
บทที่  2 
 

เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ ผูศึกษาไดศึกษาเอกสารและงานวจิัยท่ีเกี่ยวของ เร่ืองความเครียดและ
การจัดการความเครียดของบุคลากรสาธารณสุขในสถานอีนามัย จังหวัดนราธิวาส  ครอบคลุม
หัวขอตอไปนี ้

1. แนวคิดเกีย่วกบัความเครียด  
2. แนวคิดเกีย่วกบัการจัดการความเครียด 
3. สถานการณความไมสงบและผลกระทบของความไมสงบในจังหวดันราธิวาส 

  
1.  แนวคิดเก่ียวกับความเครียด  
 

ความหมายของความเครียด 
ความเครียดเปนการแสดงออกของรางกายท่ีมีตอส่ิงแวดลอมท่ีมากระทบทําใหคนเราเกิด

การเรียนรูท่ีจะตอบสนองตอส่ิงตาง ๆ เหลานั้น ความเครียดมีท้ังคุณประโยชนและโทษตอการ
ปฏิบัติงาน สุขภาพรางกาย และจิตใจของเราในการดํารงชีวิตในแตละวัน ไดมีผูใหความหมายของ
ความเครียดไวตาง ๆ ดังนี้ 

ความเครียด (Stress) ตามความหมายในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525
หมายถึง อาการที่สมองไมไดผอนคลาย เพราะครํ่าเครงอยูกับงานจนเกินไป และมีรากศัพทมากจาก
ภาษาละตินวา “stringere” ซ่ึงแปลวา ความขมึงเกลียว นักวิชาการหลายทานไดมีผูใหความหมาย
ของความเครียด ดังนี ้

เซลเย (Selye, 1956) ใหความหมายของ ความเครียด คือ กลุมอาการท่ีรางกายแสดง
ปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงท่ีมาคุกคาม เชน สภาพการณท่ีเปนพษิหรือส่ิงเราท่ีเต็มไปดวยอันตราย 
อันมีผลใหเกดิการเปล่ียนแปลงภายในรางกายเกี่ยวกับโครงสรางและสารเคมีเพื่อตอตานการคุกคาม
นั้นปฏิกิริยาตอบสนองเหลานี้จะแสดงออกในรูปของการเปล่ียนแปลงดานสรีระ ซ่ึงนําไปสูอาการ
ตางๆ เชน ปวดศีรษะ ปวดหลัง ความดันโลหิตสูง เปนตน 
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ลาซารัส (Lazarus, 1971) ใหความหมายวา ความเครียด หมายถึง ภาวะช่ัวคราวของความ
ไมสมดุลซ่ึงเกิดจากกระบวนการการรับรู  หรือการประเมินของบุคคลตอส่ิงท่ี เขามาใน
ประสบการณวาส่ิงนั้น เปนส่ิงคุกคาม (threat) โดยท่ีการรับรู หรือการประเมินนี้เปนผลจากการ
กระทํารวมกันของสภาพแวดลอมภายนอก อันไดแก ส่ิงแวดลอมในสังคม ในการทํางาน ใน
ธรรมชาติและเหตุการณตาง ๆ ในชีวิตกับปจจัยภายในของบุคคลอันประกอบดวยทัศนคติ ลักษณะ
ประจําตัว อารมณ ประสบการณในอดีต ตลอดจนความตองการของบุคคลนั้น 

แคมพเบลล (Campbell, 1981) ไดความหมายวา ความเครียดเปนส่ิงใด ๆ ก็ตามซ่ึง
รบกวนตอการทําหนาท่ีของส่ิงมีชีวิต และผลกระทบจะชัดเจนข้ึนเม่ือมีตัวกระตุนความเครียดตอ
บุคคลซ่ึงจะมีปฏิกิริยาตอบโตทางจิตใจ โดยอาจเกิดความรูสึกกดดันข้ึนในทันทีทันใดขณะประสบ
กับภาวะความขัดแยงทางความคิดและพฤติกรรม 

รอบบินส (Robbins, 2001) ไดใหความหมายของความเครียดวา หมายถึง ผลของความ
กดดันท่ีเกิดข้ึนเม่ือบุคคลไมสามารถทําตามความตองการของตนเองได การที่บุคคลตองเผชิญกับ
การสูญเสียส่ิงท่ีปรารถนา บุคคลสูญเสียโอกาสในการกระทําบางส่ิงบางอยาง และบุคคลคิดวาส่ิงท่ี
สูญเสียหรือความปรารถนานั้นคือส่ิงท่ีมีความสําคัญตอตนเอง 

สุปราณี ผลชีวิน (2530) กลาววาความเครียดหมายถึง ความกดดันท่ีบุคคลไดรับซ่ึง
บางคร้ังบุคคลนั้นเขาใจเองวามากเกินไปหรือสุดท่ีจะทนได ท้ังยังหมายถึง การเปล่ียนแปลงทาง
รางกายและจติใจท่ีตอบสนองความกดดันเหลานั้นดวย   
 ปาหนัน บุญหลง (2539) ใหความหมายของความเครียดวา ความเครยีดเปนความรูสึก
กดดันไมสบายใจหรือเปนภาวะของความวุนวายทางจติใจซ่ึงทําใหบุคคลตองเปล่ียนพฤติกรรมหรือ
กระทําการอยางใดอยางหน่ึง เพื่อใหความรูสึกดังกลาวคลายลง สบายข้ึนและรักษาสมดุลไวใหได   
 กรมสุขภาพจิต (2541) ใหความหมายวา ความเครียดเปนปฏิกิริยาตอบสนองของ
รางกายจิตใจ ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลท่ีมีตอส่ิงเราภายใน และภายนอก ซ่ึงอาจเปนบุคคล
ความรู สึกนึกคิด สถานการณหรือส่ิงแวดลอม โดยบุคคลจะรับรูวา เปนภาวะที่กดดัน คุกคาม บีบ
ค้ัน ถาบุคคลนั้นสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจจะทําใหเกิดการต่ืนตัว เกิดพลังในการจัดการ
กับส่ิงตางๆ อีกท้ังเปนการเสริมความแข็งแรงทางรางกายและจิตใจ แตถาไมมีความพึงพอใจและไม
สามารถปรับตัวไดจะทําใหบุคคลนั้นเกิดความเครียด ซ่ึงสงผลใหเกิดความเสียสมดุลในการดําเนิน 
ชีวิตในสังคมได  
 จากความหมายเกี่ยวกับความเครียดของนักวิชาการดังกลาวขางตนสามารถสรุปไดวา
ความ เครียด เปนภาวะท่ีบุคคลรูสึกวาตนถูกคุกคาม กอใหเกิด ความไมสบายใจ กังวล สับสนวิตก
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กังวลเกิดความไมสมดุล ซ่ึงเปนผลมาจากการที่บุคคลรับรู หรือประเมินส่ิงท่ีผานเขามาใน
ประสบการณของตนวาเปนส่ิงท่ีคุกคามรางกายและจิตใจ ทําใหเกิดการดึงกลไกการปองกันตนเอง
มาใช เพื่อทําใหความรูสึกถูกกดดันหรือความเครียดเหลานั้นคลายลงและกลับเขาสูสมดุลอีกคร้ัง 
 

ประเภทของความเครียด 
มิลเลอร และเคียเม (Miller & Keame, 1972 อางถึงใน รัชดา เอ่ียมยิ่งพาณิช, 2532) ได

แบงความเครียดออกเปน 2 ชนิด คือ ความเครียดทางรางกายและความเครียดทางจติใจ 
1.  ความเครียดทางรางกาย (physical stress) แบงเปน 2 ประเภท ตามปฏิกิริยา

ตอบสนอง คือ 
1.1  ความเครียดชนิดเฉียบพลัน (emergency stress) เปนความเครียดเกิดข้ึน

ทันทีทันใดท่ีไดรับส่ิงท่ีคุกคามชีวิตท่ีเกดิข้ึนทันทีทันใด เชน การไดรับบาดเจ็บ การเกิดอุบัติเหตุ 
หรือการตกอยูในสภาพการกระทํานากลัว 

1.2 ความเครียดชนิดตอเนื่องกนั (continuing stress) เปนส่ิงคุกคามชีวิตท่ีเกิดข้ึน
ตอเนื่อง เชน การเปล่ียนแปลงของรางกายในวัยตาง ๆ หรือการเปล่ียนแปลงของรางกายในบาง
โอกาส เชน การเจ็บปวยเร้ือรัง การตั้งครรภ เปนตน 

2.  ความเครียดทางดานจิตใจ (psychological stress) เปนการตอบสนองของรางกาย
อยางเฉียบพลัน เม่ือคิดวาจะมีอันตรายเกดิข้ึน ทําใหเกิดความเครียดของกลามเนือ้ หัวใจเตนแรง
และเร็ว 

 
ระดับความเครียด 
ระดับความเครียดสามารถวัดไดจากพฤติกรรมท่ีเปนปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงหรือ

เหตุการณตางๆ ท่ีมากระทบตอบุคคลนั้นไดมีการแสดงออกมาหลากหลายรูปแบบมีต้ังแตระดบัท่ี
สามารถควบคุมตนเองได และจนถึงระดับท่ีควบคุมตนเองไมได ไดมีผูแบงระดับความเครียด
ออกเปนระดับตาง ๆ ดังนี้ 

ชูทิตย ปานปรีชา (2534) ไดแบงระดับของความเครียดเปน 3 ประการ คือ 
ระดับแรก เปนภาวะท่ีจติใจมีความเครียดอยูเล็กนอย ยังถือเปนภาวะปกติของทุกคนขณะ

เผชิญปญหาตาง ๆ หรือกําลังตอสูกับความรูสึกท่ีไมดีของตนเอง  
ระดับสอง เปนภาวะของจติใจมีความเครียดอยูปานกลางเปนระยะท่ีรางกาย และจิตใจ

ตอสูกับความเครียดท่ีแสดงออกใหเห็น มีการเปล่ียนแปลงทางสรีระทางรางกาย ความคิด อารมณ 
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ระดับสาม เปนภาวะของจิตใจท่ีมีความเครียดรุนแรงหรือความเครียดมากกวารางกาย
และจิตใจพายแพตอความเครียด มีการเปล่ียนแปลงทางรางกาย และจิตใจใหเห็นไดชัด มีพยาธิ
สภาพหรือปวยเปนโรค ทําใหเกิดการดําเนนิชีวิตเสียไป การตัดสินใจผิดพลาด 

เฟรน และวาริกา (Frain & Valiga, 1979 อางถึงใน ธนินทร กลอมฤกษ, 2544) ไดแบง
ความเครียดออกเปน 4 ระดบั 

ระดับ1 ความเครียดท่ีเกดิข้ึนตามปกติในชีวิตประจําวนั (day to day stress) ความเครียด
ในระดับนี้ทําใหคนปรับตัวโดยอัตโนมัติ และใชพลังงานในการปรับตัวนอยท่ีสุดเชน การมีชีวิต
แบบเรงรัด การเดินทางในสภาพการจราจรติดขัด การปรับตัวกับสภาพแวดลอมท่ีเปล่ียนแปลงไป
ความเครียดในระดับนี้มีนอยมากและหมดไปในระยะเวลาอันส้ัน ไมคุกคามการดําเนินชีวิต 

ระดับ 2 ความเครียดระดับตํ่า (mild stress) เปนความเครียดท่ีเกดิข้ึนในชีวิตประจําวัน
เนื่องจากมีส่ิงคุกคาม เชน การสัมภาษณเพื่อเขาทํางานหรือพบเหตุการณท่ีสําคัญในสังคมความ 
เครียดระดับตํ่านี้ทําใหบุคคลต่ืนตัว และรางกายจะเกิดปฏิกิริยาตอตานข้ึน ความเครียดในระดับนี้มี
นอย และส้ินสุดลงในระยะเวลาเพียงวนิาที หรือช่ัวโมงเทานั้น 

ระดับ 3 ความเครียดระดับปานกลาง (moderate stress) ความเครียดระดบันี้แรงกวาระดับ 
1 และระดับ 2 อาจปรากฏเปนเวลานาน และไมสามารถปรับตัวไดในเวลาอันรวดเร็ว เชน 
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการเขาทํางานใหม การทํางานหนัก การเจ็บปวยท่ีรุนแรง สภาวะน้ีทําให
บุคคลรูสึกคุกคามเน่ืองจากอยูระหวาง ความสําเร็จกับความลมเหลวบุคคลจะไมสามารถควบคุม
สถานการณตาง ๆ ไดและมีการแสดงออกทางอารมณเพื่อลดความเครียด ความเครียดระดับนี้จะเกิด
เปนช่ัวโมงหลายช่ัวโมงหรืออาจจะเปนวนั 

ระดับ 4 ความเครียดระดับสูง (severe stress) เกิดจากสถานการณคุกคามยังคงดําเนินอยู
อยางตอเนื่อง จนทําใหบุคคลเกิดความเครียดสูงข้ึน ความเครียดระดบันี้ทําใหบุคคลประสบความ
ลมเหลวในการปรับตัว เชน ขาดสมาธิในการทํางาน ไมสนใจครอบครัว เกิดการขาดงาน 
ความเครียดในระดับนีจ้ะเกดิข้ึนเปนสัปดาห เดือน หรือ เปนป 
 กรมสุขภาพจติ แบงระดับความเครียดออกเปน 5 ระดับ ซ่ึงใชเปนเกณฑในการศึกษา
คร้ังนี้ดังนี ้(กรมสุขภาพจิต, 2542) 

1. ระดับความเครียดตํ่ากวาเกณฑปกติอยางมาก เปนระดับท่ีบุคคลอาจรูสึกถึงระดับ
ความพึงพอใจกับการดําเนินชีวิตท่ีเปนอยูโดยมีแรงกดดนัหรือแรงจูงใจในการดําเนนิชีวิตท่ีนอย
กวาบุคคลอ่ืน 
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2. ระดับความเครียดเกณฑปกติ เปนระดับท่ีบุคคลสามารถจัดการกบัความเครียดท่ี
เกิดข้ึนในชีวิตประจําวนั และสามา รถปรับตัวตอสถานการณตางๆไดอยางเหมาะสม 

3.  ระดับความเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย เปนระดับท่ีบุคคลมีความไมสบายใจ อันเกิด
จากปญหาในการดําเนินชีวิตประจําวัน หรือมีปญหาอุปสรรคหรือขอขัดแยงท่ีอาจจะยังไมไดรับ
การคล่ีคลายหรือแกไข ซ่ึงถือเปนความเครียดท่ีพบไดในชีวิตประจําวัน 

4.  ระดับความเครียดสูงกวาปกติปานกลาง เปนระดับท่ีบุคคลเร่ิมมีความรูสึกตึงเครียด
ในระดับคอนขางสูง และไดรับความเดือดรอนเปนอยางมากจากปญหาทางอารมณท่ีเกิดจากปญหา
ความขัดแยงและวิกฤตการณในชีวิต สังเกตไดจากอาการแสดงออกทางการเปล่ียนแปลงทาง
รางกาย อารมณ ความคิด พฤติกรรมการดําเนินชีวิต และส่ิงท่ีแสดงออกอาจเปนสัญญาณเตือน
ข้ันตนวาบุคคลนั้นกําลังจัดการกับภาวะวิกฤติ และความขัดแยง ซ่ึงบุคคลพยายามจัดการหรือแกไข
ดวยความลําบาก ตราบใดท่ีความขัดแยงตางๆยังคงมีอยู ลักษณะตางๆจะเพิ่มข้ึน ความเครียดระดับ
นี้มีผลตอการทํางานและการดําเนินชีวิต 

5.  ระดับความเครียดสูงกวาเกณฑปกติมาก เปนระดับท่ีบุคคลกําลังตกอยูในภาวะ
เครียด หรือกาํลังเผชิญกับวิกฤติการณในชีวิตอยางรุนแรง หากปลอยใหความเครียดระดับนีย้ังคงมี
อยูตอไปโดยไมดําเนินการแกไขอยางเหมาะสมและถูกวธีิ อาจนําไปสูการเจ็บปวยทางจิตท่ีรุนแรง 
ซ่ึงสงผลเสียตอตนเองแลละบุคคลใกลชิดตอไปได 

สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และคณะ (2540) แบงระดับความเครียด 4 ระดับ ดังนี้ 
1. ความเครียดในระดับตํ่า (Mild Stress) หมายถึงความเครียดขนาดนอย ๆ และหายไป

ในระยะ เวลาอันส้ันเปนความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน ความเครียดระดับนี้ไมคุกคามตอ
การดําเนินชีวิต บุคคลมี การปรับตัวอยางอัตโนมัติ เปนการปรับตัวดวยความเคยชินและการปรับตัว
ตองการพลังงานเพียงเล็กนอยเปน ภาวะท่ีรางกายผอนคลาย 

2. ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวิต ประจําวันเนื่องจากมีส่ิงคุกคาม หรือพบเหตุการณสําคัญ ๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองออกมาใน ลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือวาอยูในเกณฑปกติท่ัวๆ ไปไม
รุนแรง จนกอใหเกิดอันตรายแก รางกาย เปนระดับความเครียดท่ีทําใหบุคคลเกิดความกระตือรือรน 

3. ความเครียดในระดับสูง (Height Stress) เปนระดับท่ีบุคคลไดรับเหตุการณท่ี
กอใหเกิดความ เครียดสูง ไมสามารถปรับตัวใหลดความเครียดลงไดในเวลาอันส้ันถือวาอยูในเขต
อันตราย หากไมไดรับการ บรรเทาจะนําไปสูความเครียดเร้ือรัง เกิดโรคตาง ๆ ในภายหลังได 
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4. ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เปนความเครียดระดับสูงท่ีดําเนิน
ติดตอกันมา อยางตอเนื่องจนทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบ่ือหนาย 
ทอแท หมดแรง ควบคุมตัวเอง ไมได เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยตาง ๆ ตามมาไดงาย 

ในการศึกษาในคร้ังนี้ ผูศึกษาใชการแบงระดับความเครียดของ สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล 
และคณะ (2540) แบงระดับความเครียด 4 ระดับ 
 
 สาเหตุและปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียด 

ความเครียดท่ีเกิดข้ึนมาจากสาเหตุตาง ๆ หลายทาง ท้ังจากตนเอง ครอบครัว เพื่อน 
สภาพแวดลอม หรืออาจจะหลาย ๆ ดานรวมกัน ไดมีนักวิชาหลายทานไดศึกษาถึงสาเหตุของ
ความเครียด ดงันี้ 

Miller และคณะ (1993) ไดแบงสาเหตุของความเครียดเปน 2 กลุมใหญ ๆ คือ  
1. ความตองการหรือความกดดันภายนอกรางกาย ซ่ึงแบงออกเปน  

1.1  สาเหตุทางกายภาพ เชน อุณหภูมิ แสง สภาพดินฟาอากาศ ในภาวะปกติดูจะ
ไมกอปญหาแตเม่ือไรที่คนเราตองไปจัดการส่ิงเหลานั้นก็จะทําใหเกิดความยุงบากและทําใหเกิด
ความเครียดตามมา 

1.2  สาเหตุจากสภาพสังคมจิตวทิยาของคน เชน ความคุกคามท่ีมาจากเร่ืองสวนตัว 
สังคม ครอบครัว งาน ส่ิงแวดลอมท่ีอยูอาศัย 

2.    ความตองการหรือความกดดันท่ีเกิดภายในรางกาย ซ่ึงแบงออกเปน 
2.1 ความเครียดท่ีมาจากรางกาย เชน ความหิว ความเจ็บปวด เหนื่อยลา หมดแรง 
2.2 ความเครียดท่ีมาจากจิตใจ เชน ทัศนคติ มุมมอง ผลประโยชน ประสบการท่ี

ผานมาในอดีตท่ีมีผลตอจิตใจ 
จงรักษ ศุภกิจเจริญ (2527) จําแนกสาเหตุของความเครียดได 2 ลักษณะ คือ 
1.  สาเหตุของความเครียดท่ีมีสาเหตุเฉพาะ (specific stress agent) เกิดจากจุลินทรีย เชน 

เช้ือโรค ทางเคมี ฟสิกส และสาเหตุจากการขาดปจจยัตาง ๆ เชน การขาดอากาศ ขาดนํ้า ขาด
ออกซิเจนและการเสียสมดุล 

2.  สาเหตุของความเครียดท่ีไมเฉพาะเจาะจง (nonspecific stress agent) ไดแกมูลเหตุท่ี
เกี่ยวจิตใจ เชน เกิดความกลัว ความวิตกกังวล การไมประสบความสําเร็จของมนุษย การทํางานเกิด
ความคับของใจ 
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ชูทิตย ปานปรีชา (2534) ไดแบงสาเหตุของการกอใหเกดิความเครียดคือ 
1.  สาเหตุภายใน หมายถึง ความเครียดท่ีเกดิจากสาเหตุหรือปจจัยตาง ๆ ท่ีมาจากตัวคน

แยกได 2 ชนิด คือ 
1.1  สาเหตุทางกาย เปนภาวะบางอยางของรางกายท่ีทําใหเกิดความเครียดรางกาย

และจิตใจเปนส่ิงท่ีแยกกันไมได เม่ือรางกายเครียดก็จะทําใหจิตใจเครยีดดวย เชน ความเหนื่อยลา
ทางรางกาย ซ่ึงสภาพรางกายท่ีไมสมบูรณแข็งแรง หรือผานการทํางานหนักและนาน รางกายไดรับ
การพักผอนไมเพียงพอ รับประทานอาหารไมเพยีงพอหรือไมถูกสุขลักษณะ มีความเจ็บปวยทาง
รางกาย ภาวะติดสุรา ยาเสพติดไปกดประสาทเปนผลใหรางกายออนเพลีย 

1.2  สภาพจิตใจ กอใหเกดิความเครียดได คือ 
1.2.1 อารมณไมดีทุกชนิด ไดแก ความกลัว ความโกรธ ความวิตกกังวล ความ

เศราทุกขใจ ความรูสึกส้ินหวัง 
1.2.2  ความรูสึกบางอยาง ไดแก ความรูสึกสูญเสียเช่ือเสียงเกียรติยศ ความ

ภาคภูมิใจ ความรูสึกวาตัวเองกระทําผิดกลัววาผูอ่ืนจะรู 
1.2.3  ความคับของใจ เกิดข้ึนเม่ือความตองการถูกขัดขวาง ความรูสึกไมพอใจ

วิตกกังวล เหมือนถูกบีบค้ัน 
1.2.4  บุคลิกภาพ ไดแก เปนคนจริงจังกับชีวิต ใจรอน รุนแรง กาวราว ควบคุม

อารมณไมอยู เปนคนตองพึ่งพาคนอ่ืน 
2.  สาเหตุภายนอก หมายถึง ปจจัยตาง ๆ นอกตัวคนท่ีเปนสาเหตุทําใหเกิดความเครียด

ไดแก 
2.1  การสูญเสียส่ิงท่ีรัก ไดแก คนรัก เชน พอแม ลูก คูรัก การสูญเสียของรัก 

ทรัพยสิน หนาท่ีการงาน 
2.2  การเปล่ียนแปลงในชีวิตโดยระยะหวัเล้ียวหัวตอของชีวติ จะมีจิตใจแปรปรวน 

(psychological imbalance) เชน การเขาโรงเรียนคร้ังแรก การแตงงาน วัยหมดประจําเดือนการ
เกษยีณอาย ุ หรือการเปล่ียนแปลงส่ิงแวดลอมตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนอยางกะทันหันโดยมิไดคาดหรือ
เตรียมการไวกอน 

2.3  ภัยอันตรายตาง ๆ ไมวาจะเปนภัยท่ีมนุษยสรางข้ึน หรือภยัจากธรรมชาติ 
2.4  ทํางานชนิดท่ีทําใหเกดิความเครียด เชน งานท่ีตองรับผิดชอบมาก ทํางานหลาย

หนาท่ี หลายแหง หรืองานไมพึงพอใจ งานท่ีไมม่ันคงแนนอน ขาดความกาวหนา มองไมเห็น
ความสําเร็จของงานท่ีทําอยู 
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2.5  งานท่ีตองรับผิดชอบในระดบัสูง ผูท่ีอยูในตําแหนงหัวหนา หรือผูบริหาร งานท่ี
ตองรับผิดชอบดานการวินิจฉัย ส่ังการ วางแผน คุมโยบาย ควบคุมดูแลผูใตบังคับบัญชาเปนจํานวน
มาก มีปญหาตองแกไขอยูเสมอ 

2.6  ภาวะเศรษฐกจิตกตํ่า ยากจน เปนตน 
2.7  สภาพของสังคมเมือง ท่ีชีวติตองตอสูแขงขัน การจราจรติดขัด การเดินทางไม

สะดวก ขาดอากาศบริสุทธ์ิ 
จตุพร เพ็งชัย (2534) ไดกลาวถึงสาเหตุของการเกิดความเครียดวามาจากส่ิงตางๆ เหลานี้ 

คือ 
1.  ความกดดันจากส่ิงแวดลอม เชน เร่ืองงาน เงิน เร่ืองภายในครอบครัว ท่ีอยูอาศัย ซ่ึง

ทําใหเกดิความไมสบายใจ 
2.  ความขัดแยงอันเกิดจากภายในจิตใจ เชน ความไมสมหวัง ความรูสึกสูญเสียการ

ตัดสินใจไมเดด็ขาด 
3.  ความเปนทุกขอันเกิดจากความเจ็บปวยของรางกายนอกจากภาวะความเครียดท่ี

สงผลตอสรีระทางกายและทางจิตใจ รวมท้ังความเจ็บปวยแลวยังมีกระบวนของความรูสึกท่ีมนุษย
ตระหนกัในใจถึงภัยท่ีจะเกดิข้ึน และหาวิธีการเผชิญหนากับปญหา ก็จะทําใหเกดิความเครียดได
เชนกัน ซ่ึงไดแก 

1.  ความคับของใจ (frustration) หมายถึง สถานการณท่ีบุคคลไมสามารถปฏิบัติส่ิง
หนึ่งส่ิงใดใหสําเร็จตามความมุงหมายท่ีวางไว 

2.  ความกลัวอันตราย (treat) หมายถึง การที่คนรูวาจะมีอันตรายรออยู ภัยนีจ้ะเกิด
ความตองการทางรางกายและแรงจูงใจท่ีพงึปรารถนา เชน ความเจ็บปวด ความสูญเสีย ความนับถือ
จากผูอ่ืนรออยูเบ้ืองหลัง อันตรายท่ีจะเกิดข้ึนนั้นยิ่งมีสูงเพียงใด ความกลัวเกรงก็ยิ่งมากข้ึนเทานัน้ 

3.  ความขัดแยงในใจ (conflict) หมายถึง การที่คนตองตัดสินใจเลือกส่ิงใดส่ิงหนึ่ง
ซ่ึงทําใหเขาเผชิญกับสภาพการณท่ียุงยากซับซอนในการตัดสินใจวาจะเลือกส่ิงใดส่ิงหนึ่งกอใหเกิด
ความรูสึกขัดแยงในใจได 

4.  ความวิตกกังวล (anxiety) หมายถึง ปฏิกิริยาท่ีตอบโตสภาวการณบางอยางท่ีทํา
ใหคนตกอยูในภาวะท่ีอึดอัดกังวลใจ ความวิตกกังวลเปนปฏิกิริยาของคนปกติโดยท่ัว ๆ ไป ถามี
และไมรุนแรงแตถามีมากเกนิไปยอมเปนปญหา 
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กรมสุขภาพจติ (2540) ไดแบงสาเหตุของการเกิดความเครียดออกเปน 3 ประการ คือ 
1.  สาเหตุทางดานจิตใจ ไดแก ความกลัววาจะไมไดดังหวัง กลัวจะไมสําเร็จ หนักใจใน

งานท่ีไดรับมอบหมาย รูสึกวาตัวเองตองทําส่ิงท่ียากเกนิความสามารถ มีความวิตกกังวลลวงหนากบั
ส่ิงท่ียังไมเกิดข้ึน เปนตน 

2.  สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงในชีวิต ไดแก การเปล่ียนวยั การแตงงาน การตั้งครรภ 
การเร่ิมเขาทํางาน การเปล่ียนงาน การเกษยีณอาย ุเปนตน 

3.  สาเหตุจากการเจ็บปวยทางกาย ไดแก การเจ็บไขไมสบายท่ีรุนแรง ตลอดไปจนถึง
การเจ็บปวยดวยโรคท่ีรุนแรงและเร้ือรัง เชน เบาหวาน มะเร็ง ความดันโลหิตสูง เปนตน 

 สแตรฟอสและพราเตอร (Starefos & Prater, 1990) ไดกลาวถึงปจจัยท่ีกอใหเกิด
ความเครียด (stressor) วาเปนขอเรียกรอง (demand) ท้ังภายในและภายนอกบุคคลจะรวมถึงดาน
สรีระ จิต สังคมวัฒนธรรม หรือส่ิงแวดลอมท่ีมีอิทธิพลใหบุคคลตองมีการปรับตัวตอขอเรียกรอง
นั้นลาซารัสและโคเฮน (Lazarus & Cohen, 1977 cited in Sheridan & Randmacher, 1992) ได
จําแนกปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดไวดังนี้ 
 1. ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดจากเหตุการณการเปล่ียนแปลงท่ีรุนแรง (cataclysmic 
stressors) หมายถึง เหตุการณท่ีเกิดข้ึนกับบุคคลหลายคน หรือท้ังชุมชนในเวลาเดียวกันโดยไมคาด
ฝน มีผลกระทบท่ีรุนแรงและตองการแหลงในการชวยเหลือ เชน ภัยธรรมชาติ สงคราม การถูกเลิก
จางงานพรอมกันกลุมใหญ และภัยอันตรายในการชวยเหลือ เชน ภัยธรรมชาติ สงคราม การถูกเลิก
จางงานพรอมกันกลุมใหญ และภัยอันตรายท่ีเปนผลกระทบจากความเจริญทางเทคโนโลยี บุคคลท่ี
ประสบกับภาวะน้ีมีความรูสึกเหมือนตกอยูในเรือลําเดียวกัน การแกปญหาตองอาศัยความชวยเหลือ
จากชุมชนหรือรัฐบาล 
 2. ปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดจากตัวบุคคล (personal stressors) เปนผลจากตัวบุคคล
ประสบกับเหตุการณตาง ๆ เชน สอบตก ตกงาน หยาราง ซ่ึงอาจเปนเหตุการณท่ีคาดการณลวงหนา
ไดหรือไมไดก็ตาม แตก็เปนผลกระทบท่ีรุนแรง และตองการแหลงในการชวยเหลือ ปจจัยท่ี
กอใหเกิดความเครียดชนิดนี้ ในบางคร้ังจะทําใหบุคคลจัดการไดยากกวาปจจัยจากเหตุการณ
เปล่ียนแปลงท่ีรุนแรง เพราะขาดแหลงชวยเหลือ   
 3. ปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดจากภูมิหลังการดําเนินชีวิต (background stressors) 
หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดจากส่ิงรบกวนประจํา (daily hassles) ซ่ึงเปนความเครียดเพียงเลก็นอย แต
เกิดข้ึนเปนประจํา สรางความกระทบกระเทือนจิตใจเร้ือรังแกบุคคล เชน ปญหามลภาวะทางเสียง
ในท่ีทํางาน แสงสวางไมเพียงพอหรือการมีหัวหนาท่ีไมมีเหตุผล ซ่ึงถาไมสามารถมีแหลงชวยเหลือ
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ในการแกปญหา ก็อาจเปนปญหาท่ีลุกลามในระยะยาวมากกวาปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดจาก
เหตุการณเปล่ียนแปลงท่ีรุนแรงและปจจัยจากตัวบุคคลได 
 นอกจากนี้ ปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียด อาจสามารถจัดแบงเปนหมวดหมูได 4 ดาน
ใหญ ๆ ตามแนวคิดของเบอรนาด และครูแพท (Bernard & Krupat, 1994) สรุปไดดังนี้ 
 1. ดานบุคคล (personal) ความเครียดดานตัวบุคคล มักจะเกิดความขัดแยงในบทบาท
ของตัวบุคคล และการมีบุคลิกภาพแบบมุงความสําเร็จสูง เพราะบุคคลท่ีมุงความสําเร็จสูงมักจะมี
ความขัดแยงในตัวเองสูงท่ีนําไปสูความเครียด ความวิตกกังวลและการเจ็บปวยทางรางกาย 
นอกจากนี้การมีเปาหมายท่ีไมแนนอน และไมม่ันคงของบุคคลก็เปนสาเหตุสําคัญท่ีทําใหบุคคลเกิด
ความเครียด 
 2. ดานครอบครัวและสังคม (family/social) โดยปกติแลว ในการอยูรวมกันในสังคม 
บุคคลจะตองมีเพื่อนหรือการมีสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน ในบางคร้ังสัมพันธภาพภายในครอบครัว
และสังคมอาจไมราบร่ืน และกอใหเกิดความขัดแยง ความกดดันและความคับของใจท่ีนําไปสู
ความเครียดได และเหตุการณท่ีสําคัญในชีวิตท่ีทําใหเกิดการเร่ิมตนและล้ินสุดในการมีสังคมน้ัน 
เชน การแตงงาน การหยาราง และการเสียชีวิต จะทําใหเกิดผลกระทบ ซ่ึงกอใหเกิดความเครียดได
เชนกัน นอกจากนี้การมีบุคคลท่ีเจ็บปวยรุนแรงหรือพิการอยูในครอบครัว ก็จะเปนภาระท่ีกอใหเกิด
ความเครียดในระยะยาวแกผูดูแลได เพราะภาวะนี้จะไปกําจัดความมีอิสระและการทํากิจกรรมอ่ืน ๆ 
ในชีวิต จึงนําไปสูความกดดันและความคับของใจ และในขณะท่ีมีความคับของใจเพ่ิมมากข้ึนก็จะมี
ความรูสึกผิดเพิ่มมากข้ึนเชนเดียวกัน จึงทําใหเกิดความเครียดตามมา 
 3. ดานการทํางาน  (work) ในการทํางานนั้นจะมีสาเหตุมากมายท่ีกอให เกิด
ความเครียด เชน การเปล่ียนความรับผิดชอบในงานซ่ึงอาจถูกเล่ือนข้ันหรือลดระดับลง การมีปญหา
กับเพื่อนรวมงาน การถูกยกเลิกการจาง การถูกไลออกจากงาน การถูกประเมินงาน การทํางานท่ี
รับผิดชอบกับชีวิตผูอ่ืน ความรูสึกไมปลอดภัยในการทํางาน และนอกจากนี้การถูกคาดหวังไดให
ปริมาณงานมาก ๆ ก็ทําใหเกิดความเครียดได เชนกัน 
 4. ดานส่ิงแวดลอม (environment) ส่ิงแวดลอมทางกายภาพท่ีกอใหเกิดความเครียด 
ไดแก ความดังของเสียง แสงาสวางท่ีจาหรือมืดเกินไป สภาพอากาศท่ีไมเหมาะสม เปนตน 
นอกจากนี้การเคยประสบกับส่ิงแวดลอมหรือเหตุการณท่ีไมพึงปรารถนาทําใหบุคคลเกิดภาวะ
เครียดได เชน ทหารท่ีเคยอยูในสภาพแวดลอมของสงคราม และเกิดภาวะเครียด หลังจากเกิด
เหตุการณท่ีกระทบกระเทือนใจอยางรุนแรง (post traumatic stress disorders) จะมีอาการตาง ๆ เชน 
ฝนราย หงุดหงิดวุนวายใจ สมาธิเสีย มีทาทางตอบสนองเกินความจริงตอเสียงท่ีคลายคลึงกับ
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ประสบการณท่ีเคยประสบในภาวะสงคราม ระมัดระวังตัวอยางผิดปกติ ขาดความสนใจในกิจกรรม
ตาง ๆ และอาจมีพฤติกรรมแยกตัวจากสังคม 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ ไดศึกษาสาเหตุภายนอกท่ีทําใหเกิดความเครียด ซ่ึงส่ิงแวดลอมหรือ
เหตุการณท่ีไมพึงปรารถนา เปนปจจัยหนึ่งท่ีทําใหบุคลากรสาธารณสุขเกิดความหวาดระแวง วิตก
กังวล จนกอใหเกิดความเครียด เชน เหตุการณความไมสงบในพ้ืนท่ีจังหวัดนราธิวาส 
 
 อาการของความเครียด 

 สันต หัตถีรัตน (อางใน ละเอียด ชูประยูร,2541) ไดกลาวถึงอาการของความเครียดวา 
เปนอาการแสดงออกโดยตรง และตรงกับสาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียด เชน ความหวงใยกังวล 
ความตื่นเตน ความตกใจ ความประหมาเคอะเขิน ความโกรธ ความเกลียด หรือความไมพอใจ เปน
ตน ความรูสึกหรืออารมณตางๆ ถาเกิดข้ึนมากหรือนานเกินไปยอมกอใหเกิดความเครียดซ่ึง
แสดงออกโดยอาการอ่ืน ๆ เชน 

1. หนามืด เปนลม เชน ต่ืนเตนจนเปนลม ตกใจจนเปนลม 
2. หนาซีดหรือหนาแดง เชน ตกใจจนหนาซีด โกรธจนหนาซีดหรือหนาแดง 
3. ปวดมึนศีรษะ หรือรูสึกตัวเบา รูสึกโหวงๆ ไมเปนตัวของตัวเอง  
4. ใจเตน ใจส่ัน หรือรูสึกใจเตนแรง 
5. มือเทาเย็น หรืออาจมีเหง่ือออกตามมือและเทา เชนเวลาประหมา เวลาตกใจ อาย 
6. หงุดหงิด โมโหงาย หรือหาเร่ืองผูอ่ืนโดยไมมีเหตุผล 
7.  นอนไมหลับหรือหลับยากหลับแลวตองต่ืนข้ึนบอย ๆ หรือฝนท้ังคืนโดยเฉพาะ   

ฝนราย 
8. เบ่ืออาหารหรือเจริญอาหารผิดปกติ 
9. ปวดทอง ทองเดิน หรือทองผูก ทองเสีย 
10. ปสสาวะบอย 
11. ออนเพลีย ไมมีแรง เบ่ือหนาย หรือไมมีกําลังใจ 
12. หายใจไมสะดวก ติดขัด หายใจไมเต็มปอด เหนื่อยหอบ มือเทาชา 

 ความเครียดของแตละบุคคลจะไมเทากันข้ึนอยูกับส่ิงเราหรือสถานการณท่ีแตกตางกัน
และการตอบสนองตอส่ิงเราในแตละสถานการก็แตกตางกันไปดวย 
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 สุรพล พยอมแยม (2541) ไดกลาวถึงอาการทางจิตใจท่ีแสดงถึงความเครียดวามักจะเปน
ลักษณะดังตอไปนี้ 
 1.  บุคคลมักจะแสดงความออนแอและหลีกเล่ียงการตัดสินใจตางๆ หรือไมพยายามท่ี
จะแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึน 
 2.  รูสึกวาตัวเองกระทําผิดบางประการ และแสดงความวิตกกังวลสูง มักทําเร่ืองเล็กให
เปนเร่ืองใหญอยูบอยๆ  
 3.  หลีกเล่ียงการเผชิญกับปญหาและความเปนจริงตางๆ ดวยการใชส่ิงเสพติดประเภท
ตางๆ 
 4.  มีอารมณเปล่ียนแปลงงาย และแยกตัวออกมาจากสังคมมากกวาปกติ 
 5.  มีอาการเศราซึมและนอนไมหลับ บางรายอาจมีอาการตรงกันขาม คือ รูสึกงวงอยู
ตลอดเวลา 
 6.  มีอาการปวดทองหรือปวดศีรษะบอยๆ และแสดงอาการเบ่ือหนายส่ิงแวดลอมรอบ
ขางตนเอง อาการทางกายอาจจะเกิดรวมดวย เชน ริมฝปากแหง กระหายน้ําตลอดเวลา 
 7.  รูสึกวาตนเองสุขภาพทรุดโทรม ออนเพลียงาย หงุดหงิดงายโดยไมทราบสาเหตุ 
 8.  มีความกังวลใจตอส่ิงใดส่ิงหนึ่งเปนระยะเวลานานๆ โดยไมลงมือจัดการกับปญหา
ความวิตกกังวลที่เกิดข้ึน   
 นอกจากนี้ มาลี  จุฑา(2541) ไดกลาวถึงพฤติกรรมของบุคคลท่ีเกิดความเครียดไววา เม่ือ
บุคคลเกิดความเครียดจะมีพฤติกรรมท้ังทางรางกายและจิตใจ ดังนี้ 
 1.  ความเครียดของกลามเนื้อ ไดแก พฤติกรรมสีหนาเครียด หนาผากยน ปวดกลามเน้ือ
หนังตากระตุก กระวนกระวายใจ ใจส่ัน อยูไมเปนสุข สะดุงและตกใจงาย 
 2.  ระบบประสาททํางานหนักข้ึน ไดแก พฤติกรรมเหง่ือออกมากผิดปกติ หัวใจเตนแรง
และเร็ว ปวดท่ีหัวใจ ออนเปล้ีย มือเย็นและช้ืน วิงเวียนศีรษะ ทองปนปวน รูสึกรอนๆหนาวๆ 
ปสสาวะบอย  หนาแดงผิดปกติ  
 3.  เกิดความคิดคาดหวังผิดปกติ ไดแก พฤติกรรมวิตกกังวล กลัวตางๆนานา คิดกลับไป
กลับมา และคิดคาดวาจะเกิดเคราะหรายกับตนเอง หรือบุคคลใกลชิด 
 4.  เกิดความไมสบายใจ ไดแก พฤติกรรมไมสบายใจ ขาดสมาธิ ขาดกําลังใจ นอนไม
หลับกระวนกระวาย ขาดท่ีพึง หมดหวังและขาดความมานะอดทน 
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ผลกระทบจากความเครียด 
ความเครียดกอใหเกดิผลกระทบตางๆ ซ่ึง สุจริต สุวรรณชีพ (2531) กลาววาผลของ

ความเครียดมีหลายดานข้ึนอยูกับระดับของความเครียดท่ีเกิดข้ึน กลาวคือ 
1.  ความเครียดในระดับตํ่า จะเพิ่มความสามารถในการทํางานไดสูงยิ่งข้ึน และสราง 

ความสุขใจใหแกมนษุย 
2.  ความเครียดในระดับปานกลาง อาจจะมีผลกระทบกระเทือนตอพฤติกรรม และอาจ

นําไปสูการกระทําในลักษณะท่ีซํ้า ๆ บอย ๆ ไดแก กินมากกวาปกติ นอนไมหลับ การติดเหลาติดยา 
3.  ความเครียดในระดับรุนแรง อาจทําใหเกดิพฤติกรรมกาวราวรุนแรงถึงบาดีเดือดหรือ

ซึมเศรา หรือถึงกับวิตกจริต ไมรับความเปนจริง ไมสามารถควบคุมตนเองได 
4.  ความเครียดในระยะยาว อาจทําใหเกิดโรคทางกายไดหลายโรค และโรคอ่ืน ๆได

มากมาย รวมท้ังแกเร็วและอายุส้ันดวย 
สมิต อาชวนจิกุล (2541) กลาววาธรรมชาติของความเครียดนั้นเปนปฏิกิริยาท่ีทําให

มนุษยสามารถทําในส่ิงท่ียากเกินกวากําลังสติปญญาความสามารถในเวลาปกติจะทําได จึงเปน
เคร่ืองมือสําคัญของมนุษยท่ีมีประโยชนอยางยิ่งตอการดาํรงชีวิต หากรูจักควบคุมใหอยูในกรอบ
ของความพอด ี ดังนั้นส่ิงท่ีเปนผลตอบเสียของความเครียดก็คือ ความเครียดสวนเกิน ซ่ึงจะเปน
ผลเสียตอการแกปญหา และตอท้ังรางกายและจิตใจตนเอง และความเครียดดังกลาวสงผลกระทบ
ตอมนุษย ดังนี ้

1.  ความเครียดในระดับตํ่า ๆ จะเพิ่มความสามารถในการทํางานไดสูงยิ่งข้ึน และสราง 
ความสุขใจใหกับมนุษยมามากตอมากจากความสําเร็จท่ีไดรับ 

2. ความเครียดในระดับปานกลาง อาจมีผลกระทบกระเทือนตอพฤติกรรม และอาจ
กระทําในลักษณะท่ีทําอะไรซ้ํา ๆ บอย ๆ ไดแก กินมากกวาปกติ นอนไมหลับ ติดเหลา ติดยา   

3.  ความเครียดในระดับรุนแรง อาจทําใหเกดิพฤติกรรมกาวราวรุนแรงถึงบาดีเดือดหรือ
ซึมเศราหรือถึงกับวิตกจริต ไมรับรูความเปนจริง ไมสามารถควบคุมตนเองได 

4.  ความเครียดในระยะยาวอาจทําใหเกิดโรคทางภายไดหลายโรค ดังไดกลาวมาแลว 
ในตอนตน ๆ และอาจทําใหแกเร็วและอายส้ัุนไดอีกดวย 

 เชนเดยีวกับ ชูทิตย ปานปรีชา (2534) ไดกลาวไววา ระดบัความเครียดท่ีแตกตางกนัยอม
สงผลกระทบตอรางกาย และจิตใจท่ีแตกตางกันไปดวย กลาวคือ 

1.  ถาเปนความเครียดในระดับตํ่าจะเปนตัวผลัดดันใหคนทํางานไดมากข้ึน ไมเกียจ
ครานนิ่งดูดาย 
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2.  ถาเปนความเครียดในระดับปานกลาง อาจมีผลกระทบตอการทํางาน เชน กนิ
มากกวาปกติ นอนไมหลับ ติดเหลาติดยา เปนตน 

3.  ถาเปนความเครียดระดับรุนแรง อาจทําใหเกิดการกระทํากาวราวถึงบาดีเดือดหรือ
ซึมเศราถึงกับวิกลจริตไมสามารถควบคุมตนเองได 

มิคเชล (Michal, 1991 อางถึงใน สมชาย จักรพันธุ และคณะ, 2542) กลาวถึงการ
เปล่ียนแปลงทางดานชีวเคมีท่ีเกิดข้ึนเม่ือบุคคลมีความเครียด ดังนี้ 

ความเครียดทางรางกายหรือจิตใจ มีผลกระตุนสมองสวนอะมิกาดาลาซ่ึงเปนสวนหน่ึง
ของระบบขอมูลดานอารมณในสมอง ขอมูลท่ีสงมาจากศูนยกลางช้ันสูงในสมองสวนหนาจะมีผล
ตอการตอบสนองทางอารมณตอภาวะเครียด เม่ืออะมิกาดาลาถูกกระตุนโดยภาวะเครียดสงสัญญาณ
ทางระบบประสาทไปกระตุนตอมไฮโปธาลามัสใหหล่ังฮอรโมนออกมา คือ ฮอรโมนอะดรีโนคอร
ติโคโทรปดฮอรโมนเขาสูกระแสเลือด หลังจากนั้นฮอรโมนตัวนีจ้ะไปกระตุนตอมอะดรีนัล ซ่ึงเปน
ตอมเล็ก ๆ อยูท่ีสวนยอดของไต 2 ขาง 

ตอมอะดรีนัล ประกอบดวย 2 สวน คือ สวนในหรือเมดัลลา ซ่ึงหล่ังฮอรโมอะดรีนาลิน
และนอรอะดรีนาลิน สวนเปลือกของตอมหรือคอรเท็กซทําหนาท่ีหล่ังฮอรโมนนิเนอรัลคอริโคสเต
อรอยด (แอดโดสเตอโรน) และ กลูโคคอรติคอยด (คอติซอล) และในขณะเดียวกันตอมไฮโปรธา
ลามัสก็มีผลกระตุนโดยตรงตอระบบประสาทอัตโนมัติ ทําใหเกดิการตอบสนองของรางกายอยาง
ทันทีทันใดตอภาวะเครียด 

ผลจากการกระตุนเหลานี้จะสงผลใหรางกายอยูในภาวะเตรียมพรอมสําหรับการตอสู
หรือการหนี โดยผานทาง 2 ระบบ คือ ระบบตอบสนองทางระบบประสาทซ่ึงมีผลในระยะส้ันและ
การตอบสนองทางระบบตอมไรทอ ซ่ึงจะมีผลใหระยะยาวกวา 
   
2.  แนวคิดเก่ียวกับการจัดการความเครียด 
 

ความหมายของการจัดการความเครียด 
ในภาวะท่ีบุคคลตองเผชิญกับปญหาท่ีตนเองคิดวาจะมาคุกามความเปนอยูท่ีดีของตนเอง 

บุคคลนั้นจะพยายามตอสูเพือ่จัดการกับภาวะดังกลาวอยางดีท่ีสุด เพือ่ไมใหตนเองเกิดความเครียด 
หรือเพื่อลดความรุนแรงของความรูสึกเครียดการตอสูท่ีทําใหคนเราพรอมจะเผชิญกบัภาวะท่ีทําให
เครียดเรียกวา การจัดการปญหาหรือการจดัการความเครียด (coping with stress) มีนักวิชาการไดให
ทัศนะเกีย่วกับพฤติกรรมการเผชิญปญหาไวหลายทาน ดังนี้ 
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โมนารด และลาเซรัส (Monart & Lazarus, 1978) ไดอธิบายวาการจัดการความเครียด
เปนกลไกทุกอยางท่ีบุคคลใชเพื่อรักษาภาวะสมดุลทางจติใจรวมท้ังการใชกระบวนการทางจิตใจใน
การลดความตึงเครียด นั้น และยังไดกลาวอีกวา ภาวะท่ีบุคคลพบกับปญหา เชน การเจ็บปวยการ
สูญเสีย การถูกคุกคาม ส่ิงเหลานี้ถือเปนภาวะเครียดซ่ึงทําใหบุคคลตองการโตตอบโดยการหา
วิธีการตาง ๆ เพื่อขจัดหรือบรรเทาเหตุการณท่ีตึงเครียดนัน้ 

ลาเซรัส และ โฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ไดกลาววาการจัดการความเครียด 
หมายถึง ความพยายามทางปญญา และพฤติกรรมท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยางไมหยุดยั้งเพื่อจะจัดการ
กับปญหา หรือขอเรียกรองท้ังจากภายนอกและภายในตนเองท่ีบุคคลประเมินวาถูกคุกคามหรือเกนิ
กวาความสามารถท่ีตนจะรับได 

คารเวอร และคณะ (Carver et al., 1989) ไดใหความหมายของการจดัการความเครียด 
หมายถึงพฤตกิรรมท่ีบุคคลใชในการลดความขัดแยงในใจ ความตึงเครียด เพื่อใหเกิดความสมดุล
ภายในตัวบุคคล ระหวางบุคคล รวมท้ังเหตุการณ ส่ิงแวดลอมท่ีมากระทบทําใหบุคคลสามารถ
ปรับตัวและปฏิบัติไดอยางถูกตองเหมาะสมในสภาวการณตางๆซ่ึงจัดเปนวิธีการจดัการความเครียด
ท่ีมีประสิทธิภาพมีแนวโนมใหผลทางบวก ในทางตรงขาม หากวิธีการจัดการปญหาน้ันไมสามารถ
สรางสมดุล หรือไมสามารถแกปญหาไดอยางเหมาะสม เปนวิธีการจดัการความเครียดท่ีดอย
ประสิทธิภาพ ซ่ึงมีแนวโนมใหผลทางลบ 

จากความหมายของการจัดการปญหาดังกลาวขางตน สรุปไดวา การจัดการความเครียด 
หมายถึง การพยายามปรับเปล่ียนดานพฤติกรรม หรือ ความคิดเพื่อลดภาวะความเครียดท่ีเกดิข้ึน 
เพื่อใหบุคคลปรับสภาพรางกาย อารมณ และจิตใจใหเกดิภาวะสมดุล 

 ลาซารัส และโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) กลาววา พฤติกรรมของบุคคลใน
การจัดการกับความเครียดซ่ึงเกิดจากการมปีฏิสัมพันธระหวางคนกับส่ิงแวดลอภายในและภายนอก
มีกระบวนการจัดการปญหาแสดงไวเปนข้ันตอนตาง ๆ ดังตอไปนี ้

1.  มีส่ิงท่ีคุกคาม หรือมีส่ิงท่ีมากระตุน เม่ือใดก็ตามท่ีมีส่ิงคุกคาม หรือกระตุนทําให
รูสึกวาความหวังหรือความตองการไมเปนไปตามเปาหมาย มนุษยจะใชความพยายามหรือความ 
สามารถในการเอาชนะตอสถานการณท่ีมาคุกคามนั้น เพื่อควบคุมจิตใจใหอยูในภาวะสมดุล ซ่ึงส่ิง
ท่ีมาคุกคามหรือกระตุนนัน้ ไดแก ความเจบ็ปวย การสูญเสียคุณคาในตนเอง การสูญเสียส่ิงท่ีรัก ภัย
อันตรายท่ีเขาใกล ความรูสึกสองฝกสองฝาย 

2.  การประเมินส่ิงกระตุน การประเมินส่ิงท่ีมาคุกคามหรือกระตุนมีความสําคัญมาก ถือ
วาเปนกระบวนการของการใชความรูและสติปญญา (cognitive process) โดยเหตุการณนั้นจะไดรับ
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การประเมินวามีความรุนแรงหรือกอใหเกดิความสูญเสีย การคุกคามและการทาทายหรือไมเรียกวา 
การประเมินระดับตนหรือปฐมภูมิ และมีการประเมินในระดับทุติยภูมิ เพื่อตัดสินวาจะใชแหลงหรือ
กลวิธีใดในการเผชิญปญหา โดยจําแนกการประเมินสถานการณหรือส่ิงเราความเครียดเปน 3 
ข้ันตอน คือ 

2.1  การประเมินข้ันปฐมภูมิ (primary appraisal) เม่ือบุคคลเผชิญกับเหตุการณ  ตาง 
ๆ บุคคลจะประเมินในข้ันแรกวาเหตุการณนั้นมีผลทางบวก หรือทางลบตอตนเอง หรือไม (being 
positive) หรือไมมีผลตอตนเอง (irrelevant) แลว ผลสืบเนื่องจาการประเมินตังกลาวแสดงออก
ในทางท่ีดหีรือในเชิงบวก ในทางตรงกันขามการประเมินเหตุการณเกดิข้ึนในเชิงลบตอตนเอง หรือ
การประเมินท่ีกอใหเกิดความเครียด (stressful appraisal) ผลการประเมินดังกลาวสามารถกอใหเกดิ
ผลสืบเนื่องทางดานสุขภาพและความเจ็บปวย ซ่ึงลักษณะนี้สามารถประเมินได 3 ทาง คือ 

2.1.1  การไมมีผลไดผลเสีย (irrelevant) คือการท่ีบุคคลรูสึกเฉยๆ กับสถานการณ 
ท่ีเกิดข้ึนเนื่องจากไมกอใหเกิดผลดี หรือผลเสียอะไร 

2.1.2 เกิดผลทางท่ีดหีรือไดประโยชน (being positive) คือ ผลของเหตุการณ
สงเสริมใหเกดิความสุข หรือบุคคลไดรับผลประโยชนจากเหตุการณท่ีเกิดข้ึน 

2.1.3 เกิดความเครียด (stress) ซ่ึงภาวะดังกลาวทําใหบุคคลเกิดภาวะไมสมดุล
ทางจิตใจ คือ เกิดความเครียดข้ึน สามารถประเมินได 3 ลักษณะ คือ 

1) การเกิดอันตรายหรือสูญเสีย (harm or loss) คือ การที่บุคคลสูญเสีย
พลังความสามารถอันอาจเกดิจากความเจ็บปวย หรือเกิดจากอุบัติเหตุรวมไปถึงการสูญเสียบุคคล
อันเปนท่ีรัก หรือการท่ีบุคคลอันเปนท่ีรักเจ็บปวย 

2) การถูกคุกคาม (threat) เปนการคาดการณวาจะเกิดอันตรายหรือการ
สูญเสียข้ึน หรือถาเกิดเหตุการณดังกลาวข้ึนจะทําใหเกิดความยุงยากลําบากตามมา 

3) การทาทาย (challenge) เปนการคาดการณวาสามารถควบคุมเหตุการณ
ท่ีเกิดข้ึนได ซ่ึงอาจแสดงออกโดย การกระตือรือรน การตื่นเตนยินด ีเปนตน 

2.2  การประเมินทุติยภูมิ (secondary appraisal) เปนการประเมินท่ีแตกตางจากแบบ
แรก เพราะตองอาศัยความเฉลียวฉลาดในการพิจารณาอยางถ่ีถวน มีความซับซอนมากกวา เพื่อ
หาทางแกไขจดัการแกปญหาท่ีเกิดข้ึนอยางเหมาะสม กลาวคือ เปนพฤติกรรมการเผชิญปญหา 

2.3  การประเมินซํ้า เปนการเปล่ียนแปลงการประเมินท่ีเคยกระทํามากอนตามขอมูล
ท่ีไดรับใหมจากส่ิงแวดลอม ซ่ึงอาจจะสนับสนุนหรือขัดแยงกับขอมูลเดิมท่ีมีอยู การประเมินซํ้า
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เปนกระบวนการท่ีเกิดข้ึนอยางตอเนื่อง มีลักษณะเปนพลวัตร (dynamic) เชนกัน อาจปรับเปล่ียนได
หรือเกิดข้ึนพรอม ๆ กัน ซ่ึงอาจเกิดจากการทํางานของกลไกปองกันตนเอง (defense mechanism) 

3.  ความรูสึกคาดการณหรือทํานาย เม่ือไดรับการประเมินแลววาเปนส่ิงคุกคาม บุคคล
จะคาดการณหรือทํานายถึงอันตรายท่ีจะไดรับทําใหมีปฏิกิริยาตอบสนองท้ังดานรางกาย อารมณ 
และพฤติกรรม และนําไปสูการปรับตัวหรืออกมาในรูปของการสูหรือหน ี

4.  พฤติกรรมการจัดการปญหาของบุคคลนั้นจะออกมาในรูปพฤติกรรมซ่ึง พฤติกรรม
มีความสัมพันธกับความรูสึกนึกคิด จิตใจ และอารมณของแตละบุคคล และเม่ือไดรับส่ิงกระตุน
หรือมีการคุกคามจากส่ิงแวดลอมภายนอก หรือมีส่ิงกระทบจิตใจก็มีผลทําใหบุคลคลเกิดการ
เปล่ียนแปลงความรูสึกนึกคิด อารมณและแสดงพฤติกรรมตาง ๆ ออกมาเรียกวา การจัดการภาวะ
ปญหา หรืออาจหมายถึง กลไกทุกอยางท่ีบุคคลใชเพื่อรักษาภาวะสมดุลของจิตใจ 

 ลาเซรัส และโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) แบงการจัดการความเครียด ซ่ึง
เปนท่ียอมรับอยางกวางขวางไว 2 แบบ คือ 

1. การการจัดการแบบมุงเนนการแกปญหา (problem-focused coping) เปนความ
พยายามที่มุงกาํหนดขอบเขตของปญหา หาทางเลือก พิจารณาขอดีและขอบกพรองของแตละ
ทางเลือก แลวจึงตัดสินใจเลือกทางเลือกและลงมือแกไขปญหาโดยการมุงท่ีปญหานั้นมีเปาหมายท่ี
ส่ิงแวดลอมรวมท้ังเปล่ียนแปลงสถานการณใหลดแรงคุกคามประเมินส่ิงกีดขวาง และวธีิการ
ดําเนินการและมีเปาหมายในการชวยใหสามารถแกไขปญหา เชน การยอมรับสถานการณท่ีเกิดข้ึน
การแสวงหาขอมูล การแสวงหาทรัพยากร การพยายามหาวิธีแกปญหาอยางเหมาะสม รวมท้ังการ
เรียนรูทักษะและวิธีการใหม ๆ  

2. การจัดการแบบมุงเนนท่ีอารมณ  (emotional-focused coping) เปนการจัดการท่ีมุงลด
อารมณหรือความรูสึกท่ีไมเปนสุข โดยไมเปล่ียนแปลงสถานการณจริง โดยการนําเอากระบวนการ
ทางความคิดหรือการใชกลไกทางจิต เกิดข้ึนในระดับท่ีรูตัวและไมรูตัว ไดแก 

 การเปล่ียนแปลงความหมายของสถานการณใหม เชน การคนหาขอดีจาก
สถานการณนัน้ใหม หรืออาจใชกลไกทางจิต เชน การปฏิเสธความจริง ซ่ึงบิดเบือนความเปนจริง
และหลอกตัวเอง 

 การไมไดเปล่ียนแปลงความหมายของสถานการณ เชน เลือกใหความสนใจ การ
หลีกเล่ียงไมคิดถึง 

 กลยุทธทางพฤติกรรม เชน การออกกําลังกาย การสะกดจิต การดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมี            
แอลกฮอล  การระบายอารมณโกธร การแสวงหาการสนบัสนุนทางอารมณจากผูอ่ืน 
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คารเวอร และคณะ (Carver et al., 1989) ไดศึกษาและรวบรวมวิธีการจดัการปญหา หรือ
ความเครียดโดยใชทฤษฎีพืน้ฐานของ โฟลคแมน และเลซารัส (Folkman & Lazarus, 1978) และ
แบงการจัดปญหาออกเปน 13 แบบ ดังนี้ 

1. การลงมือกระทําจัดการกับปญหา เปนกระบวนการในการลงมือแกปญหาเพือ่ขจัด
หรือจํากัดส่ิงท่ีกอใหเกิดความเครียด รวมถึงการลงมือปฏิบัติโดยตรง มีความพยายามในการจดัการ
ปญหามากข้ึน และพยายามดาํเนินการจดัการปญหาตามข้ันตอน 

2.  การวางแผน เปนการคิดหาวธีิการในการจดัการกับส่ิงท่ีทําใหเกดิปญหา รวมถึงการ
หากลวิธีในการจัดการปญหา ความคิดเกี่ยวกบัข้ันตอนในการกระทําและหาทางที่จะจดัการกับ
ปญหาใหไดอยางดีท่ีสุด 

3. การระงับกิจกรรมอ่ืนท่ีไมเกีย่วของ บุคคลจําเปนตองระงับส่ิงท่ีมาเกี่ยวของหรือ
วิถีทางท่ีรบกวนความใสใจในการจัดการปญหา จึงเปนการระงับความสนใจอ่ืนท่ีเขามาเกี่ยวของ ทํา
ใหใสใจท่ีจะจดัการกับปญหาอยางเต็มท่ี 

4.  การชะลอการจัดการปญหา บางคร้ังเปนวิธีการที่จําเปนในการตอบสนองตอปญหา
เปนการรอโอกาสที่เหมาะท่ีสามารถใชวิธีการจัดการกับส่ิงท่ีทําใหเกดิความเครียดได ไมลงมือทํา
เม่ือยังไมถึงเวลา 

5. การคนหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อการหาชวยเหลือ เปนความตองการการชวย 
เหลือตองการขอมูลรายละเอียดเกีย่วกับปญหา หรือสถานการณนั้นตองการทําคําแนะนําจากบุคคล
อ่ืน 

6.  การคนหาการสนับสนุนทางสังคม เพื่อใหไดรับกําลังใจ สําหรับบุคคลท่ีรูสึกวา
ตนเองไมปลอดภัยจากสถานการณท่ีเปนปญหา มีความตองการกําลังใจ ความเห็นอกเห็นใจ และ
ความเขาใจจากบุคคลอ่ืน ในแงทฤษฎีจดัเปนการจดัการปญหาแบบมุงเนนทางดานอารมณ แต
ในทางปฏิบัติละส่ิงท่ีเกิดข้ึนจริง มักจะเกดิข้ึนควบคูกนักับการคนหาการสนับสนุนทางสังคม เพื่อ
หาการชวยเหลือซ่ึงจัดเปนการมุงเนนปญหาทางดานอารมณ นําไปสูการแกปญหาที่เหมาะสม แตถา
บุคคลใชวธีินี้เพียงเพื่อระบายความรูสึก ไมพยายามแกปญหา วิธีดังกลาวไมชวยในการแกปญหา 

7. การตีความหมายใหมในทางบวกและการเติบโต เปนการจัดการกับความกดดันทาง
อารมณมากกวาเปนการเผชิญกับสถานการณท่ีทําใหเกิดกับปญหา โดยการมองสถานการณท่ีทําให
เกิดปญหาในทางท่ีดี ดวยการทําใหสถานการณนัน้ดีท่ีสุด วิธีการนี้ไมเพียงพอแตลดความทุกขแตยงั
นําบุคคลใหมุงสูการลงมือแกปญหาโดยตรง 
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8. การพึ่งศาสนา เปนแหลงชวยเหลือทางดานอารมณในขณะท่ีจดัการกบัสถานการณท่ี
กอใหเกิดปญหา การใชวิธีการทางศาสนา เชน การสวดมนต การนั่งสมาธิ เม่ือมีปญหาบุคคลจะหนั
ไปพึ่งศาสนาดวยเหตุผลตาง ๆ กัน บางคนอาจใชเปนท่ีพึง่ทางใจ บางคนอาจใชเปนหนทางนําไปสู
การตีความหมายใหมในทางบวกและการเติบโต หรือใชเปนกลวิธีในการลงมือกระทํา 

9.   การยอมรับ เปนการยอมรับความเปนจริงตามสถานการณท่ีเกิด ซ่ึงการยอมรับความ
จริงท่ีเกิดข้ึนเปนส่ิงท่ีบอกใหทราบวา บุคคลนั้นพรอมท่ีจะเผชิญกับสถานการณนัน้ ๆ 

10. การปฏิเสธ เปนการปฏิเสธตอสถานการณท่ีทําใหเกดิความเครียด ปฏิเสธความเปน
จริงท่ีเกิดข้ึน และไมสนใจตอเหตุการณท่ีทําใหเกดิความเครียด 

11. การระบายออกทางอารมณ เปนการเนนท่ีคลายเครียดและการระบายออกทางอารมณ
ดวยการเพิ่มความตระหนักตอความกดดนัทางอารมณ และการระบายความรูสึกเหลานั้นออกไปถา
ใชอยางตอเนือ่งยาวนาน บุคคลจะหมกมุนกับความซึมเศราไมกาวหนาไปสูการหาทางแกปญหา
โดยตรง ถาการระบายออกทางอารมณเปนชวงทีทําใจกับการสูญเสียแลวหันมาพจิารณาแกปญหาก็
ชวยในการเผชิญปญหาได 

12. การไมแสดงออกทางพฤติกรรม เปนการลดความพยายามของบุคคลในการจดัการกับ
ส่ิงท่ีทําใหเกดิความเครียด รวมถึงการละท้ิงความพยามยามท่ีจะดําเนินไปสูเปาหมายเปนพฤติกรรม
ท่ีแสดงถึงการชวยตนเองไมไดมักเกิดกับบุคคลท่ีคาดหวงัวาตนจะสูญเสียไมมีทางเอาชนะอุปสรรค 
ได 

13. การไมเกีย่วของทางความคิดเปนวิธีการที่ลดความกดดนัทางอารมณ โดยไมคิดถึง
วิธีการที่จะจัดการกับส่ิงท่ีทําใหเกดิความเครียด ไมคิดถึงเปาหมายท่ีมีอุปสรรคขัดขวาง การใช
กิจกรรมอ่ืนเพือ่ท่ีจะไมคิดถึงปญหา รวมถึงการฝนกลางวัน การนอน การหมกมุนอยูกับการชม
รายการทางโทรทัศน เปนตน การใชกิจกรรมเหลานี้สวนใหญขัดขวางการแกไขปญหาท่ีเปน
ประโยชน 
 การจัดการความเครียดเปนกระบวนการท่ีมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลา โดยการ
ผสมผสานระหวางการจัดการความเครียดแบบมุงแกปญหา และจัดการแบบมุงปรับอารมณ ซ่ึงท้ัง
สองรูปแบบนี้อาจใหผลดีและผลเสีย ท้ังนี้ข้ึนอยูกับการประเมินสถานการณของแตละบุคคล บุคคล
จะตองมีการประเมินสถานการณใหใกลเคียงกับความเปนจริง คือ มีความสอดคลองกับความ
ตองการ และแหลงประโยชน และรูจักใชวิธีการท่ีเหมาะสมในการจัดการความเครียดท้ังการมุง
แกปญหาและการมุงปรับแกอารมณ การจัดการความเครียดท่ีมีประสิทธิภาพ ตองเปนพฤติกรรมท่ี
สามารถจัดการกับส่ิงท่ีมาคุกคาม หรือทาทายตนเองไดสําเร็จ ทําใหบุคคลคงไวซ่ึงอัตมโนทัศน และ
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มีสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนอยางเหมาะสม ลักษณะท่ีแสดงใหเห็นถึงบุคคลมีพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดไดอยางเหมาะสม คือ ไมหลีกเล่ียง ไมปฏิเสธเผชิญหนากับความจริง มีพฤติกรรมการ
กระทําท่ีเหมาะสม เสาะแสวงหาความชวยเหลือท่ีเปนไปไดมีขวัญและกําลังใจที่ดี ไววางใจใน
ตนเอง มีความคาดหวัง ความภาคภูมิใจในตนเอง ไมหลอกตัวเอง ซ่ึงจะทําใหเปนบุคคลที่มี
พัฒนาการเปนไปตามวุฒิภาวะ ชวยเหลือตัวเองได มองโลกในแงดี สวนลักษณะของบุคคลท่ีมีการ
จัดการความเครียดท่ีไมมีประสิทธิภาพ คือ หลีกเล่ียงความจริง ปฏิเสธความจริงท่ีเกิดข้ึน มี
พฤติกรรมถดถอย รูสึกไมพอใจ ไมสามารถควบคุมตนเองได ตองพึ่งพาการตัดสินใจของคนอ่ืน 
ตอตานการเปล่ียนแปลง ถอยตัวออกหางจากบุคคลอ่ืน เปนตน 
 จะเห็นไดวา  บุคคลท่ีจัดการความเครียดไดดี คือ บุคคลท่ีรูจักวิธีการท่ีเหมาะสมกับ
เหตุการณ บุคคลจะจัดการความเครียดแตกตางกันในเวลาท่ีตางกัน และสถานการณท่ีเปล่ียนแปลง
ไป การเปล่ียนแปลงของบุคคลหรือสถานการณ จะมีผลตอการเปล่ียนแปลงการจัดการความเครียด
และอารมณ โดยขณะท่ีบุคคลมีความเครียดระดับตํ่าอาจใชการจัดการความเครียดท้ัง 2 ลักษณะ เม่ือ
มีความเครียดในระดับปานกลางจะมีแนวโนมในลักษณะมุงแกปญหา และความเครียดในระดับ
รุนแรงบุคคลจะใชการจัดการความเครียดท้ัง 2 ลักษณะ   ซ่ึงไมอาจแยกกันไดโดยเด็ดขาด ท้ังนี้
ลาซารัส และโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984)  ศึกษาการใชพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดของบุคคลท่ีมีอายุ 45-64 ป จํานวน 100 คน ผลการศึกษาพบวาบุคคลมีการใชพฤติกรรม
การจัดการความเครียดดานมุงแกปญหา และดานมุงแกไขอารมณควบคูกันไป ในสถานการณหนึ่ง 
ๆ คิดเปนรอยละ 98 มีเพียงสวนนอยท่ีใชพฤติกรรมการจัดการความเครียดแบบใดแบบหนึ่ง เม่ือมี
ภาวะเครียดเกิดข้ึน ซ่ึงการใชวิธีใดมากกวากันข้ึนอยูกับความแตกตางของสถานการณ และความ
แตกตางของบุคคลในการประเมินสถานการณนั้นโดยบุคคลจะไดมุงแกไขปญหามากกวา ดานมุง
แกไขอารมณในสถานการณท่ีประเมินปจจัยกอความเครียดนั้นวาคุกคาม จะทําใหตนไดรับอันตราย
ในอนาคต ในสถานการณท่ีประเมินปจจัยกอความเครียดนั้นวาคุกคาม จะทําใหตนไดรับอันตราย
ในอนาคต เปนสถานการณท่ีรับรูวาสามารถเปล่ียนแปลงแกไขหรือเปล่ียนแปลงปญหาได และ
บุคคลจะใชวีการจัดการกับอารมณมากกวาวิธีมุงแกไขปญหาสถานการณท่ีบุคคลประเมินวาปจจัย
กอความเครียดนั้นทําใหตนไดรับอันตราย สูญเสีย เชน การเจ็บปวย การตาย ซ่ึงเปนสถานการณท่ี
ยากท่ีจะเปล่ียนแปลงแกไขหรือเปล่ียนแปลงปญหาได หรือมีการรับรูตอการเปล่ียนแปลงตอปญหา 
ซ่ึงเปนรูปแบบของการใชกลไกทางจิตเพื่อปองกันตนเองจากความวิตกกังวล และลดความไมสบาย
ใจ สําหรับบุคคลที่มุงแกไขอารมณท่ีตึงเครียด และนํากลไกทางจิตมาใชบอย ๆ โดยไมไดมุงแกไข
ปญหา จะทําใหบุคคลนั้นมีการปรับตัวไดยากกวา บุคคลท่ีใชพฤติกรรมในรูปแบบการจัดการ
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ความเครียดท่ีมุงแกปญหา ซ่ึงนําไปสูการปรับตัวท่ีประสบผลสําเร็จ และเขาสูการปรับตัวท่ีประสบ
ผลสําเร็จ และเขาสูภาวะสมดุลทางจิต 

 ในการศึกษาคร้ังนี้ ใชแนวคิดการจัดการความเครียด ของ ลาเซรัส และโฟลคแมน 
(Lazarus & Folkman, 1984) ซ่ึงไดแบงการจัดการความเครียด 2 วิธี คือ การจัดการแบบมุงเนนการ
แกปญหา (problem-focused coping) และการจัดการแบบมุงเนนท่ีอารมณ (emotional-focused 
coping) 
 ปจจัยท่ีมีผลตอการจัดการความเครียด 
 ลาซารัส และโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) กลาววา ในการจัดการ
ความเครียดนั้น ไมมีวิธีการใดท่ีดีไปกวากัน เพราะข้ึนอยูกับบริบทนั้น ๆ ซ่ึงบุคคลอาจใชพฤติกรรม
การจัดการความเครียดมากกวาหนึ่งวิธีในเวลาเดียวกัน หรือเม่ือจัดการปญหาท่ีเหมือนกัน แตใน
เวลาหรือสถานการณตางกัน ก็อาจใชพฤติกรรมการจัดการความเครียดท่ีแตกตางกัน บุคคลท่ี
สามารถจัดการความเครียดไดดี จะตองรูจักประเมินสถานการณความเครียดใหตรงหรือใกลเคียงกับ
ความเปนจริง รูจักเลือกใชวิธีการท่ีเหมาะสมในการจัดการความเครียด ท้ังการจัดการความเครียด
แบบมุงแกปญหาและมุงแกดานอารมณ และรูจักจัดการกับความรูสึกท่ีไมเปนผลดีกับตนเอง และ
จะตองทราบวาเม่ือใดความหยุดใชความพยายาม เพื่อใหบรรลุเปาหมายท่ีอาจเปนไปไดจริง ดังท่ี 
เกอรแลนด และบรัช (Gerland & Bush, 1982) ไดสรุปปจจัยตาง ๆ ท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถ
จัดการกับปญหา หรือความเครียดไดดี ดังนี้ 

1. ความรุนแรงของความเครียด ระดับความรุนแรงของความเครียดท่ีแตกตางกันจะทํา
ใหบุคคลใชการจัดการความเครียดตางกัน 

2.  ระยะเวลาของการเกิดความเครียด พบวา กระบวนการจดัการความเครียดนัน้จะตอง
ผานกระบวนการประเมินปญหาซ่ึงตองอาศัยเง่ือนไขของเวลาเปนปจจยัท่ีกําหนดลักษณะ
พฤติกรรมดวย 

3.  ความเครียดท่ีเกิดข้ึนโดยไมคาดคิดมากอน เชน การเจบ็ปวยจากอุบัติเหตุยอมมีผล
กระทบกระเทือนตอจิตใจมากกวาการเจ็บปวยท่ีคอย ๆ เกิดข้ึน 

4.  อายุหรือชวยระยะเวลาของการเจ็บปวย มีอิทธิพลตอการจัดการความเครียด กลาวคือ
เด็กเม่ือเผชิญกบัภาวะวกิฤติจะมีความผิดปกติทางจิตใจมากกวาผูใหญ เนื่องจากเด็กมีประสบการณ
ในการแกไขปญหานอยกวาผูใหญ สวนชวงระยะเวลาของการเจ็บปวยนั้น พบวาผูปวยในชวงวยัรุน
จะตองใชความพยายามอยางมากในการจัดการกับความเจ็บปวย เพราะชวงวัยนี้ตองการดํารงไวซ่ึง
ความมีอิสระความมีเอกลักษณสวนตัวและภาพลักษณของตน สวนในวยัผูใหญหรือวัยกลางคนถือ
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วาเปนวัยท่ีมีวฒิุภาวะ และมีประสบการณจัดการความเครียดไดมากกวาและในวยัสูงอายุนั้นพบวา
ผูสูงอายุมีความ สามารถในการจัดการความเครียดตํ่าลง 

5. ประสบการณในอดีต มีความสําคัญตอจัดการความเคียด เนื่องจากการท่ีบุคคลเคย
เผชิญกับสถานการณทํานองเดียวกันนี้มากอนจะมีความเขาใจและเรียนรูกับสถานการณท่ีเกดิข้ึนได
ดี และสามารถเลือกใชวิธีการจัดการความเครียดท่ีเหมาะสมได โดยประสบการณความสําเร็จใน
การใชจัดการความเครียดในสถานการณหนึ่งซํ้าแลวซํ้าอีกจะถูกรวมกนัเขาเปนความเช่ือในความ 
สามารถของตนเองวาในสถานการณใดตนเองจะสามารถจัดการความเครียดได และพฤติกรรมการ
จัดการความเครียดแบบใดท่ีมีตนมีทักษะในการปฏิบัติไดเปนอยางด ี

6.  เพศ พบวา เพศชายจะไดรับการคุกคามจากการเจ็บปวยมากกวาเพศหญิง เนื่องจาก
เพศชายขาดความพยายามหรือความทะเยอทะยานในการดูแลสุขภาพ ตลอดจนขาดการคนหา
วิธีการในการแกปญหาท่ีเกดิข้ึนจากการเจ็บปวย สวนเพศหญิงจะมีความสนใจเอาใจใสในการ
คนหาแหลงท่ีชวยเอ้ืออํานวยตอการมีสุขภาพดีมากกวา 

7. ระดับการศึกษา การศึกษาชวยใหบุคคลมีความรูท่ีจะนํามาใชในการพิจารณาส่ิงท่ี
คุกคามตนเองไดอยางถูกตอง สามารถแยกแยะไดวาอะไรคือปจจยัท่ีชวยบรรเทาอันตรายจากส่ิง
ท่ีมาคุกคามการไมมีความรูทําใหบุคคลมีแนวโนมจะประเมินสถานการณอยางไมเหมาะสมและไม
มีความรูท่ีจะแสวงหาแหลงประโยชนท่ีสามารถนํามาชวยในการบรรเทาภาวะเครียดลง ดังนี้บุคคล
ท่ีมีการศึกษาดยีอมจะจัดการกับภาวะเครียดไดดกีวาผูท่ีมีการศึกษานอย 

8.  ฐานะทางเศรษฐกิจ เนื่องจากเปนปจจัยสําคัญตอการดํารงชีวิตประจําวนั ดังนั้น คนท่ี
มีความเปนอยูดียอมสามารถจัดการตอภาวะความเครียดไดดีกวาบุคคลท่ีขาดแคลนปจจัย 

9.  ความเช่ือ นบัวามีอิทธิพลตอความคิดมาก คือจะทําใหสามารถท่ีจะควบคุมหรือ
เอาชนะตอส่ิงคุกคามบางอยางได เชน ความเช่ือในส่ิงศักดิ์สิทธ์ิ พระเจา เปนตน 

10. วัฒนธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณ ี บางวัฒนธรรมจะชวยประคับประคองและ
มีกิจกรรมท่ีชวยลดความรุนแรงของความเครียด แตบางวัฒนธรรมกลับสงเสริมใหเกิดความเครียด
เพ่ิมมากข้ึน 

11. การสนับสนุนทางสังคม มีการศึกษาท่ียอมรับวาการสนับสนุนทางสังคมเปนกลไก 
หนึ่งท่ีทําใหบุคคลจัดการความเครียดไดดข้ึีน การสนับสนุนดานขอมูลและขาวสารตาง ๆ จะทําให 
บุคคลเกิดการแสวงหาวิธีการจัดการความเครียดแบบใหมและชวยบรรเทาความรุนแรงของ 
ความเครียดลดดวย 
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รัชดา ไชยโยธา (2543) ไดรวบรวมปจจัยท่ีมิอิทธิพลตอการจัดการปญหาหรือความ 
เครียดวา การจดัการความเครียดของบุคคลมีปจจัยท่ีมีอิทธิพลหลายอยาง ดังนี ้

1.  สถานภาพสมรส บุคคลท่ีแตงงาน คูสมรสเปนผูชวยสนับสนุน ทําใหมีความผาสุก
และจัดการความเครียดไดดกีวาคนท่ีไมมีคูสมรส 

2.  ระดับการศึกษา เปนปจจยัสําคัญในการจดัการความเครียด เพราะการศึกษาท่ีดีจะ
ชวยใหบุคคลตระหนกัถึงปจจัยท่ีทําใหเกดิปญหาไดดีกวาทําใหงายตอการเขาใจ และสามารถ
วิเคราะหเลือกวิธีการจัดการความเครียดไดเหมาะสม 

3.  อายุ มีความสัมพันธกับประสบการณชีวิต การจัดการความเครียดมีความสัมพันธกับ
อายุท่ีเพิ่มข้ึน เม่ืออายุมากข้ึน บุคคลท่ีผานปญหาและวกิฤติในชีวิตมากมาย มีความสามารถในการ
คิดวินิจฉัย ไตรตรอง และตัดสินใจเลือกวธีิในการจัดการความเครียดไดดีข้ึน 

4.  ประสบการณในอดีต ชวยใหบุคคลเรียนรูตอความเครียดและปญหาไดดีข้ึน ทําให
เพิ่มความอดทนตอความเครียด ซ่ึงสงผลดีตอการเผชิญปญหาและชวยใหการตัดสินใจเลือกวิธีท่ีเคย
ใชประสบความสําเร็จแลวในอดีต เพื่อแกไขปญหาในปจจุบัน 

5. การรับสถานการณความรุนแรงของปญหา การที่บุคคลเผชิญกับสถานการณใด
สถานการณหนึ่ง ยอมประเมินและรับรูสถานการณตางกัน และสงผลในการเลือกวิธีการจดัการ
ความเครียดตางกัน 

6.  บุคคลท่ีมีการปรับตัวท่ีด ี ตองมีการประเมินตัดสินและการจัดการความเครียดท่ีมี
ประสิทธิภาพ เปนบุคคลท่ีมีการทําหนาท่ีในสังคมไดเหมาะสม มีขวัญกาํลังใจด ีและมีสุขภาพด ี

7.  ความเขมแข็งของบุคคล บุคลิกภาพท่ีเขมแข็งดานความมุงม่ัน เปนแหลงขจัด
ความเครียด บุคลิกภาพท่ีเขมแข็งมีผลท้ังทางตรงและทางออมตอการปรับตัว บุคคลท่ีมีบุคลิกภาพท่ี
เขมแข็งสูงมีความสามารถในการจัดการความเครียด และใชแหลงประโยชนท่ีมีอยูอยางเหมาะสม
และเม่ือเกดิปญหาท่ีตองแกไขสามารถเลือกใชวิธีการจดัการความเครียด รวมท้ังเสาะแสวงหาแหลง
ประโยชนมาสนับสนุนไดอยางเหมาะสม 

8.  แหลงประโยชนในการจัดการความเครียด ซ่ึงแบงไดเปน แหลงประโยชนดานตัว
บุคคล (personal resource) และแหลงประโยชนจากส่ิงแวดลอม (environment resource) ท่ีมีอยูใน
สถานการณนัน้ ๆ คือ 

8.1 ภาวะสุขภาพและพลังงานของบุคคล (health and energy) คนท่ีมีสุขภาพดีหรือ
สุขภาพแข็งแรง รวมท้ังอยูในวัยทํางาน ชวงอายุท่ีเหมาะสม สภาพจติใจมีความพรอมเปนผูท่ีมีพลัง
เต็มเปยมในการจัดการกับปญหามากกวาคนท่ีมีสุขภาพกายและจิตใจไมสมบูรณหรือผูสูงอายุ เชน 
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ผูตกงานท่ีมีอายุนอย ยังไมมีครอบครัวหรือภาระรับผิดชอบ การมีสุขภาพแข็งแรงยอมเอ้ือ
ประโยชนในการจัดการความเครียดไดดีกวา 

8.2  ความเช่ือในส่ิงท่ีดี (positive belief) จะทําใหบุคคลมองโลกในแงดีและเกิด
ความหวังในการคิดหาหนทางเพื่อจัดการกบัปญหา เชน คิดวามีคนท่ีลําบากกวาหรือเคยลําบากกวา
นี้หรือเช่ือในความจริงเร่ืองความขยันขันแข็งวาสามารถทําใหประสบความสําเร็จ เปนการสราง
กําลังใจแกตนเอง 

8.3  มีทักษะในการแกปญหา (problem-solving skills) คนท่ีมีทักษะดีมีความคิดอยาง
มีเหตุผล สามารถวิเคราะหสถานการณและแสวงหาขอมูลเพื่อจัดการกบัปญหาไดตรงตามความเปน
จริงและสามารถเลือกวิธีท่ีเหมาะสม 

8.4  มีทักษะดานสังคม (social skills) ความสามารถในการติดตอส่ือสาร และ 
สัมพันธภาพกบับุคคลอ่ืนไดดี ชวยสงเสริมใหบุคคลสามารถแกไขปญหาไดด ี รูจักดีติดตอขอความ
ชวยเหลือจากเจาหนาท่ีบุคลากรท่ีเกี่ยวของไดดีกวาผูท่ีขาดทักษะดานนี ้

8.5  แรงสนับสนุนทางสังคม (social support) บุคคลท่ีไดรับการชวยเหลือ
ประคับประคองท้ังดานอารมณและขอมูลตาง ๆ เชน ขอมูลในเร่ืองการชวยเหลือดานสุขภาพกาย
สุขภาพจิต การชวยเหลือดานเงินทุนจากบุคลกากรในทีมผูใหบริการของรัฐ ยอมทําใหบุคคล
สามารถปฏิบัติตัวไดถูกตองและจัดการความเครียดไดดข้ึีน 

8.6 แหลงประโยชนดานวัตถุ (material resource) หมายถึง การมีทรัพยสินเงินทอง
เปนทุนสํารอง หรือมีผูชวยเหลือเร่ืองการเงิน ส่ิงของ อุปกรณ ในการประกอบการลงทุน หรืออาชีพ
ใหมยอมชวยใหบุคคลมีทางเลือกในกาเผชิญความเครียดไดหลายวิธีมากข้ึน 

จากปจจยัท่ีมีอิทธิพลตอจัดการปญหา หรือความเครียด ท่ีกลาวมา สามารถสรุปไดวา
ปจจัยท่ีมีผลตอจัดการความเครียด มาจากปจจัยภายในตัวบุคคล ท่ีจัดการความเครียดเอง ไดแก เพศ 
อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส ประสบการณในอดีต และการปรับตัวท่ีด ี

ปจจัยภายนอก ไดแก ฐานะทางเศรษฐกิจ ความเช่ือ ขนบธรรมเนียนประเพณ ีวัฒนธรรม 
และการสนับสนุนทางสังคม ซ่ึงบุคคลจะจดัการปญหาไดดหีรือไมนั้น ข้ึนอยูกับทักษะ ปจจัย
ภายในและภายนอกดังกลาว 
 
 
 
 



 

 

31 

3.  สถานการณความไมสงบและผลกระทบของความไมสงบในจังหวัดนราธิวาส 
 
 สถานการณความไมสงบในจังหวัดนราธิวาส 
 จากการทบทวนงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับเหตุการณไมสงบของ อารีย อองสวาง และคณะ 
(2547) ซ่ึงศึกษา ภาวะเครียดและการปรับตัวของเจาหนาท่ีสาธารณสุขตอสถานการณไมสงบ 3 
จังหวัดชายแดนภาคใต และการศึกษาของ สุวรรณี เนตรศรีทองและปฐมามาศ โชติบัณ(2547) ซ่ึง
ศึกษาเร่ืองผลกระทบตอการจัดระบบบริการสุขภาพและกําลังขวัญของพยาบาลวิชาชีพ และ
เจาหนาท่ีสาธารณสุขในภาวะวิกฤต 3 จังหวัดชายแดนภาคใต อาจสรุปไดวา สถานการณไมสงบ 
หมายถึง การเกิดปญหาระดับรุนแรงตลอดเวลา โดยไมทราบกลุมผูกอเหตุการณไมสงบ การเกิด
ปญหามีสาเหตุการเกิดหลายประเด็น ยากท่ีจะสรุปประเด็นใหชัดเจนไดอยางเบ็ดเสร็จ ไมสามารถ
บอกไดวาเหตุการณจะส้ินสุดเม่ือใด ซ่ึงเหตุการณไมสงบ สงผลกระทบอยางมากตอการดํารง
ชีวิตประจําวัน การประกอบอาชีพ สุขภาพกาย สุขภาพจิต และจิตวิญญาณของประชาชนและ
เจาหนาท่ีของรัฐ 
 เหตุการณความไมสงบท่ีเกิดข้ึนในจังหวัดนราธิวาส ซ่ึงเกิดกับทุกอําเภอในจังหวัด
นราธิวาส โดยลักษณะความไมสงบท่ีเกิดข้ึน มักเปนการวางเพลิงตูโทรศัพท   การทําลายตนไม 
สลับกับเหตุการณฆาตํารวจ วางระเบิดและเผารถยนตตํารวจ ฆาครู ฆาพระ เผาโรงเรียน ยิงชาวบาน 
ยิงนักขาว (สุภทร  สุวัฒน และอมร, 2547) นอกจากนี้ยังมีเอกสาร แผนปลิวขูฆา/ทําราย การขูฆา
หรือทํารายเจาหนาท่ีสาธารณสุข  เหตุการณเหลานี้ลวนเปนเหตุการณท่ีสรางความตื่นตระหนกแก
ประชาชนและขาราชการในพ้ืนท่ีดังกลาว 
 นอกจากนี้การฆากลุมคนตาง ๆ ท้ังในชุมชนและท่ีเปล่ียว ก็ยังทําใหประชาชนคาดเดา
เหตุการณไมถูกวาวัตถุใดนาจะเปนอันตราย ท่ีใดปลอดภัย และใครจะทําอันตราย ซ่ึงถือเปน
ลักษณะเหตุการณของความไมแนนอน และคุกคามตอชีวิต ทําใหประชาชนตลอดจนบุคลากร
สาธารณสุขในจังหวัดนราธิวาสมีความหวาดกลัว มีภาวะเครียดมากยิ่งข้ึน เนื่องจากขณะน้ี
สถานการณยังไมมีทาทีวาจะยุติ ซ่ึง จอม สุวรรโณ และคณะ (2545) ไดระบุวา ถาบุคคลมีภาวะ
เครียดเปนเวลายาวนานและหากไมสามารถจัดการกับความเครียดได อาจนําไปสูความเหนื่อยหนาย 
ทอแท การทํางานไมมีประสิทธิภาพ เกิดปญหาสุขภาพ รวมท้ังความผาสุกในชีวิตลดลง 
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 ผลกระทบของความไมสงบตอบุคลากรสาธารณสุขในสถานีอนามัย 
 สถานีอนามัยถือเปนองคกรท่ีเล็กท่ีสุดของสถานบริการสาธารณสุขในสังกัดกระทรวง
สาธารณสุข เปนหนวยบริการสาธารณสุขของรัฐในระดับตําบลหรือหมูบาน ท่ีใกลชิดประชาชน
มากท่ีสุด (first line health service) ถือเปนจุดเช่ือมตอระหวางชุมชนกับบริการสาธารณสุขของรัฐ  
ประชาชนสามารถเขาถึงบริการไดงาย ซ่ึงใหบริการครอบคลุมประชากรประมาณ 1,000-5,000 คน 
(สุพัตรา ศรีวณิชชากร, 2539; อําพล จินดาวัฒน, 2537)  เปนหนวยงานอยูใตบังคับบัญชาของ
สาธารณสุขอําเภอ โดยมีคณะกรรมการประสานงานสาธารณสุขระดับอําเภอ (คปสอ.) เปนองคกร
ประสานงานและสนับสนุนการดําเนินงานใหบรรลุเปาหมายตามนโยบายของจังหวัดและกระทรวง
สาธารณสุข  มีเจาหนาท่ีปฏิบัติงานจบจากวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร และวิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนี ดํารงตําแหนงเจาหนาท่ีบริหารงานสาธารณสุข เจาพนักงานสาธารณสุขชุมชน 
นักวิชาการสาธารณสุขและพยาบาล บุคลากรสาธารณสุขเหลานี้สามารถนําแนวนโยบายของ
กระทรวงสาธารณสุข หรือของรัฐบาล ไปสูภาคปฏิบัติเพื่อใหเกิดประโยชนเปนรูปธรรมตอ
ประชาชน  
 จากการศึกษาของสุวรรณา นิลรัตน (2544) เร่ืองบทบาทท่ีปฏิบัติจริงของเจาหนาท่ี
สถานีอนามัยในการใหบริการสาธารณสุขระดับปฐมภูมิในจังหวัดสงขลา บทบาทและความ
รับผิดชอบของบุคลากรสาธารณสุข ตามกรอบอัตรากําลังท่ี 3 (พ.ศ. 2538-2540) พบวาบทบาทดาน
บริการใหบริการสาธารณสุขผสมผสานท้ังในและนอกสถานบริการ เพื่อประชาชนไดเขต
รับผิดชอบมีสุขภาพดีในบทบาทดานสงเสริมสุขภาพ ดานการรักษาพยาบาล บทบาทดานสนับสนุน
งานการสาธารณสุขมูลฐานและการพัฒนาชุมชนเกี่ยวกับการพัฒนาศักยภาพของประชาชนให
สามารถดูแลสุขภาพของตนเองและชุมชน ดานพัฒนาชุมชน เกี่ยวกับการวินิจฉัยปญหาชุมชน การ
ประสานงาน 6 กระทรวงหลัก บทบาทดานบริการ ซ่ึงมีมีบทบาทดานบริหารงานท่ัวไป ดานการ
วางแผนและการประเมินผล ดานการประสานงานและประชาสัมพันธ บทบาทดานวิชาการ เกี่ยวกับ
ดานการวิจัยเบ้ืองตน ใหสามารถวิเคราะหสภาพปญหาของสถานบริการ และสภาวะสุขภาพของ
ประชาชนในพ้ืนท่ีรับผิดชอบ ตลอดจนรวมโครงการวิจัยตาง ๆ และรวมถึงการฝกอบรมตาง ๆ จาก
ลักษณะการปฏิบัติงานดังกลาว สุวรรณา นิลรัตน(2544) ยังกลาวอีกวา ประชาชนในเขตรับผิดชอบ
ในอําเภอสะบายอย เทพา และจะนะ ของจังหวัดสงขลา ท่ีอาศัยอยูหางไกลจากสถานบริการ 
เชนเดียวกับในจังหวัดนราธิวาสในเขตพ้ืนท่ี อําเภอเจาะไอรอง ศรีสาคร สุคิริน และจะแนะ ท่ีอยู
หางไกลกับตัวจังหวัดนราธิวาส ทําใหเม่ือเหตุการณไมสงบจึงสงผลกระทบการปฏิบัติงานของ
เจาหนาท่ีสถานีอนามัย ท้ังตอวิถีชีวิตประจําวันและการปฏิบัติงาน ดังนี้ 
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 ผลกระทบตอชีวิตประจําวัน พบวาในปจจุบันลักษณะเหตุการณ กระแสขาวท่ีจะทําราย
ขาราชการมีความรุนแรงข้ึน ท่ียังไมมีการกําหนดวาเม่ือใดจะยุติ ทําใหประชาชนและบุคลากร
สาธารณสุขในพื้นท่ีไดรับผลหระทบจากเหตุการณ ไมสงบ วิถีชีวิตทั่วไปตองเปล่ียนแปลงไป การ
ประกอบอาชีพมีเวลาส้ันลง ขาราชการตองปรับระบบการทํางานเพ่ือใหเอ้ือตอความปลอดภัย ตอง
ปรับเปล่ียนเสนทางการเดินทาง งานประเพณีตาง ๆ ใชเวลานอยลง ตัดบางข้ันตอนของงาน
ประเพณี และการมีสวนรวมในการประกอบพิธีงานตาง ๆ   
 ในดานความไมปลอดภัยในชีวิตประจําวัน ซ่ึงมีผลกระทบอยางมากตอการเปล่ียนแปลง
วิถีชีวิตในแตละวัน เชน ดานแตงกาย การเดินทาง การประกอบอาชีพ ซ่ึงจากการศึกษาของ อารีย  
อองสวาง และคณะ (2547) ไดศึกษาในภาวะเครียดและการปรับตัวของเจาหนาท่ีสาธารณสุขตอ
สถานการณไมสงบใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต พบวา เจาหนาท่ีสาธารณสุขมีภาวะเครียด ท้ังดาน
รางกาย ดานจิตใจและอารมณ และดานสภาพแวดลอม และมีลักษณะการปรับตัวท่ีเปนการปรับตัว
ดานรางกายเพื่อใหเขากับสภาพแวดลอมทางสังคม เพื่อหลีกเล่ียงหรือไมเผชิญหนากับปญหา เปน
การปรับตัวเพื่อสรางกลไกการปองกันตัวเอง กลาวคือ ไมไปไหนมาไหนคนเดียว พยายามใสเส้ือผา
ท่ีคลายคลึงกับชาวบาน และระมัดระวังตนเองตลอดเวลา 
 ในดานสังคมจะมีภาวะระแวงตอกัน ไมม่ันใจวาใครเปนฝายใด เกิดความไมไววางใจ 
ซ่ึงกันและกัน ซ่ึงมีผลกระทบทําใหบุคคลขาดความอบอุน สังคมขาดความเขมแข็ง การผลักดันให
เกิดชุมชนเขมแข็ง ก็จะทําใหยากมากข้ึน อันเนื่องจากสังคมเกิดความระแวงตอกันขาดความต้ังใจ
จริง ขาดความมุงม่ันในการพัฒนาสังคม (บุญยราศรี ชางเหล็ก, 2549) 
 ในดานจิตวิญญาณ  ตามความเช่ือและความตองการซ่ึงมีมาต้ังแตสมัยกอนจนปจจุบันยงั
เช่ือและใหความสําคัญตอการปฏิบัติตามประเพณีนิยม เชน การทําบุญงานศพ หรืองานท่ีมีกิจกรรม
กลางคืนตองงด ซ่ึงทําใหบุคคลเกิดความรูสึกวาความเช่ือดานจิตวิญญาณของตนถูกรบกวน       
(บุญยราศรี ชางเหล็ก, 2549) 
 สําหรับผลกระทบตอการปฏิบัติงาน พบวาจากความไมปลอดภัยในการปฏิบัติงานของ
เจาหนาท่ีสถานีอนามัย ทําใหตองมีการปรับเปล่ียนนโยบายของงานจากการใหบริการเชิงรุกมาเปน
เชิงรับ เนื่องจากไมม่ันใจในความปลอดภัยเม่ือตองออกไปปฏิบัติงานนอกสถานบริการ ผลจาการ
ปรับเปล่ียนระบบการทํางานเพื่อใหเหมาะสมกับสถานการณไมสงบ อาจทําใหประชาชนไมไดรับ
บริการท่ีเหมาะสม เพียงพอตามนโยบายของกระทรวงสาธารณสุข การยายท่ีทํางานของผูรวมงาน
ทําใหปริมาณงานท่ีตองรับผิดชอบมากข้ึน ซ่ึงผลเหลานี้ลวนกอใหเกิดความเครียดได (บุญยราศรี 
ชางเหล็ก, 2549) 
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 จากการศึกษาภาวะเครียดวิตกกังวล ของบุคลากรสาธารณสุข เชนการศึกษาของ 
สุวรรณี  เนตรศรีทอง และปฐมามาศ  โชติบัณ (2547) ท่ีศึกษาผลกระทบในการทํางานของพยาบาล
วิชาชีพ และเจาหนาท่ีสาธารณสุขใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต พบวาเกือบท้ังหมดมีความรูสึกไม
ปลอดภัยรอยละ 97.7 ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ อารีย อองสวางและคณะ (2547) ศึกษา
ความเครียดและการปรับแกของเจาหนาท่ีสาธารณสุขตอเหตุการณไมสงบใน 3 จังหวัดชายแดน
ภาคใต ซ่ึงพบวาขอแสดงออกทางอารมณ และจิตใจท่ีนําไปสูภาวะเครียดมากท่ีสุด คือ สภาพของ
เหตุการณท่ีทําใหเกิดความรูสึกวาตนเองไมปลอดภัย มีความกังวลใจของบุคคลในครอบครัวสูงกวา
รอยละ 88.9 มีผลกระทบตอการดําเนินชีวิตประจําวันวันรอยละ 80.6 และผลกระทบตอผูรับบริการ 
จะมีปญหาการขาดแคลนบุคลากรของสถานบริการสูงสุด รอยละ 72.2 รองลงมาคือความวิตกกังวล
ของผูรับบริการ และบุคคลในครอบครัว ญาติ รอยละ 69.6   
 
กรอบแนวคิดในการศึกษา 
  จากสถานการณความไมสงบในจังหวัดชายแดนภาคใต พบวามีผลกระทบตอการ
เปล่ียนแปลงวิถีชีวิต ลักษณะการปฏิบัติงานของบุคลากรสาธารณสุข ท่ีปฏิบัติงานในสถานีอนามัย
จนมีภาวะเครียดเกิดข้ึนและมีผลตอประสิทธิภาพการทํางาน  ซ่ึงหากบุคลากรสาธารณสุขมีการ
จัดการความเครียดไมเหมาะสมก็จะทําใหเกิดปญหาสุขภาพจิตตามมา ซ่ึงในการศึกษาคร้ังนี้ใช
กรอบแนวคิดพื้นฐานเกี่ยวกับการจัดการความเครียด ของลาซารัส และโฟลคแมน (Lazarus & 
Folkman, 1984) ท่ีอธิบายวาเม่ือมีเหตุการณภายนอกซ่ึงเปนตัวกระตุนใหเกิดความเครียดเขามา
กระทบบุคคลแตละคน   ในขณะเดียวกันบุคคลก็จะประเมินศักยภาพของตนเองในการเผชิญ
ความเครียด ถาบุคคลนั้นประเมินวาเหตุการณนั้นสงผลเสียและยุงยากตามมาเกินกวาท่ีจะแกไขไดก็
จะเกิดความเครียด สงผลใหเกิดการเปล่ียนแปลงท่ีทําใหมีการตอบสนองออกมาทางรางกาย 
ความคิด อารมณ และพฤติกรรมท่ีแตกตางกันไปในแตละบุคคล ดังแผนผังตอไปนี้ 
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