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สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาเชิงพรรณนา (descriptive study) เพื่อศึกษาระดับ
ความเครียดและการจัดการกับความเครียดของเยาวชน ในอําเภอบานธิ จังหวัดลําพูน กลุมตัวอยาง
เปนเยาวชนที่มีอายุระหวาง 15 – 24 ป ที่อาศัยอยูในอําเภอบานธิ จังหวัดลําพูน การสุมกลุมตัวอยาง
ไดจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน กําหนดขนาดตัวอยางโดยใชสูตรของทาโร ยามาเน  
(Taro Yamane, 1967) ไดกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา 345 คน เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้ง
นี้เปนแบบสอบถาม แบงออกเปน 3 สวน คือ สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล สวนที่ 2 
แบบสอบถามระดับความเครียด นํามาจากแบบวัดความเครียดสวนปรุง SPST – 60 (Suanprung 

Stress Test – 60) ของ สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และคณะ (2540) สวนที่ 3 แบบวัดการจัดการ
ความเครียด (coping scales) ของ  โฟลคแมน และคณะ ( Folkman et al., 1986) ตามแนวคิดของ
ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ซ่ึงแปลและดัดแปลงโดย วราลักษณ    
ปวนสุรินทร (2541) ผูศึกษาตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือโดยใชคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของ  
ครอนบาค (Cronbach , s alpha coefficient) ไดคาความเชื่อมั่นของแบบวัดความเครียดสวนปรุง 
SPST – 60 และแบบวัดการจัดการกับความเครียด 0.94 และ 0.93 ตามลําดับ เก็บรวบรวมขอมูล
ดวยตนเองระหวางเดือนกรกฎาคม –สิงหาคม 2551ไดแบบสอบถามคืนจํานวน 290 คน คิดเปน
รอยละ 84.05 ของกลุมตัวอยาง หลังจากนั้นนํามาวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเชิงพรรณนา ไดแก 
ความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

 
สรุปผลการศึกษา 

กลุมตัวอยางเปนเพศชาย รอยละ 49.66 และเพศหญิง รอยละ 50.34 มีอายุเฉลี่ย19.04ป 
เมื่อจําแนกตามชวงอายุพบวา กลุมตัวอยางชวงอายุ 18 – 25 ป มากที่สุด รอยละ 63.44 ระดับ
การศึกษาสูงสุดสวนใหญ คือระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย หรือ ปวช.รอยละ 49.31 สถานภาพ
สมรสโสดเปนสวนใหญ รอยละ 90.34 กลุมตัวอยางสวนใหญเปนนักเรียน, นักศึกษา  รอยละ 
67.59 และสวนใหญมีรายไดเฉลี่ยของครอบครัวตอเดือน 3,001 – 5,000 บาท รอยละ 30.34  
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ความไวตอความเครียด กลุมตัวอยางสวนใหญมีความไวตอความเครียดระดับปานกลาง 
รอยละ 42.07 สวนที่มาของความเครียด พบวาที่มาของความเครียดที่ทําใหเกิดความเครียดระดับสูง
และรุนแรงในกลุมตัวอยางสวนใหญ คือ ความเครียดจากครอบครัว รอยละ 55.52 รองลงมาคือ 
ความเครียดจากสิ่งแวดลอม รอยละ 52.41 และความเครียดจากการเงิน รอยละ 49.31 สวนอาการ
ของความเครียด พบวาเมื่อมีความเครียดกลุมตัวอยางสวนใหญแสดงอาการของความเครียด
ระดับสูงและรุนแรง ทางระบบฮอรโมนมากที่สุด รอยละ 73.10 รองลงมา คือ ทางระบบประสาท
อัตโนมัติซิมพาเธติค รอยละ 63.45 และ ทางระบบภูมิคุมกัน รอยละ 63.10 

การจัดการกับความเครียด กลุมตัวอยางสวนใหญใชการจัดการกับความเครียดแบบมุง
แกไขปญหา บอยมาก ดวยการยืนหยัดตอสู เพื่อใหไดในสิ่งที่ตองการ รอยละ 24.14 รองลงมา คือ
การนึกยอนถึงประสบการณในอดีตซึ่งเคยตกอยูในสถานการณที่คลายคลึงกัน รอยละ 15.86 และ
การเปลี่ยนแปลงบางสิ่งเพื่อใหสถานการณดีขึ้น รอยละ 13.45 และพบวากลุมตัวอยางสวนใหญใช
การจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขปญหาบอยดวยการยืนหยัดตอสู เพื่อใหไดในสิ่งที่ตองการ 
รอยละ 49.66 รองลงมา คือ การเปลี่ยนแปลงบางสิ่งเพื่อใหสถานการณดีขึ้น รอยละ 46.90 และ   
การเอาใจจดจอกับสิ่งที่จะตองทํา (ในการจัดการกับปญหา) ตามลําดับทีละขั้น รอยละ 46.55 

กลุมตัวอยางสวนใหญใชการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ บอยมาก ดวย
การพยายามมองในแงดี รอยละ 29.66 รองลงมา คือ การเกิดแรงบันดาลใจที่จะทําบางสิ่งที่
สรางสรรค รอยละ 26.55 และการหวังใหสถานการณนั้นผานไปหรือจบส้ินลงในที่สุด รอยละ 
24.83 และพบวากลุมตัวอยางสวนใหญใชการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณบอย ดวย
การคิดทบทวนในใจวาจะพูดหรือทําสิ่งใด รอยละ 55.52 รองลงมา คือ การยอมรับความเห็นใจ 
และความเขาใจจากใครบางคน รอยละ 54.14 และ การผานพนเหตุการณนั้นและทําไดดีขึ้นกวาแต
กอน รอยละ 51.03 
 
การอภิปรายผล 
                 จากการศึกษาความเครียดและการจัดการกับความเครียดของเยาวชน ในอําเภอบานธิ 
จังหวัดลําพูน ผลการวิเคราะหขอมูล สามารถนํามาอภิปรายผลการศึกษาไดดังนี้ 

1. ระดับความเครียดในเยาวชน 
กลุมตัวอยางสวนใหญมีความไวตอความเครียดในระดับปานกลาง รอยละ 42.07 

(ตารางที่ 2) อาจเนื่องมาจากการที่อารมณของเยาวชนหรือวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ทํา
ใหมีความรูสึกไวตอส่ิงกระตุนจากสภาพแวดลอม ทําใหแสดงออกตอส่ิงเราทางสังคมตางๆ กัน 
และไมคงที่ โดยแสดงความรูสึกอยางเปดเผยและตรงไปตรงมา ทั้งนี้เพราะเยาวชนขาดความรูสึกที่
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มั่นคง ทําใหเกิดความตึงเครียดทางจิตใจ ซ่ึงยิ่งมีการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทางดานรางกายมาก
เพียงใด ก็ยิ่งทําใหเกิดอารมณรุนแรงมากขึ้น (พึงพิศ  จักรปง, 2549) ซ่ึงความเครียดในเรื่องตางๆ 
ไมสามารถถูกขจัดใหหายในเวลาอันสั้นได เพราะเยาวชนมักหมกมุนกับปญหาตางๆ ที่ตนสับสน 
และแกไขไมได หรือไมไดรับความเขาใจจากผูใหญ อาจทําใหแสดงพฤติกรรมที่เบี่ยงเบนไปสู
ความเจ็บปวยทางรางกาย คือ เมื่อมีความกดดันทางอารมณสูง มีความเครียด ก็อาจทําใหรางกายเกิด
การเจ็บปวย เชน ปวดศีรษะ ปวดทอง เปนตน (นารี  จิตรรักษา, 2549) ส่ิงเหลานี้ทําใหเยาวชนมี
ความไวตอความเครียดเพิ่มมากขึ้น แตจากการที่กลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุ 18 – 25 ป (ตาราง 1) 
ซ่ึงเปนวัยที่อยูในชวงวัยรุนตอนปลาย มีพฤติกรรมคอนไปทางเปนผูใหญ (ศรีเรือน  แกวกังวาล, 
2549) ทําใหเยาวชนเริ่มเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทางอารมณ โดยการพิจารณาถึงชวงเวลาและ
สถานที่เหมาะสมที่จะแสดงอารมณในแนวทางที่สังคมยอมรับมากกวา (มธุรส  สวางบํารุง, 2543) 

ซ่ึงเยาวชนจะเริ่มพัฒนาตนเองทั้งทางอารมณและจิตใจโดยพยายามละทิ้งพฤติกรรมแบบเด็ก เพื่อ
พัฒนาพฤติกรรมแบบผูใหญ ทั้งพฤติกรรมที่แสดงออก เชน การพูด การแตงกาย การคบเพื่อน และ
พฤติกรรมภายใน เชน การควบคุมอารมณ การตั้งความหวังบนพื้นฐานของความเปนจริง เปนตน 
(พึงพิศ  จักรปง, 2549) จึงทําใหความไวตอความเครียดสามารถปรับปรุงใหดีขึ้นได เมื่อเยาวชน
เติบโตมากขึ้น ทั้งนี้ตองขึ้นอยูกับลักษณะนิสัยเฉพาะของแตละบุคคล (สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และ
คณะ, 2540) และข้ึนอยูกับแรงผลักดัน 3 ประการ คือ ผลจากการมีวุฒิภาวะของรางกาย เชน การ
ยอมรับสภาพรางกายตนเองและรูจักรักษาสุขภาพของตนเอง ผลจากความกดดันทางวัฒนธรรมและ
สังคม เชน การเรียนรูภาษา และการแสดงบทบาททางสังคมไดเหมาะสมกับเพศของตน และผลจาก
คานิยม และความคาดหวังของแตละบุคคล เชน มีการเลือกและเตรียมตัวเพื่อประกอบอาชีพ ซ่ึง
แรงผลักดันทั้ง 3 ประการนี้ จะรวมเปนสิ่งที่กําหนดงานตามขั้นพัฒนาการ เมื่อเยาวชนเรียนรูงาน
ตามวัยได ก็ถือวาเปนการสิ้นสุดความเปนวัยรุนและพรอมจะกาวไปสูวัยผูใหญตอไป (พึงพิศ  
จักรปง, 2549) ดวยเหตุดังกลาวจึงทําใหเยาวชนมีความไวตอความเครียดในระดับปานกลาง ผล
การศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับ บุญวดี  เพชรรัตน (2546) ที่พบวาวัยรุนในโรงเรียนมัธยมศึกษา 
จังหวัดสงขลา มีความไวตอความเครียดในระดับปานกลาง 

ในสวนของที่มาของความเครียดที่ทําใหกลุมตัวอยางสวนใหญมีความเครียดระดับสูง
และรุนแรง คือ ความเครียดจากครอบครัว รอยละ 55.52 (ตาราง 2) จากการที่ครอบครัวขัดแยงกัน
ในเรื่องเงินหรือเร่ืองงานในบาน  และการที่มีความลําบากที่จะทําใหไดอยางที่ครอบครัวตองการ  
ทําใหกลุมตัวอยางรูสึกเครียดมากที่สุด รอยละ 8.97 และ 5.86 ตามลําดับ (ภาคผนวก ค, ตาราง 9) 
อาจเปนเพราะความสัมพันธภายในครอบครัวที่ไมพึงปรารถนา การที่บิดามารดาที่เอาใจใสมาก
เกินไป หรือบิดามารดาที่ทอดทิ้งละเลยไมเอาใจใสดูแล  มีผลตออารมณและความรูสึกของเยาวชน 



 56 

ทําใหเปนคนเจาอารมณรุนแรง กาวราวทั้งกายและวาจา ตลอดจนบิดามารดาที่ตั้งความหวังไวสูง 
และฝกหัดบุตรในลักษณะที่ใหสมบูรณทุกอยาง ทําใหมีความเครียด ไมยืดหยุน เปนตน (พึงพิศ  
จักรปง, 2549) อีกทั้งระบบการศึกษาในปจจุบันมีการแขงขันสูง บิดามารดามีความคาดหวังตอเยา
ชนสูง (กรมสุขภาพจิต, 2550) ส่ิงเหลานี้ทําใหเกิดความขัดแยงภายในครอบครัว เมื่อบุคคลใกลชิด
ไมสามารถใหความรัก ความอบอุน ความเขาใจ และไมสามารถรับรูปญหาที่เกิดขึ้นพรอมทั้งชี้นํา
แนวทางการแกปญหาที่ถูกตองได จึงทําใหเยาวชนเกิดความเครียดในระดับรุนแรง สอดคลองกับ
การศึกษาของ นัฎจรี  เจริญสุข (2545) ที่ศึกษาความเครียดของเยาวชนในเขตภาคใตตอนบนของ
ไทย พบวา บิดามารดาไมคอยลงรอยกัน  และบิดามารดาตั้งความหวังกับผลการเรียนของเยาวชนไว
มาก เปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเยาวชนเกิดความเครียด เชนเดียวกับการศึกษาของยุทธชัย  กิตติโยธิน 
(2545) ที่พบวาสภาวะที่กอใหเกิดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายแหงหนึ่งใน
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ทําใหมีความเครียดระดับมาก คือ ความกังวลในการเรียนจากความ
คาดหวังของครอบครัว และญาติพี่นองหรือบุคคลอื่น 

นอกจากความเครียดจากครอบครัว ซ่ึงเปนที่มาของความเครียดที่ทําใหมีความเครียด
ระดับสูงและรุนแรงแลว ความเครียดจากสิ่งแวดลอมยังเปนที่มาของความเครียดที่ทําใหมี
ความเครียดระดับสูงและรุนแรง รอยละ 52.41 (ตาราง 2) จากความกังวลกับสารพิษตางๆ และ
มลภาวะในอากาศ น้ํา เสียง ดิน และในชุมชนที่อยูมีการอาชญากรรมเล็กๆ นอยๆ และมีการทําลาย
ทรัพยสิน ทําใหกลุมตัวอยางรูสึกเครียดมากที่สุด รอยละ 5.86 และ 3.79 ตามลําดับ (ภาคผนวก ค, 
ตาราง 11) ซ่ึงสิ่งแวดลอมนั้นหมายถึงทุกสิ่งทุกอยางที่อยูรอบตัวบุคคล ซ่ึงจะทําหนาที่เปนสิ่งเรา
กระตุนใหบุคคลแสดงพฤติกรรมเพื่อตอบสนอง (เติมศักดิ์  คทวณิช, 2547) อาจเนื่องมาจาก
ความเครียดจากสิ่งแวดลอมเปนสิ่งที่ทําใหตองปรับตัวอยูตลอดเวลา เพราะตองประสบอยูทุกวัน 
(กนกรัตน  สุขะตุงคะ, 2544) ซ่ึงจากการที่ประชากรสวนใหญในอําเภอบานธิ  ประกอบอาชีพ
เกษตรกรรม ไดแก การทํานา รอยละ 78 (ที่ทําการปกครองอําเภอบานธิ จังหวัดลําพูน, 2551) 
เกษตรกรสวนใหญมีการใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืชในปริมาณที่สูง และไมไดตระหนักถึงอันตราย
และผลกระทบจากการใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืช  รวมถึงปญหาฝุนควันจากการเก็บเกี่ยวผลผลิตทาง
การเกษตร และฝุนควันจากการเผาขยะภายในครัวเรือน สงผลใหเกิดฝุนควันฟุงกระจาย กอใหเกิด
ความรําคาญจากกลิ่นของการเผาขยะ และเพิ่มปจจัยเสี่ยงของการเกิดโรคในระบบทางเดินหายใจ 
(สถานีอนามัยหวยยาบ, 2551) เมื่อส่ิงแวดลอมที่มีส่ิงรบกวนทางกายภาพ เชน ความรอน เสียงดัง 
ฝุน ควัน กอความรําคาญ (กรมสุขภาพจิต, 2546) ประกอบกับการเปลี่ยนแปลงและการเจริญเติบโต
ทางรางกายกระทบกระเทือนแบบแผนทางอารมณของเยาวชน ทําใหมีอารมณเปลี่ยนแปลงงาย 
สับสน ออนไหว อารมณไมมั่นคง (ศรีเรือน  แกวกังวาล, 2549) การที่เปนวัยที่มีอารมณรุนแรง 
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เชน รักแรง เกลียดแรง มีความรูสึกไวตอส่ิงกระตุนจากสภาพแวดลอม มีอารมณแปรปรวนและ
ระงับอารมณไมได (พึงพิศ  จักรปง, 2549) อาจทําใหเยาวชนเกิดความเครียดได อยางไรก็ตามการที่
เชื่อวาเยาวชนหรือวัยรุนมีลักษณะอารมณโดยรวม คือ แปรปรวนและสับสน (storm and stress) 
นั้น ไมเปนความจริงเสมอไป เพราะเยาวชนหรือวัยรุนบางกลุมไมผานภาวะวิกฤตทางอารมณนี้ 
เนื่องจากมีผูปกครองใหกําลังใจและเขาใจ หรือไดเรียนรูพัฒนาการวัยรุน จึงไดเรียนรูและรูจัก
ตนเองตามวัย รูจักปรับตัว ยอมรับจุดดีจุดดอยของตนเอง และดําเนินชีวิตไดตามปกติ (Fuhrmann, 

1990 อางใน ศรีเรือน  แกวกังวาล, 2549) 
                  นอกจากนี้ความเครียดจากการเงิน ยังเปนที่มาของความเครียดที่ทําใหเกิดความเครียด
ระดับสูงและรุนแรง รอยละ 49.31 (ตาราง 2) จากการที่รายจายเพิ่มขึ้น และการที่เงินไมพอใชจาย 
ทําใหกลุมตัวอยางรูสึกเครียดมากที่สุด รอยละ 13.79 และ 13.45 ตามลําดับ(ภาคผนวก ค, ตาราง 12) 
อาจเปนเพราะ เยาวชนมีความตองการเงินใชจายอยางเพียงพอ มีอิสระในการใชจายและไมตอง
พึ่งพาผูปกครอง (นารี  จิตรรักษา, 2549) เพราะการใชจายเงินทองเปนสัญลักษณทางสถานภาพของ
สังคมที่บงบอกถึงความมีหนามีตาในสังคมของบุคคลนั้น รวมถึงการยึดติดกับวัตถุนิยม ดังนั้น 
เยาวชนจึงมักใหความสําคัญตอส่ิงเหลานี้เปนพิเศษ (มธุรส  สวางบํารุง, 2543) ซ่ึงจากการศึกษาครั้ง
นี้กลุมตัวอยางสวนใหญเปนนักเรียน, นักศึกษา (ตาราง 1) อาจทําใหไมสามารถหาเงินมาใชจายได
อยางเพียงพอตามความตองการของตน เมื่อไมสามารถตอบสนองความตองการได จึงทําใหเยาวชน
มีความเครียดระดับรุนแรง การศึกษาครั้งนี้แตกตางจากการศึกษาของ วงคพรรณ มาลารัตน (2543) 

ที่พบวา เงินไมพอใช เปนปจจัยดานเศรษฐกิจที่ทําใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัด
เชียงใหม มีความเครียดระดับปานกลาง 

เมื่อจําแนกตามอาการของความเครียด เมื่อมีความเครียดเยาวชนสวนใหญแสดงอาการ
ของความเครียดระดับสูงและรุนแรงทางระบบฮอรโมน รอยละ 73.10 (ตาราง 2) จากผิวเปนผ่ืนเปน
สิว และประจําเดือนมีปญหา รูสึกเครียดมากที่สุด รอยละ 9.66 และ 4.83 ตามลําดับ (ภาคผนวก ค, 
ตาราง 18) ซ่ึงจากการที่ฮอรโมนเปนสารเคมีที่ผลิตจากตอมไรทอในรางกายมนุษย สารเคมีเหลานี้
จะถูกสงไปตามกระแสโลหิตแลวแจกจายไปยังอวัยวะตางๆ ของรางกาย เพื่อทําหนาที่กระตุนหรือ
ระงับการทํางานของอวัยวะตอบสนอง ในระยะวัยรุนตอมใตสมองจะเพิ่มการผลิตฮอรโมนที่สําคัญ
สองชนิด คือ ฮอรโมนที่ควบคุมการเจริญเติบโตของรางกายทั่วไป และฮอรโมนที่ควบคุมการ
เจริญเติบโตของระบบสืบพันธุ (พึงพิศ จักรปง, 2549) โดยเฉพาะตอมเพศ ทําใหมีการเปลี่ยนแปลง
ทางรางกายหลายอยาง เชน การเกิดสิว กล่ินตัว การมีขนขึ้นบริเวณสวนตางๆ ของรางกาย การมี
ประจําเดือนในวัยรุนหญิง หรือการมีหนวดเคราในวัยรุนชาย ส่ิงตางๆ เหลานี้อาจเปนสาเหตุทําให
เกิดความวิตกกังวล หงุดหงิด (นารี  จิตรรักษา, 2549) ซ่ึงการทํางานของระบบฮอรโมนภายใน
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รางกายจะชวยกระตุนใหมีการแสดงออกทางอารมณมากยิ่งขึ้น (มธุรส  สวางบํารุง, 2543) เมื่อ
เยาวชนมีความตองการความสวยงาม และดึงดูดใจเกี่ยวกับรูปราง สัดสวน (นารี  จิตรรักษา, 2549) 
แตไมไดเปนอยางที่ตองการ ดังนั้นการเปลี่ยนแปลงดังกลาว จึงทําใหเยาวชนเกิดความเครียดระดับ
รุนแรงเนื่องจากอัตลักษณภายนอกที่เปลี่ยนแปลงไปในลักษณะที่ไมไดเปนอยางที่ตองการ  

นอกจากเยาวชนสวนใหญจะแสดงอาการของความเครียดระดับรุนแรงทางระบบ
ฮอรโมนแลว เมื่อมีความเครียดเยาวชนสวนใหญยังแสดงอาการของความเครียดระดับรุนแรงทาง
ทางระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเธติค รอยละ 63.45 (ตาราง 2) จากความรูสึกเครียดมากที่สุดของ
อาการปวดศีรษะขางเดียว และอาการเจ็บหนาอก รอยละ 7.59 และ 2.76 ตามลําดับ(ภาคผนวก ค, 
ตาราง 15) อาจเนื่องมาจากการที่เยาวชนมีพัฒนาการทางรางกายอยางรวดเร็ว รวมถึงอารมณที่
เปลี่ยนแปลงงาย และไมคงที่ ทําใหระบบประสาทอัตโนมัติไปกระตุนอารมณและแสดงออกทาง
รางกาย เมื่อถูกกระตุนใหเกิดอารมณไมวาจะเปนอารมณสุขหรืออารมณทุกขก็ตาม เยาวชนจะมีการ
แสดงออกทางอารมณอยางเปดเผยและรุนแรง (นารี  จิตรรักษา, 2549) ซ่ึงสงผลตอการทํางาน
ภายในรางกาย โดยเมื่อเกิดความเครียดระดับสูงระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเธติค ซ่ึงมีบทบาท
สําคัญในการกระตุนทุกสวนใหพรอมรับสถานการณ กระตุนรางกายบอยคร้ัง จะทําใหปวดศีรษะ
ขางเดียว หัวใจเตนเร็วและแรงขึ้นเหงื่อออก ลําไสปนปวน กรดในกระเพาะอาหารหลั่งออกมามาก 
และหากคงอยูนานรางกายอาจทนไมไหวจนอาจทําใหหัวใจขาดเลือด ปวดไมเกรน กระเพาะอาหาร
เปนแผลได (ลักขณา   สริวัฒน, 2544)  

นอกจากนี้เยาวชนสวนใหญยังแสดงอาการของความเครียดระดับรุนแรงทางระบบ
ภูมิคุมกัน รอยละ 63.10 (ตาราง 2) จากความรูสึกเครียดมากที่สุดจากการเปนหวัดบอย การเปนโรค
ภูมิแพ และความรูสึกไมคอยสบายหรือปวยอยูเสมอ เทากัน รอยละ 3.79 และ 3.10 ตามลําดับ 
(ภาคผนวก ค, ตาราง 19) เนื่องจากการที่ความเครียดทําใหตอมหมวกไต (adrenal) หล่ังสาร          
คอติคอยด (corticoids) มากดระบบภูมิคุมกัน (กนกรัตน  สุขะตุงคะ, 2544) ทําใหภูมิตานทาน
ของรางกายลดลงเนื่องจากตอมไทมัส (thymus gland) และเนื้อเยื่อลิมฟอยด (lymphoid) ลีบลง 
(Cooper, 1987 อางใน ศิวาพร  พงษนิลละอาภรณ, 2543) มีผลใหภูมิตานทานของรางกายลดลง 
รางกายจึงออนแอ และติดเชื้อโรคไดงาย ทําใหเยาวชนเปนไขหวัด ภูมิแพ และรูสึกปวยอยูเสมอ  

2. การจัดการกับความเครียดในเยาวชน  
 จากการศึกษาพบวากลุมตัวอยางใชการจัดการกับความเครียดทั้งสองแบบ ในสวนของ

การจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขปญหา กลุมตัวอยางสวนใหญ ใช การยืนหยัดตอสูเพื่อใหได
ในสิ่งที่ตองการ บอยมาก รอยละ 24.14 (ตาราง 3) ซ่ึงเปนการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไข
ปญหา โดยการเผชิญหนากับปญหา อาจเปนเพราะกลุมตัวอยางสวนใหญเปนนักเรียนและนักศึกษา 



 59 

(ตาราง 1) ซ่ึงการเรียนการสอนในปจจุบันสถานศึกษาและหนวยงานที่เกี่ยวของดําเนินการในการ
ฝกทักษะ กระบวนการคิด การจัดการ การเผชิญสถานการณ และการประยุกตความรูมาใชเพื่อ
ปองกันและแกไขปญหา เพื่อใหผูเรียนเปนผูสรางความรูผานกระบวนการคิดดวยตนเอง (สํานัก
วิ ช า ก า รและม าตรฐ านก า รศึ กษ า  สํ านั ก ง านคณะกรรมก า รก า รศึ กษ าขั้ นพื้ น ฐ าน 
กระทรวงศึกษาธิการ, 2549) เยาวชนจึงสามารถคิดแกปญหาไดอยางมีระบบ สามารถแสวงหา
เทคนิคในการจําตางๆ ดวยตนเอง รูจักใชเหตุผลในการตั้งสมมติฐานทางวิทยาศาสตรเพื่อแกปญหา
ที่ประสบไดอยางมีประสิทธิภาพ มีความสามารถในการคิดแบบเชิงนามธรรมหรือในส่ิงที่ไมมี
ตัวตนได ความสามารถทางสติปญญาดังกลาว จะนําไปสูความสามารถในการเรียนรู มีความคิดใน
การแกปญหา มีความคิดสรางสรรค รวมทั้งการใชเหตุผลและวิจารณญาณของตนเองในการตัดสิน
เร่ืองตาง ๆ (เติมศักดิ์  คทวณิช, 2547) ซ่ึงวิธีการหรือแนวทางการแกปญหาอาจทําไดหลายแบบ 
เชน พิจารณาหาปจจัยตาง ๆ ที่จะนํามาชวยในการแกปญหา ความเปนไปได ขอจํากัด การปรับวิธี
คิดหรือการปฏิบัติตัว เปนตน ผลของการแกปญหาไมจําเปนวาตองมีทางออกดีที่สุด แกอยางนอย
ที่สุดเมื่อทําแลวผลเปนสิ่งที่ยอมรับไดของทุกฝาย ก็จะทําใหเกิดความพึงพอใจและลดภาวะเครียด
ลงไปได ( กนกรัตน  สุขะตุงคะ, 2544) นอกจากนี้กลุมตัวอยางใชการจัดการกับความเครียดแบบ
มุงแกไขปญหา บอยมาก รองจากการยืนหยัดตอสูเพื่อใหไดในสิ่งที่ตองการ โดยการนึกยอนถึง
ประสบการณในอดีต ซ่ึงเคยตกอยูในสถานการณที่คลายคลึงกัน รอยละ 15.86 และการ
เปลี่ยนแปลงบางสิ่งเพื่อใหสถานการณดีขึ้น รอยละ 13.45 (ตาราง 3) ทั้งสองขอนี้เปนการจัดการ
กับความเครียดแบบมุงแกไขปญหา โดยการวางแผนแกไขปญหา ซ่ึงเปนการหาวิธีการในการเผชิญ
กับสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดโดยการคิดหาวิธีที่จะนํามาใช ขั้นตอนในการดําเนินการ และวางแผน
สูการปฏิบัติ (Carver et. al, 1989) ซ่ึงการนึกถึงปญหาที่คลายคลึงกันในอดีต จะชวยใหเห็น
วิธีการในการแกปญหา นําไปสูการแกไขปญหาที่ไดผล เพื่อเปลี่ยนแปลงสถานการณในปจจุบันให
ดีขึ้น และเพื่อลดระดับความเครียดลง  

ในสวนของ  การจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ  จาโลวิคและคณะ 
(Jalowice et.al, 1982 อางในพีรภาว ลิมปนวัสส, 2549) อธิบายวา เปนการจัดการที่บุคคล
แสดงออกเพื่อลดความกดดันโดยการจัดการกับอารมณที่เกิดขึ้นในสถานการณมากกวาการ
เปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมของตนเอง ซ่ึงเปนการทําใหความรูสึกวาอันตรายจากสถานการณนั้น
ลดลง แตในความเปนจริงแลวอันตรายนั้นไมไดลดลง และสถานการณนั้นไมไดเปลี่ยนแปลงไป 
โดยกลุมตัวอยางใช การพยายามมองในแงดี บอยมาก รอยละ 29.66 (ตาราง 4) ซ่ึงเปนการจัดการ
กับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ โดยการออกหางจากปญหา เปนการควบคุมความรูสึก โดย
แยกความคิดและความรูสึกออกจากกัน (Lazarus & Folkman, 1984) ดังนั้นการพยายามมองใน
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แงดี จึงเปนการจัดการกับความเครียดเพื่อควบคุมอารมณ ไมใหจริงจังกับสถานการณปจจุบันมาก
เกินไป สอดคลองกับการศึกษาของ วงคพรรณ  มาลารัตน (2543) ที่พบวาพฤติกรรมการแกปญหา
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดเชียงใหม เมื่อเกิดความเครียด คือ การผอนคลาย
และทําใหรูสึกสบายใจขึ้น ไดแก ดูโทรทัศนหรือฟงวิทยุ รอยละ 83.41 พูดคุยปรึกษาเพื่อน รอยละ 
76.92 นอน รอยละ 75.00 พยายามคิดแกปญหา รอยละ 67.79 พยายามควบคุมอารมณ รอยละ 
67.55 นอกจากการพยายามมองในแงดีแลว กลุมตัวอยางยังใชการจัดการกับความเครียดแบบมุง
แกไขอารมณ คือ การเกิดแรงบันดาลใจที่จะทําบางสิ่งที่สรางสรรค รอยละ 26.55 (ตาราง 4) ซ่ึง
เปนการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ โดยการประเมินซ้ําในทางบวก เปนการ
ประเมินสถานการณที่เกิดขึ้นซ้ําจากครั้งแรก โดยการใหความหมายตอสถานการณในทางบวก 
(Lazarus & Folkman, 1984) การเกิดแรงบันดาลใจจากปญหาที่เกิดขึ้นจึงเปนการประเมิน
สถานการณโดยการใหคุณคากับสถานการณที่เกิดขึ้นเพื่อใหเกิดแรงผลักดันในการกระทําสิ่งอื่นที่
เปนประโยชนตอตนเองและลดระดับความเครียดลงได นอกจากนี้ กลุมตัวอยางยังใชการจัดการกับ
ความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ คือ การหวังใหสถานการณนั้นผานไปหรือจบสิ้นลงในที่สุด    
รอยละ 24.83 (ตาราง 4) ซ่ึงเปนการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ โดยการคิดและ
การกระทําที่จะหลีกหนีปญหา เปนการหนีหรือหลีกเลี่ยงปญหาชั่วขณะ การพยายามลืม การไมให
ความสนใจ การพยายามคิดถึงเรื่องอื่น การฝนกลางวันวาปญหาไมไดเกิดขึ้นหรือปญหาไดรับการ
แกไขแลว การพยายามปลอบใจตนเอง การพยายามหลับใหไดมากที่สุด การใหเวลาเปนตัวชวยให
ทุกสิ่งทุกอยางดีขึ้น (Jalowiec, 1987 อางใน ปราณี  มิ่งขวัญ, 2542) ซ่ึงเปนการพยายามจัดการ
กับความเครียดโดยการหวังใหสถานการณดีขึ้นโดยไมไดจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้น แตชวยให
ความรูสึกเครียดลงลงได 

อยางไรก็ตามบุคคลอาจใชการจัดการกับความเครียดทั้งแบบมุงแกไขปญหาและมุงแกไข
อารมณในเวลาเดียวกัน ขึ้นอยูกับการประเมินปญหาที่เกิดขึ้น ซ่ึงลาซารัส และโฟลคแมน( Lazarus 

&folkman, 1984) อธิบายวา การจัดการกับความเครียดทั้งสองแบบเปนประโยชนในการจัดการ
หรือแกไขปญหาและจัดการกับอารมณ ซ่ึงการจัดการกับความเครียดที่ไดผลตองใชการจัดการกับ
ความเครียดทั้งสองแบบ บุคคลที่สามารถจัดการกับปญหาไดแตตองสูญเสียความรูสึกอยางมาก ไม
อาจกลาวไดวาบุคคลนั้นจัดการกับความเครียดไดอยางแทจริง เชนเดียวกับการที่บุคคลสามารถ
จัดการกับอารมณได แตไมสามารถจัดการกับแหลงของปญหาได บุคคลนั้นก็ไมสามารถจัดการกับ
ความเครียดไดอยางแทจริงเชนเดียวกัน หากสถานการณที่เกิดขึ้นบุคคลประเมินไดวาเปนอันตราย
และไมสามารถจัดการกับปญหาได บุคคลนั้นอาจเลือกใชการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไข
อารมณกอน แลวจึงเลือกใชการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขปญหา แตหากบุคคลนั้น
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ประเมินสถานการณวาสามารถจัดการกับปญหาได บุคคลอาจใชการจัดการกับความเครียดแบบมุง
แกไขปญหามากกวาการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ ดังนั้นเมื่อบุคคลมีความเครียด 
ควรเลือกใชการจัดการกับความเครียดที่เหมาะสมกับตนเอง เพื่อใหความเครียดนั้นบรรเทาลง และ
ปญหาไดรับการแกไขอยางถูกตองเหมาะสม 

 
การนําผลการศึกษาไปใช  

1.ในกลุมเยาวชนที่มีความไวตอความเครียดและอาการของความเครียดระดับต่ําและ
ระดับปานกลาง หนวยงานที่รับผิดชอบและหนวยงานที่เกี่ยวของดานสุขภาพจิตในชุมชนควรหา
แนวทางในการสงเสริมและสนับสนุนใหเยาวชนมีการจัดการกับความเครียดที่เหมาะสม เพื่อให
เยาวชนดํารงชีวิตอยูในสังคมไดโดยมีสุขภาพจิตที่ดี 

2.ในกลุมเยาวชนที่มีความเครียดความไวตอความเครียดและอาการของความเครียด
ระดับสูงและระดับรุนแรง หากเกิดเรื้อรังอาจนําไปสูภาวะซึมเศราและพฤติกรรมการฆาตัวตาย 
ดังนั้น เจาหนาที่สาธารณสุขควรมีการคัดครองภาวะสุขภาพจิตเพิ่มเติม และจัดการใหคําปรึกษา ซ่ึง
จากที่มาของความเครียดจากครอบครัว จากสิ่งแวดลอม และจากการเงิน ผูปกครองและผูที่เกี่ยวของ
ควรใหการดูแลเยาวชนอยางใกลชิด โดยการสงเสริมความสัมพันธภายในครอบครัว สงเสริม
แนวทางการศึกษาของเยาวชนและประชาชนในชุมชนใหตระหนักถึงอันตรายและผลกระทบจาก
การใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืช  รวมถึงแนวทางในการกําจัดขยะที่ถูกตองเพื่อปองกันปญหาฝุนควัน
จากการเผาขยะภายในครัวเรือน เพื่อรักษาธรรมชาติและสิ่งแวดลอม และสามารถปรับตัวใหเขากับ
สภาพแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป และเนนการสรางอุปนิสัยในการอดออม การรูจักใชเงินอยางถูก
วิธี เพื่อใหเยาวชนสามารถเผชิญปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพตอไป 

3.การจัดการกับความเครียดที่เยาวชนใชมีทั้งการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไข
ปญหา และ การจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ ดังนั้นหนวยงานที่รับผิดชอบและ
หนวยงานที่เกี่ยวของดานสุขภาพจิตในชุมชน ควรหาแนวทางในการจัดการกับความเครียด โดย
สนับสนุนการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ รวมกับ การจัดการกับความเครียดแบบ
มุงแกไขปญหา เพื่อใหเยาวชนสามารถแกไขปญหาที่กอใหเกิดความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ  
 
ขอจํากัดในการศึกษา 

เนื่องจากเยาวชนเปนชวงที่อยูในวัยเรียนเปนสวนใหญ ซ่ึงตองไปเรียนในสถานศึกษาที่ 
อยูตางพื้นที่ ตางจังหวัด และเยาวชนบางสวนไมยินยอมเขารวมการศึกษา ทําใหไมสามารถเก็บ
รวบรวมขอมูลไดครบ 
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ขอเสนอแนะในการศึกษาครัง้ตอไป 
1.ควรมีการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพในการคนหาที่มาของความเครียดที่เกิดขึ้นในเยาวชนที่

มีความเครียดระดับสูงและความเครียดระดับรุนแรง เพื่อใหไดขอมูลเชิงลึก ในการนําเสนอขอมูล
ไปยังหนวยงานที่รับผิดชอบและหนวยงานที่เกี่ยวของ เพื่อเปนแนวทางในการสนับสนุนการจัดการ
กับความเครียดที่ถูกตอง 

 2.ควรมีการศึกษาวาความเครียดแตละระดับ มีการจัดการกับความเครียด เหมือนหรือ
แตกตางกันอยางไร เนื่องจากการจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขปญหา ประกอบดวย 
พฤติกรรมการเผชิญหนากับปญหา และการวางแผนแกไขปญหา และการจัดการกับความเครียด
แบบมุงแกไขอารมณ ประกอบดวย การออกหางจากปญหา การพยายามควบคุมตนเอง การแสวงหา
การสนับสนุนทางสังคม การรับผิดชอบตอปญหา การคิดและการกระทําที่จะหลีกหนีปญหา และ
การประเมินซ้ําในทางบวก ซ่ึงการจัดการกับความเครียดแตละแบบอาจเกิดขึ้นในระดับความเครียด
ที่แตกตางกัน 

 
 


