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บทคัดยอ 

บทความนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของกับการใชแชทบอทเพ่ือลดความเครียดใน
นักศึกษามหาวิทยาลัย ใชวิธีการทบทวนวรรณกรรม (Literature Review) โดยการศึกษาและสังเคราะหองค
ความรูจากแนวคิด ทฤษฎี และวรรณกรรมที่เก่ียวของกับการใชแชทบอทเพ่ือลดความเครียดในนักศึกษา
มหาวิทยาลัย ผลการศึกษาพบวา นักศึกษามักเผชิญกับความเครียดจากการเรียน การปรับตัว และความ
คาดหวังสูง ซ่ึงสงผลเสียตอสุขภาพจิตและการเรียน แชทบอท ซ่ึงเปนเทคโนโลยี ท่ีขับเคลื่อนดวย
ปญญาประดิษฐ (AI) สามารถโตตอบกับนักศึกษาดวยภาษาที่เปนธรรมชาติ และใหการสนับสนุนทางอารมณ 
ขอมูลท่ีเปนประโยชน และกลยุทธการจัดการความเครียดไดทันที จากสังเคราะหองคความรูจากการทบทวน
วรรณกรรมแสดงใหเห็นวาแชทบอทสามารถชวยลดความเครียดและสงเสริมสุขภาพจิตในกลุมวัยรุนไดอยางมี
ประสิทธิภาพ บทความนี้เสนอวามหาวิทยาลัยควรพัฒนาและนําแชทบอทมาใชเปนเคร่ืองมือในการชวยเหลือ
นักศึกษาในการจัดการความเครียด โดยรวมมือกับคณาจารย นักศึกษา และนักจิตวิทยา เพ่ือใหแนใจวา        
แชทบอทตอบสนองความตองการเฉพาะของนักศึกษาไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
คําสําคัญ:     ความเครียด, แชทบอท, นักศึกษา, ปญญาประดษิฐ 

 
Abstract 

The purpose of this article is to conduct a literature review on the utilization of 
chatbots for stress reduction in university students. The research employed a literature review 
methodology, synthesizing insights from relevant concepts, theories, and existing literature 
pertaining to the use of chatbots for stress reduction among university students. The findings 
reveal that students frequently encounter stress stemming from academic pressures, adapting 
to new environments, and high expectations, which negatively impact their mental well-being 
and academic performance. Chatbots, powered by artificial intelligence (AI), can interact with 
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students in natural language, offering immediate emotional support, valuable information, and 
stress management strategies. The synthesis of knowledge from the literature review indicates 
that chatbots can effectively alleviate stress and promote mental health among adolescents. 
The article proposes that universities should develop and implement chatbots as tools to 
assist students in managing stress and collaborating with faculty, students, and psychologists 
to ensure the chatbots effectively address the specific needs of the students. 
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บทนํา 

ในปจจุบันสภาพแวดลอม เศรษฐกิจ และสังคมมีการเปล่ียนแปลงไปอยางรวดเร็ว สงผลใหคนตอง
เผชิญกับการเปลี่ยนแปลงและตองปรับตัวใหสอดคลองกับสถานการณที่เกิดข้ึน ซึ่งหากบุคคลใดไมสามารถ
ปรับตัวไดก็จะสงผลใหเกิดความเครียด และปญหาความเครียดก็จะสงผลกระทบกับทางรางกายและจิตใจ 
รางกายที่เกิดความไมสมดุลของระบบฮอรโมนที่ทําหนาที่ควบคุมการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกาย 
นอกจากนั้นยังอาจมีผลกระทบตอดานจิตใจ (Moawad, 2020: 101) โดย Pornjirasilp & Niramorn (2011) 
ไดระบุวาภาวะเครียดมีลักษณะที่แตกตางกันไปในแตละบุคคล และสามารถเกิดขึ้นจากสถานการณหลาย
ประการ บางคร้ังความเครียดอาจทําใหระบบประสาททํางานเกินไป และมีผลใหรางกายปลอยสารเคมีที่สงผล
กระทบตอรางกายได เมื่อเกิดความเครียด บุคคลจะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดและทําใหเกิด 
การเปลี่ยนแปลงในดานตาง ๆ  

จากท่ีกลาวมา พบไดวาความเครียด มีผลกระทบกบัท้ังทางรางกายและจิตใจในหลายมิติ และสามารถ
เกิดขึ้นไดในทุกเพศ ทุกวัย รวมทั้ง วัยที่กําลังศึกษาทั้ งระดับมัธยมศึกษา อุดมศึกษา โดยเฉพาะใน
ระดับอุดมศึกษา ท่ีอยูในวัยรุนตอนปลายอายุระหวาง 18-21 ป ซึ่งเปนชวงวัยเปลี่ยนผานเพ่ือเขาสูวัยผูใหญ 
แมจะมีการเปล่ียนแปลงทางรางกายท่ีไมมากนัก แตก็ยังคงมีพัฒนาการทางดานความรูความเขาใจ อารมณ
และพัฒนาการทางเพศเกิดขึ้นอยางตอเนื่อง และตองมีการปรับตัวใหเหมาะสมตอชวงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลง 
ทําใหการดําเนินชีวิตในระดับอุดมศึกษาตองมีการปรับตัวหลายประการ อาจกอใหเกิดความเครียด รูสึกหดหู 
ทอแท เบื่อหนาย วิตกกังวล ซ่ึงสงผลตอการศึกษาของนักศึกษาโดยตรง (Meemungbun, 2019: 68) ทั้งน้ี            
มีผลงานวิจัยที่ผานมาเก่ียวกับความเครียดของนักศึกษา ไดแก งานวิจัยของ Jogaratnam & Buchanan (2004), 
Mensah, et al. (2020) , Naksiang, et al. (2020) , Pakasit (2013)  and Thaweephon & Pasunon (2015)  
พบวา นักศึกษามีความเครียดอยูในระดับสูง สําหรับการศึกษาในประเทศของ Khunsantiphong et al. (2019)  
ผลวิจัยพบวานักศึกษาที่มีความเครียดระดับสูงมีจํานวนถึง 35% ของกลุมตัวอยางทั้งหมดที่ทําการศึกษา                
และมีนักศึกษาประมาณ 15% ที่มีความเครียดในระดับรุนแรง ขณะท่ี Seenophia & Duangsong (2021) 
รายงานวามีนักศึกษามากกวา 40% ที่มคีวามเครียดในระดับสูง และประมาณ 20% ที่มีความเครียดในระดับรุนแรง          
ซ่ึงปญหาหลักที่พบคือปญหาทางครอบครัวและปญหาทางการเรียน และ Rujirungsijareon et al. (2021) พบวา
นักศึกษามีระดับความเครียดในระดับรุนแรง และระดับสูง เชนกัน โดยสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด 
(Klinmalee, R., 2022: 3910) ไดแก ปญหาความสัมพันธและความขัดแยงกับผูอ่ืน ปญหาภายในครอบครัว 

ปญหาเศรษฐกิจภายในครอบครัว ปญหาทางการเรียนและปญหาอื่นในโรงเรียน ซ่ึงพอแมในปจจุบันมี             
ความคาดหวังกับลูกวัยรุนสูงในเร่ืองการเรียน ปญหาสภาพแวดลอมไมปลอดภัยตอชีวิตและสุขภาพ              
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และปญหาจากตัววัยรุนเอง ซึ่งการศึกษาความเครียดของนักศึกษาทั้งในประเทศและตางประเทศมีความสอดคลอง
กัน  

ในปจจุบัน เทคโนโลยีสารสนเทศที่ไดเขามามีบทบาทในชีวิตประจําวันมากขึ้น โดยจากรายงานของ 
ETDA (2020) ที่ ไดทําการสํารวจพฤติกรรมผูใชอินเทอรเน็ตในประเทศไทยป 2563 พบวา เทคโนโลยีมี          
การพัฒนาและปรับเปลี่ยนอยางรวดเร็วจากการเกิดขึ้นของปญญาประดิษฐ (artificial intelligence) 
เทคโนโลยีการใชทรัพยากรรวมกันบนอินเทอรเน็ต (cloud) และอินเทอรเน็ตในทุกส่ิง (internet of things) 
สงผลใหการดําเนินชีวิตและพฤติกรรมการใชชีวิตเปล่ียนแปลงไปอินเตอรเน็ตชวยใหเราเขาถึงขอมูลไดมากขึ้น 
เร็วข้ึน ซึ่งสิ่งแรกที่คนในยุคดิจิทัลตองหยิบข้ึนมาหลังจากตื่นนอนคือ สมารทโฟน เพื่อเช็คขอมูลขาวสาร        
โซเชียลเน็ตเวิรก เพราะวาขอมูลตาง ๆ ถูกอัปเดตแบบ real time ทําใหรับรูเร่ืองราวตาง ๆ ที่เกิดข้ึนไดอยาง
รวดเร็วไมวาจะอยูที่ไหนก็ตามยุคดิจิทัลเปนยุคที่คนพูดคุยกันตอหนานอยลง ใชการสงขอความและการพิมพ
แทนซ่ึงมีโปรแกรมคอมพิวเตอรหรือปญญาประดิษฐที่สรางขึ้นเพื่อดูแลการสนทนาของผูใช ท้ังในรูปแบบ
ตัวอักษรและเสียง โดยใชเทคโนโลยี Artificial Intelligent (AI) ที่ถูกพัฒนาขึ้น ใหมีบทบาทในการตอบกลับ
การสนทนาแบบอัตโนมัติผาน Messaging Application เสมือนการโตตอบของคนจริง ๆ หรืออาจเรียกไดวา
เปนโปรแกรมตอบกลับอัตโนมัต ิ ซึ่งตัวโปรแกรมน้ีจะถกูฝงอยูบน Server, Application, หรือโปรแกรม Chat 
ตาง ๆ เรียกวา “Chatbot” (iconnext, 2022) 

โปรแกรม Chatbot ไดรับความนิยมมาก ทั้งในกลุมผูประกอบการ เจาของเพจ นักการตลาดเนื่องจาก
ชวยการทํางานใหมีประสิทธิภาพและคลองตัวมากยิ่งขึ้น ซ่ึงหลักการทํางานของ Chatbot จะวิเคราะหคําถาม
ของผูใชโดยหาคียเวิรดที่เกี่ยวของ และตอบกลับดวยขอความที่เหมาะสมและรวดเร็วท่ีสุดโดยคําตอบอาจเปน
ขอความทั่วไปหรือขอความท่ีกําหนดไวในระบบลวงหนา  ซ่ึงมีการนาํมาประยุกตใหเขาไดกับหลายแพลตฟอรม
และหลายธุรกิจ เพ่ือใหตอบคําถามลูกคาโดยอัตโนมัติ สําหรับดานการศึกษามีการนํา Chatbot มาใชโตตอบ
กับผูเรียน เพื่อการเรียนรูและฝกภาษาตางประเทศอยางมากมายหลากหลายภาษา (iconnext, 2022)              
ทั้งนี้ เพื่อใหม่ันใจวาการตอบกลับของแชทบอทมีความเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ การออกแบบและพัฒนา
ควรอยูภายใตการดูแลของนักจิตวิทยาหรือผูเชี่ยวชาญ (Vaidyam et al., 2020: 379) โดยอาจใชเทคนิค            
ทางจิตวิทยาตาง ๆ เชน CBT หรือ Motivational Interviewing (Fitzpatrick et al., 2017: 123) และการ
เรียนรูจากขอมูลเพ่ือปรับปรุงการตอบสนองใหเหมาะสมกับผูใชแตละคน (Vaidyam et al., 2020: 379) 
นอกจากนี้  Department of Mental Health (2021) ไดระบุวาแชทบอทควรมีขอบเขตการสนทนาที่
ครอบคลุมประเด็นตาง ๆ เก่ียวกับความเครียด ต้ังแตการประเมินระดับความเครียด การใหขอมูลและ
คําแนะนํา การฝกเทคนิคการผอนคลาย การติดตามและใหกําลังใจ ไปจนถึงการแนะนําแหลงชวยเหลือ
เพ่ิมเติมเม่ือจําเปน  

อยางไรก็ตาม ปญหาความเครียดถือวาเปนปญหาที่สําคัญสําหรับนักศึกษาที่ยังตองการแกไขและให
ความชวยเหลือในการจัดการกับความเครียดไดอยางเหมาะสมกับสถานการณที่เกิดข้ึน สงผลใหมีความสุขกับ
การเรียนและใชชีวิตในชวงวัยไดอยางมีประสิทธิภาพ บทความน้ีจึงมุงเนนศึกษาดวยการทบทวนวรรณกรรม
และนํา เสนอในประเด็น  “แนวทางการใชแชทบอทเ พ่ือช วยลดความเค รียดในกลุ มนัก ศึกษา”                        
โดยมีวัตถุประสงคของการคนควาเพื่อเปนแนวทางลดความเครียดของนักศึกษา ผานการทบทวนวรรณกรรม 
(Literature Review) ที่ไดทําการศึกษาและสังเคราะหองคความรูจาก 3 แนวคิด ไดแก แนวคิดเร่ือง
ความเครียดและผลกระทบของความเครียด แนวคิดจิตวิทยาสังคมเร่ืองการใชเทคโนโลยีสารสนเทศเพื่อจัดการ
ความเครียด และ แนวทางการจัดการความเครียด, 4 ทฤษฎี ไดแก ทฤษฎีความเครียดหลายมิติ 
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(Multidimensional Stress Theory), ทฤษฎีทางจิตวิทยาสังคม (Social Psychology Theory), การรับรู
ทางสังคม (Social Cognition), การโนมนาวใจ (Persuasion), การสนับสนุนทางสังคม (Social Support) 
และการเรียนรูทางสังคม (Social Learning) และวรรณกรรมที่เกี่ยวของจํานวน 30 ฉบับ เพื่อนํามาใชใน
การศึกษาแนวทางการใชแชทบอทเพ่ือลดความเครียดในนักศึกษามหาวิทยาลัย ซึ่งการสังเคราะหขอมูลและ
การวิจัยจากแหลงตาง ๆ จะชวยใหไดมุมมองที่ครอบคลุมและเขาใจภาพรวมของปญหาความเครียดของ
นักศึกษาไดดีขึ้น นอกจากนี้ การสังเคราะหยังชวยในการพัฒนาวิธีการแกไขปญหาที่มีประสิทธิภาพ เชน              
การนําแชทบอทมาใชเพื่อลดความเครียดในกลุมนักศึกษา โดยประโยชนที่คาดวาจะไดรับคือ ทําใหนักศึกษา
ทราบวิธีการจัดการกับความเครียดดวยตนเองอยางเหมาะสมผานการใชแชทบอทและเปนหนึ่งในแนวทาง            
การนําวัตกรรมมาใชเพื่อลดความเครียดของนักศึกษาได  
 บทความนี้ใชวิธีการทบทวนวรรณกรรมเชิงระบบ (Systematic Literature Review) โดยมีข้ันตอน
สําคัญดังน้ี 1) การกําหนดคําถามวิจัยและขอบเขตการศกึษา 2) การคนหาและรวบรวมวรรณกรรมที่เกี่ยวของ
จากฐานขอมูลวิชาการและแหลงขอมูลอ่ืน ๆ ที่นาเชื่อถือ 3) การคัดกรองและประเมินคุณภาพของวรรณกรรม
ที่รวบรวมไดโดยใชเกณฑการประเมินท่ีชัดเจน 4) การวิเคราะหและสังเคราะหขอมูลจากวรรณกรรมที่ผานการ
คัดเลือกโดยใชเทคนิคการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) และ 5) การสรุปผลการศึกษาและนําเสนอขอ
คนพบที่สําคัญ โดยในการศึกษาคร้ังนี้ไดทําการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของจํานวน 30 ฉบับ ครอบคลุมทั้ง
บทความวิจัย บทความวิชาการ หนังสือ และทฤษฎีที่เก่ียวของกับ 3 แนวคิดหลัก ไดแก แนวคิดเร่ือง
ความเครียดและผลกระทบของความเครียด แนวคิดจิตวิทยาสังคมเร่ืองการใชเทคโนโลยีสารสนเทศเพื่อจัดการ
ความเครียด และ แนวทางการจัดการความเครียด และ 4 ทฤษฎี ไดแก  ทฤษฎีความเครียดหลายมิติ                   
ทฤษฎีทางจติวิทยาสังคม การรับรูทางสังคม การโนมนาวใจ การสนับสนุนทางสังคมและการเรียนรูทางสังคม 
มีกรอบแนวคิดหลักคือการประมวลผลภาษาธรรมชาติ (Natural Language Processing: NLP) ซึ่งเปน
เทคโนโลยีที่ชวยใหคอมพิวเตอรสามารถเขาใจและโตตอบกับภาษาของมนุษยไดอยางเปนธรรมชาติ โดย NLP 
ทํางานผานหลายเทคนิคที่สําคัญ ไดแก การแบงขอความออกเปนสวนๆ ที่มีความหมาย (Tokenization)              
การวิเคราะหความรูสึกหรืออารมณจากขอความ (Sentiment Analysis) การระบุและจัดหมวดหมูขอมูล
สําคัญในขอความ (Entity Recognition) และการวิ เคราะห โครงสรา งทางไวยากรณของประโยค 
(Dependency Parsing) เทคนิคเหลาน้ีทํางานรวมกันเพื่อใหแชทบอทสามารถเขาใจความหมายและบริบท
ของขอความที่ผูใชสงมา และสรางการตอบกลับที่เหมาะสม นอกจากนี้ ยังใชประโยชนจากเทคโนโลยี Large 
Language Models (LLMs) ซ่ึงเปนเทคโนโลยีลาสุดในการประมวลผลภาษาธรรมชาติที่มีความสามารถในการ
เขาใจและสรางขอความท่ีซับซอนและเปนธรรมชาติมากข้ึน ทําใหแชทบอทสามารถตอบสนองตอผูใชไดอยาง
หลากหลายและมีความเปนสวนตัวมากข้ึน 
 
แนวคิดเร่ืองความเครียดและผลกระทบของความเครียด 

สถานการณความเครียดจากการศึกษาในปจจุบันที่เยาวชน นักเรียน นักศึกษาตองเผชิญ สถานการณ
เหลานี้สงผลกระทบตอสุขภาพจิตและประสิทธิภาพในการเรียนรูของนักศึกษา การทําความเขาใจบริบทของ
ความเครียดในกลุมนักศึกษาเปนข้ันตอนสําคัญเบ้ืองตน โดยรายมีรายละเอียดที่สามารถสรุปสาระสําคัญใน
ประเด็นท่ีนําเสนอมาได ดังนี ้
  สาเหตคุวามเครยีด Phonjirasin & Niramon (2011) ระบุวาความเครียดเปนสภาวะทางอารมณหรือ
ความรูสึกที่เกิดขึ้นเม่ือบุคคลเผชิญกับปญหาตางๆ ทําใหผูคนรูสึกเครียด ไมสบายใจ สับสน กลัว วิตกกังวล 
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และหดหู เมื่อบุคคลเชื่อหรือประเมินวาปญหาเหลานี้เปนภัยคุกคามตอจิตวิญญาณ หรืออาจสงผลเสียตอ
รางกายอาจทําใหความสมดุลของรางกายและจิตใจหยุดชะงักได เพ่ือปองกันไมใหระดับความเครียดสูงเกินไป 
หรือทําใหความเครียดบรรเทาลง โดย Wiangchai (2015) ได ศึกษาพบสาเหตุที่ เกี่ยวของกับการเกิด
ความเครียด 4 สาเหตุหลัก ไดแก 1) ดานรางกาย เชน การเคลื่อนไหวรางกายที่เอ้ืออํานวยตอความสะดวก ไม
คลองแคลววองไว เจ็บปวดตามไขขอ และกระดูก รวมถึงการมีโรคประจําตัว 2) ดานสังคม เชน การปรับตัว
เขากับสังคมในปจจุบัน 3) ดานเศรษฐกิจ เชน รายไดท่ีไมเพียงพอ สวัสดิการภาครัฐที่ไมครอบคลุมกับทุกคน 
และ 4) ดานอารมณและจิตใจ เชน ผูสูงอายุรูสึกวามีสมาธิลดลง เกิดความรูสึกอางวางโดดเด่ียว   

ผลกระทบของความเครียดสามารถจําแนกเปน 6 ผลกระทบ ไดแก 1) ผลกระทบทางดานรางกาย   
2) ผลกระทบทางดานจิตใจและอารมณ 3) ผลกระทบทางดานความคิด 4) ผลกระทบทางดานพฤติกรรม       
5) ผลกระทบทางดานครอบครัว และ 6) ผลกระทบทางดานเศรษฐกิจ ดังนั้นในระดับชั้นท่ีนําเสนอมาจึงจําเปน
ที่จะตองมี “การประเมินความเครียด” เพ่ือวิเคราะห ประเมินสถานการณ เพื่อลดความเสี่ยงที่จะเกิด
ผลกระทบจากความเครียด 

ทั้งนี้ การประเมินความเครียด (stress appraisal) คือ การวิเคราะห การประเมิน และการปองกัน
ความเสี่ยงจากความเครียดเปนกระบวนการทางสุขภาพจิต การประเมินความเครียดเปนกระบวนการสําคัญใน
การตรวจวัดระดับความเครียดของบุคคล ซ่ึงสามารถชวยในการระบภุาวะความเครียดและวางแผนการจัดการ
ไดอยางเหมาะสม หนึ่งในวิธีการที่นิยมใชคือแบบประเมินความเครียด 5 ขอ (Stress Test-5 หรือ ST-5)       
ซ่ึงแบบประเมินน้ีพัฒนาโดยกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ประเทศไทยท่ีมีรากฐานทฤษฎีในการ
ประยุกตใชมาจากทฤษฎีความเครียดหลายมิติ (Multidimensional Stress Theory) โดย Richard S. 
Lazarus และ Susan Folkman โดยท่ีทฤษฎีน้ีมุงเนนอธิบายวาความเครียดเปนกระบวนการท่ีบุคคลประเมิน
สถานการณท่ีทาทายหรือคุกคามตอความเปนอยูของตนเอง (Department of Mental Health, 2021)       
ซ่ึง ST-5 เปนเคร่ืองมือที่มีความแมนยําและใชงานงาย โดยขั้นตอนการประเมินความเครียดจะเร่ิมจากการ
แบบประเมิน ST-5 ประกอบดวยคําถาม 5 ขอที่เก่ียวกับอาการหรือความรูสึกที่เกิดข้ึนในชวง 2-4 สัปดาหที่
ผานมา ผูประเมินจะตองทําการประเมินตนเองโดยใหคะแนนในแตละขอต้ังแต 0 ถึง 3 หลังจากนั้นจะนํา
ค ะ แ น น ข อ ง แ ต ล ะ ข อ ร ว ม กั น เ พ่ื อ คํ า น ว ณ ค ะ แ น น ร ว ม  ซึ่ ง จ ะ อ ยู ใ น ช ว ง  0 - 1 5  ค ะ แ น น                                                
ทั้งนี้  Singhadetweerachai (2019) ไดอธิบายความหมายและหลักเกณฑที่  Department of Mental 
Health (2017) ไดกําหนดไวในการแปลผลของแบบประเมิน ST-5 ของแตละระดับไวดังนี้  

1) คะแนน 0 – 4 : ความเครียดในระดับตํ่า (mild stress) หมายถึง ภาวะเครียดขนาดนอย            
เปนความเครียดที่เกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน ความเครียดในระดับนี้ไมสงผลรายแรงตอการดําเนนิชีวิต  

2) คะแนน 5 - 7 : ความเครียดในระดับปานกลาง (moderate stress) หมายถึง ความเครียด          
ที่เกิดขึ้นในชวิีตประจําวัน เพราะมีภัยคุกคาม หรือหากเจอเหตุการณสําคัญในสังคมคนก็จะตอบสนอง  

3) คะแนน 8 - 9 : ความเครียดในระดับสูง (high stress) หมายถึง ระดับความเครียดที่ทําใหบุคคล
ตองเผชญิกับเหตุการณที่ตึงเครียดสูงเปนระยะเวลานาน และไมสามารถปรับตัวไดในเวลาอันส้ันถือวาอนัตราย  

4) คะแนน 10 - 15 : ความเครียดในระดับรุนแรง (severe stress) หมายถึง ความเครียดในระดับสูง
ที่เกิดขึ้นอยางตอเนื่อง จนถึงขั้นที่บุคคลจะปรับตัวไดยาก จนเกิดความเบื่อหนาย หดหู เหนื่อยลา ควบคุม
ตัวเองไมได ทําใหอาการทางรางกายหรือโรคตาง ๆ สามารถเกดิข้ึนไดงาย 

 
 



   ปที่ 18 ฉบับที่ 2  กรกฎาคม - ธันวาคม 2567 
วารสารการวิจัย 

กาสะลองคํา 
   6 
  

 

  แนวทางการจัดการความเครียด 
เม่ือทราบถึงหลักเกณฑการแปลผลของแบบประเมิน ST-5 ของแตละระดับ ส่ิงท่ีเกิดข้ึนลําดับตอมา

คือ การจัดการกับความเครยีด ที่สามารถทาํไดต้ังแตการเขาใจปญหาที่เกิดขึ้นและคาดการณปญหาท่ีคาดวาจะ
เกิดขึ้นในอนาคต ซึ่งในกรณีนักศึกษาซ่ึงจัดอยูในชวงวัยรุนแตละคนนั้นมีความคิดความรูสึก การรับรู                 
ความคาดหวัง ความปรารถนา ความเปนตัวตน และอารมณที่แตกตางกันออกไป การที่สามารถเขาถึงสวนลึก
ของจิตใจเหลานี้ ได จะทําใหสามารถเขาใจสาเหตุความตึงเครียดและความสามารถในการจัดการกับ
ความเครียดไดงายขึ้น (Mahakittikun et al., 2016: 90) โดยพิจารณาตามระดับจากหลักเกณฑการแปลผล
ของแบบประเมิน ST-5 สามารถกระทําได ดังน้ี 

1) ความเครียดระดับตํ่า (mild Stress) เปนภาวะเครียดขนาดนอยและสามารถหายไปในระยะอันสั้น 
แนวทางในการจัดการความเครียดสามารถทําไดโดย การควบคุมการฝกหายใจโดยควรหายใจใหลึก ๆ                 
การออกกําลังกายเบาๆเพื่อเพ่ิมการไหลเวียนของเลือดและลดความเครียด และการทํากิจกรรมที่ผอนคลาย
สามารถชวยลดความเครียดในระดับต่ําได 

2) ความเครียดระดับปานกลาง (moderate Stress) เปนความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันแตไม
สามารถเปนอันตรายตอรางกาย แนวทางในการจัดการความเครียดสามารถทําไดโดยการจัดการเวลาโดยการ
วางแผนและจัดการเวลาชวยลดความเครียดจากภาระงานท่ีมากเกินไป มีปฏิสัมพันธกับบุคคลใกลชิดใหมากขึ้น
เพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและรับการสนับสนุนจากคนใกลชิดเพื่อชวยลดความวิตกกังวล และการฝกสมาธิ
ในรูปแบบตาง ๆ เพ่ือเพ่ิมสมาธิและลดความตึงเครียดทางจิตใจโดยงานวิจัยของ Sari et al., (2015) ระบุวา 

การเร่ิมตนดวยการสรางสัมพันธภาพที่ดี ใหเกิดความไวใจ การรักษาความลับสวนบุคคล การเปนผูฟงที่ดี มี
เวลาใกลชิดและพูดคุยกับดวยบรรยากาศที่ผอนคลาย และไมควรตัดสินการกระทํานั้นวาถูกหรือผิดตาม
ความรูสึกและประสบการณของตัวเอง แตควรแนะนําใหเลือกใชวิธีการมุงจัดการปญหาเปนลาํดับแรก และฝก
แกปญหาเมื่อเร่ิมเกิดปญหากอนที่จะรูสึกเครียดมากเกินไป 

3) ความเครียดระดับสูง (high Stress) เปนความเครียดที่อันตรายท่ีอาจนําไปสูความเครียดเร้ือรัง 
แนวทางในการจัดการความเครียดสามารถทําไดโดยการปรึกษาผูเชี่ยวชาญเพ่ือขอคําปรึกษาจากนักจิตวิทยา
หรือนักบําบัดชวยในการจัดการความเครียด การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอเพ่ือเพิ่มการเผาผลาญชวยลด
ฮอรโมนความเครียดและเพ่ิมฮอรโมนความสุขการเรียนรูการฝกเทคนิคการผอนคลายในรูปแบบตาง ๆ และ
การฝกจิตใจ (mindfulness) ชวยลดความตึงเครียด โดยที่งานวิจัยของ Khrobsorn & Chaimongkol (2013) 
ไดระบุวา การสนบัสนุนใหรูจักขอความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืนที่ไววางใจได การหลีกเล่ียงการเผชิญ และแกไข
ปญหาเพียงลําพัง การปรับมุงมองตอปญหาหรือสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียด การสรางความคดิเชิงบวก 
มองเห็นขอดขีองตนเอง และวิธีการผอนคลายความตึงเครียด เชน การฝกสมาธิ การคลายกลามเนื้อ หลีกเล่ียง
การแยกตัวอยูคนเดียว หลีกเล่ียงการสูบบหุร่ี การใชสารเสพติด เปนตน 

4) ความเครียดระดับรุนแรง (severe Stress) เปนความเครียดในระดับสูงที่เกิดข้ึนอยางตอเนื่อง 
แนวทางในการจัดการความเครียดสามารถทําไดโดยการบําบัดทางจิตวิทยา ซึ่งตองบําบัดโดยนักจิตวิทยา    
เพื่อการจัดการความเครียดอยางมีประสิทธิภาพ ในบางกรณีอาจจําเปนตองใชยาตามที่แพทยส่ังเพ่ือชวย
ควบคุมอาการของความเครียดระดับรุนแรง และการเรียนรูการฝกเทคนิคการผอนคลายขั้นสูงเพื่อเพ่ิมการผอน
คลาย ทั้งนี้เมื่อพิจารณาจากงานวิจัยของ Department of Mental Health, Ministry of Public Health 
(2021) ที่ไดระบุวาการใชเทคโนโลยีในการดูแลความเครียด เปนแนวทางหนึ่งที่จะชวยรับมือและปองกัน
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ปญหาสุขภาพจิตที่อาจจะเกิดขึ้นตามมาไดในอนาคต แสดงใหเห็นถึงความสอดคลองของการใชเทคนิคการ
ผอนคลายขั้นสูงเปนแนวทางหนึ่งที่จะชวยรับมือและปองกันปญหาสุขภาพจิตได 

แนวคิดจิตวิทยาสังคมเร่ืองการใชเทคโนโลยีสารสนเทศเพ่ือจดัการความเครยีด 
การประยุกตใชเทคโนโลยีแชทบอทเพ่ือจัดการความเครียดในนักศึกษาอาจกลาวไดเปนความตองการ

ที่จะนําความกาวหนาทางเทคโนโลยีสารสนเทศที่มาประยุกตใชเพื่อการบรรเทาความเครียดแกผูใชโดยตองการ
ใหผูใชมีสุขภาวะทางจิตที่ดีขึ้น แตเมื่อพิจารณาลงไปในรายละเอียดจะพบวาการใชเทคโนโลยีสารสนเทศเพ่ือ
จัดการความเครียดมีความเก่ียวของกับทฤษฎีทางจิตวิทยาสังคม (Social Psychology Theory) โดยทฤษฎีนี้
มุงศึกษาพฤติกรรม ความคิด และความรูสึกของบุคคลที่เกิดข้ึนจาก อิทธิพลทางสังคม ทฤษฎีเหลานี้ชวยให
เขาใจวาบุคคล กลุม และสังคมมีปฏิสัมพันธกันอยางไร (Latane & Darley, 1968: 197) โดยในทางจิตวิทยา
สังคม Petty & Cialdini (2009) ไดระบุวาการใชเทคโนโลยีสารสนเทศอยางแชทบอทเพ่ือจัดการความเครียด
มีความเก่ียวของกับทฤษฎีทางจติวิทยาสงัคมในหลายแนวคิดซึ่งสามารถสรุปความได ดังนี้ 
  1)  การรับรูทางสังคม (Social Cognitio) โดยแนวคิดนี้มุงเนนไปที่กระบวนการคิด การตัดสินใจ      
การแกปญหาของบุคคลที่ไดรับอิทธิพลจากขอมูลทางสังคม เชน คานิยม ความเชื่อ อคติ โดยการใชเทคโนโลยี
สารสนเทศสามารถชวย เปล่ียนแปลง ปรับมุมมอง ความคิด ความเชื่อ เก่ียวกับความเครียด ผานขอมูล 
ขาวสาร ความรู จากแหลงตาง ๆ บนโลกออนไลน 
  2)  การโนมนาวใจ (Persuasion) โดยแนวคิดนี้มุงเนนไปที่การอธิบาย กลไก วิธีการ เทคนิค ที่ใชโนม
นาวใจผู อ่ืน ซึ่งเทคโนโลยีสารสนเทศสามารถนํามาใชเพ่ือโนมนาวใจ กระตุน สรางแรงจูงใจ ใหบุคคล 
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพ่ือจัดการความเครียดได 
  3)  การสนับสนุนทางสังคม (Social Support) แนวคิดนี้มุงเนนอธิบายความสัมพนัธของ บคุคล กลุม 
สังคม ที่มีมีอิทธิพลตอสขุภาพจิต สุขภาพกาย พฤติกรรม ซ่ึงเทคโนโลยีสารสนเทศชวยใหบุคคลติดตอสื่อสาร
กับเครือขายสังคม กลุม ชุมชน ที่เผชิญปญหาความเครียดคลายกันได 
  4)  การเรียนรูทางสังคม (Social Learning) โดยแนวคิดนี้อธิบายวาการเรียนรูเกิดขึ้นจากปฏิสัมพันธ
ระหวางบุคคลและส่ิงแวดลอมในสังคมซึ่งบุคคลไมเพียงเรียนรูจากประสบการณโดยตรง แตยังเรียนรูจากการ
สังเกตและเลียนแบบพฤติกรรมผู อ่ืน ซ่ึงเทคโนโลยีสารสนเทศชวยใหบุคคล เรียนรู ฝกฝน พัฒนาทักษะ                
กลยุทธ ในการจัดการความเครียด ผานสังคมออนไลนได 

จะเห็นไดแชทบอทเปนการประยุกตใชเทคโนโลยีสารสนเทศท่ีสามารถนํามาใชเปนแนวทางในการ
จัดการความเครียดไดโดยมีรากฐานทางทฤษฎีที่อิงจากหลักการทางจิตวิทยาท่ีอธิบายทฤษฎีทางจิตวิทยาสังคม 
 
พัฒนาการและการประยุกตใชแชทบอทเพ่ือจดัการความเครียดในนักศึกษา 

พัฒนาการแชทบอทเพ่ือจัดการความเครียด 
ความกาวหนาทางเทคโนโลยีสารสนเทศที่ไดเขามามีบทบาทในชีวิตประจําวันซ่ึงในปจจุบันพบวา              

มีหลายหนวยงานที่ใชเทคโนโลยีชวยดูและและบรรเทาความเครียด เชน Mobile Application ที่พัฒนาข้ึน
โดยกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ในชื่อ “smile hub” เปนการนําแบบประเมินและวิเคราะห
ความเครียดดวยตนเอง แอปพลิเคชัน APPEER ที ่สามารถปรึกษาสุขภาพจิต หรือขอคําปรึกษาและ
แลกเปลี่ยนประเด็นทางสุขภาพจิตกับผู เชี ่ยวชาญไดโดยตรง แอปพลิเคชัน ยาใจ (Yajai) ที ่เปนพื ้นที่
ปลอดภัยในการแลกเปลี่ยนความคิด ประสบการณ โดยมีแพทย ผูเชี่ยวชาญและเจาหนาที่คอยใหคําตอบ 
คําแนะนํา และแอพพลิเคชั่น MOODA เปนแอปที่จะชวยติดตามอารมณในแตละวัน ซึ่งแอพพลิเคชั่น               
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ที่กลาวมา ปรับเปลี่ยนใหอยูในรูปแบบท่ีเหมาะสมและสอดคลองกับการใชงานของวัยรุนที่มีความทันสมัยและ
สะดวกในการเขา ถึงขอมูล ไดอยางรวดเ ร็ว ซ่ึง Department of Mental Health (2021) ไดระบุว า                     
การใชเทคโนโลยีประเภทแอปพลิเคชันดีตอการเขาถึงและสามารถประเมินและวิเคราะหความเครียดเบื้องตน
ไดดวยตนเอง  

แชทบอท (Chatbot) เปนซอฟตแวรที่ใชหลักการประมวลภาษาธรรมชาติ (Natural Language 
Processing: NLP) ซ่ึงเปนศาสตรแขนงหนึ่งของปญญาประดิษฐ (Artificial Intelligence: AI) ท่ีมุงเนนให
คอมพิวเตอรสามารถเขาใจ ประมวลผล และตอบสนองตอภาษาธรรมชาติที่มนุษยใชสื่อสารได โดยการใช NLP 
นั้นชวยใหแชทบอทสามารถตีความเจตนาของผูใชและตอบกลับไดอยางเหมาะสม ทําใหการสื่อสารมีความเปน
ธรรมชาติมากขึ้น แชทบอทที่ใช NLP สามารถนําไปประยุกตใชในหลายดาน เชน การบริการลูกคา การตลาด 
โซเชียลมีเดีย เปนตน ทั้งนี้โดยภาพรวมแลว แชทบอท เปนโปรแกรมประยุกต (software application)        
ที่สามารถทํางานไดอยางอัตโนมัติ โดยเมื่อพิจารณาถึงพัฒนาการของแชทบอทสามารถแบงออกเปน 3 ยุค 
หลัก ๆ ดังน้ี  

1)  ยุคบุกเบิก (1960s - 1970s): แชทบอทในยุคนี้ถูกออกแบบโดยใช กฎเกณฑตายตัว กลาวคือ     
แชทบอทเหลานี้มีความสามารถที่จํากัดโดยสามารถ ตอบคําถามและสนทนาไดอยางจํากัดในหัวขอที่กาํหนดไว 
แตไมสามารถ เรียนรูหรือปรับตัวใหเขากับสถานการณที่ไมคาดคิด ไดตัวอยางที่โดงดังที่สุดคือ ELIZA พัฒนา
โดย Joseph Weizenbaum ในป ค.ศ. 1966  

2)  ยุคเทคโนโลยีปญญาประดิษฐ (1980s - 1990s): การพัฒนาเทคโนโลยีปญญาประดิษฐ (AI) สงผล
ตอการพัฒนาแชทบอทที่ชาญฉลาดมากขึ้น แชทบอทเหลานี้สามารถ เรียนรูจากขอมูลและประสบการณผาน
กระบวนการเรียนรูของเคร่ือง (machine learning) และสามารถ ปรับตัวใหเขากับสถานการณใหม ได 
ตัวอยางที่โดงดังคือ SHRDLU แสดงใหเห็นถึงความกาวหนาทางเทคโนโลยีซ่ึงพัฒนาโดย Terry Winograd ใน
ป ค.ศ. 1970 แชทบอทนี้สามารถ เขาใจและตอบคําถามเก่ียวกับวัตถุในหองเสมือนจริง ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

3)  ยุคปจจุบัน (2000s - ปจจุบัน): การพัฒนาเทคโนโลยีขั้นสูง เชน การประมวลผลภาษาธรรมชาติ 
(NLP) ซ่ึงชวยใหแชทบอทเขาใจภาษาของมนุษย และ การเรียนรูของเคร่ือง (Machine Learning) ซึ่งชวยให
แชทบอทเรียนรูและปรับปรุงประสิทธิภาพการทํางานจากขอมูล นําไปสูการพัฒนาแชทบอทที่มีความเหมือน
จริงมากขึ้น ตัวอยางที่เปนท่ีรูจักทั่วไป ไดแก Siri พัฒนาโดย Apple, Alexa พัฒนาโดย Amazon, Google 
Assistant พัฒนาโดย Google และ Xiaoice พัฒนาโดย Microsoft เปนตน 

การประยุกตใชแชทบอทเพ่ือจัดการความเครียดกับนักศึกษา  

เมื่อพิจารณาในสวนของระบบปฏิบัติการของ chatbot จะพบวา chatbot บางระบบใชระบบ
ประมวลผลภาษาธรรมชาติที่ซับซอน โตตอบเลียนแบบการสนทนาของคนจริง ๆ ในทางการศึกษาไดมีการนํา
ใชประโยชนคือ แชทบอทเปนผูชวยสอนที่สามารถติดตามความกาวหนาของผูเรียนได วิเคราะหความตองการ
การเรียนรูของผูเรียนและเสนอเนื้อหาการเรียนรูที่เหมาะสม โดยเปล่ียนการบรรยายเปนชุดขอความ เพื่อสราง
ความรูสึกของการสนทนาผานมือถือ แชทบอทสามารถดึงดูดและสรางความผูกพันกับผูเรียนได เนื่องจาก
ความคุนเคยกบัแพลตฟอรม การสงขอความดวนและโซเชียลมเีดีย (Tangkriangkit, 2020: 72) 

โดยเม่ือพิจารณาในบริบทที่นําเสนอมานั้น หากมีความตองการนําแชทบอทไปประยุกตใชเพื่อ           
ลดความเครยีดกับนักศึกษาจะมขีั้นตอนของการพัฒนาแชทบอท ดังนี้ 
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1. Pattern matching โดยแชทบอทจะใชรูปแบบการจับคูเพื่อจัดกลุมขอมูลและสรางคําตอบเพ่ือ
ตอบกลับผูใชงานอยางเหมาะสม โดยมี Artificial Intelligence Markup Language (AIML) ซึ่งเปนรูปแบบ
ของโครงสรางมาตรฐานของภาษา เพื่อใหสามารถตอบกลับจากขอมูลท่ีมีความสัมพันธกัน ซ่ึงจะกําหนดคํา
สําคัญที่จะมีการถามบอย เชน เบ่ือ เครียด เรียน ทะเลาะ เปนตน เพ่ือเลือกใชคําตอบที่เหมาะสมกับนักศึกษา  

2. Natural language understanding (NLU) เปนความสามารถของ Chatbot ในการทําความ
เขาใจภาษาของมนุษย ซึ่งเปนกระบวนการแปลงขอความเปนขอมูลที่มีโครงสรางเพ่ือใหคอมพิวเตอรเขาใจ 
โดยเปนรูปประโยคคําถามและคําตอบที่กําหนดใหมีความสอดคลองกัน และมีความเปนธรรมชาติเสมือนคุยกับ
เพ่ือน หรือผูที่สามารถใหคําปรึกษาได 

3. Natural language processing (NLP) เปนการประมวลผลภาษาธรรมชาติ (NLP) ได รับการ
ออกแบบมาเพื่อแปลงคําพูดของผูใชใหเปนขอมูลที่มีโครงสราง และใชในการเลือกคําตอบท่ีเก่ียวของ 
ประกอบดวยข้ันตอนที่สําคญัดังน้ี 

Tokenization  คือ การเปล่ียนขอมูลใหเปนขอมูลท่ีปลอดภัยและถูกตองครบถวนเพ่ือใหสามารถใช
งานไดเหมือนเดิม สวนใหญจะเปนขอมูลที่ใชเพื่อทําธุรกรรมทางการเงิน 

Sentiment analysis  คือ การวิเคราะหความรูสึกของผูพัฒนา เพื่อชวยใหเขาใจพฤติกรรมวาเปน 
Positive หรือ Negative ทําใหเราสามารถแยกแยะเพ่ือตอบสนองตอความตองการของผูใชไดตรงจุดมาก
ยิ่งขึ้น 

Entity recognition  คือ การระบุและจัดหมวดหมูขอมูลที่สําคัญ 
Dependency parsing  คือ การคนหาวาขอมูลทั้งหมดในประโยคเกี่ยวของกันอยางไร 
ตัวอยางบทสนทนาของนักศึกษากับแชทบอท 
นกัศึกษา :  อานหนังสือไมทัน พรุงนี้จะสอบแลว  
แชทบอท :  หลับตาพักกอน ลองทบทวนที่เรียนในใจ แลวคอยอานเพิ่มในสวนที่ไมเขาใจนะ เรา

เชื่อวาเธอตองทาํไดอยูแลว สู...สูนะ 
นกัศึกษา :   เลกิกับแฟนแลว รูสึกเศราจัง 
แชทบอท :   วันนี้ลองออกไปเดินเลน สูดอากาศที่สวนสาธารณะดูซิ อาจจะมีอะไรดี ๆ ก็ไดนะ 
จากที่กลาวมาขางตน แชทบอทจึงถูกนํามาประยุกตใชเพ่ือเปนทางเลือกในการชวยใหนักศึกษา

สามารถประมวลผลและตอบขอซักถามพรอมใหคําแนะนําในสถานการณที่ตงึเครียดทางจิตใจได โดยออกแบบ
บุคลิกภาพและการใชภาษามีความคลายคลึงกับอายุของนักศึกษา ผานขอความใหกําลังใจ คําแนะนํา                   
ในการจัดการความเครียด โดยเมื่อพิจารณากระบวนการดังกลาวจะพบวามีงานวิจัยหลายงานที่ระบุวา              
แชทบอทสามารถชวยขจัดความเครียดของผูใชได โดยงานวิจัยของ Baron & Sebo (2018) ที่ไดทําการศึกษา
ในเร่ืองการทดลองแบบสุมที่มีกลุมควบคุม การใชแชทบอทเพ่ือการจัดการทางอารมณสําหรับภาวะซึมเศราท่ี
ไดทาํการทดสอบประสิทธิภาพของแชทบอทแบบสนับสนุนทางอารมณ ในการรักษาภาวะซึมเศราใน ผูเขารวม
วัยรุน 70 คนที่มีภาวะซึมเศราปานกลางถึงรุนแรง ถูกสุมใหอยูในกลุมควบคุมหรือกลุมทดลองที่โตตอบ                 
กับแชทบอทเปนเวลา 6 สัปดาห ผลการวิจัยพบวาแชทบอทสามารถชวยลดอาการซึมเศราในวัยรุนที่ มี                   
ภาวะซึมเศราปานกลางถึงรุนแรงได ซึ่งการศึกษานี้ชี้ใหเห็นวาแชทบอทเปนตัวเลือกอีกหนึ่งในวิธีการรักษา             
ที่มีประสิทธิภาพสําหรับภาวะซึมเศรา อีกทั้งงานวิจัยของ Burke et al. (2018) ท่ีทําการศึกษาวิจัยในหัวขอ 
การทดลองแบบสุมที่มีกลุมควบคุม การใชแอปพลิเคชันมือถือสวนบุคคลเพ่ือจัดการความเครียดในท่ีทํางาน          
ที่ไดทําการศึกษาทดสอบประสิทธิภาพของแอปพลิเคชันมือถือระบบโตตอบอัตโนมัติในการลดความเครียดใน



   ปที่ 18 ฉบับที่ 2  กรกฎาคม - ธันวาคม 2567 
วารสารการวิจัย 

กาสะลองคํา 
   10 
  

 

สถานที่ทํางานผูเขารวม 120 คนที่ทํางานในออฟฟศถูกสุมใหอยูในกลุมควบคุม หรือกลุมทดลองท่ีใช        
แอปพลิเคชันระบบโตตอบอัตโนมัติเปนเวลา 8 สัปดาห ผลวิจัยพบวากลุมทดลองที่ใชแอปพลิเคชัน                          
มีระดับคอรติซอล (ฮอรโมนความเครียด) ลดลงอยางมีนัยสําคัญ เมื่อเทียบกับกลุมควบคุม อีกทั้งกลุมทดลอง
ความดันโลหิตลดลงอยางมีนัยสําคัญ เมื่อเทียบกับกลุมควบคุม เมื่อพิจารณางานวิจัยที่ เก่ียวของกับการ
ประยุกตใชแชทบอทที่ เกี่ยวของโดยตรงเพื่อจัดการความเครียดในการศึกษาในประเทศไทยจะพบวา              
มีหลากหลายงานวิจัยท่ีโดยจะขอยกตัวอยางงานวิจัยของ Chunamphai et al. (2021) ที่ไดทําการศึกษา      
ในหัวขอการพัฒนาและประสิทธิภาพของแชทบอทเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตสําหรับนักศึกษาในสถานการณ 
COVID-19 โดยการศึกษาน้ีมุงพัฒนาและประเมินประสิทธิภาพของแชทบอทเพ่ือสงเสริมสุขภาพจิตสําหรับ
นักศึกษาในสถานการณ COVID-19 ซ่ึงงานวิจัยนี้ ไดทําการพัฒนาแชทบอทบนแพลตฟอรมไลนโดยใช
ภาษาไทย มีเนื้อหาของแชทบอทอางอิงจากขอมูลดานสุขภาพจิตที่เชื่อถือได ผานการทดสอบกับนักศึกษา  
100 คนที่ทําการเก็บรวบรวมขอมูลกอนและหลังการใชงาน ผลวิจัยพบวานักศึกษามีความรู เก่ียวกับ
ความเครียดและกลยุทธการจัดการความเครียดมากขึ้น อีกทั้งยังมีทักษะการผอนคลาย เชน การฝกหายใจ 
การทําสมาธิท่ีมากข้ึน ยิ่งไปกวานั้นนกัศึกษามีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพจิต เชน การออกกําลังกาย การใชเวลา
กับครอบครัวและเพ่ือน เปนตน 
  จากการทบทวนวรรณกรรมทั้งหมดท่ีนําเสนอมานั้นการสังเคราะหแนวคิดและการวิจัยที่เก่ียวของกับ
การใชแชทบอทในการจัดการความเครียด ไดสังเคราะหจากงานวิจัยหลายชิ้นที่สํารวจประเด็นตาง ๆ เกี่ยวกับ
การใชงานแชทบอทในบริบทของการจัดการความเครียดในกลุมนักศึกษา โดยมีทฤษฎีและแนวคิดหลัก ๆ               
ที่เก่ียวของดงัตอไปนี้: 

1) ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (Social Learning Theory) งานวิจัยท่ีอางถึง: Burke et al. (2018) 
แสดงใหเห็นวาทฤษฎีนี้เนนที่การเรียนรูผานปฏิสัมพันธระหวางบุคคลและส่ิงแวดลอม ซึ่งในกรณีของแชทบอท
นั้นสามารถจําลองการปฏิสัมพันธนี้เพื่อสงเสริมการเรียนรูท่ีเกี่ยวกับการจัดการความเครียดได 

2) ทฤษฎีการรับรูทางสังคม (Social Cognitive Theory) งานวิจัยที่อางถึง: Sari et al. (2015) ระบุ
วาแนวคิดนี้เนนที่กระบวนการคิดและการตัดสินใจที่ไดรับอิทธิพลจากขอมูลทางสังคม เชน คานิยม ความเช่ือ 
และอคติ ซึ่งแชทบอทสามารถนําขอมูลเหลานี้มาใชในการชวยผูใชปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพื่อจัดการ
ความเครียด 

3) ทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคม (Social Support Theory) งานวิจัยที่อางถึง: Chunamphai et 
al. (2021) พบวา ทฤษฎีนี้อธิบายถึงความสัมพันธของบุคคล กลุม และสังคมที่ มีผลตอสุขภาพจิตและ
พฤติกรรม ซ่ึงแชทบอทสามารถทาํหนาท่ีเปนเครือขายสังคมเสมือนเพ่ือใหการสนับสนุนแกผูใชได 
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ตารางท่ี 1 สรุปผลการสังเคราะหแนวคิดและงานวิจยัที่เกี่ยวของ 

ทฤษฎี/แนวคิด งานวิจัยท่ีเก่ียวของ ผูใหขอมูล/กลุมตัวอยาง ผลลัพธที่สําคัญ 

ทฤษฎีการเรียนรู
ทางสังคม 

Burke et al. (2018) 
กลุมตัวอยาง 120 คนในที่
ทํางาน 

แชทบอทชวยเพ่ิมการเรียนรูและ 
ลดความเครียดในท่ีทํางาน 

Chunamphai et al. (2021) 
นักศึกษา 100 คนใน
สถานการณ COVID-19 

แชทบอทสงเสริมการเรียนรูและ 
ชวยลดความเครียดได 

ทฤษฎีการรับรู
ทางสังคม 

Sari et al. (2015) กลุมตัวอยางวัยรุน 243 คน 
แชทบอทชวยเปล่ียนแปลงมุมมอง
เก่ียวกับความเครียดได 

Moawad (2020) นักศึกษาในชวง COVID-19 
แชทบอทชวยใหขอมูลและเปล่ียน
มุมมองทางจิตใจในสถานการณ 
เครียดได 

ทฤษฎีการ
สนับสนุนทาง

สังคม 

Chunamphai et al. (2021) 
นักศึกษา 100 คนใน
สถานการณ COVID-19 

แชทบอทชวยใหการสนับสนุนทาง
สังคมและลดความเครียดของ
นักศึกษา 

Burke et al. (2018) พนักงานออฟฟศ 120 คน 
การใชแชทบอทลดความเครียดในท่ี
ทํางานไดอยางมีนัยสําคัญ 

ทฤษฎ ี
การโนมนาวใจ 

Petty & Cialdini (2009) 
การศึกษาในกลุมวัยรุนและ
ผูใหญ 

แชทบอทสามารถโนมนาวใจและ
กระตุนใหเกิดการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมในการจัดการ
ความเครียดได 

 
สรุป 

แนวทางการใชแชทบอทเพื่อชวยลดความเครียดในกลุมนักศึกษา การประยุกตระบบปญญาประดิษฐ
ตอบแชทอัตโนมัติที่ เรียกวาแชทบอท (chatbot) ถือเปนทางเลือกที่ชวยใหนักศึกษาสามารถบอกเลา
สถานการณที่ตึงเครียดทางจิตใจไดโดยไมตองวิตกกังวล เปนตัวชวยในการจัดการความเครียดของนักศึกษา 
เพื่อลดความเครียดที่อาจเกิดขึ้นจากปจจัยตาง ๆ รอบตัว ซึ่งสามารถกลาวไดวาแชทบอทสามารถใหพ้ืนท่ี
ปลอดภัยสําหรับผูคนในการระบายความรูสึกและความคิด ยิ่งไปกวานั้นยังสามารถใหขอมูลเก่ียวกับ
ความเครียด กลยุทธการจัดการความเครียด และแหลงขอมูลที่มีอยู อีกทั้งแชทบอทสามารถกระตุนใหผูคน              
มีสวนรวมในกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต เชน การออกกําลังกาย และการใชเวลาและมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน      
เปนตน ดังนั้นสามารถสรุปผลในภาพรวมไดวา แชทบอทเปนอีกหนึ่งทางเลือกท่ีสามารถเปนตัวชวยใหนักศึกษา
หรือกลุมวัยรุนใชในการขจัดหรือบรรเทาความเครียด ดังน้ัน มหาวิทยาลัยมีความจําเปนอยางยิ่งที่ควรจะ
พัฒนาแชทบอทที่เปนรูปธรรม โดยควรกําหนดเปนหนึ่งในนโยบายของมหาวิทยาลัยที่กําหนดเปาประสงคจะ
ชวยเหลือนักศึกษาใหมีสุขภาพกาย-จิตที่แข็งแรง จนสามารถที่จะพัฒนาตนเอง พัฒนาการเรียน ทั้งนี้อาจจะมี
การจัดต้ังคณะทํางานเพ่ือคอยพัฒนาแชทบอทใหมีความเหมาะสมกับสถานการณ หรือปญหาของนักศึกษา  
อีกท้ังมีการประชาสัมพันธใหนักศึกษาไดรับทราบถึงชองทางการส่ือเพ่ือลดความเครียดผานแอปพลิเคชัน 
Facebook messenger หรือ line จากการสังเคราะหแนวคิดและงานวิจัยเกี่ยวกับการใชแชทบอทในการ
จัดการความเครียดในกลุมนักศึกษา พบวาแชทบอทเปนเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพในการสงเสริมการเรียนรู 
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ปรับมุมมองทางจิตใจ และใหการสนับสนุนทางสังคม ซ่ึงสามารถชวยลดความเครียดของนักศึกษาไดอยางมี
นัยสําคัญ อยางไรก็ตาม การวิจัยในอนาคตควรมุงเนนการพัฒนาแชทบอทที่มีความสามารถในการตอบสนอง
ตอความตองการเฉพาะของนักศึกษาในบริบทที่หลากหลายมากข้ึน รวมถึงการประเมินผลระยะยาวเพื่อศึกษา
ผลกระทบที่ย่ังยืนของการใชแชทบอทในการจัดการความเครียด. 

อยางไรก็ตามบทความนี้มีขอเสนอแนะเชิงนโยบายวาโปรแกรมแชทบอทควรไดรับการพัฒนาจาก 
ฝายกิจกรรมนักศึกษาหรือหนวยงานที่สนับสนุนกิจการนักศึกษาโดยจัดต้ังในรูปแบบคณะทํางานท่ีมีคณาจารย
และนักศึกษารวมกับออกแบบใหการสนทนาแบบขอความมีความเปนธรรมชาติ และใกลเคียงกับวัยของ
นักศึกษาโดยประยุกตใชองคความรูแนวทางการจัดการความเครียดตามหลักจิตวิทยาโดยควรตอง                       
มีนักจิตวิทยาที่มีประสบการณมาเปนท่ีปรึกษาในการชวยออกแบบโปรแกรมท่ีสามารถโตตอบเสมือนจริงท่ี
เสมอืนนักจิตวิทยาหรือเพ่ือนคนหนึ่งคอยโตตอบที่พรอมใชงานไดทุกวันตลอด 24 ชั่วโมง สะดวกตอการเขาถึง 
และตอบสนองความตองการของนักศึกษาในยุคดิจิทัลนี้ไดทันทวงที เชน การสรางบุคลิกภาพและเสียงที่เปน
เอกลักษณและเหมาะสม การรักษาความลับและความปลอดภัยของขอมูล เปนตน รวมทั้งทําใหเพิ่มชอง
ทางการส่ือสารกับนักศึกษาไดมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน อีกทั้งยังมีขอเสนอแนะใหเสนอแนะใหมีการศึกษาและ
พัฒนาแชทบอทโดยใช Generative AI เพ่ือเพิ่มประสิทธิภาพในการชวยเหลือนักศึกษาในการจัดการ
ความเครียด เนื่องจากความทันสมัยและสอดคลองกับพัฒนาการทางเทคโนโลยีที่เปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว  
ผลของการศึกษาบทความวิชาการนี้คสามารถใชเปนแนวทางในการนําไปพัฒนาตอยอด โดยใชขอมูลบท
สนทนามาชวยในการจัดทําแชทบอทชวยลดความเครียดใหกับองคกรหรือหนวยงานอ่ืน ๆ อีกท้ังเมื่อมีการเก็บ
ขอมูลในฐานขอมูลที่มากขึ้น จะสามารถพัฒนาประสิทธิภาพของแชทบอทใหมีความแมนยําและเหมาะสม              
เปนประโยชนกับผูใชงานมากข้ึน  
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