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บทคดัย่อ  
การวิจยันีม้ีวตัถุประสงคเ์พื่อศกึษา 1) พฤติกรรมความเครยีดของนักศึกษาทนัตแพทย ์2) 

ปัจจยัความเครยีดของนักศึกษาทนัตแพทย ์และ 3 ) แนวทางการจดัการความเครยีดของนักศึกษา
ทนัตแพทย ์มหาวทิยาลยัแห่งหน่ึงใชว้ธิกีารศกึษาเชงิคุณภาพ เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยการสมัภาษณ์
เชงิลกึนักศกึษาคณะทนัตแพทยศ์าสตร ์มหาวทิยาลยัแห่งหน่ึงในเขตกรุงเทพมหานครทีก่ าลงัศกึษา
อยู่ช ัน้ปีที ่1 – 6 จ านวน 12 คน ผลการศกึษาพบว่านักศกึษาทนัตแพทย ์มีพฤตกิรรมความเครยีด 
2 ระยะ คือ ก่อนเขา้ศึกษาและระหว่างศึกษาอยู่ในคณะทนัตแพทย ์ซ ึง่พฤติกรรมความเครยีดก่อน
เขา้ศึกษาพบว่ามีความกงัวลใจเกีย่วกบัการสอบเขา้มหาวิทยาลยั ความคาดหวงั การเรยีนทีห่นัก 
และพฤตกิรรมความเครยีดจากการเปรยีบเทยีบตนเองกบัคนอืน่ คาดการณปั์ญหาล่วงหนา้และคิด
มาก รวมถงึมีพฤติกรรมความเครยีดในการจดัการชวีิตใหเ้ป็นไปตามแผน พฤติกรรมความเครยีด
ระหว่างศึกษาพบว่าเกีย่วขอ้งกบัสุขภาพกายและจิตใจ ปวดหวั นอนไม่หลบั หงุดหงิด ไม่ยิม้แยม้
แจ่มใส ไม่มีความสุข ไม่อยากคุยกบัใคร การรบัประทานอาหาร พฤติกรรมทางอารมณแ์ละจติใจ
เปลีย่นแปลง ส่วนปัจจยัความเครยีดก่อนเขา้ศกึษา ไดแ้ก่ การสอบแข่งขนัเพื่อเขา้ศึกษาคณะทนัต
แพทย ์การเตรยีมตวัสอบ ความคาดหวงัจากครอบครวัและตนเอง การเงนิและค่าใชจ้า่ยในการศกึษา 
ความไม่แน่นอนในอนาคต ปัจจยัความเครยีดระหว่างศึกษาคณะทนัตแพทยพ์บว่าประกอบดว้ย 1) 
ดา้นส่วนบุคคลเกดิจากเวลาทีม่ากในการเรยีนพกัผ่อนไม่เพียงพอ ไม่มีวนัหยุด 2) ดา้นครอบครวั 
เกดิจากความคาดหวงัของครอบครวัและคนใกลช้ดิ โดยสะทอ้นผ่านค าพูด 3) ดา้นสภาพแวดลอ้ม
ทางการศึกษา พบว่าอาจารยผ์ูส้อนและคนไขใ้นการศึกษาภาคปฏิบตัิเป็นปัจจยัความเครยีดของ
นักศึกษาทนัตแพทย ์4) ดา้นการเรยีนและวิชาการพบว่าจ านวนการสอบ ระดบัผลการเรยีน ภาระ
งานในช ัน้เรยีน และการแข่งขนัระหว่างเพื่อน และ 5) ดา้นการฝึกปฏิบตัิทางคลินิกพบว่าการเก็บ 
Requirement Clinic การท า LAB ในวิชาต่าง ๆ ส าหรบัแนวทางการจดัการความเครยีดของ
นักศกึษาคณะทนัตแพทยศ์าสตร ์ไดแ้ก่ 1) การต่อสูห้รอืเผชญิหนา้ผ่านการท ากจิกรรมอืน่ๆ ดูหนัง 
ฟังเพลง เล่นเกม ออกไปเทีย่ว พบปะกบัเพื่อนๆ การท างานอดเิรก ปรบัวิธคีดิของตนเอง ปล่อยวาง
ไม่เก็บมาคดิ และหาอาหารอรอ่ยๆ 2) การหลกีเลีย่งหรอืหนีปัญหา แยกตวัออกจากสงัคม เพือ่นฝูง
และกิจกรรมที่ท าใหเ้กิดความเครยีด พกัผ่อนเพียงล าพงั ไม่พบปะผูค้น 3) การรบัค าแนะน าจาก
บุคคลอื่น ขอ้เสนอแนะจากการศึกษาวิจยัคือ ครอบครวัควรใหก้ารสนับสนุนทางอารมณแ์ละการ
เรยีน ดา้นอาจารยผ์ูส้อนควรสรา้งบรรยากาศการเรยีนรูท้ีเ่ป็นมติร ส่งเสรมิการมสี่วนรว่ม พรอ้มให ้
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Abstract 
This research aims to investigate the stress behaviors of dental students, 

the factors contributing to their stress, and the strategies they employ for stress 
management at a particular university. The study uses a qualitative approach, 
collecting data through in-depth interviews with 12 dental students from the first 
to the sixth year at a university in Bangkok. The findings reveal that dental 
students exhibit stress behaviors in two phases: before starting their studies and 
during their time in the dental program. Before beginning their studies, stress 
behaviors include anxiety about university entrance exams, expectations, the 
rigorous nature of the program, and stress from self-comparison with others, as 
well as anticipating problems and overthinking. Students also experience stress 
from managing their lives according to plans. During their studies, stress is 
related to physical and mental health issues, such as headaches, insomnia, 
irritability, lack of cheerfulness, unhappiness, a desire to avoid social interactions, 
changes in eating habits, and emotional and psychological disturbances. Factors 
contributing to stress before starting studies include competitive entrance 
exams, preparation for the exams, family and self-expectations, financial 
concerns, and uncertainty about the future. During the dental program, stress 
factors are as follows: 1) Personal factors, such as long study hours leading to 
inadequate rest and lack of breaks; 2) Family factors, including expectations from 
close family members like parents, relatives, and others, such as exam results and 
academic performance, which are reflected through their words; 3) Educational 
environment factors, where teaching staff and patients contribute to stress; 4) 
Academic factors, including the number of exams, academic performance levels, 
class workload, advanced coursework, and competition among peers; and 5) 
Clinical practice factors, such as requirements for clinic activities and lab work 
that cause stress. For stress management strategies, dental students use: 1) 
Confrontation or engagement through various activities such as watching 
movies, listening to music, playing games, going out, socializing with friends, 
pursuing hobbies, talking with friends to relieve stress, adjusting their mindset, 
letting go of worries, and enjoying good food; 2) Avoidance or escape from 
problems, such as withdrawing from social interactions, friends, and stress-
inducing activities by spending time alone; 3) Seeking advice or support from 
others, such as friends, partners, and mentors. Recommendations include that 
families should provide emotional and academic support, teachers should create 
a friendly learning environment, encourage participation, and offer advice to 
students, and educational institutions should organize preparatory programs or 
adjustment activities to reduce mental health issues. 
 
Keywords: Dental Medicine Students, Stress, Stress Management 
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1. บทน า 
          ความเครยีดเป็นเหตุการณท์ีเ่กดิขึน้ในชวีติมนุษย ์หากสะสมอยู่นานเกนิกว่ารา่งกายจะปรบั
สมดุลไดจ้ะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรรีะ ท าใหเ้กิดผลเสียต่อรา่งกายและจิตใจ (กรมสุขภาพจติ, 
2545) ความเครยีด เป็นภาวะสุขภาพทีเ่กดิจากการทีบุ่คคลตอ้งเผชญิกบัสิง่แวดลอ้ม สถานการณ ์
บุคคลที่ตอ้งมีปฏิสมัพันธร์ว่มกนั ซ ึง่การแสดงออกทางอารมณม์ีความแตกต่างกนัขึน้อยู่กบัการ
ประเมินปัญหาของบุคคล หรอืสิง่ต่างๆ ทีม่ากระทบ หากบุคคลประเมินสิง่ต่าง ๆ เหล่าน้ันว่าคุกคาม
เกนิทีจ่ะจดัการได ้อาจส่งผลใหเ้กดิปัญหาต่อการปรบัตวั หากไม่สามารถจดัการกบัปัญหาทีเ่ผชญิได ้
อาจน ามาซึง่ปัญหาสุขภาพ (Lazarus,1976; Linden, 2005) จากการส ารวจความเครยีดใน
ประเทศไทยพบว่า ความเครยีดเป็นปัญหาสุขภาพที่พบไดใ้นทุกช่วงวยั (สถาบนัวิจยัและบรกิาร
วิชาการ มหาวิทยาลยัอสัสมัชญั , 2559) ปัญหาความเครยีดที่เกิดขึน้นี้ ไม่เวน้แมแ้ต่กลุ่มนิสิต 
นักศึกษาทีเ่ขา้สู่ระบบการศึกษา ซึง่เป็นระบบทีม่ีการแข่งขนัสูงในดา้นการเรยีนการสอนเพื่อความ
เป็นเลิศทางวิชาการ การแข่งขันกันเองภายในกลุ่ม เป็นตัวกระตุน้เด่นชดัในการท าใหเ้กิด
ความเครยีดในกลุ่มนักศึกษา นอกเหนือจากสภาพแวดลอ้มอื่น ๆ ไม่ว่าจะเป็นสภาวะทางสงัคม
เศรษฐกจิ ครอบครวั และกลุ่มเพือ่น รวมถงึความส าคญักบัตวับุคคลในระดบัต่าง ๆ ความคาดหวงัใน
ตวัเอง สิง่ต่าง ๆ เหล่านี ้เป็นตวัส่งเสรมิใหบุ้คคลเกดิความเครยีดขึน้ได ้ 

งานวิจยัทัง้ของไทยและต่างประเทศทีก่ล่าวถึงความเครยีดของนักศกึษาในระดบัอุดมศกึษา  
ได่แก่งานศึกษาเร ือ่งปัจจยัทีส่่งผลต่อความเครยีดของนักศึกษาพยาบาล สถาบนัเอกชนแห่งหน่ึง
กรุงเทพมหานคร ไดก้ล่าวถึงความเครยีดที่เป็นปัจจยัส าคญัของปัญหาสุขภาพจิตโดยความวิตก
กงัวลและปัญหาซมึเศรา้ส่งผลต่อปัญหาสุขภาพกาย เชน่โรคหวัใจ โรคทางระบบภูมิคุม้กนั โรคนอน
ไม่หลบัและโรคเกีย่วกบัระบบย่อยอาหาร (กชกร ธรรมน าศีล และคณะ, 2564) และจากขอ้มูลของ
กรมสุขภาพจติ  ในการประเมินสุขภาพจติคนไทย (กลุ่มมหาวทิยาลยั) จากผูร้บัการประเมินจ านวน 
133,554 คน ในจ านวนนีเ้ป็นผูห้ญงิรอ้ยละ 69.29 ผูช้ายรอ้ยละ 30.71 พบว่าอยู่ในระดบัภาวะหมด
ไฟ (Burn out) รอ้ยละ 24.82 รองลงมาคอืภาวะเสีย่งซมึเศรา้รอ้ยละ 24.56 ภาวะมีความเครยีดสูง
รอ้ยละ 22,934 และภาวะเสี่ยงต่อการฆ่าตวัตายรอ้ยละ 11.30 (กรมสุขภาพจิต, 2567) ปัจจยั
สาเหตุของความเครยีดของนักศึกษามีทั้งในส่วนของการเรยีนทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัต ิ
โดยเฉพาะนักศกึษาพยาบาลช ัน้ปีที ่3 เป็นชว่งปีทีม่ีความเครยีดสูงทีสุ่ด เน่ืองจากเป็นช ัน้ปีทีม่ีการ
เร ียนการสอนทั้ งภ าคทฤษฎี แล ะปฏิ บัติ ค วบ คู่กันหลายวิช าในแต่ล ะภ าคการศึกษ า 
ซึง่สาเหตุความเครยีดนี้มีความแตกต่างไปในแต่ละช ัน้ปี นักศึกษาพยาบาลปีที่ 1 มีความเครยีด
เน่ืองจากการปรบัตวัต่อการเปลีย่นแปลงโดยเฉพาะดา้นการเรยีนการสอน การปรบัตวัต่อเพื่อนใหม่
รว่มช ัน้เรยีน ส าหรบันักศกึษาพยาบาลปี 2 เกดิดความเครยีดจากการฝึกปฏบิตังิานเป็นคร ัง้แรกและ
ลกัษณะเนือ้หาวชิาทีย่ากขึน้ ในขณะทีนั่กศึกษาพยาบาลช ัน้ปีที ่4 มีความเครยีดนอ้ยทีสุ่ด อนัเกดิ
จากการผ่านการเรยีนทัง้ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตัิมาจนเกิดความมั่นใจมากกว่าช ัน้ปีอื่น แต่ก็มี
ความเครยีดในดา้นอื่นๆ ไดแ้ก่ การปรบัตวัต่อพยาบาลพี่เลีย้งประจ าหอผูป่้วย การขึน้ฝึกในบาง
รายวิชาที่ ไ ม่มีอาจารย นิ์ เทศ  รวมทั้ งความกังวลต่อการเตร ียมสอบใบประกอบวิชาชีพ                        
(กชกร ธรรมน าศลี และคณะ, 2564)  

ส าหรบังานวิจยัในประเทศไทยอีกชิน้หน่ึงที่น่าสนใจคืองานวจิยั “ภาวะซมึเศรา้ในนักศึกษา
แพทยช์ ัน้ปีที่ 1-3 วิทยาลัยแพทยศาสตรแ์ละการสาธารณสุข มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี”                     
(พชัร ีพรรณพานิช และคณะ, 2564) เป็นการศึกษาเชงิปรมิาณ โดยการส่งแบบสอบถามจ านวน 
151 ฉบบั ผลจากการตอบแบบสอบถามพบว่า นักศกึษาแพทยม์ีภาวะซมึเศรา้จ านวนรอ้ยละ 32.9 
โดยนักศึกษาแพทยช์ ัน้ปีที่ 2 และ 3 มีภาวะซมึเศรา้มากกว่านักศึกษาแพทยช์ ัน้ปีที่ 1 โดยสาเหตุ
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การเกิดภาวะซมึเศรา้มาจากปัญหาการเรยีน ปัญหาการสอบ บิดามารดาอยากใหเ้รยีนแพทย ์
ความรูส้ึกตึงเครยีดในการเรยีนการสอน ความรูส้ึกไม่สนุก น่าเบือ่หน่ายต่อการเรยีนการสอน ไม่มี
ความสุขในการเรยีนการสอนโดยปัจจยัส าคญัชดุหน่ีงคือปัญหาทางดา้นการสอบ เชน่ การสอบใบ
ประกอบวชิาชพีเวชกรรมและการตรวจสอบรวบยอด และปัจจยัสาเหตุทีม่าจากบิดามารดาอยากให ้
เรยีนแพทย ์หมายถึง การตดัสินใจเรยีนแพทยข์องนักศึกษามาจากความตอ้งการของบิดามารดา 
โดยไม่ไดม้าจากความตอ้งการของนักศึกษาเอง นักศึกษาในกลุ่มนี้มีภาวะซมึเศรา้มากกว่ากลุ่ม
นักศกึษาแพทยท์ีต่ดัสนิใจเลอืกเรยีนแพทยด์ว้ยตนเอง การทีบ่ดิามารดามคีวามคาดหวงัต่อการเรยีน 
ท าใหนั้กศกึษาขาดการสนับสนุนทางดา้นอารมณแ์ละจติใจ งานวจิยัช ิน้นีไ้ดผ้ลว่า นักศกึษาในกลุ่ม
ทีต่ดัสินใจเรยีนแพทยด์ว้ยตนเองและการตดัสินใจเรยีนแพทยต์ามเพื่อน เป็นปัจจยัป้องกนัการเกิด
ภาวะซมึเศรา้อย่างมนัียส าคญั ซึง่อาจจะเกดิจากแรงจูงใจทีนั่กศกึษาแพทยม์ีโอกาสเลอืกดว้ยตนเอง 
สะท ้อนถึงความเป็นตัวของตัวเอง (Autonomy) ที่ปรารถนาอยากเร ียนแพทย ์(Student 
Motivation) ท าใหส้ามารถเผชญิต่อปัญหาความเครยีดทีเ่กิดจากการเรยีนการสอนในหลกัสูตร
แพทยศาสตรบ์ณัฑิต การทีนั่กศึกษาสามารถตดัสินใจไดด้ว้ยตนเองก่อใหเ้กดิกลไกการปรบัตวัต่อ
ระบบการเรยีนในหลกัสูตรโดยอาศัยแรงจูงใจในตนเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ในขณะที่ปัญหา
ครอบครวั ปัญหากบัเพือ่น ปัญหากบัแฟน ปัญหาการเงนิ และปัญหาการนอน ไม่มีความสมัพนัธก์บั
ภาวะซมึเศรา้ 

งานในต่างประเทศอีกชิน้หน่ึงคือบทความ “Academic Stress and Suicidal Ideation: 
Moderating Roles of Coping Style and Resilience” ได ้ส า รวจความสัมพันธ ร์ะห ว่ า ง
ความเครยีดทางวชิาการกบัการคิดฆ่าตวัตาย โดยศึกษาบทบาทของรูปแบบการเผชญิปัญหาและ
ความยืดหยุ่นทางจิตใจในกลุ่มนักศึกษามหาวิทยาลัยในประเทศไนจีเรยี ผลการศึกษาพบว่า
ความเครยีดทางวชิาการมคีวามสมัพนัธเ์ชงิบวกกบัการคดิฆ่าตวัตาย โดยทีรู่ปแบบการเผชญิปัญหา
ทีไ่ม่เหมาะสม เชน่ การใชส้ารเสพติด การต าหนิตวัเอง และการหลกีเลีย่งปัญหา มีแนวโนม้ทีจ่ะเพิ่ม
ความเสีย่งในการคดิฆ่าตวัตาย ในขณะทีค่วามยดืหยุ่นทางจติใจมคีวามสมัพนัธเ์ชงิลบกบัการคดิฆ่า
ตวัตาย หมายความว่าผูท้ี่มีความยืดหยุ่นทางจิตใจสูงมีแนวโน้มที่จะมีการคิดฆ่าตวัตายน้อยลง 
(Famakinwa, Olutunde, & Bamgboye, 2021) 

งานของ ชาง เจ (Zhang, 2010) ใน  The strain theory of suicide ซึ่งเป็นงานที่

พัฒนามาจากแนวคิดของอีไมล ์เดอรไ์คลม์ (Emile Durkheim) โดยเสนอว่าความเครยีดทาง
จติวิทยาที่เกิดจากเหตุการณใ์นชวีิต เชน่ ความขดัแยง้ ความทอ้แท ้และความเจ็บปวดทางจติใจ 
สามารถน าไปสู่การฆ่าตวัตายได ้โดยมีแหล่งความเครยีด 4 ประการคือ ความเครยีดจากค่านิยม 
ความเครยีดจากความทะเยอทะยาน ความเครยีดจากการขาดแคลน และความเครยีดจากการขาด
ทกัษะการรบัมอืกบัชวีติ ส าหรบัเดอรไ์คลม์ซึง่เป็นผูว้างรากฐานแนวคดินี ้ มีแนวคดิส าคญัคอื การบูร
ณาการทางสงัคม (Social Integration) หมายถงึบุคคลทีม่ีการเชือ่มโยงทางสงัคมนอ้ย เชน่ ผูท้ีไ่ม่
มีครอบครวัหรอืความสมัพนัธท์างสงัคมทีแ่ข็งแรง มีแนวโนม้ทีจ่ะเกดิความเครยีดและน าไปสู่การฆ่า
ตวัตายได ้ เช่นเดียวกบั การขาดการควบคุมทางศีลธรรม (Moral Regulation) ในสงัคม เช่น  
การเปลี่ยนแปลงทางสงัคมอย่างรวดเร็วและขาดเสถียรภาพ สามารถท าใหบุ้คคลรูส้ึกถึงความไม่
แน่นอนและความเครยีด ซึง่อาจน าไปสู่การฆ่าตวัตาย ทัง้นีแ้นวคดิของเดอรไ์คลม์ไดม้ีน าไปพฒันา
วจิยัต่อ ซ ึง่ชาง เจ ก็เป็นหน่ึงในนักวชิาการเหล่าน้ัน (Zhang, 2010) 

งานวิจยัของปิยนารถ จนัทราโชติวิทย ์และคณะ ไดข้อ้สรุปว่าวิชาทนัตแพทยต์อ้งใชท้ั้ง
ศาสตรแ์ละศิลป์ประกอบกนั ทัง้ยงัมีลกัษณะการเรยีนการสอนทีต่่างจากการศึกษาในสาขาวชิาอืน่ 
จงึมีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่นักศึกษาทนัตแพทยจ์ะตอ้งมีทัง้ความรูแ้ละทกัษะ รวมไปถึงการมีมนุษย
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สมัพนัธท์ีด่ ีไม่ว่ากบับุคคลระดบัใด โดยเฉพาะอย่างยิง่กบัผูป่้วย เพือ่ทีว่่าเมือ่ส าเรจ็การศกึษาจะตอ้ง
มคีวามรูใ้นทางทนัตกรรม มีทกัษะในการท างานดา้นทนัตกรรม อกีทัง้มีมนุษยส์มัพนัธแ์ละคุณธรรม
ตามความคาดหวงัของสงัคม การที่นักศึกษาทันตแพทยเ์ขา้สู่ระบบการเรยีนการสอนดงักล่าว               
จงึท าใหม้ีความกดดนัและความเครยีดค่อนขา้งสูง ยิง่มีการศกึษาในช ัน้ปีระดบัสูงยิง่พบว่านักศกึษา
ทนัตแพทยม์ีความเครยีดอนัเน่ืองมาจากการเรยีนการสอนมาก (ปิยนารถ จนัทราโชตวิทิย ์และคณะ
, 2539)  

การเรยีนการสอนในสาขาวชิาทนัตแพทยศ์าสตร ์เป็นการเรยีนการสอนทีม่ีความกดดนัสูง 
นักศึกษาทันตแพทยใ์ชเ้วลาในการศึกษา 6 ปี แบ่งเป็นการศึกษาระดบัเตรยีมทันตแพทย ์1 ปี 
ระดบัพรคีลนิิก 2 ปี และระดบัคลนิิก 3 ปี อย่างไรก็ตาม เมือ่มีการศกึษาปัจจยัทีส่่งผลต่อความเครยีด
ในนักศึกษาคณะทนัตแพทยศาสตรแ์ลว้ ผูว้ิจยัเห็นควรศึกษาการจดัการความเครยีด (Coping 
With Stress) เพื่อศึกษาวิธีการจดัการความเครยีดที่เกิดขึน้ ซ ึง่มีความเป็นไปไดว้่าการจดัการ
ความเครยีดจะส่งผลใหค้วามเครยีดลดลง เน่ืองจากวิธีการจัดการกับความเครยีด หมายถึง                 
การจดัการกบัความเครยีดทีเ่กดิขึน้ หรอืปรบัเปลีย่นระดบัของความเครยีดใหล้ดลงพิจารณาเฉพาะ
ปลายเหตุของปัญหาไม่ค านึงถึงสาเหตุที่แทจ้รงิของปัญหาและไม่ไดจ้ดัการ หรอืแกไ้ขที่ตน้ของ
ปัญหา เมือ่บุคคลใชว้ธิกีารจดัการความเครยีดบุคคลจะเกดิความสบายใจไม่นึกถงึปัญหา จงึสามารถ
ลดหรอืบรรเทาความเครยีดใหเ้กิดขึน้ได ้ซ ึง่วิธีการจดัการกบัความเครยีดนี้เป็นเพียงการบรรเทา
ความเครยีดทีเ่กดิขึน้ในขณะน้ัน เพือ่ใหต้นเองเกดิความสบายใจจากสถานการณโ์ดยทีปั่ญหาน้ันจะ
ยงัคงอยู่ (รตกิร ลลีะยุทธสุนทร, 2546)  

จากการทบทวนวรรณกรรมทีเ่กีย่วขอ้งพบว่าส่วนใหญ่มุ่งศกึษาเหตุปัจจยัทีส่่งผลท าใหเ้กดิ
ความเครยีดและวธิกีารจดัการความเครยีด ในกรณีศึกษาทีเ่กีย่วขอ้งกบันักศึกษาแพทย ์พยาบาล 
และกลุ่มนักศึกษาวิทยาศาสตรแ์ละสาธารณะสุขมากกว่ากลุ่มอืน่ ขณะที่การศึกษากลุ่มนักศึกษา
ทนัตแพทยใ์นประเทศไทยยงัมีไม่มากนัก ส่วนใหญ่ใหค้วามสนใจศกึษาปัจจยัทีท่ าใหเ้กดิความเครยีด
มากกว่ามุ่งเน้นทีจ่ะศึกษาวิธกีารจดัการความเครยีด ท าใหไ้ม่พบงานศึกษาทีเ่กีย่วขอ้งกบัประเด็น
การจดัการความเครยีดของกลุ่มนักศึกษาทนัตแพทย ์อย่างไรก็ตาม หากพิจารณาจากการจดัการ
เรยีนการสอนของหลกัสูตรทนัตแพทยศาสตร ์ท าใหเ้ขา้ใจไดว้่าการศกึษาในวชิาทนัตแพทยถู์กจดัให ้
อยู่ในกลุ่มวชิาการแพทย ์วทิยาศาสตรส์ุขภาพและสาธารณะสุข ดงัน้ัน ผูศ้กึษาจงึเห็นว่าการน างาน
ศกึษาทีเ่กีย่วขอ้งกบักลุ่มนักศึกษาแพทย ์พยาบาล วทิยาศาสตรส์ุขภาพและสาธารณะสุข มาเป็น
แนวทางในการศึกษาวิธีการจดัการความเครยีดอาจช่วยท าความเขา้ใจเหตุปัจจยัที่ส่งผลใหเ้กิด
ความเครยีดของนักศกึษาทนัตแพทยไ์ดเ้ชน่กนั ดว้ยเหตุผลดงักล่าวขา้งตน้ ผูว้จิยัจงึมีความสนใจที่

จะศึกษาพฤติกรรมความเครยีด ปัจจยัความเครยีด เพื่อเป็นแนวทางการจดัการความเครยีดของ
นักศกึษาคณะทนัตแพทยศ์าสตรใ์นปัจจบุนัและอนาคต 

 
2. วตัถุประสงคก์ารวจิยั 
      1. เพือ่ศกึษาพฤตกิรรมความเครยีดของนักศกึษาทนัตแพทย ์มหาวทิยาลยัแห่งหน่ึง 
     2. เพือ่ศกึษาปัจจยัความเครยีดของนักศกึษาทนัตแพทย ์มหาวทิยาลยัแห่งหน่ึง 
      3. เพื่อศึกษาแนวทางการจดัการความเครยีดของนักศึกษาทันตแพทย ์มหาวิทยาลัย                
แห่งหน่ึง 
 
3. ระเบยีบวธิกีารวจิยั 

การวจิยันีเ้ป็นการวจิยัเชงิคุณภาพ เก็บรวบรวมขอ้มูลจากเอกสาร หนังสอื ต ารา งานวจิยั
ที่เกี่ยวขอ้ง รวมทั้งขอ้มูลที่เผยแพร่ทางสื่อออนไลน์ โดยศึกษาแนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับ
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ความเครยีด การจดัการความเครยีด แนวคดิเกีย่วกบัความเครยีดและการฆ่าตวัตาย รวมถงึงานวจิยั
เกีย่วกบัความเครยีดของนักศกึษาทนัตแพทย ์เพื่อสรา้งเป็นกรอบแนวคดิในการศึกษา นอกจากนี้
เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยวิธกีารสมัภาษณเ์ชงิลึก (In-depth Interview) จากผูใ้หข้อ้มูลส าคญั คือ 
นักศึกษาคณะทนัตแพทยศ์าสตร ์มหาวิทยาลยัแห่งหน่ึงในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 12 ราย 
โดยมีวิธเีลือกกลุ่มตวัอย่างแบบสโนวบ์อลล ์(Snowball Sampling) โดยผูว้ิจยัใชแ้บบสมัภาษณ์
เชงิลึกเป็นเคร ือ่งมือส าคญัในการเก็บรวบรวมขอ้มูลในการศึกษา และมีขอ้ค าถามลกัษณะเป็น
ค าถามปลายเปิด (Open-Ended Question) จงึมีความยืดหยุ่นและสามารถปรบัเปลีย่นไดค้วาม
ความเหมาะสม เพือ่ใหไ้ดข้อ้มูลตามวตัถุประสงคท์ีต่อ้งการศกึษา จากน้ันน าขอ้มูลทีไ่ดจ้ากการเก็บ
รวบรวมขอ้มูลทั้งที่เป็นเอกสารและขอ้มูลจากการสมัภาษณ์เชงิลึกมาวิเคราะห ์เพื่อเขียนสรุป
ผลการวิจยัเชงิพรรณนา และน าเสนอพฤติกรรมความเครยีด ปัจจยัความเครยีด และน าเสนอแนว
ทางการจดัการความเครยีดของนักศกึษาทนัตแพทยศ์าสตรใ์นล าดบัต่อไป 
 
4. ผลการวจิยั 

4.1 พฤตกิรรมความเครยีดของนกัศกึษาคณะทนัตแพทยศ์าสตร ์ 
   ผลจากการศึกษาสามารถแบ่งพฤติกรรมความเครยีดของนักศึกษาทนัตแพทย ์
ศาสตรไ์ดเ้ป็น 2 ระยะ ไดแ้ก่ พฤติกรรมความเครยีดก่อนเขา้ศึกษาคณะทนัตแพทย ์และพฤติกรรม
ความเครยีดในระหว่างศกึษาอยู่ในคณะทนัตแพทย ์ซ ึง่สามารถสรุปผลการศกึษาไดด้งันี ้

  4.1.1 พฤติกรรมความเครยีดก่อนเขา้ศึกษาคณะทันตแพทยศ์าสตร  ์พบว่า
นักศกึษามีพฤติกรรมกงัวลใจ คาดหวงัสูงและกดดนัตวัเอง คิดมาก คาดการณปั์ญหาล่วงหนา้ และ              
มกัเปรยีบเทยีบตนเองกบัผูอ้ืน่ มคีวามตอ้งการจดัการชวีติใหเ้ป็นไปตามแผน 

  4.1.2 พฤติกรรมระหว่างการศึกษาในคณะทันตแพทยศ์าสตร ์พบว่านักศึกษา                   
มีพฤติกรรมความเครยีดเกี่ยวขอ้งกบัสุขภาพกายและจิตใจ เช่น ปวดหวั นอนไม่หลบั หงุดหงิด                
ไม่ยิม้แยม้แจ่มใส รวมถึงรูส้ึกไม่มีความสุข ไม่อยากคุยกบัใคร เป็นตน้ รวมทัง้เกดิอาการหงุดหงิด 
เหน่ือยลา้ กลายเป็นคนขีก้งัวล เก็บตวัเงียบไม่อยากคุยกบัใครมีพฤติกรรมรบัประทานอาหาร
เปลี่ยนแปลง เช่น เรยีนหนักจึงมีความตอ้งการใชพ้ลังงานมาก จึงรบัประทานอาหารเพื่อลด
ความเครยีด พรอ้มทัง้มีการพูดคุยและรบัฟังปัญหากบัคนใกลช้ดิ นอกจากนีย้งัพบว่านักศกึษาทนัต
แพทยศ์าสตรม์พีฤตกิรรมทางอารมณแ์ละจติใจสะทอ้นออกมาทางความหงุดหงดิและความวติกกงัวล 
นักศึกษาบางคนรูส้ึกว่าตนเองมีความเปลีย่นแปลงทางอารมณ ์และพฤตินิสยั หงุดหงิดง่าย มีวิตก
กงัวล หรอืความไม่พอใจในเร ือ่งเล็กนอ้ย มีความรูส้กึทอ้แทห้รอืสิน้หวงั บางคนมีความรูส้กึมากเมื่อ
เกรดดออก และเมือ่ไดค้ะแนนสอบไม่ด ีความเครยีดก็มากขึน้ ขณะทีบ่างส่วนรูส้กึหมดก าลงัใจ ไม่มี
ความหวงั หรอืรูส้กึว่าตนเองไม่สามารถท าอะไรไดด้ ีและบางคนเมือ่เผชญิกบัสถานการณเ์ชน่นีจ้ะมี
ความรูส้ึกอยากอยู่คนเดียว เก็บตวัเงียบอยู่ในหอ้ง ซ ึง่เป็นภาวะที่ Emile Durkheim เรยีกว่าเป็น
การถอนตัวจากสังคม เป็นความรูส้ึกที่อยากหลีกเลี่ยงการพบปะเพื่อนฝูงหรอืกิจกรรมที่เคย
สนุกสนาน และอยากทีจ่ะอยู่คนเดียว บางคนใหส้มัภาษณว์่า  บางคร ัง้รูส้ึกโกรธตวัเองทีท่ าคะแนน
สอบไดไ้ม่ดี และรอ้งไหโ้ดยไม่ทราบสาเหตุ บางคนเล่าว่าภาวะนีเ้สี่ยงต่อการผิดใจกบัเพื่อนไดง้่าย
มาก  

4.2 ปัจจยัความเครยีดของนกัศกึษาคณะทนัตแพทยศ์าสตร ์
   จากการศึกษาพฤติกรรมความเครยีดของนักศึกษาคณะทนัตแพทยศ์าสตร ์พบ
ปัจจยัทีส่่งผลใหเ้กดิความเครยีด 2 ประเด็น คอื ปัจจยัทีส่่งผลท าใหเ้กดิความเครยีดก่อนเขา้ศกึษา
ในคณะทนัตแพทยศ์าสตร ์และปัจจยัทีส่่งผลใหเ้กดิความเครยีดระหว่างการศึกษาอยู่ในคณะทนัต
แพทยศ์าสตร ์ซ ึง่สามารถสรุปไดด้งันี ้

  4.2.1 ปัจจัยความเครยีดก่อนเขา้ศึกษาในคณะทันตแพทยศ์าสตร  ์พบความ
เกีย่วขอ้งและเชือ่มโยงกบั 1) การสอบแข่งขนัเพื่อเขา้ศึกษาคณะทนัตแพทย ์ซ ึง่การเขา้ศึกษาใน
คณะทันตแพทยศาสตรม์ีการแข่งขันในระดับมัธยมศึกษาที่สูง นักเรยีนตอ้งมีผลการเรยีนที่ด ี             
ผลคะแนนสอบสูง และมีประว ัติการท ากิจกรรมที่โดดเด่น เพราะตอ้งผ่านการคัดเลือกจาก
สถาบนัอุดมศกึษาทีเ่ขม้ขน้ 2) การเตรยีมตวัสอบเขา้ศกึษา ซึง่นักเรยีนตอ้งผ่านการสอบคดัเลอืกที่
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มีความยาก การเตรยีมตวัสอบนีต้อ้งใชเ้วลาและความพยายามมาก โดยอนัดบัแรกนักเรยีนตอ้งจบ
การศึกษาในระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายหรอืเทียบเท่าในสายวิทยาศาสตร -์คณิตศาสตร ์ มีเกรด
เฉลีย่สะสม (GPA) มกัจะตอ้งอยู่ในเกณฑท์ีด่ี ส่วนใหญ่จะก าหนดเกรดเฉลีย่สะสมไม่ต ่ากว่า 3.00 
ในการผ่านการสอบตอ้งสอบ สอบ GAT (General Aptitude Test) วดัความถนัดทั่วไป และการ
สอบ PAT (Professional and Academic Aptitude Test) โดยเฉพาะ PAT1 (ความถนัดทาง
คณิตศาสตร)์ และ PAT2 (ความถนัดทางวิทยาศาสตร)์ และสอบ 9 วิชาสามญัประกอบดว้ยวิชา
หลกั ๆ เชน่ คณิตศาสตร ์ฟิสกิส ์เคมี ชวีวทิยา ภาษาองักฤษ ภาษาไทย สงัคมศกึษา และสอบความ
ถนัดทางวิชาชพีแพทยเ์ป็นการสอบที่จดัขึน้เพื่อวดัความถนัดเฉพาะทางดา้นการแพทยแ์ละทนัต
แพทย ์3) ความคาดหวงัจากครอบครวัและตนเอง ก่อนเขา้ศึกษาคณะทนัตแพทยศ์าสตรม์กัจะตอ้ง
รบัมอืกบัความคาดหวงัของครอบครวัและตนเอง ในการทีจ่ะเขา้ศกึษา อาจกอ่ใหเ้กดิความกดดนัและ
ความเครยีด 4) การเงนิและค่าใชจ้่ายในการศกึษา การศกึษาดา้นทนัตแพทยศาสตรม์ีค่าใชจ้่ายสูง 
ทัง้ในเร ือ่งของค่าเล่าเรยีน ค่าหนังสือ และค่าอุปกรณก์ารเรยีน อาจเป็นภาระทางการเงินส าหรบั
นักเรยีนและครอบครวั 5) ความไม่แน่นอนในอนาคต พบว่านักศึกษามีความกงัวลเกีย่วกบัความไม่
แน่นอนในอนาคต เชน่ หากไดเ้ขา้ไปเรยีนแลว้ จะสามารถเรยีนจบไดห้รอืไม่ และการท างานใน
อนาคตจะสามารถเปิดคลินิกไดอ้ย่างไร หรอืจะตอ้งไปเป็นหมอมือปืน และความกงัวลในการสอบ                   
ใบประกอบวชิาชพี รวมถงึความสามารถในการปฏบิตังิานดา้นทนัตแพทย ์สิง่เหล่านีล้ว้นเป็นความ
กงัวลของนักศกึษาทนัตแพทยก์อ่นทีจ่ะเขา้มาเรยีน 

  4.2.2 ปัจจัยความเครยีดระหว่างเขา้ศึกษาในคณะทันตแพทยศ์าสตร ์พบว่า
ประกอบดว้ยปัจจยั 5 ดา้น ดงันีต่้อไปนี ้

  1) ดา้นส่วนบุคคล ผลการวจิยัพบว่าการศกึษาวชิาทนัตแพทยต์อ้งใชเ้วลา
หลายช ัว่โมงต่อสปัดาหใ์นการเรยีนบรรยายและการฝึกปฏิบตั ิส่งผลกระทบต่อการพกัผ่อนและการ
ตอบสนองความตอ้งการดา้นอืน่ๆ ของนักศึกษา เชน่ ไม่มีเวลาส าหรบัท ากิจกรรมอืน่ ๆ วนัหยุดที่
ลดลง และไม่มีเวลาว่างในการท างานใหเ้สรจ็ นักศกึษาทนัตแพทยบ์างรายเผชญิกบัความกดดนัใน
ตวัเองสูง เน่ืองจากรูส้ึกว่าตนเองยงัไม่เก่งพอและมีความสามารถไม่เพียงพอ ซึง่เป็นความเครยีดที่
เกดิจากความคาดหวงัในตนเอง อีกทัง้ตารางเรยีนทีห่นาแน่น ยงัส่งผลกระทบต่อการพกัผ่อนและ
การท ากจิกรรมอืน่ๆ ท าใหร้ะดบัความเครยีดเพิม่สูงขึน้  

  2) ดา้นครอบครวั พบว่าความเครยีดของนักศึกษาทันตแพทยเ์กิดจาก
ความคาดหวงัของคนใกลช้ดิ เชน่ พ่อแม่ ญาตพิีน่อ้ง และคนรอบขา้ง นักศกึษามคีวามกงัวลทีจ่ะท า
ใหบุ้คคลใกลช้ดิผิดหวงั เชน่ การสอบไม่ตดิคณะทนัตแพทย ์ซ ึง่เป็นกระบวนการสอบก่อนเขา้เรยีน
ในคณะทนัตแพทย ์รวมถงึผลการเรยีนทีด่ี ความกลวัเหล่านีส้่งผลกระทบต่ออารมณแ์ละความรูส้ึก
ของนักศึกษา บางรายรูส้ึกตกอยู่ภายใตค้วามกดดนัและพยายามปรบัตวัใหต้รงตามความคาดหวงั
ของผูอ้ืน่แทนทีจ่ะเป็นไปตามความตอ้งการของตนเอง ซ ึง่ความคาดหวงัจากบุคคลใกลช้ดิสะทอ้น
ผ่านค าพูด เชน่ เกรดเทอมนีอ้อกหรอืยงั เกยีรตนิิยมอนัดบัสองก็เก่งแลว้ เอาแค่ผ่านพอ ไม่ตอ้งเอา
เยอะมาก เทอมหนา้ควรท าใหม้ากกว่า เป็นตน้ ความคาดหวงัดงักล่าวสรา้งแรงกดดนัใหแ้ก่นักศกึษา
กลายเป็นความเครยีดและส่งผลกระทบต่อการใชช้วีติประจ าวนั 

  3) ดา้นสภาพแวดลอ้มทางการศกึษา พบว่าสภาพแวดลอ้มทางการศึกษา 
โดยเฉพาะอาจารยผ์ูส้อนและคนไข ้เป็นปัจจยัส่งผลใหเ้กิดความเครยีดในนักศึกษาทนัตแพทย ์           
ซึง่นักศึกษาแสดงความเครยีดต่ออาจารยท์ีม่ีการสอนยากและใหง้านมาก อาจารยท์ีเ่ขม้งวดและไม่
เอือ้อาทรต่อการเรยีนของนักศกึษา ท าใหนั้กศกึษาเกดิความรูส้กึขาดความมั่นใจและเครยีดต่อการ
เรยีน นอกจากนี้ยงัพบว่าการที่อาจารยม์ีการใหค้ะแนนและงานทีม่ากเกนิไปสรา้งแรงกดดนัใหก้บั
นักศกึษา ขณะทีด่า้นคนไขน้ั้น พบว่าการไม่มาตามนัดกรอืการยกเลกิการรกัษา เป็นปัจจยัทีท่ าให ้
เกดิความเครยีด เพราะท าใหนั้กศกึษาทนัตแพทยไ์ม่สามารถวางแผนการเรยีนไดต้ามก าหนดเวลา 

  4) ดา้นการเรยีนและวิชาการ พบว่าจ านวนการสอบ ระดบัผลการเรยีน 
ภาระงานในช ัน้เรยีน การเรยีนในช ัน้ปีทีสู่งขึน้ ความกดดนั และการแข่งขนัระหว่างเพือ่นในนักศกึษา
ทนัตแพทย ์ส่งผลใหเ้กดิความเครยีด ซึง่นักศกึษาเผชญิกบัความเครยีดจากความถีข่องจ านวนการ
สอบและขอ้สอบทีม่ีความยาก ท าใหต้อ้งเตรยีมตวัมากในการท าความเขา้ใจเนื้อหาบทเรยีนและมี
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การท่องจ าเนือ้หาเพิม่ขึน้ นอกจากนีย้งัพบว่าภาระงานในช ัน้เรยีนทีม่มีาก การลงคลนิิกเก็บเคสออก
ตรวจคนไข ้เป็นปัจจยัดา้นการเรยีนและวชิาการทีส่่งผลใหนั้กศกึษาเครยีดจากการเรยีนดว้ยเชน่กนั 
เน่ืองจากเมือ่ไม่เป็นไปตามความตอ้งการหรอืความคาดหวงัจงึท าใหรู้ส้กึเครยีด และในรายทีไ่ม่ชอบ
การแข่งขนัอาจรูส้ึกไม่มีความสุขในสถานการณ์ที่ตอ้งแข่งขนักบัผูอ้ื่นในการเรยีนทันตแพทย ์                
ซ ึง่พบว่ามีการแข่งขนัสูงและมีคนเก่งเขา้มาเรยีนมาก ผูท้ีเ่คยท าคะแนนไดด้รีูส้กึว่าตนเองไม่ประสบ
ความส าเรจ็เท่าทีค่วรและสูญเสยีการนับถอืตนเอง 

  วิชาที่ เร ียนง่ายและมีความสุขที่สุด คือ 1) Orthodontics เป็นวิชา
เกีย่วกบัการวนิิจฉัย การรกัษา และการป้องกนัปัญหาทางจติเวชทีเ่กีย่วขอ้งกบัการจดัฟัน ใชค้วาม
เขา้ใจในการเรยีนโดยไม่ตอ้งท่องจ า 2) Cariology เป็นวิชาเกีย่วกบัโรคฟันผุ และ Operative 
Dentistry เป็นวิชาการศึกษาเกี่ยวกบัการรกัษาทนัตกรรมที่ใชว้สัดุเพื่อซ่อมแซมฟันที่เสียหาย               
เหตุที่ชอบเพราะเป็นวิชาแรก ๆ ที่ไดเ้รยีนเกีย่วกบัทนัตแพทย ์3) Professional Development  
(Prof dev) เป็นวชิาเกีย่วขอ้งกบัคุณธรรมจรยิธรรม เหตุทีช่อบเพราะเนือ้หาไม่วชิาการจนเกนิไป 

  วิชาที่ เร ียนยากที่สุด คือ 1) Microbiology เป็นวิชาเน้นการศึกษา
เกีย่วกบัแบคทีเรยีทีส่ าคญัต่อการท างานในสาขาทนัตกรรม เชน่ แบคทีเรยีทีเ่กีย่วขอ้งกบัโรคชอ่ง
ปาก และโรคทีม่ีผลต่อระบบทางเดินหายใจ เป็นตน้ ไม่ชอบเพราะวชิานีต้อ้งใชก้ารท่องจ ามาก 2) 
Orthodontics ไม่ชอบเพราะขาดความเขา้ใจในหลกัการ 3) Neuroanatomy ความรูพ้ืน้ฐาน
ทางกายวภิาคศาสตร ์ซ ึง่เป็นรายวิชาในชว่ง Pre-Clinic ไม่ชอบเพราะเนือ้หาวิชาเยอะ ตอ้งอาศยั
การจ ามาก 4) Abnormalities and Diseases (Ab Dis) วิชาว่าดว้ยเร ือ่งโรคและความผิดปกติ
ทางทนัตกรรมต่าง ๆ และ 5) Prosthodontics วิชาว่าดว้ยเร ือ่งการสรา้งฟันปลอมหรอืเคร ือ่งมือ
ทางทนัตกรรมต่าง ๆ ทีใ่ชใ้นงาน Prosthodontics ไม่ชอบเพราะมงีานเยอะ ท าใหเ้ครยีด เป็นตน้  

  5) ดา้นการฝึกปฏบิตัทิางคลนิิก พบว่าการฝึกปฏบิตัทิางคลนิิก โดยเฉพาะ
การเก็บ Requirement Clinic การท า LAB ในวิชาต่าง ๆ ส่งผลใหเ้กิดความเครยีดในนักศึกษา
ทนัตแพทย ์มหาวทิยาลยัแห่งนี ้ซ ึง่จากการศกึษาพบว่าการท า Requirement Clinic เป็นขอ้บงัคบั
หน่ึงของการส าเรจ็การศกึษา และนักศกึษาตอ้งเผชญิกบัปัญหา อุปสรรคในการท า Requirement 
Clinic คอื ปัจจยัดา้นคนไข ้ทีไ่ม่มาตามนัดและยกเลกิการรกัษา สถานการณก์ารดงักล่าวนีย้ากต่อ
การควบคุม ท าใหนั้กศึกษาตอ้งคน้หาคนไขร้ายใหม่เพือ่ท าการเก็บ Requirement ใหท้นัต่อการ
ส าเรจ็การศกึษา  

4.3 แนวทางการจดัการความเครยีดของนกัศกึษาคณะทนัตแพทยศ์าสตร ์
  จากการศึกษาพฤติกรรรมความเครยีด ปัจจัยที่ท าใหเ้กิดความเครยีดพบว่า

นักศกึษาทนัตแพทยศ์าสตร ์มหาวทิยาลยัแห่งนีม้วีธิกีารจดัการความเครยีด สรุปผลการวจิยัไดด้งันี ้
  4.3.1 การต่อสูห้รอืเผชญิหน้า พบว่านักศึกษาทันตแพทย ์วิธีจ ัดการ

ความเครยีดดว้ยการต่อสูแ้ละเผชญิหน้ากบัความเครยีดผ่านการท ากิจกรรมอื่นๆ เพื่อระบาย
ความเครยีดทีเ่กดิขึน้ ซ ึง่เป็นการระบายอารมณ ์ความรูส้กึทีเ่กดิขึน้เมือ่ตอ้งตกอยู่ในสภาวะตงึเครยีด 
จงึหากจิกรรมอื่นท าทดแทนกิจกรรมที่ท าใหต้นเองรูส้ึกเครยีดและวิตกกงัวล เชน่ ดูหนัง ฟังเพลง 
เล่นเกม ออกไปเทีย่ว พบปะกบัเพือ่นๆ และท างานอดเิรก เป็นตน้ บางรายเลือกทีจ่ะพูดคุยกบัเพื่อน
เพื่อระบายความเครยีด ตลอดจนจดัการกบัความเครยีดของตนเองดว้ยการวางแผนการเรยีนของ
ตนเองใหม่ เพื่อใหก้ารเรยีนของตนเองน้ันประสบผลส าเร็จ นอกจากนี้ยังพบว่ามีการจัดการ
ความเครยีดโดยการปรบัวิธีคิดของตนเอง ปล่อยวางไม่เก็บมาคิด และหาอาหารอร่อยๆ ทาน                   
เมือ่เผชญิกบัความเครยีดอยู่น้ัน ผูใ้หข้อ้มูลส่วนใหญ่มกัปรกึษา เพือ่น แฟน และพี ่เป็นตน้ 

  4.3.2 การหลีกเลี่ยงหรอืหนีปัญหา พบว่านักศึกษาทันตแพทยบ์างราย 
หลีกเลีย่งปัญหาหรอืความเครยีด โดยการแยกตวัออกจากสงัคม เพื่อนฝูงและกจิกรรมทีท่ าใหเ้กดิ
ความเครยีด เช่น การพักผ่อนเพียงล าพัง ไม่พบปะผูค้น เพื่อคิดทบทวนตนเอง รว่มกบัการหา
วธิแีกไ้ขปัญหาความเครยีด แมว้่าจะไม่พบวธิกีารจดัการความเครยีดทีไ่ดผ้ลทีสุ่ด แต่การหลกีเลีย่ง
จากความเครยีดก็ท าใหนั้กศกึษาทนัตแพทยร์ูส้กึดขีึน้ 

  4.3.3 การรบัค าแนะน าหรอืค าปรกึษาจากบุคคลอื่น พบว่านักศึกษา                 
ทนัตแพทยม์วีธิกีารจดัการความเครยีดผ่านการระบายหรอืการรบัค าแนะน าค าปรกึษาจากบุคคลอืน่ 
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เชน่ บดิามารดา เพือ่นสนิท อาจารยห์รอืจติแพทย ์การหลกีเลีย่งจากสถานการณท์ีก่อ่ใหเ้กดิปัญหา              
ช ัว่ระยะเวลาหน่ึง การน่ังสมาธ ิเพือ่ระงบัจติใจ เป็นตน้ ซ ึง่เป็นหน่ึงในแนวทางการจดัการความเครยีด
ทีพ่บในนักศึกษาทนัตแพทย ์เชน่ เมื่อนักศึกษาเผชญิกบัความเครยีดส่วนใหญ่มกัปรกึษา เพื่อน 
แฟน และพี่ เพื่อระบายความเครยีดทีเ่กดิขึน้และเมื่อท าแลว้ท าใหรู้ส้ึกสบายใจขึน้ ไดรู้มุ้มความคิด
ของคนอืน่  
 
5. การอภปิรายผล 
          แมว้่าผูว้ิจยัจะใชผ้ลงานที่มีช ือ่เสียงชิน้หน่ึงที่ส าคญัในหลายชิน้ของ Emile Durkheim                
ก็คอื “Suicide” ที ่Durkheim เขยีนขึน้ในปี 1897 งานวจิยันีศ้กึษาปัจจยัทางสงัคมทีม่ผีลต่ออตัรา
การฆ่าตวัตายและการเชือ่มโยงกบัลกัษณะทางสงัคม เป็นนักสงัคมวทิยาคนส าคญัทีไ่ดท้ าการศกึษา
สงัคมและผลกระทบที่เกิดขึน้ต่อพฤติกรรมและสภาพจิตใจของบุคคล แมว้่า Durkheim จะไม่ได ้
ศกึษาความเครยีดโดยตรง แต่ผลงานของเขามีความส าคญัในการท าความเขา้ใจเกีย่วกบัปัจจยัทาง
สงัคมทีม่ผีลต่อความเครยีดของบุคคลเป็นอย่างมาก  ส าหรบัผูว้จิยัการวเิคราะหท์างสงัคมวทิยาของ
การฆ่าตวัตาย (Suicide) ของ Durkheim และ Zhang (2010) มาเป็นกรอบเพือ่ใชใ้นการอธบิาย
ความเครยีดและการจดัการความเครยีดของนักศึกษาคณะทนัตแพทยศ์าสตร ์ซ ึง่นับเป็นการโชคดี
ของผูว้จิยัอย่างยิง่ทีไ่ม่พบว่านักศึกษาแพทยจ์ านวน 12 คนนี ้จะมีผูใ้ดที่ตกอยู่ในความเครยีดและ
จดัการกบัความเครยีดไม่ไดจ้นถึงกบัตอ้งเขา้สู่เสน้ทางของการฆ่าตวัตาย อย่างไรก็ตาม จากขอ้
คน้พบที่นักศึกษาสามารถการจัดการความเครยีดที่สามารถจัดการไดโ้ดยตนเองและดว้ย
ความสมัพันธข์องครอบครวั ไดต้อกย า้ทฤษฎีของ Durkheim และ Zhang (2010) ที่ไดเ้สนอ
ทฤษฎีความเครยีดทางสงัคมและการบูรณาการทางสงัคมที่อธิบายว่าการขาดความสมัพันธท์าง
สงัคมและการขาดการควบคุมทางศลีธรรมอาจน าไปสู่การฆ่าตวัตาย โดยเขาไดเ้สนอแนวคดิว่าการ
รวมกลุ่มทางสงัคม (Social Integration) และการควบคุมทางสงัคม (Social Regulation) มีผล
ต่ออตัราการฆ่าตวัตาย น่ันคอืความสมัพนัธใ์นเชงิสถาบนัของรุน่พี ่คณาจารย ์ครอบครวัและเพื่อน 
สามารถเป็นการสนับสนุนทางอารมณเ์พื่อไม่ใหต้อ้งเกิดการฆ่าตวัตายขึน้จากความเครยีด ความ
วิตกกงัวล ซึง่จะกลายเป็นการสูญเสียต่อการพัฒนาก าลงัทรพัยากรบุคคลอนัมีค่าของวงการ
การศกึษาและสงัคม 

5.1 พฤตกิรรมความเครยีดของนกัศกึษาทนัตแพทยศ์าสตร ์
5.1.1 พฤติกรรมความเครยีดก่อนเขา้ศึกษาคณะทันตแพทยศ์าสตร  ์พบว่า

นักศกึษาทนัตแพทยศ์าสตร ์มหาวทิยาลยัแห่งนี ้มีพฤตกิรรมความเครยีดซึง่สามารถแบ่งออกเป็น 3 
กลุ่มหลกัดว้ยกนั คือ 1) กลุ่มที่มีความเครยีด เกดิจากความกงัวลใจในการสอบเขา้มหาวิทยาลยั 
ความคาดหวังที่สูงและกดดันตัวเอง การเรยีนที่หนัก 2) กลุ่มที่มีความเครยีด เกิดจากการ
เปรยีบเทียบตนเองกบัคนอื่น คาดการณ์ปัญหาล่วงหน้าและคิดมากในเร ือ่งที่ยงัไม่เกิดขึน้ และ                 
3) กลุ่มทีเ่ครยีดเล็กนอ้ยหรอืไม่มคีวามเครยีดเลย เกดิจากความตอ้งการในการจดัการชวีติใหเ้ป็นไป
ตามแผน ซึง่ขอ้คิดพบดงักล่าวสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Wexler (1978) ที่ไดท้ าการศึกษา
สาเหตุของความเครยีดทีพ่บไดบ้่อยในนักศกึษาทนัตแพทย ์พบว่าการแข่งขนัในการสมคัรเขา้เรยีน
เป็นแรงจูงใจอย่างหน่ึงที่ท าใหก้ลุ่มนักศึกษาเครยีด เน่ืองจากคนที่ไม่ชอบการแข่งขนัรูส้ึกไม่มี
ความสุขในสถานการณ์ที่ตอ้งแข่งขนั ขณะที่ประเด็นดา้นความคาดหวงัน้ันพบว่าสอดคลอ้งกบั
การศึกษาของ Wexler (1978) ซ ึง่พบว่าความคาดหวงัจากบุคคลใกลช้ดิ เชน่ บิดา มารดา ญาต ิ
พีน่อ้ง ส่งผลใหนั้กศกึษาทนัตแพทยม์ีความเครยีดและกลวัทีจ่ะท าใหบุ้คคลใกลช้ดิผิดหวงัหากสอบ
เขา้ศกึษาต่อไม่ได ้หรอืเรยีนไม่ด ีขณะทีบ่างรายตกอยู่ภายใตค้วามกดดนัและพยายามท าตนเองให ้
เป็นไปตามความตอ้งการของผูอ้ืน่มใิชค่วามตอ้งการของตนเอง 

5.1.2 พฤติกรรมระหว่างการศึกษาในคณะทนัตแพทยศ์าสตร  ์พบว่าภายหลงัจาก
เขา้ศกึษาในคณะทนัตแพทยศ์าสตร ์นักศกึษาทนัตส่วนใหญ่มีพฤติกรรมความเครยีดเกีย่วขอ้งกบั
สุขภาพกายและจติใจ เชน่ ปวดหวั นอนไม่หลบั หงุดหงดิ ไม่ยิม้แยม้แจม่ใส รวมถงึรูส้กึไม่มคีวามสุข 
ไม่อยากคุยกบัใคร เป็นตน้ ขณะที่พฤติกรรมความเครยีดส่งผลต่อการด าเนินชวีิตประจ าวนั เชน่ 
เกดิอาการหงุดหงดิ ไม่ยิม้แยม้ ท าใหค้นรอบขา้งไดร้บัพลงังานลบ ปวดหวัจนนอนไม่หลบั นอนหลบั
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ยาก ท าใหพ้กัผ่อนนอ้ยและเกดิอาการเหน่ือยลา้ กลายเป็นคนขีก้งัวล ไปจนถงึเก็บตวัเงยีบไม่อยาก
คุยกบัใคร ขอ้คน้พบจากการศึกษาดงักล่าวสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ  Famer, et al. (1984    
อา้งถึงใน อาซาน ตนยาหมัด , 2556) ที่พบว่าผลของความเครยีดโดยทั่วไปจะเกี่ยวขอ้งกับ
ความรูส้กึหรอือารมณ ์ไดแ้ก่ อาการวติกกงัวล หงุดหงดิ ฉุนเฉียว อารมณซ์มึเศรา้ รวมทัง้มีผลทาง
สรรีะ เช่น ปวดศีรษะ ระบบทางเดินอาหารผิดปกติ เป็นตน้ นอกจากนี้ยังพบว่าสอดคลอ้งกบั
การศกึษาผลของความเครยีดต่อสุขภาพของจ าลอง ดิษยวณิช และพริม้แพรว ดิษยวณิช (2545)  
ทีไ่ดส้รุปว่าผลจากความเครยีดมีผลกระทบกบั 4 ระบบส าคญั คอื ระบบรา่งกาย จติใจ สงัคม และจติ
วญิญาณ 

5.2 ปัจจยัความเครยีดของนกัศกึษาคณะทนัตแพทยศ์าสตร ์
  จากการศึกษาความเครยีดของนักศึกษาทนัตแพทยศ์าสตร ์มหาวิทยาลยัแห่งนี ้              

พบปัจจยัที่ส่งผลใหเ้กิดความเครยีด 2 ประเด็น คือ ปัจจยัที่ส่งผลท าใหเ้กิดความเครยีดก่อนเขา้
ศกึษาในคณะทนัตแพทยศ์าสตร ์และปัจจยัทีส่่งผลใหเ้กดิความเครยีดระหว่างการศกึษาอยู่ในคณะ
ทนัตแพทยศ์าสตร ์ซ ึง่สามารถอภปิรายผลการศกึษาไดด้งันี ้

5.2.1 ปัจจยัความเครยีดก่อนเขา้ศกึษาในคณะทนัตแพทยศ์าสตร  ์ประกอบดว้ย 1) 
การสอบแข่งขนัเพือ่เขา้ศกึษาคณะทนัตแพทย ์พบว่าการเขา้ศกึษาในคณะทนัตแพทยศาสตรม์กีาร
แข่งขนัในระดบัมธัยมศึกษาทีสู่ง นักเรยีนตอ้งมีผลการเรยีนทีด่ี ผลคะแนนสอบสูง และมีประวตัิการ
ท ากจิกรรมทีโ่ดดเด่น เพราะตอ้งผ่านการคดัเลอืกจากสถาบนัอุดมศกึษาทีเ่ขม้ขน้ 2) การเตรยีมตวั
สอบเขา้ศึกษา พบว่านักเรยีนตอ้งผ่านการสอบคดัเลือกทีม่ีความยาก การเตรยีมตวัสอบนี้ตอ้งใช ้
เวลาและความพยายามมาก 3) ความคาดหวงัจากครอบครวัและตนเอง พบว่านักศกึษาทนัตแพทย ์
มักจะตอ้งรบัมือกับความคาดหวังจากครอบครวัและตนเองในการที่จะเขา้ศึกษาในคณะ                         
ทนัตแพทยศาสตร ์4) การเงนิและค่าใชจ้่ายในการศกึษา พบว่า การศกึษาดา้นทนัตแพทยศาสตรม์ี
ค่าใชจ้่ายสูง ทัง้ในเร ือ่งของค่าเล่าเรยีน ค่าหนังสือ และค่าอุปกรณก์ารเรยีน ซึง่อาจเป็นภาระทาง
การเงนิส าหรบันักเรยีนและครอบครวั 5) ความไม่แน่นอนในอนาคต พบว่านักศึกษามีความกงัวล
เกีย่วกบัความไม่แน่นอนในอนาคต เชน่ หากไดเ้ขา้ไปเรยีนแลว้ จะสามารถเรยีนจบไดห้รอืไม่ และ
การท างานในอนาคตจะสามารถเปิดคลนิิกไดอ้ย่างไร หรอืจะตอ้งไปเป็นหมอมือปืน และความกงัวล
ในการสอบใบประกอบวชิาชพี รวมถงึความสามารถในการปฏบิตังิานดา้นทนัตแพทย ์สิง่เหล่านีล้ว้น
เป็นความกงัวลของนักศกึษาทนัตแพทยก์อ่นทีจ่ะเขา้มาเรยีน 

5.2.2 ปัจจัยความเครยีดระหว่างเขา้ศึกษาในคณะทันตแพทยศ์าสตร  ์พบว่า
นักศึกษาทนัตแพทยม์ีปัจจยัความเครยีด 5 ดา้น ประกอบดว้ย 1) ดา้นส่วนบุคคล เกิดจากความ
กดดนัภายในตนเองทีสู่ง ส่งผลใหไ้ม่มีเวลาส าหรบัท ากจิกรรมอืน่ ๆ มีวนัหยุดทีล่ดลง และไม่มีเวลา
ว่างในการท างานใหเ้สร็จ รูส้ึกว่าตนเองยังไม่เก่งพอและมีความสามารถไม่เพียงพอ 2) ดา้น
ครอบครวั เชน่ เกดิจากความคาดหวงัของคนใกลช้ดิ เชน่ พ่อแม่ ญาตพิีน่อ้ง และคนรอบขา้ง ท าให ้
นักศกึษามคีวามกงัวลทีจ่ะท าใหบุ้คคลใกลช้ดิผิดหวงั 3) ดา้นสภาพแวดลอ้มทางการศกึษา เกดิจาก
อาจารยผ์ูส้อนและคนไข ้เชน่ การสอนทีย่ากและปรมิาณงานทีม่าก ความเขม้งวดของอาจารยแ์ละไม่
มีความเอือ้อาทรต่อนักศึกษา ในดา้นของคนไขน้ั้นพบว่าเกดิจากการไม่มาตามนัดกรอืการยกเลิก
การรกัษา 4) ดา้นการเรยีนและวชิาการ เกดิจากจ านวนการสอบ ระดบัผลการเรยีน ภาระงานในช ัน้
เรยีน การเรยีนในช ัน้ปีที่สูงขึน้ ความกดดนั และการแข่งขนัระหว่างเพื่อนในนักศึกษาทนัตแพทย ์
และ 5) ดา้นการฝึกปฏิบัติทางคลินิก เกิดจากการฝึกปฏิบัติทางคลินิก โดยเฉพาะการเก็บ 
Requirement Clinic การท า LAB ในวชิาต่าง ๆ 

 ผลการศึกษาดงักล่าวสอดคลอ้งกบัการศึกษาของภทัราภรณ ์หยงสตาร ์(2552)               
ทีพ่บว่านักศึกษาทนัตแพทยช์ ัน้ปีที่ 2 และ 3 มีระดบัความเครยีดปานกลางถึงสูง ปัจจยัที่มีผลต่อ
ความเครยีด คือ เพศ การใชเ้วลาในการเรยีนและการท ากจิกรรมเกีย่วกบัการเรยีน ความพรอ้มใน
การสอบในท านองเดียวกนักบัการศึกษาของอลัซาเฮม (Alzahem, et. al., 2011) ซ ึง่พบว่าภาระ
งานและความกดดนัจากการเรยีนรายวชิาในหลกัสูตรทนัตแพทย ์จ านวนงานในเรยีน งานวชิาการที่
มากเกินไปเป็นปัจจยัที่ส่งผลใหเ้กิดความเครยีดในนักศึกษาทนัตแพทย ์เน่ืองจากการศึกษาวิชา
ทนัตแพทยใ์ชเ้วลามากกว่า 40 ช ัว่โมงต่อสปัดาห ์ในการเรยีนวชิาบรรยายและการฝึกปฏบิตั ิท าให ้
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ไม่มีเวลาเพียงพอส าหรบัท ากจิกรรมต่างๆ ทางสงัคม ไม่มีเวลาพกัผ่อน รวมทัง้ไม่มีเวลาว่างในการ
ท างานใหเ้สร็จ และสอดคลอ้งกบัการศึกษาของศรวีสัตวา และคณะ (Srivastava et. al., 2020)            
ทีพ่บว่าความถีใ่นการสอบและความกลวัทีจ่ะสอบตก หรอืสอบตก เนือ้หาวชิาของหลกัสูตร ปรมิาณ
งาน ส่งผลท าใหเ้กดิความเครยีด อกีทัง้ความเครยีดทางจติสงัคมทีม่าจากความคาดหวงัของพ่อแม่
และครอบครวั ยงัเป็นตวัท านายความเครยีดที่เกิดขึน้ในตวันักศึกษาทนัตแพทย ์ขณะเดียวกนัยงั
สอดคลอ้งกบัการศกึษาของอาดิการ ีและคณะ (Adhikari et. al., 2021) ทีพ่บว่าความเครยีดของ
นักศกึษาทนัตแพทยม์ีมากกว่านักศกึษาแพทย ์โดยเฉพาะในดา้นการเรยีนและการสอบ นอกจากนี้
ในประเด็นดา้นการฝึกปฏบิตัทิางคลนิิกน้ันพบว่าสอดคลอ้งกบัการศกึษาของอลัซาเฮม (Alzahem, 
et. al., 2011) ที่พบว่าปัจจยัทางคลินิก เชน่ ความตอ้งการของคนไขเ้ป็นปัจจยัส าคญัท าใหเ้กิด
ความเครยีด นอกจากนีย้งัสอดคลอ้งกบัการศึกษาของบตั และนยาทิ (Bhat and Nyathi, 2019) 
ซ ึง่พบว่าความสมัพนัธร์ะหว่างคนไขเ้ป็นปัจจยัทีส่่งผลใหเ้กดิความเครยีด โดยทนัตแพทยถู์กมองว่า
เป็นผูก้่อใหเ้กดิความเจ็บปวด และการรบัมือกบัความตอ้งการของคนไขเ้ป็นเร ือ่งทีย่ากล าบากและ
ส่งผลใหเ้กดิความเครยีดไดเ้ชน่กนั นอกจากนี ้คนไขท้ีไ่ม่ใหค้วามรว่มมือในการรกัษาเป็นตวัสรา้ง
ความเครยีดในการท างานระดบัสูง  

  5.3 แนวทางการจดัการความเครยีดของนกัศกึษาคณะทนัตแพทยศ์าสตร ์      
    พบว่านักศึกษาทันตแพทยศ์าสตร ์มีวิธีการจัดการความเครยีด เพื่อคลาย

ความเครยีด ความกงัวลใจ และความคบัขอ้งใจ หรอืความขดัแยง้ในใจ ไดแ้ก่ 1) การต่อสูห้รอื
เผชญิหน้า พบว่านักศึกษาทนัตแพทย ์มีวิธีจดัการความเครยีดผ่านการท ากิจกรรมต่าง ๆ เช่น                 
ดูหนัง ฟังเพลง เล่นเกม ออกไปเที่ยว พบปะกบัเพื่อนๆ และท างานอดิเรก เป็นตน้ หรอืจดัการกบั
ความเครยีดของตนเองดว้ยการวางแผนการเรยีนใหม่ ปรบัวธิคีดิของตนเอง ปล่อยวางไม่เก็บมาคิด 
และหาอาหารอรอ่ยๆ ทาน 2) การหลีกเลี่ยงหรอืหนีปัญหา พบว่านักศึกษาทันตแพทยบ์างราย 
หลีกเลีย่งปัญหาหรอืความเครยีด โดยการแยกตวัออกจากสงัคม เพื่อนฝูงและกจิกรรมทีท่ าใหเ้กดิ
ความเครยีด เช่น การพักผ่อนเพียงล าพัง ไม่พบปะผูค้น เพื่อคิดทบทวนตนเอง รว่มกบัการหา
วธิแีกไ้ขปัญหาความเครยีด แมว้่าจะไม่พบวธิกีารจดัการความเครยีดทีไ่ดผ้ลทีสุ่ด แต่การหลกีเลีย่ง
จากความเครยีดก็ท าใหนั้กศึกษาทนัตแพทยร์ูส้ึกดีขึน้ และ 3) การใชว้ิธีบ าบดั ซ ึง่เป็นการรบัค า
แนะน าหรอืค าปรกึษาจากบุคคลอืน่ ไดแ้ก่ เพื่อน แฟน และพี่ เพื่อระบายความเครยีดทีเ่กดิขึน้และ
เมื่อท าแลว้ท าใหรู้ส้ึกสบายใจขึน้ ไดรู้มุ้มความคิดของคนอื่น และมีการน่ังสมาธิ เพื่อระงบัจิตใจ            
เป็นตน้  

ผลการศึกษาสอดคลอ้งกบังานของวไลลกัษณ ์พุ่มพวง (2558) ที่ศึกษาเทคนิคและ 
การผ่อนคลายความเครยีดส าหรบัรา่งกายและจติใจในนักศึกษาพยาบาล พบว่านักศึกษาพยาบาล
คลายเครยีดดว้ยวธิกีารออกก าลงักายการฝึกโยคะ การฝึกสมาธ ิการเจรญิสต ิการพกัผ่อน การพูด
อย่างสรา้งสรรค ์การสรา้งสัมพันธภาพที่ดีก ับเพื่อนร่วมงาน การแกปั้ญหาอย่างถูกวิธีการ
ปรบัเปลีย่นความคดิ การสรา้งความเขม้แข็งทางจติใจ และการรูจ้กัยนืยนัสทิธขิองตน และสอดคลอ้ง
กบัการศึกษาของนิพนัธ ์บุญเพิ่ม (2553) ทีพ่บว่านักศึกษาใชว้ิธกีารจดัการความเครยีดดว้ยการ
ปรบัความคิดโดยยอมรบัความจรงิ การแสวงหาการสนับสนุนทางสงัคมและการแสวงหาการ
สนับสนุนทางสงัคม และการแสวงหาความเพลิดเพลิน และสอดคลอ้งกบัการศึกษาของสืบตระกูล 
ตนัตลานุกุล และปราโมทย ์วงศส์วสัดิ ์(2560) ที่พบว่านักศึกษามีวิธีการจดัการกบัความเครยีด 
ไดแ้ก ่การหายใจลกึๆ การออกก าลงักาย การนวดการพกัผ่อน การรบัประทานอาหาร การลดความ
ตึงเครยีดทางจิตใจ เช่น การสรา้งอารมณข์นั การคิดในทางบวก การดูภาพยนตร ์การฟังเพลง              
การหวัเราะ การหายใจลกึๆ การท าสมาธ ิการใชเ้ทคนิคความเงยีบ เพือ่หยุดความคดิของตวัเองใน
เร ือ่งที่ท าใหเ้ครยีด นอกจากนี้ยังพบว่าสอดคลอ้งกบัการศึกษาของจรยิา เศรษฐชนะ (2560)                 
ทีพ่บว่าวธิจีดัการความเครยีดของนักศกึษา คณะสาธารณสุขศาสตร ์มหาวทิยาลยัเฉลมิกาญจนา 
มากทีสุ่ด คอื การรบัประทานอาหาร ขนม ผลไมม้ากขึน้ ดืม่น ้าเย็น น ้าหวาน น ้าผลไม ้เพือ่ความสด
ชื่น นอนพักผ่อนอยู่กับบา้นหรอืที่พัก พูดระบายความรูส้ึกกับเพื่อน/พ่อแม่/คนสนิท และ                        
ดูภาพยนตร ์ฟังเพลง เป็นตน้ รองลงมา คือ การออกก าลงักายหลงัเลิกเรยีน น่ังสมาธ ิเขา้วดั ฟัง
ธรรม สวดมนต ์วางแผนการเรยีน ทบทวนต าราเอง ชว่ยกนัทบทวน บทเรยีนเป็นกลุ่ม มากกว่า 1 
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คน นอกจากจากนี้สอดคลอ้งกบัการศึกษาของชยัวชัร ์อภิวาทนสิร ิและคณะ (2550) ที่พบว่า
นักศึกษาแพทยช์ ัน้คลนิิกใชว้ธิลีดความเครยีดของตนเองดว้ยการปรบัทุกขห์รอืขอความชว่ยเหลือ
จากผูอ้ืน่ (รอ้ยละ 58.3), มองโลกหรอืผูอ้ืน่ในแง่ด ี(รอ้ยละ 48.3) และเผชญิหนา้กบัปัญหาทีท่ าให ้
เกดิความเครยีด (รอ้ยละ 47.5) 
 

5.4 ขอ้เสนอแนะ 
  5.4.1 ดา้นครอบครวั  
    1) ควรใหก้ารสนับสนุนทางอารมณแ์ละดา้นการเรยีน เชน่ รบัฟังและเขา้ใจ

ปัญหา เปิดโอกาสใหนั้กศกึษาไดพู้ดคุยเกีย่วกบัปัญหาและความกงัวล ไม่กดดนัทางการเรยีนหรอื
ความคาดหวงัทีสู่งเกนิไป ใหก้ าลงัใจและสนับสนุนใหนั้กศึกษาไดท้ าสิง่ทีด่ีทีสุ่ดในแบบของตนเอง 
และชว่ยในการวางแผนการเรยีน  

    2) ส่งเสรมิการดูแลสุขภาพ กระตุน้ใหนั้กศึกษาดูแลสุขภาพตนเอง เช่น 
การนอนหลบัใหเ้พียงพอ การรบัประทานอาหารที่มีประโยชน ์และการออกก าลงักาย และชว่ยหา
แนวทางผ่อนคลาย แนะน ากิจกรรมผ่อนคลายต่าง ๆ เชน่ การท าสมาธิ การฟังเพลง หรอืการท า
กจิกรรมทีนั่กศกึษาชืน่ชอบ เป็นตน้ 

  5.4.2 ดา้นอาจารยผ์ูส้อน 
    1) สรา้งบรรยากาศการเรยีนรูท้ี่ เป็นมิตร ส่งเสรมิการมีส่วนร่วมของ

นักศึกษา เพื่อท าใหรู้ส้ึกเป็นส่วนหน่ึงและกลา้ทีจ่ะแสดงความคิดเห็น ตลอดจนใหก้ าลงัใจเมื่อเห็น
นักศกึษาพยายาม ท าใหรู้ส้กึมคุีณค่าและไดร้บัการยอมรบั 

    2) การสื่อสารและการใหค้ าปรกึษา สรา้งช่องทางใหนั้กศึกษาสามารถ
พูดคุยหรอืขอค าปรกึษาไดอ้ย่างสะดวก และแสดงความพรอ้มทีจ่ะรบัฟังปัญหาและความกงัวลของ
นักศึกษา ตลอดจนสอนทกัษะการจดัการความเครยีด และการจดัการเวลาที่มีประสิทธภิาพ เช่น  
การจดัตารางเรยีน การใชเ้ทคนิคการผ่อนคลาย เป็นตน้ 

  5.4.3 ดา้นสถาบนัการศกึษา 
    1) สถาบนัการศกึษาควรจดัโครงการเตรยีมความพรอ้มก่อนเร ิม่เรยีนและ

กจิกรรมต่าง ๆ ที่ชว่ยป้องกนัปัญหาการปรบัตวั การด าเนินชวีิต และการเรยีนของนักศึกษา เชน่ 
โครงการพี่สอนนอ้ง หรอืโครงการเพื่อนชว่ยเพื่อน เป็นตน้ นอกจากนี ้ควรมีบรกิารหน่วยบรรเทา
และแกไ้ขปัญหาสุขภาพจติ เพือ่รบัฟังปัญหาและใหค้ าปรกึษาแกนั่กศกึษาทีเ่ผชญิกบัความเครยีด 

    2) เพื่อชว่ยลดปัญหาสุขภาพจติในกลุ่มนักศึกษาทนัตแพทย ์โดยเฉพาะ
ช ัน้ปีที่สูงขึน้หรอืก่อนขึน้ปฏิบัติงานในคลินิก ควรมีการจดัอบรมแนะแนวและใหค้ าปรกึษาแก่
นักศึกษา รวมถึงมีระบบอาจารยท์ี่ปรกึษาที่สามารถใหค้ าแนะน าขณะปฏิบัติงานในคลินิก                      
เพื่อพฒันาศกัยภาพของนักศกึษา นอกจากนี ้ควรส่งเสรมิการจดัการความเครยีดอย่างถูกวธิ ีเชน่ 
สนับสนุนกจิกรรมทศันศกึษา ดนตร ีกฬีา และนันทนาการต่าง ๆ 
 
6. บทสรุป 

พฤตกิรรมความเครยีดของนักศกึษาทนัตแพทยศ์าสตรใ์นการศกึษานีแ้บ่งเป็นสองระยะคือ 
ก่อนเขา้ศกึษาและระหว่างศกึษาในคณะทนัตแพทยศ์าสตร ์ในระยะก่อนเขา้ศกึษา นักศกึษามีความ
กงัวลใจ คาดหวงัสูง กดดนัตวัเองสูงและเปรยีบเทียบตนเองกบัผูอ้ื่น ระหว่างศึกษา นักศึกษามี
พฤติกรรมความเครยีด อาทิ อาการปวดหวั นอนไม่หลบั หงุดหงดิ รูส้ึกไม่มีความสุข มีพฤติกรรม
รบัประทานอาหารเปลีย่นแปลง และแสดงอารมณท์างลบ เชน่ ความวิตกกงัวลและหงุดหงดิ บางคน
รูส้ึกทอ้แท ้สิน้หวงั และเก็บตวัเงียบ ซึง่เป็นภาวะที่ Emile Durkheim เรยีกว่า การถอนตวัจาก
สงัคม บางคนรูส้กึโกรธตวัเองและรอ้งไหโ้ดยไม่ทราบสาเหตุ ขณะทีปั่จจยัความเครยีดของนักศกึษา
คณะทนัตแพทยศ์าสตรก์่อนเขา้ศึกษาประกอบดว้ย การสอบแข่งขนัสูง การเตรยีมตวัสอบทีเ่ขม้ขน้ 
ความคาดหวงัจากครอบครวัและตนเอง ภาระการเงนิและค่าใชจ้า่ยในการศกึษา และความไม่แน่นอน
ในอนาคต ทัง้นี้รวมถึงการสอบใบประกอบวิชาชพีและความกงัวลเกี่ยวกบัการท างานในอนาคต  
ส่วนปัจจยัความเครยีดระหว่างศึกษาคณะทนัตแพทยศ์าสตรม์ี 5 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นส่วนบุคคล เชน่ 
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ตารางเรยีนที่หนัก การพักผ่อนน้อย ความกดดนัในตัวเอง และการขาดเวลาท ากิจกรรมอื่นๆ                 
ดา้นครอบครวั ความคาดหวงัจากคนใกลช้ดิ เชน่ พ่อแม่ ญาติพี่น้อง ท าใหนั้กศึกษากดดนัและมี
ความเครยีด ดา้นสภาพแวดลอ้มทางการศกึษา พบว่าความเขม้งวดของอาจารย ์การใหค้ะแนนและ
งานทีม่าก รวมถงึปัญหาคนไขไ้ม่มาตามนัดหรอืยกเลกิการรกัษาเป็นปัจจยัทีท่ าใหเ้กดิความเครยีด
ในนักศึกษาทนัตแพทยศ์าสตร ์ดา้นการเรยีนและวิชาการ พบว่าจ านวนการสอบทีม่าก ความยาก
ของขอ้สอบ ภาระงานในช ัน้เรยีน การแข่งขนักบัเพือ่นรว่มช ัน้ การเก็บเคสในคลนิิก และวชิาทีย่าก 
เช่น Microbiology, Orthodontics, Neuroanatomy ก่อใหเ้กิดความเคร ียดในนักศึกษา             
ทันตแพทยศาสตร ์มหาวิทยาลัยแห่งนี้เช่นกัน ดา้นการฝึกปฏิบัติทางคลินิก พบว่าการท า 
Requirement Clinic และ LAB ทีต่อ้งเผชญิกบัปัญหาคนไขไ้ม่มาตามนัด ยกเลกิการรกัษา ท าให ้
นักศึกษาตอ้งหาคนไขใ้หม่เพื่อเก็บ Requirement ใหท้นัต่อการส าเรจ็การศึกษา เป็นสาเหตุของ
ความเครยีดและกดดนั และสุดทา้ย คอื แนวทางการจดัการความเครยีดของนักศกึษาทนัตแพทยใ์น
การศึกษานี ้ไดแ้ก่ การต่อสูห้รอืเผชญิหน้าความเครยีด เชน่ การท ากิจกรรมอืน่เพื่อคลายเครยีด 
การปรบัวิธีคิด และการวางแผนการเรยีนใหม่ การหลีกเลี่ยงหรอืหนีปัญหา เชน่ การแยกตวัจาก
สงัคมและการพกัผ่อนคนเดียว และการรบัค าแนะน าหรอืค าปรกึษาจากบุคคลอืน่ เชน่ บดิา มารดา 
เพื่อนสนิท อาจารย ์หรอืจิตแพทย ์รวมถึงการน่ังสมาธิ นักศึกษายังมีการใชว้ิธีการเอาชนะ
ความเครยีดแบบแกปั้ญหาและแกด้ว้ยอารมณเ์พือ่ปรบัตวัและลดความเครยีด 
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