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บทคัดย่อ 

วัตถุประสงค์ของการวิจัยครั้งน้ีเพื่อศึกษา 1) การ
จัดการเวลา ความเครียด และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และ 
2) ความสัมพันธ์ระหว่างการจัดการเวลา ความเครียด และ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนิสิต นักศึกษามหาวิทยาลัย
ของรัฐในกรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่าง คือ นิสิต นักศึกษา 
มหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร จ านวน 400 คน 
ใช้การสุ่มแบบหลายขั้นตอน เก็บรวบรวมข้อมูลด้วย
แบบสอบถาม  วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส าเร็จรูป สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ ค่าความถี่ ค่า
ร้อยละ ค่าเฉลี่ย การวิเคราะห์สหสัมพันธ์เพียร์สัน 

ผลการวิจัยพบว่า มากกว่าสองในสามเป็นเพศหญิง 
อายุโดยเฉลี่ย 20.39 ปี มากกว่าครึ่งศึกษาอยู่ในคณะสาย
วิทยาศาสตร์ เกือบหน่ึงในสามศึกษาอยู่ชั้นปีท่ี 2 คะแนน
เฉลี่ยสะสม 3.03 เกือบครึ่งพักอาศัยกับบิดามารดา ท่ีพัก
ปัจจุบันอยู่ห่างจากมหาวิทยาลัย เฉลี่ย 11.03 กิโลเมตร 
นิสิต นักศึกษามีการจัดการเวลา 3 -4 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยมี
การก าหนดเป้าหมายของการจัดการ และการประเมินผล  
5 - 6 ครั้งต่อสัปดาห์ การวิเคราะห์การใช้เวลา การวางแผน 
การด า เ นินการตามแผน 3 -4 ครั้ งต่ อสัปดาห์  นิสิ ต 
นักศึกษามากกว่าสองในสามเล็กน้อย มีความเครียดสูงกว่า
ปกติเล็กน้อย และปกติ  

 

การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างการจัดการเวลา
กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และความเครียด  พบว่า         
1) การจัดการเวลามีความสัมพันธ์กับผลสัมฤทธิ์ทาง       
การเรียน  2)  การจัดการเวลา ด้านการก าหนดเป้าหมาย
ของการจัดการ และการประเมินผล มีความสัมพันธ์กับ
ความเครียดเชิงลบในระดับต่ ามาก และ 3) ความเครียด       
ไม่มีความสัมพันธ์กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

ค าส าคัญ: การจัดการเวลา ความเครียด ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  

Abstract 

The objectives of this research were to 
study 1) time management, stress and learning 
achievements, and 2) the relationships among time 
management, stress and learning achievements of 
public university students in Bangkok. A 
questionnaire was employed to gather data from 
400 students, selected by multi-stage random 
sampling. Data were analyzed to acquire 
Percentage, Mean, and Pearson’s product moment 
correlation coefficient. 

The findings revealed that more than two 
thirds of the students were female with average 
age of 20.39 years, Science major. Almost one third 
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of the students were the second-year student. 
Grade point average of the students was 3. 03. 
Almost half of the students lived with their 
parents. The distances of their residences to the 
university were 11.03 kilometers. The students 
practice time management 3-4 times a week. They 
frequently performed setting goal and evaluation 
5-6 times a week. They practice time using 
analysis, planning and implementing 3-4 times a 
week. Students’ stress was found that two thirds 
of the students were at normal level and slightly 
high than normal level. 

The relationships among time management, 
learning achievements and stress showed that           
1) time management was correlated to learning 
achievements, 2) time management: setting goal and 
evaluation was very low negatively correlated to 
stress,  and 3) stress was not statistically correlated to 
learning achievements. 

Keywords: Time Management, Stress, Grade Point 
Average 

บทน า 

การเข้าศึกษาต่อในมหาวิทยาลัยในระบบสอบรวม
ยึดหลักการเพิ่มผลการเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลายเป็นส่วนหน่ึงของการสอบคัดเลือก และมีการ
พิจารณาความสามารถของผู้สมัครจากผลการสอบจาก
แบบทดสอบวิชาหลัก  และแบบทดสอบ มาตรฐาน 
ความสามารถทางการเรียน  ซ่ึงผลการเรียนต้องได้รับการ
ตรวจสอบจากส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้น
พื้นฐาน หรือส านักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ หรือต้น
สังกัด เพื่อป้องกันการค านวณผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ผิดพลาด ท้ังน้ีมหาวิทยาลัย สถาบันอาจจะก าหนดให้มีการ
สอบวิชาเฉพาะเพิ่มเติม  ซ่ึงระบบการคัดเลือกโดยรวม
ดังกล่าวจะต้องมีความสอดคล้องกับการปฏิรูปการศึกษา 
( Office Of the Higher Education Commission,  2016) 
ท าให้นักเรียนในช่วงวัยรุ่นตอนปลายในระดับชั้นมัธยมศึกษา

ตอนปลายท่ีจะเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษา 
นับวันจะมีการแข่งขันกันในด้านการศึกษาท่ีสูงขึ้น สังเกตได้
จากนักเรียนมีแนวโน้มในการเรียนพิเศษ การกวดวิชา มี
การเรียนเพิ่มด้านทักษะเพิ่มมากขึ้น โดยมีจุดมุ่งหมายท่ี
ส าคัญคือ เพื่อเป็นการเพิ่มทักษะ ความรู้  เรียนรู้แนว
ข้อสอบ ความคาดหวังในคะแนนสอบ และผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนท่ีดีขึ้น  ตลอดจนเพิ่มความมั่นใจส าหรับการ
สอบ และจุดมุ่งหมายอีกหน่ึงประการคือ เป้าหมายท่ีจะเข้า
สู่สถาบันอุดมศึกษาท่ีมีชื่อเสียง  ในคณะท่ีคาดหวัง  ดังน้ัน 
ในการเตรียมสอบเข้าศึกษาต่อนักเรียนจะต้องเรียนหนัก
เป็นพิเศษ  ต้องแข่งขันกันท าผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และ
เรียนกวดวิชาเพิ่มเติมมากขึ้น  อย่างไรก็ตามโรงเรียนทุก
โรงเรียนจะมีการจัดตารางการเรียน และตารางสอบให้กับ
นักเรียนทุกคนอยู่แล้ว  ท าให้นักเรียนไม่ต้องจัดการกับเวลา
ของตัวเองมาก ซ่ึงง่ายท่ีจะแบ่งเวลาเพื่อไปศึกษาเพิ่มเติม
จากตารางท่ีโรงเรียนจัดไว้ให้ (Taaosohm, 2012) 

เมื่อนักเรียนเข้าสู่การเรียนในระดับอุดมศึกษา          
ซ่ึงมีความแตกต่างเป็นอย่างมากจากระบบการเรียนใน
โรงเรียนมัธยมศึกษา  ในเรื่องของการจัดการเวลา และ
ความรับผิดชอบเชิ งวิชาการ  (Miqdadi et al., 2014) 
ระบบการเรียนการสอนระดับชั้นอุดมศึกษาเป็นระบบ         
เปิดกว้างเสรี  ท าให้ต้องปรับตัวรับผิดชอบต่อตนเองท้ัง 
การเรียน กิจกรรมต่างๆ รวมถึงการใช้ชีวิตในประจ าวัน  
โดยที่นิสิต นักศึกษาจะต้องจัดการเวลาด้วยตนเอง และเป็น
วัยท่ียังมีความสับสนในบทบาทของตนเอง มีบทบาททาง
สังคม ท่ีอยู่ในวัยท่ีต้องปรับตัวสูงเพื่อให้สอดคล้องกับ
แผนการใช้ชีวิต และบทบาทหน้าท่ีทางสังคมในรูปแบบใหม่
ก่อนเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ตอนต้น (Rujiwit, 2013) ซ่ึงการปรับตัว
เข้าสังคม การเข้ากับเพื่อน วิธีการรับมือกับการแก้ปัญหา 
เป็นสาเหตุ ท่ีก่อให้เกิดความเครียดของนิสิตนักศึกษา 
รวมท้ังการจัดการเวลามีความส าคัญมาก โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งเมื่อเข้าสู่มหาวิทยาลัย (Miqdadi et al., 2014) เพราะมี
ผลต่อความเครียด และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ดังเช่น 
Phromphuean (2008) ระบุว่าการจัดการเวลาช่วยลด
ความ เ ครี ย ด ได้  แ ละ  Trueman and Hartley (1996) 
พบว่า การจัดการเวลามีความสัมพันธ์กับระดับคะแนน
เฉลี่ยของนักศึกษาระดับวิทยาลัย และ Burt and Kemp 
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(1994)  ท่ีพบว่ าการจัดการ เวลามีความสัมพันธ์กั บ
พฤติกรรมเชิงวิชาการ (Academic Performance) และ 
Chansena et al. (2013)   พบว่ า นิ สิ ต  นั ก ศึ กษ า ท่ี มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนปานกลาง และต่ ามีความเครียดใน
ระดับปานกลาง 

เพื่อให้เห็นความส าคัญของการจัดการเวลาท่ีมีต่อ
ความเครียด และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ผู้วิจัยจึงศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างการจัดการเวลา ความเครียด และ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนิสิต นักศึกษาว่า การจัดการ
เวลา ความเครี ยด และผลสัมฤทธิ์ ทางการเรี ยน มี
ความสัมพันธ์กันหรือไม่ อย่างไร ซ่ึงผลการวิจัยจะเป็น
ประโยชน์ต่อนิสิต นักศึกษา อาจารย์สถาบันการศึกษา และ
หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องในการส่งเสริมเพ่ือน าไปสู่แนวทางการ
ให้ความรู้ การอบรม เรื่องการจัดการเวลาแก่นิสิต นักศึกษา 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาการจัดการเวลา ความเครียด และ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนิสิต นักศึกษา มหาวิทยาลัย
ของรัฐในกรุงเทพมหานคร 

2. เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการจัดการ
เวลา ความเครียด และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนิสิต 
นักศึกษา มหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร 

นิยามศัพท ์

นิสิต นักศึกษา หมายถึง นิสิตปริญญาตรี ท่ีก าลัง
ศึกษา ในมหาวิทยาลั ยของรั ฐ ในกรุ ง เทพมหานคร                   
ปีการศึกษา 2560 

การจัดการเวลา หมายถึง การวิเคราะห์การใช้เวลา 
การก าหนดเป้าหมาย การวางแผนการด าเนินการตามแผน
ท่ีวางไว ้และ การประเมินผลการด าเนินการใช้เวลา 

ความเครียด หมายถึง ระดับความรุนแรงของ
ความเครียดท่ีเกิดขึ้นในนิสิต นักศึกษาท่ีจะมีสาเหตุ
ความเครียดท่ีใกล้เคียงกันแต่จะมีระดับความรุนแรง
แตกต่างกันไปตามความสามารถในการปรับตัว และการ
ยอมรับของแต่ละบุคคลซ่ึงจะมีการแบ่งระดับความเครียด
เป็น 5 ระดับ 

ระดับท่ี 1 ความเครียดในระดับต่ า 0 - 5 คะแนน 
หมายถึง ผู้ตอบไม่จริง ไม่แน่ใจในค าถาม 

ระดับท่ี 2 ความเครียดในระดับปกติปานกลาง        
6 - 17 คะแนน หมายถึง ปกติ ไม่มีความเครียด 

ระดับท่ี 3 ความเครียดในระดับสูงกว่าปกติ 18 -25 
คะแนน หมายถึง มีความเครียดสูงกว่าปกติเล็กน้อย 

ระดับ ท่ี  4 ความเครียดในระดับสู งกว่าปกติ         
ปานกลาง 26 - 29 คะแนน หมายถึง มีความเครียดสูงกว่า
ปกติปานกลาง 

ระดับท่ี 5 ความเครียดในระดับสูงกว่าปกติมาก  
30 - 60 คะแนน หมายถึง มีความเครียดสูงกว่าปกติมาก 

ผลสัมฤทธิ์ในการเรียน  หมายถึง คะแนนเฉลี่ย
สะสมของ นิสิ ต นั ก ศึ กษา  มหาวิทย าลั ย ขอ ง รั ฐ ใน
กรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2560 

มหาวิทยาลัยของรัฐที่สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย 
(เดิม)  หมายถึง  มหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร
ได้แก่ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  
มหาวิทยาลัย เกษตรศาสตร์  มหาวิทยาลัย ศิลปากร 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ โรฒ ประสานมิตร และ
มหาวิทยาลัยมหิดล 

สมมติฐานการวิจัย 

การจัดการเวลา ความเครียด และผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนของนิสิต นักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐใน
กรุงเทพมหานคร มีความสัมพันธ์กัน 

วิธีการวิจัย 

กลุ่มตั วอย่ าง ท่ี ใช้ ในการวิจัยครั้ ง น้ี  คือ  นิสิต 
นักศึกษาท่ีก าลังศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยของ
รัฐท่ีสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย (เดิม) ปีการศึกษา 2560 
จ านวน 400 คน จากประชากร  จ านวน 95,201 คน 
(Office Of the Higher Education Commission, 2016)  
ผู้วิจัยใช้การสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multistage Random 
Sampling) โดยด าเนินการสุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม (Cluster 
Random Sampling) ด้วยการจับสลาก 4 มหาวิทยาลัย 
จาก 6 มหาวิทยาลัย  ได้แก่ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล มหาวิทยาลัย 
ธรรมศาสตร์ และจับสลากในแต่ละมหาวิทยาลัย ๆ ละ      
4 คณะ รวมเป็น 16 คณะ สุ่มนิสิตนักศึกษาจากแต่ละคณะ 
คณะละ 25 คน โดยวิธีการสุ่มแบบบังเอิญ (Accidental 
Sampling)   

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ีเป็นแบบสอบถามท่ีมี
ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.86 แบ่งออกเป็น 3 ตอน ดังน้ี 

ตอนที่ 1  แบบสอบถามปัจจัยส่วนบุคคลของนิสิต 
นักศึกษาซ่ึงมีลักษณะเป็นแบบเลือกตอบ(Checklist)  
ได้แก่ เพศ ภูมิล าเนา สถานท่ีศึกษา  สถานภาพสมรสของ
บิดามารดา ระดับการศึกษาของบิดามารดา อาชีพของบิดา
มารดา รูปแบบการพักอาศัยของนิสิต นักศึกษาขณะท่ี
ศึกษาอยู่ ในปัจจุบัน และแบบปลายเปิด (Open End) 
ได้แก่ อายุ คณะท่ีก าลังศึกษา ชั้นปีการศึกษา คะแนนเฉลี่ย
สะสม (GPA) จ านวนสมาชิกท้ังหมดในครอบครัว จ านวน       
พี่น้อง (รวมตัวนิสิต นักศึกษา) จ านวนพี่น้องท่ีท างานแล้ว 
ล าดับการเกิดในครอบครัวของนิสิตนักศึกษา รายได้ของ
นิสิตนักศึกษาต่อเดือน รายได้ผู้ปกครองต่อเดือน และ
ระยะทางจากท่ีพักปัจจุบันของนิสิต นักศึกษาถึงมหาวิทยาลัย 

ตอนที่  2 การจัดการเวลาของนิสิต นักศึกษา 
ลักษณะค าถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 
Scale) ซ่ึงมีการแปลผลตามเกณฑ์คะแนนเฉลี่ย ด้านการจัด 
ช่วงระดับคะแนน 5 ระดับ คือ 4.21 - 5.00 = เป็นประจ า  
3.41 - 4.20 = บ่อยครั้ง  2.61 - 3.40 = เป็นบางครั้ง  1.81 
- 2.60 =  เป็นครั้งคราว  1.00 - 1.80 =  ไม่เคยเลย โดย
ผู้วิจัยปรับแบบสอบถามการจัดการเวลามาจากงานวิจัยของ 
Dejruang (2006) 

ตอนที่ 3  ความเครียดของนิสิต นักศึกษา ลักษณะ
ค าถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ซ่ึง
มี ระดับ 4  ระดับ คือ เป็นประจ า  เป็นบ่อยครั้ง เป็นครั้ง
คราว ไม่เคยเลย ซ่ึงผู้วิจัยได้ใช้แบบวัดความเครียดของกรม
สุขภาพจิต (Department of Mental Health, 2007) 

 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลระหว่างวันท่ี 18 
มกราคม – 14 กุมภาพันธ ์2561 ได้แบบสอบถามท่ีสมบูรณ์
คืนกลับมา 400 ชุด คิดเป็นร้อยละ 100 ของแบบสอบถาม
ท้ังหมด 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส าเร็จรูป ปัจจัยส่วนบุคคลของนิสิต นักศึกษาวิเคราะห์
ข้อมูลโดย  หาค่าความถี่  ค่าร้อยละ และค่าเฉลี่ย 

การจัดการเวลาของนิสิต นักศึกษา วิเคราะห์ข้อมูล
โดยก าหนดคะแนนค าตอบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 
Scale) มีระดับ 5 ระดับ วิเคราะห์ข้อมูลโดยหา ค่าเฉลี่ย 
ค่าความถี่ ค่าร้อยละ และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ความเครียดของนิสิต นักศึกษา วิเคราะห์ข้อมูลโดย
ก าหนดคะแนนค าตอบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 
Scale) มีระดับ 4 ระดับ วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย 
ค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

การวิเคราะห์เพื่อหาความสัมพันธ์ระหว่างการจัด 
การเวลา และ ความเครียด กับผลสัมฤทธ์ิการเรียนของนิสิต 
นักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร เป็น
การศึกษาความสัมพันธ์เชิงบรรยาย และในการพิจารณาใช้ค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson' s Product 
Moment Correlation Coefficient) โดยใช้เกณฑ์ของ Borg 
(Trimongkonkul, & Chatraphom, 2006) 

ผลการวิจัยและการอภิปราย 

นิสิต นักศึกษาท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่างมากกว่าสองใน
สามเล็กน้อย (67.3 %) เป็นเพศหญิง อายุระหว่าง 20-22 
ปี ( 64%) อายุเฉลี่ย 20.39 ปี มากกว่าสามในห้า (62 %) 
มีภูมิล าเนาอยู่ในกรุงเทพมหานคร มากกว่าครึ่งเล็กน้อย 
(56.25 %) ศึกษาอยู่ในคณะสายวิทยาศาสตร์ เกือบหน่ึงใน
สาม (32.3%) ก าลังศึกษาในชั้นปีท่ี 2  เกือบสามในห้า 
(59.5%) มีคะแนนเฉลี่ยสะสมระหว่าง 3.00 – 4.00  
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โดยมีคะแนนเฉลี่ยสะสม 3.03 เกือบสองในสาม 
(64.2 %) มีจ านวนสมาชิกท้ังหมดในครอบครัว 2-4 คน 
เกือบท้ังหมด  (93.4%) มีจ านวนพี่ น้อง  (รวมตัวนิสิต
นักศึกษา) 1-3 คน เกือบสองในสาม (64%) มีจ านวนพี่น้อง
ท่ีท างานแล้วน้อยกว่า 1 คน ส่วนใหญ่ (86.7 %) เป็นบุตร
คนท่ี 1-2 ของบิดามารดา มากกว่าครึ่ ง  (55%) นิสิต 
นักศึกษามีรายได้ 5,001 - 10,000 บาท ต่อเดือน มากกว่า
หน่ึงในสามเล็กน้อย (35.5%) ผู้ปกครองมีรายได้ต่อเดือน 

30,001 - 60,000 บาท ส่วนใหญ่ (80.2%) บิดามารดาอยู่
ด้วยกัน บิดามากกว่าสองในห้า (45.8%) จบการศึกษาต่ า
กว่าปริญญาตรี และมารดาจบการศึกษาระดับปริญญาตรี 
(47.5%) บิดา และมารดา นิสิต นักศึกษาประกอบอาชีพ
ค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว (37%  และมารดา 34.7%)  นิสิต 
นักศึกษาเกือบครึ่ง (49.8 %) ท่ีพักอยู่กับบิดามารดา นิสิต 
นักศึกษามากกว่าสามในห้า (63.8%) อยู่ห่างมหาวิทยาลัย 
10 กิโลเมตร และต่ ากว่า จากมหาวิทยาลัย  

การจัดการเวลาของนิสิต นักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร 

ตารางที่ 1  การจัดการเวลาของนิสิต นักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร 
(n=400) 

การจัดการเวลา 𝑥̅ SD ระดับพฤติกรรม ความหมาย 
การวิเคราะห์การใช้เวลา 3.35 0.98 บางครั้ง 3 - 4  ครั้ง / สัปดาห์ 
การก าหนดเป้าหมายของการจัดการ 3.55 0.83 บ่อยครั้ง 5 - 6  ครั้ง / สัปดาห์ 
การวางแผนการจัดการเวลา 3.22 0.97 บางครั้ง 3 - 4  ครั้ง / สัปดาห์ 
การด าเนินการตามแผน 3.33 0.88 บางครั้ง 3 - 4  ครั้ง / สัปดาห์ 
การประเมินผล 3.47 0.87 บ่อยครั้ง 5 - 6 ครั้ง / สัปดาห์ 

รวม 3.38 0.48 บางครั้ง 3 - 4  ครั้ง / สัปดาห์ 

จากตารางท่ี 1 ผลการศึกษาการจัดการเวลาของ
นิสิต นักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร 
พบว่านิสิต นักศึกษา มีการจัดการเวลาอยู่ในระดับบางครั้ง

ปฏิบัติ (3 - 4  ครั้ง/สัปดาห์) ( x  = 3.38) แบ่งออกเป็น 5 
ด้าน ในภาพรวมแต่ละด้าน พบว่าด้านการก าหนดเป้าหมาย
ของการจัดการ และการประเมินผลนิสิต นักศึกษาปฏิบัติ

บ่อยครั้ง (5 - 6 ครั้ง/สัปดาห์) ( x  = 3.55 และ 3.47 ) 
ส่วนด้านการวิเคราะห์การใช้เวลา  การด าเนินการตามแผน 
และการวางแผนการจัดการเวลานิสิต นักศึกษาปฏิบัติ

บางครั้ ง  (3 - 4 ครั้ ง/สัปดาห์ ) ( x  = 3.35, 3.33 และ  
3.22) ตามล าดับ (ตารางท่ี 1)     

ความเครียดของนิสิต นักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร 

ตารางที่ 2  ระดับความเครียดของนิสิต นักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร  
(n=400) 

ระดับความเครียด จ านวนคน ร้อยละ 
ความเครียดอยู่ในระดับต่ ากว่าเกณฑ์ปกติ (0 - 5  คะแนน) 12 3.30 
ความเครียดอยู่ในเกณฑ์ปกติ (6 - 17 คะแนน) 136 34.50 
ความเครียดอยู่ในระดับสูงกว่าปกติเล็กน้อย (18 - 25 คะแนน) 140 35.00 
ความเครียดอยู่ในระดับสูงกว่าปกติปานกลาง (26 - 29 คะแนน) 40 9.50 
ความเครียดอยู่ในระดับสูงกว่าปกติมาก (30 - 60 คะแนน) 72 17.70 
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จากตารางท่ี 2 การศึกษาความเครียดของนิสิต 
นักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร พบว่า
นิสิต นักศึกษามากกว่าสองในสามเล็กน้อย (69.5%) มี
ความเครียดอยู่ในระดับสูงกว่าปกติเล็กน้อย และอยู่ใน
เกณฑ์ปกติ และมีความเครียดอยู่ในระดับสูงกว่าปกติมาก 
ร้อยละ 17.7  โดยถือว่าตกอยูในภาวะตึงเครียด นิสิต 
นักศึกษามีความเครียดอยู่ในระดับสูงกว่าปกติปานกลาง 
ร้อยละ 9.5 ซ่ึงเป็นภาวะท่ีเกิดขึ้นเมื่อได้รับความเดือดร้อน
ท่ีเกิดจากปัญหาความขัดแย้ง ท่ีเหลือนิสิต นักศึกษามี
ความเครียดอยู่ในระดับต่ ากว่าเกณฑ์ปกติ ร้อยละ 3.3 ซ่ึง

การแปลความของ แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียด
ด้วยตนเองระบุว่าอาจเป็นคนท่ีขาด แรงจูงใจ มีความเฉื่อย 
(Department of Mental Health, 2007) ผลการศึกษา
ระดับความเครี ยด ใกล้ เ คีย งกับ  ผลการ ศึกษาของ 
Watcharatevinakun (2008) ท่ีพบว่า นักศึกษาสถาบัน
ราชภัฏนครปฐมมีความเครียดในระดับปกติร้อยละ 60          
แม้จะมีนิสิต นักศึกษาประมาณหน่ึงในสามมีความเครียด           
ท่ีสูงกว่าปกติเล็กน้อย แต่ก็เป็นระดับท่ีไม่มีผลเสียต่อ          
การด าเนินชีวิต 

ความสัมพันธ์ระหว่างการจัดการเวลา ความเครียด และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนิสิต นักศึกษามหาวิทยาลัย
ของรัฐในกรุงเทพมหานคร 

ตารางที่ 3  ภาพรวมค่าสหสัมพันธ์ระหว่างการจัดการเวลา ความเครียด และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนิสิต นักศึกษา
มหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร 

(n=400) 

รายการ 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

r P 
การจัดการเวลา  .157**. .002 
ความเครียด -.033 .516 

**   มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 
 

จากตารางท่ี 3 การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการ
จัดการเวลากับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนิสิต นักศึกษา
มหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร พบว่า การจัดการ
เวลามีความสัมพันธ์เชิงบวกกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ใน
ทิศทางเดียวกัน ในระดับต่ ามาก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .01 ( r = .157 , p = .002)  กล่าวคือหากนิสิ ต 
นักศึกษามีการจัดการเวลาท่ีดีจะส่งผลให้ผลสัมฤทธิ์
ท า งกา ร เ รี ย นสู ง ก าร ศึกษาความสั มพันธ์ ร ะหว่ า ง
ความเครียด กับ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนิสิต 
นักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร พบว่า 
ความเครียดไม่มีความสัมพันธ์กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
กล่าวคือความเครียดไม่กระทบต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
(r = -.033 , p = .516) เน่ืองจากมีนิสิต นักศึกษามากกว่า
สองในสาม มีความเครียดสูงกว่าปกติเล็กน้อยซ่ึงถือว่าเป็น

ความเครียดท่ีพบได้ในชีวิตประจ าวัน และความเครียดปกติ
เป็นความเครียดท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันความเครียดใน
ระดับน้ีถือว่ามีประโยชน์ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน เป็น
แรงจูงใจ ท่ีน าไปสู่ความส าเร็จในชีวิต ซ่ึงการวิจัยไม่
สอดคล้องกับผลวิจัยของ Sharma and Pandey (2017) 
ท่ีพบว่า ความเครียดทางวิชาการ ความซึมเศร้า และความ
กังวล มีความสัมพันธ์ทางตรงกับชีวิตประจ าวันของนักเรียน 
มีอิทธิพลต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน การศึกษาของ Elias 
et al. (2011) ท่ีพบว่า มีความสัมพันธ์เชิงลบระดับต่ า
ระหว่างระดับความเครียดกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และ 
Liu and Lu (2011)  พบว่า  ความเครียดของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายมีความสัมพันธ์เชิงลบกับผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน (ตารางท่ี 3) 
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ตารางที่ 4  ค่าสหสัมพันธ์ระหว่างการจัดการเวลากับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนิสิต นักศึกษา มหาวิทยาลัยของรัฐใน
กรุงเทพมหานคร 

(n=400) 

การจัดการเวลา 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

r P 
วิเคราะห์การใช้เวลา .177** .000 
ก าหนดเป้าหมายของการจัดการ .113* .023 
วางแผนการจัดการเวลา .100* .045 
ด าเนินการตามแผน .160** .001 
ประเมินผล .108* .030 

** มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01   * มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

จากตารางท่ี 4 การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการ
จัดการเวลา กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนิสิต นักศึกษา
มหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร พบว่า การจัดการ
เวลา ด้านการวิเคราะห์การใช้เวลา ด้านการด าเนินการตาม
แผนมีความสัมพันธ์กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในระดับ         
ต่ ามาก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (r = .177,   
p = .000) และ ( r = .160, p = .001) ส่วนด้านก าหนด
เป้าหมายของการจัดการ วางแผนการจัดการเวลา และ 
การประเมินผลมีความสัมพันธ์กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ในระดับต่ ามากอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05           
(r = .113, p = .023), (r = .100, p = .045) และ (r = .108, 
p = .001) ซ่ึงหมายถึงนิสิต นักศึกษาท่ีมีการจัดการเวลาท่ี
ดี จะมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนท่ีดีด้วย ผลการศึกษาน้ี
สอดคล้องกับ  Trueman and Hartley (1996) ท่ีพบว่ า 
การจัดการเวลามีความสัมพันธ์กับระดับคะแนนเฉลี่ย ของ
นักศึกษาระดับวิทยาลัยสอดคล้องกับ Burt and Kemp 
(1994) ท่ีพบว่ าการจั ดการ เวลามีความสั มพันธ์ กั บ
พฤ ติ ก ร ร ม เ ชิ ง วิ ช า ก า ร  ( Academic Performance)  
(ตารางท่ี 4) 

ข้อเสนอแนะที่ได้จากข้อค้นพบการวิจัย 

ผลการวิจัยพบว่า การจัดการเวลามีความสัมพันธ์
กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน จึงมีข้อเสนอแนะในแต่ละด้าน
ของการจัดการเวลา ดังน้ี 

1.  ด้านการวิเคราะห์การใช้เวลา ผลการวิจัยพบว่า
นิสิต นักศึกษา 1) ใช้เวลาว่างส่วนใหญ่ไปกับเรื่องท่ีไม่
เกี่ยวข้องกับการเรียน 2) ชอบคิดเรื่องอื่นท่ีไม่เกี่ยวกับเรื่อง
ท่ีอาจารย์สอน 3) รู้สึกเสียดายเวลาเมื่อท าสิ่งท่ีไม่เกี่ยวข้อง
กับการเรียน  และ 4) ไม่รู้ว่าจะท าอะไรก่อนหลังดี ดังน้ัน
นิสิต นักศึกษาควรใช้เวลาว่างส่วนใหญ่ใส่ใจกับเรื่องท่ี
เกี่ยวกับการเรียนให้มากขึ้น อาทิ การเข้าห้องสมุดเพื่อ
สืบค้นข้อมูล วางแผนการท ากิจวัตรประจ าให้ชัดเจน 
จัดล าดับความส าคัญของสิ่ ง ท่ีต้องท าก่อน หลัง  ส่วน
อาจารย์ผู้สอนรายวิชาท่ีเกี่ยวกับการจัดการเวลา ควร
มอบหมายกิจกรรมการจัดการเวลาของนิสิต นักศึกษาท่ี
สะท้อนการพัฒนาตนเองของนิสิต นักศึกษา โดยเฉพาะ
ประเด็นการใช้เวลาเกี่ยวกับการเรียน การวางแผนการท า
กิจวัตรประจ าวัน และสถาบันการศึกษาควรจัดกิจกรรม
เน้นการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ส่งเสริมการเรียนให้
มากท่ีสุดโดย อาจก าหนดเป็นหน่ึงในนโยบายการพัฒนา
นิสิต นักศึกษา 

2.  ด้านการก าหนดเป้าหมาย ผลการวิจัยพบว่า
นิสิต นักศึกษา คิดว่าไม่มีอะไรมาขัดขวางเป้าหมายของ
ความส าเร็จได้ 3 - 4 ครั้ง / สัปดาห์ ดังน้ันนิสิต นักศึกษา
จึงควรจะฝึกตนเองให้มีความมุ่งมั่นต่อเป้าหมายท่ีตั้งไว้  
ส่วนอาจารย์ท่ีเกี่ยวข้องอาจจะมีการสร้างแรงจูงใจให้นิสิต 
นักศึกษา เป็นผู้ท่ีก าหนดความมุ่งมั่นของตนเอง และท าให้
ส าเร็จตามเป้าหมาย รวมท้ังสถาบันการศึกษาก าหนดเป็น
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คุณลักษณะความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย หรือการท างานใน
เรื่องใดเรื่องหนึ่ง 

3.  ด้านการวางแผนการจัดการเวลา ผลการวิจัย
พบว่านิสิต นักศึกษาใช้เครื่องมือเพื่อช่วยในการวางแผน 
การท างานแต่ละวัน จัดช่วงเวลาการนอนพักผ่อนในแต่ละ
วันอย่าง เพียงพอ บัน ทึกสิ่ ง ท่ีจะต้องท าในแต่ละวัน          
จัดตารางเวลาเพื่อศึกษาและทบทวนวิชาเรียน และท า
ตารางในการอ่านหนังสือ 3 - 4 ครั้ง / สัปดาห์ ดังน้ัน นิสิต 
นักศึกษาควรใช้เครื่องมือในการท าตารางก าหนดการ         
การท าตารางเวลาสิ่งท่ีจะต้องท าในแต่ละวัน และจัดเวลา
การพักผ่อนหลับนอนให้เพียงพอ 

4.  ด้านการด าเนินการตามแผน ผลการวิจัยพบว่า 
นิสิต นักศึกษาจะใช้เวลาท าทุกอย่างตามแผนท่ีก าหนดไว้ มี
การเตรียมตัวอย่างดีในการสอบแต่ละครั้งจึงไม่วิตกกังวล
ในขณะท าข้อสอบ ไม่สามารถปฏิบัติตามก าหนดเวลาท่ี
วางแผนไว้ได้ 3 - 4 ครั้ง / สัปดาห์ ดังน้ัน นิสิต นักศึกษา
ควรท าทุกอย่างตามแผนท่ีได้ก าหนดไว้ เพื่อท าให้มีเวลา
เพียงพอท่ีจะเตรียมตัวสอบโดยไม่มีความวิตกกังวล และ
ควบคุมการใช้เวลาตามแผนท่ีวางไว้   และอาจารย์ควร
สอดแทรกข้อคิดในประเด็นในการควบคุมตนเองในการใช้
เวลาให้เกิดประโยชน์ในการจัดการเรียนการสอน 

5. ด้านการประเมินผล ผลการวิจัยพบว่า การ
วางแผนท าให้งานของนิสิต นักศึกษาเสร็จตรงตามเวลา 
ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี มีการพักผ่อนมากขึ้น รับรู้ถึงปัญหา
อุปสรรคท่ีจะเกิดขึ้น รับมือกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นได้ สามารถ
ปรับปรุงแก้ไขเวลาได้เพื่อให้มีเวลาในการอ่านหนังสือมาก
ขึ้น  ดังน้ันนิสิต นักศึกษาควรมีการวางแผนในการท างาน
ทุก ๆ งาน รวมท้ังอาจารย์ผู้สอนท่ีเกี่ยวข้องรายวิชาท่ี
เกี่ยวข้อง อาจารย์ผู้สอนควรปลูกฝังให้นิสิต นักศึกษาเห็น
ประโยชน์ของการวางแผนการท างาน หรือ อาจจัดกิจกรรม
ท่ีเปิดโอกาสให้นิสิตนักศึกษาวางแผนการท างาน 

ข้อเสนอส าหรับการศึกษาคร้ังต่อไป 

1.  ควรศึกษาเปรียบเทียบกับกลุ่มอื่น เช่น กลุ่ม
ตัวอย่างของนิสิต นักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐและเอกชน
ในกรุงเทพมหานคร กับ ต่างจังหวัด เน่ืองจากมีบริบทใน

การใช้ชีวิตประจ าวันแตกต่างกัน เพื่อให้นิสิต นักศึกษาได้มี
การปรับตัวเรื่องการจัดการเวลาให้เกิดประสิทธิผลสูงสุด 

 

2.  ควรมีเก็บการข้อมูลเชิงคุณภาพเพื่อให้ได้ข้อมูล
ในเชิงลึก และ มีความเท่ียงตรงมากขึ้นโดยใช้เครื่องมือ 
เทคนิคการรวบรวมข้อมูลแบบอื่น ๆ เช่น การสัมภาษณ์ 
การสังเกต 

 

3. ควรมีการศึกษาความสัมพันธ์ของปัจจัยส่วน
บุคคลท่ีแตกต่างกัน เช่น บริบทโดยรอบตัวนิสิต นักศึกษา 
รูปแบบการด ารงชีวิตประจ าวัน เมื่ออยู่ในมหาวิทยาลัย 
เพื่อ ท่ีทางมหาวิทยาลัยจะได้ทราบถึงปัญหา และหา
แนวทางให้ค าปรึกษาอย่างใกล้ชิดมากขึ้นเพื่อลดปัญหา
ความเครียดท่ีมาจากการศึกษา 

 

4. ศึกษาตัวแปรอื่น ๆ ท่ีอาจมีผลต่อความเครียด 
และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เพื่อให้งานวิจัยมีความสมบูรณ์
มากยิ่งขึ้น เช่น ปัจจัยด้านครอบครัว ปัจจัยด้านสังคมและ
สิ่งแวดล้อมรอบตัวนิสิต นักศึกษา ซ่ึงเป็นตัวแปรท่ีมีอิทธิพล
ต่อการจัดการเวลา และความเครียด 
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