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บทคดัย่อ 
 

 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรม
การจัดการความทุกข์ทรมานทางจิตใจต่อการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีได้รับผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในภาคใต้ โดยศึกษาในกลุ่มตัวอย่างท่ีมีอายุ 15-18 ปี เป็นนักเรียน
มธัยมศึกษาตอนปลายท่ีศึกษาอยูใ่นโรงเรียนมธัยมในจงัหวดันราธิวาสจ านวน 50 คน กลุ่มตวัอยา่ง
ผ่านการคดัเลือกแบบเฉพาะเจาะจงจากคุณสมบติัท่ีผูว้ิจยัก าหนดซ่ึงแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 25 คน 
และกลุ่มควบคุมจ านวน 25 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัได้แก่ แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป แบบ
ประเมินความทุกขท์รมานทางจิตใจ (PISCES-10) แบบประเมินการเผชิญปัญหา และโปรแกรมการ
จดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจ ซ่ึงประกอบดว้ยสมุดบนัทึกเปล่ียนทุกขใ์ห้เป็นสุข มีการด าเนิน
กิจกรรมทั้งหมด 4  คร้ังสัปดาห์ละ 1 คร้ังติดต่อกนั ใชร้ะยะเวลา 90-120 นาที เคร่ืองมือวิจยัผา่นการ
ตรวจสอบโดยผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน ทดสอบความเท่ียงของเคร่ืองมือแบบประเมินการเผชิญ
ปัญหาวิธิสัมประสิทธ์ิครอนบาคแอลฟา เท่ากับ .78 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าความถ่ี ร้อยละ 
ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่มโดยใช้ไคสแควร์ (Chi-
square) รวมถึงเปรียบเทียบผลการศึกษาทั้งกลุ่มทดลองแบบก่อนและหลงัการทดลองโดยใชส้ถิติที
คู่ (Paired-t test) เปรียบเทียบหลงัการทดลองระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง (Independent-t 
test) 
  ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มทดลองหลงัไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมาน
ทางจิตใจมีค่าคะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาสูงกวา่ก่อนไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมาน
ทางจิตใจอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 และหลงัไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทาง
จิตใจในกลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ี .05 
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  จากผลการวิจยัแสดงถึงโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจสามารถ
ส่งเสริมให้วยัรุ่นมีการเผชิญปัญหาได้อย่างเหมาะสมเม่ือเผชิญกบัสถานการณ์รุนแรงท่ีก่อให้เกิด
ความทุกขท์รมานทางจิตใจได ้ดงันั้นบุคลากรท่ีเก่ียวขอ้งไม่วา่จะเป็นบุคลากรดา้นการศึกษา หรือ
แมแ้ต่บุคลากรให้การบริการดา้นสุขภาพสามารถน าโปรแกรมไปประยุกต์ให้วยัรุ่นเกิดการเรียนรู้
และปรับตวัต่อสถานการณ์อยา่งเหมาะสมและไม่เกิดความทุกขท์รมานทางจิตใจในระยะยาวได ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



(7) 

Thesis title The Effect of Psychological Distress Management on Coping of 
Adolescents Affected by the Unrest Situation in Southern Thailand   

Authors Miss Thanyalak Pengchareon 
Major Program Nursing Science (Psychiatric and Mental Health Nursing) 
Academic Year 2018 
 

ABSTRACT 
 

 The quasi-experimental research aimed to examine the effect of psychological 
distress management on coping of adolescents affected by the unrest situation in southern 
Thailand. The sample was students aged 15-18 years, studying in senior high school in 
Narathiwat province. Purposive sampling was used to select 50 participants. Twenty five 
participants were allocated to the experimental group, and 25 to the control group. Research 
instruments consisted of; a demographic data form, a questionnaire, the Psychological Impact 
Scale for Crisis Event-10 (PISCES-10), a coping scale, and a psychological distress management 
program including the change from distress to happiness notebook. The program included 4 
sessions, each of 90-120 minutes, once a week. Content validity of instruments was verified by 
three experts. Cronbach’s alpha coefficient was used for reliability testing of PISCES-10, yielding 
a value of .78. Data were analyzed using frequency, percentage, mean, standard deviation, chi-
square comparison between before and after of the experimental group was analyzed using 
Paired-t test. The mean difference between control group and experimental group was analyzed 
using Independent-t test. 

 The result revealed that after the intervention, the experimental group had a 
mean coping score significantly higher than before participating in the program (p < .05). In 
addition, after the experimental period, the intervention group, who received psychological 
distress management intervention, had a mean coping score significantly higher than the control 
group (p < .05).  
  In conclusion, the psychological distress management program could promote 
coping of adolescents when they are faced with psychological distress such as in the Unrest 
situation. Therefore, educational professionals and health care providers could apply this program 
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to enhance adolescent’s learning and adaptation to the situation around them and thereby reduce 
their psychological distress in the future.   
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จากอาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกั ผูช่้วยศาสตรจารย ์ดร.วินีกาญจน์ คงสุวรรณ และอาจารยท่ี์
ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม รองศาสตราจารย ์ดร.วนัดี สุทธรังษี ท่ีกรุณาช้ีแนวทางในการแกไ้ขปัญหา
และช่วยเหลือทุกคร้ังท่ีผูว้ิจยัในขั้นตอนและกระบวนการท าวิทยานิพนธ์ได้ ตลอดจนคอยให้
ก าลงัใจ และให้ความสนบัสนุนเสมอมา ผูว้ิจยัรู้สึกปลาบปล้ืมซาบซ้ึงใจในความเมตตากรุณาอยา่ง
ยิง่ จึงขอกราบขอบพระคุณอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี 
  ขอกราบขอบพระคุณผู ้ทรงคุณวุฒิทุกท่านท่ีเสียสละเวลาอันมีค่าช่วยกรุณา
ตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือวิจยั พร้อมทั้งช้ีแนะท่ีมีประโยชน์ต่อการปรับปรุงแกไ้ขเคร่ืองมือ
ให้มีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน ขอกราบขอบพระคุณคณะกรรมการสอบโครงร่างวิทยานิพนธ์และ
คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ทุกท่านท่ีช่วยช้ีแนะ เสนอขอ้คิดเห็น จุดท่ีควรปรับปรุงแกไ้ขท่ีมี
ประโยชน์ต่อวิทยานิพนธ์  รวมถึงกราบขอบพระคุณคณาอาจารย์ คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ท่ีไดป้ระสิทธ์ิประสาทวชิาความรู้ในระดบัการศึกษาปริญญาโทตลอด
ระ ย ะ เว ล า ท่ี ผ่ าน ม า  ก ร าบ ข อ บ พ ร ะ คุ ณ บั ณ ฑิ ต วิ ท ย าลั ย  ค ณ ะพ ย าบ าล ศ าส ต ร์  
มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ท่ีค่อยช่วยเหลือในเร่ืองขั้นตอนและกระบวนการท าวิจยัคร้ังน้ีให้
ส าเร็จลุล่วง 
  ขอกราบขอบพระคุณผูอ้  านวยการ คณะอาจารยฝ่์ายวิชาการและอาจารยโ์รงเรียน
ตากใบ โรงเรียนตนัหยงมสั และโรงเรียนร่มเกลา้เฉลิมพระเกียรติ จงัหวดันราธิวาส เป็นอยา่งสูงท่ี
ให้ความเมตตากรุณา คอยช่วยเหลือ เอ้ือเฟ้ือสถานท่ี และอ านวยความสะดวกจดัสรรเวลาเพื่อไม่ให้
กระทบกบัการเรียนของนกัเรียนและขอขอบคุณนกัเรียนทุกคนท่ีเสียสละเวลาและความร่วมมือใน
การเขา้ร่วมกิจกรรมวจิยัในคร้ังน้ี 
  สุดท้ายน้ีขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา คือนายประสพและนางจรัสศรี         
เพ็งเจริญ ท่ีคอยสนับสนุนทุนการศึกษาการเรียนปริญญาโทในคร้ังน้ี ให้ก าลงัใจในยามท่ีผูว้ิจยั
ทอ้แท ้เหน็ดเหน่ือยกบัทุกส่ิงทุกอยา่ง และให้ค  าปรึกษาและผูว้ิจยัไวใ้จท่ีสามารถระบายความรู้สึก 
เป็นแรงสนับสนุนอย่างหาท่ีสุดมิได้ ขอขอบคุณญาติพี่น้องเพื่อนๆพี่ๆทุกคนท่ีเป็นก าลังใจจน
สามารถท าใหว้ิทยานิพนธ์ส าเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยดี คุณประโยชน์อนัใดท่ีเกิดจากวทิยานิพนธ์ฉบบัน้ี 
ผูว้จิยัขอมอบแด่บุพการี คณาจารย ์บุคคลท่ีเคารพรักและผูท่ี้เก่ียวขอ้งมา ณ ท่ีน้ี 
        

  ธญัญลกัษณ์ เพง็เจริญ 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

สถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตเ้ป็นเหตุการณ์ท่ีเกิดจากภยัพิบติั

น ้ ามือมนุษย ์ตั้งแต่ พ.ศ. 2547 จนถึงปัจจุบนั เหตุการณ์ความรุนแรงน้ีเกิดข้ึนในจงัหวดัชายแดนใต้

ของประเทศไทย ไดแ้ก่ จงัหวดันราธิวาส ยะลา ปัตตานี และบางอ าเภอในจงัหวดัสงขลา ลกัษณะ

เหตุการณ์ส่วนใหญ่เป็นการลอบท าร้ายเจา้หน้าท่ี วางเพลิงเผาโรงเรียน วางระเบิด การก่อจลาจล 

ปลน้รถ ยดึอาวุธ เป็นตน้ จากขอ้มูลทางสถิติของเหตุการณ์ความรุนแรงท่ีเกิดข้ึนตั้งแต่ปี พ.ศ. 2547 

ถึงเมษายน พ.ศ. 2561 เกิดเหตุการณ์ความไม่สงบจ านวน 19,777 คร้ัง พบผูเ้สียชีวิตจากเหตุการณ์

จ านวน 6,767 ราย และผู ้ได้รับบาดเจ็บจ านวน 13,377  ราย (ศรีสมภพ , 2560; ศูนย์เฝ้าระว ัง

สถานการณ์ภาคใต,้ 2558; ศูนยเ์ฝ้าระวงัสถานการณ์ภาคใต,้ 2561ก, 2561ข, 2561ค, , 2561ง)  

ความรุนแรงท่ีเกิดข้ึนจากเหตุการณ์ความไม่สงบในแต่ละคร้ังส่งผลต่อประชาชน
ทัว่ไปในพื้นท่ีและผูไ้ดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์โดยตรงหลายดา้น ทั้งทางร่างกาย จิตใจ สังคม 
และเศรษฐกิจ ไม่วา่จะเป็นการไดรั้บบาดเจ็บ สูญเสียอวยัวะรวมถึงการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก 
การเปล่ียนแปลงบทบาทหน้าท่ีในครอบครัวและสังคม รวมถึงการประกอบอาชีพในพื้นท่ีท่ีตอ้ง
ค านึงถึงความปลอดภยัในชีวติมากข้ึน และส่งผลกระทบท าให้มีรายไดล้ดลง นอกจากน้ีผลกระทบ
ทางจิตใจท่ีเกิดข้ึนไม่ว่าจะเป็น ความหวาดระแวง ความกลวั วิตกกงัวล ภาวะซึมเศร้า ความเครียด 
ความโกรธ หากไม่ไดรั้บการช่วยเหลืออยา่งเหมาะสมก็จะส่งผลท าให้ความสามารถในการปรับตวั
ลดลง การด าเนินชีวิตประจ าวนัเปล่ียนแปลงไป และน าไปสู่ปัญหาสุขภาพจิตตามมา เช่น โรค
ซึมเศร้า (depression disorder) โรควติกกงัวล (anxiety disorder) ปัญหาพฤติกรรมก่อกวนหรือท าผิด
กฎหมาย (conduct disorder) การใช้สารเสพติด (substance used disorder) และโรคเครียดภายหลงั 
เกิดเหตุการณ์สะเทือนขวญั (post-traumatic stress disorder; PTSD) (มาโนชและปราโมทย์, 2555) 
ดงัจะเห็นไดจ้ากการศึกษาความชุกของปัญหาสุขภาพจิตของคนไทยในพื้นท่ีความไม่สงบชายแดน
ใตพ้บวา่ บุคคลในพื้นท่ีมีภาวะซึมเศร้าสูงสุด รองลงมาคือมีภาวะความผดิปกติทางจิตใจหลงัไดรั้บ
ผลกระทบจากเหตุการณ์ความรุนแรง ซ่ึงปัญหาสุขภาพจิตท่ีพบเป็นมาจากบุคคลไดรั้บผลกระทบ
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ทางจิตใจโดยตรงและมีความทุกขท์รมานทางจิตใจตามมา (วรวรรณ, นิบดัดริยะ, กมลลกัษณ์, และ 
วรีะ, 2558) 

ความทุกขท์รมานทางจิตใจเป็นปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคลท่ีประสบกบัส่ิงท่ีท า
ให้เกิดความทุกข์ โดยผ่านประสบการณ์การรับรู้ความรุนแรงของบุคคลท่ีไม่สามารถปรับตวัต่อ
สถานการณ์ความตึงเครียดจากภาวะวิกฤตได้ ส่งผลถึงการเปล่ียนแปลงด้านอารมณ์ ความรู้สึก 
ความคิด วิตกกงัวล แยกตวั ปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนลดลง และเกิดผลกระทบต่อร่างกาย มีปฏิกิริยา
ไวในการระแวดระวงัและตอบสนองต่อส่ิงเร้าเกินระดบัปกติ (กรมสุขภาพจิต, 2553ก) โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในกลุ่มว ัยรุ่นซ่ึงเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์  สังคม 
ปรับเปล่ียนจากวยัเด็กเพื่อเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ เม่ือประสบเหตุการณ์ความรุนแรงส่งผลกระทบต่อจิตใจ  
วยัรุ่นจะรู้สึกขัดแย้งภายในจิตใจเกิดความวิตกกังวลอย่างสูงเม่ือเผชิญกับการเปล่ียนแปลง 
จนกระทั่งส่งผลต่อปัญหาด้านการปรับตัวและการตัดสินใจ เน่ืองจากสมองของวยัรุ่นบริเวณ 
Limbic System  ท่ีเก่ียวขอ้งกบัอารมณ์ พฤติกรรม การเรียนรู้ สัญชาติญาณพื้นฐาน (Basic Instinct) 
จะมีการเจริญเติบโตของสมองส่วนน้ีอย่างเต็มท่ีในช่วงวยัรุ่น แต่ในขณะเดียวกันสมองส่วน
Cerebral Cortex ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัสติปัญญา ความคิด ความเป็นเหตุเป็นผล ยงัไม่พฒันาไดอ้ยา่งเตม็ท่ี 
ซ่ึงการตดัสินเหตุการณ์เหล่าน้ีอยูบ่นพื้นฐานของอารมณ์เป็นส่วนใหญ่มากกวา่การใชค้วามคิดแบบ
มีเหตุผล (ประภาพรรณ, 2551) ท าให้ขาดการวิเคราะห์อย่างรอบคอบ ขาดความเช่ียวชาญในการ
แกไ้ขปัญหา และขาดประสบการณ์ในการเผชิญปัญหาซ่ึงแตกต่างจากวยัผูใ้หญ่ (สุริยเดว, ม.ป.ป.) 
ท าให้วยัรุ่นเกิดสภาวะตึงเครียดจนไม่สามารถปรับตวัได ้มีภาวะบกพร่องในหน้าท่ี การเรียน การ
เข้าสังคมกับกลุ่มเพื่อนเปล่ียนแปลงอย่างชัดเจน ตลอดจนความแปรปรวนด้านอารมณ์และ
พฤติกรรม (ทานตะวนัและอมัพร, 2558) สอดคล้องกับการศึกษาปัญหาอารมณ์และพฤติกรรม
สัมพนัธภาพทางสังคมของวยัรุ่นท่ีประสบกบัสถานการณ์ความไม่สงบในสามจงัหวดัชายแดนใต้
พบว่า วยัรุ่นมีปัญหาทางอารมณ์สูงร้อยละ  8.30 วยัรุ่นท่ีอยู่ในพื้นท่ีท่ีมีเหตุการณ์ความรุนแรงมี
ปัญหาทางอารมณ์มากกว่าพื้นท่ีเฝ้าระวงัในชายแดนใต ้ส่วนในดา้นพฤติกรรมทางสังคมวยัรุ่นท่ี
ได้รับผลกระทบโดยตรงจะมีปัญหาด้านพฤติกรรมสัมพนัธภาพทางสังคมเป็น 0.44 เท่าของผูท่ี้
ไดรั้บผลกระทบทางออ้ม (มุสลินท์, 2554) นอกจากน้ียงัเกิดผลกระทบดา้นสังคมจากการสูญเสีย
บุคคลในครอบครัวจากเหตุการณ์ความรุนแรงโดยเฉพาะการสูญเสียพ่อแม่ท าให้เด็กและวยัรุ่นตอ้ง
กลายเป็นเด็กก าพร้า ขาดผูดู้แล กระทบต่อความเป็นอยู ่สังคมและเศรษฐกิจของครอบครัว ซ่ึงจาก
ขอ้มูลสถิติเด็กก าพร้าท่ีได้รับผลกระทบจากเหตุการณ์ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2547 ถึง พ.ศ. 2560 จ านวน 
9,226 ราย (ศูนยเ์ฝ้าระวงัสถานการณ์ใต,้ 2560ก) โดยผลกระทบจากเหตุการณ์ดงักล่าว หากไม่ไดรั้บ
การเยียวยาทางจิตใจหรือการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจก็จะส่งผลกระทบเม่ือเด็กก าพร้า
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เติบโตเป็นผูใ้หญ่ ดงันั้นจึงจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีตอ้งไดรั้บการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจอย่าง
เหมาะสมเพื่อมีการพฒันาการทางจิตใจและน าไปสู่การปรับตวัท่ีดีในอนาคตได ้

การจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจเป็นการจดัการผลกระทบทางจิตใจท่ีมาจาก
การเผชิญเหตุการณ์วิกฤตเพื่อปรับสมดุลทางจิตใจให้สามารถด าเนินชีวติไดอ้ยา่งปกติสุข ดงันั้นจึง
เป็นส่ิงส าคัญในการช่วยเหลือทางจิตใจส าหรับกลุ่มวยัรุ่นท่ีได้รับผลกระทบจากสถานการณ์
ชายแดนใต้ ซ่ึงจากการทบทวนวรรณกรรมปี พ.ศ. 2553 ถึง พ.ศ. 2559 ท่ีเก่ียวข้องกับผูท่ี้ได้รับ
ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ จ านวน 13 เร่ือง โดยมีการศึกษาในหลากหลายกลุ่ม ไดแ้ก่
กลุ่ม ประชาชนทัว่ไปท่ีไดรั้บผลกระทบ ครู เจา้หนา้ท่ีทหาร ต ารวจ สตรีหมา้ย เด็กก าพร้า พระภิกษุ 
เป็นตน้ (ดาราและวินีกาญจน์, 2558; นิสุไลดา, สุคนธา, ดุสิต, สุรินธรและนพพร, 2558; วรวรรณ
และคณะ, 2558; วาสนา, 2557; สมบูรณ์และพระมหาวิเชียร, 2556; อิสรา, 2554) ซ่ึงในจ านวนท่ี
ศึกษามี 7 เร่ือง เป็นการศึกษาในกลุ่มวยัรุ่นท่ีศึกษาถึงปฏิกิริยาทางจิตใจท่ีเก่ียวขอ้งกบัวยัรุ่นท่ีอยูใ่น
พื้นท่ีและท่ีไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความรุนแรง ไม่วา่จะเป็นประสบการณ์ความรุนแรง การ
เผชิญปัญหา ความชุกปัญหาสุขภาพจิต ความเข็มแข็งในการมองโลก อาการโรคเครียดจาก
เหตุการณ์สะเทือนขวญั ปัญหาทางอารมณ์และสัมพนัธภาพทางสังคม (จิระสุขและอรัญญา, 2553; 
จอมสุรางค์, 2555; ธิดารัตน์, มณีรัตน์, และนุจรี, 2554; มุสลินทร์, 2554) รวมถึงศึกษารูปแบบการ
ส่งเสริมพลงัสุขภาพจิตของนกัเรียนในพื้นท่ีเหตุการณ์ความไม่สงบภาคใต ้การจดัการภาวะวิกฤต
ทางจิตใจและศึกษาประสบการณ์การเผชิญปัญหาและการไดรั้บการเยยีวยาจิตใจของเด็กก าพร้าจาก
สถานการณ์ความไม่สงบ (กรวิกา, จุฑามาศ, ภชัรินทร์, วินีกาญจน์, และอนงค์, 2558; จุฑามาศ, 
2558; วนัดีและคณะ, 2558;) พบวา่ในรูปแบบกิจกรรมจะส่งเสริมใหเ้ด็กและวยัรุ่นเกิดความเขม้แข็ง
ทางจิตใจ สามารถด ารงชีวิตภายใตส้ถานการณ์ความไม่สงบท่ีเกิดข้ึนไดโ้ดยไม่เกิดความตึงเครียด
หรือสามารถยอมรับสภาพท่ีเกิดข้ึนและเข้าใจแนวทางการเผชิญปัญหา แต่จะเห็นได้ว่ายงัมี
การศึกษารูปแบบการส่งเสริมช่วยเหลือทางดา้นจิตใจในกลุ่มวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์
ความไม่สงบในภาคใตไ้ม่มากนกั อีกทั้งการศึกษาไม่ครอบคลุมถึงความทุกขท์รมานทางจิตใจของ
วยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบในภาคใต ้

การจดัการกบัความทุกขท์รมานทางจิตใจใหจึ้งมีความส าคญัต่อการกลบัเขา้สู่ภาวะ
สมดุล ซ่ึงความสมดุลทางจิตใจจะท าให้บุคคลปรับตัวได้น าไปสู่การเผชิญปัญหาอย่างมี
ประสิทธิภาพ ซ่ึงการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจจะช่วยให้เกิดการเผชิญปัญหา ลดความ
ขดัแยง้ ความเครียด โดยอาศยัประสบการณ์ กระบวนการคิด และการประเมินสถานการณ์นั้นๆ 
โดยพบวา่วยัรุ่นในจงัหวดัชายแดนใตมี้โอกาสท่ีจะเกิดการรับรู้ความรุนแรงจากสถานการณ์ ส่งผล
ใหเ้กิดความตึงเครียดและการปรับตวัเน่ืองจากช่วงวยัรุ่นเป็นวยัท่ีตอ้งพฒันาสู่วยัผูใ้หญ่จึงมีความตึง
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เครียดและมีโอกาสเกิดความทุกขท์รมานทางจิตใจไดง่้าย ผูว้จิยัจึงสนใจในรูปแบบการจดัการความ
ทุกขท์รมานทางจิตใจ เพื่อจดัการชีวติส่งผลให้บุคคลเกิดการเรียนรู้และน าสู่การเผชิญปัญหาอยา่งมี
ประสิทธิภาพ 

ผู ้วิจ ัยจึงได้เห็นความส าคัญของการช่วยเหลือว ัยรุ่นท่ีได้รับผลกระทบจาก
เหตุการณ์เกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจ  เพื่อเป็นแนวทางการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจ
และส่งผลให้สามารถเผชิญปัญหาจากการได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความรุนแรงจงัหวดั
ชายแดนใตไ้ด้อย่างเหมาะสม อีกทั้งวยัรุ่นเป็นกลุ่มส าคญัท่ีจะกลายเป็นผูใ้หญ่ในอนาคตซ่ึงเป็น
ก าลงัส าคญัในการพฒันาประเทศต่อไป จากการทบทวนวรรณกรรมไม่พบการศึกษาท่ีแน่ชัดถึง
รูปแบบการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจในวยัรุ่น ดงันั้นทางผูว้ิจยัจึงสนใจศึกษาโปรแกรม
การจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจต่อการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบ เพื่อลดความ
ทุกขท์รมานทางจิตใจและส่งเสริมการเผชิญปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพต่อไป  
   
วตัถุประสงค์การวจัิย 
 
   1. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาของกลุ่มทดลองก่อนและหลัง
ไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจของวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์
ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้
   2. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตท่ี้เขา้ร่วมโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทาง
จิตใจกบักลุ่มท่ีไดรั้บการดูแลตามปกติ 
 
ค าถามการวจัิย 
 
  1. วยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตก้ลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาหลงัไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจ
สูงกวา่ก่อนไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจหรือไม่  
  2. วยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตก้ลุ่ม
ท่ีไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจมีคะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาสูงกวา่กลุ่ม
ท่ีไดรั้บการดูแลตามปกติหรือไม่  
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กรอบแนวคิดการวจัิย 
 
   การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีอยูภ่ายใตแ้นวคิดการเผชิญปัญหาของลาซารัสและโฟล์คแมน 
(Lazarus & Folkman, 1984) ซ่ึ งอธิบายถึงความเครียดและการเผชิญปัญหาในลักษณะของ
กระบวนการท่ีเกิดข้ึนโดยเร่ิมจากความตึงเครียดจากสภาวะวิกฤตเป็นความรู้สึกนึกคิดของบุคคลใน
ลกัษณะหวาดหวัน่ อึดอดั ไม่สบายใจต่อเหตุการณ์หน่ึงท่ีรับรู้วา่เป็นอนัตรายต่อตนเอง เม่ือบุคคลมี
ความเครียดเกิดข้ึน บุคคลย่อมมีวิธีการท่ีจะปรับตวัและแกไ้ขปัญหาในการจดัการกบัความเครียด 
โดยผ่านกระบวนการประเมินปัญหาในขั้นตน้ (primary appraisal) นั้นคือการประเมินว่าปัญหาท่ี
เผชิญอยูน่ั้นส่งผลถึงความรู้สึกไม่ปลอดภยัในชีวิต หรือเกินกวา่ศกัยภาพของตนจะเผชิญปัญหานั้น
ได้ น าไปสู่การเกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจตามมา ท าให้เกิดการเผชิญปัญหาอย่างไม่มี
ประสิทธิภาพ ส่งผลถึงการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ ความรู้สึก ความคิด การปฏิสัมพนัธ์ต่อผูอ่ื้น
และเกิดผลกระทบทางดา้นร่างกายท่ีมีปฏิกิริยาไวในการระแวดระวงัและตอบสนองต่อส่ิงเร้าเกิน
ระดบัปกติ แต่ถา้สามารถจดัการกบัความเครียดและความทุกขท์รมานทางจิตใจได ้ก็จะน าไปสู่การ
เผชิญปัญหาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
   จากแนวคิดของริดเนอร์ (Ridner, 2004) ได้อธิบายถึงสาเหตุท่ีเกิดความทุกข์
ทรมานทางจิตใจของบุคคลนั้ น เกิดจากประสบการณ์ของบุคคลต่อการรับรู้ทางจิตสังคม 
(biopsychosocial being) ความเครียดท่ีเกิดจากความความรู้สึกไม่ได้รับการตอบสนอง (stress or 
unmet need) ภาวะคุกคามของแต่ละบุคคล (personal threat) ท่ีท  าให้เกิดการสูญเสียอ านาจการ
ควบคุม (loss of control) และพฤติกรรมการเผชิญปัญหาท่ีขาดประสิทธิภาพ (ineffective coping) 
นอกจากน้ียงัไดก้ล่าวถึงคุณลกัษณะความทุกขท์รมานทางจิตใจ 5 ประการดงัน้ี 

1. สภาวะท่ีไม่สามารถจัดการกับการเผชิญปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
(perceived inability to cope effectively) บุคคลรับรู้วา่ตนไม่สามารถจดัการกบัความเครียด ซ่ึงการ
รับรู้ดงักล่าวอยูบ่นพื้นฐานของความเช่ือมัน่ท่ีวา่ ไม่มีสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดความเครียดใดหาทาง
ออกได้หรือไม่สามารถจดัการได้ ก็ส่งผลต่อการเผชิญปัญหาท่ีไม่มีประสิทธิภาพตามมา แต่เม่ือ
บุคคลไดเ้รียนรู้การแกไ้ขปัญหาและเผชิญปัญหาไดเ้หมาะสมตามสถานการณ์ เสริมสร้างทกัษะและ
กระบวนการคิด ก็สามารถเป็นแนวทางสู่การเผชิญปัญหาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  

2. สถานะทางอารมณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไป (change in emotional status) บุคคลท่ีมี
ความทุกขท์รมานทางจิตใจจะแสดงถึงความมัน่คงทางอารมณ์ท่ีแปรปรวนไปจากเดิมไดแ้ก่ ความ
วิตกกงัวล ความซึมเศร้า ความรู้สึกไม่มีแรงบนัดาลใจ หงุดหงิดง่าย กา้วร้าวและคิดว่าตนเองไม่มี
คุณค่า หากบุคคลไดเ้ขา้ใจถึงอารมณ์ตนเอง ประเมินการรับรู้ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น หรือ
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เรียนรู้ถึงการแสดงออกทางอารมณ์อย่างเหมาะสมการเสริมสร้างช่วยให้เกิดสร้างความมัน่คงทาง
อารมณ์ จะท าใหล้ดระดบัความทุกขท์รมานทางจิตใจได ้

3. ภาวะไม่สุขสบาย (discomfort) เป็นภาวะท่ีแสดงถึงความเจ็บปวด ความทุกข์
ทรมานใจ ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีอยูภ่ายในใจ หากบุคคลรับรู้ว่าอะไรคือส่ิงท่ีรบกวนความสุขสบาย แลว้ได้
ระบายพูดคุย ร่วมกนัหาแหล่งสนับสนุนทางสังคมช่วยเหลือ ก็สามารถผ่านพน้ความรู้สึกทุกข์
ทรมานได ้

4. การส่ือสารแสดงถึงความไม่สุขสบาย (communication of discomfort) เป็นการ
แสดงออกทางสีหน้า หรือการเปล่ียนแปลงทางกายภาพ การส่ือสาร เช่น การพูดคุยส่ือสารพูดถึง
เร่ืองความคิดฆ่าตวัตาย เป็นตน้ ซ่ึงการเปล่ียนแปลงดงักล่าวส่งผลถึงความทุกขท์รมานทางจิตใจ แต่
เม่ือบุคคลเรียนรู้การพยายามหาหนทางช่วยเหลือ เช่นการพูดคุยระบายความรู้สึกกบัเพื่อนสนิท 
หรือ ปรึกษาผูเ้ช่ียวชาญ เป็นต้น รู้จักแหล่งสนับสนุนอ่ืนๆท่ีคอยให้การช่วยเหลือได้ รวมถึง
ตระหนกัและเห็นความส าคญัของการมีแหล่งสนบัสนุนท่ีดี ก็จะช่วยบรรเทาความรู้สึกทุกขท์รมาน
ทางจิตใจลงได ้

5. ภยัอนัตราย (harm) เป็นการปรับเปล่ียนการรับรู้ท่ีท าให้ตวับุคคลรู้สึกความมี
คุณค่าในตวัเองและความไวว้างใจลดลง เช่นการถูกทอดทิ้ง การถูกท าร้ายจิตใจ แต่เม่ือบุคคลมองวา่
ภยนัตรายท่ีเกิดข้ึนสามารถควบคุมไดไ้ม่ท าให้ความรู้สึกการมีคุณค่าและความไวว้างใจลดลง ก็จะ
ไม่เกิดความทุกขท์รมานทางจิตใจเกิดข้ึน 
   ดงันั้นเพื่อใหก้ารจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจมีความเหมาะสมต่อบริบทของ
บุคคลท่ีไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตจ้ะผ่านช่วงภาวะวิกฤต
ทางจิตใจมาก่อน ผูว้ิจยัจึงน าแนวคิดภาวะวกิฤตของอะกิเลร่า (Aguilera, 1994) มาร่วมในการพฒันา
รูปแบบโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจ ซ่ึงไดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบไว ้3 ประการ
ดงัน้ี 
  1. การรับรู้เหตุการณ์ (perception of the event) คือการรับรู้เหตุการณ์อย่างถูกตอ้ง 
เป็นไปตามความจริง เขา้ใจถึงความสัมพนัธ์ระหว่างเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัความเครียด หากมีการ
แก้ปัญหาอย่างเหมาะสมก็จะช่วยลดภาวะตึงเครียดจากสถานการณ์ได ้ทั้ งน้ีได้ผ่านกระบวนการ
ประเมินในแต่ละบุคคลเพื่อน าไปสู่การใช้กระบวนการใช้กลไกลทางจิตเช่นการต่อสู้ การยอมรับ 
การประนีประนอม เป็นต้น  แต่หากรับรู้ได้ว่าเหตุการณ์รุนแรงมากหรือยากเกินไปต่อการเผชิญ
ปัญหา ก็จะส่งผลต่อการใช้กลไกลทางจิตท่ีไม่เหมาะสมคือเกิดสภาวะเก็บกดต่อปัญหา หรือ
บิดเบือนจากเหตุการณ์เดิม และถา้บุคคลยอมรับเหตุการณ์ท่ีถูกบิดเบือนไปก็ท าใหเ้กิดความสัมพนัธ์
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ท่ีไม่สมดุลภายในจิตใจระหวา่งเหตุการณ์และความตึงเครียด ถึงแมว้า่จะพยายามแกไ้ขปัญหาหรือ
ใชว้ธีิการเผชิญปัญหาอยา่งไรก็ไม่ไดผ้ลและความตึงเครียดจากเหตุการณ์ไม่ลดลง  
   2. แหล่งสนบัสนุน (situation support) คือบุคคลหรือส่ิงท่ีบุคคลมีอยูใ่นสังคมหรือ
ส่ิงแวดล้อมท่ีสามารถน ามาช่วยเหลือในการแก้ปัญหาจากสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความรู้สึกถูก
คุกคามต่อตวับุคคลท่ีเผชิญกบัภาวะวกิฤต เช่นการไดรั้บการปรึกษาจากผูเ้ช่ียวชาญ แหล่งสนบัสนุน
ท่ีเพียงพอจะมีส่วนช่วยในการแกปั้ญหาได ้หากบุคคลมีสัมพนัธภาพทางสังคมบกพร่อง แยกตวั ไม่
สนใจส่ิงแวดลอ้มรอบขา้ง บุคคลจะไม่รับรู้ถึงแหล่งสนบัสนุนท่ีจะช่วยเหลือตนได ้ท าใหข้าดแหล่ง
ช่วยเหลือ ไม่สามารถกลบัเขา้สู่สมดุลทางจิตใจได้อย่างเหมาะสม ส่งผลให้การเผชิญปัญหาไม่มี
ประสิทธิภาพ ท าใหมี้โอกาสเกิดความทุกขท์รมานทางจิตใจ 
   3. กลวิธีการเผชิญปัญหา (coping mechanism) เป็นปฏิกิริยาการปรับตัวเพื่ อ
ตอบสนองต่อความเครียด ความวิตกกงัวล ท่ีส่งผลกระทบทางจิตใจซ่ึงการตอบสนองน้ีท าใหบุ้คคล
แสดงออกโดยการต่อสู้ หรือการประนีประนอม เม่ือบุคคลมีวิธีการจดัการปัญหาอยา่งเหมาะสมก็
สามารถคลายความวติกกงัวลและความเครียดจากเหตุการณ์ภาวะวกิฤตได ้แต่หากบุคคลรับรู้ถึงการ
จดัการปัญหาไม่เหมาะสม เผชิญปัญหาอยา่งไม่มีประสิทธิภาพ ความวติกกงัวลและความเครียดก็จะ
ยงัคงอยู ่การปรับตวัต่อความเครียดไม่เหมาะสม  
   ดงันั้นผูว้ิจยัจึงไดน้ าคุณลกัษณะทั้ง 5 ดา้นของการเกิดความทุกขท์รมานทางจิตใจ
มาบูรณาการร่วมกับองค์ประกอบของการจัดการภาวะวิกฤต(Aguilera, 1994) มาก าหนดเป็น
รูปแบบของโปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจเพื่อพฒันาศกัยภาพการเผชิญปัญหา
อยา่งมีประสิทธิภาพ (Lazarus & Folkman, 1984) ดงัน้ี 

1. การส่งเสริมกระบวนการเรียนรู้เพื่อการรับรู้และความเขา้ใจเหตุการณ์และภยั
อนัตรายท่ีเกิดข้ึนได้อย่างถูกต้องโดยผูว้ิจยัจะเป็นผูใ้ห้ความรู้เก่ียวกับภาวะวิกฤตทางจิตใจต่อ
เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน ท่ีส่งผลต่อความทุกข์ทรมานทางจิตใจท่ีเกิดจากเหตุการณ์และผลกระทบจาก
เหตุการณ์ ร่วมถึงการรับรู้ของเหตุการณ์อย่างเหมาะสม โดยมีสถานการณ์ตวัอย่าง มาร่วมกบัคิด
วิเคราะห์ถึงเหตุการณ์จะส่งผลกระทบอย่างไร จะท าให้วยัรุ่นท่ีได้รับผลกระทบตระหนักถึง
เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนได้ประเมินการรับรู้ความเขา้ใจของตนเองต่อเหตุการณ์ เพื่อน าไปสู่การเผชิญ
ปัญหาท่ีเหมาะสมต่อไป 
  2. การส่งเสริม กระบวนการคิด ทกัษะการเผชิญปัญหาอยา่งเหมาะสม โดยผูว้ิจยั
จะให้ความรู้ สร้างความตระหนักถึงความส าคญัในการเผชิญปัญหา อีกทั้งให้เห็นถึงความส าคญั
ของการประเมินปัญหาเพื่อน าไปสู่การเผชิญปัญหาอยา่งมีประสิทธิภาพ  
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  3. การส่งเสริมเขา้ใจตนเองและการรับรู้อารมณ์ ตลอดจนควบคุมการแสดงออก
ทางอารมณ์อย่างเหมาะสม โดยผูว้ิจยัจะให้ความรู้เก่ียวกบัอารมณ์และผลกระทบของอารมณ์ดา้น
ลบท่ีแสดงออกเพื่อให้วยัรุ่นเข้าใจและเกิดกระบวนการเรียนรู้ ร่วมกับการฝึกท ากิจกรรมการ
เสริมสร้างทกัษะการรับรู้และควบคุมอารมณ์ตนเอง เพื่อใหว้ยัรุ่นน าไปใชใ้นชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่ง
เหมาะสม และสามารถควบคุมอารมณ์ตนเองต่อการรับรู้ความรุนแรงสถานการณ์ความไม่สงบได ้

4. การส่งเสริมเทคนิคการผ่อนคลายจากความรู้สึกไม่สุขสบาย แนวทางการ
ช่วยเหลือแหล่งสนบัสนุนทางสังคม ผูว้จิยัจะให้ความรู้และสาธิตเทคนิคการผอ่นคลายความไม่สุข
สบายท่ีน าไปสู่ความทุกข์ทรมานทางจิตใจ อีกทั้งเป็นผูใ้ห้การปรึกษา รับฟังปัญหาอย่างตั้งใจ เปิด
โอกาสให้ได้ระบายความรู้สึก รวมถึงหาแนวทางการแก้ปัญหาขอ้มูลท่ีเป็นแหล่งสนับสนุนทาง
สังคมท่ีสามารถให้ความช่วยเหลือและสามารถเขา้ถึงไดง่้าย เพื่อน าไปสู่การเผชิญปัญหาไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพต่อไป 
   ทั้งน้ีวยัรุ่นท่ีไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจจะเกิดกระบวน
เรียนรู้การปรับตวัและส่งเสริมทกัษะการเผชิญปัญหาภายใตผ้ลของการพฒันาการส่วนบุคคลให้
เป็นไปในแนวทางท่ีดีข้ึน ซ่ึงการส่งเสริมทกัษะเผชิญปัญหาน้ีผูว้จิยัไดป้ระเมินจากวยัรุ่นท่ีมีคะแนน
ความทุกขท์รมานทางจิตใจอยูใ่นระดบัเล็กนอ้ยเพราะความทุกขท์รมานทางจิตใจยงัสามารถควบคุม
และลดระดบัลงไดด้ว้ยทกัษะการเผชิญปัญหาท่ีเหมาะสม  โดยการจดัการปัญหาจะประกอบดว้ย
กลวธีิการเผชิญปัญหา 2 วธีิไดแ้ก่ 
    1. การเผชิญปัญหาแบบมุ่งเน้นท่ีปัญหา (problem focus forms of coping) คือการ
ท่ีบุคคลพยายามจะคล่ีคลายปัญหาใหเ้บาบางลง โดยพิจารณาจากสาเหตุเพื่อหาทางออกในการแกไ้ข
ปัญหา ไดแ้ก่ การแสวงหาความเพลินเพลินเพื่อผอ่นคลาย การท างานและสัมฤทธ์ิผล การผอ่นคลาย
ทางร่างกาย การแสวงหาแหล่งสนับสนุนทางสังคม การรวมกลุ่มจดัการกบัปัญหาและความวิตก
กงัวล  
   2. การเผชิญปัญหาแบบมุ่งเน้นท่ีอารมณ์ (emotion focus forms of coping) คือใช้
กระบวนการคิดโดยตรง ท่ีช่วยบรรเทาอารมณ์ แต่ปัญหา ความเครียดยงัคงอยู ่ไดแ้ก่ การมีความคิด
ท่ีเป็นความปารถนา การแสวงหาการสนบัสนุนทางจิตใจ มุ่งเนน้ในทางบวก การไม่รับรู้ปัญหา การ
ต าหนิตนเองและการเก็บปัญหาไวค้นเดียว 
    ช่วยให้วยัรุ่นท่ีได้รับผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบในภาคใต ้สามารถ
ปรับตัวจากความทุกข์ทรมานทางจิตใจได้และมีศักยภาพการจัดการกับปัญหาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 



9 

สมมติฐานการวจัิย 
 

1. คะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความ
ไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตห้ลงัไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจสูงกวา่ก่อน
ไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจ 

2. คะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความ
ไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต้กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจ
สูงกวา่กลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บไม่ไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจ 
 
นิยามศัพท์การวจัิย 
 
   โปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจ  หมายถึง กิจกรรมการส่งเสริม
ความรู้ พฒันาศกัยภาพในการคิดและทศันคติ การจดัการอารมณ์ของวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้โดยมุ่งเน้นให้วยัรุ่นไดจ้ดัการกบัความทุกข์ทรมานทาง
จิตใจและปรับสมดุลทางจิตใจได้อย่างเหมาะสม ส าหรับการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัได้ใช้กรอบ
แนวคิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจของริดเนอร์ (Ridner, 2004) ร่วมกบัการทบทวนวรรณกรรมท่ี
เก่ียวขอ้งกบัความทุกข์ทรมานทางจิตใจ (พิทกัษ์พลและคณะ, 2552; วาสนา, 2557; Saravanan & 
Kingston, 2014; Terreri & Glenwick, 2013; Lin & Yusoff, 2013) และองค์ประกอบแนวคิดภาวะ
วิกฤตทางจิตใจของอะกิเลร่า (Aguilera, 1994) โดยรูปแบบโปรแกรมประกอบด้วย การสร้าง
สัมพนัธภาพ การให้ความรู้เก่ียวกบัความทุกขท์รมานทางจิตใจท่ีเกิดจากสถานการณ์ความไม่สงบ
ในภาคใต ้การส่งเสริมการเผชิญปัญหาของลาซารัสและโฟล์คแมน (Lazarus & Folkman, 1984) 
อย่างเหมาะสม เกิดการเสริมสร้างความรู้สึกผ่อนคลาย และการปรับตวักลบัสู่สภาวะสมดุล ซ่ึง
กิจกรรมรวมกนัทั้งหมด 4 คร้ัง สัปดาห์ละ 1 คร้ังต่อเน่ืองกนั 4 สัปดาห์ ใชร้ะยะเวลา 90-120 นาที  
   การเผชิญปัญหา หมายถึง การปฏิบติัหรือการกระท าของบุคคลท่ีพยายามปรับ
ความรู้สึกนึกคิดของตนเองในการเผชิญต่อความทุกขท์รมานทางจิตใจ เป็นการเผชิญปัญหาทั้งดา้น
การจดัการปัญหาและการจดัการอารมณ์ โดยผูว้ิจยัดัดแปลงแบบประเมินมาจากแบบสอบถาม
วิธีการเผชิญปัญหาของพนาดร (2554) ภายใตก้รอบแนวคิดของลาซารัสและโฟล์คแมน (Lazarous 
& Folkman, 1984) มี 3 ดา้นคือ (1) ดา้นการเผชิญปัญหาแบบจดัการกบัปัญหา (2) เผชิญปัญหาแบบ
แสวงหาแหล่งสนบัสนุนทางสังคม (3) การเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหา  
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   วยัรุ่นท่ีไดรั้บผลลกระทบ หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุ 15-18 ปี ท่ีมีความทุกข์ทรมาน
ทางจิตใจจากสถานการณ์ความไม่สงบในภาคใต ้โดยผูว้จิยัประเมินจากแบบประเมินผลกระทบทาง
จิตใจหลงัเกิดเหตุการณ์สะเทือนขวญั -10 (PISCES-10) (พิทกัษ์พล, 2557) ท่ีมีคะแนนความทุกข์
ทรมานทางจิตใจอยูใ่นระดบัเล็กนอ้ย 
 
ขอบเขตการวจัิย 
 
   การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง แบบวดัสองกลุ่มก่อนและหลงัการทดลอง
(Two group pretest-protest design) เพื่อเปรียบเทียบการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีได้รับผลกระทบ
จากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต้ หลังได้รับโปรแกรมการจดัการความทุกข์
ทรมานทางจิตใจกบักลุ่มท่ีไดรั้บการดูแลตามปกติ โดยศึกษาในนกัเรียนวยัรุ่นอายุ 15-18 ปี ท่ีก าลงั
ศึกษาในโรงเรียนรัฐบาลของจงัหวดันราธิวาสซ่ึงไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ 
 
ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 

กลุ่มบุคลากรท่ีเก่ียวข้องไม่ว่าจะเป็น เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข ครู อาสาสมัคร
สาธารณสุข ผูน้ าชุมชน เป็นตน้ มีรูปแบบการส่งเสริมการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตใ้นกลุ่มวยัรุ่น 
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บทที ่2 
วรรณคดีทีเ่กีย่วข้อง 

 
   การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทาง
จิตใจต่อการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดั
ชายแดนใต ้โดยผูว้จิยัไดก้  าหนดขอบเขตในการทบทวนวรรณคดีท่ีเก่ียวขอ้งดงัต่อไปน้ี 
  1. วยัรุ่นกบัสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้

    1.1 ความรุนแรงของสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้
   1.2 ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบจงัหวดัชายแดนใตต่้อวยัรุ่น 
 2. แนวคิดเก่ียวกบัความทุกขท์รมานทางจิตใจและการจดัการความทุกขท์รมาน
     ทางจิตใจ 

2.1 ความหมายของความทุกขท์รมานทางจิตใจ 
2.2 ปฏิกิริยาท่ีเกิดจากความทุกขท์รมานทางจิตใจของวยัรุ่น 
2.3 ปัจจยัท่ีส่งผลต่อการเกิดความทุกขท์รมานทางจิตใจของวยัรุ่น 
2.4 การประเมินความทุกขท์รมานทางจิตใจ 
2.5 การจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจของวยัรุ่น 

  3. แนวคิดการเผชิญปัญหา 
  3.1 ความหมายการเผชิญปัญหา 
  3.2 รูปแบบของการเผชิญปัญหา 
  3.3 แบบประเมินการเผชิญปัญหา 

   4. โปรแกรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจ 
   5.  สรุปผลการทบทวนวรรณคดีท่ีเก่ียวขอ้ง 
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วยัรุ่นกบัสถานการณ์ความไม่สงบในจังหวดัชายแดนใต้ 
 
  ความรุนแรงของสถานการณ์ความไม่สงบในจังหวดัชายแดนใต้ 
 

 สถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตเ้ป็นสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนมาอย่าง
ยาวนานและต่อเน่ืองตั้งแต่ ปี 2547 ถึงกระทัง่ถึงปัจจุบนัในพื้นท่ีภาคใตต้อนล่าง 4 จงัหวดัได้แก่ 
นราธิวาส ยะลา ปัตตานี และสงขลา จากเหตุการณ์ความรุนแรงในปี พ .ศ. 2560 พบว่ามีแนวโน้ม
ลดลงเม่ือเปรียบเทียบกบัช่วงปี พ.ศ. 2547-2559 ถึงแมส้ถานการณ์จะมีจ านวนเหตุการณ์ลดลงแต่
ความเสียหายท่ีส่งผลกระทบต่อทรัพยสิ์น บุคคล สังคม ประเทศชาติยงัคงทวีเพิ่มมากข้ึน (ศูนยเ์ฝ้า
ระวงัสถานการณ์ภาคใต,้ 2558; ศูนยเ์ฝ้าระวงัสถานการณ์ภาคใต,้ 2560ก) เหตุการณ์ความรุนแรงใน
จงัหวดัชายแดนใตถื้อเป็นปัญหาส าคญัของประเทศไทยท่ีมีต่อเน่ืองยาวนาน ไม่ว่าจะเป็น ยิง วาง
ระเบิด วางเพลิง ก่อกวนสถานการณ์ เป็นต้น ล้วนท าให้มีผูไ้ด้รับผลกระทบจากเหตุการณ์เป็น
จ านวนมาก ทั้งทรัพยสิ์นเสียหาย สูญเสียบุคคลากรเจา้หนา้ท่ี สูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก เช่น พ่อแม่  
สามี ภรรยา เกิดปัญหาเด็กก าพร้า และสตรีหมา้ย เพิ่มข้ึน  ถึงแม้บางเหตุการณ์จะไม่พบว่ามีการ
สูญเสียใดๆ แต่เหตุการณ์ท าให้สภาพจิตใจของผูค้นในพื้นท่ีได้รับความกระทบกระเทือนได้มาก
เช่นกนั (ศรีสมภพ, 2560; ศูนยเ์ฝ้าระวงัสถานการณ์ภาคใต,้ 2560ก) จากสถิติการเกิดเหตุการณ์ความ
รุนแรงท่ีเกิดข้ึนจนถึงปี พ.ศ. 2560 พบวา่ จงัหวดันราธิวาส เกิดเหตุการณ์ความรุนแรงมากท่ีสุด คือ 
จ านวน 6,959 เหตุการณ์ คิดเป็นร้อยละ 36  รองลงมาคือจงัหวดัปัตตานี เกิดเหตุการณ์จ านวน 6,279 
เหตุการณ์  คิดเป็นร้อยละ 33 จงัหวดัยะลา เกิดเหตุการณ์จ านวน 5,357 เหตุการณ์ คิดเป็นร้อยละ 28 
ส่วนจงัหวดัสงขลาเกิดเหตุการณ์จ านวน 683 เหตุการณ์ คิดเป็นร้อยละ 3 ซ่ึงสถานการณ์ความ
รุนแรงดงักล่าวจะส่งผลกระทบต่อผูป้ระสบเหตุการณ์ โดยเฉพาะผลกระทบทางจิตใจท่ีก่อให้เกิด
ปัญหาสุขภาพจิตตามมา (พิทกัษพ์ลและคณะ, 2552) 
    
  ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบจังหวดัชายแดนใต้ต่อวยัรุ่น 
  
   สถานการณ์ความไม่สงบในจังหวดัภาคใต้สร้างความเสียหายอย่างมากต่อ
ประชาชนทุกกลุ่ม โดยเฉพาะอยา่งยิง่กลุ่มวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบดงัน้ี 
   1. ผลกระทบทางด้านร่างกาย คือการได้รับบาดเจ็บและเสียชีวิตจากเหตุการณ์
ความรุนแรง จากข้อมูลสถิติศูนยเ์ฝ้าระวงัสถานการณ์ใต้เด็กและวยัรุ่นอายุไม่เกิน 15 ปีท่ีได้รับ
บาดเจ็บและเสียชีวิตจากเหตุการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต้ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2547 ถึง 
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พ.ศ. 2558 พบว่ามีเด็กและวยัรุ่นเสียชีวิตทั้ งส้ิน 81 ราย และได้รับบาดเจ็บทั้ งส้ิน 445 ราย เม่ือ
จ าแนกพื้นท่ีท่ีไดรั้บผลกระทบต่อเด็กและวยัรุ่นท่ีอายุไม่เกิน 15 ปีในระดบัจงัหวดั พื้นท่ีในจงัหวดั
นราธิวาสมีเด็กและวยัรุ่นเสียชีวิตและบาดเจ็บสูงท่ีสุด คือ เสียชีวิต 32 ราย คิดเป็นร้อยละ 39.5 
บาดเจ็บ 163 ราย คิดเป็นร้อยละ 36.6 รองลงมาคือจงัหวดัยะลา มีเด็กและวยัรุ่นเสียชีวิต 28 ราย คิด
เป็นร้อยละ 34.56 บาดเจ็บ 148 ราย คิดเป็นร้อยละ 33.25 จงัหวดัปัตตานี มีเด็กและวยัรุ่นเสียชีวิต 18 
ราย คิดเป็นร้อยละ 22.22 บาดเจ็บ 126 ราย คิดเป็นร้อยละ 28.3 และจงัหวดัสงขลา มีเด็กและวยัรุ่น
เสียชีวิต 3 รายคิดเป็นร้อยละ 3.7 บาดเจ็บ 8 ราย คิดเป็นร้อยละ 1.79 (ศูนยเ์ฝ้าระวงัสถานการณ์ใต้, 
2558)   

 นอกจากนั้ นการได้รับบาดเจ็บท าให้ เด็กและวัย รุ่นหลายๆคนท่ีรอดจาก
สถานการณ์ความรุนแรงตอ้งสูญเสียอวยัวะต่างๆ พิการ จนบางรายไม่สามารถควบคุมร่างกายได้
และบางรายท่ีตอ้งใช้ชีวิตอยู่กบัเคร่ืองช่วยหายใจ ขณะท่ีเด็กและวยัรุ่นท่ีสูญเสียแขน ขา ดวงตา 
หรืออวยัวะอ่ืน เด็กและวยัรุ่นเหล่าน้ีต้องใช้เวลาอีกหลายปีในการรอคอยขาเทียม แขนเทียม
ส าหรับการฟ้ืนสภาพของพวกเขาเหล่านั้น และมีอีกหลายรายท่ีเสียชีวิตจากเหตุการณ์ดงักล่าว 
(มูลนิธิผสานวฒันธรรม, กลุ่มดว้ยใจ, และเครือข่ายส่งเสริมสิทธิมนุษยชน, 2556) 

  2. ผลกระทบทางดา้นจิตใจ จากการเปล่ียนแปลงในสังคมลว้นเป็นปัจจยัเสริมให้
วยัรุ่นมีโอกาสท่ีจะเผชิญเหตุการณ์ความรุนแรงมากข้ึน และมีผลกระทบทางจิตใจท่ีส่งผลต่อปัญหา
สุขภาพจิตตามมา เช่น โรคเครียดภายหลงัไดรั้บภยนัตราย ความหวาดระแวง ซึมเศร้า นอนไม่หลบั 
หวาดผวา วิตกกงัวล (พิทกัษพ์ลและคณะ, 2552) จากการศึกษาปัญหาสุขภาพจิตนกัเรียนอาย ุ11-18 
ปีในพื้นท่ีท่ีเกิดเหตุการณ์จากความไม่สงบในจงัหวดัภาคใต ้พบวา่ นกัเรียนมีอาการของโรคเครียด
ภายหลังเหตุการณ์สะเทือนขวญั (posttraumatic stress disorder) สูงถึงร้อยละ 21.9 และมีปัญหา
ทางดา้นอารมณ์ร่วมดว้ยถึงร้อยละ 37.2 (เบญจพรและสุลินดา, 2552) และจากการศึกษาปัญหาทาง
อารมณ์และพฤติกรรมรวมถึงสัมพนัธภาพทางสังคมของวยัรุ่นท่ีประสบกบัสถานการณ์ความไม่
สงบในจงัหวดัภาคใตพ้บวา่วยัรุ่นมีปัญหาทางอารมณ์ร้อยละ 8.30 วยัรุ่นชายจะมีปัญหาทางอารมณ์
สูงกว่าวยัรุ่นหญิงถึงร้อยละ 0.4 ส่วนในด้านพฤติกรรมและสัมพนัธภาพทางสังคม วยัรุ่นท่ีได้รับ
ผลกระทบโดยตรงจะเกิดปัญหาพฤติกรรมสัมพนัธภาพทางสังคมเป็น 0.44 เท่าของวยัรุ่นท่ีไดรั้บ
ผลกระทบทางออ้ม (มุสลินทร์, 2554) กลุ่มวยัรุ่นท่ีผา่นพน้ระยะวกิฤตทางจิตใจจะอยูใ่นภาวะท่ีขาด
สมดุลทางจิตใจชัว่คราว สาเหตุจากเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัภาคใต ้การขาดรับการเยยีวยา
ทางจิตใจท่ีถูกตอ้ง ผลท่ีตามมาคือลกัษณะของความเครียดท่ีรุนแรง จนเกิดความทุกข์ทรมานทาง
จิตใจ กระทัง่ส่งผลถึงขั้นป่วยทางจิตได ้(จุรีย,์ 2555)  
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   นอกจากน้ียงัพบว่ามีวยัรุ่นท่ีมีปัญหาพฤติกรรมท่ีรุนแรงและก้าวร้าวข้ึน ด้ือ 
หงุดหงิดง่าย มีความรู้สึกไม่ไวว้างใจใคร มีความรู้สึกโกรธ อยากแกแ้คน้ ซ่ึงมกัพบในวยัรุ่นท่ีได้
เห็นความรุนแรงและความสูญเสียต่อหน้า รวมทั้งการอยู่ท่ามกลางความหวาดระแวง ไม่ไวว้างใจ 
เป็นต้น (จุฑามาศ, 2558) และเน่ืองจากวยัรุ่นเป็นวยัท่ีต้องการการยอมรับจากกลุ่มเพื่อน การ
เปล่ียนแปลงจากการได้รับผลกระทบทางร่างกาย รูปร่างภาพลกัษณ์จึงมีส่วนส าคญัต่อการได้รับ
ผลกระทบทางดา้นจิตใจ โดยเฉพาะในวยัรุ่นท่ีสูญเสียอวยัวะส าคญัในร่างกาย ท าให้วยัรุ่นรู้สึกไม่
มัน่ใจในตนเอง ไม่กลา้เขา้สังคม แยกตวัจากกลุ่มเพื่อน ซึมเศร้า ขณะเดียวกนัการสูญเสียอวยัวะ ท า
ใหค้วามสามารถในการช่วยเหลือตวัเองลดลง ส่งผลถึงความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองลดลงตามไปดว้ย 
โดยเฉพาะอยา่งยิ่งในวยัรุ่นบางกลุ่มท่ีเปราะบางทางจิตใจ วยัรุ่นกลุ่มเหล่าน้ีหากไม่ไดรั้บการดูแล
และเยียวยาอย่างรวดเร็ว หรือล่าชา้ อาจส่งผลต่อพฒันาการดา้นสังคมจิตใจ พฤติกรรมทางอารมณ์
และปัญหาสุขภาพจิตไดใ้นระยะยาว (สถาบนัราชานุกูล, 2554) 

 3. ผลกระทบทางด้านสังคมและเศรษฐกิจ จะเห็นว่าเหตุการณ์ความไม่สงบ
ชายแดนภาคใตส่้งผลต่อการด าเนินชีวิตของวยัรุ่นในเร่ืองความเป็นอยู ่บทบาทการเปล่ียนแปลง
โครงสร้างของครอบครัวท่ีมีการสูญเสียบิดา มารดา พี่นอ้ง ผูป้กครองหรือแมแ้ต่การถูกพลดัพราก
จากครอบครัวกรณีท่ีครอบครัวถูกกล่าวหาว่าเห็นต่างจากรัฐ (ศูนยเ์ฝ้าระวงัสถานการณ์ภาคใต้, 
2558) ซ่ึงการเปล่ียนแปลงดงักล่าวท าใหเ้ด็กและวยัรุ่นตอ้งเรียนรู้หรือไดรั้บการปรับตวัอยา่งถูกตอ้ง
เพื่อไม่ให้เกิดปัญหาการด าเนินชีวิตหรือเป็นภาระทางสังคม อย่างไรก็ตามไดมี้การศึกษาเก่ียวกบั
การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมต่อความเขม้แข็งการมองโลกของวยัรุ่นในจงัหวดัชายแดนใต้
พบวา่วยัรุ่นท่ีไม่ไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมมีความเขม้แขง็ในการมองโลกโดยรวม สูงกวา่วยัรุ่น
ท่ีได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมเน่ืองจากในสภาวะกดดนัทางสังคมท าให้วยัรุ่นรู้สึกถึงความไม่
ไวว้างใจใครได้เพราะคนอ่ืนไม่มีความพร้อมในการดูแลตนเองอีกทั้ งมองว่าการแก้ปัญหาด้วย
ตนเองจะท าใหต้นเองเขม้แขง็ข้ึน (ธิดารัตน์, มณีรัตน์, และนุจรี, 2554) 

นอกจากนั้นการสูญเสียบุคคลในครอบครัว ท าให้มีผลต่อภาวะทางเศรษฐกิจโดย
บางรายขาดผูน้ าครอบครัว ขาดรายได้ และขาดการศึกษาอย่างต่อเน่ืองเป็นอีกหน่ึงผลกระทบท่ี
ส าคญัซ่ึงมีผลต่อเด็กและวยัรุ่น จากข้อมูลของสถานวิจยัความขดัแยง้และความหลากหลายทาง
วฒันธรรมภาคใตต้ั้งแต่ปี พ.ศ. 2547 ถึง พ.ศ. 2558 มีโรงเรียนท่ีถูกเผาจ านวน 204 แห่ง และมีครูท่ี
เสียชีวิตจากเหตุการณ์ความรุนแรง 179 ราย ซ่ึงจากการเผาท าลายโรงเรียนและครูถูกท าร้ายจน
เสียชีวิต ท าให้วยัรุ่นในพื้นท่ีขาดแหล่งท่ีพึ่งพิงทางสังคมเกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจและขาด
โอกาสทางการศึกษา (ศูนยเ์ฝ้าระวงัสถานการณ์ใต,้ 2558) 
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ส่วนผลกระทบด้านเศรษฐกิจเน่ืองจากเม่ือวยัรุ่นได้รับผลกระทบไม่ว่าจะเป็น

ทางตรงต่อวยัรุ่นเอง ตอ้งไดรั้บการดูแลจากผูป้กครอง ซ่ึงท าให้ผูป้กครองตอ้งสูญเสียรายไดจ้ากการ

หยดุประกอบอาชีพ และค่ารักษาพยาบาล ค่าใชจ่้ายประจ าวนัของครอบครัว หรือทางออ้มบางรายท่ี

มีการสูญเสียเกิดข้ึนภาระต่างๆของวยัรุ่นท่ีจะตอ้งช่วยประคบัประคองครอบครัวเพิ่มข้ึน เม่ือรายได้

ในครอบครัวไม่เพียงพอย่อมมีปัญหาหน้ีสินตามมา เกิดความเครียดทั้ งต่อวยัรุ่นและครอบครัว

ตามมา ถึงแมว้า่ผูไ้ดรั้บผลกระทบจะไดรั้บการเยียวยาและค่าชดเชยความเสียหายจากรัฐบาลซ่ึงเป็น

เพิ่มประสิทธิภาพการแก้ปัญหาระยะสั้ น ซ่ึงมิได้แก้ไขปัญหาในระยะยาวหากผลกระทบในด้าน

จิตใจและดา้นสังคมมีผลต่อเป้าหมายของวยัรุ่นท่ีเปล่ียนแปลงไป (กรกฎและจนัทราทิพย,์ 2555) 

4. ผลกระทบดา้นจิตวิญญาณ คือเหตุการณ์ความรุนแรงท่ีส่งผลถึงความเช่ือ ความ

ศรัทธาของประชาชนในสามจงัหวดัชายแดนใต้ท่ีมีวฒันธรรม ความเช่ือทางศาสนาท่ีเด่นชดัและ

เป็นเอกลกัษณ์ของคนในพื้นท่ี และเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตเ้กิดความรุนแรงท่ี

มีผลกระทบต่อจิตวญิาณของคนในพื้นท่ี เช่น การท าร้ายพระภิกษุสงฆ ์สามเณร วางระเบิดวดั ท าให้

คนในพื้นท่ีหันมาเขา้วดั หรือท ากิจกรรมทางศาสนาลดน้อยลง ท าให้ชาวพุทธศาสนิกชนและชาว

มุสลิมในพื้นท่ีรู้สึกถึงความไม่ปลอดภยั รวมถึงการปฏิบติัศาสนกิจทางศาสนาท่ีไดรั้บผลกระทบ 

ซ่ึงท าให้ประชาชนรู้สึกเกิดหดหู่ใจและไม่สบายใจ ได้มีการศึกษาถึงผลกระทบต่อการปฏิบัติ

ศาสนกิจของพระภิกษุสงฆ ์สามเณร ในสามจงัหวดัชายแดนใต ้ในดา้นวิถีการด าเนินชีวติ เช่น การ

บิณฑบาต และการท ากิจของสงฆ์ เกิดความรู้สึกไม่ปลอดภัย และการท ากิจกรรมต่างๆต้องมี

เจา้หนา้ท่ีทหารคอยคุม้กนัใหค้วามปลอดภยั ส่วนในดา้นการประกอบพิธีกรรมทางศาสนาพระภิกษุ

ในพื้นท่ีไม่สามารถประกอบพิธีกรรมได้ตามเวลาท่ีเหมาะสม ตอ้งลดขั้นตอนของการประกอบ

พิธีกรรมให้นอ้ยลง และปรับรูปแบบการประกอบพิธีกรรมให้เหมาะกบัสถานการณ์ (สมบูรณ์และ

พระมหาวเิชียร, 2556)  

  จากผลกระทบขา้งตน้จึงสรุปได้วา่สถานการณ์ความรุนแรงในจงัหวดัชายแดนใต้
ส่งผลกระทบต่อบุคคลท่ีไดรั้บผลกระทบทั้งทางตรงและทางออ้มทุกดา้น ทั้งดา้นในดา้นร่างกาย 
จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ล้วนเก่ียวข้องและมีความสัมพันธ์กันและเม่ือมีความต่อเน่ืองมี
ระยะเวลาในการเผชิญกบัเหตุการณ์ท่ีมีมากข้ึนและต่อเน่ืองยาวนาน จะส่งผลต่อการเกิดความทุกข์
ทรมานทางจิตใจและเกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมา 
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แนวคิดเกีย่วกบัความทุกข์ทรมานทางจิตใจและการจัดการความทุกข์ทรมานทางจิตใจ  
 
  ความหมายของความทุกข์ทรมานทางจิตใจ 
  

 ความทุกข์ทรมานทางจิตใจเป็นภาวะท่ีมาจากประสบการณ์การรับรู้ความรุนแรง
ของบุคคลท่ีไม่สามารถปรับตัวต่อสถานการณ์ความตึงเครียดจากภาวะวิกฤตได้ส่งผลถึงการ
เปล่ียนแปลงทางอารมณ์ ความรู้สึก ความคิด การปฏิสัมพนัธ์ต่อผูอ่ื้นและเกิดผลกระทบทางดา้น
ร่างกาย มีปฏิกิริยาไวในการระแวงระวงัและตอบสนองต่อส่ิงเร้าเกินระดบัปกติ (กรมสุขภาพจิต, 
2553ก) 
   เซล์เย (Selye, 1974) ได้ก าหนดความหมายของความทุกข์ทรมานทางจิตใจเป็น
ความรู้สึกไม่สุขสบายทางจิตวิญญาณท่ีไดรั้บการตอบสนองไม่เหมาะสมจากความเครียดท่ีไม่พึง
ประสงค ์
   โรดส์และวตัสัน (Rhod & Watson, 1987) ให้ความหมายของความทุกข์ทรมาน
ทางจิตใจวา่เป็นการเปล่ียนแปลงท่ีมีความจ าเป็นเพื่อตอบสนองต่อโรคหรือการเจ็บป่วย ซ่ึงอาการ
ทุกขท์รมานทางจิตใจสามารถเป็นทั้งความเจบ็ปวดท่ีเกิดไดท้างกายภาพหรือปวดร้าวทางจิตใจ หรือ
เป็นความทุกขท์รมานท่ีเกิดจากประสบการณ์ 
   อะเบลอฟและคณะ (Abelof et al., 2000) ศึกษางานวิจยัทางการพยาบาลเก่ียวกบั
เน้ืองอกและมะเร็งได้ให้ความหมายและแนวคิดเก่ียวกบัความทุกข์ทรมานทางจิตใจว่าเป็นการ
ปรับตวัจากการท างานของจิตใจเม่ือเผชิญกบัเหตุการณ์ท่ีส่งผลให้เกิดความเครียดในชีวิต ซ่ึงการ
ปรับตวัจะมีผลเชิงลบหรือปรับตวัไม่ดี 
   ริดเนอร์ (Ridner, 2004) ไดก้ล่าวถึงความทุกข์ทรมานทางจิตใจวา่เป็นกลุ่มอาการ
ไม่สุขสบายใจซ่ึงเป็นผลมาจากการตอบสนองต่อความเครียดท่ีมีสาเหตุมาจากการเปล่ียนแปลงทาง
พยาธิสภาพ มีผลต่อความสามารถในการท ากิจวตัรประจ าวนัต่างๆลดลง โดยความทุกขท์รมานทาง
จิตใจจะแสดงออกเป็นพฤติกรรมทางอารมณ์ สังคม และอาการทางกายท่ีเปล่ียนไปจากปกติ เช่น 
เงียบลง แยกตวัเอง วติกกงัวล ซึมเศร้า เป็นตน้ 
   เมสเส (Masse, 2000) ไดใ้ห้นิยามของความทุกขท์รมานทางจิตใจท่ีเป็นอาการไม่
เฉพาะเจาะจงซ่ึงครอบคลุมโครงสร้างของความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า ปัญหาการรับรู้และ
กระบวนการคิด หงุดหงิด โกรธ หรือย  ้าคิดย  ้าท า เป็นอาการท่ีรู้จกักนัทัว่ไปซ่ึงเป็นส่วนส าคญัของ
อาการท่ีท าใหเ้กิดความทุกขท์รมานทางจิตใจทั้งดา้นกายภาพและจิตใจ  
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   จากความหมายขา้งตน้จึงสรุปไดว้า่ ความทุกขท์รมานทางจิตใจเป็นภาวะท่ีเป็นผล
มาจากการตอบสนองต่อความเครียดท่ีบุคคลไม่สามารถปรับตวัได ้ซ่ึงหากไม่ไดรั้บการแกไ้ขบุคคล
ก็จะมีปัญหาทางสุขภาพจิตตามมาอนัไดแ้ก่ ความวติกกงัวล ความเครียด ภาวะซึมเศร้า เป็นตน้ ก็จะ
ส่งผลถึงการเปล่ียนแปลงดา้นต่างๆทั้งพฤติกรรมทางกายจิตใจ อารมณ์ สังคม ความสามารถในการ
ท ากิจวตัรประจ าวนั การท าหนา้ท่ีทางสังคมลดลงได ้
 
  ปฏิกริิยาทีเ่กดิจากความทุกข์ทรมานทางจิตใจของวยัรุ่น  
 
   ปฏิกิริยาท่ีเกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจพบเห็นโดยทัว่ไป มีการตอบสนองต่อ
อารมณ์ไม่สุขสบาย ไดแ้ก่ ร้องไห้ กรีดร้อง หรือแสดงอาการโกรธท่ีมีอารมณ์เก่ียวกราด ซ่ึงเห็นได้
ถึงลกัษณะของขาดความตระหนักรู้ของเด็กและวยัรุ่น ในทางจิตวิทยา ปฏิกิริยาท่ีเกิดความทุกข์
ทรมานทางจิตใจจะลึกซ้ึงมากกว่าอาการแสดงท่ีตอบสนองต่ออารมณ์ไม่สุขสบายเหล่านั้น (Lan, 
1991) ในขั้นตน้เม่ือเกิดเหตุการณ์ บุคคลจะรู้สึกขาดความมัน่ใจในตวัเองจึงส่งผลให้เกิดปฏิกิริยาท่ี
ท าใหเ้กิดความทุกขท์รมานทางจิตใจในวยัรุ่น ซ่ึงปฏิกิริยาตอบสนองท่ีแสดงออกโดยทัว่ไปมีดงัน้ี  

1. ความวิตกกังวลอย่างรุนแรง เป็นการตอบสนองพื้ นฐานทางจิตใจของ
ความเครียด ซ่ึงเกิดข้ึนเพื่อตอบสนองต่อภาวะคุกคามและการแยกจาก จนเป็นความรู้สึกกลวั เม่ือมี
เพิ่มมากข้ึนกลายเป็นความกดดนัและบุคคลไม่สามารถควบคุมและจดัการกบัภาวะคุกคามได ้จนใน
ท่ีสุดก็จะแสดงออกมาในรูปของโรคทางจิตและมีผลต่อชีวติประจ าวนัได ้(Lan, 1991) 

2. ภาวะซึมเศร้า ลกัษณะอาการข้ึนอยู่กบัอายุของเด็กและวยัรุ่นไม่ว่าจะเป็นเพศ
หญิงหรือเพศชาย ภาวะซึมเศร้าจะส่งผลต่อการพฒันาการดา้นจิตสังคม ความสามารถทางสติปัญญา 
พฤติกรรม และ ทางอารมณ์ท่ีเปล่ียนไปจากเดิม มกัส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตปะจ าวนั การ
เรียน และการท ากิจกรรมทางสังคม (ดาราวรรณ, 2556) มีการศึกษาอาการของโรคเครียดภายหลงั
เหตุการณ์สะเทือนขวญั (PTSD) และภาวะซึมเศร้าในเด็กและวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากความไม่
สงบชายแดนใต ้พบว่าเด็กและวยัรุ่นท่ีได้รับผลกระทบจากเหตุการณ์ดังกล่าวมีอาการของโรค
เครียดภายหลงัเหตุการณ์สะเทือนขวญัร้อยละ 7.8 และภาวะซึมเศร้าร้อยละ 15.2 และยงัพบปัจจยัท่ี
สัมพนัธ์กบัภาวะซึมเศร้าคือเด็กและวยัรุ่นรู้สึกกลวัมากและช่วยเหลือตวัเองไม่ได้ (เบญจพรและ    
สุลินดา, 2552) 

3. ภาวะเจ็บป่วยทางกายท่ีมาจากสภาพจิตใจ เป็นลกัษณะอาการท่ีพบไดบ้่อยในวยั
เด็ก มกัจะเกิดข้ึนพร้อมๆกนักบัภาวะซึมเศร้าในเด็ก เป็นการแสดงการเจบ็ป่วยในช่วงเวลาสั้นๆของ
ความทุกข์ทรมานทางจิตใจ อาการท่ีแสดงให้เห็นอย่างเด่นชดั ไดแ้ก่ ปวดหัว ปวดทอ้ง ปวดเม่ือย 
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เป็นตน้ซ่ึงอาการดงักล่าวจะไม่เฉพาะเจาะจงและจะเกิดข้ึนมาพร้อมกนั ส าหรับวยัรุ่นอาการเจ็บป่วย
ทางกายท่ีแสดงให้เห็นเด่นชัดถึงความทุกข์ทรมานทางจิตใจได้แก่ ปวดหัว เบ่ืออาหาร คล่ืนไส้ 
ล าไส้แปรปรวน น ้าหนกัลด นอนไม่หลบั ต่ืนตกใจง่าย เป็นตน้ (Lan, 1991) 

4. กลัว เป็นลักษณะอาการท่ีเด็กและวยัรุ่นไม่รับรู้ถึงความสมเหตุสมผลของ
เหตุการณ์ความรุนแรง ลกัษณะพฤติกรรมท่ีแสดงชดัเจนคือ มีพฤติกรรมเก็บกด แยกตวั เงียบ ข้ีอาย 
ลงัเลท่ีจะพูด มีอาการต่ืนเตน้ ทั้งน้ีเม่ือไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์จะส่งผลถึงการเปล่ียนแปลง
ดา้นพฤติกรรม (สมภพ, 2545) 

จากการศึกษาปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนเม่ือวยัรุ่นไดรั้บผลกระทบทางจิตใจ มีปฏิกิริยาท่ี
แสดงออกมาหลากหลายรูปแบบ บ่งบอกถึงสภาวะทางจิตใจท่ีเปล่ียนแปลงของเด็กวยัรุ่นในขณะท่ี
เกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจ ปฏิกิริยาท่ีแสดงออกเหล่าน้ี น าไปสู่การเปล่ียนแปลงทั้ งด้าน
ความคิด การรับรู้ การแสดงออกทางอารมณ์และพฤติกรรม และอ่ืนๆอีกมากมาย การเปล่ียนแปลง
เหล่าน้ีลว้นมีผลต่อสุขภาพจิตของวยัรุ่นในระยะยาวไดห้ากไม่ไดรั้บการแกไ้ขท่ีเหมาะสม 
    
  ปัจจัยทีม่ีผลต่อการเกดิความทุกข์ทรมานทางจิตใจของวยัรุ่น 

 
   วยัรุ่นท่ีได้รับผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบในภาคใต้ อาจเกิดปัญหา
สุขภาพจิตตามมา อาทิเช่น ความเครียด ความกลวั ซึมเศร้าจากการสูญเสีย เป็นตน้ อาการเหล่าน้ี
หากมีมากเกินไปสามารถรบกวนการด าเนินชีวิต การเรียน การท างาน ส่งผลถึงความสามารถการ
เผชิญปัญหาและการปรับตวัลดลง (พนม, 2552) ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัหลายปัจจยัท่ีจะส่งผลจากอาการท่ี
รุมเร้ามากเกินจนกระทัง่เร้ือรังและเกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจ จากการทบทวนวรรณกรรม
พบว่าปัจจัยท่ีมีผลต่อการเกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจของวัยรุ่นท่ีได้รับผลกระทบจาก
สถานการณ์ความรุนแรง มีรายละเอียดดงัน้ี 
   1. อายุ เป็นคุณลกัษณะปัจจยัส่วนบุคคล ซ่ึงวยัรุ่นจะมีความความเปราะบางใน
เร่ืองประสบการณ์ความทุกข์ทรมานทางจิตใจท่ีมีผลต่ออารมณ์เป็นพิเศษ วยัรุ่นส่วนใหญ่จะมีการ
พฒันาของสมองส่วนLimbic System อย่างเต็มท่ีและมีประสิทธิภาพ กล่าวคือวยัรุ่นเป็นวยัท่ีใช้
อารมณ์ในการตดัสินและแกไ้ขปัญหาเป็นส่วนใหญ่โดยเฉพาะวยัรุ่นตอนตน้ในช่วงอายปุระมาณ 13 
ปี และมีสมองส่วนหนา้ (Cerebral cortex ) ท่ีท  าหนา้ท่ีเก่ียวกบัการคิดและการใชส้ติปัญญายงัพฒันา
ไม่เต็มท่ี ท าให้การตดัสินใจส่วนใหญ่ของวยัรุ่นอยู่บนพื้นฐานดา้นอารมณ์เป็นส่วนใหญ่ (ประภา
พรรณ, 2551) สอดคลอ้งกบัการศึกษาเก่ียวกบัปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัทางจิตสังคมของวยัรุ่น 
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พบวา่ความทุกขท์รมานทางจิตใจมีความสัมพนัธ์ทางลบกบัอายุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (Bariola, 
Lyons, Leonard, Pitts, Badcock, & Couch, 2015)  

  2. การสนบัสนุนทางสังคม เป็นปัจจยัท่ีมีความส าคญัช่วยใหบุ้คคลสามารปรับตวั
ต่อความเครียดและส่ิงเร้าท่ีเขา้มาในชีวติหรือเหตุการณ์ต่างๆไดช่้วยลดความรุนแรงของปัญหา  
(นัธทมนต์และเพ็ญนภา, 2557) สอดคล้องกบังานวิจยัของลาวณัย ,์ ดวงรัตน์, คนึงนิจ, และเจริญ 
(2555) พบว่าการรับรู้แรงสนับสนุนทางสังคมไม่ว่าจะเป็นการรับส่งของบุตรเม่ือมาติดตามรักษา 
คอยช่วยเหลือในยามท่ีตอ้งการ และสามารถพูดคุยปัญหากบับุคคลในครอบครัวและเพื่อนได ้ท าให้
ไม่รู้สึกวา่บุคคลเป็นคนไร้ค่าท าใหค้วามทุกขท์รมานลดลงได ้ 

3. ประสบการณ์การเผชิญความรุนแรง  เหตุการณ์ปกติในชีวิตประจ าวนัส่งผลต่อ
การท างานของจิตใจ เช่นความขดัแยง้ในชีวิตคู่สมรส ปัญหาสัมพนัธภาพ ปัญหาการเงิน ซ่ึงมีผลต่อ
ความทุกข์ทรมานทางจิตใจและร่างกาย หากบุคคลเผชิญกบัเหตุการณ์เหล่าน้ีหลายคร้ัง บุคคลจะมี
การปรับตวัใหเ้ขา้กบัปัญหาเพื่อพยายามหาหนทางแกไ้ขซ่ึงประสบการณ์จากการเผชิญเหตุการณ์ใน
ชีวิตประจ าวนัก็สามารถท าให้บุคคลเรียนรู้และน ามาปรับใช้ได้ การเกิดเหตุการณ์ความรุนแรง
เช่นกนับุคคลท่ีไม่มีประสบการณ์การจดัการกบัปัญหาก็ท าให้เกิดความล าบากในการปรับตวัและมี
ความทุกขท์รมานทางจิตใจเพิ่มข้ึน (Bariola et al., 2015) 
    
  การประเมินความทุกข์ทรมานทางจิตใจ 
 
   จากการทบทวนวรรณกรรมการใช้เคร่ืองมือการประเมินความทุกข์ทรมานทาง
จิตใจมีหลากหลายข้ึนอยู่กับหลายปัจจยั เช่น อายุ สถานการณ์ เหตุการณ์ ทั้ งน้ีเคร่ืองมือท่ีน ามา
ประเมินคดักรองผูท่ี้มีความทุกขท์รมานทางจิตใจจะตอ้งผา่นการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ ไดรั้บ
ความเช่ือถือโดยผ่านผูท้รงคุณวุฒิ และการประเมินการวดัผลเป็นกระบวนการท่ีตรวจสอบไดถึ้ง
ความถูกตอ้ง ซ่ึงเคร่ืองมือท่ีสามารถประเมินความทุกข์ทรมานทางจิตใจมีรายละเอียดแต่ละชนิด
ดงัน้ี 

1. แบบประเมินผลกระทบทางจิตใจหลงัเกิดเหตุการณ์วิกฤต (PISCES -10) เป็น
แบบประเมินทางสุขภาพจิตเพื่อประเมินผลกระทบทางด้านจิตใจจากเหตุการณ์วิกฤตส าหรับผู ้
ไดรั้บผลกระทบพฒันาโดยพิทกัษ์พล (2557) ซ่ึงแบบประเมินดงักล่าวพฒันามาจากแนวคิดภาวะ
วิกฤตของแคปแลน (Caplan) ร่วมกบัการสัมภาษณ์เชิงลึก  ประกอบดว้ย 10 ขอ้ค าถาม แบ่งเป็น 4 
ดา้น ได้แก่ ดา้นอารมณ์ ด้านความคิด ดา้นพฤติกรรมและดา้นอาการทางกาย มีค่าความเท่ียงของ
แบบประเมินทั้งฉบบัเท่ากบั .90 แบบประเมินน้ีจะใชค้ดักรองผูท่ี้มีความทุกขท์รมานทางจิตใจหลงั
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ประสบเหตุการณ์วิกฤตใน 72 ชั่วโมง ถึง 2 สัปดาห์ และได้แบ่งระดับคะแนนได้แก่ น้อยกว่า 9 
คะแนน หมายถึง ปกติ ช่วง 9-13 คะแนน หมายถึง มีความทุกข์ทรมานทางจิตใจเล็กน้อย  ช่วง 14-
18 คะแนน หมายถึงมีความทุกขท์รมานทางจิตใจปานกลาง 19 คะแนน ข้ึนไป หมายถึงมีความทุกข์
ทรมานทางจิตใจรุนแรง ซ่ึงตอ้งไดรั้บการช่วยเหลือทางจิตใจท่ีถูกตอ้งต่อไป ซ่ึงปัจจุบนัทางกรม
สุขภาพจิตได้น าแบบประเมินดงักล่าวมาใช้คดักรองผูท่ี้ไดรั้บผลกระทบทั้งทางตรงและทางออ้ม
ส าหรับผูป้ระสบเหตุการณ์ความไม่สงบในภาคใตท่ี้มีอายุมากกว่า 15 ข้ึนไป และน าข้อมูลท่ีได้
รับมาเยียวยาทางจิตใจและให้การช่วยเหลือเพื่อประเมินความเส่ียงต่อการเกิดปัญหาทางสุขภาพจิต
ต่อไป 

2. แบบประเมินสุขภาพโดยทัว่ไป (General Health Questionnaire Plus-R : GHQ 
Plus R) เป็นแบบประเมินส าหรับคัดกรองภาวะสุขภาพจิตทั่วไป ถูกพัฒนาโดย โกล์ดเบิร์ก
(Goldberg, 1972) ซ่ึงประกอบด้วย 60 ข้อค าถาม แบ่งเป็น 4 ด้าน ได้แก่ ความรู้สึกไม่เป็นสุข 
(unhappiness) ความวิตกกังวล  (anxiety) ความบกพ ร่องเชิ งสั งคม  (social impairment) และ 
ความคิดวา่ตวัเองเป็นโรค (hypochondria sis) แบบสอบถามน้ีสามารถคดักรองปัญหา 2 ประการคือ 
การไม่สามารถด ารงชีวิตไดอ้ยา่งปกติสุข และการมีปัญหาท่ีก่อให้เกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจ 
จะเน้นปัญหาท่ีผิดปกติไปจากสภาวะปกติของบุคคลอันได้แก่ บุคลิกภาพผิดปกติ ปัญหาทาง
สุขภาพจิต แต่ไม่สามารถวินิจฉัยโรคทางสุขภาพจิตได้ว่าเป็นโรคใด ส าหรับประเทศไทยได้มี
การศึกษาความเช่ือถือได้และความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือ GHQ ฉบบัภาษไทย (ธนา, จกัรกฤษณ์,  
และชัชวาล, 2539) พบว่า GHQ มีความเช่ือถือไดแ้ละสามารถน ามาคดักรองปัญหาสุขภาพจิตได้
โดยไม่ตอ้งปรับเปล่ียนคะแนนจุดตดัท่ีมีสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคอยูร่ะหวา่ง .84 -.94  

 3. แบบคัดกรองปัญหาสุขภาพจิตของ Kessler 6 ข้อฉบับภาษาไทย เป็นแบบ
ประเมินเพื่อคดักรองการป่วยดว้ยโรคทางจิตเวชในผูป้ระสบภยัพิบติัจากสถานการณ์ชายแดนใต ้
โดยรูปแบบเคร่ืองมือเดิมเป็นของโรนาร์ด เคสเลอร์ ซ่ึงบุรินทร์และสุวรรณา (2557) ไดน้ าเคร่ืองมือ
มาศึกษาพฒันาและแปลในรูปแบบวิจยัพบว่าค่าความสอดคล้องภายในสูง คือค่า สัมประสิทธ์ิ
แอลฟาของครอนบาคเท่ากับ .86 ซ่ึงแบบประเมินดงักล่าวสามารถใช้คดักรองภาวะเครียดและ
ปัญหาสุขภาพจิตท่ีเกิดจากภยัพิบติัในระยะหลงัไดรั้บผลกระทบ (post-impact phase) เกิน 1 เดือน 

4. แบบประเมินภาวะความกดดนัทางจิตใจ (Brief Symptom Inventory) เป็นแบบ
ประเมินท่ีถูกน ามาใชป้ระเมินความทุกขท์รมานทางจิตใจหรือสภาวะกดดนัทางจิตใจ ซ่ึงพฒันาโดย
เดโรกาทิสและเมลิซาลาทอส  (Derogatis & Melisaratos, 1983) มีความเท่ียงของเคร่ืองมือจากค่า 
สัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคเท่ากบั .90 ข้อค าถามประกอบด้วย 53 ข้อค าถาม แต่ละข้อมี
มาตราวดั 5 ระดบั (0-4 คะแนน) แบ่งเป็น 9 ดา้น คือ (1) ลกัษณะอาการทางกาย (2) ย  ้าคิดย  ้าท า (3) 
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สัมพนัธภาพระหว่างบุคคล (4) ซึมเศร้า (5) วิตกกังวล (6) มุ่งร้าย (7) กลัว (8) หวาดระแวง (9) 
ลกัษณะอาการทางจิต ส าหรับประเทศไทยไดมี้การแปลเป็นภาษาไทยโดย นุสรา วชิยโ์กวทิแทน มี
ค่าความเท่ียงจากเคร่ืองมือ สัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค เท่ากบั .97 และไดมี้การน ามาศึกษา
โดยใชเ้คร่ืองมือแบบประเมินภาวะความกดดนัทางจิตใจ ในการหาปัจจยัคดัสรรต่อภาวะกดดนัทาง
จิตใจของผูดู้แลป่วยจิตเภท (นธัทมนตแ์ละเพญ็นภา, 2557) 

5. แบบป ระ เมิ น  Psychological distress Manifestation Scale (PDMS) พัฒ น า
เคร่ืองมือโดย เมสเส (Messe, 2000) เพื่อศึกษาโครงสร้างทางจิตใจและวิเคราะห์ปัจจยัของความ
ทุกข์ทรมานทางจิตใจและความผาสุกประกอบดว้ย 23 ขอ้ค าถาม ประกอบดว้ย 4 ปัจจยั คือ ความ
วิตกกงัวล ซึมเศร้า ความรู้สึกมีคุณค่าในตวัเองลดลง ฉุนเฉียว หงุดหงิด การไม่ได้รับความสนใจ
จากสังคม ใช้มาตรวดั 5 ระดับ ส าหรับประเทศไทย ยงัไม่พบการน ามาใช้ศึกษาวิจยัหรือแปล
เคร่ืองมือโดยใช้กระบวนการแปลยอ้นกลับ แต่มีเพียงการอ้างเคร่ืองมือในทบทวนวรรณกรรม
ประกอบการศึกษางานวจิยัเท่านั้น (นธัทมนตแ์ละเพญ็นภา, 2557) 
   การศึกษาวจิยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดใ้ชแ้บบประเมินความทุกขท์รมานทางจิตใจ (PISCES-
10) ในการประเมินวดัระดบัความทุกขท์รมานทางจิตใจของวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์
ภาคใตจ้ากการทดลองโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจในการศึกษา เน่ืองจากแบบ
ประเมินมีการตรวจสอบและไดรั้บการยอมรับและมีการน าไปใชเ้พื่อเก็บขอ้มูลของศูนยว์จิยัภาคใต ้
อีกทั้งลกัษณะค าถามครอบคลุมถึงความทุกขท์รมานทางจิตใจของผูป้ระสบเหตุการณ์ความรุนแรง
ภาคใตแ้ละภาษาเขา้ใจง่าย ไม่ซบัซอ้นเกินไปส าหรับคนในพื้นท่ี จึงเหมาะแก่การน าไปใช ้
 
  การจัดการความทุกข์ทรมานทางจิตใจของวยัรุ่น 

 
 การจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจ (Psychological distress management) เป็น

วิธีการบรรเทาผลกระทบทางจิตใจท่ีมีสาเหตุมาจากการเผชิญเหตุการณ์วิกฤต สถานการณ์รุนแรง 
เพื่อปรับสมดุลทางจิตใจให้กลบัคืนสู่สภาวะปกติและไม่เกิดปัญหาทางสุขภาพจิตตามมาในระยะ
ยาว จากการทบทวนวรรณกรรม (กรมสุขภาพจิต, 2553ข; พิทกัษพ์ลและคณะ, 2552; วาสนา, 2557; 
Saravanan & Kingston, 2014) ไดมี้การศึกษาวิธีการช่วยเหลือภาวะไม่สมดุลทางจิตใจให้สามารถ
ปรับตวัต่อเหตุการณ์ท่ีเผชิญอยูอ่ยา่งเหมาะสม และสามารถจดัการกบัความทุกขท์รมานทางจิตใจได ้
ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 

1. การบ าบดัทางจิตใจ ประกอบด้วย การให้สุขภาพจิตศึกษา (psycho education) 
การบ าบดัดว้ยวิธีการคลายเครียดดว้ยการเกร็งและคลายกลา้มเน้ือ (progressive muscular relaxation 
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therapy) ก าร ฝึ กก ารลดความกลัวโดยก าร เผ ชิญ ส่ิ ง ท่ี ก ลัวอย่ าง เป็ น ระบบ  (systematic 
desensitization) เพื่อลดอาการวิตกกงัวล ลดความรู้สึกขาดแรงบนัดาลใจ และความทุกขท์รมานทาง
จิตใจ  

2. การให้การปรึกษาแบบผูรั้บบริการเป็นส าคญั เป็นการบ าบดัโดยใชห้ลกัการให้
การปรึกษาตามแนวคิดของ คาร์ล อาร์โรเจอร์ โดยให้ผูรั้บการปรึกษาจะบันทึกเร่ืองราวการ
เปล่ียนแปลง และให้ผูรั้บการปรึกษาไดพู้ดเล่าเร่ืองราวการเปล่ียนแปลงตนเองพร้อมแนวทางและ
เป้าหมายการดูแลตวัเองในอนาคต ซ่ึงพบว่าเม่ือผูรั้บการปรึกษาไดพู้ดคุยระบายความรู้สึกออกมา
อยา่งอิสระ และช่วยให้ผูรั้บการปรึกษาไดพ้ิจารณาปัญหา ความรู้สึก การรับรู้และสามารถจดัการกบั
ความทุกขท์รมานทางจิตใจท่ีก าลงัประสบอยูใ่นปัจจุบนัได ้(วาสนา, 2557)   

3.การบ าบดัแบบอีเอ็มดีอาร์ (Eye Movement Desensitization and Reprocessing : 
EMDR) เป็นการบ าบัดทางจิตของผูป่้วยท่ีได้รับผลกระทบทางจิตใจอย่างรุนแรงภายหลังเผชิญ
เหตุการณ์สะเทือนขวญัโดยใช้วิธีการเคล่ือนไหวของดวงตา จากการศึกษาของชาพีโร (Shapiro, 
1989) พบว่าการกรอกไปมาของดวงตาสัมพนัธ์กบักระบวนการเช่ือมโยงของเหตุการณ์สะเทือน
ขวญั ซ่ึงขณะเดียวกนัผูบ้  าบดันึกถึงเหตุการณ์ความรุนแรงไวใ้นใจ และผูรั้บการบ าบดัจะกล่าวถึง
ความคิดเชิงลบ และใหแ้ทนท่ีความคิดเชิงลบดว้ยความคิดเชิงบวก ขณะเดียวกนัผูรั้บการบ าบดัตอ้ง
มีสมาธิอยูก่บัความทรงจ าท่ีก่อให้เกิดความเครียด  ส าหรับประเทศไทยไดมี้การบ าบดัแบบอีเอ็มดี
อาร์ ช่วยเหลือผูป้ระสบภยัสึนามิเป็นคร้ังแรกโดยมีรูปแบบพฒันาการเปล่ียนแปลงในทางปรับตวั
ดา้นความคิดจากการเคล่ือนไหวของดวงตา การบ าบดัแบบอีเอ็มดีอาร์ จึงเป็นวิธีการบ าบดัรูปแบบ
หน่ึงท่ีมีความเหมาะสมส าหรับผูป่้วยวิตกกังวล  เครียด ได้รับบาดเจ็บทางด้านจิตใจ ความทุกข์
ทรมานทางจิตใจและโรคเครียดภายหลงัเผชิญภยนัตราย เป็นตน้ (ขวญัตา, 2555) 
   4. การปฐมพยาบาลด้านจิตใจในเบ้ืองต้น (Psychological first aid) เพื่อประเมิน
ความตอ้งการพื้นฐานตอบสนองในส่ิงท่ีผูไ้ดรั้บผลกระทบขอความช่วยเหลืออยา่งเร่งด่วนและลด
ความทุกขท์รมานทางจิตใจท่ีเกิดข้ึน โดยใชห้ลกั EASE (กรมสุขภาพจิต, 2553ข) มีรายละเอียดดงัน้ี 
    4.1. การสร้างสัมพันธภาพและการเข้าถึงจิตใจของผูไ้ด้รับผลกระทบ 
(Engagement) คือ การให้การช่วยเหลือมีวิธีการเขา้ถึงภาวะวิกฤตอย่างถูกตอ้งและเหมาะสม และ
สร้างสัมพนัธภาพเพื่อให้ผูไ้ดรั้บผลกระทบเกิดความไวว้างใจ ซ่ึงการเขา้ถึงผูไ้ดรั้บผลกระทบนั้น
ประกอบด้วย  3ส . ได้แก่ (1) การสังเกต ไม่ว่าจะเป็นสีหน้า ท่าทาง อารมณ์ร่วม พฤติกรรมท่ี
แสดงออก (2) การสร้างสัมพนัธภาพ แนะน าตวัเองให้ผูไ้ดรั้บผลกระทบไวว้างใจ (3) การส่ือสาร 
การพูดคุยเบ้ืองตน้ อารมณ์ ความรู้สึกขณะนั้นของผูไ้ด้รับผลกระทบเพื่อสามารถให้การประเมิน
และการช่วยเหลือในขั้นต่อไป 
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    4.2. การประเมินผูไ้ดรั้บผลกระทบ (Assessment) คือ การประเมินผูไ้ดรั้บ
ผลกระทบเพื่อให้การช่วยเหลือไดต้รงกบัความตอ้งการ โดยใชห้ลกัการประเมิน 3ป. ไดแ้ก่ (1) การ
ประเมินและตอบสนองความต้องการของร่างกาย เช่นการได้รับบาดเจ็บอยู่ในขณะนั้ น หรือ 
สถานท่ีท่ีผูไ้ดรั้บผลกระทบไม่ปลอดภยั เป็นตน้ (2) การประเมินและตอบสนองความตอ้งการดา้น
จิตใจ ซ่ึงสภาพจิตใจของผูไ้ด้รับผลกระทบจะอยู่ในภาวะวิกฤตจะอยู่ในช่วงช็อค เสียใจ โกรธ 
ต่อรอง ซ่ึงการให้การช่วยเหลือในแต่ละช่วงภาวะอารมณ์ของผูไ้ดรั้บผลกระทบก็จะแตกต่างกนั
ออกไป (3) การประเมินความต้องการด้านสังคม บางคร้ังผูไ้ด้รับผลกระทบอาจต้องการแหล่ง
ช่วยเหลือสนบัสนุน เช่นตอ้งการติดต่อญาติ หรือตอ้งการติดต่อแหล่งพกัพิงท่ีอยูอ่าศยั เป็นตน้ 
    4.3. การเรียกขวญัคืนสติลดความเจ็บปวดทางใจเสริมสร้างทกัษะ (Skill) 
คือ ทกัษะในการช่วยเหลือผูไ้ด้รับผลกระทบเพื่อลดความเปล่ียนแปลงของอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนใน
ขณะนั้น และเสริมสร้างศกัยภาพในการเผชิญปัญหา ซ่ึงประกอบดว้ย (1) เรียกขวญัคืนสติ เป็นการ
ใช้ทกัษะเพื่อให้ผูไ้ดรั้บผลกระทบรู้สึกผ่อนคลายทางอารมณ์ ทกัษะท่ีใช้ไดแ้ก่ การฝึกก าหนดลม
หายใจ (Breathing exercise) การสัมผสั (Touching skill) การมองส่ิงรอบๆตวั (Grounding) (2) การ
ลดความเจ็บปวดทางจิตใจ เพื่อให้ผูไ้ดรั้บผลกระทบได้ระบายความรู้สึกในขณะนั้นและช่วยให้
เขา้ใจตนเอง (3) การเสริมสร้างทกัษะ เพื่อให้เกิดการเรียนรู้วิธีจดัการกบัอารมณ์ของตนเองอย่าง
เหมาะสม 
    4.4. การให้สุขภาพจิตศึกษาและขอ้มูลท่ีจ าเป็น (Education) คือ การให้
สุขภาพจิตและขอ้มูลท่ีจ าเป็นเพื่อให้ผูไ้ดรั้บผลกระทบสามารถกลบัคืนสู่สภาวะทางจิตใจท่ีสมดุล
โดยเร็ว ประกอบด้วย 3ต. ได้แก่ (1) ตรวจสอบความต้องการท่ีผูไ้ด้รับผลกระทบตอ้งการได้รับ
ความช่วยเหลือท่ีจ าเป็น (2) เติมเต็มความรู้ ให้ขอ้มูลอาการเบ้ืองตน้ท่ีอาจเกิดข้ึนไดจ้ากการไดรั้บ
ผลกระทบทางจิตใจ ความเครียด ความทุกข์ทรมานทางจิตใจ พร้อมแนวทาง วิธีการปฏิบติัเพื่อลด
ความเครียด และแหล่งให้การช่วยเหลือทั้งภาครัฐและเอกชน รวมถึงสิทธิประโยชน์ท่ีผูไ้ด้รับ
ผลกระทบควรได้รับ (3) ติดตามต่อเน่ือง ร่วมกันวางแผนทั้ งผูไ้ด้รับผลกระทบและผูใ้ห้ความ
ช่วยเหลือเพื่อหาแนวทางร่วมกนัและเหมาะสม 

 ส่วนในระยะหลังได้รับผลกระทบตั้งแต่ 2 สัปดาห์ถึง 3 เดือน ในระยะน้ีหากผู ้
ได้รับผลกระทบไม่ได้รับการช่วยเหลือท่ีเหมาะสม หรือรู้สึกสับสนในการให้การช่วยเหลือจาก
หน่วยงาน บุคคลจะรู้สึกอ่อนเพลีย หงุดหงิดง่าย สูญเสียพลงัอ านาจ ส่งจะผลต่อปัญหาสุขภาพจิต
ตามมาชัดเจน ดงันั้นทีมผูใ้ห้การช่วยเหลือจะด าเนินและดูแลต่อเน่ืองจากระยะวิกฤตและส่งต่อ
ผูเ้ช่ียวชาญเพื่อบ าบัดรักษา แต่หากผูไ้ด้รับผลกระทบมีการยอมรับการช่วยเหลือ เข้าใจ รับรู้
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ตอบสนองไดดี้ข้ึนในระดบัหน่ึง ทีมผูช่้วยเหลือจะเนน้ในเร่ืองการประคบัประคอง การให้ก าลงัใจ
เพื่อฟ้ืนฟูสภาพจิตใจ  
     การใช้หลกัการปฐมพยาบาลทางจิตใจเบ้ืองตน้ในวยัรุ่นท่ีได้รับผลกระทบจาก
เหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตไ้ม่แตกต่างไปจากการให้ความช่วยเหลือในกลุ่มวยั
อ่ืนๆ อย่างไรก็ตามผลกระทบดา้นจิตใจในแต่ละบุคคลเม่ือเผชิญกบัเหตุการณ์ไม่เหมือนกนั ทั้งน้ี
ข้ึนอยู่กับความสามารถในแต่ละบุคคล ประสบการณ์การเผชิญเหตุการณ์ความรุนแรงมาก่อน 
รวมถึงการปรับตวัในแต่ละระยะ หากวยัรุ่นไดรั้บการช่วยเหลือท่ีถูกตอ้งและเหมาะสม ก็สามารถ
การกลบัเขา้สู่สภาวะสมดุลทางจิตใจไดอ้ยา่งปกติ  

จากการทบวนวรรณกรรมขา้งตน้ ผูว้ิจยัไดศึ้กษาการจดัการความทุกขท์รมานทาง
จิตใจเพื่อน ามาพฒันาเป็นรูปแบบโปรแกรมให้เหมาะกบักลุ่มวยัรุ่น เพื่อให้วยัรุ่นไดเ้รียนรู้จากการ
ปรับตวัเขา้สู่สภาวะสมดุลทางจิตใจและสามารถด าเนินชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งปกติสุข 
 
แนวคิดการเผชิญปัญหา 
 
  ความหมายของการเผชิญปัญหา 
  

 เม่ือบุคคลประสบกบัเหตุการณ์วิกฤตท่ีมีผลกกระทบต่อการใช้ชีวิตประจ าวนั จน
ก่อใหเ้กิดความเครียด (Stress) และพยายามท่ีจะปรับตวัต่อเพื่อให้สถานการณ์ดงักล่าวกลบัสู่สภาวะ
ท่ีเหมาะสม ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัทกัษะการเรียนรู้และประสบการณ์ในอดีตจึงท าให้บุคคลรู้จกัหาวิธีการ
เผชิญปัญหาเพื่อใหก้ลบัสู่สภาวะสมดุล (Aguilera, 1994)  
   ลาซารัสและโฟล์คแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ให้นิยามการเผชิญปัญหาว่า 
เป็นความพยายามต่อการเปล่ียนแปลงทางดา้นความคิดและพฤติกรรมเพื่อจดัการกบัปัญหา จากการ
ประเมินของบุคคลทั้งปัจจยัภายในและปัจจยัภายนอกต่อสภาวะคุกคาม  
   แฮม เมอร์  กู ดี คูสและวิสแมน  (Hammer, Gudykunst, & Wiseman, 1978) ได้
กล่าวถึงลกัษณะการเผชิญปัญหาซ่ึงเป็นปฏิกิริยาปกติของมนุษย ์ซ่ึงในแต่ละบุคคลจะแตกต่างกนั 
ทั้งน้ีเพื่อรักษาสภาวะสมดุลทางจิตใจและตอบสนองต่อความเครียดอยา่งเหมาะสม 
   สรุปจากความหมายข้างตน้ การเผชิญปัญหา หมายถึง วิธีการท่ีบุคคลพยายาม
จัดการกับปัญหา ความขัดแยง้ ความกดดัน ความเครียด โดยอาศัยประสบการณ์การเรียนรู้ 
กระบวนการคิดและพฤติกรรม เพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงและเพื่อรักษาสมดุลทางจิตใจ ซ่ึงแต่ละ
บุคคลมีการตอบสนองหรือจดัการกบัปัญหาท่ีแตกต่างกนัออกไป   
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  รูปแบบของการเผชิญปัญหา 
 
   โดยทัว่ไปการเผชิญปัญหาเป็นการจดัการ หรือการปรับเปล่ียนสาเหตุของปัญหาท่ี
ท าให้เกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจ และควบคุมการตอบสนองทางอารมณ์โดยตรง (Lazarus & 
Folkman, 1984) ซ่ึงแบ่งออกเป็น 2 รูปแบบดงัน้ี 

1. การเผชิญปัญหาโดยมุ่งจดัการทางอารมณ์ (emotion focus forms of coping) เป็น
การใช้กระบวนการคิดท่ีช่วยบรรเทาอารมณ์ท่ีท าให้เกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจและรวมถึง
วธีิการทุเลาความเครียด ไดแ้ก่ การหลีกหนี การเลือกสนใจเฉพาะส่ิง การปฏิเสธ การลดความส าคญั
ของปัญหา การคิดเปรียบเทียบเชิงบวก การท าสมาธิ การผ่อนคลายกลา้มเน้ือ และมองเห็นส่ิงท่ีดี
จากเหตุการณ์ท่ีแย่ เป็นต้น มีการศึกษาวิธีการทั้ งจากงานวิจัยและทฤษฎีมากมายบนพื้นฐาน
กระบวนการและสามารถน ามาใช้กบัการจดัการความเครียดได้แต่เป็นเพียงช่วยลดและบรรเทา
ความรู้สึกเท่านั้น ส่วนปัญหายงัคงอยูเ่พราะยงัไม่ไดรั้บการแกไ้ข 

2. การเผชิญปัญหาโดยจดัการกบัปัญหา (problem focus forms of coping) เป็นการ
ท่ีบุคคลพยายามจะคล่ีคลายปัญหาให้เบาบางลง โดยพิจารณาจากสาเหตุ เพื่อหาทางออกในการ
แกไ้ขปัญหาและพยายามท าความเขา้ใจกบัปัญหา ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บักระบวนการคิดพิจารณาของแต่ละ
บุคคล เพื่อตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีท าใหเ้กิดความเครียดและพฒันาทกัษะใหม่ในการจดัการแกไ้ข
ปัญหาของบุคคล  
   ในการจดัการกบัปัญหาข้ึนอยูก่บับุคคลจะใช้วิธีใดวิธีหน่ึงหรือใช้ทั้ง 2 วิธีควบคู่
กนัอยูก่บัความยากง่ายของปัญหา หากบุคคลเลือกวิธีการจดัการกบัปัญหามากกวา่ในสถานการณ์ท่ี
รับรู้วา่ตนสามารถแกไ้ขปัญหาได ้แต่ถา้บุคคล รับรู้ถึงการจดัการกบัปัญหาในสถานการณ์นั้นยาก
ต่อการแกไ้ขก็จะเผชิญปัญหาโดยมุ่งจดัการกบัอารมณ์มากกวา่เช่นกนั นอกจากน้ีไดมี้การศึกษาของ
ไฟล์เดนเบริกส์และลูอิส (Frydenberg & Lewis, 1999) ไดแ้บ่งการเผชิญปัญหาเป็น 3 รูปแบบ ตาม
โครงสร้างพื้นฐานการเผชิญปัญหาของลาซารัสและโฟล์คแมน (Lazarus & Folkman, 1984) คือ (1) 
การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจดัการกบัปัญหา บุคคลจะใชค้วามสามารถ ความพยายามของตนเอง ความ
เขา้ใจปัญหาเพื่อหาสาเหตุส าหรับจดัการกบัปัญหานั้นๆ (2) การเผชิญปัญหาแบบแสวงหาแหล่ง
สนบัสนุนทางสังคม การท่ีบุคคลพยายามหาแหล่งช่วยเหลือจากท่ีอ่ืนๆเพื่อหาหนทางแกไ้ขปัญหา 
(3) การเผชิญปัญหาแบบหลีกหนี ซ่ึงเป็นรูปแบบการเผชิญปัญหาท่ีไม่มีประสิทธิภาพเน่ืองจาก
บุคคลรับรู้ถึงปัญหาแต่เล่ียงการแก้ไขหรือไม่สนใจจะรับรู้ถึงปัญหานั้น ส าหรับกลวิธีการเผชิญ
ปัญหาของวยัรุ่น (Frydenberg & Lewis, 1999) มีทั้งหมด 18 วธีิ ดงัน้ี 
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1. การแสวงหาความเพลิดเพลินเพื่อความผ่อนคลาย (relax) เป็นการแสวงหา
วธีิการต่างๆเพื่อให้เกิดความเพลิดเพลินและผอ่นคลาย เป็นวิธีท่ีไม่มีผลกระทบต่อร่างกาย เช่น การ
ฟังเพลง ดูหนงั การเล่นดนตรี การพกัผอ่น เป็นตน้ 

2. การท างานและความสัมฤทธ์ิผล (work) เป็นการจดัการกับปัญหาท่ีแสดงถึง
ความพยายามท่ีเพิ่มข้ึนเพื่อให้เกิดผลสัมฤทธ์ิของงานไปในทางท่ีดี เช่น การขยนัท างาน หรือการ
ติดตามงานอยา่งต่อเน่ือง เป็นตน้ 

3. การคบเพื่อน (friend) เป็นการสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีกบัเพื่อนหญิงหรือชาย การ
พูดคุยกบัเพื่อนซ่ึงวยัรุ่นจะให้ความส าคญัและไวว้างใจในการปรึกษาปัญหา การพบปะพูดคุย เป็น
อีกหน่ึงทางออกท่ีช่วยระบายความรู้สึกอึกอดักบัปัญหาท่ีวยัรุ่นเผชิญอยู ่

4. การผ่อนคลายทางร่างกาย (physical) เป็นวิธีการแสวงหาทางออกจากการให้
ร่างกายไดผ้อ่นคลายและมีสุขภาพแขง็แรง เช่น การออกก าลงักาย เล่นกีฬา เป็นตน้ 

5. การแก้ปัญหา (solving problem) เป็นการใช้กระบวนการคิดหาสาเหตุและท า
ความเขา้ใจกบัปัญหาเพื่อด าเนินลงมือแกไ้ขปัญหาตามขั้นตอนอยา่งมีระบบ 

6. การมองเชิงบวก (focus on positive) เป็นวิธีการป รับมุมมองปัญหาหรือ
เหตุการณ์ไม่ดีเปล่ียนไปเป็นแนวทางท่ีดี แสดงถึงความคิดและทศันคติของวยัรุ่นท่ีใชว้ธีิน้ี จะท าให้
ชีวติมีความสุขมากข้ึน ลดความทุกขท์รมานทางจิตใจ  

7. การแสวงหาเพื่อเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม (seek to belong) วยัรุ่นเป็นวยัท่ีตอ้งการ
ไดรั้บการยอมรับจากสังคม การแสวงหนทางดว้ยวธีิการต่างๆเพื่อใหไ้ดรั้บการยอมรับก็เป็นวธีิหน่ึง
ท่ีท าใหเ้พิ่มความประทบัใจต่อตวัเองและรู้สึกถึงความมีคุณค่าในตนเอง  

8. แสวงหาแหล่งสนับสนุนทางสังคม (social support) การเผชิญปัญหาหากมุ่ง
จดัการกบัปัญหา การหาแหล่งท่ีสามารถช่วยเหลือจากบุคคลรอบขา้ง จะเป็นทางออกหน่ึงส าหรับ
การช่วยแกปั้ญหา เช่นการไดรั้บการปรึกษา ค าแนะน าจากครู พอ่แม่ เพื่อมาช่วยแกปั้ญหาของตน 

9.แสวงหาแหล่งสนบัสนุนทางจิตวิญญาณ (spiritual support) เป็นการจดัการกบั
ปัญหาโดยวิธีการน าหลกัศาสนา หรือความศรัทธาท่ีเป็นท่ีพึ่งทางจิตใจ เช่นการสวดมนต์ขอพรส่ิง
ศกัด์ิสิทธ์ิ เป็นตน้ 

10. การแสวงหาความช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญ (professional help) เป็นการขอ
ความช่วยเหลือจากผูท่ี้มีความช านาญเฉพาะทางในปัญหานั้นๆของวยัรุ่น เช่น การให้การปรึกษา
ทางจิตวทิยา เป็นตน้ 

11. การรวมกลุ่มเพื่อจดัการกบัปัญหา (social action) เป็นการจดัการกบัปัญหาโดย
การรวมกลุ่มหรือหาพวกเพื่อช่วยเหลือกนัแกปั้ญหาแทนการจดัการปัญหาตามล าพงั 
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12. ความคิดท่ีเป็นปรารถนา (wishful thinking) เป็นการคิดท่ีปรารถนา ความหวงั
เพื่อใหปั้ญหานั้นคล่ีคลายลง คิดจินตนาการถึงส่ิงท่ีดี ตามความคิดของตน 

13. การเก็บปัญหาไวค้นเดียว (keep to self) เป็นการเก็บเอาความรู้สึก ความคิด
หรือความกดดันท่ีท าให้ตนเองทุกข์ทรมานมาเก็บไว ้หลีกเล่ียงท่ีจะพบปะพูดคุยหรือระบาย
ความรู้สึกเหล่าน้ีใหผู้อ่ื้นฟัง 

14. การต าหนิตนเอง (self-blame) เป็นการโทษตวัเอง เม่ือมีปัญหาเกิดข้ึนจะต าหนิ
ตวัเองว่าท าให้เกิดปัญหาต่างๆ เกิดความยุ่งยากต่อการแก้ปัญหา มกัเกิดกบับุคคลท่ีมองไม่เห็น
ทางออกของปัญหาและไม่สามารถแกไ้ขปัญหานั้นได ้

15. มีความกงัวล (worry) เป็นการลดความกดดันทางอารมณ์ จากการคิดหาทาง
แก้ปัญหาแต่ไม่สามารถช่วยลดระดบัความทุกข์ในใจได้ เพราะความคิดเพื่อลดความกดดนัทาง
อารมณ์เป็นความคิดทางลบ 

16. การไม่รับรู้ปัญหา (ignore the problem) บุคคลไม่ยอมรับต่อปัญหาท่ีเกิดข้ึน 
ปฏิเสธการเผชิญปัญหา เพื่อใหต้นเองรู้สึกดี  

17. การไม่เผชิญต่อปัญหา (not coping) เป็นการรับรู้ถึงปัญหาแต่ไม่ไดแ้กไ้ขท าให้
ความรู้ทางอารมณ์ตึงเครียด ความทุกข ์และปัญหายงัคงอยูซ่ึ่งเป็นการปล่อยผา่นปัญหา เม่ืออารมณ์
ท่ีอยูใ่นสภาวะตึงเครียดและมีความทุกขใ์นจิตใจจะส่งผลต่ออาการแสดงทางกายท่ีมีผลมาจากภาวะ
ทางจิตใจได ้

18. การลดความตึงเค รียด  (tension reduced) เป็นการแสวงหาทางอ่ืน ท่ีลด
ความเครียดลง เช่นการด่ืมสุรา การสูบบุหร่ี หรือการใชส้ารเสพติด เป็นตน้ 
   จากกลวิธีการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นในกระบวนการเผชิญปัญหาท าใหเ้กิดผลลพัธ์
ต่อการปรับตวัของบุคคลประกอบดว้ย 3 ดา้น (Lazarus & Folkman, 1984) มีรายละเอียดดงัน้ี 

 1. ดา้นบทบาทหน้าท่ีทางสังคม เป็นการตอบสนองตามบทบาทหน้าท่ีของบุคคล
ทางสังคม เช่น บทบาทการเป็นหัวหน้าครอบครัว คู่สมรส หน้าท่ีการงาน หรือสมาชิกในชุมชน 
เป็นตน้ ดงันั้นบทบาทหนา้ท่ีทางสังคมจึงมีอิทธิพลในหลายปัจจยัซ่ึงรวมถึงเร่ืองราวของบุคคลนั้นท่ี
มีความสัมพนัธ์กนักบั ความเป็นอิสระ ความเช่ือถือ ความไวว้างใจ รวมถึงคุณค่าทางวฒันธรรมและ
ความคาดหวงั ซ่ึงบุคคลสามารถเผชิญกบัเหตุการณ์นั้นไดก้็สามารถปรับตวัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ
เช่นกนั 

2. ด้านจิตใจ เป็นการตอบสนองต่ออารมณ์และความรู้สึกเม่ือบุคคลเผชิญกับ
ความเครียดท่ีส่งผลกระทบทางจิตใจ การแสดงออกทางอารมณ์ ไม่วา่จะดา้นบวกหรือดา้นลบทั้งน้ี
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ข้ึนอยู่กับพื้นฐานประสบการณ์และการประเมินผลเพื่อน าไปสู่สมดุลทางจิตใจ ว่าบุคคลรู้สึก
อยา่งไร เช่น ความพอใจ ไม่พึงพอใจ ความสุข ความทุกข ์ความหวงั ความกลวั เป็นตน้ 

3. ด้านสุขภาพร่างกาย เป็นภาวะท่ีบุคคลไดรั้บผลกระทบทางจิตใจแล้วส่งผลให้
สุขภาพทางร่างกายมีภาวะทรุดโทรม เชน นอนไม่หลบั เบ่ืออาหาร รู้สึกไม่มีแรง อ่อนเพลีย แต่เม่ือ
การปรับตวัต่อความเครียดมีผลไปในทางท่ีดีข้ึน สุขภาพร่างกายก็สดช่ืนตามสภาพจิตใจ หากการ
ปรับตวันั้นมาจากการเผชิญปัญหาท่ีความเครียดยงัคงอยูก่็จะส่งผลต่อสุขภาพร่างกายทรุดโทรมลง 

 
  แบบประเมินการเผชิญปัญหา 

 
  จากการทบทวนวรรณกรรมเคร่ืองมือท่ีน ามาประเมินการเผชิญปัญหาจากทั้งหมด
3 รูปแบบ มีรายละเอียดของแต่ละเคร่ืองมือดงัน้ี 

1. แบบประเมินการเผชิญปัญหาของสุภาพรรณและชุมพร (2545) ซ่ึงพฒันาแบบ
วดัมาจากแนวคิดทฤษฎีการเผชิญปัญหา (Lazarus & Folkman, 1984) เป็นการศึกษาการเผชิญ
ปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพและไม่มีประสิทธิภาพ ประกอบไปดว้ย 40 ขอ้ค าถาม มาตราวดั 5 ระดบั 
จ าแนกรูปแบบออกเป็น 3 แบบ คือ  

1.1 การจดัการกบัปัญหา ประกอบด้วยขอ้ค าถาม 20 ขอ้ ซ่ึงมีกลวิธีการ
เผชิญปัญหา 9 วธีิ คือ การลงมือแกปั้ญหา การวางแผน การท างานหนกัและความส าเร็จในงาน การ
ระงบักิจกรรมอ่ืนท่ีไม่เก่ียวขอ้ง การยอมรับ การชะลอการเผชิญปัญหา การตีความเชิงบวก การหา
หนทางผอ่นคลาย และการแสวงหาทางเป็นส่วนหน่ึงในกลุ่ม  

1.2 แสวงหาแหล่งสนับสนุนทางสั งคม  เป็นการเผชิญ ปัญหาท่ี มี
ประสิทธิภาพท่ีประกอบไปดว้ย 4 ขอ้ค าถาม มีกลวิธีการเผชิญปัญหา 2 วิธีคือ การแสวงหาแหล่ง
สนับสนุนทางสังคมส าหรับแก้ปัญหา และการแสวงหาแหล่งสนับสนุนทางสังคมส าหรับสร้าง
ก าลงัใจ 

 1.3 แบบถอยหนี เป็นการเผชิญปัญหาท่ีไม่มีประสิทธิภาพ ประกอบดว้ย 
16 ขอ้ค าถาม มีกลวธีิการเผชิญปัญหา 7 วธีิคือ การปฏิเสธ การไม่แสดงออกทางพฤติกรรม การไม่
แสดงออกทางความคิด การโทษหรือต าหนิตวัเอง การเก็บความรู้สึกไวค้นเดียว การเป็นกงัวล และ
การมุ่งใส่ใจในอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน    

 2. แบบประเมินแบบสอบถามวธีิการเผชิญปัญหา โดยใชแ้บบประเมินของพนาดร 
(2554) ซ่ึงดัดแปลงเน้ือหามาจากสุภาพรรณและชุมพร (2545) มีขอ้ค าถาม 40 ข้อ ประกอบด้วย 
รูปแบบการเผชิญปัญหา 3 แบบคือ (1) การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจดัการปัญหา มีจ านวน 20 ขอ้ (2) 
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แบบการเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนุนทางสังคมมีจ านวน 4 ขอ้ (3) การเผชิญปัญหาแบบ
หลีกหนีมีจ านวน 16 ขอ้ ซ่ึงตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาโดยท่านผูท้รงคุณวุฒิท่ีมีความเช่ียวชาญ
ดา้นการสร้างเคร่ืองมือแบบประเมิน น ามาวเิคราะห์หาค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม โดยวิธีหา
ค่าความสอดคลอ้งภายในดว้ยสูตรสัมประสิทธิแอลฟาครอนบาคเท่ากบั .89 และค่าความเช่ือมัน่ใน
ด้านการเผชิญปัญหาแบบมุ่งจดัการกับปัญหาเท่ากับ .87ด้านการเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการ
สนบัสนุนทางสังคมเท่ากบั .75 และดา้นการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหาเท่ากบั .86 

3. แบบสอบถามพฤติกรรมการเผชิญความเครียด เป็นแบบสอบถามวดัพฤติกรรม
การเผชิญความเครียดของเจโลวิซ (Jalowice อา้งตาม จิรกุล, 2555) มีขอ้ค าถาม 36 ขอ้ มาตราวดั 5 
ระดบั ประกอบดว้ย พฤติกรรมการเผชิญความเครียด 3 ดา้น คือ ดา้นการจดัการกบัปัญหา มีจ านวน
ขอ้ค าถาม 13 ขอ้ ดา้นการจดัการกบัอารมณ์ มีจ านวนขอ้ค าถาม 9 ขอ้ และดา้นการจดัการกบัปัญหา
แบบค่อยเป็นค่อยไปมีจ านวนขอ้ค าถาม 14 ขอ้  

4. แบบวดัการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นของไฟล์เดนเบริกส์และลูอิส (Frydenberg & 
Lewis, 1999) ซ่ึงสร้างจากทฤษฎีความเครียดของลาซารัสและโฟล์คแมน (Lazarus & Folkman, 
1984) ร่วมกบัทฤษฎีการพฒันาการแต่ละวยัของอิริกสัน (Erikson อา้งตามวีณา, 2540) น ามาแปล
และพฒันาโดยวีณา ม่ิงเมือง มีขอ้ค าถาม 58 ขอ้ ภายใตรู้ปแบบการเผชิญปัญหา 2 รูปแบบคือ (1) 
วิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งเน้นท่ีปัญหา (problem focus forms of coping) และ (2) วิธีการเผชิญ
ปัญหาแบบมุ่งเนน้ท่ีอารมณ์ (emotion focused forms of coping) ซ่ึงทั้ง 2 รูปแบบไดเ้สนอเป็นกลวิธี
การเผชิญปัญหาของวยัรุ่นทั้งหมด 18 วธีิ (วณีาและสุภาพรรณ, 2540; ธนวรรณ, 2555)  

  ซ่ึงในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัได้น าแบบประเมินการเผชิญปัญหาของพนาดร 
(2554) มาดัดแปลง ประกอบไปด้วย 40 ข้อค าถามสามารถวดักลวิธีการเผชิญปัญหา 3 รูปแบบ 
ไดแ้ก่ การเผชิญปัญหามุ่งจดัการปัญหา การเผชิญปัญหาแบบแสวงหาแหล่งสนบัสนุนทางสังคม 
และการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหา ซ่ึงแบบประเมินไดมี้การน าไปใชใ้นการศึกษาเก่ียวกบัการ
เผชิญปัญหาทั้งวยัรุ่น นักเรียนและไดรั้บการยอมรับจากการทดสอบค่าความเช่ือมัน่ อีกทั้งการใช้
ภาษาในขอ้ค าถามง่ายต่อความเขา้ใจของกลุ่มเป้าหมาย 
 
โปรแกรมทีเ่กี่ยวข้องกบัการจัดการความทุกข์ทรมานทางจิตใจ  

 
   จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัโปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมานทาง
จิตใจ ปัจจุบนัส าหรับในประเทศไทยยงัไม่พบว่ามีการศึกษาในรูปแบบของโปรแกรมเพื่อจดัการ
ความทุกขท์รมานทางจิตใจในวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบชายแดนใต ้แต่
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มีการศึกษาโปรแกรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความรุนแรงซ่ึงส่งผลต่อ
คุณภาพชีวติและการช่วยเหลือเยยีวยาดา้นจิตใจ ซ่ึงมีรายละเอียดท่ีไดท้บทวนวรรณกรรมดงัน้ี 

1. กรอบแนวคิดของโปรแกรมท่ีเก่ียวขอ้งจากการทบทวนวรรณกรรมจ านวน 4 

เร่ือง พบวา่กรอบแนวคิดท่ีน ามาใชใ้นการช่วยเหลือเยียวยาทางจิตใจส าหรับผูท่ี้ไดรั้บผลกระทบจาก

สถานการณ์ในจงัหวดัชายแดนใตไ้ดแ้ก่ แนวคิดการจดัการภาวะวิกฤตของอะกิริล่า (Aguilira, 1994) 

ศึกษาในโปรแกรมการการเรียนรู้แบบกลุ่มในการจดัการภาวะวิกฤตทางจิตใจต่อภาวะสุขภาพจิต

ของวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในภาคใต ้(จุฑามาศ, 2558) แนวคิดการ

เผชิญปัญหาของลาซารัสและโฟล์คแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ศึกษาในผลของโปรแกรม

สนบัสนุนทางอารมณ์ร่วมกบัการหายใจแบบผอ่นคลายต่อความเครียดและการเผชิญความเครียดใน

ผูไ้ดรั้บบาดเจ็บท่ีไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบ (สาธิมาน, หทยัรัตน์, และประณีต, 

2556) แนวคิดการเผชิญปัญหาของลาซารัสและโฟลค์แมน (Lazarus & Folkman, 1984) แนวคิดการ

ให้การปรึกษาของคาร์ล อาร์ โรเจอร์ (Carl R. Roger อา้งตาม ฟูรียา, วิณีกาญจน์ , และถนอมศรี, 

2558) ร่วมกบัการให้การปรึกษารายกลุ่มของโอเซน (Ohlsen, อา้งตาม ฟูรียา,    วินีกาญจน์ , และ

ถนอมศรี, 2558 ) ศึกษาในผลของโปรแกรมการให้การปรึกษารายกลุ่มแบบผู ้รับบริการเป็น

ศูนยก์ลางร่วมกบัการใชศิ้ลปะต่อความเครียดของเด็กก าพร้าจากสถานการณ์ความไม่สงบในภาคใต ้

(ฟูรียา, วินีกาญจน์ , และถนอมศรี, 2558) และแนวคิดการให้การปรึกษาของคาร์ล อาร์ โรเจอร์   

(Carl R. Roger อ้างตาม วาสนา,2557) การให้การปรึกษารายกลุ่มของโอเซน (Ohlsen, อ้างตาม 

วาสนา, 2557) ร่วมกบัทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัความทุกขท์รมานทางจิตใจและภาวะวกิฤต

ในจิตใจ การศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรมการให้การปรึกษารายกลุ่มแบบผูรั้บบริการเป็นศูนยก์ลาง

ต่อความทุกขท์รมานทางจิตใจของครูจากสถานการณ์ความไม่สงบภาคใต ้(วาสนา, 2557) 

 2. ลักษณะโปรแกรมและระยะเวลาในการด าเนินโปรแกรม จากการทบทวน
วรรณกรรมและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งจ านวน 5 เร่ืองพบวา่มีรายละเอียดของแต่ละโปรแกรมดงัน้ี 

 2.1 โปรแกรมการเรียนรู้แบบกลุ่มในการจดัการภาวะวิกฤตทางจิตใจ มี
การน ากระบวนการกลุ่มตามแนวคิดของมาแรมและองค์ประกอบของภาวะวิกฤตมาเป็นกรอบ
แนวคิดการวจิยั ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ รับรู้และเขา้ใจเหตุการณ์ มีการใชแ้หล่งสนบัสนุน
ทางสังคมอย่างเหมาะสม และมีการเผชิญปัญหาอย่างเหมาะสม รูปแบบกิจกรรมใช้ระยะเวลา 3 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 คร้ัง คร้ังละ 90-120 นาที (จุฑามาศ, 2558) 
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 2.2 โปรแกรมการสนบัสนุนดา้นอารมณ์ร่วมกบัการหายใจแบบผอ่นคลาย 
ซ่ึงประกอบดว้ยการสร้างสัมพนัธภาพ พูดคุยใหก้ าลงัใจ เปิดโอกาสระบายความรู้สึกเป็นรายบุคคล 
ร่วมกบัฝึกหายใจโดยใช้เทปเสียงฝึกการหายใจแบบผ่อนคลายผสมผสานกบัเสียงดนตรี ช่วงเวลา
ด าเนินกิจกรรม 5วนัติดต่อกนัวนัละ 30 นาที (สาธิมาน, หทยัรัตน์, และประณีต, 2556) 

  2.3 โปรแกรมการให้การปรึกษารายกลุ่มแบบผูรั้บบริการเป็นศูนยก์ลาง
ร่วมกบัการใช้ศิลปะ ประกอบดว้ย 4 ระยะ คือ 1) ระยะเร่ิมตน้สัมพนัธภาพภายในกลุ่ม   2) ระยะ
แบ่งปันประสบการณ์จากสถานการณ์กบัสมาชิกภายในกลุ่ม 3) ระยะการเปิดเผยความรู้สึกของ
ตนเองโดยใชศิ้ลปะการวาดภาพ 4) ระยะส้ินสุดท่ีสมาชิกสามารถหาแนวทางการจดัการความเครียด 
ช่วงเวลาด าเนินกิจกรรมวนัเวน้ วนัวนัละ 60 – 120 นาที (ฟูรียา, วนีิกาญจน์ , และถนอมศรี, 2558) 
    2.4 โปรแกรมการให้สุขภาพจิตศึกษาในสตรีหมา้ยท่ีไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้ซ่ึงไดพ้ฒันาโปรแกรมจากการทบทวนวรรณกรรม
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการให้สุขภาพจิตศึกษา ประกอบดว้ย การพฒันาทกัษะทางสังคม การให้ความรู้เร่ือง
การเจ็บป่วย การให้ความรู้การเผชิญปัญหาและการผ่อนคลาย การสนับสนุนแหล่งช่วยเหลือทาง
สังคม ระยะเวลา 3 สัปดาห์ติดต่อกนั สัปดาห์ละ 1 คร้ังคร้ังละ 60-90 นาที (กรวิกา, วนีิกาญจน์, และ
วนัดี, 2559)  
    2.5 โปรแกรมการให้การปรึกษารายกลุ่มแบบผูรั้บบริการเป็นศูนยก์ลาง
ของครูท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบภาคใต ้มีกิจกรรมประกอบดว้ย 4 กิจกรรม
คือ 1) การเร่ิมตน้สัมพนัธภาพ 2) การแบ่งปันประสบการณ์จากสถานการณ์ 3) การเปิดเผยตนเอง 4) 
ส้ินสุดการให้ค  าปรึกษา ใช้ระยะเวลา 4 สัปดาห์ติดต่อกนั สัปดาห์ละ 1 วนัวนัละ 80 นาที (วาสนา, 
2557) 
   3. กลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษา จากงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องจ านวน 7 เร่ือง (กรวิกา,   วินี
กาญจน์, และวนัดี, 2559; กรองทองและวราภรณ์, 2556; จุฑามาศ, 2558; ฟูรียา, วินีกาญจน์ , และ
ถนอมศรี, 2558; สาธิมาน, หทยัรัตน์, และประณีต, 2556; วาสนา, 2557; Saravanan & Kingston, 
2014) มีการศึกษาในกลุ่มตวัอย่างท่ีหลากหลายโดยเฉพาะการให้การช่วยเหลือทางจิตใจในบริบท
ของสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตไ้ดแ้ก่ กลุ่มเด็กก าพร้าท่ีมีอายุระหวา่ง 12-18 ปีท่ี
สูญเสียบิดาหรือมารดาจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตม้ากกว่า 1 เดือน กลุ่ม
นกัเรียนท่ีมีอาย ุ13-18 ปี ท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้ครูท่ี
ไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ในจงัหวดัภาคใต ้ผูบ้าดเจ็บจากสถานการณ์ท่ีได้รับการรักษาใน
แผนกผูป่้วยในของโรงพยาบาลในจงัหวดัภาคใต ้และสตรีหมา้ยจากสถานการณ์ความไม่สงบใน
จงัหวดัชายแดนใต ้ส่วนบริบทของการศึกษาในต่างประเทศท่ีเก่ียวขอ้งกบัความทุกข์ทรมานทาง



32 

จิตใจเป็นการศึกษาในกลุ่มวยัรุ่นท่ีเป็นนกัศึกษามหาวทิยาลยัแห่งหน่ึงมีอายเุฉล่ีย 19 ปี นอกจากน้ียงั
มีบริบททัว่ไปส าหรับการให้การช่วยเหลือทางจิตใจเฉพาะกลุ่มวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีอายุ 11-15 ปีท่ีมี
ความเครียดสูง  
  จะเห็นไดว้า่มีการศึกษาในกลุ่มวยัรุ่นโดยเฉพาะให้การช่วยเหลือเยียวยาทางจิตใจ
ยงัพบน้อย และยงัไม่พบว่ามีการศึกษาความทุกข์ทรมานทางจิตใจของวยัรุ่นในบริบทของ
สถานการณ์จงัหวดัชายแดนใต ้ผูว้ิจยัจึงเห็นถึงความส าคญัของกลุ่มตวัอยา่งจึงไดศึ้กษารูปแบบของ
การจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจ จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัภาวะทางจิตใจ ไม่
วา่จะเป็นการจดัการความเครียด การส่งเสริมคุณภาพชีวติดา้นจิตใจ การส่งเสริมสุขภาพจิต เพื่อช่วย
ลดระดบัความทุกขท์รมานทางจิตใจ ดงันั้นการศึกษาวจิยัคร้ังน้ีจึงน ามาเป็นส่วนหน่ึงของการศึกษา
โปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจเพื่อพฒันารูปแบบการจดัการความทุกขข์องวยัรุ่น
ท่ีได้รับผลกระทบด้านจิตใจให้ชัดเจนมากยิ่งข้ึน ผูว้ิจยัจึงน าแนวคิดของริดเนอร์ (Ridner, 2004) 
ร่วมกับการทบทวนวรรณกรรม (ชมนาด , 2555; พิทักษ์พล และคณะ , 2552; วาสนา, 2557; 
Saravanan & Kingston, 2014; Terreri & Glenwick, 2013; Lin & Yusoff, 2013) และองค์ประกอบ
แนวคิดการจดัการภาวะวิกฤตอะกิเลร่า (Aguilera, 1994) จึงน ามาพฒันาเป็นรูปแบบการจดัการ
ความทุกขท์รมานทางจิตใจในกลุ่มวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในภาคใต ้
และจากการวิเคราะห์งานวิจัยท่ีผ่านมาทั้ งหมดข้างต้น สามารถน ามาประยุกต์ใช้ในการสร้าง
โปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจ โดยผูว้จิยัไดอ้อกแบบลกัษณะโปรแกรมดงัน้ี 

1. เน้ือหาและกิจกรรมต่างๆพฒันามาจากกรอบแนวคิดความทุกขท์รมานทางจิตใจ
ของริดเนอร์ (Ridner, 2004) ประกอบดว้ย การจดัการกบัการเผชิญปัญหาอยา่งมีประสิทธิภาพการ
ควบคุมอารมณ์ การจดัการความรู้สึกไม่สุขสบาย และการรับรู้และป้องกนัการเกิดภยนัตรายและ
พฒันากรอบแนวคิดภาวะวิกฤตทางจิตใจของอะกิเลร่า (Aguilera, 1994) ประกอบดว้ย การรับรู้ต่อ
เหตุการณ์อย่างเหมาะสม การใช้แหล่งสนับสนุนทางสังคม และกลวิธีการเผชิญปัญหาอย่างมี
ประสิทธิภาพ 
          2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการด าเนินโปรแกรม ได้แก่ แผนการเรียนรู้โปรแกรมการ
จดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจ แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป แบบประเมินความทุกขท์รมานทาง
จิตใจ แบบสอบถามการเผชิญปัญหา และสมุดจดบนัทึกเปล่ียนทุกขใ์หเ้ป็นสุข  
          3. ส่ือใช้ในโปรแกรม ไดแ้ก่ ใบความรู้ ใบงาน แผ่นพบั เคร่ืองเล่นเพลงประกอบ
ดนตรี 
         4. รูปแบบการด าเนินกิจกรรม ไดแ้ก่ การบรรยาย การสาธิต การใช้กรณีตวัอย่าง 
กิจกรรมเกม วาดรูป ฝึกคิดวเิคราะห์ 
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         5. ระยะเวลาในการด าเนินโปรแกรมคือ 4 สัปดาห์ จ านวน 3 คร้ังสัปดาห์ละ 1 คร้ัง 
ติดต่อกนั แต่ละคร้ังใช้เวลาในการท ากิจกรรม 90 -120 นาที ซ่ึงจากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า
ระยะเวลามีความเหมาะสมต่อการเรียนรู้และพฒันาตนเอง 

6. การประเมินผล โดยจะประเมินผลทันทีหลงัด าเนินโปรแกรม เน่ืองจากการ
ทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งพบวา่การประเมินผลทนัทีจะป้องกนัปัจจยัอ่ืนๆท่ีเขา้มาเก่ียวขอ้งต่อ
ผลการศึกษาวิจยั ไม่วา่จะเป็นดา้นระยะเวลา บุคคล ลกัษณะเหตุการณ์พอ้ง ท่ีส่งผลถึงกลุ่มตวัอยา่ง
และการทดลองท าให้เกิดความคลาดเคล่ือน ดังนั้ นการประเมินผลในทนัทีจึงสามารถประเมิน
ผลลพัธ์ท่ีเกิดจากการเขา้ร่วมโปรแกรมไดอ้ยา่งชดัเจน 

 ดงันั้นผูว้ิจยัเช่ือว่าการด าเนินโปรแกรมทั้ง 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 คร้ังติดต่อกนั
คร้ังละ 90-120 นาที มีความเหมาะสมต่อการเรียนรู้และการน าไปใชใ้นการจดัการความทุกขท์รมาน
ทางจิตใจส าหรับกลุ่มวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้
 
สรุปผลการทบทวนวรรณคดีทีเ่กีย่วข้อง 

 
 เหตุการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีชายแดนใตท่ี้เกิดข้ึนดว้ยระยะเวลายาวนานส่งผล

ต่อผูไ้ดรั้บผลกระทบทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ซ่ึงผลจากการไดรั้บบาดแผลทาง
จิตใจ ท าให้เกิดสถานการณ์ท่ีตึงเครียด เพิ่มความทุกขท์รมานทางจิตใจให้กบัผูป้ระสบภยัในพื้นท่ี
โดยเฉพาะผูค้นทุกกลุ่มวยัและผูไ้ดรั้บผลกระทบรวมถึงบุคลากร เจา้หนา้ท่ี ทั้งท่ีเก่ียวขอ้งและไม่มี
ส่วนเก่ียวขอ้งใดๆ รวมถึงกลุ่มเด็กวยัรุ่นซ่ึงเป็นกลุ่มเปาะบางท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางพฒันาการใน
หลายๆดา้น เช่น ทางดา้นอารมณ์ พฤติกรรม การเจริญเติบโตทางร่างกาย และสติปัญญา เป็นตน้ 
เม่ือผลกระทบจากเหตุการณ์ความรุนแรง การเปล่ียนแปลงในด้านต่างๆถูกรบกวน จนเกิดปัญหา
ตามมา โดยเฉพาะปัญหาดา้นสภาพจิตใจท่ีมีแนวโน้มจะเกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมาหากไม่ไดรั้บ
การช่วยเหลือทางจิตใจอย่างถูกตอ้ง ทั้ งน้ีผูว้ิจยัจึงเห็นความส าคญัของการช่วยเหลือและพฒันา
ช่วยเหลือเยียวยาทางจิตใจไม่ใหเ้กิดความทุกขท์รมานทางจิตใจ ซ่ึงจากกการทบทวนวรรณกรรมได้
มีการศึกษาเก่ียวกบัการส่งเสริมและให้การช่วยเหลือทางจิตใจดว้ยกนัหลายรูปแบบทั้งการจดัการ
กบัความเครียด การจดัการกบัภาวะวิกฤตทางจิตใจ การให้การปรึกษา เป็นตน้ ซ่ึงยงัไม่ครอบคลุม
ความรู้สึกท่ีเกิดความทุกขท์รมานทางจากภายในจิตใจได ้นอกจากนั้นจากการทบทวนวรรณกรรม
พบวา่องค์ประกอบของภาวะวิกฤตเป็นส่วนส าคญัต่อการเกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจในระยะ
ยาวซ่ึงองค์ประกอบท่ีท าให้เกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจ ไดแ้ก่ ไม่สามารถจดัการกบัการเผชิญ
ปัญหาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ การเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ ความไม่สุขสบาย การมีสัมพนัธภาพ
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ลดลง และภยัอนัตราย หากบุคคลไม่เกิดลกัษณะตามองค์ประกอบก็ไม่เกิดความทุกข์ทรมานทาง
จิตใจ และเม่ือเผชิญกบัเหตุการณ์วิกฤตบุคคลก็สามารถปรับตวัเขา้สู่สภาวะสมดุลทั้งทางกายและ
จิตใจไดอ้ยา่งรวดเร็ว ดงันั้นการส่งเสริมใหว้ยัรุ่นผา่นพน้ช่วงวกิฤตและไม่เกิดความทุกขท์รมานทาง
จิตใจจึงมีความส าคญัอย่างยิ่งต่อการด าเนินชีวิตท่ีตอ้งเผชิญอยู่ทามกลางความรุนแรงหรือภาวะ
วกิฤตไดอ้ยา่งเหมาะสมและไม่เกิดปัญหาทางสุขภาพจิต 

 ผูว้จิยัไดน้ าแนวคิดความทุกขท์รมานทางจิตใจของริดเนอร์ (Ridner, 2004) ร่วมกบั
การทบทวนวรรณกรรมและองคป์ระกอบภาวะวิกฤตทางจิตใจของอะกิเลร่า (Aguilera, 1994) และ
แนวคิดการเผชิญปัญหาของลาซารัสและโฟล์คแมน  (Lazarus & Folkman, 1984) เพื่อพัฒนา
รูปแบบการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ซ่ึงระยะเวลาด าเนินการของโปรแกรมทั้งหมด 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 คร้ังในแต่ละ
คร้ังใชร้ะยะเวลา 90-120 นาที เพื่อส่งเสริมความสามารถและศกัยภาพการจดัการความทุกขท์รมาน
ทางจิตใจและสามารถเผชิญปัญหาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



35 

บทที ่3 
วธิีด าเนินการวจิัย 

 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นวิจยัก่ึงทดลอง (quasi-experimental research) เป็นแบบวดัสอง

กลุ่มก่อนและหลงัการทดลอง (two group pretest-protest design) มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของ
โปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจต่อการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบ
จากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้ซ่ึงมีวธีิการด าเนินการวจิยัดงัน้ี 

 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 
 ประชากรเป้าหมายท่ีศึกษาคร้ังน้ี คือวยัรุ่นท่ีมีอายุ 15- 18 ปี อาศยัอยู่ในจงัหวดั

นราธิวาสท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้
 กลุ่มตวัอย่าง คือ นักเรียนวยัรุ่นระดบัมธัยมศึกษา ท่ีมีอายุ 15-18 ปี ในโรงเรียน

รัฐบาลจงัหวดันราธิวาส ซ่ึงไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้
จ านวน 50 คน  โดยใช้วิธีการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) มี
ขั้นตอนดงัน้ี 

 ขั้นตอนท่ี 1 เลือกจงัหวดัท่ีได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบโดยใช้
สถิติจ านวนวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบมากท่ีสุด พบวา่จงัหวดันราธิวาสมีวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจาก
การบาดเจบ็และเสียชีวติสูงท่ีสุด (ศูนยเ์ฝ้าระวงัสถานการณ์ภาคใต,้ 2558) 

 ขั้นตอนท่ี 2 เลือกโรงเรียนมธัยมศึกษาในจงัหวดันราธิวาสโดยมีคุณสมบติัดงัน้ี 
    1. เป็นโรงเรียนมธัยมศึกษาของรัฐขนาดกลางในจงัหวดันราธิวาส ใชแ้บ่ง
ขนาดโรงเรียนตามส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานกระทรวงศึกษาธิการ โดยมี
นกัเรียนจ านวน 500-1,500 คน 
    2. เป็นโรงเรียนท่ีใหค้วามร่วมมือและตอบรับเขา้ร่วมโครงการวจิยั  
ผลการคดัเลือกพบว่ามีโรงเรียน 2 แห่งท่ีเขา้เกณฑ์ท่ีก าหนด ผูว้ิจยัน ารายช่ือโรงเรียนจบัฉลากเพื่อ
แบ่งเป็นโรงเรียนท่ีมีกลุ่มตวัอยา่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 ขั้นตอนท่ี 3 ก าหนดคุณสมบติัของกลุ่มตวัอยา่งดงัน้ี 
  1. เป็นวยัรุ่นท่ีมีอาย ุ15-18 ปี 

 2. เป็นผูท่ี้ไดรั้บผลกระทบทั้งทางตรงและทางออ้มจากสถานการณ์ความ
ไม่สงบในจงัหวดัชายแดนภาคใต ้
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    3. มีคะแนนความทุกข์ทรมานทางจิตใจเล็กน้อยตั้งแต่ 9 คะแนนถึง 13 
คะแนนประเมินโดยใชแ้บบประเมินความทุกขท์รมานทางจิตใจ (PISCES-10) (พิทกัษพ์ล, 2557) 
 
  คุณสมบัติทีต้่องคัดออกจากกลุ่มตัวอย่าง  
 
    1. ไม่สามารถเขา้ร่วมการศึกษาวจิยัในคร้ังน้ีไดต่้อเน่ืองตลอด 4 สัปดาห์ 
    2. มีอาการทางจิตหรือเจบ็ป่วยดว้ยโรคทางจิตเวชระหวา่งการวจิยั 
 
  สถานทีใ่นการศึกษา 
    
   สถานท่ีในการศึกษาคร้ังน้ี คือโรงเรียนมธัยมศึกษาของรัฐขนาดกลางในจงัหวดั
นราธิวาส สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยม เขต 15 ซ่ึงมีนกัเรียน 500-1,500 คน จ านวน 7 
โรงเรียน (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาพื้นฐานเขต15, 2559) โดยใช้เกณฑ์การแบ่งขนาด
โรงเรียนตามกระทรวงศึกษาธิการ คือ 
    1.โรงเรียนท่ีมีกลุ่มตวัอยา่งเป็นกลุ่มทดลองมีนกัเรียนทั้งหมดจ านวน 504 
คน ระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายมีจ านวนนกัเรียน 290 คนโดยมีเพศชาย 102 คน เพศหญิง 188 
คน (ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาพื้นฐานเขต15, 2559) 
    2. โรงเรียนท่ีมีกลุ่มตวัอยา่งเป็นกลุ่มควบคุมมีนกัเรียนทั้งหมดจ านวน 579 
คน ระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโดยจ านวนนกัเรียน 247 คน เพศชาย 95 คน เพศหญิง 152 คน 
(ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาพื้นฐานเขต15, 2559) โดยมีการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งดงัภาพ 1 
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ภาพ 1  ขั้นตอนการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง 

การคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งในจงัหวดัภาคใต ้

ใชเ้กณฑจ์งัหวดัท่ีเกิดเหตุการณ์ความรุนแรงมากท่ีสุด 
(ศูนยเ์ฝ้าระวงัสถานการณ์ภาคใต,้ 2558) 

 

นราธิวาส 

คดัเลือกโรงเรียนมธัยมขนาดกลางตามคุณสมบติัท่ีก าหนด
ของกระทรวงศึกษาธิการ พบ 7 โรงเรียน 

 

สุ่มโรงเรียนขนาดกลางดว้ยวิธีสุ่มอยา่งง่าย 
(Random Simple Sampling) 

 

โรงเรียนท่ีมีกลุ่มตวัอยา่งเป็นกลุ่มทดลอง 
(โรงเรียนตนัหยงมสั) 

๖๗ 

โรงเรียนท่ีมีกลุ่มตวัอยา่งเป็นกลุ่มควบคุม 
(โรงเรียนร่มเกลา้ฯ) 

๖๗ 
คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งตามคุณสมบติัท่ี

ก าหนดจ านวน 50 คน 
คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งตามคุณสมบติัท่ี

ก าหนดจ านวน 56 คน 

สุ่มอยา่งง่ายโดยจบัฉลาก จ านวน 34 คน สุ่มอยา่งง่ายโดยจบัฉลาก จ านวน 30 คน 

ชาย 4 คน หญิง 30 คน หญิง 28 คน ชาย 2 คน 

มีกลุ่มตวัอยา่งท่ีไม่สามารถเขา้ร่วมได ้9 คน  
ท าใหมี้กลุ่มทดลองจ านวน 25 คน 

มีกลุ่มตวัอยา่งท่ีไม่สามารถเขา้ร่วมได ้5 คน  
ท าใหมี้กลุ่มควบคุมจ านวน 25 คน 

ชาย 1 คน หญิง 24 คน ชาย 1 คน หญิง 24 คน 
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การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาคร้ังนี ้
 

 การก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างโดยวิเคราะห์อ านาจการทดสอบ (Power analysis) 
ของโพลิทและเบค (Polit & Beck, 2014) โดยก าหนดระดับความคลาดเคล่ือนท่ี .05 อ านาจการ
ทดสอบเท่ากบั .80 ซ่ึงเป็นค่ามาตรฐานท่ีใช้กนัทัว่ไปซ่ึงมีอ านาจเพียงพอในการทดสอบทางสถิติ 
และก าหนดขนาดอิทธิพลระดบัสูงเท่ากับ .80  เน่ืองจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยัท่ี
เก่ียวขอ้งไม่พบวา่มีการศึกษาในกลุ่มวยัรุ่นท่ีมีความทุกขท์รมานทางจิตใจจากการไดรั้บผลกระทบ
ในสถานการณ์ความไม่สงบจงัหวดัชายแดนใต ้แต่มีการศึกษาของจุทามาศ (2558) ศึกษาผลของ
โปรแกรมการเรียนรู้แบบกลุ่มในการจดัการภาวะวิกฤตทางจิตใจต่อภาวะสุขภาพจิตของวยัรุ่นท่ี
ได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในภาคใต้ ค  านวณได้ขนาดอิทธิพลเท่ากับ 1.29 
(แสดงรายละเอียดในภาคผนวก ก) ซ่ึงเป็นค่าขนาดอิทธิพลขนาดใหญ่ ท าให้จ  านวนกลุ่มตวัอยา่งยิ่ง
นอ้ย และส่งผลต่อการค านวณทางสถิติแบบพารามิเตอร์ (parametric statistic) แต่การศึกษาคร้ังน้ีมี
ความแตกต่างจากงานวิจยัเดิม จึงก าหนดขนาดอิทธิพลเท่ากบั .80  เม่ือเปรียบเทียบกบัตารางอ านาจ
การทดสอบไดข้นาดกลุ่มตวัอย่างกลุ่มละ 25 คน และเน่ืองจากมีโอกาสท่ีกลุ่มตวัอยา่งจะสูญหาย
จากการทดลอง ผูว้จิยัจึงก าหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่งเพิ่มเป็นร้อยละ 20 (ธานินทร์, 2550)  จะไดข้นาด
กลุ่มตวัอยา่ง 60 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มควบคุม 30 คน และกลุ่มทดลอง 30 คน โดยจาก
การคดักรองกลุ่มตวัอย่างตามคุณสมบติั ไดก้ลุ่มทดลองจ านวน 34 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 30 
คน แต่พบวา่ในระหวา่งท าการวิจยั กลุ่มตวัอยา่งเกิดการสูญหาย ไม่สามารถเขา้ร่วมวิจยัไดต่้อเน่ือง
ในระยะเวลา 4 สัปดาห์ท าใหเ้กิดการสูญหายในกลุ่มควบคุม 5 คน และกลุ่มทดลองจ านวน 9 คน จึง
มีกลุ่มทดลองท่ีเขา้ร่วมมีจ านวนทั้งส้ิน 25 คน และกลุ่มควบคุมมีจ านวนทั้งส้ิน 25 คน รวม 50 คน 
 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
 

 เคร่ืองมือท่ีใชว้จิยั ผูว้จิยัไดแ้บ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการ
ทดลอง และ เคร่ืองมือเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บขอ้มูล 
 
 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการทดลอง  

 
  ขั้นตอนการด าเนินการมีรายละเอียดดงัน้ี 
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  1. ศึกษาทฤษฎีร่วมกับทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกับการจดัการความทุกข์
ทรมานทางจิตใจ 

  2. สร้างโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจ ผูว้ิจยัพฒันาตามข้ึนตาม
แนวคิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจของริดเนอร์ (Ridner, 2004) ร่วมกบัการทบทวนวรรณกรรมท่ี
เก่ียวข้องกับความทุกข์ทรมานทางจิตใจ องค์ประกอบแนวคิดทฤษฎีภาวะวิกฤตทางจิตใจของ      
อะกิเลร่า (Aguilera, 1994) และแนวคิดการเผชิญปัญหาของลาซารัสและโฟล์คแมน (Lazarus & 
Folkman, 1984) แล้วเสนอโปรแกรมให้ผูท้รงคุณวุฒิพิจารณาเน้ือหาของโปรแกรมในเร่ืองของ
ความชดัเจน ความถูกตอ้งตลอดจนวธีิการด าเนินโปรแกรมและขอ้เสนอเพื่อปรับปรุงแกไ้ข 

  3. น าโปรแกรมท่ีได้รับการแก้ไขตามค าแนะน าของผูท้รงคุณวุฒิไปทดลองกับ
วยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบทั้งทางตรงและทางออ้มจากเหตุการณ์ความไม่สงบชายแดนใต ้จ.นราธิวาส
ท่ีมีคุณสมบติัคลา้ยกลุ่มตวัอย่าง จ  านวน 12 คน เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของเน้ือหา วิธีการ
และระยะเวลา 
  4. น าโปรแกรมดงักล่าวมาด าเนินการวจิยั ซ่ึงมีรายละเอียดของโปรแกรมดงัน้ี 
  โปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจเป็นการจดักิจกรรมแบบรวมกลุ่ม 
ทั้งหมด 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 คร้ังติดต่อกนั คร้ังละ 90-120 นาที รวมทั้งส้ิน 4 คร้ัง มีขั้นตอนการ
ด าเนินโปรแกรมดงัน้ี 

  คร้ังท่ี 1 (สัปดาห์ท่ี 1) สร้างสัมพนัธภาพร่วมระหวา่งผูว้จิยัและสมาชิกในกลุ่มและ
ระหวา่งสมาชิกดว้ยกนั ซ่ึงมีกิจกรรม “มารู้จกักนัเถอะ” ทั้งน้ีเพื่อให้เกิดความไวว้างใจ ซ่ึงการสร้าง
สัมพนัธภาพเป็นหน่ึงในกิจกรรมเร่ิมตน้เพื่อสานต่อไปยงักิจกรรมอ่ืนต่อไปให้ราบร่ืน และช้ีแจง
รายละเอียด วตัถุประสงค์ ระยะเวลาในการเข้าร่วมการวิจยั ใบอนุญาตยินยอมเขา้ร่วมวิจยั เปิด
โอกาสหากผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัมีขอ้สงสัยให้สามารถซักถามผูว้ิจยั หลงัจากนั้นผูว้ิจยัจะแจกสมุด 1 
เล่มต่อคน ส าหรับบนัทึกกิจกรรมการเรียนรู้ และกิจกรรม “เรียนรู้ความทุกข์ด้วยใจของเรา” มี
วตัถุประสงคเ์พื่อประเมินการรับรู้ผลกระทบจากการเผชิญเหตุการณ์ความรุนแรงของกลุ่มตวัอยา่ง
ต่อปฏิกิริยาทางจิตใจท่ีจะส่งผลถึงความทุกขท์รมานทางจิตใจ  

 คร้ังท่ี 2 (สัปดาห์ท่ี 2) ผูว้ิจยัมีวตัถุประสงคเ์พื่อให้สมาชิกมีทกัษะการเผชิญปัญหา
อย่างมีประสิทธิภาพ เพื่อลดความกดดันของสถานการณ์และเรียนรู้วิธีการเผชิญปัญหาอย่าง
เหมาะสมดว้ยตนเอง จากกิจกรรม “มองทุกขใ์หเ้ป็นสุข”  

คร้ังท่ี 3 (สัปดาห์ท่ี 3) ผูว้ิจยัมีวตัถุประสงค์เพื่อให้สมาชิกไดเ้รียนรู้ถึงเทคนิคการ
ผ่อนคลายความทุกข์ทรมานทางจิตใจและทกัษะเผชิญหน้ากบัสถานการณ์อย่างเหมาะสม และ
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เรียนรู้การสร้างก าลงัใจให้กบัตวัเอง ฝึกทกัษะการคิดเชิงบวก มองเห็นคุณค่าของตวัเองได ้รูปแบบ
กลวธีิการเผชิญปัญหาอยา่งมีประสิทธิภาพ จากกิจกรรม “รู้เท่าทนัป้องกนัใจ” 
  คร้ังท่ี 4 (สัปดาห์ท่ี 4) ผูว้ิจยัมีวตัถุประสงค์เพื่อให้สมาชิกรับรู้อารมณ์ของตนเอง 
วิธีควบคุมอารมณ์ การแสดงออกทางอารมณ์อย่างเหมาะสม ซ่ึงบุคคลท่ีมีความทุกข์ทรมานทาง
จิตใจอารมณ์ท่ีแสดงออกจะแปรปรวนสูงดงันั้นหากบุคคลเรียนรู้การควบคุมอารมณ์ของตนเองก็
สามารถ ในกิจกรรม “รู้เท่าทนัปรับเปล่ียนอารมณ์” 
  

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็ข้อมูล 
 

1. แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูลส่วนบุคคล ประกอบดว้ย เพศ อายุ ระดบัการศึกษา 
ศาสนา สถานภาพ โรคประจ าตัว รายได้ ประสบการณ์และการรับรู้ความรุนแรงของผูไ้ด้รับ
ผลกระทบฯ  

2.แบบประเมิน PISCES-10  เป็นแบบประเมินระดบัความทุกข์ทรมานทางจิตใจ
จากภยัพิบติั ซ่ึงผูว้ิจยัไดน้ าแบบประเมินมาใช้โดยไม่ได้ดดัแปลงจากการพฒันาแบบประเมินผล
กระทบทางจิตใจหลงัเกิดเหตุการณ์วกิฤตของพิทกัษพ์ล (2557) ประกอบดว้ย ขอ้ค าถาม 10 ขอ้ มีค่า
ความเท่ียงของแบบประเมินทั้งฉบบั เท่ากบั .90 แบ่งเป็น 4 ด้าน ได้แก่ ด้านอารมณ์ไดแ้ก่ ขอ้ 1-3 
ด้านความคิด ได้แก่ 4-6 ด้านพฤติกรรม ได้แก่ 7-8 ด้านอาการทางกาย ได้แก่ 9-10 พิจารณาตาม
เกณฑใ์นแต่ละขอ้ดงัน้ี 

  0 = ไม่มีอาการ 
  1 = มีอาการเล็กนอ้ย แต่ไม่รบกวนการด าเนินชีวติตามปกติ 
  2 = มีอาการมาก จนรบกวนการด าเนินชีวติตามปกติ 
  3 = มีอาการรุนแรง จนไม่สามารถก าเนินชีวิตได้ตามปกติ (หรือเป็น

อุปสรรคอยา่งมากต่อการด าเนินชีวติ) 
 แปลผลคะแนนรวม 
  นอ้ยกวา่ 9 หมายถึง ปกติ 
  9-13 หมายถึง ความทุกขท์รมานทางจิตใจเล็กนอ้ย 
  14-18 หมายถึง ความทุกขท์รมานทางจิตใจมาก 

19 คะแนนข้ึนไป หมายถึง ความทุกขท์รมานทางจิตใจรุนแรง 
 3. แบบสอบถามวิธีการเผชิญปัญหาซ่ึงผูว้ิจยัดดัแปลงจากแบบวดัการเผชิญปัญหา

ของพนาดร (2554) ซ่ึงพฒันามาจากแบบวดัการเผชิญปัญหา สุภาพรรณและชุมพร (2545) จ  านวน 
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40 ขอ้ ตามแนวคิดของลาซารัสและโฟล์คแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ประกอบดว้ยรูปแบบ
การเผชิญปัญหา 3 แบบคือ 

แบบท่ี 1 การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจดัการกบัปัญหาเป็นการแสดงถึงความพยายามท่ี
วยัรุ่นจะจดัการกบัปัญหาโดยตรง ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 20 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 
10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19 และ 20 

แบบท่ี 2 การเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนุนทางสังคมเป็นความพยายาม
ท่ีจะจดัการกบัปัญหาโดยการหาแหล่งช่วยเหลืออ่ืนๆมาแกไ้ขปัญหา ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 4 ขอ้ 
ไดแ้ก่ ขอ้ 21, 22, 23 และ 24 

แบบท่ี 3 การเผชิญปัญหาแบบหลีกหนี เป็นการแสดงถึงความไม่รับรู้ต่อปัญหา
หรือไม่จดัการกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึน ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 16 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 25, 26, 27, 28, 29, 30, 
31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39 และ 40 
  ลกัษณะของค าถามเป็นกลวิธีการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีเลือกใช้มีล าดบัการให้
คะแนนความรู้สึกและความบ่อยของการกระท าเป็น 2 ลกัษณะ คือ ขอ้ความท่ีมีความหมายเชิงบวก 
และขอ้ความท่ีมีความหมายเชิงลบ  

ขอ้ความท่ีมีความหมายเชิงบวก มี 26 ขอ้ ไดแ้ก่ 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 
12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 27 และ 32 

ขอ้ความท่ีมีความหมายเชิงลบ มี 13 ขอ้ ไดแ้ก่ 25, 26, 28, 29, 30, 31, 33, 34, 
35, 36, 37, 38, 39, 40  

มีเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี 
  

ขอ้ความ คะแนนเชิงบวก คะแนนเชิงลบ 
ไม่ท าเลย 
ไม่ค่อยไดท้  า 
ท าและไม่ท าพอ ๆ กนั 
ท าค่อนขา้งบ่อย 
ท าบ่อยมาก 

1 
2 
3 
4 
5 

5 
4 
3 
2 
1 

   แปลผลคะแนนรวมในการแบ่งระดบักลวิธีในการเผชิญปัญหา ไดแ้บ่งออกเป็น 3 
ระดบั คือ การใชเ้ผชิญปัญหาในระดบัต ่า การใชก้ารเผชิญปัญหาในระดบัปานกลางและการใชก้าร
เผชิญปัญหาในระดบัสูง โดยการน าคะแนนรวมในแต่ละดา้นมาหารดว้ยจ านวนขอ้ค าถามทั้งหมด
ของรายดา้นนั้นๆ ซ่ึงในดา้นมุ่งจดัการกบัปัญหามีขอ้ค าถาม 20 ขอ้ ดา้นแสวงหาการสนบัสนุนทาง
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สังคมมีขอ้ค าถาม 4 ขอ้ และด้านการหลีกหนีมีขอ้ค าถาม 16 ขอ้ คะแนนท่ีไดอ้อกมาเป็นคะแนน
เฉล่ีย แปรผลตามเกณฑห์ลกัการแบ่งอนัตรภาคชั้นไดด้งัน้ี 
   3.68-5.00 หมายถึง ใชก้ารเผชิญปัญหาในดา้นนั้นระดบัสูง 
   2.34-3.67 หมายถึง ใชก้ารเผชิญปัญหาในดา้นนั้นระดบัปานกลาง 
   1.00-2.33 หมายถึง ใชก้ารเผชิญปัญหาในดา้นนั้นระดบัต ่า 

 
การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือวจัิย 
 

1. ตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (content validity) ของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการ
ทดลองและเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล รายละเอียดดงัน้ี 

  1.1 การตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง 
คือ โปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจ โดยผูว้ิจยัไดน้ าโปรแกรมดงักล่าวท่ีผ่านการ
ปรับปรุงแก้ไขจากข้อเสนอแนะของอาจารยท่ี์ปรึกษาและน าให้ผูท้รงคุณวุฒิจ  านวน 3 ท่าน คือ
อาจารยพ์ยาบาลท่ีมีความรู้ความช านาญและมีประสบการณ์การท าวิจยัภาวะวิกฤตสุขภาพจิตและ
การเยยีวยาทางจิตใจจ านวน 1 ท่าน พยาบาลวชิาชีพช านาญการท่ีปฏิบติังานการพยาบาลจิตเวชและ
สุขภาพจิต เก่ียวกับการเยียวยาจิตใจท่ีเกิดภัยพิบัติในจังหวดัชายแดนใต้ จ  านวน 1 ท่าน และ
นายแพทยท่ี์มีความรู้ความช านาญและมีประสบการณ์เฉพาะทางเก่ียวกบัภาวะวกิฤตและการเยยีวยา
จิตใจจ านวน 1 ท่าน เพื่อพิจารณาเน้ือหา ความคิด ความถูกตอ้ง ความเหมาะสมของภาษา ลกัษณะ
รูปแบบของโปรแกรม ซ่ึงได้รับค าแนะน าในการปรับปรุงเน้ือหาในบางกิจกรรม ผูว้ิจยัได้น า
ขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวฒิุมาท าการปรับปรุงแกไ้ขตามความเหมาะสม 
   1.2 แบบประเมินคดักรองความทุกขท์รมานทางจิตใจ โดยใช ้PISCES-10 
(พิทกัษพ์ล, 2557) จ านวน 10 ขอ้ เป็นแบบประเมินท่ีมีความน่าเช่ือถือ ไดมี้การพฒันาจากเดิมซ่ึงใช ้
PISCES-18 (พิทกัษ์พลและคณะ, 2552) ในการคดักรองความทุกข์ทรมานทางจิตใจท่ีบุคคลไดรั้บ
ผลกระทบจากเหตุสถานการณ์และไม่ไดมี้การดดัแปลงเน้ือหาใดๆ จึงไม่ไดน้ ามาหาความตรงตาม
เน้ือหา 

  1.3 แบบสอบถามวิธีการเผชิญปัญหา โดยใช้แบบประเมินของพนาดร 
(2554) จ  านวน 40 ขอ้ เป็นแบบประเมินท่ีดดัแปลงเน้ือหามากแบบประเมินการเผชิญปัญหาของสุภา
พรรณและชุมพร (2545) มาใช้ในการประเมินการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีได้รับผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต้ ตรวจสอบเคร่ืองมือโดยผ่านการปรับปรุงและ
ค าแนะน าจากผูท้รงคุณวุฒิ 3 ท่าน คือ นายแพทยผ์ูมี้ประสบการณ์เฉพาะทางเก่ียวกบัภาวะวิกฤต
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และการเยียวยาจิตใจ 1 ท่าน พยาบาลวชิาชีพท่ีมีความรู้ความช านาญและมีประสบการณ์การท าวิจยั
ภาวะวิกฤตสุขภาพจิตและการเยียวยาทางจิตใจ 1 ท่าน อาจารยพ์ยาบาลผูมี้ประสบการณ์การสร้าง
และพฒันาเคร่ืองมือวิจยั 1 ท่าน เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้งของแบบประเมินท่ีน าใชใ้ห้เหมาะสม
กบักลุ่มวยั ภาษา และความสอดคลอ้งของคะแนนการประเมิน ผูว้จิยัไดน้ าขอ้เสนอแนะมาปรับปรุง
แกไ้ขตามความเหมาะสม 
   2. ตรวจสอบความเท่ียงของเคร่ืองมือ (reliability)  
   2.1 ผูว้ิจยัน าแบบประเมินคดักรองความทุกข์ทรมานทางจิตใจ โดยใช ้
PISCES-10 ของกรมสุขภาพจิต (พิทกัษ์พล, 2557) ไปทดลองใช้ในกลุ่มวยัรุ่นท่ีได้รับผลกระทบ
จากสถานการณ์ความไม่สงบในจังหวดันราธิวาส เน่ืองจากข้อมูลทางสถิติพบว่าในจังหวดั
นราธิวาสมีวยัรุ่นท่ีไดรั้บบาดเจ็บและเสียชีวิตจากผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบมากท่ีสุด 
(ศูนยเ์ฝ้าระวงัสถานการณ์ภาคใต,้ 2558) และมีคุณสมบติัคลา้ยคลึงกบักลุ่มตวัอยา่งจ านวน 6 คน น า
ขอ้มูลมาวเิคราะห์เพื่อหาค่าความสอดคลอ้งภายใน โดยใชสู้ตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาค ซ่ึงได้
ค่าเท่ากบั .78  

  2.2 ผูว้ิจ ัยน าแบบสอบถามวิธีการเผชิญปัญหาซ่ึงดัดแปลงมาจากของ
พนาดร (2554) มาทดลองใช้ในกลุ่มวยัรุ่นท่ีได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ไม่สงบในจงัหวดั
นราธิวาส ท่ีมีคุณสมบติัคลา้ยคลึงกบักลุ่มตวัอยา่งจ านวน 12 คน แลว้น าขอ้มูลมาวเิคราะห์เพื่อหาค่า
ความสอดคลอ้งภายใน โดยใชสู้ตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาคได ้.80 

 ทั้งน้ีผูว้ิจยัไดน้ าโปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจและเคร่ืองมือท่ี
ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล โดยการด าเนินการทดลองและเก็บขอ้มูลในนกัเรียนวยัรุ่นท่ีมีลกัษณะ
คล้ายคลึงกับกลุ่มตวัอย่างจ านวน 6 คนเพื่อประเมินผลและน าไปสู่การทดลองจริง โดยระหว่าง
ด าเนินการทดลองศึกษาน าร่อง ผูว้ิจยัพบปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนจากการศึกษาน าร่องในคร้ังน้ี
ซ่ึงพบวา่มีปัญหาในเร่ืองของเน้ือหาไม่สอดคลอ้งกนัในบางใบงานและซบัซอ้นเกินไปจนอาจท าให้
เกิดความตึงเครียดยากต่อการท าความเข้าใจ ผูว้ิจยัจึงปรับเน้ือหาในใบงานให้เขา้ใจง่ายข้ึนและ
เหมาะแก่การน าไปใช้จริง ในดา้นระยะเวลาในการด าเนินโปรแกรมไดป้รับเพิ่มระยะเวลาซ่ึงจาก
เดิมผูว้ิจยัก าหนดเวลาในกิจกรรมแต่ละสัปดาห์ 90-120 นาที แต่ในบางสัปดาห์มีเน้ือหาท่ีตอ้งให้
ความรู้และกิจกรรมการเรียนเพิ่มส่งผลใหร้ะยะเวลานานเกินกวา่ท่ีผูว้จิยัก าหนดไวใ้นคร้ังแรก ผูว้จิยั
จึงน าเน้ือหาส่วนท่ีใช้ระยะเวลาเกินก าหนดไปเพิ่มในสัปดาห์อ่ืนท่ีมีเน้ือหาใกล้เคียงกันและใช้
ระยะเวลาของการท ากิจกรรรมน้อยกวา่เพื่อให้นกัเรียนวยัรุ่นเกิดการทบทวนในกิจกรรมท่ีเรียนรู้ท่ี
ผา่นมาดว้ย 
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 

ผูว้ิจยัเป็นผู ้เก็บรวบรวมข้อมูลโดยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 2 ขั้นตอน มี
รายละเอียดขั้นตอนการด าเนินการดงัน้ี 

 1.ขั้นเตรียมการทดลอง 
  1.1 ผูว้ิจยัศึกษาการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจในวยัรุ่นท่ีได้รับ

ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต้ โดยใช้กรอบแนวคิดความทุกข์
ทรมานทางจิตใจของริดเนอร์ (Ridner, 2004) ร่วมกบัการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัความ
ทุกข์ทรมานทางจิตใจ องค์ประกอบของภาวะวิกฤตทางจิตใจของอะกิเลร่า (Aguilera, 1994) และ
แนวคิดการเผชิญปัญหาของลาซารัสและโฟลค์แมน (Lazarus & Folkman, 1984)  

  1.2 ผู ้วิจ ัยได้ท าหนังสือราชการเสนอคณบดีคณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ เพื่อท าจดหมายขออนุญาตในการเก็บรวบรวมขอ้มูลถึงผูอ้  านวยการ
โรงเรียนท่ีจะไปท าวจิยัทั้งโรงเรียนท่ีเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  

 1.3 ผูว้ิจยัน าหนงัสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขอ้มูลจากทางคณะพยาบาล
ศาสตร์ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ส่งให้ผูอ้  านวยการโรงเรียนและขอเขา้พบผูอ้  านวยการ อาจารย์
ฝ่ายวิชาการ อาจารย์ฝ่ายแนะแนวและอาจารย์ท่ีเก่ียวข้องทั้ งโรงเรียนในกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง เพื่อแนะน าตวั อธิบายช้ีแจงวตัถุประสงคก์ารวิจยั วธีิการเก็บรวบรวมขอ้มูล พร้อมประสาน
กบัทีมอาจารยท่ี์เก่ียวขอ้งในการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง 

1.4 ผูว้ิจยัคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างจากนักเรียนมธัยมตามเกณฑ์คุณสมบติัท่ี
ก าหนดไว ้ 

1.5 ผูว้ิจยัคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างโดยให้ท าแบบประเมินความทุกข์ทรมาน
ทางจิตใจ (PISCES-10) จากการไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้
โดยคดัเลือกนักเรียนท่ีมีระดบัคะแนนความทุกข์ทรมานทางจิตใจตั้งแต่ 9 คะแนนถึง 13 คะแนน 
(ซ่ึงมีระดบัความทุกขท์รมานทางจิตใจเล็กนอ้ย) 

1.6 ผูว้ิจยัเขา้พบกลุ่มตวัอย่างท่ีมีคุณสมบติัตามก าหนดเพื่อท าความรู้จกั 
แนะน าตวัเอง ช้ีแจงรายละเอียดวตัถุประสงค์การท าวิจยั การเก็บรวบรวม ประโยชน์ท่ีไดรั้บ การ
พิทกัษสิ์ทธ์กลุ่มตวัอยา่งและความสมคัรใจทั้งจากผูเ้ขา้ร่วมวจิยัและผูป้กครอง 

1.7 เม่ือรับทราบรายละเอียดท่ีผูว้ิจยัช้ีแจง ผูว้ิจยัได้ให้กลุ่มตวัอย่างและ
ผูป้กครองลงลายช่ือและร่วมเซ็นเอกสารยนิยอมเขา้ร่วมวจิยัคร้ังน้ี 
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1.8 ผูว้ิจ ัยติดต่อประสานทีมอาจารย์ท่ีเก่ียวข้อง ช้ีแจงรายละเอียดการ
ด าเนินกิจกรรม วนั เวลา และสถานท่ี เพื่อแจง้ต่อกลุ่มตวัอยา่งใหรั้บทราบ 

2. ขั้นด าเนินการทดลอง 
 2.1 ก ลุ่มทดลอง ผู ้วิจ ัยด าเนินการให้กลุ่มทดลองเป็นกลุ่มท่ีได้รับ

โปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจจ านวน 25 คน จ านวน 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 คร้ัง 
คร้ังละ 90-120 นาที ซ่ึงก่อนด าเนินการโปรแกรมผูว้ิจยัเก็บขอ้มูลทัว่ไป ประเมินความทุกขท์รมาน
ทางจิตใจและประเมินการเผชิญปัญหา จากนั้นด าเนินโปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมานทาง
จิตใจมีขั้นตอนดงัน้ี 

สัปดาห์ท่ี 1 ผูว้ิจยัสร้างสัมพนัธภาพกบักลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นวยัรุ่นท่ีไดรั้บ
ผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบในภาคใต ้เป็นการให้ขอ้มูล ช้ีแจงรายละเอียด วตัถุประสงค ์
กิจกรรมโปรแกรม ระยะเวลา และด าเนินกิจกรรมตามโปรแกรมในสัปดาห์ท่ี 1 

สัปดาห์ท่ี 2 ผูว้ิจยัด าเนินกิจกรรมตามโปรแกรมในสัปดาห์ท่ี 2 ซ่ึงมีการ
ประเมินความเขา้ใจต่อกิจกรรมจากใบงานท่ีผูว้ิจยัจดัเตรียมไว ้แต่เน่ืองจากขอ้จ ากดัทางดา้นเวลา
ผูว้จิยัจึงน าใบงานในสัปดาห์ท่ี 2 ใหก้ลุ่มตวัอยา่งท าในสัปดาห์ท่ี 3 แทน 

สัปดาห์ท่ี 3 ผูว้ิจยัด าเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการจดัการกับอารมณ์
อย่างเหมาะสมจากกิจกรรมท่ีผูว้ิจยัจดัเตรียมให้ และทบทวนกิจกรรมในสัปดาห์ท่ี 2 และให้
ประเมินผลผา่นใบงานในสัปดาห์ท่ี 2  

สัปดาห์ท่ี 4 ผูว้ิจยัด าเนินกิจกรรมตามโปรแกรมซ่ึงในสัปดาห์ท่ี 4 เป็นการ
ส้ินสุดการท ากิจกรรมและโปรแกรม เม่ือกิจกรรมส้ินสุดผูว้ิจยัขอความร่วมมือจากกลุ่มตวัอย่างใน
การท าแบบประเมินความทุกข์ทรมานทางจิตใจและแบบประเมินการเผชิญปัญหา ส าหรับ
ประเมินผลหลงัการทดลอง  

 2.2 กลุ่มควบคุม ผูว้ิจยัด าเนินการในกลุ่มควบคุมซ่ึงไม่ไดรั้บโปรแกรม
การจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจจ านวน 25 คน โดยเก็บขอ้มูลจากแบบประเมินความทุกข์
ทรมานทางจิตใจและแบบประเมินการเผชิญปัญหามีขั้นตอนดงัน้ี 

 สัปดาห์ท่ี 1 ผูว้ิจยัสร้างสัมพนัธภาพกบักลุ่มตวัอย่างช้ีแจงวตัถุประสงค ์
และขอความร่วมมือจากกลุ่มตวัอย่างในการท าแบบประเมินความทุกข์ทรมานทางจิตใจและแบบ
ประเมินการเผชิญปัญหา โดยผูว้จิยัไม่ไดแ้จง้วา่กลุ่มตวัอยา่งเป็นกลุ่มควบคุม 

สัปดาห์ท่ี  4 ผู ้วิจ ัยขอร่วมมืออีกคร้ังจากกลุ่มตัวอย่างในการท าแบบ
ประเมินความทุกขท์รมานทางจิตใจและแบบประเมินการเผชิญปัญหา ภายหลงัส้ินสุดการทดลอง 
รวมทั้งกล่าวขอบคุณส าหรับความร่วมมือในคร้ังน้ี 
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ภาพ2  ขั้นตอนการด าเนินการทดลอง 
 

คดักรองกลุ่มตวัอยา่งตามคุณสมบติัท่ีก าหนด 

โดยใชแ้บบประเมินความทุกขท์รมานทางจิตใจ (PISCEC-10) 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

ได้รับการดูแล

ตามปกติ 

สัปดาห์ที่ 1 ท าแบบ

ประเมินการเผชิญ

ปัญหา 

สัปดาห์ที ่4 ประเมิน

การเผชิญปัญหา 

โปรแกรมการจัดการความทุกข์

ทรมานทางจิตใจ 

สัปดาห์ที่ 1 ท าแบบประเมินการ
เผชิญปัญหาและท ากิจกรรม 
ประกอบดว้ย 
1. “มารู้จกักนัเถอะ” 
2. “เรียนรู้ทุกขด์ว้ยใจเรา” 
สัปดาห์ที ่2 “มองทุกขใ์หเ้ป็นสุข” 
สัปดาห์ที ่3  “รู้เท่าทนัป้องกนัใจ” 
สัปดาห์ที ่4 “รู้เท่าทนัปรับเปล่ียน
อารมณ์” 

สัปดาห์ที ่4 ประเมิน

การเผชิญปัญหา 
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การพทิกัษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
 
   ผูว้จิยัไดพ้ิทกัษสิ์ทธิกลุ่มตวัอยา่งโดยค านึงหลกัจริยธรรมในการวจิยัดงัน้ี 

 1. การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีได้รับอนุมติัจากคณะกรรมการการประเมินงานวิจยัด้าน
จริยธรรม คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 

 2. ก่อนด าเนินการวิจัย ทางผู ้วิจ ัยได้มีการแนะน าตัวเอง ช้ีแจงวตัถุประสงค ์
ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อให้ทั้งผูป้กครองและผูเ้ขา้ร่วมวิจยัรับทราบ และสมคัรใจยินยอม
เขา้ร่วมวิจยัซ่ึงขณะเดียวกนัผูเ้ขา้ร่วมวิจยัสามารถมีสิทธิท่ีจะถอนตวัจากการวิจยัในคร้ังน้ีในทุกๆ
ขั้นตอนไม่วา่กรณีใดทั้งส้ินโดยไม่จ  าเป็นตอ้งแสดงเหตุผลหรือค าช้ีแจงใดๆ ซ่ึงการถอนตวัออกจะ
ไม่มีผลกระทบใดๆทั้งต่อตวัผูเ้ขา้ร่วมวจิยัและผูท่ี้เก่ียวขอ้ง ขอ้มูลท่ีทางผูว้ิจยัไดรั้บจากผูเ้ขา้ร่วมวจิยั
ถึงแมว้า่จะถอนตวัไปแลว้หรือเขา้ร่วมวิจยัจนเสร็จส้ินแลว้ จะเก็บเป็นความลบั ส าหรับการน าเสนอ
ผลการวจิยัจะน าเสนอในภาพรวมของผูเ้ขา้ร่วมวจิยัทั้งหมด ซ่ึงกระบวนการขั้นตอนดงักล่าวจะผา่น
อาจารยแ์นะแนวเพื่อใหเ้กิดความไวว้างใจของผูป้กครองและผูเ้ขา้ร่วมวิจยั 

3. ผูว้ิจยัประเมินความเส่ียงและป้องกนัอนัตรายท่ีอาจเกิดข้ึนกบัผูเ้ขา้ร่วมวิจยัใน
ระหว่างได้รับโปรแกรม ซ่ึงทางผู ้วิจ ัยจะดูแลช่วยเหลือหากผู ้เข้าร่วมการวิจัยได้รับความ
กระทบกระเทือนทางจิตใจและรู้สึกถึงความไม่สุขสบายทางจิตใจ ดงัน้ี 

  3.1 เปิดโอกาสให้ผู ้เข้าร่วมการวิจัยได้ระบายความรู้สึกถึงความรู้สึก
ดงักล่าว  

  3.2 รับฟังอย่างตั้ งใจและแสดงถึงความเข้าใจ ใส่ใจ พร้อมให้ก าลังใจ
ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 
    3.3 หากผูเ้ขา้ร่วมวิจยัมีปฏิกิริยากระทบกระเทือนต่อจิตใจเพิ่มข้ึน และ
การให้การช่วยเหลือเยียวยาทางจิตใจเบ้ืองต้นไม่ดีข้ึน จึงพิจารณาส่งต่อเพื่อให้ได้รับการดูแลท่ี
เหมาะสมต่อไป 

4. เม่ือส้ินสุดการทดลองแล้ว ทางผูว้ิจ ัยให้ผู ้เข้าร่วมวิจัยกลุ่มควบคุมท่ีสนใจ
สามารถเขา้ร่วมโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจ ซ่ึงการเขา้ร่วมโปรแกรมของกลุ่ม
ควบคุมไม่มีผลต่อผลการวิจยัในคร้ังน้ี เพียงเพื่อพิทักษ์สิทธ์ิให้แก่ผูเ้ข้าร่วมวิจยัเท่านั้ น ซ่ึงใน
การศึกษาคร้ังน้ีกลุ่มควบคุมไม่ไดต้อ้งการเขา้ร่วมโปรแกรมดงักล่าว 
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การวเิคราะห์ข้อมูล 
 

 การวิเคราะห์ขอ้มูลในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดก้  าหนดระดบัค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 และวิเคราะห์ขอ้มูล ซ่ึงก่อนท าการวิเคราะห์ขอ้มูล ไดท้  าการทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้
ของการใช้สถิติทดสอบขอ้มูลคะแนนความทุกข์ทรมานทางจิตใจ และขอ้มูลคะแนนการเผชิญ
ปัญหาก่อนและหลังกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีการกระจายโค้งปกติ และความแปรปรวน
ภายในกลุ่มของคะแนนความทุกข์ทรมานทางจิตใจและการเผชิญปัญหาในกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

1. ข้อมูลทั่วไปของผู ้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ เพศ อายุ ศาสนา การศึกษา 
สถานภาพ ความสัมพนัธ์ในครอบครัว รายได้ต่อเดือน ประสบการณ์การได้รับผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้วิเคราะห์ขอ้มูลโดยแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

2. วเิคราะห์ขอ้มูลคะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหา ดงัน้ี 
  2.1 เปรียบเทียบค่าคะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาก่อนและหลังได้รับ

โปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติ Paired    
t-test 

  2.2 เปรียบเทียบค่าคะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาระหว่างกลุ่มท่ีได้รับ
โปรแกรมการจัดการความทุกข์ทรมานทางจิตใจและกลุ่มท่ีไม่ได้รับโปรแกรมฯโดยใช้สถิติ 
Independent t-test 
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บทที ่4 
                                       ผลการวจิัยและการอภิปรายผล  
 
ผลการวจัิย 
  
   การวิจยัคร้ังน้ีเป็นวิจยัก่ึงทดลอง แบบวดัสองกลุ่มก่อนและหลงัการทดลอง (two 
group pretest posttest design) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจต่อ
การเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้ซ่ึง
ไดน้ าแนวคิดการเผชิญปัญหาของลาซารัสและโฟล์คแมน (Lazarus & Folkman, 1984) และแนวคิด
ความทุกข์ทรมานทางจิตใจของริดเนอร์ (Ridner, 2004) ร่วมกบัการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบั
ความทุกข์ทรมานทางจิตใจในกลุ่มวยัรุ่น ศึกษาในกลุ่มนักเรียนระดับมธัยมศึกษาตอนปลายปี
การศึกษา 2560 ท่ีมีอายุระหวา่ง 15-18 ปี โรงเรียนรัฐบาลขนาดกลางในจงัหวดันราธิวาส ซ่ึงไดรั้บ
ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้จากนกัเรียนทั้งหมด 537 คน และได้
ผ่านการคดักรองประเมิน พบนักเรียนท่ีไดรั้บความทุกข์ทรมานทางจิตใจทั้งหมดจ านวน 106 คน 
ซ่ึงคดัเลือกเขา้กลุ่มจ านวน 50 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 25 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 25 
คน ผูว้ิจยัได้ท าการศึกษาและเก็บรวบรวมข้อมูลตั้ งแต่ ตุลาคม ถึง พฤศจิกายน พ.ศ. 2560  ซ่ึง
น าเสนอผลการวจิยัและอภิปรายผลโดยแบ่งเป็น 2 ส่วนดงัน้ี 
   ส่วนท่ี  1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
   ส่วนท่ี 2 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลตามสมมติฐาน ไดแ้ก่ 

1. คะแนนการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่
สงบในจงัหวดัชายแดนใตห้ลงัไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจสูงกว่าก่อน
ไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจ 

2. คะแนนการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่
สงบในจงัหวดัชายแดนใตก้ลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจสูง
กวา่กลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจ 
 
ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 

 จากการศึกษาในกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์
ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตจ้  านวน 50 คน แบ่งกลุ่มทดลอง 25 คนและกลุ่มควบคุม 25 คน 
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ผูว้ิจยัน าขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่งมาวิเคราะห์เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของคุณสมบติัโดย
ใชว้ิเคราะห์ขอ้มูลโดยแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสถิติทีอิสระ ซ่ึง
ก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 ผลการทดสอบระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่า 
กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่มมีลกัษณะคุณสมบติัไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (ตาราง 1) 
อธิบายไดด้งัน้ี 

กลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 92 มีอาย ุ17-18 ปี ร้อยละ 72 (SD=0.70) 
นบัถือศาสนาอิสลามร้อยละ 100 ก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย สภาพครอบครัว
ส่วนใหญ่บิดามารดาอยู่ด้วยกนัร้อยละ 76 มีรายได้ต่อเดือนไม่แน่นอนร้อยละ 64 ทุกคนในกลุ่ม
ทดลองเคยไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตเ้ท่ากบัหรือมากกวา่ 5 
คร้ัง ผูว้ิจยัแบ่งประสบการณ์การไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบในภาคใตเ้ป็น 2 กลุ่ม 
คือ กลุ่มท่ี  1 ผู ้ท่ี เคยได้รับผลกระทบจากเหตุการณ์ความรุนแรงโดยตรงพบร้อยละ 48 ซ่ึ ง
ประกอบดว้ย เผชิญเหตุการณ์ความรุนแรงโดยตรงร้อยละ 32 บิดามารดาไดรั้บบาดเจบ็และเสียชีวิต
จากเหตุการณ์ความไม่สงบ ร้อยละ 16 ส่วนกลุ่มท่ี 2 เคยไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความรุนแรง
ได้รับผลกระทบจากเหตุการณ์ความรุนแรงโดยออ้ม พบร้อยละ 100 ซ่ึงประกอบด้วยร้อยละ 32 
ไดรั้บข่าวสารความไม่สงบท่ีเกิดข้ึนในหมู่บา้นหรือละแวกใกลเ้คียง ร้อยละ 64 คนรอบขา้งหรือคน
ในหมู่บ้านละแวกใกล้เคียงได้รับบาดเจ็บจากเหตุการณ์ความไม่สงบ และร้อยละ 4 ทรัพย์สิน
เสียหายจากผลกระทบของเหตุการณ์ความรุนแรง  

ส่วนกลุ่มควบคุมเป็นเพศหญิงร้อยละ  92 ส่วนใหญ่อายุ 17-18 ปี ร้อยละ 72 
(SD=0.69) นับถือศาสนาอิสลามร้อยละ 100 ก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย สภาพ
ครอบครัวบิดามารดาอยู่ด้วยกันร้อยละ 80 รายได้ต่อเดือนไม่แน่นอนร้อยละ 72 ทุกคนในกลุ่ม
ควบคุมเคยไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตเ้ท่ากบัหรือมากกวา่ 5 
คร้ัง ผูว้ิจยัแบ่งประสบการณ์การไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบในภาคใตเ้ป็น 2 กลุ่ม 
คือ กลุ่มท่ี 1 เคยไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความรุนแรงโดยตรง พบร้อยละ 16 ประกอบดว้ย
ร้อยละ 12 ท่ีเจอเหตุการณ์ความรุนแรง เห็นผูบ้าดเจ็บหรือตวัเองไดรั้บบาดเจ็บจากเหตุการณ์ความ
รุนแรง และร้อยละ 4 ท่ีมีบิดา หรือมารดา หรือญาติพี่น้องได้รับบาดเจ็บจากสถานการณ์ความ
รุนแรง กลุ่มท่ี  2 ได้รับผลกระทบจากเหตุการณ์ความรุนแรงโดยอ้อม พบร้อยละ 100 ซ่ึง
ประกอบดว้ยร้อยละ 40 ไดรั้บข่าวสารความไม่สงบท่ีเกิดข้ึนในหมู่บา้นหรือละแวกใกลเ้คียง และ 
คนรอบขา้งหรือคนในหมู่บา้นละแวกใกลเ้คียงไดรั้บบาดเจบ็จากเหตุการณ์ความไม่สงบ  
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ตาราง 1  
จ านวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยสถิติทีอิสระและไคสแควร์ จ าแนกตามข้อมลูท่ัวไป (N=50) 
ขอ้มูลทัว่ไป กลุ่มทดลอง 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

กลุ่มควบคุม 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

X2 P 

เพศ 
   ชาย 
   หญิง 
อาย ุ 
   15-16 ปี 
   17-18 ปี 
ศาสนา 
   อิสลาม 
รายได ้
   ไม่แน่นอน 
   ต  ่ากวา่ 2,500 บาท/เดือน 
   2,500-5,000 บาท/เดือน 
   5,000-10,000 บาท/เดือน 
    10,000-15,000 บาท/เดือน  
สภาพครอบครัว 
   บิดามารดาอยูร่่วมกนั 
   บิดามารดาแยกกนัอยู/่หยา่ร้าง 
   บิดาหรือมารดาเสียชีวติ 
ประสบการณ์ท่ีไดรั้บผลกระทบจาก
เหตุการณ์ความรุนแรงโดยตรง 
   อยูใ่นเหตุการณ์รุนแรง 
   บิดามารดาหรือญาติพี่นอ้งไดรั้บ
บาดเจบ็จากเหตุการณ์ 

 
2 (8) 
23 (92) 
 
7 (28) 
18 (72) 
 
25 (100) 
 
16 (64) 
2 (8) 
4 (16) 
2 (8) 
1 (4) 
 
19 (76) 
3 (12) 
3 (12) 
 
12 (48) 
8 (32) 
4 (16) 
 

 
2 (8) 
23 (92) 
 
7 (28) 
18 (72) 
 
25 (100) 
 
18 (72) 
- 
6 (24) 
1 (4) 
- 
 
20 (80) 
2 (8) 
3 (12) 
 
4 (16) 
3 (12) 
1 (4) 
 

0.00 
 
 
-0.15  
 
 
-1.02  
 
0.63  
 
 
 
 
 
0.23  
 
 
 
 
5.95  
 
 

1.00 
 
 
.88 
 
 
.31 
 
.53 
 
 
 
 
 
.89 
 
 
 
 
.051 
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ตาราง 1 (ต่อ) 
ขอ้มูลทัว่ไป กลุ่มทดลอง 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

กลุ่มควบคุม 
จ านวน 

(ร้อยละ) 

X2 P 

เหตุการณ์ความรุนแรงโดยออ้ม* 
      ไดรั้บข่าวสารความไม่สงบท่ี
เกิดใน                 หมู่บา้นหรือ
ละแวกใกลเ้คียง 
      คนรอบขา้งหรือคนในหมู่บา้น
ไดรั้บบาดเจบ็จากเหตุการณ์ 
     ทรัพยสิ์นเสียหาย 

25 (100) 
25 (100) 

 
16 (64) 

 
1 (4) 

25 (100) 
25 (100) 

 
10(40) 

 
- 

4.515  .11 
 

* ขอ้มูลเหตุการณ์ความรุนแรงโดยออ้ม กลุ่มตวัอยา่งสามารถเลือกตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้ข้ึนไปได ้
 
ส่วนที ่2 ผลการวเิคราะห์ข้อมูลตามสมมติฐาน 
 

  สมมติฐานขอ้ท่ี 1 คะแนนการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบ
จากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต้หลังได้รับโปรแกรมการจดัการความทุกข์
ทรมานทางจิตใจสูงกวา่ก่อนไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจ 

ผลการทดสอบสมมติฐานขอ้ท่ี 1 พบว่านักเรียนวยัรุ่นกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
การเผชิญปัญหา (M=3.62, SD=0.27) สูงกว่าก่อนท่ีได้รับโปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมาน
ทางจิตใจ (M=3.31, SD=0.47) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (t=-2.65, P= .01) ในขณะท่ีนกัเรียนวยัรุ่น
กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาก่อนการทดลอง (M=3.29, SD=0.36) และหลังการ
ทดลอง (M=3.33, SD=0.29) ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t=- 0.80, P= .43) ดัง
ตาราง 2 
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ตาราง 2  
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการเผชิญปัญหาของวัยรุ่นในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมการจัดการความทุกข์ทรมานทางจิตใจโดยใช้สถิติทีคู่  
(Paired T-test) (n=25) 

คะแนนเฉล่ียการเผชิญ
ปัญหา 

ก่อนทดลอง 
(n=25) 

หลงัทดลอง 
(n=25) 

t P 
 

M SD M SD 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

3.31 
3.29 

0.47 
0.36 

3.62 
3.33 

0.27 
0.29 

-2.65 
-.80 

.01 

.43 

 
การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนการเผชิญปัญหาในแต่ละดา้น

ของนกัเรียนวยัรุ่นในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการจดัการความ
ทุกขท์รมานทางจิตใจไดผ้ลวเิคราะห์ดงัน้ี 
  1. กลุ่มทดลอง เม่ือจ าแนกตามรายด้านพบว่าคะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาใน
รูปแบบการจดัการปัญหา แบบแสวงหาแหล่งสนบัสนุนทางสังคมและการเผชิญปัญหาแบบหลีก
หนี หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจสูงกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมฯ
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ดงัตาราง 3 

2. กลุ่มควบคุม เม่ือจ าแนกตามรายด้านของคะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาทั้งใน
รูปแบบการจดัการปัญหา การแสวงหาแหล่งสนบัสนุนทางสังคม และแบบหลีหนี พบว่าก่อนเขา้
ร่วมโปรแกรมไม่มีความแตกต่างกนัจากหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม ดงัตาราง 3 
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ตาราง 3 
 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการเผชิญปัญหาของวัยรุ่นแต่ละด้านในกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมการจัดการความทุกข์ทรมานทางจิตใจโดยใช้สถิติ
ทีคู่ (Paired T-test) (n=25) 

คะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหา ก่อนทดลอง 
(n=25) 

หลงัทดลอง 
(n=25) 

t P 

M SD M SD 

กลุ่มทดลอง 
       การจดัการปัญหา 
       การแสวงหาแหล่งสนบัสนุนทางสังคม 
       แบบหลีกหนี 

 
3.44 
3.42 
3.07 

 
0.66 
1.12 
0.37 

 
4.05 
4.11 
2.71 

 
0.43 
0.56 
0.39 

 
-3.72 
-2.48 
3.05 

 
.00 
.02 
.00 

กลุ่มควบคุม 
      การจดัการปัญหา 
      การแสวงหาแหล่งสนบัสนุนทางสังคม 
      แบบหลีกหนี 

 
3.49 
3.59 
2.79 

 
0.52 
0.81 
0.47 

 
3.59 
3.48 
2.94 

 
0.35 
0.53 
0.39 

 
-1.28 
0.70 
1.62 

 
.21 
.49 
.12 

 
สมมติฐานขอ้ท่ี 2. คะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจาก

สถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตก้ลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกข์
ทรมานทางจิตใจสูงกวา่กลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจ 
   ผลการทดสอบสมมติฐานขอ้ท่ี 2 พบวา่วยัรุ่นในกลุ่มทดลองหลงัไดรั้บโปรแกรม
การจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจมีคะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหา (M=3.62, SD= 0.27) สูงกว่า
วยัรุ่นในกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมการจัดการความทุกข์ทรมานทางจิตใจ (M=3.33,        
SD=0.29) อยา่งมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (t= 3.63, p= .00) ในขณะท่ีก่อนไดรั้บ
โปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่มีความแตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (t=1.61, p= .87) ดงัตาราง 4 
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ตาราง 4 
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการเผชิญปัญหาของวัยรุ่นในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมการจัดการความทุกข์ทรมานทางจิตใจโดยใช้สถิติทีอิสระ  
(Independent T-test) (N=50) 
คะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหา กลุ่มทดลอง 

(n=25) 
กลุ่มควบคุม 

(n=25) t 
 

p 
 M SD M SD 

ก่อนทดลอง 
หลงัทดลอง 

3.31 
3.62 

0.48 
0.27 

3.29 
3.33 

0.36 
0.29 

1.61 
3.63 

.87 

.00 
     
   การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียคะแนนการเผชิญปัญหาในแต่ละดา้นของ
วยัรุ่นระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทาง
จิตใจ พบว่าค่าเฉล่ียคะแนนการเผชิญปัญหาในแต่ละดา้น คือ ดา้นการจดัการปัญหา การแสวงหา
แหล่งสนับสนุนทางสังคม และแบบหลีกหนีของกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการจดัการความ
ทุกข์ทรมานทางจิตใจสูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมานทาง
จิตใจอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ดงัตาราง 5 
 
ตาราง 5  
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการเผชิญปัญหาของวัยรุ่นแต่ละด้านในกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม หลังเข้าร่วมโปรแกรมการจัดการความทุกข์ทรมานทางจิตใจโดยใช้สถิติทีอิสระ  
(Independent T-test) (N=50) 
คะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหา กลุ่มทดลอง 

(n=25) 
กลุ่มควบคุม 

 (n=25) t 
 

p 
 M SD M SD 

หลงัทดลอง 
     การจดัการกบัปัญหา 
     การแสวงหาแหล่งสนบัสนุนทางสังคม 
     แบบหลีกหนี 

 
4.05 
4.11 
2.71 

 
0.43 
0.56 
0.40 

 
3.59 
3.48 
2.94 

 
0.35 
0.53 
0.39 

 
4.18 
4.07 
2.03 

 
.00 
.00 
.04 
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อภิปรายผลการวจัิย 

  การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของของโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทาง

จิตใจต่อการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดั

ชายแดนภาคใต ้โดยผูว้จิยัอภิปรายผลการศึกษาดงัน้ี 

ส่วนที ่1 ลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง 

ในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี มีกลุ่มตวัอย่างทั้งหมด 50 คน โดยเปรียบเทียบทางด้าน
คุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่งพบวา่ทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่มีแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ โดยจะเห็นไดว้า่ทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นวยัรุ่นเพศหญิง สอดคลอ้ง
กบับริบทของโรงเรียนมีสัดส่วนของจ านวนประชากรนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีเป็นเพศหญิง
มากกวา่เพศชาย ท าให้กลุ่มทดลองมีจ านวนเพศหญิงมากกวา่เพศชาย 3 เท่า ของนกัเรียนมธัยมตอน
ปลาย (ส านักงานคณะกรรมการศึกษาขั้นพื้นฐานเขต 15, 2559) ซ่ึงได้จากการคัดกรองตาม
คุณสมบติัของแบบประเมินความทุกข์ทรมานทางจิตใจ พบว่าเพศหญิงเป็นเพศมีความเส่ียงสูงต่อ
การเกิดโรคเครียดภายหลงัเหตุการณ์สะเทือนขวญัมากกวา่เพศชาย สอดคลอ้งกบัการศึกษาวิจยัเร่ือง
อาการเครียดภายหลงัเกิดเหตุการณ์สะเทือนขวญัในเด็กนกัเรียนโรงเรียนบา้นท่าก าช า อ.หนองจิก 
จ.ปัตตานี (ชูเกียรติและองัคณา, 2557) พบความชุกของอาการ PTSD ท่ีมีเพศหญิงมากกวา่เพศชาย 3 
เท่า จากเด็กท่ีไดรั้บการประเมินในสัดส่วนของเพศหญิงและเพศชายท่ีไม่แตกต่างกนั ในดา้นศาสนา
กลุ่มตวัอยา่งนบัถือศาสนาอิสลามร้อยละ 100  ซ่ึงสอดคลอ้งกบับริบทของพื้นท่ีในจงัหวดันราธิวาส
ท่ีมีประชากรส่วนใหญ่นับถือศาสนาอิสลามร้อยละ 83 ของจ านวนประชากรทั้ งหมดในพื้นท่ี 
(ส านกังานสถิติจงัหวดันราธิวาส, 2560) ในดา้นสภาพครอบครัวและรายไดส่้วนใหญ่มีสภาพบิดา
มารดาอยู่ดว้ยกนัและมีรายไดท่ี้ไม่แน่นอน ซ่ึงแตกต่างจากการศึกษาของจุฑามาศ (2558) ในเร่ือง
รายไดแ้ละความเพียงพอของรายได ้ซ่ึงพบวา่วยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบใน
จงัหวดัชายแดนใต ้ส่วนใหญ่มีสภาพบิดามารดาอยูด่ว้ยกนัมีรายไดต่้อเดือนเฉล่ีย 5000-10000 บาท
และมีความเพียงพอของรายได ้นอกจากน้ีประสบการณ์จากการไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความ
ไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต้ กลุ่มตวัอย่างกลุ่มทดลองจะได้รับผลกระทบทางตรงคือพบเห็น
เหตุการณ์รุนแรงรวมถึงมีญาติพี่น้องเป็นผูบ้าดเจ็บและเสียชีวิตมากกวา่กลุ่มควบคุม (ศูนยเ์ฝ้าระวงั
สถานการณ์ภาคใต,้ 2559) ซ่ึงจากเหตุการณ์ในพื้นท่ีความไม่สงบพบวา่จงัหวดันราธิวาสมีเหตุการณ์
ความไม่สงบมากท่ีสุดจ านวน 243 เหตุการณ์  เกิดข้ึนอย่างต่อเน่ืองทั้ งวางเพลิง ยิง ก่อกวน
สถานการณ์ ระเบิด และพบวา่ในพื้นท่ีท่ีเกิดเหตุการณ์ไดรั้บผลกระทบมากท่ีสุดในจงัหวดันราธิวาส
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คืออ าเภอระแงะ และมีภาวะเครียดภายหลังได้รับเหตุการณ์สะเทือนขวญัมากท่ีสุดของจ านวน
ประชากรในพื้นท่ี 

 
ส่วนที ่2 ผลการทดสอบสมมติฐานการวจัิย 

สมมติฐานข้อท่ี 1 คะแนนการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีได้รับผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตห้ลงัไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมาน
ทางจิตใจสูงกวา่ก่อนไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจ 

จากการเปรียบเทียบการเผชิญปัญหาของกลุ่มทดลองก่อนและหลังได้รับ
โปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจ พบวา่นกัเรียนวยัรุ่นมีคะแนนการเผชิญปัญหาหลงั
ไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจสูงกวา่ก่อนไดรั้บโปรแกรมการจดัการความ
ทุกขท์รมานทางจิตใจอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (ดงัตาราง 2) ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ท่ี 1 
แสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพของโปรแกรมท่ีช่วยให้วยัรุ่นเผชิญกบัปัญหาไดอ้ย่างเหมาะสมเม่ือ
ประสบกบัเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้จึงอธิบายไดด้งัน้ี 

การน าแนวคิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจของริดเนอร์  (Ridner, 2004) มา
ประยุกต์ใช้ร่วมกบัการเผชิญปัญหาของลาซารัสและโฟล์คแมน (Lazarus & Folkman, 1984) เพื่อ
ช่วยเหลือนกัเรียนวยัรุ่นท่ีมีความทุกขท์รมานทางจิตใจและส่งผลถึงการเผชิญปัญหาท่ีไม่เหมาะสม 
สามารถปรับตัวต่อเหตุการณ์ความไม่สงบในจังหวัดชายแดนใต้และเผชิญปัญหาอย่างมี
ประสิทธิภาพ เน่ืองจากแนวคิดของริดเนอร์ไดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบของการเกิดความทุกขท์รมาน
ทางจิตใจ 5 ประการ ซ่ึงเม่ือน าองค์ประกอบมาพิจารณาและพฒันาโปรแกรมการจดัการความทุกข์
ทรมานทางจิตใจ โดยจดัการกบัองคป์ระกอบท่ีก่อให้เกิดความทุกขท์รมานทางจิตใจ สามารถท าให้
บุคคลผ่านพน้กบัความทุกข์ทรมานทางจิตใจไปไดแ้ละส่งผลต่อการปรับตวัและการเผชิญปัญหา
อย่างเหมาะสม คือ (1) ความสามารถจดัการกบัการเผชิญปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นส่วน
หน่ึงของการส่งเสริมดา้นการเผชิญปัญหาของโปรแกรมในสัปดาห์ท่ี 2 กิจกรรมท่ี 3   และสัปดาห์ท่ี 
3 กิจกรรมท่ี 4 การฝึกทกัษะการเผชิญปัญหาและรู้จกัการปรับตวัต่อเหตุการณ์ความไม่สงบสุขใน
จงัหวดัชายแดนใต ้เพื่อให้บุคคลดูแลตวัเองสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวนัได้อย่างเหมาะสม 
เกิดความรู้ความเขา้ใจของสภาพจิตใจต่อเหตุการณ์ไดถู้กตอ้ง (2) การควบคุมอารมณ์อยา่งเหมาะสม 
เม่ือเกิดความทุกขท์รมานทางจิตใจสภาวะทางอารมณ์เป็นส่วนหน่ึงของอาการแสดงท่ีท าใหบุ้คคลมี
อารมณ์ท่ีเปล่ียนแปลงง่ายเป็นส่วนหน่ึงของโปรแกรมในสัปดาห์ท่ี 4 กิจกรรมท่ี 5  ซ่ึงจะส่งเสริมให้
บุคคลสามารถควบคุมอารมณ์และมีการแสดงออกทางอารมณ์ไดอ้ยา่งเหมาะสมเรียนรู้รู้จกัเขา้ใจกบั
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อารมณ์ของตนเองได ้จะท าให้บุคคลแสดงออกมาให้อารมณ์ทางบวกท่ีสร้างความสุขมากกวา่เกิด
ความทุกขท์รมานทางจิตใจในบุคคลได ้(3) การคน้พบความสุขทางจิตใจอยูใ่นโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 
1 กิจกรรมท่ี 1 และสัปดาห์ท่ี 3 กิจกรรมท่ี 4 ซ่ึงเป็นการส่งเสริมให้บุคคลมีความรู้สึกผอ่นคลายเม่ือ
เผชิญกบัเหตุการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดและเป็นกิจกรรมท่ีช่วยให้บุคคลมีมุมมองท่ีดี มองเห็นถึง
ความมีคุณค่าในตวัเอง ลดทศันคติทางลบต่อเหตุการณ์และตวัเอง (4) การไดรั้บความช่วยเหลือจาก
แหล่งสนบัสนุนทางสังคม มาอยูใ่นโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 3 กิจกรรมท่ี 4 เม่ือบุคคลเจอกบัปัญหาซ่ึง
บางคร้ังก็ไม่สามารถจดัการกับปัญหาได้ด้วยตวัเอง จึงต้องหาแหล่งสนับสนุนทางสังคม อาทิ 
ครอบครัว เพื่อน อาจารยท่ี์ปรึกษา ชุมชน โรงเรียน เป็นตน้ (5) ความรู้สึกปลอดภยัในชีวิต บุคคล
สามารถปรับตัวต่อสภาวะคุกคามของชีวิตเม่ือประสบจากเหตุการณ์ความไม่สงบในจังหวดั
ชายแดนใต้ จะสอดแทรกอยู่ในทุกสัปดาห์ท่ีเข้าร่วมกิจกรรม ซ่ึงจากองค์ประกอบทั้งหมดตาม
แนวคิดของริดเนอร์ (2004) ท่ีผูว้จิยัไดน้ ามาประยุกตใ์ชจ้ะช่วยให้บุคคลสามารถปรับตวัและจดัการ
กบัความทุกขท์รมานทางจิตใจต่อเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้

การน าองค์ประกอบความทุกข์ทรมานทางจิตใจของริดเนอร์ (2004) มาประยุกต์
พฒันาเป็นโปรแกรมดังกล่าว จึงท าให้ช่วยลดการเกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจ เสริมสร้าง
ความสุขในชีวติ ช่วยใหว้ยัรุ่นไดเ้รียนรู้และรู้จกัปรับตวัต่อสถานการณ์ไดเ้หมาะสมและเผชิญปัญหา
ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ จะส่งผลต่อการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นไดดี้ข้ึน  

ในการด าเนินโปรแกรม ผูว้ิจ ัยน าองค์ประกอบ 5 ด้านของการเกิดความทุกข์
ทรมานทางจิตใจมาพฒันาน าองค์ประกอบทั้ งหมดมาเช่ือมโยงกับกิจกรรมทั้งหมด 5 กิจกรรม 
ระยะเวลา 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 คร้ัง คร้ังละ 90-120 นาที รูปแบบการท ากิจกรรมเป็นแบบการ
เรียนการสอนในห้องเรียน สภาพแวดลอ้มทัว่ไปเหมาะแก่การเรียนรู้ ไม่มีส่ิงรบกวนหรือปัจจยัท่ี
ส่งผลกระทบต่อการท ากิจกรรม ในแต่ละคร้ังของการเขา้ร่วมกิจกรรมผูว้ิจยัมีการให้ความรู้จากใบ
งาน ใบความรู้ท่ีมีเน้ือหาเก่ียวกบัความทุกขท์รมานทางจิตใจและการจดัการความทุกขท์รมานทาง
จิตใจ รวมถึงส่ือวิดีโอเพลงประกอบการเรียนการสอนเพื่อให้ความรู้สึกผอ่นคลายแก่กลุ่มตวัอยา่ง 
พบว่ากลุ่มตวัอย่างให้ความสนใจและให้ความร่วมมือในการเขา้ร่วมกิจกรรมเป็นอย่างดี สามารถ
เรียนรู้ แลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัผูว้ิจยั และเขา้ใจในกิจกรรมท่ีผูว้ิจยัตอ้งการส่ือสาร กลุ่มตวัอยา่ง
การกล่าวถึงการเผชิญปัญหาของตนเองเปรียบเทียบกบัก่อนและหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมในสถานการณ์
เดียวกนัไดอ้ยา่งเห็นถึงความแตกต่าง เรียนรู้วิธีการผ่อนคลายของตวัเองต่อเหตุการณ์ความรุนแรง 
ซ่ึงหลังจากเข้าร่วมกิจกรรมทุกคร้ังผูว้ิจยัได้มีสมุดบนัทึกเปล่ียนทุกข์ให้เป็นสุข โดยจะให้กลุ่ม
ตวัอย่างประเมินตวัเองต่อเหตุการณ์ใดๆก็ตามท่ีท าให้กลุ่มตวัอย่างรู้สึกทุกข์ หรือมีความสุข หรือ 
เฉยต่อเหตุการณ์ เพื่อฝึกให้รู้จกัอารมณ์ตวัเองในขณะนั้น เรียนรู้ปรับตวัต่อเหตุการณ์และเผชิญ
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ปัญหาให้เหมาะสม เพื่อให้วยัรุ่นไดรู้้จกัการผสมผสานของการเผชิญปัญหาในทุกดา้นไดแ้ก่ ดา้น
การจดัการปัญหา การแสวงหาแหล่งสนบัสนุนทางสังคม และการหลีกหนีปัญหามาใชก้บัตวัเองได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ เห็นไดจ้ากค่าเฉล่ียคะแนนการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นในกลุ่มทดลองหลงัไดรั้บ
โปรแกรมสูงกว่าก่อนได้รับโปรแกรมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (ตาราง 2) ทั้งน้ีกลุ่ม
ตวัอย่างได้เกิดทกัษะการรู้จกัตวัเองต่อสถานการณ์ใดๆส่งผลต่อการเผชิญปัญหาทั้ง 3 ดา้นไดแ้ก่ 
ดา้นการจดัการปัญหา การแสวงหาแหล่งสนบัสนุนทางสังคม การหลีกหนีปัญหา และการประเมิน
ตนเองต่อสถานการณ์ต่างๆท่ีเข้ามาชีวิต และหาวิธีการเผชิญปัญหาในรูปแบบของตนเองได้
เหมาะสม 

สมมติฐานข้อท่ี 2 คะแนนการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีได้รับผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตก้ลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกข์
ทรมานทางจิตใจสูงกวา่กลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจ 

จากการเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มทดลองหลงัไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกข์
ทรมานทางจิตใจกบักลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดโ้ปรแกรม พบวา่วยัรุ่นในกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการ
จดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจ มีคะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหาสูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บ
โปรแกรมฯ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 (ดงัตาราง 3) ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐาน สามารถ
อธิบายไดด้งัน้ี  

กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจ ไดเ้รียนรู้ถึง
องค์ประกอบท่ีท าให้เกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจ ซ่ึงเป็นรูปแบบการเรียนรู้และการประเมิน
ตนเองในดา้นอารมณ์ ความรู้สึก ความคิด ทศันคติต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน รวมถึงทกัษะการเผชิญ
ปัญหาอยา่งเหมาะสม ส่งผลให้วยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความรุนแรง รู้จกัการปรับตวั
ต่อเหตุการณ์นั้นๆ ไม่ให้ตนเองเกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจ และส่งผลการมีสุขภาพจิตท่ีดีข้ึน 
สอดคลอ้งกบัแนวคิดการเกิดภาวะวกิฤตของอะกิเลร่า (Aguilera, 1994) ท่ีกล่าวถึงองคป์ระกอบการ
เกิดภาวะวิกฤตทางจิตใจ ไดแ้ก่ การรับรู้เหตุการณ์ อยา่งเหมาะสม การมีแหล่งสนบัสนุนทางสังคม 
และการเผชิญปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพ หากองค์ประกอบทั้ง 3 สมดุลกนับุคคลก็มีสุขภาพจิตท่ีดี ท่ี
สามารถปรับตวัต่อสภาวะวกิฤตทางจิตใจท่ีไม่เกิดความทุกขท์รมานทางจิตใจตามมาในระยะยาวได ้ 
นอกจากน้ีกลุ่มทดลองยงัไดเ้รียนรู้แลกเปล่ียนประสบการณ์ของคนอ่ืนๆในกลุ่ม เพื่อมาปรับใชเ้ป็น
แนวทางของตนเองอยา่งเหมาะสม และไดเ้รียนรู้จากสมุดบนัทึกประจ าวนัในสถานการณ์ท่ีเจอใน
แต่ละวนัให้เกิดประสบการณ์ท่ีอาจน าไปปรับใชใ้นชีวติประจ าวนั ซ่ึงแสดงให้เห็นวา่โปรแกรมการ
จดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจมีประสิทธิผลและความน่าเช่ือถือ อีกทั้งส่งเสริมการเผชิญปัญหา
ไดอ้ยา่งเหมาะสม  
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นอกจากกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจ ซ่ึง
เป็นรูปแบบการจดัการช่วยเหลือบุคคลท่ีมีความทุกขท์รมานทางจิตใจและให้วยัรุ่นมีการปรับตวัต่อ
การเผชิญปัญหาต่อสถานการณ์ความรุนแรงไดอ้ยา่งเหมาะสม ประสิทธิภาพของโปรแกรมท่ีน ามา
ประยกุตจ์ากแนวคิดของริดเนอร์ (2004) ดว้ยองคป์ระกอบของการเกิดความทุกขท์รมานทางจิตใจ 5 
ประการ เป็นส่วนส าคญัในการส่งเสริมพฒันาการด้านการปรับตวั การตดัสินใจและการเผชิญ
ปัญหาของวยัรุ่นให้ดีข้ึนตามสถานการณ์และพฒันากระบวนการคิดการเรียนรู้ ความเขา้ใจสภาวะ
ทางจิตใจของตนเองได้แลว้อยา่งไรก็ตามกลุ่มตวัอย่างในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีคุณสมบติั
ในดา้นประสบการณ์จากการไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตท่ี้
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ซ่ึงเป็นปัจจยัอยา่งหน่ึงท่ีส่งผลกระทบต่อการเผชิญปัญหาของ
แต่ละบุคคล จากการศึกษาของบาริโอล่าและคณะ (Bariola et al., 2015) เก่ียวกับปัจจัยท่ี มี
ความสัมพนัธ์ต่อการเกิดความทุกขท์รมานทางจิตใจพบวา่ปัจจยัดา้นประสบการณ์ท่ีบุคคลเผชิญต่อ
เหตุการณ์ความรุนแรงมีความสัมพนัธ์เชิงบวกต่อการเกิดความทุกขท์รมานทางจิตใจ และสอดคลอ้ง
ตามแนวคิดการเกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจเม่ือบุคคลเผชิญต่อเหตุการณ์ความรุนแรงท่ีส่งผล
กระทบทางจิตใจจะท าให้เกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจท่ีรุนแรงยิ่งข้ึน (Ridner, 2004) เม่ือ
วิเคราะห์ดา้นขอ้มูลทัว่ไปในกลุ่มทดลองพบวา่นกัเรียนวยัรุ่นส่วนใหญ่จะมีประสบการณ์ทางตรง
ต่อเหตุการณ์รุนแรงความไม่สงบในจังหวดัชายแดนใต้อาทิเช่น สูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรัก 
ครอบครัว ญาติพี่นอ้ง สูญเสียทรัพยสิ์น เป็นตน้ มากกวา่กลุ่มควบคุมท่ีส่วนใหญ่จะมีประสบการณ์
ทางออ้ม อาทิเช่น ไดรั้บทราบข่าวสาร หรือชุมชนขา้งเคียงไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ ซ่ึงหลงั
การทดลองพบว่า การเผชิญปัญหาในวยัรุ่นกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการจดัการความทุกข์
ทรมานทางจิตใจมีคะแนนเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บโปรแกรมฯอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(ตาราง 4) อย่างไรก็ตามวยัรุ่นท่ีได้รับประสบการณ์ตรงมากกว่าอาจมีผลต่อการเผชิญปัญหา 
สอดคลอ้งกบัแนวคิดภาวะวิกฤตอะกิเลร่า (Aguilera, 1994) ท่ีกล่าวถึงปัจจยัท่ีเก่ียวกบัการรับรู้ต่อ
เหตุการณ์และประสบการณ์การเผชิญเหตุการณ์ของบุคคล หากมีประสบการณ์สูงแต่ไม่ไดรั้บการ
ดูแลอยา่งเหมาะสมก็อาจเกิดภาวะวิกฤตทางจิตใจไดง่้าย อยา่งไรก็ตามทั้งน้ีเป็นเพียงส่วนหน่ึงของ
ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องแต่ไม่เกิดผลกระทบต่อโปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจ ซ่ึง
ประสิทธิผลของโปรแกรมจะช่วยลดความทุกขท์รมานทางจิตใจส่งเสริมการปรับตวัและเกิดทกัษะ
การเผชิญปัญหาอยา่งเหมาะสม  

ดังนั้ นสรุปได้ว่าโปรแกรมดังกล่าวท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนมีประสิทธิภาพท่ีสามารถ
ส่งเสริมทกัษะปรับตวัของวยัรุ่นต่อเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตไ้ดอ้ยา่งเหมาะสม
และเรียนรู้เขา้ใจปัญหาแลว้น ากระบวนเผชิญปัญหาในรูปแบบผสมผสานระหวา่งการจดัการปัญหา 
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การแสวงหาแหล่งสนบัสนุน และแบบหลีหนีมาจดัการกบัปัญหาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพเพื่อให้เกิด
สภาวะสมดุลทางจิตใจ ลดการเกิดความทุกขท์รมานทางจิตใจและอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
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บทที ่5  
สรุปผลการวจิัยและข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวจัิย 

  การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (quasi experimental research) แบบวดัสอง

กลุ่มก่อนและหลังการทดลอง (two group pretest-posttest design) มีว ัตถุประสงค์เพื่ อศึกษา

โปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจต่อการเผชิญปัญหาในวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจาก

สถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรียนวยัรุ่นอายุ 15-18 ปี 

ก าลงัศึกษามธัยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนขนาดกลางของจงัหวดันราธิวาส ซ่ึงเป็นผูท่ี้มีคะแนน

ความทุกขท์รมานทางจิตใจในระดบัเล็กนอ้ยจ านวน 50 คน คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง

ตามคุณสมบติัท่ีก าหนด แบ่งเป็นกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิต

ในจ านวน 25 คน และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจ

จ านวน 25 คน ผูว้ิจยัได้ท าการศึกษาตั้งแต่เดือน ตุลาคม ถึง พฤศจิกายน พ.ศ. 2560 จ านวน 4 คร้ัง

สัปดาห์ละ 1 คร้ังติดต่อกนัคร้ังละ 90-120 นาที 

  เคร่ืองมือท่ีใชป้ระกอบดว้ย 2 ส่วนคือ (1) เคร่ืองมือท่ีใชท้ดลอง คือโปรแกรมการ
จดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจ ผู ้วิจยัสร้างข้ึนตามกรอบแนวคิดการเผชิญปัญหาของลาซารัส
และโฟล์คแมน (Lazarus & Folkman, 1984) และแนวคิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจของริดเนอร์
(Ridner, 2004) ร่วมกบัการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัความทุกข์ทรมานทางจิตใจในกลุ่มวยัรุ่น  
(2) เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ไดแ้ก่ แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึน แบบ
ประเมินความทุกข์ทรมานทางจิตใจ  (PISCES-10) พัฒนาโดยพิทักษ์พลและคณะ (2557) และ
แบบสอบถามวิธีการเผชิญปัญหาท่ีผูว้ิจยัดัดแปลงมาจากแบบสอบถามวิธีการเผชิญปัญหาของ
พนาดร (2554) โดยเคร่ืองมือวิจยัทั้งหมดไดผ้่านการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือจากผูท้รงคุณวุฒิ
จ านวน 3 ท่าน และผูว้ิจยัไดท้ดสอบความเท่ียงของแบบประเมินการเผชิญปัญหาสัมประสิทธ์ิครอน
บาคแอลฟาเท่ากับ .78 การวิเคราะห์ข้อมูลจากการศึกษาคร้ังน้ีแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ (1) การ
วเิคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปโดยหาค่าความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบโดยใช้
สถิติทีอิสระและไคส์แควร์ เพื่อทดสอบระหวา่งกลุ่มตวัอยา่ง (2) การวิเคราะห์ขอ้มูลผลการทดลอง 
ได้แก่ การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียคะแนนการเผชิญปัญหาในวยัรุ่นกลุ่มทดลอง กลุ่ม



63 

ควบคุม ก่อนและหลงัการไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจโดยใช้สถิติทีคู่ 
(Paired T-test) และการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของคะแนนการเผชิญปัญหาในวยัรุ่น
ระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจและกลุ่มควบคุมท่ี
ไม่ไดรั้บโปรแกรมโดยใชส้ถิติทีอิสระ (Independent T-test)  
 

ผลการวจิยัสามารถสรุปผลตามสมมติฐานการวิจยัไดด้งัน้ี 
 

1. วยัรุ่นในกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนการเผชิญปัญหาหลงัได้รับโปรแกรมการ
จดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจ (M=3.62, SD=0.27) สูงกว่าก่อนได้รับโปรแกรมการจดัการ
ความทุกขท์รมานทางจิตใจ (M=3.31, SD=0.47) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (t=-2.65, P= .01) 

2.  วยัรุ่นในกลุ่มทดลองหลงัไดรั้บโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจมี
คะแนนเฉล่ียการเผชิญปัญหา (M=3.62, SD=0.27) สูงกว่าวยัรุ่นในกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการดูแล
ตามปกติ (M=3.33, SD=0.29) อยา่งมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (t=3.63, P= .00) 

 
ข้อจ ากดัในการวจัิย 
 

การวจิยัคร้ังน้ีพบวา่มีการสูญหายของกลุ่มตวัอยา่งระหวา่งการศึกษาซ่ึงไม่สามารถ
เขา้ร่วมกิจกรรมไดต้ามระยะเวลาท่ีก าหนดของโปรแกรม จึงมีจ านวนกลุ่มตวัอยา่งไม่เป็นไปตามท่ี
ผูว้ิจยัตั้ งเป้าหมายไว ้อีกทั้งระยะเวลาเข้าร่วมกิจกรรมในบางสัปดาห์ผูว้ิจยัได้ใช้ระยะเวลาของ
กิจกรรมน้อยกว่าระยะเวลาท่ีผูว้ิจยัก าหนด เพื่อไม่ให้เกิดผลกระทบต่อการเรียนในวิชาถดัไปของ
กลุ่มตวัอยา่ง ท าให้บางกิจกรรมผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไม่ไดรั้บการประเมินผลจากการท าใบงานท่ีผูว้ิจยั
ไดก้  าหนด อยา่งไรก็ตามผูว้ิจยัไดท้บทวนกิจกรรมอีกคร้ังและให้ประเมินผลจากใบงานในสัปดาห์
ถดัไป  

 
ข้อเสนอแนะ 
 
  จากผลการศึกษาในคร้ังน้ีผูว้จิยัมีขอ้เสนอแนะดงัน้ี 
 
 

ดา้นการปฏิบติัการพยาบาล 
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 1. ผลการวิจยัคร้ังน้ีไดรู้ปแบบการส่งเสริมและช่วยเหลือวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจาก

สถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้ท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาไม่เหมาะสม ดงันั้น

พยาบาลในโรงพยาบาลชุมชนท่ีดูแลครอบคลุมทั้งในโรงเรียนและชุมชนสามารถน าไปใชใ้นการจดั

กิจกรรมกลุ่มส่งเสริมและให้การช่วยเหลือแก่นกัเรียนวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความ

ไม่สงบแลว้น าไปสู่การเผชิญปัญหาไม่เหมาะสม เพื่อป้องกนัการเกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจ

และปัญหาสุขภาพจิตตามมาได ้

2. ควรสนบัสนุนและส่งเสริมครูแนะแนวหรือครูท่ีปรึกษาน ารูปแบบการศึกษาคร้ังน้ี

ประกอบดว้ยเน้ือหาส่งเสริมความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบัความทุกข์ทรมานทางจิตใจและการเผชิญ

ปัญหา โดยสอดแทรกเน้ือหาและกิจกรรมการเรียนการสอน เพื่อส่งเสริมสุขภาพจิตลดการเกิดความ

ทุกข์ทรมานทางจิตใจและสนับสนุนการเผชิญปัญหาอย่างเหมาะสมในกลุ่มนักเรียนท่ีได้รับ

ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้

3. ควรมีการน าความรู้และไดรั้บการเผยแพร่ให้กบัผูป้กครอง หรือครูในโรงเรียนอ่ืนๆ

เพื่อให้นักเรียนหรือบุตรหลานมีการเผชิญปัญหาและการตัดสินใจอย่างเหมาะสมเม่ือเจอ

สถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้

ดา้นการวจิยั 

1. การวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัทดลองใชร้ะยะเวลา 4 สัปดาห์และวดัผลทนัที ดงันั้นการวิจยั

คร้ังต่อไปควรเพิ่มระยะเวลาในการประเมินระดบัความทุกขท์รมานทางจิตใจและการเผชิญปัญหา

เป็นระยะ 1 เดือน หรือ 3 เดือน หลงัไดรั้บการทดลอง เพื่อประเมินความคงอยูข่องการเผชิญปัญหา

อยา่งเหมาะสม 

2. การวิจยัคร้ังน้ีไดค้ดักรองกลุ่มตวัอย่างท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่

สงบในจงัหวดัชายแดนใตจ้ากระดบัความทุกขท์รมานทางจิตใจเล็กนอ้ย ดงันั้นควรมีการพฒันาและ

ช่วยเหลือในกลุ่มบุคคลท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบท่ีมีระดบัความทุกขท์รมาน

ทางจิตใจในระดบัปานกลางถึงมากเพื่อไม่ใหเ้กิดปัญหาสุขภาพจิตตามมาได ้
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3. จากการวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัเน้นผลในเร่ืองของการเผชิญปัญหาโดยภาพรวมโดยไม่ได้

เน้นดา้นใดดา้นหน่ึงของการเผชิญปัญหา ดงันั้นจึงควรพฒันาและแนะแนวทางการเผชิญปัญหาท่ี

เหมาะสมกบับุคคลท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์จงัหวดัชายแดนใตอ้ยา่งเฉพาะเจาะจงเพื่อให้

บุคคลสามารถจดัการกบัปัญหาต่อสถานการณ์ดงักล่าวท่ีเหมาะสมต่อไป 

4. จากผลการวิจัยค ร้ังน้ีพบว่าสามารถส่งเส ริมบุคคลท่ีได้รับผลกระทบจาก

สถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใตจ้ะมีระดบัของการเผชิญปัญหาและการตดัสินใจท่ีไม่

เหมาะสมเม่ือเปรียบเทียบกบับุคคลทัว่ไป ให้อยู่ในระดบัเดียวกบับุคคลทัว่ไปได ้จึงควรพฒันาต่อ

โดยใหส่้งเสริมการเผชิญปัญหาและการตดัสินใจใหเ้หมาะสมต่อ 
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ภาคผนวก ก 

การค านวณขนาดอทิธิพล 

 

  การค านวณขนาดอิทธิพล (effect size) โดยใชสู้ตรการค านวณของโคเฮน (Cohen as cited 

in Polit & Beck, 2014) ดงัน้ี 

     Effect size =             XE - XC 

          √ (SDE
2+ SDC

2)/2 

 

   ผูว้จิยัไดน้ าฐานขอ้มูลจากงานวิจยัเร่ืองผลของโปรแกรมการเรียนรู้แบบกลุ่มในการ

จดัการภาวะวิกฤตต่อภาวะสุขภาพจิตของวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบใน

ภาคใต ้(จุทามาศ, 2558) มาใชใ้นการค านวณขนาดอิทธิพลดงัน้ี 

XE คือ ค่าเฉล่ียคะแนนภาวะสุขภาพจิตของกลุ่มทดลองเท่ากบั 47.73 

XC คือ ค่าเฉล่ียคะแนนภาวะสุขภาพจิตของกลุ่มควบคุมเท่ากบั 43.46 

SDE คือ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนภาวะสุขภาพจิตของกลุ่มทดลองเท่ากบั 3.69 

SDC คือ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนภาวะสุขภาพจิตของกลุ่มควบคุมเท่ากบั 2.86 

 

     Effect size =        47.73 - 43.46 

          √ (3.692+ 2.862)/2 

          =   4.27 
                3.3 
          =   1.29 
 
  จากกการค านวณไดข้นาดอิทธิพลเท่ากบั 1.29 ซ่ึงเป็นค่าขนาดอิทธิพลท่ีมีขนาดใหญ่ อีกทั้ง

จากการศึกษาคร้ังน้ีมีความแตกต่างจากงานวิจยัเดิม ผูว้จิยัจึงก าหนดค่าขนาดอิทธิพลเท่ากบั .80 ซ่ึง

เป็นค่าท่ีมีค่าอิทธิพลในระดบัสูงของตารางอ านาจการทดสอบของโพลิคและเบค (Polit & Beck, 

2014) และก าหนดค่าอ านาจการทดสอบเทากบั .80 ในระดบัความคลาดเคล่ือนท่ี .05 
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ภาคผนวก ข 

ข้อตกลงเบื้องต้นในการวเิคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

 

  การวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนการเผชิญปัญหาก่อนและหลงัการไดรั้บโปรแกรม

การจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจของกลุ่มทดลองโดยการใช้สถิติทีคู่ (Paired T-test) และการ

เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนการเผชิญปัญหาระหวา่งกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการจดัการความ

ทุกข์ทรมานทางจิตใจและกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บโปรแกรมโยใชส้ถิติทีอิสระ (Independent T-test) 

ซ่ึงมีขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของการใช้สถิติคือ ข้อมูลมีการกระจายโคง้ปกติและส าหรับการใช้สถิติที

อิสระ (Independent T-test) ความแปรปรวนของขอ้มูลจะตอ้งไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั

ทางสถิติ ผลการทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของขอ้มูลมีดงัน้ี 

  1. ผลการทดสอบการกระจายของข้อมูลเป็นปกติ (Test of Normality)   โดยการ

ทดสอบขอ้มูลคะแนนการเผชิญปัญหาก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

โดยใช ้Skewness/SE พบวา่มีค่าเท่ากบั -2.49, .38, .72 และ .30 ซ่ึงอยูใ่นช่วง ±3 ดงันั้นขอ้มูลค่าเฉล่ีย

คะแนนการเผชิญปัญหาก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีการกระจายของ

ขอ้มูลแบบโคง้ปกติ 

   2. การทดสอบความเป็นเอกพนัธ์ของความแปรปรวน (Homogeneity of variance) 

โดยใช้สถิติ Levene’s test พบว่าค่า F = .247, 1.239 ก่อนและหลังการทดลองตามล าดับ และค่าp 

value = .621, .271ตามล าดบั ดงันั้นความแปรปรวนภายในกลุ่มของค่าเฉล่ียการเผชิญปัญหาก่อน

และหลงัการทดลองในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ

ท่ีระดบั .05 
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ภาคผนวก ค 

เอกสารยนิยอมเข้าร่วมวจัิยเพ่ือพทิกัษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง (ส าหรับกลุ่มทดลอง) 
 

เน่ืองดว้ย ดิฉัน นางสาวธญัญลกัษณ์ เพ็งเจริญ นกัศึกษาปริญญาโท สาขา การพยาบาลจิต
เวชและสุขภาพจิต คณะพยาบาลศาสตร์  มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์  ก าลงัด าเนินการวิจยัเร่ือง 
โปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจต่อการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบ
จากเหตุการณ์ความรุนแรงในจงัหวดัชายแดนใต้ โดยมีวตัถุประสงค์ของการวิจยัเพื่อศึกษาผลของ
โปรแกรมการจัดการความทุกข์ทรมานทางจิตใจต่อการเผชิญปัญหา และผลการวิจัยน้ี เป็น
ประโยชน์ต่อการพฒันาและเยี่ยวยาจิตใจของวยัรุ่นในพื้นท่ีท่ีได้รับผลกระทบและมีความทุกข์
ทรมานทางจิตใจใหส้ามารถด าเนินชีวิตไดอ้ยา่งปกติสุข ไม่เกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมาภายหลงั ซ่ึง
ท่านเป็นส่วนหน่ึงท่ีไดรั้บคดัเลือกในการเขา้ร่วมโปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจ
ซ่ึงโปรแกรมดงักล่าวจะประกอบด้วยการเสริมสร้างสัมพนัธภาพ การรับรู้เขา้ใจเหตุการณ์อย่าง
ถูกตอ้ง เรียนรู้ทกัษะการประเมินปัญหาดว้ยตวัเอง วิธีการผอ่นคลายความรู้สึกเครียดเพื่อจดัการกบั
ความทุกข์ทรมานทางจิตใจ การเผชิญปัญหาอยา่งมีประสิทธิภาพ และการปรับอารมณ์ตนเอง การ
ควบคุมอารมณ์และการแสดงออกทางอารมณ์อยา่งเหมาะสม 

การเขา้ร่วมในการศึกษาคร้ังน้ี จะเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มตามโปรแกรมการจดัการความทุกข์
ทรมานทางจิตใจ ซ่ึงผูว้ิจยัจะมีการจดักิจกรรมอยา่งต่อเน่ืองจ านวน 4 คร้ัง สัปดาห์ละ1 คร้ัง คร้ังละ
ประมาณ 90-120 นาที ขา้พเจา้ขอรับรองวา่ขอ้มูลท่ีไดจ้ากผูเ้ขา้ร่วมจะเก็บเป็นความลบั ส่วนการน า
ขอ้มูลไปน าเสนอหรือพิมพ์เผยแพร่จะท าในภาพรวมของผลการศึกษาเท่านั้น ในการเขา้ร่วมเป็น
ผูเ้ข้าร่วมศึกษาวิจยัของโครงการวิจยัคร้ังน้ีเป็นไปด้วยความสมคัรใจท่าน ท่านสามารถถอนตวั
เม่ือใดก็ไดโ้ดยไม่เสียสิทธ์ิประโยชน์ใดๆทั้งส้ิน  

หากท่านมีขอ้สงสัยประการใดหรือตอ้งการทราบขอ้มูลเพิ่มเติมอ่ืนๆเก่ียวกบัสิทธิของท่าน
ขณะเขา้ร่วมวิจยัรวมถึงขั้นตอนกระบวนการและผลการวิจยั สามารถติดต่อสอบถามไดท่ี้นางสาว 
ธญัญลกัษณ์  เพง็เจริญ หมายเลขโทรศพัท…์0869639598  E-mail…in_iris_thanza@hotmail.com... 
 
ลงช่ือ………………………………                       ลงช่ือ……………………………………. 
 (…………………………………….)                         (……………………………………….) 

     ผูว้จิยั       ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 
…../…../…..        …../…../….. 
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ใบพทิกัษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง (กลุ่มควบคุม) 
 

ข้าพเจ้า นางสาวธัญญลักษณ์  เพ็งเจริญ นักศึกษาปริญญาโท สาขาการพยาบาลจิตเวชและ
สุขภาพจิต มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์  มีความสนใจในการท าวิจยัเร่ือง “โปรแกรมการจดัการ
ความทุกขท์รมานทางจิตใจต่อการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่
สงบในจงัหวดัชายแดนใต”้ เป็นงานวิจยัชนิดก่ึงทดลอง มีวตัถุประสงค์เพื่อน าผลการวิจยัไปใช้
ประโยชน์ในการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจต่อการเผชิญปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพใน
นกัเรียนวยัรุ่น ซ่ึงท่านเป็นบุคคลท่ีไดรั้บการคดัเลือกให้เป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัคร้ังน้ี  โดยท่าน
สามารถเขา้ร่วมกลุ่มไดโ้ดยความสมคัรใจ ทั้งน้ีเม่ือท่านเขา้ร่วมการวิจยัจะไดรั้บการประเมินการ
เผชิญปัญหา จ านวน 2 คร้ังก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรม จากการคดักรองคร้ังแรกและ
สัปดาห์ท่ี 4 หากท่านมีความสนใจหรือตอ้งการไดรั้บโปรแกรม ผูว้จิยัมีความยินดีท่ีจะจดัโปรแกรม
ใหท้่านภายหลงัส้ินสุดการทดลอง การเขา้ร่วมวจิยัคร้ังน้ีจะไม่มีผลกระทบต่อดา้นการเรียนของท่าน 
โดยผลการวิจยัจะแสดงในภาพรวม  ช่ือของท่านจะไม่ปรากฏในผลงานวิจยัและขอ้มูลจะถูกเก็บ
เป็นความลบั อน่ึงท่านมีสิทธิท่ีจะยกเลิกหรือถอนตวัออกจากงานวจิยัได ้ไม่วา่กรณีใดๆ โดยไม่ตอ้ง
ช้ีแจงเหตุผล 

ท่านเป็นบุคคลส าคญัอยา่งยิง่ท่ีจะท าใหก้ารวจิยัในคร้ังน้ีเกิดประโยชน์สูงสุด จากการให้
ขอ้มูลของท่าน ซ่ึงขอ้มูลท่ีไดจ้ะน าไปใชเ้พื่อเป็นประโยชน์ในการจดัการความทุกขท์รมานทาง
จิตใจเพื่อน าไปสู่การเผชิญปัญหาอยา่งมีประสิทธิภาพ ในกลุ่มนกัเรียนวยัรุ่นต่อไป จึงขอความ
ร่วมมือจากท่านในการเขา้ร่วมการวจิยัและตอบแบบสอบถาม หากมีขอ้สงสัยใดใหส้อบถามมายงั
ผูว้จิยัไดท่ี้เบอร์โทรศพัท ์0869639598 หรือ อีเมลล ์in_iris_thanza@hotmail.com 

ธญัญลกัษณ์  เพง็เจริญ 
      ผูว้จิยั 

  

ขา้พเจา้ไดรั้บทราบค าช้ีแจงตามรายละเอียดขา้งตน้และมีความยนิดีในการเขา้ร่วมวจิยั 

ลงช่ือ………………………………                       ลงช่ือ……………………………………. 
 (…………………………………….)                         (……………………………………….) 

     ผูว้จิยั       ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 
…../…../…..        …../…../….. 
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ใบพทิกัษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง (ส าหรับผู้ปกครอง) 
 

  ดิฉันนางสาวธัญญลักษณ์  เพ็งเจริญ นักศึกษาปริญญาโท สาขาการพยาบาลจิตเวชและ
สุขภาพจิต คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ มีความสนใจในการท าวิจยัเร่ืองผล
ของโปรแกรมการจัดการความทุกข์ทรมานทางจิตใจต่อการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นท่ีได้รับ
ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในจังหวดัชายแดนใต้ ซ่ึงเป็นงานวิจัยก่ึงทดลอง มี
วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจต่อการเผชิญปัญหา
ของวยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้ซ่ึงนกัเรียนในความ
ดูแลปกครองของท่านเป็นหน่ึงในบุคคลท่ีไดรั้บการคดัเลือกเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัคร้ังน้ี โดย
ท่านสามารถอนุญาตให้นกัเรียนในความปกครองของท่านสามารถเขา้ร่วมวิจยัไดโ้ดยสมคัรใจ  เม่ือ
ท่านอนุญาตใหน้กัเรียนเขา้ร่วมวจิยั 
  นักเรียนจะได้รับกิจกรรมท่ีทางผูว้ิจ ัยจดัเตรียมไวท้ั้ ง ใบความรู้ ใบงาน กิจกรรมกลุ่ม 
แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป ซ่ึงระยะเวลาของการท ากิจกรรม ใช้ระยะเวลา 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 
คร้ัง คร้ังละ 90-120 นาที ส่วนผลการวิจยัทางผูว้ิจยัจะน าเสนอแสดงผลโดยภาพรวม ช่ือและขอ้มูล
ของนกัเรียนจะไม่ปรากฏในผลงานการวิจยั และขอ้มูลดงักล่าวจะเก็บเป็นความลบั ท่านในฐานะ
ผูป้กครองมีสิทธิไม่อนุญาตในการเขา้ร่วมวิจยัของนักเรียนในคร้ังน้ี โดยไม่มีผลกระทบทั้งต่อตวั
ท่านหรือนกัเรียนฐานะคนในปกครองของท่านทั้งส้ิน รวมถึงขณะเขา้ร่วมวิจยันกัเรียนมีสิทธิยกเลิก
หรือถอนตวัออกจากงานวจิยัไดไ้ม่วา่กรณีใดๆ โดยไม่ตอ้งช้ีแจงเหตุผล 
  นกัเรียนในความปกครองของท่านเป็นบุคคลส าคญัอยา่งยิง่ท่ีท  าใหก้ารวจิยัคร้ังน้ี
เกิดประโยชน์สูงสุดจากการใหข้อ้มูลของนกัเรียน เพื่อน าผลการวจิยัไปใชป้ระโยชน์ในการส่งเสริม
สุขภาพจิตและสนบัสนุนให้การบริการทางดา้นสุขภาพจิตต่อไป จึงขอความร่วมมือจากท่านในการ
อนุญาตใหน้กัเรียนเขา้ร่วมการวจิยัและตอบแบบสอบถาม หากท่านมีขอ้สงสัยประการใด ติดต่อ
สอบถามจากผูว้จิยัไดโ้ดยตรงท่ีเบอร์โทรศพัท ์086-9639598 E-mail: in_iris_thanza@hotmail.com  
ดิฉนัหวงัเป็นอยา่งยิง่วา่จะไดรั้บความอนุเคราะห์จากท่านและขอขอบพระคุณท่านท่ีอนุญาตให้
นกัเรียนเขา้ร่วมการวจิยัมา ณ โอกาสน้ี    

          ขอแสดงความนบัถือ 
นางสาว ธญัญลกัษณ์  เพง็เจริญ 

         ผูว้จิยั 
 

mailto:in_iris_thanza@hotmail.com
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ขา้พเจา้ (นาย/นาง/นางสาว)……………………………………………………เป็นผูป้กครองของ 
.……………………………………มี ค วามสั มพัน ธ์ เป็ น  (ระ บุ )…………………………ขอ ง
นกัเรียน ขา้พเจา้ไดรั้บทราบขอ้มูลจากรายระเอียดขา้งตน้และยินยอมให้นกัเรียนในความปกครอง
เขา้ร่วมวิจยัเร่ืองผลของโปรแกรมการจดัการความทุกข์ทรมานทางจิตใจต่อการเผชิญปัญหาของ
วยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้

 
 

ลงช่ือ…………………………………….……….    
(…………………………………………………….) 

ผูป้กครอง 
วนัท่ี…………เดือน…………………พ.ศ………….. 
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ภาคผนวก ง 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 

      แบบสอบถามชุดท่ี………………… 

    ( ) ก่อนการทดลอง 

    ( ) หลงัการทดลอง 

 

ค าช้ีแจงแบบสอบถาม 

1. แบบสอบถามน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อสอบถามการเผชิญปัญหาในดา้นการจดัการปัญหา 
การแสวงหาแหล่งสนบัสนุนทางสังคมและการหลีกหนีปัญหา โดยขอความร่วมมือท่านในการอ่าน
ค าถามและตอบค าถามทุกขอ้ โดยแบบสอบถามแบ่งออกเป็น 3 ส่วน ดงัน้ี 

  ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป 
  ส่วนท่ี 2 แบบประเมินความทุกขท์รมานทางจิตใจ (PISCES-10) 
  ส่วนท่ี 3 แบบประเมินการเผชิญปัญหา 
2. กรุณาตอบแบบสอบถามใหต้รงกบัความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 
3. ผูว้ิจ ัยจะน าเสนอผลการตอบแบบสอบถามในภาพรวมเท่านั้ น และเก็บข้อมูลเป็น

ความลบั ไม่เปิดเผยช่ือ ยกเวน้ไดรั้บอนุญาตจากเจา้ของช่ือ และไม่มีผลกระทบใดๆต่อตวัท่านหรือ
การไดรั้บบริการทางสุขภาพแต่อย่างใด ทั้งน้ีเพื่อประโยชน์ในการน าขอ้มูลท่ีได้ไปใช้ในการวิจยั
ต่อไป 
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ตอนที ่1 แบบสอบถามข้อมูลทัว่ไป 

ค าช้ีแจง  โปรดเติมค าในช่องวา่ง หรือท าเคร่ืองหมาย  ลงใน (  ) ท่ีหนา้ขอ้ความดงัต่อไปน้ี 

1. เพศ (  ) ชาย     (  ) หญิง 
2. อาย…ุ…… ปี 
3. ศาสนา  (  ) พุทธ  (  ) อิสลาม   (  ) คริสต ์ (  ) อ่ืนๆ ระบุ………… 
4. สถานภาพ  (  ) โสด        (  ) แต่งงานแลว้      (  ) หยา่ร้าง       (  ) หมา้ย        (  )อ่ืนๆ ระบุ 
5. โรคประจ าตวั  ( ) ไม่มี       ( ) มี ระบุ………………… 
6. อาชีพ 

(  ) นกัเรียน/นกัศึกษา  (  ) รับจา้ง 

(  ) ท าสวน   (  ) คา้ขาย 

(  ) ประมง   (  ) อ่ืนๆ  ระบุ…  

7. รายไดข้องครอบครัว โดยเฉล่ีย 
(  ) ไม่แน่นอน    (  ) ต ่ากวา่ 2,500 บาท / เดือน 

(  ) 2,500 – 5,000 บาท / เดือน  (  ) 5,000 – 10,000 บาท / เดือน 

(  ) 10,000 – 15,000 บาท / เดือน  (  ) 15,000 – 20,000 บาท / เดือน 

(  ) สูงกวา่ 20,000 บาท / เดือน 

8. สภาพครอบครัว 
(  ) บิดามารดาอยูร่่วมกนั   (  ) บิดามารดาแยกกนัอยู,่ หยา่ร้าง 

  (  ) บิดาหรือมารดาเสียชีวติ  (  ) อาศยัอยูก่บัผูป้กครอง  
9. ระดบัการศึกษาปัจจุบนั 
 (  ) ไม่ไดศึ้กษา    (  ) ประถมศึกษา 

  (  ) มธัยมศึกษา    (  ) ประกาศนียบตัรวชิาชีพขั้นสูง (ปวส.) 
  (  ) ประกาศนียบตัรวชิาชีพ (ปวช.) (  ) อ่ืนๆ ระบุ…………  

10. เคยไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบในสถานการณ์จงัหวดัชายแดนใตท้ั้ง
ทางตรง ทางออ้มและการใชชี้วติประจ าวนัอะไรบา้ง (สามารถตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้และใส่
หมายเลข1เม่ือมีผลกระทบมากท่ีสุด และหมายเลขถดัมาในผลกระทบรองลงมา) 
ผลกระทบทางตรง 

(  ) อยูใ่นเหตุการณ์ความรุนแรง เห็นผูค้นบาดเจบ็ 
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(  ) ตนเองเคยไดรั้บบาดเจบ็จากสถานการณ์ 

( ) บิดา มารดา ญาติพี่นอ้งไดรั้บบาดเจบ็จากสถานการณ์ 

(  ) ญาติพี่นอ้งเสียชีวติจากจากสถานการณ์ 

( ) โรงเรียนถูกเผา ท าลาย 

( ) สูญเสียอวยัวะ  

( ) อ่ืนๆ………………………………………………………………………………. 

ผลกระทบทางออ้ม 

( )  ไดรั้บข่าวสารจากเหตุการณ์ความไม่สงบเกิดข้ึนในหมู่บา้นหรือละแวกใกลเ้คียง 

( )  คนรอบขา้ง/คนรู้จกัไดรั้บบาดเจบ็จากเหตุการณ์ 

( )  ทรัพยสิ์นเสียหาย 

( )  อ่ืนๆ ระบุ……………………………………………………………………………. 

ผลกระทบต่อการใชชี้วิตประจ าวนั 

( ) หวาดกลวัไม่กลา้เดินทาง 

( ) โรงเรียนปิดไม่สามารถมาเรียนได ้

( ) อ่ืนๆ ระบุ………………………………………………………………………… 

11. หากเคยไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ไม่สงบในสามจงัหวดัชายแดนใต ้
ท่านเจอเหตุการณ์ความรุนแรงบ่อยแค่ไหน 
 (  ) 1-2 คร้ัง 

 (  ) 3-4 คร้ัง 

 (  ) 5 คร้ังหรือมากกวา่ หากมากกวา่โปรดระบุ…… 

และผลกระทบต่อตวัท่านเร่ิมระยะเวลาตั้งแต่เม่ือไหร่(เดือน/ปี)………………………………… 
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ตอนที ่2 แบบประเมินผลกระทบทางจิตใจหลงัเกดิเหตุการณ์สะเทือนขวัญ – 10 
ค าช้ีแจง  จากอาการต่อไปน้ี กรุณาท าเคร่ืองหมาย  ลงในค าตอบท่ีตรงกบัความเป็นจริงในปัจจุบนั

ของท่านมากท่ีสุด โดยพิจารณาตามเกณฑต่์อไปน้ี  
0 = ไม่มีอาการ 
1 = มีอาการเล็กนอ้ย    แต่ไม่รบกวนการด าเนินชีวติตามปกติ 
2 = มีอาการมาก         จนรบกวนการด าเนินชีวิตตามปกติ 
3 = มีอาการรุนแรง    จนไม่สามารถด าเนินชีวติไดต้ามปกติ (หรือเป็นอุปสรรคอยา่งมากต่อการด าเนิน 
ชีวติ) 
หมายเหตุ :  การด าเนินชีวติ ไดแ้ก่ กิจกรรมดา้นส่วนตวั ครอบครัว การเรียน การท างาน หรือสังคม   

 

 
 

 
อาการ 

ไม่มี
อาการ 

อาการ
เลก็น้อย 

อาการ
มาก 

อาการ
รุนแรง 

1. ตึงเครียด     
2. ไม่มีความสุข/ ไม่ร่าเริง     
3. กงัวล/ หวาดเสียว/ เกรงวา่เหตุการณ์รุนแรง

จะเกิดข้ึนอีก 
    

4. คิดถึงเหตุการณ์หรือภาพเหตุการณ์ผดุข้ึนมา
ซ ้ าๆ     ทั้งต่ืน และหลบั (ฝันถึง) 

     

5. วติกกงัวลคิดวนเวยีนซ ้ าๆเร่ืองเดิม     
6. ขาดความมัน่ใจ / ความเช่ือมัน่ในตนเอง

ลดลง 
    

7. ระแวดระวงั  ไม่ไวใ้จส่ิงแวดลอ้ม     
8.   รู้สึกตนเองหรือส่ิงแวดลอ้มเปล่ียนไป      
9. เม่ือยลา้ ปวดเม่ือยตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย     
10. อ่อนเพลีย ไม่มีเร่ียวแรง     
รวมคะแนน     
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ตอนที ่3 แบบวดัการเผชิญปัญหา 
ค าช้ีแจง เม่ือท่านอยูใ่นเหตุการณ์ท่ีเป็นปัญหา ซ่ึงยากต่อการตดัสินใจ ท่านยอ่มมีวธีิการหลายอยา่ง
ในการโตต้อบ เพื่อลดความไม่สบายใจของท่าน ขอใหท้่านคิดถึงในส่ิงท่ีท่านมกัท าเสมอ เม่ือท่าน
เผชิญกบัปัญหา และตอบค าถามต่อไปน้ี โดยใส่เคร่ืองหมาย   ลงในช่องวา่งท่ีตรงกบัการกระท า 
หรือความรู้สึกของท่านมากท่ีสุด ไม่มีค  าตอบใดถูก หรือผดิ ค าตอบของท่านไม่มีผลต่อใดๆทั้งส้ิน 
และจะเก็บรักษาไวเ้ป็นความลบั ขอใหท้่านตอบตรงกบัส่ิงท่ีเก่ียวกบัท่านทุกขอ้เพื่อประโยชน์ใน
การศึกษาวจิยั ขอขอบคุณท่ีใหค้วามร่วมมือ 
ค าตอบให้เลือกในหวัขอ้มีดงัน้ี 

1 = ไม่ท าเลย หมายถึง โดยทัว่ไปฉนัจะไม่ท าเช่นนั้นเลย 
2 = ไม่ค่อยไดท้  า หมายถึง โดยทัว่ไปฉนัจะท าเช่นนั้นบา้งเล็กนอ้ย 
3 = ท าและไม่ท าพอ ๆ กนั หมายถึง โดยทัว่ไปฉนัจะท าเช่นนั้นในปริมาณ

ปานกลาง 
4 = ท าค่อนขา้งบ่อย หมายถึง โดยทัว่ไปฉนัจะท าเช่นนั้นเป็นส่วนมาก 

   5 = ท าบ่อยมาก หมายถึง โดยทัว่ไปฉนัจะท าเช่นนั้นเป็นประจ า 

ตัวอย่างการตอบ 

การเผชิญปัญหา ท าบ่อยมาก ท าค่อนขา้งบ่อย ท าและไม่ท า 
พอ ๆ กนั 

ไม่ค่อยไดท้  า ไม่ท าเลย 

ฉนัระบายความรู้สึก 
ออกมา 

 
    

 
แสดงวา่  เม่ือพบเหตุการณ์ท่ีเป็นปัญหายุง่ยากในชีวติหรือเม่ือรู้สึกเครียดท่านจะระบายความรู้สึก 
ออกมาเป็นส่วนมาก 
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เม่ือพบเหตุการณ์ยุ่งยากเป็นปัญหา หรือ เม่ือรู้สึกเครียด ท่านท าส่ิงต่อไปนีบ่้อยเพยีงไร 

วธีิการแกปั้ญหา ท าบ่อยมาก ท าค่อน 
ขา้งบ่อย 

ท าและไม่ท  า 
พอ ๆ กนั 

ไม่ค่อยไดท้  า ไม่ท  าเลย 

1.ฉนัลงมือแกไ้ขท่ีสาเหตุของปัญหา      

2.ฉนัลงมือแกปั้ญหาจนสุดความสามารถ      

3.ฉนัพิจารณาดูแลว้วา่ฉนัก าลงัจะท าอะไร
และเพราะอะไร 

     

4.ฉนัหาทางท่ีจะจดัการกบัปัญหาอยา่งดีท่ีสุด      

5.ฉนัพยายามแกไ้ขปัญหาเพราะไม่อยากให้
ปัญหาคา้งคาใจ 

     

6.ฉนัจะไม่กล่าวโทษใครเม่ือเกิดปัญหาแต่จะ
พยายามจดัการกบัปัญหานั้น 

     

7.ฉนัจะคิดหาทางแกปั้ญหาท่ีเกิดข้ึนก่อนโดย
ละความสนใจจากส่ิงอ่ืนไปบา้ง 

     

8.ฉนัเลิกท าอยา่งอ่ืน เพื่อใส่ใจกบัเหตุการณ์ท่ี
เกิดข้ึนอยา่งเตม็ท่ี 

     

9.ฉนัพยายามไม่ท าอะไรรวดเร็วเกินไป รอให้
ไดโ้อกาสเหมาะสมจึงจะลงมือท า 

     

10.ฉนัท าบางส่ิงเพื่อใหแ้น่ใจวา่จะไม่ด่วนท า
อะไรท่ีผดิพลาด 

     

11.ฉนัพยายามมองประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนใน 
แง่มุมใหม่ ในทางท่ีดี 

     

12.ฉนัพยายามควบคุมตนเองเพื่อใหมี้สติใน
การแกปั้ญหา 

     

13.ฉนัคน้หาส่ิงท่ีดีจากเหตุการณท่ีเกิดข้ึน      

14.ฉนัยอมรับวา่ส่ิงท่ีเกิดข้ึนเป็นส่ิงท่ีไม่
สามารถเปล่ียนแปลงได ้
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วธีิการแกปั้ญหา ท าบ่อยมาก ท าค่อน 
ขา้งบ่อย 

ท าและไม่ท  า 
พอ ๆ กนั 

ไม่ค่อยไดท้  า ไม่ท  าเลย 

15.ฉนัยอมรับปัญหาท่ีเกิดข้ึนและพยายามมอง
ชีวติใหส้ดใสเบิกบาน 

     

16.ฉนัหาเวลาท ากิจกรรมท่ีชอบ เช่นฟังเพลง 
อ่านหนงัสือ ดูโทรทศัน์ เล่นดนตรี หรือท า
สมาธิ หรือ ท างานอดิเรก 

     

17. ฉนัดูแลตวัเองใหมี้สุขภาพร่างกายแขง็แรง 
เช่น เล่นกีฬา ออกก าลงักาย รับประทาน
อาหาร ตามหลกัโภชนาการ 

     

18.ฉนัพยายามท าตวัใหเ้ขา้กบัเพื่อน ๆ      

19.ฉนัพบปะสังสรรคก์บัเพื่อนในกลุ่ม      

20. ฉนัหนัไปผกูมิตรกบัผูอ่ื้น      

21.ฉนัถามวธีิแกปั้ญหาจากผูท่ี้เคยมีปัญหา
แบบเดียวกนัมาก่อน 

     

22.ฉนัขอค าปรึกษากบัผูท่ี้มีความรู้หรือผูท่ี้
สามารถจะจดัการกบัปัญหานั้น ๆ ได ้

     

23.ฉนัเล่าปัญหา หรือระบายความในใจของ
ฉนักบัใครบางคน 

     

24.ฉนัแสวงหาก าลงัใจจากเพื่อน ๆและบุคคล
รอบขา้ง 

     

25.ฉนัตดัปัญหาออกไปจากใจฉนั 

และไม่รับรู้วา่มีอะไรเกิดข้ึน 
     

26.ฉนัเลิกพยายามท่ีจะแกปั้ญหา      

27.ฉนัหางานหรือกิจกรรมอ่ืนท าเพื่อท่ีจะได้
ไม่กงัวลกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึน 
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วธีิการแกปั้ญหา ท าบ่อยมาก ท าค่อน 
ขา้งบ่อย 

ท าและไม่ท  า 
พอ ๆ กนั 

ไม่ค่อยไดท้  า ไม่ท  าเลย 

28.ฉนัเก็บความรู้สึกต่าง ๆไวค้นเดียว      

29. ฉนัคิดวา่ฉนัเป็นตน้เหตุท่ีก่อใหเ้กิดความ
เดือดร้อนต่อตนเองและผูอ่ื้น 

     

30. ฉนักงัวลเก่ียวกบัเร่ืองอ่ืน ๆในอนาคต      

31. ฉนัหงุดหงิด และมกัจะระบายอารมณ์
ออกมา 

     

32. ฉนัวางเฉยต่อปัญหาเหมือนไม่มีอะไร
เกิดข้ึน 

     

33. ฉนัไม่ท าอะไร เพราะคิดหาวธีิแกปั้ญหา
ไม่ได ้

     

34. ฉนัท ากิจกรรมอ่ืน เพื่อใหลื้มเหตุการณ์ท่ี
เกิดข้ึน 

     

35. ฉนัปิดบงัความรู้สึกของฉนัไม่ใหใ้ครรู้      

36. ฉนัยอมรับผิดเสียเอง      

37. ฉนัเอาแต่กงัวลกบัปัญหา      

38. ฉนักินหรือนอนต่างไปจากเดิม เช่น กิน
มากข้ึน นอนนอ้ยลง 

     

39. ฉนัหมดความพยายามท่ีจะท าอะไรต่อไป      

40. ฉนักงัวลวา่ตนเองจะไม่มีความสุขจาก
ปัญหาท่ีเกิดข้ึน 
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ภาคผนวก จ 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการทดลอง 

โปรแกรมการจัดการความทุกข์ทรมานทางจิตใจ 
 

   การด าเนินกิจกรรมของโปรแกรมประกอบดว้ย 5 กิจกรรม 4 สัปดาห์ ดงัน้ี 
 
สัปดาห์ท่ี 1  
 กิจกรรมท่ี 1 การสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งสมาชิกดว้ยกนัและสมาชิกกบัผูน้ ากลุ่ม 
 กิจกรรมช่ือ“มารู้จกักนัเถอะ” 
 วตัถุประสงค ์

1. เพื่อสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งสมาชิกดว้ยกนั และสมาชิกกบัผูน้ ากลุ่ม 
2. เพื่อใหส้มาชิกเกิดการเรียนรู้ เห็นถึงความส าคญัของการสร้างสัมพนัธภาพ และสร้าง

ความไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั 
3. เพื่อใหส้มาชิกรับทราบขอ้มูลวตัถุประสงคก์ารด าเนินกิจกรรม ระยะเวลาและจ านวนคร้ัง

ในการเขา้ร่วมโปรแกรม 
  

 กิจกรรมท่ี 2 การเขา้ใจสถานการณ์ รับรู้ภยัอนัตรายจากเหตุการณ์ท่ีเผชิญอยา่งถูกตอ้ง  
 กิจกรรมช่ือ “เรียนรู้ความทุกขด์ว้ยใจของเรา”  
 วตัถุประสงค ์

1. เพื่อใหส้มาชิกรับรู้เขา้ใจและสามารถประเมินความรู้สึกของตนเองจากสถานการณ์ความ
ไม่สงบชายแดนใต ้

2. เพื่อใหไ้ดค้วามรู้และความเขา้ใจของการเกิดความทุกขท์รมานทางจิตใจและวธีิการเผชิญ
กบัภยัอนัตรายท่ีเกิดจากสถานการณ์ความไม่สงบชายแดนใต ้ 

 
สัปดาห์ท่ี 2 

กิจกรรมท่ี 3 เป็นการฝึกทกัษะการเผชิญปัญหา และเรียนรู้วธีิดูแลตวัเองเม่ือตอ้งประสบกบั
เหตุการณ์ความรุนแรงและเกิดความทุกขท์รมานทางจิตใจ 

กิจกรรมช่ือ “มองทุกขใ์หเ้ป็นสุข” 
วตัถุประสงค ์

 1. เพื่อเสริมสร้างทกัษะการเผชิญปัญหาอยา่งมีประสิทธิภาพ 
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2. เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้วธีิการดูแลตวัเองใหมี้ความสุขเม่ือเกิดความทุกขท์รมานทางจิตใจ 
 
สัปดาห์ท่ี 3  

กิจกรรมท่ี 4 เป็นกิจกรรมท่ีเรียนรู้รูปแบบวธีิการเผชิญปัญหาและวธีิการผอ่นคลายความเครียด
กิจกรรมช่ือ “รู้เท่าทนัป้องกนัใจ” 
วตัถุประสงค ์
 1. เพื่อใหส้มาชิกวเิคราะห์สาเหตุของความทุกข ์

2. เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้วธีิการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจอยา่งมีประสิทธิภาพ  
3. เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้รูปแบบการเผชิญปัญหาและวธีิการผอ่นคลายความเครียด 

สัปดาห์ท่ี 4 
กิจกรรมท่ี 5 เป็นการเรียนรู้อารมณ์ของตน ฝึกทกัษะการควบคุมอารมณ์และการแสดงออกทาง

อารมณ์ อยา่งเหมาะสม 
กิจกรรมช่ือ “รู้เท่าทนัปรับเปล่ียนอารมณ์” 
วตัถุประสงค ์

1. เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้ผลของอารมณ์ต่อเหตุการณ์ความรุนแรง 
2. เพื่อใหส้มาชิกมีทกัษะการควบคุมอารมณ์ของตนไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัสถานการณ์ 
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กจิกรรมที่1 ช่ือกิจกรรม “มารู้จกักนัเถอะ” 
จ านวนผู้เข้าร่วมกจิกรรม 30 คน 
ระยะเวลา 30 นาที 
วตัถุประสงค์  

1. เพื่อสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งสมาชิกดว้ยกนั และสมาชิกกบัผูน้ ากลุ่ม 
2. เพื่อใหส้มาชิกเกิดการเรียนรู้ เห็นถึงความส าคญัของการสร้างสัมพนัธภาพ และสร้างความ

ไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั 
3. เพื่อทราบขอ้มูลวตัถุประสงคก์ารด าเนินกิจกรรม ระยะเวลาจ านวนคร้ังในการร่วมกิจกรรม

และรายละเอียดของโปรแกรม 
อุปกรณ์ 

1. ปากกาสี 
2. ประดาษแขง็สีขาวขนาด 5.5 x 9 cm. ส าหรับท าป้าย 
3. นกหวดีส าหรับผูน้ ากลุ่ม 

วธีิด าเนินกจิกรรม 
1. ผูน้  ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกดว้ยท่าทีเป็นกนัเอง แนะน าตวัเอง ช้ีแจงวตัถุประสงค ์ขั้นตอน

การด าเนินโปรแกรม ลกัษณะกิจกรรม จ านวนคร้ังวนัและเวลาในการท ากิจกรรม และพูดคุยเร่ือง
ทัว่ไปสร้างความคุน้เคยระหวา่งผูน้ ากลุ่มและสมาชิก และแจกสมุดบนัทึกเปล่ียนความทุกขเ์ป็น
ความสุข 

2. ผูน้  ากลุ่มน ากระดาษแขง็ส าหรับท าป้ายช่ือและปากกาสีใหแ้ก่สมาชิก เพื่อใหส้มาชิกเขียนช่ือ
ของตนเองและชั้นปีท่ีศึกษาลงในกระดาษแขง็ 

3. จากนั้นใหส้มาชิกเปิดในหนา้กิจกรรมท่ี 1 ของสมุดบนัทึกเปล่ียนความทุกขเ์ป็นความสุข 
ในสมุดบนัทึกมีจ านวนช่องทั้งหมด 6 ช่องดงัน้ี 

ช่องท่ี 1 วนัท่ีเกิด 
ช่องท่ี 2 ส่ิงท่ีท าแลว้มีความสุขมากท่ีสุด 
ช่องท่ี 3 กีฬาท่ีชอบมากท่ีสุด 
ช่องท่ี 4 สีท่ีชอบมากท่ีสุด 
ช่องท่ี 5 อะไรท่ีท าใหรู้้สึกไม่สบายใจ/ทุกขใ์จมากท่ีสุด 
ช่องท่ี 6 สัตวเ์ล้ียงท่ีชอบมากท่ีสุด 
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4. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกแยกยา้ยใหส้มาชิกแต่ละคนน าสมุดบนัทึกในหนา้กิจกรรมท่ี 1และ
ปากกาไปขอลายเซ็นเพื่อนสมาชิกคนอ่ืนท่ีคิดวา่มีส่ิงท่ีเหมือนหรือใกลเ้คียงกบัของตนเอง ใน
ระยะเวลา 10นาที โดยมีกติกาดงัน้ี 

4.1 ใหส้อบถามเพื่อนท่ีมีขอ้มูลตรงกบัตวัเองในแต่ละช่อง ช่องละ 1 คน 
4.2 เม่ือพบแลว้ใหถ้ามช่ือพร้อมขอลายเซ็นลงตรงช่องท่ีพบ 
4.3 สมาชิกคนใดไดล้ายเซ็นครบช่องก่อนใหก้ลบัไปนัง่ท่ีเดิม 

5. เม่ือหมดเวลาครบ 10 นาที ผูน้  ากลุ่มจะเป่านกหวดี และสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ดว้ยกนัเร่ิม
จาก 

5.1 ใครท าไดทุ้กช่อง ท าไดอ้ยา่งไร 
5.2 ใครท าไดน้อ้ยสุด เพราะอะไร 
5.3 ค าถามใดหาเพื่อนยากสุด 

6. ผูน้  ากลุ่มสรุป เทคนิคในการหาเพื่อน เช่นการเดินเขา้หาเพื่อน การปรับเปล่ียนค าถาม 
เป็นตน้และสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนจากกิจกรรม ทุกคนตอ้งมีการปรับตวัเขา้หากนัและเรียนรู้ซ่ึงกนัและ
กนั นอกจากน้ียงัช่วยส่งเสริมสัมพนัธภาพระหวา่งสมาชิกดว้ยกนั และสมาชิกกบัผูน้ ากลุ่มดว้ย ซ่ึง
เป็นส่ิงส าคญัของการเขา้ใจ ไวว้างใจซ่ึงกนัและกนัในการท ากิจกรรมร่วมกนัในคร้ังน้ี 
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กจิกรรมที ่2 “เรียนรู้ความทุกขด์ว้ยใจของเรา” 
จ านวนผู้เข้าร่วมกจิกรรม 30 คน 
ระยะเวลา  90 นาที 
วตัถุประสงค์ 

 1. เพื่อใหส้มาชิกรับรู้เขา้ใจและสามารถประเมินความรู้สึกของตนเองจากสถานการณ์ความไม่
สงบชายแดนใต ้

2. เพื่อใหไ้ดค้วามรู้และความเขา้ใจของการเกิดความทุกขท์รมานทางจิตใจและวธีิการเผชิญกบั
ภยัอนัตรายท่ีเกิดจากสถานการณ์ความไม่สงบชายแดนใต ้ 
อุปกรณ์ 

1. ใบความรู้ เร่ืองความทุกขท์รมานทางจิตใจ และองคป์ระกอบท่ีท าใหเ้กิดความทุกขท์รมาน 
ทางจิตใจจากสถานการณ์ความรุนแรงภาคใต ้ 

2. ใบงาน ความรู้สึกและการรับรู้ของตนเองท่ีมีต่อเหตุการณ์ความรุนแรง 
3. ปากกา 
4. กระดาษซาลาเปา ขนาด 20x25 cm จ านวน 5 แผน่ 
5. กระดาษ A4 ขนาด 5x6 cm จ านวน 30 แผน่ 
6. กล่องทึบสีด า 

วธีิด าเนินการ 
1. ผูน้ ากลุ่มช้ีแจงวตัถุประสงคข์องกิจกรรม  
2. ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกแบ่งกลุ่ม 6 กลุ่ม กลุ่มละ 6 คน แลว้แจกกระดาษซาลาเปาให้กลุ่มละ 1 

แผน่ พร้อมปากกาสี จากนั้นใหแ้ต่ละกลุ่มแบ่งกระดาษซาลาเปาออกเป็น 2 ส่วน ส่วนท่ี 1 ผูน้  ากลุ่ม
ให้แต่ละกลุ่มเขียนเล่าถึงลกัษณะของเหตุการณ์ท่ีประสบและสถานการณ์ตึงเครียด มีผลกระทบ
อะไรต่อตนเองบา้ง ส่วนท่ี 2 ให้เขียนถึงความรู้สึกถึงเหตุการณ์นั้น รู้สึกอย่างไร แลว้ในตอนนั้น
สมาชิกได้จดัการความรู้สึกอย่างไร หรือในตอนนั้นสมาชิกด าเนินการอย่างไรต่อไปหลังเกิด
เหตุการณ์ข้ึน  

3. เม่ือสมาชิกเขียนเสร็จเรียบร้อยแลว้ ผูน้ ากลุ่มจะใหส้มาชิกออกมาเล่าใหเ้พื่อนสมาชิกคน
อ่ืนๆฟัง รวมกนัแสดงความคิดเห็น  

4. ผูน้ ากลุ่มใหค้วามรู้และแจกใบความรู้เร่ืองความทุกขท์รมานทางจิตใจท่ีเกิดจากสถานการณ์
ความไม่สงบ พร้อมทั้งแจกใบงานความรู้สึกการรับรู้ของตนเองเป็นรายบุคคล ใหน้ ากลบัไปท าท่ี
บา้น แลว้น ามาส่งเม่ือเรามาเจอกนัอีกคร้ัง  
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5. ผูน้ ากลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามหากมีขอ้สงสัยสะทอ้นความคิด ความรู้สึกหรือ
พูดคุยระบายความรู้สึก 

6. จากนั้นผูน้ ากลุ่มแจกกระดาษ ขนาด 5x6 cm ใหส้มาชิกแต่ละคน เขียนอะไรก็ไดท่ี้เป็น 
ความรู้สึกท่ีไม่ดี ท่ีเคยเจอมาท่ีท าใหส้มาชิกทุกขท์รมานใจหรือ อยากระบายอะไรลงในกระดาษ 
จากนั้นเอามาใส่ลงในกล่องท่ีผูน้ ากลุ่มเตรียมไว ้

7. เม่ือเขียนครบทุกคนแลว้ ผูน้ ากลุ่มก็จะสรุปกิจกรรมจากกระดาษท่ีแจก ถึงการเขียนระบาย
ความรู้สึกซ่ึงเป็นหน่ึงในวธีิการช่วยลดระดบัความทุกขท์รมานทางจิตใจ ลดความรู้สึกอึดอดั กดดนั
จากสถานการณ์  

8. ผูน้ ากลุ่มสรุปกิจกรรมภาพรวมในกิจกรรมคร้ังน้ีประเด็นการรับรู้เหตุการณ์ การประเมิน
ความรู้สึกและการรับรู้ของตนเอง เพื่อแสดงให้เห็นถึงความส าคญัของการท ากิจกรรมท่ีสามารถ
น าไปใชใ้นชีวติจริง 

9. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายสมาชิกในคร้ังต่อไปและน าใบงานท่ี1 ท่ีใหไ้วน้ ามาส่ง 
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กจิกรรมที ่3 “มองทุกขใ์หเ้ป็นสุข” 

จ านวนผู้เข้าร่วมกจิกรรม 30 คน 
ระยะเวลา 90 นาที 
วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อเสริมสร้างทกัษะการเผชิญปัญหาอยา่งมีประสิทธิภาพ 
2. เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้วธีิการดูแลตวัเองใหมี้ความสุขเม่ือเกิดความทุกขท์รมานทางจิตใจ 

อุปกรณ์ 
1. ใบความรู้วธีิมองตนเองใหมี้ความสุขเม่ือเกิดความทุกข ์
2. กระดาษรูปหวัใจ 30 แผน่ 
3. กระดาษซาลาเปา ขนาด 20x26 cm 
4. ปากกา 

วธีิด าเนินกจิกรรม 
1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกเร่ืองทัว่ไป เพื่อสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งสมาชิกและผูน้ ากลุ่ม  
2. ผูน้ ากลุ่มเปิดประเด็นถามสมาชิก “มีใครบา้งท่ีไม่เคยมีความทุกข”์ ใหส้มาชิกยกมือข้ึน 
3. ผูน้ ากลุ่มสุ่มถามสมาชิกถึงวธีิดูแลตวัเองอยา่งไรใหมี้ความสุขเม่ือเกิดความทุกข ์
4. ผูน้ ากลุ่มแจกกระดาษรูปหวัใจใหส้มาชิก คนละ 1 แผน่โดยใหแ้ต่ละคนเขียนช่ือตนเองลง

ในกระดาษรูปหวัใจ 
5. ใหส้มาชิกจบัคู่ โดยใหเ้พื่อนคนอีกคนเขียนถึง “วธีิดูแลตนเองใหมี้ความสุข เม่ือเกิดความ

ทุกข”์ ท่ีพวกเขาอยากบอกเพื่อนท่ีเป็นเจา้ของหวัใจคนนั้น”  
6. จากนั้นใหส้มาชิกจบักลุ่ม 5-6 คน ร่วมกนัวเิคราะห์ และสรุปถึงวธีิดูแลตนเองใหมี้ความสุข

เม่ือเกิดความทุกข ์
7. ผูน้ ากลุ่มใหแ้ต่ละกลุ่มออกมารายงานขอ้สรุปวธีิการดูแลหวัใจตนเองของกลุ่มและร่วมกนั

อภิปราย ระหวา่งกลุ่ม 
8. ผูน้ ากลุ่มสรุปถึงวธีิการดูแลตนเองใหมี้ความสุขเม่ือเกิดความทุกข ์และความทุกขน์ั้นจะเบา

บางลงหรือหมดไป เพราะตวัเราเป็นผูก้  าหนด 
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กจิกรรมที ่4 “รู้เท่าทนัป้องกนัใจ” 
จ านวนผู้เข้าร่วมกจิกรรม 30 คน 
ระยะเวลา 90 นาที 
วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อใหส้มาชิกวเิคราะห์สาเหตุของความทุกข ์
2. เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้วธีิการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจอยา่งมีประสิทธิภาพ  
3. เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้รูปแบบการเผชิญปัญหาและวธีิการผอ่นคลายความเครียด 

อุปกรณ์ 
1. ใบความรู้การขจดัความทุกขด์ว้ยตวัเอง 
2. ใบความรู้การกลวธีิการเผชิญปัญหา 
3. ใบงาน จดัการอยา่งไรใหค้ลายทุกข ์

วธีิการด าเนินการ 

1. ผูน้ ากลุ่มช้ีแจงวตัถุประสงคข์องกิจกรรม ระยะเวลาการด าเนินกิจกรรมใหส้มาชิกทราบ 

2. ผูน้ ากลุ่มแจกใบความรู้เร่ืองการขจดัความทุกขด์ว้ยตนเอง และใหค้วามรู้ขอ้มูลเร่ืองการ

ขจดัความทุกข ์ 

3.   ผูน้ ากลุ่มใหค้วามรู้เร่ืองวิธีการเผชิญปัญหาอยา่งเหมาะสมและหลงัจากนั้นใหส้มาชิก
ร่วมกนัเสนอความคิดเห็นวธีิการเผชิญปัญหาของตนเองในสมุดบนัทึกพร้อมแลกเปล่ียนเรียนรู้กนั
โดยเล่าใหเ้พื่อนสมาชิฟังเพราะเหตุใดจึงเผชิญปัญหาดว้ยวธีิน้ีและรู้สึกอยา่งไรหลงัจากเผชิญปัญหา
ดว้ยวธีิดงักล่าว  

4.   ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกท าใบงานท่ี 2 จดัการอยา่งไรใหค้ลายทุกข ์
5.   จากนั้นผูน้ ากลุ่ม สอนวธีิการผอ่นคลายความเครียดโดยฝึกเกร็งและคลายกลา้มเน้ือซ่ึง

สามารถลดระดบัความทุกขท์รมานทางจิตใจได ้โดยเร่ิมจาก 

 5.1 ใหส้มาชิกนัง่ในท่าสบาย ท่าท่ีสมาชิกรู้สึกถึงความผอ่นคลาย 
 5.2 จากนั้นผูน้ ากลุ่มจะบอกใหส้มาชิกเกร็งกลา้มเน้ือไปทีละส่วนโดยเร่ิมจาก 

1) แขนขวา 2) แขนซา้ย 3) หนา้ผาก 4) ตา แกม้และจมูก 5) ขากรรไกร ริมฝีปากและล้ิน 6) คอ 7) 
อก หลงั และไหล่ 8) หนา้ทอ้ง และกน้ 9) ขาขวา 10) ขาซา้ย โดยเกร็งคา้งไวส้ัก 10 วนิาที แลว้คลาย
ออก จากนั้นก็เกร็งใหม่สลบักนัไปประมาณ 10 คร้ัง ค่อยๆ ท าไปจนครบทั้ง 10 ส่วน ดงัน้ี 

ท่าท่ี 1 เร่ิมจากการก ามือ และเกร็งแขนทั้งซา้ยขวาแลว้ปล่อย 
ท่าท่ี 2 บริเวณหนา้ผาก ใชว้ธีิเลิกคิ้วใหสู้ง หรือขมวดคิ้วจนชิดแลว้คลาย 
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ท่าท่ี 3 ตา แกม้ และจมูก ใชว้ธีิหลบัตาป๋ี ยน่จมูกแลว้คลาย 
ท่าท่ี 4 ขากรรไกร ริมฝีปากและล้ิน ใชว้ธีิกดัฟัน เมม้ปากแน่นและใชล้ิ้นดนัเพดานโดยหุบ

ปากไวแ้ลว้คลาย 
ท่าท่ี 5 คอ โดยการกม้หนา้ใหค้างจรดคอ เงยหนา้ใหม้ากท่ีสุดแลว้กลบัสู่ท่าปกติ 
ท่าท่ี 6 อก หลงั และไหล่ โดยหายใจเขา้ลึกๆ แลว้เกร็งไว ้ยกไหล่ใหสู้งท่ีสุดแลว้คลาย 
ท่าท่ี 7 หนา้ทอ้งและกน้ ใชว้ิธีแขม่วทอ้ง ขมิบกนัแลว้คลาย 
ท่าท่ี 8 งอน้ิวเทา้เขา้หากนั กระดกปลายเทา้ข้ึนสูง เกร็งขาซา้ยและขวาแลว้ปล่อย 

การฝึกเช่นน้ีจะท าใหรั้บรู้ถึงความเครียดจากการเกร็งกลา้มเน้ือกลุ่มต่างๆ และรู้สึกสบายเม่ือคลาย
กลา้มเน้ือออกแลว้ ซ่ึงในขณะฝึกการเกร็งกลา้มเน้ือผูน้ ากลุ่มจะเปิดท านองเพลงเบาๆเพื่อใหส้มาชิก
รู้สึกถึงความผอ่นคลายมากยิง่ข้ึน 
6.   เม่ือฝึกการผอ่นคลายกลา้มเน้ือเสร็จส้ิน ผูน้ ากลุ่มแลกเปล่ียนเรียนรู้กบัสมาชิกถึงวธีิอ่ืนๆท่ี
สมาชิกสามารถใชใ้นการผอ่นคลายความเครียด 
7.  ผูน้  ากลุ่มแนะน าและสอนการท า Breathing Exercise โดยเร่ิมจากการฝึกการหายใจดงัน้ี 

7.1 ใหส้มาชิกนัง่ในท่าท่ีสบาย หลบัตา เอามือประสานไวบ้ริเวณทอ้งค่อยๆ หายใจเขา้ 
พร้อมๆกบันบัเลข 1 ถึง 4 เป็นจงัหวะชา้ๆ ใหมื้อรู้สึกวา่ทอ้งพองออก  

7.2 กลั้นหายใจเอาไวช้ัว่ครู่ นบั 1 ถึง 4 เป็นจงัหวะชา้ๆ เช่นเดียวกบัเม่ือหายใจเขา้  
7.3 ค่อยๆ ผอ่นลมหายใจออก โดยนบั 1 ถึง 8 อยา่ง ชา้ๆ พยายามไล่ลมหายใจออกมาให้

หมด สังเกตวา่หนา้ทอ้งแฟบลง  
7.4 ท าซ ้ าอีก โดยหายใจเขา้ชา้ๆ กลั้นไว ้แลว้หายใจออก โดยช่วงท่ีหายใจออกให้นานกวา่

ช่วงหายใจเขา้ 
8.  ผูน้  ากลุ่มสรุปการท ากิจกรรมท่ีไดเ้รียนรู้จากวนัน้ี 
9.  ผูน้  ากลุ่มพูดคุยใหก้ าลงัใจส าหรับการท ากิจกรรมวนัน้ีสามารถน าไปใชใ้นชีวติประจ าวนัไดแ้ละ
เสริมแรงกระตุน้ใหส้มาชิกจดัการกบัความทุกขท์รมานทางจิตใจเพื่อปรับสภาพจิตใจใหก้ลบัมา
สมดุล 
10.  ผูน้  ากลุ่มนดัหมายส าหรับการท ากิจกรรมในคร้ังต่อไป 
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กจิกรรมที ่5 “รู้เท่าทนัปรับเปล่ียนอารมณ์” 

จ านวนผู้เข้าร่วมกจิกรรม 30 คน 
ระยะเวลา 90 นาที 
วตัถุประสงค์ 
1.เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้ผลของอารมณ์ต่อเหตุการณ์ความรุนแรง 
2.เพื่อใหส้มาชิกมีทกัษะการควบคุมอารมณ์ของตนไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัสถานการณ์ 
อุปกรณ์ 

1. ใบความรู้การจดัการกบัอารมณ์ 
2.กล่องจบัฉลาก 
3.กระดาษซาลาเปา 
4.ปากกาไวทบ์อร์ด 

วธีิด าเนินการ 
  1. ผูน้  ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิก สร้างความไวว้างใจเพื่อสัมพนัธภาพท่ีดี จากนั้นช้ีแจง

วตัถุประสงคแ์ละระยะเวลาการด าเนินการ 

2.  ผูน้  ากลุ่มแจกใบความรู้และอธิบายการจดัการทางอารมณ์ทางลบ 

3. ผูน้  ากลุ่มใหแ้บ่งกลุ่ม 5 กลุ่ม กลุ่มละ 6 คน จากนั้นใหส้มาชิกตวัแทนกลุ่มจบัฉลาก

อารมณ์ทางลบดงัน้ี 1) โกรธ 2) เศร้า, ทอ้แท ้3) เครียด 4) วติกกงัวล 5) กลวั เม่ือแต่ละกลุ่มได้

อารมณ์ทางลบจากนั้นใหส้มาชิกในกลุ่มระดมความคิดเพื่อร่วมกนัอภิปรายในประเด็นต่อไปน้ี 

3.1 อารมณ์ดงักล่าวส่งผลต่อพฤติกรรมของบุคคลอยา่งไร 

3.2 สมาชิกมีวธีิการควบคุมอารมณ์ของตนอยา่งไรเพื่อไม่ใหเ้กิดผลกระทบทางลบ

ต่อตนเองและผูอ่ื้น 

4. ผูน้  ากลุ่มร่วมสรุปจากการอภิปรายในประเด็นดงักล่าว การจดัการอารมณ์อยา่งเหมาะสม 

และขอ้คิดท่ีไดจ้ากกิจกรรม 

5. ใหส้มาชิกท าแบบประเมินการเผชิญปัญหาและแบบประเมินความทุกขท์รมานทางจิตใจ 

6. ผูน้  ากลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกและมอบของท่ีระลึกใหแ้ก่ผูอ้  านวยการโรงเรียนท่ีอ านวย

เร่ืองสถานท่ีและความสะดวกดา้นอ่ืนๆ 

7. ผูน้  ากลุ่มกล่าวส้ินสุดยติุการด าเนินโปรแกรม 
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ใบความรู้ที ่1 
เร่ือง ความทุกข์ทรมานทางจิตใจ 

ความทุกข์ทรมานทางจิตใจ คือ ภาวะท่ีเป็นผลมาจากการตอบสนองต่อความเครียดท่ีบุคคลไม่
สามารถปรับตวัได ้ซ่ึงหากไม่ได้รับการแก้ไขบุคคลก็จะมีปัญหาทางสุขภาพจิตตามมาอนัได้แก่ 
ความวิตกกังวล ความเครียด ภาวะซึมเศร้า เป็นต้น ก็จะส่งผลถึงการเปล่ียนแปลงด้านต่างๆทั้ ง
พฤติกรรมทางกายจิตใจ อารมณ์ สังคม ความสามารถในการท ากิจวตัรประจ าวนั การท าหนา้ท่ีทาง
สังคมลดลงได ้(กรมสุขภาพจิต, 2553ก; Ridner, 2004) 
 
องค์ประกอบทีจ่ะท าให้เกดิความทุกข์ทรมานทางจิตใจ 

1. สภาวะท่ีไม่สามารถจัดการกับการเผชิญปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
(Perceived inability to cope effectively) เม่ือรับรู้วา่ตนไม่สามารถจดัการกบัความเครียดได ้ก็จะเช่ือ
วา่ ไม่มีสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดความเครียดใดหาทางออกไดห้รือไม่สามารถจดัการได ้แต่ถา้เราเช่ือ
ว่าเหตุการณ์หรือปัญหาทุกอย่างมีทางออก การเผชิญปัญหานั้ นเป็นไปในแนวทางท่ีดี ปัญหา
สามารถแกไ้ขได ้และความทุกขท์รมานทางจิตใจก็ไม่เกิดข้ึน 

2. สถานะทางอารมณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไป (Change in emotional status) เม่ือเรามี
ความทุกข์ทรมานทางจะเกิดความอ่อนไหวทางอารมณ์ และอารมณ์แปรปรวนไดง่้ายไดแ้ก่ความ
วิตกกงัวล ความซึมเศร้า ความรู้สึกไม่มีแรงบนัดาลใจ หงุดหงิดง่าย กา้วร้าวและคิดว่าตนเองไม่มี
คุณค่า หากเม่ือเราไดรั้บการเสริมทกัษะสร้างความมัน่คงทางอารมณ์ ก็จะท าให้ลดระดบัความทุกข์
ทรมานทางจิตใจได ้

3. ภาวะไม่สุขสบาย (discomfort) เป็นอาการความเจ็บปวดทางจิตใจ ความทุกข์
ทรมานใจ ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีอยูภ่ายในใจ หากเรารับรู้วา่อะไรคือส่ิงท่ีรบกวนความสุขสบายและท าให้เกิด
การเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ท่ีมีความสัมพนัธ์กบัความทุกข์ทรมานทางจิตใจก็สามารถผ่านพน้
ความรู้สึกทุกขท์รมานได ้

4. การส่ือสารท่ีแสดงออกเปล่ียนแปลงไป (communication of discomfort) เม่ือเรา
รู้สึกถึงความไม่สุขสบายใจอารมณ์ทางจิตใจจะส่งผลแสดงออกมาทางสีหนา้ การพูดคุยส่ือสาร เช่น
อยู่ๆ พูดกบัเพื่อนเร่ืองความคิดฆ่าตวัตาย เป็นตน้  

5. ภยัอนัตราย (Harm) เป็นความรู้สึกไม่ปลอดภยัทั้งในชีวิตและทรัพยสิ์นตวัเราจะ
รู้สึกความมีคุณค่าในตวัเองและความไวว้างใจลดลง เช่นการถูกทอดทิ้ง การถูกท าร้ายจิตใจ  
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   ซ่ึงการบรรเทาความทุกขท์รมานทางจิตใจท าใหว้ยัรุ่นเรียนรู้และเพิ่มทกัษะการ
เผชิญปัญหา การปรับตวัเพื่อการจดัการความทุกขท์รมานทางจิตใจไดอ้ยา่งเหมาะสม ส่งผลต่อการมี
สุขภาพจิตใจและพร้อมต่อการเผชิญเหตุการณ์ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน 
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ใบความรู้ที ่2  
เร่ือง  การจัดการปัญหา 

 
ปัญหาเป็นสถานการณ์ท่ียงัหาทางออกไม่ได ้การแกปั้ญหามี 6 ขั้นตอน(กรมสุขภาพจิต, 2547) ดงัน้ี 

1. ก าหนดปัญหา เป็นขั้นตอนท่ีส าคญัมาก เพราะจะต้องก าหนดให้ชัดเจนว่าอะไรคือ
ปัญหาท่ีแทจ้ริง วเิคราะห์ปัญหาและองคป์ระกอบของปัญหา ในดา้นต่อไปน้ี 

1.1.1 สาเหตุ ทั้งท่ีแกไ้ขไดแ้ละแกไ้ขไม่ได ้
1.1.2 ท่ีมา, รูปแบบและล าดบัการเกิดของปัญหา 
1.1.3 ผลกระทบและความรุนแรง โดยเฉพาะผลกระทบต่อตนเองในด้านต่างๆ 

เช่น อารมณ์ความรู้สึก, สติปัญญา, ความคิด, พฤติกรรม, การด าเนินชีวิตประจ าวนั, การเรียน, การ
งานและความสัมพนัธ์กบับุคคลรอบขา้ง 

2. ก าหนดทางเลือก เป็นขั้นตอนท่ีหาทางเลือกทั้งหมดท่ีเป็นไปไดใ้นการแกปั้ญหา 
3. วิเคราะห์ทางเลือก ท าการวิเคราะห์ขอ้ดี – ขอ้เสีย ของแต่ละทางเลือก จากขอ้มูลต่างๆ ท่ี

มีอยูห่รือหาเพิ่มเติม 
4. ตดัสินใจเลือกวิธีแก้ปัญหา จากทางเลือกต่างๆ ท่ีได้วิเคราะห์ ข้อดี – ข้อเสีย ไวแ้ล้ว 

รวมทั้งหาทางแกไ้ขขอ้เสียท่ีอาจเกิดจากทางเลือกท่ีเลือกไว ้
5. แก้ปัญหา วางแผน, จดัเวลา, ด าเนินการแก้ปัญหาตามทางเลือกท่ีเลือกไวแ้ละแก้ไข

ขอ้เสียท่ีเกิดข้ึน 
6. ประเมินผลการแกปั้ญหา หากทราบว่าปัญหายงัคงอยู่ หรือแกไ้ขไดเ้พียงบางส่วน ให้

ทบทวนสภาพปัญหา และด าเนินการตามขั้นตอนการแกปั้ญหาใหม่ทั้ง 6 ขั้นตอน 
ข้อพจิารณา 

1. ความเครียดและความวิตกกงัวล มกัมีผลกระทบอยา่งมากต่อการใชค้วามคิดและเหตุผล
ในการแกปั้ญหา จึงควรหาทางผอ่นคลายก่อน 

2. การวเิคราะห์สาเหตุและองคป์ระกอบของปัญหาจะช่วยใหแ้กปั้ญหาไดต้รงจุด 
3. การจดัล าดบัความส าคญัของปัญหาจะช่วยให้ปัญหาท่ีซับซ้อนค่อยๆ ผอ่นคลายไดเ้ป็น

ล าดบัไม่ท าให้รู้สึกว่ายิ่งแก้ปัญหายิ่งเพิ่ม และความส าคญัของปัญหาในมุมมองของแต่ละคนก็
ต่างกนั จึงควรยดึผูมี้ปัญหาเป็นศูนยก์ลาง 

4. ความเร่งด่วนมกัเป็นตวัก าหนดล าดบัความส าคญัของปัญหา บ่อยคร้ังท่ีท าให้ละเลยการ
แกปั้ญหาท่ีส าคญัแต่ไม่เร่งด่วนไป ท าใหปั้ญหายงัคงอยู ่
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5. การแกปั้ญหาดว้ยวธีิซ ้ าๆ โดยไม่เคยมองหาทางออกอ่ืนๆ อาจท าใหปั้ญหายงัคงอยูห่รือ
เพิ่มปัญหา ควรประเมินภาพปัญหาและยอ้นกลบัไปด าเนินการตามขั้นตอนการแกปั้ญหาใหม่จะ
ช่วยใหม้องหาทางออกอ่ืนๆ ได ้การแกปั้ญหามีความยดืหยุน่มากข้ึน 

 
กลวธีิการเผชิญปัญหา 

 
 โดยทัว่ไปการเผชิญปัญหาเป็นการจดัการ หรือการปรับเปล่ียนสาเหตุของปัญหาท่ีท าให้เกิด
ความทุกข์ทรมานทางจิตใจ และควบคุมการตอบสนองทางอารมณ์โดยตรง (Lazarus & Folkman, 
1980) ซ่ึงแบ่งออกเป็น 2 รูปแบบดงัน้ี 
  1. การเผชิญปัญหาโดยมุ่งจดัการทางอารมณ์ (Emotion focus forms of coping) เป็นการใช้
กระบวนการคิดโดยตรง ท่ีช่วยบรรเทาอารมณ์ท่ีท าให้เกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจและรวมถึง
วิธีการ ไดแ้ก่ การหลีกหนี, การเลือกสนใจเฉพาะส่ิง, การปฏิเสธ, การลดความส าคญัของปัญหา, 
การคิดเปรียบเทียบเชิงบวก การท าสมาธิ การผอ่นคลายกลา้มเน้ือ และมองเห็นส่ิงท่ีดีจากเหตุการณ์
ท่ีแย่ เป็นตน้ มีการศึกษาวิธีการสามารถน ามาใช้กบัการจดัการความเครียดไดแ้ต่เป็นเพียงช่วยลด
และบรรเทาความรู้สึกเท่านั้น ส่วนปัญหายงัคงอยูเ่พราะยงัไม่ไดรั้บการแกไ้ข 
  2. การเผชิญปัญหาโดยจัดการกับปัญหา (Problem focus of coping) เป็นการท่ีบุคคล
พยายามจะคล่ีคลายปัญหาให้เบาบางลง โดยพิจารณาจากสาเหตุ เพื่อหาทางออกในการแกไ้ขปัญหา
และพยายามท าความเขา้ใจกบัปัญหาทั้งน้ีข้ึนอยู่กบักระบวนการคิดพิจารณาของแต่ละบุคคล เพื่อ
ตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีท าให้เกิดความเครียดและพฒันาทกัษะใหม่ในการจดัการแกไ้ขปัญหาของ
บุคคล  

ในการจดัการกบัปัญหาข้ึนบุคคลจะใชว้ิธีใดวิธีหน่ึงหรือใช้ทั้ง 2 วิธีควบคู่กนัอยู่กบัความ
ยากง่ายของปัญหา หากบุคคลเลือกวิธีการจดัการกับปัญหามากกว่าในสถานการณ์ท่ีรับรู้ว่าตน
สามารถแก้ไขปัญหาได้ แต่ถ้าบุคคล รับรู้ถึงการจดัการกบัปัญหาในสถานการณ์นั้นยากต่อการ
แกไ้ขก็จะเผชิญปัญหาโดยมุ่งจดัการกบัอารมณ์มากกวา่ 
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ใบความรู้ที ่3  
เร่ือง วธีิการดูแลตนเองให้มีความสุขเม่ือเกดิความทุกข์ 

 
คนเราทุกคนลว้นมีความทุกขไ์ม่มากก็นอ้ย การท่ีจะอยูไ่ดอ้ยา่งมีความสุขนั้น ควรมีวิธีการ

สร้างสุขใหเ้หมาะสมกบัตนเอง ความสุขนั้นเราสามารถหาไดไ้ม่ยาก หากเรารู้จกัดูแลหวัใจตนเอง
และปรับเปล่ียนความทุกขใ์ห้เป็นความสุข ดงัน้ี 

1. ตั้งสติใหม้ัน่ มองวา่ความทุกขเ์ป็นเร่ืองธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนไดก้บัทุกคน 
2. พยายามคิดในแง่ดีและพูดใหก้ าลงัใจกบัตวัเองบ่อย ๆ วา่ 

“ไม่เป็นไร เราค่อย ๆ คิด ค่อย ๆ ท า” “ไม่เป็นไร ลองพยายามดูใหม่” 
“ท่ีผา่นมาเราสามารถท าไดห้ลายเร่ืองแลว้นะ” “โอกาสหนา้ยงัมีอีก” 
“อยา่งนอ้ยเราก็มีดีอยา่งอ่ืน” “ค่อย ๆ ท าดีกวา่ ทุก ๆปัญหามีทางแกไ้ข” 
“ทุก ๆ อยา่งจะผา่นไปไดด้ว้ยดี” 

3. น าตวัเองออกจากความทุกขไ์ปชัว่คราว พร้อมกบัหากิจกรรมอ่ืนท าท่ีตนเองรู้สึกผอ่น
คลาย เช่น ยิม้สู้ ดูหนงั ฟังเพลง ฯลฯ ซ่ึงแต่ละคนสามารถเลือกวธีิท่ีเหมาะสมกบัตนเอง 

4. มองวา่ความทุกข ์ช่วยสร้างประสบการณ์ใหเ้รารู้จกัเลือกวธีิการดูแลจิตใจตนเอง ไดด้ว้ย
วธีิการท่ีหลากหลาย และผูท่ี้จะดูแลจิตใจตนเองใหมี้ความสุข ก็คือ ตวัเรานัน่เอง 
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ใบความรู้ที ่4 
เร่ือง มองทุกข์ให้เป็นสุข 

การขจัดทุกข์ด้วยตนเอง 
เม่ือเกิดทุกขม์ากๆ ผลท่ีตามมาไม่ไดมี้ต่อจิตใจหรืออารมณ์ตามท่ีไดก้ล่าวมาแลว้เท่านั้น แต่

จะมีผลกระทบต่อร่างกายและความเป็นอยูทุ่กอยา่งของเราดว้ย เช่น คนส่วนใหญ่จะกินไม่ได ้นอน
ไม่หลบั หรือบางคนอาจจะกินมากข้ึน นอนมากกวา่ปกติ ไม่อยากพูดกบัใคร ไม่อยากท างาน หรือ
ท างานไม่ไดเ้พราะจิตใจวา้วุน่ถา้เรารู้สึกวา่ทุกขม์าก กลุม้มาก ควรจะขจดัออกไปใหเ้ร็วและมาก
ท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้(กรมสุขภาพจิต, 2553ก) ดว้ยวธีิดงัต่อไปน้ี 
ต้องยอมรับว่าเรามีความทุกข์ต้องรีบแก้ไข  

หาสาเหตุของความทุกขน์ั้น วา่เราทุกขเ์ร่ืองอะไร ใครท่ีท าใหเ้ราทุกข ์และตวัเรามีส่วนท า
ใหเ้กิดความทุกขเ์องดว้ยหรือไม่ เช่น คนรักทิ้งเราไป ตวัเขาเป็นสาเหตุใหเ้ราทุกขใ์จ แต่อาจมีสาเหตุ
มาจากเราดว้ยหรือไม่ เป็นตน้วา่ เราดูแลเขาดีพอหรือเปล่า เราท าใหเ้ขาไม่เห็นคุณค่าในตวัเรา
หรือไม่ หรือเราใหค้วามส าคญัต่อเขามากกวา่ตวัเราหรือเปล่าจนท าใหเ้รารู้สึกแย ่หมดคุณค่าเม่ือเขา
ทิ้งเราไปทั้งๆ ท่ีเราก็ยงัมีอะไรดีๆ อีกหลายอยา่ง 

ระบายความทุกข ์โดยพูดคุยกบัเพื่อนสนิทหรือญาติผูใ้หญ่ท่ีรับฟังเราไม่ตอ้งกลวัเขาจะหา
วา่เราอ่อนแอ ไม่เขม้แขง็ ถา้เราไม่ไดร้ะบายความทุกขอ์อกบา้งตอ้งเก็บไวค้นเดียวเราจะรู้สึกอึดอดั 
แต่ถา้ไดพู้ดใหใ้ครฟังบา้งเร่ืองความทุกขน์ั้น จะรบกวนความรู้สึกนึกคิดของเรานอ้ยลง จะท าใหเ้รา
มองเห็นทางท่ีจะแกไ้ขปัญหาไดง่้ายข้ึน เร่ืองอะไร เราจะเก็บความทุกขเ์อาไวค้นเดียว 

หากิจกรรมท าเพื่อให้เหน่ือยและเป็นการดึงความคิดเก่ียวกบัความทุกขอ์อกไปจากตนเอง
และช่วยใหห้ลุดพน้จากวงัวนความคิดดว้ยตนเอง ถา้มีงานท าอยูแ่ลว้ก็ควรทุ่มเทกบังานใหม้าก เช่น 
ท างานบา้น ปลูกตน้ไม ้เล่นกีฬา หรือออกก าลงักาย 

ปรับเปล่ียนส่ิงแวดลอ้ม เช่น เปล่ียนจากสถานท่ีท่ีจ  าเจชัว่คราวเพื่อช่วยใหรู้้สึกสบายใจ 

หาคนสนบัสนุนอาจจะเป็นการยากล าบากสักหน่อยในการกลบัเขา้ไปหากลุ่มเพื่อนเพราะ
เรากลวัวา่เขาจะรู้เร่ืองของเรา กลวัเขาประณาม กลวัถูกวา่เราแปลกไปจากเดิมแต่ถา้เราสามารถเขา้
กลุ่มเพื่อนไดเ้ราจะรู้สึกวา่กลุ่มสามารถช่วยท าใหจิ้ตใจเราดีข้ึนและอาจจะช่วยเราแกปั้ญหาไดด้ว้ย 

เม่ือเราพยายามช่วยตวัเองดว้ย วธีิการต่างๆ แลว้ ยงัรู้สึกไม่ดีข้ึนหรือทนความทุกขไ์ม่ได ้ก็
ควรจะไปพบผูท่ี้มีความรู้ท่ีสามารถใหก้ารช่วยเหลือเราไดท่ี้สถานบริการสาธารณสุขต่างๆ ท่ีใกล้
บา้น เช่น สถานีอนามยั โรงพยาบาล หรือหน่วยงานท่ีให้  
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จงละเว้นการแก้ปัญหาแบบต่างๆ ต่อไปนี้  
อย่าแก้ปัญหาแบบวู่วามใช้อารมณ์เป็นใหญ่ เม่ือเจอปัญหาใหพ้ยายามสงบสติอารมณ์อยา่ง

เพิ่งเอะอะโวยวาย ใหห้ายใจชา้ๆ ลึกๆ สกั 4-5 คร้ัง หรือนบั 1-10 ก่อนจะตอบโตอ้ะไรออกไป จะได้
ไม่ตอ้งมานัง่เสียใจภายหลงักบัส่ิงท่ีไดท้  าไปเพราะอารมณ์ชัว่วบู 

อย่าหนีปัญหา แลว้หนัเขา้หาบุหร่ี สุรา สารเสพติด การพนนั การเท่ียวกลางคืน ฯลฯ เพื่อ
ช่วยใหส้บายใจข้ึนชัว่คราว 

จงกล้าเผชิญปัญหา และอยา่ผดัวนัประกนัพรุ่ง รีบแกปั้ญหาเสียแต่เน่ินๆ อยา่ปล่อยให้คา้ง
คาอยูเ่ป็นเวลานาน เพราะความเครียดจะสะสมมากข้ึนดว้ย 

อย่า คิดแต่จะพึง่พาผู้อ่ืนอยู่ร ่าไป 
จงถือคติ “ตนเป็นที่พึ่งแห่งตน” หัดใช้ความสามารถของตวัเองบ้าง แล้วจะเกิดความ

ภาคภูมิใจในตวัเองแต่ถา้ปัญหานั้นเหลือบ่ากวา่แรงจริงๆ และลองใชค้วามสามารถของตวัเองแลว้ ก็
ยงัไม่ไดผ้ล การขอความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นก็เป็นเร่ืองท่ีพึงท าได ้

อย่า เอาแต่ลงโทษตัวเอง 
คนเราท าผิดกันได้ ถ้าพลาดไปแล้ว จงให้โอกาสตัวเองที่แก้ไขและอย่าได้ท าผิดในเร่ืองเดิม

ซ ้าอีก การเฝ้าคิดลงโทษตวัเองไม่ได้ช่วยแก้ปัญหา และไม่ได้อะไรข้ึนมา นอกจากความทุกข์ใจ
เท่านั้น 

อย่า โยนความผดิให้คนอ่ืน 
จงรับผิดชอบในส่ิงที่ได้ท าร่วมกัน การปฏิเสธไม่ยอมรับผิดชอบ โดยโยนความผิดให้คน

อ่ืน ไม่ช่วยแกปั้ญหา มีแต่จะก่อความแตกแยกใหม้ากข้ึนเท่านั้น 
จงแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ ใชเ้หตุผลและใชค้วามคิดพิจารณาใหถ่ี้ถว้น โดย 
คิดหาสาเหตุของปัญหาด้วยใจเป็นธรรม ไม่เข้าข้างตัวเองไม่โทษคนอ่ืน 
คิดหาวิธีแก้ปัญหาหลายๆ วิธี ถา้คิดเองไม่ออกอาจปรึกษาผูใ้กลชิ้ดหรือผูท่ี้มีประสบการณ์

มากกว่า ลงมือแก้ปัญหาตามวิธีท่ีคิดไว ้อาจต้องใช้ความกล้าหาญ อดทน หรือต้องใช้เวลาบ้าง
อยา่ไดท้อ้ถอยไปเสียก่อน ประเมินผลดูวา่วธีิท่ีใชไ้ดผ้ลหรือไม่ ถา้ไม่ไดผ้ลก็เปล่ียนไปใชว้ิธีอ่ืนๆ ท่ี
เตรียมไวจ้นกวา่จะไดผ้ล 
แก้ปัญหาได้กห็ายทุกข์ 

สาเหตุของความทุกขใ์จมาจากปัญหาต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตระดบัของความทุกขข้ึ์นอยูก่บั
ความหนกัเบาของปัญหา ในช่วงท่ียงัแกปั้ญหาไม่ได ้จะรู้สึกเครียดมากทุกข์มาก เม่ือแกปั้ญหาได้
แล้ว ความเครียด ความทุกข์ใจ ก็จะหมดไป เราจึงจ าเป็นต้องเรียนรู้วิธีการแก้ปัญหาท่ีถูกต้อง
เหมาะสม เพื่อจะไดแ้กปั้ญหาไดดี้และรวดเร็วยิง่ข้ึน 
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คิดอย่างไรไม่ให้ทุกข์ 
ความคิด เป็นตวัการส าคญัท่ีท าให้คนเราเกิดความทุกขย์ิ่งคิดมากก็ทุกขม์าก หากรู้จกัคิดให้

เป็นก็จะช่วยใหล้ดความทุกขไ์ปไดม้าก 
วธีิคิดทีเ่หมาะสม ได้แก่ 

1. คิดในแง่ยืดหยุ่นให้มาก อย่าเอาแต่เขม้งวด จบัผิด หรือตดัสินผิดถูกตวัเองและผูอ่ื้นอยู่
ตลอดเวลา จงละวาง ผ่อนหนกั ผ่อนเบา ลดทิฐิมานะ รู้จกัให้อภยัไม่ถือโทษโกรธเคือง หัดลืมเสีย
บา้ง ชีวติจะมีความสุขมากข้ึน 

2. คิดอย่างมีเหตุผล อย่าด่วนเช่ืออะไรง่ายๆ แล้วเก็บเอามาคิดวิตกกงัวล ให้พยายามใช้
เหตุผลตรวจสอบหาขอ้เท็จจริง ไตร่ตรองให้รอบคอบเสียก่อนนอกจากจะไม่ตอ้งตกเป็นเหยื่อให้
ใครหลอกไดง่้ายๆ แลว้ยงัตดัความกงัวลไดด้ว้ย 

3. คิดหลายๆ แง่มุมลองคิดหลายๆ ดา้น ทั้งดา้นดี และดา้นไม่ดี เพราะไม่วา่คนหรือไม่ว่า
เหตุการณ์อะไรก็ตามย่อมมีทั้งส่วนดี และไม่ดีประกอบกนัทั้งนั้นอยา่มองเพียงดา้นเดียวให้ใจเป็น
ทุกข ์นอกจากน้ีควรหดัคิดในมุมของคนอ่ืนบา้ง เช่น สามีจะคิดอยา่งไรลูกจะรู้สึกอยา่งไร เจา้นายจะ
แกปั้ญหาน้ีอยา่งไรเป็นตน้ จะช่วยใหม้องอะไรไดก้วา้งไกลกวา่เดิม 

4. คิดแต่เร่ืองดีๆ ถา้คอยคิดถึงแต่เร่ืองร้ายๆ เร่ืองความลม้เหลว ผิดหวงัหรือเร่ืองไม่เป็นสุข
ทั้งหลายก็ยิ่งทุกข์ไปใหญ่ ควรคิดถึงเร่ืองดีๆ ให้มากข้ึน เช่นคิดถึงประสบการณ์ท่ีเป็นสุขในอดีต 
ความส าเร็จในชีวิตท่ีผา่นมา ค าชมเชยท่ีไดรั้บ ความดีของคู่สมรส ความมีน ้ าใจของเพื่อน ฯลฯ จะ
ช่วยใหส้บายใจมากข้ึน 

5. คิดถึงคนอ่ืนบ้าง อย่าคิดหมกมุ่นอยู่กบัตวัเองเท่านั้น เปิดใจให้กวา้ง รับรู้ความเป็นไป
ของคนใกลชิ้ด และใส่ใจท่ีจะช่วยเหลือ สนใจปัญหาของผูค้นในสังคมบา้งบางทีคุณอาจจะพบว่า
ปัญหาท่ีคุณก าลงัเป็นทุกขอ์ยูน้ี่ ช่างเล็กนอ้ยเหลือเกินเม่ือเทียบกบัปัญหาของคนอ่ืนๆ คุณจะรู้สึกดี
ข้ึน และยิง่ถา้คุณช่วยเหลือคนอ่ืนได ้คุณจะสุขใจข้ึนเป็นทวคูีณดว้ย 
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ใบความรู้ที ่5 
เร่ือง การจัดการอารมณ์ 

 
การจัดการอารมณ์ คือ การก าหนดอารมณ์และความรู้สึกท่ีไม่ดีของเราไม่ให้แสดงออก

ในทางท่ีไม่เหมาะสม อารมณ์เป็นส่ิงท่ีเราไม่สามารถสัมผสัและสังเกตได้อย่างชัดเจน แต่เรา
สามารถรู้สึกถึงสภาวะทางอารมณ์ท่ีส่ิงแวดล้อมเราอยู่ได้ เช่น การแสดงออกทางสีหน้า ท่าทาง 
ดงันั้นการเรียนรู้ท่ีจะควบคุมอารมณ์ใหถู้กตอ้งเหมาะสม ก็จะท าใหเ้ราด ารงชีวติอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่ง
มีความสุข (กรมสุขภาพจิต, 2547) 

 

เราควรท าอย่างไรกบัอารมณ์โกรธ 
ความโกรธเป็นหน่ึงในอารมณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนกบัคนทุกคนเป็นธรรมดา เราสามารถรู้สึกได ้เม่ือเกิด 
อารมณ์โกรธ จะมีการเปล่ียนแปลงสภาวะในร่างกายหลาย ๆ อย่าง เช่น หัวใจเตน้แรงและเร็วข้ึน 
กลา้มเน้ือ ตึงเครียด เน้ือตวัสั่น ป่ันป่วนในทอ้ง ร่างกายเหมือนกบัแรงส่งท่ีสูงข้ึน และพร้อมจะพุ่ง
พลงัออกไป บางคนเปรียบวา่ความโกรธเสมือนหน่ึงเราก าไฟไวใ้นมือ คนท่ี “เจา้โทสะ” มกัจะท า
ให้คนอ่ืน รู้สึกร้อนไม่อยากอยู่ใกล้ มักขาดความระมัดระวงัและตัดสินใจผิดพลาด  ก่อให้เกิด
อุบติัเหตุข้ึนได้ง่าย ความโกรธท่ีเร้ือรังยงัเป็นสาเหตุของปัญหาสุขภาพ อาทิ ความดันโลหิตสูง 
โรคหวัใจ โรคกระเพาะ และอาการปวดศีรษะเป็นประจ า 
 

วธีิหาทางออกให้กบัอารมณ์โกรธ 
ยอมรับวา่ก าลงัรู้สึกโกรธ พิจารณาวา่ก าลงัเกิดอะไรข้ึนกบัตนเอง ไม่จ  าเป็นตอ้งรู้สึกผิดหรือละอาย
ท่ีรู้สึกโกรธพิจารณาสาเหตุของความโกรธ ท่ีเกิดข้ึนโดยไม่เขา้ขา้งหรือต าหนิตนเองเกินเหตุ 
พยายามเปิดความคิดใหก้วา้งและยดืหยุน่ตดัสินใจท าการแกปั้ญหาอยา่งสร้างสรรคแ์ลว้ลองปฏิบติั 
 

ข้ันตอนทีค่วรใช้เพ่ือควบคุมอารมณ์ 
1. ตั้งสติให้มัน่คง ท าใจให้สงบ ระงบัอารมณ์ท่ีพลุ่งพล่านก่อนท าความตกลง หรือ

ลงมือท าอะไร เพราะอาจตดัสินใจผิดพลาดหากเจรจาหรือแก้ปัญหาขณะท่ีก าลังมีอารมณ์ ถาม
ตนเองวา่ “ก าลงัตอ้งการเอาชนะ” หรือ“ตอ้งการแกปั้ญหา” ถา้ค าตอบคือ การเอาชนะ ให้หยุดการ
เจรจาไว ้แลว้หาทางระงบัอารมณ์ และละความคิดเอาชนะใหไ้ดก่้อนเพราะไม่มีทางท่ีคุณจะเอาชนะ
ไดอ้ยา่งสันติ 
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2. แสดงความรู้สึกและความตอ้งการของตนเองดว้ยท่าทีไม่กา้วร้าว ไม่ข่มขู่หรือ
ละเมิดสิทธิของคนอ่ืน 

3. หาทางระบายความโกรธออก ถา้หากคุณไม่สามารถจดัการกบัความโกรธของ
ตนเองได ้อยา่อายท่ีจะพูดคุยความรู้สึกของคุณกบัคนท่ีใกลชิ้ดและเขา้ใจหากท าใจเล่าให้คนอ่ืนฟัง
ไม่ได ้อาจใชว้ธีิเขียนถึงเร่ืองท่ีคุณโกรธบนกระดาษ จะท าใหค้วามโกรธ ถูกระบายออกมาบา้ง 

4. อยา่เก็บความขุ่นมวัโกรธเคืองไวเ้งียบ ๆ ตามล าพงั เพราะจะท าให้คุณเป็นคน
เครียดไดง่้าย และมีความอดทนกบัเร่ืองต่าง ๆ รอบตวันอ้ยลงเร่ือย ๆ 

5. เปล่ียนพลงัของความโกรธใหเ้ป็นพลงัผลกัดนัในทางสร้างสรรค์ เช่น สมาชิก
โกรธท่ีเพื่อนไม่ช่วยงานจึงมุมานะท่ีจะท างานนั้นใหส้ าเร็จดว้ยตนเอง 

 
กจิกรรมทีจ่ะช่วยระงับอารมณ์เม่ือคุณโกรธ 

1. กีฬาท่ีไดอ้อกแรง เช่น ตีแบดมินตนั เทนนิส เตะบอล วิ่ง วา่ยน ้ า และอยา่ไปเนน้
การแข่งขนักบัคนอ่ืนเพราะจะยิง่เครียดแทนท่ีจะสงบลง 

2. หางาน ให้ไดมี้การออกแรงท่ีอดัแน่นออกไปอยา่งเหมาะสม การถอนหญา้ขุด
ดิน  ปลูกต้นไม้ซ่อมแซม ส่ิงของ จะช่วยให้ได้ออกแรงระบายอารมณ์  พร้อมกับได้ผลงานท่ี
น่าช่ืนชมข้ึนมาแทน 

3. ใช้เทคนิคการผ่อนคลาย ท่ีเหมาะกับตนเอง เช่น นับตวัเลขในใจ ก าหนดลม
หายใจ ผอ่นคลาย 
กลา้มเน้ือ หรืออาจสวดมนต ์ท่องคาถาสั้น ๆ ท่ีเป็นการช่วยคุณผอ่นคลายและ “ตั้งสติ” 

4. พึงระลึกไวว้่า “ฉันตั้ งใจจะไม่ให้มีเร่ืองรุนแรงเกิดข้ึน” หาทางปลดปล่อย
อารมณ์อยา่งสร้างสรรค ์ไม่เป็นภยัทั้งกบัตนเองและผูอ่ื้น ดว้ยการเรียนรู้ท่ีจะจดัการกบัความโกรธ
อย่างมีประสิทธิภาพ ฝึกตนให้มีสติ ระลึกรู้ถึงอารมณ์ของตนเอง และเป็นผูค้วบคุมอารมณ์เสียแต่
วนัน้ี จะดีกวา่มานัง่เสียใจภายหลงั 
 
เราควรท าอย่างไรกบัอารมณ์ซึมเศร้า ท้อแท้ 

อารมณ์ซึมเศร้าและทอ้แท ้ถา้ปล่อยใหมี้อาการมากข้ึน อาจถึงขั้นรู้สึกอยากท าร้ายตนเอง 
ซ่ึงสาเหตุมกัมาจากความคิด 3 รูปแบบคือ 

1. มองตนเองในแง่ร้าย 
2. มองโลกภายนอก (ประสบการณ์ท่ีพบ) วา่เลวร้าย 
3. มองอนาคตวา่ไร้ค่าเตม็ไปดว้ยความลม้เหลว 
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ดงันั้น สมาชิกควรเอาชนะอารมณ์เศร้า ดว้ยการเปล่ียนความคิด ซ่ึงท าไดโ้ดยเรียนรู้ท่ีจะเขา้ใจ
อารมณ์ของตนเอง และส่ือใหผู้อ่ื้น ไดแ้ก่ เพื่อน พอ่แม่ อาสาสมคัร/แกนน าเยาวชน จิตแพทย ์ฯลฯ 
ไดรั้บรู้ และแลกเปล่ียนความคิดเพื่อหาทางออกท่ีเหมาะสม 
ส่วนการจดัการกบัความรู้สึกทอ้แท ้อาจท าไดด้งัน้ี 

1. ก าหนดเป้าหมายของภารกิจ แลว้แบ่งซอยเป็นภารกิจยอ่ยแลว้ลงมือท าเป็น
ขั้นตอน จะสร้างความรู้สึกท่ีดีวา่ท าไดส้ าเร็จ 

2. ไปท ากิจกรรมท่ีชอบหรือท าแลว้จะประสบความส าเร็จ เช่น เล่นเกม 
 

เราควรท าอย่างไรกบัอารมณ์เครียด 
อารมณ์เครียด คือ สภาวะทางอารมณ์และร่างกายท่ีอยูใ่นความไม่สบายไม่สมดุลระหวา่ง

ความคาดหวงักบัความเป็นจริง เร่ืองท่ีท าให้เครียด ไดแ้ก่ 
- เร่ืองอนาคตท่ีห่างไกล       - เร่ืองท่ีแกไ้ขไม่ได ้        - เร่ืองท่ีหยมุหยมิ 

วธีิลดความเครียดท่ีคนทัว่ไปใชก้นัอยู ่เช่น การฟังเพลง การวาดรูป การออกก าลงักาย 
การผอ่นคลายกลา้มเน้ือ การพูดคุยกบัคนท่ีไวว้างใจ ฯลฯ 

นอกจากน้ี อาจใช้วิธีต่อไปน้ี เช่น การฝึกหายใจ โดยหายใจเขา้ นับ 1-2-3-4-5-6 กลั้นไว ้
คร่ึงนาทีถึงหน่ึงนาที แลว้นบั 1-2-3 แลว้หายใจออกชา้ ๆ กลั้นไวอี้กแลว้จึงสูดหายใจเขา้ไปใหม่ 
การท าสมาธิประยกุต ์โดยการหายใจลึกลงไปถึงทอ้ง วางจดัไวท่ี้ต าแหน่งใตส้ะดือ (ประมาณ 2 น้ิว) 
ภาวนา “ผอ่น” เม่ือหายใจเขา้และ “คลาย” เม่ือหายใจออก ส่วนท่าทางและเวลาแลว้แต่ความสะดวก
ของผูป้ฏิบติั การผ่อนคลายกลา้มเน้ือเป็นวิธีการลดความเครียดและวิตกกงัวลอีกวิธีหน่ึง โดยการ
เกร็งกลา้มเน้ือตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายจนมีความตึงเครียดสูงสุด แลว้จึงค่อยผอ่นความตึงเครียด
ของกลา้มเน้ือนั้น ๆ ออกจนมีความรู้สึกผอ่นคลาย 
 
เราควรท าอย่างไรกบัอารมณ์กลวั 

เทคนิคท่ีจะจดัการกบัอารมณ์กลวัมีอยู ่4 ขั้นตอนคือ 
1. เรียนรู้ทกัษะการรู้จกัผอ่นคลายกลา้มเน้ือ หรือใชก้ารผอ่นลมหายใจเขา้ออก จน

ตนเองรู้สึกผอ่นคลาย 
2. จัดล าดับสถานการณ์ ท่ีท าให้ เกิดความรู้สึกกลัว  แล้วเรียงเป็นล าดับจาก

สถานการณ์ท่ีให้เกิดความรู้สึกกลวัน้อยท่ีสุด ไปจนถึงสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดความรู้สึกกลวัมาก
ท่ีสุด 
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3. ฝึกการเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีท าให้กลวัทีละนอ้ย โดยเร่ิมจากการเผชิญกบัส่ิงท่ี
กลวัน้อยท่ีสุดไปจนถึงมากท่ีสุด โดยอาจฝึกเผชิญกบัสถานการณ์ดงักล่าวในจินตนาการก่อน หรือ
อาจเผชิญกบัสถานการณ์จริงเลยก็ได ้

4. รู้จกัน าวธีิการน้ีไปฝึกปฏิบติัในเหตุการณ์ชีวติจริง 
5. พยายามเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีท าใหเ้กิดความกลวัในสถานการณ์จริงซ ้ า ๆ หาก

พยายามแลว้ยงัไม่สามารถเอาชนะความกลวั หรือมีความกลวัรุนแรงข้ึน ใหป้รึกษาจิตแพทย ์
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ใบงานที ่1 
เร่ือง “ความรู้สึกและการรับรู้ของตนเองทีม่ีต่อเหตุการณ์” 

 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนอ่านสถานการณ์ตวัอยา่ง จากนั้นเขียนถึงส่ิงท่ีพบส่ิงท่ีเห็นจากสถานการณ์ และ
ความรู้สึกของตนเองต่อสถานการณ์นั้น 
 

ตัวอย่างสถานการณ์  
นาย ก อาย ุ18 ปี อาศยัอยูก่บัพอ่ แม่ นอ้งชาย 2 คน และนอ้งสาว 1 คน นาย ก เป็นพี่คนโต

ศึกษาอยูม่ธัยมศึกษาปีท่ี 6 ของโรงเรียนแห่งหน่ึงในจงัหวดัยะลา ซ่ึงก าลงัจะจบการศึกษาในอีกปี
ถดัไปเพื่อศึกษาต่อในระดบัมหาวทิยาลยั นาย ก เป็นคนร่าเริง เขา้กบัเพื่อนไดง่้าย ขยนั หลงัเลิก
เรียนทุกคร้ังเขาจะไปช่วยแม่ขายลูกช้ินในตลาด วนัหน่ึง ขณะเลิกเรียนเสร็จ อาหะมะก็ไปช่วยแม่
ขายลูกช้ินตามปกติ แต่เหตุการณ์ไม่คาดฝันก็เกิดข้ึน “ตูม้มมมม” เสียงดงัสนัน่หวัน่ไหวดงัมาจาก
ทา้ยตลาด ทุกคนแตกต่ืน พยายามหนี  

“แม่!” นาย ก เรียกช่ือแม่ของเขาเสียงดงัท่ีแสดงถึงความตกใจมาก แม่ของนาย ก โดน
สะเก็ดระเบิดท่ีขา เลือดอาบ ลุกเดินไม่ได ้จากจุดตรงนั้น “ตูม้มมมม” เสียงดงัสะเทือนอีกคร้ัง และดู
เหมือนจะรุนแรงกวา่คร้ังแรก ภาพสุดทา้ยท่ีนาย ก เห็นคือ ตลาดพงั เตม็ไปดว้ยฝุ่ นควนัไฟ และแม่
ของเขาท่ีสลบอยูต่่อหนา้เขา นาย ก พยายามจะเขา้ไปช่วยแม่ แต่ไม่สามารถพยงุตวัเองไหว และก็
สลบไปในท่ีสุด หลงัจากนั้นเม่ือรับการรักษาท่ีโรงพยาบาลก็พบวา่ แม่ของเขาโดนสะเก็ดตามตวั 
ส่วนนาย ก ไดสู้ญเสียขาขวาจ าเป็นตอ้งตดัทิ้ง 

ผา่นไป 1สัปดาห์หลงัเกิดเหตุการณ์ นาย ก จากคนท่ีเคยสดใส ร่าเริง กลายเป็นคนท่ีเอาแต่
เก็บตวั ไม่อยากไปโรงเรียน ฝันร้ายจากเหตุการณ์บ่อยๆนอนไม่หลบั ไดย้นิเสียงดงัเล็กนอ้ยก็ตกใจ
มากคิดวา่เสียงระเบิด หงุดหงิดง่าย ซึมเศร้า เหม่อลอย ภาพเหตุการณ์ยงัหลอนตลอดเวลา กลวัมาก  
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ใบงานที ่2 
เร่ืองเราจัดการอย่างไรเม่ือเกิดปัญหา 

รายการต่อไปน้ีเป็นวธีิการแกปั้ญหาหรือแกอ้ารมณ์ใส่เคร่ืองหมาย ในช่องวา่ง และ
วธีิการดงักล่าวแกปั้ญหาหรือแกอ้ารมณ์ถูกตอ้งหรือไม่ 

การจดัการความเครียด แกอ้ารมณ์ แกปั้ญหา 

1. ออกก าลงักาย/เล่นกีฬา 
2. เจรจาต่อรอง 
3. ผอ่นคลายนอนหลบั 
4. วางแผนปฏิบติั 
5. ระบายความรู้สึกกบัคนท่ีไวว้างใจ 
6. ด่ืมสุรา/ยาเสพติด 
7. พูดใหก้ าลงัใจตนเอง/สร้างความมัน่ใจ 
8. ใชอ้ารมณ์ขนั/ดูหนงัตลก 
9. ปล่อยวาง 
10. เท่ียวหา้งสรรพสินคา้ 
11. สูบบุหร่ี 
12. เล่นดนตรี 
13. มีเพศสัมพนัธ์ 
14. เขา้วดั ฟังธรรม อ่านหนงัสือธรรมะ 
15. ขอค าปรึกษาจากเพื่อน ครู อาจารย ์
16. ใชก้ าลงัเขา้สู้ 
17. แสดงความคิดเห็น 
18. ลดความส าคญัของปัญหาลง 
19. หนี/ไม่เผชิญหนา้ ไม่อยากรับรู้ 
20. อ่ืนๆ………………………………………….. 

  

ท่านคิดวา่ระหวา่งการแกปั้ญหา และการแกอ้ารมณ์มีขอ้ดีอะไรบา้ง ถา้ท่านมีความเครียดจะเลือก
จดัการอยา่งไรบา้ง 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
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ช่ือ-สกุลของฉนั ………………………………………………………… 

เพื่อนๆเรียกฉนัวา่………………………………………………………. 

ปัจจุบนัฉนัอายุ………..ปี ตอนน้ีฉนัก าลงัศึกษาอยู…่…………………. 

ความใฝ่ฝันของฉนัคือ………………………………………………….. 

ฉนัชอบ………………………………………………………..มากท่ีสุด 

ฉนัไม่ชอบ…………………………………………………….มากท่ีสุด 

ฉนัเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังน้ีฉนัรู้สึก……………………………………… 

ฉนัคาดหวงัอะไรจากกิจกรรมในคร้ังน้ี………………………………… 

…………………………………………………………………………. 

กิจกรรมท่ี 1 “มารู้จกักนัเถอะ” 

ช่องท่ี 1 วนัท่ีเกิด 
 
 
 
 
 
 
 

ช่องท่ี 2 ส่ิงท่ีท าแลว้มี
ความสุขท่ีสุด 

ช่องท่ี 3 กีฬาท่ีชอบมาก
ท่ีสุด 

ช่องท่ี 4 สีท่ีชอบมาก
ท่ีสุด 

ช่องท่ี 5 อะไรท่ีท าใหรู้้สึก
ไม่สบายใจ/ทุกขใ์นมาก
ท่ีสุด 

ช่องท่ี 6 สตัวเ์ล้ียงท่ีชอบ
มากท่ีสุด 
 
 
 
 
 

 

ฉนัเรียนรู้อะไรบา้งจากกิจกรรมน้ี………...………………………………. 

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

ตัวอย่างสมุดบันทกึ 
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กิจกรรมท่ี 2 เรียนรู้ความทุกขด์ว้ยใจของเรา 

ตวัอย่างสถานการณ์  
นาย ก อายุ 18 ปี อาศยัอยู่กบัพ่อ แม่ นอ้งชาย 2 คน และนอ้งสาว 1 คน 

นาย ก เป็นพ่ีคนโตศึกษาอยู่มธัยมศึกษาปีท่ี 6 ของโรงเรียนแห่งหน่ึงในจงัหวดั
ยะลา ซ่ึงก าลงัจะจบการศึกษาในอีกปีถดัไปเพ่ือศึกษาต่อในระดบัมหาวิทยาลยั 
นาย ก เป็นคนร่าเริง เขา้กบัเพ่ือนไดง่้าย ขยนั หลงัเลิกเรียนทุกคร้ังเขาจะไปช่วย
แม่ขายลูกช้ินในตลาด วนัหน่ึง ขณะเลิกเรียนเสร็จ นาย ก ก็ไปช่วยแม่ขายลูกช้ิน
ตามปกติ แต่เหตุการณ์ไม่คาดฝันก็เกิดข้ึน “ตูม้มมมม” เสียงดงัสนัน่หวัน่ไหวดงั
มาจากทา้ยตลาด ทุกคนแตกต่ืน พยายามหนี “แม่!” นาย ก เรียกช่ือแม่ของเขา
เสียงดงัท่ีแสดงถึงความตกใจมาก แม่ของนาย ก โดนสะเก็ดระเบิดท่ีขา เลือด
อาบ ลุกเดินไม่ได ้“ตูม้มมมม” เสียงดงัสะเทือนอีกคร้ัง และดูเหมือนจะรุนแรง
กว่าคร้ังแรก ภาพสุดทา้ยท่ีนาย ก เห็นคือ ตลาดพงั เต็มไปดว้ยฝุ่ นควนัไฟ และ
แม่ของเขาท่ีสลบอยู่ต่อหนา้เขา นาย ก พยายามจะลุกแต่ไม่สามารถพยุงตวัเอง
ไหว และก็สลบไปในท่ีสุด หลงัจากนั้นเม่ือรับการรักษาท่ีโรงพยาบาลก็พบว่า 
แม่ของเขาโดนสะเกด็ตามตวั ส่วนนาย ก ไดสู้ญเสียขาขวาจ าเป็นตอ้งตดัท้ิง 

ผ่านไป 1สัปดาห์หลงัเกิดเหตุการณ์นาย ก จากคนท่ีเคยสดใส ร่าเริง 
กลายเป็นคนท่ีเอาแต่เก็บตวั ไม่อยากไปโรงเรียน ฝันร้ายจากเหตุการณ์บ่อยๆ
นอนไม่หลบั ไดย้ินเสียงดงัเล็กน้อยก็ตกใจมากคิดว่าเสียงระเบิด หงุดหงิดง่าย 
ซึมเศร้า เหม่อลอย ภาพเหตุการณ์ยงัหลอนตลอดเวลา กลวัมาก  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ถา้ฉนัเป็นนาย ก  ฉนัมีรู้สึกต่อเหตุการณ์หรือมองเหตุการณ์เป็นอยา่งไรบา้ง 

…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………… 
แลว้ถา้ฉนัเป็นเพื่อนนาย ก ฉนัจะช่วยเคา้จดัการกบัความรู้สึกนั้นอยา่งไรดี 
………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………… 

กิจกรรมน้ีฉนัเรียนรู้อะไรบา้ง??? 
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
…………………………………………………………… 
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ความทุกข์
ทรมานทาง

จิตใจ

ฉันจดัการกบัปัญหาไม่
เหมาะสม

อารมณ์ของฉัน
เปลี่ยนแปลงไป

ฉันรู้สึกไม่สุขสบาย อึด
อดัใจตลอด

ฉนัรู้สกึว่ารอบข้างฉนัมี
อนัตราย

เพื่อนฉนับอกว่าฉนัพดูจา
แปลกๆ สหีน้าท่าทาง

แสดงออกว่าทกุข์

ใบความรู้ที ่1 
เร่ือง ความทุกข์ทรมานทางจิตใจ 

ความทุกข์ทรมานทางจิตใจ คือ ภาวะท่ีเป็นผลมาจากการตอบสนองต่อ
ความเครียดท่ีบุคคลไม่สามารถปรับตวัได ้ซ่ึงหากไม่ไดรั้บการแกไ้ขบุคคล
ก็จะมีปัญหาทางสุขภาพจิตตามมาอนัไดแ้ก่ ความวิตกกงัวล ความเครียด 
ภาวะซึมเศร้า เป็นตน้ ก็จะส่งผลถึงการเปล่ียนแปลงดา้นต่างๆทั้งพฤติกรรม
ทางกายจิตใจ อารมณ์ สังคม ความสามารถในการท ากิจวตัรประจ าวนั การ
ท าหนา้ท่ีทางสังคมลดลงได(้กรมสุขภาพจิต, 2553) 
 
 
 
 
 

องค์ประกอบที่ท าให้เกดิความทุกข์ทรมานทางจิตใจ (Ridner, 2004) 
 
 

ใบความรู้ที ่2  
เร่ือง  การจัดการปัญหา 

ปัญหาเป็นสถานการณ์ท่ียงัหาทางออกไม่ได ้การแกปั้ญหามี 6 ขั้นตอน 
ดงัน้ี 

1. ก าหนดปัญหา  เป็ นขั้ นตอน ท่ีส าคัญมาก  เพราะจะต้อง
ก าหนดให้ชัดเจนว่าอะไรคือปัญหาท่ีแท้จริง วิเคราะห์ปัญหาและ
องคป์ระกอบของปัญหา ในดา้นต่อไปน้ี 

1.1.1 สาเหตุ ทั้งท่ีแกไ้ขไดแ้ละแกไ้ขไม่ได ้
1.1.2 ท่ีมา, รูปแบบและล าดบัการเกิดของปัญหา 
1.1.3 ผลกระทบและความรุนแรง โดยเฉพาะผลกระทบ

ต่อตนเองในด้านต่างๆ  เช่น  อารมณ์ความรู้สึก , สติปัญญา, ความคิด , 
พฤติกรรม, การด าเนินชีวติประจ าวนั, การเรียน, การงานและความสัมพนัธ์
กบับุคคลรอบขา้ง 

2. ก าหนดทางเลือก เป็นขั้นตอนท่ีหาทางเลือกทั้งหมดท่ีเป็นไปได้
ในการแกปั้ญหา 

3. วิเคราะห์ทางเลือก ท าการวิเคราะห์ข้อดี – ข้อเสีย ของแต่ละ
ทางเลือก จากขอ้มูลต่างๆ ท่ีมีอยูห่รือหาเพิ่มเติม 
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4. ตดัสินใจเลือกวิธีแก้ปัญหา จากทางเลือกต่างๆ ท่ีได้วิเคราะห์ 
ขอ้ดี – ขอ้เสีย ไวแ้ลว้ รวมทั้งหาทางแกไ้ขขอ้เสียท่ีอาจเกิดจากทางเลือกท่ี
เลือกไว ้

5. แกปั้ญหา วางแผน, จดัเวลา, ด าเนินการแกปั้ญหาตามทางเลือก
ท่ีเลือกไวแ้ละแกไ้ขขอ้เสียท่ีเกิดข้ึน 

6. ประเมินผลการแก้ปัญหา หากทราบว่าปัญหายงัคงอยู่ หรือ
แก้ไขได้เพียงบางส่วน  ให้ทบทวนสภาพปัญหา  และด าเนินการตาม
ขั้นตอนการแกปั้ญหาใหม่ทั้ง 6 ขั้นตอน 
ข้อพจิารณา 

1. ความเครียดและความวิตกกังวล มกัมีผลกระทบอย่างมากต่อ
การใชค้วามคิดและเหตุผลในการแกปั้ญหา จึงควรหาทางผอ่นคลายก่อน 

2. การวิเคราะห์สาเหตุและองค์ประกอบของปัญหาจะช่วยให้
แกปั้ญหาไดต้รงจุด 

3. การจดัล าดบัความส าคญัของปัญหาจะช่วยให้ปัญหาท่ีซับซ้อน
ค่อยๆ ผ่อนคลายได้เป็นล าดับไม่ท าให้รู้สึกว่ายิ่งแก้ปัญหายิ่งเพิ่ม และ
ความส าคัญของปัญหาในมุมมองของแต่ละคนก็ต่างกัน จึงควรยึดผู ้มี
ปัญหาเป็นศูนยก์ลาง 

4. ความเร่งด่วนมกัเป็นตวัก าหนดล าดับความส าคญัของปัญหา 
บ่อยคร้ังท่ีท าให้ละเลยการแกปั้ญหาท่ีส าคญัแต่ไม่เร่งด่วนไป ท าให้ปัญหา
ยงัคงอยู ่

5. การแกปั้ญหาดว้ยวธีิซ ้ าๆ โดยไม่เคยมองหาทางออกอ่ืนๆ อาจ
ท าใหปั้ญหายงัคงอยูห่รือเพิ่มปัญหา ควรประเมินภาพปัญหาและยอ้นกลบั
ไปด าเนินการตามขั้นตอนการแกปั้ญหาใหม่จะช่วยใหม้องหาทางออกอ่ืนๆ 
ได ้การแกปั้ญหามีความยดืหยุน่มากข้ึน 
 

กลวธีิการเผชิญปัญหา 
 โดยทัว่ไปการเผชิญปัญหาเป็นการจดัการ หรือการปรับเปล่ียนสาเหตุ
ของปัญหาท่ีท าให้ เกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจ และควบคุมการ
ตอบสนองทางอารมณ์ โดยตรง (Lazarus & Folkman, 1980) ซ่ึ งแบ่ ง
ออกเป็น 2 รูปแบบดงัน้ี 
  1. การเผชิญปัญหาโดยมุ่งจัดการทางอารมณ์  (Emotion focus 
forms of coping) เป็นการใชก้ระบวนการคิดโดยตรง ท่ีช่วยบรรเทาอารมณ์
ท่ีท าให้เกิดความทุกข์ทรมานทางจิตใจและรวมถึงวิธีการ ไดแ้ก่ การหลีก
หนี, การเลือกสนใจเฉพาะส่ิง, การปฏิเสธ, การลดความส าคญัของปัญหา, 
การคิดเปรียบเทียบเชิงบวก การท าสมาธิ การผ่อนคลายกล้ามเน้ือ และ
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มองเห็นส่ิงท่ีดีจากเหตุการณ์ท่ีแย่ เป็นต้น มีการศึกษาวิธีการสามารถ
น ามาใช้กับการจัดการความเครียดได้แต่เป็นเพียงช่วยลดและบรรเทา
ความรู้สึกเท่านั้น ส่วนปัญหายงัคงอยูเ่พราะยงัไม่ไดรั้บการแกไ้ข 
  2. การเผชิญ ปัญหาโดยจัดการกับ ปัญหา (Problem focus of 
coping) เป็นการท่ีบุคคลพยายามจะคล่ีคลายปัญหาให้เบาบางลง โดย
พิจารณาจากสาเหตุ เพื่อหาทางออกในการแก้ไขปัญหาและพยายามท า
ความเขา้ใจกับปัญหาทั้ งน้ีข้ึนอยู่กับกระบวนการคิดพิจารณาของแต่ละ
บุคคล เพื่อตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีท าให้เกิดความเครียดและพัฒนา
ทกัษะใหม่ในการจดัการแกไ้ขปัญหาของบุคคล  

ในการจดัการกบัปัญหาข้ึนบุคคลจะใช้วิธีใดวิธีหน่ึงหรือใช้ทั้ง 2 
วิธีควบคู่กนัอยู่กบัความยากง่ายของปัญหา หากบุคคลเลือกวิธีการจดัการ
กบัปัญหามากกวา่ในสถานการณ์ท่ีรับรู้วา่ตนสามารถแกไ้ขปัญหาได ้แต่ถา้
บุคคล รับรู้สถานการณ์นั้นยากต่อการแกไ้ขก็จะเผชิญปัญหาโดยมุ่งจดัการ
กบัอารมณ์มากกวา่  
 
 
 
 

กจิกรรมที ่3 มองทุกข์ให้เป็นสุข 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

แปะหวัใจของฉนัไวต้รงน้ี ตรงท่ีจะท าใหฉ้นัมีความสุข 

อะไรกนันะ?ท าใหฉ้นัยิม้อยา่งมีความสุข ถา้ฉนัตอ้งเจอเร่ืองท่ีไม่สบายใจ 

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………... 
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ใบความรู้ที ่3 เร่ือง วธีิการดูแลตนเองให้มีความสุขเม่ือเกดิความทุกข์ 
คนเราทุกคนลว้นมีความทุกขไ์ม่มากก็นอ้ย การท่ีจะอยูไ่ดอ้ยา่งมี

ความสุขนั้น ควรมีวธีิการสร้างสุขให้เหมาะสมกบัตนเอง ความสุขนั้นเรา
สามารถหาไดไ้ม่ยาก หากเรารู้จกัดูแลหวัใจตนเองและปรับเปล่ียนความ
ทุกขใ์หเ้ป็นความสุข (กรมสุขภาพจิต, 2544) ดงัน้ี 

1. ตั้งสติใหม้ัน่ มองวา่ความทุกขเ์ป็นเร่ืองธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนไดก้บั
ทุกคน 

2. พยายามคิดในแง่ดีและพูดใหก้ าลงัใจกบัตวัเองบ่อย ๆ วา่ 
“ไม่เป็นไร เราค่อย ๆ คิด ค่อย ๆ ท า” “ไม่เป็นไร ลองพยายามดู
ใหม่” “ท่ีผา่นมาเราสามารถท าไดห้ลายเร่ืองแลว้นะ” “โอกาสหนา้
ยงัมีอีก” “อยา่งนอ้ยเราก็มีดีอยา่งอ่ืน” “ค่อย ๆ ท าดีกวา่ ทุก ๆ
ปัญหามีทางแกไ้ข” “ทุก ๆ อยา่งจะผา่นไปไดด้ว้ยดี” 
3. น าตวัเองออกจากความทุกขไ์ปชัว่คราว พร้อมกบัหากิจกรรม

อ่ืนท าท่ีตนเองรู้สึกผอ่นคลาย เช่น ยิม้สู้ ดูหนงั ฟังเพลง ฯลฯ ซ่ึงแต่ละคน
สามารถเลือกวธีิท่ีเหมาะสมกบัตนเอง 

4. มองวา่ความทุกข ์ช่วยสร้างประสบการณ์ใหเ้รารู้จกัเลือกวธีิการ
ดูแลจิตใจตนเอง ไดด้ว้ยวธีิการท่ีหลากหลาย และผูท่ี้จะดูแลจิตใจตนเองให้
มีความสุข ก็คือ ตวัเรานัน่เอง 

ใบความรู้ที ่4   เร่ือง มองทุกข์ให้เป็นสุข 
การขจัดทุกข์ด้วยตนเอง 

เม่ือเกิดทุกขม์ากๆ ผลท่ีตามมาไม่ไดมี้ต่อจิตใจหรืออารมณ์ตามท่ี
ไดก้ล่าวมาแลว้เท่านั้น แต่จะมีผลกระทบต่อร่างกายและความเป็นอยูทุ่ก
อยา่งของเราดว้ย เช่น คนส่วนใหญ่จะกินไม่ได ้นอนไม่หลบั หรือบางคน
อาจจะกินมากข้ึน นอนมากกวา่ปกติ ไม่อยากพูดกบัใคร ไม่อยากท างาน 
หรือท างานไม่ไดเ้พราะจิตใจวา้วุน่ถา้เรารู้สึกวา่ทุกขม์าก กลุม้มาก ควรจะ
ขจดัออกไปใหเ้ร็วและมากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้(กรมสุขภาพจิต, 2553ก) 
ดว้ยวธีิดงัต่อไปน้ี 

1. ตอ้งยอมรับวา่เรามีความทุกขต์อ้งรีบแกไ้ข หาสาเหตุของความ
ทุกขน์ั้น วา่เราทุกขเ์ร่ืองอะไร ใครท่ีท าใหเ้ราทุกข ์และตวัเรามีส่วนท าให้
เกิดความทุกขเ์องดว้ยหรือไม่ เช่น คนรักทิ้งเราไป ตวัเขาเป็นสาเหตุให้เรา
ทุกขใ์จ แต่อาจมีสาเหตุมาจากเราดว้ยหรือไม่ เป็นตน้วา่ เราดูแลเขาดีพอ
หรือเปล่า เราท าใหเ้ขาไม่เห็นคุณค่าในตวัเราหรือไม่ หรือเราให้
ความส าคญัต่อเขามากกวา่ตวัเราหรือเปล่าจนท าให้เรารู้สึกแย ่หมดคุณค่า
เม่ือเขาทิ้งเราไปทั้งๆ ท่ีเราก็ยงัมีอะไรดีๆ อีกหลายอยา่ง 

2. ระบายความทุกข ์โดยพูดคุยกบัเพื่อนสนิทหรือญาติผูใ้หญ่ท่ีรับฟัง
เราไม่ตอ้งกลวัเขาจะหาวา่เราอ่อนแอ ไม่เขม้แขง็ ถา้เราไม่ไดร้ะบายความ
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ทุกขอ์อกบา้งตอ้งเก็บไวค้นเดียวเราจะรู้สึกอึดอดั แต่ถา้ไดพู้ดใหใ้ครฟังบา้ง
เร่ืองความทุกขน์ั้น จะรบกวนความรู้สึกนึกคิดของเรานอ้ยลง จะท าใหเ้รา
มองเห็นทางท่ีจะแกไ้ขปัญหาไดง่้ายข้ึน เร่ืองอะไร เราจะเก็บความทุกข์
เอาไวค้นเดียว 

3. หากิจกรรมท าเพื่อให้เหน่ือยและเป็นการดึงความคิดเก่ียวกบัความ
ทุกขอ์อกไปจากตนเองและช่วยใหห้ลุดพน้จากวงัวนความคิดดว้ยตนเอง 
ถา้มีงานท าอยูแ่ลว้ก็ควรทุ่มเทกบังานใหม้าก เช่น ท างานบา้น ปลูกตน้ไม ้
เล่นกีฬา หรือออกก าลงักาย ปรับเปล่ียนส่ิงแวดลอ้ม เช่น เปล่ียนจาก
สถานท่ีท่ีจ  าเจชัว่คราวเพื่อช่วยใหรู้้สึกสบายใจ หาคนสนบัสนุนอาจจะเป็น
การยากล าบากสักหน่อยในการกลบัเขา้ไปหากลุ่มเพื่อนเพราะเรากลวัวา่เขา
จะรู้เร่ืองของเรา กลวัเขาประณาม กลวัถูกวา่เราแปลกไปจากเดิมแต่ถา้เรา
สามารถเขา้กลุ่มเพื่อนไดเ้ราจะรู้สึกวา่กลุ่มสามารถช่วยท าใหจิ้ตใจเราดีข้ึน
และอาจจะช่วยเราแกปั้ญหาไดด้ว้ย 

เม่ือเราพยายามช่วยตวัเองดว้ย วธีิการต่างๆ แลว้ ยงัรู้สึกไม่ดีข้ึน
หรือทนความทุกขไ์ม่ได ้ก็ควรจะไปพบผูท่ี้มีความรู้ท่ีสามารถใหก้าร
ช่วยเหลือเราไดท่ี้สถานบริการสาธารณสุขต่างๆ ท่ีใกลบ้า้น เช่น สถานี
อนามยั โรงพยาบาล หรือหน่วยงานท่ีให ้ 

 

จงแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ ใช้เหตุผลและใช้ความคิดพจิารณาให้ถี่
ถ้วน โดยวธีิต่อไปนี ้

1. คิดหาสาเหตุของปัญหาดว้ยใจเป็นธรรม ไม่เขา้ขา้งตวัเองไม่
โทษคนอ่ืน คิดหาวธีิแกปั้ญหาหลายๆ วธีิ ถา้คิดเองไม่ออกอาจปรึกษาผู ้
ใกลชิ้ดหรือผูท่ี้มีประสบการณ์มากกวา่ ลงมือแกปั้ญหาตามวธีิท่ีคิดไว ้อาจ
ตอ้งใชค้วามกลา้หาญ อดทน หรือตอ้งใชเ้วลาบา้งอยา่ไดท้อ้ถอยไป
เสียก่อน ประเมินผลดูวา่วธีิท่ีใชไ้ดผ้ลหรือไม่ ถา้ไม่ไดผ้ลก็เปล่ียนไปใชว้ธีิ
อ่ืนๆ ท่ีเตรียมไวจ้นกวา่จะไดผ้ล\ 

2. แกปั้ญหาไดก้็หายทุกข ์สาเหตุของความทุกขใ์จมาจากปัญหา
ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตระดบัของความทุกขข้ึ์นอยูก่บัความหนกัเบาของ
ปัญหา ในช่วงท่ียงัแกปั้ญหาไม่ได ้จะรู้สึกเครียดมากทุกขม์าก เม่ือ
แกปั้ญหาไดแ้ลว้ ความเครียด ความทุกขใ์จ ก็จะหมดไป เราจึงจ าเป็นตอ้ง
เรียนรู้วธีิการแกปั้ญหาท่ีถูกตอ้งเหมาะสม เพื่อจะไดแ้กปั้ญหาไดดี้และ
รวดเร็วยิง่ข้ึน 

3. คิดอยา่งไรไม่ใหทุ้กข ์ความคิด เป็นตวัการส าคญัท่ีท าใหค้นเรา
เกิดความทุกขย์ิง่คิดมากก็ทุกขม์าก หากรู้จกัคิดให้เป็นก็จะช่วยใหล้ดความ
ทุกขไ์ปไดม้าก 
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วธีิคิดทีเ่หมาะสม ได้แก่ 
1. คิดในแง่ยืดหยุ่นให้มาก อยา่เอาแต่เขม้งวด จบัผิด หรือตดัสินผิด

ถูกตวัเองและผูอ่ื้นอยูต่ลอดเวลา จงละวาง ผอ่นหนกั ผอ่นเบา ลดทิฐิมานะ 
รู้จกัใหอ้ภยัไม่ถือโทษโกรธเคือง หดัลืมเสียบา้ง ชีวติจะมีความสุขมากข้ึน 

2. คิดอย่างมีเหตุผล อยา่ด่วนเช่ืออะไรง่ายๆ แลว้เก็บเอามาคิดวิตก
กงัวล ให้พยายามใชเ้หตุผลตรวจสอบหาขอ้เท็จจริง ไตร่ตรองให้รอบคอบ
เสียก่อนนอกจากจะไม่ตอ้งตกเป็นเหยื่อให้ใครหลอกไดง่้ายๆ แล้วยงัตดั
ความกงัวลไดด้ว้ย 

3. คิดหลายๆ แง่มุมลองคิดหลายๆ ด้าน ทั้งด้านดี และด้านไม่ดี 
เพราะไม่ว่าคนหรือไม่ว่าเหตุการณ์อะไรก็ตามย่อมมีทั้งส่วนดี และไม่ดี
ประกอบกนัทั้งนั้นอยา่มองเพียงดา้นเดียวให้ใจเป็นทุกข ์นอกจากน้ีควรหดั
คิดในมุมของคนอ่ืนบา้ง เช่น สามีจะคิดอยา่งไรลูกจะรู้สึกอยา่งไร เจา้นาย
จะแกปั้ญหาน้ีอยา่งไรเป็นตน้ จะช่วยใหม้องอะไรไดก้วา้งไกลกวา่เดิม 

4. คิดแต่เร่ืองดีๆ ถ้าคอยคิดถึงแต่เร่ืองร้ายๆ เร่ืองความล้มเหลว 
ผดิหวงัหรือเร่ืองไม่เป็นสุขทั้งหลายก็ยิ่งทุกขไ์ปใหญ่ ควรคิดถึงเร่ืองดีๆ ให้
มากข้ึน เช่นคิดถึงประสบการณ์ท่ีเป็นสุขในอดีต ความส าเร็จในชีวิตท่ีผา่น
มา ค าชมเชยท่ีไดรั้บ ความดีของคู่สมรส ความมีน ้ าใจของเพื่อน ฯลฯ จะ
ช่วยใหส้บายใจมากข้ึน 

วนัท่ี_ _/_ _/_ _ 

เหตุการณ์ท่ีฉนัเจอ……………………………………………… 

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

อารมณ์ของฉนัในตอนนั้น………………………………............................ 

…………………………………………………………………………… 

ฉนัจดัการดว้ยวธีิ………………………………………………………..... 

…………………………………………………………………………… 

แลว้เม่ือจดัการดว้ยวธีิของฉนัแลว้ฉนัรู้สึก 

 เปล่ียนจากทุกขเ์ป็นความสุข 

 สุขอยูแ่ลว้ยิง่สุขมากข้ึน 

 เฉยๆไม่รู้สึกอะไร 

 ทุกขก์วา่เดิม แลว้ฉนัจะท าอยา่งไรต่อเพื่อใหมี้ความสุข………… 

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 
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วนัท่ี_ _/_ _/_ _ 

เหตุการณ์ท่ีฉนัเจอ……………………………………………… 

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

อารมณ์ของฉนัในตอนนั้น…………………………………....................... 

…………………………………………………………………………… 

ฉนัจดัการดว้ยวธีิ…………………………………………………….…… 

…………………………………………………………………………… 

แลว้เม่ือจดัการดว้ยวธีิของฉนัแลว้ฉนัรู้สึก 

 เปล่ียนจากทุกขเ์ป็นความสุข 

 สุขอยูแ่ลว้ยิง่สุขมากข้ึน 

 เฉยๆไม่รู้สึกอะไร 

 ทุกขก์วา่เดิม แลว้ฉนัจะท าอยา่งไรต่อเพื่อใหมี้ความสุข………… 

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

 

วนัท่ี_ _/_ _/_ _ 

เหตุการณ์ท่ีฉนัเจอ……………………………………………… 

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 

อารมณ์ของฉนัในตอนนั้น…………………………………....................... 

…………………………………………………………………………… 

ฉนัจดัการดว้ยวธีิ………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………… 

แลว้เม่ือจดัการดว้ยวธีิของฉนัแลว้ฉนัรู้สึก 

 เปล่ียนจากทุกขเ์ป็นความสุข 

 สุขอยูแ่ลว้ยิง่สุขมากข้ึน 

 เฉยๆไม่รู้สึกอะไร 

 ทุกขก์วา่เดิม แลว้ฉนัจะท าอยา่งไรต่อเพื่อใหมี้ความสุข………… 

……………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………… 
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การผ่อนคลายความเครียดเป็นอีกวิธีหน่ึงท่ีสามารถลด
ระดับความทุกข์ทรมานทางจิตใจได้ และวิธีท่ีน าเสนอคือการ
เกร็ง-คลายกลา้มเน้ือไปทีละส่วนจนครบทุกส่วนของร่างกายโดย
เร่ิมจาก  
 - ใหน้ัง่ในท่าสบาย ท่าท่ีสมาชิกรู้สึกถึงความผอ่นคลาย 
- เร่ิมจากการก ามือ และเกร็งแขนทั้งซา้ยขวาแลว้ปล่อย 
- บริเวณหนา้ผาก ใชว้ธีิเลิกคิ้วใหสู้ง หรือขมวดคิ้วจนชิดแลว้คลาย 
- ตา แกม้ และจมูก ใชว้ธีิหลบัตาป๋ี ยน่จมูกแลว้คลาย 
- ขากรรไกร ริมฝีปากและล้ิน ใชว้ธีิกดัฟัน เมม้ปากแน่นและใชล้ิ้น
ดนัเพดานโดยหุบปากไวแ้ลว้คลาย 
- คอ โดยการกม้หนา้ให้คางจรดคอ เงยหนา้ใหม้ากท่ีสุดแลว้กลบัสู่
ท่าปกติ 
- อก หลงั และไหล่ โดยหายใจเขา้ลึกๆ แลว้เกร็งไว ้ยกไหล่ใหสู้ง
ท่ีสุดแลว้คลาย 
- หนา้ทอ้งและกน้ ใชว้ธีิแขม่วทอ้ง ขมิบกนัแลว้คลาย 

- งอน้ิวเทา้เขา้หากนั กระดกปลายเทา้ข้ึนสูง เกร็งขาซา้ยและขวา
แลว้ปล่อย 

เกร็งคา้งไวส้ัก 10 วนิาที แลว้คลายออก จากนั้นก็เกร็งใหม่สลบักนั
ไปประมาณ 10 คร้ัง ค่อยๆท าไปจนครบทั้ง 10 ส่วน 

 

 

 

การฝึกผอ่นคลายดว้ยวธีิการท า Breathing Exercise ดงัน้ี 

1. นัง่ในท่าท่ีสบาย หลบัตา เอามือประสานไวบ้ริเวณทอ้งค่อยๆ 
หายใจเขา้ พร้อมๆกบันบัเลข 1 ถึง 4 เป็นจงัหวะชา้ๆ ใหมื้อรู้สึกวา่ทอ้งพอง
ออก  

2. กลั้นหายใจเอาไวช้ัว่ครู่ นบั 1 ถึง 4 เป็นจงัหวะชา้ๆ เช่นเดียวกบั
เม่ือหายใจเขา้  

3. ค่อยๆ ผอ่นลมหายใจออก โดยนบั 1 ถึง 8 อยา่ง ชา้ๆ พยายามไล่
ลมหายใจออกมาใหห้มด สังเกตวา่หนา้ทอ้งแฟบลง  

4. ท าซ ้ าอีก โดยหายใจเขา้ชา้ๆ กลั้นไว ้แลว้หายใจออก โดยช่วงท่ี
หายใจออกใหน้านกวา่ช่วงหายใจเขา้ 

ผอ่นคลายทา้ยเล่ม 1  

ผอ่นคลายทา้ยเล่ม 2 
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จดัท าโดย 

นางสาวธญัญลกัษณ์  เพง็เจริญ 

นกัศึกษาปริญญาโท สาขาการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต 

อาจารยท่ี์ปรึกษา 

ผศ.ดร.วนีิกาญจน์  คงสุวรรณ 

รศ.ดร. วนัดี สุทธรังษี 

คณะพยาบาลศาสตร์  มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 

 

 

การฝึกเช่นน้ีจะท าให้รับรู้ถึงความเครียดจากการเกร็งกล้ามเน้ือ
กลุ่มต่างๆ และรู้สึกสบายเม่ือคลายกลา้มเน้ือออกแลว้ และเพิ่มให้บุคคลมี
สมาธิจดจ่อ ต่อการท าส่ิ ง อ่ืนๆ  หากต้องแก้ไขปัญหาต่างๆจะเพิ่ ม
ประสิทธิภาพการเผชิญและแก้ไขปัญหานั้นๆได ้และยิ่งเปิดท านองเพลง
เบาๆจะท าใหบุ้คคลรู้สึกถึงความผอ่นคลายมากยิง่ข้ึนอีกดว้ย 
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ภาคผนวก ฉ 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
                 ผู้ทรงคุณวุฒิ        สังกดั 

1. รองศาสตราจารย ์ดร.ประณีต ส่งวฒันา ภาควชิาการพยาบาลศลัยศาสตร์ 

          คณะพยาบาลศาสตร์  

มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 

 
2. ดร.นายแพทย ์นพพร ตนัติรังสี                        นายแพทยช์ านาญการ  

                      โรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร์  
         อ. เมือง จ. สงขลา 

 
3. คุณเมตตา เลิศเกียรติรัชตะ                               พยาบาลวชิาชีพช านาญการ 

        โรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร์ 
         อ. เมือง จ. สงขลา 
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ประวตัิผู้เขยีน 

ช่ือ สกุล   นางสาวธญัญลกัษณ์  เพง็เจริญ 
รหัสนักศึกษา   5810420021 
วุฒิการศึกษา  

  วุฒิ    ช่ือสถาบัน        ปีทีส่ าเร็จการศึกษา 
พยาบาลศาสตรบณัฑิต          มหาวทิยาลยันราธิวาสราชนครินทร์                2556 
 
ทุนการศึกษา 

ทุนอุดหนุนการวจิยัเพื่อวทิยานิพนธ์ ปีงบประมาณ 2560 บณัฑิตวทิยาลยั 
 
ต าแหน่งและสถานที่ท างาน 

พยาบาลวชิาชีพปฏิบติัการ  โรงพยาบาลศรีธญัญา 
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