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บทที่ 2

วรรณคดีที่เกี่ยวของ

  การศึกษาในครั้งนี้เปนการศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการจัดการความเครียดของ
วัยรุนไทยมุสลิมในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาในสามจังหวัดชายแดนภาคใต ผูวิจัยไดทบทวน
วรรณกรรมซึ่งเกี่ยวของกับการศึกษาไวดังนี้

  1. แนวคิดเกี่ยวกับพัฒนาการของวัยรุน
          1.1 ระยะของวัยรุน
          1.2 พัฒนาการของวัยรุน
          1.3 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพัฒนาการของวัยรุน
  2. แนวคิดเกี่ยวกับศาสนาอิสลาม
          2.1 แนวคิดพื้นฐานเกี่ยวกับศาสนาอิสลาม
          2.2 โครงสรางศาสนาอิสลาม
                  2.2.1 หลักศรัทธา (รูกนอีหมาน)
                  2.2.2 หลักปฏิบัติ (รูกนอิสลาม)
                  2.2.3 หลักจริยธรรม (อิหฺซาน)
  3. แนวคิดเกี่ยวกับความเครียดและการจัดการความเครียด
          3.1 สาเหตุของความเครียด
          3.2 การตอบสนองตอความเครียด
          3.3 ผลกระทบของความเครียด
          3.4 การจัดการความเครียดตามแนวคิดของเพนเดอรและคณะ
          3.5 การจัดการความเครียดในทัศนะอิสลาม

           3.6 ความเครียดและพฤติกรรมการจัดการความเครียดของวัยรุน
          3.7 พฤติกรรมการจัดการความเครียดของวัยรุนมุสลิม
  4. ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการจัดการความเครียด
          4.1 การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา
          4.2 พฤติกรรมเดิมในอดีต
          4.3 การรับรูความสามารถของตนเอง
          4.4 อิทธิพลสถานการณ
          4.5 การรับรูความเครียด
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1. แนวคิดเกี่ยวกับพัฒนาการของวัยรุน

  แนวคิดเกี่ยวกับวัยรุนในที่นี้จะครอบคลุมถึงการแบงระยะของวัยรุน พัฒนาการดานตางๆ 
และปจจัยที่มีผลตอพัฒนาการของวัยรุน ดังรายละเอียดตอไปนี้

  1.1 ระยะของวัยรุน
          วัยรุนถือวาเปนระยะของชวงชีวิตที่ค่ันกลางระหวางความเปนเด็กกับความเปนผูใหญ

ซึ่งไมสามารถแบงขีดขั้นไดอยางแนนอนวาควรกําหนดเมื่ออายุเทาใด (สุชา, 2542) วัยรุนเปนวัยที่มีชวง
อายุกวาง (McNamara, 2000) โดยทั่วไปถือวาวัยรุนคือ ผูที่มีอายุระหวาง 13 –20 ป แตทั้งนี้ไมแนนอน
เพราะบางคนอายุเพียง 17-18 ป ก็แสดงพฤติกรรมวาเขามีวุฒิภาวะเพียงพอที่จะพนสภาพวัยรุนได วัย
รุนสามารถแบงได 4 ระยะ (สุชา, 2542) คือ

          1. วัยเริ่มเขาสูวัยรุน (puberty) มีอายุระหวาง 11-13 ป ในเพศหญิง และ 13-15 ป ใน
เพศชาย  โดยเฉลี่ยแลวเด็กหญิงจะเขาสูวัยรุนเร็วกวาเด็กชาย ระยะนี้การเจริญเติบโตทางเพศมีข้ึน
อยางสมบูรณทั้งในเด็กหญิงและเด็กชาย เด็กหญิงจะเริ่มมีประจําเดือนเปนครั้งแรก มีการเปลี่ยนแปลง
สัดสวนตางๆ ของรางกาย โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงทางดานอวัยวะเพศและการเจริญเติบโตของ
ทรวงอก ซึ่งเกิดจากการทํางานของฮอรโมนที่มีมากข้ึน สําหรับเด็กชายจะมีการหลั่งอสุจิในครั้งแรก มีขน
ตามอวัยวะเพศ เสียงหาวขึ้นและมีลักษณะที่เรียกวาแตกพาน

          2. วัยรุนตอนตน (early adolescence) เพศหญิงมีอายุระหวาง 13-15 ป เพศชายมีอายุ
ประมาณ 15-17 ป ระยะนี้จะมีการเปลี่ยนแปลงทั้งในดานรางกาย  จิตใจและความนึกคิด การเจริญ
เติบโตทางดานรางกายในระยะนี้มีลักษณะคอยเปนคอยไป สําหรับพัฒนาการดานจิตใจเกิดขึ้นจากการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกายเปนสําคัญ แมวาลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางรางกายจะเปนสิ่งปกติของเด็ก
ทุกคนเมื่อยางเขาสูวัยรุนก็ตาม แตลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจของเด็กแตละคนมักไมเหมือนกัน
ทั้งนี้ข้ึนอยูกับสภาพแวดลอมของแตละคน

          3. วัยรุนตอนกลาง (middle adolescence) วัยนี้จะมีอายุระหวาง 15-18 ป ในเพศหญิง 
และ 17-19 ป ในเพศชาย เด็กในระยะจะนี้มีปฏิสัมพันธทางสังคมมากขึ้น สวนใหญจะคบเพื่อนที่มีรส
นิยมคลายคลึงกันหรือคนที่ถูกใจกัน เร่ิมรูจักปรับปรุงบุคลิกภาพเลียนแบบผูที่ตนยกยอง ชอบทําสิ่ง
แปลกๆ ใหมๆ การใกลชิดสภาพแวดลอมใหมๆ มีผลตอพัฒนาการทางสังคมของวัยนี้ เด็กที่ขาดความ
เชื่อมั่นในตนเองจะกลายเปนเด็กที่ไวตอความรูสึก มีความกระวนกระวายใจตอคําพูดที่กลาวออกไป ซึ่ง
จะตองอาศัยคําแนะนําจากผูปกครองอยางใกลชิด
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          4. วัยรุนตอนปลาย (late adolescence) มีอายุ 18-21 ป ในเพศหญิง และ 19-21 ป ใน
เพศชาย เปนระยะที่เร่ิมเขาสูวุฒิภาวะอยางสมบูรณ ในระยะนี้มีการพัฒนาทางดานจิตใจมากกวาทาง
รางกาย  โดยเฉพาะอยางยิ่งทางดานที่เกี่ยวกับความนึกคิดและปรัชญาชีวิต มีการปรับปรุงรางกายของ
ตัวเองใหเขากับสภาพแวดลอมมากยิ่งขึ้น โดยพยายามตัดสินใจแกปญหาตางๆ ดวยตนเอง ปกติวัยรุน
ตอนปลายมักมีความกระตือรือรนที่จะสรางสิ่งประทับใจตางๆ เพื่อจะแสดงใหเห็นวาตนมิไดเปนเด็กวัย
รุนอีกตอไปแลว ในระยะนี้จะเริ่มมีการแตงตัว มีการแสดงออกของความเปนผูใหญและมักจะพยายาม
ลอกเลียนแบบผูใหญ เชน สูบบุหร่ี ด่ืมเหลา เปนตน

  1.2 พัฒนาการของวัยรุน
          1.2.1 พัฒนาการดานรางกาย
          วัยรุนเปนวัยที่มีการเจริญเติบโตดานรางกายอยางรวดเร็วมาก ในอัตราเดียวกับการ

เจริญเติบโตในวัยทารกหรือสองขวบปแรกของชีวิต (บุญวดี, 2546ข) โดยเฉพาะการเจริญเติบโตทาง
ดานกลามเนื้อและระบบสืบพันธุ  ซึ่งเกิดขึ้นจากการเปลี่ยนแปลงทางของฮอรโมนในกระแสเลือด โดย
เฉพาะฮอรโมนที่เกี่ยวกับการเจริญเติบโต (growth hormone) และฮอรโมนเพศ (sex hormone) โดยที่
ฮอรโมนเทสโทสเตอรโรน (testosterone) จะมีบทบาทตอพัฒนาการดานรางกายในเพศชาย สวนเอสรา
ไดออล (estraldiol) จะมีบทบาทตอพัฒนาการดานรางกายในเพศหญิง ซึ่งมีผลตอการพัฒนาลักษณะ
ทางเพศขั้นที่ 2 (Santrock, 1999) โดยทั่วไปเพศหญิงจะเขาสูวัยรุนเร็วกวาเพศชาย โดยเฉลี่ยเพศหญิง
มีการเปลี่ยนแปลงดานรางกายเมื่ออายุ 10-11 ป สวนเพศชายจะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย
เมื่ออายุ 12-13 ป และจะเจริญเติบโตเต็มที่เมื่ออายุประมาณ 16 ป (Berryman, Smythe, Taylor, 
Lamont, & Joiner 2002; Newman & Newman, 1991)  แตทั้งนี้อาจจะแตกตางกันในแตละชนชาติ 
ในผูชายจะพบวาน้ําหนักและสวนสูงจะเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว นมแตกพาน มีการเพิ่มขนาดของอวัยวะ
เพศและมีขนที่อวัยวะเพศ รักแร ใบหนาแขนขา เสียงหาวและเริ่มมีการหลั่งน้ําอสุจิ  ในเพศหญิงจะทํา
ใหสะโพกผาย มีหนาอกขยาย มีขนที่อวัยวะเพศ เสียงแหลมกังวาลดังกวาเดิม ไหลกวางไดสัดสวนและ
มีประจําเดือน ซึ่งในทัศนะอิสลามนั้นเมื่อเด็กชายเริ่มมีฝนเปยกและเด็กหญิงเริ่มมีประจําเดือนครั้งแรก 
ถือวาเด็กผูนั้นไดเขาสูวัยบรรลุศาสนภาวะจะตองปฏิบัติศาสนกิจตางๆ เชนเดียว กับผูใหญทุกประการ 
เชน การละหมาดฟรดู 5 เวลา การแตงกายตามหลักศาสนา การสังคม (ฟรดูกิฟายะฮฺ) ดานหลักศาสนา
อิสลาม การอาบน้ําวาญิบตางๆ การถือศีลอดในเดือนรอมฎอน การเรียน          อัลกุรอานและวิชาการ
อ่ืนๆ การปฏิบัติตนตามแบบอยางศาสดามูฮัมหมัด การดูแลสุขภาพตนเองและการปองกันโรคทั้งแกตน
เองและสังคม (วิทยาลัยอิสลามศึกษา, 2535) เปนตน

          เนื่องจากวัยนี้รางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว ดังนั้นพอแมหรือผูปกครองจึงควรดู
แลบุตรหลานของตนเองใหไดรับสารอาหารที่เพียงพอ เปดโอกาสใหเลนออกกําลังกายอยางเหมาะสม 
และดูแลใหความรูในเรื่องสุขอนามัยและการปองกันปญหาทางเพศ ดังที่ทานศาสดาไดกลาวไวความวา
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          “บรรดาผูปกครองทั้งหลาย จงใชลูกๆ ทั้งหญิงและชายใหปฏิบัติละหมาดเมื่อพวกเขา
อายุ 7 ขวบ และจงเฆี่ยนตีถาพวกเขาไมละหมาดเมื่อพวกเขามีอายุ 10 ขวบ และจงแยกที่นอนสําหรับ
พวกเขา” (บันทึกโดย อบูดาวูด หะดีษหะซัน สายสืบดี)

          นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงดานรางกายอยางรวดเร็วในวัยรุนตอนตนอาจทําใหวัยรุย
เกิดความรูสึกดานลบและกังวลตอภาพลักษณของตนเอง บางรายไมสามารถยอมรับภาพลักษณของ
ตนเองไดสงผลกระทบตอความรูสึกมีคุณคาในตนเอง (Newman & Newman, 1991) ทําใหเกิดความ
อึดอัดใจ การไมกลาที่จะขอคําปรึกษาจากพอแมเนื่องจากความอับอายซึ่งบางครั้งอาจทําใหเกิดความ
วิตกกังวลหรือหมกมุนอยูกับส่ิงที่เกิดขึ้น ซึ่งตามหลักศาสนาอิสลามนั้นถือวาเปนหนาที่ความรับผิดชอบ
ของพอแมหรือผูปกครองในการใหคําแนะนําและปรึกษาแกบุตรหลานของตนเอง ดังที่ทานศาสดาได
กลาวไวความวา

          “ทุกๆ คนในหมูพวกทานเปนผูปกครอง และทุกๆ คนในหมูพวกทานเปนผูรับผิดชอบตอ
ผูที่อยูใตปกครอง อิมาม (ผูนําประเทศ) เปนผูปกครอง เปนผูรับผิดชอบตอผูที่อยูภายใตปกครองเขา 
สามีเปนผูปกครองภายในครอบครัว เปนผูรับผิดชอบตอผูที่อยูใตปกครองของพวกเขา ภรรยาเปนผูปก
ครองดูแลทุกๆ ส่ิงภายในบานของสามีนางเปนผูที่รับผิดชอบตอผูที่อยูภายใตปกครอง คนรับใชเปนผูดู
แลทรัพยสินของนาย เปนผูรับผิดชอบตอส่ิงที่อยูภายใตการดูแลของเขา ดังนั้น จึงกลาวไดวา ทุกๆ คน
ในหมูพวกทานเปนผูปกครองดูแล และเปนผูที่รับผิดชอบตอผูที่อยูภายใตการปกครองดูแลของเขา” 
(บันทึกโดย บุคอรียและมุสลิม)

           จากวจนะดังกลาวแสดงใหเห็นวา บิดา มารดาหรือผูปกครองมีหนาที่ในการดูแลบุตร
หลานของตนเองใหมีสุขภาพแข็งแรง ปองกันความเจ็บปวยและปญหาตางๆ ที่จะเกิดขึ้น

        1.2.2 พัฒนาการดานอารมณ
          วัยรุนมีลักษณะของอารมณที่เรียกวาเปนวัยที่มีอารมณ “พายุบุแคม“ และ”วัยแหง

ความเครียด” (storm and stress) (McNamara, 2000) ซึ่งหมายถึงการมีอารมณที่รุนแรงเต็มไปดวย
ความเชื่อมั่นในตนเอง  ทั้งนี้เกิดขึ้นจากการกระตุนของฮอรโมน  พัฒนาการของอารมณซึ่งสะสมตั้งแต
วัยเด็กและสิ่งเราจากสิ่งแวดลอมที่สงผลตอการแสดงอารมณของวัยรุน (ทิพยภา, 2541) จึงทําใหมี
ความคิดเห็นขัดแยงกับผูใหญอยูเสมอ การที่เกิดอารมณงายและรุนแรงเชนนี้จึงเปนเรื่องที่งายตอการ  
ยุแหยหรือชักนําใหเด็กเกิดความรูสึกอยากลองดีทั้งในทางที่ดีและไมดี (บุญวดี, 2546ข) ความคิดชั่ววูบ
ของอารมณวัยรุนอาจเปนสิ่งที่ทําใหเขาแสดงพฤติกรรมผิดๆ ออกมา ดังเชนการศึกษาของกอบโชค  
(2541) พบวาสาเหตุที่ทําใหวัยรุนกระทําความผิดในคดีทํารายผูอ่ืนเกิดจากคําพูดดูถูก เหยียดหยาม ดา
วาใหเจ็บใจ การทํารายมักเกิดจากความพลาดพลั้งไมต้ังใจหรือเพื่อปองกันตนเองเปนสวนใหญ  ดังนั้น
การดูแลประคับประคองทางดานอารมณในวัยนี้จึงเปนสิ่งที่สําคัญสําหรับชีวิตและอนาคตของวัยรุน

          อารมณของวัยรุนมีหลายประเภทและมีการแสดงอารมณที่แตกตางกันระหวางเพศชาย                
และเพศหญิง เพศชายจะแสดงออกทางอารมณในลักษณะที่มุงตอบุคคลอื่น เชน การแสดงความกาว
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ราว อารมณโกรธ ในขณะที่เพศหญิงจะแสดงอารมณที่มุงตอตนเอง เชน อารมณเศรา รูสึกผิด ละอาย
ใจ (Newman & Newman, 1991) เปนตน แตโดยทั่วไปลักษณะอารมณที่สําคัญที่พบในวัยรุน ไดแก 
(บุญวดี, 2546ข)

        1. อารมณโกรธ เปนอารมณที่วัยรุนใชตอบสนองตอความรูสึกกลัว คับของใจหรือวิตก
กังวลเกี่ยวกับสถานการณตางๆ เชน การถูกลอเลียน การถูกวิพากวิจารณ ทําใหเสียอิสระภาพ โดยปกติ
วัยรุนชายจะแสดงอารมณโกรธรุนแรงและงายกวาวัยรุนหญิง การแสดงออกของอารมณโกรธจะเปน
อยางไรนั้นขึ้นอยูกับพื้นฐานทางสังคมและการเลี้ยงดู

        2. อารมณกลัว อารมณกลัวเกิดขึ้นโดยมีส่ิงเราที่ทําใหวัยรุนเกิดความรูสึกกลัว ซึ่งเปน
ผลจากความสัมพันธระหวางวัยรุนกับส่ิงแวดลอม ความกลัวของวัยรุนเกิดจากความตองการเปนอิสระ 
ความตองการการพึ่งพาตนเอง ตองการเพื่อน ตองการเปนที่รัก ตองการเปนที่ยอมรับ ดังนั้นสิ่งที่วัยนี้รู
สึกกลัวคือ กลัวเสียอิสระภาพ กลัวการไมเปนที่ยอมรับจากเพื่อน กลัวไมมีเพื่อน เปนตน

          3. วิตกกังวล เปนความรูสึกอึดอัดกระวนกระวายใจ สวนใหญจะวิตกกังวลเกี่ยวกับเร่ือง
ตางๆ ที่ไดรับรูมากอน ส่ิงที่วัยรุนวิตกกังวลมักเกี่ยวกับขอหามที่ขัดแยงกับคานิยมและความตองการ
ของตนเอง การเขารวมกิจกรรมสังคม การเลือกอาชีพ ความสัมพันธกับบุคคลอื่น เพื่อนตางเพศและ
ภาพลักษณของตนเอง
         4. อารมณรัก อารมณรักของวัยรุนสวนใหญจะมีตอเพื่อน รักผูอ่ืนมากกวาตนเองและมี
การแสดงออกของอารมณรักที่รุนแรง บางครั้งไมมีเหตุผลและเพอฝน โดยเฉพาะกับเพื่อนตางเพศซึ่งพบ
วาวัยรุนจะใชเวลามากในการคิดถึงเรื่องความรักและอารมณโรแมนติกกับเพื่อนตางเพศ (Santrock, 
1999)

        5. อารมณที่เปนสุข อารมณที่เปนสุขของวัยรุนเกิดจากการไดรับการยอมรับจากบุคคล
อ่ืนและเพศตรงขาม ความรูสึกอิสระ ทําใหเกิดความมีคุณคาในตนเองและมักจะแสดงออกทางอารมณ
ในทางที่ดีกับบุคคลรอบขาง

          ศาสนาอิสลามถือวาพัฒนาการดานนี้เปนสิ่งสําคัญอยางยิ่งที่จะชวยใหคนเปนสมาชิกที่
ดีของสังคม รูจักอยูรวมกันในสังคม ทั้งนี้พัฒนาการดานอารมณและสังคมของวัยรุนสวนหนึ่งอยูที่บิดา 
มารดา ซึ่งจะตองเปนแบบอยางที่ดีแกลูกๆ  (วิทยาลัยอิสลามศึกษา, 2535) บิดา มารดาจะตองระวังคํา 
พูด การกระทําตางๆ ซึ่งจะเปนบทเรียนทางออมใหแกลูกๆ ดังนั้นพอแมตองระลึกอยูเสมอวาการกระทํา
ของตนเองคือแบบอยางของลูก ซึ่งทานศาสดาไดกลาวไวความวา

          “การกระทําทุกอยางของพอแมนั้นเปนแบบอยางของลูกๆ จงเปนแบบอยางที่ดี (ถูกตอง
ตามหลักศาสนา) แกพวกเขา”

          กลาวโดยสรุป พัฒนาการดานอารมณของวัยนี้จะมีอารมณรุนแรงเปลี่ยนแปลงงาย 
ลักษณะของอารมณดังกลาวทําใหวัยรุนมีแนวโนมที่จะเกิดปญหาพฤติกรรมไดงาย พอแมจึงจําเปนตอง
ชวยประคับประคองและชวยเหลือใหคําปรึกษาแกบุตรหลานของตนเองใหผานพนภาวะวิกฤกติแหงวัย
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ไปดวยดี ในทัศนะของศาสนาอิสลามนั้นถือวาพัฒนาการของอารมณวัยรุนมีอิทธิพลจากพอแมหรือผู
ปกครองเปนสําคัญ ดังนั้นผูปกครองจึงพึงระลึกไวเสมอวาการกระทําของตนเองนั้นจะตองเปนแบบ
อยางที่ดีใหแกบุตรหลาน

          1.2.3 พัฒนาการดานสังคม
          วัยรุนชอบออกงานสังคมมากขึ้น โดยเลือกออกงานสังคมกับเพื่อนที่สนิทรูใจและเขากัน

ไดดี มีความสนใจคลายๆ กัน (ทิพยภา, 2541) วัยรุนใชเวลาสวนใหญอยูกับกลุมเพื่อนมากกวา
ครอบครัว (Newman & Newman, 1991) ไววางใจกลุมเพื่อนมากกวาบิดามารดาหรือบุคคลใน
ครอบครัว การเปนที่ยอมรับของกลุมเพื่อนจะทําใหวัยรุนเกิดความมั่นใจและภาคภูมิใจในตนเอง ดังนั้น
กลุมเพื่อนจึงเปนสังคมที่สําคัญมากและสงผลทั้งทางดานบวกและดานลบตอวัยรุน (ทิพยภา, 2541; 
Santrock, 1999) วัยรุนตองการความเปนอิสระและความเปนตัวของตัวเอง จึงมีแนวโนมที่จะแยกจาก
ครอบครัวมากขึ้นและเปนสาเหตุของความขัดแยงระหวางวัยรุนกับบิดามารดาและบุคคลในครอบครัว
ไดงาย ความขัดแยงจะเกิดขึ้นมากในวัยรุนตอนตนเนื่องจากชวงนี้เปนระยะที่มีการเปลี่ยนแปลงอยาง 
รวดเร็วทั้งทางดานรางกาย ความคิด อารมณและสังคม   ดังนั้นสัมพันธภาพที่ดีระหวางบิดามารดาและ
บุคคลในครอบครัวจะชวยประคับประคองใหวัยรุนผานพนวิกฤติในระยะนี้ได (Santrock, 1999) ซึ่ง
ศาสนาอิสลามถือวาเปนหนาที่ของบิดามารดาที่พึงกระทําตอบุตร

          วัยรุนใหความสําคัญกับภาพลักษณของตนเองมาก พิถีพิถีพิถันกับเคร่ืองแตงกายและใช
เวลานานในการแตงตัว มีการเปลี่ยนแปลงตามแฟชั่นอยางรวดเร็วเพื่อตองการเดนและเปนที่สนใจของ
บุคคลอื่น การแตงตัวของวัยรุนมักเปนลักษณะที่เดนสะดุดตาทั้งเสื้อผาและทรงผม ซึ่งบางครั้งอาจจะดู
ไมเหมาะสมและเปนสาเหตุของความขัดแยงระหวางวัยรุนและผูใหญไดเชนเดียวกัน การแตงตัวของวัย
รุนมุสลิมนั้นแตกตางจากวัยรุนโดยทั่วไปเนื่องจากศาสนาอิสลามไดหามการกระทําดังกลาวและอัลลอฮฺ
ไดบัญญัติใหมุสลิมแตงกายตามแบบฉบับของผูนับถือศาสนาอิสลาม ดังโองการในอัล-      กุรอาน ซู
เราะฮฺ อัลอะอฺรอฟ อายะฮฺ ที่ 27 ความวา

          “โอวงศวานอาดัมเอย แทจริงเราไดประทานเครื่องแตงตัวมาใหแกพวกเจา เพื่อที่จะปก
ปดสวนที่พึงละอายของพวกเจา และเปนเครื่องประดับ แตเครื่องแตงตัวแหงความยําเกรงนั้นแหละเปน
ส่ิงที่ดียิ่ง นั้นเปนสวนหนึ่งจากบรรดาสัญญาณแหงอัลลอฮฺ เพื่อวาพวกเจาจะไดสํานึก”

          และ ซูเราะฮฺ อันนูร อายะฮฺ ที่ 31 ความวา “และ จงกลาวเถิด (มูฮัมหมัด) แกบรรดา        
มุอฺมินนะฮฺใหพวกเธอลดสายตาของพวกเธอลงต่ํา และใหพวกเธอรักษาทวารของพวกเธอและอยาได
เปดเผยเครื่องประดับของพวกเธอ เวนแตส่ิงที่เปดเผยได และใหเธอปดดวยผาคลุมศีรษะของเธอลงมา
ถึงหนาอกของเธอและอยาใหเธอเปดเผยเครื่องประดับของพวกเธอเวนแตแกสามีของพวกเธอหรือบิดา
ของพวกเธอหรือบิดาของสามีพวกเธอ หรือลูกชายของเธอหรือลูกชายของสามีพวกเธอหรือพี่ชายนอง
ชายของพวกเธอ หรือลูกชายของพี่ชายหรือนองชายของพวกเธอหรือลูกชายของพี่สาวของพวกเธอ หรือ
พวกผูหญิงของพวกเธอ หรือที่มือขวาของพวกเธอครอบครอง (ทาสและทาสี) หรือเด็กที่ยังไมรูเร่ืองเพศ
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สงวนของเพศหญิง และอยาใหเธอกระทืบเทาของพวกเธอเพื่อใหผูอ่ืนรูส่ิงที่พวกเธอควรปกปดในเครื่อง
ประดับของพวกเธอ และพวกเจาทั้งหลายจงขอลุแกโทษตออัลลอฮฺเถิด โอบรรดาผูศรัทธาเอย เพื่อวา
พวกเจาจะไดรับชัยชนะ”

          นอกจากนี้อัลลอฮฺ ไดกลาวไวในอัลกุรอาน ซูเราะฮฺ อัลอะหฺซาบ อายะฮฺ ที่ 59 ความวา   
“โอนบีเอย จงกลาวแกบรรดาภริยาของเจา และบุตรสาวของเจาและบรรดาหญิงของบรรดาผูศรัทธา ให
พวกเขาดึงเสื้อคลุมของพวกนางลงมาปดตัวของนาง นั่นเปนการเหมาะสมกวาที่นางจะเปนที่รูจัก เพื่อที่
พวกนางจะไมถูกรบกวน และอัลลอฮฺทรงเปนผูอภัยผูทรงเมตตาเสมอ”

          หลักการของศาสนาอิสลามดังกลาว ทําใหวัยรุนมุสลิมมีวิถีชีวิตในสังคมแตกตางจากวัย
รุนอื่นๆ โดยเฉพาะการแตงกาย การแตงกายของสตรีมุสลิม (มุสลิมฮฺ) นั้นตองปกปดใหมิดชิดยกเวนใบ
หนาและมือ จะแตงกายตามสมัยนิยมที่ขัดตอศาสนบัญญัติไมได การแตงกายสําหรับชายนั้น ตองแตง
ใหสุภาพ สะอาด ตองปกปดสวนที่อยูระหวางสะดือและหัวเขา และไดกําชับไววาหามผูใดเปดเผย
อวัยวะสวนนั้นตอคนอ่ืน สวนรูปแบบของเสื้อผาจะอยูในรูปแบบใดก็ได ไมจํากัดวาตองเปนโสรงหรือ
กางเกง (ดลมนรรจน และ แวอูเซ็ง, 2533) ดังนั้นเราจึงจะเห็นวัยรุนมุสลิมแตงกายตามหลักศาสนามาก
กวาที่จะแตงตัวตามสมัยนิยมซึ่งแตกตางจากวัยรุนโดยทั่วไป

        1.2.4 พัฒนาการดานสติปญญา
          วัยรุนเปนวัยที่มีพัฒนาการทางสติปญญาเจริญอยางเต็มที่สามารถคิดตัดสินใจและ

พิจารณาเหตุการณตางๆ ไดดี และพรอมที่จะกาวไปสูความเปนผูใหญ แตเนื่องจากความไมคงที่ของ
อารมณในวัยรุนทําใหวัยรุนขาดการคิดตริตรองในการตัดสินใจกระทําการตางๆ จึงเปนสาเหตุของ
ปญหาตางๆ ไดงาย วัยนี้สามารถเรียนรูส่ิงใหมๆ ไดรวดเร็ว มีความอยากรูอยากเห็น มีความ
กระตือรือรนอยากทดลองตอส่ิงใหม มีการใชความคิดอยางมีเหตุผลและกลาแสดงออก ชอบแสดง
ความคิดและทํากิจกรรมดวยตนเอง สามารถประมวลขอมูลตางๆ ไดดีข้ึน มีความรูและทักษะจําเพาะ
ตางๆ เพิ่มข้ึน มีความสามารถในการคิดเชิงนามธรรมและวิเคราะหความสัมพันธตางๆ ดวยเหตุผล 
พัฒนาการดานสติปญญาของวัยรุนจะเจริญเต็มที่ในระยะวัยรุนตอนปลายซึ่งเปนระยะที่จะเขาสูวัยผู
ใหญ

พัฒนาการดานสติปญญาของวัยรุนในทัศนะอิสลามนั้นหมายถึงการพัฒนาดานความรู
ทั้งทางศาสนาและความรูพื้นฐานที่จะเปนอาชีพในอนาคต ซึ่งศาสนาอิสลามใหความสําคัญกับการ
ศึกษาเพื่อพัฒนาสติปญญา ดังโองการในอัลกุรอาน ซูเราะฮฺ อัล-บากอเราะฮฺ อายะฮฺ ที่ 164 ความวา

“แทจริงในการสรางบรรดาชั้นฟาและแผนดิน และสับเปล่ียนกลางคืนและกลางวันและ
เรือที่วิ่งอยูในทะเลพรอมดวยสิ่งอํานวยประโยชนแกมนุษย และน้ําที่อัลลอฮฺไดทรงใหหลั่งมาจากฟาก
ฟา แลวทรงใหแผนดินมีชีวิตชีวาขึ้นดวยน้ํานั้นหลังจากที่มันตายไปแลว และไดทรงใหสัตวแตละชนิด 
แพรสะพัดไปในแผนดิน และในการใหลมเปลี่ยนทิศทางและใหเมฆซึ่งถูกกําหนดใหบริการ (แกโลก) ฝน
แปรไประหวางฟากฟาและแผนดินนั้น แนนอนลวนเปนสัญญาณนานาประการแกกลุมชนที่ใชปญญา” 
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และซูเราะฮฺ อัซซุมัร อายะฮฺ ที่ 6 ความวา “ผูที่เขาเปนผูภักดีในยามค่ําคืน ในสภาพของผูสุูดและผูยืน
ละหมาดโดยที่เขาหวั่นเกรงตอโลกอาคิเราฮฺ และหวังความเมตตาของพระเจาของเขา จงกลาวเถิด (มู
อัมหมัด) บรรดาผูรูและผูไมรูจะเทาเทียมกันหรือ แทจริงบรรดาผูมีสติปญญาเทานั้นที่จะใครครวญ”
 นอกจากนี้ยังมีวจนะของทานศาสดาไดกลาวไวความวา

“จงศึกษาหาความรูต้ังแตอยูในเปลจนถึงหลุมฝงศพ”
  จะเห็นไดวาศาสนาอิสลามใหความสําคัญกับการศึกษาเพื่อพัฒนาสติปญญาของมนุษย ดัง

นั้น ศาสนาอิสลามจึงสงเสริมใหมุสลิมทุกเพศทุกวัยขวนขวายหาความรูอยูตลอดเวลาและไมไดจํากัด
เฉพาะในโรงเรียนหรือมหาวิทยาลัยเทานั้นแตหมายถึงความรูที่อยูรอบๆ ตัวๆ อยางไรก็ตามศาสานาอิส
ลามหามมิใหมุสลิมศึกษาวิชาการที่กอใหเกิดความแตกแยก เชน การทําเสนหยาแฝด หรือวิชาการที่กอ
ใหเกิดความทุกขรอนใหแกสังคมและสวนรวม และถือวาเปนหนาที่ของผูปกครองที่จะตองใหความรู
และใหการศึกษาบุตรหลานของตนเองตั้งแตวัยเด็ก ซึ่งผานกระบวนการศึกษา 2 วิธี (วิทยาลัยอิสลาม
ศึกษา, 2535) คือ

1. กระบวนการใหการศึกษาที่บาน คือ การใหคําสั่งสอนแนะนํา ฝกฝนตลอดจนทําเปน
แบบอยางที่ถูกตองในกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน ซึ่งเปนหนาที่ของพอแมและทุกคนในบาน ตลอด
จนชุมชนที่เด็กอาศัยอยู และถือเปนหนาที่สําหรับบุคคลดังกลาวที่หลีกเลี่ยงไมได ส่ิงที่ครอบครัวจะตอ
งอบรมสั่งสอนใหแกบุตรหลานของตนเอง เชน หลักศรัทธา (รูกนอีหมาน) หลักปฏิบัติ                 (รูกน
อิสลาม) หลักจริยธรรม (อิหฺซาน) เปนตน

2. กระบวนการใหการศึกษาของสถานศึกษา คือ การใหการศึกษาโรงเรียนระดับประถม
ศึกษา มัธยมศึกษา โรงเรียนปอเนาะ รวมทั้งโรงเรียนตาดีกา สถาบันดังกลาวจะจัดการศึกษาเพื่อ
พัฒนาสติปญญา ทั้งภาคความรู ลักษณะนิสัยและทักษะการปฏิบัติอยางเปนระบบ เรียนรูภาษา สิทธิ
และหนาที่ที่พึงปฏิบัติตอครอบครัวและสังคม เพื่อใหเยาวชนเติบโตในทิศทางที่สังคมตองการ

          กระบวนการศึกษาทั้ง 2 วิธีดังกลาวจะชวยใหวัยรุนมุสลิมมีพัฒนาการดานสติปญญาที่
เกี่ยวของกับส่ิงแวดลอมอ่ืนๆ โดยทั่วไป และความรูในเร่ืองศาสนาควบคูกันดวย ซึ่งเปนสิ่งสําคัญที่สุด
ในการดํารงชีวิตของมุสลิม

        1.3 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพัฒนาการของวัยรุน
          ถึงแมวาการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุนจะมีลักษณะคลายกัน แตอยางไรก็

ตามวัยรุนที่มีอายุเทากันอาจจะมีการเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่แตกตางกันทั้งนี้เกิดขึ้นเนื่องจาก
ปจจัยตาง ๆ ดังนี้ (ทิพยภา, 2541)

          1. ปจจัยดานพันธุกรรมซึ่งถายทอดติดตอกันมาทางโครโมโซมเกิดขึ้นจากการปฏิสนธิ
ระหวางเสปอรม (spermatozoa) และไข (ovum) เปนตัวควบคุมลักษณะตางๆ ที่จะถายทอดมาสู
ลูกหลาน เชน ลักษณะทางกาย ลักษณะบุคลิกภาพและสติปญญา ถาหากโครโมโซมของเสปอรม 
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(spermatozoa) และไข (ovum) มีความผิดปกติเด็กที่เกิดมาก็จะมีความผิดปกติเชนเดียวกัน ทั้งนี้ก็
ข้ึนอยูกับชนิดและตําแหนงของโครโมโซมที่ผิดปกตินั้น เชน เด็กที่มีความผิดปกติของโครโมโซมคูที่ 21 
(trisomy 21) จะทําใหเกิดกลุมอาการที่เรียกวา down syndrome ซึ่งมีสาเหตุมาจากความผิดปกติของ
โครโมโซมของบิดาหรือมารดา แตพบวารอยละ 90 เกิดจากความผิดปกติของโครโมโซมจากไขของ
มารดา (Leshin, 2003) เด็กที่มีกลุมอาการดังกลาวจะมีการเจริญเติบโตของเซลลสมองและเซลลอ่ืนๆ 
ชา จึงมีผลใหพัฒนาการทางสติปญญา อารมณและสังคมชากวาเด็กทั่วไป ทําใหเติบโตเปนวัยรุนที่มี
พัฒนาการชากวาปกติ

          2. ปจจัยทางดานสิ่งแวดลอมที่เกี่ยวของกับบุคคล ไดแก
               2.1 ส่ิงแวดลอมภายในครรภมารดา มีผลตอพัฒนาการของทารกภายใตอิทธิพลของ

รางกายและอารมณของมารดา ส่ิงแวดลอมที่มีผลตอพัฒนาในระยะที่อยูในครรภมารดา ไดแก อาหาร 
ยา สารเคมีและสุขภาพของมารดา  ปจจัยดังกลาวเปนปจจัยที่สําคัญที่มีผลตอพัฒนาการของบุคคลตั้ง
แตแรกเกิดจนกระทั่งเติบโตเขาสูวัยรุนและวัยผูใหญ การศึกษาพบวาเด็กที่เกิดจากมารดาที่สูบบุหร่ีจะมี
โอกาสพิการแตกําเนิด (congenital malformation) และมีความผิดปกติเกี่ยวกับพฤติกรรมอยูไมนิ่ง
(attention deficit hyperactivity) สูงกวาเด็กที่เกิดจากมารดาที่ไมสูบบุหร่ี (Meurs, 1999) นอกจากนี้
ภาวะสุขภาพของมารดายังมีผลตอพัฒนาการเชนเดียวกัน  พบวามารดาที่ออนแอรางกายไมแข็งแรง
เปนลมหนามืดบอยๆ เนื่องจากสมองขาดออกซิเจนจะทําใหทารกขาดออกซิเจนไปดวย เชน เดียวกับ
มารดาที่มีความเครียดมากจะมีผลทําใหมีการเปลี่ยนแปลงสารเคมีในกระแสเลือดเนื่องจากระบบ
อัตโนมัติจะกระตุนตอมไรทอใหผลิตฮอรโมนอะดรีนาลีน (adrenaline) เพิ่มข้ึน ทําใหทารกเคลื่อนไหว
มาก เมื่อคลอดแลวจะเปนเด็กที่มีปญหารองกวนโยเย มีปญหาการรับประทานอาหารและการขับถาย
เมื่อเติบโตเขาสูวัยรุนก็จะมีผลตอพัฒนาทางดานอารมณและสังคมไดเชนเดียวกัน

               2.2 ส่ิงแวดลอมภายหลังคลอด มีอิทธิพลตอพัฒนาการมากยิ่งขึ้นเพราะมนุษยตองป
ฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอมตางๆ ตลอดเวลา ส่ิงแวดลอมภายหลังคลอด เชน  สารอาหาร การออกกําลัง
กาย ความเจ็บปวยหรือภาวะสุขภาพของบุคคล การประสบอุบัติเหตุ มลภาวะ เพื่อนและสังคมรอบขาง 
ความสะเทือนทางจิตใจ วิธีการอบรมเลี้ยงดู เปนตน การศึกษาของฮอล, พีเดน, เรเยน และ บีบี (Hall, 
Peden, Rayen & Beebe, 2004) พบวา การเลี้ยงดูของมารดามีความสัมพันธกับภาวะสุขภาพจิตของ
นักศึกษาหญิง โดยพบวานักศึกษาที่ไดรับการเลี้ยงดูแบบปกปองมากเกินไป (maternal over 
protection) และนักศึกษาที่ไดรับการดูแลเอาใจใสจากมารดานอย (less maternal caring) มีความ
สัมพันธกับอาการซึมเศรา ความคิดทางดานลบและความรูสึกมีคุณคาในตนเอง สวนการศึกษาของเพร
สกี และ เชลตัน (Preski & Shelton, 2001) พบวาปจจัยสําคัญที่สามารถทํานายพฤติกรรมรุนแรงและ
การกออาชญากรรมในวัยรุนคือ ส่ิงแวดลอมที่มีความรุนแรงและวัยรุนที่มีมารดาเจ็บปวยทางจิต ทั้งนี้
พบวาสิ่งแวดลอมที่มีความรุนแรงเปนปจจัยที่ทํานายพฤติกรรมรุนแรงและการกออาชญากรรมของ 
วัยรุนไดดีที่สุด  
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  จากที่กลาวมาขางตนแสดงใหเห็นวาวัยรุนเปนวัยที่มีความสําคัญของชีวิต เนื่องจากมีการ
เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วตามระยะพัฒนาการ ทั้งนี้ก็ข้ึนอยูกับปจจัยหลายประการซึ่งจะมีผลตอ
พัฒนาการของวัยรุน การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากพัฒนาการดังกลาวสงผลกระทบตอภาวะจิตอารมณ
ของวัยรุนซึ่งพบวาวัยรุนรอยละ 15.6 มีปญหาสุขภาพจิต (สกล, 2542) และสวนมากใชวิธีการเผชิญ
ปญหาดวยตัวเอง (สาโรช, 2544) ถาวัยรุนใชวิธีการเผชิญปญหาไปในทางที่ผิดก็จะยิ่งทําใหเกิดปญหา
ทางสุขภาพจิตและพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมมากยิ่งขึ้น ดังนั้นการชวยเหลือในการปรับตัวของวัยรุนให
สามารถใชทักษะการเผชิญปญหาและใชวิธีการจัดการความเครียดที่เหมาะสมจะชวยใหวัยรุนสามารถ
ผานพนภาวะวิกฤติแหงวัยไปเปนผูใหญที่มีความสมบูรณพรอมทั้งทางรางกายและจิตใจตอไป

2. แนวคิดเกี่ยวกับศาสนาอิสลาม

  2.1. แนวคิดพื้นฐานเกี่ยวกับศาสนาอิสลาม
  ศาสนาอิสลามเปนศาสนาที่สําคัญอันดับตน ๆ ศาสนาหนึ่งของโลก มีแหลงกําเนิดในคาบ

สมุทรอาหรับ ซึ่งปจจุบันเปนบริเวณประเทศซาอุดิอาระเบีย โดยมีศาสดามูฮัมหมัดเปนศาสนฑูตของ
อัลลอฮฺในการประกาศคําสอนตางๆ ใหแกมนุษย ปจจุบันมีผูที่นับถือศาสนาอิสลามประมาณ 
1,482,596,925 คนทั่วโลก (United Nations, 2005) สําหรับในประเทศไทยมีจํานวนผูที่นับถือศาสนา
อิสลามประมาณ 8,239,190 คน คิดเปนรอยละ 14 ของประชากรทั้งประเทศ (The Institute of Islamic 
Information and Education, 2005) พื้นที่ที่มีจํานวนผูนับถือศาสนาอิสลามมากที่สุดไดแกภาคใตตอน
ลางซึ่งไดแก จังหวัดปตตานี นราธิวาส และยะลา ซึ่งมีผูนับถือศาสนาอิสลามรอยละ 85.53, 85.26 และ 
76.58 ตามลําดับ (กระทรวงมหาดไทย, 2546) นอกจากนี้ยังมีผูนับถือศาสนาอิสลามกระจายอยูตาม
จังหวัดอื่นๆ ในภาคใตไดแก สงขลา สตูล กระบี่  พังงา นครศรีธรรมราช เปนตน

  คําวา “อิสลาม” มาจากคําวา “อัสละมะ” (คุรชีด, 2541; เสาวนีย, 2531; Ott, Al-Khadrudi & 
Al-junaibi, 2003) ใชเรียกชื่อศาสนา ซึ่งมีความหมายวา การนอบนอม การยอมจํานนโดยสิ้นเชิง ซึ่งใน
ที่นี้หมายถึงการนอบนอมและยอมจํานนตอพระเจาซึ่งมีเพียงพระองคเดียวคือ อัลลอฮฺ สําหรับคําวา 
“มุสลิม” นั้นใชสําหรับเรียกบุคคลที่นับถือศาสนาอิสลาม (ประยูรศักดิ์, 2539; ดลมนรรจน และ แวอูเซ็ง, 
2533) มุสลิมจึงหมายถึงบุคคลที่มีความนอบนอมและยอมจํานนกับอัลลอฮฺ ดังนั้นสิ่งใดที่เปนความ
ประสงคของอัลลอฮฺมุสลิมจะปฏิบัติตามอยางเครงครัด อิสลามไมใชเปนเพียงศาสนาแตอิสลามเปน
ระบอบแหงการดําเนินชีวิตของมุสลิมทุกคน ดังนั้นในทุกกิจการงานที่มุสลิมกระทําลวนเกิดจากความ
เชื่อ ความศรัทธาในอัลลอฮฺและสะทอนใหเห็นจากความคิด การกระทํา วิถีการดําเนินชีวิตและสัมพันธ
ภาพระหวางบุคคล (Carter & Rashidi, 2003) ซึ่งมีเอกลักษณเฉพาะที่แตกตางจากศาสนิกชนอื่น ๆ

  การทําความเขาใจกับอิสลามนั้นจําเปนที่จะตองทําความเขาใจความเปนมาและหลักการพื้น
ฐานของศาสนาอิสลามซึ่งมีดังนี้ (เมาดูดี, 2542)
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  มุสลิมถือวาอัลลอฮฺเปนผูทรงสราง ผูทรงปกครองและผูซึ่งเปนพระเจาแหงจักรวาล พระองค
ทรงสรางสถานที่ชั่วคราวนั่นก็คือโลกใหมนุษยไดพํานัก ดังโองการในอัลกุรอาน ซูเราะฮฺ อัลบากอเราะฮฺ 
อายะฮฺ ที่ 29 ความวา “พระองคคือผูทรงไดทรงสรางสิ่งทั้งมวลในโลกไวสําหรับพวกเจา ภายหลังไดทรง
มุงสูฟากฟาแลวไดทํามันสมบูรณข้ึนเปนเจ็ดชั้นฟาและพระองคนั้นทรงรอบรูในทุกสิ่งทุกอยาง” แตกอน
ที่อัลลอฮฺจะทรงสรางมนุษยนั้นพระองคไดทรงสรางญินใหมาอยูบนโลกมนุษยกอน (ดลมนรรจน และ 
แวอูเซ็ง, 2533) ดังอัลกุรอานซูเราะฮฺ อัลฮิจรฺ อายะฮฺที่ 27 ความวา “และญินนั้นเราไดสรางมันมากอน
จากไฟของลมรอน”

  พวกญินเหลานี้ไดเกิดมีลูกหลานมากมายและเกิดรบพุงฆาฟนกันอยูเสมอ พระองคจึงทรง
สรางผูแทนของพระองคเพื่อปกครองบนพื้นแผนดิน และไดทรงสรางมนุษยคนแรกจากดิน ซึ่งเรียกชื่อวา 
“อาดัม” ดังโองการในอัลกุรอาน ซูเราะฮฺ อัลฮิจรฺ อายะฮฺ ที่ 26 ความวา “และแนนอน เราไดสรางมนุษย
จากดินแหง จากดินดําเปนตม” หลังจากนั้นอัลลอฮฺ ก็ไดกําเนิดมนุษยคนที่สอง คือ เฮาวา และธรรมนูญ
ในการดําเนินชีวิตบนโลก ธรรมนูญแหงชีวิตนี้ก็คืออิสลาม มนุษยจะตองไมคิดวาตนเองจะมีเสรีภาพทั้ง
หมดและตองรูวาโลกนี้ไมใชที่พํานักถาวร แตมนุษยถูกสงใหมาอยูบนโลกนี้เพียงชั่วขณะหนึ่งเทานั้นและ
เขาจะตองกลับไปหาพระผูเปนเจาเพื่อรอรับการตัดสินในสิ่งที่ไดกระทําไวในขณะที่มีชีวิตอยู ถามนุษย
ปฏิบัติตามแนวทางของพระผูเปนเจาเขาก็จะประสบผลสําเร็จทั้งในโลกนี้และโลกหนา สําหรับในโลกนี้
เขาจะมีชีวิตอยูดวยความสงบสุขและความพึงพอใจสวนในโลกหนาเขาจะเปนผูมีสิทธิไดอยูในอัล-ญัน
นะฮฺหรือสวรรคอันถาวร

  อยางไรก็ตามมนุษยก็ยังหลงออกไปนอกทางแหงสัจธรรมของพระองค พระองคจึงแตงตั้งคนที่
มีคุณธรรมในบรรดามนุษยดวยกันเองใหทําหนาที่ตักเตือนและนําทางไปสูแนวทางที่ถูกตองซึ่งเราเรียก
กันวา “ศาสดา” และไดรับมอบหมายใหทําหนาที่ในการนําสารแหงความจริงมายังมนุษยชาติและเรียก
รองใหมนุษยมายังแนวทางของพระองค บรรดาศาสดาเหลานี้ถูกสงมายังมวลมนุษยในทุกยุคทุกสมัย 
ศาสดาทุกคนลวนแตนําสารเดียวกันมาและทุกศาสดาจะประกาศถึงแนวทางการดําเนินชีวิตเดียวกันซึ่ง
เปนแนวทางที่ประทานไวใหแกมนุษยคนแรก ศาสดาทุกคนจะมีภารกิจที่เหมือนกันคือการเรียกรองให
มนุษยไปยังศาสนาอิสลามและทางนําของพระผูเปนเจา ศาสดาทานสุดทายที่พระผูเปนเจาไดสงมาเพื่อ
ทําหนาที่ดังกลาวคือ ศาสดามูฮัมหมัดซึ่งเกิดในแผนดินอารเบียและไดมอบหมายใหทานปฏิบัติภารกิจ
เชนเดียวกับศาสดาคนกอนๆ ทานศาสดามูฮัมหมัดไดฟนฟูคําสอนอิสลามในรูปแบบดั้งเดิมและไดนํา
ทางนําของพระผูเปนเจามายังมนุษยชาติอีกครั้งหนึ่ง ทานไดรวบรวมผูที่ยอมรับสารของทานเปน “อุม
มะฮฺ” ซึ่งแปลวาประชาชาติหนึ่งเดียวและมีหนาที่เรียกรองใหมนุษยชาติมายังหนทางที่ถูกตองและ
สถาปนาพระดํารัสของพระผูเปนเจาใหสูงสงเหนือส่ิงใดในโลก ซึ่งทางนํานี้มีกลาวไวในคัมภีรอัลกุรอาน
ดังเชน ซูเราะฮฺ อัลบากอเราะฮฺ อายะฮฺที่ 22 ความวา “โอมวลมนุษยทั้งหลายเจาทั้งหลายจงเคารพภักดี
ตอองคอภิบาลของพวกเจาเถิด ซึ่งพระองคไดทรงบันดาลพวกเจาและบรรดากอนหนาพวกเจา เพื่อพวก
เจาจะไดยําเกรง”  และ ซูเราะฮฺ อาลิอิมรอน อายะฮฺ ที่ 84 ความวา “แลวพวกเขาจะแสวงหาศาสนาอื่น
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จากศาสนาของอัลลอฮฺ ทั้งๆ ที่ผูที่อยูในชั้นฟาทั้งหลายและแผนดินไดนอบนอมกันตอพระองคเทานั้น 
ทั้งดวยการสมัครใจและการฝนใจและพวกเขาจะถูกนํากลับไปยังพระองคกระนั้นหรือ” เปนตน

  2.2 โครงสรางศาสนาอิสลาม
   โครงสรางของศาสนาอิสลามประกอบดวยหลักการสําคัญ 3 ประการ คือ หลักศรัทธา หลัก

ปฏิบัติ และหลักคุณธรรม (ดลมนรรจน และ แวอูเซ็ง, 2533; เสาวนีย, 2531)
           2.2.1 หลักศรัทธา (รูกนอีหมาน) ซึ่งมี 6 ประการ คือ

                          1. ศรัทธาในพระเจา มุสลิมทุกคนจะตองเชื่อวาพระเจามีจริง และมีเพียงพระองค
เดียวคือ อัลลอฮฺ โดยไมต้ังสิ่งใดเปนภาคีและตองยอมรับในคุณลักษณะของพระเจา เชน พระองคเปนผู
ทรงเมตตากรุณา เปนผูทรงรอบรู ผูทรงเห็น ทรงไดยินทุกสิ่งทุกอยางทั้งในที่ลับและที่แจง รวมทั้งความ
คิดของมนุษย ทรงเปนผูสรางทุกสิ่งทุกอยางในสากลโลก ทรงเปนผูที่มีความยุติธรรมและทรงอภัยให
เสมอ ทรงไมเหมือนใครหรือส่ิงใดในโลกนี้ พระเจาไมกินไมด่ืม ไมมีลูกหรือภรรยา เปนตน หลักศรัทธา
ขอนี้เปนหลักที่สําคัญที่สุดสําหรับมุสลิมและเปนสิ่งที่ครอบครัวจะตองปลูกฝงใหลูกหลานเปนสิ่งแรก
เพราะความเขาใจในหลักศรัทธาตอพระเจานี้จะเปนทั้งทางนําและเปนสิ่งควบคุมพฤติกรรมของมุสลิม
ไดตลอดไป จึงกลาวไดวาหลักศรัทธาประการนี้เปนหัวใจของการเปนมุสลิมที่มีคุณภาพ

              2. ศรัทธาในบรรดามลาอีกะฮฺ มลาอีกะฮฺเปนบาวหรือผูรับใชพระเจาประเภทหนึ่งมี
ลักษณะที่ตางไปจากมนุษย เชน ไมกิน ไมด่ืม ไมนอน ไมกระทําสิ่งใดตามอารมณ สามารถแปลงกายได  
ตามความประสงคของอัลลอฮฺ มลาอีกะฮฺมีจํานวนมากมีชื่อและหนาที่แตกตางกัน เชน มลาอีกะฮฺที่ชื่อ 
รกิบ จะทําหนาที่บันทึกความดีของมนุษย อต๊ิด จะทําหนาที่บันทึกความชั่วของมนุษย มุนกัร-นกีร ทํา
หนาที่สอบสวนผูตายในหลุมฝงศพ เปนตน ความศรัทธาตอมลาอีกะฮฺทําใหมุสลิมจะตองทําความดี  
ละเวนความชั่ว เนื่องจากทุกๆ การกระทําถาอยูในแนวทางของอัลลอฮฺบุคคลนั้นจะไดผลบุญเปนการ
ตอบแทนแตถาการกระทําอยูในหนทางที่ขัดกับแนวทางของอัลลอฮฺบุคคลนั้นก็จะไดรับบาป

              3. ศรัทธาตอบรรดาคัมภีร การศรัทธาตอคัมภีรนั้นไมใชเพียงแตศรัทธาตอการ
ประทานคัมภีรอัลกุรอานเทานั้น แตมุสลิมจะตองเชื่อวาอัลลอฮฺทรงประทานคัมภีรเลมกอนๆ มาแลวจริง
ซึ่ง ไดแก

               1. คัมภีรเตาร็อด เปนคัมภีรที่ประทานใหกับทานศาสดามูซา (โมเสส)
               2. คัมภีรอินญีล ประทานใหแกทานศาสดาอีซา (เยซุคริสต)

   3. คัมภีรซาบูร ประทานใหแกทานศาสดาดาวูด (เดวิด)
        4. คัมภรอัลกุรอาน ประทานใหแกทานศาสดามูฮัมหมัด
     คัมภีรทั้ง 4 เลมดังกลาวประกอบดวยคําสอน 2 ประการหลัก คือ คําสอนเกี่ยวกับความ

สัมพันธระหวางมนุษยกับพระเจาและคําสอนระหวางมนุษยดวยกัน เนื้อหาในคัมภีรไมใชขอเขียนของ  
มนุษยหรือแมแตศาสดา แตเปนวจนะของพระเจาที่ไดอธิบายสิ่งตางๆ  วิธีการดําเนินชีวิตในโลกปจจุบัน
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และโลกหนาหรือโลกหลังความตาย
              4. ศรัทธาในบรรดาศาสนทูต ศาสนทูต หมายถึง บุคคลในหมูมนุษยซึ่งพระเจาเปนผู

คัดเลือกใหเปนผูส่ือสารนําบทบัญญัติของพระองคมาเผยแพรและสั่งสอนมนุษย มุสลิมจะตองศรัทธา
วาศาสนาอิสลามมีศาสนทูตของอัลลอฮฺซึ่งมีอยูเปนจํานวนมาก แตศาสนทูตที่สําคัญและกลาวไวใน          
อัลกุรอานมี 25 ทาน สําหรับศาสดามูฮัมหมัดซึ่งเปนศาสดาทานสุดทายเปนผูที่มุสลิมจะตองเจริญรอย
ตามและปฏิบัติตามคําสอนของทาน จากหลักศรัทธาที่เกี่ยวกับคัมภีรและศาสนทูตจะเห็นไดวาศาสนา
อิสลามไมไดเร่ิมตนที่ศาสดามูฮัมหมัดเทานั้นแตศาสนาอิสลามเริ่มต้ังแตมีมนุษยคนแรกปรากฏในโลกนี้
คืออาดัมซึ่งเปนศาสนทูตทานแรกของศาสนาอิสลาม

              5. ศรัทธาในวันพิพากษา มุสลิมจะตองเชื่อวาโลกนี้ (โลกดุนยา) เปนโลกแหงการ       
ทดสอบไมใชโลกที่แทจริงของมนุษย แตโลกอาคีเราะฮฺ (โลกหลังความตาย) ตางหากที่เปนโลกที่แทจริง
ของมนุษย มุสลิมตองเชื่อวามีวันแตกสลายของโลกหรือวันสิ้นโลก (วันกียามะฮฺ) ซึ่งเปนวันแหงการ
พิพากษามนุษย แตวันกียามะฮฺนี้จะเกิดขึ้นเมื่อไรไมมีใครทราบ นอกจากอัลลอฮฺเพียงพระองคเดียวเทา
นั้น เมื่อถึงวันสิ้นโลกมนุษยจะตองตายและกลับฟนขึ้นมาใหมอีกครั้งเพื่อรับการพิพากษาความดีความ
ชั่วซึ่งไดกระทําไวในโลกนี้ (โลกดุนยา) ผูที่กระทําความดีจะไดรับการตอบแทนดวยสรวงสวรรค สําหรับ
ผูที่กระทําความชั่วก็จะไดรับการลงโทษดวยการเขาไปอยูในขุมนรก ดังนั้นมุสลิมจึงเชื่อวาการงานของ
มนุษยไมสูญหาย อัลลอฮฺตองตอบแทนเสมอ ผูใดที่ตระหนักวามีการตอบแทนผลดีผลชั่วของตนในโลก
หนา เขาผูนั้นจะระวังในการงานและความประพฤติของตนมากขึ้น (ดลมนรรจน และ แวอูเซ็ง, 2533)   

              6. ศรัทธาตอกฎสภาวการณ กฎสภาวการณ หมายถึง ระเบียบอันรัดกุมของพระผู
เปนเจาที่กําหนดไวแกโลก แกมนุษยชาติซึ่งแบงได 2 ลักษณะ (เสาวนีย, 2531) คือ กฎที่ตายตัวเมื่อ
ประสบกับผูใดแลวไมสามารถหลีกเลี่ยงได ทุกอยางตองดําเนินไปตามความประสงคของพระเจา เชน                
การถือกําเนิด รูปราง หนาตา ระบบจักรวาล ลักษณะดินฟาอากาศ เปนตน และกฎที่ไมตายตัวซึ่ง
ดําเนินไปตามความสัมพันธระหวางเหตุและผล กิจกรรมตางๆ ซึ่งอยูในดุลยพินิจของมนุษยในอันที่จะ
ใชสติปญญาเลือกปฏิบัติโดยยึดถือความถูกตองตามหลักการอิสลาม ความศรัทธาตอกฎสภาวการณ
ตางๆ ที่พระเจาประทานมาชวยใหมุสลิมปรับตัวตอสถานการณตางๆ ที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมวาเปน
ความประสงคของพระเจา

          2.2.2 หลักปฏิบัติ (รูกนอิสลาม) หลักปฏิบัติ มี 5 ประการ ไดแก
             1. การปฏิญาณตน การปฏิญาณตนเปนหัวใจของการเปนมุสลิม มุสลิมจะกลาว

ปฏิญาณตนวา “ไมมีพระเจาอื่นใดนอกจากอัลลอฮฺและมูฮัมหมัดเปนศาสนทูตของพระองค” การ
ปฏิญาณตนดังกลาวไมใชแตการกลาวเพียงวาจาเทานั้น แตตองเปนการกลาวดวยใจซึ่งก็คือการศรัทธา
อยางแทจริงนั่นเอง คําปฏิญาณตนเปรียบเสมือนคําพูดที่คอยเตือนใจใหประกอบแตกิจการงานที่ดีและ
ชวยสรางความเชื่อมั่นวาเขาไมไดอยูคนเดียวแตมีพระเจาที่อยูเคียงขางตลอดเวลา การระลึกถึงพระเจา
โดยการปฏิญาณตนจึงเปนวิธีการสรางเสริมสุขภาพจิตอีกวิธีหนึ่งที่มุสลิมทั่วโลกปฏิบัติ



20

             2. การละหมาด การละหมาดเปนหลักปฏิบัติที่สําคัญที่สุดของศาสนาอิสลาม          
(ดลมนรรจน และ แวอูเซ็ง, 2533) มุสลิมจะละหมาดเพื่อเปนการแสดงความเคารพตออัลลอฮ ฺ(ซ.บ.) ดัง
อัลกุรอาน ซูเราะฮฺ อัลบากอเราะฮฺ อายะฮฺ ที่ 45 ความวา “และพวกเจาจงอาศัยความอดทนและการ
ละหมาดเถิด และแทจริงการละหมาดนั้นเปนสิ่งที่ใหญโต นอกจากบรรดาผูที่นอบนอมถอมตนเทานั้น” 
การละหมาดมาจากภาษาอาหรับวา “อัศ-เศาะลาต” (เสาวนีย, 2531) ซึ่งแปลวาการขอพร มุสลิมจะ
ตองละหมาดวันละ 5 คร้ัง คือ ย่ํารุง (ซุบฮฺ) กลางวัน (ดุอฺริฮฺ) เย็น (อะซัร) พลบค่ํา (มัฆริบ) และกลางคืน 
(อิซา) บิดามารดาหรือผูปกครองจะตองปลูกฝงใหบุตรหลานของตนเองปฏิบัติต้ังแตเด็กๆ และบังคับให
มุสลิมทุกคนจะตองปฏิบัติเมื่อบรรลุศาสนภาวะ โดยยึดหลักวาผูหญิงเริ่มมีประจําเดือนครั้งแรกและผู
ชายเริ่มมีฝนเปยกหรือการหลั่งน้ําอสุจิคร้ังแรก เนื่องจากบุคคลเหลานี้ถือวาไดบรรลุศาสนภาวะซึ่งจะ 
ตองปฏิบัติตามบทบัญญัติของศาสนา

          เปนที่ยอมรับกันวาการละหมาดเปนการทําอิบาดะฮฺที่กอใหเกิดผลดีตอภาวะสุขภาพจิต
และชวยลดความเครียดที่เกิดขึ้นไดเปนอยางดีเนื่องจากในการประกอบพิธีการละหมาดจะตองมีการ
เปลี่ยนทาทาง การยืน การกม ในลักษณะเดียวกับการบริหารรางกาย ชวยยืดและผอนคลายกลามเนื้อที่
ตึงเครียด (Haddad, Kane, Rajacich, Cameron & Al-Ma’aitah, 2004) ในระหวางการละหมาดนั้นผู
ละหมาดจะตองมีสมาธิ อานและฟงบทบัญญัติจากคัมภีรอัลกุรอานซึ่งเปนวจนะของพระเจาที่มีความ
ไพเราะเปนอยางยิ่ง ชวยใหเกิดการหายใจเขาลึกขึ้น (deep inspiration) ทําใหรูสึกสบาย (Hassouneh-
Phillips, 2003) การอานคัมภีรอัลกุรอานในขณะละหมาดจะชวยใหละเวนจากการทําความชั่ว คิดดี 
ประพฤติดีมีความสํารวมและชวยเตือนความจํา (ดลมนรรจน และ แวอูเซ็ง, 2533; ชัชชัย และ พัสมนฑ, 
2543) ทําใหมีสติในการคิดและการแกปญหาตางๆ ในชีวิตไดอยางรอบคอบและมีประสิทธิภาพมากยิ่ง
ข้ึน ดังนั้นศาสนาอิสลามจึงสงเสริมใหมนุษยละหมาดเมื่อเขารูสึกไมสบายใจ ดังอัลกุรอาน ซูเราะฮฺ อัล
บากอเราะฮฺ อายะฮฺ ที่ 240 ความวา “ถาพวกเจาบังเกิดความหวาดกลัวก็ใหทําการละหมาดพลางเดิน
หรือพลางขี่ก็ได คร้ันเมื่อพวกเจาปลอดภัยแลวพวกเจาก็จงรําลึกถึงอัลลอฮฺ ดังที่พระองคไดสอนพวกเจา
ในสิ่งที่พวกเจาไมเคยรูมากอน”

              3. การถือศีลอด หมายถึงการละเวนจากการบริโภคอาหาร เครื่องดื่ม การรวมเพศ 
การละเวนจากการกระทําความชั่วทั้งทางกาย วาจา ใจ ต้ังแตกอนพระอาทิตยข้ึนจนถึงพระอาทิตยตก
ในระหวางเดือนรอมฎอน ซึ่งเปนสิ่งที่บังคับใหมุสลิมที่ไมมีขอจํากัดทางดานสุขภาพ สตรีหลังคลอด 
สตรีที่อยูในระหวางการมีประจําเดือน ตองถือปฏิบัติปละ 1 เดือน ดังโองการในอัลกรุอานซูเราะฮฺ อัลบา
กอเราะฮฺ อายะฮฺ ที่ 186 ความวา “เดือนรอมฎอนซึ่งอัลกุรอานไดถูกประทานมา ในนั้นเปนทางนํา
สําหรับมนุษยชาติและเปนหลักฐานอันชัดเจนแหงทางนํา และเปนการจําแนกระหวางความจริงกับ
ความเท็จ เพราะฉะนั้นผูใดในหมูพวกเจาอยูที่บานในเดือนนั้น เขาจะตองถือศีลอดในเดือนนั้น แตผูใด
ปวยหรืออยูในการเดินทางก็จะตองถือศีลอดใชจํานวนเดียวกันในวันอื่นแทน อัลลอฮฺทรงปรารถนาใหมี
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ความสะดวกแกพวกเจา และพระองคไมทรงปรารถนาความลําบากแกพวกเจา และเพื่อพวกเจาจะได
ยกยองความเกรียงไกรของอัลลอฮฺที่ไดทรงนําทางพวกเจา และเพื่อวาพวกเจาจะไดกตัญู”

             นอกจากการถือศีลอดดังกลาวแลวยังมีการถือศีลอดที่เปนสุนนะฮฺใหปฏิบัติตามทาน
ศาสดา คือการถือศีลอดในวันจันทรและวันพฤหัสบดี แตไมไดเปนการบังคับในการถือศีลอดประเภทนี้
ทั้งนี้ข้ึนอยูกับความประสงคของแตละคน (กนกวรรณ, 2541) การถือศีลอดมีวัตถุประสงคเพื่อฝกฝนให
มุสลิมมีความสํารวม หนักแนน อดทน และมีความเสียสละเนื่องจากในระหวางการถือศีลอดมุสลิมจะ
ตองควบคุมอารมณในทุกๆ ดาน ควบคุมการกระทํา ความคิดหรือคําพูดไมใหแสดงออกในทางที่ไมดี 
ถึงแมวาผูที่ถือศีลอดจะตองอดทนตอความหิวแตก็ไมไดทําใหเกิดผลเสียตอภาวะสุขภาพจิตของผูถือศีล
อดแตอยางใดแตตรงกันขามผูที่ถือศีลอดมีระดับสุขภาพจิตที่ดีกวาบุคคลที่ไมไดถือศีลอด (ชัชชัย และ 
พัสมณฑ, 2543) ทั้งนี้เกิดขึ้นจากความศรัทธาอยางแรงกลาตอการทําหนาที่อยางสมบูรณตามบท
บัญญัติของศาสนาและตามหนาที่ที่มุสลิมที่ดีควรปฏิบัติ นอกจากนี้ความหิวในระหวางการถือศีลอดทํา
ใหมุสลิมมีความเห็นอกเห็นใจผูที่มีความทุกขยากเขาใจความรูสึกหิวและความยากลําบากของคนยาก
จน ทําใหเกิดความสํานึกเกิดจิตใจที่เผื่อแผเมตตาตอผูที่เดือดรอนและเมตตาสงสารตอผูยากจน ซึ่งจะ
ชวยลดชองวางระหวางฐานะทางเศรษฐกิจระหวางคนรวยและคนจนเกิดการแบงปนอาหารซึ่งจะชวย
สรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางกันกอใหเกิดความสุขในชุมชน

             4. การบริจาคทาน (ซากาต) หมายถึง การบริจาคทานเปนขอบังคับสําหรับมุสลิมที่มี
ทรัพยสินเกินจํานวนที่กําหนดไวใหแกคนที่มีสิทธิ์ไดรับทานตามอัตราที่กําหนดไว ดังอัลกุรอาน ซูเราะฮฺ 
อัลบากอเราะฮฺ อายะฮฺที่ 111 ความวา “และพวกเจาจงดํารงการละหมาด และจงชําระซากาตเถิด และ
ความดีใด ๆ ที่พวกเจาไดประกอบลวงหนาไวสําหรับตัวของพวกเจาเอง พวกเจาจะพบมัน ณ ที่ อัลลอฮฺ 
แทจริงอัลลอฮฺทรงมองเห็นสิ่งที่เจาประพฤติกันอยู”

             จุดประสงคของการจายซากาตนี้เพื่อเปนการประกันสังคม โดยการนําเอาทรัพยสิน
สวนหนึ่งของผูรํ่ารวยแจกจายใหแกผูขัดสน เพื่อเปนการบรรเทาความทุกขยากของเขาและเพื่อขัดเกลา
จิตใจของผูรํ่ารวยใหมีความบริสุทธิ์สะอาด ลดความตระหนี่ถี่เหนียว ใหมีความเอื้อเฟอเผื่อแผ มิใหตก
เปนทาสของวัตถุ (ดลมนรรจน และ แวอูเซ็ง, 2533) บุคคลที่มีสิทธิที่จะไดรับทานไดแก บุคคลอนาถา 
ขัดสน ผูที่ทําหนาที่จัดการเกี่ยวกับการบริจาคทานเนื่องจากบุคคลเหลานี้มีความซื่อสัตย ผูที่ควรแกการ
ปลอบใจ เชน ผูที่เขารับนับถือศาสนาอิสลามใหมเนื่องจากบุคคลเหลานี้มักจะถูกตัดขาดจากครอบครัว
และกลุมเพื่อนเดิมที่ตนเองเคยอยู บุคคลที่ตองการไถทาสเพื่ออิสรภาพ บุคคลที่มีหนี้สินจากการ
ประกอบอาชีพที่สุจริต ผูที่เดินทางและขาดปจจัยตางๆ และการบริจาคเพื่อใชในแนวทางของพระเจา
เชน การสรางมัสญิด โรงเรียน โรงพยาบาล หรือการกุศลตางๆ เปนตน การบริจาคทานจะทําเมื่อครบ
รอบหนึ่งปและจะกระทําหลังจากเสร็จส้ินการถือศีลอดในเดือนรอมฎอนของทุกๆ ป

             5. การประกอบพิธีฮัจญ หมายถึง การเดินทางไปประกอบศาสนกิจ ณ อัลกะบะฮฺหรือ
บัยตุลลอฮฺ. ซึ่งมีเพียงแหงเดียวในโลกตั้งอยูในนครมักกะฮฺประเทศซาอุดีอาระเบีย ดังโองการในอัล-     
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กุรอาน ซูเราะฮฺ อัลบากอเราะฮฺ อายะฮฺ ที่ 197 ความวา “และพวกเจาจงทําพิธีฮัจญและอุมเราะฮฺให
เสร็จสมบูรณเพื่ออัลลอฮฺ แตถาพวกเจาถูกสกัดกั้น ดังนั้น จงเชือดสัตวพลีที่หาไดงาย และพวกเจาจง
อยาโกนศีรษะของพวกเจาจนกวาสัตวพลีนั้นจะถึงปลายทางของมัน และผูใดจากพวกเจาเกิดเจ็บปวย
หรือมีความเจ็บปวดศีรษะของเขา ดังนั้น จงชําระคาชดเชย อันไดแก การถือศีลอด หรือการทําทานหรือ
การเชือดสัตวพลีทาน คร้ันเมื่อพวกเจาปลอดภัยแลวผูใดที่แสวงหาประโยชนดวยการรวมอุมเราะฮฺกับ
ฮัจญ เขาจะตองเชือดสัตวพลีทานที่หาไดงาย แตผูใดที่หาไมไดก็ใหถือศีลอดสามวันในชวงประกอบ
ฮัจญ และอีกเจ็ดวันเมื่อพวกเจากลับบาน นั้นรวมเปนสิบวันบริบูรณ นี้สําหรับบุคคลที่ครอบครัวของ
พวกเขามิไดอยูในมัสยิดิลฮะรอม และพวกเจาจงเกรงกลัวตออัลลอฮฺเถิด และพึงรูดวยวาอัลลอฮฺเปนผู
ทรงลงโทษที่รุนแรงยิ่ง”

             การประกอบพิธีฮัจญเปนหลักการที่ตองการทดสอบความเสียสละ ความอดทน เชน 
ทรัพยสิน ความสะดวกสบาย และยังชวยใหมุสลิมทั่วโลกมีโอกาสไดพบปะสังสรรคเปนการสรางความ
เสมอภาค ภราดรภาพและความเปนเอกภาพของอัลลอฮฺ (เสาวนีย, 2531) การประกอบพิธีฮัจญไมได
บังคับใหมุสลิมทุกคนตองปฏิบัติ บุคคลที่จะปฏิบัติไดตองมีความสามารถทั้งทรัพยสินและรางกายเทา
นั้น เชน ถาบุคคลที่มีหนี้สินก็ไมอนุญาตใหปฏิบัติ แตจะกระทําไดก็ตอเมื่อบุคคลนั้นพนจากหนี้สินแลว
เทานั้น ซึ่งเปนการปองกันไมใหเกิดความลําบากมากยิ่งขึ้น

          2.2.3 หลักจริยธรรม (อิหฺซาน)
          คําวาจริยธรรมหรือจรรยานั้น หมายถึง พฤติกรรมทางจิตซึ่งแสดงออกตามความ

ปรารถนาหรือความตองการของบุคคลไมวาจะดีหรือชั่ว คําวา อิหฺซาน หรือจริยธรรมอิสลามนั้น เปน
วิชาที่วาดวยการอบรมจิตใจของมนุษยตามคําสอนของศาสนาอิสลามเพื่อจะแสดงพฤติกรรมที่ดีงาม
ออกมา ซึ่งเกิดจากคําสอนของศาสนาอิสลามโดยศาสดามูฮัมหมัด เปนผูสอน เปนผูนําจริยธรรมและ
แสดงแบบอยางแนวทางการดําเนินชีวิตทุกแงมุม ดังอัลกุรอาน ซูเราะฮฺ อัลกอลัม อายะฮฺ ที่ 4 ความวา 
“แทจริงเจานั้น (มูมัมหมัด) อยูบนคุณธรรมอันยิ่งใหญ” สําหรับในอิสลามนั้นจริยธรรมที่ยอมรับวาดีและ
จําเปนที่มนุษยตองนําไปปฏิบัตินั้นมีหลายประการ (ดลมนรรจน และ แวอูเซ็ง, 2533) คือ

             1. จริยธรรมตออัลลอฮฺ ซึ่งหมายถึง การเคารพภักดีตออัลลอฮฺ การปฏิบัติตามบัญชา
ของพระองค ทําตนใหหางไกลจากขอหามของพระองคดวยความบริสุทธิ์ ดังอัลกุรอาน ซูเราะฮฺ อาลี     
อิมรอน อายะฮฺ ที่  102 ความวา “โอผูศรัทธาทั้งหลาย จงยําเกรงตออัลลอฮฺอยางแทจริงเถิด และพวก
เจาจงอยาตายเปนอันขาด นอกจากในฐานะที่พวกเจาเปนผูนอบนอมเทานั้น”

             2. จริยธรรมตอทานศาสดา คือการใหความเคารพทาน โดยการเชื่อฟงคําตักเตือนของ
ทานแลวนําไปปฏิบัติเพราะอัลลอฮฺไดกลาวไวในอัลกุรอาน ซูเราะฮฺ สะบะอฺ อายะฮฺ ที่ 28 ความวา “และ
เรามิไดสงเจา (มูฮัมหมัด) มาเพื่ออ่ืนใด เวนแตเปนผูแจงขาวดีและเปนผูตักเตือนแกมนุษยทั้งหลาย
แตวาสวนมากมนุษยไมรู”
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             3. จริยธรรมตอบุคคล ซึ่งไดแก การปฏิบัติตัวตอบิดามารดา การปฏิบัติตัวของบิดา
มารดาที่มีตอบุตร การปฏิบัติตอผูอาวุโสและครูบาอาจารย การปฏิบัติตอเพื่อนบาน การปฏิบัติตอสามี
ภรรยา การปฏิบัติตอศาสนิกชนอ่ืน ดังอัลกุรอานซูเราะฮฺ อันนิซาอฺ อายะฮฺ ที่ 36 ความวา “จงเคารพ
สักการะอัลลอฮฺเถิด และอยาใหมีส่ิงหนึ่งสิ่งใดเปนภาคีกับพระองค และจงทําดีตอผูบังเกิดเกลาทั้งสอง
และตอผูเปนญาติที่ใกลชิด และเด็กกําพราและผูขัดสน และเพื่อนบานใกลเคียงและเพื่อนหางไกล และ
เพื่อนเคียงขาง และผูเดินทาง และผูที่มือขวาของพวกเจาปกครอง แทจริงอัลลอฮฺไมชอบผูยะโส ผูโอ
อวด” และ ซูเราะฮฺ อัลอิสรออฺ อายะฮฺ ที่ 23  ความวา “และพระเจาของเจาบัญชาวา พวกเจาอยาได
เคารพภักดีผูใดนอกจากอัลลอฮฺเทานั้น และจงทําดีตอบิดามารดา เมื่อผูใดทั้งสองบรรลุสูวัยชราอยูกับ
เจา ดังนั้นอยากลาวแกทั้งสองวา “อุฟ” และอยาขูเข็ญทานทั้งสองและจงพูดแกทานทั้งสองดวยความ
ออนโยน”

             นอกจากนี้ยังมีหะดีษ ซึ่งไดกลาวถึงจริยธรรมตอบุคคล เชน
             “ผูใดชอบที่จะไดรับริสกีมาก ๆ และตองการมีอายุยืน เขาจงติดตอเครือญาติ” (ราย

งานโดยบุคอรี และ มุสลิม)
             “ผูใดไรความเมตตาตอผูนอยแหงเรา และไมรับรูในสิทธิแหงผูอาวุโส เขายอมไมใช

พวกเรา” (รายงานโดย บุคอรี)
             4. มารยาทในชีวิตประจําวัน เชน การกลาวถอยคํา มารยาทในการทักทาย มารยาทใน

การรับประทานอาหาร การนอน การนั่งในที่ชุมชน มารยาทในการตอนรับ เปนตน
  หลักศรัทธา หลักปฏิบัติ และหลักจริยธรรมของศาสนาอิสลามขางตนทําใหเกิดผลดีตอภาวะ

สุขภาพจิตของมุสลิมดังที่อัลลอฮฺไดกลาวไวในอัลกุรอาน ซูเราะฮฺ อัลฟตฮฺ อายะฮฺที่ 4 ความวา “พระ
องคคือผูทรงประทานความงียบสงบในจิตใจของบรรดาผูศรัทธา เพื่อพวกเขาจะไดเพิ่มพูนการศรัทธาให
กับการศรัทธาของพวกเขา และเปนของอัลลอฮฺ คือไพรพลแหงชั้นฟาทั้งหลายและแผนดิน และอัลลอฮฺ
เปนผูทรงรอบรู ผูทรงปรีชาญาณเสมอ” ซึ่งเมื่อพิจารณาตามหลักวิทยาศาสตรแลวจะพบวาการศรัทธา
ตอศาสนาจะมีผลตอจิตใจใน 4 ลักษณะ (Meisenhelder, 2002) คือ

  1. ความสบายใจ (comfort) เนื่องจากเมื่อบุคคลรูสึกไมสบายใจบุคคลจะพึ่งพาพระเจาในการ
แสวงหาความสุขสบาย ความรักและคนหาความหมายของชีวิต

  2. การสรางเครือขายทางจิต (collaboration) เมื่อบุคคลเกิดภาวะวิกฤติทางจิตใจบุคคลมักจะ 
เชื่อวาอํานาจเหนือธรรมชาติเปนผูที่สามารถแกปญหาไดและสามารถแนะแนวทางการแกปญหาไดและ
มักจะติดตอส่ือสารกับอํานาจเหลานั้นดวยการสวดมนต ทําใหมีความหวังมีการรับรูแหลงชวยเหลือทาง
จิตใจ เพิ่มความเขมแข็งภายในจิตใจและลดความรูสึกโดดเดี่ยวได

  3. การควบคุม (control) เมื่อบุคคลไมสามารถควบคุมตนเองและสถานการณตางๆ ได บุคคล
จะแสวงหาสิ่งที่มีอํานาจหรือส่ิงที่ยิ่งใหญกวาเพื่อมาควบคุม โดยจะคิดถึงอํานาจเหนือธรรมชาติเพื่อทํา
ใหรูสึกวามีผูที่สามารถควบคุมสถานการณได
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  4. การเชื่อมโยง (connected) เนื่องจากระบบศาสนาจะชวยทําใหเกิดความสนิทสนมระหวาง
กันในผูที่มีความเชื่อเหมือนกัน กอใหเกิดแหลงสนับสนุนทางสังคมซึ่งจะชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยว โดย
เฉพาะในสังคมมุสลิมซึ่งถือวามุสลิมทุกคนเปนพี่นองกัน  ดังนั้นมุสลิมจะรูสึกเห็นใจและเกิดความรูสึก
รวมตอพี่นองมุสลิมที่ไดรับความลําบากและตกทุกขไดยาก

  หลักศรัทธา หลักปฏิบัติและหลักคุณธรรมที่ไดกลาวแลวขางตนมีอิทธิพลอยางยิ่งตอพฤติ
กรรมการจัดการความเครียดของมุสลิมซึ่งจะแทรกซึมอยูในวิถีชีวิตประจําวันโดยไมรูตัว มุสลิมสวน
ใหญมีวิธีการจัดการกับความเครียดของตนเองโดยการใชความศรัทธาตอพระเจาและการปฏิบัติกิจ
กรรมทางศาสนา ซึ่งไดแก การละหมาด การสวดมนต การอานหรือฟงอัลกุรอาน การนึกถึงคําสอนทาง
ศาสนา (Hassouneh-Phillips, 2003; Lowenthal, Cinnirella, Edvoka & Murphy, 2001) การปรึกษา
ผูนําศาสนาและการสรางความรูสึกไววางใจในพระเจา (Loewenthal et al., 2001) เปนตนพฤติกรรม
ดังกลาวเปนพฤติกรรมการจัดการความเครียดที่ สําคัญและเปนสากลที่มุสลิมทั่วโลกปฏิบัติ                
(Al-Ma’aitah, Haddad & Umlauf, 1999) และชวยลดความรูสึกตึงเครียดกอใหเกิดผลดีตอภาวะสุข
ภาพจิตของมุสลิม ลดความเจ็บปวยและการเขารับการรักษาในโรงพยาบาล (McKennis, 1999)

3. แนวคิดเกี่ยวกับความเครียดและการจัดการความเครียด

  บุคคลจะใหความหมายของความเครียดที่แตกตางกัน (McNamara, 2000) ทั้งนี้ข้ึนอยูกับ
ประสบการณของแตละคน (Pender et al., 2002) ที่มีตอส่ิงที่กระตุนความเครียดแตละชนิดและมีการ
ตอบสนองตอส่ิงกระตุนดังกลาวที่แตกตางกันไป ดังนั้นการทําความเขาใจแนวคิดเกี่ยวกับความเครียด
จึงเปนสิ่งที่จําเปน การศึกษาในคร้ังนี้จึงไดทบทวนแนวคิดเกี่ยวกับความเครียดและการจัดการ
ความเครียดไวดังนี้

  3.1 สาเหตุของความเครียด
  ความเครียดเกิดขึ้นไดจากหลายสาเหตุ อาจจะเกิดขึ้นกับส่ิงแวดลอมภายในรางกายและภาย

นอกรางกายก็ได  ซึ่งแบงสาเหตุของความเครียดไว 2 ประการสําคัญไดแก
           1. ปจจัยภายในรางกาย
               1.1 ปจจัยดานชีววิทยา เกิดจากกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางรางกายหรือชีวภาพที่

เกี่ยวของกับการดํารงชีวิต เชน อากาศ น้ํา แสงแดด ถาไดรับไมเพียงพอหรือมากเกินไปจะทําให                 
เกิดความไมสุขสบาย (อัมพร, 2538) นอกจากนี้ความเครียดยังมีผลมาจากการถายทอดทางพันธุกรรม
(สุวนีย, 2545) ไดเชนเดียวกัน

               1.2 ความเครียดดานพัฒนาการ ในแตระยะพัฒนาการของชีวิตกอใหเกิดการเปลี่ยน
แปลงทางดานรางกาย จิตใจและอารมณ การเปลี่ยนแปลงดังกลาวเปนตัวกระตุนใหเกิดความเครียดได



25

งาย ความเครียดในแตละวัยมีสาเหตุแตกตางกัน เชน ความเครียดในวัยรุนเกิดจากความสับสนในบท
บาทของตนเอง ความรูสึกตอความเปนอิสระทางเพศ การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย ความเครง เครียด
จากการเรียน การไมยอมรับจากกลุมเพื่อน การไมมีงานทําและการไมมีรายได (Pender et al., 2002) 
ทั้งนี้อารมณกลัว โกรธ กังวลตอเหตุการณหรือสถานการณตางๆ ซึ่งกอใหเกิดความเครียดนั้นขึ้นอยูกับ
การรับรูและแปลความหมายของแตละคน บุคคลที่มีทัศนคติที่ตางกันทําใหเกิดการรับรูที่ไมเหมือนกัน
และตอบสนองแตกตางกัน เชน ในสถานการณเดียวกันบางคนรับรูวาเปนสิ่งที่คุกคามทําใหรูสึกกลัว 
โกรธ แตในขณะเดียวกันถาบุคคลรับรูวาเปนสิ่งที่ทาทายจะทําใหเกิดพลังในการดํารงชีวิต การรับรูของ
บุคคลขึ้นอยูกับประสบการณในอดีตและบุคลิกภาพสวนบุคคล

          2. ปจจัยภายนอกรางกาย
              2.1 ปจจัยดานสิ่งแวดลอม เชน ภูมิอากาศ แสง เสียง กลิ่น ถาไดรับไมเหมาะสมหรือ

กระตุนมากหรือนอยเกินไปก็จะกอใหเกิดความเครียดไดงาย เชน เสียงรถยนตหรืออากาศที่รอนเกินไป
ทําใหผูที่ไดยินเกิดอารมณหงุดหงิดไดงาย     

              2.2 ปจจัยดานสังคมและวัฒนธรรม ความเครียดเกิดขึ้นเนื่องจากคนตองมีปฏิ
สัมพันธกับคนอ่ืนๆ ในสังคมทั้งทางบวกและทางลบ ถาสัมพันธภาพระหวางบุคคลดีมีการชวยเหลือ
เกื้อกูลและสนับสนุนซึ่งกันและกันจะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญกับภาวะเครียดไดดีบุคคลจะมี
ความเครียดนอย แตถาบุคคลที่มีสัมพันธภาพในสังคมไมดีเกิดการอิจฉาริษยากัน มีการแกงแยงกัน ไม
มีเพื่อน ก็จะมีผลใหบุคคลเกิดความเครียดไดงายเชนเดียวกัน

              2.3 ปจจัยดานเหตุการณหรือสถานการณตางๆ เหตุการณซึ่งกอใหเกิดความเครียดไม
ใชเพียงแตเหตุการณที่มีผลกระทบทางดานลบเทานั้น แตเหตุการณที่กอใหเกิดผลกระทบทางดานบวก
ก็จะสงผลใหเกิดความเครียดไดเชนเดียวกัน เหตุการณที่มีผลกระทบทางดานลบ เชน การสูญเสีย
บุคคลในครอบครัว การหยาราง การประสบกับภัยพิบัติตางๆ สําหรับสถานการณที่กอใหเกิดผลกระทบ
ทางบวก เชน การแตงงาน การคลอดบุตร การไดรับตําแหนงที่สูงขึ้น การเปลี่ยนโรงเรียน เปนตน

  3.2 การตอบสนองตอความเครียด
    ความเครียดเปนสิ่งที่เกิดขึ้นไดกับทุกเพศทุกวัยและไมอาจจะหลีกเลี่ยงได เนื่องจากตลอด

กระบวนการของชีวิตของมนุษยมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลาทั้งภายในรางกายและภายนอก
รางกาย การเปลี่ยนแปลงดังกลาวเปนปจจัยที่กระตุนใหมนุษยเกิดความเครียดขึ้น ความเครียดในระดับ
ที่พอเหมาะจะชวยกระตุนรางกายและจิตใจของมนุษยใหมีปฏิกิริยาสนองตอบและผลของการกระตุนนี้
ทําใหรางกายและจิตใจมีการปรับตัวมีแรงตานทานโรคและชวยพัฒนาทักษะการแกปญหาใหดีข้ึน (สุว
นีย, 2545) และกอใหเกิดผลดีตอภาวะสุขภาพซึ่งเรียกวา Eustress แตความเครียดที่มากเกินขีดจํากัด
ที่รางกายจะทนไหวก็จะทําใหเกิดความไมสุขสบายและเกิดผลเสียตอสุขภาพไดเชนเดียวกันซึ่งเรียกวา
“ภาวะบีบค้ัน” หรือ distress (Selye, 1977 cited by Pender, 1987)



26

  เมื่อมีความเครียดเกิดขึ้นรางกายจะตอบสนองตอตัวกระตุนความเครียดที่ไมเฉพาะเจาะจง 
เกิดกลุมอาการที่เรียกวากลุมอาการที่เกิดจากการปรับตัวโดยทั่วไป (General Adaptation Syndrome) 
และการตอบสนองดวยกลุมอาการเฉพาะที่ (Local Adaptation Sydrome: LAS) (Selye, 1956; 1983)                 
อาการและอาการแสดงทางรางกายที่เกิดจากการตอบสนองตอความเครียดไดแก รูมานตาขยาย เพิ่ม
อัตราการหายใจ เพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ เสนเลือดสวนปลายหดตัว เหงื่อออกมาก ความดันโลหิต
สูงขึ้น กลามเนื้อเกร็งตัวมากขึ้น การหลั่งอะดรีนาลีนและกรดในกระเพาะอาหารมากขึ้น ระดับน้ําตาลใน
เลือดสูงขึ้น มีขนขึ้นตามรางกายและมือเทาเย็นชื้น (Pender, 1982,1987; Pender et al., 2002) การ
ตอบสนองดังกลาวเกิดขึ้นโดยกลไกการตอบสนอง 2 ลักษณะ (Selye, 1956; 1983) คือ

  1. การตอบสนองดวยกลุมอาการโดยทั่วไป (General Adaptation Sydrome) ซึ่งประกอบ
ดวยการตอบสนอง 3 ระยะ ไดแก

          ระยะเตือน (Alarm reaction) ระยะเตือนเกิดขึ้นเมื่อรางกายถูกกระตุน กอใหเกิด  กล
ไกการปรับตัวโดยการกระตุนไฮโปทาลามัส (hypothalamus) ใหมีการหลั่งสาร ACTH (Adreno- 
corticotrophic hormone) ออกมากระตุนตอมหมวกไตสวนเมดุลลา (adrenal medulla) ใหหลั่งสาร
กลุมแคททีโคลามีน (catecholamines) ออกสูกระแสเลือดทําใหเพิ่มกระบวนการเผาพลาญและเพิ่ม
ความดันโลหิต เพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ กลไกดังกลาวอาจนําไปสูการปรับตัว (adaptation) หรือเขา
สูระยะตอตาน (Resistance)

ระยะตอตาน (Resistance) เปนระยะที่รางกายพยายามปรับสมดุลใหเขาสูภาวะปกติ 
โดยพยายามปรับตัวเพื่อใหระบบตางๆ อยูในระยะสมดุลเหมือนกับกอนที่จะมีความเครียด ระยะนี้
ระดับน้ําตาลในเลือด ความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจและระบบภูมิคุมกันจะกลับสูภาวะปกติ

ระยะหมดกําลัง (Exhaustion) ระยะนี้เกิดขึ้นเมื่อการปรับตัวในระยะเตือนและระยะ
ตอตานประสบกับความลมเหลว ซึ่งเปนสาเหตุที่ทําใหไมสามารถมีชีวิตอยูไดและจะถึงแกความตายใน
ที่สุด

   2. การปรับตัวเฉพาะที่ (Local Adaptation Syndrome: LAS) เปนการตอบสนองตอความ
เครียดเฉพาะที่ เชน การไดรับบาดเจ็บจะทําใหเกิดการตอบสนองโดยกระบวนการอักเสบจะทําใหมี
อาการบวมรอนแดง อาการเหลานี้จะเกิดขึ้นเฉพาะที่ การทําหนาที่ของอวัยวะดังกลาวจะเสื่อมลงถา
หากการปรับตัวเฉพาะที่ลมเหลวและกอใหเกิดการสูญเสียหนาที่อยางถาวรได (สุวนีย, 2545)

  นอกจากการตอบสนองความเครียดทางดานรางกายแลวการตอบสนองทางดานจิตใจโดย
ผานกลไกการเผชิญปญหาจะชวยใหมนุษยสามารถอยูรอดได การตอบสนองทางจิตใจในบุคคลที่ตอง 
เผชิญกับความเครียดแยกได 3 ลักษณะ คือ การหนีและหลีกเลี่ยง   การยอมรับพรอมทั้งเผชิญกับความ
เครียดและการเรียนรูที่จะอยูกับความเครียด (สุวนีย, 2545)

          1. การหนีและหลีกเลี่ยง (flight) บุคคลจะหนีและเลี่ยงภาวะเครียดโดยการปฏิเสธความ
เปนจริง (denial of reality) อาจกระทําโดยการมองขามสิ่งกระตุน การปฏิเสธวาตนเองเครียดหรือหลีก
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เลี่ยงโดยการใชสารเสพติดเพื่อที่จะไดไมตองรับรูเหตุการณใดๆ การตอบสนองในระดับนี้จะชวยให
บุคคลหลีกหนีเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดในระดับสูงๆ ได แตถาใชมากเกินไปจะทําใหบุคคลไม
เขาใจปญหาที่มากระตุนใหเกิดความเครียดได

          2. การยอมรับและเผชิญกับภาวะเครียด (fight) การยอมรับและเผชิญกับภาวะเครียดจะ
ชวยใหบุคคลสามารถแกไขปญหาที่ทําใหตนเองเครียดได การแกไขอาจจะแกไขภาวะภายนอกที่ทําให
เกิดความเครียดและการแกไขภาวะภายในของตนเอง เชน การทําใหตนเองมีความเข็มแข็งเพื่อจะไดรับ
ภาวะเครียดไดมากขึ้น การแสวงหาความชวยเหลือเพื่อหาทางแกไขภาวะเครียด

          3. การเรียนรูที่จะอยูกับภาวะเครียด (coexistence) ความเครียดบางอยางไมสามารถที่
จะแกปญหาไดอยางรวดเร็วหรือไมสามารถที่จะแกปญหาได จึงจําเปนที่จะตองแสวงหาวิธีการที่จะอยู
กับความเครียดโดยไมทุกขมานจิตใจมากนัก วิธีที่ใชในการเผชิญกับภาวะเครียด ไดแก การใชกลไกทาง
จิต เชน การโทษคนอื่น การชดเชย การเรียกรองความสนใจ การเก็บกด การถอยหนี เปนตน และการใช
กลวิธีตาง ๆ ใน การจัดการกับความเครียด เชน การผอนคลาย การจินตนาการ การทําสมาธิ หรือการ
แสวงหาความชวยเหลือจากบุคคลอื่นๆ เปนตน

  การตอบสนองที่เกิดขึ้นจะชวยใหมนุษยสามารถรักษาสมดุลและมีชีวิตตอไปได ดังนั้นการ
ตอบสนองดานจิตใจจึงถือไดวาเปนพฤติกรรมที่มนุษยใชในการจัดการกับความเครียดอีกวิธีหนึ่งเชน
เดียวกับการจัดการความเครียดตามแนวคิดของเพนเดอร และ คณะ (Pender et al., 2002) ซึ่งการหลีก
หนีหรือหลีกเลี่ยงเปนวิธีการหนึ่งที่มนุษยใชในการจัดการความเครียดเพื่อตองการลดสถานการณที่จะ
ทําใหตนเองเกิดความเครียด สวนการยอมรับและเผชิญความเครียดเปนวิธีการจัดการความเครียดเพื่อ
ใหตนเองมีความเขมแข็งและการตอบสนองโดยการเรียนรูที่จะอยูกับภาวะเครียดนั้นเปนวิธีการหนึ่งที่
มนุษยใชในการจัดการความเครียดเพื่อลดอาการตางๆ ที่เกิดขึ้นเนื่องจากความเครียด

  จากแนวคิดของลาซารัส และ โฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) การตอบสนองดังกลา
วจะเกิดขึ้นก็ตอเมื่อบุคคลมีการประเมิน (appraisal) ส่ิงเราโดยผานกระบวนการคิด (cognitive 
process) และตอบสนองทางดานอารมณ (emotion) พฤติกรรม (behavior) และการเปลี่ยนแปลงทาง
ดานสรีรวิทยา (physiologic change) การประเมินสิ่งเราของบุคคลมี 2 ระยะ คือ การประเมินปฐมภูมิ 
(primary appraisal) และการประเมินทุติยภูมิ (secondary appraisal) การประเมินในระดับปฐมภูมิ
นั้นเปนการประเมินเหตุการณนั้นวาจะเกิดผลเสียหรือประโยชนตอคุณคา เปาหมาย ความมีคุณคาใน
ตนเอง ภาวะสุขภาพหรือความผาสุกของตนเองหรือไม (Pender et al., 2002) ถาบุคคลประเมินวา
เหตุการณนั้นเปนสิ่งที่คุกคาม (threatening) ที่อาจกอใหเกิดอันตราย (harmful) หรือเปนสิ่งที่ทาทาย 
(challenge) แสดงวาบุคคลประเมินเหตุการณนั้นวาเปนภาวะเครียด แตถาบุคคลประเมินวาเหตุการณ
ดังกลาวไมกระทบตอสวัสดิภาพของตนเองหรือไมมีความสําคัญตอตนเองแสดงวาบุคคลนั้นประเมินวา
เหตุการณดังกลาวไมเปนความเครียด (พัชรจิตร, 2539) การประเมินในระยะทุติยภูมิเปนการประเมิน
ทางเลือกในการกระทําเพื่อปองกันอันตรายหรือเพื่อใหเกิดประโยชนตอตนเอง ในระยะนี้จะมีการ
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ประเมินกลไกการเผชิญปญหาวิธีการตาง ๆ เชน การเปลี่ยนแปลงสถานการณ การยอมรับ การแสวงหา
ขอมูลหรือการพยายามหาวิธีการปฏิบัติใหมๆ แตโดยสวนใหญบุคคลจะเผชิญภาวะเครียด 2 ลักษณะ 
(Lazarus & Folkman, 1984) ซึ่งไดแก

     1. การเผชิญภาวะเครียดโดยการมุงปรับอารมณ (emotion-focused forms of coping) 
เปนกระบวนการคิด (cognitive process) ของบุคคลที่พยายามจัดการความเครียดโดยใชวิธีการควบ
คุมอารมณและความรูสึกที่เกิดขึ้นรวมทั้งการใชกลไกทางจิตในการลดหรือบรรเทาความเครียดโดยไมได
พยายามแกไขสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดโดยตรง (อุมาพร, 2537) เชน การคิดทางบวก การปฏิเสธ 
การลืมปญหา การหลีกหนี การเพอฝนและการโทษคนอื่นๆ เปนตน ซึ่งมักจะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลประเมิน
วาตนเองไมสามารถจะแกไขสถานการณที่เปนอันตราย ส่ิงคุกคามหรือส่ิงที่ทาทายที่เกิดขึ้นได

     2. การเผชิญความเครียดโดยมุงเนนการแกปญหา (problem-focused form of coping) 
เปนวิธีการเผชิญความเครียดโดยมุงเนนที่กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลง ใชทักษะการเผชิญปญหา 
พยายามจัดการกับสถานการณที่กระตุนใหเกิดภาวะเครียดโดยตรงโดยมีการกําหนดขอบเขตของ
ปญหา หาวิธีการตางๆ มาแกไขปญหา มีการประเมินผลและการเลือกวิธีการเผชิญปญหาที่เหมาะสม 
(พัชรจิตร, 2539) เชน การแสวงหาขอมูล การหาแหลงประโยชน การหาวิธีการเผชิญความเครียดวิธี
ใหม ๆ เปนตน

     จากที่ไดกลาวมาขางตนจะเห็นไดวาเมื่อบุคคลประสบกับภาวะเครียดรางกายจะมีกระบวน
การตอบสนองเพื่อรักษาสมดุลและเพื่อใหมนุษยสามารถมีชีวิตอยูได ซึ่งการตอบสนองตอความเครียด
นั้นกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยา อารมณและพฤติกรรม ซึ่งขึ้นอยูกับการประเมินสิ่งเรา
หรือสถานการณที่กอใหเกิดความเครียดและมีความแตกตางกันในแตละบุคคล แตเมื่อบุคคลประเมิน
วาสิ่งเราดังกลาวเปนความเครียดบุคคลมักจะใชวิธีการเผชิญกับความเครียด 2 ลักษณะ ไดแก การ
เผชิญความเครียดเพื่อมุงปรับอารมณและความรูสึกและการเผชิญความเครียดเพื่อมุงแกปญหา วิธีการ
เผชิญความเครียดดังกลาวจะชวยใหมนุษยสามารถปรับตัวและมีชีวิตอยูได

3.3 ผลกระทบของภาวะเครียด
    ความเครียดมีความสัมพันธกับความพึงพอใจในชีวิต ปญหาทางสุขภาพจิตและปญหาความ

เจ็บปวย เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคระบบทางเดินอาหาร ปวดกลามเนื้อ (Pender et al., 2002) 
ลดการทํางานของระบบภูมิคุมกันของรางกาย ดังการศึกษาของเบอเกอร และ โอเบรียน (Berger & 
O’Brean, 1998 cited by Pender et al., 2002) พบวาบุคคลที่ประสบกับเหตุการณที่รูสึกไมพึงพอใจ
จะมีระดับ sIgA (salivary immunoglobulin) ที่ตรวจพบในน้ําลายต่ํากวาบุคคลที่ประสบกับเหตุการณ
ที่ตนเองรูสึกพึงพอใจ ดังนั้นเมื่อบุคคลประสบกับเหตุการณที่ไมพึงพอใจอยูบอยๆ ซึ่งเปนสาเหตุที่กอให
เกิดความเครียดเกิดขึ้นจะทําใหระดับ sIgA ในเลือดลดลงมีผลใหระบบภูมิคุมกันลดลงสงผลใหบุคคล
เกิดการเจ็บปวยไดงาย นอกจากความเครียดจะมีผลตอภาวะสุขภาพของบุคคลแลวยังมีผลตอภาวะ
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ทางอารมณจิตใจและปญหาทางพฤติกรรม เชน ภาวะซึมเศรา การฆาตัวตาย การใชสารเสพติดไดเชน
กัน (McNamara, 2000)

     โดยสรุปผลกระทบของความเครียดที่มีตอบุคคลไว 3 ลักษณะคือ ผลกระทบทางดาน              
รางกาย ไดแก ทําใหบุคคลมีโอกาสเจ็บปวยไดสูง เนื่องจากเกิดการเปลี่ยนแปลงของกระบวนการ     ชีว
เคมีของรางกายในระบบภูมิคุมกันโรคและระบบฮอรโมนทําใหรางกายออนแอเกิดเซลลใหมๆ ที่ผิดปกติ
และกอใหเกิดโรคในที่สุด การรับรูเสื่อมลงมีผลใหสติปญญาต่ําลง ความสนใจและการจําแนกแยกแยะ
เหตุการณตางๆ ไมดี มีการบิดเบือนการรับรูที่เปนจริง มีพฤติกรรมสับสนวุนวาย เปนตน สําหรับผล
กระทบตอจิตใจและอารมณนั้น ความเครียดเปนสาเหตุที่กอใหเกิดความเจ็บปวยทางจิตที่สําคัญไดแก 
ปญหาโรคซึมเศรา การฆาตัวตาย และพฤติกรรมไมเหมาะสมของวัยรุน ซึ่งไดแก การใชสารเสพติด 
พฤติกรรมรุนแรง เปนตน

  3.4 การจัดการความเครียดตามแนวคิดการจัดการความเครียดของเพนเดอรและคณะ 
(Pender et al., 2002)

     การจัดการความเครียดเปนวิธีการที่บุคคลกระทําเพื่อลดหรือจํากัด ควบคุม ปองกันการเกิด
ภาวะเครียดหรือเพื่อเปลี่ยนแปลงความเครียดที่เกิดขึ้นตอบุคคลหรือเปนการกระทําหรือการปฏิบัติเพื่อ
ชวยใหเกิดการผอนคลายลดความตึงเครียด ไดแก การพักผอนที่เพียงพอ การใชเวลาวางใหเปน
ประโยชนและการแสดงออกทางอารมณที่เหมาะสม (สุชาดา, 2542) การจัดการความเครียดถือไดวา
เปนพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพพฤติกรรมหนึ่งนอกเหนือจากพฤติกรรมการออกกําลังกาย การบริโภค
อาหาร การสรางสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นและการพัฒนาดานจิตวิญญาณ ซึ่งนําเสนอโดยเพนเดอร
และ คณะ (Pender et al., 2002) โดยกลาววาการจัดการความเครียดเปนการควบคุมการตอบสนอง
ตอความเครียดที่เกิดขึ้นดวยตนเองเพื่อปองกันไมใหเกิดปญหาสุขภาพ (Pender, 1982) และไดกลาว
ถึงพฤติกรรมการจัดการความเครียดประกอบดวยพฤติกรรม 3 ลักษณะ (Pender et al., 2002) คือ

     1. การลดความถี่ของสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด (minimizing the frequency of 
stress situation)

     2. การเพิ่มความตานทานในการเผชิญภาวะเครียด (increase resistance to stress)
     3. การสรางเงื่อนไขเพื่อหลีกเลี่ยงการกระตุนทางสรีรวิทยาที่เกิดจากการตอบสนองตอความ  

เครียด (counterconditioning to avoid physiologic arousal resulting from stress)
        3.4.1 การลดความถี่ของสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด (minimizing the 

frequency of stress situation)
          การจัดการกับสถานการณที่มีโอกาสกอใหเกิดความเครียดเปนการปองกันไมใหมี       

เหตุการณที่จะกอใหเกิดความยุงยากใจซึ่งเปนตัวกระตุนใหเกิดความเครียดได การจัดการดังกลาวคือ
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          1. การเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอม (changing the environment) เปนการขจัดปจจัยภาย
นอกซึ่งจะมีผลตอความเครียดของบุคคล จากการศึกษาความเครียดและการจัดการความเครียด
ของคนงานจากการประกอบอาชีพในบริบทของกระบวนการแรงงานภายใตการเปลี่ยนผานของระบบ
การผลิตอุตสาหกรรมประเภทสิ่งทอของสุธีกาญจน (2543) พบวา ความเครียดของคนงานในโรงงานอุต
สาหกรรมสิ่งทอเกิดขึ้นจากการถูกกําหนดโดยสภาพขององคกรการผลิต ไดแก การจัดโครงสรางระบบ
การทํางานแบบราชการ การจัดการทางวิทยาศาสตร การควบคุมแรงงานสมัยใหมและการทํางานระบบ
กะและถูกกําหนดโดยสภาพการผลิตไดแก การใชเครื่องจักรทํางานและควบคุมการทํางาน การทํางาน
อยางหนักหนวงตลอด 24 ชั่วโมง ภายใตสภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม การศึกษาดังกลาวแสดงใหเห็น
วาสิ่งแวดลอมเปนสิ่งสําคัญที่กอใหเกิดความเครียดของบุคคล การจัดการโดยการเปลี่ยนแปลง
บรรยากาศในการทํางานจะชวยใหภาวะเครียดของบุคคลลดลง แตจากการศึกษาขางตนกลับพบวาคน
งานสวนใหญมีวิธีการจัดการกับความเครียดดวยวิธีการยอมรับสภาพ การวางเฉยไมใสใจ การบริโภค
นิยม การทําลายตนเองมากกวาการแกไขที่ตนตอของปญหาหรือระบบโครงสรางที่เปนอยู ทําใหคนงาน
ดังกลาวมีความเครียดในระดับที่สูง

          2. การหลีกเลี่ยงการเปลี่ยนแปลงในขณะที่ตนเองไมพรอม (avoiding excessive 
change) หมายถึง การจัดการเพื่อหลีกเลี่ยงไมใหมีเหตุการณที่ตนเองสามารถควบคุมไดเกิดการเปลี่ยน
แปลงในระหวางที่ตนเองไมมีความพรอมและคิดวาไมสามารถที่จะจัดการกับปญหาหากเกิดการเปลี่ยน
แปลง เชน การหลีกเลี่ยงการตั้งครรภในขณะที่ตนเองกําลังตกงานหรือไมยายบานในขณะที่มีบุคคล
กําลังเจ็บปวยอยู การจัดการดังกลาวจะชวยปองกันและจํากัดความเครียดของบุคคลไมใหมากขึ้น 
เพราะการเปลี่ยนแปลงเปนสิ่งกระตุนใหเกิดความเครียด เนื่องจากทุกๆ คร้ังที่มีการเปลี่ยนแปลงบุคคล
จะมีความเครียดเกิดขึ้น ยิ่งถามีการเปลี่ยนแปลงในขณะที่ตนเองไมมีความพรอมหรือไมมีกําลังก็จะยิ่ง
ทําใหเพิ่มความเครียดแกบุคคลได

          3. การควบคุมเวลา (time control) เปนเทคนิคในการควบคุมการทํางานหรือกิจกรรม
ตางๆ ใหไดตามเปาหมายที่วางไว  การควบคุมเวลาชวยปองกันความเครียดที่เกิดจากการทําอะไรใน
ชวงเวลาสั้นๆ จะชวยลดความรูสึกเรงรีบและการไมมีเวลา ชวยลดความวิตกกังวล ซึ่งสัมพันธกับความรู
สึกพึงพอใจในชีวิต ความรูสึกไมสมหวังและความรูสึกลมเหลวในชีวิต ดังการศึกษาของซีมอน, ไอซาน, 
ทอมสัน, แฮมารัต และ สตีเล (Simons, Aysan, Thompson, Hamarat & Steele, 2002) ซึ่ง
พบวาความรูสึกพึงพอใจในชีวิตมีความสัมพันธกับการรับรูความเครียดในนักศึกษา

          4. การบริหารเวลา (time management) หมายถึงการจัดการสิ่งตางๆ ที่ตนเองตั้งใจไว
เพื่อใหบรรลุเปาหมายในชีวิตใหเหมาะสมกับเวลาที่ตนเองมี  เนื่องจากเหตุผลในเรื่องเวลามักจะถูกอาง
อยูเสมอในการไมกระทํากิจกรรมที่สรางเสริมสุขภาพ ซึ่งเปนสาเหตุใหเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดได
งายโดยเฉพาะบุคคลที่มีบุคคลิกภาพแบบเอ ดังนั้นจึงเปนสิ่งจําเปนที่จะตองชวยใหบุคคลกลุมนี้มทักษะ
การจัดการเวลาที่ดี การบริหารเวลาจะชวยลดความรูสึกเกี่ยวกับแรงกดดันเรื่องเวลาและภาวะเรงรีบซึ่ง
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เปนสาเหตุที่กอใหเกิดความเครียดขึ้น
         3.4.2 การเพิ่มความตานทานตอความเครียด (increase resistance to stress)

          หมายถึงการเพิ่มความสามารถในการเผชิญกับความเครียดของบุคคลซึ่งประกอบดวย 
การเพิ่มภูมิตานทานทางดานรางกาย ไดแก การออกกําลังกาย (promoting exercise) และการเพิ่มภูมิ
ตานทานทางดานจิตใจ ไดแก การสงเสริมความรูสึกมีคุณคาในตนเอง (enhance self-esteem) การสง
เสริมการรับรูความสามารถในตนเอง (enhance self-efficacy) การแสดงออกอยางเหมาะสม 
(increasing assertiveness)  การตั้งเปาหมายที่เปนไปได (setting realistic goal) และการหาแหลง
สนับสนุนในการเผชิญปญหา (building coping resources)

          1. การออกกําลังกาย (promoting exercise) การออกกําลังกายมีผลดีในจัดการกับ
ความเครียด คือ การออกกําลังกายจะทําใหมีการหลั่งเอนโดฟน (endorphines) และเอนเคฟฟาลิน
(enkephalins) ซึ่งมีฤทธิ์เหมือนมอรฟนทําใหเกิดอาการสดชื่น (euphoria) และสารนอรอีพิเนฟรีน
(norepinephrine) ซึ่งทําใหอารมณดี ลดความตึงเครียด ชวยทําใหนอนหลับได ทําใหรูสึกสนุกสนาน 
(นัยนา, 2543) สงเสริมการทํางานของระบบหัวใจและหลอดเลือดเพิ่มความสามารถและอํานาจในการ
จัดการกับสถานการณตางๆ ซึ่งเปนผลจากการพัฒนาความสามารถที่เกี่ยวกับการเผชิญปญหาและการ
พัฒนาเกี่ยวกับมโนมติเกี่ยวกับตนเอง ชวยลดการตอบสนองตอภาวะเครียด เนื่องจากในระหวางการ
ออกกําลังกายการตอบสนองตอภาวะเครียดจะลดลงและการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยให
สมองมีกระบวนการตอบสนองตอภาวะเครียดดีข้ึน ดังการศึกษาการรับรูภาวะสุขภาพ ความเครียด 
และการออกกําลังกายของสตรีวัยหมดประจําเดือนของรัชนี (2544) พบวากลุมสตรีที่มีการออกกําลัง
กายมากมีความเครียดนอยกวากลุมที่มีการออกกําลังกายนอยอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .01)

          2. การสงเสริมความรูสึกมีคุณคาในตนเอง (enhance self-esteem) ความรูสึกมีคุณคา
ในตนเองของบุคคลขึ้นอยูกับการเลี้ยงดูของบิดามารดา (Hall et al., 2004) การรับรูเหตุผลความเขม
แข็งและความออนแอ การประสบความสําเร็จในชีวิต ความสําเร็จในการสรางสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น 
ความเชื่อและวิถีการดําเนินชีวิต การเพิ่มความรูสึกมีคุณคาในตนเองและมีความสัมพันธกับกิจ
กรรมการออกกําลังกาย (Felton & Colleaques, 1998 cited by Pender et al., 2002) นอกจากนี้
การศึกษาของอนุรักษ (2542) พบวาปจจัยที่มีผลตอความรูสึกมีคุณคาในตนเองของนักเรียนไดแก อายุ 
ชั้นเรียน สถานะสุขภาพของตนเอง อาชีพ ระดับการศึกษา สถานะสุขภาพและสภานภาพสมรสของบิดา
มารดา แตการแกไขปจจัยดังกลาวขางตนเปนเรื่องที่ยากลําบาก ด้ังนั้นจึงจําเปนตองหาวิธีการอยางอื่น
ที่ทําใหวัยรุนมีคุณคาในตนเองมากขึ้น ซึ่งเพนเดอร และ คณะ (Pender et al., 2002) แนะนําวิธีการ
สรางความมีคุณคาในตนเอง เชน การนึกถึงขอดีของตนเอง เขียนบุคลิกลักษณะดังกลาวไวในกระดาษ
วางไวในที่ที่เห็นไดชัดเจน อานขอความดังกลาวทุกวันๆ ละหลายๆ คร้ัง วิธีการนี้จะชวยลดเวลาในการ
คิดถึงในสิ่งที่ตนเองไมมีคุณคาได
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          3. การสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง (enhance self-efficacy) การที่บุคคล
ประสบความสําเร็จในการทํากิจกรรมตางๆ  ทําใหบุคคลมีความคิดเกี่ยวกับตนเองในดานบวก เพิ่มการ  
รับรูวาตนเองมีทักษะและความสามารถซึ่งมีผลตอแรงจูงใจ อารมณ ความคิดและการกระทําของบุคคล 
ถาบุคคลมีความเชื่อวาตนเองมีความสามารถบุคคลก็จะใชทักษะในการเผชิญกับความเครียดตาม
สถานการณตางๆ และสามารถแกปญหาตางๆ ไดดวยดี

          4. การแสดงออกอยางเหมาะสม (increasing assertiveness) ซึ่งหมายถึงการแสดง
ออกทั้งในดานความคิด ความรูสึกและการกระทํา เชน การบอกความรูสึกที่แทจริงใหบุคคลอื่นทราบ 
การแสดงความคิดเห็นและวิจารณส่ิงตางๆ อยางสรางสรรค

          5. การตั้งเปาหมายที่สามารถเปนไปได (setting realistic goal) การตั้งเปาหมายตาม
ความเปนจริงและไมเกินความสามารถจะชวยใหบุคคลรูสึกวาตนเองประสบกับความสําเร็จ ลดความรู
สึกลมเหลวในชีวิต เมื่อไรก็ตามที่สามารถบรรลุเปาหมาย การใหแรงเสริมหรือรางวัลแกตนเองเปนสิ่ง
สําคัญในการสรางขวัญและกําลังใจใหบุคคลสามารถเผชิญกับความเครียดได

          6. การหาแหลงสนับสนุนและแหลงชวยเหลือในการเผชิญปญหาที่เหมาะสม (building 
coping resources) ความเครียดเกิดขึ้นเนื่องจากความไมสมดุลระหวางความตองการแกปญหา 
(appraised demand) กับการประเมินความสามารถในการเผชิญปญหา (appraised coping 
capabilities) (Pender et al., 2002) แหลงสนับสนุนการเผชิญปญหาจะชวยใหบุคคลประเมินความ
สามารถในการเผชิญปญหาไดดีข้ึน โดยทั่วไปบุคคลจะใชแหลงสนับสนุนในการเผชิญปญหาดวยวิธีการ
ดังนี้

               1. การพูดถึงความรูสึก และปญหากับบุคคลอื่นอยางเปดเผย (self-disclosure)
   2. การแสดงออกและการสรางสัมพันธภาพอยางเหมาะสม (assertiveness in 

interpersonal relationship)
   3. การสรางความมั่นใจใหกับตนเองในการควบคุมสถานการณและอารมณเพื่อที่จะ

บรรลุจุดมุงหมายของตนเอง
   4. ยอมรับความบกพรองบางประการของตนเองและบุคคลอื่น มีทัศนคติในดานบวก

ตอตนเองและบุคคลอื่น
   5. หาแหลงสนับสนุนทางสังคมเพื่อชวยเผชิญปญหาอยางเหมาะสม
   6. จัดการเกี่ยวกับการเงินไดอยางมีประสิทธิภาพ
   7. ดูแลสุขภาพใหแข็งแรงอยูเสมอ
   8. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ
   9. เขาใจและตระหนักรูตนเองเกี่ยวกับความเครียดและสิ่งที่กอใหเกิดความเครียด
 10. ลดความตึงเครียดโดยใชวิธีการผอนคลายและการควบคุมความคิดของตนเอง
 11. จัดการกับทรัพยากรตาง ๆ ที่มีไดอยางเหมาะสมเชน เวลา
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 12. ใชทักษะการเผชิญปญหาอยางเหมาะสม
    3.4.3 สรางเงื่อนไขเพื่อลดการกระตุนทางสรีรวิทยาที่เกิดจากการตอบสนองตอความเครียด 

(counterconditioning to avoid physiologic arousal resulting from stress)   มีวัตถุประสงคเพื่อ
ลดการหดเกร็งของกลามเนื้อ ซึ่งเกิดขึ้นเนื่องจากการกระตุนระบบประสาทซิมพาเทติค (sympathetic) 
ดวยวิธีการใชเทคนิคการผอนคลายชนิดที่มีการเกร็งของกลามเนื้อ การผอนคลายโดยไมมีการเกร็ง
กลามเนื้อ การผอนคลายโดยใชจินตภาพ

          1. เทคนิคการฝกผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนาดวยวิธีการฝกเกร็งกลามเนื้อ (Pro- 
gressive Relaxation Trough Tension-Relaxation Technicques) เปนการฝกผอนคลายโดยการเกร็ง
กลามเนื้อที่อยูภายใตอํานาจจิตใจ (voluntory muscle) ชวยลดการทํางานของระบบประสาทซิมพาเท
ติคและเพิ่มการทํางานของระบบพาราซิมพาเทติค ซึ่งมีผลทําใหลดการใชออกซิเจน ลดการเผาผลาญ
ของรางกาย ลดอัตราการหายใจ ลดการหดเกร็งของกลามเนื้อ ลดการเตนผิดจังหวะของหัวใจ ลดความ
ตันโลหิต เพิ่มคลื่นแอลฟา (alpha wave) ในคลื่นสมอง เพิ่มการทํางานของระบบภูมิคุมกันและยังชวย
ลดความเครียดของบุคคลได เชน การศึกษาของละเอียด (2541) พบวาการฝกผอนคลายกลามเนื้อแบบ
กาวหนาและออโตจินิกจะชวยลดความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p< .01)

          2. เทคนิคการฝกผอนคลายกลามเนื้อโดยไมมีการเกร็งตัวของกลามเนื้อ (Progressive 
Relaxation Without Tension) การผอนคลายโดยวิธีนี้ทําโดยไมมีการเกร็งกลามเนื้อ เชน การฝกหายใจ 
การนั่งสมาธิ วิธีนี้เหมาะสมกับผูปวยโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด เนื่องจากในระยะที่
มีการเกร็งกลามเนื้อจะทําใหความดันโลหิตสูงซึ่งอาจจะเปนอันตรายกับบุคคลที่เปนโรคดังกลาวได ดัง
การศึกษาเปรียบเทียบการฝกผอนคลายกับอีเอ็มจีไบโอฟดแบคของละเอียด  (2541) พบวาภายหลัง
การฝกผอนคลายโดยวิธีอีเอ็มจีไบโอฟดแบคผสมผสานกับการหายใจดวยกระบังลมชวยลดระดับความ
เครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติไมตางกับการฝกผอนคลายโดยการฝกผอนคลายแบบกาวหนา การ
ศึกษาดังกลาวสอดคลองกับการศึกษาของสุจิรา (2545) และการศึกษาของธวัชชัย, สมจิตร และ สม
จิตร (2544) ซึ่งพบวาการปฏิบัติวิปสสนาและการฝกโปรแกรมเปลี่ยนแปลงจิตสํานึกโดยการกําหนดลม
หายใจและการนั่งสมาธิมีผลตอการลดระดับความเครียด

          3. การผอนคลายโดยวิธีการฝกจินตภาพ (Relaxation Through Imagery) การสราง
จินตภาพ หมายถึง การแนะแนวทางใหบุคคลมีการเบี่ยงเบนความสนใจของตนเองไปจากสิ่งเราที่กอ  
ใหเกิดความเครียดไปยังสิ่งที่ผูปฏิบัติมีประสบการณที่มีความสุขที่เกิดขึ้นจริงซึ่งอาจเปนสถานที่หรือ 
เหตุการณที่บุคคลนั้นคิดขึ้นมาแลวมีความสุข ซึ่งกระบวนการสรางจินตภาพโดยการใชประสาทสัมผัส
ทั้ง 5 ไดแก การมองเห็น การไดยิน การสัมผัส การไดกลิ่นและการรับรส บุคคลจะรับรูอารมณและการ
เชื่อมโยงระหวางรางกายและจิตใจเปนการเรียนรูที่จะจัดการกับตนเองใหบรรลุผลมีผลตอการรับรู 
ความคิด อารมณและความรูสึก
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  3.5 วิธีการจัดการความเครียดในทัศนะอิสลาม
        วิธีการจัดการความเครียดของบุคคลจะเปนอยางไรนั้น สวนหนึ่งขึ้นอยูกับความเชื่อโดย

เฉพาะความเชื่อที่เกี่ยวของกับศาสนา   ดังการศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการดูแตนเองดาน
สุขภาพจิตของผูปวยโรคประสาทในโรงพยาบาลชุมชนจังหวัดอุบลราชธานีของภัณฑิลา (2539) พบวา
ความเชื่อเกี่ยวกับศาสนามีความสัมพันธทางบวกในระดับปานกลางกับพฤติกรรมการดูแลตนเองดาน
สุขภาพจิตของผูปวยโรคประสาท (r = .39, P = .01) และการศึกษาของจินตนา (2534) เร่ืองปจจัยที่
สัมพันธกับพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของประชาชนไทยภาคกลาง ซึ่งพบวาความเชื่อ
เกี่ยวกับศาสนามีความสัมพันธกับการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของประชาชนในเขตภาคกลางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

          ศาสนาอิสลามมีแนวคิดวาชีวิตมนุษยประกอบดวยสวนที่เปนวัตถุและจิตวิญญาณ  
ศาสนาอิสลามตองการใหองคประกอบของชีวิตทั้งสองดํารงอยูดวยกันในชีวิตมนุษยอยางมีดุลยภาพ 
(เมาดูดี, 2542) ดังนั้นศาสนาอิสลามจึงมีหลักคําสอนที่ไมใชเพียงแตความเชื่อทางศาสนาเทานั้น แตมี
หลักคําสอนที่เปนหลักปฏิบัติในเรื่องของการดําเนินชีวิตเพื่อใหมนุษยสามารถมีชีวิตอยูไดอยางสมดุล
ระหวางรางกายและจิตวิญญาณ และมีเพียงความศรัทธาตออัลลอฮฺเทานั้นที่จะทําใหมนุษยมีความ
สงบสุข ศาสนาอิสลามจึงมีหลักคําสอนที่เกี่ยวของกับวิธีการทําจิตใหสงบและวิธีการจัดการความ
เครียด ซึ่งเปนสิ่งที่ศาสนาอิสลามใหความสําคัญเชนเดียวกับเร่ืองอื่นๆ ศาสนาอิสลามไมไดตองการให
มุสลิมพูดหรือทําอะไรใหเครงเครียดไปหมดหรือตองใชเวลาทั้งหมดในชีวิตอยูในมัสยิด แตศาสนาอิส
ลามยอมรับวาอัลลอฮฺไดสรางมนุษยมาใหมีความตองการ มีความปราถนาเพื่อใหเขาจําเปนตองกินตอง
ด่ืมเชนเดียวกับที่ตองการพักผอนและตองการความสุข (ก็อรฎอวี, 2533) ศาสนาอิสลามจึงมีหลักคํา
สอนเกี่ยวกับการผอนคลายความตึงเครียดไวเชนเดียวกัน ซึ่งพอจะวิเคราะหและสรุปวิธีการจัดการ
ความเครียดดังตอไปนี้

          1. การจัดการดานความคิด ซึ่งมีพื้นฐานมาจากความศรัทธา ศาสนาอิสลามกําหนดให
มนุษยมีความศรัทธาตอกฏแหง “เกาะฎออ.” และ “กอดัร.”ซึ่งหมายถึงการศรัทธาตอกฎกําหนดสภาวะ
การณหรือระเบียบอันรัดกุมที่พระผูเปนเจาไดกําหนดไวแกโลกซึ่งมีทั้งสิ่งที่เกิดขึ้นที่เราหลีกเลี่ยงไมได
และมีทั้งที่เปนไปตามความสัมพันธระหวางเหตุและผลที่ผูกพันกับสติปญญาของมนุษยที่อัลลอฮฺ
ประทานมาเพื่อเลือกปฏิบัติตามขอหามขอใช ศาสนาอิสลามสอนใหมนุษยคิดและวิเคราะหปญหา
ตางๆ ในดานบวก มุสลิมเชื่อวาทุกๆ เหตุการณที่เกิดขึ้นเปนพระประสงคของอัลลอฮฺ มนุษยทุกคนจะ
ไดรับการทดสอบจากอัลลอฮฺ ทั้งในรูปแบบของความสุขสบายและความทุกขยาก เพื่อทดสอบถึงความ
ศรัทธาใหมนุษยรูจักขอบคุณพระองคในยามสุข รูจักแบงปนใหเพื่อนมนุษยและรูจักอดทนและระลึกถึง
อัลลอฮฺในยามทุกข ดังเชน พระองคอัลลอฮฺไดมีโองการไวในอัลกุรอานซูเราะฮฺ อัลบากอรอฮ อายะฮ ที่ 
153 ความวา “โอบรรดาผูศรัทธาทั้งหลาย จงขอความชวยเหลือดวยความอดทน และการละหมาดเถิด 
แทจริงอัลลอฮฺทรงอยูรวมกับบรรดาผูอดทนทั้งหลาย”
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          และ ซูเราะฮฺอัลบากอรอฮ อายะฮ ที่ 155-156 ความวา
          “และแนนอนเราจะทดสอบพวกเจาดวยสิ่งหนึ่งสิ่งใดจากความกลัว ความหิวและดวย

ความสูญเสีย (อยางใดอยางหนึ่ง) จากทรัพยสมบัติ ชีวิต และพืชผลและเจาจงแจงขาวดีแกบรรดาผูอด
ทนเถิด คือบรรดาผูที่เมื่อเคราะหรายประสบแกพวกเขาแลว พวกขาก็กลาววาแทจริงเราเปนกรรมสิทธิ์
ของอัลลอฮฺและแทจริงพวกเราจะกลับไปยังพระองค”

          นอกจากนี้ทานศาสดามูฮัมหมัด (ซ.ล.) ไดกลาวไวซึ่งรายงานโดยมุสลิม ความวา
          “โรคภัยไขเจ็บมันนําความบาปไปจากลูกหลานอาดัม อยางเชน ชางตีเหล็ก เปาหลอม

เหล็กใหละลาย โดยสิ่งสกปรกออกไปฉันใดก็ดีพระองคอัลลอฮฺจะทรงตอบแทนใหผูเจ็บปวยดวยการ
อภัยแกเขา” และคํากลาวความวา

          “ไมวามุสลิมคนใดที่ถูกแคหนามตําหรือส่ิงที่ไดรับบาดเจ็บที่เหนือกวาหนามทิ่มแทงราง
กายจนไดรับความเจ็บปวด นอกจากอัลลอฮฺจะทรงบันทึกความดีใหเขาหนึ่งตําแหนงเพราะเหตุที่เขาได
รับบะลา (เคราะหกรรม) นั้นและความผิดชั่วหนึ่งที่เขามีอยูเดิมก็จะถูกลบจากตัวเขาเพราะเรื่องนั้น”

     2. การผอนคลายความคิด ทาน อะลี อิบนุ อบีฏอลิบ (อางตาม ก็อรฎอวี, 2533; อรุณ, 
2547) ไดกลาวไววา “ความคิดจิตใจก็รูจักเหนื่อยลาเชนเดียวกับรางกาย ดังนั้นจงเยียวยามันดวย
อารมณขันและจงทําใหความคิดจิตใจของทานเบิกบานอยูเร่ือยๆ เพราะความคิดจิตใจที่เหนื่อยลานั้น
จะมืดบอด” ดังนั้นจึงไมมีโทษใดที่มุสลิมจะหาความสุขใหตนเองเพื่อคลายความคิดจิตใจของตนหรือทํา
ใหตัวเองสดชื่นดวยวิธีการตางๆ อยางไรก็ตามการหาความสุขนั้นจะตองไมกลายเปนเปาหมายของชีวิต
จนกระทั่งตัวเองตองทุมเททุกสิ่งทุกอยางใหแกมันหมดจนกระทั่งหลงลืมศาสนาของตนเอง

        อยางไรก็ตามศาสนาอิสลามไดมีขอจํากัดในการใชความตลกขบขันคือ หามมิใหตลก
ขบขันและหัวเราะเกี่ยวกับคุณคาและเกียรติยศของคนอื่น อัลลอฮฺทรงกลาวในซูเราะฮฺ อัลหุุรอต อา
ยะฮ ที่ 11 ความวา “โอศรัทธาชนทั้งหลาย ชนกลุมหนึ่งอยาไดเยาะเยยชนอีกกลุมหนึ่ง บางทีชนกลุมที่
ถูกเยาะเยยนั้นจะดีกวาชนกลุมที่เยาะเยย และสตรีกลุมหนึ่งอยาไดเยาะเยยสตรีอีกกลุมหนึ่ง บางทีกลุม
สตรีที่ถูกเยาะเยยจะดีกวากลุมที่เยาะเยย และพวกเจาอยาไดตําหนิตัวของพวกเจาเองและอยาไดเรียก
กันดวยฉายาที่ไมชอบ ชางเลวทรามจริงๆ ที่บรรดผูศรัทธาเรียกวาเปนผูฝาฝน ภายหลังที่ไดศรัทธากัน
แลว และผูใดไมสํานึกผิด ชนเหลานั้นคือผูอธรรม”

        นอกจากนี้ศาสนาอิสลามยังหามสําหรับมุสลิมที่จะพูดเรื่องตลกที่ไมมีมูลความจริงเพื่อที่
จะทําใหประชาชนหัวเราะ ดังคํากลาวของทานศาสดาซึ่งรายงานโดยติรมีซี ความวา “ความวิบัติจงมีแด
ผูที่พูดสิ่งใดที่โกหกเพื่อที่จะทําใหคนหัวเราะ ความวิบัติจงมีแกเขา”

     3. การจัดการดานอารมณและความรูสึก  การจัดการกับอารมณเปนวิธีหนึ่งซึ่งไดผลดีใน
การจัดการกับความเครียด ศาสนาอิสลามสอนใหมนุษยรูจักอดทนมีความเชื่อมั่นในพระเมตตาของ
อัลลอฮฺ สอนใหรูจักเขมแข็งมีกําลังใจและมีความหวังในความเมตตาของพระองคและหามมิใหมุสลิม
อยูในภาวะที่ทอแทส้ินหวังและฆาตัวตาย ดังโองการในอัลกุรอาน ซูเราะฮฺ ยูซุฟ อายะฮฺ ที่ 87
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ความวา “และพวกเจาจงอยาไดทอแทส้ินหวังในพระเมตตาของอัลลอฮฺยางเด็ดขาด แทจริงไมมีผูใดที่
เขาทอแทส้ินหวังในพระเมตตาของอัลลอฮฺยกเวนชนกาเฟรพวกที่เนรคุณตออัลลอฮฺเทานั้น” และโองการ
ใน ซูเราะฮฺ อัลบากอเราะอ. อายะฮฺ ที่ 156-157 ความวา “คือบรรดาผูที่มีเคราะหรายมาประสบแกพวก
เขา พวกเขากลาววาแทจริงพวกเราเปนกรรมสิทธิ์ของพระองค และแทจริงพวกเราจะกลับไปยังพระองค 
ชนเหลานี้แหละพวกเขาจะไดรับคําชมเชยและการเอ็นดูเมตตาจากพระเจาของพวกเขาและชนเหลานี้
แหละคือผูที่ไดรับขอแนะนําอันถูกตอง” นอกจากนี้ทานศาสดามูฮัมหมัด (ซ.ล.) ไดกลาวไวความวา

          “เขาผูนั้นหาใชมุอฺมินผูที่มีศรัทธาอีหมานอันสมบูรณไม บุคคลที่ไมยอมเชื่อวาภัยบะลาที่
ตนประสบนั้นที่จริงเปนความโปรดปรานของพระผูอภิบาลและผูที่ไมยอมเชื่อวาความสุขที่เราไดรับนั่น
แหละคือภัย”

     4. การพักผอน การพักผอนนอนหลับนั้นเปนวิธีการที่ดีที่สุดที่จะชวยใหมนุษยผอนคลาย
ความตึงเครียดในแตละวัน ศาสนาอิสลามถือวาการละหมาดและการถือศีลอดนั้นเปนการพักผอนใน
ลักษณะของอีบาดะฮหรือการปฏิบัติเพื่อจงรักภักดีตออัลลอฮฺ เนื่องจากการปฏิบัติกิจกรรมดังกลาวนั้น
เปนการเสริมสรางสมาธิและชวยทําใหมีจิตใจที่เขมแข็งและสุขสงบ

        นอกจากนี้ศาสนาอิสลามยังไดใหความสําคัญเกี่ยวกับการพักผอนนอนหลับของมนุษย
เพื่อชวยใหมนุษยไดผอนคลายความตึงเครียดดังโองการในอัลกุรอาน ซูเราะฮฺ ยูนุส อายะฮฺ ที่ 67 ความ
วา “พระองคเปนผูทรงดลบันดาลกลางคืนแกพวกทาน เพื่อพวกเจาจะพักผอนในเวลานั้นและดล
บันดาลกลางวันเพื่อจะไดมองเห็น แทจริงในนั้นเปนสัญลักษณตางๆ สําหรับกลุมชนที่ไดยินเพื่อ
ใครครวญ”

          และ ซูเราะฮฺ อัลอันอาม อายะฮฺ ที่ 96 ความวา “พระองคเปนผูทรงเบิกรุงอรุณ และทรง
บันดาลเวลากลางคืนใหเปนเวลาพักผอนและทรงใหดวงอาทิตยและดวงจันทรเปนการคํานวณเวลา นั้น
คือการกําหนดของผูทรงเดชานุภาพ ผูทรงปรีชาญาณ”

     5. การบริหารจัดการเรื่องเวลา ศาสนาอิสลามสอนใหมุสลิมบริหารจัดการเรื่องเวลาอยางลง
ตัว อิสลามไมไดตองการใหมุสลิมจะตองเครงขรึมอยูตลอดเวลาและหมกมุนอยูแตในเรื่องของการ
ปฏิบัติศาสนกิจ โดยหันหลังใหกับความรื่นเริงของชีวิตและสิ่งที่ดีในโลกนี้ ดังวจนะของทานศาสดา      
มูฮัมหมัด (ซ.ล.) ไดกลาวกับทานฮันซะละฮฺอุสัยดีและอบูบักรฺ ความวา

          “ดวยพระนามของพระองคผูที่ชีวิตของฉันอยูในพระหัตถของพระองค ถาหากวาทานจะ 
เปนเหมือนกับเมื่อตอนที่ฉันอยูกับทานและในการรําลึกถึงอัลลอฮฺแลวบรรดามลาอีกะฮฺก็จะสัมผัสมือ
กับทานเมื่อตอนที่ทานพักผอนและเมื่อตอนที่ทานเดิน แตโอทานฮันซะละฮฺทานควรจะมีเวลาสําหรับส่ิง
นี้และมีเวลาสําหรับส่ิงนั้น” (รายงานโดยมุสลิม)

     6. การหากิจกรรมตางๆ เพื่อผอนคลาย เชน การเลนกีฬา มีกีฬาหลายชนิดที่ทานศาสดาได
กลาววาเปนสิ่งที่ใหความสนุกสนานและความผอนคลายในเวลาเดียวกัน เชน กีฬาวิ่งแขง มวยปล้ํา การ
ยิงธนู การพุงหอก การแขงมา เปนตน ดังเชนคํากลาวของทานศาสดาซึ่งรายงานโดย เฏาะบะรอนี  
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ความวา “การกระทําใด ๆ ที่ปราศจากการรําลึกถึงอัลลอฮฺนั้นถาไมเปนการหลงทางก็เปนการประมาท
ยกเวนสี่อยางดวยกันคือ การเดินทางจากเปาหนึ่งไปยังอีกเปาหนึ่ง (ระหวางฝกยิงธนู) การฝกมา การ
เลนกับครอบครัวและการหัดวายน้ํา”

          อยางไรก็ตามศาสดาไดเตือนนักยิงธนูมิใหใชไกและสัตวอ่ืนเปนเปาประลองความแมน
ยําอยางที่พวกอาหรับญาฮีลียะฮฺเคยทํา การที่ทานประณามคนที่ทําเชนนี้เพราะมันเปนการทรมานและ
การฆาสัตวโดยไมจําเปนและมนุษยก็ไมมีสิทธิที่จะหาความสนุกสนานหรือเลนกีฬาที่ตองสิ้นเปลืองสิ่งมี
ชีวิต ดวยเหตุผลนี้เองทานศาสดาจึงหามการเลนกีฬาโดยการนําสัตวมาตอสูกันและหามการแขงกีฬา
โดยมีการวางเงินเดิมพันกัน การรองเพลงและดนตรีนั้นอิสลามอนุญาตการรองเพลงภายใตเงื่อนไขที่วา
เนื้อรองจะตองไมเปนภัยตอศีลธรรมของอิสลามและทํานองตองไมขัดกับหลักคําสอนของอิสลาม หาม
การรองเพลงที่โยกยายรางกายในลักษณะที่กอใหเกิดการยั่วยวนอารมณทางเพศและหามการบันเทิงที่
เกินขอบเขตของความพอดีและทําใหส้ินเปลือง (ก็อรฎอวี, 2533)

          ศาสนาอิสลามหามมิใหมุสลิมแสวงหาการผอนคลายความเครียดโดยการพนันหรือ
แสวงหาเงินทองโดยการพนันและการดื่มสุรา ดังโองการอัลกุรอาน ซูเราะฮฺ อัลมาอิดะฮฺ อายะฮฺ ที่ 90-
91 ความวา

          “ผูศรัทธาทั้งหลาย ที่จริงสุราและการพนันและแทนหินสําหรับเชือดสัตวบูชายัญและการ
เสี่ยงติ้วนั้นเปนสิ่งโสมมอันเกิดจากการกระทําของซัยฏอน ดังนั้นพวกเจาจงหางไกลมันเสียเพื่อวาพวก
เจาจะไดรับความสําเร็จ ที่จริงซัยฏอนนั้นเพียงตองการที่จะใหเกิดการเปนศัตรูและการเกลียดชังกัน
ระหวางพวกเจาในสุราและการพนันเทานั้น และมันจะหันเหพวกเจาออกจากการรําลึกถึงอัลลอฮฺและ
การละหมาด แลวพวกเจาจะยุติไหม”

     7. สงเสริมใหเกิดสัมพันธภาพที่ดีระหวางสมาชิกในครอบครัวและบุคคลอื่นในสังคมเพื่อ
เปนแหลงสนับสนุนของสังคมในการชวยเหลือดานจิตใจของมุสลิม ศาสนาอิสลามถือวาเปนหนาที่ของ
มุสลิมที่จะตองสรางความสัมพันธในหมูญาติมิตรใหแนนแฟนและถือวาความสัมพันธนี้เปนสิ่งศักดิ์สิทธิ์ 
อัลลอฮฺทรงกลาวในอัลกุรอาน ซูเราะฮฺ อันนิซาอฺ อายะฮฺ ที่ 1 ความวา

          “มนุษยชาติทั้งหลาย จงยําเกรงพระจาของพวกเจาที่ไดบังเกิดพวกเจามาจากชีวิตหนึ่ง
และไดทรงบังเกิดจากชีวิตซึ่งคูครองของเขาและไดทรงใหแพรสะพัดไปจากทั้งสองนั้น ซึ่งบรรดาชาย
และบรรดาหญิงอันมากมาย และจงยําเกรงอัลลอฮฺที่พวกเจาตางขอกันดวยพระองค และพึงรักษาเครือ
ญาติ แทจริงอัลลอฮฺทรงสอดสองดูพวกเจาอยูเสมอ”

          และคํากลาวของทานศาสดาซึ่งรายงานโดยบุคอรียฺ และ มุสลิม ความวา “ผูใดศรัทธา
ตออัลลอฮฺและวันอาคีเราะฮฺ เขาจงติดตอเครือญาติของเขา ผูใดศรัทธาตออัลลอฮฺและวันอาคีเราะฮฺ เขา
จงพูดในส่ิงที่ดีหรือไมก็จงนิ่งเสีย”

          ศาสนาอิสลามหามทําลายความสัมพันธกับพี่นองมุสลิม การรังเกียจเดียดฉันท การ
ทําลายความสัมพันธหรือการไมเหลียวแลพี่นองมุสลิมเปนสิ่งที่หะรอม (ตองหาม) ถาหากมุสลิมสองคน
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ทะเลาะกันเขาจะไดรับอนุญาตใหโกรธกันไดไมเกินสามวัน หลังจากนั้นแลวเขาจะตองหาทางปรับความ
เขาใจและคืนดีกันโดยละทิ้งความหยิ่งยะโส ดังคํากลาวของทานศาสดาซึ่งรายงานโดยอบู-ดาวูด ความ
วา “ไมเปนการอนุญาตใหมุสลิมหันหางออกจากพี่นองของเขาเกินกวาสามวันหากเลยสามวันไปแลว
เขาจะตองพบและทักทายพี่นองของเขาและถาหากเขาตอบรับคําทักทายนั้น เขาทั้งสองจะไดรับสวน
แบงในรางวัลตอบแทน แตถาหากเขาไมรับเขาจะตองรับบาปไป ในขณะที่มุสลิม (คนที่ใหการทักทาย) 
จะหลุดพนจากบาปของการหันเหออกจากกัน”

  นอกจากวิธีดังกลาวแลวอัลลอฮฺยังไดกําหนดหลักปฏิบัติ 5 ประการ ซึ่งเปนโครงสรางพื้นฐาน
หลักปฏิบัติดังกลาวเปนวิธีการที่มุสลิมใชในการจัดการความเครียดที่อาจจะเกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน ซึ่ง
ไดกลาวไวแลวในหัวขอแนวคิดเกี่ยวกับศาสนาอิสลาม
 

3.6 ความเครียดและพฤติกรรมการจัดการความเครียดของวัยรุน
     การเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของวัยรุน ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงของสภาพเศรษฐกิจ

สังคมและสิ่งแวดลอมสงผลกระทบใหวัยรุนเกิดความเครียดไดงายขึ้น วัยรุนแปลความหมายของปญหา
ที่ทําใหเกิดความเครียดแตกตางกันไปตามประสบการณของแตละบุคคลและปจจัยอื่นที่เกี่ยวของ เชน 
เพศ อายุ ระดับพัฒนาการดานความคิด อารมณและสังคม รวมไปถึงอิทธิพลจากครอบครัว สังคมและ
วัฒนธรรม วัยรุนหญิงมักจะเครียดจากความสัมพันธระหวางบุคคลมากกวาวัยรุนชาย วัยรุนตอนตนมัก
เครียดจากปญหาการปรับตัวในโรงเรียน สวนวัยรุนตอนกลางและตอนปลายมักเครียดจากปญหาการ
เรียนและการเลือกอาชีพ (ศิริไชย, 2547) สาเหตุสําคัญที่มีผลตอความเครียดของวัยรุนไดแก ความมี
คุณคาในตนเอง บุคลิกภาพสวนบุคคล  ภาวะสุขภาพ การสนับสนุนทางสังคม สัมพันธภาพกับผูปก
ครอง  การไมไดรับการยอมรับจากเพื่อน ปญหาการเรียน ปญหาทางเศรษฐกิจ การไมสมหวังในเรื่อง
ความรัก (Olpin,1996; Pender et al., 2002) สาเหตุดังกลาวจะสงผลใหวัยรุนเกิดความเครียดมาก
นอยแตกตางกันไปขึ้นอยูกับสังคม วัฒนธรรมและความเชื่อของวัยรุนแตละคน  การศึกษาของ         
เอลีออต (Elliott, 1997 cited by Bal, Crombez, Oost & Debourdeaudhuij, 2003) พบวาวัยรุนรอย
ละ 40-70 เคยประสบกับภาวะเครียดในชีวิตกอนอายุ 18 ป  สวนบาล และ คณะ   (Bal et al., 2003)
ศึกษาบทบาทของแหลงสนับสนุนทางสังคมตอความผาสุกและการเผชิญความเครียดของวัยรุนจํานวน
820 คน พบวารอยละ 42 เคยประสบกับความเครียดในชีวิต สําหรับเด็กและวัยรุนไทยที่มีอายุระหวาง 
0-15 ป มีความผิดปกติทางกายที่เกิดจากโรคประสาทและความเครียดรอยละ 5.1 (กรมสุขภาพจิต, 
2546) ความเครียดที่เกิดขึ้นจะสงผลตอการเกิดความเจ็บปวยดวยโรคตางๆ (stress related disease) 
ทั้งทางกายและทางจิตใจไดงายขึ้น เชน โรคเบาหวานในวัยรุน โรคซึมเศรา โรคอวน การเจริญเติบโตชา
กวาปกติ โรคทางระบบภูมิคุมกัน ความผิดปกติของตอมไทรอยด (Dombrowski, 1999) นอกจาก
ความเครียดจะสงผลตอความเจ็บปวยแลว ความเครียดในวัยรุนยังสงผลตอพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม
เชน พฤติกรรมรุนแรง การใชสารเสพติด  เปนตน  ปญหาดังกลาวเปนปญหาที่สําคัญที่สงผลกระทบตอ
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การพัฒนาเศรษฐกิจ สังคมและประเทศชาติ
     การศึกษาพฤติกรรมการจัดการความเครียดของวัยรุนที่ผานมาพบวาอยูในระดับปานกลาง

ดังเชน การศึกษาพฤติกรรมการจัดการความเครียดในนักศึกษาของออลพิน (Olpin, 1996) พบวานัก
ศึกษามีพฤติกรรมการจัดการความเครียดในระดับปานกลาง สวนใหญมีพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดโดยการดูภาพยนต ฟงเพลง พูดคุยกับกลุมเพื่อน และสอดคลองกับการศึกษาความ
สัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเองกับวิถีทางการดําเนินชีวิตที่สงเสริมสุขภาพของวัยรุน
ของสุดารัตน (2537) ซึ่งพบวาวัยรุนจะใชวิธีการจัดการความเครียดโดยการหากิจกรรมสนุกสนาน อาน
หนังสือ เขียนระบายความรูสึก การดูแลดานรางกาย นอกจากนี้ยังพบวา มีบางคนที่ใชพฤติกรรมการจัด
การความเครียดในดานลบ เชน การหลีกหนีปญหา การรับประทานอาหารเพิ่มข้ึน การสูบบุหร่ี การกัด
เล็บ การตะโกนดวยเสียงดังๆ  (Lawrence & Schank, 1993) และพบวาวิธีการที่วัยนี้ใชบอยเปนลําดับ
แรกคือ การแสวงหาแหลงเกื้อหนุนทางสังคม คิดเปนรอยละ 65.25 การวางแผนแกปญหาคิดเปนรอย
ละ 23.73 และการหลีกหนีปญหาคิดเปนรอยละ 8.47 (ลอนศรี, 2542) สําหรับพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดที่เกี่ยวกับการใชหลักศาสนานั้นพบวาวัยรุนมีการปฏิบัตินอย (บุญวดี, 2546ก)

     นอกจากนี้การศึกษาความเครียด การรับรูภาวะสุขภาพและพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาพยาบาล ของบุศรินทร และ สมพิศ (2544) พบวาความเครียดในนักศึกษา
พยาบาลซึ่งมีอายุระหวาง 17-22 ป มีพฤติกรรมการจัดการความเครียดอยูในระดับปานกลาง สวนใหญ
จะใชวิธีการควบคุมหรือผอนคลายความเครียดที่เกิดกับตัวเองมากที่สุด รองลงมาไดแก การยอมรับส่ิง
ตางๆ ที่เกิดขึ้นในสิ่งที่ไมสามารถเปลี่ยนแปลงได สําหรับการผอนคลายโดยการฝกทักษะการผอนคลาย
ดวยวิธีการทําสมาธิวันละ15-20 นาทีนั้นเปนวิธีที่วัยรุนเลือกใชนอยที่สุด การศึกษาดังกลาวสอดคลอง
กับการศึกษาของออลพิน (Olpin, 1996) ซึ่งพบวานักศึกษาสวนใหญใชวิธีการจัดการความเครียดโดย
การมีกิจกรรมทางสังคม การดูโทรทัศน ทํางานอดิเรก สวนวิธีการจัดการความเครียดโดยวิธีการผอน
คลาย การทําไบโอฟดแบค (biofeedback) การนั่งสมาธิเปนวิธีการจัดการความเครียดที่วัยรุนปฏิบัติ 
นอย วัยรุนสวนใหญจะใชวิธีการเผชิญความเครียดโดยมุงปรับทางอารมณ เชน ใชวิธีการอดทน การ
หลีกหนีปญหา การคิดจินตนาการและการเพอฝน (fantasy and wish) มากกวาการมุงใชวิธีการแก
ปญหา (เจียมใจ, 2541; พรรณวดี, ภัณฑิลา และ วรรณภา, 2541; สาโรช, 2544; Bal et al., 2003) 
ซึ่งนักเรียนที่มีบุคลิกภาพแบบวิตกกังวลออนไหวงายจะใชวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีปญหามาก
กวานักเรียนที่มีบุคลิกภาพแบบมั่นคง (สาโรช, 2544) และมีบางสวนที่ใชวิธีการจัดการความเครียดทาง
ดานลบซึ่งไดแก การใชยา การสูบบุหร่ี การดื่มเหลา การใชสารเสพติด (Lawrence & Schank, 1993; 
Olpin, 1996)

3.7 พฤติกรรมการจัดการความเครียดของวัยรุนมุสลิม
     การศึกษาพฤติกรรมการจัดการความเครียดในวัยรุนมุสลิมที่ผานมาพบวาระดับพฤติกรรม
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การจัดการความเครียดไมแตกตางจากวัยรุนที่นับถือศาสนาอื่นๆ อยางไรก็ตามจากรายงานการสํารวจ
สภาวะเยาวชนไทย พ.ศ. 2541 ของ จรรยา, อัญชลี และ จิรกิต (2541) พบวาเยาวชนไทยมุสลิมใชวิธี
การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาในการดูแลสุขภาพจิตมากที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับเยาวชนที่นับถือ
ศาสนาพุทธและศาสนาอื่น ๆ

     การศึกษาเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของนักศึกษาจอรแดนและนัก
ศึกษาแคนาดาของแฮดแดด และ คณะ (Haddad et al., 2004) ซึ่งมีอายุเฉลี่ยในกลุมตัวอยางทั้งสอง
กลุมเทากับ 19 และ 21 ป พบวาพฤติกรรมการจัดการความเครียดในกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมมีคะแนน
พฤติกรรมการจัดการความเครียดไมแตกตางกัน อยางไรก็ตามผูศึกษาใหความเห็นวาสาเหตุที่ทําให
คะแนนพฤติกรรมการจัดการความเครียดในกลุมนักศึกษาทั้งสองกลุมไมแตกตางกันนั้นเกิดจากขอคํา
ถามของเครื่องมือวัดพฤติกรรมการจัดการความเครียดอาจจะไมเหมาะสมกับสังคมและวัฒนธรรมของ
ชาวจอหแดนซึ่งสวนใหญนับถือศาสนาอิสลามและใชวิธีการจัดการความเครียดโดยวิธีการอื่นๆ ซึ่งไดรับ
อิทธิพลจากความเชื่อทางศาสนา เชน การละหมาด การใชความศรัทธาตอพระเจา การอานคัมภีรอัลกุร
อาน ดังการศึกษาของโลเวนทาล และ คณะ (Loewenthal et al., 2001) ซึ่งเปรียบ เทียบพฤติกรรมการ
ใชวิธีการเผชิญปญหาเมื่อมีภาวะซึมเศราในผูที่มีความเชื่อที่แตกตางกันในประเทศอังกฤษพบวามุสลิม
จะใชวิธีการละหมาด สวดมนตและการใชความศรัทธาตอศาสนาในการเผชิญปญหาเมื่อมีภาวะซึม
เศรามากที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมที่นับถือศาสนาอื่นๆ ในขณะที่แฮซซูเน-   ฟลลิป (Hassouneh-
Ph i l l i ps ,  2003 )  ศึกษาวิ ธี การ เผชิญปญหาในสตรี อ เม ริกันที่ นับถื อศาสนาอิสลามที่
ถูกทารุณกรรมพบวา สตรีเมริกันที่นับถือศาสนาอิสลามจะใชวิธีการละหมาด การสวดมนต การอาน
หรือฟงอัลกุรอาน การใชหลักคําสอนทางศาสนาในการเผชิญปญหาและชวยเยียวยาความบอบช้ําทาง
จิตใจ การศึกษาดังกลาวแสดงใหเห็นวาอิทธิพลทางดานศาสนามีความสําคัญที่การชวยในการจัดการ
ความเครียดในวัยรุนมุสลิม ทั้งนี้เกิดขึ้นเนื่องจากวัยรุนมุสลิมจะไดรับการอบรมสั่งสอนหลักการ
ทางศาสนาดังกลาวมาตั้งแตวัยเด็ก และใชหลักศาสนาดังกลาวในการดํารงชีวิตประจําวัน

     กลาวโดยสรุปวา พฤติกรรมการจัดการความเครียดนั้นประกอบดวย 3 ลักษณะคือ การลด
ความถี่ของการเกิดความเครียด การเพิ่มความตานทานตอการเกิดความเครียดและการสรางเงื่อนไข
เพื่อลดอาการตอบสนองที่เกิดจากความเครียด บุคคลจะมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดเปนอยาง
ไรนั้นขึ้นอยูกับปจจัยหลายๆ ประการซึ่งแตกตางกันในแตละสังคม วัฒนธรรมและความเชื่อของแตละ
บุคคล สําหรับพฤติกรรมการจัดการความเครียดของมุสลิมนั้น ไดรับอิทธิพลจากความคิดความศรัทธา
และหลักคําสอนของศาสนาซึ่งทําใหพฤติกรรมการจัดการความเครียดของมุสลิมมีความแตกตางกับ
กลุมประชากรอื่นๆ อยางไรก็ตามก็พบวายังมีปจจัยอื่นๆ ที่มีผลตอพฤติกรรมการจัดการความเครียด 
การคํานึงถึงความเชื่อตามหลักศาสนาและปจจัยซึ่งมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการจัดการความเครียดจึง
เปนสิ่งที่บุคลากรที่เกี่ยวของควรคํานึงในการกําหนดกลยุทธในการสรางเสริมสุขภาพจิตดานการจัดการ
ความเครียดในวัยรุนไทยมุสลิม
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4. ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการจัดการความเครียด

การจัดการความเครียดเปนพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพอีกประการหนึ่งที่มีความสําคัญและมี
ความสัมพันธกับความผาสุกของบุคคล พฤติกรรมการจัดการความเครียดของแตละคนและแตละวัยนั้น
มีความแตกตางกัน ทั้งนี้เกิดขึ้นเนื่องจากปจจัยหลายๆ ประการซึ่งสงผลตอการปฏิบัติกิจกรรมการจัด 
การความเครียด สําหรับในวัยรุนมีการศึกษาปจจัยตางๆ ที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพ เชน การศึกษา
เพื่อวิเคราะหงานวิจัยที่เกี่ยวกับปจจัยทํานายพฤติกรรมสุขภาพในวัยรุนของยาเชสกี, เมฮอน, ยาเชสกี 
และ แคนเนลลา (Yarcheski, Mahon, Yarcheski & Cannella, 2004) พบวา ความรูสึกโดดเดี่ยว การ
ไดรับการสนับสนุนทางสังคม การรับรูภาวะสุขภาพ การรับรูความสามารถของตนเอง การรับรูผลการ
ปฏิบัติในอนาคต ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ความหวัง สภาวะอารมณเศรา สามารถทํานายพฤติ
กรรมสุขภาพในวัยรุนโดยมีขนาดอิทธิพลในระดับปานกลาง สวนความเครียด ระดับการศึกษา สถาน
ภาพสมรส อายุ รายไดและเพศ สามารถทํานายพฤติกรรมสุขภาพของวัยรุนไดเชนเดียวกันโดยมีขนาด
อิทธิพลในระดับตํ่าตอพฤติกรรมสุขภาพของวัยรุน นอกจากนี้เพนเดอร และ คณะ (Pender et al, 
2002) ไดกลาวไววามีปจจัยหลายประการที่มีผลตอพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของบุคคลซึ่งไดแก 
พฤติกรรมเดิมในอดีต ปจจัยสวนบุคคล การรับรูประโยชนของการปฏิบัติกิจกรรม การรับรูอุปสรรค การ
รับรูความสามารถของตนเอง ความรูสึกตอการปฏิบัติกิจกรรม อิทธิพลระหวางบุคคล อิทธิพลสถาน
การณ พันธสัญญาตอการปฏิบัติกิจกรรมและความตองการในการทํากิจกรรมที่เกิดขึ้นอยางทันทีทันใด 
แตการศึกษาครั้ งนี้ ผู ศึกษาได เลือกปจจัยบางประการที่มีความสําคัญและพบวามีความ  
สัมพันธกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดของวัยรุนไทยมุสลิมในโรงเรียนมัธยมศึกษาในสามจังหวัด
ชายแดนภาคใต ซึ่งไดแก พฤติกรรมเดิมในอดีต การรับรูความสามารถของตนเอง การปฏิบัติกิจกรรม
ทางศาสนา การรับรูความเครียดและอิทธิพลสถานการณและจะขอกลาวถึงรายละเอียดเกี่ยวกับปจจัย
ดังกลาวดังนี้

4.1 การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา
     กิจกรรมทางศาสนามีความสัมพันธกับภาวะสุขภาพจิตและสุขภาพกายของบุคคลและมี

ความสัมพันธกับการลดการใชบริการทางสุขภาพ เนื่องจากบุคคลจะใชวิธีการปฏิบัติกิจกรรมทาง
ศาสนามาชวยในการจัดการความเครียดและเผชิญปญหาเมื่อเกิดความเจ็บปวย (Weaver, Frannelly, 
Stone & Dossey, 2003) จากการศึกษาของเลวิน และ เทเลอร (Levin & Taylor, 1997) เร่ืองความ
สัมพันธระหวางอายุและความถี่ของการสวดมนตในผูใหญจํานวน 1,481 คน พบวารอยละ 70 ของกลุม
ตัวอยางสวดมนตอยางนอยสัปดาหละครั้ง เพศหญิงจะสวดมนตบอยกวาเพศชาย คนที่มีอายุมากกวา
จะสวดมนตบอยกวาคนที่มีอายุนอย การศึกษาในครั้งนี้ชี้ใหเห็นวาการสวดมนตเปนการปฏิบัติกิจกรรม
ทางศาสนาที่เปนสากลและเปนวิธีการที่บุคคลเลือกใชมากที่สุด



42

     สวนแมคแคฟฟรี, ไอซเซนเบอรก, ลีเจซซา, เดวิส และ ฟลลิปส (McCaffrey, Eisenberg, 
Legedza, Davis & Phillips, 2004) สํารวจพฤติกรรมการสวดมนตเพื่อการดูแลสุขภาพของชาว
อเมริกันพบวาชาวอเมริกันรอยละ 35 หรือหนึ่งในสามของประชากรอเมริกันสวดมนตเพื่อการดูแลสุข
ภาพ รอยละ 75 สวดมนตเพื่อการสรางเสริมสุขภาพและรอยละ 22 สวดมนตเนื่องจากมีปญหาสุขภาพ 
เชน มีความเจ็บปวด มีภาวะซึมเศรา ปวดศีรษะปวดหลัง ปวดคอ มีปญหาทางระบบทางเดินอาหารและ
ภูมิแพ ซึ่งรอยละ 65 ของคนที่สวดมนตเพื่อบรรเทาความเจ็บปวยเชื่อวาการสวดมนตมีประโยชนตอสุข
ภาพของตนเอง

     เบนจามิน, มูสิค, โกลด และ จอรจ (Benjamins, Musick, Gold & George, 2003) ศึกษา
ความสัมพันธระหวางความเจ็บปวยเรื้อรังกับการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาพบวาบุคคลที่ไดรับการ
วินิจฉัยดวยโรคเรื้อรัง เชน ขอตะโพกเสื่อม มะเร็ง และโรคหลอดเลือดสมองมากอนมีความสัมพันธทาง
ลบกับการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนากลาวคือ บุคคลที่ไดรับการวินิจฉัยดวยโรคดังกลาวจะมีการปฏบัิติ
กิจกรรมทางศาสนาลดลง แตบุคคลที่เพิ่งไดรับการวินิจฉัยวาเปนโรคเรื้อรังเปนครั้งแรกมีระดับปฏิบัติกิจ
กรรมทางศาสนาโดยใชส่ือตางๆ เชน ดูรายการโทรทัศนหรือฟงวิทยุที่เกี่ยวกับศาสนาสูงกวากลุมแรก

     นอกจากนี้ แซนเดอร, เดวิส, ดันแคน, มีนเนย, เฮเนส และ บารตัน (Sanders, Davis, 
Duncan, Meaney, Haynes & Barton, 2003) ศึกษาพฤติกรรมการใชการแพทยพื้นบานในการดูแล
เด็กปวยของผูปกครอง พบวาผูปกครองของเด็กปวยจะใชวิธีการ สวดมนต การใหศีลใหพรและการดูแล
ดานจิตวิญญาณในการดูแลสุขภาพบุตรหลานที่เจ็บปวยมากที่สุดประมาณรอยละ 40

     ภัณฑิลา (2539) ศึกษาพบวา ความเชื่อเกี่ยวกับศาสนามีความสัมพันธทางบวกในระดับ
ปานกลางกับพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของผูปวยโรคประสาท (r = .39, P = .01) เชน
เดียวกับการศึกษาของจินตนา (2534) ซึ่งพบวาความเชื่อเกี่ยวกับศาสนามีความสัมพันธกับการดูแลตน
เองดานสุขภาพจิตของประชาชนในเขตภาคกลางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การปฏิบัตกิจ
กรรมทางศาสนาของมุสลิมนั้น มีวัตถุประสงคเพื่อแสดงใหเห็นวาเขาไดยอมรับตอการเปนพระเจาของ
อัลลอฮฺเปนการสรางความผูกพันธระหวางมนุษยกับพระเจาเปนประการสําคัญ โดยตั้งอยูบนหลักมูล
ฐาน 3 ประการ (มุนีร, 2520) คือ

     1. มุสลิมจะตองปฏิบัติตามกิจกรรมทางศาสนาตามสิ่งที่พระองคอัลลอฮฺและทานรอซูลของ
พระองคบัญญัติไวและไมปฏิบัติส่ิงใดที่เกินกวานั้น

     2. การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนานั้นจะตองมีความสํารวมตนตอพระองคอัลลอฮฺเพียงพระ
องคเดียวมิใชปฏิบัติเพื่อการโออวดหรือตองการแสวงหาชื่อเสียง

     3. การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนานั้นจะตองยับยั้งสิ่งที่ชั่วชาได
  หลักการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาของมุสลิมมี 5 ประการ คือ การกลาวปฏิญาณตน (ซาฮา

ดะฮฺ) การละหมาดวันละ 5 เวลา การบริจาคซากาต การถือศีลอดในเดือนรอมฎอนและการประกอบพิธี
ฮัจญ (มุนีร, 2520) ซึ่งไดกลาวรายละเอียดไวในหัวขอแนวคิดเกี่ยวกับศาสนาอิสลาม  การปฏิบัติกิจ
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กรรมทางศาสนาดังกลาวจะกอใหเกิดผลดีตอภาวะสุขภาพจิตของบุคคลเนื่องจากระหวางการปฏิบัติกิจ
กรรมทางศาสนาจะทําใหผูปฏิบัติจะรูสึกสบายผอนคลายและสงบ (McCaffrey et al., 2004) และหลัก
คําสอนของศาสนาอิสลาม ยังไดใหมุสลิมผอนคลายความเครียดโดยการทําอิบาดะฮฺและการรําลึกถึง
อัลลอฮฺ จึงทําใหมุสลิมเลือกปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาในการจัดการความเครียดของตนเองมากที่สุด
(Hassouneh-Phillips, 2003; Loewenthal et al., 2001)

  การศึกษาของโลเวนทาล และ คณะ (Loewenthal et al., 2001) เพื่อเปรียบเทียบความแตก
ตางพฤติกรรมการใชวิธีการเผชิญปญหาเมื่อมีภาวะซึมเศราในผูที่มีความเชื่อที่แตกตางกันในประเทศ
อังกฤษพบวาการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาไมสามารถลดภาวะซึมเศราในคนที่นับถือศาสนาคริสต 
ชาวยิว และคนที่ไมไดนับถือศาสนา การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาจะชวยลดภาวะซึมเศราในบุคคลที่
ไมเคยมีอาการซึมเศราไดดีกวาคนที่เคยมีอาการซึมเศรา แตอยางไรก็ตามการปฏิบัติกิจกรรมทาง
ศาสนา เชน การสวดมนตและการใชความศรัทธาตอพระเจา เปนวิธีการที่มีประโยชนมากที่สุดในบุคคล
เกือบทุกศาสนา โดยมุสลิมเชื่อวาการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาจะมีประโยชนในการเผชิญกับภาวะซึม
เศราไดดีที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับบุคคลที่นับถือศาสนาอื่นๆ วิธีการเผชิญความเครียดที่มุสลิมสวนใหญ
ปฏิบัติมากที่สุด ไดแก การละหมาด สวดมนตและการใชความศรัทธาตออัลลอฮฺ (ซ.บ.) ใน ขณะที่การ
ใชแหลงสนับสนุนทางสังคมอื่นๆ เชน การปรึกษาเพื่อน จิตแพทย นักจิตวิทยา เปนวิธีการเผชิญปญหา
ที่มุสลิมปฏิบัตินอยที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมที่นับถือศาสนาอื่น ๆ   

  ฮัซซูเน-ฟลลิบ (Hassouneh-Phillips, 2003) ศึกษาเชิงคุณภาพในสตรีอเมริกันที่นับถือ   
ศาสนาอิสลามที่ไดรับการทารุณกรรมทางเพศพบวากลุมตัวอยางใชวิธีการเผชิญปญหาโดยการ
ละหมาด การอานหรือฟงคัมภีรอัลกุรอาน การขอพรจากพระเจา และการนึกถึงคําสอนของพระเจา    
เชนเดียวกับจรรยา และ คณะ (2541) ศึกษาพบวาเยาวชนไทยมุสลิมใชวิธีการปฏิบัติกิจกรรมทาง
ศาสนาในการดูแลสุขภาพจิตมากที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับเยาวชนที่นับถือศาสนาพุทธและศาสนา    
อ่ืนๆ  นอกจากนี้การศึกษาของ กาดรี, ตีลาเน, เบตาล, ตาลติต, ตาฮิริ และ เมาซาอิ (Kadri, Tilane, 
Batal, Taltit, Tahiri & Moussaoui, 2000) พบวา ในระหวางการถือศีลอดกลุมผูถือศีลอดที่สูบ 
บุหร่ีจะมีอารมณฉุนเฉียวมากกวากลุมผูถือศีลอดที่ไมไดสูบบุหร่ี อารมณฉุนเฉียวจะเพิ่มข้ึนอยางตอ
เนื่องตลอดเดือนรอมฎอนและสูงที่สุดในระยะสัปดาหสุดทายของการถือศีลอดและพบวาในระหวางการ
ถือศีลอดกลุมคนที่ไมสูบบุหร่ีจะมีระยะเวลาการนอนหลับในชวงกลางคืนลดลงอยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติ (p < .01) โดยระยะเวลาการนอนหลับในเวลากลางคืนเฉลี่ยจะลดลงจาก 7.87 ชั่วโมงกอน
การถือศีลอดเหลือ 7.15 ชั่วโมงในระหวางการถือศีลอดในสัปดาหแรก แตการนอนหลับจะดีข้ึนใน
สัปดาหที่ 2 และ 3 สําหรับในกลุมที่สูบบุหร่ีนั้นมีจํานวนชั่วโมงการนอนหลับในเวลากลางคืนเฉลี่ย 7.87 
ชั่วโมงกอนการถือศีลอดและลดลงเหลือ 7.18 ชั่วโมงหลังจากถือศีลอดหนึ่งสัปดาหและจะลดลงตลอด
จนถึงสิ้นสุดเดือนรอมฎอน

   นอกจากนี้การศึกษาของชัชชัย และ พัสมณฑ (2543) ศึกษาระดับสุขภาพจิตของผูสูงอายุ



44

ในระหวางการถือศีลอดในเขตกรุงเทพมหานครพบวาผูสูงอายุที่ถือศีลอดจะมีระดับสุขภาพจิตดีกวาผู
สูงอายุที่ไมไดถือศีลอดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

    การศึกษาดังกลาวขางตนชี้ใหเห็นวาการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนามีความสัมพันธกับ       
พฤติกรรมการจัดการความเครียดของบุคคล ทั้งในแงของการสงเสริมภาวะสุขภาพจิตและการสงผล
กระทบตอพฤติกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันของบุคคล ในแงมุมของศาสนาอิสลามนั้น อัลลอฮฺไดให
มุสลิมปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาเพื่อเปนการเคารพภักดีตออัลลอฮฺเปนเหตุผลสําคัญ แตผลที่ไดจาก
การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนากอใหเกิดผลดีตอภาวะสุขภาจิตของมุสลิม ดังนั้น ศาสนาอิสลามจึงไดให
มุสลิมระลึกถึงความเมตตา และความโปรดปรานจากอัลลอฮฺ และสงเสริมใหมุสลิมปฏิบัติกิจกรรมทาง
ศาสนาเมื่อเขาเกิดความทุกขใจ ดังหลักคําสอนจากอัลกุรอานที่ไดกลาวไวแลวตอนตน ดังนั้นจากผล
การศึกษาขางตนจะเห็นไดวามุสลิมจะใชหลักคําสอนทางศาสนาในการจัดการความเครียดและเผชิญ
ปญหาที่เกิดขึ้น

4.2 พฤติกรรมเดิมในอดีต (prior related behavior)
     พฤติกรรมเดิมในอดีตเปนปจจัยทํานายพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของบุคคลไดดีที่สุด 

(Pender et al., 2002) จากการศึกษาที่ผานมาพบวารอยละ 75 สามารถสนับสนุนความสัมพันธ
ระหวางพฤติกรรมเดิมในอดีตกับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพได พฤติกรรมเดิมในอดีตจะมีผลทั้งทาง
ตรงและทางออมตอบุคคล ผลกระทบทางตรงอาจทําใหบุคคลเกิดทักษะและพัฒนาเปนอุปนิสัยในการ
สรางเสริมสุขภาพ สวนผลกระทบทางออมเกิดโดยผานกระบวนการรับรูความสามารถ (self- 
efficacy) การรับรูประโยชน (perceived benefit of action) ทัศนคติที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติกิจกรรม 
(activity-related affect) นอกจากนี้สามารถอธิบายความสัมพันธระหวางพฤติกรรมเดิมในอดีตกับพฤติ
กรรมการสรางเสริมสุขภาพของบุคคลโดยผานทฤษฎีความสามารถของตนเอง (theory of self-
efficacy) ซึ่งอธิบายไดวาการปฏิบัติกิจกรรมในอดีตจะทําใหบุคคลเกิดประสบการณ ซึ่งมีผลตอความ
คาดหวังในความสามารถของตนเอง (efficacy expectation) (Bandura, 1976) การประสบความ   
สําเร็จในการกระทําในอดีตจะทําใหบุคคลรับรูวาตนเองมีความสามารถสูงมีผลใหบุคคลกระทําพฤติ
กรรมสรางเสริมสุขภาพซ้ํา  แตในขณะเดียวกันถาบุคคลประสบความลมเหลวจากการกระทําพฤติกรรม
ในอดีตบุคคลจะรับรูวาตนเองมีความสามารถต่ํามีผลใหบุคคลหลีกเลี่ยงที่จะกระทําพฤติกรรมสราง
เสริมสุขภาพ

     การศึกษาของแบนดูรา (Bandura, 1977 cited by Easom, 2003) พบวาการรรับรูความ
สามารถของตนเองในการปฏิบัติกิจกรรมการสรางเสริมสุขภาพมีความสัมพันธกับความสําเร็จของการ
ปฏิบัติกิจกรรมที่ผานมา ดังการศึกษาของสุวคนธ (2541) ศึกษาพบวาพฤติกรรมเดิมในอดีตมีความ
สัมพันธทางบวกกับกิจกรรมที่สัมพันธกับอารมณของผูปวยโรคเปปติค (P < .05,  r = .34) และมีความ
สัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพโดยรวมของผูปวยโรคเปปติค (P < .01, r = .03) 
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ซึ่งอธิบายไดวาอารมณที่เกิดขึ้นทุกครั้งขณะมีพฤติกรรมนั้นจะถูกเก็บรวบรวมไวในความทรงจําและถูก
นําเสนอโดยผานกระบวนการรับรูสมรรถนะในตนเอง การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรคและกิจกรรมที่
สัมพันธกับอารมณ

     นอกจากนี้ทาชิโร (Tashiro, 2002) ศึกษาพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของนักศึกษาใน
ประเทศญี่ปุนโดยการทํากลุม (focused group) พบวาแรงจูงใจที่ทําใหนักศึกษาปฏิบัติกิจกรรมสราง
เสริมสุขภาพคือ พฤติกรรมเดิมในวัยเด็ก สถานภาพโสดและแรงจูงใจจากหนังสือหรือนิตยสาร การรับรู
แรงจูงใจดังกลาวสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพโดยรวม (r = .18, p < .01) และความ
ตระหนักตอสุขภาพ (health concern) (r = .21, p < .01) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้พบวา
นักศึกษากลุมดังกลาวรับรูแหลงประโยชนในการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพจากประสบการณในอดีต ผู
ปกครอง หนังสือนิตยสารและเพื่อน ซึ่งการรับรูแหลงประโยชนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม
สรางเสริมสุขภาพ (r = .12, p < .01)

     แตในวัยรุนไทยมุสลิมนั้นพฤติกรรมการจัดการความเครียดในอดีตมีความสัมพันธกับการ
เลี้ยงดูและอบรมสั่งสอนมาตั้งแตวัยเด็ก เด็กที่ไดรับการอบรมและเลี้ยงดูตามแบบอยางของศาสนาอิส
ลามมีแนวโนมที่จะใชหลักคําสอนทางศาสนาในการดําเนินชีวิตในวัยรุนและการจัดการความเครียดได
มากกวาเด็กคนอื่นๆ

4.3 การรับรูความสามารถของตนเอง (perceived self efficacy)
     การรับรูความสามารถของบุคคลหมายถึงการตัดสินความสามารถของบุคคลในการจัดการ 

กับการกระทํากิจกรรมนั้นๆ ใหสําเร็จ (Bandura, 1997 cited by Pender et al., 2002) ซึ่งมีผลตอการ
แสดงพฤติกรรมของบุคคล บุคคลจะแสดงพฤติกรรมอยางไรนั้นขึ้นอยูกับความคาดหวังในความ 
สามารถของตนเอง (efficacy expectation) และความคาดหวังในผลลัพธที่จะเกิดขึ้นจากการปฏิบัติกิจ
กรรม (outcome expectation) ความคาดหวังในความสามารถของตนเองจะชวยใหบุคคลตัดสินวาเขา
จะใชความพยายามแคไหนในการปฏิบัติกิจกรรมและทนตออุปสรรคที่อาจเกิดขึ้นโดยไมพึงปราถนาได
นานเทาไร สวนความคาดหวังในผลลัพธเปนการตัดสินวาพฤติกรรมที่กระทํานั้นจะนําไปสูผลลัพธอยาง
ไร การศึกษาที่ผานมาพบวารอยละ 86 สนับสนุนวาการรับรูความสามารถของตนเองในการปฏิบัติกิจ
กรรมสามารถทํานายพฤติกรรมสุขภาพได บุคคลที่รับรูวาตนเองมีความสามารถและมีทักษะจะกระตุน
ใหกระทําพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพมากกวาการรับรูวาตนเองไมมีความสามารถและทักษะ การรับรู
ความสามารถของบุคคลขึ้นอยูกับขอมูล 4 ประการ (Bandura, 1976)

     1. ประสบการณจากการปฏิบัติกิจกรรมในอดีตซึ่งประเมินจากมาตรฐานของตนเองหรือการ
สะทอนจากผูอ่ืน (performance accomplishments)

     2. ประสบการณที่สังเกตเห็นจากบุคคลอื่นแลวไดผลลัพธที่พึงพอใจสงผลใหผูสังเกตเกิด
ความรูสึกวาตนเองมีความสามารถที่จะกระทํากิจกรรมไดเชนเดียวกัน (vicarious experience)
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     3. บุคคลอื่นบอกวาตนเองมีความสามารถที่จะกระทํากิจกรรมนั้นๆ (verbal persuation)
     4. ภาวะอารมณ เชน ความวิตกกังวล ความกลัว ความสงบสุข (emotional arousal)
     การรับรูความสามารถของบุคคลมีความสัมพันธกับทัศนคติในการกระทํากิจกรรมนั้น ถา

บุคคลมีทัศนคติที่ดีในการกระทํากิจกรรมบุคคลจะรับรูวาตนเองมีความสามารถในการกระทํากิจกรรม
นั้นสูง แตในขณะเดียวกันถาบุคคลมีทัศนคติไมดีตอการกระทํากิจกรรมบุคคลนั้นก็จะรับรูความ 
สามารถของตนเองต่ํา การศึกษาที่ผานมาพบวาการรับรูความสามารถของตนเองสามารถทํานายพฤติ
กรรมการสรางเสริมสุขภาพดานการจัดการกับความเครียดได  (วิลาวัลย, ยุพิน, สุปราณี และ นิตยา, 
2545; Pender, Walker, Sechrist & Frank-Stromborg, 1990; Walker, Volkan, Sechrist & Pender, 
1988) และสอดคลองกับการศึกษาของเวตเซล (Weitzel, 1989) ซึ่งพบวาการรับรูความ สามารถของ
ตนเองของผูใชแรงงานสามารถทํานายพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพโดยรวม (r = .34,  p < .01) 
และพฤติกรรมยอยดานการจัดการความเครียด (r = .25, p < .01) ไดดีที่สุด

     จากการศึกษาที่ผานมาพบวาการรับรูความสามารถของตนเองในการปฏิบัติกิจกรรมมี
ความสัมพันธในระดับตํ่าจนถึงระดับสูงกับพฤติกรรมสุขภาพ ดังเชนการการศึกษาของเพนเดอร และ 
คณะ (Pender et al., 1990) ซึ่งศึกษาปจจัยทํานายพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพในกลุมวัยทํางาน
พบวาการรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธทางบวกในระดับตํ่ากับพฤติกรรมการสรางเสริม
สุขภาพโดยรวม (r = .32, p < .01) สวนการศึกษาการรับรูความสามารถแหงตนกับแบบแผนชีวิตที่สง
เสริมสุขภาพของสตรีที่ตองโทษในเรือนจําของจิตระการ (2543) ที่พบวาการรับรูความสามารถแหงตน
มีความสัมพันธในระดับตํ่ากับแบบแผนชีวิตของสตรีตองโทษในเรือนจํา (r = .20, P < .01) แตไม
มีความสัมพันธกับแบบแผนชีวิตที่เกี่ยวกับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการจัดการความเครียด การ
ออกกําลังกาย และการรับประทานอาหาร สวนการศึกษาพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของผูอพยพ
สูงอายุชาวเกาหลีของ ซอง, ซอง และ โยม (Sohng, Sohng & Yeom, 2002) พบวาการรับรูความ
สามารถของตนเองมีความสัมพันธทางบวกในระดับปานกลาง (r = .49, p < .01) กับพฤติกรรมการ
สรางเสริมสุขภาพโดยรวม อยางไรก็ตามการศึกษาดังกลาวไมไดหาความสัมพันธระหวางการรับรูความ
สามารถของตนเองกับพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพรายดานในสวนของพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด ในขณะที่การศึกษาพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุโรคตอหินเรื้อรังของ
สุชาดา (2542) พบวาการรับรูความสามารถมีความสัมพันธทางบวกในระดับสูงกับพฤติกรรมการสราง
เสริมสุขภาพ (r = .78, p < .01) เชนเดียวกับการศึกษาของ สาโรช (2544) พบวานักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนตนที่มีระดับความสามารถของตนเองสูงจะเผชิญปญหาโดยใชความสามารถของตนเองมากกวา
นักเรียนที่มีการรับรูระดับความสามารถของตนเองต่ํา ในขณะที่นักเรียนที่มีการรับรูระดับความสามารถ
ตํ่าจะเผชิญปญหาแบบหลีกหนีปญหามากกวานักเรียนที่มีการรับรูระดับความสามารถของตนเองสูง

     นอกจากนี้สตูฟเบอรเกน และ เบคเกอร (Stuifbergen & Becker, 1994) ศึกษาคนพิการ
จํานวน 117 คน พบวาปจจัยทางดานการรับรูความสามารถของตนเอง ความสามารถในการปฏิบัติกิจ
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กรรม การรับรูภาวะสุขภาพ การไดรับความชวยเหลือดานเครื่องมือและเพศมีความสัมพันธกับพฤติ
กรรมการสรางเสริมสุขภาพโดยรวม ปจจัยดังกลาวทั้งหมดสามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติ
กรรมสรางเสริมสุขภาพไดรอยละ 50 โดยกลุมตัวอยางจะมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพโดยรวม   ดีข้ึน
ถามีการรับรูความสามารถของตนเองมากและมีความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมมากและไดรับ
ความชวยเหลือดานเครื่องมือตางๆ เพศหญิงจะปฏิบัติกิจกรรมการสรางเสริมสุขภาพดีกวากลุมตัวอยาง
เพศชาย และพบวาพฤติกรรมการจัดการความเครียดมีความสัมพันธทางบวกกับความสามารถในการ
ปฏิบัติกิจกรรมและการรับรูภาวะสุขภาพ ซึ่งสามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดไดรอยละ 18

     การศึกษาที่ผานมาดังกลาวขางตนแสดงใหเห็นวา การรับรูความสามารถของตนเองมีความ
สัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล การศึกษาสวนใหญเปนการศึกษาเกี่ยวกับพฤติ
กรรมการสรางเสริมสุขภาพซึ่งมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดเปนองคประกอบหนึ่งในพฤติ
กรรมการสรางเสริมสุขภาพ และสวนใหญพบวาการรับรูความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมนั้นมีความ
สัมพันธและสามารถทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพในประชากรกลุมตางๆ อยางไรก็ตามการศึกษา
เกี่ยวกับอิทธิพลของการรับรูความสามารถของตนเองที่มีตอกิจกรรมการจัดการความเครียดโดยตรงนั้น
ยังมีจํากัด

  4.4 อิทธิพลสถานการณ (situation influence)
   อิทธิพลสถานการณมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ (สุชาดา, 2542; Pender 

et al., 1990; Walker et al., 1988) โดยมีผลทางตรงและทางออมตอพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของ
บุคคล อิทธิพลสถานการณมีผลกระทบตอการรับรูทางเลือก ความยากงายของการใชทางเลือกแตละ
ชนิด ความตองการที่จะทําใหเกิดและความเหมาะสมของสภาพแวดลอมที่จะกระทําพฤติกรรมนั้น ๆ

   สถานการณที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดของวัยรุนเชน สถานการณภาย
ในครอบครัว สถานการณในโรงเรียนและสถานการณของสังคม สถานการณในครอบครัวที่สําคัญไดแก 
ความสัมพันธระหวางสมาชิกในครอบครัว ซึ่งพบวาลักษณะความสัมพันธภายในครอบครัวมีความ
สัมพันธกับการเผชิญปญหา (สาโรช, 2544; Zauszniewski, Chung, Chang & Krafcik, 2002) 
และพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพของวัยรุนในโรงเรียน (ชุลีพร, 2541) สัมพันธภาพที่ดีระหวางบิดามารดา
และคนในครอบครัวมีอิทธิพลตอการรับรูแหลงประโยชน  การพัฒนาทักษะทางสังคม (Zauszniewski 
et al., 2002) และการพัฒนาการทางจิตสังคมของบุคคล (Sohni, 1994 cited by Zauszniewski et al., 
2002) ดังการศึกษาของอนุรักษ (2542) พบวาสถานภาพของผูปกครองมีความสัมพันธกับความ
ตระหนักในคุณคาของตนเองของวัยรุน สวนการศึกษาของซอซนิวสกี และ คณะ  (Zauszniewski et al., 
2002) พบวาแหลงสนับสนุนการเผชิญปญหาของเด็กขึ้นอยูกับคุณภาพของสัมพันธภาพและสิ่ง              
แวดลอมในครอบครัวมากกวาจํานวนสมาชิกในครอบครัว
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  สวนนงลักษณ (2537) ศึกษาพบวาสัมพันธภาพในครอบครัวมีความสัมพันธทางลบกับพฤติ
กรรมการเผชิญปญหาดานการจัดการกับอารมณ โดยพบวาผูปวยที่ไดรับการผาตัดลิ้นหัวใจที่มี สัมพันธ
ภาพภายในครอบครัวดีมีแนวโนมที่จะใชพฤติกรรมการเผชิญปญหาดานการจัดการกับอารมณนอยกวา
ผูปวยที่มีสัมพันธภาพในครอบครัวไมดี

  นอกจากสัมพันธภาพในครอบครัวแลวภาวะเศรฐกิจของครอบครัวซึ่งเปนสถานการณหนึ่งที่มี
ผลตอพฤติกรรมการจัดการความเครียดของบุคคล การศึกษาของซีมอน และ คณะ (Simons et al., 
2002) พบวาภาวะเศรษฐกิจมีผลตอความรูสึกพึงพอใจในชีวิตและการรับรูความเครียด ซึ่งเปนปจจัย
ดานจิตใจที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจปฏิบัติกิจกรรมการจัดการความเครียด การศึกษาของซอง และ 
คณะ (Sohng et al., 2002) พบวาฐานะทางเศรษฐกิจมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสรางเสริม 
สุขภาพโดยรวมในผูอพยพชาวเกาหลี สวนสถานการณที่เกี่ยวของกับโรงเรียน ไดแก ส่ิงแวดลอมภายใน
โรงเรียน ผลการเรียน ดังการศึกษาของลองควิส, เวส และ ลารเซน (Lonnquist, Weiss & Larsen, 
1992) ซึ่งพบวานักศึกษาชายที่มีผลการเรียนดีจะมีพฤติกรรมการปองกันสุขภาพดีกวานักเรียนที่มีผล
การเรียนไมดี แตไมพบความสัมพันธดังกลาวในกลุมนักเรียนเพศหญิง

  สําหรับสามจังหวัดชายแดนภาคใตพบวาปญหาความรุนแรงที่เกิดขึ้นตั้งแตตนป พ.ศ. 2547 
เปนสถานการณที่สําคัญและสงผลกระทบตอความเครียดของคนในพื้นที่ รายงานการชวยเหลือ
ประชาชนผูประสบปญหาภาวะเครียดจากสถานการณรุนแรงในสามจังหวัดชายแดนภาคใตระหวาง
เดือนกุมภาพันธถึงเดือนมีนาคม พ.ศ. 2547 โดยการประเมินความเครียดประชาชนจํานวน 96 รายพบ
วา มีความเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย 11 ราย สูงกวาปกติปานกลาง 2 รายและสูงกวาปกติมากจํานวน 
1 ราย (กรมสุขภาพจิต, 2547) ไมเพียงแตประชาชนที่นับถือศาสนาพุทธเทานั้นที่รูสึกหวาดกลัวจาก
กลุมกอกวนเนื่องจากความตางทางศาสนา แตประชาชนมุสลิมไดรับผลกระทบมากกวาทั้งนี้เพราะนอก
จากผูที่ถูกทํารายเปนมุสลิมดวยกันแลว อีกดานหนึ่งที่ยังตองหวาดระแวงตอการปฏิบัติการของภาครัฐ
โดยเฉพาะการอยูภายใตกฎอัยการศึกที่ไมรูวาเมื่อไรจะถูกสงสัยและถูกอุมไปสอบสวนโดยไมรูสาเหตุ 
(“ปมปญหา”, 2547) ความเครียดที่เกิดขึ้นถือเปนปจจัยทางดานสถานการณประการหนึ่งซึ่งมีความ
สัมพันธกับพฤติกรรมการจัดการความเครียด ดังการศึกษาของบุศรินทร และ สมพิศ (2544) ซึ่งพบวา
ความเครียดซึ่ ง เปนอิทธิพลสถานการณมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดในนักศึกษาพยาบาล (p = .01, r = -.24) นอกจากนี้รัชนี (2544) ศึกษาการรับรูภาวะ     
สุขภาพ ความเครียดและการออกกําลังกายของสตรีวัยไทยวัยหมดประจําเดือน พบวาความเครียดซึ่ง
เปนอิทธิพลสถานการณมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของสตรีวัยหมดประจํา
เดือน (r = -.24, p < .01) กลาวคือกลุมสตรีวัยหมดประจําเดือนที่มีการออกกําลังกายมากมี
ความเครียดนอยกวากลุมสตรีวัยหมดประจําเดือนที่มีการออกกําลังกายนอย

     ความหวาดกลัวตอสถานการณที่รุนแรง ความรูสึกไมปลอดภัยของประชาชนในพื้นที่หรือ
การดําเนินการตามนโยบายของรัฐบาล การสงกําลังทหารและตํารวจจํานวนมากเขาไปในพื้นที่ 
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นโยบายการประกาศกฎอัยการศึก ส่ิงเหลานี้เปนปจจัยทางดานสถานการณที่สําคัญที่สงผลตอพฤติ
กรรมการจัดการความเครียดของวัยรุนไทยมุสลิมในปจจุบัน วัยรุนมุสลิมบางสวนตองปรับ     พฤติ
กรรมการผอนคลายความเครียดที่เคยปฏิบัติ บางสวนไมกลาไปปฏิบัติศาสนกิจนอกบานเนื่องจาก
เกรงกลัววาจะถูกตรวจคนจากเจาหนาที่ บางคนไมกลาจะไปพักผอนเพื่อผอนคลายความตึงเครียดตาม
สถานที่พักผอนหยอนใจเนื่องจากเกรงวาจะเปนเปาหมายของการทํารายจากกลุมกอกวน อยางไรก็ตาม
การประกาศกฎอัยการศึกและการเขมงวดของเจาหนาที่ของรัฐอาจจะสงผลดีตอการจัดการความเครียด
ดานลบของวัยรุน เชนพฤติกรรมการใชสารเสพติด การดื่มเหลา เปนตน ซึ่งเปนปจจัยดานสถานการณที่
เกี่ยวกับความเหมาะสมของสิ่งแวดลอม ดังการศึกษาของ ทิมเมอรแมน (Timmerman, 1999 cited by  
Easom, 2003) ศึกษาสาเหตุที่ทําใหนักศึกษาไมปฏิบัติกิจกรรมการสรางเสริมสุขภาพพบวารอยละ 
62.1 ไมมีเวลา รอยละ 31.6 มีสาเหตุจากสิ่งแวดลอมไมเอื้ออํานวย รอยละ 25.3 เกิดจากการขาดแรง
จูงใจและรอยละ 20.1 รูสึกเหนื่อยลา

     สถานการณการขาดแคลนบุคลากรดานสุขภาพจิตเปนปจจัยทางดานสถานการณปจจัย
หนึ่งที่เกิดขึ้นในสามจังหวัดชายแดนภาคใต โดยที่มีผลตอการรับรูทางเลือกของการปฏิบัติกิจกรรมการ
จัดการความเครียดทําใหมีการรับรูแหลงชวยเหลือทางสังคมลดลง ดังการศึกษาของบาล และ คณะ 
(Bal et al., 2003) ศึกษาบทบาทของแหลงสนับสนุนทางสังคมตอความผาสุกและการเผชิญปญหาของ
วัยรุนที่มีอายุ 12-18 ป พบวาวัยรุนที่มีประสบการณการทารุณกรรมทางเพศรับรูวาตนเองแหลงชวย
เหลือทางสังคม เชน ครอบครัวและเพื่อนนอยกวาวัยรุนที่ไมไดรับการทารุณกรรมทางเพศและพบวาวัย
รุนกลุมนี้มีความสัมพันธกับการใชพฤติกรรมการเผชิญปญหาโดยการถอยหนี (avoidance) และการหา
แหลงสนับสนุนทางสังคม กลาวคือวัยรุนดังกลาวจะมีพฤติกรรมการเผชิญปญหาแบบถอยหนีมากกวา
กลุมอ่ืนและมีพฤติกรรมการหาแหลงสนับสนุนทางสังคมนอยกวากลุมที่ไมไดรับการทารุณกรรมทาง
เพศ

  4.5 การรับรูความเครียด
   การรับรูความเครียดเปนความรูสึกหรือความคิดเกี่ยวกับระดับความเครียดซึ่งเกิดขึ้นจาก

การประเมินสถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตในหนึ่งเดือนที่ผานมา (Cohen et al., 1983) การรับรู
ความเครียดมีความสัมพันธกับการจัดการความเครียดของบุคคล เชน การศึกษาของ ดาวนเนย
(Downey, 1983 cited by Olpin, 1996) พบวาการรับรูความเครียดมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายในนักเรียน ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาของรัชนี (2544) ซึ่งพบวาความเครียดมีความ
สัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยพบวากลุมสตรีวัยหมดประจําเดือนที่มีระดับการ
ออกกําลังกายมากจะมีความเครียดนอยกวากลุมสตรีที่มีการออกกําลังกายนอยและการศึกษาของบุศ
รินทร และ สมพิศ (2544) ซึ่งพบวาความเครียดมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาพยาบาล กลาวคือนักศึกษาที่มีความเครียดสูงจะมีพฤติกรรมการจัดการ
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ความเครียดในระดับตํ่าอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r = -.24, p = .01)
   การศึกษาที่ผานมาพบวาการรับรูความเครียดมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดดานลบมากกวาพฤติกรรมการจัดการความเครียดดานบวก ดังการศึกษาของออลพิน 
(Olpin, 1996) พบวาการรับรูความเครียดมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการจัดการความเครียด
ดานลบ (dysfunctional stress management) เชน การสูบบุหร่ี การดื่มเหลา การใชสารเสพติด กลาว
คือ นักศึกษาที่มีการรับรูความเครียดสูงจะมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดดานลบสูงดวย แตไมพบ
ความสัมพันธระหวางการรับรูความเครียดกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดดานบวกกลาวคือนัก
ศึกษาที่มีการรับรูความเครียดต่ําไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดโดยวิธีการฝก
ผอนคลาย การนั่งสมาธิ การดูหนังฟงเพลง

   นอกจากนี้ยังพบวาการรับรูความเครียดยังมีความสัมพันธกับปจจัยอื่นๆ ซึ่งมีผลตอพฤติ
กรรมการจัดการความเครียด เชน บุคลิกภาพ แหลงสนับสนุนทางสังคม การรับรูการควบคุมอํานาจภาย
ในตน สถานการณตางๆ เปนตน ดังการศึกษาของ สเกอรกา (Skirka, 2000) ศึกษาพบวาบุคลิกภาพแบ
บอดทน มีเหตุผล มีความสัมพันธทางบวกกับการรับรูความเครียดโดยพบวา นักศึกษาที่มีบุคลิกภาพแบ
บอดทนและมีเหตุผลจะมีการรับรูระดับความเครียดต่ํากวาและนักศึกษาที่เลนนักกีฬาจะมีการรับรู
ระดับความเครียดต่ํากวานักศึกษาที่ไมเลนกีฬา และการศึกษาของ แวซซี, นิจูซ และ คอรก  
(Vasse, Nijhuis & Kok, 1998) ศึกษาพบวาเพศ (β = .14, p < .05) และความเครียด (β = .20,          
p < .01) รวมกันทํานายพฤติกรรมการดื่มสุราในกลุมผูใชแรงงานโดยสามารถอธิบายความแปรปรวนได
รอยละ 16 กลุมผูใชแรงงานที่เปนเพศชายและมีความเครียดสูงจะดื่มสุราเพื่อเผชิญความเครียดมาก
กวากลุมตัวอยางเพศหญิงและมีความเครียดต่ํา สวนคนที่มีแหลงสนับสนุนทางสังคมนอยจะดื่มสุรา
มากกวาคนที่มีแหลงสนับสนุนทางสังคมดี แตอยางไรก็ตามไมพบความสัมพันธระหวางการรับรูแหลง
สนับสนุนทางสังคมกับการดื่มสุราในกลุมผูใชแรงงาน สวนการศึกษาของ คีตาฮารา, ยามาโมโตะ, โอโก
โมริ, อาซาโน และ นิชิมุระ (Kitahara, Yamamoto, Ogomori, Asano & Nishimura, 2001) ศึกษาการ
เผชิญความเครียดในนักศึกษาสาขาจิตวิทยาจํานวน 315 คน อายุเฉลี่ย 20.6 ป พบวาการเผชิญ
ความเครียดดวยวิธีการคิดดานบวก (positive thinking) และการโทษคนอื่นมีความสัมพันธโดยตรงกับ
ภาวะสุขภาพจิต โดยนักศึกษาที่ใชวิธีการคิดในดานบวกมีความสัมพันธทางบวกกับภาวะสุขภาพจิต แต
นักศึกษาที่ใชวิธีการโทษคนอื่นจะมีความสัมพันธทางลบกับภาวะสุขภาพจิตและพบวาการเผชิญปญหา
โดยวิธีการโทษคนอื่น การหลีกหนีและการขอความชวยเหลือจากบุคคลอื่นมีผลดีตอภาวะสุขภาพจิต
ของนักศึกษาในกลุมที่รับรูความเครียดในระดับตํ่า  สําหรับกลุมนักศึกษาที่มีการรับรูความเครียดใน
ระดับสูงการใชวิธีการดังกลาวจะไมกอใหเกิดผลดีตอภาวะสุขภาพจิต และการศึกษาของเมอรวี 
(Merwe, 2003) ศึกษากลุมผูตกงานเพศชายชาวอัฟริกันจํานวน 82 คนที่มีภาวะพึ่งพา พบวาการรับรู
ความเครียดมีความสัมพันธกับสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด (stressful life events) การใชกลไก
การเผชิญปญหาโดยการควบคุมอํานาจภายในตน การหาแหลงชวยเหลือจากครอบครัว การแสดง
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อํานาจภายในบานและการใชแหลงชวยเหลือในชุมชน สามารถลดระดับความเครียดเมื่อมีเหตุการณที่
ไมพึงปรารถนาเกิดขึ้น

     เมื่อพิจารณาการศึกษาดังกลาวขางตน จะเห็นไดวาการรับรูความเครียดมีความสัมพันธใน
ระดับตํ่ากับพฤติกรรมการจัดการความเครียดซึ่งสอดคลองกับศึกษาเพื่อวิเคราะหงานวิจัยเกี่ยวกับ
ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพในวัยรุนของ ยาเชสกี และ คณะ (Yarcheski et al., 2004) ซึ่งพบวา 
ความเครียดมีความสัมพันธและสามารถทํานายพฤติกรรมสุขภาพของวัยรุนไดโดยมีขนาดอิทธิพลใน
ระดับตํ่ากับการปฏิบัติกิจกรรมการสรางเสริมสุขภาพวัยรุน ทั้งนี้อาจจะเกิดขึ้นเนื่องจากการรับรู
ความเครียดมีความสัมพันธกับปจจัยอื่นๆ ซึ่งมีผลตอพฤติกรรมการจัดการความเครียดของบุคคลและ
เมื่อวิเคราะหจะพบวาการรับรูความเครียดมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดดานลบ
มากกวาพฤติกรรมการจัดการความเครียดดานบวก

  นอกจากตัวแปรที่ศึกษาในครั้งนี้แลว จากการทบทวนวรรณกรรมยังพบวามีตัวแปรบางตัวที่มี
ความสําคัญและสัมพันธกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดของวัยรุน และควรนํามาเสนอโดยสรุปดัง
นี้

   1.  อายุ
     อายุเปนปจจัยหนึ่งที่สามารถทํานายพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ สําหรับพฤติกรรมการ

จัดการความเครียดเปนพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพที่เกี่ยวของกับการดูแลตนเองดานสุขภาพจิต 
การศึกษาที่ผานมาพบวาอายุมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ เชน การศึกษาของ
แบคเวล และ บุช (Bagwell & Bush, 2000) ศึกษากลุมผูใชแรงงานในสหรัฐอเมริกาอายุ 26-65 ป พบ
วาผูใชแรงงานที่มีอายุมากกวาจะมีพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพดีกวากลุมผูใชแรงงานซึ่งมีอายุนอย
กวา การศึกษาดังกลาวสอดคลองกับการศึกษาของวอคเกอร และ คณะ (Walker et al., 1988) ซึ่ง
ศึกษาในผูใหญที่มีอายุแตกตางกันโดยพบวาผูสูงอายุจะมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดสูงกวาวัยผู
ใหญตอนตนและวัยผูใหญตอนกลาง

     สําหรับวัยรุนเปนวัยที่มีชวงอายุที่คอนขางกวาง พัฒนาการในแตละชวงอายุของวัยรุนจึงมี
ความแตกตางกัน ดังนั้นวัยรุนที่มีชวงอายุแตกตางกันจึงมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดแตกตางกัน
ดวยดังการศึกษาของบุญวดี (2546ก) ซึ่งพบวาวัยรุนที่มีอายุมากกวาจะมีพฤติกรรมการจัดการความ 
เครียดดีกวาวัยรุนที่มีอายุนอย ซึ่งอธิบายไดวาพัฒนาการทางความคิดในวัยรุนจะเจริญเติบโตเต็มที่ใน 
ชวงในวัยรุนตอนปลายวัยรุนจึงรูจักคิดและใชเหตุผลในการเผชิญปญหาตางๆ ไดดีข้ึน อยางไรก็ตาม
การศึกษาของชอยฮุย (Choi Hui, 2002 ) พบวานักศึกษาพยาบาลที่มีอายุนอยกวาจะมีพฤติกรรมการ
สรางเสริมสุขภาพดานการจัดการความเครียดสูงกวานักศึกษาที่มีอายุมากกวาอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p = .01) ทั้งนี้อธิบายไดวากลุมตัวอยางที่ศึกษามีชวงอายุที่ไมแตกตางกันมาก พัฒนาการทาง
ดานสติปญญามีการเจริญเต็มที่ในระดับที่ใกลเคียงกัน แตกลุมนักศึกษาดังกลาวมีระดับการศึกษาที่
แตกตางกัน ปจจัยดานการศึกษา  ความเครียด และสถานการณที่แตกตางกันในแตละชั้นปจึงมีผลทํา
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ใหการปฏิบัติกิจกรรมการจัดการความเครียดในแตละชั้นปมีความแตกตางกันดวย

   2. เพศ
    เพศเปนปจจัยสวนบุคคลที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพ โดยทั่วไปเพศหญิงจะมีพฤติกรรมสุข

ภาพดีกวาเพศชาย (Martinelli, 1999) เชนเดียวกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดซึ่งเปนพฤติ
กรรมการดูแลสุขภาพ พบวาวัยรุนที่มีเพศตางกันจะมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดที่แตกตางกัน
ดวย การศึกษาการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของวัยรุนในโรงเรียนมัธยมศึกษาในจังหวัดสงขลาของ
บุญวดี (2546ก) พบวาวัยรุนเพศหญิงมีพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตโดยรวมดีกวาเพศชาย 
ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของออลพิน (Olpin,1996) ซึ่งพบวานักศึกษาเพศหญิงจะมีพฤติกรรมการจัด
การความเครียดสูงกวาเพศชาย  นอกจากนี้ปจจัยทางดานเพศยังมีผลตอการเลือกวิธีการปฏิบัติในการ
จัดการความเครียด โดยพบวาเพศชายจะมีพฤติกรรมดานการออกกําลังกายดีกวาเพศหญิง (ชุลีพร, 
2541; Robinson & Thomas, 2004; Spear & Kulbok, 2001) ในขณะที่เพศหญิงจะใชวิธีการจัดการ
ความเครียดวิธีการมุงปรับอารมณมากกวาเพศชาย เชนการศึกษาของของเลวิน และ เทเลอร (Levin & 
Taylor, 1997) พบวาเพศหญิงจะมีความถี่ของการสวดมนตสูงกวาเพศชาย เชนเดียวกับการศึกษาของ
แมคแคฟเรย และ คณะ (McCaffrey et al., 2004) ซึ่งพบวาเพศหญิงจะใชวิธีการสวดมนตในการดูแล
สุขภาพถึงรอยละ 41 ในขณะที่เพศชายจะสวดมนตเพื่อการดูแลสุขภาพรอยละ 29 และพบวาเพศหญิง  
มีความสัมพันธทางบวกกับการสวดมนตเพื่อการดูแลสุขภาพ

   จากการศึกษาเพื่อวิเคราะหรายงานวิจัยของ สเพียร และ คูลบอรก (Spear & Kulbok, 2001) 
พบวาปจจัยทางดานเพศเปนปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพของวัยรุน และพบวาเพศชายมีแนวโนม
ที่จะมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดานลบ เชน การดื่มเหลา การใชสารเสพติดและการสูบบุหร่ีมาก
กวาเพศหญิง สวนยาเชสกี และ คณะ (Yarcheski et al., 2004) ศึกษาพบวาเพศมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมสุขภาพของวัยรุนโดยมีขนาดอิทธิพลในระดับตํ่าตอพฤติกรรมสุขภาพ

   3. การศึกษา
    การศึกษามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของบุคคล (Duffy, Rossow & 

Hernandez, 1996; Felton, Parson, Misener & Oldaker, 1997) การศึกษาเพื่อวิเคราะหงานวิจัยของ
ยาเชสกี (Yarcheski et al., 2004) พบวาระดับการศึกษามีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพของวัยรุน
โดยมีขนาดอิทธิพลตอพฤติกรรมสุขภาพของวัยรุนในระดับตํ่า (r = .18 – .19) เนื่องจากการศึกษาจะ
ชวยพัฒนากระบวนการคิดของวัยรุนใหรูจักคิดอยางมีเหตุผลมากขึ้น ระบบการศึกษายังชวยใหวัยรุน
เกิดสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นซึ่งเปนแหลงสนับสนุนทางสังคมในการเผชิญความเครียดไดมากขึ้น         
(Al-Ma’aitah et al., 1999) ดังนั้นระดับการศึกษาที่สูงขึ้นจะชวยใหวัยรุนมีพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดดีข้ึน ดังการศึกษาของบุญวดี (2546ก) ซึ่งพบวาวัยรุนที่เรียนในระดับชั้นปที่สูงกวาจะมี
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พฤติกรรมการดูแลสุขภาพจิตของตนเองดีกวาวัยรุนที่ศึกษาอยูในชั้นปที่ตํ่ากวา นอกจากนี้ริโอแดน และ 
วอชเบิรน (Riordan & Washburn, 1997) เปรียบเทียบพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของนักศึกษา
พยาบาลในปแรกและปสุดทายพบวานักศึกษาพยาบาลจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายมากขึ้นเมื่อ
ศึกษาในชั้นปที่สูงขึ้น

    ในวัยรุนมุสลิมนั้นเขาจะคุนเคยกับการศึกษาทั้งในสวนที่เกี่ยวกับหลักศาสนาและการศึกษา
จากโรงเรียนรัฐบาลมาตั้งแตวัยเด็ก เด็กมุสลิมจะตองเรียนรูหลักศาสนาเบื้องตนจากโรงเรียนตาดีกา 
และเรียนการอานอัลกุรอานควบคูกับการเรียนในโรงเรียนประถมศึกษา หลังจากนั้นจึงเรียนตอในระดับ
มัธยมศึกษา ซึ่งการเรียนในระดับมัธยมศึกษานั้นเปนความสมัครใจของผูเรียนวาเขาจะเลือกเรียนในโรง
เรียนสายสามัญหรือโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา  เด็กนักเรียนที่เรียนโรงเรียนศาสนาจะไดรับการสอน
หลักการทางศาสนาที่ละเอียดมากขึ้น ซึ่งจะมีผลตอความรูความเขาใจในหลักการทางศาสนามากขึ้น 
และอาจจะมีผลตอการปฏิบัติกิจกรรมการจัดการความเครียดของวัยรุนได

   4. อิทธิพลของครอบครัว
   ดังไดกลาวไวแลวขางตนวาในทัศนะอิสลามนั้น บิดา มารดาหรือผูปกครองจะตองเปนแบบ

อยางที่ดีสําหรับบุตร เนื่องจากการกระทําของบิดา มารดาจะมีผลตอพัฒนาการทางดานอารมณ
ของวัยรุน ซึ่งบิดา มารดาที่มีอิหมานเทานั้นที่จะคอยอบรมสั่งสอนบุตรหลานของตนเองใหอยูในแนว
ทางของศาสนาอิสลามและเปนแบบอยางที่ดีสําหรับวัยรุน ศาสนาอิสลามใหความสําคัญกับการเปน
แบบอยางที่ดีของบิดา มารดา ดังที่นักปราชญมุสลิมทานหนึ่งไดกลาวไววา “การเปนแบบอยางที่เลว
รายเพียงครั้งเดียว เพียงพอในการที่จะทําลายทุกอยางที่ไดสรางสมมา คร้ังเดียวที่เด็กเห็นวาคุณพอ
โกหกคุณแมโกหก หรือคนใดคนหนึ่งโกหกเพื่อนบาน สามารถจะทําลายคุณคาความซื่อสัตยที่มีอยูใน
ตัวของเด็กได แมวาพอและแมจะสั่งสอนทุกวันและทุกชั่วโมงใหเด็กมีความซื่อสัตยก็ตาม จากการ
กระทําดังกลาวเพียงครั้งเดียวก็เพียงพอที่จะทําลายสัจจะที่มีอยูในตัวเด็ก แมวาเด็กจะไดรับการสั่งสอน
ในลักษณะเขมขนก็ตาม คร้ังเดียวที่เด็กเห็นผูใกลชิดกับตัวเขาเปนแบบอยางในการลักขโมยถือวาเปน
หลักประกันที่ดีที่จะทําลายคุณคาของความสุจริตในตัวเด็ก” (อางตาม วิทยาลัยอิสลามศึกษา, 2533) 
ดังนั้นบุคคลในครอบครัวจึงตองสรางบรรยากาศและสภาพแวดลอมที่เอื้ออํานวยตอการพัฒนาทางดาน
อารมณของเด็กใหเหมาะสม เพราะพัฒนาการทางอารมณที่ดีจะชวยใหเด็กมีพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดที่ดีดวยเชนเดียวกัน

  โดยสรุปวัยรุนเปนวัยที่เกิดความเครียดไดงายซึ่งเปนผลจากพัฒนาการระหวางวัย การใชวิธี
การจัดการความเครียดอยางเหมาะสมจะชวยปองกันความเจ็บปวยทั้งทางรางกายและจิตใจและปอง
กันปญหาพฤติกรรมไมเหมาะสมในวัยรุนได สําหรับสามจังหวัดชายแดนภาคใตของประเทศไทยประชา
กรสวนใหญนับถือศาสนาอิสลาม ซึ่งมีความเชื่อความศรัทธาที่เกี่ยวของกับศาสนาเขามามีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมการจัดการความเครียดของวัยรุนไทยมุสลิมและชวยใหเกิดผลดีตอภาวะสุขภาพจิตของวัยรุน
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ไทยมุสลิม แตจากรายงานการเจ็บปวยทางจิตและปญหาตางๆ ที่เกิดจากความเครียดของวัยรุนไทย
มุสลิมในสามจังหวัดชายแดนภาคใตกลับสูงขึ้น จากการทบทวนการศึกษาที่ผานมาพบวายังไมมีการ
ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดในวัยรุนกลุมดังกลาว ดังนั้นผูศึกษาจึงมีความสนใจที่
จะศึกษาประเด็นดังกลาว การศึกษาในครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการจัดการความเครียด
และปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการจัดการความเครียด ซึ่งใชแนวคิดการสรางเสริมสุขภาพของเพน
เดอร และ คณะ (Pender et al., 2002) โดยเลือกศึกษาปจจัยบางประการ ซึ่งไดแก การปฏิบัติกิจกรรม
ทางศาสนา พฤติกรรมเดิมในอดีต การรับรูความสามารถของตนเอง อิทธิพลสถานการณ และการรับรู
ความเครียด ผลจากการศึกษาในครั้งนี้ผูศึกษาคาดหวังวาจะชวยพัฒนาองคความรูทางการพยาบาล
และกอใหเกิดประโยชนในการวางแผนเพื่อหาแนวทางการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการความเครียด 
ตลอดจนการพัฒนารูปแบบการจัดการความเครียดที่เหมาะสมกับบริบทของสังคมและวัฒนธรรมของ
วัยรุนไทยมุสลิมในสามจังหวัดชายแดนภาคใตตอไป




