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บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดศกึษาคนควาแนวคิดเกี่ยวกับความเครียด และการแกปญหา
ความเครียด ดงัหัวขอเร่ืองดงัตอไปนี ้
 

 ความเครียด 
 ความหมายและแนวคิดเกี่ยวกับความเครียด 
 สาเหตุและปจจัยทีก่อใหเกดิความเครียด 

               ประเภทของความเครียด 
               ระดบัความเครียด 
               ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด 
               ทฤษฎีที่เกี่ยวของกบัความเครียด 
 ผลของความเครียดตอสุขภาพ 
 การแกปญหาความเครียด 
 การประเมินและการวัดความเครียด 
 งานวิจยัที่เกีย่วของ 

        
 ความเครียด 

ในการดํารงชวีิตประจําวันนัน้ ยอมมีปญหาไมสบายกาย ไมสบายใจเกดิขึ้นไดเสมอ เมื่อเกิด
ความไมสบายใจและไมสามารถกําจัดไปไดโดยไมทราบสาเหตุ ก็กอใหเกิดความเครยีดขึ้น 
ความเครียดเปนความไมสบายทางอารมณและจิตใจ เปนอาการปวยทางจิตในระยะเริม่แรก  
  

 ความหมายและแนวคิดเกี่ยวกับความเครียด 
กรมสุขภาพจติ (2541:9) ความเครียดภาวะของอารมณ หรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญกับ

ปญหาตางๆ ที่ทําใหรูสึกไมสบายใจ คับของใจ หรือถูกบีบคั้น กดดนัจนทําใหเกดิความรูสึกทุกขใจ 
สับสน โกรธหรือเสียใจ 

เซลย (Selye :1976) อางถึงใน อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย (2545:252) กลาววา ความเครยีดเปน
กลุมอาการที่รางกายมีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคามบุคคล โดยส่ิงนั้นเปนสิ่งที่ไมพึงประสงค 
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และมีตนเหตมุาจากสถานการณหรือเหตกุารณที่เกีย่วของทั้งรางกาย จติใจ ส่ิงแวดลอม และสังคมที่
บุคคลประเมินแลววาเปนอนัตรายตอตนเอง 

อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย (2545: 253) กลาววา ความเครียดคือสภาวะกดดันในบุคคลที่
เกิดขึ้นเมื่อมีส่ิงหนึ่งสิ่งใดมาคุกคาม กอใหเกิดความไมสมดุลทั้งรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และจิต
วิญญาณของบคุคล รวมถึงพัฒนาการทางรางกายและจิตใจของบุคคลดวย หรืออาจกลาววาสภาวะ
เครียดเปนกลไกการปองกนัตัวที่เกดิขึ้นเมือ่มีภยันตรายจากภายนอกมารบกวน 
 สุมาลี ทองแกว (2543: 71) กลาววา ความเครียดเปนเรื่องของรางกายและจิตใจทีเ่กิดการ
ตื่นตัวเพื่อพรอมรับกับเหตกุารณใดเหตกุารณหนึ่ง ซ่ึงเราไมชอบหรือไมอยากจะเจอ เปนเรื่องหนกั
หนาสาหัส เกนิกําลังทรัพยากรที่เรามีอยูหรือเกินความสามารถของเราที่จะแกไขได จึงทําใหรูสึก
หนักใจ เปนทกุข และทําใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกายและพฤติกรรมตามไปดวย 
 ไพรัตน พฤกษชาติคุณากร (2542: 39) กลาววา ความเครยีด เปนปฏกิิริยาที่เกดิขึ้นภายในตวั
เรา เมื่อเกิดความเปนหวง วติกกังวล โกรธ ละอาย หรือเศราโศก โดยอาจจะมีสาเหตุจากงานที่ทําอยู 
จากสิ่งแวดลอมรอบตัวที่เต็มไปดวยพิษภยั จากปญหาความสัมพันธกับคนอื่นหรือจากความรูนึกคิด
ของตัวเราเองก็ได 
 นงลักษณ  เทพสวัสดิ์ (2542: 123) กลาววา ความเครียดกค็ือการเปลี่ยนแปลงใดๆ ที่เกิดขึ้น
ทั้งภายนอกและภายในสิ่งแวดลอมของบุคคล แลวกอใหเกิดผลกระทบตอภาวะสมดลุในบุคคลนั้นๆ
ปรับตัวปรับใจกับการเปลี่ยนแปลงนั้นๆซึง่ถาบุคคลนั้นปรับตัวปรับใจกับการเปลี่ยนแปลงนั้นๆ
ไมไดกจ็ะเกิดผลเปนความเจ็บปวย หรือส้ินหวัง 
 กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข (2541: 3) กลาววา ความเครียด หมายถึง ปฏิกริิยาของ
รางกายที่ตอบโตตอสภาพแวดลอม ความเครียดเปนประสบการณเฉพาะตัวของแตละบุคคลใน
สภาวการณอยางเดียวกนัรางกายจะแสดงออกเวลามีความเครียดโดยมคีวามดันโลหติสูงขึ้นกวาปกติ 
ชีพจรเตนเรว็ขึ้น หายใจถี่ขึน้ หัวใจจะทํางานมากขึ้น และกลามเนื้อจะเกร็ง ปฏิกิริยาเหลานี้เรียก
โดยรวมวาเปนปฏิกิริยาของ “การสูหรือจะถอยหน”ี 
 มณฑาทิพย  ไชยศักดิ์ (2538: 26) กลาววา ความเครียด หมายถึง ผลของปฏิสัมพันธระหวาง
บุคคลกับสิ่งแวดลอมที่ทําใหบุคคลไดรับผลกระทบเมื่อความตองการไมไดรับตามเปาหมาย 

สมิต  อาชวนจิกุล (2537: 1) กลาววา ความเครียดคือสภาวะที่ซับซอนของรางกายและจิตใจ
อันเกิดจากสภาวะแวดลอมหรือสถานการณที่บีบบังคับใหรางกายและจิตใจเปลีย่นแปลงไป และ
ความเครียดจะยังคงอยูเร่ือยไปจนกวาสถานการณนั้นจะถูกกําจัดใหหมดไป ความเครียดเปนสิ่งที ่
เกิดขึ้นไดกับทุกคนในทกุชวงเวลา และเมือ่เกิดความเครียดในตัวบุคคลแลวจะทําใหเกิดอาการไมพึง
ประสงคตางๆ ทั้งทางรางกายและจิตใจ เชนหงุดหงิด กลัววิตกกังวล ปวดศีรษะ เกดิอาการทาง
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กระเพาะ ทําใหอาหารไมยอย นอนไมหลับ ออนเพลีย หมดเรี่ยวหมดแรง ย้ําคิดย้ําทาํ เกิดอาการ
ผิดปกติทางประสาทได และไดกลาวถึงธรรมชาติของความเครียดวา 

1. ความเครียดเปนปฏิกิริยาทีท่ําใหมนษุยสามารถทําในสิ่งที่ยากเกินกวากําลังสติปญญา
ความสามารถในเวลาปกติจะทําได จึงเปนเครื่องมือสําคัญของมนุษยทีม่ีประโยชนอยางยิ่งตอการ
ดํารงชีวิต หากรูจกัควบคุมใหอยูในกรอบของความพอด ี

2. สาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดสวนใหญเกิดจากจิตใจ แตปฏิกิริยาของความเครียดเกดิขึ้น
โดยอัตโนมัตทิั้งรางกายและจิตใจ เร่ืองที่เกิดจากจิตใจไมสามารถแกไขไดดวยพละกําลังทางรางกาย  

3. ความเครียดเปนสิ่งที่มีประโยชนในยามจําเปนหากรูจกัใชใหดี ดังนัน้สิ่งที่เปนผลเสียของ
ความเครียดกค็ือความเครียดสวนเกิน ซ่ึงหมายถึงปฏิกิริยาของความเครียดที่เกดิขึ้นมากกวาความ
จําเปน ซ่ึงจะเปนผลเสียตอการแกปญหา และตอทั้งรางกายและจิตใจตนเอง และความเครียด
สวนเกนินี้เองที่สมควรจะไดรับการแกไข 

จากที่กลาวถึงความหมายของความเครียด สามารถสรุปไดวา ความเครียด หมายถึง ภาวะที่
รางกายและจติใจตอบสนองตอความกดดนั การคุกคามหรือบีบคั้นทางดานจิตใจ และรางกาย จาก
เหตุการณตางๆตั้งแตเหตกุารณเล็กๆนอยๆที่เปนเหตุการณในชวีิตประจําวัน จนถงึเหตุการณสําคัญ
หรือรายแรงที่เกิดขึ้น เพื่อปรับสมดุลรางกายและจิตใจใหอยูในภาวะปกติ 
  

แนวคดิเกีย่วกบัความเครียด 
ฟาเมอร (Farmer :1987 อางถึงใน วงคพรรณ มาลารัตน 2543:8) กลาวถึงวงจรสุขภาพ 

(Health Cycle) เกีย่วกับความเครียด ดังนี ้
1. สาเหตุของความเครียด (Source of Stress) มีสาเหตุไดหลายทางตั้งแตตัวบุคคลเอง ครอบครัว 

เพื่อน สภาพแวดลอมในการทํางาน บอยครั้งที่ความเครียดเกิดจากปจจยัหลายๆอยางพรอมกัน 
        2. ผลของความเครียด (Effect) โดยทั่วไปจะเกีย่วของกับอารมณ ความรูสึก เชน ความซึมเศรา 
ความวิตกกังวล ความหงุดหงิดฉุนเฉียว และมีผลทางสรีระ เชน ปวดศีรษะ ทองปนปวน ซ่ึงผลของ
ความเครียดนี้ เปนปฏิกิริยาทางรางกายที่ตอสาเหตุของความเครียด ในสถานการณนัน้ๆ 
        3. พฤติกรรม (Behavior) สืบเนื่องมาจากผลของความเครียด เปนการกระทํา(Action) ที่สัมพันธ
กับความรูสึก เชน บุคคลเกิดความเบื่อหนาย(ผลของความเครียด) อันเนื่องมาจากเหตุการณใน
ชีวิตประจําวัน(สาเหตุของความเครียด) ก็เลยนอนมาก(พฤติกรรม) ดังนั้นผลของความเครียดจะ
สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได เนื่องจากคนเราจะมพีฤติกรรมตามความรูสึก 
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            4. สุขภาพ (Health) ในที่นีห้มายถงึ สุขภาพกายและสุขภาพจติ เมื่อเราเผชิญกับสิ่งเรา หรือ
เหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียด โดยธรรมชาติของมนุษยจะมกีารปรับตัว และแสดงพฤติกรรม
ออกมาในทางบวก หรือพฤตกิรรมทางลบก็ได พฤติกรรมทางบวก เชน เกิดความมุงมัน่ที่จะเอาชนะ 
 อุปสรรค การออกกําลังกาย ฟงเพลง เพื่อคลายเครียด เปนตน แสดงพฤติกรรมทางลบ เชน ทอแท
ส้ินหวังก็จะดืม่สุรา เปนตน 

สมชาย จักรพนัธุ (2545:64)  “ความเครียด” เปนสิ่งจําเปนในการดํารงชีวิตของพวกเรา ก็คงฟง
แปลกออกไป เพราะดูเหมือนวาในขณะนี้ พวกเราพยายามหาวิธีที่จะลดความเครียด ใหเหลือนอย
ที่สุด แตถาปราศจากความเครียดแลว ชีวิตของมนุษยคงจะลดสีสันและนาเบื่อ ความเครียด
เหมือนกับผงชูรสที่เพิ่มรสชาติใหกับชวีติ เปนสิ่งที่ทาทายในการดํารงอยูของพวกเราทุกคน 
ความเครียดทีม่าก และตดิตอกันนานเกินไปตางหากที่จะมีผลรายตอรางกายและจิตใจของเรา 
เพราะฉะนั้นจงึมีบางอยางที่เราควรรูเกี่ยวกบัความเครียดสักหาประการ คือ  

ประการแรก  คนทุกคนจะเครียดเหมือน ๆ กัน เมื่ออยูในภาวะเดียวกนั ซ่ึงเปนความเขาใจผิด 
คนเราจะมีปฏิกิริยาตอความเครียดแตกตางกันออกไป แมจะอยูในสถานการณแบบเดียวกัน ตวัอยาง
ที่เห็นไดชัด คอื นักเรียนที่ฟงการประกาศผลสอบเอนทรานซ ในคนทีส่อบไมไดเหมือน ๆ กัน ทกุ
คนจะรูสึกเสียใจผิดหวัง แตปฏิกิริยาตางกนั บางคนเฉย ๆ บางคนรองหมรองไห บางคนหลบหนา
เพื่อนฝูงเพื่อขอเวลาทําใจ และในบางคนอาจจะซึมเศรามากจนคิดฆาตวัตายก็มี  

ประการที่สอง  ความเครียดเปนสิ่งไมดี ความคิดที่วาไมมคีวามเครียดเลยจะดีที่สุดเปนความคิด
ที่ยังไมถูกตองทีเดียวนัก ความเครียดตอมนษุยเปรยีบไดกบัความตึงที่เราขึงสายไวโอลิน ถาขึงหยอน
หรือตึงไปก็จะทําใหเสียงไวโอลินผิดเพี้ยนไป ความเครียดอาจจะเปนอุปสรรคหรือเพิ่มสีสันใหกับ
ชีวิตจะขึ้นอยูกับวิธีที่เรา “จัดการ” กับมันมากกวา  

ประการที่สาม  ไปที่ไหนก็มแีตความเครยีด จะทําอะไรได มีผูที่คิดเชนนี้มากมาย แตมันไมเปน
เชนนั้น ถาเรารูจักคิดและวางแผนในการจดัการรับความเครียดไมใหมาทวมทนเรา การจัดลําดับ
ความเครียด จากนอยไปหามาก และคอย ๆ แกปญหาไปตามความยากงายของตนเหตุที่ทําใหเรา
เครียด ถาเราไมจัดการกับความเครียด ไมสามารถจัดลําดับชั้นความเครยีดได จะทําใหปญหาทุกอยาง
ใหญเทาๆ กัน และดูเหมือนจะมีความเครยีดไปทุกแหงจนแกไขอะไรไมได  

ประการที่ส่ี  วธีิคลายเครียดที่เปนยอดนิยมเปนวิธีที่ดีทีสุ่ด สําหรับเรา เชนเดยีวกันไมมีวิธีคลาย
เครียดแบบใดที่จะใชไดผลกบัทุก ๆ คน วิธีดําเนินชวีิตของเราแตกตางกนั พบสภาพปญหาที่แตกตาง
กัน ดังนัน้วิธีแกปญหาของเราจึงแตกตางกนัไป วิธีคลายเครียดที่ใชไดผลกับคน ๆ หนึง่ อาจไมไดผล
กับเรามากนกั ควรใชวิธีคลายเครียดหลาย ๆ อยางเลือกใหเหมาะสมกบัตัวเรา  
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ประการที่หา  ถาไมมีอาการทางกายแปลวาไมเครียด  ตามความเปนจรงิแลวการไมมอีาการทางกาย 
เชน ปวดหวั ใจสั่น ไมไดหมายความวาเราไมมีความเครยีด บางคนอาจใชยาเพื่อลดอาการทั้งทาง 
รางกายและจติใจลงไปได แตยังมีความเครียดอยู บางคนอาจจะพูดวาไมเคยเครียดเลย หรือเปนคน
ไมเครียดตลอดชีวิต ดจูะเปนความสามารถเฉพาะตัว ทีจ่ากจะลอกเลียนแบบได  

 สาเหตุและปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียด 
อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย (2545:147) โดยทัว่ไปความเครียดมักเกดิจาก 

1. การถูกคุกคามและถูกทําลายทั้งดานรางกายและจิตใจ 
2. ความตองการพื้นฐานถูกขดัขวาง 
3. ภาวะรางกายและจิตใจถกูรบกวน เชน การเจ็บปวยทั้งทางรางกายและจติใจ 
4. พัฒนาการทางรางกาย และการเปลี่ยนแปลงตามวัย 
5. ภาวะวกิฤต-ิสถานการณตางๆที่เผชิญ 

ปจจัยทีก่อใหเกิดความเครียด ไดแก 
1. ความเปนอยูในชีวิตและสังคม เชน การแขงขัน การดําเนินชีวิตในสังคม การจราจร 
2. เหตุการณในครอบครัว 
3. การเจ็บปวยทางรางกายและจิตใจ 
4. การประกอบอาชีพ การทํางาน 
5. พัฒนาการตามวัย 
6. ปญหาเศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรม 

มะลิวัลย ชูเกียรศิริ (2544:22) ความเครียดเกิดจากสถานการณหรือเหตกุารณใด ๆ ก็ตาม ที่
ผลักดันใหรางกายและจิตใจผิดไปจากเดิม ทําใหไมสบายใจ วิตกกังวล ผุดลุกผุดนั่ง อารมณเสีย ไมมี
สมาธิ ไมพอใจ บางคนเมื่อเกิดอารมณเครยีด กแ็สดงออกทางกายดวย เชน ปวดหวั นอนไมหลับ กิน
ไมได ออนเพลีย เปนตน โดยปกติความเครียดจะเกดิเพราะสาเหต5ุประการ คือ 

1. เกิดจากความกดดนั ทุกวนันี้คนเราถูกกดดันจากสภาพแวดลอม และบุคคลรอบขาง เชน เดก็
ถูกกดดนัจากพอแม ใหเรียนหนังสอืมาก ๆ ลูกนองถูกกดดันจากหวัหนาใหทํางานตามสังคมสวน
ใหญ โดยเฉพาะในสังคมเมอืง ถูกกดดันดวยเวลา จะทําอะไรก็ตองรีบเรง แขงขันกับคนอื่นไปเสีย
หมด หลาย ๆ คนตองทําตนเอง ใหไดมาตรฐานตามที่สังคมกําหนด โดยไมเต็มใจ จึงทําใหเกิด
ความเครียด 

2. เกิดจากความวิตกกังวล คนที่ชอบคิดมาก กังวลกบัอดตี วิตกกังวลอนาคต ยอมไมมีความสุข
ในชีวติ คนเหลานี้จะนอนไมหลับ อารมณหงุดหงิด รูสึกผิด ซึมเศรา ออนเพลีย เปนตน 
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3. เกิดจากความคับของใจ โดยปกติคนเรามักจะมเีปาหมายในชวีิตหรือการทํางาน แตเมื่อถูก
ขัดขวางจะเกดิอาการเครียดไดงาย เชน รถติดทําใหไมสามารถไปถึงจุดหมายปลายทางเสียที หรือไม
มีเงินทําใหไมสามารถซื้อของที่ตนเอง ตองการได นอกจากนั้น ความผิดหวัง ความสูญเสีย ก็ทําให
เครียดไดเชนกนั 

4. เกิดจากการขัดแยง มีบอยคร้ังที่เรามีการขัดแยงในใจ เมื่อจําเปนตองตัดสินใจใหเลือกอยาง
หนึ่งอยางใดเพียงอยางเดียว บางคนอยากไดเงินมากแตไมชอบทํางานมาก การที่ตองทําอะไรดวย
ความจําใจก็เปนเหตใุหเกิดความเครียดได 

5. เกิดจากความผิดปกติทางดานรางกายของตนเอง เชน ความพิการ ความผิดปกติของอวัยวะ
สวนหนึ่งสวนใดของรางกาย หรือปวยเปนโรคเรื้อรัง และโรคประจําตวัที่ไมมีทางรักษาใหหายขาด
ได จึงทําใหเกดิความเครียดขึ้นในตลอดเวลา 

กรมสุขภาพจติ (2541:35-39) กลาวถึงปจจัยที่สงผลตอความเครียด คือปจจัยสวนบุคคล และ
ปจจัยดานสิ่งแวดลอมดังนี ้
 ปจจัยสวนบุคคล แบงไดเปนทางดานรางกายและจิตใจ 
         2.1.1 ทางดานรางกาย สภาวะทางกายบางประการ ทําใหเกิดความเครียดไดในลักษณะ
ที่เรียกวา รางกายเครียด ซ่ึงปจจัยทางรางกายที่กอใหเกดิความเครียดไดแก 
  - คุณลักษณะทางพันธุกรรม ที่ทําใหบุคคลมีลักษณะพืน้ฐานที่แตกตางกันไมวาจะ
เปนเรื่อง เพศ สีผิว ความเขมแข็งหรือความออนแอของระบบการทํางานของรางกาย ตลอดจนความ
พิการทางรางกายที่เปนมาแตกําเนิด 
  - ความเหนื่อยลาทางรางกาย อันเกดิจากไดผานการทํางานอยางหนักและติดตอกัน
เปนเวลานาน ซ่ึงจะมีความเกี่ยวเนื่องมาจากสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกายที่จะทําใหแตละ
คนมีความพรอมในการทํากจิกรรมในชวีิตประจําวนัแตกตางกัน 
  -  การพักผอนไมเพียงพอ 
  -  การเจ็บปวยทางรางกาย 
                           -  ภาวะโภชนาการไดแกลักษณะนิสัยการรับประทานอาหารที่จะมีผลตอความ
สมบูรณแข็งแรงของรางกาย เชนการรับประทานอาหารไมถูกสวน ไมเพียงพอ หรือการบริโภค
สารอาหารบางประเภทเชน สุรา บุหร่ี ชา กาแฟ ส่ิงเสพติดตางๆลวนทําใหเกิดความเครียดได 
  - ลักษณะทาทางที่ปรากฏเกีย่วกับโครงสรางของกลามเนือ้ ผิวหนัง และการทรงตัว 
เชน การเดนิ ยนื วิ่ง นั่ง นอน หากอยูในลักษณะที่ไมเหมาะสมยอมกอใหเกิดความเครยีดได 
      2.1.2 ทางดานจิตใจที่สําคัญและเกีย่วของที่เกี่ยวของกบัการเกิดความเครียดมากทีสุ่ด
ไดแก 

  



         
                                                     

25 

  2.1.2.1 บุคลิกภาพบางประเภทที่กอใหเกดิความเครียดไดงาย 
   -  บุคลิกภาพแบบเอาจริงเอาจังกับชีวิต เปนคนที่ตองการความสมบูรณ
แบบใหกับทุกสิ่งทุกอยาง ขยัน เจาระเบยีบ ยึดมั่นกฎเกณฑ บุคลิกภาพแบบนี้ทําใหตองทํางานหนกั
และทําทุกอยางดวยตนเอง 

-  บุคลิกภาพแบบพึ่งพิงผูอ่ืน เปนคนที่มีลักษณะขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 
ไมกลาตัดสินใจ จะเปนคนที่วิตกกังวลงาย ทําอะไรตองอาศัยผูอ่ืนหวาดหวัน่กับอนาคตอยูเสมอ 
   -  บุคลิกภาพแบบหุนหนัพลันแลน เปนคนใจรอน ควบคมุอารมณไมได
อารมณเปล่ียนแปลงงาย ซ่ึงจะมีผลกระทบไปถึงภาวะสมดุลของรางกาย 
  2.1.2.2 การเผชิญเหตุการณตางๆในชีวิต (Live Event) เปนเหตกุารณความ
เปล่ียนแปลงทีม่ีผลกระทบตอการทํากิจกรรมปกติของบุคคลโดยเหตุการณที่เกิดขึน้ อาจกอใหเกิด
ผลทางบวกหรือลบก็ได ทําใหบุคคลตองปรับตัว 
  2.1.2.3 ความขัดแยงในใจ (Conflict) เกิดจากการที่บุคคลตองเผชิญทางเลือกสอง
ทางขึ้นไป แตทางเลือกอยางใดอยางหนึ่ง อาจจะเปนทางเลือกในสิ่งทีไ่มตองการไมอยากได 
  2.1.2.4 ความคับของใจ (Frustration) เกิดจากการที่บุคคลไมสามารถบรรลุเปาหมาย
ที่ตองการได สาเหตุที่กอใหเกิดความคับของใจ 4 ประการ คือ 
   - ความรูสึกบางประเภท ไดแกความรูสึกสูญเสีย อาจจะเปนการสูญเสียคน
ที่รัก เกียรตยิศ ช่ือเสียง หรือความภาคภูมใิจ ความรูสึกลมเหลวในชวีติ ความรูสึกเหลานี้ทําใหหมด
หวัง ไมสามารถควบคุมสิ่งตางๆได 
   - อารมณที่ไมดีทุกชนดิ ไดแก ความกลัว ความวิตกกังวล ความโกรธ 
ความเศรา ความทุกขใจ เปนตน 
   - การขาดคุณสมบัติบางประการของบุคคล เชน การขาดความสามารถ การ
ขาดทักษะในการทํางาน เปนตน 

-  ความลาชาของเหตุการณหรือการไปสูเปาหมายที่ตองการอันเกิดจาก
ธรรมชาติหรือลักษณะของเหตุการณนั้น หรือเกิดจากปจจัยแวดลอมของเหตุการณหรือเกิดจากปจจัย
ภายในตวับุคคลนั้นเอง  

ปจจัยดานสิ่งแวดลอม 
 2.2.1ทางกายภาพ เชนอุณหภูมิ ภูมิอากาศ ความหนาแนนของประชากร ภัยธรรมชาติ ฯลฯ 
ลักษณะทางกายภาพเหลานีม้ีผลกระทบทั้งทางตรงและทางออมตอวิถีการดําเนนิชีวติของบุคคล และ
ทําใหตองปรบัตัวอยูตลอดเวลาซึ่งกอใหเกิดความเครียดขึ้นได 
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2.2.2 ทางชีวภาพ เปนสิ่งแวดลอมที่เปนสิ่งมีชีวิตและทําอันตรายตอบุคคลได เชน เชื้อโรค
ตางๆ 
 2.2.3 ทางสังคมวัฒนธรรม ปรากฏการณตางๆที่เกิดขึ้นในสังคม และสิ่งที่บุคคลกระทําจะมี
ผลกระทบตอกันตลอดเวลา ปจจัยทีก่อใหเกิดความเครียดไดแก 

- สถานภาพและบทบาทในสังคมของบุคคล ซ่ึงอาจจะมีหลายสถานภาพและหลาย
บทบาท หากบทบาทหลายอยางนี้มีความขัดแยงหรือมีความแตกตางกันมาก ก็อาจทําใหเกิดความ
ยากลําบากในการปรับตัวและเครียดได 
  - บรรทัดฐานทางสังคม บางครั้งกฎเกณฑที่เปนธรรมเนียมปฏิบัติของสังคม ไม
สอดคลองกับความตองการของบุคคลหรือเปนกฎเกณฑที่เครงครัดมากยอมกอใหเกิดความเครียดแก
บุคคลได 
  - ระบบการเมอืงการปกครอง ซ่ึงมีผลตอวิถีการดําเนินชวีิตของบุคคลหากเปน
ระบบการเมืองการปกครองที่เครงครัด ทําใหประชาชนรูสึกถูกคุกคามหรือถูกควบคมุ โดยเฉพาะ
เร่ืองสิทธิ เสรีภาพตางๆหรือเปนระบบการเมืองการปกครองที่ทําใหประเทศขาดความมั่นคงยอม
กอใหเกิดกับความเครียดกับประชาชนได  

สมิต  อาชวนจิกุล (2537: 2) กลาววา ความเครียดเกดิจากสถานการณ หรือเหตุการณใดๆที่
ผลักดันรางกายและจิตใจใหผิดปกติไปจากเดิม ทําใหไมสบายใจวิตกกงัวล ซ่ึงทางจิตวิทยาไดแยก
สาเหตุของความเครียดไว 5 ประการ คือ 

1. เกิดจากความกดดนั ทุกวนันี้คนเราถูกกดดันจากสภาพแวดลอมและบุคคลรอบๆขาง เชน 
เด็กถูกกดดนัจากพอแมใหเรียนหนังสือมากๆ ลูกนองถูกกดดันจากหัวหนาใหทํางานใหมี
ประสิทธิผลอยางมากที่สุด บางคนทําไมไดก็เกดิความเครียดขึ้นมา ถาเปนมากก็ถึงกบัโรคประสาท 
หรือโรคจิตไป 

2. เกิดจากความวิตกกังวล คนที่ชอบคิดมาก กังวลกบัอดตี กับอนาคต ทําใหขาดความสุขใน
ชีวิต คนเหลานี้จะเปนโรคทางประสาท อาทิ จะนอนไมหลับ ซึมเศรา ออนเพลีย บางคนก็วิตกกังวล
ในเรื่องไมเปนเรื่อง เกิดความกลัวโดยไมนากลัว บางคนเปนคนชอบย้ําคดิย้ําทําย้าํคิด ไมอาจบังคับ
จิตใจของใหสงบราบเรียบได ที่เปนมากกจ็ะเกิดอาการหงุดหงดิ โกรธงาย ตกใจงาย รูสึกตึงไปทัง้ตัว 
หมดเรี่ยวหมดแรงบางคนถึงกับคิดฆาตัวตายก็ม ี

3. เกิดจากความคับของใจ โดยปกติคนเรามักจะมเีปาหมายในชวีิต หรือ การทํางาน แตเมื่อ
ถูกขัดขวางจะเกิดอาการเครียดไดงาย เชน รถติดทําใหไมสามารถไปถึงเปาหมายไดทนัเวลา คนที่อยู
ในสภาพคับของใจมากๆนานเขา ก็จะเกดิอาการตางๆคือ ปวดหวั มึนงง ปวดกลามเนื้อ เปนลม ใจ
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ส่ัน แนนหนาอก แนนทอง ชาตามตัวรูสึกเหมือนจะขาดใจ กลัวหัวใจจะหยุดเตน กลัวจะควบคุม
ตนเองไมได บางก็กลัวเสยีสติไปเลย 

4. เกิดจากการขัดแยง มีบอยคร้ังที่เราขัดแยงในใจ เมื่อจําเปนตองตัดสินใจใหเลือกอยางใด
อยางหนึ่งเพียงอยางเดยีว 

5. เกิดจากความผิดปกติทางดานรางกายของตน เชน ความพิการทางดานรางกายหรือจิตใจ 
ถูกเพื่อนฝูงลอเลียน ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง ชอบเก็บกด เจาคดิเจาแคนซึ่งบางคนอาจเนื่องมาจาก
พูดติดอาง ศีรษะลาน ทอแทตอการดํารงชีวิต 

สนอง อูนากูล (2530:53) กลาววา ความเครยีด เปนสิ่งที่เกดิขึ้นไดอยูเสมอๆตามธรรมชาติ 
จากการที่อวัยวะภายในทั้ง 6 ไดแก ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ สัมผัสกับอายตนะภายนอกคือ รูป รส 
กล่ิน เสียง โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ 
 ไพบูลย  โลสุนทร (2547:18) กลาวถึงสิ่งทีท่ําใหเกิดโรคทางดานจิตใจ และสังคม 
(Psychosocial agent) ส่ิงที่ทําใหเกิดโรคเนือ่งมาจากปจจยัดานจิตใจและสังคม สภาพปญหาทาง 
เศรษฐกิจและสังคมปจจุบัน เงินเดือนหรือรายไดจากการประกอบอาชพีที่ไดรับไมไดสัดสวนกับ
ดัชนีคาครองชีพที่สูงขึ้น รายไดไมสมดุลกบัรายจาย ทําใหเกิดความวิตกกังวลเกี่ยวกบัการเลี้ยงชีพ 
เกิดความตึงเครียดทางอารมณ เปนสาเหตขุองโรคตางๆ เชน โรคหัวใจโคโรนารี โรคความดันโลหติ
สูง โรคแพลกระเพาะอาหาร เปนตน ความสัมพันธที่ไมดรีะหวางเพื่อนรวมงานผูบังคับบัญชาหรือ
ผูใตบังคับบัญชาอาจกอใหเกิดความเครียดขึ้นได ผลของความเครียดในระยะยาวนานกอใหเกดิโรค
ทั้งทางกายและทางใจได 
 ดังนั้นสาเหตุและปจจัยทีก่อใหเกิดความเครยีด แบงออกไดเปน 2 ประการที่สําคัญ คือ 
ปจจัยภายในรางกาย ทั้งดานชีววทิยา ดานพัฒนาการ และปจจยัภายนอกรางกาย ทั้งดานสิ่งแวดลอม 
ดานสังคมวัฒนธรรมและดานเหตกุารณหรือสถานการณตางๆที่กอใหเกิดความเครยีด 
 

 ประเภทของความเครียด 
              กองสุขศึกษา(ความเครียดและผลของความเครียด (ออนไลน) สืบคนจาก
(http://dnfe5.nfe.go.th) ความเครียดมีหลายประเภท มีทัง้ชวงระยะสั้น ๆ และเปนระยะยาวนานหรอื
เร้ือรัง อาจจะเปน ดานรางกายหรือดานจิตใจก็ได ความเครียดชวงสั้น เปนสถานการณที่เกดิขึ้น
ทันทีทันใด เชน เมื่อตกใจหรือช็อกจากสาเหตุบางอยาง เชน เสียงดัง การเคลื่อนที่อยางกะทันหัน นิว้
มือถูกมีดบาด อุบัติเหตุตาง ๆ เปนตน สภาพความเครียดแบบนี้จะเปนชวงสั้น ๆ เพราะรางกายจะ
ปรับตัวเขาสูสภาวะปกตไิดโดยอัตโนมัติ บางครั้งความเครียดอาจมีพืน้ฐานทางดานจติใจมากกวา
ทางรางกาย เชน ความเครียดจากคําพูด ทีไ่มนาพอใจของบุคคลใกลชิด หรือการไดทราบขาวราย
บางอยาง เปนตน ความเครียดบางอยางสามารถ ขจัดออกไปไดอยางงายดายเพียงแต "คิดออก" 
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เทานั้น ความเครียดก็จะหมดไป อาการของความเครียดชวงสั้น จะมีอาการตื่นกลัว ตื่นเตน ชีพจรเตน
เร็ว รูสึกปนปวนในทอง จิตใจออนไหวไมมั่นคง ความเครียดระยะยาว ความเครียดบางอยางเรื้อรัง 
เกิดจากปญหาความไมลงรอยไมเขาใจกันในครอบครัว ปญหาการเงิน รายไดไมพอกบัรายจาย หรือ
มีปญหากลุมใจในเรื่องการทาํงาน ความเครียดเหลานี้ขจดัออกไดยาก มักจะทํา ใหเกดิการ
เปล่ียนแปลงทางรางกาย อารมณและบุคลิกภาพ อาการของความเครียดแบบนี้จะรุนแรงกวา คือ มี
ความวิตกกังวลที่หาสาเหตุไมได นอนไมหลับ จิตไมเปนสมาธิ ระบบการยอยอาหารผิดปกติ ความ
ดันโลหิตสูง และที่สําคัญคืออาจทําใหเกิดโรคแผล ในกระเพาะอาหาร และโรคหัวใจ ซ่ึงแตละคนจะ
มีอาการแตกตางกันไป หากมีอาการมากตองไปพบแพทย จิตแพทย หรือนักจิตวิทยา เพื่อให
คําแนะนํา และบําบัดรักษาไดอยางถูกตอง  
 ฮาเฟน ฟรานเซน (Hafen Frandsen :1981 อางถึงใน วงคพรรณ มาลารัตน2543:21) แบง
ประเภทของความเครียด ตามความสามารถในการเกดิความเครียด เปน 2 ประเภท คือ 

1. ความเครียดที่สามารถหลีกเลี่ยงได เชน ไมชอบสถานที่ที่มีเสียงดังอกึทึก ก็สามารถหลบ
หลีกไปอยูที่อ่ืนได 

2. ความเครียดที่ไมสามารถหลีกเลี่ยงได เชน การเจ็บปวย ความตาย นงลักษณ เทพสวัสดิ์ 
(2542:123) ไดแบงชนดิของความเครียดไว ดังนี ้

1. ทางกาย (Physical) ไดแก อาการที่ปรากฏทางรางกาย เชน รางกายมีอาการเหนื่อยเมือ่ยลา 
ช่ัวโมงการทํางานที่ไมสม่ําเสมอ การรับประทานอาหารที่ไมเปนเวลา ความอวน ความเจ็บปวย การ
ติดเชื้อโรคตางๆ 

2. ตอม (Endocrine) ไดแก การเปลี่ยนแปลงความสมดุลในฮอรโมนของรางกายในระบบที่
กําลังยางเขาสูวัยรุน วัยทีก่ําลังจะมีบุตร วยัที่กําลังจะหมดประจําเดือนและความเครยีดกอนการมี
ประจําเดือน 

สมิต  อาชวนจิกุล (2537:4) ไดแบงประเภทของความเครียดออกไวเปน 2 ประเภท คือ
ความเครียดในระยะสั้น และความเครยีดในระยะยาว 

ความเครียดระยะสั้น เปนสถานการณที่เกิดขึ้นทันทีทันใด เชน เมื่อตกใจหรือช็อกจาก
สาเหตุบางอยาง เชน เสียงดัง การเคลื่อนที่อยางกะทันหนั อุบัติเหตุตางๆ เปนตน สภาพความเครียด
แบบนี้จะเปนชวงสั้นๆเพราะรางกายจะปรบัตัวเขาสูสภาวะปกติไดโดยอัตโนมัติ 

บางครั้งความเครียดอาจมีสาเหตุมาจากดานจิตใจ เชน ความเครียดที่เกดิจากคําพูดทีไ่มนาฟง
ของบุคคลใกลชิด หรือไดรับขาวรายบางอยาง เปนตน อาการของความเครียดระยะสั้น จะมีอาการ
ตื่นกลัว ตืน่เตน ชีพจรเตนเร็วรูสึกปนปวนในทอง จิตใจออนไหวไมมัน่คง 
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ความเครียดระยะยาว ความเครียดบางอยางเปนเรื้อรังหรือกินเวลานาน เชนเกดิจากปญหา
ความไมลงรอยไมเขาใจกันในครอบครัว ปญหาเรื่องการเงิน ปญหาการงาน เปนตน  

ความเครียดแบบนี้จะรุนแรงกวาความเครียดระยะสั้น จะมีอาการวิตกกังวลที่หาสาเหตุไมได 
นอนไมหลับนอนอไมหลับ เกิดความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจซึ่งหากเปนมากควรพบนักจิตวิทยา 
หรือจิตแพทยเพื่อใหคําแนะนําและบําบดัรักษาไดถูกตอง 

 
 ระดับของความเครียด 
สมชาย  จักรพนัธ (ความเครยีด [ออนไลน] สืบคนจาก http://www.thaimental.com,2548) 

แบงกลุมอาการของความเครียดตามระดับความรุนแรงของความเครียดไวเปน 3 ระดับ ไดแก 
ความเครียดระดับที่ 1 ระดับนี้บุคคลจะสามารถทนไดไมกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีระ
ของรางกายหรือ อารมณความรูสึก ความคิดหรือพฤติกรรมและไมกอใหเกิดผลเสียในการดําเนิน
ชีวิตความเครียดระดับที่ 2 เปนระยะที่รางกายและจิตใจตองตอสูกับความเครียดจะทําใหมีการ 
เปล่ียนแปลงทาง ดานสรีระ ทางดานความคิด อารมณ ความรูสึกตลอดจนพฤติกรรมผลกระทบตอ
การดํารงชีวิตประจําวนัของบุคคลทําให ประสิทธิภาพในการดําเนินลดนอยลงและมีการตัดสินใจที่
ผิดพลาดไดความเครียดระดบัที่ 3 เปนสภาวะจิตใจที่มีความเครียดอยางรุนแรงที่มีการเปลี่ยนแปลง
ทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ ความรูสึกนกึคิดและพฤติกรรมของบุคคลอยางชัดเจนทําใหการ
ดําเนินชวีิตที่เปลี่ยนแปลงไป มีการตัดสินใจที่ผิดพลาด จําเปนตองไดรับการชวยเหลือดูแลและ
บําบัดรักษา       
 กรมสุขภาพจติ (2541: 12) แบงระดับความเครียด เปน 4 ระดับ คือ    

       1. ความเครียดในระดับต่ํา (Mild stress) หมายถึงภาวะเครยีดขนาดนอยและหายไปในระยะ
อันสั้น เปนความเครียดทีเ่กิดขึ้นในชีวิตประจําวนั ความเครียดในระดับนีไ้มคุกคามตอการดําเนนิ
ชีวิต บุคคลมีการปรับตัวอยางอัตโนมัต ิ เปนการปรบัตัวดวยความเคยชินและการปรับตัวตองการ
พลังงานเพียงเล็กนอยเปนภาวะที่รางกายผอนคลาย 

2. ความเครียดในระดบัปานกลาง (Moderate stress) หมายถึงความเครียดที่เกิดขึน้ใน
ชีวิตประจําวัน เนื่องจากมีส่ิงคุกคาม หรือพบเหตุการณสําคัญๆในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง อาจแสดงออกมาในลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือวาอยูในเกณฑปกติทั่วไป 
ไมรุนแรงจนกอใหเกดิอันตรายแกรางกาย เปนระดับความเครียดที่ทําใหบุคคลเกิดความ
กระตือรือรน 
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3. ความเครียดในระดบัสูง (High stress) เปนระดับความเครียดที่ทําใหบุคคลไดรับ
เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดสูงเปนเวลานาน และไมสามารถปรับตัวไดในเวลาอันรวดเรว็ ถือ
วาอยูในเกณฑอันตราย หากไมไดรับการบรรเทาจะนําไปสูความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคภัยตางๆ
ตามมาได 

4. ความเครียดในระดบัรุนแรง (Severe stress) เปนความเครียดระดับสูงที่ดําเนินตดิตอกัน
มาอยางตอเนือ่ง จนทําใหบคุคลมคีวามลมเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบื่อหนาย ทอแท หมด
แรง ควบคุมตวัเองไมได เกดิอาการทางกายหรือโรคภัยตางๆตามมาไดงาย 

ซาเวรี่ย (Savery, 1989:17-20) แบงระดับความเครียดตามผลกระทบของความเครียดตอสุขภาพ
รางกาย และจติใจของบุคคล ซ่ึงแบงเปน 4 ระดับ ดังนี ้
1. ความเครียดระดับที่ 1 (Level 1) เปนความเครียดชั่วคราว เปนผลใหเกิดการเพิ่มอัตราการเตน

ของหัวใจ อัตราการหายใจ ความดันโลหติ และมีการเปลี่ยนแปลงการเผาผลาญ (Metabolism) ใน
รางกาย 

2. ความเครียดระดับที่ 2 (Level 2) เปนความเครียดที่เพิ่มความรุนแรงขึน้ มีผลกระทบตอ
สุขภาพจิต คือมีอาการกระสบักระสาย หงดุหงิด ไมมีสมาธิ วิตกกังวล ตกใจงาย มีอาการของ
ความเครียดระดับที่ 1 เปนเวลานาน 

3. ความเครียดระดับที่ 3 (Level 3) เปนความเครียดที่รุนแรงขึ้น ทําใหเกดิอาการปวดศรีษะ 
อาหารไมยอย เจ็บหนาอก ตองปรึกษาแพทยเพื่อบรรเทาอาการ 

4. ความเครียดระดับที่ 4 (Level 4) เปนความเครียดระดับรุนแรงที่สุด ทําใหเกิดอาการเปนแผล
ในกระเพาะอาหาร เปนลมบอย ติดสุรา ติดยาคลายเครียด หรือยาระงับประสาท มีอาการทางจิต
ประสาทที่บงชี้ความรุนแรงของความเครียด และอาจรนุแรงถึงหัวใจหยุดเตนได 
ในการศึกษาครั้งนี้ไดแบงระดับความเครียดออกเปน 3 ระดับ ดังนี ้
       1. ความเครียดระดับต่ํา (Mild stress) ความเครียดในระดับนี้มนีอยและส้ินสุดในระยะเวลาอัน
ส้ัน เปนความเครียดที่เกดิในระยะสั้นๆ ไมรุนแรง ความเครียดในระดับนี้จะเกี่ยวของกับสาเหต ุหรือ
เหตุการณเพยีงเล็กนอยที่เกดิขึ้นในชวีิตประจําวนั เชน การจราจรติดขัดขณะไปทํางาน การพลาด
เวลานัดหมาย เปนตน 
       2. ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate stress) ความเครียดในระดับนี้รุนแรงกวาในระดับแรก
อาจมีอยูเปนเวลานาน เปนชัว่โมงหรือหลายช่ัวโมง เปนวนั เชน ความเครียดจากงานหนัก หรือตอง
ทํางานติดตอกนั ความเจ็บปวยที่รุนแรง หรือความขัดแยงในระหวางเพือ่นรวมงาน เปนตน 
       3. ความเครียดระดับสูง (Severe stress) ความเครียดในระดับนีจ้ะมอีาการอยูนานเปนสัปดาห
เปนเดือน หรือเปนป สาเหตุของความเครียดจะรุนแรงหรือมีหลายสาเหตุ เชน การสูญเสียของหรือ
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บุคคลอันเปนที่รัก หรือพลัดพรากจากคนทีเ่รารักหรือครอบครัว การเจบ็ปวยที่รุนแรงมาก 
โดยเฉพาะการเจ็บปวยที่มีผลกระทบกระเทอืนเปนอยางยิง่ตอการดํารงชีวิต เปนตน 
 

สมิต  อาชวนจิกุล (2537:7) กลาวถึงปจจยัที่มีผลตอระดับความเครียดไวดังนี ้
        1. ความรุนแรงของความกดดนัหรือสถานการณที่เกดิขึ้น เชน ความสูญเสียที่รายแรง 
        2.  บุคลิกภาพของแตละคน เชน ผูที่รูจกัควบคุมอารมณของตนเอง มั่นใจในตนเอง กลาไดกลา
เสีย รูจักมองการณไกล ยดืหยุนได มีอารมณขันจะมีความเครียดไมมา 
        3.  ประสบการณในการเผชิญปญหา และความสามารถในการแกไขปญหา ผูมีสวนทําให
ความเครียดมมีากขึ้นหรือมนีอยลง 
        4.  การประเมินความสาํคัญของปญหา ถึงแมจะเปนเรื่องที่รุนแรง แตคิดวามีความสําคัญกับกัน
ไมมากนกั หรือมีเจตคติในลักษณะที่มองเห็นปญหา เปนสิ่งที่ทาทายความสามารถของตนเอง ระดับ
ความเครียดกไ็มสูง 
         5.  ความชวยเหลือจากภายนอก หากรูสึกวาถึงจะมภีัย ก็จะไดรับความชวยเหลือจากผูอ่ืน
ความเครียดถึงแมจะมแีตกไ็มมาก 
         6.  สําหรับผูที่มีพึ่งทางใจ เชน ศรัทธาในศาสนาอยางมาก กจ็ะไมเครียดมากนกั 
 
       ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด 
 

วีระ ไชยศรีสุข (2533:22) เมื่อมีตัวเรงความเครียดเกดิขึน้ ก็จะเกดิปฏิกิริยาทางรางกายเพื่อ
ปรับตัว ซ่ึงมี 3 ขั้นตอน คือ 

1. อาการบอกเหต ุ(Alarm Reacting Stage) จะเกิดขึ้นเฉพาะแหงซึ่งเนื่องมาจากตวัเรงใหเกิด
ความเครียดปฏิกิริยาที่เกิดขึน้จะเกิดโดยผานระบบประสาทและตอมไรทอ เชน ตอมพิทูอิตารี  
(Pituitary) จะหลั่งฮอรโมนออกมา ทําใหรางกายสามารถตอตานตอตัวเรงความเครยีด และปรับ
รางกายใหอยูในภาวะสมดุล 

2. อาการตอตาน (Resistance Stage) ในระหวางชวงนี้ การเปลี่ยนแปลงทางชีววิทยาจะเกดิขึ้น
เพื่อรักษาสภาพตอตานของสิ่งมีชีวิตตอตวัเรงความเครยีด ในบางสถานการณทําใหเกิดระดับการ
สมดุลทางสรีรวิทยาเกิดขึ้น 

3. ขั้นหยดุการทํางาน (Exhaustion Stage) ถามนุษยอยูภายใตเหตุการณที่มีความเครียดนานๆ 
ความตานทานไมสามารถจะทําใหรางกายยงัคงรักษาสภาพคงที่ไวไดและความเครียดยังคงมีอยู
ตอไป อาจจะเกิดตายไดเพราะอวยัวะหยุดการทาํงาน 
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ความเครียดทีเ่กิดขึ้นเมื่ออยูในภาวะฉุกเฉิน ระบบประสาทสวนที่เรียกวา ซิมพาเทติค
(Sympathetic)จะกระตุนใหตอมหมวกไตสวนเมดูลลา (Madulla) หล่ังฮอรโมนอะดรนีาลิน
(Adrenalin) ออกมามากกวาปกติ ฮอรโมนชนิดนี้จะมีการหลั่งออกมามากในขณะที่รางกายมีการ
เปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาในระบบอื่นๆ ดังรูปที่ 1 
 

รูปที่1 การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาซึ่งมีผลมาจากความเครียด 
 

 
   Stress  

 

แรงกระตุนตอ Sympathetic nerves 

กระตุน Hypothalamus  

 
 
 
 
 
    adrenalสวนmedulla 
 
 
 
 
 
                              ตา   มานตาขยาย 
                             ปอด   หลอดลมขยาย หายใจเร็ว เพิ่มออกซิเจนมากขึ้น 
                             เม็ดเลือดแดง ถูกปลอยเพิ่มขึน้ เพื่อรับออกซิเจนไปสูสวนตางๆ ของรางกาย 
                             ตับ  อาหารสะสมถูกปลอยออกมา น้ําตาลในเลอืดสูงขึ้น 

Adrenalin ในเลือด 

                             เลือด  แข็งตัวเร็วขึ้น เลือดจากสวนตางๆไปยังกลามเนื้อมาก 
                             ทางเดินอาหาร มีการเคลื่อนไหวนอยลง 
  

เทอดศักดิ์  เดชคง (2541:21) กลาววาในขณะที่เราอยูในความตึงเครียด รางกายจะมีการ
เปล่ียนแปลงหลายอยาง ที่สําคัญคือระบบประสาทอัตโนมัติและระบบตอมไรทอ ระบบประสาท
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อัตโนมัติ (autonomic nervous system) มีการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic) 
ซ่ึงจะมีผลตอการเตนของหวัใจ หัวใจจะเตนเร็วและแรงขึ้น เสนเลือดตามผิวหนังหดตัว แตตาม
อวัยวะสําคัญจะมีเลือดไปเลี้ยงมากขึ้น เชน หัวใจ ปอด สมอง ซ่ึงเปนการเตรียมพรอมที่จะตอสู 
(fight) แตถาความเครียดนั้นเปนอยูนานหรอืปญหาที่เผชิญหนายากเกนิกวาจะจดัการไดระบบ 
ประสาทพาราซิมพาเทติก(Parasympathetic) จะเขามามีบทบาท สงผลใหมีอาการเหงือ่ออก ลําไส
ปนปวน กรดในกระเพาะอาหารหลั่งออกมามาก ซ่ึงทั้งสองรูปแบบคือสูและหนี ตางก็เปนการเตรียม
สภาพรางกายใหพรอม แตถาสภาพเชนนี้คงอยูเปนเวลานานๆรางกายจะทนไมไดและเกดิความ
เสียหายตามมาตามแตอวยัวะที่ออนแอ เชน อาจเกดิความดันโลหิตสูง หัวใจขาดเลือด ปวดศีรษะไม
เกรน กระเพาะอาหารเปนแผล ฯลฯ สวน ลักขณา  สริวฒัน (2544:111) กลาวถึง กลวิธานแหงการ
ปรับตัว (Defense Mechanism) วาเมื่อคนเราเกิดความวิตกกังวลขึ้นมา ก็เปนธรรมชาติอยูเองที่จะตอง
พยายามหาทางลดความวิตกกังวลนั้น ซ่ึงวธีิการที่เราใชในการลดความวิตกกังวลนี้ทางจิตวิเคราะห
เรียกวากลวิธานแหงการปรับตัว (Defense Mechanism) กลวิธานที่ดีจะชวยปลดปลอยแรงกระตุน
ดั้งเดิมที่สังคมยอมรับ และทาํใหบุคคลนั้นมีพฤติกรรที่สังคมยอมรับโดยการปรับปรุงตนเองให
เหมาะสมกับสิ่งแวดลอมและสามารถดําเนินชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข บุคคลที่ใชกลวิธานอยู
นั้นจะไมรูสึกวาตนกาํลังใชกลวิธานอยู ทัง้นี้เนื่องมาจากกลวิธานดังกลาวเกิดขึน้จากจิตไรสํานึก 
(Unconscious) ซ่ึงบุคคลนั้นใชโดยอัตโนมตัิและใชอยางไมตั้งใจ การที่บุคคลจะใชกลวิธานแบบใด
ยอมขึ้นอยูกับแรงกระตุนที่เปนรากฐานของความวิตกกงัวลนั้น หรือกลวิธีที่บุคคลนั้นเคยเรยีนรูมา
ในสังคม ดังนัน้ กลวิธานแหงการปรับตัวจงึมีอยูทั่วไป และชนิดของกลวิธานที่ใชกแ็ตกตางกัน
ออกไป ดังนี ้

1. การยกเหตผุลเขาขางตนเอง (Rationalization)เปนการหาเหตุผลที่คอนขางจะตางไปจาก
ความเปนจริงมาอธิบายถึงขอบกพรองของตนเอง เพื่อชวยใหตนเองพนจากความบกพรองนั้น และ
พยายามจะหลอกตนเองเพื่อไมใหรูสึกวาตนเองผิดเพื่อวาความจริงบางอยางที่ไมสมหวังจะไดไมทาํ
ใหเจ็บปวดมากนัก เชน นักเรียนที่สอบตกก็อางเหตุผลวาสุขภาพไมแขง็แรง ซึงความจริงอาจไมได
เขาเรียนหรือไมไดดูหนังสือ ผูที่มาทํางานสายก็อางวาฝนตก รถติดทั้งๆที่ตนเองตื่นสาย หรือผูที่ถูก
แฟนทิ้งก็อาจไปพูดกลับกนัใหมวา ตนเปนฝายทิ้งเพราะอีกฝายหนึ่งไมมีคุณคาเพียงพอ บางครั้ง
นักเรียนที่สอบตกก็อาจพดูกับเพื่อนวาสอบตกบางก็ดีชีวิตจะไดมีรสชาติ และเปนประสบการณของ
ชีวิต 
  2. การโยนความผิดไปใหผูอ่ืน (Projection) เปนการปดความผิดของตนที่เกิดขึน้ไปใหพน
ตัวโดยการกลาวโทษผูอ่ืนหรือโยนความผดิไปใหผูอ่ืน เพื่อตนเองจะไดพนผิด 
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3. การเก็บกด (Repression) เปนการพยายามที่จะลืมเรื่องราว ตลอดจนความเจ็บปวดรวดราว
ที่เกิดขึ้นโดยการเก็บกดความรูสึกนั้นไวในจิตไรสํานึก (Unconscious) หรือพยายามที่ไมใหมี
ความคิดคํานึงถึงเรื่องราวที่เจ็บปวดนั้นโดยการลืมเรื่องราวตางๆที่ทําใหผิดหวังนาละอาย เพื่อจะได
หลีกเลี่ยงความเจ็บปวยทางจิตใจ 

4. การปฏิเสธ (Denial) เมื่อบุคคลตองเผชิญกับอุปสรรคหรือความผิดหวงัที่ทําใหปวดราวใจ
นั้นโดยการปดตาตนเอง แลวดําเนนิชีวิตในโลกที่ปวดราวนั้น โดยการไมยอมรับวาสิ่งนั้นไดเกิดขึ้น
จริง หรือปฏิเสธความจริงที่เกิดขึ้นเหลานัน้ และทาํเสมือนหนึ่งวาตนไมไดรับความกระทบกระเทอืน
จากเหตุการณที่เกิดขึ้น เชน การปฏิเสธความจริงเกี่ยวกับการเสียชีวิตของบุคคลที่ตนรัก เปนตน 

5. การเลียนแบบ (Identification) เปนการเลียนแบบโดยนําเอาแบบอยางของบุคคลอื่นมา
เปนของตน เพื่อตนเองจะไดเปนที่ยอมรบัของสังคม การเลียนแบบจะชวยใหเกดิความอบอุนใจ และ
มคีวามมั่นใจมากขึ้น เชน บุคคลที่ชอบแตงตัว ไวทรงผมตามอยางดาราภาพยนตร เปนตน 

6. การชดเชย (Compensation) เปนการแสดงออกเพื่อชดเชยความบกพรองหรือปมดอยของ
ตน โดยการสรางปมเดนอีกดานหนึ่งขึ้นมา เชน คนตัวเล็กมักจะเสียงดงั คนตัวเตีย้มักจะกาวราว หรือ
บางคนที่เรียนไมเกงกห็ันไปเอาดีดานกีฬา เพื่อตนเองจะไดรับความรัก ความสนใจ หรือการยอมรับ
จากบุคคลอื่น 

7. การทดแทน (Substitution) เปนการหาทางทดแทนความรูสึกที่ไมสมหวังดวยการดิ้นรน
ใหบรรลุเปาหมายหรือเอาชนะอุปสรรคนั้น โดยการหาสิ่งใหมทีใ่กลเคียงกับความตองการเดิมมา
ทดแทน เชน สามีภรรยาบางคูที่ไมมีบุตรก็ไปขอบุตรคนอื่นมาเลี้ยง 

8. การแสดงออกที่ตรงขามกบัความรูสึก (Reaction Formation) เปนการสรางอุปนิสัยแบบ
หนึ่งขึ้นมา เมือ่ความรูสึกที่แทจริงในสวนลึกขงจิตใจถูกคุกคาม บุคคลนั้นจะแสดงพฤติกรรมที่ตรง
ขามกับความรูสึกนั้นออกมา เพื่อปกปดความรูสึกที่แทจริงไว เชน บางคนที่ชอบแสดงทาทาง
ออนหวาน ซ่ึงแทที่จริงแลวอาจซอนความชงิชัง และความเห็นแกตวัที่เกบ็กดไวลึกๆกไ็ด 

9. การแสดงออกผิดที่ (Displacement) เปนการลดความวิตกกังวลหรือลดอารมณ โดยการ
เปล่ียนเปาหมายซ่ึงอาจเปนบุคคลหรือส่ิงของ หรือสถานการณที่แสดงออกโดยตรงตอส่ิงนั้นไมได 
ไปยังสิ่งที่มีอันตรายนอยกวา เชน โกรธเจานายที่ทํางานแตกลับมาเตะสุนัขที่บาน 

10. การทดเทดิ (Sublimation) เปนพฤติกรรมที่แสดงออก ซ่ึงมักเปนไปในทิศทางทีสั่งคม
ยอมรับวาดกีวา เพื่อเปนทางออกสําหรับสนองความตองการที่อยูในสวยลึกของจิตใจ ทั้งๆที่ความ
ตองการเดิมนัน้ไมสามารถแสดงออกไดโดยเปดเผยทันที เพราะถาแสดงออกแลวสังคมไมยอมรับ 
จึงนําพลังที่ม ี
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อยูนั้นออกไปในทิศทางที่สรางสรรค เชน คนที่มีความกาวราวหากแสดงความรุนแรงออกมาใน
สถานที่หนึ่งสังคมจะไมยอมรับก็หันไปขึน้เวทีชกมวยแสดงความสามารถดวยการเปนนักมวย 

11. การถดถอย (Regression) เปนการแสดงพฤติกรรมที่มีลักษณะถอยหลังเขาคลองโดย
เฉพาะที่บุคคลนั้นเผชิญกับปญหาที่ไมทราบวาจะแกไขอยางไร ก็ถอยกลับไปแสดงพฤติกรรมเปน
เด็กเพื่อจะไดไมตองรับผิดชอบตอปญหานัน้ บางครั้งก็ยังเปนการเรียกรองความสนใจอีกดวย เชน 
เด็กบางคนที่รูสึกเสียใจและวาเหวก็ถอยกลับไปแสดงพฤติกรรมคลายกับทารก โดยการรองไห ดดู
นิ้วหรือกัดเล็บ เมื่อแสดงพฤติกรรมนั้นแลว ก็ไดรับการปลอบประโลมเมื่อคราวที่เปนเด็กก็จะเกดิ
ความอบอุนใจขึ้น 

12. การติดตรงึ (Fixation) เปนการติดแนนอยูกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งในชวงของพัฒนาการ เพราะ
การกาวไปสูพัฒนาการขั้นตอไปนั้นเต็มไปดวยความวิตกกังวล โดยเฉพาะเดก็ที่ขาดความเชื่อมั่นใน
ตนเองหรือพึ่งตนเองไมได จะใชกลวิธานชนิดปกปองตนเอง โดยการตดิตรึงอยูกบัพฒันาการในชวง 
วัยนัน้ ซ่ึงโดยปกติควรจะไดพัฒนาไป แตก็ไมไดพัฒนาไปตามลําดับขั้นที่ควรเปน ทัง้นี้ก็เพื่อจะไดมี
บุคคลอื่นคอยใหความชวยเหลืออยูตลอดเวลา 
 
             ทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับความเครียด 

มณฑาทิพย ไชยศักดิ์ (2538: 27-28) กลาวถึงทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความเครียดวา 
1. ทฤษฎีความเครียดที่เนนทางดานจิตวิทยา (Psychology) ประกอบดวยตัวแบบดังนี ้

      1.1 ตัวแบบพื้นฐานของการตอบสนอง (Response-Based Model) 
เปนตัวแบบทีอ่ธิบายวา ความเครียดเปนกลุมของสิ่งรบกวนที่ขดัขวางการตอบสนองทางสรีรวิทยา
และจิตวิทยาของบุคคลตอภาวะคุกคาม ทฤษฎีกลุมนี้ไดแก ทฤษฎีพืน้ฐานความเครยีดของเซลเย 
(Selye.1956:31-35) ที่อธิบายวา ความเครยีดเปนการตอบสนองของบุคคลตอการกระตุน ซ่ึงการ
ตอบสนองออกมาในกลุมอาการที่ไมเฉพาะเจาะจง (General Adaptation Syndrome) เปนตน 
     1.2 ตัวแบบบนพื้นฐานของสิ่งเรา (Stimulation- Based Model) 
เปนตัวแบบทีอ่ธิบายวา ความเครียดเปนกลุมของสถานการณของสิ่งแวดลอมที่เปนสิ่งเรากระตุนให
เกิดการตอบสนอง และสิ่งเราเหลานี้เปนบอเกิดของความเครียด เชน ความมากเกินพอ ความขัดแยง 
และสิ่งที่นอกเหนือการควบคุม ทฤษฎีในกลุมนี้ เชน ทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงในชวีติกับความเจ็บปวย
ของโฮลมและราฮ (Homes and Rahe.1967:123-128) ทฤษฎีนี้เชื่อวาเหตุการณตางๆทีก่อใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงในชีวิตถือวาเปนภาวะเครยีดที่ทําใหมนษุยตองปรับตัว 
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      1.3 ตัวแบบปฏิสัมพันธของความเครียด (Interactional Model of Stress) 
เปนตัวแบบทีม่ีพื้นฐานแนวคิดจากสองตัวแบบแรกรวมกันและศกึษาในมิติที่วา ความเครียดเปน
ความไมสมดลุระหวางความตองการและความสามารถในการตอบสนองของบุคคล ความเครียดจะ
เกิดขึ้นเมื่อบุคคลไดรับการคุกคามและเขาไมสามารถจัดการกับความเครยีดไดตัวแบบนี้สามารถ
เขียนเปนสมการไดดังนี ้
 
 S   =      M ( D – C ) 
เมื่อ S    = ความเครียด 
 M   = แรงจูงใจ 
 D    = ความตองการหรือส่ิงคุกคามจากสิ่งแวดลอม 
 C    = ความสามารถในการจดัการกับสิ่งคุกคาม 
 
สมการนี้สรุปไดวา ถาบุคคลมีแรงจูงใจสงู มีความสมดลุระหวางความตองการและการตอบสนอง 
บุคคลนั้นจะปลอดจากความเครียด นกัทฤษฎีความเครียดในกลุมนี้ไดแก ลาซารัส และคณะ 
(Lazarus and Cohen.1977; Lazarus and Folkman.1984; Lazarus and Luaneir.1987) 

2. ทฤษฎีความเครียดที่เนนผลกระทบของความเครียดทีม่ีตอบุคคล 
ทฤษฎีในกลุมนี้ไดแก (Welford.1974 อางถึงในมณฑาทพิย ไชยศักดิ.์2538: 29) 

      2.1 สมมติฐานตัวยูหวักลับ (Inverted-U Hypothesis) ซ่ึงอธิบายวา เมื่อความเครียด
เพิ่มขึ้นผลการทํางาน (Job Performance) จะเพิ่มขึ้นจนถึงจุดสูงสุดของตัวยหูัวกลับ และความเครียด
ที่มากหรือนอยเกินไปมีผลทําใหผลการทํางานต่ําลงดวย 

      2.2 ทฤษฎีการตรวจจับสญัญาณ (Signal Detection Theory) เปนทฤษฎีที่วาดวยการ
ตอบสนอง เมื่อรางกายไดรับสัญญาณกระตุนจากสิ่งคุกคามจะมีการตอบสนองทั้งรางกายและจิตใจ 
กอใหเกิดผลตอสุขภาพเกิดความเจ็บปวยไดทั้งรางกายและจิตใจ 

 
              ผลของความเครียดตอสุขภาพ 

วีระ ไชยศรีสุข (2533) เนื่องจากรางกายและจิตใจมีการทาํงานประสานกัน จึงไมสามารถ
แยกออกจากกนัไดอยางอิสระ ดังนัน้เรื่องของความเครียดที่เกิดขึ้นจึงมีผลตอการปรับตัวทั้งทาง
รางกายและจติใจ ซ่ึงผลตอสุขภาพจิตโดยทั่วไปดวยกระบวนการเกดิความเครียดและผลที่ตามมามี
ดังนี ้
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1. ตัวเรงใหเกดิความเครียดมีผลตอรางกาย เชน มกีารเคลื่อนไหวและการใชพลังงานเพื่อรักษา
สมดุล ตัวเรงนี้อาจจะเกดิกบัรางกาย เปนตนวาอณุหภูมขิองอากาศ มีเชื้อโรคเขาสูรางกาย หรืออาจจะ
เกิดทางดาน 

2. อารมณ เชนความกลัว ความโกรธ ความเกลียด ความผดิหวังฯลฯ เวลาที่เกิดอาจเกิด
ทันทีทันใด หรือคอยเปนคอยไปทีละเล็กทลีะนอย 

3. ความเครียดที่เกิดขึ้นอาจจะเปนปฏิกิริยาตอบโตตอตัวเรงเฉพาะที่หรือกระจายทั่วไป ตัวเรง
ทางกายภาพ เชน อุณหภูมิรอน-เย็น อาจจะมีผลตอทางสรีรวิทยา อากาศที่รอนมากๆทําใหมนุษยรูสึก
หงุดหงดิ เกดิโทสจริต โมโหงาย เชนเดียวกนั ตัวเรงความเครียดทางอารมณก็จะมีผลตอทาง
สรีรวิทยาดวย 
       4. การปรับตัวจะเกดิขึ้นทางสรีรวิทยา หรือทางจิตใจ หรืออาจจะเกดิขึ้นพรอมกันทั้งสองทาง 
       5. ความผิดปกติในรางกายแตเพียงเล็กนอย สามารถนําไปสูความผดิปกติของอวยัวะในที่สําคญั
ได ถามีความเครียดเกดิขึ้นมาดวย 
       6. เมื่อเกิดความผิดปกตขิองอวัยวะแลว อาจจะทําใหรางกายไมสามารถจะปรับตัวใหกลับคืน
สภาพปกติได ก็อาจจะทําใหตายได เพราะอวัยวะนั้นหยดุทํางาน 

นงลักษณ  เทพสวัสดิ์ (2542:124) ไดกลาววาความเครยีดกอใหเกิดความกังวล และในระยะ
ยาวจะกอใหเกดิอาการเศรา อาการปวดหัวที่เกิดจากอารมณอันรุนแรง แก็สในกระเพาะอาหาร ความ
ดันโลหิตสูง หัวใจ หอบ อาการตกใจ โรคผิวหนัง โรคไมเกรน หงดุหงิดไมพอใจกบัการงาน 

สมิต  อาชวนจิกุล (2537:5) กลาววา ความเครียดเกดิขึ้นไดกับทุกคน มากบาง นอยบาง ตาม
สาเหตุของความเครียดนัน้ๆ แตเมื่อเกดิความเครียดแลวเราจะมีวิธีแกไขอยางไร อยาปลอยใหเปน
เร้ือรัง ซ่ึงทําใหเกิดโรคทางกายขึ้น โรคที่เกิดจากความเครียดนานๆนัน้ มีดังตอไปนี ้
       1.โรคแผลในกระเพาะอาหารและลําไส เนื่องจากคนเรามีความเครียด รางกายจะหลั่งแอดดินาลี
นออกมา สารตัวนี้จะไปกระตุนใหผนังลําไสขับกรดออกมามากกวาปกติ ซ่ึงเปนสาเหตุของโรค
กระเพาะอาหารและลําไส 
       2.โรคขาดสารอาหาร คนที่มีความเครยีด มักจะรับประทานอาหารไมได ไมอยากอาหาร 
นอกจากนี้ความเครียดจะไปกระตุนตอมไทรอยดใหทํางานผิดปกติและจะสลายอาหารทั้งโปรตีน 
ไขมัน วิตามนิและสารอาหารอื่นๆออกมามากกวาปกติ ถารางกายทดแทนใหไมทันก็จะเกดิภาวะขาด
อาหารได 
       3.โรคอวน บางคนเมื่อเกิดภาวะเครียดจะหาทางคลายเครียดโดยการรับประทานอาหาร เพื่อ
แกปญหาและขจัดความเครยีด แตผลที่ตามมาก็คือโรคอวน ผลจากโรคอวนอาจจะทาํใหเปน
โรคเบาหวาน ความดันโลหติสูง โรคหัวใจและโรคมะเร็งได 
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       4.โรคความดันโลหิตสูง ความเครียดทีเ่นื่องมาจากความวิตกกังวลและความโกรธจะทําใหหวั
ใจเตนเร็ว เมื่อมีอาการบอยๆก็สงผลใหเกิดความดันโลหติสูงได 
        5.โรคติดเชื้ออ่ืนๆ ความเครียดที่อยูในรางกายของเรานานๆ จะมผีลกระทบตอกระบวนการทาง
เคมีในรางกาย ทําใหภูมิคุมกนัในรางกายลดลง เนื่องจากความเครียดไปบั่นทอนความสามารถของ
รางกายในการบํารุงและซอมแซมตัวเองรวมทั้งการทํางานของตอมน้ําเหลืองผิดปกตไิปดวย 
เนื่องจากความเครียดจะไปยบัยั้งการสังเคราะหและการแบงเซลลในตอมน้ําเหลือง จึงทําใหรางกายมี
ภูมิตานทานโรคต่ําลงไปกวาปกต ิ
        6.โรคตอมไทรอยดเปนพิษ จากการศกึษาพบวา ความเครียดเปนสาเหตุสําคัญของโรคนี้ได
เหมือนกนั 
        7.โรคกรดไขมันในเสนเลือดสูง กรดไขมันในเสนเลือดเปนสารที่รางกายสรางขึ้น เมื่อรางกาย
เกิดความเครียดก็จะขับสารตัวนี้ออกมาเพื่อใหรางกายไดใชในการตอสูกบัปญหาที่เผชิญอยู และกรด
ไขมันนี้จะลดระดับลงปกติเมื่อรางกายคลายความเครยีด แตถาความเครียดยังอยูในรางกายนานๆกรด
ไขมันนี้กจ็ะพอกพูนอยูในเสนเลือด ซ่ึงจะใหเกิดภาวะความดันโลหิตสูงได เนื่องจากการไหลเวยีน
ของโลหิตไมสะดวก 
ผลกระทบของความเครียดตอรางกาย 
 อาการที่แสดงวาบุคคลมีความเครียดเกดิขึน้แลว 

1. ปสสาวะบอย 
2. นอนไมหลับ 
3. ไมสามารถควบคุมการรับประทานอาหารได 
4. เบื่ออาหาร 
5. ถายทอง 
6. หัวใจเตนแรง 
7. รูสึกอึดอัดในหัวใจ 
8. ความดันโลหติ 
9. มีอาการเวยีนศรีษะ 
10. กระวนกระวายใจ 
ทางดานอารมณ คนที่มีความเครียดจะรูสึกวา เขาปะติดปะตออะไรไมคอยจะได จับตนชน

ปลายไมถูก และคับของใจ รูสึกเศราอยางแรง ตัดสินใจไมได ชวยตนเองไมได ทําอะไรไมได รูสึก
รําคาญใจ จุกจกิจูจี้ แยกตัวไมอยากเกี่ยวของสัมพันธกับใคร ไมคอยสนใจกับสิ่งแวดลอมรอบๆตัว 
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สมิต  อาชวนจิกุล (2537:9) กลาวถึงผลกระทบของความเครียดที่มีตอมนุษยวา 
1. ความเครียดในระดบัต่ําๆ จะเพิ่มความสามารถในการทํางานไดสูงยิง่ขึ้น และสราง

ความสุขใจใหกับมนุษยมามากตอมากจากความสําเร็จทีไ่ดรับ 
2. ความเครียดในระดบัปานกลาง อาจมีผลกระทบกระเทอืนตอพฤติกรรม และนําไปสูการ

กระทําในลักษณะที่ทําอะไรซ้ําๆบอยๆ ไดแกการกินมากกวาปกติ นอนไมหลับ หรือติดเหลาติดยา 
เปนตน 

3. ความเครียดในระดบัรุนแรง อาจทําใหพฤติกรรมกาวราวรุนแรงถึงบาดีเดือด หรือซึมเศรา
ถึงกับวิกลจริต ไมรับรูความเปนจริง ไมสามารถควบคุมตนเองได 

4. ความเครียดในระยะยาวอาจทําใหเกิดโรคทางกายไดหลายโรค และอาจทําใหแกเร็วและ
อายุส้ันไดอีกดวย 

 
       การแกปญหาความเครียด 

 การแกปญหาความเครียด (Stress Coping) หมายถึง การใชอารมณ ความคิด และพฤติกรรม
ในการตอบสนองตอปญหา หรือ ส่ิงที่กอใหเกิดความเครยีด และการแกปญหาความเครียด เปน
กระบวนการทีม่ีการเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา และการประเมินสถานการณนั้นๆบคุคลจะมี
พฤติกรรมการแกปญหาความเครียดหลายๆวิธีดวยกัน เพื่อพยายามระงับ แบงเบา หรือขจัด
ความเครียด หรือส่ิงที่มาคุกคาม อาจจะประกอบดวยพฤตกิรรมที่แสดงออกเปดเผย หรือ พฤติกรรม
ที่แสดงออกภายในก็ได 
 แบบแผนของพฤติกรรมการแกปญหาความเครียด โดยทัว่ไป แบงออกเปน 2 ทาง คือ 

1. การปรับตัว โดยถือเอาปญหาหรือความเปนจริงเปนเปาหมาย คือรูจักใชความพยายาม
ของตนที่จะยบัยั้ง เปล่ียนแปลงเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียด การปรับตัวมี 3 แบบ คือ 

1.1 การตอสู และการแสดงความกาวราว มจีุดหมายอยูทีก่ารเปลี่ยนแปลง สถานการณ 
ที่ทําใหเกิดความเครียด ความกาวราวไมใชเปนการทําลายเสมอไป อาจทําใหคนมีความมานะ
พยายามในการสรรสรางสิ่งดีงามขึ้นก็ได  

1.2 การตกใจ และถอยหนี เปนผลมาจากเมื่อพฤติกรรมทางดานความกาวราวใชไม
ไดผล หรือไมสามารถกําจัดสถานการณทีท่ําใหเกิดความเครียดหมดสิ้นไป 

       1.3 การประนีประนอม และการทดแทนมีจุดมุงหมายเพื่อใหความเครียดลดนอยลงโดย
หาสิ่งอื่นมาทดแทน 

2. กลไกการปองกันตนเองเมื่อเกิดความเครียด (Defense Mechanism) เปนการทําใจใน
ลักษณะตางๆซึ่งชวยใหคนนั้นมีความสบายใจขึน้ชั่วขณะหนึ่ง เพื่อรักษาสมดุลของชีวิตของตนไวใน
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ระยะเวลาสั้นกลไกนี้มกัเกดิขึ้นโดยอัตโนมัติ สวนใหญอยูภายใตจติสํานึกที่พยายามขจัดออกหรือทํา
ใหนอยลงในเรื่องของความวิตกกังวล ความโกรธ ความริษยา ความผิดหวัง ความเครียด ความคับ
ของใจและความกดดนัตางๆ 

นงลักษณ  เทพสวัสดิ์ (2542: 124) กลาววาเมื่อคนมีความเครียด   เขาก็มกัจะหาวิธีลด
ความเครียดในรูปแบบตางๆ บางคนก็ใชวิธีที่ถูกตองในการแกไขปญหาความเครยีดของตน 

1. การลดความเครียดในรูปแบบที่ไมถูกตอง ไดแก การใชกลไกปองกนัทางจิตใน
รูปแบบตางๆดังตอไปนี้คือ 

1.1 การปฏิเสธ  (Denial) วิธีนี้บคุคลใชปฏิเสธวาสิ่งนั้นสิ่งนี้เกิดขึ้นกับตน เชน 
เมื่อบุคคลที่รักตายจากไป เขาตองประสบกบัความเครียดอยางกะทนัหนั โดยเฉพาะอยางยิ่งถาหาก
เขาไมไดเตรยีมใจมากอนวาเหตุการณนั้นฯ จะเกิดขึ้นกบัตนเมื่อมันไดเกิดขึน้กับเขาแลว เขาก็ตอง
ปรับตัวปรับใจกบัมันใหได บางครั้งการสูญเสียนั้นมีมากเสียจนเขาแสวงหาวิธีงายๆ จัดการกับมนั
ดวยการปฏิเสธ ในระดับหนึง่เขาอาจยอมรบัได แตในใจลึกๆเขาก็แกลงทําเปนวามนัไมไดเกิดขึ้นกบั
เขา ความเศรา และความทกุขทรมานที่ตองแสดงออกมา เขาก็จะเก็บไวไมใหแสดงออกมาใหคน
รอบๆ ขางไดเห็นและในเวลาเดียวกันคนรอบๆขางก็จะนยิมชมชื่นวา เขามีความกลาหาญมีความ
แข็งแรงสามารถเผชิญกับภาวะวิกฤติที่เกิดขึ้นนั้น ๆ ได อยางไรก็ตามไมนานนกั เรามักพบวาอาการ
เศราและความทุกขความขมขื่นที่ไดเก็บไวจะแสดงออกในรูปของความเจ็บปวยทางจติ ดังนั้นการใช
กลไกทางจิตดวยการปฏิเสธนี้ในตอนแรกๆ ก็มีประโยชน  เพราะจะชวยใหผูสูญเสียมีเวลาที่จะสราง
พลัง สรางความเขมแข็งอีกครั้งหนึ่ง การปฏิเสธจะมีประโยชนในบางครั้งในแงของเวลา คือ ใหเวลา
เปนเครื่องรักษาใจ นั้นกห็มายความวาใหคนพอมีเวลาทีจ่ะคุนเคยกับความทุกขและคดิหาวธีิทีจ่ะ
ปรับใจกับมันใหได แตถาปฏิเสธโดยสินเชิงเปนสิ่งที่ไมถูกตอง บุคคลจึงตองยอมรับสภาพแหงความ
เปนจริง จะหลีกเลี่ยงหนีไปไมไดและไมควรทํา 

1.2 การหาเหตผุลมาลบลาง (Rationalization) นี้คือความพยายามอกีอยางหนึ่งที่
บุคคลนํามาใชเพื่อหลีกหนีความเครียด หรือแกไขความเครียดที่เกดิขึ้นกับเขาบุคคลจะหาเหตุผลมา
อางอิงสนับสนุนพฤติกรรมของเขา เชน เมื่อเขาทําขอสอบไมไดดี เขาก็จะใหเหตุผลวา เพราะเขายงั
ไมไดพยายามศึกษายางดีที่สุด เปนตน 

1.3 การตําหนติิเตียน (Blaming) บุคคลหลีกหนีความเครยีดดวยการตําหนิผูอ่ืน เชน 
ความเครียดทีเ่กิดจากการจราจรติดขัด แทนที่จะโทษตนเองวาออกจากบานสาย แตกลับตําหนิรัฐบาล
วาไมแกปญหาการจราจรอยางจริงจัง บุคคลเหลานี้จะตําหนิติเตยีนสังคม สภาวะเศรษฐกิจและสังคม
โดยทั่วไปวาเปนตนเหตุปญหาทั้งหลายโดยไมดูที่ตนเอง การที่บุคคลแกไขปญหาความเครียดดวย
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การโยนความผิด ติเตียนผูอ่ืนโดยไมคดิแกไขที่ตนเอง จึงไมเปนการยุติธรรมและไมชวยใหเขาแกไข
ปญหาได 

1.4 การหลบหนี (Escape) นี่ก็เปนอีกวิธีหนึ่งที่คนใชแกปญหาความเครียดที่เกดิขึ้น 
เมื่อมีความเครยีดคนจะหลบหนีความทกุข ความไมพึงพอใจไปอยูในทีเ่งียบๆ เชน ภูเขา วัด หรือบาง
คนก็หลบหนคีวามทุกขดวยการดื่มเหลา ใชยาเสพติด บางคนกไ็ปรวมกิจกรรมศาสนา สันทนาการ
ตางๆ บางคนก็หันไปหาอบายมุขชนิดตางๆ บางคนก็นอน หรือมั่วเร่ืองกามารมณเสียจนไมมีเวลานกึ
ถึงปญหาที่เกดิขึ้นกับเขา คนมักจินตนาการเอาเองวาเขามีสถานที่สวนตัวที่ซ่ึงเขาสามารถหลบหนี
โลกแหงความวุนวายทั้งหลายได คนใชการหลบหนีเปนทางออกในการหลีกเลี่ยงหนโีลกแหงความ
วุนวายและความยากลําบากที่ตองเผชิญอยู โดยแสดงออกในรูปของอาการเหนื่อยลา อาการเหนื่อย
ลาจึงเปนตัวอยางที่แสดงใหเห็นวาบุคคลที่อยูในสิ่งแวดลอมที่เปนทุกข พยายามหลบหนี
สภาพแวดลอมนั้นๆ 

1.5 พูดวกไปวนมา (Talking in Circle) คนมักจะพูดเกี่ยวกับปญหาและความเครียด
ที่เกิดขึ้นกับตนใหผูอ่ืนไดรับฟง ซ่ึงเปนทางออกที่ดีและสามารถแบงเบาปญหาออกไปได แตอยางไร
ก็ตามถาพูดมากเกินไป โดยไมแสวงหาแนวทางแกไข แมจะมีผูเสนอแนะอยางถูกตองแลวก็ตามก็ถือ
วาผิดปกติได บางคนพูดแลวพูดอกี แตไมเคยคิดแกไข มกัจะมแีนวทางอยูแลว ลักษณะเซนนี้เปนการ
เรียกรองความสนใจมากกวาการแสวงหาแนวทางแกไขอยางจรงิจัง จึงเปนอันตราย 

ที่กลาวมาขางตนนี้ เปนการแกปญหาความเครียดที่ไมถูกตอง บุคคลควรแสวงหา
มาตรการที่ถูกตองในการไขปญหาความเครียดดังตอไปนี้ 
 2. การลดความเครียดในรูปแบบที่ถูกตอง 
  2.1 ทางดานรางกาย 
                                 2.1.1 ไมควรทํางานเกินกําลัง โดยทั่ว ๆ ไปแลว บุคคลไมควรทํางานเกิน 10 
ช่ัวโมงตอวัน และใน 1 สัปดาห ควรมี 1-2 วัน เพื่อการพักผอนหยอนใจ 
       2.1.2 ควรทําในสิ่งตางๆ ในลักษณะทีส่บายๆไมเครงเครียด สรางวินัยการทํางาน
ที่ไมเครงเครียด เชน ฟงเพลงเบาๆ สบายๆ มีงานอดิเรกทีส่รางสรรค เดินเลนคุยและเคลื่อนไหวชา
ควรมีเวลารับประทานอาหารอยางนอยประมาณครึ่งชัว่โมง พยายามเตมิชีวิตดวยกิจกรรมที่มี
ความสุข สนุกสนาน พยายามฝกฝนเทคนคิการพักผอนหยอนใจทุกๆวัน เชนทําโยคะ วิปสสนา
กรรมฐานหรือมีศิลปะการผักผอนหยอนใจดวยวิธีอ่ืนๆที่เหมาะสม 
       2.1.3 ไมควรทํางานหลายอยางในเวลาเดียวกนั ควรทาํงานแตละอยางใหเสร็จ
ส้ินไป จึงคอยรับงานใหมมาทําอีก ถาไมเชนนั้นจะเกิดความเครียดและความกังวลใจ การ
ตั้งเปาหมายในชีวิตกเ็ชนเดยีวกัน อยาตั้งไวสูงจนเปนไปไมได มุงความสนใจไปที่ปจจุบัน อยาคิดถึง
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อดีตหรือกังวลใจสิ่งๆ ที่ไมเปนสาระและยงัไมไดเกิดขึ้นมา หรือคิดถึงอนาคตขางหนาที่เรายังไมรู
สําหรับบุคคลที่มีปญหานอนไมหลับ อาจตองทํางานกอนเขานอนครึ้งชั่วโมง เพื่อใหใจวางจากความ
กังวลใจนานัปการกอนเขานอน 
       2.1.4 ควรมีกิจกรรมสันทนาการอยางสม่ําเสมอ พยายามออกกําลังกลางแจง คน
จํานวนมากทําตัวเครงเครียดและมีเวลาใหกับงานอดิเรกและสันทนาการเพียงนดิเดยีว ซ่ึงในความ
เปนจริงแลว งานอดิเรกเปนสิ่งจําเปนทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต เพือ่ใหมีความพรอมอยู
ตลอดเวลา จึงควรออกกําลังกายอยางนอยอาทิตยละ 3 วัน จะเปนการดีมากถาคนมีงานอดิเรกที่เขา
ชอบรอคอยอยู หลังจากทีเ่ขเลิกจากการงานแลว 

2.2 ดานจิตใจและอารมณ 
  2.2.1ใหมองโลกและชีวิตในแงดี ยิ้มและตอบสนองอยางรื่นเริงในการพบปะผูคน
มนุษย เปนบุคคลที่ตอบสนองการกระทําของอีกบุคคลหนึ่งในทางทีด่ีเชนเดียวกนั คนเปนจํานวน
มากมักจะมีความรูสึกวาตนถกูทอดทิ้งและไมไดเปนสวนหนึ่งของกลุมและสังคม เลยคิดไปวาคน
สวนใหญก็คิดและรูสึกเชนนี ้มักลังเลไมทักทายหรือสรางความสําพันธกับผูอ่ืนกอน แตทั้งนี้ก็ตองดู
แตละสถานการณใหเหมาะสมดวย 

 2.2.2 ไมควรคาดหวังอะไรจากผูอ่ืน รวมทั้งตัวเราเองใหมากเกินไป คนมีสิทธิ์ 
 ที่จะหวังอะไรๆ ก็ไดที่เขตองการจะหวัง แตตองทําใจใหได ถาหากไมไดอยางทีห่วงัไวหรือเรามกั
เรียกวาไปไมถึงดวงดาว คนบางคนแบกรับภาระทั้งหมดไวที่ตวัคนเดียว เชน แบกรับภาระครอบครัว
ไวที่ตวัคนเดยีว หรือที่ทํางานในอาชีพทีใ่หบริการผูอ่ืน เชน แพทย นกัสังคมสงเคราะหที่ใหความ
ชวยเหลือผูมีปญหา บางทีคิดวาจะชวยคนมปีญหาใหไดทัง้หมด แตเมื่อทําไดก็เกิดความเครียดทั้งนี้
เพราะคาดหวังในตัวเองมากเกินไป จึงทําใหตนเองตองตกอยูในสภาพกังวลใจ  
คนบางคนก็พยายามทําตนเปนผูสมบูรณแบบทุกอยาง จะใหอะไรผิดพลาดไมได ดงันั้น เมื่อเขา
ลมเหลวและเปนใหสมบูรณแบบทกุอยางที่เขาคิดไมได เขาก็จะเกดิความเครียดและคับของใจ คน
บางคนมีความสามารถทําไดดีในบางเรื่อง ก็ตองพยายามทําในสิ่งนั้นใหมากๆ คือ ของสิ่งไหนก็ทาํ
ส่ิงนั้น เพราะจะทําใหบุคคลรูสึกพอใจที่สุด อะไรก็ตามที่ไมถนัดและทําไมไดดี ก็ทาํเทาที่สามารถทํา
ได แตอยาไปรูสึกผิดหวังกบัมัน ถาหากไมสามารถบรรลุเปาหมายที่ไดตั้งไว 

            2.2.3 แสดงความรูสึกออกมาอยางเต็มที่และอิสระดวยความแจมใสราเริงและ
สรางสรรค อยาแสดงออกในลักษณะกาวราว การลุกขึ้นมาพูดความจริง ตอสูกับสิทธิที่พึงจะไดจะ
แตกตางจากการกาวราว เชน การตะโกน ขวางปาขาวของในลักษณะเกรี้ยวกราด อยางแรกเปนการ
แสดงออกซึ่งสิ่งที่สรางสรรค และประการหลังเปนการแสดงออกแบบทําลาย เมื่อเห็นอะไรไม
ถูกตองเสนอแนะและวิพากษวิจารณใหเกดิการเปลี่ยนแปลงในทางที่ด ีหลีกเลี่ยงอยาใหถูกคดโกง 

  



         
                                                     

43 

หรือถูกหลอกลวง เพราะจะทําใหเกิดความชอกช้ําและความเครียดได อยาใหเพื่อนรวมทั้งการงานทํา
ใหไมเปนตัวของตัวเอง ยนืหยัดและตอสูกบัสิทธิที่พึงได โดยลุกขึ้นมาเรียกรองใหคนไดรับฟงเสียง 
เมื่อรูวาถูกเอารัดเอาเปรียบและไมไดรับความยุติธรรม ควรหาทางแกปญหาเสียเดีย๋วนั้น อยานํา
ปญหากลับไปบานนอนเกยหนาผาก คิดกงัวลใจและเจ็บช้ําอยูเพียงผูเดยีว 

       2.2.4 เมื่อมีปญหาและเกดิความเครียดความกังวลใจ จงพูดปญหาออกไปใหคนที่
ไววางใจไดรับฟง การไดพดูปญหาออกไปจะชวยลดความเครียดได ชวยทําใหเห็นปญหาชัดเจน
ยิ่งขึ้น รวมทั้งจะทําใหเห็นลูทางในการแกปญหาไดดีขึน้ ถาหากไมสามารถหาใครที่จะไววางใจพดู
ระบายใหรับฟงปญหาได กไ็ปหาที่สงบๆสักแหงพูดกับตวัเองออกมาใหดังๆ แลวใชสติไตรตรองดู
วาปญหานัน้ๆเกิดขึ้นไดอยางไรและจะแสวงหาแนวทางในการแกปญหาใหหลุดเปนเปราะๆไปได
อยางไร อะไรควรแกไขกอนและอะไรควรแกไขทีหลัง ขอดีขอเสียของแตละวิธีและดําเนินการแกไข
อยางเปนระบบโดยเลือกทางออกที่ดีที่สุด 

       2.2.5 เมื่อมีความโกรธ ก็จงหาทางจัดการกับความโกรธอยางนุมนวลและอยางมี
ประสิทธิภาพ ถาพบวาตนเองมีอารมณโกรธอยู ความโกรธอาจทําใหคนรูสึกวามีอํานาจหรือตัวเอง 
ถูกตอง แตโดยท่ัวไปแลวนัน้คือพฤติกรรมของที่ขาดสติปญญาและบคุคลเหลานี้มักจะรูเสียใจใน
ภายหลัง ซ่ึงอาจสายเกนิกวาที่จะแกไขใหสถานการณกลับคืนดังเดิมได ถาเกิดอารมณโกรธจึงควร 
ยับยั้งตั้งสติใหมั่นไวกอนอยาตอบโต การหยุดและไมไดตอบโตทันททีันใด ไมใชสัญญาณของคน
ออนแอ หรือพายแพแตอยางใด แตกลับเปนการแสดงใหเห็นถึงการรูจกัการบังคับตนเอง และการมี
วินัย ในขณะเดียวกันก็ชวยใหหลีกจากสถานการณนั้นๆมาได แตถาบังคับตนเองเชนวานี้ไมได ก็
อาจจะตองหาทางระบายออกทางกายดวยการใชพลังงานที่มีอยูในทางที่ถูกตอง 

      2.2.6 ตองแกไขสิ่งที่ทําใหเกิดความเบือ่หนายและไมมีความสุข เชน รูสึกไมสนุกกับ
การทํางาน อยาเพิ่งทิ้งงานเดมิ ทําตอไปจนกวาจะหางานใหมที่ดกีวาได บางครั้งบุคคลนั้นๆก็อาจขาด
คุณสมบัติ หรือขาดความสามารถ หรือมีขอบกพรองอยูดวย จึงยังคงหางานใหมทีด่ีกวาไมได ก็ตอง
พอใจกับงานที่ทําอยูและพยายามทําใหดทีี่สุด ใหรูสึกสนุกกับงาน โดยแสวงหาวิธีการตางๆที่จะทํา
ใหงานที่ทําอยูสนุกมากขึ้น ขณะเดียวกนักห็าทางที่จะศึกษาตอหรือเขาอบรมหลักสูตรตางๆ เพราะ
จะทําใหมีคุณวุฒิเพิ่มขึ้น และโอกาสกาวหนาตอไป ทําใหรูสึกมีคุณคามีประโยชนไดรับการยกยอง
จากผูรวมงาน อันเปนทางหนึ่งที่จะทําใหมีความสุขได 

     2.2.7 เมื่อมีปญหาตองแกไขใหหมดไปอยาคั่งคาง เราตองจัดการกับปญหาไมใชให
ปญหานั้นรุมเรา วิธีที่ดีที่สุด คือทําในสิ่งที่ตรงขามกับความรูสึกของเรา เชนถารูสึกกลัว อยากหลีก
หนีสถานการณนั้นๆกเ็ปล่ียนเปนกลาเผชญิหนากับมัน บังคับตนใหมสีติอารมณใหมีเหตุผล รับฟง
ผูอ่ืนบาง 
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     2.2.8 ตองพยายามเอาชนะความกลัว ความรูสึกกลัวที่มากเกินเหตจุะปรากฏออกมาทาง
กาย เชน ริมฝปากแหง ออนเพลีย กลัวเปนลม วิงเวยีนศีรษะ ถาเกดิความกลัวผิดปกตมิากเชนนี้ตอง
หายใจลึกๆ แลวคอยๆปลอยลมหายใจออกมาอยางชาๆทําใจใหสบาย แลวคิดวา “ไมมีอะไรนากลวั
และเราไมกลัวแลว” หยุดนิ่งๆสักระยะเคลือ่นไหวอยางชาๆเปนการผอนคลายได 

สมิต  อาชวนจิกลุ (2537:10) กลาวถึงวิธีการปองกันและแกไขไมใหเกดิความเครียด ดังนี ้
1. เร่ืองอาหาร อาหารจะใหทัง้คุณและโทษตอรางกาย เราจึงเลือกอาหารที่ดีมีประโยชนแก

รางกาย หลีกเลี่ยงอาหารที่ใหโทษแกรางกายอาหารที่เพิม่ความเครียดใหแกรางกายไดแก อาหารที่มี
แคลอรี่สูง เครื่องดื่ม ประเภทแอลกอฮอล น้ําชากาแฟ และเครื่องดื่มที่มีสวนผสมคาเฟอีน อาหารขยะ 
และอาหารจานดวน เหลานีห้ากรับประทานเปนประจํานอกจากจะทําใหเกิดโรคอวน เนื่องจากไดรับ
แตแคลอรี่ลวนๆ แลวเกลือในอาหารก็เปนตัวชวยในการเพิ่มความดนัโลหิต สารกันบูดในอาหารจะ
ทําใหรางกายออนแอและตดิเชื้อไดงายขึน้ เปนตน ดังนั้นจึงตองหลีกเลี่ยงอาหาหรเหลานี้ หรือ
รับประทานไดเปนครั้งคราวเทานัน้ทางทีด่ี ควรหันมารบัประทานอาหารแนวธรรมชาติที่ใหความ
สมดุลแกรางกายจะดีกวา คืออาหารหลัก 5 หมู ประกอบดวย เมล็ดขาว นม ผลไม เนือ้ไก ปลา หรือ
อาหารที่มีโปรตีนสูงชนิดอื่นๆ นอกจากนัน้ในการรับประทานอาหารในแตละมื้อ ตองรับประทาน
อาหารใหพอเหมาะกับความตองการของรางกาย ไมมากหรือนอยจนเกนิไป โดยเฉพาะมื้อเยน็หาก
รับประทานมากเกินไปทําใหอึดอัด จกุแนน นอนไมหลับ และจะเกดิอาการเครียดได 

2. การออกกําลังกาย ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา จะทาํใหรางกายมคีวามกระปรีก้ระเปรา 
นอนหลับสนทิ และเพิ่มภูมติานทานในตนเอง ลดน้ําหนักสวนเกิน ระบบขับถายดี ทองไมผูก ชวย
การขับถายของเสียออกจากรางกาย ผอนคลายความเครยีด ชวยกระตุนระบบไหลเวียนโลหิต และทํา
ใหจิตใจเบกิบาน ปกติรางกายของคนเราถูกสรางไวใหเคลื่อนไหว ถาขาดไปก็จะเครยีด แตถาได
เคลื่อนไหวอยางสม่ําเสมอและเต็มพลังงาน รางกายจะทาํงานราบรื่น และใหความรูสึกที่ดี เปนเพราะ
กลามเนื้อไดยดืหดตวั เหงื่อและของเสียถูกขับออกไปหวัใจและปอดทํางานดีขึ้น แคลอรี่ถูกเผาผลาญ
เปนพลังงานจนหมด ไมสะสมไวเปนไขมนั ทําใหไมอวน ถาขาดการออกกําลังกายเมือ่ไร รางกายจะ
เครียด เพราะอวัยวะตางๆ ไมไดเคลื่อนไหว ตอมตางๆ ขาดการกระตุน คนสามารถออกกําลังกายได
ทุกวัน และสามารถออกกําลังกายไดแบบตามความชอบ ความถนัด และตามกําลังความสามรถของ
แตละคน และเหมาะสมกับสภาพรางกาย รวมทั้งตองไมหักโหมจนเกนิไป การออกกําลังกายทําได
หลายแบบ ไดแก การเดินเรว็ๆ วิ่งเหยาะๆ วายน้ํา เทนนสิ แบดมินตัน วอลเลยบอลโบวล่ิงหรือกอลฟ 
ฯลฯ โดยที่เราควรจะออกกําลังกายอยางนอยวันละ 10-15 นาที หรือนานกวานั้นกย็ิ่งดี จะทําใหไม
เครียด และจิตใจจะเบิกบานอยูเสมอ 
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3. การพักผอนนอนหลับใหเพียงพอ เนื่องจากาตลอดสัปดาหตองทํางานหนกั เมื่อมีวนัหยดุ
อาจเปนวนัสุดสัปดาห วันหยดุเนื่องในวนัสําคัญตางๆ หรือวันลาพักผอนประจําป ควรจะไดมกีาร
พักผอนจริงๆ ไมใชหอบงานมาทําที่บาน ควรจะไดพักผอนประจําป ควรจะไดพกัผอนกับครอบครัว 
อาจจะไปเที่ยวตามชายทะเล หรือไปเที่ยวที่ไหนก็ไดทีไ่ดสัมผัสกับบรรยากาศธรรมชาติเปนการเพิ่ม
พลังใหชีวติ บางคนมีเวลามาก ควรจะสํารวจดูวาตนเองชอบอะไร หรือมีความสนใจเรื่องอะไรที่ทําให
เรามีความสุข และจะไมทําใหคนอื่นเดือดเชนการปลูกตน กลวยไม หรือการเลี้ยงสัตว พวกสุนัข แมว 
นกฯลฯ  ซ่ึงจะเปนการชวยพัฒนาสมองขางขวา และชวยใหเราไมเครยีด จิตใจก็จะสงบนอกจากนั้น
คนเราตองพักผอนโดยการนอนหลับ ซ่ึงเปนการพักผอนที่ดีที่สุด โดยตองนอนหลับใหเพียงพอกับ
ความตองการของรางกาย คนเราเมื่อนอนไมหลับ รางกายก็จะไมไดรับการพักผอนที่เพียงพอ หลังตื่น
นอนจะมีอาการหงุดหงิด หรือมีอาการเครียดได แตถานอนหลับสนิทเมือ่ตื่นนอนรางกายกจ็ะดูสดชืน่
กระปรี้กระเปลาไมงัวเงีย สมองแจมใส ไมรูสึกออนเพลีย บางคนอาจไมจําเปนตองใชช่ัวโมงการนอน
ถึง 8 ช่ัวโมงก็ได การที่เรานอนไมหลับจะตองมีสาเหตุจากบางสิ่งบางอยาง ซ่ึงตองวเิคราะหสาเหต ุ
แลวแกไข 

 4. รูจักควบคุมจิตใจตนเอง คนเรายอมมีปญหาดวยกนัทั้งนั้น เพยีงแตวาเราสามารถควบคุม
จิตใจและมีสตแิกปญหานั้นหรือไม ซ่ึงมีวธีิการดังตอไปนี้ คือ 

4.1 เปนตัวของตัวเอง ไมเปรยีบเทียบตวัเองกับบุคคลอื่น การที่คนเราคิดวาตนเอง
ไมเกง ไมดี ไมรวยเหมือนคนอื่นนั้น เปนสิ่งไมถูกตอง จะทําใหรูสึกวา ตนเองไมมีคณุคา กลายเปน
ปมดอยในใจไมมีความสุข ไมสบายใจ จงคดิอยูเสมอวา คนเราแตกตางกนัไป ทุกคนยอมไม
เหมือนกนัทุกอยาง ทําปจจบุันที่เปนตวัเราใหดีที่สุด 

4.2 มองโลกในแงดีเสมอ การมองโลกในแงดีทําใหเราสบายใจ ไมกังวล แตในทาง
ตรงกันขาม ถาเรามองโลกในแงราย จิตใจมีแตความกังวลกลัดกลุม โลกนี้ไมนาอยูบัน่ทอนจิตใจให
ทอแท ทําใหไมมีความสุขในการดํารงชีวติ 
  4.3 รูจักใหอภยั เนื่องจากคนเรามีโอกาสทําอะไรผิดพลาดได แมแตเราเองก็ตาม เรา
ก็ควรใหอภยัแกตัวเราเองและผูอ่ืน ไมเก็บเอามาไวในใจ 
   4.4 มีมนุษยสัมพันธดี คนเราอยูในโลกคนเดียวไมได ตองอยูรวมกับผูอ่ืน รูจักการ
คบคาสมาคม ไมแยกตัวอยูตามลําพัง ปรับตัวใหเขากับผูอ่ืน 
  4.5 รูจักเปนคนมีอารมณขัน คนเราถายิ้มไดและหัวเราะออกมาจะชวยใหจิตใจสด
ช่ืน มีความสุขสบายใจ 
 5. รูจักปลอยวางเสียบาง การปลอยวางเปนหนทางลดความเครียดไดทางหนึ่ง ชีวติคนเรามี
สุขมีทุกข มีการอยูรวมกัน มกีารพลัดพรากเปนธรรมดา ถาเราปรับตัวใหเขากับสังคมของชีวิตไดเรา
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จะเปนสุข แตถาขืนสูเราจะเปนทุกข สวนใหญความเครยีดเกิดจากการที่เราเคี่ยวเข็ญเอากับชีวิตวา
จะตองเปนอยางนั้นเปนอยางนี้ มากกวาจะเกี่ยวของสัมพนัธกับมันอยางงายๆตามสภาพความเปน
จริง เราปลอยวางเรื่องที่เราคดิวาไมสําคัญในชีวิตลงเสียบาง เราก็จะมีความสุข 
 6. หลีกเลี่ยงการแขงขันที่ไมจําเปน ในชีวิตคนเรานั้นเต็มไปดวยสถานการณของการแขงขัน
ที่หลีกเลี่ยงไมไดมากมาย การหมกมุนหรือมุงที่จะเอาชนะในทกุแงทกุมุมของชีวิต ยอมกอใหเกิด
ความตึงเครียด และความวิตกกังวล ซ่ึงทําใหคนเราเกดิความกาวราวโดยไมจําเปน  
 7. เรียนรูการผอนคลายที่มีระบบและไมอาศัยยา เชนการทําสมาธิ โยคะ และการฝกผอน
คลายโดยใชจตินาการ เปนตน ซ่ึงอาจเรียนรูไดจากนักจิตวิทยาบําบดัทีม่ีประสบการณ 
 8. จงรูจักระบายปญหาใหคนอื่นรับรูเสียบาง อาทิ ปรึกษาเพื่อนสนิท นักจิตบําบดั ญาติ
ผูใหญที่เราวางใจได เปนตนการระบายสิ่งที่เก็บกดในใจใหผูอ่ืนรับฟงอยางเขาใจ และมีความเห็นอก
เห็นใจนับวาเปนการชวยคลายความตึงเครยีดลงไดมาก 
 9. เรียนรูการวางแผนการทํางาน การขาดการวางแผนในการทํางานจะนํามาซึ่งความเครียด 
ทําใหเกิดความสับสนและหลงลืมงาย ใหวางแผนงานใหรัดกุมและเปนไปได แลวทํางานตามแผนที
ละขั้นจนกวางานจะเสร็จ 

10. จงใชเวลาในการบันเทิงหรือทองเที่ยวเสียบาง คนทีมุ่งทํางานหรือเรียนจนเครงเครียด 
ตองแสวงหาเวลาสําหรับพกัผอน เชน อาจจะดูภาพยนตรที่เราชอบ ฟงเพลง เที่ยวสถานที่ที่มี
ทัศนียภาพงดงาม ฯลฯ 

11. จงทํางานดวยความสนกุสนานคนที่ทาํงานดวยความสนุกสนาน และรักการทํางาน ก็จะ
เครียดนอยกวา คนที่เบื่อหนายงาน รังเกยีจงาน หากเหนด็เหนื่อยจากการทํางานก็จะหยุดพักเปน
ระยะเพื่อใหรางกายไดพักและกลับมาทํางานไดปกต ิ

12. อยากังวลถึงอดีตและอนาคต คนเรามกัเครียดจากการคิดถึงความผิดพลาดในอดตีและ
กังวลวาอนาคตจะลําบากและเดือดรอน คนที่หมกมุนตอความเสียหายหรือขอผิดพลาดในอดีตและ 
วิตกกังวลกับอนาคตจะเครยีดมากกวาคนที่รูจักมีชีวิตแตละวันใหมีความสุข หรือทําปจจุบันใหดี ให
อยูกับปจจุบัน 
 13. ใช “พลังแฝง” ที่ทุกคนมีอยูในชวีิตประจําวัน คือใชจติใตสํานึกที่จะคิดถึงสิ่งที่ดีๆ  คิดจะ
ทําสิ่งที่ดีชีวิตก็จะมีความสุข 
 เพนเดอร (Pender: 1982:101) กลาวถึงการแกปญหาความเครียดวาเปนการควบคุมการ
ตอบสนองตอความเครียดทีเ่กิดขึ้นดวยตนเองเพื่อปองกันไมใหเกิดปญหาสุขภาพ 
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 บราแฮม (Braham, 1990:25) เสนอวิธีจดัการกับความเครยีด เรียกวา CLAM MODEL มี
ขั้นตอน ดังนี ้
 C = Change คือการเปลี่ยนสถานการณ ถาสามารถทําได 
 A = Accept คือการยอมรับสิ่งตางๆเมื่อไมสามารถเปลี่ยนได 
 L = Let go คือการปลอยใหพนไป 
และ      M = Manage Lifestyle คือการจัดการกับชีวิตในทางที่ดี 

และการปญหาทางโทรศัพทซ่ึงเปนอีกหนทางในการแกปญหาความเครียด จัดทําโดยกรม
สุขภาพจิตโดยมีนักวิชาการสาธารณสุขเปนผูใหคําปรึกษา โครงการระบบสายดวนสุขภาพจิต 1667 
โดยผานระบบโทรศัพทอัตโนมัติ ซ่ึงเปนความรวมมือระหวางกรมสุขภาพจิตกับองคการโทรศัพท
แหงประเทศไทย ไดจัดนําระบบเทคนิคทางดานเทคโนโลยีสารสนเทศมานําเสนอขอมูล เปด
ใหบริการประชาชน ตลอด 24 ช่ัวโมง โดยที่ประชาชนไมตองเสียคาใชจายในการใชบริการ ไดเร่ิม
เปดใหบริการ ตั้งแตวนัที่ 1 กรกฎาคม 2541 กรอบเนื้อหาการใหบริการ มีทั้งหมด 19 กรอบเนื้อหา 
รวม 197 เร่ือง   
 

 การประเมินและการวัดความเครียด 
ชูทิตย  ปานปรีชา(2519 อางถึงใน วงคพรรณ มาลารัตน 2543:40) ไดกลาวถึงวิธีตรวจสอบ

ความเครียดไว 2 วิธี คือ 
วิธีแรก ใชการสังเกตสิ่งที่ปรากฏออกมาจากตัวบุคคลทั้งดานอารมณ คาํพูด พฤติกรรม รวมทั้ง

ส่ิงเราที่มี เชน หงุดหงดิ โกรธงาย ขาดความอดทน ขาดความยับยั้งชั่งใจ ควบคุมอารมณไมได บนถึง
ปญหาที่มี แสดงอาการเหนด็เหนื่อย ถอนหายใจ ทาทางเครงเครียด กระสับกระสาย แสดงพฤติกรรม
ผิดไปจากเดิม มีความแปรปรวนทางรางกาย เชน เบื่ออาหาร น้ําหนักลด ออนเพลีย 

วิธีที่สอง ใชแบบทดสอบเพื่อตรวจวดัระดบัความเครียด ซ่ึงคํานวณออกมาเปนตวัเลข
เปรียบเทียบกบัคะแนนมาตรฐานของแบบทดสอบนั้น ทําใหทราบวามีความเครียดมากนอยเพียงใด 
ซ่ึงแบบทดสอบตางๆที่เกี่ยวของดังนี ้

แบบประเมินและวเิคราะหความเครียดดวยตนเอง ของกรมสุขภาพจติ ประกอบดวยขอคําถาม
จํานวน 20 ขอ ซ่ึงถามเกี่ยวกบั อาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกที่เกิดขึน้ 
       ทดสอบความฉลาดทางอารมณ (EQ) แบบทดสอบนี้ สําหรับผูที่มีอายุ 12-60 ปเทานั้น 
หลายทาน คงไดยนิเกีย่วกับ EQ หรือ ความฉลาดทางอารมณมาบาง ไมมากก็นอย แบบทดสอบนี้ 
เปนการประเมินความฉลาดทางอารมณ พัฒนาโดย กรมสุขภาพจิต  
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      ดัชนีช้ีวดัสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ ใหม (54 ขอ) ป 2547 Thai Mental Health Indicator. 
(TMHI-54) ขอคําถามจะถามถึงประสบการณของทานในชวง 1 เดือนที่ผานมา จนถึงปจจุบัน ให
ทานสํารวจตวัทานเองและประเมินเหตุการณ อาการหรือความคิดเหน็และความรูสึกของทาน วาอยู
ในระดบัใด แลวตอบลงในชองคําตอบที่เปนจริงกับตวัทานมากที่สุด โดยคําตอบจะมี 4 ตัวเลือก คอื 
ไมเลย หมายถึง ไมเคยมีเหตกุารณ อาการ ความรูสึก หรือไมเห็นดวยกบัเรื่องนั้น ๆ 
เล็กนอย หมายถึง เคยมีเหตกุารณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ เพียงเล็กนอยหรือเห็นดวยกับเรื่อง
นั้น ๆ เพียงเล็กนอยมาก หมายถึง เคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ มาก หรือเห็นดวย
กับเรื่องนั้น ๆ มากและมากทีสุ่ด หมายถึง เคยมีเหตกุารณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนัน้ ๆ มากที่สุด 
หรือเห็นดวย กับเรื่องนั้น ๆ มากที่สุด 

นายสุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และคณะ(2548) เครื่องชี้วัดคุณภาพชวีิตขององคการอนามัย
โลกชุดยอ ฉบบัภาษาไทย (WHOQOL – BREF – THAI) เครื่องมือวัดคุณภาพชวีิตขององคการ
อนามัยโลกชดุยอ ฉบับภาษาไทย เปนเครื่องมือ วัดคุณภาพชวีิตที่พัฒนามาจากกรอบแนวคดิของคํา
วาคุณภาพชวีติ ซ่ึงหมายถึงการประเมินคาที่เปน จิตนิสัย (Subjective) ซ่ึงฝงแนนอยูกับบริษัททาง
วัฒนธรรม สังคม และสภาพแวดลอม เพราะวานิยามของ QOL จะเนนไปที่การรับรูในเรื่องคุณภาพ
ชีวิตของผูตอบไมไดคาดหวังที่จะเปนวิธีการที่จะวัดในรายละเอียดของอาการโรค หรือสภาพตาง ๆ 
แตถือเปนการประเมินผลของโรคและวิธีการรักษาที่มีตอคุณภาพชวีิตคณุสมบัติของเครื่องวดัเปน
เครื่องชี้วัดที่พฒันามาจากเครื่องชี้วัดคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลก 100 ขอ โดยทําการเลือก
คําถามมาเพียง 1 ขอ จากแตละหมวดใน 24 หมวด และรวมกับหมวดที่เปนคุณภาพชีวติและสุขภาพ
ทั่วไปโดยรวมอีก 2 ขอคําถาม หลังจากนัน้คณะทํางานพฒันาเครื่องชี้วดั คุณภาพชีวิตขององคการ
อนามัยโลกชดุยอ ฉบับภาษาไทย ไดทบทวนและปรับปรุงภาษาในเครือ่งมือ WHOQOL-BREF โดย
ผูเชี่ยวชาญทางภาษาแลวนําไปทดสอบความเขาใจภาษากับคนที่มีพื้นฐาน แตกตางกัน นํามา
ปรับปรุงขอที่เปนปญหาแลวทดสอบซ้ําการศึกษาคาความเชื่อมั่นของเครื่องมือโดยมีคาความเชื่อมัน่ 
Cronbach’s alpha coefficient เทากับ 0.8406 คาความเที่ยงตรง เทากับ 0.6515 โดยเทียบกับแบบวัด 
WHOQOL – 100 ฉบับภาษาไทยที่ WHO ยอมรับอยางเปนทางการ เปนแบบวดัที่ผูตอบสามารถ
ประเมินไดดวยตนเอง ในผูที่มีอายุ 15-60 ป ไมจํากัดเพศ ประกอบดวยขอคําถาม 2 ชนิด คือ แบบ
ภาวะวิสัย (Perceived objective) และอัตวิสัย (self-report subjective) จะประกอบดวยองคประกอบ
ของคุณภาพชวีิต 4 ดาน ดังนี้  
                1. ดานรางกาย (physical domain) คือ การรับรูสภาพทางดานรางกายของบคุคล ซ่ึงมีผลตอ
ชีวิตประจําวัน เชน การรับรูสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย การรับรูถึงความรูสึกสุขสบาย 
ไมมีความเจ็บปวด การรับรูถึงความสามารถที่จะจัดการกับความเจ็บปวดทางรางกายได การรับรูถึง
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พละกําลังในการดําเนินชวีิตประจําวนั การรับรูถึงความเปนอิสระที่ไมตองพึ่งพาผูอ่ืน การรับรูถึง
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของตน การรับรูถึงความสามารถในการปฏิบัติกิจวตัรประจําวนัของ
ตน การรับรูถึงความสามารถในการทํางาน การรับรูวาตนไมตองพึ่งพายาตาง ๆ หรือการรักษาทาง
การแพทย อ่ืน ๆ เปนตน  
                 2. ดานจิตใจ (psychological domain) คือ การรับรูสภาพทางจิตใจของตนเอง เชน การรบัรู
ความรูสึกทางบวกที่บุคคลมตีอตนเอง การรับรูภาพลักษณของตนเอง การรับรูถึงความรูสึก
ภาคภูมใิจในตนเอง การรับรูถึงความมั่นใจในตนเอง การรับรูถึงความคิด ความจํา สมาธิ การ
ตัดสินใจ และความสามารถในการเรยีนรูเร่ืองราวตาง ๆ ของตน การรับรูถึงความสามารถในการ
จัดการกับความเศรา หรือกังวล การรับรูเกีย่วกับความเชือ่ตาง ๆ ของตน ที่มีผลตอการดําเนินชวีิต 
เชน การรับรูถึงความเชื่อดานวิญญาณ ศาสนา การใหความหมายของชีวิต และความเชื่ออ่ืน ๆ ที่มีผล
ในทางที่ดีตอการดําเนนิชีวติ มีผลตอการเอาชนะอุปสรรค เปนตน  
                 3. ดานความสัมพันธทางสังคม (social relationships) คือ การรับรูเร่ืองความสัมพันธของ
ตนกับบุคคลอื่น การรับรูถึงการที่ไดรับความชวยเหลือจากบุคคลอื่นในสังคม การรับรูวาตนไดเปน
ผูใหความชวยเหลือบุคคลอื่นในสังคมดวย รวมทั้งการรบัรูในเรื่องอารมณทางเพศ หรือการมี
เพศสัมพันธ  
                4. ดานสิ่งแวดลอม (environment) คือ การรับรูเกี่ยวกับสิ่งแวดลอม ที่มีผลตอการดําเนนิ
ชีวิต เชน การรับรูวาตนมีชีวติอยูอยางอิสระ ไมถูกกกัขัง มีความปลอดภัยและมั่นคงในชีวิต การรับรู
วาไดอยูในสิ่งแวดลอมทางกายภาพทีด่ี ปราศจากมลพิษตาง ๆ การคมนาคมสะดวก มแีหลง
ประโยชนดานการเงนิ สถานบริการทางสุขภาพและสังคมสงเคราะห การรับรูวาตนมีโอกาสที่จะ 
ไดรับขาวสาร หรือฝกฝนทักษะตางๆ การรบัรูวาตนไดมกีิจกรรมสันทนาการ และมกีิจกรรมใน เวลา
วาง เปนตน  

    แบบวัดความเครียดสวนปรุง( Suanprung Stress Test-20, SPST - 20 ) แบบวัดความเครียดสวน
ปรุงเปนแบบวดัความเครียดที่สรางขึ้นมาเพื่อวัดความเครียด ที่เหมาะสมสําหรับ คนไทย จากกรอบ
แนวคดิทางดานชีวภาพ จิตใจ และสังคมของความเครียด ซ่ึงเครื่องมือเทาที่มีใชอยูขณะนี้ สวนใหญ
เปนแบบวัดบคุลิกภาพ วดัความวิตกกังวล วัดอาการทางกายและจิตที่สัมพันธกับความเครียด ดังนัน้ 
เครื่องมือชุดนี้ จึงเหมาะที่จะนํามาใชเพื่อหาขอมูลเกี่ยวกบัความเครียดของผูที่จะมารับบริการ ทราบ
ที่มาของ ความเครียด การใชชีวิตประจําวนัที่มีผลตอการเกิดความเครียดหรือการปรับตัวรับกับ
ความเครียด และอาการของ ความเครียดทีเ่กิดขึ้นได เหมาะจะใชในการใหบริการปรกึษาและแนะนํา
ในเรื่องนี้  
คุณสมบัติของเครื่องมือ  
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                 1.ทําการตรวจสอบความตรงทางดานเนื้อหา (Content Validity) โดยผูทรงคุณวุฒนิําไป
ทดสอบกับ กลุมตัวอยาง 149 คน แลวปรับปรุงแบบวัดความเครียด ไดแบบวดัความเครียดจํานวน 
102 ขอ  
                 2. การหาคุณภาพของเครื่องมือโดยการหาความตรงตามสภาพ (Concurrent Validity) ใน
กลุมตัวอยาง 523 คน เครื่องมือมาตรฐานทีใ่ชคือคาความเครียดของกลามเนื้อ (Electromyography : 
EMG) ซ่ึงมีความแมน ตรงตามสภาพมากกวา 0.27 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติเมื่ออิงตามคา EMG ที่
ชวงความ เชื่อมั่น 95%  
                3. การแบงระดับความเครียดของแบบวัดความเครียดที่สรางซึ่งแบงเปน 4 ระดับ คือ ต่ํา 
ปานกลาง สูง และรุนแรง โดยใชคะแนนปกติที (Normalized T-Score) ในการแบงโดยอิงตามคา 
EMG ที่ใชเปนมาตรฐาน  
                4. การปรับใหเครื่องมือมีขนาดเล็กลงเหลือ 60 ขอ และ 20 ขอ พรอมทั้งหาคุณภาพของ
แบบวัดที่ได โดยใชสถิติวเิคราะหปจจัย เพือ่สกัดตัวปจจยัใหเหลือขอคําถามนอยลง ทั้งนี้ขอคําถามที่
เหลือจะตองมคีาความ เชื่อมัน่คอรนบาค (Cronbach’s alpha reliability coefficient) มากกวา 0.7 และ
ยังคงสัมพันธกับคา EMG อยางมีนัยสําคัญ  
 

   งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 ฐานิตา สนใจยุทธ (2543:บทคัดยอ) ศึกษาระดับความเครียด และปจจัยสําคัญที่มี
ความสัมพันธตอระดับความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร ซ่ึง
ปรากฏวา ลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยาง ทางดานบุคคล เพศหญิงและเพศชายมจีํานวนใกลเคียงกัน 
อายุ 17 ป ปจจยัที่ไมมีอิทธิพลตอระดับความเครียดไดแก เพศ อายุ ระดบัการศึกษา แผนการเรียน ผล
การศึกษาที่ผานมา จํานวนเพื่อนสนิท อาชีพบิดา การศกึษาบิดา สถานภาพครอบครัว ที่อยูอาศัย และ
ประเภทโรงเรยีน สวนปจจยัที่มีอิทธิพลตอระดับความเครียด ไดแก ความสัมพันธระหวางสมาชิกใน
ครอบครัว และการสนับสนนุทางสงัคม เมื่อเกิดความเครียดนกัเรียนเลือกที่จะปรึกษาเพื่อนๆและ
ปรึกษามารดามากกวาปรึกษาบิดา  

กษมา อุปลา (2542:บทคัดยอ) จากการวิเคราะหผลขอมูลเกี่ยวกับปจจยัที่มีผลตอความเครียด
ในการสอบคดัเลือกบุคคลเขาศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาระบบใหม ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
6 สังกัดกรมสามัญศึกษาจังหวัดขอนแกน ผลการวิจัยดังนี้ นักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวดั
ขอนแกนมีคาเฉล่ียระดับความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง และเมื่อเปรียบเทียบเพศชาย
และเพศหญิงมีระดับคาเฉลี่ยของความเครยีดไมแตกตางกัน อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ นักเรียนชั้น
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มัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวดัขอนแกนมีปจจยัทางดานผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกัน มีระดบั
คาเฉลี่ยของความเครียด ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

กาญจนี  โชตชัิยววิงศกุล (2547: บทคัดยอ) ศึกษาปจจยับางประการทีเ่กี่ยวของกับ
ความเครียดของนักศึกษาแพทยช้ันปที่ 1 คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหดิล 
พบวา นกัศึกษาแพทยช้ันปที ่1 คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มีความเครียดระดบันอย นกัศึกษา
แพทยเพศชาย มีความเครียดมากกวานักศกึษาแพทยเพศหญิง อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
นักศึกษาแพทยที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนตางกัน มีความเครียดไมตางกัน นักศึกษาแพทยที่มีรายได
ครอบครัวตอเดือนต่ํากวา 20,000 บาท มีความเครียดมากกวานกัศึกษาแพทยที่มีรายไดครอบครัวตอ
เดือน 20,000-30,000 บาท อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และนักศึกษาแพทยทีม่ีบิดา มารดา 
อยูดวยกนั กับนักศึกษาแพทยที่บิดา มารดา ไมไดอยูดวยกัน มีความเครียดไมแตกตางกัน 

นัฎจรี  เจริญสุข (2548 : บทคัดยอ) ศกึษาความเครียดของเยาวชนในเขตภาคใตตอนบนของ
ประเทศไทย พบวาเยาวชนสวนใหญมีความเครียดบางเปนครั้งคราว โดยเยาวชนหญิงมีความเครียด
มากกวาเยาวชนชายเล็กนอย คาเฉลี่ย 2.25 สาเหตุการเกดิความเครียดของเยาวชนที่สําคัญ ไดแก การ
ที่เยาวชนเกดิความวิตกกังวลเกี่ยวกับอนาคตของตน ความไมเขาใจในเนื้อหาบทเรียน และเกดิจาก
การที่บิดา มารดาไมคอยลงรอยกัน 
 อัจฉรา ระตะนะอาพร (2546: บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยสงเสริมตอความเครียดของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสารวิทยา พบวานกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายมีความเครียดอยู
ในระดบัปานกลาง โดยนกัเรียนหญิงและนักเรียนชายมคีวามเครียดไมแตกตางกัน นักเรียนที่ศึกษา
อยูในระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 6 มีระดับความเครียดเฉลี่ยสูงกวา นกัเรียนระดับชัน้อื่น ๆ  
ปจจัยที่ทําใหนักเรียนเกดิความเครียดในระดับมาก จําแนกเปนรายขอตามลําดับ ดังนี้ 
             1.ผลการเรียนตกต่ํา มีคาเฉลี่ย 1.80 
             2 .ตองการสอบเขามหาวิทยาลัยปดของรัฐใหได มีคาเฉลี่ย 1.77 
             3.ไมเขาใจบทเรียน มีคาเฉลี่ย 1.61 
และ ปจจยัที่สงผลตอความเครียดของนักเรียนทั้ง 5 ประการ คือ บุคลิก / ลักษณะสวนตัว 
ความสัมพันธกับกลุมเพื่อน ความสัมพันธในครอบครัว สภาพเศรษฐกจิของครอบครัว พฤติกรรม
ทางการเรียน  

ปนัดดา ดอกอนิทร(2544: บทคัดยอ) สุขภาพจิตและพฤติกรรมการเรียนของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนศึกษาสงเคราะหเชยีงใหม พบวา นกัเรียนสวนใหญมสุีขภาพจิตอยูใน
ระดับปกติ และมีพฤติกรรมการเรียนโดยภาพรวมอยูในระดับมาก และเมื่อศึกษารายละเอียดในแต
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ละดานพบวาสวนใหญมีพฤติกรรมการเรียนในดานความสนใจและความตั้งใจมากที่สุด รองลงมา
ไดแก ดานการเตรียมความพรอมในการเรียน และดานการปฏิบัติในการเรียน ตามลําดับ  
 กาญจนา นพรัตน (2544: บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยดานจิตลักษณะที่สงผลตอพฤติกรรม
สุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรยีนชั้นมัธยมศกึษาตอนปลาย ในจังหวัดปตตานี พบวา
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปตตานี มีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมตามสขุบัญญัติ
แหงชาติ ประการที่ 1-5 หรือทั้ง 3 ดานคือ ดานอนามยัสวนบุคคล ดานอาหารและโภชนาการ และ
ดานสารเสพติดและปญหาสงัคม อยูในระดับมาก สวนปจจัยดานจิตลักษณะทั้ง 5 ตัว คือ ความรูดาน
สุขภาพ เจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพ คานยิมดานชวีิตและสุขภาพ ความเชื่ออํานาจภายใน-ภายนอก
ตนเกีย่วกับสุขภาพ และลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตน มีความสัมพนัธทางบวกกบัพฤติกรรม
สุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติทั้ง 3 ดานของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวดัปตตานี 
และ เจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพเปนปจจยัดานจิตลักษณะเพยีงตัวเดียวที่เปนตัวพยากรณพฤติกรรม
สุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติทั้ง 3 ดาน ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวดัปตตานี  

โชคชัย อินทรติยะ (2545:บทคัดยอ) ศึกษาวิเคราะหความเครียด ของ นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนดงดาวแจงพัฒนศึกษา ตําบลนาขาม อําเภอเรณูนคร จังหวดันครพนม 
พบวา นกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 สวนใหญ (61%) มีความเครียด ตัง้แตระดับนอยถึงมาก ปญหา
ความเครียดสวนใหญเกดิจากการเรียน ปญหาทางครอบครัว ปญหาการเงิน ที่อยูอาศัย และปญหา
อ่ืนๆ แสดงวาการศึกษาและการจัดการศกึษาในปจจุบันกอใหเกิดปญหาความเครียดแกผูเรียนตั้งแต
ในระดบันอยถึงมาก ซ่ึงสวนกระแสกับนโยบายใหผูเรียนเรียนอยางมคีวามสุข และวิสัยทัศนของ
โรงเรียนคือ เกง ดี มีสุข 

วงคพรรณ  มาลารัตน (2543: บทคัดยอ) ศึกษาความเครียด และพฤติกรรมการแกปญหา
ความเครียด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจงัหวัดเชียงใหม จํานวน 416 คน พบวา 
นักเรียนชั้นมัธยมปลายรอยละ 81.01 มีความเครียดอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 16.10 มี
ความเครียดอยูในระดับสูงถึงรุนแรง ปจจยัทีมีผลตอความเครียดมากทีสุ่ดคือ ความกงัวลเกี่ยวกับ
เร่ืองการสอบ/กลัวสอบไดคะแนนไมดี และการแกปญหาความเครียดของนักเรียนสวนใหญคือการดู
โทรทัศน/ฟงวทิยุ พูดคยุปรึกษาเพื่อนและการนอน 

ไดอานา ท.ีเคนนี่ (Diana T. Kenny ,1997:224) ไดทําการศึกษาเกีย่วกบัความเครียด จากป 
1950-1960 โดยเขาไปศึกษาในลักษณะทางจิตวิทยาขั้นสูง ทําใหทราบเรือ่งของการจัดการกับ
ความเครียด โดยไดศึกษาวิจยัเกีย่วกับ การจัดการกับความเครียดและการปองกันการเกิดความเครียด
ของคนยุโรป โดยศึกษาจากคนทํางานกลุมใหญที่มีความเครียด ผลปรากฏวา  30% ที่สุขภาพของเขา
มีความเสี่ยงจากการทํางาน และประมาณ 20% เปนกลุมทีท่ํางานตอเนื่องในสถานที่เดมิๆตลอดเวลา 
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และสาเหตุที่มอัีตราการเพิ่มของความเครียดในการทํางาน เนื่องจาก การเจริญเติบโตทาง
ตลาดแรงงาน 
 โอฮารา (อางถึงใน อดิศกัดิ์  จันทรสอน,2538: 46) ไดศกึษาเกีย่วกับองคประกอบที่ทาํใหเกิด
อัตวินิบาตกรรม จากความเหน็ทางจิตเวช 3 ดาน คือ สาเหตุที่เกิดจากสิ่งแวดลอมทางสงัคม ทาง
ชีววิทยา และทางจิตวิทยา ในประเทศญี่ปุน พบวา ผูพยายามทําอัตวนิบิาตกรรมที่นํามารักษาใน
โรงพยาบาลธรรมดา เปนโรคจิตซึมเศราที่เกิดจากอารมณหรือจิตใจ (psychogenic depression) สูงสุด
คือรอยละ 54.8 ที่นํามารักษาในโรงพยาบาลโรคจิตเปนโรคซึมเศราที่เกิดภายในรางกาย 
(endogenic psychogenic depression) รอยละ 29.7 และโรคซึมเศราเปนลักษณะเดนของผูทํา
อัตวินิบาตกรรม และสวนใหญเปนคนที่มีอายุต่ํากวา 25 ป 

โคลบ (อางถึงใน อดิศักดิ์  จนัทรสอน,2538: 51) ไดกลาวถึงผลการวิจยัในสหรัฐอเมริกาวา 
ความผิดปกตทิางจิตพบในผูปวยโสดมากกวาผูปวยที่แตงงานแลว ทั้งนี้เนื่องจาก ชีวติสมรสมีความ
มั่นคงกวา มีความรูสึกรับผิดชอบตอครอบครัว มีความรูสึกอบอุนปลอดภัยอยางมาก 

บุชเชอร (Bucher,1993 อางถึงใน จารึก สระอิส,2548: 35) ไดทําการศกึษาเรื่องวยัรุนกับการ
เขารวมกิจกรรมพลศึกษาในรัฐหลุยเซียนา โดยการสํารวจวัยรุนหญิง 207 คน เปนเวลา 5ป ไดขอมูล
ที่สมบูรณ 140 คนพบวาปจจยัที่ทําใหวยัรุนหญิงเขารวมกจิกรรม 3 อยาง คือ ทัศนคติสวนตัวตอการ
เขารวมกิจกรรมการชักชวนจากเพื่อนและผูปกครองและโอกาสที่เอื้อตอการเขารวมกจิกรรม จาก
การศึกษาสรุปวา การเขารวมกิจกรรมจะลดลงเมื่อเรียนในระดับที่สูงขึ้นในแตละระดบัชั้น ความพึง
พอใจและทัศนคติเกี่ยวกบักจิกรรมพลศึกษาลดลงมากทีสุ่ดเมื่อวัยรุนหญิงเรียนอยูในระดับมัธยม
ปลาย และวัยรุนหญิงจะใชกจิกรรมพลศึกษาเพื่อลดความเครียด 
  
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  




