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ความเครียดแก้ได้
เรียนรู้ความเครียดไปกับเรา

และพร้อมที่จะอยู่กับมันให้ได้

การศึกษาประเด็นปัญหาและวิธีการแก้ปัญหา 
	 ประเดน็ทีเ่ราศึกษาคอืเรือ่งความเครยีดในระดบัอุดมศึกษา 

โดยการลงพื้นที่ เพื่อศึกษาข้อมูลจากผู้ เ ช่ียวชาญและผู้มี

ประสบการณ์ในเรื่องความเครียด 

	 ได้น�ำข้อมูลจากผู้เช่ียวชาญมาแก้ปัญหา ข้อมูลมา

ออกแบบให้เข้าใจมากขึน้ จากการที่ได้ลงพืน้ที่และส�ำรวจจากนิสิต

มหาวิทยาลัยมหาสารคาม เราได้พบว่านิสิตมหาวิทยาลัย

มหาสารคามมีความเครียดอยู่ในเกณฑ์ที่น่าเป็นห่วง ซ่ึงบางคนยัง

ไมเ่ขา้ใจวา่ตนเองอยูใ่นเกณฑ์ความเครยีดระดบัไหน เราจงึไดจ้ดัท�ำ

ข้อมูลให้กลุ่มเป้าหมายเข้าใจมากยิ่งขึน้ และบอกวิธีแก้เบือ้งต้นที่

สามารถแก้ไขด้วยตนเองได้

กลุ่มเป้าหมาย

นิสิต นักศึกษา

เพศ ชายหญิง  

อายุ 18 - 25 ปี

มหาวิทยาลัยมหาสารคาม



แนวคิดและกระบวนการออกแบบ
	 จากผลการศึกษานักศึกษามหาวิทยาลัยมหาสารคาม

ท�ำให้ทราบว่าปัญความเครียดเป็นปัญหาใหญ่ ให้เกิดผลกระทบ

มากมาย ทัง้ผลดีและผลเสีย เราจึงเริม่ท�ำโครงการงานนีเ้พื่อส่ง

เสริมผลดีป้องกันผลเสีย ซ่ึงได้ Campaign ที่มีช่ือว่า Why so 

serious ที่ต้องการสื่อโดยใช้วลีเด็ดจากภาพยนต์ Bat Man Dark 

knight จงึใช้ตวัอกัษร W ที่ไดม้าจากการขมวดและเป็นตวัยอ่ของ 

Campaign นี ้และสทีีใ่ช้เป็นสฟ้ีาทีใ่หค้วามรู้สกึสบาย ไมเ่ครยีด และ

สีส้มที่สื่อถึงความเป็นมิตรที่สามารถดึงดูดกลุ่มเป้าหมายได้ 

 

ผลงาน
1. Inforgraphic ที่ท�ำให้รู้จักความเครียดว่าคืออะไร มีกี่ระดับ และ

วิธีการแก้ปัญหาของแต่ละระดับ 

2. Print Ad. ใช้เป็นสื่อเพื่อดึงดูดกลุ่มเป่าหมาย ให้ตระหนักถึง

อนัตรายของความเครยีด และสงสยัว่าตนเองเครยีดหรอืเปลา่ ซ่ึง

งานของเราได้ติดไว้ในสถานที่ต่างๆ ในมหาวิทยาลัยมหาสารคาม 

เช่น ป้ายรถเมล์ ร้านกาแฟ  

ในสื่อออนไลน์ 

3. คลิปวิดีโอสัน้ๆ นาทีครึ่ง ท�ำขึน้เพื่อให้ก�ำลังใจคนเครียด

4. ควิซแบบสอบถามใน Dek-D ซ่ึงเป็นค�ำถามที่วัยรุ่นน่าจะเจอใน

ชีวิต มีทัง้หมดแปดข้อ

ข้อสรปุทีไ่ด้จากการจดัการเรยีนการสอนจากโจทย์จรงิ 
ปัญหาที่พบในชั้นเรียนและแนวทางการแก้ไข
	 ได้เรียนรู้ประสบการณ์ในการลงพืน้ที่จริงและได้เรียนรู้มุม

มองใหม่ๆ ที่ไม่เคยเห็น เรียนรู้ความเครียดและวิธีแก้ปัญหาและอยู่

กับมันได้
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