
บทท่ี 1 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 

    นับจากคืนวนัที่ 4  มกราคม  2547 ถึงปจจุบัน เปนระยะเวลาถึง 7 ปกวาที่สถานการณของ
ความไมสงบในพื้นที่ 3 จังหวัดชายแดนภาคใต (จังหวัดยะลา ปตตานี และนราธิวาส) ยังคงมีความ
รุนแรงอยางตอเนื่อง ไมวาจะเปนการลอบทํารายตอชีวติและทรัพยสิน  การวางเพลิงเผาอาคาร
รานคา โรงเรียน สถานที่ราชการและบานเรือนของประชาชน ลวนเปนการกอเหตุในการสราง
สถานการณของความไมสงบใหเกิดขึ้นในพื้นที่ที่มีมาอยางตอเนื่อง ซ่ึงเปนภาพลักษณที่มีความ
แตกตางไปจากภาพในอดีตที่ 3 จังหวดัชายแดนใต ที่เดิมเปนจังหวดัที่มีความสงบและสันติสุข  มี
ความสมานสามัคคีระหวางพีน่องชาวไทยพทุธและพี่นองชาวไทยมุสลิม  มีการดําเนนิวิถีชีวิตทีเ่ปน
สุข มีการติดตอส่ือสารไปมาหาสูกัน  มีการชวยเหลือเกื้อกูลซ่ึงกันและกัน มีความเขาใจ มีมิตรไมตรี
อันดีตอกันตลอดเรื่อยมา  แมวาจะมีความแตกตางกันบางในดานการใชภาษา ศาสนาและวัฒนธรรม
ที่ตางฝายตางก็มีอัตลักษณของตัวเอง ตางคนตางก็ปฏิบัติไปตามความเชื่อถือ ตามหลักปฏิบัติของ
ศาสนาที่ตนนบัถือ มิไดเบยีดเบยีน คดิรายหรือทํารายตอกันเลย แตเมื่อมีการกอความไมสงบให
เกิดขึ้นในพืน้ที่จากกลุมผูไมประสงคดี ตองการแบงแยกดนิแดนใน 3 จงัหวัดใหเปนรัฐอิสระ การ
สรางสถานการณของความไมสงบ การกอการรายในรปูแบบตาง ๆ คงมีอยูกลายเปนการตอสูที่
ยืดเยื้อยาวนานและไดขยายขอบเขตไปยังอีก 4 อําเภอชายขอบของจงัหวัดสงขลาทีม่ีพื้นที่ติดกับ
จังหวดัปตตานีและจังหวดัยะลา คืออําเภอจะนะ  อําเภอเทพา  อําเภอนาทวี และอําเภอสะบายอย  
จนกลายเปนปญหาที่รัฐบาลตองขบคิดวิธีการแกปญหาและแสวงหาหนทางเพื่อยุติสถานการณ
ความไมสงบเหลานี ้ โดยมหีนวยงานที่รับผิดชอบไมวาจะเปนฝายทหาร  ฝายตํารวจ  ฝายปกครอง  
ศูนยอํานวยการบริหารจังหวดัชายแดนภาคใต (ศอ.บต.) และองคกรอ่ืนๆ ลวนไดสรรหา 
วิธีดําเนนิการในยุทธวิธีตางๆ เพื่อที่จะแกไขปญหาความไมสงบในพื้นที่ 3 จังหวดัชายแดนภาคใต
ใหยตุิลง  แตนับถึงถึงปจจุบันก็ยังไมมีททีาวาเหตกุารณรายตาง ๆ จะสงบลง หรือลดลงแตอยางใด  
พื้นที่แหงนี้ยังคงมีความเสี่ยงและความยากลําบากในการดําเนินชวีิตของพี่นองประชาชนและ
เจาหนาที่ของรัฐ ทําใหประชาชนสวนใหญมีความรูสึกไมปลอดภยัในสถานการณที่เกดิขึ้น ศูนย
ปฏิบัติการสํานักงานตํารวจจังหวดัชายแดนภาคใต (ศชต.) อ.เมือง จ.ยะลา (2554) ไดเปดเผยรายงาน
ขอมูลสถิติการกอเหตุของกลุมผูกอเหตุรุนแรงวา นับแตป 2547 เปนตนมา ซ่ึงไดเกิดสถานการณ
ความไมสงบขึ้นในพืน้ที่จังหวัดชายแดนภาคใต ถึงขณะนี ้  (15 กุมภาพนัธ  2554) มีเหตุเกดิแลวถึง 
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7,499 เหตุ เฉลี่ยวันละ 2.8 เหตุ เฉพาะป 2550 ภาพรวมทั้งปเหตุเกดิมากที่สุด 2,475 เหตุ นอกนัน้ 
เฉล่ียปละ กวา 1,300 เหต ุสําหรับป 2554 นับแต ม.ค. – ก.พ. 2554 มีเหตเุกิด 77 เหตุ เฉลี่ยวันละ 1.9 
เหต ุ ซ่ึงพบวา มีความรุนแรงเพิ่มขึ้น หากเทยีบกับหวงเดือนเดียวกันของปที่ผานมา สําหรับ
ผูบาดเจ็บ-เสียชีวิต นับแตป 2547 – ก.พ. 2554 มีผูบาดเจ็บรวม 7,773 คน เปนประชาชน 5,212 คน
เจาหนาที่ทหารและตํารวจอกีจํานวนหนึ่งมีผูเสียชีวิตรวม4,200คนเปนประชาชน3,643 คน  ครู เจ็บ  
103 คน เสียชีวิต111คน คนรายบาดเจ็บ 31 คนและเสียชีวิต 215 คน 
   จากสถานการณของความไมสงบในพื้นทีด่ังกลาวยอมสรางความเครียด ความหดหู 
ซึมเศรา ความมนหมอง ความโกรธแคน และความกลัวในภัยอันตรายที่อาจพึงมีไดจากสถานการณ
ของการกอการราย หรือที่เรียกกนัโดยทัว่ไปวา สถานการณความไมสงบในพื้นที่ 3 จังหวดัชายแดน
ภาคใต ซ่ึงไมวาจะเปนประชาชน หรือขาราชการ ทหาร ตํารวจและ เจาหนาที่ของหนวยงานตาง ๆ 
ที่ไดปฏิบัติหนาที่ในพืน้ที่ใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต ยอมสงผลกระทบทางลบในดานจิตใจ มี
สภาวะของความเครียดเกดิขึน้ในตวัเองอยางไมสามารถหลีกหนไีด แมวาหนวยงานภาครัฐจะ
พยายามสรางแรงจูงใจในการทํางานใหเกดิขึ้นกับเจาหนาที่ ดวยการจายเงินพเิศษพืน้ที่เสี่ยงภยัให 
การจายเงนิประกันชวีิตให จดักิจกรรมการทองเที่ยว สรางขวัญกําลังใจ ในรูปแบบและวิธีการอื่น ๆ 
ก็ตาม แตเมื่อไรที่เขาเหลานี้ยงัตองกลับมาปฏิบัติงานในพืน้ที่แลวยังคงประสบอยูกับสถานการณ
ของความไมสงบอยูตลอดเวลา สมิต  อาชวนิจกุล (2547: บทนํา) กลาววา ความเครยีด ความวติก
กังวล สาเหตหุนึ่งเกดิจากการขาดขวัญ กําลังใจในดําเนนิชีวิตหรือการทํางาน ผลของความเครียด 
ทําใหหลายคนเปนโรคจิต โรคประสาทได และอารี  เพชรผุด (2540 : 20) กลาววา ความเครียดนั้น
เปนภาวะทางจิตที่ส่ือใหเหน็ถึงความวิตกกังวล  เกดิขึ้นจากความไมประสบผลสําเร็จ การสูญเสีย 
หรือการขาดสมดุลในชีวติ   ความเครียดเกดิขึ้นไดกับบุคคลทุกคน และมักพบมากในกลุมผู
ประกอบอาชพี ที่ตองใชสมอง และการแขงขันที่สูง  โดยบุคคลที่มีความเครียดมาก  ปรากฏการณ
ของโรคที่เกี่ยวของกับความความเครียดกจ็ะสูงตามไปดวย    
 ผูวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาเรื่องความเครียดและวิธีเผชญิความเครียดของบุคลากรทาง
การศึกษา สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส ที่มีตอสถานการณความไมสงบใน 3 
จังหวดัชายแดนภาคใต โดยเลือกศึกษาเฉพาะบุคลากรทางการศึกษา สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา
ประถมศึกษานราธิวาส เขต 3 เนื่องจากมีองคประกอบที่เอื้อตอการเก็บขอมูลและคุณลักษณะของ
บุคลากรมีความใกลเคียงกับเขตพื้นที่การศกึษาอื่นๆในจังหวัดนราธิวาส คือมีทั้งขาราชการพนักงาน
ราชการและลูกจางประจํา ลูกจางชั่วคราว และครูชวยราชการที่ปฏิบัติงานอยูในพื้นที่ การวิจัยคร้ังนี้
สามารถนําผลไปใชเปนแนวทางในการสรางความเขมแขง็ทางใจใหกับบุคลากรที่ยังคงปฏิบัติงาน
อยูในพืน้ที่ใหสามารถปฏิบัติงานไดอยางมีความสุข และมีความเครยีดนอยลง 

 



เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
               ความเครียด  ถือเปนสิ่งที่รบกวนจิตใจทําใหเกดิการตื่นตวัเตรียมรับเหตุการณอยางใดอยาง
หนึ่ง  เปนเรื่องที่คิดวาเกินความสามารถที่จะแกไขได ทาํใหรูสึกไมสบายใจ หนกัใจ และอาจสงผล
กระทบตอรางกายของคนเราทําใหรูสึกวาควบคุมตนเองไมได แตถาความเครียดไมมากจนเกินไป 
จะเปนแรงกระตุนใหเกิดความมานะพยายามเอาชนะปญหาและอุปสรรคจนนําไปสูความสําเร็จ ได
ในที่สุด 

 ความเครียด เปนสิ่งที่ทุกคนตางก็เคยประสบกันมา มากบาง นอยบาง แมแตใน กิจกรรมใน
ชีวิตประจําวันก็มีโอกาสกอใหเกิดความเครยีดไดไมนอย  ความเครียดเปนอารมณหนึง่ที่เกิดขึ้นได
กับทุกคน เปนลักษณะอารมณที่มีลักษณะเฉพาะ สวนมากเรามกันึกถึงความเครียดในแงที่เปน
อารมณทางลบ ในความเปนจริงความเครยีดเปนอารมณพื้นฐานที่ทําใหเกิดความพรอมในการเผชญิ
กับสถานการณ แตถาไมระวังระดับความเครียดที่มากเกินหรือการสะสมความเครยีดโดยไมรูจักลด
ภาวะความเครียดที่เกิดขึ้นจะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของรางกายและจิตใจที่คลายคลึงกันในทกุ 
ๆ คน แมวาสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดในแตละคนจะมากนอยแตกตางกันก็ตาม ความเครียดที่
เกิดขึ้นเนื่องจากการเผชิญสถานการณตามปกติในชวีิตเปนความเครียดในระดบัปกตทิี่สงผลดี ทําให
เกิดการเตรียมความพรอมตอเหตุการณที่กาํลังเผชิญ มีการปรับตัวตอเหตุการณนัน้ 

ความหมายของความเครียด 
ความหมายของความเครียด มีนักวิชาการไดใหนิยามความหมาย ความเครียด  ดังนี ้
 นิกูล   ประทีปชัย  (2540 : 40)  กลาววา ความเครียด หมายถึง   ความรูสึกไมสบายใจ ทําให
เกิดการเปลีย่นแปลงทางรางกายและจิตใจ 
 จุฑารัตน   สุคนัธรัตน  (2541 : 20)   กลาววา ความเครียด หมายถึง    การรับรูถึงกลุมอาการ
ที่เกิดขึ้นจากสภาวะที่รางกาย และจติใจเตรียมพรอมที่จะเผชิญกับสถานการณ  อันเนื่องมาจาก มีส่ิง
มาขัดขวางความตองการหรอืมีความกดดนัจากสภาพแวดลอมในการทํางานที่คาดคดิวาหนักหรือ
เกินกวาความสามารถที่จะแกไข  มีผลทําใหรางกายเกดิปฏิกิริยาตอบสนองตอภาวะดังกลาว เชน 
เกิดความวิตกกังวล    เหนื่อยลา   ทอแท   ไมพึงพอใจในงาน    สงผลกระทบตอประสิทธิภาพใน
การทํางาน และความรูสึกทัว่ไปเกี่ยวกับงาน 
 วรรธณา   ลีลาอัมพรสิน (2541 : 12-13)   กลาววา  ความเครียด หมายถึง  ภาวะที่ขาดสมดุล
ของรางกายและจิตใจอนัเปนผลมาจากปจจัยทั้งภายในและภายนอกรางกายเปนปฏิกริิยาที่
ตอบสนองของบุคคลตอส่ิงที่มาคุกคามรางกาย และจติใจทําใหตองมีการปรับตัวใหสามารถรักษา
ภาวะสมดุลของรางกาย เมือ่บุคคลมีความเครียดจะปรากฏอาการทางรางกายไดแก ปวดศีรษะ มือ
ส่ัน นอนไมหลับ และอาการทางจิตใจ ไดแก ความวิตกกังวล  ซึมเศรา  หงุดหงดิ  เปนตน  



 เกษม  ตันติผลาชีวะ (2544 : 12)  ไดแบงความเครียดเปน  2  พวก ไดแก   ความเครยีดทาง
กายกับความเครียดทางใจ 
 ความเครียดทางกาย  ไดแก   ความเครียดที่เกิดจากตวักระตุนทีก่ระทําตอรางกายไมวาจะ
เปนทางกายภาพ  ความรอน   แสง   เสียง  สารเคมี หรือเกิดจากความตองการของรางกายเอง เชน 
ความหวิ ความตองการขับถาย ส่ิงเหลานี้สามารถทําใหเกดิความเครียดไดทั้งส้ิน 
 ความเครียดทางใจ  ไดแก  ความเครียดทีเ่กดิจากเรื่องราวที่มากระทบตอจิตใจ ทําใหเกิด
ทุกขทรมานทางใจเชน การพลัดพรากจากสิ่งที่รัก การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก การพบปะหรืออยู
รวมกับบุคคลที่เกลียด  การที่ตองทําอะไรฝนความรูสึกของตนเอง  การถูกกักขังหนวงเหนีย่ว การ
สูญเสียเงินทองหรือเกียรตยิศ  เปนตน 
                  ดารณี   อุทัยรัตนกิจ (2545 : 5)   กลาววา  ความเครียดเปนภาวะที่คนตองประสบหรือ
เผชิญกับการทาทายที่สําคัญ และไมมีความสมดุลระหวางความตองการ และการตอบสนอง 
 จากหลักการ แนวคดิดังกลาว สรุปวา  ความเครียด หมายถึง  ภาวะที่รางกาย และจิตใจถูก
กระตุนเพื่อตอบสนองตอส่ิงเราที่มาจากภายในและภายนอกรางกาย เปนผลใหเกดิความวิตกกังวล 
รางกายหรือจติใจขาดความสมดุลโดยแตละคนจะมกีารแสดงออกถึงความเครียดแตกตางกัน 

ทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับความเครียด  
มณฑาทิพย ไชยศักดิ ์(2538: 27-28) กลาวถึงทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความเครียด ดังนี ้
1. ทฤษฎีความเครียดที่เนนทางดานจิตวิทยา (Psychology) ประกอบดวยตัวแบบดังนี ้ 

1.1 ตัวแบบพืน้ฐานของการตอบสนอง (Response-Based Model)  
เปนตัวแบบทีอ่ธิบายวา ความเครียดเปนกลุมของสิ่งรบกวนที่ขดัขวางการตอบสนองทางสรีรวิทยา
และจิตวิทยาของบุคคลตอภาวะคุกคาม ทฤษฎีกลุมนี้ไดแก ทฤษฎีพื้นฐานความเครียดของเซลเย 
(Selye,1956:31-35) ที่อธิบายวา ความเครียดเป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 และส่ิงเราเหลานี้เปนบอเกิดของความเครียด เชน ความมากเกินพอ ความขัดแยง 
และส่ิงที่นอกเหนือการควบคุม ทฤษฎีในกลุมนี ้ เชน ทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงในชีวิตกับความ
เจ็บปวยของโฮลมและราฮ (Homes and Rahe,1967:123-128) ทฤษฎีนี้เชื่อวาเหตุการณตางๆที่
กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในชีวิตถือวาเปนภาวะเครยีดที่ทําใหมนษุยตองปรับตวั  

 
 



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 = ความสามารถในการจัดการกับสิ่งคุกคาม  

สมการนี้สรุปไดวา ถาบุคคลมีแรงจูงใจสงู มีความสมดลุระหวางความตองการและการตอบสนอง 
บุคคลนั้นจะปลอดจากความเครียด นักทฤษฎีความเครียดในกลุ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 สมมติฐานตัวยหูัวกลับ (Inverted-U Hypothesis) อธิบายวา เมื่อความเครียด
เพิ่มขึ้นผลการทํางาน (Job Performance) จะเพิ่มขึ้นจนถึงจุดสูงสุดของตัวยหูัวกลับ และความเครียด
ที่มากหรือนอยเกินไปมีผลทําใหผลการทํางานต่ําลงดวย  

2.2 ทฤษฎีการตรวจจับสัญญาณ (Signal Detection Theory) เปนทฤษฎทีี่วาดวย
การตอบสนอง เมื่อรางกายไดรับสัญญาณกระตุนจากสิ่งคุกคามจะมกีารตอบสนองทั้งรางกายและ
จิตใจ กอใหเกดิผลตอสุขภาพเกิดความเจบ็ปวยไดทั้งรางกายและจิตใจ  

ผลของความเครียดตอสุขภาพ  
วีระ ไชยศรีสุข (2533) กลาววา เนื่องจากรางกายและจติใจมีการทํางานประสานกนั จึงไม

สามารถแยกออกจากกันไดอยางอิสระ ดังนั้นเรื่องของความเครียดทีเ่กดิขึ้นจึงมีผลตอการปรับตัวท้ัง
ทางรางกายและจิตใจ ซ่ึงมีผลตอสุขภาพจิต  

1.) ตัวเรงใหเกิดความเครียดมีผลตอรางกาย เชน มีการเคลื่อนไหวและการใชพลังงานเพื่อ
รักษาสมดุล ตัวเรงนี้อาจจะเกิดกับรางกาย เปนตนวาอุณหภูมิของอากาศ มีเชื้อโรคเขาสูรางกาย หรือ
อาจจะเกิดทางดาน  

2.) อารมณ เชนความกลวั ความโกรธ ความเกลยีด ความผิดหวังฯลฯ เวลาที่เกิดอาจเกดิ
ทันทีทันใด หรือคอยเปนคอยไปทีละเล็กทลีะนอย  



3.) ความเครียดที่เกดิขึ้นอาจจะเปนปฏิกิริยาตอบโตตอตัวเรงเฉพาะที่หรือกระจายทั่วไป 
ตัวเรงทางกายภาพ เชน อุณหภูมิรอน-เยน็ อาจจะมีผลตอทางสรีรวิทยา อากาศที่รอนมากๆทําให
มนุษยรูสึกหงดุหงิด เกิดโทสจริต โมโหงาย เชนเดยีวกนั ตัวเรงความเครียดทางอารมณก็จะมีผลตอ
ทางสรีรวิทยาดวย  

4.) การปรับตวัจะเกิดขึน้ทางสรีรวิทยาหรอืทางจิตใจหรืออาจจะเกิดขึน้พรอมกันทั้งสอง
ทาง  

5.) ความผิดปกติในรางกายแตเพยีงเล็กนอย สามารถนําไปสูความผิดปกติของอวัยวะในที่
สําคัญได ถามีความเครียดเกดิขึ้นมาดวย  

6.) เมื่อเกดิความผิดปกติของอวัยวะแลว อาจจะทําใหรางกายไมสามารถจะปรับตัวให
กลับคืนสภาพปกติได ก็อาจจะทําใหตายได เพราะอวัยวะนั้นหยดุทํางาน  

นงลักษณ เทพสวัสดิ์ (2543:124) ไดกลาววา  ความเครยีดกอใหเกดิความกังวล และใน
ระยะยาวจะกอใหเกดิอาการเศรา อาการปวดหวัที่เกิดจากอารมณอันรนุแรง แกสในกระเพาะอาหาร 
ความดันโลหติสูง หัวใจ หอบ อาการตกใจ โรคผิวหนัง โรคไมเกรน หงุดหงิดไมพอใจกับการงาน  

สมิต  อาชวนจิกุล (2547:5) 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 เนือ่งจากคนเรามคีวามเครียด รางกายจะหลั่ง
แอดดินาลีนออกมา สารตัวนี้จะไปกระตุนใหผนังลําไสขับกรดออกมามากกวาปกติ ซ่ึงเปนสาเหตุ
ของโรคกระเพาะอาหารและลําไส  

2.)โรคขาดสารอาหาร คนที่มีความเครียด มักจะรับประทานอาหารไมได ไมอยากอาหาร 
นอกจากนี้ความเครียดจะไปกระตุนตอมไทรอยดใหทํางานผิดปกติและจะสลายอาหารทั้งโปรตีน 
ไขมัน วิตามินและสารอาหารอื่นๆออกมามากกวาปกต ิถารางกายทดแทนใหไมทันก็จะเกิดภาวะ
ขาดอาหารได  

3.)โรคอวน บางคนเมื่อเกิดภาวะเครยีดจะหาทางคลายเครียดโดยการรับประทานอาหาร 
เพื่อแกปญหาและขจัดความเครียด แตผลที่ตามมาก็คือโรคอวน ผลจากโรคอวนอาจจะทําใหเปน
โรคเบาหวาน ความดันโลหติสูง โรคหัวใจและโรคมะเร็งได  

4.)โรคความดนัโลหิตสูง ความเครียดที่เนื่องมาจากความวิตกกังวลและความโกรธจะทําให
หัวใจเตนเร็ว เมื่อมีอาการบอยๆก็สงผลใหเกิดความดันโลหิตสูงได  

5.)โรคติดเชื้ออ่ืนๆ ความเครียดที่อยูในรางกายของเรานานๆ จะมีผลกระทบตอ
กระบวนการทางเคมีในรางกาย ทําใหภูมิคุมกันในรางกายลดลง เนื่องจากความเครียดไปบั่นทอน



ความสามารถของรางกายในการบํารุงและซอมแซมตัวเองรวมทั้งการทํางานของตอมน้ําเหลือง
ผิดปกติไปดวย เนื่องจากความเครียดจะไปยับยั้งการสังเคราะหและการแบงเซลลในตอมน้ําเหลือง 
จึงทําใหรางกายมีภูมิตานทานโรคต่ําลงไปกวาปกต ิ 

6.)โรคตอมไทรอยดเปนพษิ จากการศึกษาพบวา ความเครียดเปนสาเหตุสําคัญของโรคนี้ได
เหมือนกนั  

7.)โรคกรดไขมันในเสนเลือดสูง กรดไขมันในเสนเลือดเปนสารที่รางกายสรางขึ้น เมื่อ
รางกายเกดิความเครียดกจ็ะขับสารตัวนี้ออกมาเพื่อใหรางกายไดใชในการตอสูกับปญหาที่เผชิญอยู 
และกรดไขมันนี้จะลดระดบัลงปกติเมื่อรางกายคลายความเครียด แตถาความเครียดยังอยูในรางกาย
นานๆกรดไขมันนี้ก็จะพอกพูนอยูในเสนเลือด ซ่ึงจะใหเกิดภาวะความดันโลหิตสูงได เนื่องจากการ
ไหลเวยีนของโลหิตไมสะดวก  
ผลกระทบของความเครียดตอรางกาย  

อาการที่แสดงวาบุคคลมีความเครียดเกดิขึน้ ไดแก 
 1. ปสสาวะบอย  
 2. นอนไมหลับ  
 3. ไมสามารถควบคุมการรับประทานอาหารได  
 4. เบื่ออาหาร  
 5. ถายทอง  
 6. หัวใจเตนแรง  
 7. รูสึกอึดอัดในหัวใจ  
 8. ความดันโลหิต  
 9. มีอาการเวยีนศีรษะ  
 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จี ้แยกตัวไมอยากเกี่ยวของสัมพันธกับใคร ไมคอยสนใจกับสิ่งแวดลอมรอบๆ ตัว  

สมิต อาชวนิจกุล (2547:9) กลาวถึงผลกระทบของความเครียดที่มีตอมนุษยดังนี ้
1.) ความเครียดในระดับต่ําๆ จะเพิ่มความสามารถในการทํางานไดสูงยิง่ขึ้น และสราง

ความสุขใจใหกับมนุษยมามากตอมากจากความสําเร็จทีไ่ดรับ  



2.) ความเครียดในระดับปานกลาง อาจมผีลกระทบกระเทือนตอพฤติกรรม และนาํไปสู
การกระทําในลักษณะที่ทําอะไรซ้ําๆบอยๆ ไดแกการกินมากกวาปกต ินอนไมหลับ หรือติดเหลา 
ติดยา เปนตน  

3.) ความเครียดในระดับรุนแรง อาจทําใหพฤติกรรมกาวราวรุนแรงถึงบาดีเดือด หรือ
ซึมเศราถึงกับวิกลจริต ไมรับรูความเปนจริง ไมสามารถควบคุมตนเองได  

4.) ความเครียดในระยะยาวอาจทําใหเกิดโรคทางกายไดหลายโรค และอาจทําใหแกเร็ว
และอายุส้ันไดอีกดวย  

การแกปญหาความเครียด  
ความหมาย 
การแกปญหาความเครียด (Stress Coping) หมายถึง การใชอารมณ ความคิด และพฤติกรรม

ในการตอบสนองตอปญหาหรือส่ิงที่กอใหเกิดความเครยีดและการแกปญหาความเครียดเปน
กระบวนการทีม่ีการเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลาและการประเมินสถานการณนัน้ๆบุคคลจะมี
พฤติกรรมการแกปญหาความเครียดหลายๆวิธีดวยกันเพือ่พยายามระงบัแบงเบาหรือขจัด
ความเครียด หรือส่ิงที่มาคุกคาม อาจจะประกอบดวยพฤตกิรรมที่แสดงออกเปดเผย หรือ พฤติกรรม
ที่แสดงออกภายในก็ได  

แบบแผนของพฤติกรรมการแกปญหาความเครียด  

แบบแผนของพฤติกรรมการแกปญหาความเครียด โดยทัว่ไป แบงออกเปน 2 ทาง คือ  
1. การปรับตัว โดยถือเอาปญหาหรือความเปนจริงเปนเปาหมาย คือรูจักใชความพยายาม

ของตนที่จะยบัยั้ง เปลี่ยนแปลงเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียด การปรับตัวม ี3 แบบ คือ  
1.1 การตอสู และการแสดงความกาวราว มีจุดหมายอยูทีก่ารเปลี่ยนแปลง สถานการณ 

ที่ทําใหเกิดความเครียด ความกาวราวไมใชเปนการทําลายเสมอไป อาจทําใหคนมีความมานะ
พยายามในการสรรสรางสิ่งดีงามขึ้นก็ได  

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

       1.3 การประนีประนอม และการทดแทนมีจุดมุงหมายเพื่อใหความเครียดลดนอยลง
โดยหาสิ่งอ่ืนมาทดแทน  

2. กลไกการปองกันตนเอง (Defense Mechanism) เมื่อเกดิความเครียด  เปนการทําใจใน
ลักษณะตางๆซึ่งชวยใหคนนั้นมีความสบายใจขึน้ชั่วขณะหนึ่ง เพื่อรักษาสมดุลของชีวิตของตนไว
ในระยะเวลาสั้นกลไกนี้มกัเกดิขึ้นโดยอัตโนมัติ สวนใหญอยูภายใตจิตสํานึกที่พยายามขจัดออก



หรือทําใหนอยลงในเรื่องของความวิตกกังวล ความโกรธ ความริษยา ความผิดหวัง ความเครียด 
ความคับของใจและความกดดันตางๆ  

นงลักษณ เทพสวัสดิ์ (2543: 124) กลาววา  เมื่อคนมีความเครียด ก็มักจะหาวิธีลด
ความเครียดในรูปแบบตางๆ มีทั้งใชวิธีที่ถูกตองและไมถูกตอง  

1. การลดความเครียดในรูปแบบที่ถูกตอง  
1.1 ทางดานรางกาย  

1.1.1 ไมควรทาํงานเกินกําลัง โดยทั่ว ๆ ไปแลว บุคคลไมควรทํางานเกนิ 10  
ช่ัวโมงตอวัน และใน 1 สัปดาห ควรมี 1-2 วัน เพื่อการพักผอนหยอนใจ  

1.1.2 ควรทําในสิ่งตางๆ ในลักษณะที่สบายๆไมเครงเครียด สรางวินัยการ 
ทํางานที่ไมเครงเครียด เชน ฟงเพลงเบาๆ สบายๆ มีงานอดิเรกที่สรางสรรค เดินเลนคุยและ 
เคล่ือนไหวชาควรมีเวลารับประทานอาหารอยางนอยประมาณครึ่งชัว่โมง พยายามเตมิชีวิตดวย 
กิจกรรมที่มีความสุข สนุกสนาน พยายามฝกฝนเทคนิคการพักผอนหยอนใจทุกๆวนั เชนทําโยคะ  
วิปสสนากรรมฐานหรือมีศลิปะการผักผอนหยอนใจดวยวิธีอ่ืนๆที่เหมาะสม  

1.1.3 ไมควรทาํงานหลายอยางในเวลาเดียวกัน ควรทํางานแตละอยางใหเสร็จ 
ส้ินไป จึงคอยรับงานใหมมาทําอีก ถาไมเชนนั้นจะเกิดความเครียดและความกังวลใจ การ
ตั้งเปาหมายในชีวิตกเ็ชนเดยีวกัน อยาตั้งไวสูงจนเปนไปไมได มุงความสนใจไปที่ปจจุบัน อยา
คิดถึง อดีตหรอืกังวลใจสิ่งๆ ที่ไมเปนสาระและยังไมไดเกิดขึ้นมา หรือคิดถึงอนาคตขางหนาที่เรา
ยังไมรูสําหรับบุคคลที่มีปญหานอนไมหลับ อาจตองทํางานกอนเขานอนครึ้งชั่วโมง เพื่อใหใจวาง
จากความกังวลใจนานัปการกอนเขานอน  

1.1.4 ควรมีกิจกรรมสันทนาการอยางสม่ําเสมอ พยายามออกกําลังกลางแจง  
คนจํานวนมากทําตัวเครงเครียดและมเีวลาใหกับงานอดิเรกและสันทนาการเพียงนิดเดียว ซ่ึงใน 
ความเปนจริงแลว งานอดิเรกเปนสิ่งจําเปนทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต เพื่อใหมีความพรอมอยู 
ตลอดเวลา จึงควรออกกําลังกายอยางนอยอาทิตยละ 3 วัน จะเปนการดีมากถาคนมีงานอดิเรกที่เขา 
ชอบรอคอยอยู หลังจากที่เขเลิกจากการงานแลว  

1.2 ดานจิตใจและอารมณ  
1.2.1ใหมองโลกและชีวิตในแงด ียิ้มและตอบสนองอยางรื่นเริงในการ 

พบปะผูคนมนุษย เปนบุคคลที่ตอบสนองการกระทําของอีกบุคคลหนึง่ในทางที่ดีเชนเดียวกนั  
คนจํานวนมากมักจะมีความรูสึกวาตนถูกทอดทิ้งและไมไดเปนสวนหนึ่งของกลุมและสังคม เลยคิด 
ไปวาคนสวนใหญก็คิดและรูสึกเชนนี ้มักลังเลไมทักทายหรือสรางความสําพันธกับผูอ่ืนกอน แต 
ทั้งนี้ก็ตองดแูตละสถานการณใหเหมาะสมดวย  



1.2.2 ไมควรคาดหวังอะไรจากผูอ่ืน รวมทัง้ตัวเราเองใหมากเกินไป คนมี 
สิทธิที่จะหวังอะไรๆ ก็ไดที่เขาตองการจะหวัง แตตองทาํใจใหได ถาหากไมไดอยางที่หวังไวหรือ 
เรามักเรียกวาไปไมถึงดวงดาว คนบางคนแบกรับภาระทั้งหมดไวที่ตวัคนเดยีว เชน แบกรับภาระ 
ครอบครัวไวทีต่ัวคนเดียว หรือที่ทํางานในอาชีพที่ใหบริการผูอ่ืน เชน แพทย นักสังคมสงเคราะหที ่
ใหความชวยเหลือผูมีปญหา บางทีคิดวาจะชวยคนมีปญหาใหไดทั้งหมด แตเมื่อทําไดก็เกิด 
ความเครียดทัง้นี้เพราะคาดหวังในตวัเองมากเกินไป จึงทําใหตนเองตองตกอยูในสภาพกังวลใจ คน 
บางคนก็พยายามทําตนเปนผูสมบูรณแบบทุกอยาง จะใหอะไรผิดพลาดไมได ดังนั้น 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ด ีก็ทาํเทาที่สามารถ 
ทําได แตอยาไปรูสึกผิดหวังกับมัน ถาหากไมสามารถบรรลุเปาหมายทีไ่ดตั้งไว  

1.2.3 แสดงความรูสึกออกมาอยางเต็มที่และอิสระดวยความแจมใสราเรงิ 
และสรางสรรค อยาแสดงออกในลักษณะกาวราว การลุกขึ้นมาพูดความจริง ตอสูกับสิทธิที่พึงจะได 
จะแตกตางจากการกาวราว เชน การตะโกน ขวางปาขาวของในลักษณะเกรีย้วกราด อยางแรกเปน 
การแสดงออกซึ่งส่ิงที่สรางสรรค และประการหลังเปนการแสดงออกแบบทําลาย เมื่อเห็นอะไรไม 
ถูกตองเสนอแนะและวิพากษวิจารณใหเกดิการเปลี่ยนแปลงในทางที่ด ีหลีกเลี่ยงอยาใหถูกคดโกง  
หรือถูกหลอกลวง เพราะจะทําใหเกิดความชอกช้ําและความเครียดได อยาใหเพื่อนรวมทั้งการงาน 
ทําใหไมเปนตวัของตัวเอง ยนืหยดัและตอสูกับสิทธิที่พึงได โดยลุกขึ้นมาเรียกรองใหคนไดรับฟง 
เสียง เมื่อรูวาถูกเอารัดเอาเปรยีบและไมไดรับความยุติธรรม ควรหาทางแกปญหาเสยีเดี๋ยวนั้น อยา 
นําปญหากลับไปบานนอนเกยหนาผาก คิดกังวลใจและเจ็บช้ําอยูเพยีงผูเดียว  

 1.2.4 เมื่อมีปญหาและเกิดความเครียดความกังวลใจ จงพูดปญหาออกไปใหคนที ่
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 ก็ไปหาที่สงบๆสักแหงพูดกับตวัเองออกมาใหดังๆ แลวใชสติไตรตรองดู 
วาปญหานัน้ๆเกิดขึ้นไดอยางไรและจะแสวงหาแนวทางในการแกปญหาใหหลุดเปนเปราะๆไปได 
อยางไร อะไรควรแกไขกอนและอะไรควรแกไขทีหลัง ขอดีขอเสียของแตละวิธีและดําเนินการ 
แกไขอยางเปนระบบโดยเลือกทางออกทีด่ีที่สุด  

1.2.5 เมื่อมีความโกรธ ก็จงหาทางจัดการกับความโกรธอยางนุมนวลและอยางม ี
ประสิทธิภาพ ถาพบวาตนเองมีอารมณโกรธอยู ความโกรธอาจทําใหคนรูสึกวามีอํานาจหรือตัวเอง  



ถูกตอง แตโดยทั่วไปแลวนั้นคือพฤติกรรมของคนที่ขาดสติปญญาและบุคคลเหลานี้มักจะรูเสียใจ
ในภายหลัง ซ่ึงอาจสายเกนิกวาทีจ่ะแกไขใหสถานการณกลับคืนดังเดิมได ถาเกิดอารมณโกรธจึง
ควร ยับยั้งตั้งสติใหมั่นไวกอนอยาตอบโต การหยุดและไมไดตอบโตทันทีทันใด ไมใชสัญญาณของ
คนออนแอ หรือพายแพแตอยางใด แตกลับเปนการแสดงใหเห็นถึงการรูจักการบังคับตนเอง และ
การมีวินยั ในขณะเดยีวกนัก็ชวยใหหลีกจากสถานการณนั้นๆมาได แตถาบังคบัตนเองเชนวานี้
ไมได ก็อาจจะตองหาทางระบายออกทางกายดวยการใชพลังงานที่มีอยูในทางที่ถูกตอง  

1.2.6 ตองแกไขสิ่งที่ทําใหเกดิความเบื่อหนายและไมมีความสุข เชน รูสึกไมสนุก 
กับการทํางาน อยาเพิ่งทิ้งงานเดิม ทําตอไปจนกวาจะหางานใหมทีด่ีกวาได บางครั้งบุคคลนั้นๆก็ 
อาจขาดคุณสมบัติ หรือขาดความสามารถ หรือมีขอบกพรองอยูดวย จึงยังคงหางานใหมที่ดีกวา 
ไมได ก็ตองพอใจกับงานทีท่ําอยูและพยายามทําใหดีทีสุ่ด ใหรูสึกสนุกกับงาน โดยแสวงหาวิธีการ 
ตางๆที่จะทําใหงานที่ทําอยูสนุกมากขึ้น ขณะเดียวกนักห็าทางที่จะศึกษาตอหรือเขาอบรมหลักสูตร 
ตางๆ เพราะจะทําใหมีคุณวฒุิเพิ่มขึ้น และโอกาสกาวหนาตอไป ทําใหรูสึกมีคุณคามีประโยชน 
ไดรับการยกยองจากผูรวมงาน อันเปนทางหนึ่งที่จะทําใหมีความสุขได  

1.2.7 เมื่อมีปญหาตองแกไขใหหมดไปอยาคั่งคาง เราตองจัดการกับปญหาไมใช 
ปญหานั้นรุมเรา วิธีที่ดีที่สุด คือทําในสิ่งที่ตรงขามกับความรูสึกของเรา เชนถารูสึกกลัว อยากหลีก 
หนีสถานการณนั้นๆกเ็ปลี่ยนเปนกลาเผชญิหนากับมัน บังคับตนใหมสีติอารมณใหมีเหตุผล รับฟง 
ผูอ่ืนบาง  

1.2.8 ตองพยายามเอาชนะความกลัว ความรูสึกกลัวที่มากเกินเหตุจะปรากฏ 
ออกมาทางกาย เชน ริมฝปากแหง ออนเพลีย กลัวเปนลม วิงเวยีนศีรษะ ถาเกิดความกลัวผิดปกต ิ
มากเชนนี้ตองหายใจลึกๆ แลวคอยๆปลอยลมหายใจออกมาอยางชาๆทําใจใหสบาย แลวคิดวา “ไม 
มีอะไรนากลวัและเราไมกลัวแลว” หยุดนิ่งๆสักระยะเคลือ่นไหวอยางชาๆเปนการผอนคลายได  

2. การลดความเครียดในรูปแบบที่ไมถูกตอง ไดแก การใชกลไกปองกันทางจิตในรปูแบบ
ตางๆดังตอไปนี้คือ  

             2.1 การปฏิเสธ (Denial) วิธีนี้บุคคลใชปฏิเสธวาส่ิงนั้นสิ่งนี้เกดิขึ้นกับตน เชน เมื่อ 
บุคคลที่รักตายจากไป เขาตองประสบกบัความเครียดอยางกะทนัหนั โดยเฉพาะอยางยิ่งถาหากเขา
ไมไดเตรยีมใจมากอนวาเหตุการณนัน้ฯ จะเกิดขึน้กบัตนเมื่อมันไดเกิดขึน้กับเขาแลว เขากต็อง
ปรับตัวปรับใจกับมันใหได บางครั้งการสูญเสียนั้นมีมากเสียจนเขาแสวงหาวิธีงายๆ จัดการกับมัน
ดวยการปฏิเสธ ในระดับหนึ่งเขาอาจยอมรับได แตในใจลึกๆเขาก็แกลงทําเปนวามันไมไดเกิด
ขึ้นกับเขา ความเศรา และความทุกขทรมานที่ตองแสดงออกมา เขาก็จะเก็บไวไมใหแสดงออกมาให
คนรอบๆ ขางไดเหน็และในเวลาเดยีวกันคนรอบๆขางก็จะนิยมชมชืน่วา เขามีความกลาหาญมีความ



แข็งแรงสามารถเผชิญกับภาวะวิกฤติที่เกิดขึ้นนั้น ๆ ได อยางไรก็ตามไมนานนกั เรามักพบวาอาการ
เศราและความทุกขความขมขื่นที่ไดเก็บไวจะแสดงออกในรูปของความเจ็บปวยทางจติ ดังนั้นการ
ใชกลไกทางจติดวยการปฏิเสธนี้ในตอนแรกๆ ก็มีประโยชน เพราะจะชวยใหผูสูญเสียมีเวลาทีจ่ะ
สรางพลัง สรางความเขมแขง็อีกครั้งหนึ่ง การปฏิเสธจะมีประโยชนในบางครั้งในแงของเวลา คือ 
ใหเวลาเปนเครื่องรักษาใจ นั้นกห็มายความวาใหคนพอมีเวลาที่จะคุนเคยกับความทกุขและคิดหาวธีิ
ที่จะปรับใจกบัมันใหได แตถาปฏิเสธโดยสินเชิงเปนสิ่งที่ไมถูกตอง บุคคลจึงตองยอมรับสภาพแหง
ความเปนจริง จะหลีกเลี่ยงหนีไปไมไดและไมควรทํา  

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

2.3 การตําหนติิเตียน (Blaming) บุคคลหลีกหนีความเครยีดดวยการตําหนิผูอ่ืน 
เชน ความเครียดที่เกิดจากการจราจรติดขัด แทนทีจ่ะโทษตนเองวาออกจากบานสาย แตกลับตําหนิ
รัฐบาลวาไมแกปญหาการจราจรอยางจริงจัง บุคคลเหลานี้จะตําหนิตเิตยีนสังคม สภาวะเศรษฐกจิ
และสังคมโดยทั่วไปวาเปนตนเหตุปญหาโดยไมดูที่ตนเองการที่บุคคลแกไขปญหาความเครียดดวย
การโยนความผิด ติเตียนผูอ่ืนโดยไมคดิแกไขที่ตนเอง จึงไมเปนการยุติธรรมและไมชวยใหเขา
แกไขปญหาได  

2.4 การหลบหนี (Escape) นี่ก็เปนอีกวิธีหนึ่งที่คนใชแกปญหาความเครียดที่
เกิดขึ้น เมื่อมีความเครียดคนจะหลบหนีความทุกข ความไมพึงพอใจไปอยูในที่เงยีบๆ เชน ภูเขา   
วัด หรือบางคนก็หลบหนีความทกุขดวยการดื่มเหลา ใชยาเสพติด บางคนก็ไปรวมกจิกรรมศาสนา 
สันทนาการตางๆ บางคนก็หนัไปหาอบายมุขชนิดตางๆ บางคนก็นอน หรือมั่วเร่ืองกามารมณเสีย
จนไมมีเวลานกึถึงปญหาที่เกิดขึ้นกับเขา คนมักจินตนาการเอาเองวาเขามีสถานที่สวนตวัที่ซ่ึงเขา
สามารถหลบหนีโลกแหงความวุนวายทั้งหลายได คนใชการหลบหนีเปนทางออกในการหลีกเลีย่ง
หนีโลกแหงความวุนวายและความยากลําบากที่ตองเผชิญอยู โดยแสดงออกในรูปของอาการเหนือ่ย
ลา อาการเหนือ่ยลาจึงเปนตวัอยางทีแ่สดงใหเห็นวาบุคคลที่อยูในสิ่งแวดลอมที่เปนทกุข พยายาม
หลบหนีสภาพแวดลอมนั้นๆ  

2.5 พูดวกไปวนมา (Talking in Circle) คนมักจะพูดเกี่ยวกับปญหาและ
ความเครียดทีเ่กิดขึ้นกับตนใหผูอ่ืนไดรับฟง ซ่ึงเปนทางออกที่ดีและสามารถแบงเบาปญหาออกไป
ได แตอยางไรก็ตามถาพูดมากเกินไป โดยไมแสวงหาแนวทางแกไข แมจะมีผูเสนอแนะอยาง
ถูกตองแลวก็ตามก็ถือวาผิดปกติได บางคนพูดแลวพูดอีก แตไมเคยคิดแกไข มักจะมีแนวทาง       



อยูแลว ลักษณะเซนนี้เปนการเรียกรองความสนใจมากกวาการแสวงหาแนวทางแกไขอยางจริงจัง 
จึงเปนอันตราย  

สมิต  อาชวนจิกุล (2547:10) กลาวถึงวิธีการปองกันและแกไขไมใหเกดิความเครียด ดังนี ้ 
1.  เร่ืองอาหาร อาหารจะใหทั้งคุณและโทษตอรางกาย เราจึงเลือกอาหารที่ดีมี 

ประโยชนแกรางกาย หลีกเลี่ยงอาหารที่ใหโทษแกรางกายอาหารที่เพิ่มความเครียดใหแกรางกาย
ไดแก อาหารที่มีแคลอรี่สูง เครื่องดื่ม ประเภทแอลกอฮอล น้ําชากาแฟ และเครื่องดื่มที่มีสวนผสม
คาเฟอีน อาหารขยะ และอาหารจานดวน เหลานีห้ากรบัประทานเปนประจํานอกจากจะทําใหเกดิ
โรคอวน เนื่องจากไดรับแตแคลอรี่ลวนๆ แลวเกลือในอาหารกเ็ปนตัวชวยในการเพิ่มความดัน
โลหิต สารกันบูดในอาหารจะทําใหรางกายออนแอและติดเชื้อไดงายขึ้น เปนตน ดังนั้นจึงตอง
หลีกเลี่ยงอาหารเหลานี ้ หรือรับประทานไดเปนครั้งคราวเทานั้นทางที่ดี ควรหนัมารับประทาน
อาหารแนวธรรมชาติที่ใหความสมดุลแกรางกายจะดกีวา คืออาหารหลัก 5 หมู ประกอบดวย เมล็ด
ขาว นม ผลไม เนื้อไก ปลา หรืออาหารที่มีโปรตีนสูงชนิดอื่นๆ นอกจากนั้นในการรับประทาน
อาหารในแตละมื้อ ตองรับประทานอาหารใหพอเหมาะกับความตองการของรางกาย ไมมากหรือ
นอยจนเกินไป โดยเฉพาะมื้อเย็นหากรับประทานมากเกินไปทําใหอึดอัด จุกแนน นอนไมหลับ และ
จะเกิดอาการเครียดได  

2.  การออกกําลังกาย ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา จะทําใหรางกายมีความ 
กระปรี้กระเปรา นอนหลับสนิท และเพิ่มภูมิตานทานในตนเอง ลดน้าํหนักสวนเกนิ ระบบขับถายดี 
ทองไมผูก ชวยการขับถายของเสียออกจากรางกาย ผอนคลายความเครียด ชวยกระตุนระบบ
ไหลเวยีนโลหติ และทําใหจติใจเบกิบาน ปกติรางกายของคนเราถูกสรางไวใหเคล่ือนไหว ถาขาด
ไปก็จะเครียด แตถาไดเคล่ือนไหวอยางสม่าํเสมอและเต็มพลังงาน รางกายจะทาํงานราบรื่น และให
ความรูสึกที่ด ีเปนเพราะกลามเนื้อไดยืดหดตัว เหงื่อและของเสียถูกขับออกไปหวัใจและปอดทํางาน
ดีขึ้น แคลอรี่ถูกเผาผลาญเปนพลังงานจนหมด ไมสะสมไวเปนไขมัน ทําใหไมอวน ถาขาดการออก
กําลังกายเมื่อไร รางกายจะเครียด เพราะอวัยวะตางๆ ไมไดเคล่ือนไหว ตอมตางๆ ขาดการกระตุน 
คนสามารถออกกําลังกายไดทุกวัน และสามารถออกกําลังกายไดแบบตามความชอบ ความถนดั 
และตามกําลังความสามรถของแตละคน และเหมาะสมกับสภาพรางกาย รวมทั้งตองไมหักโหม
จนเกนิไป การออกกําลังกายทําไดหลายแบบ ไดแก การเดินเร็วๆ วิ่งเหยาะๆ วายน้ํา เทนนิส 
แบดมินตนั วอลเลยบอลโบวล่ิงหรือกอลฟ ฯลฯ โดยที่เราควรจะออกกําลังกายอยางนอยวนัละ 10- 
15 นาที หรือนานกวานั้นกย็ิ่งด ีจะทําใหไมเครียด และจติใจจะเบิกบานอยูเสมอ  

 
 



3. การพักผอนนอนหลับใหเพียงพอ เนื่องจากตลอดสัปดาหตองทํางานหนัก เมื่อมี 
วันหยุดอาจเปนวันสุดสัปดาห วันหยุดเนื่องในวนัสําคัญตางๆ หรือวันลาพักผอนประจําป ควรจะได
มีการพักผอนจริงๆ ไมใชหอบงานมาทําที่บาน ควรจะไดพกัผอนประจําป ควรจะไดพกัผอนกบั
ครอบครัว อาจจะไปเที่ยวตามชายทะเล หรือไปเที่ยวทีไ่หนกไ็ดที่ไดสัมผัสกับบรรยากาศธรรมชาติ
เปนการเพิ่มพลังใหชีวิต บางคนมีเวลามาก ควรจะสํารวจดวูาตนเองชอบอะไร หรือมีความสนใจ
เร่ืองอะไรที่ทาํใหเรามีความสุข และจะไมทําใหคนอื่นเดอืดเชนการปลกูตน กลวยไม หรือการเลี้ยง
สัตว พวกสนุขั แมว นกฯลฯ ซ่ึงจะเปนการชวยพัฒนาสมองขางขวา และชวยใหเราไมเครียด จิตใจก็
จะสงบนอกจากนั้นคนเราตองพักผอนโดยการนอนหลับ ซ่ึงเปนการพกัผอนที่ดีที่สุด โดยตองนอน
หลับใหเพยีงพอกับความตองการของรางกาย คนเราเมื่อนอนไมหลับ รางกายกจ็ะไมไดรับการ
พักผอนที่เพยีงพอ หลังตื่นนอนจะมีอาการหงุดหงิด หรือมีอาการเครียดได แตถานอนหลับสนิทเมือ่
ตื่นนอนรางกายก็จะดูสดชืน่กระปรี้กระเปลาไมงัวเงีย สมองแจมใส ไมรูสึกออนเพลีย บางคนอาจ
ไมจําเปนตองใชช่ัวโมงการนอนถึง 8 ช่ัวโมงก็ได การที่เรานอนไมหลับจะตองมีสาเหตุจากบาง 
ส่ิงบางอยาง ซ่ึงตองวิเคราะหสาเหตุ แลวแกไข  

4. รูจักควบคุมจิตใจตนเอง คนเรายอมมีปญหาดวยกนัทั้งนั้น เพียงแตวาเรา 
สามารถควบคุมจิตใจและมีสติแกปญหานั้นหรือไม ซ่ึงมีวธีิการดังตอไปนี้ คือ  
  4.1 เปนตัวของตัวเอง ไมเปรียบเทียบตวัเองกับบุคคลอื่น การที่คนเราคิดวา
ตนเองไมเกง ไมด ีไมรวยเหมือนคนอื่นนัน้ เปนสิ่งไมถูกตอง จะทําใหรูสึกวา ตนเองไมมีคุณคา 
กลายเปนปมดอยในใจไมมีความสุข ไมสบายใจ จงคิดอยูเสมอวา คนเราแตกตางกันไป ทุกคนยอม
ไมเหมือนกันทุกอยาง ทําปจจุบันที่เปนตวัเราใหดีที่สุด  
  4.2 มองโลกในแงดีเสมอ การมองโลกในแงดีทําใหเราสบายใจ ไมกังวล แต
ในทางตรงกนัขาม ถาเรามองโลกในแงราย จิตใจมีแตความกังวลกลัดกลุม โลกนี้ไมนาอยูบั่นทอน
จิตใจใหทอแท ทําใหไมมีความสุขในการดํารงชีวิต  

 4.3 รูจักใหอภยั เนื่องจากคนเรามีโอกาสทําอะไรผิดพลาดได แมแตเราเองก็ 
ตาม เราก็ควรใหอภยัแกตวัเราเองและผูอ่ืน ไมเก็บเอามาไวในใจ  
 4.4 มีมนุษยสัมพันธด ีคนเราอยูในโลกคนเดียวไมได ตองอยูรวมกับผูอ่ืน รูจัก
การคบคาสมาคม ไมแยกตัวอยูตามลําพัง ปรับตัวใหเขากับผูอ่ืน  

 4.5 รูจักเปนคนมีอารมณขัน คนเราถายิ้มไดและหัวเราะออกมาจะชวยใหจิตใจ 
สดชื่น มีความสุขสบายใจ  

5. รูจักปลอยวาง  การปลอยวางเปนหนทางลดความเครียดไดทางหนึ่ง ชีวิต 
คนเรามีสุขมีทุกข มีการอยูรวมกัน มีการพลัดพรากเปนธรรมดา ถาเราปรับตัวใหเขากบัสังคมของ 



ชีวิตไดเรา จะเปนสุข แตถาขืนสูเราจะเปนทุกข สวนใหญความเครียดเกิดจากการที่เราเคี่ยวเข็ญเอา 
กับชีวิตวาจะตองเปนอยางนัน้เปนอยางนี ้มากกวาจะเกีย่วของสัมพันธกับมันอยางงายๆตามสภาพ 
ความเปนจริง เราปลอยวางเรื่องที่เราคิดวาไมสําคัญในชีวิตลงเสียบาง เราก็จะมีความสุข  
   6. หลีกเลี่ยงการแขงขันที่ไมจําเปน ในชีวิตคนเรานั้นเต็มไปดวยสถานการณของ
การแขงขันทีห่ลีกเลี่ยงไมไดมากมาย การหมกมุนหรือมุงที่จะเอาชนะในทุกแงทุกมมุของชีวิต ยอม
กอใหเกิดความตึงเครียด และความวิตกกังวล ซ่ึงทําใหคนเราเกิดความกาวราวโดยไมจําเปน  

7. เรียนรูการผอนคลายที่มีระบบและไมอาศัยยา เชนการทําสมาธิ โยคะ และการ 
ฝกผอนคลายโดยใชจิตนาการ เปนตน ซ่ึงอาจเรียนรูไดจากนักจิตวิทยาบําบัดที่มีประสบการณ  

8. จงรูจักระบายปญหาใหคนอื่นรับรู อาทิ ปรึกษาเพื่อนสนิท นักจิตบาํบัด ญาติ 
ผูใหญที่เราวางใจได เปนตนการระบายสิ่งที่เก็บกดในใจใหผูอ่ืนรับฟงอยางเขาใจ และมีความเห็น 
อกเห็นใจนับวาเปนการชวยคลายความตึงเครียดลงไดมาก  

9. เรียนรูการวางแผนการทํางาน การขาดการวางแผนในการทํางานจะนํามาซึ่ง 
ความเครียด ทําใหเกิดความสับสนและหลงลืมงาย ใหวางแผนงานใหรัดกุมและเปนไปได แลว 
ทํางานตามแผนทีละขั้นจนกวางานจะเสร็จ  

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

11. จงทํางานดวยความสนกุสนาน  คนทีท่ํางานดวยความสนุกสนาน และรักการ 
ทํางาน ก็จะเครียดนอยกวา คนที่เบื่อหนายงาน รังเกียจงาน หากเหนด็เหนื่อยจากการทํางานก็จะ 
หยุดพักเปนระยะเพื่อใหรางกายไดพักและกลับมาทํางานไดปกต ิ 

12. อยากังวลถึงอดีตและอนาคต คนเรามกัเครียดจากการคิดถึงความผิดพลาดใน 
อดีตและกังวลวาอนาคตจะลําบากและเดือดรอน คนที่หมกมุนตอความเสียหายหรือขอผิดพลาดใน 
อดีตและ วิตกกังวลกับอนาคตจะเครียดมากกวาคนที่รูจกัมีชีวิตแตละวันใหมีความสุข หรือทํา 
ปจจุบันใหด ีใหอยูกับปจจุบนั  

13. ใช “พลังแฝง” ที่ทุกคนมีอยูในชวีิตประจําวัน คือใชจติใตสํานึกที่จะคิดถึงส่ิงที่ 
ดีๆ คิดจะทําส่ิงที่ดีชีวิตก็จะมีความสุข  
การจัดการกับความเครียด 
   การจัดการกับความเครียด  เปนวิธีการควบคุมสถานการณที่ไมสมดุลของความ
ตองการ ความสามารถ และทรัพยากร  คนสวนใหญเห็นวา ความเครยีดเปนสิ่งเลวราย   แตถารูจัก



วิธีการจัดการกับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ    จะชวยเพิ่มพลังในการปฏิบัติงาน และการ
พัฒนาตนเอง  ทั้งนี้ มีนักวิชาการไดนําเสนอวิธีการการจดัการกับความเครียดไว  ดังนี้   
 นิมิต  ศัลยา (2533 : 17)  ไดนําเสนอพรอมอธิบาย  การจัดการกับความเครียดดวย
การผอนคลายกลามเนื้อวา ส่ิงมีชีวิตตองเคลื่อนไหว ถามนุษยตองอยูในทีแ่หงใดแหงหนึ่งเปน
เวลานานๆ จะรูสึกเจ็บปวดและเมื่อยลาทัง้ทางรางกายและอารมณความรูสึกการเคลื่อนไหวรางกาย
เปนผลดีตอกลามเนื้อคนเราอยางยิ่งเพราะ ทําใหการหมนุเวยีนของกระแสโลหิตดีขึน้  นอกจากนีย้ัง
มีผลในแงการพักผอนรางกายอีกดวย  กลามเนื้อของมนุษยจะทํางานเปนคู เมื่อเราเคลื่อนไหว
รางกาย กลามเนื้อสวนหนึ่งจะตองเกร็งตัวแตกลามเนื้ออีกสวนหนึ่งกจ็ะคลายตัวลง ในขณะเดยีวกนั
เปนการพักตามธรรมชาติ   การเคลื่อนไหวรางกายจึงไมมีอะไรสูญเปลา ธรรมชาติไดจัดการให
กลามเนื้อทํางานและพกัผอนสลับกันอยางตอเนื่องเปนลูกโซ 
 มนูญ   ตนะวฒันา  (2539 : 162)  กลาวไววา  วิธีการจัดการกับความเครียด (How to 
deal with your tensions)  มีดงันี้ 

 1.  พูดออกมา 
  2.  หนีไปชัว่ขณะ 
 3.  ขจัดความโกรธ 
 4.  ยอมแพบางบางโอกาส 
 5.  ทําบางสิ่งเพื่อคนอื่น 
 6. จับส่ิงหนึ่งในเวลาเดยีว 
 7.  หลีกหนใีหพนจากอํานาจของยอดมนุษย 
 8.  ยอมรับคําวพิากษวิจารณ 
 9.  ยอมใหเพื่อนรวมงานคัดคานได 
       10. ทําตัวใหเปนประโยชน 
       11. จัดตารางการพักผอน 

  เสริมศักดิ์ วศิาลาภรณ (2539) ไดเสนอวิธีการวินจิฉยั และการทําความเขาใจกับ
ความเครียด  11  ขั้นตอน  ดังนี้ 
 ขั้นที่  1  อารมณและความเครียด เปนขั้นแรกของการจัดการกับความเครียด
โดยการประเมินเพื่อระบภุาวะทางอารมณของบุคคลวามีระดับความเครียดในระดับใด 
 ขั้นที่  2  การประเมินจดุออนที่ทําใหเกิดความเครียด  เปนการพัฒนาภูมิ
ตานทานตอความเครียดของบุคคลโดยใหความสนใจสขุภาพของตนเองโดยการสรางภูมิตานทาน



ความเครียด จากสภาพการณตาง ๆ  เชน  การลดการดื่มของเมา   การออกกําลังกาย การเลนกฬีา 
การวิ่ง เปนตน 
 ขั้นที่  3  เขาใจความเครียด   สํารวจภาวะของความไมสมดุล ระหวาง 
ความสามารถกับความตองการ เมื่อมีความไมสมดุลเกิดขึน้ไดแก ความเครียดทางรางกาย และทาง
จิตวิทยาก็จะเกิดขึ้นตามมา 
 ขั้นที่  4  การวนิิจฉัยสาเหตุของความเครียด    ความเครียดที่เกิดขึ้นไมไดเกิด
จากการทํางานเทานั้น  แตจะแผกระจายไปในทุกแหงของวิถีชีวิต    เมื่อมีความเครียดเกิดขึ้น 
รางกายกจ็ะสรางกลไกในการปองกันตนเอง  จึงควรหาสาเหตุของความเครียดที่เกดิขึ้น 
 ขั้นที่  5  การประเมินระดับของการเปลี่ยนแปลงในชวีิตจากการเปลี่ยนแปลง
ทางเทคโนโลยีอยางรวดเร็ว   ทําใหเกิดความรูสึกที่ไมแนนอนและไมมั่นคงปลอดภยั  เพื่อที่จะ
รับมือกับการเปลี่ยนแปลงเหลานี้   จําเปนตองฝกอบรมใหม เรียนรูวิธีการทํางานอยางใหม หรือ
ปรับวิธีการทํางานใหม 
 ขั้นที่  6  การรูจักสัญญาณเตอืนวามีความเครียดมากเกินไป     การที่จะทํางาน
ใหมีประสิทธภิาพ   จําเปนตองระวังเกี่ยวกบัความกดดันที่เพิ่มขึ้น และรูจักอาการที่เกดิจากความ
กดดันตาง ๆ จะตองรูจักอาการระวังตอสัญญาณเตือนวามคีวามเครียดมากเกินไป      บางคนมี
ปญหามากจนไมสามารถรูถึงสัญญาณเตือน และไมไดเตรียมพรอม ที่จะเผชิญกับผลของการมี
ความเครียดมากเกินไป 
 ขั้นที่  7  การใชดุลพินิจและพัฒนาการตั้งเปาหมายในอนาคต    เมื่อวนิิจฉัย 
และทําความเขาใจกับความเครียดแลวควรใชเวลาในการวิเคราะหขอมูลประเมินความตองการใน
ชีวิต ขณะเดยีวกัน ควรประเมินความสามารถของตัวเรา และทําใหสามารถประเมินระดับ
ความเครียดได  นอกจากนัน้ควรจะมองไปในอนาคตเพือ่ดูวาจะนําวิธีจัดการกับความเครียดไปใช
กับอะไรไดบาง 
 ขั้นที่  8  ระดับความเครียดที่เหมาะสม  ความเครียดบางครั้งก็มีประโยชน 
ดังนั้นวิธีการที่สําคัญวิธีหนึง่ในการจดัการกับความเครยีด คือ  การลดความกดดนั และปฏิบัตงิาน
ใหดีที่สุด   มปีจจัยสําคัญ 2 อยางที่มีอิทธพิลตอความเครียด ประการแรก คือ ระดบัความสามารถ
ของตัวเรา และประการที่สอง  คือ ระดับความทาทายของสถานการณตอความเครียด ซ่ึงมีอยูภายใต
อิทธิพลของความเชื่อมั่นในตนเอง  ระดับความเครียดทีเ่หมาะสม  จึงเปนการรักษาระดับของความ
ผูกพันตอสถานการณกับระดับที่สามารถควบคุมสถานการณใหอยูในระดับที่สมดุล 



 ขั้นที่  9   การรับรูยุทธศาสตรที่มีประสิทธิภาพต่ําในการคลายเครียด     บางคน
มีความทุกขทรมานจากการมีความเครียดมากเกินไป เพราะ ใชยุทธศาสตรในการรับมือกับ
ความเครียดทีไ่มมีประสิทธิภาพ 
 ขั้นที่  10  ยุทธศาสตรในการคลายเครียดหรือรักษาความไมสมดุล  มี
ยุทธศาสตรหลายอยางที่ใชในการจัดการกบัความเครียด  การที่จะเลือกใชยุทธศาสตรใดนั้นขึน้อยู
กับการวนิิจฉัยความเครียดของตัวเรา แลวจึงเลือกยุทธศาสตรที่เหมาะกับตัวเรา  โดยควรจะศกึษา
รายละเอียดกอนที่จะดําเนนิการตามขั้นสุดทายตอไป 
 ขั้นที่  11 ยุทธศาสตรในการจัดการกับความเครียด  ในขั้นสุดทายควรจะทราบ
วาเราจะตองทาํอะไรบาง ในการนําเอายุทธศาสตรที่เลือกไปปฏิบัติ   เปนขั้นที่สําคัญที่สุดเพราะเปน
ขั้นที่จะตองปฏิบัติจริง และประเมินผลที่เกิดขึ้น 
  วิชิต  คนึงสุขเกษม (2541) ไดเสนอแนวทางในการจดัการกับความเครยีดดังนี ้
   1.  หมั่นสังเกตความผิดปกติทางรางกาย จิตใจ และพฤติกรรมที่เกิดจาก
ความเครียด ทัง้นี้ อาจใชแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองก็ได 

  2.  เมื่อรูตัววาเครียดจากปญหาใด ใหพยายามแกปญหานัน้ใหไดโดยเรว็ 
   3.  เรียนรูการปรับเปลี่ยนความคิดจากแงลบใหเปนแงบวก 
   4.  ผอนคลายความเครียดดวยวิธีที่คุนเคย 
   5.  ใชเทคนิคเฉพาะในการคลายเครียด 

 ทั้งนี้ กรมสขุภาพจิต (2541) นําเสนอวิธีการเทคนิคเฉพาะในการคลายเครียด  6 วธีิ โดย 
                1.  การผอนคลายกลามเนื้อ  เปนเทคนิคที่สะดวกและชวยใหอาการหดเกร็งของกลามเนื้อ
ลดลง  โดยในขณะฝกจิตใจจะจดจออยูกับการการคลายกลามเนื้อสวนตางๆ ทําใหลดการคิดฟุงซาน
และความวิตกกังวล จิตใจจะมีสมาธิมากขึ้น 

 2.  การฝกการหายใจ   เปนเทคนิคในการบริหารกลามเนื้อกระบังลมบริเวณทอง  ชวยให 
รางกายไดอากาศเขาสูปอดมากขึ้นและชวยเพิ่มความแข็งแรงแกกลามเนื้อหนาทองและลําไส 

   3. การทําสมาธิ  เปนการจดัการกับความเครียดที่ลึกซึ้งที่สุด เพราะ จะทําใหจิตใจสงบ   
โดยใชวิธีการนับลมหายใจ 
   4. การจินตนาการ เปนเทคนิคที่เบี่ยงเบนความสนใจจากสถานการณอันเครงเครียด โดย
ใหยอนระลึกถึงประสบการณที่สงบสุขในอดีต  
 5.  การคลายเครียดจากใจสูกาย  เปนการจัดการกับความเครียด โดยการใหใจไปยังสวน
ของกลามเนื้อสวนใด สวนหนึ่ง  ซ่ึงกลามเนื้อในสวนนัน้จะมีความรูสึกหนกั จะทําใหรางกายรูสึก
วาอบอุนขึ้น มผีลทําใหคลายเครียดได 
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 6. การนวดคลายเครียด  การนวดจะชวยผอนคลายกลามเนื้อ กระตุนการไหลเวยีนของ
เลือด ทําใหรูสึกปลอดโปรง สบายตัว 
 จากขอมูล แนวทางการจดัการกับความเครยีด สรุปไดวา  การจัดการกบัความเครียดเปน
การกระทํากจิกรรมใดกจิกรรมหนึ่ง   เพือ่การผอนคลายความเครียดที่เกิดขึ้นจาก  ความไมสมดุล 
ของสภาวะทางรางกาย และจิตใจที่เกิดผลกระทบจากสิ่งเราที่ไมตองการทั้งจากภายในและภายนอก
รางกาย ยุทธศาสตรที่งายเหมาะสมและสะดวกที่สุดคือ การผอนคลายกลามเนื้อ เพราะ  นอกจากจะ
มีผลตอการคลายกลามเนื้อแลว ยังมีผลทําใหจิตใจไมคดิฟุงซาน มีสมาธิ   ซ่ึงเปนการสรางความ
สมดุลของรางกายและจิตใจ  
            
สาเหตุของความเครียด 
               จําลอง  ดิษยวณิช และพริ้มเพรา  ดิษยวณิช (2545) อธิบายวา สาเหตุของความเครียด
รวมทั้งความวติกกังวล แบงตามแนวคิดของ Engel โดยใชตัวแบบทางชีวจิตสังคม 
(Biopsychosocial model) จะมีปจจยัที่สําคัญ 3  ปจจัย ประกอบดวย 
               1.ปจจัยทางชวีภาพ  ระบบประสาทมีความสัมพนัธกับโครงสรางทางรางกายอยางมาก 
การกระตุนระบบประสาทอิสระ(Autonomic nervous system)โดยเฉพาะสวนSympathetic ทําให
เกิดอาการ ใจสั่น ชีพจรเตนเร็ว แนนหนาอก ปวดศีรษะ ทองเดิน เมื่อมีความวิตกกังวนจะมีการหลั่ง 
Epinephrine จากตอมหมวกไตออกมา คนที่มีความวติกกังวลงายพบวาระบบประสาทอิสระมักมี
การตอบสนองตอส่ิงเรามากกวาธรรมดา นอกจากนีย้ังมีพันธุกรรมและบุคลิกภาพซึ่งเกี่ยวของกับ
ความเครียดเชนเดียวกนั เปนตนวาคนที่มพีฤติกรรมแบบ  เอ (Type A behavior) จะชอบแขงขนั
อยางจริงจัง และพยายามผลักดันตวัเองใหไปสูเปาหมาย มีความทะเยอทะยานสูง มีความรูสึกรีบเรง 
และชอบทํางานแขงกับเวลา หาโอกาสผอนคลายไดยาก ขาดความอดทน และชอบโกรธเมื่อตอง
เผชิญกับความลาชา 
              2. ปจจัยทางจิตใจ เปนตนวาความกดดนั ทั้งจากภายนอก และภายในมีสวนทําใหเกิด
ความเครียดไดบอย ความคบัของใจซึ่งเปนสภาวะที่เกดิขึ้นเมื่อบุคคลถูกขัดขวางโดยอุปสรรคใดๆ  
ก็ตามเพื่อไมใหบรรลุเปาประสงคตามที่ตองการ ก็จะทาํใหเกิดความเครียด นอกจากนี้ ความขัดแยง
ของแรงจูงใจจะนําไปสูความเครียดไดเชนสถานการณทีต่องเลือกเปาประสงคที่นาพึงพอใจสอง
อยางในเวลาเดียวกันหรือ ตกอยูในสถานการณที่ตองเลอืกเปาประสงคที่ไมพึงพอใจสองอยาง 
              3.ปจจัยทางสังคม   เหตุการณชีวิตเปนสิ่งที่กอใหเกิดความเครยีดทางสังคมซึ่งตามปกติ
มักจะสัมพนัธกับการเปลี่ยนแปลงในวิถีชีวติของคนเรา ยิง่มีการเปลี่ยนแปลงมากและบอยเทาไร    
ก็ยิ่งทําใหคนเราเครียดมากขึน้เทานั้น 
  



          ประเวศ  วะสี (2535) กลาววาสาเหตขุองความเครียดแบงไดเปน 7 ประเภทไดแก 
             1. การไมไดออกกําลังกาย การทํางานเบาจะทําใหอะดรีนาลินคั่งคาง ทําใหเกิดความ        
ไมสมดุลของระบบประสาท เกิดความเครียดขึ้น 
             2. การใชสมองซีกซายมากกวาซีกขวา  ซ่ึงสมองซีกซายจะใชในการคิดวเิคราะหส่ิงตางๆ
ดังนั้นถาใชมากจะทําใหเครยีดได 
             3. การทํางานที่จําเจ ขาดความปราโมทยในงานจะทําใหเกิดความเครียดขึ้น 
             4. การเผชิญตอส่ิงที่ไมคุนเคย  เมื่อคนเราตองเผชิญตอส่ิงที่ไมคุนเคยหรือของใหม  หรือ
สภาวะทีเ่สี่ยงอันตรายจะเกดิความเครียด 
             5. ความรีบรอน  การทําอะไรที่รีบรอน อะดรีนาลินจะหลั่งออกมา ถาเปนบอยๆ จะสงผล
ใหหวัใจเตนแรง จิตใจไมสบาย เกดิเปนความเครียด 
             6. ความบีบคั้น  ทั้งความบีบคั้นทางวัตถุ   ความบีบคั้นทางสังคม และ ความบีบคั้นทาง
จิตใจ ลวนทําใหเกิดความเครยีดไดทั้งส้ิน 
             7. ธรรมชาติแตกตางกันของแตละบุคคล บางคนเอาจริงเอาจังไปหมดทุกอยาง ก็จะเครียด
งาย  บางคนทาํในเรื่องเดยีวกันแตไมเครียด ก็จะสบายใจ หัวเราะได ความแตกตางกนัของแตละ
บุคคลคงขึ้นอยูกับระบบชวีวิทยา  ถาเอ็นดอรฟนมากกท็ําใหสบายใจ ถาใครมีอะดรีนาลินสูงก็จะ
เครียดงาย 

กรมสุขภาพจติ  กระทรวงสาธารณสุข  แบงสาเหตุของความเครียดไดเปน 2 สาเหตุ คือ 
1. ภายในตวับุคคล 
2. ส่ิงแวดลอม 

 

 1. สาเหตุจากปจจัยภายในตวับุคคล 
1.1 สาเหตุทางกาย สภาวะทางกายบางประการทําใหเกิดความเครียดไดในลักษณะทีเ่รียกวา  

“รางกายเครียด” จากการที่รางกายกับจิตใจมีความเกี่ยวของกัน แยกจากกันไมได การเกิด
ความเครียดทางรางกายยอมสงผลใหจิตใจเครียดตามดวย ซ่ึงปจจัยทางรางกายที่กอใหเกิด
ความเครียด ไดแก 

1.1.1 ความเหนื่อยลาทางรางกาย อันเกิดจากไดผานการทํางานอยางหนัก และ
ติดตอกันเปนเวลานาน ซึ่งจะมีความเกี่ยวเนื่องมาจากสภาพความสมบรูณแข็งแรงของรางกายที่จะ
ทําใหแตละคนมีความพรอมในการทํากจิกรรมในชีวิตประจําวนัแตกตางกัน 
       1.1.2 ภาวะโภชนาการไดแก ลักษณะนิสัยการรับประทานอาหารที่จะมีผลตอ
ความสมบูรณแข็งแรงของรางกายการรับประทานอาหารไมถูกสวนไมถูกสุขลักษณะ 



การรับประทานอาหารไมเพยีงพอหรือมากเกินไป การใชหรือาการบริโภคสารบางประเภท อาท ิ
สุรา บุหร่ี ชา กาแฟ ตลอดจนสารเสพติดตางๆ เหลานี้ ลวนทําใหเกดิความเครียดได 
    1.1.3 การพักผอนไมเพียงพอ ทําใหรางกายอยูในภาวะออนเพลียติดตอกันเปน
เวลานาน 
     1.1.4 การเจ็บปวยทางรางกาย ทั้งการเจ็บปวยแบบเฉียบพลัน เชน การมไีขสูง 
อุบัติเหตุ หรือการเจ็บปวยเร้ือรังตางๆ เชน โรคเบาหวาน มะเร็ง ความดนัโลหิตสูง เปนตน 
     1.1.5 ลักษณะทาทางที่ปรากฏเกี่ยวกับโครงสรางของกลามเนื้อผิวหนังและการ
ทรงตัว เชน การเดินยนื วิ่ง นั่น นอน หากอยูในลักษณะที่ไมเหมาะสมยอมกอนใหเกดิความเครียด
ได 
 1.2. สาเหตุทางจิตใจ ถือวาเปนสาเหตุสําคัญและเกีย่วของกับการเกดิความเครียดมากที่สุด 

           1.2.1 บุคลิกภาพประเภททีก่อใหเกดิความเครียดไดงายคือ 
                 ก. บุคลิกภาพแบบเอาจรงิเอาจังกับชวีิต (Perfectionist) ไดแก คนที่ตองการ
ความสมบูรณแบบใหกับทุกสิ่งทุกอยางในชีวิตเจาระเบียบขยันเปนคนยึดมั่นตอกฎเกณฑขอบังคับ 
บุคลิกภาพแบบนี้ทําบุคคลผูนั้นตองทํางานหนักและตองทําทุกๆ อยางดวยตนเอง 
               ข. บุคลิกภาพแบบพึ่งพิงผูอ่ืน (Dependence) ไดแก บคุคลที่มีลักษณะขาดความ
มั่นใจในตนเอง ไมเขมแข็ง รูสึกวาตนไมเกงไมกลาตัดสนิใจ บุคลิกภาพแบบนี้จะทําใหเปนคนวิตก
กังวลงาย จะทาํอะไรตองอาศัยผูอ่ืน มีความวิตกหวาดหวั่นกับอนาคตอยูเสมอ 
                    ค. บุคลิกภาพแบบหนุหนัพลันแลน (Implusive) คนที่มีบุคลิกภาพแบบนี้จะ
เปนคนใจรอน ควบคุมอารมณไมได อารมณเปลี่ยนแปลงงาย ซ่ึงจะมีผลกระทบไปถึงภาวะสมดุล
ของรางกายดวย 

1.2.2 การเผชิญเหตุการณตางๆ ในชีวิต (Life Event) หมายถึงเหตุการณความ
เปลี่ยนแปลงทีม่ีผลกระทบตอการทํากิจกรรมตามปกติของบุคคล โดยเหตุการณทีเ่กิดขึ้นอาจเปน
เหตุการณที่กอใหเกิดผลทางบวกหรือทางลบก็ไดการเกดิขึ้นของเหตกุารณดังกลาวลวนทําใหบุคคล
ตองมีการปรับตัวโดยเฉพาะการเผชิญเหตกุารณที่เปนการควบคุมหรือกอใหเกิดผลในทางลบ
กอใหเกิดความยากลําบากในการดําเนินชวีิตจะกอใหเกดิปญหาในการปรับตัวและเกิดความเครียด
ไดมาก 

ตัวอยางเหตุการณในชวีิตที่กอใหเกดิความเครียด ไดแก การเสียชีวิตของคูรัก การหยา
ราง การแยกทางกับคนรัก  การติดคุก การมีสมาชิกในครอบครัวเสียชีวิต การไดรับบาดเจ็บหรือการ
เจ็บปวย การแตงงานการตั้งครรภ การประสบความสําเร็จในหนาที่การงาน การเปลี่ยนงานการยาย
ที่อยูอาศัย ฯลฯ 



1.2.3 ความขัดแยงในใจ (Conflict) เกิดจากอาการที่บุคคลตองเผชิญทางเลือกตั้งแต
สองทางเลือกขึ้นไป แตตองเลือกเอาอยางใดอยางหนึ่งหรือในการเลือกกระทําในสิ่งที่ไมตองการ 
หรือไมอยากได ไมอยากทําทั้งสองอยาง แตตองเลือกอยางใดอยางหนึง่ 

1.2.4 ความคับของใจ (Frustration) ไดแก การที่บุคคลมีอุปสรรคไมสามารถบรรลุ
เปาหมายที่ตองการได ซ่ึงสาเหตุที่กอใหเกดิความคับของใจมี 4 ประการ คือ 

ก.ความรูสึกบางประเภท ไดแก ความรูสึกสูญเสีย อาจเปนการสูญเสียคนรัก  
เกียรตยิศ ช่ือเสียง ความภาคภูมิใจในตนเอง ความรูสึกลมเหลวในชวีติหรือในการทํากิจกรรมอยาง
ใดอยางหนึ่ง การขาดเปาหมายที่ชัดเจนในชีวิต ความรูสึกเหลานั้นจะทําใหบุคคลรูสึกหมดหวงั 
รูสึกวาไมสามารถควบคุมส่ิงตางๆ ได  

ข.ความลาชาของเหตุการณหรือการไปสูเปาหมายที่ตองการอันอาจเกิด
ธรรมชาติหรือลักษณะของเหตุการณนั้นเอง หรือเกิดจากปจจยัแวดลอมของเหตุการณหรือเกดิจาก
ปจจัยภายในตวับุคคลผูนั้นเอง 

ค.การขาดคุณสมบัติบางประการของบุคคล ซ่ึงเชื่อกันวามีความจาํเปนตอ
สถานะและความรูสึกมีคุณคาของบุคคลเชน การขาดความสามารถการขาดทักษะในการทํางานที่
รับผิดชอบ เปนตน 

      ง.อารมณไมดีทุกชนดิ ไดแก ความกลวั ความวิตกกงัวล ความโกรธ ความเศรา 
ความทุกขใจ ไมสบายใจ  ความรูสึกเหลานี้ทําใหเกิดสิ่งที่เรียกวาอารมณเครียด 

2.  สาเหตุจากปจจัยส่ิงแวดลอม 
  2.1  สภาพแวดลอมทางกายภาพ ไดแก สภาพแวดลอมที่อยูรอบตัว ไมวาจะเปน
อุณหภูมิ สภาพอากาศ สภาพภูมิประเทศ ความหนาแนนของประชากร ภัยธรรมชาติ ฯลฯ เหลานี้
ลวนมีผลกระทบทั้งโดยตรงและโดยออมตอวิถีการดําเนนิชีวิตของบุคคลและทําใหตองปรับตัวอยู
ตลอดเวลาซึ่งกอใหเกิดความเครียดได 
  2.2  สภาพแวดลอมทางชีวภาพ  ไดแก    ส่ิงแวดลอมที่เปนสิ่งมีชีวิตและสามารถ
ทําอันตรายตอบุคคลได เชน เชื้อไวรัส แบคทีเรีย พยาธหิรือเชื้อโรคอ่ืนๆ 
  2.3  สภาพแวดลอมทางสังคม วัฒนธรรม จากการที่บุคคลเปนสมาชิกคนหนึ่งของ
สังคม ฉะนั้น ปรากฏการณตางๆ ที่เกิดขึน้ในสังคมและสิ่งที่บุคคลกระทําจะมีผลกระทบตอกัน
ตลอดเวลา โดยปจจยัทางสังคม วัฒนธรรมที่กอใหเกิดความเครียด ไดแก 
   2.3.1  สถานภาพและบทบาทในสังคมของบุคคล    ซ่ึงแตละบุคคลจะมี
หลายบทบาท หลายสถานภาพ    เชน   ถาอยูในครอบครัวอาจมีบทบาทเปนพอแม   อยูในที่ทํางาน
เปนลูกนอง   มีผูบังคับบัญชาคอยดูแลการปฏิบัติงาน ถาอยูกับพอแมกม็ีบทบาทเปนลูก หรือการ



เปนเพศชาย เพศหญิง เหลานี้ลวนมีผลแตละบุคคลมีการแสดงออกหรอืมีการกระทําที่แตกตางกัน
ไปในแตละสถานการณ หากบทบาทหลายอยางนี้มีความขัดแยงหรือแตกตางกันมาก ก็อาจทําให
เกิดความยากลําบากในการปรับตัวและเครียดได 
   2.3.2  บรรทัดฐานทางสังคม ไดแก แนวทางหรือกฎเกณฑในการ
ประพฤติปฏิบัติที่คนในสังคมสวนใหญยอมรับและปฏิบัติตาม จนกลายเปนธรรมเนยีมปฏิบัติ เปน
ประเพณีของสังคมนั้นๆ แตบางครั้งกฎเกณฑดังกลาวไมสอดคลองกับความตองการของบุคคลหรือ
เปนกฎเกณฑที่เครงครัดมากยอมกอใหเกดิความเครียดกับบุคคลได 
   2.3.3  ระบบการเมืองการปกครอง ซ่ึงจะมีผลตอวิถีการดําเนินชวีิตของ
บุคคลหากเปนระบบการเมอืงการปกครองที่เครงครัด หรือทําใหประชาชนรูสึกวาถูกควบคุมหรือ
ถูกคุกคาม โดยเฉพาะในเรื่องสิทธิเสรีภาพดานตางๆ หรือเปนระบบการเมืองการปกครองที่ทําให
ประเทศขาดความมั่นคงยอมกอใหเกิดความเครียดกับประชาชนได 

ผลกระทบของความเครียด 
 เมื่อคนเราเกิดความเครียดจะสงผลกระทบทั้งตอตนเองและบุคคลรอบขาง ดังตอไปนี้ 
 ตอตนเอง ไดแก 
     1.รางกาย ทําใหภูมิคุมกนัต่ํา อาจกอใหเกิดโรคกระเพาะ  รคหัวใจ โรค ความดัน 
โลหิตสูง โรคมะเร็ง 
 2. จิตใจ ทําใหเกิดความรูสึกเบื่อหนาย ทอแท หงุดหงดิงาย วิตกกังวลสูง 
 ตอเพื่อนรวมงาน ทําใหเปนคนแยกตัวเอง เจาอารมณ โทษคนอื่น มองคนในแงราย 
 ตอการทํางาน ทําใหเสียสมาธิ ขาดความคิดริเร่ิมสรางสรรค เบื่องาน เปลี่ยนงานบอย 
 ตอครอบครัว ทําใหเกิดความเหินหางในครอบครัว เกิดการทะเลาะกนัโดยเหตไุม 
สมควร ขาดการชวยเหลือเกือ้กูลกัน อาจเกดิปญหาในครอบครัวถึงขั้นหยาราง 

การจัดการกับความเครียด 
 เมื่อเกิดความเครียดควรเผชญิกับความเครยีดดวยวิธีการที่สรางสรรคดวยการปรับตัวใน
ดานตางๆซึ่งพรรณพิมล  หลอตระกูล (2546)ไดใหขอแนะนํา ดังนี ้

1. การดูแลตนเอง การดูแลสขุภาพรางกาย ใหแข็งแรงสมบูรณทําใหมีความพรอมกับการ
เผชิญความเครียดและยังเปนการปองกันความเครียดทีเ่กิดจากสุขภาพรางกายที่ไมดี การดูแล
สุขภาพรางกายใหแข็งแรงมหีลักดังนี ้



  1.1 ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ การออกกําลังกายชวยใหรางกายสมบรูณ และชวยให
แจมใสอารมณดีอีกดวย เนือ่งจากขณะออกกําลังกายทําใหมีการหลั่งสารเอนดอรฟนที่ชวยใหเกิด
ความผอนคลาย 

  1.2  เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน และฝกนิสัยการรับประทานอาหาร 
รับประทานอาหารเปนมื้อ ในปริมาณที่เพยีงพอ ไมรับประทานอาหารตามใจอยาก นอกจากนี้ควร
ฝกอุปนิสัยเร่ืองการขับถายเปนเวลาดวย 
  1.3  อยูในสิ่งแวดลอมที่ดี หลีกเลี่ยงมลพิษทางน้ํา ทางอากาศ อากาศแจมใสใน
ตอนเชา ทําใหรูสึกกระปรี้กระเปรา 

 1.4  พักผอนใหเพียงพอ รางกายตองการการหยุดพกัจากการทําหนาที่ของอวัยวะ
ตางๆ ตลอดทั้งวันการนอนหลับเปนการพักของรางกาย ในขณะนอนหลับอวยัวะตางๆ จะลดการ
ทํางานลง ฝกเขานอนและตืน่นอนเปนเวลา ผอนคลายตนเองกอนเขานอน จะชวยใหนอนหลับสนิท 
พักผอนไดเต็มที่ หากนอนหลับดี ตื่นเชาจะสดชื่น ไมงวงเหงาหาวนอน 
  1.5  ไมเสพหรอืใชส่ิงที่จะเปนอันตรายตอรางกาย เชน เหลา บุหร่ี ซ่ึงมีสารที่กอ
พิษใหกับรางกาย ทําใหอวยัวะของรางกายเสียหาย เปนโรคได 

2. การฝกคิดไมใหเครียด  โดย การคิดในเชิงบวก การมองสิ่งที่เกิดขึ้นในดานบวกทําใหเกิด

ความหวัง ผอนคลาย มีกําลังใจที่จะเผชิญกับสถานการณ หรือบางเหตุการณไมสามารถหลีกเล่ียงได

ก็สามารถเห็นดานบวกของเหตุการณ เชน คิดวา อุปสรรคเปนโอกาสฝกตนเอง ไดงานทําเงินเดือน

นอยดีกวาตกงาน 

  2.1 การมองโลกในแงดี เปนการคิดในเชงิบวกที่มองดานดีของสิ่งหรอืสถานการณ
ที่เกิดขึ้น การมองโลกในแงดีเวลาที่เกิดปญหา ชวยใหเห็นโอกาส ความสามารถของตนเองที่จะฟน
ฝาอุปสรรค ในทางตรงขาม การมองโลกในแงรายจะทําใหรูสึกหมดหวัง เห็นแตปญหาที่ไมมี
ทางออก และมองไปขางหนาดวยความรูสึกวาไมมหีนทางในการแกไขปญหา 
  2.2 การคิดยืดหยุน คนที่ไมยอมปรับตนเองยืดหยุนในบางสถานการณบางมักเกิด
ความเครียดไดงายเนื่องจากกําหนดใหเกิดผลตามที่ตองการ ซ่ึงเปนการยากที่จะควบคุมใหปจจัย
ตางๆ เปนไปอยางที่คิด 
  2.3 การคิดถึงคนอื่น ในเวลาที่เครียดสวนหนึ่งเกดิจากความคิดทีห่มกมุนอยูกับ
ตนเองมาก เห็นแตความคาดหวัง ความตองการของตนเอง การคิดถึงคนอื่นบางจะทําใหลดความ
ตองการของตนเอง 

3. การวางแผนแกไขปญหา เมื่อเกิดปญหาขึ้นในชวีิต บุคคลมีวิธีเผชิญกับปญหาหลายวิธี 
ตามบุคลิก ลักษณะของแตละบุคคล ลักษณะการแกปญหาที่ไมดีซ่ึงพอสรุปไดเปน 4 วิธี คือ 



  3.1 การแกปญหาแบบวูวาม เปนการตอบสนองตอปญหาแบบทันททีันควัน ทั้ง
ทางวาจา และการกระทํา สวนใหญเปนการโตตอบโดยใชอารมณเปนหลัก ขาดการไตรตรอง
พิจารณาดวยเหตุผล ทําใหเกิดการทะเลาะวิวาท ปญหาไมไดรับการแกไขอยางถูกจุด 

 3.2 การหนปีญหา ไมยอมรับรูวามีปญหาเกิดขึน้ อาจเนื่องจากไมตองการ
รับผิดชอบ ทําเปนวาไมมีอะไรเกดิขึ้น ในขณะเดยีวกนัอาจหาทางออกใหลืมปญหาไปไดช่ัวคราว 
เชน ดื่มสุรา เที่ยวเตร ทําใหปญหาไมไดรับการแกไข สะสมปญหาที่ใหญขึ้น ในบางคนมองปญหา
เปนเรื่องที่เกดิจากโชคชะตา หวังพึ่งโชคลาภ ส่ิงศักดิ์สิทธชวยคลี่คลายสถานการณ ขาดความมุ
มานะพยายามในการแกไขปญหาดวยตนเอง 
  3.3 การตําหนตินเอง หลายคนเวลาที่เกดิปญหาขึ้นมีแนวโนมจะตําหนแิละโทษ
ตนเอง ทําใหขาดการมองปญหาอยางรอบดาน และขาดกําลังใจในการเผชิญกับปญหาเนื่องจากมอง
ตนเองในดานลบ ทําใหรูสึกวาตนเองมีปญหาที่ไมสามารถแกไขได 
  3.4 การโยนความผิดใหผูอ่ืนไมรับผิดชอบในสิ่งที่เกิดขึน้ โทษวาเปนเพราะผูอ่ืน
จึงเกิดปญหาขึน้ ขาดความตัง้ใจเขามาแกไขปญหาตนเอง คอยใหผูอ่ืนเขามาแกปญหาใหตนเอง 

  การฝกเผชิญกับปญหาที่เกิดขึ้นในชวีิตเปนทักษะที่สําคัญที่จะลดความตึงเครียดที่เกดิ
จากปญหาในชีวิตชวยใหคนหาตนเหตุของความเครียด ชวยใหสามารถแกไขปญหาไดดี และดําเนนิ
ชีวิตอยางมีความสุขนําไปสูจุดมุงหมายของชีวิตที่ตั้งใจ การแกไขปญหาอยางถูกวิธี ไดแก 

1) การตั้งสติใหมัน่คง โดยเฉพาะการเผชิญกับปญหาที่สงผลดานอารมณ ทําใหตืน่
ตระหนก ตกใจ หวาดกลัว โกรธ ไมพอใจ เสียใจ การจดัการกับอารมณดังที่ไดกลาวมาแลว และตั้ง
สติใหมั่นคงจะทําใหสามารถหาวิธีแกปญหาอยางเปนระบบได 

2) การแกปญหาอยางเปนระบบ คือการพิจารณาปญหาที่เกิดขึ้นอยางเปนลําดับ 
ขั้นตอนคนหาปญหาที่แทจริง มองวาปญหาที่รบกวนเราเปนปญหาอะไร สาเหตุของปญหามี
อะไรบาง ทางเลือกในการแกปญหา มองใหรอบดาน ตัดสินใจเลือกทางเลือกในการแกไขดวยการ
ช่ังน้ําหนกัขอดีขอดอย ลงมอืทําตามที่ตัดสินใจ  ปญหาจะแกไมไดถาไมลงมือ ประเมินผลที่เกิดขึน้
เพื่อปรับปรุงตอ 

3) การมองปญหาอยางสรางสรรค การมองปญหาในมุมมองที่แตกตาง ชวยให
มองเห็นโอกาสใหมๆ ในชวีติ หรือหลายปญหาอาจตองการการยอมรับวาปญหาที่เกิดขึ้นจะไมทํา
ใหหวั่นไหว ยอทอกับอุปสรรคที่เกิดขึ้นมองปญหาเปนสิง่ที่ทาทายใหไดใชความสามารถของ
ตนเองมากขึ้นกวาเดิม 



4) การขอความชวยเหลือจากผูอ่ืน ในบางสถานการณอาจตองยอมรับวามบีุคคลอื่นที่
สามารถชวยเหลือเราได การขอคําแนะนํา คําปรึกษาทําใหเห็นทางออกของปญหามากขึ้น และรูสึก
วาไมโดดเดีย่วจนเกนิไป ในขณะเดียวกนักไ็มควรพึ่งพิงผูอ่ืนจนไมแกปญหาของตนเอง 

4. การผอนคลายความเครยีด  เมื่อมีความเครียด ควรหาวิธีผอนคลายความเครียดที่เหมาะสม ทํา 
ใหไมสะสมความเครียดมากเกินไป และความเครียดไมสงกระทบทางลบ การผอนคลาย
ความเครียดมี 2 ระดับ คือ 

4.1  การผอนคลายความเครียดในระดับปกติ เนื่องจากการใชชีวิตประจาํวันอาจทําเกิด
ความเครียดในระดับปกติ การรูจักผอนคลายตนเองอยูเสมอดวยการจัดสรรเวลาใหกบัตนเอง ชวย
ใหไมสะสมความเครียดจนระดับความเครียดสูงเกินไป การผอนคลายความเครียดทาํไดหลายวิธี 
สวนมากจะเลอืกวิธีที่ตนเองชอบ การผอนคลายความเครยีดมีแนวทางปฏิบัติ ดังนี ้

1) หยุดพักสิ่งที่กาํลังทําชั่วคราว เชน การทํางาน การอานหนังสือ เปลี่ยนอิริยาบถดวย
การเดินนัง่หลับตา ยืดเสนยดืสาย สูดลมหายใจเขาลึกๆ เปนตน 

2) ทํางานอดิเรกที่ชอบ ทําใหเกิดความเพลิดเพลิน สนุกกบัสิ่งที่ทํา เชน งานศิลปะ  
งานประดษิฐ ปลูกตนไม 

3) ทํากิจกรรมที่เปนการผอนคลายและนนัทนาการ เชน เลนดนตรี รองเพลง เตนรํา  
ดูโทรทัศน ภาพยนตร ฟงวิทย ุ

4) ออกกําลังกาย เลนกีฬาที่ถนดั 
5) พบปะสังสรรคทํากิจกรรมรวมกับผูอ่ืน  เชน คนในครอบครัว เพื่อน ชวยให

ระบายความตงึเครียดและอาจเปนที่ปรึกษากับปญหาที่เผชิญอยู 
6) พักผอนใหเพยีงพอ ฝกเรื่องการเขานอนเปนเวลา ผอนคลายกอนเขานอนเพื่อให

หลับพักผอนไดเต็มที ่
7) ปรับปรุงส่ิงแวดลอมใหสะอาด เปนระเบยีบ ชวยใหผอนคลายในขณะที่ทําความ

สะอาด หรือปรับตกแตง ยังเปนกิจกรรมที่ชวยคลายเครยีดดวย 
8) เปลี่ยนบรรยากาศ ในบางครั้งที่ครํ่าเครงกับบางอยางมาระยะเวลาหนึง่ อาจหาเวลา

ที่วางสามารถไปพักผอนดวยการหยุดทํากจิกรรมที่ทําอยูซํ้าๆ ทุกวัน เชน การทองเที่ยว 
ขอสําคัญของการเลือกกิจกรรมเพื่อการผอนคลายกิจกรรมที่ทํานั้นตองไมเปนอันตรายตอ

สุขภาพหรือเปนการหลีกเลีย่งปญหาชั่วคราวในที่สุดยังคงมีความตึงเครยีดเกิดขึ้นตามมาจาก
พฤติกรรมดังกลาว เชน การสูบหร่ี ดื่มสุรา เที่ยวกลางคืน รับประทานอาหารจุบจิบ หรือใชสาร 
เสพติด เปนตน 



 4.2  การคลายเครียดในภาวะที่มีความเครียดสูง  เมื่อความตึงเครียดอยูในระดับที่สูง การใช
การผอนคลายความเครียดดวยวิธีที่ใชเวลาที่ความเครียดอยูในระดับปกติจะใชไมไดผล หรือหาย
เครียดระยะสัน้ๆ จึงควรฝกปฏิบัติเทคนิคการคลายเครียด เทคนิคการคลายเครียดมหีลายวิธี ควรลอง
ฝกปฏิบัติดูวาวิธีใดเหมาะสมกับตนเอง  

1)  การฝกการหายใจ  เนื่องจากขณะที่เครียดการหายใจมักผิดปกต ิโดยหายใจเร็วและ
ตื้นขึ้นทําใหเกดิการคั่งของของเสีย ทําใหมึนงง ไมปลอดโปรง การฝกการหายใจทาํโดยนั่งในทาที่
สบาย ใชมือทั้งสองขางแตะบริเวณหนาทอง หายใจเขาใหลึกจนรูสึกวาหนาทองปองออก กล้ัน
หายใจไวช่ัวขณะ อาจจะนับ 1-4 ในใจ แลวหายใจออกชาๆ จนหนาทองแฟบลง ควรฝกเปนประจํา
ทุกวันจนมีจังหวะการหายใจที่สม่ําเสมอ การฝกปฏิบัติอยูเสมอจะชวยใหรางกายไดรับออกซิเจน
มากขึ้น รางกายกระปรีก้ระเปรา สดชื่นขึ้น 

2)  การฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อ ในขณะที่เครียดกลามเนื้อของรางกายจะเกดิการ
เกร็งโดยอัตโนมัติ ทําใหเกดิความรูสึกปวดเมื่อย ไมสบายตัว การฝกจะชวยใหเกิดความผอนคลาย 
ของกลามเนื้อ รูสึกสบายขึ้น วิธีการทําไดดงันี้ 

  1.  นั่งในทาทีส่บาย 
  2.  เกร็งกลามเนื้อทีละมัด คางไว 10 วนิาที แลวคลายออก จากนั้นเกร็งใหมสลับกับการ

คลายประมาณ 10 คร้ังตอมัด ทําจนครบโดยเริ่มจากกํามือและเกร็งแขนซายและขวา เลิกคิ้วหรือ
ขมวดคิ้วแลวคลายหลับตาป ยนจมกูแลวคลาย กัดฟนเมมปากใหแนนแลวคลาย เกร็งกลามเนื้อคอ
โดยกมหนาใหคางจรดคอสลับกับเงยหนาใหมากที่สุด จากนั้นหายใจเขา เกร็งกลามเนื้อบริเวณ
หนาอก ยกไหลใหสูงแลวคลาย แขมวทองแลวคลายกระดกปลายเทาขึ้น เกร็งขาซายและขวาแลว
คลาย 

  การฝกเชนนีจ้ะทําใหรับรูถึงการเกร็งของกลามเนื้อและการคลายออก เมื่อเครียดและ
กลามเนื้อเกร็งตัวจะสามารถผอนคลายกลามเนื้อลงไดทําใหรูสึกสบายขึ้น 

3) การใชจินตนาการ เปนกลวิธีอยางหนึ่งทีจ่ะดึงความสนใจออกจากสถานการณที่
กดดันโดยการดึงประสบการณที่ดีที่เคยเกดิขึ้นเขามาแทนที่เชนการยอนระลึกถึงสถานที่ที่
ประทับใจ นึกถึงส่ิงที่ดีที่เคยเกิดขึ้นกับตนเอง การจินตนาการตองทําใหรูสึกเหมือนกับวาเหตุการณ
กําลังเกิดขึ้น ทําใหจิตใจสงบและเปนสุขขึ้น เมื่อจบจากจินตนาการแลว ขอใหใหใชความสดชื่นที่
เกิดขึ้นสรางกาํลังใจในการสูกับปญหามิใชหลีกเลี่ยงตนเองเขาไปอยูในโลกของจินตนาการ
ตลอดเวลา 

4) การทําสมาธิเบื้องตน การฝกสมาธิเปนการเอาจิตใจไปจดจอกับสิ่งหนึง่ส่ิงใดเพยีง
อยางเดยีว ลดความคิดกังวล วิธีการฝกเริม่จากเลือกสถานที่ที่มีความสงบ ไมพลุกพลาน ไมมีใคร



รบกวน นั่งขดัสมาธิตั้งตัวตรง หายใจเขา ออกใหสัมผัสไดถึงลมหายใจเขาออก ใหจติใจจดจออยูกับ
ลมหายใจเขาออก ไมคิดฟุงซานนอกจากนีอ้าจฝกสมาธิในรูปแบบอื่นตามที่สนใจได เปนการฝกให
มีจิตใจสงบแมตกในสภาพที่กดดัน ทําใหมีความปลอดโปรงในการมองและแกไขปญหา 

5) การนวดและการกดจุดตนเอง ในเวลาที่เครียดกลามเนื้อจะมีการเกร็งตวัทําใหมี
อาการปวดเมือ่ยรางกาย การนวดและการกดจุดทาํใหเกดิการคลายตัว ทําใหรูสึกสบายคลายเครียด
ได วิธีที่แนะนาํเปนการนวดและกดจุดดวยตนเอง หรือทาํใหกับสมาชกิในครอบครัวเพื่อคลาย
เครียด และยังเพิ่มความสัมพนัธที่ดีตอกันดวย 

 (1) การกดจุด กอนจะกดจุดควรตัดเล็บใหส้ัน ลางมือใหสะอาด ใชนิว้สวน 
ปลายดานที่มีเนื้อของนิ้วหัวแมมือหรือนิว้ช้ีกดลงไปตามจุด ใชน้ําหนกักดพอประมาณ กดไว 10
วินาที แลวปลอยออก จุดที่สามารถกดได มีจุดใตหัวคิว้ จุดกลางระหวางคิ้ว จุดขอบกระดกูทายทอย 
จุดบริเวณตนคอ จุดสองขางของแนวกระดูกสันหลัง 

      (2) การนวด ใชฝามือและนิว้มือในการนวด กดและบบีขยําเบาๆ เร่ิมจากบริเวณ
ศีรษะ ไรผม บริเวณหนาผาก ไลลงมาที่ขมับทั้งสองขาง คลึงเบาๆ ไลตอไปตามชายผมจนถึงทาย
ทอย คลึงที่ทายทอย บีบบริเวณตนคอ หวัไหล  ตนแขน  แขนจนถึงปลายนิว้ หากนวดใหผูอ่ืน
สามารถนวดตอไปที่บริเวณหลังและขาจนถึงเทาได 
                     ดังนั้นการผอนคลายความเครียดจึงเปนสิ่งที่ตองทดลองทํา เพื่อจัดการกับ
ความเครียดดวยตนเอง ซ่ึงพอสรุปไดวาคนเราควรเขาใจสถานการณที่กอใหเกิดความเครียดกอน 
แลวหาวิธีที่จะลดสาเหตุหรือส่ิงที่กอใหเกิดความเครียด  ทายสุดคือหาเทคนิควิธีที่ตนเองชอบ หรือ
ทดลองทําแลวเกิดความพึงพอใจเพื่อจะไดทําตอไปอยางสม่ําเสมอ อันจะนํามาซึ่งความสุขในชีวิต
ในที่สุด 

การดํารงชีวิตอยางมีความสุข 
 ลักษณา  สริวัฒน (2544) ไดใหแนวคิดวา คนที่มีความสุข  คือคนที่มีความสมหวัง  เปนคน
ที่สามารถประกอบกิจการงานประสบความสําเร็จตามความปรารถนา  มีรางกายแข็งแรงปราศจาก
โรคภัยไขเจ็บ  ไมมีอารมณขุนมัวหรือวิตกกังวล  มีอารมณมั่นคง  มีความอดทนและมีความสามารถ
ตอสูอุปสรรคตาง ๆ  ได  เปนคนที่ยอมรับความจริงในชีวิต  ทําตัวใหเปนประโยชนตอตนเองและ
สังคม  
 ความสุขเปนส่ิงที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ  เปนการมองชีวิต  มองตัวเอง  และมองผูอ่ืน  ดังนั้น
ความสุขจึงเกิดขึ้นไดกับคนทุกชั้นไมวา  ผูดี  มั่งมี  หรือยากจน  แนวความคิดทางดานจิตวิทยา
เกี่ยวกับการดํารงชีวิตอยางมีความสุข  อาจกลาวสรุปไดเปนขอ ๆ  ดังนี้  คือ 



  1. พยายามรักษาสุขภาพทางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ  เปนที่ทราบกันแลววา  
สุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิตมีความสัมพันธซ่ึงกันและกันอยางใกลชิด  คนที่มีรางกาย
แข็งแรง  สุขภาพดี  ยอมมีจิตใจราเริง  สนุกสนาน  ตรงกันขามกับคนที่ไมแข็งแรง  ยอมเจ็บปวย
เสมอ  ทําใหมีอารมณหงุดหงิด  รําคาญใจ  ดังนั้นเราจึงควรรักษารางกายใหแข็งแรงอยูเสมอโดย
การรับประทานอาหารที่เปนประโยชน  มีการพักผอนเพียงพอ  รักษาความสะอาดของรางกายและ
เครื่องใช  ตลอดจนหมั่นออกกําลังกายอยูเสมอ 
  2. รูจักตนเองอยางแทจริง  ควรสํารวจตัวเองวา  เปนคนอยางไร  มีความสามารถ
ทางใด  แคไหน  มีความสนใจและตองการสิ่งใด   มีอะไรเปนขอดีและขอเสีย  พยายามทางแกไข 
ขอบกพรองและสงเสริมสวนที่ดี  จะทําใหเราตั้งเปาหมายของชีวิตไดเหมาะสมกับความเปนจริง   
ตลอดจนมีโอกาสพบกับความสําเร็จและความสมหวังไดมาก 
               3. จงเปนผูมีความหวัง   เราควรตั้งความหวังไวเสมอ  แมเวลาที่ตกต่ําก็อยา
ทอดอาลัย  จงคิดหวังเสมอวาเราจะไมอยูในสภาพเชนนีต้ลอดไป  สักวันหนึ่งเราอาจจะดีขึ้นได 
                4. ตองกลาเผชิญกับความกลัวและความกงัวลใจตาง  ๆ   ในชีวิตของเรานี้มีส่ิง
ตาง ๆ มากมาย  ที่ทําใหกลัวเร่ิมตั้งแตวยัเดก็  ดังนั้น เมื่อรูสึกกลัวอะไรตองพยายามคนหาความจริง
วาส่ิงนั้นคืออะไร  อยาปลอยจิตใจใหหวาดกลัวโดยไมมเีหตุผล 
             5. ไมควรเก็บกดอารมณที่ตึงเครียด  ควรหาทางระบายอารมณที่ขุนมัวหรือไม
สบายใจ  โดยหาทางออกในสิ่งที่สังคมยอมรับและเปนไปในทางที่พึงปรารถนา 
  6. จงเปนผูมีอารมณขัน  การมีอารมณขันชวยใหมีอารมณผอนคลาย  ไมควรมอง
การไกลในแงเอาเปนเอาตายมากเกินไป 
  7. การยอมรับขอบกพรองและขอผิดพลาดของตนเอง   การรูจักตนเองและเขาใจ
ผูอ่ืนอยางแทจริง  จะชวยใหเรายอมรับขอบกพรอง  หรือความผิดพลาดของตนเอง  และใหอภัยใน
ความผิดพลาดของผูอ่ืนได 
  8. ตองรูจักพอใจในสิ่งที่ตนทําอยู  การรูจักพอใจในงานหรือส่ิงที่ตนทําอยู  จะทํา
ใหบุคคลนั้นเกิดอารมณสนุก  ไมรูสึกเบื่อหนาย ทําใหชีวิตนาสนใจ  มีความกระตือรือรนในการ
ทํางาน  มีกําลังใจเขมแข็งในการตอสูอุปสรรคตาง ๆ  มีอารมณราเริงแจมใส  ทําใหชีวิตมีความสุข
และสดชื่นอยูเสมอ 
  9. มีความตองการพอเหมาะพอควรและมคีวามยืดหยุนได  ตองมีเหตุผล  รูจัก
ความพอดีเกี่ยวกับความตองการ  ความปรารถนา  ความทะเยอทะยาน  ควรมีความคดิใฝฝนที่
ใกลเคียงกับความสามารถและความเปนจริง  จะชวยใหเราวางแผนตาง ๆ  ไวเปนระยะ ๆ  เพื่อ
ประสบความสําเร็จตามเปาหมายได 



  10. อยาพะวงเกี่ยวกับตนเองมากเกินไปหรอือยาคิดถึงแตตัวเองตลอดเวลา เชน  
คิดวาตวัเองจะตองเดน  ตองดี  ตองสําคัญกวาผูอ่ืน  การคิดแตเร่ืองของตัวเองจะทําใหเราไมมี
ความสุขเลย  เพราะไมวาเราจะคิดอะไร  ทาํอะไรหรือไปที่ไหน  จะตองตกอยูในภาวะของการ
แขงขันตลอดเวลา 
  11. การยอมรับสภาพของตัวเองโดยไมเปรียบเทียบกับคนอื่น  เพราะการ
เปรียบเทียบจะทําใหเราเกดิความนอยเนื้อต่ําใจวา ทําไมเราจึงไมโชคดอียางคนอื่น  แตเราอาจไม
ทราบวา  คนอืน่เขาก็มีความทุกขเหมือนกนั 
            12. การยึดคติวา  จะเปนผูใหมากกวาผูรับ   การทําส่ิงใดใหใครโดยหวัง
ผลตอบแทน  ยอมจะทําใหผิดหวังไดมากเพราะมัวแตกังวลอยูวาเราจะไดรับอะไรเปนการตอบแทน
หรือไม  มากนอยเพยีงใด  เมื่อไมไดรับตามที่ตนคาดหวงัก็จะผิดหวังทาํใหไมมีความสุข  คิดวาตน
ไมไดรับความยุติธรรมอยูเสมอ 
  13. อยาปลอยใหเวลาวางไปวันหนึ่ง ๆ  โดยไมทําอะไร  การปลอยใหเวลาวาง  จะ
ทําใหคิดฟุงซาน  ตองพยายามหางานอดิเรกที่ตนสนใจทาํ  เชน  ปลูกตนไม   เลนกฬีา  อานหนังสือ  
ฯลฯ  โดยเฉพาะงานอดิเรกที่เกี่ยวพันกับธรรมชาติ  จะชวยบํารุงจิตใจใหชีวิตมีความสุขสดชื่น และ
มีความสงบ 
      ที่กลาวมาทั้งหมดเปนเพียงขอเสนอแนะ  หรือแนวทางในการปฏิบัติตนอยางกวาง  ๆ  
การที่จะดํารงชีวิตอยูใหมีความสุขเพียงใดขึ้นอยูกับบุคคลวา  จะนําหลักการหรือแนวทางไป
ดัดแปลง    ปรับปรุงใหเหมาะสมกับตนแคไหน  เพียงใด  และจริงจังหรือไมเปนสิ่งสําคัญ 

การปฏิบัติตนเมื่อมีอารมณเครียด 
  ปจจัยที่สําคัญอีกประการหนึ่ง  ที่จะทําใหชีวิตของคนเรามีความสุข  คือ  “การรูจัก
ปฏิบัติตนเมื่อมีอารมณเครียด”  ธรรมดาคนเรายอมตกเปนทาสอารมณของตนไมมากก็นอย  เมื่อตก
เปนทาสอารมณส่ิงที่ตามมาก็คือ  ความผิดหวัง  ความทอแท  และที่รายยิ่งก็คือ   ความทอดอาลัย
ตายอยากตอชีวิตหมดศรัทธาในตนเอง  และหมดศรัทธาในทุกส่ิงทุกอยาง 
            เมื่อเราไมสามารถหลีกหนีความเครยีด  อารมณทีห่มนหมองหรอืความไมสบายใจ
ได  ก็จําเปนทีจ่ะตองรูวิธีแกไขเมื่อเกิดอารมณเชนนี้กับตนเอง  โดยปฏบิัติตามหลักการ  ดังนี ้
  1. พยายามเตือนตนเอง  พิจารณาเหตุผลที่ทําใหเกิดความไมสบายใจ  แลวเลิกคิด
เสีย  เพื่อจะไดตัดทอนอารมณที่กอใหเกิดความไมสบายใจ   มีสติที่จะมองเหตุการณไดถูกตองตรง
ความเปนจริง  และหาวิธีแกปญหาของตนไดดีขึ้น 
  2. ในชีวิตประจําวันตองเปนคนดําเนินชีวิตอยูเพื่อความดี  คนที่มีอุดมคติวา   เงิน  
ช่ือเสียง  อํานาจ  และความสุขสําราญ   สําคัญเหนือส่ิงทั้งหมด  คนพวกนี้จะตกเปนทาสอารมณได



งายที่สุด  แตถาผูใดยึดหลักพุทธศาสนา  3  ประการ  คือ  ทําความดี  ละความชั่ว  และทําใจให
บริสุทธิ์  ชีวิตของผูนั้นจะสะอาด  หมดจด  : จิตใจสบายขึ้น 
  3. การมองคนในแงดีเสมอ  ไมเอาความชั่วมาลบลางความดีที่เขามีอยู 
  4. กอนที่จะทําอะไรลงไป  ตองนึกถึงเหตุผลทุกครั้ง  อยาทําอะไรเอาแตใจตน  
หรือทําแตประโยชนของตนฝายเดียว  หัดเปนคนรูจักฟงความคิดของคนอื่นบาง  เปนคนใจกวาง   
หรืออดทนตอขอขัดแยงตาง ๆ ได 
  5. จงดํารงชีวิตอยูดวยความยืดหยุน  หมายความวา  รูจักปรับตัวใหเขาไดกับทุก
สถานการณใหคิดวาทางเดินที่จะไปสูจุดหมายปลายทางนั้นมีไดหลายทาง  จงอยาคิดที่จะเดินทาง
เดียวโดยเด็ดขาดควรจะขยับขยายไดบาง 
  6. พยายามหลีกเลี่ยงสถานการณที่จะกอใหเกิดความไมสบอารมณ   และอยาทําตน
เปนยอดมนุษยที่จะแสวงหาความสุขสมบูรณพรอม  เพราะไมมีใครเกงพรอมทุกอยาง 
  7. พยายามระงับความโกรธ  ความโมโหฉุนเฉียวลงดวยเวลาอันรวดเร็วที่สุด  
เพราะความโกรธนั้นหากมีอยูในบุคคลใดและเวลาใดแลว  จะทําใหบุคคลนั้นมีแตความคิดที่มืดมน  
หาทางออกที่ไมดี  อันจะทําใหรูสึกเสียใจในภาคหลังได 
  อยาลืมวาความเครียด  ความไมสบายใจเปนเรื่องที่เกิดขึ้นทางใจ  จะแกไดก็ดวยใจ
เทานั้น  ดังนั้นขอใหใชกําลังใจหรืออํานาจใจแกปญหาใจของตนเอง  จึงจะมีผลโดยตรงตอสุขภาพ
กายทําใหสามารถปฏิบัติหนาที่ไดเปนอยางดี  มีอายุยืน  มีความเจริญรุงเรือง  อันเปนยอดปรารถนา
ของทุกคน 

วิธีสรางกําลังใจใหตนเอง 
 “กําลังใจ”  เปนเรื่องสําคัญเรื่องหนึ่งที่เกี่ยวของกับการดําเนินชีวิตประจําวัน  เมื่อบุคคลได
ลงมือทํากิจกรรมอยางใดอยางหนึ่ง  ตองตั้งความหวังไวเสมอ  เวนไวแตวาความหวังนั้นจะสมหวัง
หรือไม  ชาหรือเร็ว  ไมมีผูใดเลยเมื่อทําเหตุแลวจะไมหวังผล  แตถาตั้งความหวังเอาไวสูงเกิดเหตุ  
ก็จะไมสมหวัง  เมื่อเปนเชนนี้ก็หมดกําลังใจ  และถาคนหมดกําลังใจเสียแลว  ก็ไดช่ือวาหมดทุก
อยาง   เรามักไดยินคนพูดเสมอวาหมดกําลังใจ  ไมมีกะจิตกะใจทําอะไรเลย  ถาเปนเชนนี้ก็จะเปน
อันตรายตอบุคคล  สาเหตุที่ทําใหมนุษยเกิดความทุกข  หรือหมดกําลังใจ  มีดังตอไปนี้ 
  1. ส่ิงนั้นทําใหอับอายขายหนา 
  2. เมื่อตองอยูในสภาพที่เทียบกับผูอ่ืนไมได 
  3. มีอุปสรรคหรือสถานการณที่ทําใหโกรธ 
  4. เห็นผูอ่ืนมีอํานาจ  มีอิสระเสรีมากกวาตน 
  5. เมื่อมีคําพูดพาดพิงมาถึงตน   และคําพูดนั้นเขาใจตนผิดจากความเปนจริง 



  6. เมื่อตองสูญเสียสิทธิ  อํานาจ  หนาที่การงาน  ที่ตนเองเขาใจวาเปนของตนมา
นานแลว 
  7. ถูกละเลยไมไดรับการเอาใจใสจากเพื่อนฝูงหรือหัวหนางาน 
เมื่อเปนเชนนี้   บุคคลมีความปรารถนาที่จะไดกําลังใจ ซ่ึงมีอยู 2 ทาง คือ 1. ไดจากคนอื่น2. ไดจาก
ตัวเราเองทั้งสองอยางนี้ตองอาศัยซ่ึงกันและกัน  และมีความสําคัญมากในการตอสูชีวติ  เพราะทกุ
คนตางปรารถนาที่จะมแีตความสุขเทานั้น  
 1. กําลังใจที่ไดจากคนอื่น 
     บุคคลที่สมควรจะเปนกําลังใจใหเราไดก็คือ  บิดา  มารดา  ครู  อาจารย   ผูใหญ  หรือ
บุคคลที่เรารัก  เคารพ  และไววางใจ   คนที่มีความรัก  ความปรารถนาดีตอกัน   ยอมมีความตองการ
ที่จะเห็นคนที่ตนรักมีความสุข  ความเจริญ  ดังนั้นเราควรชวยเหลือซ่ึงกันและกัน  เปนกําลังใจตอ
กัน  โลกก็จะอยูอยางเปนสุข   มีแตความสงบเสมอ 
 2. กําลังใจที่ไดจากตัวเราเอง 
     บุคคลที่กลาวมาขางตนนั้นแมวาจะใหกําลังใจเราดีก็ตาม  แตไมสําคัญเทาตัวเราเอง  
เพราะวาการที่เราจะไดกําลังใจในการทํางานแตละครั้งที่จะสําเร็จไดหาใชกําลังใจภายนอกเทานั้น  
กําลังใจที่สําคัญที่สุดก็คือ  “ตัวของเราเอง”  ถาเราไมอบรมตัวเราและทําจิตใจใหเขมแข็งแลว  งาน
ทุกอยางก็ไมมีทางสําเร็จได  ฉะนั้นเราทุกคนควรสรางกําลังใจใหเกิดขึ้น  เมื่อเกิดความทอใจขึ้นมา
เมื่อใดตองคิดวา  “การเดินทางยอมสิ้นสุดเมื่อถึงที่หมาย”  พยายามสรางความหวังใหแกตนเอง  การ
ทําอะไรตองมีความหวังไวเสมอเพื่อเปนกําลังใจใหตนเองที่จะใหสําเร็จผลได  แตอยาตั้งความหวัง
ไวสูงเกินไป  เพื่อจะไดไมเสียใจภายหลัง 
 วิธีสรางกําลังใจใหตนเองอยางงาย ๆ  มีดังตอไปนี้  คือ  
 1. ไมทอแทตอชาติกําเนิด  แมจะอยูในตระกูลที่ยากจน 
 2.  อยาอยูนิ่งเฉย  จะรีบลงมือหาทางทํางานหรือตอสูตอไป 
 3.  เปนคนใจแข็ง   ไมหวั่นไหวตออุปสรรคตาง ๆ  
 4.  คิดหาทางแกไขตนเองทั้งทางตรงและทางออม 
 5. ขอสําคัญอยาทิ้งขอเสียเปรียบไว  โดยไมไดถามตนเองหรือคิดปรับปรุงตนเอง 
ลักษณะของผูที่มีกําลังใจดี  มีดังตอไปนี้  คือ  
 1. นึกถึงกฎของกรรมที่วา   “ทําดีไดดี  ทําชั่วไดช่ัว” 
 2. มองโลกในทางเปนจริง  ไมเที่ยง  เปนทุกข  เปนอนัตตา 
 3. สรางความหวังใหแกตนเอง 
 4. ไมอยูตามบุญตามกรรม 



 5. ใชความอดทน  ความเพียรพยายามใหสุดความสามารถ  ยึดภาษิตที่วา  “ลองอีกครั้ง
หนึ่ง”   เพื่อสรางความมั่นใจใหแกตนเอง 
    ถาบุคคลตองการความสมหวังในชีวิต  ควรสรางสิ่งตาง ๆ ดังกลาวใหเกิดขึ้นแกตน  บาง
คนอาจยังไมเห็นถึงความสําคัญ  แตเมื่อไหรถาเราเกิดความทุกข  เราจะพบวา  “กําลังใจ”  เปนสิ่ง
สําคัญที่สุด 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความเครียด 

วชรกานต นุนเกลี้ยง (2552: บทคัดยอ) ไดศึกษาขวญัและกําลังใจในการปฏิบัติงานของ

ขาราชการในจังหวดัปตตานีภายใตสถานการณความไมสงบในพื้นที่จงัหวัดชายแดนภาคใต พบวา 
ขวัญและกําลังใจของขาราชการในจังหวดัปตตานีอยูในระดับปานกลาง  ปจจยัสวนบุคคล ไดแก 
สายอาชีพ ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน และภูมิลําเนา สงผลตอขวัญและกําลังใจในการปฏิบัติงาน
ของขาราชการสวนศาสนาและภาษา ไมสงผลตอขวัญและกําลังใจในการปฏิบัติงานของขาราชการ 
จังหวดัปตตานี 

ดารุณี  มณีสังข (2552 : บทคัดยอ) ที่ไดศกึษาความเครียดและการแกปญหาความเครยีด
ของบุคลากรทางการศึกษาในศูนยเครือขายการศึกษายาบี คอลอ  อําเภอหนองจิก  จังหวัดปตตานี  
พบวา บุคลากรทางการศึกษามีความเครียดในระดบัปานกลางและบุคลากรสวนใหญมีวิธีการแกไข
ปญหาความเครียดในรูปแบบที่เหมาะสม ประกอบดวยกิจกรรมตอไปนี้  ออกไปเทีย่วพกัผอน , ฟง
เพลง เลนดนตรี, อยูเงียบ ๆ และออกกําลังกาย ในกีฬาที่ถนัด และไดเปรียบเทียบระดบัความเครียด
ในตัวแปร เพศ  อายุ ประสบการณการทํางาน ตําแหนง ลักษณะที่อยูอาศัย พบวา เพศชายและเพศ
หญิงมีความเครียดอยูในระดบัปานกลาง  ระดับอายุของบคุลากรทางการศึกษาทุกระดบัมี
ความเครียดในระดับปานกลาง ประสบการณการทํางานของบุคลากรมีความเครียดอยูในระดับ  
ปานกลาง บุคลากรทุกตําแหนงมีความเครยีดในระดับปานกลาง ที่อยูอาศัยทุกประเภทของบุคลากร
มีความเครียดในระดับปานกลาง 

นูรียะ มามะ (2550:บทคัดยอ) ไดศึกษา ภาวะเครยีด และวิตกกังวลของพยาบาล
โรงพยาบาลชุมชนที่ปฏิบัติหนาที่ภายใตสถานการณความไมสงบ 3 จังหวดัชายแดนใต โดยใชกลุม
ตัวอยาง คือ พยาบาลในโรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราชสายบุรี จังหวัดปตตานีทั้งหมด 206 คน และ
ใชแบบประเมนิความเครียดของกรมสุขภาพจิต จากการประเมินผลดําเนินงาน บุคลากร มี
ความเครียดในระดับต่ํากวาปกติ 48 ราย รอยละ 23.3 ระดับปกติ 114 ราย รอยละ 55.3 สูงกวาเกณฑ
ปกติเล็กนอย 35 ราย รอยละ 17.0 สูงกวาปกติปานกลาง 4 ราย รอยละ 2.0 และอยูในระดับสูง 5 ราย 
รอยละ 2.4 จากการดําเนินกจิกรรมครั้งนี้ไดมีการชวยเหลือใหคําปรึกษาและพบแพทยเปนรายกรณี



บุคลากรสาธารณสุขที่ปฏิบัติหนาที่ใน 3 จังหวดัชายแดนใตเกดิความเครียด/วิตกกังวลอยางมาก
โดยเฉพาะการสงตอในเวลากลางคืน กลัวความไมปลอดภัยที่อาจเกดิขึ้นในระหวางเสนทางโดยที่
ไมมีใครทราบวาจะมีเหตกุารณในรูปแบบใดเกิดขึน้ ณ ชวงใดของการเดินทาง  

  วัฒนะ  พรหมเพชรและสุวมิล  นราองอาจ  (2550 :บทคัดยอ) ไดศึกษาภาวะสุขภาพจิต
ของครูในเขตพื้นที่สามจังหวัดชายแดนาคใต พบวา ครูสวนใหญมีภาวะสุขภาพจิตเทากับคนทั่วไป 
รอยละ 43.29  ภาวะสุขภาพจติดีกวาคนทั่วไป รอยละ 30.67 และภาวะสขุภาพจิตต่ํากวาคนทั่วไป 
รอยละ 26.04 และไดจําแนกปจจัยสวนบุคคลตาม เพศ  อายุการทํางาน  ภาระงานสอน  เงินเดือน 
และรายไดพิเศษ พบวา มภีาวะสุขภาพจิตแตกตางกัน 

อนันต  ไชยคุณวัฒนา (2548 : บทคัดยอ) ไดศึกษาภาวะความเครียดและพฤติกรรมเผชิญ
ความเครียด กลุมผูปวยนอกที่มารับบริการในสถานบริการสาธารณสุขทั้งของภาครัฐและ
ภาคเอกชนทกุระดับในเขตพืน้ที่จังหวัดยโสธร พบวาเพศที่แตกตางกนั ไมมีความสมัพันธกับระดบั
ของความเครียด ซ่ึงหมายความวา ไมวาจะเปนเพศชายหรอืหญิง ยอมไมมีความแตกตางกันในเรื่อง
ของระดับความเครียด ระดับการศึกษาที่มีผลตอระดับความเครียดนัน้ พบวาประชาชนที่มีระดับ
การศึกษาต่ํา มักเกิดภาวะเครยีดไดงายและมากกวากลุมทีม่ีระดับการศึกษาที่สูง ทั้งนี้อาจเนื่องจาก
การที่คนเรามคีวามรู ความเขาใจในเรื่องตางๆ เปนอยางดี อาจเปนสิ่งที่ชวยใหเราแกไขปญหาตางๆ
ที่เขามาในชวีติได ทําใหมีความเครียดลดลง นอกจากนัน้ ความรูที่ไดจากการศึกษา ยังเปรียบเสมือน
เพื่อนทางใจทีค่อยเฝาเตือนใหเราทําในสิ่งที่ถูกตองและเหมาะสมอีก 

มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนดุสิต (2547)ไดสํารวจความคดิเห็นของประชาชนที่พักอาศยัใน 3 
จังหวดัชายแดนภาคใต  จํานวนทั้งส้ิน 1,291 คน เมื่อวันที2่0 - 25  กุมภาพันธ 2547  ตอความเครียด
ของเหตุการณความไมสงบในภาคใต พบวามีความเครียดเพิ่มขึ้นเปนอนัดับหนึ่ง รอยละ 57.85 
สาเหตุจาก มีเหตุการณที่รุนแรงเกิดขึน้ทุกวันและไมมีความปลอดภยัเลย มีการฆากนัทุกวนั เกิด
ความหวาดระแวงมากขึ้น ฯลฯ และพบวาประชาชนใน 3 จังหวดัชายแดนภาคใต มีวิธีคลายเครียด
ตอเหตุการณไมสงบทางภาคใตอันดับทีแ่รกโดยพยายามไมรับรูเกี่ยวกบัขาวสารตางๆของภาคใต 
อันดับที่ 2 ไมพยายามออกจากบาน/อยูกับครอบครัว  อันดับที่ 3 ฟงเพลง ดูโทรทัศน /หาความ
บันเทิงชวยผอนคลาย  และ อันดับที่ 4 คือพบปะเพื่อนฝูงเพื่อปรึกษาหารือ           
             สุรพันธ  ปราบกรีและประไพ  มณ ี(2547:บทคัดยอ) ไดศึกษาสภาวะสุขภาพจิตและความ
ตองการสงเสริมสุขภาพจิตของประชาชน 3 จังหวดัชายแดน ภาคใต (ยะลา ปตตานีและนราธิวาส) 
ในภาวะวกิฤตเหตุการณไมสงบ พบวากลุมตัวอยางสวนใหญมีภาวะเครยีด จํานวน 342 คน รอยละ 
61.17 โดยมีความเครียดในระดับเล็กนอย รอยละ 23.61 มีความเครียดในระดับ ปานกลาง รอยละ 
21.64 มีความเครียดในระดับสูง รอยละ 15.92 สําหรับปญหาที่ทําใหเกิดความเครียด 3 อันดับแรก 



คือ 1 ปญหาความไมปลอดภัยในชีวติและทรัพยสิน 2 ปญหาทางการเงนิและเศรษฐกจิ 3 ปญหาเรื่อง
ครอบครัว สําหรับวิธีการจดัการกับความเครียดสวนใหญใชวิธีคลายเครียดดวยตนเอง เชน อยูกับ
บาน ดูทีวี อยูกับครอบครัว 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1.  เพื่อศึกษาระดับความเครียดและวิธีเผชญิความเครียดของบุคลากรทางการศึกษา ใน
สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 3 
 2. เพื่อเปรียบเทียบระดับความเครียดและวธีิเผชิญความเครียดของบุคลากรทางการศกึษาใน
สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 3  ตามตัวแปร เพศ  อายุ  ระดับการศกึษา  
ศาสนา และประสบการณการทํางาน  

สมมุติฐานของการวิจัย 
 1. บุคลากรทางการศึกษา ในสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 3 มี
ความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดในระดับสูง 

2. บุคลากรทางการศึกษา ในสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 3 ที่มี 
เพศ  อายุ  ระดบัการศึกษา  ศาสนา และประสบการณการทํางาน มีความเครียดและวิธีการเผชิญกับ
ความเครียดแตกตางกัน 

ความสําคัญและประโยชนของการวิจัย 
 1. ผลจากการวิจัยทาํใหทราบถึงระดับความเครียดของบคุลากรทางการศึกษาในสํานกังาน
เขตพื้นที่การศกึษาประถมศกึษานราธิวาส เขต 3  เพื่อเปนประโยชนในดานขอมูลพืน้ฐานการให
ความชวยเหลือดานการปรับสภาวะทางจิตใจ 
 2. ผลของการวิจัยทาํใหทราบแนวทางในการลด/จํากัดระดับความเครียดและวิธีการเผชิญ
กับความเครียดที่ถูกตองและเหมาะสมเพือ่ใหสามารถดํารงชีวิตอยูไดในสถานการณความไมสงบ
ในพื้นที่  

ขอบเขตของการวิจัย 
 การวิจยัในครัง้นี้เปนการวิจยัเชิงสํารวจที่ไดศึกษาถึงระดบัความเครียดและวิธิเผชิญ
ความเครียดของบุคลากรทางการศึกษา ในสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 
3 ตอสถานการณของความไมสงบใน 3 จงัหวัดชายแดนภาคใต  ซ่ึงผูวิจัยไดกําหนดขอบเขตของ
การวิจยัดังนี ้



ประชากรและกลุมตัวอยาง 
1. ประชากรทีใ่ชในการวิจยั ประกอบดวย บุคลากรทางการศึกษา ที่ปฏิบัติงานใน 

สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 1  จํานวน  124  คน สํานักงานเขตพื้นที่
การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 2 จํานวน  111  คน และสํานักงานเขตพื้นทีก่ารศึกษา
ประถมศึกษานราธิวาส เขต 3 จํานวน  102  คน รวม  337 คน (ปงบประมาณ  2554) 

2. กลุมตัวอยางในการวิจัย ผูวิจัยไดเลือกแบบเจาะจง คือ บุคลากรทางการศึกษา 
ประกอบดวย ขาราชการ พนกังานราชการ ลูกจางประจํา  ลูกจางชั่วคราว และครูชวยราชการที่
ปฏิบัติงานอยูในสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 3  จํานวน  102  คน 
(ปงบประมาณ  2554 )  

ตัวแปร 
 1. ตัวแปรอิสระ ไดแก 
  1.  เพศ จําแนกเปน เพศชาย และเพศหญิง 
  2.  อายุ  จําแนกเปน  ต่ํากวา 25 ป  26 – 30 ป  31-40 ป 41-50 ป และ51 ปขึ้นไป 
  3. ระดับการศกึษา  จําแนกเปน  ต่ํากวาระดับปริญญาตรี  ระดับปริญญาตรี  ระดับ
ปริญญาโท และสูงกวาปรญิญาโท 
  4.  ศาสนา จําแนกเปน ศาสนาพุทธ  อิสลาม   คริสตและอ่ืน ๆ  
  5.  ประสบการณการทํางาน  จําแนกเปน  ต่ํากวา  2 ป 2 – 5 ป 6 -10 ป  11 – 15 ป 
และมากวา  15 ป 

2 . ตัวแปรตาม คือ ระดับความเครียดและวิธีเผชิญความเครียด 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาที่รางกายและจิตใจตอบสนองตอความกดดัน การคุกคาม
หรือบีบเคนทางดานจิตใจ เชน ความกลัว  ความรูสึกเบื่อหนาย  ความสิ้นหวัง ความกังวลใจ โดย
รางกายจะเกดิความพรอมในการเตรียมรับวาจะสูหรือจะหน ี
 2. วิธีเผชิญกบัความเครียด หมายถึง วธีิการที่บุคลากรทางการศึกษา เลือกปฏิบัติเพื่อลด
หรือจํากัด ควบคุม ปองกัน จากปญหาความเครียดที่กอขึน้ หรือแนวทางในการปฏิบัตตินเพื่อใหเกิด
การผอนคลายลดความตึงเครียดลง 

3. บุคลากรทางการศึกษา หมายถึง ขาราชการ  พนักงานราชการ ลูกจางประจํา  ลูกจาง
ช่ัวคราว ครู ชวยราชการ ที่ปฏิบัติงานในสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 3 
จํานวน  102  คน (ปงบประมาณ  2554 ) 



 4. สถานการณความไมสงบใน 3 จังหวดัชายแดนภาคใต หมายถึง เหตกุารณหรือภัยคุกคาม
ทางรางกาย และจิตใจ ทีเ่กดิขึ้นใน จังหวดัปตตานี  จังหวัดยะลา  และจังหวัดนราธิวาส ตั้งแตคนื
วันที่  4  มกราคม  2547  ถึงปจจุบัน 

 
ภาพ  1        กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 
 
    ตัวแปรอิสระ          ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

ลักษณะทั่วไป 
 
เพศ 
อายุ 
ระดับการศึกษา 
ประสบการณทํางาน 
ศาสนา 

ความเครียด 

วิธีเผชิญความเครียด 

 

 

 

 

 

 

 

 




