
บทที่  2 
 

เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ ผูศึกษาไดศึกษาเอกสารและงานวจิัยท่ีเกี่ยวของ เร่ืองความเครียดและ
การจัดการความเครียดของบุคลากรสาธารณสุขในสถานอีนามัย จังหวัดนราธิวาส  ครอบคลุม
หัวขอตอไปนี ้

1. แนวคิดเกีย่วกบัความเครียด  
2. แนวคิดเกีย่วกบัการจัดการความเครียด 
3. สถานการณความไมสงบและผลกระทบของความไมสงบในจังหวดันราธิวาส 

  
1.  แนวคิดเก่ียวกับความเครียด  
 

ความหมายของความเครียด 
ความเครียดเปนการแสดงออกของรางกายท่ีมีตอส่ิงแวดลอมท่ีมากระทบทําใหคนเราเกิด

การเรียนรูท่ีจะตอบสนองตอส่ิงตาง ๆ เหลานั้น ความเครียดมีท้ังคุณประโยชนและโทษตอการ
ปฏิบัติงาน สุขภาพรางกาย และจิตใจของเราในการดํารงชีวิตในแตละวัน ไดมีผูใหความหมายของ
ความเครียดไวตาง ๆ ดังนี้ 

ความเครียด (Stress) ตามความหมายในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525
หมายถึง อาการที่สมองไมไดผอนคลาย เพราะครํ่าเครงอยูกับงานจนเกินไป และมีรากศัพทมากจาก
ภาษาละตินวา “stringere” ซ่ึงแปลวา ความขมึงเกลียว นักวิชาการหลายทานไดมีผูใหความหมาย
ของความเครียด ดังนี ้

เซลเย (Selye, 1956) ใหความหมายของ ความเครียด คือ กลุมอาการท่ีรางกายแสดง
ปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงท่ีมาคุกคาม เชน สภาพการณท่ีเปนพษิหรือส่ิงเราท่ีเต็มไปดวยอันตราย 
อันมีผลใหเกดิการเปล่ียนแปลงภายในรางกายเกี่ยวกับโครงสรางและสารเคมีเพื่อตอตานการคุกคาม
นั้นปฏิกิริยาตอบสนองเหลานี้จะแสดงออกในรูปของการเปล่ียนแปลงดานสรีระ ซ่ึงนําไปสูอาการ
ตางๆ เชน ปวดศีรษะ ปวดหลัง ความดันโลหิตสูง เปนตน 
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ลาซารัส (Lazarus, 1971) ใหความหมายวา ความเครียด หมายถึง ภาวะช่ัวคราวของความ
ไมสมดุลซ่ึงเกิดจากกระบวนการการรับรู  หรือการประเมินของบุคคลตอส่ิงท่ี เขามาใน
ประสบการณวาส่ิงนั้น เปนส่ิงคุกคาม (threat) โดยท่ีการรับรู หรือการประเมินนี้เปนผลจากการ
กระทํารวมกันของสภาพแวดลอมภายนอก อันไดแก ส่ิงแวดลอมในสังคม ในการทํางาน ใน
ธรรมชาติและเหตุการณตาง ๆ ในชีวิตกับปจจัยภายในของบุคคลอันประกอบดวยทัศนคติ ลักษณะ
ประจําตัว อารมณ ประสบการณในอดีต ตลอดจนความตองการของบุคคลนั้น 

แคมพเบลล (Campbell, 1981) ไดความหมายวา ความเครียดเปนส่ิงใด ๆ ก็ตามซ่ึง
รบกวนตอการทําหนาท่ีของส่ิงมีชีวิต และผลกระทบจะชัดเจนข้ึนเม่ือมีตัวกระตุนความเครียดตอ
บุคคลซ่ึงจะมีปฏิกิริยาตอบโตทางจิตใจ โดยอาจเกิดความรูสึกกดดันข้ึนในทันทีทันใดขณะประสบ
กับภาวะความขัดแยงทางความคิดและพฤติกรรม 

รอบบินส (Robbins, 2001) ไดใหความหมายของความเครียดวา หมายถึง ผลของความ
กดดันท่ีเกิดข้ึนเม่ือบุคคลไมสามารถทําตามความตองการของตนเองได การที่บุคคลตองเผชิญกับ
การสูญเสียส่ิงท่ีปรารถนา บุคคลสูญเสียโอกาสในการกระทําบางส่ิงบางอยาง และบุคคลคิดวาส่ิงท่ี
สูญเสียหรือความปรารถนานั้นคือส่ิงท่ีมีความสําคัญตอตนเอง 

สุปราณี ผลชีวิน (2530) กลาววาความเครียดหมายถึง ความกดดันท่ีบุคคลไดรับซ่ึง
บางคร้ังบุคคลนั้นเขาใจเองวามากเกินไปหรือสุดท่ีจะทนได ท้ังยังหมายถึง การเปล่ียนแปลงทาง
รางกายและจติใจท่ีตอบสนองความกดดันเหลานั้นดวย   
 ปาหนัน บุญหลง (2539) ใหความหมายของความเครียดวา ความเครยีดเปนความรูสึก
กดดันไมสบายใจหรือเปนภาวะของความวุนวายทางจติใจซ่ึงทําใหบุคคลตองเปล่ียนพฤติกรรมหรือ
กระทําการอยางใดอยางหน่ึง เพื่อใหความรูสึกดังกลาวคลายลง สบายข้ึนและรักษาสมดุลไวใหได   
 กรมสุขภาพจิต (2541) ใหความหมายวา ความเครียดเปนปฏิกิริยาตอบสนองของ
รางกายจิตใจ ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลท่ีมีตอส่ิงเราภายใน และภายนอก ซ่ึงอาจเปนบุคคล
ความรู สึกนึกคิด สถานการณหรือส่ิงแวดลอม โดยบุคคลจะรับรูวา เปนภาวะที่กดดัน คุกคาม บีบ
ค้ัน ถาบุคคลนั้นสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจจะทําใหเกิดการต่ืนตัว เกิดพลังในการจัดการ
กับส่ิงตางๆ อีกท้ังเปนการเสริมความแข็งแรงทางรางกายและจิตใจ แตถาไมมีความพึงพอใจและไม
สามารถปรับตัวไดจะทําใหบุคคลนั้นเกิดความเครียด ซ่ึงสงผลใหเกิดความเสียสมดุลในการดําเนิน 
ชีวิตในสังคมได  
 จากความหมายเกี่ยวกับความเครียดของนักวิชาการดังกลาวขางตนสามารถสรุปไดวา
ความ เครียด เปนภาวะท่ีบุคคลรูสึกวาตนถูกคุกคาม กอใหเกิด ความไมสบายใจ กังวล สับสนวิตก
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กังวลเกิดความไมสมดุล ซ่ึงเปนผลมาจากการที่บุคคลรับรู หรือประเมินส่ิงท่ีผานเขามาใน
ประสบการณของตนวาเปนส่ิงท่ีคุกคามรางกายและจิตใจ ทําใหเกิดการดึงกลไกการปองกันตนเอง
มาใช เพื่อทําใหความรูสึกถูกกดดันหรือความเครียดเหลานั้นคลายลงและกลับเขาสูสมดุลอีกคร้ัง 
 

ประเภทของความเครียด 
มิลเลอร และเคียเม (Miller & Keame, 1972 อางถึงใน รัชดา เอ่ียมยิ่งพาณิช, 2532) ได

แบงความเครียดออกเปน 2 ชนิด คือ ความเครียดทางรางกายและความเครียดทางจติใจ 
1.  ความเครียดทางรางกาย (physical stress) แบงเปน 2 ประเภท ตามปฏิกิริยา

ตอบสนอง คือ 
1.1  ความเครียดชนิดเฉียบพลัน (emergency stress) เปนความเครียดเกิดข้ึน

ทันทีทันใดท่ีไดรับส่ิงท่ีคุกคามชีวิตท่ีเกดิข้ึนทันทีทันใด เชน การไดรับบาดเจ็บ การเกิดอุบัติเหตุ 
หรือการตกอยูในสภาพการกระทํานากลัว 

1.2 ความเครียดชนิดตอเนื่องกนั (continuing stress) เปนส่ิงคุกคามชีวิตท่ีเกิดข้ึน
ตอเนื่อง เชน การเปล่ียนแปลงของรางกายในวัยตาง ๆ หรือการเปล่ียนแปลงของรางกายในบาง
โอกาส เชน การเจ็บปวยเร้ือรัง การตั้งครรภ เปนตน 

2.  ความเครียดทางดานจิตใจ (psychological stress) เปนการตอบสนองของรางกาย
อยางเฉียบพลัน เม่ือคิดวาจะมีอันตรายเกดิข้ึน ทําใหเกิดความเครียดของกลามเนือ้ หัวใจเตนแรง
และเร็ว 

 
ระดับความเครียด 
ระดับความเครียดสามารถวัดไดจากพฤติกรรมท่ีเปนปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงหรือ

เหตุการณตางๆ ท่ีมากระทบตอบุคคลนั้นไดมีการแสดงออกมาหลากหลายรูปแบบมีต้ังแตระดบัท่ี
สามารถควบคุมตนเองได และจนถึงระดับท่ีควบคุมตนเองไมได ไดมีผูแบงระดับความเครียด
ออกเปนระดับตาง ๆ ดังนี้ 

ชูทิตย ปานปรีชา (2534) ไดแบงระดับของความเครียดเปน 3 ประการ คือ 
ระดับแรก เปนภาวะท่ีจติใจมีความเครียดอยูเล็กนอย ยังถือเปนภาวะปกติของทุกคนขณะ

เผชิญปญหาตาง ๆ หรือกําลังตอสูกับความรูสึกท่ีไมดีของตนเอง  
ระดับสอง เปนภาวะของจติใจมีความเครียดอยูปานกลางเปนระยะท่ีรางกาย และจิตใจ

ตอสูกับความเครียดท่ีแสดงออกใหเห็น มีการเปล่ียนแปลงทางสรีระทางรางกาย ความคิด อารมณ 
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ระดับสาม เปนภาวะของจิตใจท่ีมีความเครียดรุนแรงหรือความเครียดมากกวารางกาย
และจิตใจพายแพตอความเครียด มีการเปล่ียนแปลงทางรางกาย และจิตใจใหเห็นไดชัด มีพยาธิ
สภาพหรือปวยเปนโรค ทําใหเกิดการดําเนนิชีวิตเสียไป การตัดสินใจผิดพลาด 

เฟรน และวาริกา (Frain & Valiga, 1979 อางถึงใน ธนินทร กลอมฤกษ, 2544) ไดแบง
ความเครียดออกเปน 4 ระดบั 

ระดับ1 ความเครียดท่ีเกดิข้ึนตามปกติในชีวิตประจําวนั (day to day stress) ความเครียด
ในระดับนี้ทําใหคนปรับตัวโดยอัตโนมัติ และใชพลังงานในการปรับตัวนอยท่ีสุดเชน การมีชีวิต
แบบเรงรัด การเดินทางในสภาพการจราจรติดขัด การปรับตัวกับสภาพแวดลอมท่ีเปล่ียนแปลงไป
ความเครียดในระดับนี้มีนอยมากและหมดไปในระยะเวลาอันส้ัน ไมคุกคามการดําเนินชีวิต 

ระดับ 2 ความเครียดระดับตํ่า (mild stress) เปนความเครียดท่ีเกดิข้ึนในชีวิตประจําวัน
เนื่องจากมีส่ิงคุกคาม เชน การสัมภาษณเพื่อเขาทํางานหรือพบเหตุการณท่ีสําคัญในสังคมความ 
เครียดระดับตํ่านี้ทําใหบุคคลต่ืนตัว และรางกายจะเกิดปฏิกิริยาตอตานข้ึน ความเครียดในระดับนี้มี
นอย และส้ินสุดลงในระยะเวลาเพียงวนิาที หรือช่ัวโมงเทานั้น 

ระดับ 3 ความเครียดระดับปานกลาง (moderate stress) ความเครียดระดบันี้แรงกวาระดับ 
1 และระดับ 2 อาจปรากฏเปนเวลานาน และไมสามารถปรับตัวไดในเวลาอันรวดเร็ว เชน 
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการเขาทํางานใหม การทํางานหนัก การเจ็บปวยท่ีรุนแรง สภาวะน้ีทําให
บุคคลรูสึกคุกคามเน่ืองจากอยูระหวาง ความสําเร็จกับความลมเหลวบุคคลจะไมสามารถควบคุม
สถานการณตาง ๆ ไดและมีการแสดงออกทางอารมณเพื่อลดความเครียด ความเครียดระดับนี้จะเกิด
เปนช่ัวโมงหลายช่ัวโมงหรืออาจจะเปนวนั 

ระดับ 4 ความเครียดระดับสูง (severe stress) เกิดจากสถานการณคุกคามยังคงดําเนินอยู
อยางตอเนื่อง จนทําใหบุคคลเกิดความเครียดสูงข้ึน ความเครียดระดบันี้ทําใหบุคคลประสบความ
ลมเหลวในการปรับตัว เชน ขาดสมาธิในการทํางาน ไมสนใจครอบครัว เกิดการขาดงาน 
ความเครียดในระดับนีจ้ะเกดิข้ึนเปนสัปดาห เดือน หรือ เปนป 
 กรมสุขภาพจติ แบงระดับความเครียดออกเปน 5 ระดับ ซ่ึงใชเปนเกณฑในการศึกษา
คร้ังนี้ดังนี ้(กรมสุขภาพจิต, 2542) 

1. ระดับความเครียดตํ่ากวาเกณฑปกติอยางมาก เปนระดับท่ีบุคคลอาจรูสึกถึงระดับ
ความพึงพอใจกับการดําเนินชีวิตท่ีเปนอยูโดยมีแรงกดดนัหรือแรงจูงใจในการดําเนนิชีวิตท่ีนอย
กวาบุคคลอ่ืน 
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2. ระดับความเครียดเกณฑปกติ เปนระดับท่ีบุคคลสามารถจัดการกบัความเครียดท่ี
เกิดข้ึนในชีวิตประจําวนั และสามา รถปรับตัวตอสถานการณตางๆไดอยางเหมาะสม 

3.  ระดับความเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย เปนระดับท่ีบุคคลมีความไมสบายใจ อันเกิด
จากปญหาในการดําเนินชีวิตประจําวัน หรือมีปญหาอุปสรรคหรือขอขัดแยงท่ีอาจจะยังไมไดรับ
การคล่ีคลายหรือแกไข ซ่ึงถือเปนความเครียดท่ีพบไดในชีวิตประจําวัน 

4.  ระดับความเครียดสูงกวาปกติปานกลาง เปนระดับท่ีบุคคลเร่ิมมีความรูสึกตึงเครียด
ในระดับคอนขางสูง และไดรับความเดือดรอนเปนอยางมากจากปญหาทางอารมณท่ีเกิดจากปญหา
ความขัดแยงและวิกฤตการณในชีวิต สังเกตไดจากอาการแสดงออกทางการเปล่ียนแปลงทาง
รางกาย อารมณ ความคิด พฤติกรรมการดําเนินชีวิต และส่ิงท่ีแสดงออกอาจเปนสัญญาณเตือน
ข้ันตนวาบุคคลนั้นกําลังจัดการกับภาวะวิกฤติ และความขัดแยง ซ่ึงบุคคลพยายามจัดการหรือแกไข
ดวยความลําบาก ตราบใดท่ีความขัดแยงตางๆยังคงมีอยู ลักษณะตางๆจะเพิ่มข้ึน ความเครียดระดับ
นี้มีผลตอการทํางานและการดําเนินชีวิต 

5.  ระดับความเครียดสูงกวาเกณฑปกติมาก เปนระดับท่ีบุคคลกําลังตกอยูในภาวะ
เครียด หรือกาํลังเผชิญกับวิกฤติการณในชีวิตอยางรุนแรง หากปลอยใหความเครียดระดับนีย้ังคงมี
อยูตอไปโดยไมดําเนินการแกไขอยางเหมาะสมและถูกวธีิ อาจนําไปสูการเจ็บปวยทางจิตท่ีรุนแรง 
ซ่ึงสงผลเสียตอตนเองแลละบุคคลใกลชิดตอไปได 

สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และคณะ (2540) แบงระดับความเครียด 4 ระดับ ดังนี้ 
1. ความเครียดในระดับตํ่า (Mild Stress) หมายถึงความเครียดขนาดนอย ๆ และหายไป

ในระยะ เวลาอันส้ันเปนความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน ความเครียดระดับนี้ไมคุกคามตอ
การดําเนินชีวิต บุคคลมี การปรับตัวอยางอัตโนมัติ เปนการปรับตัวดวยความเคยชินและการปรับตัว
ตองการพลังงานเพียงเล็กนอยเปน ภาวะท่ีรางกายผอนคลาย 

2. ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวิต ประจําวันเนื่องจากมีส่ิงคุกคาม หรือพบเหตุการณสําคัญ ๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองออกมาใน ลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือวาอยูในเกณฑปกติท่ัวๆ ไปไม
รุนแรง จนกอใหเกิดอันตรายแก รางกาย เปนระดับความเครียดท่ีทําใหบุคคลเกิดความกระตือรือรน 

3. ความเครียดในระดับสูง (Height Stress) เปนระดับท่ีบุคคลไดรับเหตุการณท่ี
กอใหเกิดความ เครียดสูง ไมสามารถปรับตัวใหลดความเครียดลงไดในเวลาอันส้ันถือวาอยูในเขต
อันตราย หากไมไดรับการ บรรเทาจะนําไปสูความเครียดเร้ือรัง เกิดโรคตาง ๆ ในภายหลังได 
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4. ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เปนความเครียดระดับสูงท่ีดําเนิน
ติดตอกันมา อยางตอเนื่องจนทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบ่ือหนาย 
ทอแท หมดแรง ควบคุมตัวเอง ไมได เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยตาง ๆ ตามมาไดงาย 

ในการศึกษาในคร้ังนี้ ผูศึกษาใชการแบงระดับความเครียดของ สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล 
และคณะ (2540) แบงระดับความเครียด 4 ระดับ 
 
 สาเหตุและปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียด 

ความเครียดท่ีเกิดข้ึนมาจากสาเหตุตาง ๆ หลายทาง ท้ังจากตนเอง ครอบครัว เพื่อน 
สภาพแวดลอม หรืออาจจะหลาย ๆ ดานรวมกัน ไดมีนักวิชาหลายทานไดศึกษาถึงสาเหตุของ
ความเครียด ดงันี้ 

Miller และคณะ (1993) ไดแบงสาเหตุของความเครียดเปน 2 กลุมใหญ ๆ คือ  
1. ความตองการหรือความกดดันภายนอกรางกาย ซ่ึงแบงออกเปน  

1.1  สาเหตุทางกายภาพ เชน อุณหภูมิ แสง สภาพดินฟาอากาศ ในภาวะปกติดูจะ
ไมกอปญหาแตเม่ือไรที่คนเราตองไปจัดการส่ิงเหลานั้นก็จะทําใหเกิดความยุงบากและทําใหเกิด
ความเครียดตามมา 

1.2  สาเหตุจากสภาพสังคมจิตวทิยาของคน เชน ความคุกคามท่ีมาจากเร่ืองสวนตัว 
สังคม ครอบครัว งาน ส่ิงแวดลอมท่ีอยูอาศัย 

2.    ความตองการหรือความกดดันท่ีเกิดภายในรางกาย ซ่ึงแบงออกเปน 
2.1 ความเครียดท่ีมาจากรางกาย เชน ความหิว ความเจ็บปวด เหนื่อยลา หมดแรง 
2.2 ความเครียดท่ีมาจากจิตใจ เชน ทัศนคติ มุมมอง ผลประโยชน ประสบการท่ี

ผานมาในอดีตท่ีมีผลตอจิตใจ 
จงรักษ ศุภกิจเจริญ (2527) จําแนกสาเหตุของความเครียดได 2 ลักษณะ คือ 
1.  สาเหตุของความเครียดท่ีมีสาเหตุเฉพาะ (specific stress agent) เกิดจากจุลินทรีย เชน 

เช้ือโรค ทางเคมี ฟสิกส และสาเหตุจากการขาดปจจยัตาง ๆ เชน การขาดอากาศ ขาดนํ้า ขาด
ออกซิเจนและการเสียสมดุล 

2.  สาเหตุของความเครียดท่ีไมเฉพาะเจาะจง (nonspecific stress agent) ไดแกมูลเหตุท่ี
เกี่ยวจิตใจ เชน เกิดความกลัว ความวิตกกังวล การไมประสบความสําเร็จของมนุษย การทํางานเกิด
ความคับของใจ 
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ชูทิตย ปานปรีชา (2534) ไดแบงสาเหตุของการกอใหเกดิความเครียดคือ 
1.  สาเหตุภายใน หมายถึง ความเครียดท่ีเกดิจากสาเหตุหรือปจจัยตาง ๆ ท่ีมาจากตัวคน

แยกได 2 ชนิด คือ 
1.1  สาเหตุทางกาย เปนภาวะบางอยางของรางกายท่ีทําใหเกิดความเครียดรางกาย

และจิตใจเปนส่ิงท่ีแยกกันไมได เม่ือรางกายเครียดก็จะทําใหจิตใจเครยีดดวย เชน ความเหนื่อยลา
ทางรางกาย ซ่ึงสภาพรางกายท่ีไมสมบูรณแข็งแรง หรือผานการทํางานหนักและนาน รางกายไดรับ
การพักผอนไมเพียงพอ รับประทานอาหารไมเพยีงพอหรือไมถูกสุขลักษณะ มีความเจ็บปวยทาง
รางกาย ภาวะติดสุรา ยาเสพติดไปกดประสาทเปนผลใหรางกายออนเพลีย 

1.2  สภาพจิตใจ กอใหเกดิความเครียดได คือ 
1.2.1 อารมณไมดีทุกชนิด ไดแก ความกลัว ความโกรธ ความวิตกกังวล ความ

เศราทุกขใจ ความรูสึกส้ินหวัง 
1.2.2  ความรูสึกบางอยาง ไดแก ความรูสึกสูญเสียเช่ือเสียงเกียรติยศ ความ

ภาคภูมิใจ ความรูสึกวาตัวเองกระทําผิดกลัววาผูอ่ืนจะรู 
1.2.3  ความคับของใจ เกิดข้ึนเม่ือความตองการถูกขัดขวาง ความรูสึกไมพอใจ

วิตกกังวล เหมือนถูกบีบค้ัน 
1.2.4  บุคลิกภาพ ไดแก เปนคนจริงจังกับชีวิต ใจรอน รุนแรง กาวราว ควบคุม

อารมณไมอยู เปนคนตองพึ่งพาคนอ่ืน 
2.  สาเหตุภายนอก หมายถึง ปจจัยตาง ๆ นอกตัวคนท่ีเปนสาเหตุทําใหเกิดความเครียด

ไดแก 
2.1  การสูญเสียส่ิงท่ีรัก ไดแก คนรัก เชน พอแม ลูก คูรัก การสูญเสียของรัก 

ทรัพยสิน หนาท่ีการงาน 
2.2  การเปล่ียนแปลงในชีวิตโดยระยะหวัเล้ียวหัวตอของชีวติ จะมีจิตใจแปรปรวน 

(psychological imbalance) เชน การเขาโรงเรียนคร้ังแรก การแตงงาน วัยหมดประจําเดือนการ
เกษยีณอาย ุ หรือการเปล่ียนแปลงส่ิงแวดลอมตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนอยางกะทันหันโดยมิไดคาดหรือ
เตรียมการไวกอน 

2.3  ภัยอันตรายตาง ๆ ไมวาจะเปนภัยท่ีมนุษยสรางข้ึน หรือภยัจากธรรมชาติ 
2.4  ทํางานชนิดท่ีทําใหเกดิความเครียด เชน งานท่ีตองรับผิดชอบมาก ทํางานหลาย

หนาท่ี หลายแหง หรืองานไมพึงพอใจ งานท่ีไมม่ันคงแนนอน ขาดความกาวหนา มองไมเห็น
ความสําเร็จของงานท่ีทําอยู 
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2.5  งานท่ีตองรับผิดชอบในระดบัสูง ผูท่ีอยูในตําแหนงหัวหนา หรือผูบริหาร งานท่ี
ตองรับผิดชอบดานการวินิจฉัย ส่ังการ วางแผน คุมโยบาย ควบคุมดูแลผูใตบังคับบัญชาเปนจํานวน
มาก มีปญหาตองแกไขอยูเสมอ 

2.6  ภาวะเศรษฐกจิตกตํ่า ยากจน เปนตน 
2.7  สภาพของสังคมเมือง ท่ีชีวติตองตอสูแขงขัน การจราจรติดขัด การเดินทางไม

สะดวก ขาดอากาศบริสุทธ์ิ 
จตุพร เพ็งชัย (2534) ไดกลาวถึงสาเหตุของการเกิดความเครียดวามาจากส่ิงตางๆ เหลานี้ 

คือ 
1.  ความกดดันจากส่ิงแวดลอม เชน เร่ืองงาน เงิน เร่ืองภายในครอบครัว ท่ีอยูอาศัย ซ่ึง

ทําใหเกดิความไมสบายใจ 
2.  ความขัดแยงอันเกิดจากภายในจิตใจ เชน ความไมสมหวัง ความรูสึกสูญเสียการ

ตัดสินใจไมเดด็ขาด 
3.  ความเปนทุกขอันเกิดจากความเจ็บปวยของรางกายนอกจากภาวะความเครียดท่ี

สงผลตอสรีระทางกายและทางจิตใจ รวมท้ังความเจ็บปวยแลวยังมีกระบวนของความรูสึกท่ีมนุษย
ตระหนกัในใจถึงภัยท่ีจะเกดิข้ึน และหาวิธีการเผชิญหนากับปญหา ก็จะทําใหเกดิความเครียดได
เชนกัน ซ่ึงไดแก 

1.  ความคับของใจ (frustration) หมายถึง สถานการณท่ีบุคคลไมสามารถปฏิบัติส่ิง
หนึ่งส่ิงใดใหสําเร็จตามความมุงหมายท่ีวางไว 

2.  ความกลัวอันตราย (treat) หมายถึง การที่คนรูวาจะมีอันตรายรออยู ภัยนีจ้ะเกิด
ความตองการทางรางกายและแรงจูงใจท่ีพงึปรารถนา เชน ความเจ็บปวด ความสูญเสีย ความนับถือ
จากผูอ่ืนรออยูเบ้ืองหลัง อันตรายท่ีจะเกิดข้ึนนั้นยิ่งมีสูงเพียงใด ความกลัวเกรงก็ยิ่งมากข้ึนเทานัน้ 

3.  ความขัดแยงในใจ (conflict) หมายถึง การที่คนตองตัดสินใจเลือกส่ิงใดส่ิงหนึ่ง
ซ่ึงทําใหเขาเผชิญกับสภาพการณท่ียุงยากซับซอนในการตัดสินใจวาจะเลือกส่ิงใดส่ิงหนึ่งกอใหเกิด
ความรูสึกขัดแยงในใจได 

4.  ความวิตกกังวล (anxiety) หมายถึง ปฏิกิริยาท่ีตอบโตสภาวการณบางอยางท่ีทํา
ใหคนตกอยูในภาวะท่ีอึดอัดกังวลใจ ความวิตกกังวลเปนปฏิกิริยาของคนปกติโดยท่ัว ๆ ไป ถามี
และไมรุนแรงแตถามีมากเกนิไปยอมเปนปญหา 
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กรมสุขภาพจติ (2540) ไดแบงสาเหตุของการเกิดความเครียดออกเปน 3 ประการ คือ 
1.  สาเหตุทางดานจิตใจ ไดแก ความกลัววาจะไมไดดังหวัง กลัวจะไมสําเร็จ หนักใจใน

งานท่ีไดรับมอบหมาย รูสึกวาตัวเองตองทําส่ิงท่ียากเกนิความสามารถ มีความวิตกกังวลลวงหนากบั
ส่ิงท่ียังไมเกิดข้ึน เปนตน 

2.  สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงในชีวิต ไดแก การเปล่ียนวยั การแตงงาน การตั้งครรภ 
การเร่ิมเขาทํางาน การเปล่ียนงาน การเกษยีณอาย ุเปนตน 

3.  สาเหตุจากการเจ็บปวยทางกาย ไดแก การเจ็บไขไมสบายท่ีรุนแรง ตลอดไปจนถึง
การเจ็บปวยดวยโรคท่ีรุนแรงและเร้ือรัง เชน เบาหวาน มะเร็ง ความดันโลหิตสูง เปนตน 

 สแตรฟอสและพราเตอร (Starefos & Prater, 1990) ไดกลาวถึงปจจัยท่ีกอใหเกิด
ความเครียด (stressor) วาเปนขอเรียกรอง (demand) ท้ังภายในและภายนอกบุคคลจะรวมถึงดาน
สรีระ จิต สังคมวัฒนธรรม หรือส่ิงแวดลอมท่ีมีอิทธิพลใหบุคคลตองมีการปรับตัวตอขอเรียกรอง
นั้นลาซารัสและโคเฮน (Lazarus & Cohen, 1977 cited in Sheridan & Randmacher, 1992) ได
จําแนกปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดไวดังนี้ 
 1. ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดจากเหตุการณการเปล่ียนแปลงท่ีรุนแรง (cataclysmic 
stressors) หมายถึง เหตุการณท่ีเกิดข้ึนกับบุคคลหลายคน หรือท้ังชุมชนในเวลาเดียวกันโดยไมคาด
ฝน มีผลกระทบท่ีรุนแรงและตองการแหลงในการชวยเหลือ เชน ภัยธรรมชาติ สงคราม การถูกเลิก
จางงานพรอมกันกลุมใหญ และภัยอันตรายในการชวยเหลือ เชน ภัยธรรมชาติ สงคราม การถูกเลิก
จางงานพรอมกันกลุมใหญ และภัยอันตรายท่ีเปนผลกระทบจากความเจริญทางเทคโนโลยี บุคคลท่ี
ประสบกับภาวะน้ีมีความรูสึกเหมือนตกอยูในเรือลําเดียวกัน การแกปญหาตองอาศัยความชวยเหลือ
จากชุมชนหรือรัฐบาล 
 2. ปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดจากตัวบุคคล (personal stressors) เปนผลจากตัวบุคคล
ประสบกับเหตุการณตาง ๆ เชน สอบตก ตกงาน หยาราง ซ่ึงอาจเปนเหตุการณท่ีคาดการณลวงหนา
ไดหรือไมไดก็ตาม แตก็เปนผลกระทบท่ีรุนแรง และตองการแหลงในการชวยเหลือ ปจจัยท่ี
กอใหเกิดความเครียดชนิดนี้ ในบางคร้ังจะทําใหบุคคลจัดการไดยากกวาปจจัยจากเหตุการณ
เปล่ียนแปลงท่ีรุนแรง เพราะขาดแหลงชวยเหลือ   
 3. ปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดจากภูมิหลังการดําเนินชีวิต (background stressors) 
หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดจากส่ิงรบกวนประจํา (daily hassles) ซ่ึงเปนความเครียดเพียงเลก็นอย แต
เกิดข้ึนเปนประจํา สรางความกระทบกระเทือนจิตใจเร้ือรังแกบุคคล เชน ปญหามลภาวะทางเสียง
ในท่ีทํางาน แสงสวางไมเพียงพอหรือการมีหัวหนาท่ีไมมีเหตุผล ซ่ึงถาไมสามารถมีแหลงชวยเหลือ
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ในการแกปญหา ก็อาจเปนปญหาท่ีลุกลามในระยะยาวมากกวาปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดจาก
เหตุการณเปล่ียนแปลงท่ีรุนแรงและปจจัยจากตัวบุคคลได 
 นอกจากนี้ ปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียด อาจสามารถจัดแบงเปนหมวดหมูได 4 ดาน
ใหญ ๆ ตามแนวคิดของเบอรนาด และครูแพท (Bernard & Krupat, 1994) สรุปไดดังนี้ 
 1. ดานบุคคล (personal) ความเครียดดานตัวบุคคล มักจะเกิดความขัดแยงในบทบาท
ของตัวบุคคล และการมีบุคลิกภาพแบบมุงความสําเร็จสูง เพราะบุคคลท่ีมุงความสําเร็จสูงมักจะมี
ความขัดแยงในตัวเองสูงท่ีนําไปสูความเครียด ความวิตกกังวลและการเจ็บปวยทางรางกาย 
นอกจากนี้การมีเปาหมายท่ีไมแนนอน และไมม่ันคงของบุคคลก็เปนสาเหตุสําคัญท่ีทําใหบุคคลเกิด
ความเครียด 
 2. ดานครอบครัวและสังคม (family/social) โดยปกติแลว ในการอยูรวมกันในสังคม 
บุคคลจะตองมีเพื่อนหรือการมีสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน ในบางคร้ังสัมพันธภาพภายในครอบครัว
และสังคมอาจไมราบร่ืน และกอใหเกิดความขัดแยง ความกดดันและความคับของใจท่ีนําไปสู
ความเครียดได และเหตุการณท่ีสําคัญในชีวิตท่ีทําใหเกิดการเร่ิมตนและล้ินสุดในการมีสังคมน้ัน 
เชน การแตงงาน การหยาราง และการเสียชีวิต จะทําใหเกิดผลกระทบ ซ่ึงกอใหเกิดความเครียดได
เชนกัน นอกจากนี้การมีบุคคลท่ีเจ็บปวยรุนแรงหรือพิการอยูในครอบครัว ก็จะเปนภาระท่ีกอใหเกิด
ความเครียดในระยะยาวแกผูดูแลได เพราะภาวะนี้จะไปกําจัดความมีอิสระและการทํากิจกรรมอ่ืน ๆ 
ในชีวิต จึงนําไปสูความกดดันและความคับของใจ และในขณะท่ีมีความคับของใจเพ่ิมมากข้ึนก็จะมี
ความรูสึกผิดเพิ่มมากข้ึนเชนเดียวกัน จึงทําใหเกิดความเครียดตามมา 
 3. ดานการทํางาน  (work) ในการทํางานนั้นจะมีสาเหตุมากมายท่ีกอให เกิด
ความเครียด เชน การเปล่ียนความรับผิดชอบในงานซ่ึงอาจถูกเล่ือนข้ันหรือลดระดับลง การมีปญหา
กับเพื่อนรวมงาน การถูกยกเลิกการจาง การถูกไลออกจากงาน การถูกประเมินงาน การทํางานท่ี
รับผิดชอบกับชีวิตผูอ่ืน ความรูสึกไมปลอดภัยในการทํางาน และนอกจากนี้การถูกคาดหวังไดให
ปริมาณงานมาก ๆ ก็ทําใหเกิดความเครียดได เชนกัน 
 4. ดานส่ิงแวดลอม (environment) ส่ิงแวดลอมทางกายภาพท่ีกอใหเกิดความเครียด 
ไดแก ความดังของเสียง แสงาสวางท่ีจาหรือมืดเกินไป สภาพอากาศท่ีไมเหมาะสม เปนตน 
นอกจากนี้การเคยประสบกับส่ิงแวดลอมหรือเหตุการณท่ีไมพึงปรารถนาทําใหบุคคลเกิดภาวะ
เครียดได เชน ทหารท่ีเคยอยูในสภาพแวดลอมของสงคราม และเกิดภาวะเครียด หลังจากเกิด
เหตุการณท่ีกระทบกระเทือนใจอยางรุนแรง (post traumatic stress disorders) จะมีอาการตาง ๆ เชน 
ฝนราย หงุดหงิดวุนวายใจ สมาธิเสีย มีทาทางตอบสนองเกินความจริงตอเสียงท่ีคลายคลึงกับ
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ประสบการณท่ีเคยประสบในภาวะสงคราม ระมัดระวังตัวอยางผิดปกติ ขาดความสนใจในกิจกรรม
ตาง ๆ และอาจมีพฤติกรรมแยกตัวจากสังคม 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ ไดศึกษาสาเหตุภายนอกท่ีทําใหเกิดความเครียด ซ่ึงส่ิงแวดลอมหรือ
เหตุการณท่ีไมพึงปรารถนา เปนปจจัยหนึ่งท่ีทําใหบุคลากรสาธารณสุขเกิดความหวาดระแวง วิตก
กังวล จนกอใหเกิดความเครียด เชน เหตุการณความไมสงบในพ้ืนท่ีจังหวัดนราธิวาส 
 
 อาการของความเครียด 

 สันต หัตถีรัตน (อางใน ละเอียด ชูประยูร,2541) ไดกลาวถึงอาการของความเครียดวา 
เปนอาการแสดงออกโดยตรง และตรงกับสาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียด เชน ความหวงใยกังวล 
ความตื่นเตน ความตกใจ ความประหมาเคอะเขิน ความโกรธ ความเกลียด หรือความไมพอใจ เปน
ตน ความรูสึกหรืออารมณตางๆ ถาเกิดข้ึนมากหรือนานเกินไปยอมกอใหเกิดความเครียดซ่ึง
แสดงออกโดยอาการอ่ืน ๆ เชน 

1. หนามืด เปนลม เชน ต่ืนเตนจนเปนลม ตกใจจนเปนลม 
2. หนาซีดหรือหนาแดง เชน ตกใจจนหนาซีด โกรธจนหนาซีดหรือหนาแดง 
3. ปวดมึนศีรษะ หรือรูสึกตัวเบา รูสึกโหวงๆ ไมเปนตัวของตัวเอง  
4. ใจเตน ใจส่ัน หรือรูสึกใจเตนแรง 
5. มือเทาเย็น หรืออาจมีเหง่ือออกตามมือและเทา เชนเวลาประหมา เวลาตกใจ อาย 
6. หงุดหงิด โมโหงาย หรือหาเร่ืองผูอ่ืนโดยไมมีเหตุผล 
7.  นอนไมหลับหรือหลับยากหลับแลวตองต่ืนข้ึนบอย ๆ หรือฝนท้ังคืนโดยเฉพาะ   

ฝนราย 
8. เบ่ืออาหารหรือเจริญอาหารผิดปกติ 
9. ปวดทอง ทองเดิน หรือทองผูก ทองเสีย 
10. ปสสาวะบอย 
11. ออนเพลีย ไมมีแรง เบ่ือหนาย หรือไมมีกําลังใจ 
12. หายใจไมสะดวก ติดขัด หายใจไมเต็มปอด เหนื่อยหอบ มือเทาชา 

 ความเครียดของแตละบุคคลจะไมเทากันข้ึนอยูกับส่ิงเราหรือสถานการณท่ีแตกตางกัน
และการตอบสนองตอส่ิงเราในแตละสถานการก็แตกตางกันไปดวย 
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 สุรพล พยอมแยม (2541) ไดกลาวถึงอาการทางจิตใจท่ีแสดงถึงความเครียดวามักจะเปน
ลักษณะดังตอไปนี้ 
 1.  บุคคลมักจะแสดงความออนแอและหลีกเล่ียงการตัดสินใจตางๆ หรือไมพยายามท่ี
จะแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึน 
 2.  รูสึกวาตัวเองกระทําผิดบางประการ และแสดงความวิตกกังวลสูง มักทําเร่ืองเล็กให
เปนเร่ืองใหญอยูบอยๆ  
 3.  หลีกเล่ียงการเผชิญกับปญหาและความเปนจริงตางๆ ดวยการใชส่ิงเสพติดประเภท
ตางๆ 
 4.  มีอารมณเปล่ียนแปลงงาย และแยกตัวออกมาจากสังคมมากกวาปกติ 
 5.  มีอาการเศราซึมและนอนไมหลับ บางรายอาจมีอาการตรงกันขาม คือ รูสึกงวงอยู
ตลอดเวลา 
 6.  มีอาการปวดทองหรือปวดศีรษะบอยๆ และแสดงอาการเบ่ือหนายส่ิงแวดลอมรอบ
ขางตนเอง อาการทางกายอาจจะเกิดรวมดวย เชน ริมฝปากแหง กระหายน้ําตลอดเวลา 
 7.  รูสึกวาตนเองสุขภาพทรุดโทรม ออนเพลียงาย หงุดหงิดงายโดยไมทราบสาเหตุ 
 8.  มีความกังวลใจตอส่ิงใดส่ิงหนึ่งเปนระยะเวลานานๆ โดยไมลงมือจัดการกับปญหา
ความวิตกกังวลที่เกิดข้ึน   
 นอกจากนี้ มาลี  จุฑา(2541) ไดกลาวถึงพฤติกรรมของบุคคลท่ีเกิดความเครียดไววา เม่ือ
บุคคลเกิดความเครียดจะมีพฤติกรรมท้ังทางรางกายและจิตใจ ดังนี้ 
 1.  ความเครียดของกลามเนื้อ ไดแก พฤติกรรมสีหนาเครียด หนาผากยน ปวดกลามเน้ือ
หนังตากระตุก กระวนกระวายใจ ใจส่ัน อยูไมเปนสุข สะดุงและตกใจงาย 
 2.  ระบบประสาททํางานหนักข้ึน ไดแก พฤติกรรมเหง่ือออกมากผิดปกติ หัวใจเตนแรง
และเร็ว ปวดท่ีหัวใจ ออนเปล้ีย มือเย็นและช้ืน วิงเวียนศีรษะ ทองปนปวน รูสึกรอนๆหนาวๆ 
ปสสาวะบอย  หนาแดงผิดปกติ  
 3.  เกิดความคิดคาดหวังผิดปกติ ไดแก พฤติกรรมวิตกกังวล กลัวตางๆนานา คิดกลับไป
กลับมา และคิดคาดวาจะเกิดเคราะหรายกับตนเอง หรือบุคคลใกลชิด 
 4.  เกิดความไมสบายใจ ไดแก พฤติกรรมไมสบายใจ ขาดสมาธิ ขาดกําลังใจ นอนไม
หลับกระวนกระวาย ขาดท่ีพึง หมดหวังและขาดความมานะอดทน 
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ผลกระทบจากความเครียด 
ความเครียดกอใหเกดิผลกระทบตางๆ ซ่ึง สุจริต สุวรรณชีพ (2531) กลาววาผลของ

ความเครียดมีหลายดานข้ึนอยูกับระดับของความเครียดท่ีเกิดข้ึน กลาวคือ 
1.  ความเครียดในระดับตํ่า จะเพิ่มความสามารถในการทํางานไดสูงยิ่งข้ึน และสราง 

ความสุขใจใหแกมนษุย 
2.  ความเครียดในระดับปานกลาง อาจจะมีผลกระทบกระเทือนตอพฤติกรรม และอาจ

นําไปสูการกระทําในลักษณะท่ีซํ้า ๆ บอย ๆ ไดแก กินมากกวาปกติ นอนไมหลับ การติดเหลาติดยา 
3.  ความเครียดในระดับรุนแรง อาจทําใหเกดิพฤติกรรมกาวราวรุนแรงถึงบาดีเดือดหรือ

ซึมเศรา หรือถึงกับวิตกจริต ไมรับความเปนจริง ไมสามารถควบคุมตนเองได 
4.  ความเครียดในระยะยาว อาจทําใหเกิดโรคทางกายไดหลายโรค และโรคอ่ืน ๆได

มากมาย รวมท้ังแกเร็วและอายุส้ันดวย 
สมิต อาชวนจิกุล (2541) กลาววาธรรมชาติของความเครียดนั้นเปนปฏิกิริยาท่ีทําให

มนุษยสามารถทําในส่ิงท่ียากเกินกวากําลังสติปญญาความสามารถในเวลาปกติจะทําได จึงเปน
เคร่ืองมือสําคัญของมนุษยท่ีมีประโยชนอยางยิ่งตอการดาํรงชีวิต หากรูจักควบคุมใหอยูในกรอบ
ของความพอด ี ดังนั้นส่ิงท่ีเปนผลตอบเสียของความเครียดก็คือ ความเครียดสวนเกิน ซ่ึงจะเปน
ผลเสียตอการแกปญหา และตอท้ังรางกายและจิตใจตนเอง และความเครียดดังกลาวสงผลกระทบ
ตอมนุษย ดังนี ้

1.  ความเครียดในระดับตํ่า ๆ จะเพิ่มความสามารถในการทํางานไดสูงยิ่งข้ึน และสราง 
ความสุขใจใหกับมนุษยมามากตอมากจากความสําเร็จท่ีไดรับ 

2. ความเครียดในระดับปานกลาง อาจมีผลกระทบกระเทือนตอพฤติกรรม และอาจ
กระทําในลักษณะท่ีทําอะไรซ้ํา ๆ บอย ๆ ไดแก กินมากกวาปกติ นอนไมหลับ ติดเหลา ติดยา   

3.  ความเครียดในระดับรุนแรง อาจทําใหเกดิพฤติกรรมกาวราวรุนแรงถึงบาดีเดือดหรือ
ซึมเศราหรือถึงกับวิตกจริต ไมรับรูความเปนจริง ไมสามารถควบคุมตนเองได 

4.  ความเครียดในระยะยาวอาจทําใหเกิดโรคทางภายไดหลายโรค ดังไดกลาวมาแลว 
ในตอนตน ๆ และอาจทําใหแกเร็วและอายส้ัุนไดอีกดวย 

 เชนเดยีวกับ ชูทิตย ปานปรีชา (2534) ไดกลาวไววา ระดบัความเครียดท่ีแตกตางกนัยอม
สงผลกระทบตอรางกาย และจิตใจท่ีแตกตางกันไปดวย กลาวคือ 

1.  ถาเปนความเครียดในระดับตํ่าจะเปนตัวผลัดดันใหคนทํางานไดมากข้ึน ไมเกียจ
ครานนิ่งดูดาย 
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2.  ถาเปนความเครียดในระดับปานกลาง อาจมีผลกระทบตอการทํางาน เชน กนิ
มากกวาปกติ นอนไมหลับ ติดเหลาติดยา เปนตน 

3.  ถาเปนความเครียดระดับรุนแรง อาจทําใหเกิดการกระทํากาวราวถึงบาดีเดือดหรือ
ซึมเศราถึงกับวิกลจริตไมสามารถควบคุมตนเองได 

มิคเชล (Michal, 1991 อางถึงใน สมชาย จักรพันธุ และคณะ, 2542) กลาวถึงการ
เปล่ียนแปลงทางดานชีวเคมีท่ีเกิดข้ึนเม่ือบุคคลมีความเครียด ดังนี้ 

ความเครียดทางรางกายหรือจิตใจ มีผลกระตุนสมองสวนอะมิกาดาลาซ่ึงเปนสวนหน่ึง
ของระบบขอมูลดานอารมณในสมอง ขอมูลท่ีสงมาจากศูนยกลางช้ันสูงในสมองสวนหนาจะมีผล
ตอการตอบสนองทางอารมณตอภาวะเครียด เม่ืออะมิกาดาลาถูกกระตุนโดยภาวะเครียดสงสัญญาณ
ทางระบบประสาทไปกระตุนตอมไฮโปธาลามัสใหหล่ังฮอรโมนออกมา คือ ฮอรโมนอะดรีโนคอร
ติโคโทรปดฮอรโมนเขาสูกระแสเลือด หลังจากนั้นฮอรโมนตัวนีจ้ะไปกระตุนตอมอะดรีนัล ซ่ึงเปน
ตอมเล็ก ๆ อยูท่ีสวนยอดของไต 2 ขาง 

ตอมอะดรีนัล ประกอบดวย 2 สวน คือ สวนในหรือเมดัลลา ซ่ึงหล่ังฮอรโมอะดรีนาลิน
และนอรอะดรีนาลิน สวนเปลือกของตอมหรือคอรเท็กซทําหนาท่ีหล่ังฮอรโมนนิเนอรัลคอริโคสเต
อรอยด (แอดโดสเตอโรน) และ กลูโคคอรติคอยด (คอติซอล) และในขณะเดียวกันตอมไฮโปรธา
ลามัสก็มีผลกระตุนโดยตรงตอระบบประสาทอัตโนมัติ ทําใหเกดิการตอบสนองของรางกายอยาง
ทันทีทันใดตอภาวะเครียด 

ผลจากการกระตุนเหลานี้จะสงผลใหรางกายอยูในภาวะเตรียมพรอมสําหรับการตอสู
หรือการหนี โดยผานทาง 2 ระบบ คือ ระบบตอบสนองทางระบบประสาทซ่ึงมีผลในระยะส้ันและ
การตอบสนองทางระบบตอมไรทอ ซ่ึงจะมีผลใหระยะยาวกวา 
   
2.  แนวคิดเก่ียวกับการจัดการความเครียด 
 

ความหมายของการจัดการความเครียด 
ในภาวะท่ีบุคคลตองเผชิญกับปญหาท่ีตนเองคิดวาจะมาคุกามความเปนอยูท่ีดีของตนเอง 

บุคคลนั้นจะพยายามตอสูเพือ่จัดการกับภาวะดังกลาวอยางดีท่ีสุด เพือ่ไมใหตนเองเกิดความเครียด 
หรือเพื่อลดความรุนแรงของความรูสึกเครียดการตอสูท่ีทําใหคนเราพรอมจะเผชิญกบัภาวะท่ีทําให
เครียดเรียกวา การจัดการปญหาหรือการจดัการความเครียด (coping with stress) มีนักวิชาการไดให
ทัศนะเกีย่วกับพฤติกรรมการเผชิญปญหาไวหลายทาน ดังนี้ 
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โมนารด และลาเซรัส (Monart & Lazarus, 1978) ไดอธิบายวาการจัดการความเครียด
เปนกลไกทุกอยางท่ีบุคคลใชเพื่อรักษาภาวะสมดุลทางจติใจรวมท้ังการใชกระบวนการทางจิตใจใน
การลดความตึงเครียด นั้น และยังไดกลาวอีกวา ภาวะท่ีบุคคลพบกับปญหา เชน การเจ็บปวยการ
สูญเสีย การถูกคุกคาม ส่ิงเหลานี้ถือเปนภาวะเครียดซ่ึงทําใหบุคคลตองการโตตอบโดยการหา
วิธีการตาง ๆ เพื่อขจัดหรือบรรเทาเหตุการณท่ีตึงเครียดนัน้ 

ลาเซรัส และ โฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ไดกลาววาการจัดการความเครียด 
หมายถึง ความพยายามทางปญญา และพฤติกรรมท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยางไมหยุดยั้งเพื่อจะจัดการ
กับปญหา หรือขอเรียกรองท้ังจากภายนอกและภายในตนเองท่ีบุคคลประเมินวาถูกคุกคามหรือเกนิ
กวาความสามารถท่ีตนจะรับได 

คารเวอร และคณะ (Carver et al., 1989) ไดใหความหมายของการจดัการความเครียด 
หมายถึงพฤตกิรรมท่ีบุคคลใชในการลดความขัดแยงในใจ ความตึงเครียด เพื่อใหเกิดความสมดุล
ภายในตัวบุคคล ระหวางบุคคล รวมท้ังเหตุการณ ส่ิงแวดลอมท่ีมากระทบทําใหบุคคลสามารถ
ปรับตัวและปฏิบัติไดอยางถูกตองเหมาะสมในสภาวการณตางๆซ่ึงจัดเปนวิธีการจดัการความเครียด
ท่ีมีประสิทธิภาพมีแนวโนมใหผลทางบวก ในทางตรงขาม หากวิธีการจัดการปญหาน้ันไมสามารถ
สรางสมดุล หรือไมสามารถแกปญหาไดอยางเหมาะสม เปนวิธีการจดัการความเครียดท่ีดอย
ประสิทธิภาพ ซ่ึงมีแนวโนมใหผลทางลบ 

จากความหมายของการจัดการปญหาดังกลาวขางตน สรุปไดวา การจัดการความเครียด 
หมายถึง การพยายามปรับเปล่ียนดานพฤติกรรม หรือ ความคิดเพื่อลดภาวะความเครียดท่ีเกดิข้ึน 
เพื่อใหบุคคลปรับสภาพรางกาย อารมณ และจิตใจใหเกดิภาวะสมดุล 

 ลาซารัส และโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) กลาววา พฤติกรรมของบุคคลใน
การจัดการกับความเครียดซ่ึงเกิดจากการมปีฏิสัมพันธระหวางคนกับส่ิงแวดลอภายในและภายนอก
มีกระบวนการจัดการปญหาแสดงไวเปนข้ันตอนตาง ๆ ดังตอไปนี ้

1.  มีส่ิงท่ีคุกคาม หรือมีส่ิงท่ีมากระตุน เม่ือใดก็ตามท่ีมีส่ิงคุกคาม หรือกระตุนทําให
รูสึกวาความหวังหรือความตองการไมเปนไปตามเปาหมาย มนุษยจะใชความพยายามหรือความ 
สามารถในการเอาชนะตอสถานการณท่ีมาคุกคามนั้น เพื่อควบคุมจิตใจใหอยูในภาวะสมดุล ซ่ึงส่ิง
ท่ีมาคุกคามหรือกระตุนนัน้ ไดแก ความเจบ็ปวย การสูญเสียคุณคาในตนเอง การสูญเสียส่ิงท่ีรัก ภัย
อันตรายท่ีเขาใกล ความรูสึกสองฝกสองฝาย 

2.  การประเมินส่ิงกระตุน การประเมินส่ิงท่ีมาคุกคามหรือกระตุนมีความสําคัญมาก ถือ
วาเปนกระบวนการของการใชความรูและสติปญญา (cognitive process) โดยเหตุการณนั้นจะไดรับ
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การประเมินวามีความรุนแรงหรือกอใหเกดิความสูญเสีย การคุกคามและการทาทายหรือไมเรียกวา 
การประเมินระดับตนหรือปฐมภูมิ และมีการประเมินในระดับทุติยภูมิ เพื่อตัดสินวาจะใชแหลงหรือ
กลวิธีใดในการเผชิญปญหา โดยจําแนกการประเมินสถานการณหรือส่ิงเราความเครียดเปน 3 
ข้ันตอน คือ 

2.1  การประเมินข้ันปฐมภูมิ (primary appraisal) เม่ือบุคคลเผชิญกับเหตุการณ  ตาง 
ๆ บุคคลจะประเมินในข้ันแรกวาเหตุการณนั้นมีผลทางบวก หรือทางลบตอตนเอง หรือไม (being 
positive) หรือไมมีผลตอตนเอง (irrelevant) แลว ผลสืบเนื่องจาการประเมินตังกลาวแสดงออก
ในทางท่ีดหีรือในเชิงบวก ในทางตรงกันขามการประเมินเหตุการณเกดิข้ึนในเชิงลบตอตนเอง หรือ
การประเมินท่ีกอใหเกิดความเครียด (stressful appraisal) ผลการประเมินดังกลาวสามารถกอใหเกดิ
ผลสืบเนื่องทางดานสุขภาพและความเจ็บปวย ซ่ึงลักษณะนี้สามารถประเมินได 3 ทาง คือ 

2.1.1  การไมมีผลไดผลเสีย (irrelevant) คือการท่ีบุคคลรูสึกเฉยๆ กับสถานการณ 
ท่ีเกิดข้ึนเนื่องจากไมกอใหเกิดผลดี หรือผลเสียอะไร 

2.1.2 เกิดผลทางท่ีดหีรือไดประโยชน (being positive) คือ ผลของเหตุการณ
สงเสริมใหเกดิความสุข หรือบุคคลไดรับผลประโยชนจากเหตุการณท่ีเกิดข้ึน 

2.1.3 เกิดความเครียด (stress) ซ่ึงภาวะดังกลาวทําใหบุคคลเกิดภาวะไมสมดุล
ทางจิตใจ คือ เกิดความเครียดข้ึน สามารถประเมินได 3 ลักษณะ คือ 

1) การเกิดอันตรายหรือสูญเสีย (harm or loss) คือ การที่บุคคลสูญเสีย
พลังความสามารถอันอาจเกดิจากความเจ็บปวย หรือเกิดจากอุบัติเหตุรวมไปถึงการสูญเสียบุคคล
อันเปนท่ีรัก หรือการท่ีบุคคลอันเปนท่ีรักเจ็บปวย 

2) การถูกคุกคาม (threat) เปนการคาดการณวาจะเกิดอันตรายหรือการ
สูญเสียข้ึน หรือถาเกิดเหตุการณดังกลาวข้ึนจะทําใหเกิดความยุงยากลําบากตามมา 

3) การทาทาย (challenge) เปนการคาดการณวาสามารถควบคุมเหตุการณ
ท่ีเกิดข้ึนได ซ่ึงอาจแสดงออกโดย การกระตือรือรน การตื่นเตนยินด ีเปนตน 

2.2  การประเมินทุติยภูมิ (secondary appraisal) เปนการประเมินท่ีแตกตางจากแบบ
แรก เพราะตองอาศัยความเฉลียวฉลาดในการพิจารณาอยางถ่ีถวน มีความซับซอนมากกวา เพื่อ
หาทางแกไขจดัการแกปญหาท่ีเกิดข้ึนอยางเหมาะสม กลาวคือ เปนพฤติกรรมการเผชิญปญหา 

2.3  การประเมินซํ้า เปนการเปล่ียนแปลงการประเมินท่ีเคยกระทํามากอนตามขอมูล
ท่ีไดรับใหมจากส่ิงแวดลอม ซ่ึงอาจจะสนับสนุนหรือขัดแยงกับขอมูลเดิมท่ีมีอยู การประเมินซํ้า
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เปนกระบวนการท่ีเกิดข้ึนอยางตอเนื่อง มีลักษณะเปนพลวัตร (dynamic) เชนกัน อาจปรับเปล่ียนได
หรือเกิดข้ึนพรอม ๆ กัน ซ่ึงอาจเกิดจากการทํางานของกลไกปองกันตนเอง (defense mechanism) 

3.  ความรูสึกคาดการณหรือทํานาย เม่ือไดรับการประเมินแลววาเปนส่ิงคุกคาม บุคคล
จะคาดการณหรือทํานายถึงอันตรายท่ีจะไดรับทําใหมีปฏิกิริยาตอบสนองท้ังดานรางกาย อารมณ 
และพฤติกรรม และนําไปสูการปรับตัวหรืออกมาในรูปของการสูหรือหน ี

4.  พฤติกรรมการจัดการปญหาของบุคคลนั้นจะออกมาในรูปพฤติกรรมซ่ึง พฤติกรรม
มีความสัมพันธกับความรูสึกนึกคิด จิตใจ และอารมณของแตละบุคคล และเม่ือไดรับส่ิงกระตุน
หรือมีการคุกคามจากส่ิงแวดลอมภายนอก หรือมีส่ิงกระทบจิตใจก็มีผลทําใหบุคลคลเกิดการ
เปล่ียนแปลงความรูสึกนึกคิด อารมณและแสดงพฤติกรรมตาง ๆ ออกมาเรียกวา การจัดการภาวะ
ปญหา หรืออาจหมายถึง กลไกทุกอยางท่ีบุคคลใชเพื่อรักษาภาวะสมดุลของจิตใจ 

 ลาเซรัส และโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) แบงการจัดการความเครียด ซ่ึง
เปนท่ียอมรับอยางกวางขวางไว 2 แบบ คือ 

1. การการจัดการแบบมุงเนนการแกปญหา (problem-focused coping) เปนความ
พยายามที่มุงกาํหนดขอบเขตของปญหา หาทางเลือก พิจารณาขอดีและขอบกพรองของแตละ
ทางเลือก แลวจึงตัดสินใจเลือกทางเลือกและลงมือแกไขปญหาโดยการมุงท่ีปญหานั้นมีเปาหมายท่ี
ส่ิงแวดลอมรวมท้ังเปล่ียนแปลงสถานการณใหลดแรงคุกคามประเมินส่ิงกีดขวาง และวธีิการ
ดําเนินการและมีเปาหมายในการชวยใหสามารถแกไขปญหา เชน การยอมรับสถานการณท่ีเกิดข้ึน
การแสวงหาขอมูล การแสวงหาทรัพยากร การพยายามหาวิธีแกปญหาอยางเหมาะสม รวมท้ังการ
เรียนรูทักษะและวิธีการใหม ๆ  

2. การจัดการแบบมุงเนนท่ีอารมณ  (emotional-focused coping) เปนการจัดการท่ีมุงลด
อารมณหรือความรูสึกท่ีไมเปนสุข โดยไมเปล่ียนแปลงสถานการณจริง โดยการนําเอากระบวนการ
ทางความคิดหรือการใชกลไกทางจิต เกิดข้ึนในระดับท่ีรูตัวและไมรูตัว ไดแก 

 การเปล่ียนแปลงความหมายของสถานการณใหม เชน การคนหาขอดีจาก
สถานการณนัน้ใหม หรืออาจใชกลไกทางจิต เชน การปฏิเสธความจริง ซ่ึงบิดเบือนความเปนจริง
และหลอกตัวเอง 

 การไมไดเปล่ียนแปลงความหมายของสถานการณ เชน เลือกใหความสนใจ การ
หลีกเล่ียงไมคิดถึง 

 กลยุทธทางพฤติกรรม เชน การออกกําลังกาย การสะกดจิต การดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมี            
แอลกฮอล  การระบายอารมณโกธร การแสวงหาการสนบัสนุนทางอารมณจากผูอ่ืน 
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คารเวอร และคณะ (Carver et al., 1989) ไดศึกษาและรวบรวมวิธีการจดัการปญหา หรือ
ความเครียดโดยใชทฤษฎีพืน้ฐานของ โฟลคแมน และเลซารัส (Folkman & Lazarus, 1978) และ
แบงการจัดปญหาออกเปน 13 แบบ ดังนี้ 

1. การลงมือกระทําจัดการกับปญหา เปนกระบวนการในการลงมือแกปญหาเพือ่ขจัด
หรือจํากัดส่ิงท่ีกอใหเกิดความเครียด รวมถึงการลงมือปฏิบัติโดยตรง มีความพยายามในการจดัการ
ปญหามากข้ึน และพยายามดาํเนินการจดัการปญหาตามข้ันตอน 

2.  การวางแผน เปนการคิดหาวธีิการในการจดัการกับส่ิงท่ีทําใหเกดิปญหา รวมถึงการ
หากลวิธีในการจัดการปญหา ความคิดเกี่ยวกบัข้ันตอนในการกระทําและหาทางที่จะจดัการกับ
ปญหาใหไดอยางดีท่ีสุด 

3. การระงับกิจกรรมอ่ืนท่ีไมเกีย่วของ บุคคลจําเปนตองระงับส่ิงท่ีมาเกี่ยวของหรือ
วิถีทางท่ีรบกวนความใสใจในการจัดการปญหา จึงเปนการระงับความสนใจอ่ืนท่ีเขามาเกี่ยวของ ทํา
ใหใสใจท่ีจะจดัการกับปญหาอยางเต็มท่ี 

4.  การชะลอการจัดการปญหา บางคร้ังเปนวิธีการที่จําเปนในการตอบสนองตอปญหา
เปนการรอโอกาสที่เหมาะท่ีสามารถใชวิธีการจัดการกับส่ิงท่ีทําใหเกดิความเครียดได ไมลงมือทํา
เม่ือยังไมถึงเวลา 

5. การคนหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อการหาชวยเหลือ เปนความตองการการชวย 
เหลือตองการขอมูลรายละเอียดเกีย่วกับปญหา หรือสถานการณนั้นตองการทําคําแนะนําจากบุคคล
อ่ืน 

6.  การคนหาการสนับสนุนทางสังคม เพื่อใหไดรับกําลังใจ สําหรับบุคคลท่ีรูสึกวา
ตนเองไมปลอดภัยจากสถานการณท่ีเปนปญหา มีความตองการกําลังใจ ความเห็นอกเห็นใจ และ
ความเขาใจจากบุคคลอ่ืน ในแงทฤษฎีจดัเปนการจดัการปญหาแบบมุงเนนทางดานอารมณ แต
ในทางปฏิบัติละส่ิงท่ีเกิดข้ึนจริง มักจะเกดิข้ึนควบคูกนักับการคนหาการสนับสนุนทางสังคม เพื่อ
หาการชวยเหลือซ่ึงจัดเปนการมุงเนนปญหาทางดานอารมณ นําไปสูการแกปญหาที่เหมาะสม แตถา
บุคคลใชวธีินี้เพียงเพื่อระบายความรูสึก ไมพยายามแกปญหา วิธีดังกลาวไมชวยในการแกปญหา 

7. การตีความหมายใหมในทางบวกและการเติบโต เปนการจัดการกับความกดดันทาง
อารมณมากกวาเปนการเผชิญกับสถานการณท่ีทําใหเกิดกับปญหา โดยการมองสถานการณท่ีทําให
เกิดปญหาในทางท่ีดี ดวยการทําใหสถานการณนัน้ดีท่ีสุด วิธีการนี้ไมเพียงพอแตลดความทุกขแตยงั
นําบุคคลใหมุงสูการลงมือแกปญหาโดยตรง 
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8. การพึ่งศาสนา เปนแหลงชวยเหลือทางดานอารมณในขณะท่ีจดัการกบัสถานการณท่ี
กอใหเกิดปญหา การใชวิธีการทางศาสนา เชน การสวดมนต การนั่งสมาธิ เม่ือมีปญหาบุคคลจะหนั
ไปพึ่งศาสนาดวยเหตุผลตาง ๆ กัน บางคนอาจใชเปนท่ีพึง่ทางใจ บางคนอาจใชเปนหนทางนําไปสู
การตีความหมายใหมในทางบวกและการเติบโต หรือใชเปนกลวิธีในการลงมือกระทํา 

9.   การยอมรับ เปนการยอมรับความเปนจริงตามสถานการณท่ีเกิด ซ่ึงการยอมรับความ
จริงท่ีเกิดข้ึนเปนส่ิงท่ีบอกใหทราบวา บุคคลนั้นพรอมท่ีจะเผชิญกับสถานการณนัน้ ๆ 

10. การปฏิเสธ เปนการปฏิเสธตอสถานการณท่ีทําใหเกดิความเครียด ปฏิเสธความเปน
จริงท่ีเกิดข้ึน และไมสนใจตอเหตุการณท่ีทําใหเกดิความเครียด 

11. การระบายออกทางอารมณ เปนการเนนท่ีคลายเครียดและการระบายออกทางอารมณ
ดวยการเพิ่มความตระหนักตอความกดดนัทางอารมณ และการระบายความรูสึกเหลานั้นออกไปถา
ใชอยางตอเนือ่งยาวนาน บุคคลจะหมกมุนกับความซึมเศราไมกาวหนาไปสูการหาทางแกปญหา
โดยตรง ถาการระบายออกทางอารมณเปนชวงทีทําใจกับการสูญเสียแลวหันมาพจิารณาแกปญหาก็
ชวยในการเผชิญปญหาได 

12. การไมแสดงออกทางพฤติกรรม เปนการลดความพยายามของบุคคลในการจดัการกับ
ส่ิงท่ีทําใหเกดิความเครียด รวมถึงการละท้ิงความพยามยามท่ีจะดําเนินไปสูเปาหมายเปนพฤติกรรม
ท่ีแสดงถึงการชวยตนเองไมไดมักเกิดกับบุคคลท่ีคาดหวงัวาตนจะสูญเสียไมมีทางเอาชนะอุปสรรค 
ได 

13. การไมเกีย่วของทางความคิดเปนวิธีการที่ลดความกดดนัทางอารมณ โดยไมคิดถึง
วิธีการที่จะจัดการกับส่ิงท่ีทําใหเกดิความเครียด ไมคิดถึงเปาหมายท่ีมีอุปสรรคขัดขวาง การใช
กิจกรรมอ่ืนเพือ่ท่ีจะไมคิดถึงปญหา รวมถึงการฝนกลางวัน การนอน การหมกมุนอยูกับการชม
รายการทางโทรทัศน เปนตน การใชกิจกรรมเหลานี้สวนใหญขัดขวางการแกไขปญหาท่ีเปน
ประโยชน 
 การจัดการความเครียดเปนกระบวนการท่ีมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลา โดยการ
ผสมผสานระหวางการจัดการความเครียดแบบมุงแกปญหา และจัดการแบบมุงปรับอารมณ ซ่ึงท้ัง
สองรูปแบบนี้อาจใหผลดีและผลเสีย ท้ังนี้ข้ึนอยูกับการประเมินสถานการณของแตละบุคคล บุคคล
จะตองมีการประเมินสถานการณใหใกลเคียงกับความเปนจริง คือ มีความสอดคลองกับความ
ตองการ และแหลงประโยชน และรูจักใชวิธีการท่ีเหมาะสมในการจัดการความเครียดท้ังการมุง
แกปญหาและการมุงปรับแกอารมณ การจัดการความเครียดท่ีมีประสิทธิภาพ ตองเปนพฤติกรรมท่ี
สามารถจัดการกับส่ิงท่ีมาคุกคาม หรือทาทายตนเองไดสําเร็จ ทําใหบุคคลคงไวซ่ึงอัตมโนทัศน และ
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มีสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนอยางเหมาะสม ลักษณะท่ีแสดงใหเห็นถึงบุคคลมีพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดไดอยางเหมาะสม คือ ไมหลีกเล่ียง ไมปฏิเสธเผชิญหนากับความจริง มีพฤติกรรมการ
กระทําท่ีเหมาะสม เสาะแสวงหาความชวยเหลือท่ีเปนไปไดมีขวัญและกําลังใจที่ดี ไววางใจใน
ตนเอง มีความคาดหวัง ความภาคภูมิใจในตนเอง ไมหลอกตัวเอง ซ่ึงจะทําใหเปนบุคคลที่มี
พัฒนาการเปนไปตามวุฒิภาวะ ชวยเหลือตัวเองได มองโลกในแงดี สวนลักษณะของบุคคลท่ีมีการ
จัดการความเครียดท่ีไมมีประสิทธิภาพ คือ หลีกเล่ียงความจริง ปฏิเสธความจริงท่ีเกิดข้ึน มี
พฤติกรรมถดถอย รูสึกไมพอใจ ไมสามารถควบคุมตนเองได ตองพึ่งพาการตัดสินใจของคนอ่ืน 
ตอตานการเปล่ียนแปลง ถอยตัวออกหางจากบุคคลอ่ืน เปนตน 
 จะเห็นไดวา  บุคคลท่ีจัดการความเครียดไดดี คือ บุคคลท่ีรูจักวิธีการท่ีเหมาะสมกับ
เหตุการณ บุคคลจะจัดการความเครียดแตกตางกันในเวลาท่ีตางกัน และสถานการณท่ีเปล่ียนแปลง
ไป การเปล่ียนแปลงของบุคคลหรือสถานการณ จะมีผลตอการเปล่ียนแปลงการจัดการความเครียด
และอารมณ โดยขณะท่ีบุคคลมีความเครียดระดับตํ่าอาจใชการจัดการความเครียดท้ัง 2 ลักษณะ เม่ือ
มีความเครียดในระดับปานกลางจะมีแนวโนมในลักษณะมุงแกปญหา และความเครียดในระดับ
รุนแรงบุคคลจะใชการจัดการความเครียดท้ัง 2 ลักษณะ   ซ่ึงไมอาจแยกกันไดโดยเด็ดขาด ท้ังนี้
ลาซารัส และโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984)  ศึกษาการใชพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดของบุคคลท่ีมีอายุ 45-64 ป จํานวน 100 คน ผลการศึกษาพบวาบุคคลมีการใชพฤติกรรม
การจัดการความเครียดดานมุงแกปญหา และดานมุงแกไขอารมณควบคูกันไป ในสถานการณหนึ่ง 
ๆ คิดเปนรอยละ 98 มีเพียงสวนนอยท่ีใชพฤติกรรมการจัดการความเครียดแบบใดแบบหนึ่ง เม่ือมี
ภาวะเครียดเกิดข้ึน ซ่ึงการใชวิธีใดมากกวากันข้ึนอยูกับความแตกตางของสถานการณ และความ
แตกตางของบุคคลในการประเมินสถานการณนั้นโดยบุคคลจะไดมุงแกไขปญหามากกวา ดานมุง
แกไขอารมณในสถานการณท่ีประเมินปจจัยกอความเครียดนั้นวาคุกคาม จะทําใหตนไดรับอันตราย
ในอนาคต ในสถานการณท่ีประเมินปจจัยกอความเครียดนั้นวาคุกคาม จะทําใหตนไดรับอันตราย
ในอนาคต เปนสถานการณท่ีรับรูวาสามารถเปล่ียนแปลงแกไขหรือเปล่ียนแปลงปญหาได และ
บุคคลจะใชวีการจัดการกับอารมณมากกวาวิธีมุงแกไขปญหาสถานการณท่ีบุคคลประเมินวาปจจัย
กอความเครียดนั้นทําใหตนไดรับอันตราย สูญเสีย เชน การเจ็บปวย การตาย ซ่ึงเปนสถานการณท่ี
ยากท่ีจะเปล่ียนแปลงแกไขหรือเปล่ียนแปลงปญหาได หรือมีการรับรูตอการเปล่ียนแปลงตอปญหา 
ซ่ึงเปนรูปแบบของการใชกลไกทางจิตเพื่อปองกันตนเองจากความวิตกกังวล และลดความไมสบาย
ใจ สําหรับบุคคลที่มุงแกไขอารมณท่ีตึงเครียด และนํากลไกทางจิตมาใชบอย ๆ โดยไมไดมุงแกไข
ปญหา จะทําใหบุคคลนั้นมีการปรับตัวไดยากกวา บุคคลท่ีใชพฤติกรรมในรูปแบบการจัดการ
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ความเครียดท่ีมุงแกปญหา ซ่ึงนําไปสูการปรับตัวท่ีประสบผลสําเร็จ และเขาสูการปรับตัวท่ีประสบ
ผลสําเร็จ และเขาสูภาวะสมดุลทางจิต 

 ในการศึกษาคร้ังนี้ ใชแนวคิดการจัดการความเครียด ของ ลาเซรัส และโฟลคแมน 
(Lazarus & Folkman, 1984) ซ่ึงไดแบงการจัดการความเครียด 2 วิธี คือ การจัดการแบบมุงเนนการ
แกปญหา (problem-focused coping) และการจัดการแบบมุงเนนท่ีอารมณ (emotional-focused 
coping) 
 ปจจัยท่ีมีผลตอการจัดการความเครียด 
 ลาซารัส และโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) กลาววา ในการจัดการ
ความเครียดนั้น ไมมีวิธีการใดท่ีดีไปกวากัน เพราะข้ึนอยูกับบริบทนั้น ๆ ซ่ึงบุคคลอาจใชพฤติกรรม
การจัดการความเครียดมากกวาหนึ่งวิธีในเวลาเดียวกัน หรือเม่ือจัดการปญหาท่ีเหมือนกัน แตใน
เวลาหรือสถานการณตางกัน ก็อาจใชพฤติกรรมการจัดการความเครียดท่ีแตกตางกัน บุคคลท่ี
สามารถจัดการความเครียดไดดี จะตองรูจักประเมินสถานการณความเครียดใหตรงหรือใกลเคียงกับ
ความเปนจริง รูจักเลือกใชวิธีการท่ีเหมาะสมในการจัดการความเครียด ท้ังการจัดการความเครียด
แบบมุงแกปญหาและมุงแกดานอารมณ และรูจักจัดการกับความรูสึกท่ีไมเปนผลดีกับตนเอง และ
จะตองทราบวาเม่ือใดความหยุดใชความพยายาม เพื่อใหบรรลุเปาหมายท่ีอาจเปนไปไดจริง ดังท่ี 
เกอรแลนด และบรัช (Gerland & Bush, 1982) ไดสรุปปจจัยตาง ๆ ท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถ
จัดการกับปญหา หรือความเครียดไดดี ดังนี้ 

1. ความรุนแรงของความเครียด ระดับความรุนแรงของความเครียดท่ีแตกตางกันจะทํา
ใหบุคคลใชการจัดการความเครียดตางกัน 

2.  ระยะเวลาของการเกิดความเครียด พบวา กระบวนการจดัการความเครียดนัน้จะตอง
ผานกระบวนการประเมินปญหาซ่ึงตองอาศัยเง่ือนไขของเวลาเปนปจจยัท่ีกําหนดลักษณะ
พฤติกรรมดวย 

3.  ความเครียดท่ีเกิดข้ึนโดยไมคาดคิดมากอน เชน การเจบ็ปวยจากอุบัติเหตุยอมมีผล
กระทบกระเทือนตอจิตใจมากกวาการเจ็บปวยท่ีคอย ๆ เกิดข้ึน 

4.  อายุหรือชวยระยะเวลาของการเจ็บปวย มีอิทธิพลตอการจัดการความเครียด กลาวคือ
เด็กเม่ือเผชิญกบัภาวะวกิฤติจะมีความผิดปกติทางจิตใจมากกวาผูใหญ เนื่องจากเด็กมีประสบการณ
ในการแกไขปญหานอยกวาผูใหญ สวนชวงระยะเวลาของการเจ็บปวยนั้น พบวาผูปวยในชวงวยัรุน
จะตองใชความพยายามอยางมากในการจัดการกับความเจ็บปวย เพราะชวงวัยนี้ตองการดํารงไวซ่ึง
ความมีอิสระความมีเอกลักษณสวนตัวและภาพลักษณของตน สวนในวยัผูใหญหรือวัยกลางคนถือ
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วาเปนวัยท่ีมีวฒิุภาวะ และมีประสบการณจัดการความเครียดไดมากกวาและในวยัสูงอายุนั้นพบวา
ผูสูงอายุมีความ สามารถในการจัดการความเครียดตํ่าลง 

5. ประสบการณในอดีต มีความสําคัญตอจัดการความเคียด เนื่องจากการท่ีบุคคลเคย
เผชิญกับสถานการณทํานองเดียวกันนี้มากอนจะมีความเขาใจและเรียนรูกับสถานการณท่ีเกดิข้ึนได
ดี และสามารถเลือกใชวิธีการจัดการความเครียดท่ีเหมาะสมได โดยประสบการณความสําเร็จใน
การใชจัดการความเครียดในสถานการณหนึ่งซํ้าแลวซํ้าอีกจะถูกรวมกนัเขาเปนความเช่ือในความ 
สามารถของตนเองวาในสถานการณใดตนเองจะสามารถจัดการความเครียดได และพฤติกรรมการ
จัดการความเครียดแบบใดท่ีมีตนมีทักษะในการปฏิบัติไดเปนอยางด ี

6.  เพศ พบวา เพศชายจะไดรับการคุกคามจากการเจ็บปวยมากกวาเพศหญิง เนื่องจาก
เพศชายขาดความพยายามหรือความทะเยอทะยานในการดูแลสุขภาพ ตลอดจนขาดการคนหา
วิธีการในการแกปญหาท่ีเกดิข้ึนจากการเจ็บปวย สวนเพศหญิงจะมีความสนใจเอาใจใสในการ
คนหาแหลงท่ีชวยเอ้ืออํานวยตอการมีสุขภาพดีมากกวา 

7. ระดับการศึกษา การศึกษาชวยใหบุคคลมีความรูท่ีจะนํามาใชในการพิจารณาส่ิงท่ี
คุกคามตนเองไดอยางถูกตอง สามารถแยกแยะไดวาอะไรคือปจจยัท่ีชวยบรรเทาอันตรายจากส่ิง
ท่ีมาคุกคามการไมมีความรูทําใหบุคคลมีแนวโนมจะประเมินสถานการณอยางไมเหมาะสมและไม
มีความรูท่ีจะแสวงหาแหลงประโยชนท่ีสามารถนํามาชวยในการบรรเทาภาวะเครียดลง ดังนี้บุคคล
ท่ีมีการศึกษาดยีอมจะจัดการกับภาวะเครียดไดดกีวาผูท่ีมีการศึกษานอย 

8.  ฐานะทางเศรษฐกิจ เนื่องจากเปนปจจัยสําคัญตอการดํารงชีวิตประจําวนั ดังนั้น คนท่ี
มีความเปนอยูดียอมสามารถจัดการตอภาวะความเครียดไดดีกวาบุคคลท่ีขาดแคลนปจจัย 

9.  ความเช่ือ นบัวามีอิทธิพลตอความคิดมาก คือจะทําใหสามารถท่ีจะควบคุมหรือ
เอาชนะตอส่ิงคุกคามบางอยางได เชน ความเช่ือในส่ิงศักดิ์สิทธ์ิ พระเจา เปนตน 

10. วัฒนธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณ ี บางวัฒนธรรมจะชวยประคับประคองและ
มีกิจกรรมท่ีชวยลดความรุนแรงของความเครียด แตบางวัฒนธรรมกลับสงเสริมใหเกิดความเครียด
เพ่ิมมากข้ึน 

11. การสนับสนุนทางสังคม มีการศึกษาท่ียอมรับวาการสนับสนุนทางสังคมเปนกลไก 
หนึ่งท่ีทําใหบุคคลจัดการความเครียดไดดข้ึีน การสนับสนุนดานขอมูลและขาวสารตาง ๆ จะทําให 
บุคคลเกิดการแสวงหาวิธีการจัดการความเครียดแบบใหมและชวยบรรเทาความรุนแรงของ 
ความเครียดลดดวย 
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รัชดา ไชยโยธา (2543) ไดรวบรวมปจจัยท่ีมิอิทธิพลตอการจัดการปญหาหรือความ 
เครียดวา การจดัการความเครียดของบุคคลมีปจจัยท่ีมีอิทธิพลหลายอยาง ดังนี ้

1.  สถานภาพสมรส บุคคลท่ีแตงงาน คูสมรสเปนผูชวยสนับสนุน ทําใหมีความผาสุก
และจัดการความเครียดไดดกีวาคนท่ีไมมีคูสมรส 

2.  ระดับการศึกษา เปนปจจยัสําคัญในการจดัการความเครียด เพราะการศึกษาท่ีดีจะ
ชวยใหบุคคลตระหนกัถึงปจจัยท่ีทําใหเกดิปญหาไดดีกวาทําใหงายตอการเขาใจ และสามารถ
วิเคราะหเลือกวิธีการจัดการความเครียดไดเหมาะสม 

3.  อายุ มีความสัมพันธกับประสบการณชีวิต การจัดการความเครียดมีความสัมพันธกับ
อายุท่ีเพิ่มข้ึน เม่ืออายุมากข้ึน บุคคลท่ีผานปญหาและวกิฤติในชีวิตมากมาย มีความสามารถในการ
คิดวินิจฉัย ไตรตรอง และตัดสินใจเลือกวธีิในการจัดการความเครียดไดดีข้ึน 

4.  ประสบการณในอดีต ชวยใหบุคคลเรียนรูตอความเครียดและปญหาไดดีข้ึน ทําให
เพิ่มความอดทนตอความเครียด ซ่ึงสงผลดีตอการเผชิญปญหาและชวยใหการตัดสินใจเลือกวิธีท่ีเคย
ใชประสบความสําเร็จแลวในอดีต เพื่อแกไขปญหาในปจจุบัน 

5. การรับสถานการณความรุนแรงของปญหา การที่บุคคลเผชิญกับสถานการณใด
สถานการณหนึ่ง ยอมประเมินและรับรูสถานการณตางกัน และสงผลในการเลือกวิธีการจดัการ
ความเครียดตางกัน 

6.  บุคคลท่ีมีการปรับตัวท่ีด ี ตองมีการประเมินตัดสินและการจัดการความเครียดท่ีมี
ประสิทธิภาพ เปนบุคคลท่ีมีการทําหนาท่ีในสังคมไดเหมาะสม มีขวัญกาํลังใจด ีและมีสุขภาพด ี

7.  ความเขมแข็งของบุคคล บุคลิกภาพท่ีเขมแข็งดานความมุงม่ัน เปนแหลงขจัด
ความเครียด บุคลิกภาพท่ีเขมแข็งมีผลท้ังทางตรงและทางออมตอการปรับตัว บุคคลท่ีมีบุคลิกภาพท่ี
เขมแข็งสูงมีความสามารถในการจัดการความเครียด และใชแหลงประโยชนท่ีมีอยูอยางเหมาะสม
และเม่ือเกดิปญหาท่ีตองแกไขสามารถเลือกใชวิธีการจดัการความเครียด รวมท้ังเสาะแสวงหาแหลง
ประโยชนมาสนับสนุนไดอยางเหมาะสม 

8.  แหลงประโยชนในการจัดการความเครียด ซ่ึงแบงไดเปน แหลงประโยชนดานตัว
บุคคล (personal resource) และแหลงประโยชนจากส่ิงแวดลอม (environment resource) ท่ีมีอยูใน
สถานการณนัน้ ๆ คือ 

8.1 ภาวะสุขภาพและพลังงานของบุคคล (health and energy) คนท่ีมีสุขภาพดีหรือ
สุขภาพแข็งแรง รวมท้ังอยูในวัยทํางาน ชวงอายุท่ีเหมาะสม สภาพจติใจมีความพรอมเปนผูท่ีมีพลัง
เต็มเปยมในการจัดการกับปญหามากกวาคนท่ีมีสุขภาพกายและจิตใจไมสมบูรณหรือผูสูงอายุ เชน 
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ผูตกงานท่ีมีอายุนอย ยังไมมีครอบครัวหรือภาระรับผิดชอบ การมีสุขภาพแข็งแรงยอมเอ้ือ
ประโยชนในการจัดการความเครียดไดดีกวา 

8.2  ความเช่ือในส่ิงท่ีดี (positive belief) จะทําใหบุคคลมองโลกในแงดีและเกิด
ความหวังในการคิดหาหนทางเพื่อจัดการกบัปญหา เชน คิดวามีคนท่ีลําบากกวาหรือเคยลําบากกวา
นี้หรือเช่ือในความจริงเร่ืองความขยันขันแข็งวาสามารถทําใหประสบความสําเร็จ เปนการสราง
กําลังใจแกตนเอง 

8.3  มีทักษะในการแกปญหา (problem-solving skills) คนท่ีมีทักษะดีมีความคิดอยาง
มีเหตุผล สามารถวิเคราะหสถานการณและแสวงหาขอมูลเพื่อจัดการกบัปญหาไดตรงตามความเปน
จริงและสามารถเลือกวิธีท่ีเหมาะสม 

8.4  มีทักษะดานสังคม (social skills) ความสามารถในการติดตอส่ือสาร และ 
สัมพันธภาพกบับุคคลอ่ืนไดดี ชวยสงเสริมใหบุคคลสามารถแกไขปญหาไดด ี รูจักดีติดตอขอความ
ชวยเหลือจากเจาหนาท่ีบุคลากรท่ีเกี่ยวของไดดีกวาผูท่ีขาดทักษะดานนี ้

8.5  แรงสนับสนุนทางสังคม (social support) บุคคลท่ีไดรับการชวยเหลือ
ประคับประคองท้ังดานอารมณและขอมูลตาง ๆ เชน ขอมูลในเร่ืองการชวยเหลือดานสุขภาพกาย
สุขภาพจิต การชวยเหลือดานเงินทุนจากบุคลกากรในทีมผูใหบริการของรัฐ ยอมทําใหบุคคล
สามารถปฏิบัติตัวไดถูกตองและจัดการความเครียดไดดข้ึีน 

8.6 แหลงประโยชนดานวัตถุ (material resource) หมายถึง การมีทรัพยสินเงินทอง
เปนทุนสํารอง หรือมีผูชวยเหลือเร่ืองการเงิน ส่ิงของ อุปกรณ ในการประกอบการลงทุน หรืออาชีพ
ใหมยอมชวยใหบุคคลมีทางเลือกในกาเผชิญความเครียดไดหลายวิธีมากข้ึน 

จากปจจยัท่ีมีอิทธิพลตอจัดการปญหา หรือความเครียด ท่ีกลาวมา สามารถสรุปไดวา
ปจจัยท่ีมีผลตอจัดการความเครียด มาจากปจจัยภายในตัวบุคคล ท่ีจัดการความเครียดเอง ไดแก เพศ 
อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส ประสบการณในอดีต และการปรับตัวท่ีด ี

ปจจัยภายนอก ไดแก ฐานะทางเศรษฐกิจ ความเช่ือ ขนบธรรมเนียนประเพณ ีวัฒนธรรม 
และการสนับสนุนทางสังคม ซ่ึงบุคคลจะจดัการปญหาไดดหีรือไมนั้น ข้ึนอยูกับทักษะ ปจจัย
ภายในและภายนอกดังกลาว 
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3.  สถานการณความไมสงบและผลกระทบของความไมสงบในจังหวัดนราธิวาส 
 
 สถานการณความไมสงบในจังหวัดนราธิวาส 
 จากการทบทวนงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับเหตุการณไมสงบของ อารีย อองสวาง และคณะ 
(2547) ซ่ึงศึกษา ภาวะเครียดและการปรับตัวของเจาหนาท่ีสาธารณสุขตอสถานการณไมสงบ 3 
จังหวัดชายแดนภาคใต และการศึกษาของ สุวรรณี เนตรศรีทองและปฐมามาศ โชติบัณ(2547) ซ่ึง
ศึกษาเร่ืองผลกระทบตอการจัดระบบบริการสุขภาพและกําลังขวัญของพยาบาลวิชาชีพ และ
เจาหนาท่ีสาธารณสุขในภาวะวิกฤต 3 จังหวัดชายแดนภาคใต อาจสรุปไดวา สถานการณไมสงบ 
หมายถึง การเกิดปญหาระดับรุนแรงตลอดเวลา โดยไมทราบกลุมผูกอเหตุการณไมสงบ การเกิด
ปญหามีสาเหตุการเกิดหลายประเด็น ยากท่ีจะสรุปประเด็นใหชัดเจนไดอยางเบ็ดเสร็จ ไมสามารถ
บอกไดวาเหตุการณจะส้ินสุดเม่ือใด ซ่ึงเหตุการณไมสงบ สงผลกระทบอยางมากตอการดํารง
ชีวิตประจําวัน การประกอบอาชีพ สุขภาพกาย สุขภาพจิต และจิตวิญญาณของประชาชนและ
เจาหนาท่ีของรัฐ 
 เหตุการณความไมสงบท่ีเกิดข้ึนในจังหวัดนราธิวาส ซ่ึงเกิดกับทุกอําเภอในจังหวัด
นราธิวาส โดยลักษณะความไมสงบท่ีเกิดข้ึน มักเปนการวางเพลิงตูโทรศัพท   การทําลายตนไม 
สลับกับเหตุการณฆาตํารวจ วางระเบิดและเผารถยนตตํารวจ ฆาครู ฆาพระ เผาโรงเรียน ยิงชาวบาน 
ยิงนักขาว (สุภทร  สุวัฒน และอมร, 2547) นอกจากนี้ยังมีเอกสาร แผนปลิวขูฆา/ทําราย การขูฆา
หรือทํารายเจาหนาท่ีสาธารณสุข  เหตุการณเหลานี้ลวนเปนเหตุการณท่ีสรางความตื่นตระหนกแก
ประชาชนและขาราชการในพ้ืนท่ีดังกลาว 
 นอกจากนี้การฆากลุมคนตาง ๆ ท้ังในชุมชนและท่ีเปล่ียว ก็ยังทําใหประชาชนคาดเดา
เหตุการณไมถูกวาวัตถุใดนาจะเปนอันตราย ท่ีใดปลอดภัย และใครจะทําอันตราย ซ่ึงถือเปน
ลักษณะเหตุการณของความไมแนนอน และคุกคามตอชีวิต ทําใหประชาชนตลอดจนบุคลากร
สาธารณสุขในจังหวัดนราธิวาสมีความหวาดกลัว มีภาวะเครียดมากยิ่งข้ึน เนื่องจากขณะน้ี
สถานการณยังไมมีทาทีวาจะยุติ ซ่ึง จอม สุวรรโณ และคณะ (2545) ไดระบุวา ถาบุคคลมีภาวะ
เครียดเปนเวลายาวนานและหากไมสามารถจัดการกับความเครียดได อาจนําไปสูความเหนื่อยหนาย 
ทอแท การทํางานไมมีประสิทธิภาพ เกิดปญหาสุขภาพ รวมท้ังความผาสุกในชีวิตลดลง 
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 ผลกระทบของความไมสงบตอบุคลากรสาธารณสุขในสถานีอนามัย 
 สถานีอนามัยถือเปนองคกรท่ีเล็กท่ีสุดของสถานบริการสาธารณสุขในสังกัดกระทรวง
สาธารณสุข เปนหนวยบริการสาธารณสุขของรัฐในระดับตําบลหรือหมูบาน ท่ีใกลชิดประชาชน
มากท่ีสุด (first line health service) ถือเปนจุดเช่ือมตอระหวางชุมชนกับบริการสาธารณสุขของรัฐ  
ประชาชนสามารถเขาถึงบริการไดงาย ซ่ึงใหบริการครอบคลุมประชากรประมาณ 1,000-5,000 คน 
(สุพัตรา ศรีวณิชชากร, 2539; อําพล จินดาวัฒน, 2537)  เปนหนวยงานอยูใตบังคับบัญชาของ
สาธารณสุขอําเภอ โดยมีคณะกรรมการประสานงานสาธารณสุขระดับอําเภอ (คปสอ.) เปนองคกร
ประสานงานและสนับสนุนการดําเนินงานใหบรรลุเปาหมายตามนโยบายของจังหวัดและกระทรวง
สาธารณสุข  มีเจาหนาท่ีปฏิบัติงานจบจากวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร และวิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนี ดํารงตําแหนงเจาหนาท่ีบริหารงานสาธารณสุข เจาพนักงานสาธารณสุขชุมชน 
นักวิชาการสาธารณสุขและพยาบาล บุคลากรสาธารณสุขเหลานี้สามารถนําแนวนโยบายของ
กระทรวงสาธารณสุข หรือของรัฐบาล ไปสูภาคปฏิบัติเพื่อใหเกิดประโยชนเปนรูปธรรมตอ
ประชาชน  
 จากการศึกษาของสุวรรณา นิลรัตน (2544) เร่ืองบทบาทท่ีปฏิบัติจริงของเจาหนาท่ี
สถานีอนามัยในการใหบริการสาธารณสุขระดับปฐมภูมิในจังหวัดสงขลา บทบาทและความ
รับผิดชอบของบุคลากรสาธารณสุข ตามกรอบอัตรากําลังท่ี 3 (พ.ศ. 2538-2540) พบวาบทบาทดาน
บริการใหบริการสาธารณสุขผสมผสานท้ังในและนอกสถานบริการ เพื่อประชาชนไดเขต
รับผิดชอบมีสุขภาพดีในบทบาทดานสงเสริมสุขภาพ ดานการรักษาพยาบาล บทบาทดานสนับสนุน
งานการสาธารณสุขมูลฐานและการพัฒนาชุมชนเกี่ยวกับการพัฒนาศักยภาพของประชาชนให
สามารถดูแลสุขภาพของตนเองและชุมชน ดานพัฒนาชุมชน เกี่ยวกับการวินิจฉัยปญหาชุมชน การ
ประสานงาน 6 กระทรวงหลัก บทบาทดานบริการ ซ่ึงมีมีบทบาทดานบริหารงานท่ัวไป ดานการ
วางแผนและการประเมินผล ดานการประสานงานและประชาสัมพันธ บทบาทดานวิชาการ เกี่ยวกับ
ดานการวิจัยเบ้ืองตน ใหสามารถวิเคราะหสภาพปญหาของสถานบริการ และสภาวะสุขภาพของ
ประชาชนในพ้ืนท่ีรับผิดชอบ ตลอดจนรวมโครงการวิจัยตาง ๆ และรวมถึงการฝกอบรมตาง ๆ จาก
ลักษณะการปฏิบัติงานดังกลาว สุวรรณา นิลรัตน(2544) ยังกลาวอีกวา ประชาชนในเขตรับผิดชอบ
ในอําเภอสะบายอย เทพา และจะนะ ของจังหวัดสงขลา ท่ีอาศัยอยูหางไกลจากสถานบริการ 
เชนเดียวกับในจังหวัดนราธิวาสในเขตพ้ืนท่ี อําเภอเจาะไอรอง ศรีสาคร สุคิริน และจะแนะ ท่ีอยู
หางไกลกับตัวจังหวัดนราธิวาส ทําใหเม่ือเหตุการณไมสงบจึงสงผลกระทบการปฏิบัติงานของ
เจาหนาท่ีสถานีอนามัย ท้ังตอวิถีชีวิตประจําวันและการปฏิบัติงาน ดังนี้ 
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 ผลกระทบตอชีวิตประจําวัน พบวาในปจจุบันลักษณะเหตุการณ กระแสขาวท่ีจะทําราย
ขาราชการมีความรุนแรงข้ึน ท่ียังไมมีการกําหนดวาเม่ือใดจะยุติ ทําใหประชาชนและบุคลากร
สาธารณสุขในพื้นท่ีไดรับผลหระทบจากเหตุการณ ไมสงบ วิถีชีวิตทั่วไปตองเปล่ียนแปลงไป การ
ประกอบอาชีพมีเวลาส้ันลง ขาราชการตองปรับระบบการทํางานเพ่ือใหเอ้ือตอความปลอดภัย ตอง
ปรับเปล่ียนเสนทางการเดินทาง งานประเพณีตาง ๆ ใชเวลานอยลง ตัดบางข้ันตอนของงาน
ประเพณี และการมีสวนรวมในการประกอบพิธีงานตาง ๆ   
 ในดานความไมปลอดภัยในชีวิตประจําวัน ซ่ึงมีผลกระทบอยางมากตอการเปล่ียนแปลง
วิถีชีวิตในแตละวัน เชน ดานแตงกาย การเดินทาง การประกอบอาชีพ ซ่ึงจากการศึกษาของ อารีย  
อองสวาง และคณะ (2547) ไดศึกษาในภาวะเครียดและการปรับตัวของเจาหนาท่ีสาธารณสุขตอ
สถานการณไมสงบใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต พบวา เจาหนาท่ีสาธารณสุขมีภาวะเครียด ท้ังดาน
รางกาย ดานจิตใจและอารมณ และดานสภาพแวดลอม และมีลักษณะการปรับตัวท่ีเปนการปรับตัว
ดานรางกายเพื่อใหเขากับสภาพแวดลอมทางสังคม เพื่อหลีกเล่ียงหรือไมเผชิญหนากับปญหา เปน
การปรับตัวเพื่อสรางกลไกการปองกันตัวเอง กลาวคือ ไมไปไหนมาไหนคนเดียว พยายามใสเส้ือผา
ท่ีคลายคลึงกับชาวบาน และระมัดระวังตนเองตลอดเวลา 
 ในดานสังคมจะมีภาวะระแวงตอกัน ไมม่ันใจวาใครเปนฝายใด เกิดความไมไววางใจ 
ซ่ึงกันและกัน ซ่ึงมีผลกระทบทําใหบุคคลขาดความอบอุน สังคมขาดความเขมแข็ง การผลักดันให
เกิดชุมชนเขมแข็ง ก็จะทําใหยากมากข้ึน อันเนื่องจากสังคมเกิดความระแวงตอกันขาดความต้ังใจ
จริง ขาดความมุงม่ันในการพัฒนาสังคม (บุญยราศรี ชางเหล็ก, 2549) 
 ในดานจิตวิญญาณ  ตามความเช่ือและความตองการซ่ึงมีมาต้ังแตสมัยกอนจนปจจุบันยงั
เช่ือและใหความสําคัญตอการปฏิบัติตามประเพณีนิยม เชน การทําบุญงานศพ หรืองานท่ีมีกิจกรรม
กลางคืนตองงด ซ่ึงทําใหบุคคลเกิดความรูสึกวาความเช่ือดานจิตวิญญาณของตนถูกรบกวน       
(บุญยราศรี ชางเหล็ก, 2549) 
 สําหรับผลกระทบตอการปฏิบัติงาน พบวาจากความไมปลอดภัยในการปฏิบัติงานของ
เจาหนาท่ีสถานีอนามัย ทําใหตองมีการปรับเปล่ียนนโยบายของงานจากการใหบริการเชิงรุกมาเปน
เชิงรับ เนื่องจากไมม่ันใจในความปลอดภัยเม่ือตองออกไปปฏิบัติงานนอกสถานบริการ ผลจาการ
ปรับเปล่ียนระบบการทํางานเพื่อใหเหมาะสมกับสถานการณไมสงบ อาจทําใหประชาชนไมไดรับ
บริการท่ีเหมาะสม เพียงพอตามนโยบายของกระทรวงสาธารณสุข การยายท่ีทํางานของผูรวมงาน
ทําใหปริมาณงานท่ีตองรับผิดชอบมากข้ึน ซ่ึงผลเหลานี้ลวนกอใหเกิดความเครียดได (บุญยราศรี 
ชางเหล็ก, 2549) 
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 จากการศึกษาภาวะเครียดวิตกกังวล ของบุคลากรสาธารณสุข เชนการศึกษาของ 
สุวรรณี  เนตรศรีทอง และปฐมามาศ  โชติบัณ (2547) ท่ีศึกษาผลกระทบในการทํางานของพยาบาล
วิชาชีพ และเจาหนาท่ีสาธารณสุขใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต พบวาเกือบท้ังหมดมีความรูสึกไม
ปลอดภัยรอยละ 97.7 ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ อารีย อองสวางและคณะ (2547) ศึกษา
ความเครียดและการปรับแกของเจาหนาท่ีสาธารณสุขตอเหตุการณไมสงบใน 3 จังหวัดชายแดน
ภาคใต ซ่ึงพบวาขอแสดงออกทางอารมณ และจิตใจท่ีนําไปสูภาวะเครียดมากท่ีสุด คือ สภาพของ
เหตุการณท่ีทําใหเกิดความรูสึกวาตนเองไมปลอดภัย มีความกังวลใจของบุคคลในครอบครัวสูงกวา
รอยละ 88.9 มีผลกระทบตอการดําเนินชีวิตประจําวันวันรอยละ 80.6 และผลกระทบตอผูรับบริการ 
จะมีปญหาการขาดแคลนบุคลากรของสถานบริการสูงสุด รอยละ 72.2 รองลงมาคือความวิตกกังวล
ของผูรับบริการ และบุคคลในครอบครัว ญาติ รอยละ 69.6   
 
กรอบแนวคิดในการศึกษา 
  จากสถานการณความไมสงบในจังหวัดชายแดนภาคใต พบวามีผลกระทบตอการ
เปล่ียนแปลงวิถีชีวิต ลักษณะการปฏิบัติงานของบุคลากรสาธารณสุข ท่ีปฏิบัติงานในสถานีอนามัย
จนมีภาวะเครียดเกิดข้ึนและมีผลตอประสิทธิภาพการทํางาน  ซ่ึงหากบุคลากรสาธารณสุขมีการ
จัดการความเครียดไมเหมาะสมก็จะทําใหเกิดปญหาสุขภาพจิตตามมา ซ่ึงในการศึกษาคร้ังนี้ใช
กรอบแนวคิดพื้นฐานเกี่ยวกับการจัดการความเครียด ของลาซารัส และโฟลคแมน (Lazarus & 
Folkman, 1984) ท่ีอธิบายวาเม่ือมีเหตุการณภายนอกซ่ึงเปนตัวกระตุนใหเกิดความเครียดเขามา
กระทบบุคคลแตละคน   ในขณะเดียวกันบุคคลก็จะประเมินศักยภาพของตนเองในการเผชิญ
ความเครียด ถาบุคคลนั้นประเมินวาเหตุการณนั้นสงผลเสียและยุงยากตามมาเกินกวาท่ีจะแกไขไดก็
จะเกิดความเครียด สงผลใหเกิดการเปล่ียนแปลงท่ีทําใหมีการตอบสนองออกมาทางรางกาย 
ความคิด อารมณ และพฤติกรรมท่ีแตกตางกันไปในแตละบุคคล ดังแผนผังตอไปนี้ 
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