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บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

ความเครียดเปนความรูสึกที่มนุษยทุกคนตองประสบในชีวิตประจําวัน เพราะการดําเนิน
ชีวิตของบุคคลตองมีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงแวดลอมอยูเสมอ ความเครียดเปนความรูสึกพื้นฐาน
ของบุคคล ถาบุคคลสามารถเผชิญกับความเครียดและแกไขไดเหมาะสมจะทําใหบุคคลดําเนินชีวิต
ไดเปนปกติสุข แตถาบุคคลไมสามารถเผชิญกับความเครียดได สะสมความเครียดไว ก็จะนําไปสู
ปญหาทางสุขภาพจิตอื่นๆ อีกมากมาย (ฉวีวรรณ  สัตยธรรม, 2541)  

ความเครียดนับเปนปญหาสําคัญของประเทศไทย เนื่องจากสภาวะหลังวิกฤตเศรษฐกิจ 
นับตั้งแตป 2540 เปนตนมา รัฐบาลไดใชมาตรการตางๆ เพื่อแกไขปญหาเศรษฐกิจ สังคม การศึกษา 
ตลอดจนปญหาสุขภาพของประชาชน แมวาประชาชนจะมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น แตภาระคาใชจาย
และหนี้สินของครัวเรือนกลับเพิ่มขึ้น (กรมสุขภาพจิต, 2550) ทําใหประชาชนเกิดความเครียดขึ้น 
โดยกวารอยละ 86 ของประชากร ไดรับผลกระทบจากภาวะวิกฤติเศรษฐกิจ โดยรอยละ 38.3 รูสึก
เครียดมากถึงมากที่สุด (ธนู ชาติธนานนท และคณะ, 2542) ปญหาเศรษฐกิจเปนสาเหตุของ
ความเครียดที่เกิดจากสิ่งแวดลอมภายนอก นอกจากปญหาเศรษฐกิจแลว ครอบครัว เพื่อน การเรียน
หรืองานที่ปฏิบัติเปนประจํา และสังคม ก็เปนความเครียดที่เกิดจากสิ่งแวดลอมภายนอกเชนกัน 
นอกจากนี้สาเหตุของความเครียดยังเกิดจากตัวบุคคล ไดแก ความเครียดที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลง
ภายในรางกายจากการเจริญเติบโต ความเครียดจากความตองการจากภายในตัวบุคคล และ
ความเครียดที่เกิดจากความคาดหวัง (ลักขณา  สริวัฒน, 2544)  ซ่ึงจากการสํารวจความเครียดของคน
ไทยป พ.ศ. 2546 ซ่ึงดําเนินการศึกษาจากกลุมตัวอยางจํานวน 10,660 คน ในพื้นที่ 4 ภาคและ
กรุงเทพมหานคร พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีความเครียดระดับนอย คิดเปนรอยละ 58.7 
รองลงมามีความเครียดระดับปานกลาง รอยละ 33.2 และมีความเครียดระดับสูง รอยละ 8.1 เมื่อ
จําแนกตามกลุมอายุพบวาในกลุมอายุ 15 – 24 ป มีความเครียดระดับปานกลาง รอยละ 34.6 และมี
ความเครียดระดับสูง รอยละ 8.9 (กรมสุขภาพจิต, 2550) ในภาคเหนือ จากรายงานการศึกษา
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ความเครียดและภาวะซึมเศราของคนไทยในเขตสาธารณสุข 10 ไดศึกษาในจังหวัดเชียงใหม ลําพูน 
และพะเยา  พบว ามีก ลุมตัวอย างความเครี ยดระดับสูง ถึง รุนแรง  รอยละ  42.1(สมชาย                   
พลอยเล่ือมแสง, 2540) และจากการศึกษาความเครียดและพฤติกรรมการแกปญหาความเครียดของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดเชียงใหม พบวา กลุมตัวอยางมีความเครียดระดับ    
ปานกลาง รอยละ 81.01 และมีความเครียดระดับสูงถึงรุนแรงรอยละ 16.10 โดยพบวาความคิดอยาก
ฆาตัวตายมีความสัมพันธกับระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (วงคพรรณ  มาลารัตน, 
2543) จะเห็นไดวากลุมวัยที่มีปญหาความเครียดระดับสูงจะเปนเยาวชนที่เปนกําลังสําคัญของ
ประเทศ 
                 เยาวชนเปนกลุมวัยที่มีอายุระหวาง 15– 24 ป (World Health Organization [WHO], 
2008) เปนวัยที่เกิดความเครียดไดงาย จากการที่เปนวัยที่มีฮอรโมนเพศมาก ในขณะเดียวกันก็เปน
ชวงอยูในระหวางการปรับตัว เยาวชนจึงมีแนวโนมที่จะหงุดหงิดงาย และทนตอความเครียดไดนอย 
(ลักขณา สริวัฒน, 2544)  อีกทั้งการแขงขันดานการเรียนและกิจกรรมนอกหองเรียน เชน กีฬา 
ดนตรี ความเทียมหนาเทียมตากับเพื่อนทั้งฝายเยาวชน และพอแมในดานเศรษฐกิจ  สังคม  การเรียน  
รวมทั้งการแขงขันกันเองระหวางพี่นอง  ทําใหเกิดความเครียดไดงาย (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2549) 
โดยความเครียดที่เกิดขึ้นหากเปนความเครียดระดับต่ํา บุคคลสามารถใชศักยภาพที่มีอยูจัดการกับ
ความเครียดที่เกิดขึ้นไดในระยะเวลาอันสั้น หากเปนความเครียดในระดับปานกลางซึ่งเปน
ความเครียดที่ตองใชเวลานานในการปรับตัว หรือในการขจัดออกไป และคงอยูเปนเวลานาน   
สงผลกระทบตอการดําเนินชีวิตประจําวัน จะพบอาการที่แสดงถึงการตอบสนองของรางกายตอ
ความเครียด ไดแก อาการปวดศีรษะ อาเจียน พฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไป เชน การเจ็บปวยที่คุกคาม
ตอชีวิต สําหรับความเครียดในระดับรุนแรงจะทําใหบุคคลไมสามารถปรับตัวได  สงผลใหแสดง
อาการออกมาในลักษณะตาง ๆ  เชน การขาดงาน  ไมสนใจตนเองและครอบครัว ซ่ึงอาจนําไปสู
อาการทางจิตหรือการเจ็บปวยที่รุนแรงได (เพ็ญประภา ถวิลลาภ, 2544) โดยอาจพบปญหาการติด
ส่ิงเสพติด การหนีโรงเรียน พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ ปญหาอาชญากรรม รวมถึงปญหา          
การฆาตัวตาย (มธุรส สวางบํารุง, 2543) 
                  การฆาตัวตายเปนปญหาสาธารณสุขที่สําคัญอยางมาก ประมาณรอยละ 0.9 ของการ
เสียชีวิตเกิดจากการฆาตัวตาย และมีคนประมาณ 1 พันคนทั่วโลกฆาตัวตายในแตละวัน หรือ
ประมาณ 6 ตอแสนประชากร (สมภพ  เรืองตระกูล, 2547) สําหรับในประเทศไทยนั้นจังหวัดลําพูน 
เปนจังหวัดทางภาคเหนือตอนบนที่มีอัตราการฆาตัวตายสูงที่สุดในประเทศ ในป พ.ศ. 2546 – 2550 
มีอัตราการฆาตัวตายเทากับ 25.0, 21.7, 18.04, 19.76 และ 16.26  ตอแสนประชากรตามลําดับ    
(กรมสุขภาพจิต, 2551) ถึงแมวาตั้งแตป 2546 เปนตนมา อัตราการฆาตัวตายจะลดลง แตจังหวัด
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ลําพูนก็ยังคงเปนจังหวัดที่มีอัตราการฆาตัวตายสูงที่สุดเชนเดิม ซ่ึงสูงกวาเปาหมายที่กําหนดไวไม
เกิน 7.1 ตอแสนประชากร อัตราการฆาตัวตายที่สูงขึ้น มาจากผูที่มีภาวะซึมเศราและการพยายาม  
ทํารายตนเอง จากรายงานการศึกษาผูที่มีภาวะซึมเศราและเสี่ยงตอการฆาตัวตายจังหวัดลําพูน      
ของ พวงเพ็ญ ออนสีบุตร และ บุษบา อนุศักดิ์ พบวา ป พ.ศ. 2548 ผูที่พยายามทํารายตนเอง         
พบสูงสุดในกลุมอายุ 15 – 24 ป อัตรา 136.6 ตอแสนประชากร โดยบานธิเปนอําเภอหนึ่งในจังหวัด
ลําพูน ซ่ึงเปนพื้นที่ที่มีอัตราผูพยายามทํารายตนเองมากเปนอันดับสองรองจากอําเภอบานโฮง และมี
อัตราผูที่มีภาวะซึมเศรามากเปนอันดับสองรองจากอําเภอทุงหัวชาง และในป พ.ศ. 2549 จังหวัด
ลําพูนมีอัตราการพยายามทํารายตนเอง เทากับ 50.64 ตอแสนประชากร ซ่ึงสูงกวาเปาหมายที่
กําหนดไว คือ ไมเกิน 33.5 ตอแสนประชากร โดยอําเภอที่มีการพยายามทํารายตนเองสูงสุด คือ 
อําเภอบานธิ  อัตรา 89.70 ตอแสนประชากร โดยพบมากที่สุดคือชวงอายุ 15-24 ป คิดเปนรอยละ 
35.61 (งานสุขภาพจิต จังหวัดลําพูน, 2550)  
                 การที่รัฐบาลไดมีนโยบายที่จะสงเสริมใหคนไทยอยูเย็นเปนสุขทั้งกาย ใจ สังคม และ
ปญญา เพื่อนําไปสูการเปนเมืองไทย แข็งแรง (Healthy Thailand) ภายในป พ.ศ.2560 กระทรวง
สาธารณสุขไดนํานโยบายเมืองไทยแข็งแรงเปนยุทธศาสตรสรางสุขภาพหลักของประเทศ โดยมี
กิจกรรม 6 อ.ไดแก ออกกําลังกาย อาหารปลอดภัย อารมณ อนามัยส่ิงแวดลอม อโรคยา และ
อบายมุขเปนกิจกรรมหลักในการดําเนินการ โดยมีเปาหมายใหคนไทยมีอัตราการฆาตัวตาย
ตลอดจนการปวยดวยโรคทางจิตประสาทลดนอยลง (กระทรวงสาธารณสุข, 2548) ซ่ึงจังหวัดลําพูน
มีการดําเนินงานปองกันและแกไขปญหาสุขภาพจิตโดยการสนับสนุนใหชุมชนมีสวนรวม 
ตระหนัก และรวมกันปองกันแกไขปญหาการฆาตัวตาย มีการพัฒนาเครือขายสุขภาพจิตใหเขมแข็ง 
รวมถึงการปรับเปลี่ยนพัฒนาระบบบริการสุขภาพจิต โดยการดําเนินงานในเชิงรุก เชน การอบรม
ความรู ประเมินความเครียด  ซึมเศรา แบบประเมินความเสี่ยงตอการฆาตัวตายแกชุมชน             
(สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดลําพูน, 2549) และจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ     
ฉบับที่ 10 (พ.ศ. 2550 – 2554) มีตัวช้ีวัดการดําเนินงานตามแผนยุทธศาสตรกรมสุขภาพจิต 
เปาหมาย 5 ป คือ ประชาชนสามารถจัดการกับความเครียดไดอยางเหมาะสม รอยละ 70            
(กรมสุขภาพจิต, 2550) ซ่ึงการจัดการกับความเครียดตามแนวคิดของลาซารัสและโฟลคแมน 
ประกอบดวยการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขปญหา และการจัดการกับความเครียดแบบมุง
แกไขอารมณ (Lazarus & Folkman, 1984) โดยการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ เปน
การปรับความรูสึก เพื่อลดความตึงเครียดทางดานจิตใจ ไมใหความเครียดนั้นทําลายขวัญกําลังใจ 
ทําไดโดยการหลีกหนีปญหา การเลนกีฬา การนั่งสมาธิ การแสดงความโกรธ เปนตน ทําให
ความเครียดลดลง โดยปญหานั้นยังคงไมไดรับการแกไข แตหากบุคคลพยายามแกไขปญหาตาม
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ขั้นตอนของการแกปญหา โดยการคนหาสาเหตุ หาวิธีตาง ๆ เพื่อแกปญหา และเลือกวิธีแกปญหา
อยางเหมาะสม จะเปนการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขปญหา (Lazarus, 1991 อางใน      
ฌัลลกัณฐ  ปยะธนานนท, 2547) ซ่ึงจะชวยใหระดับความเครียดในบุคคลลดลง และปญหานั้น
ไดรับการแกไข 
                 เยาวชนที่มีการจัดการกับความเครียดไมเหมาะสม จะทําใหระดับความเครียดที่มีอยู
เพิ่มขึ้น และทําใหเกิดปญหาสุขภาพจิตที่รุนแรงไดรวมถึงการฆาตัวตาย ซ่ึงพฤติกรรมฆาตัวตายเปน
ส่ิงที่พบบอยในเยาวชน โดยภาวะซึมเศราและความเครียดในสภาพแวดลอมบางประการ เปนปจจัย
เสี่ยงที่สําคัญของการเกิดพฤติกรรมฆาตัวตาย (อุมาพร ตรังคสมบัติ และ อรวรรณ หนูแกว, 2541) 
ดังนั้นผูศึกษาในฐานะที่เปนบุคลากรสุขภาพ จึงมีความสนใจศึกษาความเครียดและการจัดการกับ
ความเครียดของเยาวชนในอําเภอบานธิ จังหวัดลําพูน เพื่อเสนอขอมูลไปยังหนวยงานที่รับผิดชอบ
และหนวยงานที่เกี่ยวของ ในการวางแผนสงเสริมสุขภาพจิต และ เปนแนวทางในการสนบัสนนุการ
จัดการกับความเครียดที่ถูกตอง  
 
วัตถุประสงคของการศึกษา 
                 1. เพื่อศึกษาระดับความเครียดของเยาวชน ในอําเภอบานธิ จังหวัดลําพูน 
                 2. เพื่อศึกษาการจัดการกับความเครียดของเยาวชน ในอําเภอบานธิ จังหวัดลําพูน 
 
คําถามของการศึกษา 
                 1.ระดับความเครียดของเยาวชน ในอําเภอบานธิ จังหวัดลําพูน เปนอยางไร 
                 2.การจัดการกับความเครียดของเยาวชน ในอําเภอบานธิ จังหวัดลําพูน เปนอยางไร 
 
ขอบเขตของการศึกษา 
                 การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาระดับความเครียดและการจัดการกับความเครียดของ
เยาวชน ที่อาศัยอยูในอําเภอบานธิ จังหวัดลําพูน โดยศึกษาในกลุมตัวอยาง จํานวน 345 คน         
รวบรวมขอมูลระหวางเดือนมิถุนายน - กรกฎาคม 2551 โดยใชแบบสอบถาม 
 
คําจํากัดความที่ใชในการศึกษา 
                 ความเครียด หมายถึง อารมณ หรือ ภาวะที่บุคคลรูสึกวาตนถูกคุกคาม ถูกกดดัน จาก
เหตุการณใดเหตุการณหนึ่ง ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง โดยการตอบสนองของรางกายและจิตใจ ทํา
ใหเกิดความรูสึกทุกขใจ ไมสบายใจ กลัว วิตกกังวล หรือเกิดการเปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรมได 
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เพื่อใหความเครียดนั้นคลายลง ระดับของความเครียดประเมินจากแบบวัดความเครียดสวนปรุงของ 
สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และคณะ (2540) 
                 การจัดการกับความเครียด หมายถึง ความพยายามของบุคคลในการจัดการตนเองจากสิ่ง
ที่มาคุกคามทั้งทางรางกาย  จิตใจ  และสังคม โดยการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขปญหา 
และการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ ประเมินจากแบบวัดการจัดการความเครียด 
(coping scales) ของโฟลคแมน และคณะ (Folkman et al., 1986) ตามแนวคิดของลาซารัสและ  โฟล
คแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ซ่ึงแปลและดัดแปลงโดย วราลักษณ ปวนสุรินทร (2541) 
                 เยาวชน หมายถึง บุคคลที่มีอายุระหวาง 15 – 24 ป อาศัยอยูในอําเภอบานธิ จังหวัดลําพูน




