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สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาเชิงพรรณนา (descriptive study) เพื่อศึกษาระดับ
ความเครียดและการจัดการกับความเครียดของเยาวชน ในอําเภอบานธิ จังหวัดลําพูน กลุมตัวอยาง
เปนเยาวชนที่มีอายุระหวาง 15 – 24 ป ที่อาศัยอยูในอําเภอบานธิ จังหวัดลําพูน การสุมกลุมตัวอยาง
ไดจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน กําหนดขนาดตัวอยางโดยใชสูตรของทาโร ยามาเน  
(Taro Yamane, 1967) ไดกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา 345 คน เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้ง
นี้เปนแบบสอบถาม แบงออกเปน 3 สวน คือ สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล สวนที่ 2 
แบบสอบถามระดับความเครียด นํามาจากแบบวัดความเครียดสวนปรุง SPST – 60 (Suanprung 

Stress Test – 60) ของ สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และคณะ (2540) สวนที่ 3 แบบวัดการจัดการ
ความเครียด (coping scales) ของ  โฟลคแมน และคณะ ( Folkman et al., 1986) ตามแนวคิดของ
ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ซ่ึงแปลและดัดแปลงโดย วราลักษณ    
ปวนสุรินทร (2541) ผูศึกษาตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือโดยใชคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของ  
ครอนบาค (Cronbach , s alpha coefficient) ไดคาความเชื่อมั่นของแบบวัดความเครียดสวนปรุง 
SPST – 60 และแบบวัดการจัดการกับความเครียด 0.94 และ 0.93 ตามลําดับ เก็บรวบรวมขอมูล
ดวยตนเองระหวางเดือนกรกฎาคม –สิงหาคม 2551ไดแบบสอบถามคืนจํานวน 290 คน คิดเปน
รอยละ 84.05 ของกลุมตัวอยาง หลังจากนั้นนํามาวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเชิงพรรณนา ไดแก 
ความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

 
สรุปผลการศึกษา 

กลุมตัวอยางเปนเพศชาย รอยละ 49.66 และเพศหญิง รอยละ 50.34 มีอายุเฉลี่ย19.04ป 
เมื่อจําแนกตามชวงอายุพบวา กลุมตัวอยางชวงอายุ 18 – 25 ป มากที่สุด รอยละ 63.44 ระดับ
การศึกษาสูงสุดสวนใหญ คือระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย หรือ ปวช.รอยละ 49.31 สถานภาพ
สมรสโสดเปนสวนใหญ รอยละ 90.34 กลุมตัวอยางสวนใหญเปนนักเรียน, นักศึกษา  รอยละ 
67.59 และสวนใหญมีรายไดเฉลี่ยของครอบครัวตอเดือน 3,001 – 5,000 บาท รอยละ 30.34  
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ความไวตอความเครียด กลุมตัวอยางสวนใหญมีความไวตอความเครียดระดับปานกลาง 
รอยละ 42.07 สวนที่มาของความเครียด พบวาที่มาของความเครียดที่ทําใหเกิดความเครียดระดับสูง
และรุนแรงในกลุมตัวอยางสวนใหญ คือ ความเครียดจากครอบครัว รอยละ 55.52 รองลงมาคือ 
ความเครียดจากสิ่งแวดลอม รอยละ 52.41 และความเครียดจากการเงิน รอยละ 49.31 สวนอาการ
ของความเครียด พบวาเมื่อมีความเครียดกลุมตัวอยางสวนใหญแสดงอาการของความเครียด
ระดับสูงและรุนแรง ทางระบบฮอรโมนมากที่สุด รอยละ 73.10 รองลงมา คือ ทางระบบประสาท
อัตโนมัติซิมพาเธติค รอยละ 63.45 และ ทางระบบภูมิคุมกัน รอยละ 63.10 

การจัดการกับความเครียด กลุมตัวอยางสวนใหญใชการจัดการกับความเครียดแบบมุง
แกไขปญหา บอยมาก ดวยการยืนหยัดตอสู เพื่อใหไดในสิ่งที่ตองการ รอยละ 24.14 รองลงมา คือ
การนึกยอนถึงประสบการณในอดีตซึ่งเคยตกอยูในสถานการณที่คลายคลึงกัน รอยละ 15.86 และ
การเปลี่ยนแปลงบางสิ่งเพื่อใหสถานการณดีขึ้น รอยละ 13.45 และพบวากลุมตัวอยางสวนใหญใช
การจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขปญหาบอยดวยการยืนหยัดตอสู เพื่อใหไดในสิ่งที่ตองการ 
รอยละ 49.66 รองลงมา คือ การเปลี่ยนแปลงบางสิ่งเพื่อใหสถานการณดีขึ้น รอยละ 46.90 และ   
การเอาใจจดจอกับสิ่งที่จะตองทํา (ในการจัดการกับปญหา) ตามลําดับทีละขั้น รอยละ 46.55 

กลุมตัวอยางสวนใหญใชการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ บอยมาก ดวย
การพยายามมองในแงดี รอยละ 29.66 รองลงมา คือ การเกิดแรงบันดาลใจที่จะทําบางสิ่งที่
สรางสรรค รอยละ 26.55 และการหวังใหสถานการณนั้นผานไปหรือจบส้ินลงในที่สุด รอยละ 
24.83 และพบวากลุมตัวอยางสวนใหญใชการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณบอย ดวย
การคิดทบทวนในใจวาจะพูดหรือทําสิ่งใด รอยละ 55.52 รองลงมา คือ การยอมรับความเห็นใจ 
และความเขาใจจากใครบางคน รอยละ 54.14 และ การผานพนเหตุการณนั้นและทําไดดีขึ้นกวาแต
กอน รอยละ 51.03 
 
การอภิปรายผล 
                 จากการศึกษาความเครียดและการจัดการกับความเครียดของเยาวชน ในอําเภอบานธิ 
จังหวัดลําพูน ผลการวิเคราะหขอมูล สามารถนํามาอภิปรายผลการศึกษาไดดังนี้ 

1. ระดับความเครียดในเยาวชน 
กลุมตัวอยางสวนใหญมีความไวตอความเครียดในระดับปานกลาง รอยละ 42.07 

(ตารางที่ 2) อาจเนื่องมาจากการที่อารมณของเยาวชนหรือวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ทํา
ใหมีความรูสึกไวตอส่ิงกระตุนจากสภาพแวดลอม ทําใหแสดงออกตอส่ิงเราทางสังคมตางๆ กัน 
และไมคงที่ โดยแสดงความรูสึกอยางเปดเผยและตรงไปตรงมา ทั้งนี้เพราะเยาวชนขาดความรูสึกที่



 55 

มั่นคง ทําใหเกิดความตึงเครียดทางจิตใจ ซ่ึงยิ่งมีการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทางดานรางกายมาก
เพียงใด ก็ยิ่งทําใหเกิดอารมณรุนแรงมากขึ้น (พึงพิศ  จักรปง, 2549) ซ่ึงความเครียดในเรื่องตางๆ 
ไมสามารถถูกขจัดใหหายในเวลาอันสั้นได เพราะเยาวชนมักหมกมุนกับปญหาตางๆ ที่ตนสับสน 
และแกไขไมได หรือไมไดรับความเขาใจจากผูใหญ อาจทําใหแสดงพฤติกรรมที่เบี่ยงเบนไปสู
ความเจ็บปวยทางรางกาย คือ เมื่อมีความกดดันทางอารมณสูง มีความเครียด ก็อาจทําใหรางกายเกิด
การเจ็บปวย เชน ปวดศีรษะ ปวดทอง เปนตน (นารี  จิตรรักษา, 2549) ส่ิงเหลานี้ทําใหเยาวชนมี
ความไวตอความเครียดเพิ่มมากขึ้น แตจากการที่กลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุ 18 – 25 ป (ตาราง 1) 
ซ่ึงเปนวัยที่อยูในชวงวัยรุนตอนปลาย มีพฤติกรรมคอนไปทางเปนผูใหญ (ศรีเรือน  แกวกังวาล, 
2549) ทําใหเยาวชนเริ่มเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทางอารมณ โดยการพิจารณาถึงชวงเวลาและ
สถานที่เหมาะสมที่จะแสดงอารมณในแนวทางที่สังคมยอมรับมากกวา (มธุรส  สวางบํารุง, 2543) 

ซ่ึงเยาวชนจะเริ่มพัฒนาตนเองทั้งทางอารมณและจิตใจโดยพยายามละทิ้งพฤติกรรมแบบเด็ก เพื่อ
พัฒนาพฤติกรรมแบบผูใหญ ทั้งพฤติกรรมที่แสดงออก เชน การพูด การแตงกาย การคบเพื่อน และ
พฤติกรรมภายใน เชน การควบคุมอารมณ การตั้งความหวังบนพื้นฐานของความเปนจริง เปนตน 
(พึงพิศ  จักรปง, 2549) จึงทําใหความไวตอความเครียดสามารถปรับปรุงใหดีขึ้นได เมื่อเยาวชน
เติบโตมากขึ้น ทั้งนี้ตองขึ้นอยูกับลักษณะนิสัยเฉพาะของแตละบุคคล (สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และ
คณะ, 2540) และข้ึนอยูกับแรงผลักดัน 3 ประการ คือ ผลจากการมีวุฒิภาวะของรางกาย เชน การ
ยอมรับสภาพรางกายตนเองและรูจักรักษาสุขภาพของตนเอง ผลจากความกดดันทางวัฒนธรรมและ
สังคม เชน การเรียนรูภาษา และการแสดงบทบาททางสังคมไดเหมาะสมกับเพศของตน และผลจาก
คานิยม และความคาดหวังของแตละบุคคล เชน มีการเลือกและเตรียมตัวเพื่อประกอบอาชีพ ซ่ึง
แรงผลักดันทั้ง 3 ประการนี้ จะรวมเปนสิ่งที่กําหนดงานตามขั้นพัฒนาการ เมื่อเยาวชนเรียนรูงาน
ตามวัยได ก็ถือวาเปนการสิ้นสุดความเปนวัยรุนและพรอมจะกาวไปสูวัยผูใหญตอไป (พึงพิศ  
จักรปง, 2549) ดวยเหตุดังกลาวจึงทําใหเยาวชนมีความไวตอความเครียดในระดับปานกลาง ผล
การศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับ บุญวดี  เพชรรัตน (2546) ที่พบวาวัยรุนในโรงเรียนมัธยมศึกษา 
จังหวัดสงขลา มีความไวตอความเครียดในระดับปานกลาง 

ในสวนของที่มาของความเครียดที่ทําใหกลุมตัวอยางสวนใหญมีความเครียดระดับสูง
และรุนแรง คือ ความเครียดจากครอบครัว รอยละ 55.52 (ตาราง 2) จากการที่ครอบครัวขัดแยงกัน
ในเรื่องเงินหรือเร่ืองงานในบาน  และการที่มีความลําบากที่จะทําใหไดอยางที่ครอบครัวตองการ  
ทําใหกลุมตัวอยางรูสึกเครียดมากที่สุด รอยละ 8.97 และ 5.86 ตามลําดับ (ภาคผนวก ค, ตาราง 9) 
อาจเปนเพราะความสัมพันธภายในครอบครัวที่ไมพึงปรารถนา การที่บิดามารดาที่เอาใจใสมาก
เกินไป หรือบิดามารดาที่ทอดทิ้งละเลยไมเอาใจใสดูแล  มีผลตออารมณและความรูสึกของเยาวชน 
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ทําใหเปนคนเจาอารมณรุนแรง กาวราวทั้งกายและวาจา ตลอดจนบิดามารดาที่ตั้งความหวังไวสูง 
และฝกหัดบุตรในลักษณะที่ใหสมบูรณทุกอยาง ทําใหมีความเครียด ไมยืดหยุน เปนตน (พึงพิศ  
จักรปง, 2549) อีกทั้งระบบการศึกษาในปจจุบันมีการแขงขันสูง บิดามารดามีความคาดหวังตอเยา
ชนสูง (กรมสุขภาพจิต, 2550) ส่ิงเหลานี้ทําใหเกิดความขัดแยงภายในครอบครัว เมื่อบุคคลใกลชิด
ไมสามารถใหความรัก ความอบอุน ความเขาใจ และไมสามารถรับรูปญหาที่เกิดขึ้นพรอมทั้งชี้นํา
แนวทางการแกปญหาที่ถูกตองได จึงทําใหเยาวชนเกิดความเครียดในระดับรุนแรง สอดคลองกับ
การศึกษาของ นัฎจรี  เจริญสุข (2545) ที่ศึกษาความเครียดของเยาวชนในเขตภาคใตตอนบนของ
ไทย พบวา บิดามารดาไมคอยลงรอยกัน  และบิดามารดาตั้งความหวังกับผลการเรียนของเยาวชนไว
มาก เปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเยาวชนเกิดความเครียด เชนเดียวกับการศึกษาของยุทธชัย  กิตติโยธิน 
(2545) ที่พบวาสภาวะที่กอใหเกิดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายแหงหนึ่งใน
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ทําใหมีความเครียดระดับมาก คือ ความกังวลในการเรียนจากความ
คาดหวังของครอบครัว และญาติพี่นองหรือบุคคลอื่น 

นอกจากความเครียดจากครอบครัว ซ่ึงเปนที่มาของความเครียดที่ทําใหมีความเครียด
ระดับสูงและรุนแรงแลว ความเครียดจากสิ่งแวดลอมยังเปนที่มาของความเครียดที่ทําใหมี
ความเครียดระดับสูงและรุนแรง รอยละ 52.41 (ตาราง 2) จากความกังวลกับสารพิษตางๆ และ
มลภาวะในอากาศ น้ํา เสียง ดิน และในชุมชนที่อยูมีการอาชญากรรมเล็กๆ นอยๆ และมีการทําลาย
ทรัพยสิน ทําใหกลุมตัวอยางรูสึกเครียดมากที่สุด รอยละ 5.86 และ 3.79 ตามลําดับ (ภาคผนวก ค, 
ตาราง 11) ซ่ึงสิ่งแวดลอมนั้นหมายถึงทุกสิ่งทุกอยางที่อยูรอบตัวบุคคล ซ่ึงจะทําหนาที่เปนสิ่งเรา
กระตุนใหบุคคลแสดงพฤติกรรมเพื่อตอบสนอง (เติมศักดิ์  คทวณิช, 2547) อาจเนื่องมาจาก
ความเครียดจากสิ่งแวดลอมเปนสิ่งที่ทําใหตองปรับตัวอยูตลอดเวลา เพราะตองประสบอยูทุกวัน 
(กนกรัตน  สุขะตุงคะ, 2544) ซ่ึงจากการที่ประชากรสวนใหญในอําเภอบานธิ  ประกอบอาชีพ
เกษตรกรรม ไดแก การทํานา รอยละ 78 (ที่ทําการปกครองอําเภอบานธิ จังหวัดลําพูน, 2551) 
เกษตรกรสวนใหญมีการใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืชในปริมาณที่สูง และไมไดตระหนักถึงอันตราย
และผลกระทบจากการใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืช  รวมถึงปญหาฝุนควันจากการเก็บเกี่ยวผลผลิตทาง
การเกษตร และฝุนควันจากการเผาขยะภายในครัวเรือน สงผลใหเกิดฝุนควันฟุงกระจาย กอใหเกิด
ความรําคาญจากกลิ่นของการเผาขยะ และเพิ่มปจจัยเสี่ยงของการเกิดโรคในระบบทางเดินหายใจ 
(สถานีอนามัยหวยยาบ, 2551) เมื่อส่ิงแวดลอมที่มีส่ิงรบกวนทางกายภาพ เชน ความรอน เสียงดัง 
ฝุน ควัน กอความรําคาญ (กรมสุขภาพจิต, 2546) ประกอบกับการเปลี่ยนแปลงและการเจริญเติบโต
ทางรางกายกระทบกระเทือนแบบแผนทางอารมณของเยาวชน ทําใหมีอารมณเปลี่ยนแปลงงาย 
สับสน ออนไหว อารมณไมมั่นคง (ศรีเรือน  แกวกังวาล, 2549) การที่เปนวัยที่มีอารมณรุนแรง 
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เชน รักแรง เกลียดแรง มีความรูสึกไวตอส่ิงกระตุนจากสภาพแวดลอม มีอารมณแปรปรวนและ
ระงับอารมณไมได (พึงพิศ  จักรปง, 2549) อาจทําใหเยาวชนเกิดความเครียดได อยางไรก็ตามการที่
เชื่อวาเยาวชนหรือวัยรุนมีลักษณะอารมณโดยรวม คือ แปรปรวนและสับสน (storm and stress) 
นั้น ไมเปนความจริงเสมอไป เพราะเยาวชนหรือวัยรุนบางกลุมไมผานภาวะวิกฤตทางอารมณนี้ 
เนื่องจากมีผูปกครองใหกําลังใจและเขาใจ หรือไดเรียนรูพัฒนาการวัยรุน จึงไดเรียนรูและรูจัก
ตนเองตามวัย รูจักปรับตัว ยอมรับจุดดีจุดดอยของตนเอง และดําเนินชีวิตไดตามปกติ (Fuhrmann, 

1990 อางใน ศรีเรือน  แกวกังวาล, 2549) 
                  นอกจากนี้ความเครียดจากการเงิน ยังเปนที่มาของความเครียดที่ทําใหเกิดความเครียด
ระดับสูงและรุนแรง รอยละ 49.31 (ตาราง 2) จากการที่รายจายเพิ่มขึ้น และการที่เงินไมพอใชจาย 
ทําใหกลุมตัวอยางรูสึกเครียดมากที่สุด รอยละ 13.79 และ 13.45 ตามลําดับ(ภาคผนวก ค, ตาราง 12) 
อาจเปนเพราะ เยาวชนมีความตองการเงินใชจายอยางเพียงพอ มีอิสระในการใชจายและไมตอง
พึ่งพาผูปกครอง (นารี  จิตรรักษา, 2549) เพราะการใชจายเงินทองเปนสัญลักษณทางสถานภาพของ
สังคมที่บงบอกถึงความมีหนามีตาในสังคมของบุคคลนั้น รวมถึงการยึดติดกับวัตถุนิยม ดังนั้น 
เยาวชนจึงมักใหความสําคัญตอส่ิงเหลานี้เปนพิเศษ (มธุรส  สวางบํารุง, 2543) ซ่ึงจากการศึกษาครั้ง
นี้กลุมตัวอยางสวนใหญเปนนักเรียน, นักศึกษา (ตาราง 1) อาจทําใหไมสามารถหาเงินมาใชจายได
อยางเพียงพอตามความตองการของตน เมื่อไมสามารถตอบสนองความตองการได จึงทําใหเยาวชน
มีความเครียดระดับรุนแรง การศึกษาครั้งนี้แตกตางจากการศึกษาของ วงคพรรณ มาลารัตน (2543) 

ที่พบวา เงินไมพอใช เปนปจจัยดานเศรษฐกิจที่ทําใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัด
เชียงใหม มีความเครียดระดับปานกลาง 

เมื่อจําแนกตามอาการของความเครียด เมื่อมีความเครียดเยาวชนสวนใหญแสดงอาการ
ของความเครียดระดับสูงและรุนแรงทางระบบฮอรโมน รอยละ 73.10 (ตาราง 2) จากผิวเปนผ่ืนเปน
สิว และประจําเดือนมีปญหา รูสึกเครียดมากที่สุด รอยละ 9.66 และ 4.83 ตามลําดับ (ภาคผนวก ค, 
ตาราง 18) ซ่ึงจากการที่ฮอรโมนเปนสารเคมีที่ผลิตจากตอมไรทอในรางกายมนุษย สารเคมีเหลานี้
จะถูกสงไปตามกระแสโลหิตแลวแจกจายไปยังอวัยวะตางๆ ของรางกาย เพื่อทําหนาที่กระตุนหรือ
ระงับการทํางานของอวัยวะตอบสนอง ในระยะวัยรุนตอมใตสมองจะเพิ่มการผลิตฮอรโมนที่สําคัญ
สองชนิด คือ ฮอรโมนที่ควบคุมการเจริญเติบโตของรางกายทั่วไป และฮอรโมนที่ควบคุมการ
เจริญเติบโตของระบบสืบพันธุ (พึงพิศ จักรปง, 2549) โดยเฉพาะตอมเพศ ทําใหมีการเปลี่ยนแปลง
ทางรางกายหลายอยาง เชน การเกิดสิว กล่ินตัว การมีขนขึ้นบริเวณสวนตางๆ ของรางกาย การมี
ประจําเดือนในวัยรุนหญิง หรือการมีหนวดเคราในวัยรุนชาย ส่ิงตางๆ เหลานี้อาจเปนสาเหตุทําให
เกิดความวิตกกังวล หงุดหงิด (นารี  จิตรรักษา, 2549) ซ่ึงการทํางานของระบบฮอรโมนภายใน
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รางกายจะชวยกระตุนใหมีการแสดงออกทางอารมณมากยิ่งขึ้น (มธุรส  สวางบํารุง, 2543) เมื่อ
เยาวชนมีความตองการความสวยงาม และดึงดูดใจเกี่ยวกับรูปราง สัดสวน (นารี  จิตรรักษา, 2549) 
แตไมไดเปนอยางที่ตองการ ดังนั้นการเปลี่ยนแปลงดังกลาว จึงทําใหเยาวชนเกิดความเครียดระดับ
รุนแรงเนื่องจากอัตลักษณภายนอกที่เปลี่ยนแปลงไปในลักษณะที่ไมไดเปนอยางที่ตองการ  

นอกจากเยาวชนสวนใหญจะแสดงอาการของความเครียดระดับรุนแรงทางระบบ
ฮอรโมนแลว เมื่อมีความเครียดเยาวชนสวนใหญยังแสดงอาการของความเครียดระดับรุนแรงทาง
ทางระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเธติค รอยละ 63.45 (ตาราง 2) จากความรูสึกเครียดมากที่สุดของ
อาการปวดศีรษะขางเดียว และอาการเจ็บหนาอก รอยละ 7.59 และ 2.76 ตามลําดับ(ภาคผนวก ค, 
ตาราง 15) อาจเนื่องมาจากการที่เยาวชนมีพัฒนาการทางรางกายอยางรวดเร็ว รวมถึงอารมณที่
เปลี่ยนแปลงงาย และไมคงที่ ทําใหระบบประสาทอัตโนมัติไปกระตุนอารมณและแสดงออกทาง
รางกาย เมื่อถูกกระตุนใหเกิดอารมณไมวาจะเปนอารมณสุขหรืออารมณทุกขก็ตาม เยาวชนจะมีการ
แสดงออกทางอารมณอยางเปดเผยและรุนแรง (นารี  จิตรรักษา, 2549) ซ่ึงสงผลตอการทํางาน
ภายในรางกาย โดยเมื่อเกิดความเครียดระดับสูงระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเธติค ซ่ึงมีบทบาท
สําคัญในการกระตุนทุกสวนใหพรอมรับสถานการณ กระตุนรางกายบอยคร้ัง จะทําใหปวดศีรษะ
ขางเดียว หัวใจเตนเร็วและแรงขึ้นเหงื่อออก ลําไสปนปวน กรดในกระเพาะอาหารหลั่งออกมามาก 
และหากคงอยูนานรางกายอาจทนไมไหวจนอาจทําใหหัวใจขาดเลือด ปวดไมเกรน กระเพาะอาหาร
เปนแผลได (ลักขณา   สริวัฒน, 2544)  

นอกจากนี้เยาวชนสวนใหญยังแสดงอาการของความเครียดระดับรุนแรงทางระบบ
ภูมิคุมกัน รอยละ 63.10 (ตาราง 2) จากความรูสึกเครียดมากที่สุดจากการเปนหวัดบอย การเปนโรค
ภูมิแพ และความรูสึกไมคอยสบายหรือปวยอยูเสมอ เทากัน รอยละ 3.79 และ 3.10 ตามลําดับ 
(ภาคผนวก ค, ตาราง 19) เนื่องจากการที่ความเครียดทําใหตอมหมวกไต (adrenal) หล่ังสาร          
คอติคอยด (corticoids) มากดระบบภูมิคุมกัน (กนกรัตน  สุขะตุงคะ, 2544) ทําใหภูมิตานทาน
ของรางกายลดลงเนื่องจากตอมไทมัส (thymus gland) และเนื้อเยื่อลิมฟอยด (lymphoid) ลีบลง 
(Cooper, 1987 อางใน ศิวาพร  พงษนิลละอาภรณ, 2543) มีผลใหภูมิตานทานของรางกายลดลง 
รางกายจึงออนแอ และติดเชื้อโรคไดงาย ทําใหเยาวชนเปนไขหวัด ภูมิแพ และรูสึกปวยอยูเสมอ  

2. การจัดการกับความเครียดในเยาวชน  
 จากการศึกษาพบวากลุมตัวอยางใชการจัดการกับความเครียดทั้งสองแบบ ในสวนของ

การจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขปญหา กลุมตัวอยางสวนใหญ ใช การยืนหยัดตอสูเพื่อใหได
ในสิ่งที่ตองการ บอยมาก รอยละ 24.14 (ตาราง 3) ซ่ึงเปนการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไข
ปญหา โดยการเผชิญหนากับปญหา อาจเปนเพราะกลุมตัวอยางสวนใหญเปนนักเรียนและนักศึกษา 
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(ตาราง 1) ซ่ึงการเรียนการสอนในปจจุบันสถานศึกษาและหนวยงานที่เกี่ยวของดําเนินการในการ
ฝกทักษะ กระบวนการคิด การจัดการ การเผชิญสถานการณ และการประยุกตความรูมาใชเพื่อ
ปองกันและแกไขปญหา เพื่อใหผูเรียนเปนผูสรางความรูผานกระบวนการคิดดวยตนเอง (สํานัก
วิ ช า ก า รและม าตรฐ านก า รศึ กษ า  สํ านั ก ง านคณะกรรมก า รก า รศึ กษ าขั้ นพื้ น ฐ าน 
กระทรวงศึกษาธิการ, 2549) เยาวชนจึงสามารถคิดแกปญหาไดอยางมีระบบ สามารถแสวงหา
เทคนิคในการจําตางๆ ดวยตนเอง รูจักใชเหตุผลในการตั้งสมมติฐานทางวิทยาศาสตรเพื่อแกปญหา
ที่ประสบไดอยางมีประสิทธิภาพ มีความสามารถในการคิดแบบเชิงนามธรรมหรือในส่ิงที่ไมมี
ตัวตนได ความสามารถทางสติปญญาดังกลาว จะนําไปสูความสามารถในการเรียนรู มีความคิดใน
การแกปญหา มีความคิดสรางสรรค รวมทั้งการใชเหตุผลและวิจารณญาณของตนเองในการตัดสิน
เร่ืองตาง ๆ (เติมศักดิ์  คทวณิช, 2547) ซ่ึงวิธีการหรือแนวทางการแกปญหาอาจทําไดหลายแบบ 
เชน พิจารณาหาปจจัยตาง ๆ ที่จะนํามาชวยในการแกปญหา ความเปนไปได ขอจํากัด การปรับวิธี
คิดหรือการปฏิบัติตัว เปนตน ผลของการแกปญหาไมจําเปนวาตองมีทางออกดีที่สุด แกอยางนอย
ที่สุดเมื่อทําแลวผลเปนสิ่งที่ยอมรับไดของทุกฝาย ก็จะทําใหเกิดความพึงพอใจและลดภาวะเครียด
ลงไปได ( กนกรัตน  สุขะตุงคะ, 2544) นอกจากนี้กลุมตัวอยางใชการจัดการกับความเครียดแบบ
มุงแกไขปญหา บอยมาก รองจากการยืนหยัดตอสูเพื่อใหไดในสิ่งที่ตองการ โดยการนึกยอนถึง
ประสบการณในอดีต ซ่ึงเคยตกอยูในสถานการณที่คลายคลึงกัน รอยละ 15.86 และการ
เปลี่ยนแปลงบางสิ่งเพื่อใหสถานการณดีขึ้น รอยละ 13.45 (ตาราง 3) ทั้งสองขอนี้เปนการจัดการ
กับความเครียดแบบมุงแกไขปญหา โดยการวางแผนแกไขปญหา ซ่ึงเปนการหาวิธีการในการเผชิญ
กับสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดโดยการคิดหาวิธีที่จะนํามาใช ขั้นตอนในการดําเนินการ และวางแผน
สูการปฏิบัติ (Carver et. al, 1989) ซ่ึงการนึกถึงปญหาที่คลายคลึงกันในอดีต จะชวยใหเห็น
วิธีการในการแกปญหา นําไปสูการแกไขปญหาที่ไดผล เพื่อเปลี่ยนแปลงสถานการณในปจจุบันให
ดีขึ้น และเพื่อลดระดับความเครียดลง  

ในสวนของ  การจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ  จาโลวิคและคณะ 
(Jalowice et.al, 1982 อางในพีรภาว ลิมปนวัสส, 2549) อธิบายวา เปนการจัดการที่บุคคล
แสดงออกเพื่อลดความกดดันโดยการจัดการกับอารมณที่เกิดขึ้นในสถานการณมากกวาการ
เปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมของตนเอง ซ่ึงเปนการทําใหความรูสึกวาอันตรายจากสถานการณนั้น
ลดลง แตในความเปนจริงแลวอันตรายนั้นไมไดลดลง และสถานการณนั้นไมไดเปลี่ยนแปลงไป 
โดยกลุมตัวอยางใช การพยายามมองในแงดี บอยมาก รอยละ 29.66 (ตาราง 4) ซ่ึงเปนการจัดการ
กับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ โดยการออกหางจากปญหา เปนการควบคุมความรูสึก โดย
แยกความคิดและความรูสึกออกจากกัน (Lazarus & Folkman, 1984) ดังนั้นการพยายามมองใน
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แงดี จึงเปนการจัดการกับความเครียดเพื่อควบคุมอารมณ ไมใหจริงจังกับสถานการณปจจุบันมาก
เกินไป สอดคลองกับการศึกษาของ วงคพรรณ  มาลารัตน (2543) ที่พบวาพฤติกรรมการแกปญหา
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดเชียงใหม เมื่อเกิดความเครียด คือ การผอนคลาย
และทําใหรูสึกสบายใจขึ้น ไดแก ดูโทรทัศนหรือฟงวิทยุ รอยละ 83.41 พูดคุยปรึกษาเพื่อน รอยละ 
76.92 นอน รอยละ 75.00 พยายามคิดแกปญหา รอยละ 67.79 พยายามควบคุมอารมณ รอยละ 
67.55 นอกจากการพยายามมองในแงดีแลว กลุมตัวอยางยังใชการจัดการกับความเครียดแบบมุง
แกไขอารมณ คือ การเกิดแรงบันดาลใจที่จะทําบางสิ่งที่สรางสรรค รอยละ 26.55 (ตาราง 4) ซ่ึง
เปนการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ โดยการประเมินซ้ําในทางบวก เปนการ
ประเมินสถานการณที่เกิดขึ้นซ้ําจากครั้งแรก โดยการใหความหมายตอสถานการณในทางบวก 
(Lazarus & Folkman, 1984) การเกิดแรงบันดาลใจจากปญหาที่เกิดขึ้นจึงเปนการประเมิน
สถานการณโดยการใหคุณคากับสถานการณที่เกิดขึ้นเพื่อใหเกิดแรงผลักดันในการกระทําสิ่งอื่นที่
เปนประโยชนตอตนเองและลดระดับความเครียดลงได นอกจากนี้ กลุมตัวอยางยังใชการจัดการกับ
ความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ คือ การหวังใหสถานการณนั้นผานไปหรือจบสิ้นลงในที่สุด    
รอยละ 24.83 (ตาราง 4) ซ่ึงเปนการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ โดยการคิดและ
การกระทําที่จะหลีกหนีปญหา เปนการหนีหรือหลีกเลี่ยงปญหาชั่วขณะ การพยายามลืม การไมให
ความสนใจ การพยายามคิดถึงเรื่องอื่น การฝนกลางวันวาปญหาไมไดเกิดขึ้นหรือปญหาไดรับการ
แกไขแลว การพยายามปลอบใจตนเอง การพยายามหลับใหไดมากที่สุด การใหเวลาเปนตัวชวยให
ทุกสิ่งทุกอยางดีขึ้น (Jalowiec, 1987 อางใน ปราณี  มิ่งขวัญ, 2542) ซ่ึงเปนการพยายามจัดการ
กับความเครียดโดยการหวังใหสถานการณดีขึ้นโดยไมไดจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้น แตชวยให
ความรูสึกเครียดลงลงได 

อยางไรก็ตามบุคคลอาจใชการจัดการกับความเครียดทั้งแบบมุงแกไขปญหาและมุงแกไข
อารมณในเวลาเดียวกัน ขึ้นอยูกับการประเมินปญหาที่เกิดขึ้น ซ่ึงลาซารัส และโฟลคแมน( Lazarus 

&folkman, 1984) อธิบายวา การจัดการกับความเครียดทั้งสองแบบเปนประโยชนในการจัดการ
หรือแกไขปญหาและจัดการกับอารมณ ซ่ึงการจัดการกับความเครียดที่ไดผลตองใชการจัดการกับ
ความเครียดทั้งสองแบบ บุคคลที่สามารถจัดการกับปญหาไดแตตองสูญเสียความรูสึกอยางมาก ไม
อาจกลาวไดวาบุคคลนั้นจัดการกับความเครียดไดอยางแทจริง เชนเดียวกับการที่บุคคลสามารถ
จัดการกับอารมณได แตไมสามารถจัดการกับแหลงของปญหาได บุคคลนั้นก็ไมสามารถจัดการกับ
ความเครียดไดอยางแทจริงเชนเดียวกัน หากสถานการณที่เกิดขึ้นบุคคลประเมินไดวาเปนอันตราย
และไมสามารถจัดการกับปญหาได บุคคลนั้นอาจเลือกใชการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไข
อารมณกอน แลวจึงเลือกใชการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขปญหา แตหากบุคคลนั้น
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ประเมินสถานการณวาสามารถจัดการกับปญหาได บุคคลอาจใชการจัดการกับความเครียดแบบมุง
แกไขปญหามากกวาการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ ดังนั้นเมื่อบุคคลมีความเครียด 
ควรเลือกใชการจัดการกับความเครียดที่เหมาะสมกับตนเอง เพื่อใหความเครียดนั้นบรรเทาลง และ
ปญหาไดรับการแกไขอยางถูกตองเหมาะสม 

 
การนําผลการศึกษาไปใช  

1.ในกลุมเยาวชนที่มีความไวตอความเครียดและอาการของความเครียดระดับต่ําและ
ระดับปานกลาง หนวยงานที่รับผิดชอบและหนวยงานที่เกี่ยวของดานสุขภาพจิตในชุมชนควรหา
แนวทางในการสงเสริมและสนับสนุนใหเยาวชนมีการจัดการกับความเครียดที่เหมาะสม เพื่อให
เยาวชนดํารงชีวิตอยูในสังคมไดโดยมีสุขภาพจิตที่ดี 

2.ในกลุมเยาวชนที่มีความเครียดความไวตอความเครียดและอาการของความเครียด
ระดับสูงและระดับรุนแรง หากเกิดเรื้อรังอาจนําไปสูภาวะซึมเศราและพฤติกรรมการฆาตัวตาย 
ดังนั้น เจาหนาที่สาธารณสุขควรมีการคัดครองภาวะสุขภาพจิตเพิ่มเติม และจัดการใหคําปรึกษา ซ่ึง
จากที่มาของความเครียดจากครอบครัว จากสิ่งแวดลอม และจากการเงิน ผูปกครองและผูที่เกี่ยวของ
ควรใหการดูแลเยาวชนอยางใกลชิด โดยการสงเสริมความสัมพันธภายในครอบครัว สงเสริม
แนวทางการศึกษาของเยาวชนและประชาชนในชุมชนใหตระหนักถึงอันตรายและผลกระทบจาก
การใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืช  รวมถึงแนวทางในการกําจัดขยะที่ถูกตองเพื่อปองกันปญหาฝุนควัน
จากการเผาขยะภายในครัวเรือน เพื่อรักษาธรรมชาติและสิ่งแวดลอม และสามารถปรับตัวใหเขากับ
สภาพแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป และเนนการสรางอุปนิสัยในการอดออม การรูจักใชเงินอยางถูก
วิธี เพื่อใหเยาวชนสามารถเผชิญปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพตอไป 

3.การจัดการกับความเครียดที่เยาวชนใชมีทั้งการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไข
ปญหา และ การจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ ดังนั้นหนวยงานที่รับผิดชอบและ
หนวยงานที่เกี่ยวของดานสุขภาพจิตในชุมชน ควรหาแนวทางในการจัดการกับความเครียด โดย
สนับสนุนการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ รวมกับ การจัดการกับความเครียดแบบ
มุงแกไขปญหา เพื่อใหเยาวชนสามารถแกไขปญหาที่กอใหเกิดความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ  
 
ขอจํากัดในการศึกษา 

เนื่องจากเยาวชนเปนชวงที่อยูในวัยเรียนเปนสวนใหญ ซ่ึงตองไปเรียนในสถานศึกษาที่ 
อยูตางพื้นที่ ตางจังหวัด และเยาวชนบางสวนไมยินยอมเขารวมการศึกษา ทําใหไมสามารถเก็บ
รวบรวมขอมูลไดครบ 
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ขอเสนอแนะในการศึกษาครัง้ตอไป 
1.ควรมีการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพในการคนหาที่มาของความเครียดที่เกิดขึ้นในเยาวชนที่

มีความเครียดระดับสูงและความเครียดระดับรุนแรง เพื่อใหไดขอมูลเชิงลึก ในการนําเสนอขอมูล
ไปยังหนวยงานที่รับผิดชอบและหนวยงานที่เกี่ยวของ เพื่อเปนแนวทางในการสนับสนุนการจัดการ
กับความเครียดที่ถูกตอง 

 2.ควรมีการศึกษาวาความเครียดแตละระดับ มีการจัดการกับความเครียด เหมือนหรือ
แตกตางกันอยางไร เนื่องจากการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขปญหา ประกอบดวย 
พฤติกรรมการเผชิญหนากับปญหา และการวางแผนแกไขปญหา และการจัดการกับความเครียด
แบบมุงแกไขอารมณ ประกอบดวย การออกหางจากปญหา การพยายามควบคุมตนเอง การแสวงหา
การสนับสนุนทางสังคม การรับผิดชอบตอปญหา การคิดและการกระทําที่จะหลีกหนีปญหา และ
การประเมินซ้ําในทางบวก ซ่ึงการจัดการกับความเครียดแตละแบบอาจเกิดขึ้นในระดับความเครียด
ที่แตกตางกัน 

 
 


