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บทคัดยอ 

 ปญหาความเครียดนั้นเปนปญหาที่พบไดทั่วไปในกลุมประชากรตาง ๆ โดยในหมูนักศึกษานั้นมีผลมาจากหลาย

สาเหตุ เชน การตั้งความหวังของผูปกครอง การปรับเปลี่ยนกระบวนการเรียนการสอน ความกดดันจากเนื้อหาและการ

ทํางานจากการเรียนที่มากเกินไป เปนตน ทําใหนักศึกษาที่ปรับตัวไมไดเกิดความเครียด ซึ่งอาการเหลานี้อาจจะสงผล

กระทบตอ สุขภาพ การเรียน และบุคลิกภาพสวนตัวของนักศึกษา วัตถุประสงคของการวิจัยนี้เพื่อศึกษาอิทธิพลของแสง

ธรรมชาติจากภายนอกตอการลดความเครียดของนิสิตในชวงทําวิทยานิพนธของคณะสถาปตยกรรมศาสตรมหาวิทยาลัย 

เกษตรศาสตร โดยศึกษาในพื้นที่ทํางานเฉพาะในคอนโดมิเนียมและหอพักอาศัย  โดยการศึกษาครั้งนี้ไดศึกษาในนักศึกษา

ปริญาตรี คณะสถาปตยกรรมศาสตร มหาวิทยลัยเกษตรศาตรบางเขน ชั้นปสุดทายของแตละสาขา จํานวน 34 คน โดย

เก็บขอมูลโดยการใชแบบสอบถามออนไลน และใชสถิติที่ใชวิเคราะหขอมูล ไดแก คารอยละ คาเฉลี่ย และสัมประสิทธิ์การ

ตัดสินใจ (R2) ผลการศึกษาชี้ใหเห็นวาในชวงการทําวิทยานิพนธนิสิตสวนใหญนั้นมีความเครียดภาพรวมในระดับคอนขาง

สูงมาก และไมมีความสัมพันธระหวางปริมาณแสงธรามชาติกับความเครียดของนิสิต 

 

คําสําคัญ: ความเครยีด นักศึกษา แสงธรรมชาต ิ
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Abstract 

 Stress is a common problem for everyone especially for student which could be a number of 

reasons, such as parental expectations, modification of the teaching process, overload content and 

hard working from study. This can affect a student's health, academic performance, and personality. 

And since most researches have shown that daylight has a significant stress-relieving effect. This 

research aimed to study the influence of daylight on stress reduction of bachelor student in Fcaulty of 

Architecture, Kasetsart University. The study focuses on a working area in condominium and dormitory 

only.  Thirty-four fourth-year bachelor student for each major of Faculty of Architecture, Kasetsart 

University were participated in the study. Data were collected using online questionnaire. And, 

percentage, mean values and Coefficient of determination were used to analyse the data. Results of 

this study suggested that most students have high stress during thesis period. And, there is no 

correlation between amount of daylight and stress of the student. 
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บทนํา  

            ปญหาสุขภาพจิตที่พบมากที่สุด คือ ปญหาความเครียด โดยปญหาเหลานี้สามารถพบเห็นไดในกลุมประชากร

ตาง ๆ ตั้งแตเด็กไปจนถึงผูสูงอายุ พนักงานแนวหนา และผูที่มีปญหาสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่มีอยูกอนแลว (ธันวรุจน  

บูรณสุขสกุล, ม.ป.ป.)   โดยความเครียดนั้นสามารถสังเกตไดอยางชัดเจนไดหลายทาง ไดแก ทางกาย ไดแก ปวดศีรษะ 

ออนเพลีย นอนไมหลับ เบื่ออาหาร หายใจไมอิ่มหัวใจ เตนเร็วขึ้น ความดันโลหิตเพิ่มขึ้น มือเย็นเทาเย็น เหงื่อออกตามมือ

ตามเทา หายใจตื้นและเร็วขึ้น ใจสั่น ถอนหายใจบอยๆ กัดขากรรไกร ขมวดคิ้ว ตึงที่คอ ประสาทรับความรูสึกหูไวตาไวขึ้น 

การใชพลังงานของรางกายเพิ่มขึ้น รูสึกเพลีย ปวดศีรษะ ไมเกรน ทองเสียหรือ ทองผูก นอนไมหลับ หรือ งวงเหงา

หาวนอนตลอดเวลา ปวดเมื่อยกลามเนื้อ เบื่ออาหารหรือกินมากกวาปกติ ทองอืดเฟออาหารไมยอย ประจําเดือนมาไม

ปกติ เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ ผิวหนังเปนผื่นคัน เปนหวัดบอย ๆ แพอากาศงาย ทางจิตใจ ไดแก หงุดหงิด สับสน คิด

อะไรไมออก เบื่อหนาย โมโหงาย ซึมเศรา สมองทํางานมากขึ้น วิตกกังวล คิดมาก คิดฟุงซาน หลงลืมงาย ไมมีสมาธิ โกรธ

งาย ใจนอย เหงาวาเหว สิ้นหวัง หมดความรูสึกสนุกสนาน ทางสังคม ไดแก ไมพูดจากับใคร ชวนทะเลาะ มีเรื่องขัดแยง

กับผูอื่นบอยๆ สาเหตุของความเครียดเกิดจากสาเหตุปจจัยโดยอาจเกิดจากสถานการณหรือเหตุการณใด ๆ ก็ตามที่

ผลักดันรางกายและจิตใจใหเกิดความผิดไปจากเดิม ซึ่งจะทําใหเกิดความไมสบายใจ วิตกกังวล (สุวรรณา  อรุณพงศ

ไพศาล และสรยุทธ  วาสิกนานนท, 2558; มาโนช  หลอตระกูล, 2547) 

  ในปจจุบันปญหาความเครียดนับเปนปญหาที่พบไดทั่วไปในหมูนิสิตทุกชั้นป ซึ่งปญหาความเครียดมีผลมาจาก

หลายสาเหตุ เชน การที่นิสิตและผูปกครองตั้งความหวังไวอยางสูง เปนผลใหนิสิตตองตั้งใจเรียนเพื่อรักษาเกรด เฉลี่ยให

เปนที่นาพอใจอีกทั้งในระดับอุดมศึกษามีวิธีการเรียนการสอนที่แปลกไปจากในระดับมัธยมศึกษาคือใหนิสิตมีความอิสระ

ในการคนควา เรียนรูดวยตนเอง และตองรูจักพึ่งพาตนเองใหมากที่สุดทําใหนิสิตที่ปรับตัวไมได เกิดความเครียด ความ

กดดัน ความสับสน ความทอแท หมดหวัง และยังมีปจจัยอื่นๆที่มีผลให เกิดความเครียด เชนการเขาสังคม กิจกรรมตางๆ

ภายในมหาวิทยาลัย ภาวะเศรษฐกิจ ภายในครอบครัว สภาพแวดลอมใหมๆ ซึ่งปจจัยเหลานี้อาจจะสงผลกระทบตอ 

การศึกษา ผลสัมฤทธิ ์ทางการเรียน และ บุคลิกภาพสวนตัวของนิสิต 

เนื่องจากแสงนั้นเปนปจจัยหนึ่งทางดานสภาพแวดลอมที่มีผลตอการมองเห็น และเปนปจจัยที่สงผลกับอารมณ 

และมีผลตอการบําบัดและฟนฟูผูปวยไดอีกดวย (นวลวรรณ ทวยเจริญ, 2563; สรยุทธ  วาสิกนานนท, 2549) โดยหลาย

การศึกษาแสดงใหเห็นอิทธิพลของแสงธรรมชาติตอความเครียดได โดยหลายการศึกษาพบวาเมื่อไดรับแสงแดดเพิ่มขึ้นจะ

ทําใหคนเราไมคอยมีปญหาเรื่องความเครียดทั้งในรื่องของการดําเนินชีวิตภายใตแสงแดด (Espiritu, et al., 1994)  และ

หากเปนผูปวยที่อยูในพื้นที่ที่ไดรับแสงธรรมชาติจะใชเวลาในโรงพยาบาลที่สั้นกวาผูปวยที่อยูในพื้นที่ที่ไมไดรับแสง

ธรรมชาติดังกลาว (Beauchemin and Hays, 1996) นอกจากนี้ Walch และคณะ (2005) พบวา หองพักผูปวยผาตัด

กระดูกสันหลังของที่มีปริมาณของแสงธรรมชาติมากกวาทําใหผูปวยกลุมดังกลาวมีความเครียดนอยลงเชนกัน หลาย

การศึกษาไดชี้ใหเห็นวาการไดรับแสงธรรมชาติที่มีปริมาณที่เพิ่มขึ้นจะชวยลดความรูสึกที่ไมดีและความเหนื่อย รวมไปถึง

กอใหเกิดอารมณที่ดีขึ้น (Kööts et al., 2011; Denissen et al., 2008) 

นอกจากนี้ปจจุบันการศึกษาในประเทศไทยในเรื่องความสัมพันธของแสงธรรมชาติกับความเครียดยังมีคอนขาง

จํากัด โดยการศึกษาของภควัต วงศไทย และชัยชนะ นิ่มนวล (2558) ไดทําการศึกษาความเครียดของนิสิตระดับปริญญา

ตรี ภาคสถาปตยกรรม คณะสถาปตยกรรมศาสตร ในนิสิตของมหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณ ซึ่งจากผลการศึกษานั้นนิสิตสวน

ใหญมีความเครียดในระดับปานกลาง และระดับของความเครียดนั้นมีความสัมพันธกับจํานวนงานที่ไดรับมอบหมาย 

จํานวนครั้งของการตรวจแบบกับอาจารย และอายุของนิสิต 

จากการรวบรวมเอกสารดังกลาวเปนการชี้ใหเห็นวาแสงสวางโดยเฉพาะแสงธรรมชาตินั้นมีผลตอความเครียด 

อยางไรก็ตามยังไมมีการศึกษาในเรื่องของอิทธิพลของปริมาณแสงธรรมชาติตอการลดความเครียดในนิสิตของคณะ
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สถาปตยกรรมศาสตรโดยเฉพาะในชวงเวลาทําวิทยานิพนธ ดังนั้นวัตถุประสงคของการวิจัยนี้เพื่อศึกษาอิทธิพลของแสง

ธรรมชาติจากภายนอกตอการลดความเครียดของนิส ิตในชวงทําว ิทยานิพนธของคณะสถาปตยกรรมศาสตร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ผลการวิจัยดังกลาวสามารถนําประยุกตใชเพื่อลดและปองกันการเกิดปญหาความเครียดที่จะ

เกิดกับนิสิตของคณะสถาปตยกรรมศาสตรโดยเฉพาะในชวงทําวิทยานิพนธ และในนิสิตคณะอื่นๆ ที่มีวิธีการเรียนการ

สอนคลายๆ กัน 

 

วัตถุประสงคของบทความ 

วัตถุประสงคของการวิจัยนี้เพื่อศึกษาอิทธิพลของแสงธรรมชาติจากภายนอกตอการลดความเครียดของนิสิต

ในชวงทําวิทยานิพนธของคณะสถาปตยกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร โดยประกอบดวยวัตถุประสงคยอย 

ดังตอไปนี้ 

  1. เพื ่อศึกษาปจจัยของชองเปดรับแสงธรรมชาติในพื้นที ่พักอาศัยของนิสิตในชวงทําวิทยานิพนธ คณะ

สถาปตยกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  

2. เพื่อศึกษาระดับความเครียดที่เกิดขึ้นจากการทํางานในนิสิตชั้นปสุดทายในชวงทําวิทยานิพนธ ของคณะ

สถาปตยกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  

3. เพื ่อหาความสัมพันธระหวางปริมาณแสงธรรมชาติตอการการลดความเครียดในนิสิตชั ้นในชวงทํา

วิทยานิพนธของคณะสถาปตยกรรมศาสตรมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

 

วิธดีําเนินการ 

  ดวยขอจํากัดทั้งเรื่องเวลาในการทําวิทยานิพนธและงบประมาณ รวมถึงนิสิตสวนใหญทําวิทยานิพนธที่บาน การ

วิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจจากแบบสอบถามออนไลนใน google form โดยกลุมตัวอยาง คือ นักศึกษาคณะ

สถาปตยกรรมศาสต มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน ชั้นปสุดทายของในแตละหลักสูตรวิชา ในปกาศึกษา 

2565 จํานวน 34 คน เครื่องมือและวิธีที่ใชเก็บรวบรวมขอมูลของการวิจัยครั้งนี้ ไดแก แบบประเมินและวิเคราะห

ความเครียดดวยตนเอง ประกอบดวย 4 สวน ไดแก สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไป เพื่อระบุสัดสวนของผูเขารับการสํารวจ ไดแก 

ชื่อนามสกุล, อายุ, เพศ, หลักสูตร สวนที่ 2 ลักษณะของพื้นที่อยูอาศัย เพื่อหาปจจัยที่สงผลใหเกิดความเครียดโดยศึกษา

จากตัวแปรตนตัวแปรที่ตาม ไดแกลักษณะที่พักอาศัย,ลักษณะของพื้นที่ทํางานในที่พักอาศัย, เวลาเฉลี่ยในการใชพื้นที่

ประมาณกี่ชั่วโมงตอวัน, ปริมาณชองเปดรับแสงธรรมชาติ, ทิศทางของแสงธรรมชาติที่ไดรับจากชองเปดเมื่อนั่งทํางาน, 

ชองเปดรับแสงนั้นแสงธรรมชาติสามารถเขาในพื้นที่หองไดกี่เปอรเซ็นตของชองเปดรับแสง, คาความสองสวางของแสง

ธรรมชาติที่ตกกระทบกับพื้นที่ทํางาน (lux) เนื่องจากขอจํากัดดานเวลาในการศึกษาครั้งนี้ การวัดคาความสองสวางของ

แสงธรรมชาติทําโดยวัดโดยแอปพลิเคชั่น Lux Meter (KHTS XR) ซึ่งสามารถวัดคาไดใกลเคียงกับเครื่องลักมิเตอร 

(Gutierrez-Martinez, et al., 2017) และมีการใชแอปพิเคชั่นดังกลาวในหลายๆ การศึกษา (Fino, 2019; Green et 

al., 2018) สวนที่ 3 ตอบแบบสอบถามประเมินความเครียด (SPST-20) ในการวัดความเครียดในครั้งนี้ใชแบบประเมิน

ความเครียด SPST-20 ที่ใชในการประเมินความเครียดโดยกรมสุขภาพจิตที่ใชกันอยางแพรหลาย โดยแบบสํารวจดังกลาว

เปนการสํารวจจากแบบประเมิณความเครียดในระยะเวลา 6 เดือนที่ผานมามีเหตุการณขอใดเกิดขึ้นกับคุณบางและคุณ

รูสึกอยางไรตอเหตุการณนั้น ใหเลือกระดับ 1 - 5 ในชองที่ตนเองรูสึก(ถาขอไหนไมไดเกิดขึ้นใหขามไปขอถัดไปไดเลย)โดย

จะรวบรวมขอมูลที่ไดรับแลวผูศึกษาจึงดําเนินการวิเคราะหขอมูลและใหนําหนักคะแนนดังนี้ 1 (นอยที่สุด),  2 (นอย), 3 

(ปานกลาง), 4 (มาก), 5 (มากที่สุด) สวนที่ 4 ขอเสนอแนะ ในการประเมินจะประเมินเพียงในชวงเวลาใดเวลาหนึ่ง
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ระหวางเวลา 9.00น-17.00น. ซึ่งเปนชวงเวลาที่มีแสงธรรมชาติ และไมประเมินในชวงเวลากลางคืน รวมถึงไมไดคํานึงถึง

อิทธิพลของระยะเวลาในการรับแสง ตัวอยางขอคําถามแสดงดานลาง 

 

สวนที่ 3 ตอบแบบสอบถามปญหาความเครียด 

ในระยะเวลา 6 เดือนที่ผานมามีเหตุการณขอใดเกิดขึ้นกับคุณบางและคุณรูสึกอยางไรตอเหตุการณนั้น ใหเลือกระดับ 1 - 

5 ในชองที่ตนเองรูสึก (ถาขอไหนไมไดเกิดขึ้นใหขามไปขอถัดไปไดเลย) 

 

คําถาม 

ความรูสึก 

นอย

ที่สุด  

(1) 

นอย 

(2) 

ปาน

กลาง 

(3) 

มาก 

(4) 

มาก

ที่สุด 

(5) 

1. กลัวทํางานผิดพลาด      

2. ไปไมถึงเปาหมายที่วางไว      

3. ครอบครัวมีความขัดแยงกันในเรื่องเงินหรือเรื่องงาน      

4. เปนกังวลกับเรื่องสารพิษหรือมลภาวะในอากาศ นํ้า เสียงและดิน      

5. รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ      

6. เงินไมพอใชจาย      

 

ขอมูลตางๆ ที่เก็บไดจะใชสถิติที่ใชวิเคราะหขอมูล ไดแก คารอยละ คาเฉลี่ย โดยอนุมานวาสเกลที่วัดใน

แบบสอบถามเปนสเกลแบบตอเนื่อง และในการวิเคราะหความสัมพันธระหวางคาความสองสวางและความเครียด 

(คาเฉลี่ยรวมทุกขอ) จะใชสถิติสัมประสิทธิ์การตัดสินใจ (R2) 

  การศึกษาครั้งนี้ไดศึกษาในนิสิตชวงทําวิทยานิพนธ คณะสถาปตยกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร

จํานวน 34 คน สวนใหญอายุ 22 ป เปนเพศชาย 61.8% และเปนเพศหญิง 38.2% โดยมาจากสาขานวัตกรรมอาคาร 

44.1% สถาปตยกรรม 20.6%  สาขานวัตกรรมการออกแบบผลิตภัณฑเชิงบูรณาการ 5.9% และสาขาภูมิสภาปตยกร

รมศาสตรบัณฑิต 29.4% 

 

ผลการวิจัย 

1) การศึกษาปจจัยของชองเปดรับแสงธรรมชาติในพื้นที่พักอาศัยของนิสิตในชวงทําวิทยานิพนธ คณะสถาปตยกรรม

ศาสต มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

ขอ 1 ลักษณะพื้นที่อยูอาศัย 

ผลการศึกษาพบวาลักษณะพื้นที่อยูอาศัยของนิสิตสวนใหญเปนหอพัก (41.2%) รองลงมาคือบานพักอาศัย 

(35.3%) และคอนโดมิเนียม (23.5%) ดังแสดงในภาพที่ 1 
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ภาพที่ 1 ลักษณะพื้นที่อยูอาศัย 

 

ผลการศึกษาพบวาลักษณะพื้นที่ทํางานของนิสิตสวนใหญเปนหองนอน (62.1%) รองลงมาคือหองนั่งเลน 

(20.7%) และหองทํางาน (17.2%) ดังแสดงในภาพที่ 2 

 
ภาพที่ 2 พื้นที่ทํางาน 

 

ผลการศึกษาพบวาเวลาในการทํางานของนิสิตสวนใหญมากกวา 10 ชั่วโมง (26.5%) รองลงมาคือ 8 – 10, 6 – 

8 ชั่วโมง (23.5%), 4 – 6 ชั่วโมง (20.6%) และ 2 – 4 ชั่วโมง (11.8%) ดังแสดงในภาพที่ 3 

 

 
ภาพที่ 3 เวลาในการทํางาน 
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ผลการศึกษาพบวาลักษณะของพื้นที่ทํางานมีชองเปดของนิสิตสวนใหญอยูที่ 1 ดาน (47.1%) รองลงมาคือ 2 

ดาน (20.6%), และ3 ดาน (11.8%) โดยแสงจากทางทิศตะวันออก (17.6%), ทิศตะวันตก (8.8%), และทิศเหนือ (8.8%) 

ดังแสดงในภาพที่ 4 

 

 
ภาพที่ 4 จํานวนชองแสง 

 

ผลการศึกษาพบวาทิศทางการไดรับแสงจากเวลาทํางานของนิสิตสวนใหญ คือดานซายมือ, ดานขวามือ 

(34.4%) รองลงมาคือ ดานหนา, ดานหลัง (20.6%) ดังแสดงในภาพที่ 5 

 

 
ภาพที่ 5 ทิศทางการรับแสง 

ผลการศึกษาพบวาปริมาณการรับแสงในแตละชองเปดของนิสิตสวนใหญ คือ 50% (41.2%) รองลงมาคือ 

75% (29.4%), 25% (26.5%), 0% (2.9%) ดังแสดงในภาพที่ 6 

 
ภาพที่ 6 ปริมาณการรับแสงในแตละชองเปด 
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2) การศึกษาระดับความเครียดที่เกิดขึ้นจากการทํางานของนิสิตชั้นในชวงทําวิทยานิพนธ จากคณะสถาปตยกรรม

ศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

 
ภาพที่ 7 ระดับความเครียดที่เกิดขึ้นจากการทํางานของนิสิตชั้นในชวงทําวิทยานิพนธ (คําถามขอที่ 1-5) 

 

ภาพที่ 7 แสดงผลการศึกษาระดับความเครียดที่เกิดขึ้นจากการทํางานของนิสิตชั้นในชวงทําวิทยานิพนธ จาก

คณะสถาปตยกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา ในเรื่องของการกลัวการทํางาน

ผิดพลาด นิสิตสวนใหญกลัวการทํางานผิดพลาดในระดับปานกลาง (12 คนจาก 34 คน) ในเรื่องของการไปไมถึงเปาหมาย

ที่วางไว นิสิตสวนใหญกลัวการไปไมถึงเปาหมายที่วางไวในระดับมาก (17 คนจาก 34 คน) ในเรื่องของครอบครัวมีความ

ขัดแยงกันในเรื่องเงินหรืองาน นิสิตสวนใหญมีปญหาครอบครัวมีความขัดแยงกันในเรื่องเงินและงานในระดับนอยที่สุด (14 

คนจาก 34 คน) ในเรื่องของการเปนกังวลกับเรื่องสารพิษหรือมลภาวะในอากาศ นํ้า เสียงและดิน นิสิตสวนใหญมีความ

กังวลกับเรื่องสารพิษหรือมลภาวะในอากาศ นํ้า เสียงและดินในระดับมาก (8 คนจาก 34 คน) ในเรื่องของความรูสึกวาตอง

แขงขันหรือเปรียบเทียบ นิสิตสวนใหญมีความรูสึกตองแขงขันและเปรยีบเทียบในระดับมาก (12 คนจาก 34 คน) 

 

 
ภาพที่ 8 ระดับความเครียดที่เกิดขึ้นจากการทํางานของนิสิตชั้นในชวงทําวิทยานิพนธ (คําถามขอที่ 6-10) 

 

ภาพที่ 8 แสดงผลการศึกษาระดับความเครียดที่เกิดขึ้นจากการทํางานของนิสิตชั้นในชวงทําวิทยานิพนธ จาก

คณะสถาปตยกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา ในเรื่องของเงินไมพอใชจาย นิสิตสวน

ใหญมีปญหาเรื่องของเงินไมพอใชจายในระดับนอย (9 คนจาก 34 คน) ในเรื่องของกลามเนื้อตึงหรือปวด นิสิตสวนใหญ

มีปญากลามเนื้อตึงหรือปวดในระดับมากที่สุด (11 คนจาก 34 คน) ในเรื่องของปวดหัวจากความตึงเครียด นิสิตสวนใหญมี

ปญหาเรื่องปวดหัวจากความตึงเครียดในระดับมาก (11 คนจาก 34 คน) ในเรื่องของมีอาการปวดหลัง นิสิตสวนใหญมี
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อาการปวดหลังในระดับมากที่สุด (15 คนจาก 34 คน) ในเรื่องของความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง นิสิตสวนใหญมีความ

อยากอาหารเปลี่ยนแปลงในระดับปานกลาง (11 คนจาก 34 คน) 

 

 
ภาพที่ 9 ระดับความเครียดที่เกิดขึ้นจากการทํางานของนิสิตชั้นในชวงทําวิทยานิพนธ (คําถามขอที่ 11-15) 

 

ภาพที่ 9 แสดงผลการศึกษาระดับความเครียดที่เกิดขึ้นจากการทํางานของนิสิตชั้นในชวงทําวิทยานิพนธ จาก

คณะสถาปตยกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา ในเรื่องของมีอาการปวดหัวขางเดียว 

นิสิตสวนใหญมีอาการปวดหัวขางเดียวในระดับนอยที่สุด (9 คนจาก 34 คน) ในเรื่องของความรูสึกวิตกกังวล นิสิตสวน

ใหญรูสึกวิตกกังวลในระดับปานกลาง (12 คนจาก 34 คน) ในเรื่องของความรูสึกคับของใจ นิสิตสวนใหญรูสึกคับของใจใน

ระดับนอย (11 คนจาก 34 คน) ในเรื่องของความรูสึกโกรธ หรือหงุดหงิดใจ นิสิตสวนใหญรูสึกโกรธ หรือหงุดหงิดใจใน

ระดับปานกลาง (12 คนจาก 34 คน) ในเรื่องของความรูสึกเศรา นิสิตสวนใหญมีรูสึกเศราในระดับนอย (12 คนจาก 34 

คน) 

 

 

 
ภาพที่ 10 ระดับความเครียดที่เกิดขึ้นจากการทํางานของนิสิตชั้นในชวงทําวิทยานิพนธ (คําถามขอที่ 16-20) 

 

ภาพที่ 10 แสดงผลการศึกษาระดับความเครียดที่เกิดขึ้นจากการทํางานของนิสิตชั้นในชวงทําวิทยานิพนธ จาก

คณะสถาปตยกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา ในเรื่องของความจําไมด ี นิสิตสวน

ใหญมีปญหาความจําไมดใีนระดับปานกลาง (10 คนจาก 34 คน) ในเรื่องของความรูสึกสับสน นิสิตสวนใหญรูสึกสับสนใน

ระดับปานกลาง (11 คนจาก 34 คน) ในเรื่องของการตั้งสมาธิลําบาก นิสิตสวนใหญมีปญหาตั้งสมาธิลําบากในระดับมาก 

(10 คนจาก 34 คน) ในเรื่องของมีปญหารูสึกเหนื่อยงาย นิสิตสวนใหญรูสึกเหนื่อยงายในระดับมาก (12 คนจาก 34 คน) 

ในเรื่องของปญหาไมสบายบอย นิสิตสวนใหญไมสบายบอยในระดับนอยที่สุด (10 คนจาก 34 คน) 

โดยภาพรวมจาก 20 คําถามผลการศึกษาระดับความเครียดที่เกิดขึ้นจากการทํางานของนิสิตชั้นในชวงทํา

วิทยานิพนธ จากคณะสถาปตยกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร แสดงใหเห็นวา ปญหาที่มากที่สุด คือ ในเรื่อง
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ของการไปไมถึงเปาหมายที่วางไว นิสิตสวนใหญกลัวการไปไมถึงเปาหมายที่วางไวในระดับมาก (17 คนจาก 34 คน) 

รองลงมา คือ ในเรื่องของมีอาการปวดหลัง นิสิตสวนใหญมีอาการปวดหลังในระดับมากที่สุด (15 คนจาก 34 คน) และ 

ในเรื่องของครอบครัวมีความขัดแยงกันในเรื่องเงินหรืองาน นิสิตสวนใหญมีปญหาครอบครัวมีความขัดแยงกันในเรื่องเงิน

และงานในระดับนอยที่สุด (14 คนจาก 34 คน) ซึ่งจากการศึกษาจะเห็นไดวาปญหาที่เดนชัดที่สุดคือปญหาความเครียด

ที่มาจากการกลัวการไปไมถึงเปาหมายที่วางไว ซึ่งทําใหเกิดปญหาของสุขภาพในเรื่องของอาการปวดหลังตามมาเนื่องจาก

ตองทําใหไดอยางที่หวัง 

 

3) ความสัมพันธระหวางปริมาณแสงธรรมชาติตอการการลดความเครียดในนิสิตชั้นในชวงทําวิทยานิพนธของคณะ

สถาปตยกรรมศาสตรมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

 

 
 

ผลการศึกษาความสัมพันธระหวางปริมาณแสงธรรมชาติตอการการลดความเครียดในนิสิตชั้นในชวงทํา

วิทยานิพนธของคณะสถาปตยกรรมศาสตรมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร โดยการวิเคราะหโดยใชคาสัมประสิทธิ์การตัดสินใจ 

(R2) พบวาความสัมพันธระหวางปริมาณแสงธรรมชาติ (lux) และความเครียดคอนขางตํ่า (0.0353) และถือวาไมมี

ความสัมพันธกัน 

 

บทสรุป 

  การศึกษาครั้งนี้ไดศึกษาในนิสิตชวงทําวิทยานิพนธ คณะสถาปตยกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร

จํานวน 34 คน สวนใหญอายุ 22 ป เปนเพศชาย 61.8% และเปนเพศหญิง 38.2% โดยมาจากสาขานวัตกรรมอาคาร 

44.1% สถาปตยกรรม 20.6%  สาขานวัตกรรมการออกแบบผลิตภัณฑเชิงบูรณาการ 5.9% และสาขาภูมิสภาปตยกร

รมศาสตรบัณฑิต 29.4% 

โดยภาพรวมจาก 20 คําถามผลการศึกษาผลการศึกษาระดับความเครียดที่เกิดขึ้นจากการทํางานของนิสิตชั้น

ในชวงทําวิทยานิพนธ จากคณะสถาปตยกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร แสดงใหเห็นวา ปญหาที่มากที่สุด คือ 

y = -0.0006x + 3.0944
R² = 0.0353
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ในเรื่องของการไปไมถึงเปาหมายที่วางไว นิสิตสวนใหญกลัวการไปไมถึงเปาหมายที่วางไวในระดับมาก (17 คนจาก 34 

คน) รองลงมา คือ ในเรื่องของมีอาการปวดหลัง นิสิตสวนใหญมีอาการปวดหลังในระดับมากที่สุด (15 คนจาก 34 คน) 

และ ในเรื่องของครอบครัวมีความขัดแยงกันในเรื่องเงินหรืองาน นิสิตสวนใหญมีปญหาครอบครัวมีความขัดแยงกันในเรื่อง

เงินและงานในระดับนอยที่สุด (14 คนจาก 34 คน) ซึ่งจากการศึกษาจะเห็นไดวาปญหาที่เดนชัดที ่สุดคือปญหา

ความเครียดที่มาจากการกลัวการไปไมถึงเปาหมายที่วางไว ซึ่งทําใหเกิดปญหาของสุขภาพในเรื่องของอาการปวดหลัง

ตามมาเนื่องจากตองทําใหไดอยางที่หวัง 

ผลการศึกษาความสัมพันธระหวางปริมาณแสงธรรมชาติตอการการลดความเครียดในนิสิตชั ้นในชวงทํา

วิทยานิพนธของคณะสถาปตยกรรมศาสตรมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร โดยการวิเคราะหโดยใชคาสัมประสิทธิ์การ

ตัดสินใจ (R2) พบวาความสัมพันธระหวางปริมาณแสงธรรมชาติ (lux) และความเครียดคอนขางตํ่า (0.0353) และถือวาไม

มีความสัมพันธกัน ผลการศึกษาดังกลาวนั้นคอนขางแตกตางจากผลการศึกษาในตางประเทศ ที่พบวาเมื่อปริมาณแสง

ธรรมชาตินั้นสูงจะกอใหเกิดความเครียดที่ลดลงหรืออารมณที่ดีขึ้น (Espiritu, et al., 1994; Beauchemin and Hays, 

1996; นอกจากนี้ Walch และคณะ (2005; (Kööts et al., 2011; Denissen et al., 2008) ทั้งนี้สาเหตุที่ผลดังกลาวนั้น

คอนขางแตกตางอาจจะเนื่องจากการศึกษาครั้งงนี้ศึกษาในคนไทยซึ่งไดรับแสงธรรมชาติที่คอนขางสูงอยูแลว ในขณะที่

การศึกษาในอดีตนั้นศึกษาในประเทศที่ไมคอยมีแสงธรรมชาติ โดยหากแสงธรรมชาติในการศึกษาครั้งนี้มีปริมาณที่

คอนขางสูงและยังเปนแสงแดดที่คอนขางรอน อาจจะกอใหเกิดความรูสึกลบและกอใหเกิดความเครียดที่เพิ่มขึ้นได 

อยางไรก็ตามควรมีการศึกษาในอนาคตในเรื่องของสาเหตุดังกลาวและคาความสองสวางเทาไหรจากแสงธรรมชาติที่ยัง

กอใหเกิดความรูสึกเชิงบวก 

เนื่องจากขอจํากัดทางดานเวลาในการศึกษาครั้งนี้ การศึกษาครั้งนี้จึงไมสามารถเขาไปตรวจวัดแสงในสถานที่

จริงของนิสิตในชวงทําวิทยานิพนธได ดังนั้นหากมีการศึกษาเพิ่มเติมควรมีการตรวจวัดในสภาพแวดลอมจริงเพื่อและนํามา

เปรียบเทียบกับผลที่ไดจากการวัดดวยแอพพลิเคชั่น นอกจากนี้เนื่องจากขอจํากัดดานเวลาในการศึกษาครั้งนี้ไดตรวจวัด

ในชวงเวลาใดเวลาหนึ่งระหวางเวลา 9.00น-17.00น โดยไมไดคํานึงถึงอิทธิพลของระยะเวลาในการรับแสง ในการศึกษา

ครั้งตอไปควรมีการวัดระยะเวลาในการรับแสงเพื่อใหไดผลการศึกษาที่ครอบคลุมมากยิ่งขึ้น 

 

คําขอบคุณ 

ขอขอบพระคุณ รศ.ดร.นวลวรรณ ทวยเจริญ อาจารยที่ปรึกษา ผูใหคําปรึกษาและสนับสนุนงานวิจัยและนิสิต

ของคณะสถาปตกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรสําหรับขอมูลในการวิจัย 
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