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ความรูท่ัวไปเก่ียวกับความเครียด 
 
ความเครียด 
 แนวคิด 

ความเครียด (Stress) เปนแนวคิดท่ีมีผูสนใจศึกษากันมาก ขณะเดียวกันก็เปนเร่ืองท่ีมีขอ
โตแยงหลายประการในสาขาของจิตวิทยา สุขภาพและการรักษาทางพฤติกรรม (Health psychology 
and Behavioral medicine) ความเครียดเปนแนวคิดพื้นฐานจากความสัมพันธระหวางรางกายกับจิต 
ท่ีเช่ือกันวาความรูสึกหรืออารมณมีผลตอสุขภาพหรือความเจ็บปวยทางกายได โดยเฉพาะใน
ปจจุบันท่ีแบบแผนการเจ็บปวยเปล่ียนแปลงไปจากที่เม่ือกอนเจ็บปวยดวยโรคติดเช้ือ (infectious 
disease)แตในปจจุบันมักเจ็บปวยดวยโรคไมติดเช้ือ (Non infectious disease) และ มีลักษณะเปน
การเจ็บปวยเรื้อรัง (Chronic illness) ปจจัยดานความเครียดไดถูกนํามาอธิบายอยางกวางขวาง 
แนวคิดเร่ืองความเครียดถูกนํามาเช่ือมโยงกับความเจ็บปวย 3 ประการ (Anderson, 1988) คือ  
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1. ความเครียดเปนสาเหตุหนึ่งของความเจ็บปวย (Stress as a Cause of Illness) 
                    ขอเสนอที่วา ความเครียดเปนปจจัยท่ีสัมพันธกับความเจ็บปวย เกี่ยวของกับ
แนวทางท่ัวๆไป 3 แนวทาง คือ (1) ความเครียดทางจิตใจมีผลโดยตรงตอระบบการทํางานของ
รางกาย โดยเฉพาะระบบฮอรโมน (2) ความเจ็บปวยเกิดข้ึนจากพฤติกรรมท่ีมีผลมาจากความเครียด 
ท่ีสงผลใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางรางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ (3) เปนความคิดเกี่ยวกับความ
เจ็บปวยวา เปนการตอบสนองทางพฤติกรรมตอสถานการณความเครียด กลาวคือ มีการใชบทบาท
ความเจ็บปวยเพ่ือใชในการหลีกเล่ียงความรับผิดชอบ ปลดปลอยอารมณโกรธหรือควบคุม
พฤติกรรมคนอ่ืน แมวาจะมีอาการเจ็บปวยแตดูเหมือนวามีปฏิกิริยาเกินความเปนจริง  

2. ความเจ็บปวยเปนส่ิงท่ีทําใหเกิดความเครียด  (Illness as a Stressor) 
                       ความเครียดท่ีเกิดจากความเจ็บปวยเปนผลมาจากการปรับตัวท้ังทางรางกาย
และอารมณในภาวะเจ็บปวย ความเครียดท่ีเกิดข้ึนเนื่องจากการเจ็บปวยเฉียบพลันและการเจบปวย
เร้ือรังอาจแตกตางกัน ในภาวะเจ็บปวยเฉียบพลันโดยปกติแลวจะเกี่ยวของกับปกิกิริยาฉุกเฉินแบบ
ปจจุบันทันดวน ซ่ึงภาระการทําหนาท่ีตามปกติในชีวิตประจําวันถูกยังยั้งขัดขวาง และพลังงาน
ท้ังหมดกับทรัพยากรที่มีอยูถูกนํามาใชเพื่อเผชิญกับภาวะเจ็บปวยนั้นอยางทันทีทันใด ศักยภาพของ
ความเครียดมีสูงอยูในระยะส้ันๆในทางกลับกันการเจ็บปวยเร้ือรังจะเกี่ยวของกับการปรับตัวหรือ
การปรับแบบแผนของชีวิตท่ียาวนาน การปรับตัวดังกลาวเปนไปไดท้ังทางดานพฤติกรรม ความคิด 
อารมณ และความสัมพันธทางสังคม รวมท้ังการทําหนาท่ีทางรางกาย ความเครียดจะเกิดข้ึนตราบ
เทาท่ีความตองการที่ถูกรับรูอยางคลุมเคลือ (Subjectively perceived demands) มีมากกวาการรับรู
ทรัพยากรที่จะตองตอบสนองตอความตองการ ความยากลําบากในการปรับตัวของการเจ็บปวย
เร้ือรัง เปนตนเหตุทําใหความเครียดมีความเร้ือรังมากข้ึน 
                        การปรับตัวทางพฤติกรรม (Behavioral adjustment) เกี่ยวของท้ังขอจํากัดและขอควร
กระทําของความเจ็บปวยกับการรักษา ขอจํากัดดานความสามารถทางกายภาพไปขัดขวางการทํา
หนาท่ีในการทํางานในครอบครัว และแมแตทางเพศ สวนขอควรกระทําในการปรับตัวอันเปนผล
จากการรักษา ไดแก การทําพฤติกรรมใหม การเลิกพฤติกรรมเดิมท่ีเส่ียง การปรับแผนพฤติกรรม  
                     การปรับตัวทางความคิด (Cognitive adjustment) ท่ีสัมพันธกับการเจ็บปวยเร้ือรัง 
ไดแก การเรียนรูขอมูลใหมท่ีสัมพันธกับโรคและการรักษา การเปล่ียนแปลงระบบความเช่ือท่ี
สําคัญ และการเรียนรูทักษะในการเผชิญปญหาดวยการเปล่ียนความคิด 
                       การปรับตัวในเร่ืองความเช่ือเกี่ยวกับตนเอง (Self - belief changes) วาอะไรคือคุณ
คาท่ีแทจริง อะไรท่ีตนเองสามารถควบคุมไดและควบคุมไมไดในชีวิต ขอจํากัดทางพฤติกรรมอาจ
เปนสาเหตุของการเปล่ียนแปลงบทบาทเชิงเศรษฐกิจในครอบครัว ทําใหความรูสึกวาคุณคาของ
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ตนเองลดนอยลง ตนเองไมสามารถควบคุมชีวิตของตนเองได ตองพึ่งพิงผูอ่ืน การปรับความคิด
ยอมรับส่ิงท่ีเกิดข้ึนจะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญกับความเครียดท่ีเกิดข้ึนได 

3. ความเครียดกับการลดลงของความเจ็บปวย (Stress and the reduction of 
morbidity) 
                            การลดความเครียดชวยลดความเส่ียงท่ีจะทําใหเกิดความเจ็บปวยข้ึนอีก หรือลด
ความเส่ียงท่ีจะทําใหความเจ็บปวยอยูในภาวะท่ีแยลงไปกวาเดิม ท้ังนี้เนื่องจาก (1) การลดระดับ
ความเครียดชวยลดการเราทางอารมณและพฤติกรรม ซ่ึงมีผลชวยลดการเปล่ียนแปลงทางรางกาย
อันจะมีผลตอความเจ็บปวยได (2) การลดความเครียดชวยใหเกิดการยินยอมในการรักษามากข้ึน 
ความเครียดในบริบทนี้ไมใชเฉพาะความเครียดท่ีมีผลจากการเจบปวยเทานั้น แตเปนความเครียดท่ี
เกิดจากผลกระทบตอชีวิตประจําวันดวย 
        

ความหมาย 
ความเครียดนั้นมีความหมายในหลายมิติ ดังนี้ มิติหนึ่ง ความเครียดอาจถูกมองในลักษณะ

ของส่ิงเรา หรือ Stressor แตอีกมิติหนึ่งความเครียดก็อาจถูกมองในลักษณะของการรับรู (perceived 
stress) และในขณะเดียวกันความเครียดก็อาจถูกมองในลักษณะของการตอบสนอง (respose) ทาง
รางกายตอสถานการณใดสถานการณหนึ่ง 

1. ความเครียดในความหมายของส่ิงเรา 
คอยเน กับ ฮอลรอยด (Coyne and Holoyd, 1982) อธิบายไววา ความเครียดอาจ

มีความหมายในเชิงของส่ิงเรา กลาวคือ ความเครียดอาจถูกนิยามในรูปของเหตุการณใดเหตุการณ
หนึ่งโดยเฉพาะ ซ่ึงรวมท้ัง (1) เหตุการณท่ีทําใหเกิดความหายนะ (Catastrophic event) (2) 
เหตุการณสําคัญในชีวิต (Major life event) (3) สภาพแวดลอมท่ีไมพึงพอใจ (chronic circumstances)  

การมองความเครียดในลักษณะนี้ เปนการมองส่ิงเราหรือเหตุการณท่ีทําใหเกิด
ความเครียด (stressor) ซ่ึงสามารถใหคําจํากัดความวาเปนส่ิงเราใดๆ ท่ีทําใหอินทรียตองมีการ
ปรับตัว 

ลาซารัสและโคเฮน  (Lazarus and Cohen, 1977) ใหความหมายของ stressor วา
เปน ความตองการที่มากระทบหรือมีมากกวาทรัพยากรของระบบ 
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2. ความเครียดในความหมายของการตอบสนอง 
ดร.เซลเย (Dr.Han selye) ไดศึกษาทดลองและพบอาการที่เรียกวา nonspecific 

syndrome หรือ ท่ีตอมา เซลเยใชคําวา General Adaptation syndrome (GAS) ซ่ึงเปนปฏิกิริยาทาง
รางกายตอบสนองตอส่ิงเราท่ีมีภาวะคุกคาม เซลเยใชคําเรียกอะไรท่ีเปนสาเหตุของอาการนี้วา 
biologic stress ซ่ึงไดรับการวิพากษวิจารณอยางมากท่ีใชคําวา stress เพื่ออางถึงปฏิกิริยาทางรางกาย
เพราะโดยทั่วไปแลวคําวา stress ใชในความหมายถึงความเครียดทางจิตใจ เซลเยจึงเลิกใช และใช
คําวา stress แทนพรอมใหความหมายวาเปนการตอบสนองท่ีไมเฉพาะเจาะจงของรางกายตอ
สภาวะการณใดๆ พรอมใหความเห็นวา คําวา เครียด ตองไมใชนามธรรม (abstract) แตตองสามารถ
วัดไดเปนจริงและเปนรูปธรรม ดังนั้น เซลเยจึงใหความหมายของ ความเครียด ไวดังนี้ ความเครียด
เปนสภาวะท่ีถูกแสดงออกโดยอาการเฉพาะอยางซ่ึงประกอบดวยการเปล่ียนแปลงท่ีถูกชักนําโดย
ไมเฉพาะเจาะจงภายในระบบชีวภาพ  

เม่ือพิจารณาความหมายตามคําจํากัดความของเซลเย จะเห็นวา ความเครียดมี
ลักษณะแสดงออกที่ชัดเจน แตไมไดมาจากสาเหตุใดสาเหตุหนึ่งโดยเฉพาะ ความเครียดใน
ความหมายของเซลเยเปนการตอบสนองทางรางกาย ไมวาเหตุการณหรือส่ิงเราท่ีทําใหเกิด
ความเครียด (Stressor) จะเปนอะไรก็ตาม ถาเปนภาวะตอบสนองทางรางกายเนื่องจากเง่ือนไขท่ีไม
พึงพอใจเปนอันตรายก็เรียกวา Distress แตถาเปนการตอบสนองทางรางกายเน่ืองมาจากเง่ือนไขที่
พึงพอใจก็เรียกวา Eustress 

3. ความเครียดในความหมายของความสัมพันธระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอม 
                       ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus and Folkman, 1984) ใหความหมายของคําวา
ความเครียด (stress) ในลักษณะของการโตตอบระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอม ดังนี้ ความเครียดทาง
จิตใจเปนความสัมพันธโดยเฉพาะระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอมท่ีไดรับการประเมินโดยบุคคลวามา
กระทบ หรือมีจํานวนมากกวาทรัพยากรที่เขามีอยู และจะทําใหเกิดอันตรายตอความเปนอยูท่ีดีของ
เขา 
                       ซาราฟโน (Sarafino, 1990) ใหความหมายของคําวาความเครียดในลักษณะ
คลายคลึงกับความหมายท่ีใหโดยลาซารัสและโฟลคแมน ดังนี้ ความเครียด คือ เง่ือนไขท่ีเปน
ผลลัพธเม่ือการโตตอบระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอมทําใหบุคคลรับรูความแตกตางระหวางความ
ตองการของสถานการณกับทรัพยากรของบุคคลท้ังทางชีวภาพ จิตวิทยา หรือ ระบบสังคม ไมวา
ความแตกตางนั้นจะเปนจริงหรือไมก็ตาม 
                ความหมายของความเครียดในลักษณะนี้สะทอนใหเห็นแนวคิดทางความคิดนิยม 
(cognitivism) เพราะความเครียดเปนเ ง่ือนไขท่ีเกิดข้ึนจากการประเมินความตองการของ
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สถานการณเหตุการณในขณะน้ันกับทรัพยากรที่บุคคลมีอยูไมวาจะเปนความรู ความเช่ือ ทรัพยสิน
เงินทอง เพ่ือน พี่นอง หรืออะไรก็แลวแตท่ีจะนําไปใชเพ่ือตอสูกับความตองการนั้น ถาในเง่ือนไข
นั้นบุคคลมีทรัพยากรนอยกวาก็หมายความวาบุคคลน้ันมีความเครียดแตถาบุคคลน้ันมีทรัพยากร
มากกวาเงื่อนไขนั้นก็ไมไดเรียกวาความเครียด 
                    จากการประเมินท้ังความตองการและทรัพยากรนี่เอง บางคร้ังขอเท็จจริงกับการ
รับรูท่ีไดรับจากการประเมินจึงอาจไมเหมือนกันความเครียดจึงข้ึนอยูกับการประเมินของบุคคล ไม
วาความเปนจริงแลวความตองการของสถานการณกับทรัพยากรที่บุคคลจะเปนอยางไรก็ตาม 
                   เทยเลอร (Taylor, 1986) ใหความหมายของคําวาความเครียดในลักษณะของ
ความสัมพันธระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอม เชนเดียวกัน คือ ความเครียด คือ กระบวนการในการ
ประเมินเหตุการณ (วามีอันตราย คุกคามหรือทาทาย) ประเมินศักยภาพในการตอบสนอง และ
ตอบสนองตอเหตุการณเหลานั้น การตอบสนองอาจรวมการเปล่ียนแปลงทางรางกาย อารมณ 
ความคิด และพฤติกรรม 
                      แกทเชล บอม และแครนท (Gatchel, Baum, and Krantz, 1989) ไดอธิบายเกี่ยวกับ
ความเครียดไวดังนี้ ความเครียดอาจมีความหมายทั่วๆไปวาเปนเหมือนแรงกดดัน (pressure) เปน
ความเครงเครียด (tension) ท่ีเกิดจากแรงกดดันเปนส่ิงท่ีไมนาพึงพอใจ ดังนั้น โดยท่ัวไปหากพูดถึง
ความเครียดสวนใหญมักหมายถึงความเครียดในสองประการ คือ ประการแรก เนนท่ีแรงกดดันท่ี
บุคคลเผชิญแสดงวากําลังมองความเครียดท่ีเหตุการณแวดลอมท่ีกําลังบีบค้ันบุคคล แตถามองท่ีผล
ของการกดดันก็แสดงวา กําลังมองไปท่ีการตอบสนองทางรางกายและจิตใจ กลาวโดยสรุป คือ 
ความเครียดเปนกระบวนการท่ีสลับซับซอนโดยท่ีอินทรียมีคําตอบสนองตอเหตุการณแวดลอม 
หรือเหตุการณทางจิตวิทยาใดๆเหตุการณหนึ่ง ซ่ึงเรียกวาส่ิงเราท่ีทําใหเกิดความเครียด ทําใหรูสึกวา
มีการทาทายหรือเปนอันตรายตออินทรียนั้น 
 
การวัดความเครียด 
 
     นักวิจัยทางจิตวิทยาใชวิธีตางๆในการวัดความเครียด ในจํานวนวิธีการวัดท้ังหมดนั้นมี
วิธีการ 3 วิธี ตอไปนี้ เปนการวัดความเครียดท่ีถูกนํามาใชอยางมาก 
   (1) การวัดการเราทางสรีระ (physiological Arousal) แนวคิดในการวัดลักษณะนี้เช่ือวาการ
หล่ังฮอรโมนบางชนิด เปนการเปล่ียนแปลงทางรางกายในสภาวะเครียด ดังนั้น การวัดระดับ
ฮอรโมน หรือความดันโลหิต จึงเปนวิธีการที่สะทอนความเครียดได วิธีการหนึ่งท่ีใชในการวัด
ลักษณะนี้ คือ การใชเคร่ืองมือวัดความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจ หรือการตอบสนองทาง
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ผิวหนัง (Galvanic skin respone : GSR) การวัดอาจวัดแยกกันหรือวัดพรอมๆกันก็ได โดยใชแสดง
ดวยโพลีกราฟ (polygraph) อีกวิธีหนึ่ง คือ การวัดระดับฮอรโมน โดยการวิเคราะหทางชีวเคมีของ
โลหิตหรือปสสาวะ เพื่อศึกษาคอรติคอสเตอรอยด (Corticosteroids) ท่ีสําคัญ คือ คอรติโซล
(Cortisol) และ แคทธีคอลามีนส (Catecholamines) ซ่ึงรวมท้ัง epinephrine และ norepinephrine 
 (2) การวัดเหตุการณในชีวิต (Life event) โดยเช่ือวาเหตุการณบางอยางท่ีเกิดข้ึนในชีวิตของ
คนมีสวนทําใหเกิดความเครียดแบบเร้ือรัง (Chronic Stress) เหตุการณดังกลาวอาจเรียกวาเหตุการณ
ในชีวิตท่ีทําใหเกิดความเครียด (Stressfull life event)  
               โฮลม และ แรฮ (Thomas Holmes and Richard Rahe) เปนผูท่ีมีช่ือเสียงในเร่ือง
การสรางแบบวัดเหตุการณในชีวิตท่ีทําใหเครียดโดยไดสรางแบบวัดท่ีเรียกวา Social Readjustment 
Rating Scale (SRRS) ในป ค.ศ.1967 (Holmes, and Rahe, 1967) แตมีจุดออนมากในแงท่ีวา
เหตุการณบางอยางเปนส่ิงท่ีปราถนาและเหตุการณบางอยางเปนส่ิงไมปราถนา ซ่ึงมีการศึกษาพบวา 
มีเพียงเหตุการณท่ีไมพึงปราถนาที่มีความสัมพันธกับสุขภาพและความเจ็บปวย และมีขอความบาง
ขอความท่ีคลุมเครือ จนไมสามารถระบุไดวาอยูในระดับใด 
                       อุปสรรคในชีวิตประจําวัน (Daily hassles) เปนการวัดความเครียดบนพื้นฐาน
ความคิดวา ความเครียดไมไดมาจากเหตุการณสําคัญในชีวิตท้ังหมด เหตุการณในชีวิตประจําวันซ่ึง
เปนเหตุการณเล็กๆก็มีผลทําใหเกิดความเครียดไดเชนกัน 
                      ริชารด ลาซารัส (Richard Lazarus) และเพ่ือนรวมงานไดสรางมาตรวัด
ประสบการณท่ีไมพึงปราถนา ไมพึงพอใจท่ีเกิดข้ึนประจําวัน เรียกวา Hassles Scale (Kanner, et al., 
1981) ประกอบดวย 117 เหตุการณ ท่ีผูตอบตอบเปนเหตุการณท่ีเกิดข้ึนในชวง 1 เดือนท่ีผานมา 
คําตอบมี 3 คําตอบ คือ คอนขางรุนแรง รุนแรงปานกลาง และรุนแรงมาก แตแบบวัดในเชิงของส่ิง
เรานั้นลวนแตมีความคลุมเครือท้ังในเนื้อหา (content) และ กระบวนการวัด 

(3) การวัดอาการท่ีเกิดข้ึนจากความเครียด (Stress symptom) มีแบบวัดหลายชุดท่ีถูกสราง
ข้ึนมาโดยอาศัยแนวคิดเร่ืองอาการตางๆที่มีผลจากความเครียด อาจเปนอาการทางกายท่ีมีผลจาก
จิตใจ หรือ Phychosomatic symptom การบกพรองหนาท่ีทางสังคม (Social Dysfunction) การ
ซึมเศรา (Depression) ความกังวลใจและการนอนไมหลับ (Anxiety and Insomnia) ตัวอยางแบบวัด
เหลานี้ เชน แบบสํารวจความคิดเห็นทางสุขภาพ (The Health Opinion Survey : HOS) แบบวัด
สุขภาพท่ัวไป (The General Health Questionnaire : GHQ) แบบวัดสุขภาพจิต (The Mental Health 
Inventory : MHI) 
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การเผชิญความเครียด 
 
  แนวคิด    
  ภาวะท่ีบุคคลตองเผชิญกับเหตุการณท่ีคิดวามาคุกคามความเปนอยูท่ีดีของคนเราน้ัน 
ตนเองจะพยายามตอสูเพ่ือเผชิญกับภาวะดังกลาวอยางดีท่ีสุด เพ่ือไมใหตนเองเกิดความเครียดหรือ
เพื่อลดความรุนแรงของความรูสึกเครียด การตอสูท่ีทําใหคนเราพรอมจะเผชิญกับภาวะท่ีทําให
เครียด เรียกวา การเผชิญความเครียด (Coping with stress) 
  

ความหมาย 
            การใหความหมายของคําวา Coping แตกตางกัน สวนหนึ่งข้ึนอยูกับวาเราใหความหมายของ
คําวา ความเครียดวาอยางไร การเผชิญความเครียดก็ใหความหมายในทํานองนั้น 
      ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus and Folkman, 1984) ไดใหความหมายของความเครียด
เกี่ยวกับความสัมพันธระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอมวา บุคคลประเมินความตองการหรือทรัพยากรที่
มีอยูในขณะนั้นอยางไร ดังนั้นจึงใหความหมายของการเผชิญความเครียดวา เปนความพยายามท่ีจะ
เปล่ียนแปลงความคิดและพฤติกรรมอยางคงท่ีเพื่อจัดการกับความตองการภายนอกและ/หรือภายใน
เฉพาะอยางท่ีถูกประเมินวามีมากกวาทรัพยากรของบุคคล  
        ซาราฟโน (Sarafino, 1990) ใหความหมายของความเครียดในลักษณะของการรับรูความ
ตองการของสถานการณกับทรัพยากรท่ีบุคคลมีอยู ดังนั้น จึงใหความหมายของการเผชิญ
ความเครียดวา เปนกระบวนการท่ีบุคคลพยายามจัดการกับความแตกตางระหวางความตองการของ
สถานการณกับทรัพยากรที่ตนเองประเมินในสถานการณท่ีจะทําใหเกิดความเครียด 
 การใหความหมายของการเผชิญความเครียดในลักาณะนี้เปนการใหความหมายการเผชิญ
ความเครียดในลักษณะของกระบวนการ (process) กลาวคือ (1) การเผชิญความเครียดมีความ
เกี่ยวของใกลชิดกับการประเมิน หรือ การรับรูของบุคคลในสถานการณใดสถานการณหนึ่งจะทํา
ใหเกิดความเครียดมากหรือนอยข้ึนอยูกับวาบุคคลประเมินส่ิงท่ีตองใช (demand)ในสถานการณนั้น
อยางไรและประเมินส่ิงท่ีตนเองมีอยู (resource) เพื่อใชในสถานการณนั้นมากนอยเพียงใด ความ
แตกตางอันเนื่องมาจากการรับรูหรือการประเมินของบุคคล จึงทําใหบุคคลท่ีอยูในสถานการณ
เดียวกันมีความเครียดตางกัน (2) การเผชิญกับความเครียดมีลักษณะเปนพลวัตรหรือเคล่ือนไหว
ตลอดเวลา (The coping process is dynamic) กลาวคือ การเผชิญกับความเครียดไมใชเปนการ
ตอบสนองแบบครั้งเดียว แตทุกคร้ังท่ีตองเผชิญเหตุการณ บุคคลจะมีความพยายามในการ
ปรับเปล่ียนตลอดเวลาและคงวิธีการนั้นไว วิธีการนั้นจะถูกนํามาใชและปรับเปล่ียนอีก (3) การ
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เผชิญความเครียดมีเปาหมายเปนท่ีตั้ง (Coping is goal directed) การเผชิญความเครียดหรือการ
ปรับตัวไมใชเกิดอยางเล่ือนลอย แตเปนการกระทําเพื่อใหบรรลุเปาหมายท่ีตนเองตองการ 
       การใหความหมายของการเผชิญความเครียดในลักษณะนี้เปนการสะทอนแนวคิดของกลุม
ความคิดนิยม (Cognitivism) ท่ีเช่ือในความคิดเปนสําคัญ การปรับพฤติกรรมหรือการเผชิญ
ความเครียดตองเกิดขึ้นจากการเปล่ียนความคิด ถาความคิดไมเปล่ียน การเปล่ียนพฤติกรรมก็เปนไป
ไดยาก 
     นักจิตวิทยาในกลุมจิตวิเคราะห (Psychoanalytic ego psychology) ใหความสําคัญของการ
เผชิญความเครียดในเร่ืองการปรับเปล่ียนความคิดเชนกัน และใหความหมายของการเผชิญ
ความเครียดวา เปนความคิดและการกระทําท่ีเปนจริงและมีการยืดหยุนเพื่อแกปญหาและลด
ความเครียด ในสวนนักจิตวิทยากลุมพฤติกรรมนิยม ซ่ึงสวนใหญศึกษากับสัตวและเนนความสําคัญ
ของเงื่อนไขทางส่ิงแวดลอมกับการเสริมแรงวา เปนสาเหตุของพฤติกรรม และใหความหมายของ
การเผชิญความเครียดวา เปนการกระทําท่ีควบคุมเง่ือนไขทางส่ิงแวดลอมท่ีไมตองการ ซ่ึงจะทําให
ลดภาระยุงยากทางสรีระจิตได 
 
หนาท่ีของการเผชิญความเครียด 
 
 หนาท่ีของการเผชิญความเครียดมีความหมายถึงเปาประสงคท่ีตองใชวิธีการตางๆดําเนินให
บรรลุผล ซ่ึงมีหนาท่ี 2 อยาง คือ 

1. การเผชิญความเครียดโดยมีจุดเนนท่ีการแกปญหาทางอารมณ (Emotion-focused 
coping) หนาท่ีในการเผชิญความเครียดในลักษณะนี้เปนกระบวนการทางความคิดเปนสําคัญ 
จุดมุงหมายก็เพื่อควบคุมการตอบสนองทางอารมณตอสถานการณท่ีทําใหเครียด เพราะความคิดท่ีมี
ตอสถานการณหรือเหตุการณใดๆทําใหเกิดอารมณ เชน คิดวาตนเองไมมีคา คิดวาคนอื่นไมรัก 
ความคิดดังกลาวทําใหบุคคลเกิดความไมสบายใจ เครียด ทอแท  

ดังนั้น การเผชิญความเครียดโดยเนนการแกปญหาทางอารมณจึงตองใชวิธีเปล่ียน
ความคิดเพื่อเปล่ียนความหมายของสถานการณเสียใหม ซ่ึงจะเปนวิธีการชวยเผชิญเหตุการณนั้นได 
เปนวิธีการท่ีอาจเรียกวาเปนการประเมินสถานการณใหมอีกคร้ัง (Reappraisal) การคิดใหมเพื่อ
เปล่ียนความหมายของสถานการณจะไมใชหมายถึงการบิดเบือนความเปนจริง แตเปนการหา
คําอธิบายเหตุการณในอีกความหมายหนึ่งท่ีทําใหเราสามารถเผชิญกับเหตุการณนั้นได และไม
หลอกตัวเอง เพราะถาเราหลอกตัวเองเราจะไมกลาเผชิญกับเหตุการณท่ีทําใหเครียดนั้นได 
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2. การเผชิญความเครียดโดยมีจุดเนนท่ีการแกปญหาท่ีตัวปญหา (Problem-focused coping) 
การเผชิญความเครียดในลักษณะนี้มีจุดมุงหมายเพื่อลดความตองการของสถานการณท่ีทําใหเครียด
หรือการเพิ่มทรัพยากรท่ีใชตอสูกับความเครียด เพราะฉะน้ันเราตองนิยามปญหาท่ีเกิดข้ึนใหชัดเจน 
และหาแนวทางการแกปญหาหลายๆ วิธี โดยพิจารณาผลดี - ผลเสีย ของการแกปญหาแบบตางๆ
กอนเลือกวิธีท่ีดีท่ีสุดในการแกปญหา การเผชิญความเครียดในลักษณะนี้จึงมีเปาหมายท่ีตัวปญหา
ซ่ึงเปนรูปธรรม ขณะท่ีหนาท่ีในการเผชิญความเครียดแบบแรกเนนท่ีความคิดท่ีทําใหเกิดอารมณ
ความรูสึกตอสถานการณท่ีทําใหเครียด       
 
เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 ประเวช ตันติพิวัฒนกุล และสุรสิงห วิศรุตรัตน (2542 อางในศุภรัตน เอกอัศวิน, 2545) ได
กลาวถึงปจจัยท่ีเปนสาเหตุการฆาตัวตายดังนี้  คือ ปจจัยทางสังคม  แมการฆาตัวตายของแตละคน
จะมีสาเหตุความเปนมาที่แตกตางกัน แตมักมีปจจัยทางสังคมรวมกัน เชน ปญหาทางเศรษฐกิจ 
ปญหาความรักความสัมพันธ สังคมท่ีสับสนวุนวายเต็มไปดวยความไมแนนอน สมาชิกในสังคม
เกิดความรูสึกแตกแยก ขาดความหมายของการมีชีวิตอยู การฆาตัวตายในสังคมเชนนี้จะเพิ่มมากข้ึน
เชนเดียวกับสังคมท่ีเนนความเปนตัวของตัวเอง เนนการแขงขันกันในหมูเยาวชน เกิดความรูสึกโดด
เดี่ยวและแตกแยกซ่ึงถือเปนสาเหตุสําคัญของการฆาตัวตาย สวนปจจัยทางดานจิตใจ ผูคิดฆาตัวตาย
มักมองตนเองเปนคนไรคา ไมมีความสามารถ มองสังคมรอบตัวขาดความเปนธรรมและไมใหอภัย
กับความผิดพลาดของตน เกิดความรูสึกทอแท ส้ินหวัง เบ่ือหนายและเศราใจ ผูคิดฆาตัวตายมักเปน
ผูท่ีขาดทักษะในการแกปญหาชีวิต จากการศึกษาพบวาผูท่ีใชทักษะการแกปญหาเชิงรุกจะเครียด
นอยกวาผูเล่ียงปญหาหรือเนนแตการบรรเทาดานอารมณ การตัดสินใจฆาตัวตายจึงเหมือนเปน
ทางออกเพ่ือหนีปญหาท่ีเขามองไมเห็นหนทางแกไข ปจจัยดานชีวภาพ/การแพทย การศึกษาพบวาผู
ท่ีฆาตัวตายสําเร็จประมาณ 9 ใน 10 มีความเจ็บปวยทางจิต โดยมีสาเหตุสําคัญคือภาวะซึมเศราและ
การติดสุรา 
 สมิธ และโดโลเรส (Smith, DeloresE., 2005) ไดทําการศึกษาถึงความเครียด ความรูสึกมี
คุณคาในตนเองและความคิดฆาตัวตายของวัยรุน โดยศึกษาในนักเรียนท่ีมีอายุระหวาง 18 - 34 ป  
ในมหาวิทยาลัยแหงหนึ่งในประเทศสหรัฐอเมริกาพบวาความเครียดและความรูสึกมีคุณคาใน
ตนเองมีความเกี่ยวพันธกับความคิดฆาตัวตายอยางมีนัยสําคัญ และผูท่ีมีความรูสึกมีคุณคาในตนเอง
ในระดับปานกลางก็สงผลตอความเครียดและความคิดฆาตัวตายดวย 
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นิสิตา ทาสุวรรณ (2548) ไดทําการศึกษาปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการฆาตัวตายในอําเภอทาสอง
ยางในป 2548 ผลการศึกษาพบวาในกลุมผูท่ีพยายามฆาตัวตายเปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย คิดเปน
รอยละ 69.2 สวนใหญมีอายุอยูในชวง 20 - 29 ป คิดเปนรอยละ 30.8 สาเหตุการฆาตัวตายเกิดจาก
ปญหาครอบครัว วิธีท่ีใชในการทํารายตนเองมากท่ีสุดคือกินยาเกินขนาด คิดเปนรอยละ 53.8 ใน
กลุมผูท่ี ฆาตัวตายสําเร็จเปนเพศชายมากกวาเพศหญิง คิดเปนรอยละ 69.2 สวนใหญมีอายุต่ํากวา 20 
ป คิดเปนรอยละ 30.7 สาเหตุการฆาตัวตายเกิดจากเศรษฐกิจ ยากจน ขัดสน วิธีที่ใชในการทําราย
ตนเองมากท่ีสุดคือการผูกคอคิดเปนรอยละ46.2 
             จิณหจุฑา ชัยเสนา (2542) ไดทําการศึกษาความเครียดและพฤติกรรมการดูแลตนเองดาน
จิตใจของประชาชนในเขตชายแดนไทย - ราชอาณาจักรกัมพูชา จังหวัดสระแกว ผลการศึกษา 
 แมวาประชาชนท่ีอาศัยอยูตามแนวชายแดนดังกลาวจะเผชิญกับส่ิงท่ีกอภาวะความเครียด 
แตหากเขาสามารถดูแลตนเองทางดานจิตใจได เขาจะสามารถดํารงชีวิตอยูอยางปกติสุขสมควรแก
อัตภาพ เพราะพฤติกรรมการดูแลตนเองดานจิตใจเปนพฤติกรรมท่ีความสําคัญ เนื่องจากเปน
กิจกรรมที่เปนพื้นฐานในการสงเสริมสุขภาพของบุคคล ฮิลล,สมิธ (Hill&Smith, 1985) ซ่ึง
ประกอบดวย การพัฒนาการรูจักตนเอง การติดตอส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ การบริหารเวลาอยางมี
ประสิทธิภาพ การพัฒนาและดํารงรักษาระบบสนับสนุนทางสังคม การเผชิญปญหา การปฏิบัติ
กิจกรรมทางศาสนาและการดูแลตนเองท่ัวไป (จินตนา ยูนิพันธ, 2534 ข.)ซ่ึงถาหากบุคคลมีการ
ปฏิบัติสมํ่าเสมอ จะชวยใหบุคคลสามารถจัดการกับความเครียดท่ีเกิดข้ึนไดอยางเหมาะสม 
 
กรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจัย 
 
 จากแนวคิดทฤษฎีของลาซารัส (Lazarus, 1971 อางถึงใน ธงชัย ทวิชาชาติ, 2541) มองวา
ความเครียด หมายถึง ภาวะช่ัวคราวของความไมสมดุล ซ่ึงเกิดจากกระบวนการรับรู หรือการ
ประเมินของบุคคลตอส่ิงเราท่ีเขามาในประสบการณวาส่ิงนั้นเปนส่ิงคุกคาม (threat) โดยท่ีการรับรู 
หรือการประเมินนี้เปนผลจากการกระทํารวมกันของสภาพแวดลอมภายนอก อันไดแก ส่ิงแวดลอม
ในสังคม ในการทํางาน ในธรรมชาติ และเหตุการณตางๆในชีวิต กับปจจัยภายในของบุคคล อัน
ประกอบดวย ทัศนคติ ลักษณะประจําตัว อารมณ ประสบการณในอดีต ตลอดจนความตองการของ
บุคคลนั้น     
 ในการศึกษานี้ผูวิจัยไดศึกษาความเครียด และพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของ
ประชาชนที่อาศัยอยูตามแนวชายแดนประเทศไทย - สหภาพเมียนมาร ในอําเภอทาสองยาง   
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จังหวัดตากโดยสรางข้ึนตามกรอบแนวคิดทฤษฎีความเครียดและการเผชิญความเครียดของลาซารัส 
และโฟลคแมน (Lazarus and Folkman, 1984) ตามแผนภูมิท่ี 1 
 

 
 

แผนภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจยั 
 

 
 
 

ประชาชนท่ีอาศัยอยู
ตามแนวชายแดนฯ 

- เพศ 
- อาย ุ
- เช้ือชาติ 
- สัญชาติ 
- สถานภาพ 
- การศึกษา 
- อาชีพ 
- ท่ีอยูอาศัย 
- จํานวนสมาชิกใน
ครอบครัว 
- ระยะเวลาท่ีอาศัย
ตามแนวชายแดน 
 

 
ระดับความเครียด 

 
1. เครียดนอย 
2. เครียดปานกลาง 
3. เครียดสูง 
4. เครียดรุนแรง 

 
 

วิธีการเผชิญความเครียด 
 

1. ดานการเผชญิหนากับ
ปญหา (confrontive 
coping) 
2. ดานการจดัการกับ
อารมณ (emotive coping) 
3. ดานการบรรเทา
ความรูสึกเครียด 
(palliative coping)  
 


