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1. ความฉลาดทางอารมณ 
     1.1 ความหมายของความฉลาดทางอารมณ  

ในป ค.ศ.1990 ซาโลเวย และเมเยอร กลาวถึงความฉลาดทางอารมณ เปนครั้งแรกวาเปน
รูปแบบหนึ่งของความฉลาดทางสังคมที่ประกอบดวยความสามารถในการรูอารมณและความรูสึก
ของตนเอง และผูอ่ืนสามารถแยกความแตกตางของอารมณที่เกิดขึ้น และใชขอมูลนี้เปนเครื่องชี้นํา
ในการคิดและกระทําสิ่งตาง ๆ 

แดเนียล โกลแมน  (1998) ไดใหความหมายของความฉลาดทางอารมณวาเปน
ความสามารถหลายดาน ไดแก การเรงเราตัวเองใหไปสูเปาหมาย มีความสามารถควบคุมความ
ขัดแยงของตนเอง รอคอยเพื่อใหไดผลลัพธที่ดีกวา มีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน สามารถจัดการกับ
อารมณไมสบายตางๆ มีชีวิตอยูดวยความหวัง 
  และกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2546) ไดใหความหมายของความฉลาดทาง
อารมณวา คือ ความสามารถทางอารมณที่จะชวยใหการดําเนินชีวิตเปนไปอยางสรางสรรคและมี
ความสุข   
 จากความหมายความฉลาดทางอารมณที่กลาวมาสามารถสรุปไดวาความฉลาดทาง
อารมณ คือ ความสามารถในการรับรู เขาใจอารมณของตนเองและผูอ่ืน นําการรับรู เขาใจอารมณ
ไปประยุกตใชกับเหตุการณหรือสถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตไดอยางเหมาะสมจนสามารถ
เผชิญและแกไขสถานการณที่เกิดขึ้นใหผานพนไปไดดวยดี 
 
     1.2 องคประกอบของความฉลาดทางอารมณ (นงพงา ล้ิมสุวรรณ, 2542) 
 องคประกอบของความฉลาดทางอารมณจัดไดเปนเรื่องใหญๆ 5 เร่ือง คือ 

1. สามารถรูอารมณตัวเอง คือ เปนที่รูตัวเองกําลังรูสึกอยางไร หรือสามารถติดตาม
ความรูสึกของตัวเองไดในขณะที่อารมณกําลังบังเกิดขึ้นในตัวเรา เชน รูสึกวาเรากําลังเริ่มรูสึกโกรธ
หรือเร่ิมรูสึกไมพอใจแลว ฉะนั้นเราจึงตองมีการสังเกตตัวเราเองอยูเสมอ การรูวาตัวเองกําลังรูสึก
อยางไรจะทําใหคนๆ นั้นควบคุมอารมณไดดีขึ้น ไมตกเปนทาสของอารมณช่ัววูบ แลวทําอะไรที่มี
ผลรายแรง การรูวาตัวเองกําลังมีอารมณแบบใดนอกจากจะทําใหเราควบคุมอารมณไดดีขึ้น ยังทํา
ใหเราสามารถหลุดพนจากอารมณนั้นไดเร็วข้ึน เพราะทําใหเรารูจักไปหาทางระบายอารมณนั้น
ออกไปอยางเหมาะสมถูกตองคนที่ไมรูจักหรือไมรูสึกถึงอารมณตัวเองมากๆ จะไมสามารถ
แสดงออกซึ่งอารมณอาจกลายเปนคนเฉยเมย เปนคนไมสนุก ไมรูสึกขบขันในเรื่องควรขบขันคือ
ไมมีอารมณขัน ซ่ึงจะกลายเปนคนนาเบื่อสําหรับผูอ่ืนได เพราะเปนคนจืดชืดไรสีสัน 
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2. สามารถบริหารอารมณตัวเอง คือ การจัดการกับอารมณที่เกิดขึ้นได อยางเหมาะสม 
เชน เกิดอารมณโกรธ อารมณไมพอใจอะไรใครจะตองหาทางออก ไมใชเก็บกดสะสมอารมณ
เหลานี้ไวมากๆ ซ่ึงจะเกิดอาการทนไมไหวแลวถึงจุดหนึ่งจะระเบิดอารมณออกมารุนแรง โดยทํา
รายคนอื่นหรือทํารายตนเอง 

3. สามารถทําใหตัวเองมีพลังใจ คือ เปนคนที่สามารถสรางแรงบันดาลใจหรือแรงใจให 
อยากทําสิ่งตางๆ ในชีวิต ไมเปนคนยอทอหมดเรี่ยวแรงงายๆ หรือยอมแพโดยงายดาย 
 4. สามารถเขาถึงจิตใจผูอ่ืน หมายถึง สามารถเขาใจไดหรือรูไดวาถาเราเปนเขาเราจะ
รูสึกอยางไร ซ่ึงหมายถึง ความเห็นใจคนอื่น หรือความสามรถที่จะเอาใจเขามาใสใจเรานั่นเอง การ
ที่คนเราจะสามารถเขาใจจิตใจผูอ่ืนไดเขาจะตองเขาใจตัวเขาเองกอน เขาตองรูจักตัวเอง และมี
ความรูสึกของตัวเองเสียกอนวาตัวเองรูสึกอยางไรจึงจะสามารถอานความรูสึกของผูอ่ืนได 

5. สามารถรักษาความสัมพันธกับผูอ่ืน คือ รูจักหลอเล้ียงความสัมพันธ ที่มีอยูใหมีอยู
ตอไป ซ่ึงเกี่ยวของกับความสามารถในการบริหารจัดการกับความรูสึกของผูอ่ืน โดยทําใหคนอื่นที่
อยูใกลเราแลวเขาเกิดความรูสึกที่ดีเกี่ยวกับตัวเขาเอง และเขาเกิดความรูสึกที่ดีกับเราดวย 

 
     1.3 ปจจัยของความฉลาดทางอารมณ 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2543)ไดพัฒนาแนวคิดเรื่อง ความฉลาดทาง
อารมณ ที่ประกอบดวยปจจัยสําคัญ 3ประการคือ  

1. ความดี  
2. ความเกง  
3. ความสุข  
ดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง รูจักเห็น

ใจผูอ่ืน และมีความรับผิดชอบตอสวนรวม ซ่ึงมีรายละเอียดดังตอไปนี้  
ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง  

- รูอารมณและความตองการของตนเอง  
- ควบคุมอารมณและความตองการได  
- แสดงออกอยางเหมาะสม  

ความสามารถในการเห็นใจผูอ่ืน  
- ใสใจผูอ่ืน  
- เขาใจและยอมรับผูอ่ืน  
- แสดงความเห็นใจอยางเหมาะสม  
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ความสามารถในการรับผิดชอบ  
- รูจักการให รูจักการรับ  
- รูจักรับผิด รูจักใหอภัย  
- เห็นแกประโยชนสวนรวม  

เกง หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ แกปญหา
และแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน  

ความสามารถในการรูจักและสรางแรงจูงใจใหตนเอง  
- รูศักยภาพของตนเอง   
- สรางขวัญและกําลังใจใหตนเองได  
- มีความมุงมั่นที่จะไปใหถึงเปาหมาย  

ความสามารถในการตัดสินใจและแกปญหา  
- รับรูและเขาใจปญหา  
- มีขั้นตอนในการแกปญหาไดอยางเหมาะสม  
- มีความยืดหยุน  

ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  
- รูจักการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน  
- กลาแสดงออกอยางเหมาะสม  
- แสดงความเห็นที่ขัดแยงไดอยางสรางสรรค  

สุข หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชีวิตอยางเปนสุข มีความภูมิใจในตนเองพอใจ
ในชีวิต และมีความสุขสงบทางใจ 

ความภูมิใจในตนเอง  
- เห็นคุณคาในตนเอง  
- เชื่อมั่นในตนเอง  

ความพึงพอใจในชีวิต  
- รูจักมองโลกในแงดี  
- มีอารมณขัน  
- พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู  

ความสงบทางใจ  
- มีกิจกรรมที่เสริมสรางความสุข  
- รูจักผอนคลาย  
- มีความสงบทางจิตใจ  
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ดังนั้นความฉลาดทางอารมณ หมายถึง การเขาใจตนเองสามารถควบคุมความขัดแยง
ของตนเอง จัดการกับอารมณของตนเอง รวมไปถึงการเขาใจผูอ่ืนแลวสามารถแกไขสถานการณ
หรือความขัดแยงตางๆที่เกิดขึ้นกับบุคคลได ทําใหการดําเนินชีวิตเปนไปอยางมีความสุข 

 
     1.4 ความฉลาดทางอารมณกับปฏิสัมพนัธของสติปญญาและบุคลิกภาพ 
 อดุลย ปญญา (2546) กลาววา สติปญญา คือ ความฉลาดทางเชาวนปญญา การคิด การใช
เหตุผล การคํานวณการเชื่อมโยง เปนศักยภาพทางสมองที่ติดตัวมาแตกําเนิดเปลี่ยนแปลงแกไขได 
สามารถวัดออกมาเปนตัวเลขไดแนนอน สวนความฉลาดทางอารมณ เปนความสามารถในการรับรู
และเขาใจอารมณทั้งของตนเองและผูอ่ืน ตลอดจนสามารถปรับหรือควบคุมไดอยางเหมาะสมกับ
สภาวการณ เปนศักยภาพทางสมองเหมือนกันแตสามารถปรับเปลี่ยนเรียนรูและพัฒนาใหดีขึ้นได
ไมสามารถระบุช้ีออกเปนคาสัดสวนตัวเลขได แตอยางไรก็ตามสติปญญาและความฉลาดทาง
อารมณก็มีความสัมพันธกัน ดังตอไปนี้ 
 วีระวัฒน ปนนิตามัย (2542) กลาววา ในการศึกษาเกี่ยวกับจิต ลักษณะของคนสามารถ
มุงแนวความสนใจศึกษาออกเปน 3 ลักษณะ ดังนี้ 

1.  สมอง ไดแก สวนที่เกี่ยวกับความจํา เหตุผล การตัดสินใจ การแกไขปญหา การ
วิเคราะห การคิดในเชิงนามธรรม ซ่ึงเกี่ยวของโดยตรงของเชาวนปญญา 

2.  จิตใจ ไดแก บุคลิกภาพ ภาวะอารมณ อารมณ ความรูสึก และการประเมินคาซึ่ง
เกี่ยวกับเชาวนอารมณโดยตรง 

3.  แรงจูงใจ ไดแก ปจจัยทางดานชีวภาพที่มีผลตอพฤติกรรมการมุงสูเปาหมายตางๆ 
ของมนุษย เปนพฤติกรรมของมนุษยในแงมุมของแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ ใฝสัมพันธ และใฝอํานาจ 

นอกจากนั้น วิทยา นาควัชระ (2544) ไดทําการศึกษาและวิจัยเกี่ยวกับความฉลาดทาง
อารมณโดยมีขอสรุปจากการวิจัย ดังนี้ 
 คนที่มีอารมณเปนสุข มีความฉลาดทางอารมณดีแลวนั้นมักจะ 

1.  ทําใหความฉลาดทางเชาวนปญญาสูงขึ้น (ไอคิว สูงขึ้น) 
2.  มีกําลังใจในการกระทําความดี มีคุณธรรม มีความฉลาดในการทําความดีสูงขึ้นถา

ไดรับการอบรมอยางเหมาะสม 
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     1.5 ความแตกตางของอีควิกับไอคิว 
กรมสุขภาพจิต (2543) ไดอธิบายถึงความแตกตางระหวางอีคิวกับไอคิวไว ดังนี้ 
ไอคิว หรือ Intelligence Quotient หมายถึง ความฉลาดทางเชาวนปญญา การคิด การ

ใชเหตุผล การคํานวณ การเชื่อมโยง 
อีคิว หรือ Emotional Quotient หมายถึง ความฉลาดทางอารมณเปนความสามารถใน

การรับรูและเขาใจอารมณทั้งของตัวเองและผูอ่ืนตลอดจนสามารถปรับหรือควบคุมไดอยาง
เหมาะสมกับสภาวะการณ 

ไอคิว เปนศักยภาพทางสมองที่ติดตัวมาแตกําเนิด เปลี่ยนแปลงแกไขไดยาก 
อีคิว ถึงแมจะเปนศักยภาพทางสมองเหมือนกันแตก็สามารถปรับเปลี่ยนเรียนรูและ

พัฒนาใหดีขึ้นได 
ไอคิว สามารถวัดออกมาเปนคาสัดสวนตัวเลขที่แนนอนได  
อีคิว ไมสามารถระบุช้ีออกมาเปนคาสัดสวนตัวเลข  
การวัดไอคิว เกิดขึ้นครั้งแรกในป ค.ศ.1905 โดยนักจิตวิทยาชาวฝรั่งเศสที่ตองการแยก

บุคคลปญญาออนออกจากคนปกติ เพื่อจะไดจัดการศึกษาใหอยางเหมาะสม โดยใชการเปรียบเทียบ
ระหวางความสามารถที่ควรจะเปนกับอายุสมองแลวคํานวณออกมาเปนเปอรเซ็นตปจจุบัน การวัด
ไอคิวมักใชแบบทดสอบของเวสเลอร ที่เร่ิมพัฒนามาตั้งแตป ค.ศ.1930 โดยอาศัยงานวิจัยของ
นักวิชาการและนักการทหารเปนกลุมขอทดสอบทั้งหมด 11 กลุม เปนกลุมที่ตองใชภาษาโตตอบ 
6 กลุม ไมตองใชภาษาโตตอบ 5 กลุม ดังนี้ 

1. ขอมูลทั่วไป เปนคําถามเพื่อตรวจวัดความสนใจความรูรอบตัว  
2. ความคิด ความเขาใจ  
3. การคิดคํานวณ  
4. ความคิดที่เปนนามธรรม โดยใหหาความเหมือน  
5. ความจําระยะสั้น โดยใชการจําจากตัวเลข  
6. ภาษาในสวนของการใชคํา  
7. การตอภาพในสวนที่ขาดหายไป  
8. การจับคูโครงสราง โดยดูจากรูปรางหรือลวดลาย  
9. การเรียงลําดับภาพเหตุการณตาง ๆ  
10. การตอภาพเปนรูป ดวยการตอจิ๊กซอว  
11. การหาความสัมพันธของตัวเลขและสัญลักษณ 
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การวัดอีคิว เพิ่งเกิดขึ้นเมื่อไมกี่ปมานี้ ไมมีแบบมาตรฐานที่แนนอน เปนเพียงการ
ประเมินเพื่อใหผูวัดมองเห็นความบกพรองของความสามารถทางดานอารมณที่ตองพัฒนาแกไข
กรมสุขภาพจิต ไดพัฒนาแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ โดยประเมินจากความสามารถดาน
หลัก 3 ดานคือ ดี เกง สุข ซ่ึงแยกเปนดานยอยได 9 ดาน  

1. การควบคุมตนเอง  
2. ความเห็นใจผูอ่ืน  
3. ความรับผิดชอบ  
4. การมีแรงจูงใจ  
5. การตัดสินใจแกปญหา  
6. สัมพันธภาพกับผูอ่ืน  
7. ความภูมิใจในตนเอง  
8. ความพอใจในชีวิต  
9. ความสุขสงบทางใจ  
เนื่องจาก ไอคิวสามารถวัดออกมาเปนตัวเลขได จึงมีผูใหความสําคัญกับไอคิวมาโดย

ตลอด เด็กที่เรียนเกงจะมีแตคนชื่นชม พอแมครูอาจารยรักใคร ตางจากเด็กที่เรียนปานกลางหรือเด็ก
ที่เรียนแยมักไมคอยเปนที่สนใจ หรือถูกดุวาทั้งๆ ที่เด็กเหลานี้อาจจะมีความสามารถทางดานอื่นเชน 
ดนตรี กีฬา ศิลปะ เพียงแตไมมีความถนัดเชิงวิชาการเทานั้นเอง มาในชวงหลังๆ ความเชื่อมั่นในไอ
คิวเร่ิมสั่นคลอนเมื่อมีการตั้งขอสังเกตเกี่ยวกับการวัด และความสําคัญของไอคิว จนในที่สุดเมื่อ 10 
ปที่ผานมาจึงยอมรับกันวาแทจริงแลวในความเปนจริงชีวิตตองการทักษะและความสามารถในดาน
อ่ืนๆ อีกมากมายที่นอกเหลือไปจากการจําเกง การคิดเลขเกง หรือการเรียนเกง ความสามารถเหลานี้
อาจจะชวยใหคนๆ หนึ่งไดเรียน ไดทํางานในสถานที่ดีๆ แตคงไมสามารถเปนหลักประกันถึงชวีติที่
มีความสุขไดยกตัวอยาง  เชน  งานวิจัย ช้ินหนึ่งในรัฐแมสซาซู เสทสหรัฐอเมริกา  ที่ศึกษา
ความสัมพันธของไอคิวกับความสําเร็จในชีวิต โดยติดตามเก็บขอมูลจากเด็ก450 คน นานถึง 40 ป 
พบวาไอคิวมีความสัมพันธเพียงเล็กนอยกับความสามารถในการทํางานไดดีหรือกับการดําเนินชีวิต 
และพบวาปจจัยที่สามารถจะทํานายถึงความสําเร็จในดานตางๆ ของชีวิตไดดีกวา กลับเปน
ความสามารถดานตางๆ ในวัยเด็กที่ไมเกี่ยวของกับไอคิว เชน ความสามารถในการจัดการกับความ
ผิดหวัง การควบคุมอารมณ และการเขากับบุคคลอื่นๆ ไดดี ตัวอยางงานวิจัยอีกเรื่องหนึ่ง คือการ
ติดตามเก็บขอมูลจากผูที่จบปริญญาเอกทางวิทยาศาสตร 80 คน ตั้งแตตอนที่ยังศึกษาอยูไปจนถึง
บั้นปลายชีวิตในวัย 70 ป พบวา ความสามารถทางดานอารมณและสังคมมีสวนทําใหประสบ
ความสําเร็จในวิชาชีพและมีช่ือเสียงมากกวาความสามารถทางเชาวนปญญาหรือไอคิวถึง 4 เทา  
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     1.6 การประเมินความฉลาดทางอารมณ 
 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขไดทําการพัฒนาแบบประเมินความฉลาดทาง
อารมณ เพื่อใหสามารถใชไดกับประชาชนทั่วไปและจากรายงานการวิจัยการพัฒนาแบบประเมิน
ความฉลาดทางอารมณสําหรับประชาชนไทย อายุ 12 - 60 ป ของกรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข 2543 ไดกลาวถึงแบบประเมินความฉลาดทางอารมณที่ไดพัฒนาใหสามารถใชเวลาใน
การประเมินไมนานนัก คือ ประมาณ 15 - 20 นาที จํานวนขอคําถาม 52 ขอซ่ึงไมมากเกินไปจนทํา
ใหผูตอบเกิดความเบื่อหนายขอความเขาใจงาย มีคําแนะนําในการคิดคะแนนและแปรผลประเมินที่
ชัดเจน เปนแบบประเมินที่มีความเชื่อถือไดและมีความแมนตรงสูงพอสมควร ซ่ึงแบบประเมินนี้มี
คาความเที่ยงแบบ Alpha ในดานดี เกง สุข และภาพรวม คือ 0.75, 0.76, 0.81 และ0.85 ตามลําดับ 
(กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2543) 
 
2. ความเครียด 
     2.1 ความหมายของความเครียด 
 คําวา ความเครียด หรือ Stress ที่มีรากศัพทมาจากภาษาลาตินวา “Stringers” หรือ
“Struts” หรือ “Strict” แปลวา แรงกดดันที่มีตอรางกายและมีแนวโนมที่จะทําใหเกิดความผิดปกติ
ของรางกาย (Webster, 1976) 

ความเครียด เปนกลุมอาการจากภาวการณปรับตัว เมื่อมีความเครียดจะเกิดการ
เปลี่ยนแปลงขึ้นในรางกายเพื่อตอบสนองสิ่งตางๆ ที่มากระทบ โดยการตอบสนองนี้จะแสดง
ออกเปนพฤติกรรมทั้งในรูปแบบของพฤติกรรมภายนอกและพฤติกรรมภายใน (นิภา แกวศรีงาม, 
2541) 

ความเครียด เปน ภาวะของอารมณหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญกับปญหาตางๆ ทีท่าํ
ใหรูสึกไมสบายใจ คับของใจ หรือถูกบีบคั้น กดดัน จนทําใหเกิดความรูสึกทุกขใจ สับสน โกรธ 
หรือเสียใจ (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2541) 

ความเครียด คือ เหตุการณหรือสภาพใดก็ตามที่กอใหเกิดความลําบากใจในการตัดสินใจ 
ความวิตกกังวลกับความสัมพันธกับคนบางคนความวิตกกังวลในความไมแนนอนของสถานการณ
หรือความรูสึกกลัวอันตรายที่จะเกิดขึ้น (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 
 สรุปไดวา ความเครียด หมายถึง ภาวะกดดันหรือคุกคามที่สวนใหญจะเกิดกับจิตใจเปน
อันดับแรกแลวจะลุกลามมายังรางกาย เชน เมื่อเกิดความกดดันขึ้นกับใจที่เกินขอบเขตของแตละ
บุคคลจะรับได อาการตางๆ ของความเครียดก็จะตามมา เชน ความวิตกกังวล ความคับของใจ ความ
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ไมสบายใจ เปนตน ซ่ึงอาการเหลานี้จะสงผลไปยังรางกาย เชน ปวดศีรษะ นอนไมหลับ ทองผูก 
หัวใจ เตนแรง เปนตน 
 
      2.2 ปจจัยเหตุท่ีกอใหเกิดความเครียด 
 สาเหตุของความเครียดสามารถแบงไดเปน 2 สาเหตุใหญ คือ  

1. สาเหตุภายนอกตัวบุคคล 
1.1  ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ ไดแก วัตถุหรือส่ิงของที่อยูรอบตัวที่สามารถสัมผัส

ดวยประสาทสัมผัสทั้ง 5 หรือสถานการณที่กอใหเกิดอันตรายหรือความเจ็บปวยแกรางกาย เชน 
เครื่องมือเครื่องใชตางๆ บนหอผูปวย สภาพภายในหอผูปวย ความแออัด เสียงรบกวน สภาพอากาศ 
เปนตน 

1.2 สังคมและสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นๆ เชน การมีความคิดเห็นไมตรงกันปญหา
ในการสื่อสารและการประสานงานระหวางบุคคล ความขัดแยง การขาดเพื่อนหรือแหลงสนับสนุน
ทางสังคม สัมพันธภาพระหวางบุคคลไมดี เปนตน ส่ิงเหลานี้กอใหเกิดความเครียดได นอกจากนั้น
ความคาดหวังในบทบาทแตไมเปนดังที่หวังก็ทําใหบุคคลเกิดความเครียดไดเชนกัน 

1.3  สภาวการณและเหตุการณอ่ืนๆ ในชีวิต เชน ปญหาครอบครัว การเปลี่ยนแปลง
ที่เรียน การมีเร่ืองบาดหมางกับบุคคลอื่น การมีกฎระเบียบตางๆ ที่มากเกินกวาจะปฏิบัติได หาก
บุคคลไมสามารถปรับตัวหรือการปรับไมมีประสิทธิภาพจะทําใหเกิดความเครียดในระดับที่รุนแรง
ได 
 2. สาเหตุจากภายในบุคคล 

1.4  โครงสรางและสภาวะทางสรีรวิทยา บุคคลที่มีโครงสรางทางรางกายที่สมบูรณ 
และมีสุขภาพดีจะเปนตัวสงเสริมใหทําการแกปญหาและมีความทนทานตอ สภาวะเครียดไดดีกวา
บุคคลที่รางกายไมแข็งแรง นอกจากการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายหรือความสมบูรณทางดาน
รางกายแลว อาหาร อากาศ น้ํา หรือส่ิงจําเปนตอการดํารงชีวิตอื่นก็มีผลตอรางกาย หากรางกาย
ไดรับสิ่งจําเปนตอการดํารงชีวิตไมเพียงพอ ก็ทําใหรางกายเกิดภาวการณเจ็บปวยและเกิด
ความเครียดตามมาได 

1.5  ระดับพัฒนาการ ระดับพัฒนาการทั้งดานจิตใจและอารมณของบุคคลมีผลตอ
การรับรูและการแปลตามเหตุการณตางๆ ถาระดับพัฒนาการไมเหมาะสมและมีพัฒนาการทางจิตใจ
ไมดี สงผลใหบุคคลไมสามารถแกไขปญหาไดอยางเหมาะสมและทําใหบุคคลเกิดความเครียดได 
นอกจากนั้นการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายของบุคคลในแตละวัยมีผลตอการเปลี่ยนแปลงทาง
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พัฒนาการของบุคคลแตละวัยได เชน การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายจากวัยเด็กสูวัยรุนมีผลตอ
การเปลี่ยนแปลงพัฒนาการดานอารมณและสังคมของเด็ก   

1.6  การรับรูและแปลเหตุการณตางๆ เหตุการณที่กอใหเกิดอารมณกลัว โกรธ 
เกลียด กังวล และตื่นเตน ถือเปนเหตุการณที่สามารถกอใหเกิดความเครียดซึ่งเปนผลมาจากการรับรู
และการแปลเหตุการณของบุคคล การรับรูเปนตัวสําคัญในการที่จะทําใหบุคคลตอบสนองตอ
เหตุการณไปในทางที่ดีหรือในทางที่เลว ซ่ึงการแตกตางในแตละบุคคลขึ้นกับความตองการขั้น
พื้นฐานที่แตกตางกันมีประสบการณที่ตางกัน มีความหวัง ทัศนคติและการมองโลกที่ไมเหมือนกัน 

ประคอง สุคนธจิตต (2541) กลาวถึงสาเหตุของความเครียดไว ดังนี้ 
ความเครียดเกิดจากสถานการณหรือเหตุการณใดๆ ก็ตามที่ผลักดันใหรางกายและจิตใจ

ผิดไปจากเดิม ทําใหไมสบายใจวิตกกังวล ผุดลุกผุดนั่ง อารมณเสีย ไมมีสมาธิ ไมพอใจ บางคนเมื่อ
เกิดอารมณเครียด จะแสดงอาการออกมาทางกายดวย เชน ปวดศีรษะ นอนไมหลับ กินไมได 
ออนเพลียเปนตน ซ่ึงสามารถสรุปสาเหตุของความเครียดได 5 ประการ คือ 

1. เกิดจากความกดดัน ทุกวันนี้คนเราถูกกดดันจากสภาพแวดลอมและบุคคลรอบขาง 
เชนเด็กถูกกดดันจากพอแมใหเรียนหนังสือมากๆ เรียนในสิ่งที่พอแมอยากใหเรียน หรือลูกนองถูก
กดดันจากหัวหนาใหทํางานในสิ่งที่ไมถนัดหรือไมชอบ โดยเฉพาะในสังคมเมืองมักถูกกดดันดวย
เวลา จะทําอะไรก็ตองรีบเรงแขงขันกับคนอื่นหลายๆ คน ตองทําตนเองใหไดมาตรฐานตามที่สังคม
กําหนด โดยไมเต็มใจจึงทําใหเกิดความเครียด 

2. เกิดจากความวิตกกังวล คนที่ชอบคิดมาก กังวลกับอดีต วิตกกังวลอนาคต ยอมไมมี
ความสุขในชีวิต คนเหลานี้จะนอนไมหลับ อารมณหงุดหงิด รูสึกผิด ซึมเศรา ออนเพลีย ส้ินหวังกับ
ชีวิต เปนตน 

3. เกิดจากความคับของใจ โดยปกติคนเรามักจะมีเปาหมายในชีวิตหรือการทํางาน แต
เมื่อถูกขัดขวางหรือถูกบังคับใหทําในสิ่งที่ตัวเองไมชอบ จะเกิดอาการเครียด 

4. เกิดจากการขัดแยงในใจ เกิดจากสภาพที่ เปนจริงกับสภาพที่ตองการไมตรงกัน ไม
สอดคลองกัน และเมื่อจําเปนตองตัดสินใจใหเลือกอยางหนึ่งอยางใดเพียงอยางเดียว 

5. เกิดจากความผิดปกติทางรางกายของตนเอง เชน ความพิการ ความผิดปกติของอวัยวะ
สวนหนึ่งสวนใดของรางกาย หรือปวยเปนโรคเรื้อรัง และโรคประจําตัวที่ไมมีทางรักษาใหหายขาด
ไดนอกจากนี้ความเครียด ยังอาจเกิดจากอุปนิสัยหรือวิธีการดําเนินชีวิตของคนบางคนที่มีลักษณะ
ตอไปนี้ 
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- คนที่ชอบแขงขันสูง ชอบทาทาย ชิงดีชิงเดนเอาชนะ 
- คนที่เขมงวด เอาจริงเอาจังกับทุกอยางไมมีการผอนปรน 
- คนที่พยายามทําอะไรหลายๆ อยางในเวลาเดียวกัน 
- คนที่มีอารมณรุนแรงอัดแนนในใจเปนประจํา 
- คนที่ใจรอน จะทําอะไรตองใหไดผลทันที ไมชอบรอนาน 

 
     2.3 สาเหตุของความเครยีดในวยัรุน    

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2548)ไดใหสาเหตุของความเครียดไวในคูมือ
คลายเครียดดวยตนเองสําหรับวัยรุน วา  เกิดจากสาเหตุตางๆ ดังนี้  
 1. สาเหตุจากจิตใจ เชน ความตองการ ตางๆ ที่เกิดขึ้นในจิตใจและกลัววาจะไมไดดังที่
ตองการที่หวังไว จะทําใหคนๆนั้นเกิดความเครียด เชน กลัวสอบไมผาน กลัวทํางานที่ไดรับ
มอบหมายไมสําเร็จ ปมดอยตางๆที่เกิดขึ้นในจิตใจ เชน ตนไมสวยอยางคนอื่น ตนไมรวยเทาคนอื่น
และอื่นๆ 
 2. สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิต ความเปลี่ยนแปลงตางๆ สถานการณที่ทําให
คนเรามีความเครียด เชน เมื่อตองเขาโรงเรียนใหม เขาทํางานใหม เมื่อตองแตงงาน เมื่อตองเปลี่ยน
งาน ยายงาน ยายบาน ความตายของคนที่รัก และอื่นๆ  
 3. สาเหตุจากความเจ็บปวย เชน การเจ็บไขไดปวยทั่วๆไป การปวยดวยโรคเรื้อรัง เชน 
มะเร็ง โรคหัวใจ โรคถุงลมโปงพอง โรคเอดส และอื่นๆ 

นอกจากนี้ สุรพงศ อําพันวงษ (2550) กลาวถึงสาเหตุที่ทําใหวัยรุนเกิดความเครียดบอยๆ 
ไดแก 
 1. ปญหาความสัมพันธและความขัดแยงกับผูอ่ืน เชน พอแม ญาติพี่นอง เพื่อน เพื่อนตาง
เพศ ครูอาจารย เปนตน 
  2. ปญหาภายในครอบครัว เชน ความรุนแรงในครอบครัว การทะเลาะเบาะแวงและการ
ทํารายรางกายของพอแม การหยารางของพอแม การเจ็บปวยหรือการเสียชีวิตของพอแมและญาติพี่
นอง การถูกพอแมลงโทษดวยความรุนแรง การถูกพอแมตําหนิหรือดุวาดวยถอยคํารุนแรง การถูก
ลวง ละเมิดทางเพศ รวมถึงปญหาเศรษฐกิจในครอบครัว 
 3. ปญหาการเรียนและปญหาอื่นในโรงเรียน พอแมในปจจุบันมักคาดหวังกับลูกวัยรุน
สูงในเรื่องการเรียน วัยรุนที่เรียนไมเกง หรือเรียนไดไมดีเทาที่ควรจากสาเหตุตาง ๆ เชน โรคสมาธิ
ส้ัน โรคทักษะดานการอานบกพรอง ขาดกําลังใจ เปนตน 
 4. ปญหาสภาพแวดลอมไมปลอดภัยตอชีวิตและสุขภาพ 



 16 

  5. ปญหาจากตัววัยรุนเอง เชน รูปราง หนาตาและความเปลี่ยนแปลงของรางกายในชวง
วัยรุน ความคิดความรูสึกตอตนเองในทางลบ รับผิดชอบกิจกรรมหลายอยาง การมีความคาดหวังวา
ตองทําทุกอยางสมบูรณแบบ การรับความคาดหวังจากพอแมและผูอ่ืนมาเปนของตนเอง และปวย
เปนโรคทางกายเรื้อรัง เปนตน 

วัยรุนแปลความหมายของปญหาที่ทําใหเกิดความตึงเครียดแตกตางกันไป  ตาม
ประสบการณของแตละบุคคล และปจจัยอ่ืนที่เกี่ยวของ เชน เพศ อายุ ระดับพัฒนาการดานความคิด
อารมณ และสังคม รวมไปถึงอิทธิพลจากครอบครัว สังคม และวัฒนธรรม และปจจัยเหลานี้ยังมี
สวนกําหนดวาวัยรุนจะจัดการกับความเครียดอยางไร วัยรุนหญิงมักตึงเครียดจากสาเหตุ
ความสัมพันธระหวางบุคคลมากกวาวัยรุนชาย ในเรื่องปญหาการเรียนและปญหาในโรงเรียน พบวา
วัยรุนตอนตนมักตึงเครียดจากปญหาการปรับตัวในโรงเรียน สวนวัยรุนตอนกลางและตอนปลายตึง
เครียดจากปญหาการเรียนและการเลือกอาชีพมากกวา 

 
     2.4 ระดับความเครียด  
 สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และคณะ (2540) แบงระดับความเครียดเปน 4 ระดับ ดังนี้ 

1. ความเครียดในระดับต่ํา หมายถึง ความเครียดขนาดนอยๆ และหายไปในระยะเวลา
อันสั้น เปนความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน ความเครียดระดับนี้ไมคุกคามตอการดําเนินชีวิต
บุคคลมีการปรับตัวอยางอัตโนมัติ เปนการปรับตัวดวยความเคยชินและการปรับตัวตองการพลังงาน
เพียงเล็กนอยเปนภาวะที่รางกายผอนคลาย 

2. ความเครียดในระดับปานกลาง หมายถึง ความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน
เนื่องจากมีส่ิงคุกคาม หรือพบเหตุการณสําคัญๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนองออกมาใน
ลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว และอื่นๆ ถือวาอยูในเกณฑปกติทั่วๆ ไปไมรุนแรง จนกอใหเกิด
อันตรายแกรางกาย เปนระดับความเครียดที่ทําใหบุคคลเกิดความกระตือรือรน 

3. ความเครียดในระดับสูง เปนระดับที่บุคคลไดรับเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดสูง
ไมสามารถปรับตัวใหลดความเครียดลงไดในเวลาอันสั้นถือวาอยูในเขตอันตรายหากไมไดรับการ
บรรเทาจะนําไปสูความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคตางๆ ในภายหลังได 

4. ความเครียดในระดับรุนแรง เปนความเครียดระดับสูงที่ดําเนินติดตอกันมาอยาง
ตอเนื่องจนทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบื่อหนาย ทอแท หมดแรง
ควบคุมตัวเองไมได เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยตางๆ ตามมาไดงาย 
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กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2541) แบงระดับความเครียดเปน 5 ระดับ ดังนี้ 
1. ระดับความเครียดต่ํากวาเกณฑปกติอยางมาก เปนระดับที่บุคคลอาจรูสึกถึงความพึง

พอใจกับการดําเนินชีวิตที่เปนอยู โดยมีแรงกดดัน หรือแรงจูงใจในการดําเนินชีวิตนอยกวาบุคคล
อ่ืน 

2. ระดับความเครียดเกณฑปกติ เปนระดับที่บุคคลสามารถจัดการกับความเครียดที่
เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน และสามารถปรับตัวตอสถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม 

3. ระดับความเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย เปนระดับที่บุคคลมีความไมสบายใจอันเกิด
จากปญหาในการดําเนินชีวิตประจําวัน หรือมีปญหาอุปสรรคหรือขอขัดแยงที่อาจจะยังไมไดรับ
การคลี่คลายหรือแกไขซึ่งถือวาเปนความเครียดที่พบได ในชีวิตประจําวัน 
 4. ระดับความเครียดสูงกวาปกติปานกลาง เปนระดับที่บุคคลเริ่มมีความรูสึกตึงเครียด
ในระดับคอนขางสูงและไดรับความเดือดรอนเปนอยางมากจากปญหาทางอารมณที่เกิดขึ้นจาก
ปญหาความขัดแยงหรือวิกฤตการณในชีวิต โดยอาจสังเกตไดจากอาการแสดงออกถึงการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกาย อารมณ ความคิด พฤติกรรม การดําเนินชีวิต และสิ่งที่แสดงออกอาจจะ
เปนสัญญาณเตือนขั้นตนวาบุคคลนั้นกําลังเผชิญกับภาวะวิกฤต และความขัดแยงซึ่งบุคคลพยายาม
จัดการหรือแกไขดวยความยากลําบาก ตราบใดที่ความขัดแยงตางๆ ยังคงมีอยูลักษณะอาการตางๆ 
จะเพิ่มมากขึ้น ความเครียดระดับนี้ มีผลกระทบตอการทํางานและการดําเนินชีวิต  
 5. ระดับความเครียดสูงกวาเกณฑปกติมาก เปนระดับที่บุคคลกําลังตกอยูในภาวะเครียด
หรือกําลังเผชิญกับวิกฤตการณในชีวิตอยางรุนแรง หากปลอยใหความเครียดในระดับนี้ยังคงมีอยู
ตอไปโดยไมไดดําเนินการแกไขอยางเหมาะสมและถูกวิธี อาจนําไปสูความเจ็บปวยที่รุนแรงซึ่ง
สงผลเสียตอตนเองและบุคคลใกลชิดได 
 จะเห็นไดวาการที่บุคคลมีความเครียดในระดับต่ํานั้นเปนขอดี จะชวยใหบุคคลมีความ
กระตือรือรนในการทํากิจกรรมตางๆใหไดผลดี แตเมื่อมีระดับความเครียดที่สูงจะกอใหอันตรายตอ
รางกาย 
 
      2.5 ผลของความเครียด 

ชีวิตประจําวันของคนเราตองพบกับความเครียด ซ่ึงเปนสิ่งที่หลีกเล่ียงไมได หนีไมพน
แตมนุษยเราสามารถมีการปรับตัว มีความสามารถควบคุมและคงทนความเครียดไดในระดับหนึ่ง
โดยทําใหจิตใจอยูในสมดุล (Psychological Equilibrium) หรือเปนปกติเหมือนกับคนทั่วไป แต
ถาความเครียดเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ และปลอยใหมีอยูนานตอไปเกินความสามารถที่คนทั่วไปจะปรับตัว
ควบคุมหรือคงทนตอไปได จะเกิดผลเสียตอรางกาย จิตใจ และชีวิตความเปนอยูได 
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Matteson และ Invancevich (1989) กลาววาความเครียดมีผลตอบุคคล 3 ดานคือ 
ทางดานกายภาพ (Physiclogical) บุคคลที่เกิดความเครียด มักจะมีอาการทางสุขภาพ

กาย ดังนี้ 
1. อัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิตสูง 
2. เพิ่มการหลั่งของอะดรีนาลีนและนอรอะดรีนาลีน 
3. ความผิดปกติของระบบลําไสและกระเพาะ 
4. ความออนลาทางรางกาย 
5. เหงื่อออกมาก 
6. ปวดศีรษะ 
7. นอนไมหลับ 
8. กลามเนื้อเกร็ง 
ทางดานจิตใจ (Psychological) ความเครียดในการทํางานสงผลทําใหเกิดความผิดปกติ

ทางจิตใจ ซ่ึงมีความสัมพันธที่สําคัญตอสภาวะการทํางาน ดังนี้ 
1. ความวิตกกังวล ความตึงเครียด ความสับสนและความฉุนเฉียว 
2. ความรูสึกไมสมหวัง โกรธและไมพอใจ 
3. อารมณออนไหวมากและการตอบสนองสูง 
4. เบื่อและความพึงพอใจในงานต่ํา 
5. จิตใจออนลา และความสามารถทางปญญาลดต่ําลง 
6. ขาดสมาธิ 
7. ขาดการกระตุนและความคิดสรางสรรค 
8. ขาดความมั่นใจ 
ผลลัพธที่เห็นไดชัด คือ ความพึงพอใจในงานต่ํา พนักงานมีแรงจูงใจเล็กนอยที่จะไป

ทํางานและทํางานไดดี อาการเหลานี้จะเกิดแตกตางไปในแตละบุคคล 
ทางดานพฤติกรรม (Behavior Symptoms of Work Stress) ความเครียดในการ

ทํางานมีผลตออาการทางพฤติกรรม ดังนี้ 
1. การผัดวันประกันพรุง และหลีกเลี่ยงงาน 
2. ผลงานและผลผลิตตกต่ํา 
3. ใชยาในทางที่ผิดและดื่มแอลกอฮอลมากขึ้น 
4. กอวินาศกรรมในงาน 
5. เขารานขายยาบอยขึ้น 



 19 

6. รับประทานอาหารมากหรือนอยกวาปกติ ทําใหน้ําหนักตัวเพิ่มหรือลดทันที 
7. ความสัมพันธกับครอบครัวและเพื่อนรวมงานลดลง 
ซ่ึงอาการทางพฤติกรรมหลายอยางที่เกิดขึ้นมีผลกระทบตอองคการ คือ ทําใหผลงาน

ตกต่ํา ขาดงาน และเกิดอุบัติเหตุในการทํางาน พนักงานมีสวนรวมในงานต่ําและมีความรับผิดชอบ
ในงานลดลง 

สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และคณะ (2540) กลาวถึงผลของความเครียด ดังนี้ 
1. ดานรางกาย  
1.1 ระบบกลามเนื้อและโครงกระดูก กลามเนื้อจะมีการหดเกร็งทําใหมีผลตอการนํา

เลือดไปเลี้ยงอยางไมเหมาะสม กอใหเกิดอาการเจ็บปวดไดเนื่องจากการเพิ่มของกรดแลคติคและ
กลามเนื้อที่เกร็งนี้จะดึงกระดูกบริเวณที่หดเกร็งใหออกนอกแนว 

1.2 ระบบประสาทอัตโนมัติพาราซิมพาเธติค เปนระบบประสาทที่ลดปฏิกิริยาตอการ
กระตุนทางรางกาย เมื่อเกิดความเครียดระบบนี้จะทําใหเกิดการระคายเคืองของกระเพาะอาหาร
ลําไส และการทํางานของกลามเนื้อเรียบทําใหเกิดอาการ เชน อาหารไมยอย จุกเสียดในทอง 
ทองอืด ทองเสีย ทองผูก ลําไสอักเสบ ปสสาวะขัด เปนตน 

1.3 ระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเธติค หัวใจเตนผิดปกติ ความดันโลหิตสูง หรือปวด
ศีรษะขางเดียวซ่ึงเกิดจากการหดรัดตัวของเสนเลือดฝอยที่ไปเลี้ยงสมอง 

1.4 ระบบฮอรโมน น้ําตาลในกระแสเลือดเพิ่มขึ้น ความตองการทางเพศลดลงทั้งเพศ
ชายและเพศหญิง มีการเปลี่ยนแปลงของรอบเดือน ฮอรโมนสําหรับการเจริญเติบโตจะหลั่งนอย ทํา
ใหเด็กเติบโตชา 

1.5 ระบบภูมิคุมกัน การทํางานของระบบภูมิคุมกันลดลง จึงมีโอกาสติดเชื้อตางๆ ได
งาย 
 2. ดานจิตใจ 
 2.1 อารมณ กอใหเกิดอารมณโกรธ กังวลและเศรา 

2.2 ความคิด ทําลายหรือขัดขวางการทํางานของสมองสวนที่เกี่ยวของกับกระบวนการ
คิด ทําใหความคิดไมตอเนื่อง ความจําเสีย การตัดสินใจไมเหมาะสม ขาดการยับยั้งไตรตรองในการ
กระทําสิ่งตางๆ 

มาลินี จุฑารพ (2541) กลาววา เมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะมีผลกระทบตอสภาวะทั้ง
รางกายและจิตใจ ดังนี้ 

1. ความเครียดของกลามเนื้อ ไดแก พฤติกรรมสีหนาเครียด หนาผากยน ปวดกลามเนื้อ 
หนังตากระตุก กระวนกระวาย ใจสั่น อยูไมเปนสุข สะดุงและตกใจไดงาย 
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2. ระบบประสาท กําลังทํางานหนักขึ้น ไดแก พฤติกรรมเหงื่อออกมากผิดปกติ หัว
ใจเตนแรงและเร็ว ปวดที่หัวใจ มือเย็นและชื้น วิงเวียนศีรษะ ทองปนปวน รูสึกหนาวๆ รอนๆ 
ปสสาวะบอยหนาแดงผิดปกติ ชีพจรเตนเร็ววัดได 80 ขึ้นไป 

3. เกิดความคิดคาดหวังผิดปกติ ไดแก พฤติกรรมวิตกกังวล กลัวตางๆ นานา คิดกลับไป
กลับมา และคิดคาดหวังวาจะเกิดเหตุเคราะหรายกับตนเองและหรือบุคคลใกลชิด 

4. เกิดความไมสบายใจ ไดแก พฤติกรรมไมสบายใจ ขาดสมาธิ ขาดกําลังใจ นอนไม
หลับกระวนกระวายใจ ขาดที่พึ่ง หมดหวัง และขาดความมานะอดทน 

 
 2.6 วิธีปฏิบัติเพื่อชวยคลายเครียด 

การมุงมั่นเอาจริงเอาจังกับการดําเนินชีวิตเปนสิ่งที่ดี แตถาทําใหถึงกับเครียดจนเกินไปก็
ไมใชส่ิงที่สมควร เพราะเมื่อเกิดความเครียดขึ้นแลว นอกจากจะไมไดดีอยางที่ตั้งใจไว ยังสงผลเสีย
ดานอื่นๆ ดวย เชน ทําใหเกิดความผิดปกติทางรางกายจนเจ็บปวย ทําใหเสียความสัมพันธกับ
ผูรวมงาน ทําใหความคิดสับสน สมองไมแจมใส คิดอะไรไมออก ยิ่งคิดก็ยิ่งเครียด คิดวนเวียน
หาทางออกไมไดความเครียดจึงเปรียบเสมือนการเรงเครื่องยนตเอาไว โดยไมไดแลนออกไป ทําให
ส้ินเปลืองทั้งน้ํามันเชื้อเพลิง และยังทําใหเครื่องยนตสึกหรอดวยดังนั้น การรูจักการผอนคลาย
ความเครียด จึงเปนเรื่องที่จําเปน เพราะนอกจากจะชวยคลายเครียดและเสริมสรางสุขภาพจิตใหดี
ขึ้นแลว ยังจะชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานใหดีขึ้น ชวยสรางความสัมพันธที่ดีระหวาง
ผูรวมงานดวยกัน และกับลูกคาหรือผูรับบริการ ทําใหเกิดบรรยากาศที่มีชีวิตชีวาในการทํางานใน
ครอบครัวและในสังคมที่เราอยู ซ่ึงจะเปนผลดีอยางยิ่งทั้งตอตัวเราเอง หนวยงาน และสังคม 
โดยรวมดวย 

ประคอง สุคนธจิตต (2541) ไดใหขอเสนอแนะวิธีปฏิบัติเพื่อชวยคลายเครียด 10 วิธี 
และเครื่องมือตอสูกับความเครียด 7 ประการ ดังนี้ 

วิธีปฏิบัติเพื่อชวยคลายเครียด 10 วิธี 
1. การออกกําลังกายถารูสึกเครียดจากการทํางานหรือปญหาที่เกิดขึ้น การออกกําลังกาย

จนเหนื่อยและมีเหงื่อออก จะชวยใหรูสึกดีขึ้นไดเพราะขณะออกกําลังกาย รางกายจะไดรับ
ออกซิเจนมากขึ้น การไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น สมองไดหยุดคิดเรื่องที่เครียดชั่วคราว และภายหลัง
การออกกําลังแลว รางกายจะหลั่งฮอรโมนแหงความสุขออกมา ทําใหรูสึกสบายหายเครียด 

2. การพักผอนหยอนใจเมื่อรูสึกเครียด หลังเลิกงานแลว ควรทํากิจกรรมอื่น เพื่อเปนการ
พักผอนหยอนใจ เชน เลนกับสัตวเล้ียง ฟงเพลง ดูโทรทัศน อานหนังสืออานเลน ปลูกตนไม ไป  
ช็อบปง ไปดูภาพยนตร หรือทําอะไรก็ไดที่ใจชอบ ทําแลวเพลิดเพลินมีความสุข การที่คนเรา
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พักผอนหยอนใจหลังการทํางาน ไมไดแสดงวาเปนคนเกียจครานหรือรักสนุก แตถือเปนการพัก
สมอง และเติมพลังใหชีวิต ทําใหพรอมที่จะกลับไปทํางานอยางสดชื่นอีกครั้งหนึ่ง 

3. การพูดอยางสรางสรรคลองคิดดูวาถาในแตละวันตองไดยินไดฟงแตเสียงบน ไดฟง
แตคําพูดที่ตําหนิติเตียน คําพูดในแงราย คําพูดที่ไมเปนมิตร คําพูดที่เต็มไปดวยอารมณรุนแรง ชีวิต
ของเราจะเปนอยางไร คงเครียดและหดหูใจ คับแคนใจ ไมอยากอยูในที่นั้นอีกตอไปอยางแนนอน 
ดังนั้น จึงควรใหความสําคัญกับการพูดจากันใหมาก ลองมาฝกการพูดจากันดวยดี ซ่ึงแมจะฝนความ
เคยชินไปบาง แตก็จะเปนประโยชน ชวยสรางบรรยากาศที่ดีและชวยใหความสัมพันธของคนที่อยู
ใกลตัวเราดีขึ้น 

4. การแสดงอารมณอยางเหมาะสมความเครียดเกิดไดทั้งจากการเก็บกดอารมณที่ไมดี
เอาไว และเกิดจากการระบายอารมณอยางไมเหมาะสมดวย ดังนั้นการรูจักแสดงอารมณออกมา
อยางเหมาะสมจึงเปนเรื่องจําเปน นอกจากจะชวยลดความเครียดลงแลว ยังชวยใหความสัมพันธกับ
ผูอ่ืนดีขึ้นดวย 

5. การสรางความสัมพันธที่ดีกับเพื่อนรวมงาน ความเครียดสวนหนึ่งมาจากการขาด
ความสัมพันธที่ดีกับผูรวมงาน ทําใหรูสึกโดดเดี่ยว รูสึกวาไมมีใครเปนมิตร มีแตศัตรูหรือคูแขง
รูสึกวาไมมีใครเขาใจ ไมมีใครชวยเหลือ โดยเฉพาะอยางยิ่งในเวลาที่มีปญหาและไมสามารถ
ชวยเหลือตัวเองไดดังนั้น การสรางความสัมพันธที่ดีกับผูรวมงาน จึงเปนเรื่องจําเปนอยางยิ่ง เพราะ
เมื่อมีความสัมพันธที่ดีเกิดขึ้นแลว จะชวยใหเกิดความรูสึกอบอุน มั่นคง มีกําลังใจ และสนุกสนาน
กับการทํางานมากขึ้น ชวยใหความเครียดลดลงไดมาก 

6. การบริหารเวลา การที่รูสึกวามีเวลาไมพอ ทํางานเสร็จไมทันเวลาบอยๆ ตองทํางาน
อยางรีบเรง แขงกับเวลาอยูเปนประจํา หรือรูสึกวางานมาก จนไมมีเวลาสําหรับการพักผอนหยอน
ใจ ไมมีเวลาใหครอบครัวลวนเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดทั้งนั้นจําเปนที่จะตองหาวิธีบริหาร
เวลา เพื่อจัดเวลาในการทํางานใหมีประสิทธิภาพ สามารถทํางานไดเสร็จทันเวลา อยางที่ไมตอง
รีบเรงมากนัก และยังมีเวลาเหลือพอท่ีจะพักผอนหยอนใจสวนตัวมีเวลาใหกับเพื่อนฝูงและ
ครอบครัวอีกดวย 

7. การแกปญหาอยางถูกวิธีในชีวิตประจําวันของแตละวัน ยอมมีปญหาเกิดขึ้นเปน
ธรรมดา แตถาแกปญหาอยางไมเหมาะสม เชน ใชอารมณวูวาม ตัดสินใจโดยไมไตรตรองให
รอบคอบ ไมคิดถึงผลดีผลเสียที่จะตามมาฯลฯ จะเปนสาเหตุใหเกิดความเครียดได เพราะปญหาเดิม
อาจจะยังไมไดรับการแกไข แถมยังสรางปญหาใหมขึ้นมาอีก ซ่ึงบางครั้งอาจรายแรงกวาปญหาเดิม
ดวยซํ้าไป ถาไดเรียนรูวิธีการแกปญหาที่เหมาะสม เมื่อแกปญหาได ความเครียดก็จะหมดไปดวย 
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8. การปรับเปลี่ยนความคิดความเครียด สวนหนึ่งมาจากความคิดของคนเรานั่นเอง คนที่
มองโลกในแงราย คิดมากวิตกกังวลสูง จะมีความเครียดมาก ถารูจักปรับเปลี่ยนความคิด มาคิดใน
แงมุมใหม จะชวยใหเครียดนอยลง และมีความสุขใจมากขึ้น 

9. การสรางความเขมแข็งทางจิตใจในการดําเนินชีวิต ยอมตองเผชิญปญหาและอุปสรรค
ที่ทําใหเครียดอยางหลีกเลี่ยงไมไดการมีจิตใจที่เขมแข็ง จะชวยใหสามารถตอสูกับความเครียดได
อยางมีประสิทธิภาพ แมบางครั้งรางกายจะเจ็บปวย ออนแอ แตถาจิตใจเขมแข็ง ก็จะสามารถอดทน
และมีความมานะพยายาม ที่จะฝาฟนเอาชนะปญหาอุปสรรคตางๆ ไปได เพราะจิตใจมีอํานาจเหนือ
รางกาย ดังคํากลาวที่วา “จิตเปนนาย กายเปนบาว” นั่นเอง 

10. การรูจักยืนยันสิทธิของตน ความเครียดสวนหนึ่งเกิดจากการที่ยอมออนขอ หรือ
เกรงใจผูอ่ืนมากเกินไป จนบางครั้งทําใหตัวเองตองเดือดรอน และการตองฝนใจทําอะไรตามใจ
ผูอ่ืนอยูตลอดเวลา ยอมทําใหตัวเองรูสึกดอยรูสึกวาเปนเบี้ยลาง ขาดความเปนตัวของตัวเองขาด
ความภาคภูมิใจในตนเอง และผูอ่ืนก็มักจะไมเกรงใจ และคอยฉวยโอกาสควบคุมบังคับ หรือใช
ประโยชนจากเราอยูเสมอดังนั้น จึงควรรูจักยืนยันในสิทธิอันชอบธรรมของตน เพื่อใหคนอื่น
เกรงใจบาง แตทั้งนี้ก็ตองไมไปละเมิดสิทธิของคนอื่น ไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอนรําคาญ สิทธิอันชอบ
ธรรมมีหลายประการ ไดแก สิทธิที่จะพูดคําวาไม สิทธิที่จะทํางานของตนเอง กอนทําใหผูอ่ืน สิทธิ
ที่จะทําผิดพลาดได สิทธิที่จะรับผิดชอบในสิ่งที่ตนเองไดทําลงไป และสิทธิที่จะไมเขาใจและไต
ถาม เปนตนถาสามารถรักษาสิทธิเหลานี้ได เราจะเปนที่เกรงใจของผูอ่ืน และตัวเองก็จะรูสึกวามี
ศักดิ์ศรี มีความมั่นใจในตัวเองมากขึ้น ไมตองเครียดเพราะเกรงใจผูอ่ืน แลวเบียดเบียนตนเองอีก
ตอไป 

เครื่องมือตอสูกับความเครียด 7 ประการ 
1. ตั้งสติกับตัวเองใหได เพราะเวลาที่คนเราเกิดความเครียด หลายคนมักจะตั้งตัวไมทัน

ปลอยใจไปกับสิ่งเหลานั้น คิดไปกับสิ่งเหลานั้น ซ่ึงผลที่จะเกิดขึ้นก็คือ ในสมองจะมีแตความวิตก
กังวล บางคนเปนมากจนถึงกับดึงความคิดของตัวเองกลับมาไมได ไมมีสมาธิที่จะทําอะไร ดังนั้น
ตองรีบตั้งสติเตือนตัวเอง คอยๆ คิด คอยๆ พิจารณา พิจารณาดูวาขอดีขอเสียที่เรากําลังจะตัดสินใจ
ทําลงไปนั้นมีอะไรบาง เรารับไดหรือไมกับผลเสียที่จะตามมาถาไดทําไปแลว หลังจากนั้นจึงคอยๆ
ทําลงไปอยาปลอยใหอารมณพาไป ซ่ึงการคอยๆ คิดนั้นจะเปนการคอยๆ เร่ิมเรียนรูที่มาของปญหา
และสามารถมองหาแนวทางที่จะใชแกปญหาไดดีขึ้น 

2. อยูกับปจจุบันใหมากที่สุด หลายครั้งที่ความเครียดเกิดจากความวิตกกังวลวาอนาคต
จะเปนอยางไร คิดวาเรื่องแยๆ คงจะเกิดขึ้น ยิ่งคิดก็ยิ่งฟุงซาน สงบสติอารมณตนเองไมไดนอนไม
หลับ ตองรอจนเหตุการณผานไปกอนจึงสามารถสงบอารมณลงได แตอีกไมนานก็จะมีเร่ืองใหมให
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คิดอีก ซ่ึงถาลองทบทวนเหตุการณที่เคยคิดมากๆ ที่ผานไปแลว มักจะพบวาสิ่งที่เคยคิดเคยกังวล
มักจะไมคอยตรงกับเรื่องจริง หรือถาตรงกับเรื่องจริงแตเราก็สามารถมีชีวิตยืนหยัดอยูได ดังนั้นอยา
ไปเปลืองพลังงานสมองใหแกเร่ืองเหลานั้นเลย ถือเสียวา อะไรจะเกิดก็ใหมันเกิดไป รอไวใหมัน
เกิดขึ้นจริงๆ กอนแลวคอยวากันอีกที เราทําวันนี้ใหดีที่สุด อยูกับปจจุบันดีกวา 

3. อะไรที่ผานมาแลวใหผานไป มีหลายคนที่หมกมุนอยูกับอดีต ราวกับวาอยากจะเขา
ไปลบอดีต คิดไปคิดมาจนไมมีสมาธิในการทํางาน ดังนั้นเมื่อเราไมสามารถยอนอดีตไดก็ควรใช
อดีตใหเปนบทเรียนที่มีคาจะดีกวา เชน มาพิจารณาวาอะไรในตอนนั้น เราจึงตัดสินในทําแบบนั้น
ลงไปทําไปเพื่ออะไร และผลตอบแทนที่จะไดมันคุมกันหรือไม ถาไมคุมก็ตองเตือนตัวเองวา คร้ัง
ตอไปควรตัดสินใจอยางไร เขาทํานองเจ็บแลวตองจํา 

4. ยืดหยุนกับชีวิตตนเองใหมากขึ้น คนเราจะมีความคาดหวังไดเปนเรื่องธรรมดาแตบาง
คนก็ใหความสําคัญกับความคาดหวังนั้นมากเปนพิเศษ ซ่ึงความจริงความคาดหวังเปนสิ่งที่ทําใหเรา
กระตือรือรน มีกําลังใจ แตการยึดติดอยูกับความคาดหวังมากเกินไปกลับจะเปนตัวบั่นทอน
สุขภาพจิตไดงายๆ ชีวิตทุกคนมีสมหวัง ผิดหวัง สลับกันไป ไดอยางหนึ่งอาจตองเสียอยางหนึ่ง จะ
ใหไดทั้งหมดโดยไมเสียเลยคงลําบาก ดังนั้นเราตองเผ่ือใจไวบางกับความผิดหวัง เพราะถึงอยางไร
ความผิดหวังคงไมถึงกับทําใหชีวิตเราเดินตอไปไมได 

5. ลดคําถามที่ขึ้นตนกับตัวเองวา “ทําไม” ใหนอยลงบาง สวนใหญยิ่งถามก็ยิ่งไมมี
คําตอบ เชน ทําไมเขาถึงทํากับเราแบบนี้ ทําไมถึงตองเปนเรา ทําไมตองเกิดเรื่องแบบนี้ มันเหนื่อย
เปลา เหมือนถามวาทําไมพระอาทิตยขึ้นทางทิศตะวันออกแลวตกทางตะวันตก มันเปนคําถามทีไ่มรู
จะตอบอยางไร ดังนั้นทางที่ดีลองหยุดคําถามแบบนั้น หรือไมก็ลองเปลี่ยนมาถามตัวเองวา “ทําไม
ส่ิงตางๆ จะตองเปนแบบที่เราตองการดวย” บางทีอาจทําใหเราเขาใจความตองการของตัวเองได
มากขึ้นดวย 

6. มั่นใจตัวเองใหมากขึ้น บางคนกลัวแมแตเร่ืองเล็กๆ นอยๆ ไมกลาทําอะไร กลัววาทํา
แลวจะไมดี ไมเปนที่ถูกใจคนอื่นก็เลยไมกลาทําในสิ่งที่เราอยากทําแลวก็ตองมานั่งอยูกับ
ความเครียดของตัวเอง ดังนั้นตองลดความรูสึกออนไหวตอคนรอบขางใหนอยลง แลวทําในสิ่งที่
อยากทําบาง ถาสิ่งนั้นไมไดกอความเสียหายกับตัวเองหรือสังคมรอบขาง ความจริงการที่เราคอย
กลัวอยูเร่ือยวาคนโนนจะวาอยางนี้ คนนี้จะวาอยางนั้น มันก็คือความกลัวตอความคิดของเราเอง
ทั้งสิ้น คิดเองแลวก็กลัวอยูคนเดียว เราตองเอาชนะใจตัวเองใหได แลวหลายๆ อยางจะดีขึ้นมาเอง 

7. ดูแลสุขภาพรางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ เพราะจิตใจที่แจมใสพรอมเผชิญกับปญหา
ตางๆ นั้น มักจะอยูคูกับรางกายที่สมบูรณ เปนเสมือนภูมิตานทานใหกันและกัน การรับประทาน
อาหารที่มีประโยชน พักผอนใหเต็มที่ ออกกําลังกายสม่ําเสมอ หลีกเลี่ยงสิ่งที่เปนผลเสียตอสุขภาพ 
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จะชวยใหสุขภาพสมบูรณเปนหลักที่มั่นคงสําหรับจิตใจ สําหรับพรอมเผชิญกับความเครียดในวัน
ขางหนา 

ประคอง สุคนธจิตต  (2541) ยังไดกลาววาแนวทางทั้งหมดไมใชสูตรสําเร็จตายตัวแต
เปนเพียงหนทางที่จะชวยประคับประคองใหเราอยูไดทามกลางความเครียด ยังมีอีกหลายแนวทางที่
จะทําใหสุขภาพจิตดีขึ้น บางคนก็รูดีวาจะตองทําอยางไรเพียงแตยังหักหามใจไมใหคิดไมได ก็ตอง
ใหกําลังใจกันเพราะการเปลี่ยนแปลงความคิดคนเราตองใชเวลาและความพยายามพอสมควร 

 
      2.7 เคร่ืองมือวัดความเครียด 
 ในการวัดความเครียดนั้น ไดมีผูพัฒนาเครื่องมือไวหลายแบบดวยกันผูศึกษาไดรวบรวม
วิธีการวัดความเครียดที่นิยมใช ดังตอไปนี้ 

1.  แบบวัดเหตุการณในชีวิต โดยเชื่อวาเหตุการณบางอยางที่เกิดขึ้นในชีวิตของคนมี
สวนทําใหเกิดความเครียดแบบเรื้อรัง เหตุการณดังกลาวอาจเรียกวาเหตุการณในชีวิตที่ทําใหเกิด
ความเครียด  วิธีการสรางมาตรวัดคือ นําเหตุการณในชีวิตจํานวนมากมาใหกลุมตัวอยางขนาดใหญ
ตอบวาในชวงเวลาที่ผานมาซึ่งตามปกติแลวไมเกิน 24 เดือน มีเหตุการณอะไรเกิดขึ้นกับตนเองบาง 
และใหคาเหตุการณแตละขอเทาใด โดยที่วาถาคะแนนมากแสดงวาเปนเหตุการณที่ทําใหบุคคลมี
ความเครียดมาก ตามปกติหากคําตอบทั้งหมดมีคะแนนรวมเกิน 300 คะแนนขึ้นไป ถือวามี
ความเครียดมาก แบบวัดนี้มีจุดออนมากในแงที่วาเหตุการณบางอยางเปนสิ่งที่ปรารถนาและ
เหตุการณบางอยางเปนสิ่งที่ไมปรารถนา 

2.  แบบวัดสุขภาพทั่วไป แบบทดสอบสรางขึ้นเพื่อวัดสภาวะทางจิตใจซึ่งในปจจุบัน
แนวคิดพื้นฐานของการสรางแบบวัดนี้ เพื่อระบุปญหาหลัก 2 ประการ คือ 1.ไมสามารถรักษาภาวะ
สุขภาพที่ปกติไดและมีปรากฏการณของความเครียดเกิดขึ้น และ 2.ความลมเหลวในการทําหนาที่ 
การแปรปรวนทางบุคลิกภาพ หรือแบบแผนการปรับตัวที่สัมพันธกับความเครียดโดยแบบวัดนี้
ครอบคลุมองคประกอบความเครียด 4 ดาน คือ ความซึมเศรา ความวิตกกังวล ความบกพรองทาง
สังคม และอาการผิดปกติทางกาย มีขอคําถามทั้งหมด 60 ขอแยกออกเปนแบบวัดสุขภาพทั่วไป12 
ขอ  แบบวัดสุขภาพทั่วไป 20 ขอ แบบวัดสุขภาพทั่วไป 28 ขอ และแบบวัดสุขภาพทั่วไป 30 ขอ 
โดยมีคําตอบใหเลือก 4 คําตอบ คือ ดีกวาปกติ เหมือนปกติ แยกวาปกติและแยกวาปกติมาก การวัด
ความเครียดในลักษณะนี้มีขอจํากัดที่ดัชนีบางตัวแสดงอาการทางกายอันมีผลจากจิตใจ   

3.  แบบวัดความเครียดนิสิตนักศึกษา  สรางโดย สุวรรณา อนุสันติ (2541)โดยวัด
ความเครียดของนิสิตนักศึกษาพยาบาลเกี่ยวกับตนเหตุของความเครียดการตอบสนองตอ
ความเครียดและการปรับตัวตอความเครียดตามประสบการณและการดําเนินชีวิตของนิสิตนักศึกษา
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พยาบาล เปนแบบวัดความเครียดที่สรางขึ้นโดยดัดแปลงมาจากแบบสอบถามความเครียดในการ
ปฏิบัติงานของนิสิตนักศึกษาพยาบาลของพากานา (Psychometric Evaluation of Clinical 
Questionnaire of Pagana, 1989) แบบวัดความเครียดจากพฤติกรรมการแสดงออกในขณะฝก
ปฏิบัติงานของนิสิตนักศึกษาพยาบาลของยัง (Urban Student Life Inventory of young, 1996)
และ แบบประเมินความเครียดในนักศึกษาพยาบาลของนิวแมน (Neuman, 1995) มีองคประกอบ 3 
สวน คือ แบบวัดตนเหตุของความเครียด แบบสํารวจการตอบสนองตอความเครียด และแบบสํารวจ
การปรับตัวตอความเครียด ในสวนที่เปนแบบวัดความเครียดนั้น แบงออกเปน 3 ประเภท คือ 
ตนเหตุความเครียดที่เกิดจากความเครียดภายในบุคคล ตนเหตุความเครียดภายนอกบุคคล และ
ตนเหตุความเครียดดานการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน ดานสวนตัว และครอบครัว มีขอคําถามทั้งหมด 
89 ขอ มีลักษณะเปนมาตราสวนประเมินคา 5 ระดับ โดยมีเกณฑการตอบวา ไมมีความเครียด              
มีความเครียดเล็กนอย มีความเครียดปานกลาง มีความเครียดมาก และมีความเครียดมากที่สุด เนื้อหา
ของแบบวัดจะสะทอนใหเห็นถึงการตอบสนองตอความเครียดในลักษณะของอารมณความรูสึก
เปนหลักสําคัญ ดังนั้นความผิดพลาดอาจเกิดจากการแปลความรูสึกนั้นที่สูงหรือต่ําจากความเปน
จริงได 

4.  แบบวัดความเครียดสวนปรุง สรางโดย สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และคณะ (2540) เปน
แบบวัดที่สรางขึ้นเพื่อวัดความเครียดสําหรับคนไทย สรางจากกรอบแนวคิดทางดานชีวภาพ จิตใจ 
และสังคมของความเครียด เปนแบบวัดที่ผูตอบสามารถตอบไดดวยตนเองตามขอความที่ตรงกับ
ความรูสึกหรือประสบการณจริงที่เกิดขึ้นกับผูตอบ แบบวัดความเครียดสวนปรุงมี 3 ชุด คือ ชุด 102 
ขอ 60 ขอ และ 20 ขอ แตละขอมี 5 คําตอบโดยใหผูตอบอานคําถามแลวสํารวจดูวาในระยะ 6 เดือน
ที่ผานมามีเหตุการณในขอใดเกิดขึ้นกับผูตอบบาง ถาขอไหนไมเกิดขึ้นใหขามไปไมตองตอบการ
ใหคะแนนเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ คือ ตอบไมรูสึกเครียดให 1 คะแนน ตอบเครยีด
เล็กนอยให 2 คะแนน ตอบเครียดปานกลางให 3 คะแนน ตอบเครียดมากให 4 คะแนน ตอบเครียด
มากที่สุดให 5 คะแนน ไมตอบให 0 คะแนน แบบวัดความเครียดสวนปรุงชุด 20 ขอ มีคะแนนรวม
ไมเกิน 100 คะแนน โดยผลรวมที่ได แบงออกเปน 4 ระดับ ดังนี้ คะแนน 0 - 23 เครียดนอย คะแนน  
24 - 41 เครียดปานกลาง คะแนน  42 - 61 เครียดสูง คะแนน 62 ขึ้นไป เครียดรุนแรง 

สําหรับในการศึกษาครั้งนี้ผูทําการศึกษาไดเลือกใชแบบวัดความเครียดสวนปรุง สุวัฒน
มหัตนิรันดรกุล และคณะ (2540) (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2540) เนื่องจากแบบวัด
ความเครียดสวนปรุงเหมาะกับผูตอบในวัยเรียน เหมาะกับงานสํารวจที่ตองการผล รวดเร็ว การตอบที่
งายและ สะดวกตอการใชและมีรายละเอียดการทดสอบคุณสมบัติเครื่องมือ ดังนี้  
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1. ตรวจสอบความตรงทางดานเนื้อหา (Content Validity) โดยผูทรงคุณวุฒินําไป
ทดสอบกับ กลุมตัวอยาง 149 คน แลวปรับปรุงแบบวัดความเครียด ไดแบบวัดความเครียดจํานวน
102 ขอ  

2. หาความตรงตามสภาพ (Concurrent Validity) ในกลุมตัวอยาง 523 คน เครื่องมือ
มาตรฐานที่ใชคือคาความเครียดของกลามเนื้อ (Electromyography : EMG) ซ่ึงมีความแมนตรง
ตามสภาพมากกวา 0.27 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติเมื่ออิงตามคา EMG ที่ชวงความ เชื่อมั่น 95%  

3. แบงระดับความเครียดของแบบวัดความเครียดที่สรางซึ่งแบงเปน4 ระดับ คือ ต่ํา ปาน
กลาง สูง และรุนแรง โดยใชคะแนนปกติที (Normalized T - Score) ในการแบงโดยอิงตามคา 
EMG ที่ใชเปนมาตรฐาน  

4. การปรับใหเครื่องมือมีขนาดเล็กลงเหลือ 60 ขอ และ 20 ขอ พรอมทั้งหาคุณภาพของ
แบบวัดที่ได โดยใชสถิติวิเคราะหปจจัย เพื่อสกัดตัวปจจัยใหเหลือขอคําถามนอยลง ทั้งนี้ขอคําถาม
ที่เหลือมีคาความ เชื่อมั่นคอรนบาค (Cronbach’s alpha reliability coefficient) มากกวา 0.7 

และสัมพันธกับคา EMG อยางมีนัยสําคัญ  
 

3. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
จอนส เอ็ม ซี และจอหนสตัน ดี ดับเบิ้ลยู (2539) ศึกษาเรื่องความวิตกกังวล ความเครียด 

และการจัดการกับความเครียดของนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1 ใน เทไซด และยังขยายกลุมทดลอง
ไปถึงนักศึกษาพยาบาลที่เรียนจบแลว นักเรียนแพทยช้ันปที่ 4 และนักศึกษาหญิงทั่วไป พบวา
นักศึกษากลุมที่มีความเครียดและวิตกกังวลใหขอมูลเกี่ยวกับสาเหตุของความเครียดและความวิตก
กังวลเหมือนกับนักศึกษากลุมที่ไมมีความเครียดและวิตกกังวลแตวามีระดับความเครียดและวิตก
กังวลที่ตางกันอยางเห็นไดชัด และพบวาปญหาของนักศึกษากลุมที่มีความเครียดและวิตกกังวลสูง
สวนใหญจะขึ้นอยูกับสภาพแวดลอมในแผนกที่ทํางาน สวนการจัดการกับความเครียดและวิตก
กังวลนั้นคอนขางเปนเรื่องที่ซับซอน  และดูเหมือนวาการใหความรูแกนักศึกษาเพียงอยางเดียวไม
สามารถชวยใหความเครียดและวิตกกังวลของนักศึกษาลดลงได  

วันเพ็ญ หวังวิวัฒนเจริญ และสาระ มุขดี (2539) ศึกษาความเครียดของนักศึกษาพยาบาล
วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย ป การศึกษา 2538 - 2539 ช้ันปที่ 1 - 4 จํานวน 613 คน โดยใช
แบบสอบถาม Health Opinion Survey (HOS) พบวาคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดของนักศึกษา
พยาบาลเทากับ 47.67 ซ่ึงสูงกวาคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดของประชากรกลุมอื่นๆ ที่มีผูศึกษาไว 
และพบวาสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดในนักศึกษาพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก 
ความสัมพันธกับบิดามารดา สุขภาพของมารดาและการเสียชีวิตของมารดา ปญหาดานการเงิน 
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สัมพันธภาพระหวางพี่นองและสัมพันธภาพกับเพื่อน สวนคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดระหวางชั้นป
การศึกษาไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ 

รุงทิพย โพธ์ิชุม (2544) ทําการศึกษา ตนเหตุความเครียด ระดับความเครียดและวิธีเผชิญ
ความเครียดในนักศึกษาพยาบาล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร
มหาวิทยาลัยมหิดล ช้ันปที่ 1-4 จํานวน 360 คนพบวานักศึกษาพยาบาลสวนใหญมีตนเหตุ
ความเครียดจากการเรียนการสอนทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติมากที่สุด และมีความเครียดในระดับ
เครียดนอยมากที่สุด สวนวิธีเผชิญความเครียดที่ใชบอยที่สุดคือการแสวงหาแหลงสนับสนุนทาง
สังคม รองลงมาคือ การแกไขปญหาและการยอมรับตามลําดับ เมื่อเปรียบเทียบตามชั้นป พบวามี
ตนเหตุความเครียดดานสัมพันธภาพกับอาจารย สัมพันธภาพกับเพื่อน และหอพัก แตกตางกัน เมื่อ
เปรียบเทียบตามผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนพบวา มีตนเหตุความเครียด ดานการเรียนการสอน
ภาคทฤษฎีและหอพัก รวมทั้งระดับความเครียด แตกตางกัน ตนเหตุความเครียดที่มีอิทธิพลตอการ
จําแนกระดับความเครียดมากที่สุดคือ ดานการเรียนการสอนภาคทฤษฎี (ช้ันปที่ 1 และชั้นปที่ 2) 
และดานการเรียนการสอนภาคปฏิบัติ (ช้ันปที่ 3 และ4) สรุป นักศึกษาพยาบาลที่มีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนต่ําจะมีความเครียดสูง 

วาริณี คุณธรรมสถาพร (2545) ศึกษาความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณ
ความหวังกับการปรับตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม ช้ันปที่ 1 ประกอบดวยนักศึกษาจาก 
17 คณะ รวมทั้งสิ้น 409 คน พบวาความฉลาดทางอารมณมีความสัมพันธทางบวกกับการปรับตัว
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม ชั้นปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 (r = 0.585) 
และความหวังมีความสัมพันธทางบวกกับการปรับตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม ช้ันปที่ 1
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 (r = 0.421) ความฉลาดทางอารมณและความหวังสามารถ
รวมกันทํานายการปรับตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม ช้ันปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.01 โดยความฉลาดทางอารมณสามารถทํานายการปรับตัวไดดีกวาความหวัง นักศึกษา
มหาวิทยาลัยเชียงใหม ช้ันปที่ 1 มีการปรับตัวอยูในระดับปานกลาง 4 ดาน คือ 1.ดานสุขภาพ
รางกาย 2.ดานอารมณและสวนตัว 3.ดานหลักสูตรการเรียนและการสอน 4.ดานกิจกรรมและ
ความสัมพันธทางสังคม และมีการปรับตัวอยูในระดับสูงในดานสภาพแวดลอม นอกจากนี้พบวา 
นักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม ช้ันปที่ 1 ที่พักหอพักในมหาวิทยาลัยมีการปรับตัวดีกวานักศึกษา
มหาวิทยาลัยเชียงใหม ช้ันปที่ 1 ที่พักในหอพักเอกชน 

สุธีร อินตะประเสริฐ (2546) ศึกษา ความสัมพันธระหวางระดับความฉลาดทางอารมณ
และระดับความเครียดของนักศึกษาแพทยช้ันปที่ 1 คณะแพทยศาสตรมหาวิทยาลัยเชียงใหม 
ประชากรที่ใชในการศึกษาเปนนักศึกษาแพทยช้ันปที่ 1 จํานวน 179 คน พบวานักศึกษาแพทยช้ัน        
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ปที่ 1 สวนใหญมีระดับความฉลาดทางอารมณในระดับสูง (3.76) และมีความเครียดอยูในเกณฑ
ปกติ (6 - 17 คะแนน) จากการวิเคราะหหาความสัมพันธพบวาระดับความเครียดมีความสัมพันธทาง
ลบกับระดับความฉลาดทางอารมณในทุกมิติ มิติการตระหนักรูตนเอง การควบคุมตนเอง ทักษะ
ทางสังคม และการเขาใจความรูสึกผูอ่ืนนั้น มีความสัมพันธทางลบกับระดับความเครียด สวนมิติ
ของการสรางแรงจูงใจใหตนเองมีความสัมพันธทางลบกับระดับความเครียด 

พรภิรมย หลงทรัพย (2547) ศึกษา ความฉลาดทางอารมณของนักศึกษาพยาบาล
รามาธิบดี กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1 - 4 จํานวน 300 คน พบวานักศึกษามีความ
ฉลาดทางอารมณดานดีอยูในระดับสูงกวาเกณฑปกติ สวนดานเกง ดานสุข และรวมทุกดานอยูใน
เกณฑปกติ เพศชายและหญิงมีความฉลาดทางอารมณดานดี เกง สุข และรวมทุกดานไมแตกตางกัน 
นักศึกษาที่นับถือศาสนาตางกัน มีความฉลาดทางอารมณดานดี เกง สุข และรวมทุกดานไมแตกตาง
กัน นักศึกษาที่มีช้ันปที่ศึกษาตางกัน มีความฉลาดทางอารมณดานดี และรวมทุกดานไมแตกตางกัน 
สวนดานเกง และดานสุขแตกตางกัน นักศึกษาที่มีรายไดตอเดือนตางกัน มีความฉลาดทางอารมณ
ดานดี และรวมทุกดานไมแตกตางกัน สวนดานเกง และดานสุขแตกตางกัน นักศึกษาที่มีผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนตางกันมีความฉลาดทางอารมณดานสุข และรวมทุกดานไมแตกตางกันสวนดานดี และ
ดานเกงแตกตางกัน 

วันดี สุทธรังสี และคณะ (2548) ศึกษา พฤติกรรมการจัดการความเครียด และปจจัยที่ 
เกี่ยวของของนักศึกษาพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร กลุมตัวอยาง
ประกอบดวยนักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัยสงขลานครินทรหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต ช้ันป
ที่ 1 - 4 จํานวน 158 คน และนักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต (หลักสูตรตอเนื่อง 2 ป) ช้ันป
ที่ 1 และ 2 จํานวน 79 คน พบวา ความเครียดของกลุมตัวอยาง 3 อันดับแรก คือ ดานการเขียน
รายงาน/แผนการพยาบาล รองลงมาไดแก ดานการฝกปฏิบัติ และอันดับ 3 ไดแก ดานการเรียน
รายวิชาทฤษฎี สําหรับความเครียดที่กลุมตัวอยางรับรูวานอย 3 อันดับ เรียงลําดับตามความเครียด
นอยที่สุดดังนี้ ดานที่พักอาศัย ดานเพื่อนตางเพศ และดานสัมพันธภาพกับเพื่อน   
 โจวส มาเรีย ออรกัสโต แลนดา และคณะ (2549) ศึกษาถึงความสัมพันธระหวางความ
ฉลาดทางอารมณ ความเครียดจากการทํางาน และสุขภาพ รวมถึงวิเคราะหถึงตัวแปรอื่นๆ เชน อายุ 
เพศ อายุการทํางานเปนพยาบาล ที่สงผลถึงสุขภาพของพยาบาล พบวา ตัวแปรของความฉลาดทาง
อารมณที่แตกตางกันสงผลถึงความเครียดและสุขภาพ ในสวนของความเครียด พบวาพยาบาลกลุมที่
ไดแสดงอารมณชดเชยออกมา ไมเก็บกด จะมีความเครียดนอยกวากลุมที่ใหความสนใจจดจอกับ
อารมณซ่ึงมีความเครียดสูงกวาอยางเห็นไดชัด นอกจากนั้นยังพบวาอายุของพยาบาลและอายุการ
ทํางานสงผลตอระดับความเครียดเชนกัน โดยกลุมพยาบาลที่มีอายุนอย และกลุมที่มีประสบการณ
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การทํางานนอย จะมีความเครียดนอยกวากลุมที่มีอายุมากและมีประสบการณการทํางานสูงแต
อยางไรก็ตาม ความฉลาดทางอารมณและสุขภาพไมมีความสัมพันธตออายุและประสบการณการ
ทํางาน การวิจัยยังพบอีกวาพยาบาลกลุมที่แตงงานแลวมีสุขภาพดีกวากลุมที่ยังไมไดแตงงานความ
ฉลาดทางอารมณในวิชาชีพพยาบาลเปนตัวแปรสําคัญที่สามารถลดความเครียดได ดังนั้นการอบรม
เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณจึงจําเปนสําหรับวิชาชีพพยาบาล  

ฟลิป เบอรนารด และคณะ (2549) ศึกษานักศึกษาพยาบาลในประเทศบรูไน โดยมี
กลุมเปาหมายเปนนักศึกษาพยาบาลชาวบรูไนจํานวน 20 คน ศึกษาถึงความคิดเห็นเกี่ยวกับ
ความเครียดในวิชาชีพพยาบาล พบวา นักศึกษาพยาบาลจะรูสึกเครียดเพราะสถานะของตัวเองที่เปน
เพียงนักศึกษาพยาบาลในบริบทของโรงพยาบาลที่ตองทํางานกับพยาบาล หมอ และทําการดูแล
ผูปวยจริง นอกจากนั้นการเรียนทฤษฎี การทํารายงาน และการเรียนภาษาอังกฤษก็เปนอีกสาเหตุ
หนึ่ง สวนวิธีการลดความเครียดนั้น นักศึกษาพยาบาลจะใชวิธีการคุยกับเพื่อนที่ไวใจได ออกกําลัง
กาย หรือแมแตการอยูเงียบๆ งานวิจัยช้ินนี้ยังบอกถึงผลดีและผลเสียของความเครียด กลาวคือ 
ความเครียดอาจนําไปสูความเจ็บปวยทางจิตใจ แตความเครียดก็เปนแรงบันดาลใจในขณะเดียวกัน 

อัลลัน พัว และคณะ (2549) ศึกษาความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณ กับ
ความเครียด ในกลุมเปาหมายนักศึกษาวิชาทันตแพทยช้ันปที่ 1 ที่เขาศึกษาในโรงเรียนสอนทัน
กรรมใน 7 ประเทศ คือประเทศอังกฤษ กรีก โรมาเนีย อัฟริกาใต ออสเตรเลีย อเมริกา และ 3
โรงเรียนในประเทศมาเลเซีย ผลการวิจัยพบวาระดับของความฉลาดทางอารมณแปรผกผันกับระดับ
ของความเครียดในนักศึกษาวิชาทันตแพทยที่ถึงแมจะมีพื้นฐานทางดานวัฒนธรรม และสังคมที่
แตกตางกัน 

สรุป จากขอมูลและผลการวิจัยที่ไดกลาวมาขางตน แสดงใหเห็นวาความเครียดเปน
ภาวะที่เกิดขึ้นเสมอในชีวิตประจําวันของมนุษย โดยมีความสัมพันธกันกับปจจัยภายนอกบุคคล
และปจจัยภายในบุคคลหลาย ๆ อยางปจจัยที่สําคัญดานหนึ่งคือ ปจจัยความฉลาดทางอารมณ ซ่ึง
ประกอบดวยทักษะการดําเนินชีวิตใน 3 ดาน คือ เกง ดี และสุข โดยเชื่อกันวามีผลตอระดับการมี
ความเครียดที่แตกตางกัน และระดับความเครียดที่แตกตางกันในแตละบุคคลก็มีผลตอการดําเนิน
ชีวิตที่แตกตางกันดวย การมีความเครียดเพียงเล็กนอยเปนสิ่งจําเปนในการดําเนินชีวิต จะชวย
กระตุนใหรางกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนอง ทําใหมนุษยมีการปรับตัวทั้งทางรางกาย และ
จิตใจเพื่อใหอยูในภาวะสมดุล โดยเฉพาะวัยรุนและวัยเรียนมีปจจัยที่สงผลใหเกิดความเครียดมาก  

 
 
 


