
บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

                 การศึกษาความเครียดและการจัดการกับความเครียดของเยาวชน  ในอําเภอบานธิ จังหวัด
ลําพูน ผูศึกษาไดรวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของมาประกอบการศึกษา ดังตอไปนี้ 
                 1.เยาวชน 
                 2.ความเครียดและการจัดการกับความเครียด 
                 3.กรอบแนวคิดการศึกษา 
 

เยาวชน 
 

                 เยาวชนและวัยรุนเปนวัยที่มีชวงอายุคาบเกี่ยวกัน เปนวัยที่มีการพัฒนาทางจิตใจจาก
ความเปนเด็กสูความเปนผูใหญ มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วทั้งทางรางกายและจิตใจ ซ่ึงการ
เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วนี้กอใหเกิดปญหาไดมากกวาวัยอ่ืนๆ (พึงพิศ  จักรปง, 2549) ซ่ึงจากการที่
เยาวชนหรือวัยรุนตองเผชิญกับปญหาตางๆ จึงทําใหเกิดความเครียดขึ้น จึงตองมีการจัดการกับ
ความเครียดเพื่อใหสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมโดยมีสุขภาพจิตที่ดี 

 
ความหมายของเยาวชน 
                 พจนานุกรมฉบับบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 (2546) ใหความหมาย เยาวชน คือ บุคคล
อายุเกิน 14 ป บริบูรณ แตยังไมถึง 18 ป บริบูรณ 
                 สํานักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส คนพิการ และผูสูงอายุ 
(2551) แบงกลุมชวงอายุของเยาวชนคือ อายุ 15 - 25 ป 
             WHO (2008) ไดใหความหมายของ วัยรุน (adolescents) วาหมายถึงบุคคลที่มีอายุตั้งแต 
10 – 19 ป และ เยาวชน (youth) หมายถึง บุคคลที่มีอายุตั้งแต 15 – 24 ป ซ่ึงทั้งสองกลุมนี้มีชวง
อายุที่ซํ้าซอนกัน จึงรวมไวเปนกลุมประชากรวัยหนุมสาว (young people) ซ่ึงรวมเปนชวงอายุ   
10 – 24 ป 
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                 ในการศึกษาครั้งนี้ไดนําความหมายเยาวชนของ WHO (2008) มาใชในการศึกษา 
หมายถึง บุคคลที่มีอายุตั้งแต 15 – 24 ป  
 
 ความหมายของวัยรุน 

วัยรุน ในภาษาอังกฤษ คือ adolescence ซ่ึงมาจากคําภาษาละตินวา adolescere แปลวา 
พัฒนาการสูความเจริญพนจากความเปนเด็ก  (ศรีเรือน  แกวกังวาล , 2549) เปนวัยที่มีการ
เจริญเติบโตทางรางกายอยางรวดเร็ว เปนการเปลี่ยนแปลงที่แสดงถึงความเปนชายหญิงอยางเต็มที่ 
เปลี่ยนจากความเปนเด็กที่ยังไมมีความสมบูรณทางเพศไปสูความพรอมที่จะสืบพันธุได (Rogers, 

1972 อางใน นารี จิตรรักษา, 2549) ลักษณะสําคัญของวัยรุน มีดังตอไปนี้ (พึงพิศ  จักรปง, 2549)  
1. เปนวัยแหงการเจริญเติบโต ทั้งทางดานสวนสูงและน้ําหนัก เมื่อแรกเกิดเด็กเติบโต

อยางรวดเร็ว จะเริ่มชาลงเมื่อเขาสูวัยเด็กตอนกลาง ซ่ึงการเจริญเติบโตจะคอยเปนคอยไป           
และจะเจริญเติบโตอยางรวดเร็วอีกครั้งเมื่อเขาสูวัยรุน 

2. เปนวัยแหงการเปลี่ยนแปลง ทั้งทางดานความคิดและความเชื่อ โดยจะมีความเชื่อวา
กําลังมีการเปลี่ยนแปลงในชีวิต เชน ความรับผิดชอบตอตนเองในเรื่องของการใชจาย เงินทองและ
ความเปนอยู มีความคิดถึงเรื่องการแตงงานมีครอบครัว และมีเครื่องอํานวยความสะดวกตางๆ        
มีความเชื่อมั่นตอส่ิงตางๆ ที่ตนเองพบจะสงผลตอการตัดสินใจที่รวดเร็ว และจะเปลี่ยนแปลงความ
สนใจจากที่เคยคิดถึงแตเร่ืองของตนเองไปคิดถึงคนอื่นในสังคม 

3. เปนวัยแหงการเผชิญปญหา เนื่องจากการเจริญเติบโตที่รวดเร็วทางดานรางกาย สงผล
กระทบถึงความเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณและการอยูในสังคมของวัยรุน วัยรุนมักจะเจาอารมณ 
เจาคิดเจาแคน สาเหตุเพียงเล็กนอยอาจกลายเปนเรื่องใหญโตได จนกลายเปนการเผชิญกับปญหาอยู
บอยครั้ง เชน การยกพวกตีกัน การแกแคนแทนกลุมพวกของตนเอง เปนตน 

4. เปนวัยแหงการปรับตัวของชีวิต ส่ิงแวดลอม จะมีอิทธิพลตอการปรับตัวของวัยรุนเปน
อยางมาก  เชน การเลี้ยงดูของพอแมหรือผูปกครอง  การจัดการเรียนการสอนของโรงเรียน          
กลุมเพื่อนสนิท ตลอดจนชุมชนที่อาศัยอยู ผลลัพธของพฤติกรรมในวัยนี้จะสงผลตอชีวิตอนาคต 
ทั้งการเลือกคบเพื่อน การเลือกวิชาเรียน การสับสนในบทบาททางเพศของตน รวมทั้งวิถีชีวิตของ
ตนในชุมขน ลวนแตมีผลตอความรูสึกนึกคิดของวัยรุนเปนอยางมาก 

5. เปนวัยที่มีความคิดอยากเปนอิสระ เปนวัยที่ชอบเพอฝน ชอบสรางจินตนาการ เร่ิมคิด
ที่จะพึ่งพาตนเอง  ตองการอิสระดานการใชจาย การแตงกาย  การคบเพื่อนตางเพศ เปนตน 
นอกจากนี้ยังเปนวัยที่อยากลองดี ชอบทาทาย คิดที่จะตอตานผูใหญ ชอบการกาวราว โตเถียง   
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ความอยากเปนอิสระของวัยรุนจะเห็นไดจากการชอบปลีกตัวออกจากคนในครอบครัว และไมชอบ
สุงสิงกับคนในบาน 

 
ชวงอายุของวัยรุน 

ในปจจุบันเนื่องจากวิวัฒนาการของระบบการศึกษา วัฒนธรรมประเพณี และสภาวะทาง
เศรษฐกิจทําใหชวงอายุของวัยรุนมีระยะเวลานานขึ้น ทางการแพทยและจิตวิทยาพัฒนาการจึงได
ระบุอายุของวัยรุนโดยประมาณ คือ เด็กหญิงอายุระหวาง 10 – 20 ป และเด็กชายอายุระหวาง      
12 – 22 ป (พึงพิศ  จักรปง, 2549) 

ศรีเรือน  แกวกังวาล (2549) แบงวัยรุนเปน 3 ชวง โดยใชเกณฑความเปนเด็ก กับผูใหญ
ตัดสิน คือ  

วัยแรกรุน คือ ชวงอายุประมาณ 12 – 15 ป มีพฤติกรรมคอนไปทางเปนเด็ก 
วัยรุนตอนกลาง คือ ชวงอายุประมาณ 16 – 17 ป มีพฤติกรรมก้ําถึงระหวางความเปนเดก็

และผูใหญ 
วัยรุนตอนปลาย คือ ชวงอายุประมาณ 18 – 25 ป มีพฤติกรรมคอนไปทางเปนผูใหญ  
จากชวงอายุของวัยรุนที่มีนักวิชาการไดแบงกลุมไว จะเห็นไดวาเยาวชนเปนกลุมที่อยูทั้ง

ในชวงวัยแรกรุน วัยรุนตอนกลางและวัยรุนตอนปลาย  
อยางไรก็ตามชวงอายุดังกลาวนี้ มิไดกําหนดเปนหลักตายตัว เพราะอัตราพัฒนาการของ

แตละคนจะแตกตางกัน เด็กบางคนเจริญเติบโตเร็ว เด็กบางคนเจริญเติบโตชา และพัฒนาการของ
มนุษยเปนกระบวนการที่ตอเนื่อง มิไดหยุดเปนชวงๆ (พึงพิศ  จักรปง, 2549) เกณฑอายุที่ใช
กําหนดการเขาสูวัยรุนของแตละบุคคล อาจใชเปนมาตรฐานที่แนนอนสําหรับทุกคนไมได 
(Rogers, 1972 อางใน นารี  จิตรรักษา, 2549) และการบงชี้วาเปนวัยรุน นอกจากจะพิจารณาจาก
ชวงอายุแลว ควรพิจารณาดานอื่นประกอบดวย เชน ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย การ
เปลี่ยนแปลงไปสูการมีวุฒิภาวะทางเพศ นอกจากนี้ปจจัยดานความสมบูรณของรางกาย ภาวะ
โภชนาการ ขนบธรรมเนียมประเพณีและการอบรมเลี้ยงดูยังสงผลใหบุคคลเขาสูวัยรุนชาหรือเร็วได
เชนกัน (นารี  จิตรรักษา, 2549) 
 
 พัฒนาการของวัยรุนหรือเยาวชน 

พฤติกรรมหรือการแสดงออกของวัยรุนหรือเยาวชนเปนผลมาจากพัฒนาการและการ
เรียนรูซ่ึงแตกตางกันไปในแตละบุคคล พัฒนาการของเยาวชนหรือวัยรุน แบงเปน 4 ดาน ไดแก 
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พัฒนาการทางรางกาย พัฒนาการทางสติปญญา พัฒนาการทางอารมณ และพัฒนาการทางสังคม 
ดังนี้ (นารี  จิตรรักษา, 2549)  

1. พัฒนาการทางรางกาย เยาวชนตองการสารอาหารครบถวนเชนเดียวกันกับเมื่อวัยเด็ก 
แตจะเพิ่มปริมาณเพื่อเสริมสรางการเจริญเติบโตของรางกายที่เปนไปอยางรวดเร็ว และมีความ
สมดุล การเจริญเติบโตมีทั้งสวนภายนอกที่มองเห็นไดงาย เชน สวนสูง น้ําหนัก รูปหนา สัดสวน
ของรางกาย ลักษณะเสนผม เปนตน และ การเจริญสวนภายใน เชน การทํางานของตอมบางชนิด 
โครงกระดูกแข็งแรงขึ้น การผลิตเซลลสืบพันธุในเด็กชาย การมีประจําเดือนของเด็กหญิง เปนตน        
(ศรีเรือน  แกวกังวาล, 2549) การเพิ่มการผลิตฮอรโมน ซ่ึงทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีการผลิต
ฮอรโมนทางเพศในแตละบุคคลทําใหมีพัฒนาการทางเพศ และความตองการทางเพศ เชน เกิดความ
สนใจในเรื่องเพศตรงขาม ความอยากรูอยากเห็นในเรื่องเพศ และการสํารวจตัวเองดานเพศ           
ซ่ึงสงผลไปถึงการปรับตัว ความสัมพันธกับผูอ่ืน และในกรณีที่เยาวชนไมไดรับการตอบสนอง
อยางถูกตองและเพียงพอทางดานสุขภาพ รางกาย และความตองการทางเพศก็อาจจะสงผลใหเกิด
พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศได (สํานักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส 
คนพิการ และผูสูงอายุ, 2551) 

2. พัฒนาการทางสติปญญา จากการที่เปนวัยที่มีการเจริญเติบโตทางสมองถึงขีดเต็มที่  
จึงสามารถคิดไดในทุกๆ แบบ แตคุณภาพความคิดขึ้นอยูกับคุณภาพสมอง พันธุกรรม การเรียนรูใน
วัยที่ผานมา และบทเรียนทางวิชาการที่ไดมีโอกาสเรียนรู ตลอดจนสิ่งแวดลอมที่เอื้อตอพัฒนาการ
ทางความคิด (ศรีเรือน  แกวกังวาล, 2549) ลักษณะเดนทางสติปญญาที่แสดงออกในลักษณะ
ความสามารถของการเรียนรู ความสามารถในการปรับพฤติกรรมตอส่ิงแวดลอม และความสามารถ
ในการแกปญหาตาง ๆ ตลอดจนความสามารถในการคิดเชิงนามธรรม (พึงพิศ  จักรปง, 2549)  โดย
ลักษณะพัฒนาการทางสติปญญาที่สําคัญอยางหนึ่งคือ การคิดอยางมีเหตุผล ซ่ึงขั้นการคิดแบบมี
เหตุผลเชิงนามธรรม (the formal operational stage) ตามแนวคิดของเพียเจต (Piaget) อธิบาย
พฤติกรรมดานสติปญญาของวัยรุนไววา วัยรุนเปนชวงวัยที่มีความสามารถในการคิดอยางมีเหตุผล 
สามารถตั้งสมมติฐาน ทดสอบสมมติฐาน สามารถคาดคะเนสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคตได นับวาเปน
พัฒนาการขึ้นสูงสุดทางดานสติปญญา และจะเกิดขึ้นในชวงอายุ 11 – 15 ป (นารี  จิตรรักษา, 
2549) ดังนั้นจึงสามารถคิดหาเหตุใหอยูในรูปของทฤษฎีพรอมทั้งอนุมานไปหาผลที่เกิดขึ้นอีกครั้ง
หนึ่ง พรอมทั้งคิดไตรตรองพรอมทั้งแสดงทัศนะตาง ๆ ในเชิงโตแยงถกเถียงได (มธุรส สวางบํารุง, 
2543) รวมทั้งสามารถคิดอยางมีเหตุผลกับปญหาทุกชนิด มีความคิดเปนแบบผูใหญ ลักษณะ
ความคิดจึงหนักไปทางวิเคราะห วิจารณ เปนเหตุเปนผล และมีอุดมคติ อุดมการณ ดังนั้น ความ
คาดหวังทางดานความรูความเขาใจ และการใชความคิดที่มีตอวัยรุน คือ ความคาดหวังวาเขาจะมี
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อิสระทางความคิด มีความสามารถที่จะตัดสินใจดวยตนเอง ไมจําเปนตองพึ่งพาอาศัยการตัดสินใจ
ของผูใหญเสมอ คาดวาจะเปนคนมีเหตุผล สามารถวางหลักการดําเนินชีวิต เพราะสามารถ
คาดการณ หรือประมาณการลวงหนาได (พึงพิศ  จักรปง, 2549) 

3. พัฒนาการทางอารมณ เยาวชนอยูในชวงที่มีความเปลี่ยนแปลงอยางมากทาง
บุคลิกภาพโดยจะเปนตัวของตัวเองมากขึ้นมีความสามารถในการรูคิด ตองการคําอธิบายเกี่ยวกับ
เหตุผลตองการแสดงความคิดเห็นของตนและมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคม ที่สําคัญคือตองการ
ใหผูอ่ืนยอมรับ (สํานักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส คนพิการ และ
ผูสูงอายุ, 2551) ลักษณะทางอารมณ แบงไดเปน 2 ประเภท คือ อารมณสุข ไดแก อารมณรัก 
อารมณสนุกสนานราเริง อีกประเภทหนึ่ง คือ อารมณทุกข ไดแก อารมณกลัว อารมณโกรธ อารมณ
วิตกกังวล เปนตน วัยรุนจะมีอารมณรุนแรง ออนไหว ไมคงที่ เกิดงายหายเร็ว ควบคุมการแสดงออก
ของอารมณไมคอยได (พึงพิศ  จักรปง, 2549) ซ่ึงระดับของอารมณขึ้นอยูกับบุคลิกภาพ และตัวเรา
ที่ทําใหเกิดอารมณ วัยรุนที่มีพัฒนาการในวัยที่ผานมาดวยดี ปรับตัวไดดี จะมีพัฒนาการทางอารมณ 
ที่ดี (ศรีเรือน  แกวกังวาล, 2549) 

4. พัฒนาการทางสังคม ประกอบดวยสังคมกลุมเพื่อนรวมวัย เปนชวงที่เร่ิมลดความเอา
ใจใสกับบุคคลตางวัยไมวาจะเปนผูใหญหรือเด็กกวา จึงมีการรวมกลุมกันอยางแทจริง (gang age) 
การเปลี่ยนแปลงทางกายอยางรวดเร็วเปนแรงกระตุนใหเด็กรวมกลุม เพราะสามารถเขาใจปญหา
ของกันและกันดีกวาคนตางวัย และตองการสรางความผูกพันระหวางสมาชิกในกลุมแบบผูใหญอีก
ดวย (ศรีเรือน  แกวกังวาล, 2549) ซ่ึงการรวมกลุมนั้น ระยะแรกจะรวมกลุมหรือคบเพื่อนเปนหมู
คณะ คือ เลือกคบเพื่อนที่มีความสนใจตรองกันแลวตั้งเปนกลุมขึ้น ระยะที่สอง จะคบเปนเพื่อน
สนิท คือ เลือกคบเฉพาะที่สนิทสนมกันประมาณ 4 – 5 คน ระยะที่สาม คบเปนเพื่อนคูหู คือ        
คบเฉพาะเพื่อนที่สามารถเลาทุกสิ่งทุกอยางใหฟงได สวนมากจะมีประมาณ 1 – 2 คน วัยรุนจะ
พัฒนาการคบเพื่อนจากการคบเพื่อนเปนหมูคณะในวัยรุนตอนตน จนกลายมาเปนเพื่อนคูหูในวัยรุน
ตอนปลาย สวนการคบเพื่อนตางเพศจะเริ่มมีเมื่ออายุประมาณ 14 – 16 ป และความสัมพันธกับ
เพื่อนตางเพศจะแยกเปนคูๆ ราวอายุ 16 – 18 ป (พึงพิศ  จักรปง, 2549) 

วัยรุนหรือเยาวชนที่สามารถปรับตัวใหเขากับการเปลี่ยนแปลงของรางกายและจิตใจ 
หรือหาวิธีการปรับตัวใหเขากับสภาพการณตางๆ ได ก็จะไมเกิดความเครียดใดๆ หรืออาจมีบางใน
ชวงแรกแตระดับความเครียดจะลดนอยลง แตสําหรับผูที่ปรับตัวใหเขากับการเปลี่ยนแปลงตางๆ 
ไมไดก็จะยิ่งกอใหเกิดความเครียดเพิ่มมากขึ้น (กิติกร  มีทรัพย และคณะ, 2541) 
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ความเครียด 
 

ความหมายของความเครียด 
มีนักวิชาการใหความหมายของความเครียดไวแตกตางกัน ดังนี้ 
ความเครียด คือ ภาวะที่รางกายและจิตใจแสดงปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคามและ

ขัดขวางการทํางานของรางกาย เปนผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายเกี่ยวกับโครงสราง
และสารเคมี เพื่อตอตานการคุกคามนั้น ทําใหรางกายและจิตใจขาดสมดุล ปฏิกิริยาตอบสนองที่
เกิดขึ้นจะแสดงออกในรูปของการเปลี่ยนแปลงดานสรีระ อารมณ ความคิด และ พฤติกรรม (Selye, 

1956)   
ความเครียด เปนความสัมพันธระหวางบุคคลและสิ่งแวดลอม ซ่ึงบุคคลประเมินวามา

กระทบหรือเกินความสามารถของตน และเปนอันตรายตอการดํารงชีวิต (Lazarus & Folkman, 

1984) 
ความเครียด หมายถึง ภาวะที่บุคคลรูสึกถูกกดดัน ไมสบายใจ วุนวายใจ กลัว วิตกกังวล 

ตลอดจนถูกบีบคั้น เกิดจากการที่บุคคลรับรูหรือประเมินสิ่งที่เขามาในประสบการณของตนวาเปน
ส่ิงคุกคามจิตใจ หรือกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย อันเปนผลใหสภาวะสมดุลของรางกายและจิตใจ
เสียไป ซ่ึงทําใหบุคคลมีปฏิกิริยาตอบสนองหลายอยาง เพื่อทําใหความรูสึกกดดันหรือความเครียด
เหลานั้นคลายลง และกลับเขาสูภาวะสมดุลอีกครั้งหนึ่ง (ธงชัย  ทวิชาชาติ และคณะ, 2541) 

ความเครียด หมายถึง ภาวะทางใจและกายของบุคคลที่ขาดความสมดุล จนทําใหเกิดการ
กดดันทางอารมณ กอใหเกิดความรูสึกที่ไมพอใจหรือไมสบาย และเปนเหตุใหมีพฤติกรรม
แปรปรวน (ลักขณา  สริวัฒน, 2544) 

ความเครียด เปนความกดดันจากสิ่งเราภายนอกหรือภายในที่มีตอชีวิตประจําวันของเรา 
และกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีหรือไมดีก็ได (จําลอง ดิษยวณิช และพริ้มเพรา 
ดิษยวณิช, 2545) 

ความเครียด คือกระบวนการในการประเมินเหตุการณ (วามีอันตราย คุกคาม หรือทา
ทาย) ประเมินศักยภาพในการตอบสนอง และตอบสนองตอเหตุการณเหลานั้น การตอบสนองอาจ
รวมการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย อารมณ ความคิด และพฤติกรรม (Taylor, 1986 อางใน สุรีย    
กาญจนวงศ และ จริยาวัตร คมพยัคฆ, 2545) 

ความเครียด เปนภาวะที่บุคคลรูสึกวาตนถูกคุกคาม กอใหเกิดความไมสบายใจ กังวล 
สับสน วิตกกังวล เกิดความไมสมดุล ซ่ึงเปนผลมาจากการที่บุคคลรับรู หรือประเมินสิ่งที่ผานเขามา
ในประสบการณของตนวาเปนสิ่งที่คุกคามรางกายและจิตใจ ทําใหเกิดการดึงกลไกการปองกัน
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ตนเองมาใชเพื่อทําใหความรูสึกถูกกดดันหรือความเครียดเหลานั้นคลายลงและกลับเขาสูสมดุลอีก
คร้ังหนึ่ง  ( กรมสุขภาพจิต , 2546) 

ความเครียด คือสภาวะที่ซับซอนของรางกายและจิตใจ อันเกิดจากสภาวะแวดลอมหรือ
สถานการณที่บีบบังคับใหรางกายและจิตใจเปลี่ยนแปลงไป จะยังคงอยูจนกวาสถานการณนั้นจะถกู
กําจัดหมดไป (สมิต อาชวนิจกุล, 2547)  

ความเครียด คือ สภาพจิตใจที่ถูกกดดันบีบคั้นจากเหตุการณใดเหตุการณหนึ่งซึ่งทําให
เกิดความรูสึกไมพอใจ และคิดวาเปนเรื่องรายแรงเกินความสามารถที่จะรับได หรือแกไขได ทําให
หนักใจเปนทุกข จนทําใหเกิดความผิดปกติทางรางกายและพฤติกรรม (เจริญ  ธานีรัตน, 2548) 

ความเครียด คือ ประสบการณทางอารมณในดานลบ ประกอบไปดวยความเปลี่ยนแปลง
ทางชีวเคมี สภาพรางกาย อารมณ และพฤติกรรม อันเปนผลมาจากไดประสบเหตุการณที่ตึงเครียด 
หรือไดรับผลกระทบจากเหตุการณนั้น (ประสิทธิ์  ลีระพันธ และคณะ, 2550) 

จากความหมายของความเครียดที่นักวิชาการหลายทานไดใหความหมาย จึงสรุปไดวา 
ความเครียด หมายถึง อารมณ หรือ ภาวะที่บุคคลรูสึกวาตนถูกคุกคาม ถูกกดดัน จากเหตุการณใด
เหตุการณหนึ่ง ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง โดยการตอบสนองของรางกายและจิตใจ ทําใหเกิด
ความรูสึกทุกขใจ ไมสบายใจ กลัว วิตกกังวล หรือเกิดการเปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรมได เพื่อให
ความเครียดนั้นคลายลง 
 
ความไวตอความเครียด 

ความไวตอความเครียด เปนโอกาสที่จะเกิดความเครียดซึ่งเปนลักษณะเฉพาะของแตละ
คน เพื่อใหเห็นวามนุษยมีวิถีชีวิตในการปรับตัวรับกับความเครียดไดมากนอยเพียงใด (สุวัฒน  
มหัตนิรันดรกุล และคณะ, 2540) ซ่ึงเปนผลจากปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด เชน ปริมาณของสิ่งที่
กอใหเกิดความเครียด ความรูสึกที่มีตอส่ิงที่กอใหเกิดความเครียด ซ่ึงแตละบุคคลจะรับรูความหมาย
ของส่ิงที่กอใหเกิดความเครียด และรับรูผลกระทบของสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดแตกตางกัน 
(Almold, 1999 อางใน ประสิทธิ์  ลีระพันธ, 2551) โดยผูที่มีความเครียดนอยจะมีสุขภาพดี      
การดูแลตนเองดี มีกําลังใจในการแกไขปญหา มีความสามารถในการจัดการกับความเครียดได
มากกวาผูที่มีความเครียดมาก ผูที่มีความไวตอความเครียดมากมักพบในผูที่ขาดการออกกําลังกาย 
ใชสารเสพติด ขาดการพักผอน ขาดกําลังใจในการแกปญหา อยางไรก็ตามความไวตอความเครียด
เปนลักษณะเฉพาะของแตละคน แตสามารถแกไขปรับปรุงใหดีขึ้นได โดยสรางสุขนิสัยที่ดี            
มีครอบครัวที่ดี สรางกําลังใจที่จะจัดการกับความเครียดใหเหมาะสม (สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และ
คณะ, 2540)  
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สาเหตุหรือท่ีมาของความเครียด 

ความเครียดมีที่มาจากสาเหตุหลาย ๆ อยาง ทั้งทางรางกาย จิตใจ(โสภัณฑ  นุชนาถ, 
2544) สังคม และสิ่งแวดลอม โดยที่มาของความเครียดจะเปลี่ยนไปตามวัย ซ่ึงที่มาของความเครียด
แบงไดเปนกลุม (สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และคณะ, 2540) ดังนี้ 

1.ความเครียดจากการเรียน หรือจากงาน 
    การศึกษาในปจจุบันเปนธุรกิจและมีการแขงขันสูงมาก ผลักดันใหเกิดความเครียด

ไดทั้งกลุมพอแม ผูปกครอง นักเรียน นักศึกษา ตั้งแตระดับอนุบาลถึงระดับอุดมศึกษา การเรียนใน
ระดับมัธยมศึกษาอาจเกิดความเครียดจากการศึกษาที่ใชระยะเวลายาวนาน และมีการแขงขันกันสูง
เนื่องจากเปนชวงที่ตองเตรียมตัวเพื่อสอบแขงขันหรือหาสถานที่ศึกษาตอในระดับอุดมศึกษา บุคคล
ที่มุงหวังเขาศึกษาตอในมหาวิทยาลัยปดของรัฐ ตองเครงเครียดกับการอานหนังสือ การเรียนพิเศษ 
เพื่อใหตนเองเปนหนึ่งในจํานวนผูที่สอบผาน (กิติกร  มีทรัพย และคณะ, 2541)  ซ่ึงจากการศึกษา 
ความเครียดและพฤติกรรมการแกปญหาความเครียดของนักเรียนชันมัธยมศึกษาตอนปลายใน
จังหวัดเชียงใหม พบวา ปจจัยที่มีผลตอความเครียดในระดับมาก ไดแก กังวลเรื่องสอบ/กลัวสอบได
คะแนนไมดี และผลการเรียนไมดี (วงคพรรณ  มาลารัตน, 2543) สาเหตุอีกประการหนึ่งทีท่าํใหเกดิ
ความเครียดกับบุคคลเหลานี้ คือ การผิดหวังจากการสอบคัดเลือก (กิติกร  มีทรัพย และคณะ, 2541)   

ในระดับอุดมศึกษา เยาวชนจะมีลักษณะการศึกษาที่แตกตางจากระดับมัธยมศึกษา     
อาจทําใหเกิดปญหาในการปรับตัวได เชน ตองรับผิดชอบตนเองในการแบงเวลาเรียน การทํา
กิจกรรม หรือการถูกชักจูงใหพบปะสังสรรคระหวางเพื่อนฝูง เปนตน และเมื่อจบการศึกษา ผูที่จบ
การศึกษาในระดับนี้อาจเกิดความเครียดจากการมุงหาอาชีพใหตรงตามคุณวุฒิทางการศึกษาที่
ตนเองจบมา หรือใหตรงตามความถนัดและความสนใจ ซ่ึงอาจมีปญหาตาง ๆ เกี่ยวกับการสมัครง
งาน การสอบแขงขัน หรือการปรับตัวกับลักษณะอาชีพและสิ่งแวดลอมของการทํางาน (กิติกร       
มีทรัพย และคณะ, 2541) 
 เมื่อบุคคลตองทํางาน งานที่ตองรับผิดชอบสูง จําเจ นาเบื่อ ยอมกอใหเกิดความเครียดได
งาย โดยลักษณะงานหรือขอกําหนดของงาน ปญหาในการทํางาน และแรงกดดันตางๆ ในการ
ทํางานจะมีความสัมพันธกับระดับอาชีพ ความเครียดจากงานอาชีพนี้อาจนําไปสูความเหนื่อยหนาย
ในวิชาชีพได (Luckmann & Sorensen, 1987 อางใน มนตรี นามมงคล และคณะ, 2540)  
นอกจากนี้ งานที่ปฏิบัติอยู เปนประจํา งานที่ทํานั้นยอมเกิดความผิดพลาดได และหากมีการ
ผิดพลาดก็จะเกิดความวิตกกังวลหรือความกลัว ซ่ึงกอใหเกิดความกดดันตางๆ ทั้งภายในตนเองและ
ผูที่ เกี่ยวของ การทํางานยอมไดรับทั้งผลสําเร็จอยางดี จะทําใหเกิดความพอใจและความสุข           
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ทั้งตัวผูเปนเจาของงานและผูอยูรอบขาง แตก็มีบอยครั้งที่ประสบกับอุปสรรคหรือทํางานไดไม
สําเร็จดังใจนึก ภาวะดังกลาวยอมกอใหเกิดความเครียด โดยเฉพาะผูที่มีความรับผิดชอบในงาน
นั้นๆ หรือเปนคนที่มีความจริงจังในการทํางาน กลุมบุคคลเหลานี้ก็จะมีความเครียดในระดับ
คอนขางสูง (ลักขณา สริวัฒน, 2544) ทั้งนี้ การมีงานที่หลายอยางในเวลาเดียวกัน จะกอใหเกิด
ความเครียดมากกวาการมีงานเพียงอยางใดอยางหนึ่ง โดยเฉพาะหากถูกกําหนดใหตองทําใหเสร็จ
ในชวงเวลาอันสั้น (ประสิทธิ์  ลีระพันธ และคณะ, 2550) 

2.ความเครียดจากครอบครัว 
    ครอบครัวใหความรัก  ความสุข  ความเขมแข็ ง  ความภูมิ ใจ  ความพอใจ                   

ในขณะเดียวกันครอบครัวก็สามารถทําใหเกิดความสับสน หงุดหงิดรําคาญ โกรธ ไมพอใจ เปน
ทุกขหรือกาวราว ทํารายกัน (สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และคณะ, 2540) ซ่ึงจากการศึกษาความเครยีด
ของนักเรียนโรงเรียนสตรีนครสวรรค จังหวัดนครสวรรค พบวาเพศ ความสัมพันธกับบิดา 
ความสัมพันธกับมารดาตางกัน ทําใหความเครียดของนักเรียนโรงเรียนสตรีนครสวรรคตางกัน 
(สนาม บินชัย, 2543)  นอกจากนี้การเลี้ยงดูในวัยเด็กก็มีผลตอความเครียดโดยในระยะเจริญเติบโต
ถาพบอุปสรรคโดยเฉพาะในชวงระยะ 5 – 6 ปแรก เชน การสูญเสียพอหรือแม หรือทั้งพอแมในวัย
เด็ก เด็กจะมีโอกาสซึมเศราไดงายกวาเด็กทั่วๆ ไป สวนเด็กที่ไดรับการอบรมเลี้ยงดูแบบถูกบังคับ
มากเกินไป ก็จะทําใหเปนคนเครงเครียด ประพฤติตนอยูในกรอบ และไมรูจักยืดหยุนผอนหนักเปน
เบาได (ลักขณา สริวัฒน, 2544) เด็กที่เติบโตขึ้นเปนเยาวชนเหลานี้ก็จะประสบกับความเครียดได
งาย 

3.ความเครียดเรื่องสวนตัว 
                  ความเครียดเรื่องสวนตัวมาจากสถานการณที่มีผลตอความสัมพันธที่มีตอตนเอง หาก
คนเรามีความรูสึกที่ดีตอตนเองอยางมั่นคงสม่ําเสมอก็จะเปนสิ่งที่ชวยใหปรับตัวตอความเครียดไดดี 
เหตุการณหรือประสบการณที่ทําใหเกิดความรูสึกที่ดีตอตนเองสั่นคลอนจะมีผลทําใหไมสามารถ
ผานอุปสรรคไดดี หากรูสึกไมชอบหรือไมสบายใจเวลานึกถึงตัวเองก็เปนสาเหตุทําใหเครียดไดมาก 
(สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และคณะ, 2540) 
                   ความเครียดที่เกิดจากตัวบุคคล ไดแก (ลักขณา  สริวัฒน, 2544) 
 3.1 ความเครียดที่เกิดจากพัฒนาการ (biological stress) ซ่ึงในการพัฒนาการของ
มนุษยแตละวัยจะมีการเปลี่ยนแปลงในรางกาย อันเนื่องมาจากตอมไรทอที่ผลิตฮอรโมนตาง ๆ ที่ทํา
ใหรางกายเจริญเติบโต และชวงที่เกิดความเครียดมากที่สุดของมนุษย ไดแก ชวงวัยรุน เพราะ
ฮอรโมนหลายชนิดถูกผลิตขึ้นมาเพื่อแสดงถึงความเปนมนุษยโดยสมบูรณ เชน ฮอรโมนเพศ     
เปนตน เด็กวัยรุนจึงมีอารมณรอนและรุนแรงในขณะเดียวกันก็เปนชวงอยูในระหวางการปรับตัว 
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วัยรุนจึงมีแนวโนมที่จะหงุดหงิดและทนตอความเครียดไดนอย และมักจะพบกับอารมณเศราได
บอย หรือเกิดความผิดหวัง ทั้งอารมณเศราหรือความผิดหวังนี้มีผลกระทบตอความรูสึกของเขาได
งาย วัยรุนจะเกิดการรับรูความลมเหลวในเชิงหมดหวังและตัดสินใจแกปญหาอยางหุนหันพลันแลน
ทันที  โดยคิดวาไมมีใครสามารถชวยเหลือตนเองได  

3.2 ความเครียดที่เกิดจากความตองการจากภายในตัวบุคคล เชน ความ
ทะเยอทะยานใฝสูงจนเกินปกติ ความอยากรูอยากเห็นจนเกินขอบเขต และการแกงแยงชิงดีกัน  

        นอกจากนี้ ความเครียดภายในตัวบุคคล ยังมีสาเหตุทางจิตใจที่ทําใหเกิด
ความเครียดได คือ  

3.3 ความขัดแยงในใจ (conflict) เปนสิ่งที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลตองเผชิญกับทางเลอืก
ตั้งแต 2 ทางเลือกขึ้นไป ที่ตนมีความพอใจเทากัน แตตองเลือกอยางใดอยางหนึ่งเทานั้น หรือในการ
เลือกสิ่งหนึ่งจะตองทําอีกสิ่งหนึ่งที่ไมอยากทําดวย หรือไมอยากไดดวย หรือไมอยากไดไมอยากทํา
ทั้ง  2 อยาง แตตองเลือกเอาอยางหนึ่ง (Darley, Glucksbery and Kinchla, 1986 อางใน                 
กรมสุขภาพจิต, 2546) สภาวะที่ทําใหคนตองตัดสินเลือกมีอยู 3 ลักษณะ (โสภัณฑ  นุชนาถ, 2544) 
คือ 

3.3.1 ความขัดแยงแบบเขาหา – เขาหา (approach – approach conflict) 

เปนสภาวะที่บุคคลตองการไดทุกอยาง แตตองตัดสินใจที่จะเลือกเพียงอยางเดียว ชวงของการ
ตัดสินใจนี้ก็จะเกิดความเครียด 

3.3.2 ความขัดแยงแบบหลีกหนี – หลีกหนี (avoidance – avoidance 

conflict) เปนสภาวะที่บุคคลไมตองการที่จะเลือกสิ่งใดเลย แตจําเปนจะตองเลือก เหมือนถูกบังคับ
ใหเลือกหรือใหทําในสงที่ไมตองการ ชวงของการตัดสินใจเลือกสิ่งที่ไมพึงประสงคจะเกิด
ความเครียด 

3.3.3 ความขัดแยงแบบเขาหา – หลีกหนี (approach – avoidance 

conflict) เปนสภาวะที่บุคคลตองตัดสินใจในการที่จะทําในสิ่งที่ตนพอใจทั้ง ๆ ที่รูวาทําแลวจะเกิด
ผลเสียหรืออาจเปนสภาวะที่ตองตัดสินใจทําในสิ่งที่ไมตองการทํา เปนความยากลําบากมาก แตผล
ของความยากลําบากนั้นนํามาซึ่งสิ่งที่ดี โดยจะเกิดความขัดแยงในตนเอง ในชวงของการตัดสินใจนี้
จะมีอาการเครียด 

      ในสภาวะดังกลาว หากผูใดสามารถตัดสินใจโดยไมลังเลและพอใจในการ
ตัดสินใจของตนเอง ความเครียดก็จะลดลงและหายไปได  
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3.4 ความคับของใจ (frustration) คือ การที่บุคคลพบอุปสรรค ไมสามารถบรรลุ
เปาหมายที่ตองการ ซ่ึงเปนสาเหตุของความเครียดได โดยสาเหตุของความคับของใจ มี 5 ประการ 
(Darley, Glucksbery and Kinchla, 1986 อางใน กรมสุขภาพจิต, 2546) คือ  

3.4.1 ความลาชา โดยเฉพาะอยางยิ่งในสังคมที่ตรงตอเวลา 
3.4.2 การสูญเสีย เชน การตายของคนที่รัก สูญเสียความเปนเพื่อนเมื่อออก

จากโรงเรียนหรือยายไปอยูที่อ่ืน ซ่ึงความสูญเสียทําใหเกิดความโศกเศรา และความคับของใจ 
เพราะทําใหรูสึกวาหมดหวังและแสดงวามนุษยไมสามารถควบคุมหลายส่ิงที่มีผลตอชีวิตของตน 

3.4.3 ขาดคุณสมบัติเชน ความสามารถและความมีเสนห ที่มนุษยมีความเชื่อ
วาจําเปนตอสถานะและคุณคาของตน 

3.4.5 ความลมเหลว มนุษยจะคับของใจมากถารูสึกวาตนมีสวนรับผิดชอบตอ
ความลมเหลวนั้น โดยคิดเพียงวาหากไดทําบางสิ่งแทนสิ่งที่ผานมาแลว ความลมเหลวอาจไมเกิดขึ้น 

3.4.6 ความไมมีความหมายของชีวิต การคนพบความหมายของชีวิตในทุก
ดานไมไดเปนสิ่งที่ทําไดงาย ซ่ึงเปนความตองการพื้นฐานของมนุษย เนื่องจากมีมนุษยอีกมากที่
ไมไดทํางานที่มีความหมายตอชีวิต 

เมื่อบุคคลมีความคับของใจอาการเครียดจะเกิดตามมา หากตั้งความหวังไวมาก ก็จะเกิด
ความคับของใจมาก และจะเครียดมาก เปนความเครียดที่สะสมอยูและปรากฏออกมาเปนพฤติกรรม
แสดงออกทั้งการกระทําและอารมณ ยิ่งไปกวานั้นความเครียดที่เกิดจากความคับของใจอาจจะนํามา
ซ่ึงความกาวราวได  เ รียกสภาวะนี้ว าความกาวราวที่มาจากความคับของใจ  (frustration 

aggression) โดยบุคคลที่เกิดความเครียดอันเนื่องมาจากความคับของใจนี้จะไดรับการกระตุนจาก
บุคคลหรือมีสถานการณยั่วยุเปนตัวเราใหคนผูนั้นแสดงความกาวราวออกมาได โดยความรุนแรง
ของความกาวราวจะขึ้นอยูกับความเครียดและตัวกระตุน (โสภัณฑ  นุชนาถ, 2544)  

1.ความเครียดจากสังคม  
                  การเปลี่ยนแปลงของสังคมในยุคปจจุบันมีมากมาย และเปนไปอยางรวดเร็ว สังคม
ชนบทกลายเปนสังคมเมืองมากขึ้น จนหลาย ๆ คนที่ไมสามารถปรับตัวไดทันเกิดการไมยอมรับ
สภาพของการเปลี่ยนแปลง หรืออาจตอตานการเปลี่ยนแปลง เมื่อปรับตัวไมไดยอมทําใหเกิดความ
ทุกข ความวิตกกังวล จนทําใหเกิดปญหาทางสังคมมากมาย และสงผลกระทบทางจิตใจของคนใน
สังคม เกิดความกดดัน หรือความคับของใจ ที่เรียกวา ความเครียด บางรายอาจระบายความเครียด
ออกมาในทางที่ผิด เชน ดื่มสุรา สูบบุหร่ี เลนการพนัน เปนตน การระบายความเครียดในรูปแบบ
ดังกลาวลวนกอใหเกิดปญหาอื่นๆ ตามมา (ลักขณา สริวัฒน, 2544) การกระทําดังกลาวอาจเปน
เพราะอิทธิพลของสื่อ โฆษณา ประชาสัมพันธที่ผานมา ซ่ึงสงผลตอสุขภาพจิตของประชาชนในเชิง
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ลบมากกวาเชิงสรางสรรค ซ่ึงภาพที่แสดงถึงความโหดรายทารุณ ภาพลามกอนาจาร การดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอลไดมีสวนทําลายแบบแผนทางวัฒนธรรม จริยธรรม ความคิด ความเชื่อ 
ตลอดจนพฤติกรรมทางสุขภาพของคนในสังคมไปมาก ในดานสถานการณความรุนแรงและความ
ไมสงบในสังคม พบวา การทํารายรางกาย การปลนชิงทรัพย การขมขืนกระทําชําเรา สงผลกระทบ
ตอสภาพจิตใจของประชาชนอยางมากมาย (กรมสุขภาพจิต, 2550) 
 นอกจากนี้มนุษยดวยกันเอง อาจสรางปญหาใหแกกัน มีความขัดแยงในการอยูรวมกัน
(ธงชัย  ทวิชาชาติ และคณะ, 2541) ซ่ึงปจจัยทางดานวัฒนธรรม ประเพณี ความขัดแยงในคานิยม 
ทําใหแบบแผนการดําเนินชีวิตมีการเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม (Luckmann & Sorensen, 1987  
อางใน มนตรี นามมงคล และคณะ, 2540)  ซ่ึงสาเหตุทางดานวัฒนธรรมในสังคม ซ่ึงพิจารณาเปน  
2 กลุม คือ กลุมแรกเนนไปที่วัฒนธรรมไทย และกลุมหลังที่เนนวัฒนธรรมตางชาติ โดยเฉพาะ
วัฒนธรรมตะวันตกที่เขามาในสังคมไทย เปนวัฒนธรรมขามชาติ ซ่ึงวัฒนธรรมทั้ง 2 กลุมนี้
สัมพันธกับการเกิดพฤติกรรมความเครียดไดเสมอทั้งทางตรงและทางออม ในสวนของวัฒนธรรม
ไทยโดยเฉพาะที่เปนไทยแทหรือไทยโบราณ มีฐานความเชื่อวาพฤติกรรมความเครียดเกิดจาก
ธรรมชาติ หรือเกิดจากสิ่งเหนือธรรมชาติ (supernatural) และผิดธรรมชาติ (preternatural) โดย
ความเครียดที่เกิดจากธรรมชาติคือ เกิดจากความไมแนนอน เกิดจากความเสื่อม เกิดจากโรคภัยอัน
พิสูจนทดสอบไดดวยหลักเหตุผล เชน ความทุกข (ความเครียด) เปนตัวทําใหเครียด (stressor)  
สวนความเครียดอันเกิดจากภาวะเหนือธรรมชาติ เชื่อวาผีเปนสาเหตุทําใหเกิดความเครียด สวน
ความเครียดอันเกิดจากภาวะอันผิดธรรมชาติ ไดแก ความเชื่อวาถูกไสยศาสตรตางๆ เชน ถูกของ
จากศัตรูผูเลนของ มีอาการเครียดจัดไมอาจควบคุมของไวได เปนตน สําหรับกลุมที่ความเครียดอัน
เกิดจากวัฒนธรรมขามชาติ โดยเฉพาะวัฒนธรรมตะวันตก มุงไปที่การปรับตัวซ่ึงไมทันการณ
หรือไมสามารถปรับตัวได จึงเกิดความคับของใจ ความรูสึกขัดแยง และรูสึกถูกกดดัน (กิติกร        
มีทรัพย และคณะ, 2541) 

2.ความเครียดจากสิ่งแวดลอม 
                  สภาพแวดลอมรอบตัวตามธรรมชาติ เชน ความรอน ความเย็น แสง เสียง รังสี ความดัน
ของบรรยากาศ ความกาวหนาทางเทคโนโลยี ทําใหประชาชนที่อยูในสังคมนั้นตองประสบกับ
ภาวะมลพิษ อันตรายจากเครื่องจักรกล และพิษจากสารเคมี (Luckmann & Sorensen, 1987    

อางใน มนตรี  นามมงคล และคณะ, 2540) นอกจากนี้กระบวนการในการผลิตสินคาที่ใชเครื่องจักร
ยนตหรือสารเคมีตางๆ ก็มีสวนทําลายสภาพแวดลอมทั้งสิ้น เชน การทิ้งสิ่งปฏิกูลลงในแมน้ํา      
การสงกลิ่นเหม็นของกาซพิษตาง ๆ เปนตน (กิติกร  มีทรัพย และคณะ, 2541) ทําใหเกิดมลภาวะ
เปนพิษทั้งในน้ํา อากาศ หรือสภาพแวดลอมทั่วไป (ลักขณา   สริวัฒน, 2544) ส่ิงเหลานี้ลวน
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กอใหเกิดผลเสียตอระบบนิเวศ ซ่ึงสงผลกระทบโดยตรงตอการดํารงชีวิตของคนในสังคม รวมทั้ง
เยาวชนที่อาศัยในสังคมนั้น 

3.ความเครียดจากการเงิน 
                  มนุษยสวนใหญใหความสําคัญกับเรื่องการเงิน โดยหากเพียงนึกถึงเรื่องการเงินก็ทําให
กังวลใจ เศรา หรือโกรธ (สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และคณะ, 2540)เพราะเงินเปนสิ่งที่ใชแลกเปลี่ยน
ส่ิงของตางๆ ที่จําเปนตอการดํารงชีวิต เชน อาหาร เครื่องนุงหม ยารักษาโรค เครื่องอุปโภคบริโภค
อ่ืนๆ เปนตน ดังนั้น มนุษยจึงตองทํางานหารายไดมาเลี้ยงชีพอยางนอยใหเพียงพอกับรายจาย บุคคล
ที่จะประสบปญหาในเรื่องรายไดไมพอกับรายจายนั้น ไดแก กลุมคนที่มีรายไดนอย   มีการศึกษาต่ํา 
ทําใหคนกลุมเสี่ยงดังกลาวเสี่ยงตอการเกิดความเครียดไดมากกวากลุมคนที่มีรายไดสูง (กิติกร มี
ทรัพย และคณะ, 2541) จะเห็นไดจากการศึกษาระดับความเครียดของประชาชนไทย ปจจัยที่
กอใหเกิดความเครียด และพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของประชาชนไทย พบวา สาเหตุที่ทําให
เครียดอันดับแรก คือ ปญหาเศรษฐกิจ/การเงิน (กรมสุขภาพจิต, 2546) และการศึกษาความเครียด
และพฤติกรรมการแกปญหาความเครียดของนักเรียนชันมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดเชียงใหม 
ปจจัยที่มีผลตอความเครียดของนักเรียนพบวา สภาพการเงินในครอบครัวมีความสัมพันธกับระดับ
ความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (วงคพรรณ  มาลารัตน, 2543) และเมื่อศึกษา
คุณภาพชีวิตและความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาในประเทศไทย พบวาสถานภาพการเงิน 
รายไดของครอบครัวตอเดือน สถานภาพทางการเงินของครอบครัว มีความสัมพันธกับระดับ
คุณภาพชีวิต และความเครียดของนักเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (ยุพดี  ศิริวรรณ และคณะ, 
2548) จากการที่คาครองชีพสูงขึ้นในขณะที่ประชาชนยังมีความเหลื่อมลํ้าในเรื่องของรายไดอยู     
ผูที่ตองแบกรับภาระหนักมากที่สุด คือ ประชาชนผูมีรายไดนอยหรือคนยากจนนั่นเอง ผลที่เกิดขึ้น
อันเนื่องมาจากระบบเศรษฐกิจ ลวนแตสงผลกระทบตอการดําเนินชีวิตของคนในสังคมไทยเปน
อยางมาก  หากผูใดสามารถปรับตัวกับความเปลี่ยนแปลงตางๆได และไมลุมหลงกับความ
เจริญกาวหนาหรือความทันสมัยมากเกินไป บุคคลผูนั้นก็จะใชชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
แตหากผูใดไมสามารถปรับตัวกับสภาพการณตางๆ ที่เปลี่ยนแปลงได ความกดดันก็จะเกิดกับบุคคล
ผูนั้น ซ่ึงก็ใหเกิดความเครียดในจิตใจได (กิติกร  มีทรัพย และคณะ, 2541) 

   จากสาเหตุของความเครียดในแตละบุคคลที่แตกตางกันขางตน ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้นในรางกายมนุษยเพื่อตอบสนองสิ่งตางๆ ที่เขามากระทบบุคคลนั้น โดยการตอบสนองนั้นจะ
แสดงออกมาเปนอาการของความเครียด 
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อาการของความเครียด  
                  เมื่อบุคคลมีความเครียดจะแสดงออกโดยสังเกตลักษณะจากอาการตางๆ ดังนี้ (ลักขณา  
สริวัฒน, 2544)  

1. อาการเริ่มตน สามารถสังเกตและวิเคราะหจากพฤติกรรมของบุคคลที่แสดงออกถึง
ความเครียด ได 3 ทาง ทั้งทางกาย วาจา และใจ (โสภัณฑ  นุชนาถ, 2544) 

1.1 อาการที่แสดงออกทางกาย เมื่อบุคคลมีความเครียดจะมีการเปลี่ยนแปลงทาง
รางกายและระบบตางๆ ของรางกาย ไดแก มานตาขยาย หลอดลมขยาย หายใจเร็ว หัวใจเตนแรง
และเร็ว มีการสูบฉีดโลหิตไปยังกลามเนื้อมากขึ้น ทําใหมีออกซิเจนไปสูสวนตางๆ ของรางกายมาก
ขึ้น อาหารที่สะสมอยูในตับจะถูกเปลี่ยนเปนน้ําตาล ทําใหน้ําตาลในเลือดสูงขึ้นแลวนําไปใชเปน
พลังงานในระหวางมีอาการเครียด เลือดแข็งตัวเร็วขึ้นและทางเดินอาหารจะมีการเคลื่อนไหว
นอยลง เมื่อรางกายและระบบตางๆ มีการเปลี่ยนแปลงที่ผิดไปจากปกติ จึงสงผลใหพฤติกรรมการ
แสดงออกเปลี่ยนตามไปดวย เชน มีอาการงุนงาน ย้ําคิดย้ําทํา กินไมไดนอนไมหลับ กลามเนื้อเกร็ง
หรือกระตุก บางรายเกิดอาการเจ็บปวยทางรางกายโดยหาสาเหตุไมได มีอาการปวดหัว ตัวรอน  
เปนไข โรคหัวใจ รวมทั้งโรคกระเพาะ  

1.2 อาการที่แสดงออกทางวาจา เมื่อเกิดความเครียดทําใหอารมณไมดี ซ่ึงเปน
พื้นฐานที่สงใหเกิดอาการฉุนเฉียวกลายเปนคนโกรธงาย เวลาโกรธมักจะระบายออกทางวาจาที่
เกรี้ยวกราว เหน็บแนม กลาวรายใสความ นินทา พูดจาวกวนซ้ําซาก และหยาบคายมากกวาปกติ 
การพูดจะไมอยูในระดับของความพอดี  

 1.3 อาการที่แสดงออกทางจิตใจ บุคคลที่เครียดจะมีจิตใจที่ไมสงบ วาวุน จนถึง
ขั้นขาดสติยั้งคิด ขาดการควบคุมอารมณ ความคิดและจิตใจหมกมุน ทําใหมีความคิดที่เห็นแกตัว    
และขาดมโนธรรม  

2. อาการขั้นมีความเครียด จะมีปฏิกิริยาของความเครียด ดังนี้ 
 2.1 ระบบกลามเนื้อและโครงกระดูก เปนสวนสําคัญพื้นฐานที่จําเปนตองใชใน

เมื่อเกิดปฏิกิริยาสูหรือหนี ถึงแมวารางกายสวนอื่นจะเปลี่ยนแปลงเพื่อเตรียมพรอมรับสถานการณ     
แตหากกลามเนื้อไมพรอม อาจทําใหมนุษยไมสามารถอยูอยางปลอดภัยได ดังนั้นจึงเปนเหตุให
กลามเนื้อตองมีปฏิกิริยากอนอวัยวะสวนอื่นเสมอ ซ่ึงกลามเนื้อสามารถหดเกร็งโดยที่ไมตอง
เคลื่อนไหว การหยุดเกร็งเปนชวงนั้นไมเปนอันตราย แตการหยุดนิ่งที่เกิดขึ้นบอยครั้งและเปน
เวลานานเรื้อรังเปนอันตรายมาก เพราะการเกร็งของกลามเนื้อจะสงผลตอการนําเลือดไปเลี้ยง
รางกายอยางไมเหมาะสม และทําใหเกิดอาการเจ็บปวดได เนื่องจากการเพิ่มของกรดแลคติก   
(สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และคณะ, 2540) อาการที่เกิดขึ้น คือ อาการเจ็บปวดตามขอมือ ขอเทา 
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ปวดกลามเนื้อ (วีระ  ไชยศรีสุข, 2539) การที่กลามเนื้อแข็งเกร็งยังดึงกระดูกใหออกนอกแนว เชน
ที่กระดูกสันหลังบริเวณคอ หากกระดูกเคลื่อนออกอาจกดเสนประสาททําใหเจ็บปวด เสนประสาท
ที่ผานกลามเนื้อที่เกร็งอยูอาจถูกกดจนทําใหเกิดการอักเสบได  (สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และคณะ, 

2540) นอกจากนี้ความเครียดยังหยุดยั้งการซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย ทําใหเนื้อเยื่อและ
กระดูกผิดปกติ รวมทั้งเกิดอาการขอเสื่อม และกระดูกเปราะได (กนกรัตน สุขะตุงคะ, 2544) 

2.2 ระบบประสาทอัตโนมัติพาราซิมพาเธติค เปนระบบประสาทที่ลดปฏิกิริยาตอ
การกระตุนทางรางกาย ควบคุมการเตนของหัวใจ ระบบยอยอาหาร การขับถาย และเรื่องเพศ เมื่อ
เกิดความเครียดระบบนี้จะทําใหเกิดการระคายเคืองของกระเพาะอาหาร ลําไส ระบบขับถาย และ
การทํางานของกลามเนื้อเรียบ อาการที่เกิดขึ้น เชน อาหารไมยอย จุกเสียดในทอง ทองอืด ทองเฟอ 
ทองเสีย ทองผูก ปสสาวะแสบขัด และมีปญหาทางเพศ (สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และคณะ, 2540)  

2.3 ระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเธติค เปนระบบประสาทที่รักษาสมดุลของการ
ไหลเวียนโลหิตและความดันโลหิต โดยการควบคุมอัตราการเตนของหัวใจและการหดตัวของ
หลอดเลือด ในสถานการณที่เกิดความเครียด ระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเธติคจะมีบทบาทสําคัญ
ที่จะกระตุนทุกสวนใหพรอมรับสถานการณ หากความเครียดระดับสูงกระตุนรางกายบอยครั้ง     
จนเกิดอันตรายกับระบบนี้ จะทําใหปวดศีรษะขางเดียว ซ่ึงเกิดจากการหดรัดตัวของเสนเลือดฝอยที่
ไปเลี้ยงสมอง อาการอื่นที่อาจเกิด คือ อาการมือเทาเย็น เรียกวา โรคเรยนอยด (Reynaud’s 

disease) ซ่ึงเกิดจากการหดตัวของหลอดเลือดฝอยที่ไปเลี้ยงมือหรือเทา(สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล 
และคณะ, 2540) นอกจากนี้ความเครียดยังทําใหเกิดอาการหัวใจเตนผิดปกติ มีอาการความดัน
โลหิตสูง หัวใจเตนเร็วและแรงขึ้น อวัยวะมีเลือดไปเลี้ยงมากขึ้น ไดแก หัวใจ ปอด สมอง          
สวนลําไสทํางานลดลง เปนภาวะที่รางกายเตรียมพรอมที่จะสู แตหากความเครียดยังคงอยูนาน
ระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเธติคจะทําให เหงื่อออก ลําไสปนปวน กรดในกระเพาะอาหารหลั่ง
ออกมามาก   เปนภาวะที่รางกายทั้งสูและหนี (fight and fright) และหากคงอยูนานรางกายอาจทน
ไมไหวจนเกิดความเสียหายกับอวัยวะที่ออนแอ เชน หัวใจขาดเลือด ปวดไมเกรน กระเพาะอาหาร
เปนแผลได (ลักขณา   สริวัฒน, 2544) 

2.4 อารมณ เมื่อความเครียดกระตุนรางกายมากและบอยถึงระดับอันตราย มักจะ
ทําใหเกิดอารมณโกรธ กังวล และเศราตามมา โดยปกติเมื่อมีอารมณดังกลาวมาก จะรูสึกวาแตละ
อารมณสงเสริมซึ่งกันและกันจนจัดการไมได และเกิดความกลัววาจะเสียการควบคุมตนเองหรือ 
เกิดความกลัววาจะทําสิ่งผิดพลาดมากขึ้น ปฏิกิริยาของอารมณอาจทําใหเกิดการหายใจไมทัน    
หรือกลัววาจะมีอะไรรายแรงเกิดขึ้น (สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และคณะ, 2540) การแสดงออกทาง
อารมณ ไดแก ความกลัว ความวิตกกังวล อาการหงุดหงิด ไมเปนมิตร ความรูสึกไมมั่นคง  (ลักขณา   
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สริวัฒน,  2544) นอกจากนี้ยังทําใหเกิดอาการฟุงซาน หลงลืมงาย โกรธงาย รูสึกเหงา ส้ินหวัง      
เบื่อหนายชีวิต มีอาการซึมเศราตลอดจนคิดฆาตัวตายได (เจริญ  ธานีรัตน, 2548) 

2.5 ความคิด เปนกระบวนการทํางานที่ซับซอนของสมองหลาย ๆ สวนที่ตอง
ทํางานประสานกัน ความเครียดทําลายหรือขัดขวางการทํางานของสวนตาง ๆ ดังกลาว ส่ิงที่เกิดขึ้น
คือสารอะดรีนาลีน (adrenaline) จากสมองสวนที่เรียกวา ศูนยควบคุมระดับการรูสึกตัว 
(Ascending Reticular Activating System [ARAS]) จะกระตุนทุกสวนของสมองใหทํางาน
เร็วเปนสองเทาของปกติ เมื่อรูสึกกดดันมากรางกายก็จะถูกกระตุนมากขึ้นทําใหสมองทํางานมาก
เกินไป ภาวะเชนนี้ทําใหความคิดเร็วมากเกินไป ความคิดไมตอเนื่อง ความจําเสีย การตัดสินใจไม
เหมาะสม และทําอะไรโดยขาดการยับยั้งไตรตรอง (สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และคณะ, 2540) ซ่ึง
ความเครียดทําใหความสามารถในการรับรู การตัดสินใจในการปฏิบัติงานของบุคคลเปลี่ยนแปลง
ไปจากปกติ       โดยอาจเปลี่ยนแปลงไปในทางลบหรือทางบวก แตหากความเครียดเกิดขึ้นเปน
เวลานาน จะมีผลกระทบตอความสามารถในการตัดสินใจ สติปญญา การแกไขปญหา และสูญเสีย
ความสามารถในการปฏิบัติงานได (McDonald and Dolye, 1981 อางใน พีรภาว ลิมปนวัสส, 
2549) นอกจากนี้ยังทําใหเกิดอาการหลงลืม ความคิดชา สับสน หรือย้ําคิดย้ําทําได (ลักขณา   
สริวัฒน, 2544) 

 2.6 ระบบฮอรโมน สมองสวนที่เรียกวาไฮโปธาลามัส (hypothalamus) กระตุน
ตอมพิทูอิทารี (pituitary) หล่ังฮอรโมนไปกระตุนตอมตาง ๆ ในสวนอื่นของรางกาย โดยใน
ระหวางที่ฮอรโมนจํานวนหนึ่งทํางานอยางเต็มที่ ฮอรโมนอื่นที่ไมไดเกี่ยวของก็จะทํางานชาลง 
(สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และคณะ, 2540) เชน  เมื่อตอมหมวกไตขับฮอรโมนคอรติซอล (cortisol) 
มากขึ้น ทําใหเลือดขนมากขึ้น และไปกดการทํางานของตอมเพศ (ลักขณา   สริวัฒน, 2544) ทําให
ฮอรโมนเพศทํางานชาลง ความตองการทางเพศลดลง สวนในผูหญิงทําใหมีประจําเดือนไมปกติ 
และฮอรโมนสําหรับการเจริญเติบโตจะหลั่ งนอยลงทําให เด็ก เจริญเติบโตชา  ( สุวัฒน                  
มหัตนิรันดรกุล และคณะ, 2540)  

2.7 ระบบภูมิคุมกัน แบงออกเปนสองสวนคือสวนฮิวโมรอล (humoral) และ   
เซลลูลา (cellular) สวนฮิวโมรอลนั้นอยูในของเหลวที่อยูในรางกายตอสูกับเชื้อโรคและไวรัส
ตางๆ ที่เขามาในรางกาย สวนเซลลูลานั้นอยูในเซลลตอสูกับไวรัสที่เขาไปทําอันตรายเซลลซ่ึงไวรัส
เหลานี้ทําใหเกิดเนื้องอกหรือมะเร็ง หากสวนของฮิวโมรอลผิดปกติทําใหติดเชื้อไดงาย เชน เปน
หวัด ไขหวัดใหญ (สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และคณะ, 2540)  

อยางไรก็ตาม เมื่อเกิดความเครียด  รางกายจะพยายามปรับตัวโดยเกิดการเปลี่ยนแปลง
ภายในรางกายและจิตใจ เพื่อขจัดความรูสึกเครียดใหหมดไป (ลักขณา  สริวัฒน, 2544) โดยเซลเย 
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(Selye, 1974 อางใน ยุทธชัย  กิตติโยธิน, 2545) ไดกลาววา เมื่อรางกายถูกคุกคามดวยความเครียด 
หรือทําใหเกิดความเครียด จะทําใหรางกายของเราเปลี่ยนแปลงไป หรือขาดสมดุล ดังนั้นเมื่อ
รางกายถูกคุกคามจะทําใหเกิดการตอบสนอง โดยการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาและชีวเคมีของ
รางกาย การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตางๆ ที่เกิดขึ้นนี้ เรียกวา การปรับตัว (General Adaptation 

Syndrome) ซ่ึงแบงออกเปน 3 ระยะ คือ  
1. ระยะเตือน (alarm reaction stage) คือ ระยะที่เร่ิมมีส่ิงมาคุกคาม ปฏิกิริยาอาการที่

จะเกิดขึ้นเพียงระยะเวลาสั้นๆ ไมกี่วินาทีจนถึง 48 ช่ัวโมง จําแนกเปน 2 ระยะ คือ 
1.1 ระยะช็อก (shock phase) เปนระยะแรกของการตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคาม 

เร่ิมมีการเปลี่ยนแปลงความสมดุลของรางกาย โดยผลิตฮอรโมนบางอยางออกมา ซ่ึงมีผลตอหัวใจ
และหลอดเลือด ความดันโลหิตต่ําลง หัวใจอาจหยุดเตนได การเปลี่ยนแปลงในระยะนี้รางกายยังไม
พรอมจะปรับตัว และถายังดําเนินตอไป รางกายอาจถูกใชพลังงานหมดภายใน 24 – 48 ช่ัวโมง 
นอกจากจะมีกลไกในการปองกันตนเอง ซ่ึงจะเขาสูระยะตานช็อก 

 1.2 ระยะตานช็อก (counter shock phase) เปนระยะที่รางกายเริ่มปรับตัวกลับ
เขาสูสภาวะสมดุล ดึงเอากลไกการตอสูของรางกายออกมาชวยเหลือระบบตางๆ ของรางกาย เร่ิม
ประสานการทํางานกันอยางมีระเบียบ อาการที่ตรวจพบ คือ อาการเตนแรงของหัวใจ ความดัน
โลหิตสูง คล่ืนไส อาเจียน มานตาขยาย และเหงื่อออกมากผิดปกติ 

2. ระยะตอตาน (stage of resistance) คือ ระยะการปรับตัวอยางเต็มที่ตอส่ิงที่มาคุกคาม 
โดยใชกลวิธีตางๆ ผลที่ตามมา คืออาการดีขึ้น แตถายังไดรับสิ่งที่มากระตุนที่กอใหเกิดความเครียด
อยู รางกายก็จะสูญเสียการปรับตัวอีก และเขาสูระยะที่ 3 ตอไป 

3. ระยะหมดกําลัง (stage of exhaustion) คือ ระยะที่ไมสามารถปรับตัวได เนื่องจากมี
ความเครียดสูง รุนแรง และนานเกินไป รางกายหมดกําลัง อาการที่เกิดขึ้นในระยะเตือนก็จะกลับมา
อีก ถาไมไดรับความชวยเหลือ หรือประคับประคองอยางเพียงพอ กลไกการปรับตัวก็จะลมเหลว 
เกิดโรค และเสียชีวิตในที่สุด 

ดังนั้น เมื่อเกิดความเครียดรางกายจะเกิดการปรับตัวเพื่อใหความเครียดนั้นลดนองลง
หรือหมดไป ซ่ึงผลของความเครียดนั้นขึ้นอยูกับระดับความเครียดและการปรับตัวในแตละบุคคล 
 
ผลของความเครียด 

ผลของความเครียดมีทั้งผลดีและผลเสียโดยแยกตามระดับของความเครียด ความเครียด
ในระดับต่ํา และความเครียดในระยะเวลาที่ไมนานจนเกินไปนัก เปนตัวกระตุนใหบุคคลกระทําสิ่ง
ตางๆ อยางกระตือรือรน ไดฝกปรือที่จะแกไขปญหา มีความคิดสรางสรรค ทําใหเกิดความรูสึก
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เชื่อมั่น ภาคภูมิใจในตัวเองยิ่งขึ้น (ธงชัย  ทวิชาชาติ และคณะ,  2541) โดยมีผลตอการดํารงชีวิต   
ในดานตางๆ ดังนี้  

ผลดีของความเครียด 
1. ดานรางกาย เมื่อเกิดความเครียดรางกายจะมีการตอบสนองโดยอวัยวะที่เกี่ยวของมี

การทํางานมากขึ้น เชน หัวใจทํางานดีขึ้น ปอดขยายตัวมากขึ้น กลามเนื้อหดตัวชวยใหแข็งแรงมาก
ขึ้น ภูมิตานทานดีขึ้นเนื่องจากไดรับการกระตุนจากการไดรับเชื้อโรคทําใหรางกายสรางภูมิคุมกัน
มากขึ้น (เพ็ญประภา   ถวิลลาภ, 2544) 

2. ดานจิตใจและอารมณ ความเครียดในระดับต่ําชวยใหบุคคลมีการตื่นตัว สามารถเผชิญ
กับสิ่งตางๆ ไดดี และมีการรับรูดีขึ้น สามารถแกปญหาไดดีขึ้น (เพ็ญประภา  ถวิลลาภ, 2544) 
สงเสริมใหบุคคลนั้นเกิดความเขมแข็ง มีความอดทน อดกลั้น ทํามาหากินโดยไมยอทอ หากมี
ความสามารถเชนนี้ก็จะทําใหไมรูสึกเครียด นั่นคือ ภาวะการปรับตัวของรางกายและจิตใจเกิดขึ้น
ไดแลว (ลักขณา  สริวัฒน, 2544) 

ผลเสียของความเครียด  
ความเครียดในระดับรุนแรงหรือเกิดเปนระยะเวลานานๆ จะทําใหเกิดผลเสียตางๆ 

มากมาย ดังนี้ (ธงชัย  ทวิชาชาติ และคณะ,  2541)  
1.ผลเสียดานสรีระ  
    มีอาการมากกวา 50 อาการ ทั้งที่เปนการตอบสนองโดยอัตโนมัติ ที่เปนสารเคมีใน

รางกายและภูมิตานทาน รวมทั้งระบบไหลเวียนของเลือดลมตางๆ อาการตอบสนองทางกายอัน
เนื่องมาจากความเครียดดังกลาวนี้ มีตั้งแตขั้นบางเบาและเกิดในระยะสั้น เชน อัตราการเตนของ
หัวใจเพิ่มขึ้น ความดันและน้ําตาลในเลือดสูงขึ้น เปนตน จนไปสูขั้นที่รุนแรงและเปนระยะยาว
(ลักขณา  สริวัฒน, 2544) ซ่ึงจะทําใหสุขภาพรางกายเลวลงเนื่องจากความไมสมดุลของฮอรโมน  
ทําใหเกิดโรคทางกายที่มีสาเหตุมาจากจิตใจ (psychosomatic disease) (ธงชัย  ทวิชาชาติ        
และคณะ,  2541)  โดยโรคทางกายที่เกิดจากความเครียดนาน ๆ ไดแก  

1.1 โรคแผลในกระเพาะอาหารและลําไส จากการที่ความเครียดทําใหรางกายหลั่ง
สารอดรีนาลีนออกมาก ไปกระตุนใหผนังลําไสขับกรดออกมามากกวาปกติ ซ่ึงเปนสาเหตุของการ
เกิดโรคกระเพาะอาหารและลําไส (สมิต  อาชวนิจกุล,  2547) นอกจากนี้ระบบทางเดินอาหาร จะมี
เลือดไปเลี้ยงนอยลง ทําใหระบบยอยอาหารทํางานลดลง เบื่ออาหาร อาจนําไปสูภาวะขาด
สารอาหาร (เพ็ญประภา   ถวิลลาภ, 2544) บางรายแสดงอาการที่ลําไสใหญ เชน ทองผูก หรือปวด
เบงอุจจาระบอย ๆ ทําใหลําไสใหญเปนแผลและอุจจาระมีมูกเลือดปนกันออกมาอยางตอเนื่องได
ดวย (ลักขณา  สริวัฒน, 2544)    
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1.2 โรคขาดสารอาหาร ความเครียดทําใหคนมักจะรับประทานอาหารไมได 
เนื่องจากความเครียดอยางตอเนื่องทําใหการทํางานของระบบทางเดินอาหารแปรปรวน เชน ทองอืด 
ทองเฟอ อาหารไมยอย (ลักขณา  สริวัฒน, 2544) ไมอยากอาหาร นอกจากนี้ความเครียดจะไป
กระตุนตอมไทรอยดใหทํางานผิดปกติ และจะสลายทั้งโปรตีน ไขมัน วิตามิน และสารอาหารอื่นๆ 
มากกวาปกติ หากรางกายทดแทนไมทันเกิดภาวะขาดสารอาหารได (สมิต  อาชวนิจกุล,  2547)  

1.3 โรคความดันโลหิตสูง ความเครียดที่เนื่องมาจากความวิตกกังวลและความ
โกรธ (สมิต  อาชวนิจกุล,  2547) ทําใหรางกายจะตอบสนองโดยการหดตัวของหลอดเลือด ถาเกิด
เปนระยะเวลานานจะสงผลใหเกิดความดันโลหิตสูงได (เพ็ญประภา  ถวิลลาภ, 2544) ดังนั้นจึงมี
โอกาสเกิดเสนเลือดในสมองแตกอันเปนอันตรายถึงชีวิตได (ลักขณา  สริวัฒน, 2544) นอกจากนั้น 
ความเครียดยังสงผลใหมีการสะสมของคลอเลสเตอรอลในหลอดเลือดมากขึ้น ทําใหหลอดเลือด
แข็ง ถาเกิดที่หลอดเลือดหัวใจจะทําใหกลามเนื้อหัวใจขาดเลือดไปเลี้ยงมากขึ้น นําไปสูภาวะ
กลามเนื้อหัวใจตายในที่สุด (เพ็ญประภา  ถวิลลาภ, 2544) 

1.4 ระบบหายใจ เปนระบบที่มีปฏิกิริยาตอการเกิดภาวะทางอารมณมากระบบ
หนึ่งโดยเฉพาะบริเวณจมูก ในบริเวณจมูกจะมีอาการที่เกิดขึ้นสองอยาง คือ หลอดเลือดบีบตัว        
มีอาการเยื่อจมูกแหงและทําใหมีอาการสูบลมเขามาก อีกอยางหนึ่งคือ หลอดเลือดพองออก ทําใหมี
การหลั่งเมือกบริเวณจมูกออกมามากทําใหเกิดน้ํามูกและหายใจลําบาก นอกจากนี้ปญหาทาง
อารมณและอิทธิพบจากภาวะทางจิตใจจะทําใหไปรบกวนระบบทางเดินหายใจ เชน มีอาการหอบ
หืดเกิดขึ้น (วีระ  ไชยศรีสุข, 2539) โรคชนิดนี้ เกี่ยวกับสภาพของจิตใจที่ไดรับความกดดัน           
ซ่ึงมาจากสาเหตุสําคัญ 2 อยาง คือ การเรียนรูซํ้าๆ กันวา เมื่อมีสารหรือสถานการณที่ทําใหเกิดการ
หอบหืดบอย ๆ จิตใจก็เชื่อวาตนเองแพสารหรือสถานการณนั้นๆ และเกิดจากจิตใตสํานึกที่มีการ
รับรูวาเด็กที่เปนหอบหืดมักตองเปนผูใหญกวาวัยโดยท่ีตนเองไมตองการ เชน ตองรับภาระ
รับผิดชอบงานในบาน ไมวาจะเปนการเลี้ยงนอง ทํากับขาว ซักผา รีดผา เด็กที่อยูในสภาพนี้จะมี
ความขัดแยงระหวางความตองการพึ่งพาผูอ่ืนกับความตองการพึ่งพาตนเอง และไมแสดงอาการตึง
เครียดออกมา แตจะเก็บกดเอาไว เด็กที่ปวยเปนโรคหอบหืดบางคนจะเกิดอาการเมื่อทะเลาะกับพอ
แมหรือพี่นองหรือพอแมทะเลาะกัน หรือเกิดจากความเครียดเมื่อมีการสอบ เปนตน (ลักขณา  
สริวัฒน, 2544) นอกจากนี้ ความเครียดยังทําใหปอดตองทํางานมากขึ้น เพื่อเพิ่มออกซิเจนใน
รางกาย อาจทําใหเกิดโรคถุงลมโปงพองหรือภาวะหายใจเร็วได (เพ็ญประภา   ถวิลลาภ, 2544) 

1.5 ปวดศีรษะ ประเภทที่เกี่ยวกับความเครียด ไดแก ไมเกรน โดยมีอาการเริ่มจาก
อารมณหงุดหงิด อาการพรามัวของสายตาหรือเห็นภาพผิดปกติไปแลว ตามดวยอาการปวดศีรษะ
อยางรุนแรงที่ขมับขางใดขางหนึ่ง อาจมีอาการคลื่นไส อาเจียนดวยก็ได อีกลักษณะหนึ่งคือ เทนชั่น 
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ที่เรียกวา ปวดตึงเครียด อาการเริ่มที่ทายทอย คอ หัวไหล ขมับ จะเกิดอาการเหลานี้ เมื่ออยูในภาวะ
ตึงเครียด (ลักขณา  สริวัฒน, 2544) 

1.6 โรคติดเชื้ออ่ืนๆ เนื่องจากความเครียดทําใหระบบภูมิคุมกันถูกกด(เพ็ญประภา   
ถวิลลาภ, 2544) ทําใหความสามารถในการบํารุงซอมแซมของรางกายลดลง รวมทั้งการทํางานของ
ตอมน้ําเหลืองผิดปกติ จากการที่ความเครียดไปยังยั้งการสังเคราะหและแบงตัวของเซลลในตอม
น้ําเหลือง ทําใหรางกายมีภูมิตานทานโรคต่ําลงกวาปกติทําใหติดเชื้อไดงาย (สมิต  อาชวนิจกุล,  
2547) 

 2. ผลเสียทางดานจิตใจและอารมณ 
     ความเครียดที่รุนแรงจะทําใหการรับรูเสื่อมลง การรับรูคลาดเคลื่อนไปจากความเปน

จริง เชื่อส่ิงเหนือธรรมชาติ ความสามารถในการแกปญหาลดลง ความคิดสับสน ความจําลดลง 
พฤติกรรมหวาดระแวง ย้ําคิดย้ําทํา กลัว นอนไมหลับ (เพ็ญประภา  ถวิลลาภ, 2544) จิตใจของ
บุคคลที่เครียดจะเต็มไปดวยการหมกมุน ครุนคิด ไมสนใจสิ่งรอบขาง ขาดสมาธิ ทําใหสูญเสียความ
เชื่อมั่นในการจัดการกับชีวิต วิตกกังวล ทอแท บางรายที่ตกอยูในภาวะเครียดยาวนานอาจกอใหเกิด
อาการทางจิต จนกลายเปนโรคจิต (ธงชัย  ทวิชาชาติ และคณะ, 2541) อาการทางจิตที่อาจพบได                
เชน (ลักขณา  สริวัฒน, 2544)  

 2.1 ภาวะการปรับตัวผิดปกติ ในบางครั้งคนที่มีความปกติเมื่อตองตกอยูใน
เหตุการณที่ตึงเครียดนานๆ หรือมีเหตุการณที่มากระทบจิตใจอยางรุนแรง จะทําใหบุคคลนั้นเกิด
อาการหรือมีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม เชน มีอารมณรุนแรงขึ้น รับรูชากวาเดิมมาก         
จนบางครั้งไมอาจประกอบกิจกรรมไดเปนปกติ โดยที่ตนไมรูสาเหตุของการเปลี่ยนแปลงดังกลาว 
ลักษณะเชนนี้จะตองไดรับการบําบัดรักษาหรือเยียวยา ซ่ึงหากไดรับการรักษาเยียวยาแลวจะหาย
กลับเปนปกติในระยะสั้น ทั้งนี้อาจเพราะปญหาที่เกิดนั้นไมไดฝงลึกและอาจเปนปญหาที่เกิดใหม 
จึงทําใหเกิดผลกระทบเพียงชั่วระยะเวลาสั้นๆ ไมเกิน 6 เดือน อยางไรก็ตาม แมจะเกิดในระยะเวลา
ไมนาน แตภาวการณปรับตัวผิดปกติก็จะเปนปญหาสุขภาพจิตอยางหนึ่งได 

 2.2 บุคลิกภาพผิดปกติ หมายถึงบุคคลเกิดการปรับตัวไมถูกตอง ไมเหมาะสมกับ
กาลเทศะ หรือไมเขากับสังคมสิ่งแวดลอมที่ตนอาศัยอยู ทําใหเกิดปญหาตางๆ กับบุคคลอื่นดวย 
ลักษณะพฤติกรรมที่บุคคลนั้นแสดงออกเกิดจากการปรับตัวอยางผิดๆ และไมเหมาะสมนั้นจะเกิด
การฝงตัวตั้งแตวัยเด็ก บุคลิกภาพผิดปกตินี้ถือวาเปนปญหาสุขภาพจิต และควรไดรับการแกไข
เพราะเปนผลเสียตอผูอ่ืน หรือตอสังคม เชน  

 2.2.1 มีความกลัวอยูเสมอ กลัวแบบไมมีเหตุผล เชน กลัวพลาด กลัวถูก
ทอดทิ้ง กลัวไมสําเร็จ กลัวเสียหนา เปนตน 
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 2.2.2 รูสึกอายตลอดเวลา หรือเปนบุคคลที่ถูกเก็บกดไมกลาแสดงออก เมื่อมี
ความหิว หรือกระหาย แมแตปวดปสสาวะจะไมกลาพูด กลาขออนุญาตออกไปขางนอก เปนตน 

 2.2.3 คิดมาก วิตกกังวล ตลอดเวลา 
 2.2.4 เอาจริงเอาจังกับชีวิตมากเกินไป ไมรูจักผอนคลาย ไมมีอารมณขัน หรือ

วางมาดผูใหญ 
 2.2.5 มองโลกในแงราย คอยจับผิดผูอ่ืน ไมคิดสรางสรรค ชอบตําหนิผูอ่ืน 

3. ผลเสียทางดานความคิด  
ความเครียดมีผลทําใหกระบวนการรับรูและการคิด การตัดสินใจลดคุณภาพลง         

จะพิจารณาไมละเอียดแตผิวเผินดวยขอมูลเพียงนอยนิด และจะยึดอยูกับความคิดเดิม เลือกรับรูแต
ส่ิงที่ตนพอใจจะรับรู เทานั้น  นอกจากนี้ยังพบวาบุคคลที่ เผชิญกับความเครียดมาก  จะใช
ประสบการณเดิมเปนตัวช้ีนําในการตัดสินปญหาแตจะไมใชความคิดดวยเหตุดวยผลเลย จึงทําให
การแกปญหาไดไมดีและจะคํานึงถึงประโยชนสวนตนมากกวาสวนรวม (ลักขณา  สริวัฒน, 2544) 
บุคคลจะมีกระบวนการคิดที่เปนโทษกับตัวเองทําใหความเครียดยิ่งเพิ่มขึ้น (ธงชัย  ทวิชาชาติ และ
คณะ,  2541) เชน คิดวิพากษวิจารณตนเองในทางลบ คิดแบบทอแทหมดหวัง คิดบิดเบือนไมมี
เหตุผล คิดเขาขางตนเองและโทษผู อ่ืน คิดแปลความหมายสภาพการณนั้นผิดพลาด เปนตน      
(กรมสุขภาพจิต, 2546) 

4. ผลเสียทางดานพฤติกรรม 
 ความเครียดทําใหเบื่ออาหาร หลับยาก ปลีกตัวจากสังคม กาวราว ทํางานไดนอยลง 

บอยครั้งที่มีการปรับตัวในทางที่ผิดเพื่อผอนคลายความเครียด เชน สูบบุหร่ี ติดสุรา ติดสิ่งเสพติด 
(ธงชัย  ทวิชาชาติ และคณะ,  2541) ทําใหบุคลมีพฤติกรรมชวยเหลือผูอ่ืนลดลง และยังแสดงอาการ
กาวราวมากขึ้นดวย จะไมสนใจหรือเกรงใจผูอ่ืน รวมทั้งไมใหความรวมมือกับกลุม มักเกิดปญหา
ในครอบครัว โดยจะปลอยอารมณและกาวราวกับบุคคลในครอบครัว มีบอยครั้งที่ทํารายตนเอง
รวมทั้งพยายามฆาตัวตาย นอกจากนี้ ความเครียดยังสงผลใหพฤติกรรมของบุคคลแสดงออกตอ
บุคคลอื่น ตอผูบังคับบัญชา และเพื่อนรวมงานผิดปกติไปจากเดิม (ลักขณา  สริวัฒน, 2544) 
 

5. ผลเสียทางดานเศรษฐกิจ 
ความเครียดกอใหเกิดความสูญเสียทางเศรษฐกิจอยางใหญหลวงจากการขาดงาน      

ผลของการทํางานลดนอยลง และมีประสิทธิภาพดอยลง เมื่อบุคคลเจ็บปวยก็ยอมตองเสียคาใชจาย
ในการรักษาพยาบาล (กรมสุขภาพจิต, 2546) 
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ผลเสียดังกลาวจะเชื่อมโยงกันเปนลูกโซ ซ่ึงผลของความเครียดที่เกิดขึ้นไมไดกระทบ
เพียงผูที่เกิดความเครียดเทานั้น แตยังกระทบถึงคนรอบขาง และสังคมโดยรวมอีกดวย (ธงชัย        
ทวิชาชาติ และคณะ, 2541) สําหรับในเยาวชนนั้นเมื่อเกิดความเครียดในระดับต่ํา และในระยะเวลา
อันสั้น ผลของความเครียดที่เกิดขึ้นจะเปนสิ่งกระตุนในเกิดความพยายามในการเรียน การทํางาน 
เปนตัวกระตุนใหเยาวชนกระทําสิ่งตางๆ อยางกระตือรือรน ไดฝกปรือที่จะแกไขปญหา มีความคิด
สรางสรรค มีการรับรูและแกไขปญหาตางๆ ในการเรียน  และการทํางานไดดีขึ้น  แตหาก
ความเครียดที่เกิดขึ้นในระดับที่รุนแรงและเปนระยะเวลานาน ก็จะเกิดผลเสียดังที่ไดกลาวมาแลว
ขางตน 

 
ระดับของความเครียด 

มีนักวิชาการหลายทานทั้งตางประเทศและประเทศไทยไดแบงระดับความเครียด เปน
ระดับตาง ๆ โดยในตางประเทศ เจนิส (Janis, 1952) แบงระดับความเครียดเปน 3 ระดับ คือ 

1.ความเครียดระดับต่ํา (mild stress) เปนภาวะที่มีความเครียดอยูเล็กนอย พบไดใน
ชีวิตประจําวัน เปนความเครียดที่มีสาเหตุมาจากเหตุการณเพียงเล็กนอย เชน พบอุปสรรคในการ
เดินทาง ไปทํางาน รอรถประจําทางนาน พลาดนัด อยางไรก็ตาม ความเครียดชนิดนี้จะสิ้นสุดลงใน
เวลาอันสั้น เพียงไมกี่วินาทีหรือไมถึงชั่วโมง 

2.ความเครียดในระดับกลาง (middle stress) เปนภาวะที่มีความเครียดรุนแรงกวาชนิด
แรก อาจเกิดเปนชั่วโมงหรือหลายช่ัวโมงจนกระทั่งเปนวัน เชน ความเครียดจากการทํางานหนัก
มากเกินไป ความขัดแยงในความสัมพันธ การเจ็บปวยที่ไมรุนแรงนัก ระดับความเครียดปานกลางนี้
เปนระดับที่รางกายและจิตใจตอบสนอง โดยการตอสูกับความเครียดที่มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ 
พฤติกรรม อารมณและความนึกคิด เพื่อขจัดสาเหตุที่ทําใหเครียด หรือผอนคลายความเครียดลง
จนกระทั่งการเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ กลับเขาสูสภาพปกติ 

3.ความเครียดระดับรุนแรง (severe stress) เปนภาวะที่มีความเครียดอยูในระดับที่
รุนแรง ความเครียดชนิดนี้จะแสดงอาการอยูนานเปนสัปดาห เปนเดือน หรือเปนป สาเหตุของ
ความเครียดจะรุนแรงหรือมีหลายสาเหตุ เชน เครียดจากการสูญเสียคูครอง การเจ็บปวยอยาง
รายแรง การสูญเสียอวัยวะของรางกาย ลมเหลวในการทํางาน ซ่ึงเปนผลใหรางกายและจติใจพายแพ
ตอความเครียด มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกายและจิตใจอยางเห็นไดชัด มีพยาธิสภาพและความ
เจ็บปวยเกิดขึ้น ทําใหเกิดความเสียหายตอการดําเนินชีวิต 

สําหรับในประเทศไทย สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และคณะ (2540) แบงระดับความเครียด
เปน 4 ระดับ คือ 
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1. ความเครียดในระดับต่ํา (mild stress) หมายถึงความเครียดขนาดนอยๆ และหายไป
ในระยะ เวลาอันสั้นเปนความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน ความเครียดระดับนี้ไมคุกคามตอ
การดําเนินชีวิต บุคคลมีการปรับตัวอยางอัตโนมัติ เปนการปรับตัวดวยความเคยชินและการปรับตัว
ตองการพลังงานเพียงเล็กนอย เปนภาวะที่รางกายผอนคลาย 

2. ความเครียดในระดับปานกลาง (moderate stress) หมายถึง ความเครียดที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวันเนื่องจากมีส่ิงคุกคาม หรือพบเหตุการณสําคัญๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองออกมาใน ลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือวาอยูในเกณฑปกติทั่วๆ ไป       
ไมรุนแรง จนกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย เปนระดับความเครียดที่ทําใหบุคคลเกิดความ
กระตือรือรน 

3. ความเครียดในระดับสูง (high stress) เปนระดับที่บุคคลไดรับเหตุการณที่กอใหเกิด
ความเครียดสูง ไมสามารถปรับตัวใหลดความเครียดลงไดในเวลาอันสั้นถือวาอยูในเขตอันตราย 
หากไมไดรับการบรรเทาจะนําไปสูความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคตางๆ ในภายหลังได 

4. ความเครียดในระดับรุนแรง (severe stress) เปนความเครียดระดับสูงที่ดําเนิน
ติดตอกันมาอยางตอเนื่อง จนทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบื่อหนาย 
ทอแท หมดแรง ควบคุมตัวเอง ไมได เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยตางๆ ตามมาไดงาย 

สําหรับการศึกษาครั้งนี้ ประเมินระดับความเครียดเปน 4 ระดับ ไดแก ความเครียดระดับ
ต่ํา ความเครียดระดับปานกลาง ความเครียดระดับสูง และความเครียดระดับรุนแรง โดยใชเครื่องมือ
วัดระดับความเครียดของแบบวัดความเครียดสวนปรุง ของสุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และคณะ 
(2540) ซ่ึงจะชวยใหทราบระดับความรุนแรงที่บุคคลรูสึกหรือรับรูไดจากสถานการณตางๆ ที่มา
คุกคามไดชัดเจนมากยิ่งขึ้น  

 
เคร่ืองมือวัดระดับความเครียด 

ในปจจุบันมีการพัฒนาเครื่องมือจํานวนหนึ่งเพื่อชวยคัดกรองภาวะสุขภาพจิตของคน
ทั่วไปได  ลักษณะของเครื่องมือเปนแบบสอบถามซึ่งมีจํานวนขอที่แตกตางกันไป  สวนใหญเนื้อหา
คําถามจะถามในประเด็นเกี่ยวกับอารมณ  ความรูสึก  ความตึงเครียด  และพฤติกรรมของผูตอบใน
ชวงเวลาที่กําหนดไว  มีการนําคําตอบที่ไดมาคํานวณเปนคะแนนและสามารถบอกผลไดวาผูตอบมี
ความเครียดมากนอยระดับใด (ประสิทธิ์ ลีละพันธ และคณะ, 2550) เครื่องมือวัดระดับความเครียด 
ไดแก 

1. แบบวัดเหตุการณในชีวิตที่ทําใหเครียด ไดแกแบบวัดที่เรียกวา มาตรวัดความเครียดที่
เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน (Social Readjustment Rating Scale [SRRS]) ประกอบดวยเหตุการณ
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ในชีวิตประจําวัน 43 รายการที่สรางความเครียดใหแกบุคคลทั่วไป โดยเรียงจากเหตุการณที่สราง
ความเครียดสูงสุด มีคะแนนเทากับ 100 ถึงเหตุการณที่สรางความเครียดต่ําสุด มีคะแนนเทากับ 11 
หากมีคะแนนสะสมมากกวา 200 คะแนน ใน 1ป จะเพิ่มอุบัติการณของความผิดปกติทางจิต 
(psychosomatic disorder) บุคคลที่เปนผูมองโลกในแงดี เมื่อเผชิญกับความเครียดมักจะไมมี
ความผิดปกติทางจิต (วุฒิชัย  บุณยนฤธี, 2551) แบบวัดนี้ใชเพื่อวิเคราะหถึงความรุนแรงของ
ความเครียด โดยจัดลําดับความรุนแรงของความเครียดไว เพื่อใหทราบวาเหตุการณใดที่กอใหเกิด
ความเครียดรายแรง (สมภพ  เรืองตระกูล, 2547) แบบวัดนี้มีจุดออนมากในแงที่วาเหตุการณ
บางอยางเปนสิ่งที่ปรารถนาและเหตุการณบางอยางเปนสิ่งที่ไมพึงปรารถนา ซ่ึงความจริงแลว
เหตุการณที่ไมพึงปรารถนาเทานั้นที่มีความสัมพันธกับสุขภาพและความเจ็บปวย อีกประการหนึ่ง
คือขอความที่ใหคอนขางคลุมเครือ จนไมสามารถระบุไดวาความเครียดอยูในระดับใด ( Holmes 

& Rahe, 1967 อางใน สุรีย  กาญจนวงศ และจริยาวัตร   คมพยัคฆ, 2545) 
2. แบบวัดความเครียดสําหรับคนไทย (Thai Stress Test) พัฒนาขึ้นโดยศึกษาในกลุม

ตัวอยางจํานวน 800 ราย โดยแยกเปนกลุมคนปกติและกลุมผูปวยจิตเวช ที่มีอายุระหวาง 12 – 60ป
ขึ้นไป พบวามีคาอํานาจจําแนกระหวางคนปกติและกลุมผูมีปญหาจิตเวช โดยมีความตรงเชิง
โครงสราง (construct validity) จําแนกออกเปนสองดาน คือ กลุมความรูสึกในเชิงลบ และกลุม
ความรูสึกเชิงบวก เปนแบบวัดที่ใชในการคนหาผูมีปญหาสุขภาพจิตในชุมชนไทย (สุชีรา            
ภัทรายุตวรรตน และคณะ, 2543)   

3. แบบวัดความเครียดสวนปรุง เปนแบบวัดความเครียดที่สรางขึ้น จากกรอบแนวคิด
ทางดานชีวภาพ จิตใจ และสังคมของความเครียด เพื่อหาขอมูลเกี่ยวกับความเครียด ที่มาของ
ความเครียด การใชชีวิตประจําวันที่มีผลตอการเกิดความเครียดหรือการปรับตัวรับกับความเครียด 
และอาการของความเครียด ทําการตรวจสอบความตรงทางดานเนื้อหา (content validity) โดย
ผูทรงคุณวุฒินําไปทดสอบกับ กลุมตัวอยาง 149 คน แลวปรับปรุงแบบวัดความเครียด ไดแบบวัด
ความเครียดจํานวน102ขอ  การหาคุณภาพของเครื่องมือโดยการหาความตรงตามสภาพ 
(concurrent validity) ในกลุมตัวอยาง 523 คน ที่มีอายุตั้งแต 12 - 63 ป เครื่องมือมาตรฐานที่ใช
คือคาความตึงตัวของกลามเนื้อ (Electromyography [ EMG]) ซ่ึงมีความแมนตรงตามสภาพ
มากกวา 0.27 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เมื่ออิงตามคา EMG ที่ชวงความเชื่อมั่น 95% การปรับให
เครื่องมือมีขนาดเล็กลงเหลือ 60 ขอ และ 20 ขอ พรอมทั้งหาคุณภาพของแบบวัดที่ได โดยใชสถิติ
วิเคราะหปจจัย เพื่อสกัดตัวปจจัยใหเหลือขอคําถามนอยลง ทั้งนี้ขอคําถามที่เหลือจะตองมีคาความ
เชื่อมั่น ครอนบาค (Cronbach’s alpha reliability coefficient) มากกวา 0.7 และยังคงสัมพันธ
กับคา EMG อยางมีนัยสําคัญ โดยระดับความเครียดในแบบวัดความเครียดสวนปรุงมี 4 ระดับ 
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ไดแก ความเครียดในระดับต่ํา ความเครียดในระดับปานกลาง ความเครียดในระดับสูง และ
ความเครียดในระดับรุนแรง ซ่ึงแบบวัดความเครียดชุด SPST-60 มีขอดี คือ ความกะทัดรัด ตอบ
งายและรวดเร็วทั้งยังสามารถจําแนกการศึกษาออกเปนหมวดหมู เหมาะสําหรับคนในวัยเรียนหรือ
วัยทํางาน (สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และคณะ, 2540) โดยการศึกษาครั้งนี้วัดระดับความเครียดจาก
ความไวตอความเครียด และอาการของความเครียด 

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาในเยาวชนที่มีอายุระหวาง 15 – 24 ป ซ่ึงอยูในชวงวัยเรียน
หรือวัยทํางาน ซ่ึงผูตอบสามารถตอบแบบสอบถามไดดวยตนเอง อานหนังสือไดคลอง จึงไดนํา
แบบวัดความเครียดสวนปรุงชุด SPST-60 มาใชในการศึกษาครั้งนี้ 

เมื่อความเครียดเกิดขึ้น มนุษยจําเปนตองหาวิธีในการจัดการกับความเครียด เพื่อลด
ความเครียดลงใหอยูในระดับที่สามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางปกติสุข 
 
การจัดการกับความเครียด 

การจัดการกับความเครียด (coping) เปนลักษณะเฉพาะของแตละบุคคล ในการรับรู
สถานการณ และตั้งใจในการจัดการกับความเครียด (Frydenberg, 2004) เปนความพยายามในการ
เปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรม เพื่อจัดการกับปญหาหรือส่ิงที่มากระตุนทั้งจากภายในรางกาย
และภายนอกที่ทําใหเกิดความเครียดขึ้น ซ่ึงการจัดการกับความเครียดนั้นจะถูกประเมินวาตองใช
สติปญญาหรือความสามารถของแตละบุคคลในการจัดการกับสิ่งที่มากระตุนนั้น  ซ่ึงลาซารัส 
และโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984)  ไดแบงการจัดการกับความเครียด เปน 2 แบบ คือ 

1. การจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขปญหา (problem – focused form of 

coping) เปนการจัดการซึ่งคลายกับวิธีการแกปญหา (problem solving) โดยกําหนดปญหา 
หาทางเลือกในการแกปญหา คํานึงถึงผลไดและสิ่งที่สูญเสียไป เลือกวิธีในการแกปญหา และนําวิธี
แกปญหานั้นไปปฏิบัติ ซ่ึงเปนการจัดการทั้งตัวปญหา และสิ่งแวดลอม โดยหากบุคคลไดรับสิ่งที่
กอใหเกิดอันตรายหรือการสูญเสีย (harmed) การจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขปญหา จะ
ชวยขจัดและแกไขสิ่งที่กอใหเกิดอันตรายหรือการสูญเสียนั้น โดยชวยใหเหตุการณไมเลวรายลง 
หรือปองกันจากการเกิดเหตุการณนั้นซ้ํา หากบุคคลไดรับสิ่งคุกคาม (threatened) กอนสิ่งที่
กอใหเกิดอันตรายหรือการสูญเสีย การจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขปญหาจะชวยปองกันการ
เกิดสิ่งที่กอใหเกิดอันตรายหรือการสูญเสียได และเมื่อบุคคลไดรับสิ่งที่ทาทาย (challenged) 

บุคคลจะพยายามทําสิ่งที่จําเปนเพื่อจัดการกับสิ่งที่ทาทายนั้นดวยความพยายามเพื่อใหผานพน
อุปสรรคนั้น (Lazarus, 1996) ซ่ึงการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขปญหา ประกอบดวย  
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1.1 พฤติกรรมการเผชิญหนากับปญหา (confrontive coping) เปนการหาวิธีที่จะ
มาแกปญหาโดยตรง (Jalowiec, 1984 อางใน วีระ ชูรุจิพร, 2542) การเผชิญหนากับปญหาทําได
โดย  การคิดวิธีการแกปญหาไวหลายๆวิธี การมองปญหาอยางเปนกลาง การพยายามที่จะ
เปลี่ยนแปลงสถานการณใหดีขึ้น การเผชิญกับปญหาและกระทําไปตามขั้นตอน การเรียนรูวิธีการ
ใหมๆ เพื่อที่จะจัดการกับความเครียดหรือปญหานั้น เปนตน (Jalowiec, 1987 อางใน ปราณี    
มิ่งขวัญ, 2542)  

1.2 การวางแผนแกไขปญหา (planful problem – solving) เปนการหาวิธีการใน
การเผชิญกับสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดโดยการคิดหาวิธีที่จะนํามาใช ขั้นตอนในการดําเนินการ 
และวางแผนสูการปฏิบัติ (Carver et.al, 1989) โดยการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขปญหา
ดวยการวางแผนแกไขปญหา ไดรวบรวมลําดับของวิธีการแกปญหามากกวาการแกปญหาเพียงอยาง
เดียว (Lazarus & Folkman, 1984)  ซ่ึงการจัดการกับความเครียดโดยวิธีนี้เปนตัวอยางลักษณะ
ของรูปแบบการจัดการกับความเครียดโดยการพยายามแกไขปญหา ในขณะเดียวกันก็ยังคงมอง
เหตุการณไปในทางที่ดี เหมาะสม ผอนคลาย และมีความสัมพันธกับสังคม (Frydenberg, 2004)   

2. การจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ (emotion – focused coping) เปน
ความพยายามในการประเมินสถานการณ และควบคุมสถานการณที่กอใหเกิดความเครียดโดยการ
ควบคุมอารมณ ความรูสึก โดยไมไดแกไขสาเหตุของปญหาโดยตรง การเปลี่ยนแปลงนี้เปนเพียง
การบรรเทาปญหาที่เกิดขึ้นเทานั้น (Lazarus & Folkman, 1984) แตการจัดการกับความเครียด
แบบมุงแกไขอารมณนี้ ก็เปนประโยชนมากในสถานการณที่ยากตอการเปลี่ยนแปลง (Lazarus, 

1996) ซ่ึงการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ ประกอบดวย 
2.1 การออกหางจากปญหา (distancing) เปนการควบคุมความรูสึก โดยแยก

ความคิดและความรูสึกออกจากกัน (Lazarus & Folkman, 1984) โดยการไมเอาจริงเอาจังกับ
สถานการณมากเกินไป การพยายามลืมเรื่องตางๆ ที่เกิดขึ้น รวมถึงการมองโลกในแงดี (Folkman 

et.al, 1986)ซ่ึงการมองโลกในแงดีนั้นเปนพฤติกรรมทางความคิดที่บุคคลใชเพื่อควบคุมความรูสึก
ตางๆ ที่จะเปนอันตรายตอตนเอง เชน การเปรียบเทียบที่ใหผลทางบวก หรือคนหาคุณคาใน
ทางบวกจากสถานการณ หรือการปฏิเสธความจริง (Lazarus & Folkman, 1984 อางใน   สุณัฎดา  
คเชนทรชัย, 2547)  

2.2 การพยายามควบคุมตนเอง (self – controlling) เปนการแยกตนเองอยูคนเดยีว 
การคิดแกปญหาตางๆ ดวนตนเอง การพยายามพิสูจนตนเองวาสามารถแกไขสถานการณใหดีขึ้นได 
(Jalowiec, 1987 อางใน ปราณี  มิ่งขวัญ, 2542) เชน การเก็บความรูสึกไวผูเดียว การคิดทบทวน
กอนทําบางสิ่ง และการคิดเพื่อนําเอาวิธีการของผูอ่ืนมาแกปญหา (Folkman et.al, 1986) 
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2.3 การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (seeking social support) เปนการให
ผู อ่ืนมีสวนรวมกับปญหาและขอความชวยเหลือ  สนับสนุน  เพื่อจัดการกับความเครียด 
(Frydenberg, 2004) เชน การระบายความรูสึก การหาขอมูลขาวสาร การหาความชวยเหลือดาน
การเงิน การหาผูชวยแบงเบาภาระงานและความรับผิดชอบ (Lazarus & Folkman, 1984) รวมถึง
คําปรึกษาจากบิดามารดา เพื่อน และขอความชวยเหลือจากผูรู เปนตน (Jalowiec, 1984 อางใน    
วีระ  ชูรุจิพร, 2542) 

2.4 การรับผิดชอบตอปญหา (accepting responsibility) เปนการยอมรับ
สถานการณเพราะไมสามารถเปลี่ยนแปลงได การยอมแพตอสถานการณเพราะคิดวาเปนชะตา
กรรม (Jalowiec, 1987 อางใน ปราณี  มิ่งขวัญ, 2542) เชน การโทษตนเอง การชดเชยปญหาที่
เกิดขึ้น เปนตน (Folkman et.al, 1986) 

2.5 การคิดและการกระทําที่จะหลีกหนีปญหา (escape – avoidance) เปนการหนี
หรือหลีกเลี่ยงปญหาชั่วขณะ การพยายามลืม การไมใหความสนใจ การพยายามคิดถึงเรื่องอื่น การ
ฝนกลางวันวาปญหาไมไดเกิดขึ้นหรือปญหาไดรับการแกไขแลว การพยายามปลอบใจตนเอง การ
พยายามหลับใหไดมากที่สุด การใหเวลาเปนตัวชวยใหทุกสิ่งทุกอยางดีขึ้น (Jalowiec, 1987 อาง
ใน ปราณี  มิ่งขวัญ, 2542) รวมถึงการระบายอารมณโกรธและความรูสึกสิ้นหวังออกมา และ
พฤติกรรมซึ่งอาจจะลดความเครียดไดช่ัวคราว เชน การกระทําอยางไมยั้งคิด และใชยากลอม
ประสาท หรือการใชส่ิงเสพติด เชน บุหร่ี สุรา เปนตน (Moos & Scheafer, 1982 อางใน          
วราลักษณ ปวนสุรินทร, 2541) 

2.6 การประเมินซ้ําในทางบวก (positive reappraisal) เปนการประเมิน
สถานการณที่เกิดขึ้นซ้ําจากครั้งแรก โดยการใหความหมายตอสถานการณในทางบวก (Lazarus & 

Folkman, 1984) โดยการชื่นชมกับสถานการณที่เปนอยู และการมองตนเองวาตนโชคดี รวมถึง
การสวดอธิษฐานและการเชื่อในความชวยเหลือของผูนําดานจิตวิญญาณ เชน การสวดขอความ
ชวยเหลือและคําแนะนําเพื่อใหทุกอยางเรียบรอย (Frydenberg, 2004) 

เมื่อเยาวชนเกิดความเครียด ตองมีการปรับตัวเพื่อใหสามารถดํารงชีวิตอยูไดกับ
ความเครียดที่ เกิดขึ้นโดยเลือกการจัดการกับความเครียดทั้งสองรูปแบบ ไดแก การจัดการ
ความเครียดแบบมุงแกไขปญหา และ การจัดการความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ ซ่ึงมีการศึกษา
ความเครียดและพฤติกรรมการแกปญหาความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายใน
จังหวัดเชียงใหม พบวา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการแกปญหาความเครียด โดยการพยายามคิด
แกปญหา รอยละ 67.79 และพยายามควบคุมอารมณ รอยละ 67.55 (วงคพรรณ  มาลารัตน, 2543) 
และจากการศึกษาความเครียดและวิถีการปรับแกของเด็กวัยรุนในโรงเรียนมัธยมศึกษา จังหวัดนาน 
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พบวากลุมตัวอยางเลือกใชวิถีการปรับแกความเครียดดานการจัดการกับอารมณเปนสวนใหญรอย
ละ  72.72 (นิศานาถ   สารเถื่อนแกว ,  2546)  อยางไรก็ตามการจัดการกับความเครียดที่มี
ประสิทธิภาพในสถานการณหนึ่งๆ อาจจะไมมีประสิทธิภาพในสถานการณอ่ืนๆ ก็ได ทั้งนี้ขึ้นอยู
กับความแตกตางของแตละบุคคลในการประเมินคา กลาวคือ ถาสถานการณใดที่บุคคลประเมินคา
วาตนเองไมสามารถเปลี่ยนแปลงแกไขได เปนอันตราย หรือสูญเสีย คุกคาม หรือทาทาย บุคคลนั้น
จะใชวิถีปรับแกดานจัดการกับอารมณมากกวา ถาสถานการณใดที่บุคคลประเมินคาวาตนเอง
สามารถเปลี่ยนแปลงแกไขได บุคคลนั้นจะใชวิถีปรับแกแบบมุงแกปญหามากกวา และบุคคลอาจ
เลือกการจัดการเพียงแบบเดียวหรือเลือกใชดานการจัดการกับปญหาและจัดการกับอารมณรวมกัน 
ซ่ึงการจัดการทั้งสองแบบอาจเกิดขึ้นพรอมๆ กัน หรือเกิดตอเนื่องสับเปล่ียนกันไป ขึ้นอยูกับการ
ประเมินคาซ้ํา(reappraisal) (Lazarus & Folkman, 1984 อางใน นิศานาถ  สารเถื่อนแกว, 
2546) 

ในการศึกษาครั้งนี้ใชแบบวัดการจัดการกับความเครียด ของ วราลักษณ  ปวนสุรินทร 
(2541) ซ่ึงแปลจาก แบบวัดการจัดการความเครียด (coping scales) ของโฟลคแมน และคณะ
(Folkman et al., 1986) โดยไดทําการแปลจากตนฉบับภาษาอังกฤษใหเปนภาษาไทยแลวจึงให
ผูเชี่ยวชาญทางดานภาษาอังกฤษตรวจสอบความถูกตองของภาษาและความหมาย จากนั้นให
ผูเชี่ยวชาญดานภาษาไทยตรวจสอบขอความที่แปลใหถูกตองตามหลักภาษาไทยและใหผูเชี่ยวชาญ
ดานภาษาอังกฤษอีกทานหนึ่งแปลจากภาษาไทยกลับเปนภาษาอังกฤษอีกครั้ง โดยทําตาม
กระบวนการแปลดังกลาวซ้ําอีก 2 คร้ัง แลวจึงเลือกขอความที่เปนภาษาไทยและไดรับการแปลกลับ
เปนภาษาอังกฤษโดยมีความหมายตรงกับขอความที่เปนภาษาอังกฤษตนฉบับมากที่สุดเพื่อความ
ถูกตองของเนื้อหา โดยแบบวัดการจัดการกับความเครียดนี้ สรางตามแนวคิดของลาซารัส และ  
โฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984)  ในการศึกษาครั้งนี้ใชแนวคิดการจัดการความเครียด
ของ ลาซารัส และโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984)  เชนกัน จึงไดนําแบบวัดการจัดการ
กับความเครียดของวราลักษณ  ปวนสุรินทร (2541) มาใชในการศึกษาครั้งนี้ 

 
กรอบแนวคิดการศึกษา 

 
ความเครียดเปนภาวะของอารมณ หรือส่ิงที่รับรูวาตนเองถูกคุกคาม ถูกกดดัน ทําใหเกิด

การเปลี่ยนแปลงของรางกายและจิตใจ ทําใหเกิดความรูสึกทุกขใจ ไมสบายใจ กลัว วิตกกังวล และ
ผลกระทบที่รายแรง เชน การฆาตัวตาย ซ่ึงระดับของความเครียดในแตละบุคคลรวมถึงเยาวชนมี
ความแตกตางกัน ดังนั้นเยาวชนที่มีการจัดการกับความเครียดที่ดีจะชวยใหสามารถเผชิญกับปญหา
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ตางๆ ไดดี และจัดการกับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ หากมีการจัดการความเครียดไม
เหมาะสมอาจทําใหเกิดปญหาดานสุขภาพจิตตามมา ในการศึกษาครั้งนี้ไดใชแบบวัดความเครียด
สวนปรุง SPST – 60 (Suanprung Stress Test – 60) ของสุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และคณะ 
(2540)  และแบบวัดการจัดการความเครียด (coping scales) ของโฟลคแมน และคณะ                  
(Folkman et al., 1986) ตามแนวคิดของลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) 
ซ่ึงแปลและดัดแปลงโดย วราลักษณ ปวนสุรินทร (2541) ประกอบดวยการจัดการกับความเครียด
แบบมุงแกไขปญหา และการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ 


