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บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดศกึษาคนควาแนวคิดเกี่ยวกับความเครียด และการแกปญหา
ความเครียด ดงัหัวขอเร่ืองดงัตอไปนี ้
 

 ความเครียด 
 ความหมายและแนวคิดเกี่ยวกับความเครียด 
 สาเหตุและปจจัยทีก่อใหเกดิความเครียด 

               ประเภทของความเครียด 
               ระดบัความเครียด 
               ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด 
               ทฤษฎีที่เกี่ยวของกบัความเครียด 
 ผลของความเครียดตอสุขภาพ 
 การแกปญหาความเครียด 
 การประเมินและการวัดความเครียด 
 งานวิจยัที่เกีย่วของ 

        
 ความเครียด 

ในการดํารงชวีิตประจําวันนัน้ ยอมมีปญหาไมสบายกาย ไมสบายใจเกดิขึ้นไดเสมอ เมื่อเกิด
ความไมสบายใจและไมสามารถกําจัดไปไดโดยไมทราบสาเหตุ ก็กอใหเกิดความเครยีดขึ้น 
ความเครียดเปนความไมสบายทางอารมณและจิตใจ เปนอาการปวยทางจิตในระยะเริม่แรก  
  

 ความหมายและแนวคิดเกี่ยวกับความเครียด 
กรมสุขภาพจติ (2541:9) ความเครียดภาวะของอารมณ หรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญกับ

ปญหาตางๆ ที่ทําใหรูสึกไมสบายใจ คับของใจ หรือถูกบีบคั้น กดดนัจนทําใหเกดิความรูสึกทุกขใจ 
สับสน โกรธหรือเสียใจ 

เซลย (Selye :1976) อางถึงใน อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย (2545:252) กลาววา ความเครยีดเปน
กลุมอาการที่รางกายมีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคามบุคคล โดยส่ิงนั้นเปนสิ่งที่ไมพึงประสงค 
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และมีตนเหตมุาจากสถานการณหรือเหตกุารณที่เกีย่วของทั้งรางกาย จติใจ ส่ิงแวดลอม และสังคมที่
บุคคลประเมินแลววาเปนอนัตรายตอตนเอง 

อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย (2545: 253) กลาววา ความเครียดคือสภาวะกดดันในบุคคลที่
เกิดขึ้นเมื่อมีส่ิงหนึ่งสิ่งใดมาคุกคาม กอใหเกิดความไมสมดุลทั้งรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และจิต
วิญญาณของบคุคล รวมถึงพัฒนาการทางรางกายและจิตใจของบุคคลดวย หรืออาจกลาววาสภาวะ
เครียดเปนกลไกการปองกนัตัวที่เกดิขึ้นเมือ่มีภยันตรายจากภายนอกมารบกวน 
 สุมาลี ทองแกว (2543: 71) กลาววา ความเครียดเปนเรื่องของรางกายและจิตใจทีเ่กิดการ
ตื่นตัวเพื่อพรอมรับกับเหตกุารณใดเหตกุารณหนึ่ง ซ่ึงเราไมชอบหรือไมอยากจะเจอ เปนเรื่องหนกั
หนาสาหัส เกนิกําลังทรัพยากรที่เรามีอยูหรือเกินความสามารถของเราที่จะแกไขได จึงทําใหรูสึก
หนักใจ เปนทกุข และทําใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกายและพฤติกรรมตามไปดวย 
 ไพรัตน พฤกษชาติคุณากร (2542: 39) กลาววา ความเครยีด เปนปฏกิิริยาที่เกดิขึ้นภายในตวั
เรา เมื่อเกิดความเปนหวง วติกกังวล โกรธ ละอาย หรือเศราโศก โดยอาจจะมีสาเหตุจากงานที่ทําอยู 
จากสิ่งแวดลอมรอบตัวที่เต็มไปดวยพิษภยั จากปญหาความสัมพันธกับคนอื่นหรือจากความรูนึกคิด
ของตัวเราเองก็ได 
 นงลักษณ  เทพสวัสดิ์ (2542: 123) กลาววา ความเครียดกค็ือการเปลี่ยนแปลงใดๆ ที่เกิดขึ้น
ทั้งภายนอกและภายในสิ่งแวดลอมของบุคคล แลวกอใหเกิดผลกระทบตอภาวะสมดลุในบุคคลนั้นๆ
ปรับตัวปรับใจกับการเปลี่ยนแปลงนั้นๆซึง่ถาบุคคลนั้นปรับตัวปรับใจกับการเปลี่ยนแปลงนั้นๆ
ไมไดกจ็ะเกิดผลเปนความเจ็บปวย หรือส้ินหวัง 
 กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข (2541: 3) กลาววา ความเครียด หมายถึง ปฏิกริิยาของ
รางกายที่ตอบโตตอสภาพแวดลอม ความเครียดเปนประสบการณเฉพาะตัวของแตละบุคคลใน
สภาวการณอยางเดียวกนัรางกายจะแสดงออกเวลามีความเครียดโดยมคีวามดันโลหติสูงขึ้นกวาปกติ 
ชีพจรเตนเรว็ขึ้น หายใจถี่ขึน้ หัวใจจะทํางานมากขึ้น และกลามเนื้อจะเกร็ง ปฏิกิริยาเหลานี้เรียก
โดยรวมวาเปนปฏิกิริยาของ “การสูหรือจะถอยหน”ี 
 มณฑาทิพย  ไชยศักดิ์ (2538: 26) กลาววา ความเครียด หมายถึง ผลของปฏิสัมพันธระหวาง
บุคคลกับสิ่งแวดลอมที่ทําใหบุคคลไดรับผลกระทบเมื่อความตองการไมไดรับตามเปาหมาย 

สมิต  อาชวนจิกุล (2537: 1) กลาววา ความเครียดคือสภาวะที่ซับซอนของรางกายและจิตใจ
อันเกิดจากสภาวะแวดลอมหรือสถานการณที่บีบบังคับใหรางกายและจิตใจเปลีย่นแปลงไป และ
ความเครียดจะยังคงอยูเร่ือยไปจนกวาสถานการณนั้นจะถูกกําจัดใหหมดไป ความเครียดเปนสิ่งที ่
เกิดขึ้นไดกับทุกคนในทกุชวงเวลา และเมือ่เกิดความเครียดในตัวบุคคลแลวจะทําใหเกิดอาการไมพึง
ประสงคตางๆ ทั้งทางรางกายและจิตใจ เชนหงุดหงิด กลัววิตกกังวล ปวดศีรษะ เกดิอาการทาง
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กระเพาะ ทําใหอาหารไมยอย นอนไมหลับ ออนเพลีย หมดเรี่ยวหมดแรง ย้ําคิดย้ําทาํ เกิดอาการ
ผิดปกติทางประสาทได และไดกลาวถึงธรรมชาติของความเครียดวา 

1. ความเครียดเปนปฏิกิริยาทีท่ําใหมนษุยสามารถทําในสิ่งที่ยากเกินกวากําลังสติปญญา
ความสามารถในเวลาปกติจะทําได จึงเปนเครื่องมือสําคัญของมนุษยทีม่ีประโยชนอยางยิ่งตอการ
ดํารงชีวิต หากรูจกัควบคุมใหอยูในกรอบของความพอด ี

2. สาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดสวนใหญเกิดจากจิตใจ แตปฏิกิริยาของความเครียดเกดิขึ้น
โดยอัตโนมัตทิั้งรางกายและจิตใจ เร่ืองที่เกิดจากจิตใจไมสามารถแกไขไดดวยพละกําลังทางรางกาย  

3. ความเครียดเปนสิ่งที่มีประโยชนในยามจําเปนหากรูจกัใชใหดี ดังนัน้สิ่งที่เปนผลเสียของ
ความเครียดกค็ือความเครียดสวนเกิน ซ่ึงหมายถึงปฏิกิริยาของความเครียดที่เกดิขึ้นมากกวาความ
จําเปน ซ่ึงจะเปนผลเสียตอการแกปญหา และตอทั้งรางกายและจิตใจตนเอง และความเครียด
สวนเกนินี้เองที่สมควรจะไดรับการแกไข 

จากที่กลาวถึงความหมายของความเครียด สามารถสรุปไดวา ความเครียด หมายถึง ภาวะที่
รางกายและจติใจตอบสนองตอความกดดนั การคุกคามหรือบีบคั้นทางดานจิตใจ และรางกาย จาก
เหตุการณตางๆตั้งแตเหตกุารณเล็กๆนอยๆที่เปนเหตุการณในชวีิตประจําวัน จนถงึเหตุการณสําคัญ
หรือรายแรงที่เกิดขึ้น เพื่อปรับสมดุลรางกายและจิตใจใหอยูในภาวะปกติ 
  

แนวคดิเกีย่วกบัความเครียด 
ฟาเมอร (Farmer :1987 อางถึงใน วงคพรรณ มาลารัตน 2543:8) กลาวถึงวงจรสุขภาพ 

(Health Cycle) เกีย่วกับความเครียด ดังนี ้
1. สาเหตุของความเครียด (Source of Stress) มีสาเหตุไดหลายทางตั้งแตตัวบุคคลเอง ครอบครัว 

เพื่อน สภาพแวดลอมในการทํางาน บอยครั้งที่ความเครียดเกิดจากปจจยัหลายๆอยางพรอมกัน 
        2. ผลของความเครียด (Effect) โดยทั่วไปจะเกีย่วของกับอารมณ ความรูสึก เชน ความซึมเศรา 
ความวิตกกังวล ความหงุดหงิดฉุนเฉียว และมีผลทางสรีระ เชน ปวดศีรษะ ทองปนปวน ซ่ึงผลของ
ความเครียดนี้ เปนปฏิกิริยาทางรางกายที่ตอสาเหตุของความเครียด ในสถานการณนัน้ๆ 
        3. พฤติกรรม (Behavior) สืบเนื่องมาจากผลของความเครียด เปนการกระทํา(Action) ที่สัมพันธ
กับความรูสึก เชน บุคคลเกิดความเบื่อหนาย(ผลของความเครียด) อันเนื่องมาจากเหตุการณใน
ชีวิตประจําวัน(สาเหตุของความเครียด) ก็เลยนอนมาก(พฤติกรรม) ดังนั้นผลของความเครียดจะ
สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได เนื่องจากคนเราจะมพีฤติกรรมตามความรูสึก 
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            4. สุขภาพ (Health) ในที่นีห้มายถงึ สุขภาพกายและสุขภาพจติ เมื่อเราเผชิญกับสิ่งเรา หรือ
เหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียด โดยธรรมชาติของมนุษยจะมกีารปรับตัว และแสดงพฤติกรรม
ออกมาในทางบวก หรือพฤตกิรรมทางลบก็ได พฤติกรรมทางบวก เชน เกิดความมุงมัน่ที่จะเอาชนะ 
 อุปสรรค การออกกําลังกาย ฟงเพลง เพื่อคลายเครียด เปนตน แสดงพฤติกรรมทางลบ เชน ทอแท
ส้ินหวังก็จะดืม่สุรา เปนตน 

สมชาย จักรพนัธุ (2545:64)  “ความเครียด” เปนสิ่งจําเปนในการดํารงชีวิตของพวกเรา ก็คงฟง
แปลกออกไป เพราะดูเหมือนวาในขณะนี้ พวกเราพยายามหาวิธีที่จะลดความเครียด ใหเหลือนอย
ที่สุด แตถาปราศจากความเครียดแลว ชีวิตของมนุษยคงจะลดสีสันและนาเบื่อ ความเครียด
เหมือนกับผงชูรสที่เพิ่มรสชาติใหกับชวีติ เปนสิ่งที่ทาทายในการดํารงอยูของพวกเราทุกคน 
ความเครียดทีม่าก และตดิตอกันนานเกินไปตางหากที่จะมีผลรายตอรางกายและจิตใจของเรา 
เพราะฉะนั้นจงึมีบางอยางที่เราควรรูเกี่ยวกบัความเครียดสักหาประการ คือ  

ประการแรก  คนทุกคนจะเครียดเหมือน ๆ กัน เมื่ออยูในภาวะเดียวกนั ซ่ึงเปนความเขาใจผิด 
คนเราจะมีปฏิกิริยาตอความเครียดแตกตางกันออกไป แมจะอยูในสถานการณแบบเดียวกัน ตวัอยาง
ที่เห็นไดชัด คอื นักเรียนที่ฟงการประกาศผลสอบเอนทรานซ ในคนทีส่อบไมไดเหมือน ๆ กัน ทกุ
คนจะรูสึกเสียใจผิดหวัง แตปฏิกิริยาตางกนั บางคนเฉย ๆ บางคนรองหมรองไห บางคนหลบหนา
เพื่อนฝูงเพื่อขอเวลาทําใจ และในบางคนอาจจะซึมเศรามากจนคิดฆาตวัตายก็มี  

ประการที่สอง  ความเครียดเปนสิ่งไมดี ความคิดที่วาไมมคีวามเครียดเลยจะดีที่สุดเปนความคิด
ที่ยังไมถูกตองทีเดียวนัก ความเครียดตอมนษุยเปรยีบไดกบัความตึงที่เราขึงสายไวโอลิน ถาขึงหยอน
หรือตึงไปก็จะทําใหเสียงไวโอลินผิดเพี้ยนไป ความเครียดอาจจะเปนอุปสรรคหรือเพิ่มสีสันใหกับ
ชีวิตจะขึ้นอยูกับวิธีที่เรา “จัดการ” กับมันมากกวา  

ประการที่สาม  ไปที่ไหนก็มแีตความเครยีด จะทําอะไรได มีผูที่คิดเชนนี้มากมาย แตมันไมเปน
เชนนั้น ถาเรารูจักคิดและวางแผนในการจดัการรับความเครียดไมใหมาทวมทนเรา การจัดลําดับ
ความเครียด จากนอยไปหามาก และคอย ๆ แกปญหาไปตามความยากงายของตนเหตุที่ทําใหเรา
เครียด ถาเราไมจัดการกับความเครียด ไมสามารถจัดลําดับชั้นความเครยีดได จะทําใหปญหาทุกอยาง
ใหญเทาๆ กัน และดูเหมือนจะมีความเครยีดไปทุกแหงจนแกไขอะไรไมได  

ประการที่ส่ี  วธีิคลายเครียดที่เปนยอดนิยมเปนวิธีที่ดีทีสุ่ด สําหรับเรา เชนเดยีวกันไมมีวิธีคลาย
เครียดแบบใดที่จะใชไดผลกบัทุก ๆ คน วิธีดําเนินชวีิตของเราแตกตางกนั พบสภาพปญหาที่แตกตาง
กัน ดังนัน้วิธีแกปญหาของเราจึงแตกตางกนัไป วิธีคลายเครียดที่ใชไดผลกับคน ๆ หนึง่ อาจไมไดผล
กับเรามากนกั ควรใชวิธีคลายเครียดหลาย ๆ อยางเลือกใหเหมาะสมกบัตัวเรา  
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ประการที่หา  ถาไมมีอาการทางกายแปลวาไมเครียด  ตามความเปนจรงิแลวการไมมอีาการทางกาย 
เชน ปวดหวั ใจสั่น ไมไดหมายความวาเราไมมีความเครยีด บางคนอาจใชยาเพื่อลดอาการทั้งทาง 
รางกายและจติใจลงไปได แตยังมีความเครียดอยู บางคนอาจจะพูดวาไมเคยเครียดเลย หรือเปนคน
ไมเครียดตลอดชีวิต ดจูะเปนความสามารถเฉพาะตัว ทีจ่ากจะลอกเลียนแบบได  

 สาเหตุและปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียด 
อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย (2545:147) โดยทัว่ไปความเครียดมักเกดิจาก 

1. การถูกคุกคามและถูกทําลายทั้งดานรางกายและจิตใจ 
2. ความตองการพื้นฐานถูกขดัขวาง 
3. ภาวะรางกายและจิตใจถกูรบกวน เชน การเจ็บปวยทั้งทางรางกายและจติใจ 
4. พัฒนาการทางรางกาย และการเปลี่ยนแปลงตามวัย 
5. ภาวะวกิฤต-ิสถานการณตางๆที่เผชิญ 

ปจจัยทีก่อใหเกิดความเครียด ไดแก 
1. ความเปนอยูในชีวิตและสังคม เชน การแขงขัน การดําเนินชีวิตในสังคม การจราจร 
2. เหตุการณในครอบครัว 
3. การเจ็บปวยทางรางกายและจิตใจ 
4. การประกอบอาชีพ การทํางาน 
5. พัฒนาการตามวัย 
6. ปญหาเศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรม 

มะลิวัลย ชูเกียรศิริ (2544:22) ความเครียดเกิดจากสถานการณหรือเหตกุารณใด ๆ ก็ตาม ที่
ผลักดันใหรางกายและจิตใจผิดไปจากเดิม ทําใหไมสบายใจ วิตกกังวล ผุดลุกผุดนั่ง อารมณเสีย ไมมี
สมาธิ ไมพอใจ บางคนเมื่อเกิดอารมณเครยีด กแ็สดงออกทางกายดวย เชน ปวดหวั นอนไมหลับ กิน
ไมได ออนเพลีย เปนตน โดยปกติความเครียดจะเกดิเพราะสาเหต5ุประการ คือ 

1. เกิดจากความกดดนั ทุกวนันี้คนเราถูกกดดันจากสภาพแวดลอม และบุคคลรอบขาง เชน เดก็
ถูกกดดนัจากพอแม ใหเรียนหนังสอืมาก ๆ ลูกนองถูกกดดันจากหวัหนาใหทํางานตามสังคมสวน
ใหญ โดยเฉพาะในสังคมเมอืง ถูกกดดันดวยเวลา จะทําอะไรก็ตองรีบเรง แขงขันกับคนอื่นไปเสีย
หมด หลาย ๆ คนตองทําตนเอง ใหไดมาตรฐานตามที่สังคมกําหนด โดยไมเต็มใจ จึงทําใหเกิด
ความเครียด 

2. เกิดจากความวิตกกังวล คนที่ชอบคิดมาก กังวลกบัอดตี วิตกกังวลอนาคต ยอมไมมีความสุข
ในชีวติ คนเหลานี้จะนอนไมหลับ อารมณหงุดหงิด รูสึกผิด ซึมเศรา ออนเพลีย เปนตน 
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3. เกิดจากความคับของใจ โดยปกติคนเรามักจะมเีปาหมายในชวีิตหรือการทํางาน แตเมื่อถูก
ขัดขวางจะเกดิอาการเครียดไดงาย เชน รถติดทําใหไมสามารถไปถึงจุดหมายปลายทางเสียที หรือไม
มีเงินทําใหไมสามารถซื้อของที่ตนเอง ตองการได นอกจากนั้น ความผิดหวัง ความสูญเสีย ก็ทําให
เครียดไดเชนกนั 

4. เกิดจากการขัดแยง มีบอยคร้ังที่เรามีการขัดแยงในใจ เมื่อจําเปนตองตัดสินใจใหเลือกอยาง
หนึ่งอยางใดเพียงอยางเดียว บางคนอยากไดเงินมากแตไมชอบทํางานมาก การที่ตองทําอะไรดวย
ความจําใจก็เปนเหตใุหเกิดความเครียดได 

5. เกิดจากความผิดปกติทางดานรางกายของตนเอง เชน ความพิการ ความผิดปกติของอวัยวะ
สวนหนึ่งสวนใดของรางกาย หรือปวยเปนโรคเรื้อรัง และโรคประจําตวัที่ไมมีทางรักษาใหหายขาด
ได จึงทําใหเกดิความเครียดขึ้นในตลอดเวลา 

กรมสุขภาพจติ (2541:35-39) กลาวถึงปจจัยที่สงผลตอความเครียด คือปจจัยสวนบุคคล และ
ปจจัยดานสิ่งแวดลอมดังนี ้
 ปจจัยสวนบุคคล แบงไดเปนทางดานรางกายและจิตใจ 
         2.1.1 ทางดานรางกาย สภาวะทางกายบางประการ ทําใหเกิดความเครียดไดในลักษณะ
ที่เรียกวา รางกายเครียด ซ่ึงปจจัยทางรางกายที่กอใหเกดิความเครียดไดแก 
  - คุณลักษณะทางพันธุกรรม ที่ทําใหบุคคลมีลักษณะพืน้ฐานที่แตกตางกันไมวาจะ
เปนเรื่อง เพศ สีผิว ความเขมแข็งหรือความออนแอของระบบการทํางานของรางกาย ตลอดจนความ
พิการทางรางกายที่เปนมาแตกําเนิด 
  - ความเหนื่อยลาทางรางกาย อันเกดิจากไดผานการทํางานอยางหนักและติดตอกัน
เปนเวลานาน ซ่ึงจะมีความเกี่ยวเนื่องมาจากสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกายที่จะทําใหแตละ
คนมีความพรอมในการทํากจิกรรมในชวีิตประจําวนัแตกตางกัน 
  -  การพักผอนไมเพียงพอ 
  -  การเจ็บปวยทางรางกาย 
                           -  ภาวะโภชนาการไดแกลักษณะนิสัยการรับประทานอาหารที่จะมีผลตอความ
สมบูรณแข็งแรงของรางกาย เชนการรับประทานอาหารไมถูกสวน ไมเพียงพอ หรือการบริโภค
สารอาหารบางประเภทเชน สุรา บุหร่ี ชา กาแฟ ส่ิงเสพติดตางๆลวนทําใหเกิดความเครียดได 
  - ลักษณะทาทางที่ปรากฏเกีย่วกับโครงสรางของกลามเนือ้ ผิวหนัง และการทรงตัว 
เชน การเดนิ ยนื วิ่ง นั่ง นอน หากอยูในลักษณะที่ไมเหมาะสมยอมกอใหเกิดความเครยีดได 
      2.1.2 ทางดานจิตใจที่สําคัญและเกีย่วของที่เกี่ยวของกบัการเกิดความเครียดมากทีสุ่ด
ไดแก 
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  2.1.2.1 บุคลิกภาพบางประเภทที่กอใหเกดิความเครียดไดงาย 
   -  บุคลิกภาพแบบเอาจริงเอาจังกับชีวิต เปนคนที่ตองการความสมบูรณ
แบบใหกับทุกสิ่งทุกอยาง ขยัน เจาระเบยีบ ยึดมั่นกฎเกณฑ บุคลิกภาพแบบนี้ทําใหตองทํางานหนกั
และทําทุกอยางดวยตนเอง 

-  บุคลิกภาพแบบพึ่งพิงผูอ่ืน เปนคนที่มีลักษณะขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 
ไมกลาตัดสินใจ จะเปนคนที่วิตกกังวลงาย ทําอะไรตองอาศัยผูอ่ืนหวาดหวัน่กับอนาคตอยูเสมอ 
   -  บุคลิกภาพแบบหุนหนัพลันแลน เปนคนใจรอน ควบคมุอารมณไมได
อารมณเปล่ียนแปลงงาย ซ่ึงจะมีผลกระทบไปถึงภาวะสมดุลของรางกาย 
  2.1.2.2 การเผชิญเหตุการณตางๆในชีวิต (Live Event) เปนเหตกุารณความ
เปล่ียนแปลงทีม่ีผลกระทบตอการทํากิจกรรมปกติของบุคคลโดยเหตุการณที่เกิดขึน้ อาจกอใหเกิด
ผลทางบวกหรือลบก็ได ทําใหบุคคลตองปรับตัว 
  2.1.2.3 ความขัดแยงในใจ (Conflict) เกิดจากการที่บุคคลตองเผชิญทางเลือกสอง
ทางขึ้นไป แตทางเลือกอยางใดอยางหนึ่ง อาจจะเปนทางเลือกในสิ่งทีไ่มตองการไมอยากได 
  2.1.2.4 ความคับของใจ (Frustration) เกิดจากการที่บุคคลไมสามารถบรรลุเปาหมาย
ที่ตองการได สาเหตุที่กอใหเกิดความคับของใจ 4 ประการ คือ 
   - ความรูสึกบางประเภท ไดแกความรูสึกสูญเสีย อาจจะเปนการสูญเสียคน
ที่รัก เกียรตยิศ ช่ือเสียง หรือความภาคภูมใิจ ความรูสึกลมเหลวในชวีติ ความรูสึกเหลานี้ทําใหหมด
หวัง ไมสามารถควบคุมสิ่งตางๆได 
   - อารมณที่ไมดีทุกชนดิ ไดแก ความกลัว ความวิตกกังวล ความโกรธ 
ความเศรา ความทุกขใจ เปนตน 
   - การขาดคุณสมบัติบางประการของบุคคล เชน การขาดความสามารถ การ
ขาดทักษะในการทํางาน เปนตน 

-  ความลาชาของเหตุการณหรือการไปสูเปาหมายที่ตองการอันเกิดจาก
ธรรมชาติหรือลักษณะของเหตุการณนั้น หรือเกิดจากปจจัยแวดลอมของเหตุการณหรือเกิดจากปจจัย
ภายในตวับุคคลนั้นเอง  

ปจจัยดานสิ่งแวดลอม 
 2.2.1ทางกายภาพ เชนอุณหภูมิ ภูมิอากาศ ความหนาแนนของประชากร ภัยธรรมชาติ ฯลฯ 
ลักษณะทางกายภาพเหลานีม้ีผลกระทบทั้งทางตรงและทางออมตอวิถีการดําเนนิชีวติของบุคคล และ
ทําใหตองปรบัตัวอยูตลอดเวลาซึ่งกอใหเกิดความเครียดขึ้นได 
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2.2.2 ทางชีวภาพ เปนสิ่งแวดลอมที่เปนสิ่งมีชีวิตและทําอันตรายตอบุคคลได เชน เชื้อโรค
ตางๆ 
 2.2.3 ทางสังคมวัฒนธรรม ปรากฏการณตางๆที่เกิดขึ้นในสังคม และสิ่งที่บุคคลกระทําจะมี
ผลกระทบตอกันตลอดเวลา ปจจัยทีก่อใหเกิดความเครียดไดแก 

- สถานภาพและบทบาทในสังคมของบุคคล ซ่ึงอาจจะมีหลายสถานภาพและหลาย
บทบาท หากบทบาทหลายอยางนี้มีความขัดแยงหรือมีความแตกตางกันมาก ก็อาจทําใหเกิดความ
ยากลําบากในการปรับตัวและเครียดได 
  - บรรทัดฐานทางสังคม บางครั้งกฎเกณฑที่เปนธรรมเนียมปฏิบัติของสังคม ไม
สอดคลองกับความตองการของบุคคลหรือเปนกฎเกณฑที่เครงครัดมากยอมกอใหเกิดความเครียดแก
บุคคลได 
  - ระบบการเมอืงการปกครอง ซ่ึงมีผลตอวิถีการดําเนินชวีิตของบุคคลหากเปน
ระบบการเมืองการปกครองที่เครงครัด ทําใหประชาชนรูสึกถูกคุกคามหรือถูกควบคมุ โดยเฉพาะ
เร่ืองสิทธิ เสรีภาพตางๆหรือเปนระบบการเมืองการปกครองที่ทําใหประเทศขาดความมั่นคงยอม
กอใหเกิดกับความเครียดกับประชาชนได  

สมิต  อาชวนจิกุล (2537: 2) กลาววา ความเครียดเกดิจากสถานการณ หรือเหตุการณใดๆที่
ผลักดันรางกายและจิตใจใหผิดปกติไปจากเดิม ทําใหไมสบายใจวิตกกงัวล ซ่ึงทางจิตวิทยาไดแยก
สาเหตุของความเครียดไว 5 ประการ คือ 

1. เกิดจากความกดดนั ทุกวนันี้คนเราถูกกดดันจากสภาพแวดลอมและบุคคลรอบๆขาง เชน 
เด็กถูกกดดนัจากพอแมใหเรียนหนังสือมากๆ ลูกนองถูกกดดันจากหัวหนาใหทํางานใหมี
ประสิทธิผลอยางมากที่สุด บางคนทําไมไดก็เกดิความเครียดขึ้นมา ถาเปนมากก็ถึงกบัโรคประสาท 
หรือโรคจิตไป 

2. เกิดจากความวิตกกังวล คนที่ชอบคิดมาก กังวลกบัอดตี กับอนาคต ทําใหขาดความสุขใน
ชีวิต คนเหลานี้จะเปนโรคทางประสาท อาทิ จะนอนไมหลับ ซึมเศรา ออนเพลีย บางคนก็วิตกกังวล
ในเรื่องไมเปนเรื่อง เกิดความกลัวโดยไมนากลัว บางคนเปนคนชอบย้ําคดิย้ําทําย้าํคิด ไมอาจบังคับ
จิตใจของใหสงบราบเรียบได ที่เปนมากกจ็ะเกิดอาการหงุดหงดิ โกรธงาย ตกใจงาย รูสึกตึงไปทัง้ตัว 
หมดเรี่ยวหมดแรงบางคนถึงกับคิดฆาตัวตายก็ม ี

3. เกิดจากความคับของใจ โดยปกติคนเรามักจะมเีปาหมายในชวีิต หรือ การทํางาน แตเมื่อ
ถูกขัดขวางจะเกิดอาการเครียดไดงาย เชน รถติดทําใหไมสามารถไปถึงเปาหมายไดทนัเวลา คนที่อยู
ในสภาพคับของใจมากๆนานเขา ก็จะเกดิอาการตางๆคือ ปวดหวั มึนงง ปวดกลามเนื้อ เปนลม ใจ
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ส่ัน แนนหนาอก แนนทอง ชาตามตัวรูสึกเหมือนจะขาดใจ กลัวหัวใจจะหยุดเตน กลัวจะควบคุม
ตนเองไมได บางก็กลัวเสยีสติไปเลย 

4. เกิดจากการขัดแยง มีบอยคร้ังที่เราขัดแยงในใจ เมื่อจําเปนตองตัดสินใจใหเลือกอยางใด
อยางหนึ่งเพียงอยางเดยีว 

5. เกิดจากความผิดปกติทางดานรางกายของตน เชน ความพิการทางดานรางกายหรือจิตใจ 
ถูกเพื่อนฝูงลอเลียน ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง ชอบเก็บกด เจาคดิเจาแคนซึ่งบางคนอาจเนื่องมาจาก
พูดติดอาง ศีรษะลาน ทอแทตอการดํารงชีวิต 

สนอง อูนากูล (2530:53) กลาววา ความเครยีด เปนสิ่งที่เกดิขึ้นไดอยูเสมอๆตามธรรมชาติ 
จากการที่อวัยวะภายในทั้ง 6 ไดแก ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ สัมผัสกับอายตนะภายนอกคือ รูป รส 
กล่ิน เสียง โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ 
 ไพบูลย  โลสุนทร (2547:18) กลาวถึงสิ่งทีท่ําใหเกิดโรคทางดานจิตใจ และสังคม 
(Psychosocial agent) ส่ิงที่ทําใหเกิดโรคเนือ่งมาจากปจจยัดานจิตใจและสังคม สภาพปญหาทาง 
เศรษฐกิจและสังคมปจจุบัน เงินเดือนหรือรายไดจากการประกอบอาชพีที่ไดรับไมไดสัดสวนกับ
ดัชนีคาครองชีพที่สูงขึ้น รายไดไมสมดุลกบัรายจาย ทําใหเกิดความวิตกกังวลเกี่ยวกบัการเลี้ยงชีพ 
เกิดความตึงเครียดทางอารมณ เปนสาเหตขุองโรคตางๆ เชน โรคหัวใจโคโรนารี โรคความดันโลหติ
สูง โรคแพลกระเพาะอาหาร เปนตน ความสัมพันธที่ไมดรีะหวางเพื่อนรวมงานผูบังคับบัญชาหรือ
ผูใตบังคับบัญชาอาจกอใหเกิดความเครียดขึ้นได ผลของความเครียดในระยะยาวนานกอใหเกดิโรค
ทั้งทางกายและทางใจได 
 ดังนั้นสาเหตุและปจจัยทีก่อใหเกิดความเครยีด แบงออกไดเปน 2 ประการที่สําคัญ คือ 
ปจจัยภายในรางกาย ทั้งดานชีววทิยา ดานพัฒนาการ และปจจยัภายนอกรางกาย ทั้งดานสิ่งแวดลอม 
ดานสังคมวัฒนธรรมและดานเหตกุารณหรือสถานการณตางๆที่กอใหเกิดความเครยีด 
 

 ประเภทของความเครียด 
              กองสุขศึกษา(ความเครียดและผลของความเครียด (ออนไลน) สืบคนจาก
(http://dnfe5.nfe.go.th) ความเครียดมีหลายประเภท มีทัง้ชวงระยะสั้น ๆ และเปนระยะยาวนานหรอื
เร้ือรัง อาจจะเปน ดานรางกายหรือดานจิตใจก็ได ความเครียดชวงสั้น เปนสถานการณที่เกดิขึ้น
ทันทีทันใด เชน เมื่อตกใจหรือช็อกจากสาเหตุบางอยาง เชน เสียงดัง การเคลื่อนที่อยางกะทันหัน นิว้
มือถูกมีดบาด อุบัติเหตุตาง ๆ เปนตน สภาพความเครียดแบบนี้จะเปนชวงสั้น ๆ เพราะรางกายจะ
ปรับตัวเขาสูสภาวะปกตไิดโดยอัตโนมัติ บางครั้งความเครียดอาจมีพืน้ฐานทางดานจติใจมากกวา
ทางรางกาย เชน ความเครียดจากคําพูด ทีไ่มนาพอใจของบุคคลใกลชิด หรือการไดทราบขาวราย
บางอยาง เปนตน ความเครียดบางอยางสามารถ ขจัดออกไปไดอยางงายดายเพียงแต "คิดออก" 
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เทานั้น ความเครียดก็จะหมดไป อาการของความเครียดชวงสั้น จะมีอาการตื่นกลัว ตื่นเตน ชีพจรเตน
เร็ว รูสึกปนปวนในทอง จิตใจออนไหวไมมั่นคง ความเครียดระยะยาว ความเครียดบางอยางเรื้อรัง 
เกิดจากปญหาความไมลงรอยไมเขาใจกันในครอบครัว ปญหาการเงิน รายไดไมพอกบัรายจาย หรือ
มีปญหากลุมใจในเรื่องการทาํงาน ความเครียดเหลานี้ขจดัออกไดยาก มักจะทํา ใหเกดิการ
เปล่ียนแปลงทางรางกาย อารมณและบุคลิกภาพ อาการของความเครียดแบบนี้จะรุนแรงกวา คือ มี
ความวิตกกังวลที่หาสาเหตุไมได นอนไมหลับ จิตไมเปนสมาธิ ระบบการยอยอาหารผิดปกติ ความ
ดันโลหิตสูง และที่สําคัญคืออาจทําใหเกิดโรคแผล ในกระเพาะอาหาร และโรคหัวใจ ซ่ึงแตละคนจะ
มีอาการแตกตางกันไป หากมีอาการมากตองไปพบแพทย จิตแพทย หรือนักจิตวิทยา เพื่อให
คําแนะนํา และบําบัดรักษาไดอยางถูกตอง  
 ฮาเฟน ฟรานเซน (Hafen Frandsen :1981 อางถึงใน วงคพรรณ มาลารัตน2543:21) แบง
ประเภทของความเครียด ตามความสามารถในการเกดิความเครียด เปน 2 ประเภท คือ 

1. ความเครียดที่สามารถหลีกเลี่ยงได เชน ไมชอบสถานที่ที่มีเสียงดังอกึทึก ก็สามารถหลบ
หลีกไปอยูที่อ่ืนได 

2. ความเครียดที่ไมสามารถหลีกเลี่ยงได เชน การเจ็บปวย ความตาย นงลักษณ เทพสวัสดิ์ 
(2542:123) ไดแบงชนดิของความเครียดไว ดังนี ้

1. ทางกาย (Physical) ไดแก อาการที่ปรากฏทางรางกาย เชน รางกายมีอาการเหนื่อยเมือ่ยลา 
ช่ัวโมงการทํางานที่ไมสม่ําเสมอ การรับประทานอาหารที่ไมเปนเวลา ความอวน ความเจ็บปวย การ
ติดเชื้อโรคตางๆ 

2. ตอม (Endocrine) ไดแก การเปลี่ยนแปลงความสมดุลในฮอรโมนของรางกายในระบบที่
กําลังยางเขาสูวัยรุน วัยทีก่ําลังจะมีบุตร วยัที่กําลังจะหมดประจําเดือนและความเครยีดกอนการมี
ประจําเดือน 

สมิต  อาชวนจิกุล (2537:4) ไดแบงประเภทของความเครียดออกไวเปน 2 ประเภท คือ
ความเครียดในระยะสั้น และความเครยีดในระยะยาว 

ความเครียดระยะสั้น เปนสถานการณที่เกิดขึ้นทันทีทันใด เชน เมื่อตกใจหรือช็อกจาก
สาเหตุบางอยาง เชน เสียงดัง การเคลื่อนที่อยางกะทันหนั อุบัติเหตุตางๆ เปนตน สภาพความเครียด
แบบนี้จะเปนชวงสั้นๆเพราะรางกายจะปรบัตัวเขาสูสภาวะปกติไดโดยอัตโนมัติ 

บางครั้งความเครียดอาจมีสาเหตุมาจากดานจิตใจ เชน ความเครียดที่เกดิจากคําพูดทีไ่มนาฟง
ของบุคคลใกลชิด หรือไดรับขาวรายบางอยาง เปนตน อาการของความเครียดระยะสั้น จะมีอาการ
ตื่นกลัว ตืน่เตน ชีพจรเตนเร็วรูสึกปนปวนในทอง จิตใจออนไหวไมมัน่คง 
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ความเครียดระยะยาว ความเครียดบางอยางเปนเรื้อรังหรือกินเวลานาน เชนเกดิจากปญหา
ความไมลงรอยไมเขาใจกันในครอบครัว ปญหาเรื่องการเงิน ปญหาการงาน เปนตน  

ความเครียดแบบนี้จะรุนแรงกวาความเครียดระยะสั้น จะมีอาการวิตกกังวลที่หาสาเหตุไมได 
นอนไมหลับนอนอไมหลับ เกิดความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจซึ่งหากเปนมากควรพบนักจิตวิทยา 
หรือจิตแพทยเพื่อใหคําแนะนําและบําบดัรักษาไดถูกตอง 

 
 ระดับของความเครียด 
สมชาย  จักรพนัธ (ความเครยีด [ออนไลน] สืบคนจาก http://www.thaimental.com,2548) 

แบงกลุมอาการของความเครียดตามระดับความรุนแรงของความเครียดไวเปน 3 ระดับ ไดแก 
ความเครียดระดับที่ 1 ระดับนี้บุคคลจะสามารถทนไดไมกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีระ
ของรางกายหรือ อารมณความรูสึก ความคิดหรือพฤติกรรมและไมกอใหเกิดผลเสียในการดําเนิน
ชีวิตความเครียดระดับที่ 2 เปนระยะที่รางกายและจิตใจตองตอสูกับความเครียดจะทําใหมีการ 
เปล่ียนแปลงทาง ดานสรีระ ทางดานความคิด อารมณ ความรูสึกตลอดจนพฤติกรรมผลกระทบตอ
การดํารงชีวิตประจําวนัของบุคคลทําให ประสิทธิภาพในการดําเนินลดนอยลงและมีการตัดสินใจที่
ผิดพลาดไดความเครียดระดบัที่ 3 เปนสภาวะจิตใจที่มีความเครียดอยางรุนแรงที่มีการเปลี่ยนแปลง
ทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ ความรูสึกนกึคิดและพฤติกรรมของบุคคลอยางชัดเจนทําใหการ
ดําเนินชวีิตที่เปลี่ยนแปลงไป มีการตัดสินใจที่ผิดพลาด จําเปนตองไดรับการชวยเหลือดูแลและ
บําบัดรักษา       
 กรมสุขภาพจติ (2541: 12) แบงระดับความเครียด เปน 4 ระดับ คือ    

       1. ความเครียดในระดับต่ํา (Mild stress) หมายถึงภาวะเครยีดขนาดนอยและหายไปในระยะ
อันสั้น เปนความเครียดทีเ่กิดขึ้นในชีวิตประจําวนั ความเครียดในระดับนีไ้มคุกคามตอการดําเนนิ
ชีวิต บุคคลมีการปรับตัวอยางอัตโนมัต ิ เปนการปรบัตัวดวยความเคยชินและการปรับตัวตองการ
พลังงานเพียงเล็กนอยเปนภาวะที่รางกายผอนคลาย 

2. ความเครียดในระดบัปานกลาง (Moderate stress) หมายถึงความเครียดที่เกิดขึน้ใน
ชีวิตประจําวัน เนื่องจากมีส่ิงคุกคาม หรือพบเหตุการณสําคัญๆในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง อาจแสดงออกมาในลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือวาอยูในเกณฑปกติทั่วไป 
ไมรุนแรงจนกอใหเกดิอันตรายแกรางกาย เปนระดับความเครียดที่ทําใหบุคคลเกิดความ
กระตือรือรน 
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3. ความเครียดในระดบัสูง (High stress) เปนระดับความเครียดที่ทําใหบุคคลไดรับ
เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดสูงเปนเวลานาน และไมสามารถปรับตัวไดในเวลาอันรวดเรว็ ถือ
วาอยูในเกณฑอันตราย หากไมไดรับการบรรเทาจะนําไปสูความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคภัยตางๆ
ตามมาได 

4. ความเครียดในระดบัรุนแรง (Severe stress) เปนความเครียดระดับสูงที่ดําเนินตดิตอกัน
มาอยางตอเนือ่ง จนทําใหบคุคลมคีวามลมเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบื่อหนาย ทอแท หมด
แรง ควบคุมตวัเองไมได เกดิอาการทางกายหรือโรคภัยตางๆตามมาไดงาย 

ซาเวรี่ย (Savery, 1989:17-20) แบงระดับความเครียดตามผลกระทบของความเครียดตอสุขภาพ
รางกาย และจติใจของบุคคล ซ่ึงแบงเปน 4 ระดับ ดังนี ้
1. ความเครียดระดับที่ 1 (Level 1) เปนความเครียดชั่วคราว เปนผลใหเกิดการเพิ่มอัตราการเตน

ของหัวใจ อัตราการหายใจ ความดันโลหติ และมีการเปลี่ยนแปลงการเผาผลาญ (Metabolism) ใน
รางกาย 

2. ความเครียดระดับที่ 2 (Level 2) เปนความเครียดที่เพิ่มความรุนแรงขึน้ มีผลกระทบตอ
สุขภาพจิต คือมีอาการกระสบักระสาย หงดุหงิด ไมมีสมาธิ วิตกกังวล ตกใจงาย มีอาการของ
ความเครียดระดับที่ 1 เปนเวลานาน 

3. ความเครียดระดับที่ 3 (Level 3) เปนความเครียดที่รุนแรงขึ้น ทําใหเกดิอาการปวดศรีษะ 
อาหารไมยอย เจ็บหนาอก ตองปรึกษาแพทยเพื่อบรรเทาอาการ 

4. ความเครียดระดับที่ 4 (Level 4) เปนความเครียดระดับรุนแรงที่สุด ทําใหเกิดอาการเปนแผล
ในกระเพาะอาหาร เปนลมบอย ติดสุรา ติดยาคลายเครียด หรือยาระงับประสาท มีอาการทางจิต
ประสาทที่บงชี้ความรุนแรงของความเครียด และอาจรนุแรงถึงหัวใจหยุดเตนได 
ในการศึกษาครั้งนี้ไดแบงระดับความเครียดออกเปน 3 ระดับ ดังนี ้
       1. ความเครียดระดับต่ํา (Mild stress) ความเครียดในระดับนี้มนีอยและส้ินสุดในระยะเวลาอัน
ส้ัน เปนความเครียดที่เกดิในระยะสั้นๆ ไมรุนแรง ความเครียดในระดับนี้จะเกี่ยวของกับสาเหต ุหรือ
เหตุการณเพยีงเล็กนอยที่เกดิขึ้นในชวีิตประจําวนั เชน การจราจรติดขัดขณะไปทํางาน การพลาด
เวลานัดหมาย เปนตน 
       2. ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate stress) ความเครียดในระดับนี้รุนแรงกวาในระดับแรก
อาจมีอยูเปนเวลานาน เปนชัว่โมงหรือหลายช่ัวโมง เปนวนั เชน ความเครียดจากงานหนัก หรือตอง
ทํางานติดตอกนั ความเจ็บปวยที่รุนแรง หรือความขัดแยงในระหวางเพือ่นรวมงาน เปนตน 
       3. ความเครียดระดับสูง (Severe stress) ความเครียดในระดับนีจ้ะมอีาการอยูนานเปนสัปดาห
เปนเดือน หรือเปนป สาเหตุของความเครียดจะรุนแรงหรือมีหลายสาเหตุ เชน การสูญเสียของหรือ
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บุคคลอันเปนที่รัก หรือพลัดพรากจากคนทีเ่รารักหรือครอบครัว การเจบ็ปวยที่รุนแรงมาก 
โดยเฉพาะการเจ็บปวยที่มีผลกระทบกระเทอืนเปนอยางยิง่ตอการดํารงชีวิต เปนตน 
 

สมิต  อาชวนจิกุล (2537:7) กลาวถึงปจจยัที่มีผลตอระดับความเครียดไวดังนี ้
        1. ความรุนแรงของความกดดนัหรือสถานการณที่เกดิขึ้น เชน ความสูญเสียที่รายแรง 
        2.  บุคลิกภาพของแตละคน เชน ผูที่รูจกัควบคุมอารมณของตนเอง มั่นใจในตนเอง กลาไดกลา
เสีย รูจักมองการณไกล ยดืหยุนได มีอารมณขันจะมีความเครียดไมมา 
        3.  ประสบการณในการเผชิญปญหา และความสามารถในการแกไขปญหา ผูมีสวนทําให
ความเครียดมมีากขึ้นหรือมนีอยลง 
        4.  การประเมินความสาํคัญของปญหา ถึงแมจะเปนเรื่องที่รุนแรง แตคิดวามีความสําคัญกับกัน
ไมมากนกั หรือมีเจตคติในลักษณะที่มองเห็นปญหา เปนสิ่งที่ทาทายความสามารถของตนเอง ระดับ
ความเครียดกไ็มสูง 
         5.  ความชวยเหลือจากภายนอก หากรูสึกวาถึงจะมภีัย ก็จะไดรับความชวยเหลือจากผูอ่ืน
ความเครียดถึงแมจะมแีตกไ็มมาก 
         6.  สําหรับผูที่มีพึ่งทางใจ เชน ศรัทธาในศาสนาอยางมาก กจ็ะไมเครียดมากนกั 
 
       ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด 
 

วีระ ไชยศรีสุข (2533:22) เมื่อมีตัวเรงความเครียดเกดิขึน้ ก็จะเกดิปฏิกิริยาทางรางกายเพื่อ
ปรับตัว ซ่ึงมี 3 ขั้นตอน คือ 

1. อาการบอกเหต ุ(Alarm Reacting Stage) จะเกิดขึ้นเฉพาะแหงซึ่งเนื่องมาจากตวัเรงใหเกิด
ความเครียดปฏิกิริยาที่เกิดขึน้จะเกิดโดยผานระบบประสาทและตอมไรทอ เชน ตอมพิทูอิตารี  
(Pituitary) จะหลั่งฮอรโมนออกมา ทําใหรางกายสามารถตอตานตอตัวเรงความเครยีด และปรับ
รางกายใหอยูในภาวะสมดุล 

2. อาการตอตาน (Resistance Stage) ในระหวางชวงนี้ การเปลี่ยนแปลงทางชีววิทยาจะเกดิขึ้น
เพื่อรักษาสภาพตอตานของสิ่งมีชีวิตตอตวัเรงความเครยีด ในบางสถานการณทําใหเกิดระดับการ
สมดุลทางสรีรวิทยาเกิดขึ้น 

3. ขั้นหยดุการทํางาน (Exhaustion Stage) ถามนุษยอยูภายใตเหตุการณที่มีความเครียดนานๆ 
ความตานทานไมสามารถจะทําใหรางกายยงัคงรักษาสภาพคงที่ไวไดและความเครียดยังคงมีอยู
ตอไป อาจจะเกิดตายไดเพราะอวยัวะหยุดการทาํงาน 
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ความเครียดทีเ่กิดขึ้นเมื่ออยูในภาวะฉุกเฉิน ระบบประสาทสวนที่เรียกวา ซิมพาเทติค
(Sympathetic)จะกระตุนใหตอมหมวกไตสวนเมดูลลา (Madulla) หล่ังฮอรโมนอะดรนีาลิน
(Adrenalin) ออกมามากกวาปกติ ฮอรโมนชนิดนี้จะมีการหลั่งออกมามากในขณะที่รางกายมีการ
เปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาในระบบอื่นๆ ดังรูปที่ 1 
 

รูปที่1 การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาซึ่งมีผลมาจากความเครียด 
 

 
   Stress  

 

แรงกระตุนตอ Sympathetic nerves 

กระตุน Hypothalamus  

 
 
 
 
 
    adrenalสวนmedulla 
 
 
 
 
 
                              ตา   มานตาขยาย 
                             ปอด   หลอดลมขยาย หายใจเร็ว เพิ่มออกซิเจนมากขึ้น 
                             เม็ดเลือดแดง ถูกปลอยเพิ่มขึน้ เพื่อรับออกซิเจนไปสูสวนตางๆ ของรางกาย 
                             ตับ  อาหารสะสมถูกปลอยออกมา น้ําตาลในเลอืดสูงขึ้น 

Adrenalin ในเลือด 

                             เลือด  แข็งตัวเร็วขึ้น เลือดจากสวนตางๆไปยังกลามเนื้อมาก 
                             ทางเดินอาหาร มีการเคลื่อนไหวนอยลง 
  

เทอดศักดิ์  เดชคง (2541:21) กลาววาในขณะที่เราอยูในความตึงเครียด รางกายจะมีการ
เปล่ียนแปลงหลายอยาง ที่สําคัญคือระบบประสาทอัตโนมัติและระบบตอมไรทอ ระบบประสาท
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อัตโนมัติ (autonomic nervous system) มีการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic) 
ซ่ึงจะมีผลตอการเตนของหวัใจ หัวใจจะเตนเร็วและแรงขึ้น เสนเลือดตามผิวหนังหดตัว แตตาม
อวัยวะสําคัญจะมีเลือดไปเลี้ยงมากขึ้น เชน หัวใจ ปอด สมอง ซ่ึงเปนการเตรียมพรอมที่จะตอสู 
(fight) แตถาความเครียดนั้นเปนอยูนานหรอืปญหาที่เผชิญหนายากเกนิกวาจะจดัการไดระบบ 
ประสาทพาราซิมพาเทติก(Parasympathetic) จะเขามามีบทบาท สงผลใหมีอาการเหงือ่ออก ลําไส
ปนปวน กรดในกระเพาะอาหารหลั่งออกมามาก ซ่ึงทั้งสองรูปแบบคือสูและหนี ตางก็เปนการเตรียม
สภาพรางกายใหพรอม แตถาสภาพเชนนี้คงอยูเปนเวลานานๆรางกายจะทนไมไดและเกดิความ
เสียหายตามมาตามแตอวยัวะที่ออนแอ เชน อาจเกดิความดันโลหิตสูง หัวใจขาดเลือด ปวดศีรษะไม
เกรน กระเพาะอาหารเปนแผล ฯลฯ สวน ลักขณา  สริวฒัน (2544:111) กลาวถึง กลวิธานแหงการ
ปรับตัว (Defense Mechanism) วาเมื่อคนเราเกิดความวิตกกังวลขึ้นมา ก็เปนธรรมชาติอยูเองที่จะตอง
พยายามหาทางลดความวิตกกังวลนั้น ซ่ึงวธีิการที่เราใชในการลดความวิตกกังวลนี้ทางจิตวิเคราะห
เรียกวากลวิธานแหงการปรับตัว (Defense Mechanism) กลวิธานที่ดีจะชวยปลดปลอยแรงกระตุน
ดั้งเดิมที่สังคมยอมรับ และทาํใหบุคคลนั้นมีพฤติกรรที่สังคมยอมรับโดยการปรับปรุงตนเองให
เหมาะสมกับสิ่งแวดลอมและสามารถดําเนินชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข บุคคลที่ใชกลวิธานอยู
นั้นจะไมรูสึกวาตนกาํลังใชกลวิธานอยู ทัง้นี้เนื่องมาจากกลวิธานดังกลาวเกิดขึน้จากจิตไรสํานึก 
(Unconscious) ซ่ึงบุคคลนั้นใชโดยอัตโนมตัิและใชอยางไมตั้งใจ การที่บุคคลจะใชกลวิธานแบบใด
ยอมขึ้นอยูกับแรงกระตุนที่เปนรากฐานของความวิตกกงัวลนั้น หรือกลวิธีที่บุคคลนั้นเคยเรยีนรูมา
ในสังคม ดังนัน้ กลวิธานแหงการปรับตัวจงึมีอยูทั่วไป และชนิดของกลวิธานที่ใชกแ็ตกตางกัน
ออกไป ดังนี ้

1. การยกเหตผุลเขาขางตนเอง (Rationalization)เปนการหาเหตุผลที่คอนขางจะตางไปจาก
ความเปนจริงมาอธิบายถึงขอบกพรองของตนเอง เพื่อชวยใหตนเองพนจากความบกพรองนั้น และ
พยายามจะหลอกตนเองเพื่อไมใหรูสึกวาตนเองผิดเพื่อวาความจริงบางอยางที่ไมสมหวังจะไดไมทาํ
ใหเจ็บปวดมากนัก เชน นักเรียนที่สอบตกก็อางเหตุผลวาสุขภาพไมแขง็แรง ซึงความจริงอาจไมได
เขาเรียนหรือไมไดดูหนังสือ ผูที่มาทํางานสายก็อางวาฝนตก รถติดทั้งๆที่ตนเองตื่นสาย หรือผูที่ถูก
แฟนทิ้งก็อาจไปพูดกลับกนัใหมวา ตนเปนฝายทิ้งเพราะอีกฝายหนึ่งไมมีคุณคาเพียงพอ บางครั้ง
นักเรียนที่สอบตกก็อาจพดูกับเพื่อนวาสอบตกบางก็ดีชีวิตจะไดมีรสชาติ และเปนประสบการณของ
ชีวิต 
  2. การโยนความผิดไปใหผูอ่ืน (Projection) เปนการปดความผิดของตนที่เกิดขึน้ไปใหพน
ตัวโดยการกลาวโทษผูอ่ืนหรือโยนความผดิไปใหผูอ่ืน เพื่อตนเองจะไดพนผิด 
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3. การเก็บกด (Repression) เปนการพยายามที่จะลืมเรื่องราว ตลอดจนความเจ็บปวดรวดราว
ที่เกิดขึ้นโดยการเก็บกดความรูสึกนั้นไวในจิตไรสํานึก (Unconscious) หรือพยายามที่ไมใหมี
ความคิดคํานึงถึงเรื่องราวที่เจ็บปวดนั้นโดยการลืมเรื่องราวตางๆที่ทําใหผิดหวังนาละอาย เพื่อจะได
หลีกเลี่ยงความเจ็บปวยทางจิตใจ 

4. การปฏิเสธ (Denial) เมื่อบุคคลตองเผชิญกับอุปสรรคหรือความผิดหวงัที่ทําใหปวดราวใจ
นั้นโดยการปดตาตนเอง แลวดําเนนิชีวิตในโลกที่ปวดราวนั้น โดยการไมยอมรับวาสิ่งนั้นไดเกิดขึ้น
จริง หรือปฏิเสธความจริงที่เกิดขึ้นเหลานัน้ และทาํเสมือนหนึ่งวาตนไมไดรับความกระทบกระเทอืน
จากเหตุการณที่เกิดขึ้น เชน การปฏิเสธความจริงเกี่ยวกับการเสียชีวิตของบุคคลที่ตนรัก เปนตน 

5. การเลียนแบบ (Identification) เปนการเลียนแบบโดยนําเอาแบบอยางของบุคคลอื่นมา
เปนของตน เพื่อตนเองจะไดเปนที่ยอมรบัของสังคม การเลียนแบบจะชวยใหเกดิความอบอุนใจ และ
มคีวามมั่นใจมากขึ้น เชน บุคคลที่ชอบแตงตัว ไวทรงผมตามอยางดาราภาพยนตร เปนตน 

6. การชดเชย (Compensation) เปนการแสดงออกเพื่อชดเชยความบกพรองหรือปมดอยของ
ตน โดยการสรางปมเดนอีกดานหนึ่งขึ้นมา เชน คนตัวเล็กมักจะเสียงดงั คนตัวเตีย้มักจะกาวราว หรือ
บางคนที่เรียนไมเกงกห็ันไปเอาดีดานกีฬา เพื่อตนเองจะไดรับความรัก ความสนใจ หรือการยอมรับ
จากบุคคลอื่น 

7. การทดแทน (Substitution) เปนการหาทางทดแทนความรูสึกที่ไมสมหวังดวยการดิ้นรน
ใหบรรลุเปาหมายหรือเอาชนะอุปสรรคนั้น โดยการหาสิ่งใหมทีใ่กลเคียงกับความตองการเดิมมา
ทดแทน เชน สามีภรรยาบางคูที่ไมมีบุตรก็ไปขอบุตรคนอื่นมาเลี้ยง 

8. การแสดงออกที่ตรงขามกบัความรูสึก (Reaction Formation) เปนการสรางอุปนิสัยแบบ
หนึ่งขึ้นมา เมือ่ความรูสึกที่แทจริงในสวนลึกขงจิตใจถูกคุกคาม บุคคลนั้นจะแสดงพฤติกรรมที่ตรง
ขามกับความรูสึกนั้นออกมา เพื่อปกปดความรูสึกที่แทจริงไว เชน บางคนที่ชอบแสดงทาทาง
ออนหวาน ซ่ึงแทที่จริงแลวอาจซอนความชงิชัง และความเห็นแกตวัที่เกบ็กดไวลึกๆกไ็ด 

9. การแสดงออกผิดที่ (Displacement) เปนการลดความวิตกกังวลหรือลดอารมณ โดยการ
เปล่ียนเปาหมายซ่ึงอาจเปนบุคคลหรือส่ิงของ หรือสถานการณที่แสดงออกโดยตรงตอส่ิงนั้นไมได 
ไปยังสิ่งที่มีอันตรายนอยกวา เชน โกรธเจานายที่ทํางานแตกลับมาเตะสุนัขที่บาน 

10. การทดเทดิ (Sublimation) เปนพฤติกรรมที่แสดงออก ซ่ึงมักเปนไปในทิศทางทีสั่งคม
ยอมรับวาดกีวา เพื่อเปนทางออกสําหรับสนองความตองการที่อยูในสวยลึกของจิตใจ ทั้งๆที่ความ
ตองการเดิมนัน้ไมสามารถแสดงออกไดโดยเปดเผยทันที เพราะถาแสดงออกแลวสังคมไมยอมรับ 
จึงนําพลังที่ม ี
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อยูนั้นออกไปในทิศทางที่สรางสรรค เชน คนที่มีความกาวราวหากแสดงความรุนแรงออกมาใน
สถานที่หนึ่งสังคมจะไมยอมรับก็หันไปขึน้เวทีชกมวยแสดงความสามารถดวยการเปนนักมวย 

11. การถดถอย (Regression) เปนการแสดงพฤติกรรมที่มีลักษณะถอยหลังเขาคลองโดย
เฉพาะที่บุคคลนั้นเผชิญกับปญหาที่ไมทราบวาจะแกไขอยางไร ก็ถอยกลับไปแสดงพฤติกรรมเปน
เด็กเพื่อจะไดไมตองรับผิดชอบตอปญหานัน้ บางครั้งก็ยังเปนการเรียกรองความสนใจอีกดวย เชน 
เด็กบางคนที่รูสึกเสียใจและวาเหวก็ถอยกลับไปแสดงพฤติกรรมคลายกับทารก โดยการรองไห ดดู
นิ้วหรือกัดเล็บ เมื่อแสดงพฤติกรรมนั้นแลว ก็ไดรับการปลอบประโลมเมื่อคราวที่เปนเด็กก็จะเกดิ
ความอบอุนใจขึ้น 

12. การติดตรงึ (Fixation) เปนการติดแนนอยูกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งในชวงของพัฒนาการ เพราะ
การกาวไปสูพัฒนาการขั้นตอไปนั้นเต็มไปดวยความวิตกกังวล โดยเฉพาะเดก็ที่ขาดความเชื่อมั่นใน
ตนเองหรือพึ่งตนเองไมได จะใชกลวิธานชนิดปกปองตนเอง โดยการตดิตรึงอยูกบัพฒันาการในชวง 
วัยนัน้ ซ่ึงโดยปกติควรจะไดพัฒนาไป แตก็ไมไดพัฒนาไปตามลําดับขั้นที่ควรเปน ทัง้นี้ก็เพื่อจะไดมี
บุคคลอื่นคอยใหความชวยเหลืออยูตลอดเวลา 
 
             ทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับความเครียด 

มณฑาทิพย ไชยศักดิ์ (2538: 27-28) กลาวถึงทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความเครียดวา 
1. ทฤษฎีความเครียดที่เนนทางดานจิตวิทยา (Psychology) ประกอบดวยตัวแบบดังนี ้

      1.1 ตัวแบบพื้นฐานของการตอบสนอง (Response-Based Model) 
เปนตัวแบบทีอ่ธิบายวา ความเครียดเปนกลุมของสิ่งรบกวนที่ขดัขวางการตอบสนองทางสรีรวิทยา
และจิตวิทยาของบุคคลตอภาวะคุกคาม ทฤษฎีกลุมนี้ไดแก ทฤษฎีพืน้ฐานความเครยีดของเซลเย 
(Selye.1956:31-35) ที่อธิบายวา ความเครยีดเปนการตอบสนองของบุคคลตอการกระตุน ซ่ึงการ
ตอบสนองออกมาในกลุมอาการที่ไมเฉพาะเจาะจง (General Adaptation Syndrome) เปนตน 
     1.2 ตัวแบบบนพื้นฐานของสิ่งเรา (Stimulation- Based Model) 
เปนตัวแบบทีอ่ธิบายวา ความเครียดเปนกลุมของสถานการณของสิ่งแวดลอมที่เปนสิ่งเรากระตุนให
เกิดการตอบสนอง และสิ่งเราเหลานี้เปนบอเกิดของความเครียด เชน ความมากเกินพอ ความขัดแยง 
และสิ่งที่นอกเหนือการควบคุม ทฤษฎีในกลุมนี้ เชน ทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงในชวีติกับความเจ็บปวย
ของโฮลมและราฮ (Homes and Rahe.1967:123-128) ทฤษฎีนี้เชื่อวาเหตุการณตางๆทีก่อใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงในชีวิตถือวาเปนภาวะเครยีดที่ทําใหมนษุยตองปรับตัว 
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      1.3 ตัวแบบปฏิสัมพันธของความเครียด (Interactional Model of Stress) 
เปนตัวแบบทีม่ีพื้นฐานแนวคิดจากสองตัวแบบแรกรวมกันและศกึษาในมิติที่วา ความเครียดเปน
ความไมสมดลุระหวางความตองการและความสามารถในการตอบสนองของบุคคล ความเครียดจะ
เกิดขึ้นเมื่อบุคคลไดรับการคุกคามและเขาไมสามารถจัดการกับความเครยีดไดตัวแบบนี้สามารถ
เขียนเปนสมการไดดังนี ้
 
 S   =      M ( D – C ) 
เมื่อ S    = ความเครียด 
 M   = แรงจูงใจ 
 D    = ความตองการหรือส่ิงคุกคามจากสิ่งแวดลอม 
 C    = ความสามารถในการจดัการกับสิ่งคุกคาม 
 
สมการนี้สรุปไดวา ถาบุคคลมีแรงจูงใจสงู มีความสมดลุระหวางความตองการและการตอบสนอง 
บุคคลนั้นจะปลอดจากความเครียด นกัทฤษฎีความเครียดในกลุมนี้ไดแก ลาซารัส และคณะ 
(Lazarus and Cohen.1977; Lazarus and Folkman.1984; Lazarus and Luaneir.1987) 

2. ทฤษฎีความเครียดที่เนนผลกระทบของความเครียดทีม่ีตอบุคคล 
ทฤษฎีในกลุมนี้ไดแก (Welford.1974 อางถึงในมณฑาทพิย ไชยศักดิ.์2538: 29) 

      2.1 สมมติฐานตัวยูหวักลับ (Inverted-U Hypothesis) ซ่ึงอธิบายวา เมื่อความเครียด
เพิ่มขึ้นผลการทํางาน (Job Performance) จะเพิ่มขึ้นจนถึงจุดสูงสุดของตัวยหูัวกลับ และความเครียด
ที่มากหรือนอยเกินไปมีผลทําใหผลการทํางานต่ําลงดวย 

      2.2 ทฤษฎีการตรวจจับสญัญาณ (Signal Detection Theory) เปนทฤษฎีที่วาดวยการ
ตอบสนอง เมื่อรางกายไดรับสัญญาณกระตุนจากสิ่งคุกคามจะมีการตอบสนองทั้งรางกายและจิตใจ 
กอใหเกิดผลตอสุขภาพเกิดความเจ็บปวยไดทั้งรางกายและจิตใจ 

 
              ผลของความเครียดตอสุขภาพ 

วีระ ไชยศรีสุข (2533) เนื่องจากรางกายและจิตใจมีการทาํงานประสานกัน จึงไมสามารถ
แยกออกจากกนัไดอยางอิสระ ดังนัน้เรื่องของความเครียดที่เกิดขึ้นจึงมีผลตอการปรับตัวทั้งทาง
รางกายและจติใจ ซ่ึงผลตอสุขภาพจิตโดยทั่วไปดวยกระบวนการเกดิความเครียดและผลที่ตามมามี
ดังนี ้
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1. ตัวเรงใหเกดิความเครียดมีผลตอรางกาย เชน มกีารเคลื่อนไหวและการใชพลังงานเพื่อรักษา
สมดุล ตัวเรงนี้อาจจะเกดิกบัรางกาย เปนตนวาอณุหภูมขิองอากาศ มีเชื้อโรคเขาสูรางกาย หรืออาจจะ
เกิดทางดาน 

2. อารมณ เชนความกลัว ความโกรธ ความเกลียด ความผดิหวังฯลฯ เวลาที่เกิดอาจเกิด
ทันทีทันใด หรือคอยเปนคอยไปทีละเล็กทลีะนอย 

3. ความเครียดที่เกิดขึ้นอาจจะเปนปฏิกิริยาตอบโตตอตัวเรงเฉพาะที่หรือกระจายทั่วไป ตัวเรง
ทางกายภาพ เชน อุณหภูมิรอน-เย็น อาจจะมีผลตอทางสรีรวิทยา อากาศที่รอนมากๆทําใหมนุษยรูสึก
หงุดหงดิ เกดิโทสจริต โมโหงาย เชนเดียวกนั ตัวเรงความเครียดทางอารมณก็จะมีผลตอทาง
สรีรวิทยาดวย 
       4. การปรับตัวจะเกดิขึ้นทางสรีรวิทยา หรือทางจิตใจ หรืออาจจะเกดิขึ้นพรอมกันทั้งสองทาง 
       5. ความผิดปกติในรางกายแตเพียงเล็กนอย สามารถนําไปสูความผดิปกติของอวยัวะในที่สําคญั
ได ถามีความเครียดเกดิขึ้นมาดวย 
       6. เมื่อเกิดความผิดปกตขิองอวัยวะแลว อาจจะทําใหรางกายไมสามารถจะปรับตัวใหกลับคืน
สภาพปกติได ก็อาจจะทําใหตายได เพราะอวัยวะนั้นหยดุทํางาน 

นงลักษณ  เทพสวัสดิ์ (2542:124) ไดกลาววาความเครยีดกอใหเกิดความกังวล และในระยะ
ยาวจะกอใหเกดิอาการเศรา อาการปวดหัวที่เกิดจากอารมณอันรุนแรง แก็สในกระเพาะอาหาร ความ
ดันโลหิตสูง หัวใจ หอบ อาการตกใจ โรคผิวหนัง โรคไมเกรน หงดุหงิดไมพอใจกบัการงาน 

สมิต  อาชวนจิกุล (2537:5) กลาววา ความเครียดเกดิขึ้นไดกับทุกคน มากบาง นอยบาง ตาม
สาเหตุของความเครียดนัน้ๆ แตเมื่อเกดิความเครียดแลวเราจะมีวิธีแกไขอยางไร อยาปลอยใหเปน
เร้ือรัง ซ่ึงทําใหเกิดโรคทางกายขึ้น โรคที่เกิดจากความเครียดนานๆนัน้ มีดังตอไปนี ้
       1.โรคแผลในกระเพาะอาหารและลําไส เนื่องจากคนเรามีความเครียด รางกายจะหลั่งแอดดินาลี
นออกมา สารตัวนี้จะไปกระตุนใหผนังลําไสขับกรดออกมามากกวาปกติ ซ่ึงเปนสาเหตุของโรค
กระเพาะอาหารและลําไส 
       2.โรคขาดสารอาหาร คนที่มีความเครยีด มักจะรับประทานอาหารไมได ไมอยากอาหาร 
นอกจากนี้ความเครียดจะไปกระตุนตอมไทรอยดใหทํางานผิดปกติและจะสลายอาหารทั้งโปรตีน 
ไขมัน วิตามนิและสารอาหารอื่นๆออกมามากกวาปกติ ถารางกายทดแทนใหไมทันก็จะเกดิภาวะขาด
อาหารได 
       3.โรคอวน บางคนเมื่อเกิดภาวะเครียดจะหาทางคลายเครียดโดยการรับประทานอาหาร เพื่อ
แกปญหาและขจัดความเครยีด แตผลที่ตามมาก็คือโรคอวน ผลจากโรคอวนอาจจะทาํใหเปน
โรคเบาหวาน ความดันโลหติสูง โรคหัวใจและโรคมะเร็งได 
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       4.โรคความดันโลหิตสูง ความเครียดทีเ่นื่องมาจากความวิตกกังวลและความโกรธจะทําใหหวั
ใจเตนเร็ว เมื่อมีอาการบอยๆก็สงผลใหเกิดความดันโลหติสูงได 
        5.โรคติดเชื้ออ่ืนๆ ความเครียดที่อยูในรางกายของเรานานๆ จะมผีลกระทบตอกระบวนการทาง
เคมีในรางกาย ทําใหภูมิคุมกนัในรางกายลดลง เนื่องจากความเครียดไปบั่นทอนความสามารถของ
รางกายในการบํารุงและซอมแซมตัวเองรวมทั้งการทํางานของตอมน้ําเหลืองผิดปกตไิปดวย 
เนื่องจากความเครียดจะไปยบัยั้งการสังเคราะหและการแบงเซลลในตอมน้ําเหลือง จึงทําใหรางกายมี
ภูมิตานทานโรคต่ําลงไปกวาปกต ิ
        6.โรคตอมไทรอยดเปนพิษ จากการศกึษาพบวา ความเครียดเปนสาเหตุสําคัญของโรคนี้ได
เหมือนกนั 
        7.โรคกรดไขมันในเสนเลือดสูง กรดไขมันในเสนเลือดเปนสารที่รางกายสรางขึ้น เมื่อรางกาย
เกิดความเครียดก็จะขับสารตัวนี้ออกมาเพื่อใหรางกายไดใชในการตอสูกบัปญหาที่เผชิญอยู และกรด
ไขมันนี้จะลดระดับลงปกติเมื่อรางกายคลายความเครยีด แตถาความเครียดยังอยูในรางกายนานๆกรด
ไขมันนี้กจ็ะพอกพูนอยูในเสนเลือด ซ่ึงจะใหเกิดภาวะความดันโลหิตสูงได เนื่องจากการไหลเวยีน
ของโลหิตไมสะดวก 
ผลกระทบของความเครียดตอรางกาย 
 อาการที่แสดงวาบุคคลมีความเครียดเกดิขึน้แลว 

1. ปสสาวะบอย 
2. นอนไมหลับ 
3. ไมสามารถควบคุมการรับประทานอาหารได 
4. เบื่ออาหาร 
5. ถายทอง 
6. หัวใจเตนแรง 
7. รูสึกอึดอัดในหัวใจ 
8. ความดันโลหติ 
9. มีอาการเวยีนศรีษะ 
10. กระวนกระวายใจ 
ทางดานอารมณ คนที่มีความเครียดจะรูสึกวา เขาปะติดปะตออะไรไมคอยจะได จับตนชน

ปลายไมถูก และคับของใจ รูสึกเศราอยางแรง ตัดสินใจไมได ชวยตนเองไมได ทําอะไรไมได รูสึก
รําคาญใจ จุกจกิจูจี้ แยกตัวไมอยากเกี่ยวของสัมพันธกับใคร ไมคอยสนใจกับสิ่งแวดลอมรอบๆตัว 

 

  



         
                                                     

39 

สมิต  อาชวนจิกุล (2537:9) กลาวถึงผลกระทบของความเครียดที่มีตอมนุษยวา 
1. ความเครียดในระดบัต่ําๆ จะเพิ่มความสามารถในการทํางานไดสูงยิง่ขึ้น และสราง

ความสุขใจใหกับมนุษยมามากตอมากจากความสําเร็จทีไ่ดรับ 
2. ความเครียดในระดบัปานกลาง อาจมีผลกระทบกระเทอืนตอพฤติกรรม และนําไปสูการ

กระทําในลักษณะที่ทําอะไรซ้ําๆบอยๆ ไดแกการกินมากกวาปกติ นอนไมหลับ หรือติดเหลาติดยา 
เปนตน 

3. ความเครียดในระดบัรุนแรง อาจทําใหพฤติกรรมกาวราวรุนแรงถึงบาดีเดือด หรือซึมเศรา
ถึงกับวิกลจริต ไมรับรูความเปนจริง ไมสามารถควบคุมตนเองได 

4. ความเครียดในระยะยาวอาจทําใหเกิดโรคทางกายไดหลายโรค และอาจทําใหแกเร็วและ
อายุส้ันไดอีกดวย 

 
       การแกปญหาความเครียด 

 การแกปญหาความเครียด (Stress Coping) หมายถึง การใชอารมณ ความคิด และพฤติกรรม
ในการตอบสนองตอปญหา หรือ ส่ิงที่กอใหเกิดความเครยีด และการแกปญหาความเครียด เปน
กระบวนการทีม่ีการเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา และการประเมินสถานการณนั้นๆบคุคลจะมี
พฤติกรรมการแกปญหาความเครียดหลายๆวิธีดวยกัน เพื่อพยายามระงับ แบงเบา หรือขจัด
ความเครียด หรือส่ิงที่มาคุกคาม อาจจะประกอบดวยพฤตกิรรมที่แสดงออกเปดเผย หรือ พฤติกรรม
ที่แสดงออกภายในก็ได 
 แบบแผนของพฤติกรรมการแกปญหาความเครียด โดยทัว่ไป แบงออกเปน 2 ทาง คือ 

1. การปรับตัว โดยถือเอาปญหาหรือความเปนจริงเปนเปาหมาย คือรูจักใชความพยายาม
ของตนที่จะยบัยั้ง เปล่ียนแปลงเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียด การปรับตัวมี 3 แบบ คือ 

1.1 การตอสู และการแสดงความกาวราว มจีุดหมายอยูทีก่ารเปลี่ยนแปลง สถานการณ 
ที่ทําใหเกิดความเครียด ความกาวราวไมใชเปนการทําลายเสมอไป อาจทําใหคนมีความมานะ
พยายามในการสรรสรางสิ่งดีงามขึ้นก็ได  

1.2 การตกใจ และถอยหนี เปนผลมาจากเมื่อพฤติกรรมทางดานความกาวราวใชไม
ไดผล หรือไมสามารถกําจัดสถานการณทีท่ําใหเกิดความเครียดหมดสิ้นไป 

       1.3 การประนีประนอม และการทดแทนมีจุดมุงหมายเพื่อใหความเครียดลดนอยลงโดย
หาสิ่งอื่นมาทดแทน 

2. กลไกการปองกันตนเองเมื่อเกิดความเครียด (Defense Mechanism) เปนการทําใจใน
ลักษณะตางๆซึ่งชวยใหคนนั้นมีความสบายใจขึน้ชั่วขณะหนึ่ง เพื่อรักษาสมดุลของชีวิตของตนไวใน
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ระยะเวลาสั้นกลไกนี้มกัเกดิขึ้นโดยอัตโนมัติ สวนใหญอยูภายใตจติสํานึกที่พยายามขจัดออกหรือทํา
ใหนอยลงในเรื่องของความวิตกกังวล ความโกรธ ความริษยา ความผิดหวัง ความเครียด ความคับ
ของใจและความกดดนัตางๆ 

นงลักษณ  เทพสวัสดิ์ (2542: 124) กลาววาเมื่อคนมีความเครียด   เขาก็มกัจะหาวิธีลด
ความเครียดในรูปแบบตางๆ บางคนก็ใชวิธีที่ถูกตองในการแกไขปญหาความเครยีดของตน 

1. การลดความเครียดในรูปแบบที่ไมถูกตอง ไดแก การใชกลไกปองกนัทางจิตใน
รูปแบบตางๆดังตอไปนี้คือ 

1.1 การปฏิเสธ  (Denial) วิธีนี้บคุคลใชปฏิเสธวาสิ่งนั้นสิ่งนี้เกิดขึ้นกับตน เชน 
เมื่อบุคคลที่รักตายจากไป เขาตองประสบกบัความเครียดอยางกะทนัหนั โดยเฉพาะอยางยิ่งถาหาก
เขาไมไดเตรยีมใจมากอนวาเหตุการณนั้นฯ จะเกิดขึ้นกบัตนเมื่อมันไดเกิดขึน้กับเขาแลว เขาก็ตอง
ปรับตัวปรับใจกบัมันใหได บางครั้งการสูญเสียนั้นมีมากเสียจนเขาแสวงหาวิธีงายๆ จัดการกับมนั
ดวยการปฏิเสธ ในระดับหนึง่เขาอาจยอมรบัได แตในใจลึกๆเขาก็แกลงทําเปนวามนัไมไดเกิดขึ้นกบั
เขา ความเศรา และความทกุขทรมานที่ตองแสดงออกมา เขาก็จะเก็บไวไมใหแสดงออกมาใหคน
รอบๆ ขางไดเห็นและในเวลาเดียวกันคนรอบๆขางก็จะนยิมชมชื่นวา เขามีความกลาหาญมีความ
แข็งแรงสามารถเผชิญกับภาวะวิกฤติที่เกิดขึ้นนั้น ๆ ได อยางไรก็ตามไมนานนกั เรามักพบวาอาการ
เศราและความทุกขความขมขื่นที่ไดเก็บไวจะแสดงออกในรูปของความเจ็บปวยทางจติ ดังนั้นการใช
กลไกทางจิตดวยการปฏิเสธนี้ในตอนแรกๆ ก็มีประโยชน  เพราะจะชวยใหผูสูญเสียมีเวลาที่จะสราง
พลัง สรางความเขมแข็งอีกครั้งหนึ่ง การปฏิเสธจะมีประโยชนในบางครั้งในแงของเวลา คือ ใหเวลา
เปนเครื่องรักษาใจ นั้นกห็มายความวาใหคนพอมีเวลาทีจ่ะคุนเคยกับความทุกขและคดิหาวธีิทีจ่ะ
ปรับใจกับมันใหได แตถาปฏิเสธโดยสินเชิงเปนสิ่งที่ไมถูกตอง บุคคลจึงตองยอมรับสภาพแหงความ
เปนจริง จะหลีกเลี่ยงหนีไปไมไดและไมควรทํา 

1.2 การหาเหตผุลมาลบลาง (Rationalization) นี้คือความพยายามอกีอยางหนึ่งที่
บุคคลนํามาใชเพื่อหลีกหนีความเครียด หรือแกไขความเครียดที่เกดิขึ้นกับเขาบุคคลจะหาเหตุผลมา
อางอิงสนับสนุนพฤติกรรมของเขา เชน เมื่อเขาทําขอสอบไมไดดี เขาก็จะใหเหตุผลวา เพราะเขายงั
ไมไดพยายามศึกษายางดีที่สุด เปนตน 

1.3 การตําหนติิเตียน (Blaming) บุคคลหลีกหนีความเครยีดดวยการตําหนิผูอ่ืน เชน 
ความเครียดทีเ่กิดจากการจราจรติดขัด แทนที่จะโทษตนเองวาออกจากบานสาย แตกลับตําหนิรัฐบาล
วาไมแกปญหาการจราจรอยางจริงจัง บุคคลเหลานี้จะตําหนิติเตยีนสังคม สภาวะเศรษฐกิจและสังคม
โดยทั่วไปวาเปนตนเหตุปญหาทั้งหลายโดยไมดูที่ตนเอง การที่บุคคลแกไขปญหาความเครียดดวย

  



         
                                                     

41 

การโยนความผิด ติเตียนผูอ่ืนโดยไมคดิแกไขที่ตนเอง จึงไมเปนการยุติธรรมและไมชวยใหเขาแกไข
ปญหาได 

1.4 การหลบหนี (Escape) นี่ก็เปนอีกวิธีหนึ่งที่คนใชแกปญหาความเครียดที่เกดิขึ้น 
เมื่อมีความเครยีดคนจะหลบหนีความทกุข ความไมพึงพอใจไปอยูในทีเ่งียบๆ เชน ภูเขา วัด หรือบาง
คนก็หลบหนคีวามทุกขดวยการดื่มเหลา ใชยาเสพติด บางคนกไ็ปรวมกิจกรรมศาสนา สันทนาการ
ตางๆ บางคนก็หันไปหาอบายมุขชนิดตางๆ บางคนก็นอน หรือมั่วเร่ืองกามารมณเสียจนไมมีเวลานกึ
ถึงปญหาที่เกดิขึ้นกับเขา คนมักจินตนาการเอาเองวาเขามีสถานที่สวนตัวที่ซ่ึงเขาสามารถหลบหนี
โลกแหงความวุนวายทั้งหลายได คนใชการหลบหนีเปนทางออกในการหลีกเลี่ยงหนโีลกแหงความ
วุนวายและความยากลําบากที่ตองเผชิญอยู โดยแสดงออกในรูปของอาการเหนื่อยลา อาการเหนื่อย
ลาจึงเปนตัวอยางที่แสดงใหเห็นวาบุคคลที่อยูในสิ่งแวดลอมที่เปนทุกข พยายามหลบหนี
สภาพแวดลอมนั้นๆ 

1.5 พูดวกไปวนมา (Talking in Circle) คนมักจะพูดเกี่ยวกับปญหาและความเครียด
ที่เกิดขึ้นกับตนใหผูอ่ืนไดรับฟง ซ่ึงเปนทางออกที่ดีและสามารถแบงเบาปญหาออกไปได แตอยางไร
ก็ตามถาพูดมากเกินไป โดยไมแสวงหาแนวทางแกไข แมจะมีผูเสนอแนะอยางถูกตองแลวก็ตามก็ถือ
วาผิดปกติได บางคนพูดแลวพูดอกี แตไมเคยคิดแกไข มกัจะมแีนวทางอยูแลว ลักษณะเซนนี้เปนการ
เรียกรองความสนใจมากกวาการแสวงหาแนวทางแกไขอยางจรงิจัง จึงเปนอันตราย 

ที่กลาวมาขางตนนี้ เปนการแกปญหาความเครียดที่ไมถูกตอง บุคคลควรแสวงหา
มาตรการที่ถูกตองในการไขปญหาความเครียดดังตอไปนี้ 
 2. การลดความเครียดในรูปแบบที่ถูกตอง 
  2.1 ทางดานรางกาย 
                                 2.1.1 ไมควรทํางานเกินกําลัง โดยทั่ว ๆ ไปแลว บุคคลไมควรทํางานเกิน 10 
ช่ัวโมงตอวัน และใน 1 สัปดาห ควรมี 1-2 วัน เพื่อการพักผอนหยอนใจ 
       2.1.2 ควรทําในสิ่งตางๆ ในลักษณะทีส่บายๆไมเครงเครียด สรางวินัยการทํางาน
ที่ไมเครงเครียด เชน ฟงเพลงเบาๆ สบายๆ มีงานอดิเรกทีส่รางสรรค เดินเลนคุยและเคลื่อนไหวชา
ควรมีเวลารับประทานอาหารอยางนอยประมาณครึ่งชัว่โมง พยายามเตมิชีวิตดวยกิจกรรมที่มี
ความสุข สนุกสนาน พยายามฝกฝนเทคนคิการพักผอนหยอนใจทุกๆวัน เชนทําโยคะ วิปสสนา
กรรมฐานหรือมีศิลปะการผักผอนหยอนใจดวยวิธีอ่ืนๆที่เหมาะสม 
       2.1.3 ไมควรทํางานหลายอยางในเวลาเดียวกนั ควรทาํงานแตละอยางใหเสร็จ
ส้ินไป จึงคอยรับงานใหมมาทําอีก ถาไมเชนนั้นจะเกิดความเครียดและความกังวลใจ การ
ตั้งเปาหมายในชีวิตกเ็ชนเดยีวกัน อยาตั้งไวสูงจนเปนไปไมได มุงความสนใจไปที่ปจจุบัน อยาคิดถึง
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อดีตหรือกังวลใจสิ่งๆ ที่ไมเปนสาระและยงัไมไดเกิดขึ้นมา หรือคิดถึงอนาคตขางหนาที่เรายังไมรู
สําหรับบุคคลที่มีปญหานอนไมหลับ อาจตองทํางานกอนเขานอนครึ้งชั่วโมง เพื่อใหใจวางจากความ
กังวลใจนานัปการกอนเขานอน 
       2.1.4 ควรมีกิจกรรมสันทนาการอยางสม่ําเสมอ พยายามออกกําลังกลางแจง คน
จํานวนมากทําตัวเครงเครียดและมีเวลาใหกับงานอดิเรกและสันทนาการเพียงนดิเดยีว ซ่ึงในความ
เปนจริงแลว งานอดิเรกเปนสิ่งจําเปนทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต เพือ่ใหมีความพรอมอยู
ตลอดเวลา จึงควรออกกําลังกายอยางนอยอาทิตยละ 3 วัน จะเปนการดีมากถาคนมีงานอดิเรกที่เขา
ชอบรอคอยอยู หลังจากทีเ่ขเลิกจากการงานแลว 

2.2 ดานจิตใจและอารมณ 
  2.2.1ใหมองโลกและชีวิตในแงดี ยิ้มและตอบสนองอยางรื่นเริงในการพบปะผูคน
มนุษย เปนบุคคลที่ตอบสนองการกระทําของอีกบุคคลหนึ่งในทางทีด่ีเชนเดียวกนั คนเปนจํานวน
มากมักจะมีความรูสึกวาตนถกูทอดทิ้งและไมไดเปนสวนหนึ่งของกลุมและสังคม เลยคิดไปวาคน
สวนใหญก็คิดและรูสึกเชนนี ้มักลังเลไมทักทายหรือสรางความสําพันธกับผูอ่ืนกอน แตทั้งนี้ก็ตองดู
แตละสถานการณใหเหมาะสมดวย 

 2.2.2 ไมควรคาดหวังอะไรจากผูอ่ืน รวมทั้งตัวเราเองใหมากเกินไป คนมีสิทธิ์ 
 ที่จะหวังอะไรๆ ก็ไดที่เขตองการจะหวัง แตตองทําใจใหได ถาหากไมไดอยางทีห่วงัไวหรือเรามกั
เรียกวาไปไมถึงดวงดาว คนบางคนแบกรับภาระทั้งหมดไวที่ตวัคนเดียว เชน แบกรับภาระครอบครัว
ไวที่ตวัคนเดยีว หรือที่ทํางานในอาชีพทีใ่หบริการผูอ่ืน เชน แพทย นกัสังคมสงเคราะหที่ใหความ
ชวยเหลือผูมีปญหา บางทีคิดวาจะชวยคนมปีญหาใหไดทัง้หมด แตเมื่อทําไดก็เกิดความเครียดทั้งนี้
เพราะคาดหวังในตัวเองมากเกินไป จึงทําใหตนเองตองตกอยูในสภาพกังวลใจ  
คนบางคนก็พยายามทําตนเปนผูสมบูรณแบบทุกอยาง จะใหอะไรผิดพลาดไมได ดงันั้น เมื่อเขา
ลมเหลวและเปนใหสมบูรณแบบทกุอยางที่เขาคิดไมได เขาก็จะเกดิความเครียดและคับของใจ คน
บางคนมีความสามารถทําไดดีในบางเรื่อง ก็ตองพยายามทําในสิ่งนั้นใหมากๆ คือ ของสิ่งไหนก็ทาํ
ส่ิงนั้น เพราะจะทําใหบุคคลรูสึกพอใจที่สุด อะไรก็ตามที่ไมถนัดและทําไมไดดี ก็ทาํเทาที่สามารถทํา
ได แตอยาไปรูสึกผิดหวังกบัมัน ถาหากไมสามารถบรรลุเปาหมายที่ไดตั้งไว 

            2.2.3 แสดงความรูสึกออกมาอยางเต็มที่และอิสระดวยความแจมใสราเริงและ
สรางสรรค อยาแสดงออกในลักษณะกาวราว การลุกขึ้นมาพูดความจริง ตอสูกับสิทธิที่พึงจะไดจะ
แตกตางจากการกาวราว เชน การตะโกน ขวางปาขาวของในลักษณะเกรี้ยวกราด อยางแรกเปนการ
แสดงออกซึ่งสิ่งที่สรางสรรค และประการหลังเปนการแสดงออกแบบทําลาย เมื่อเห็นอะไรไม
ถูกตองเสนอแนะและวิพากษวิจารณใหเกดิการเปลี่ยนแปลงในทางที่ด ีหลีกเลี่ยงอยาใหถูกคดโกง 
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หรือถูกหลอกลวง เพราะจะทําใหเกิดความชอกช้ําและความเครียดได อยาใหเพื่อนรวมทั้งการงานทํา
ใหไมเปนตัวของตัวเอง ยนืหยัดและตอสูกบัสิทธิที่พึงได โดยลุกขึ้นมาเรียกรองใหคนไดรับฟงเสียง 
เมื่อรูวาถูกเอารัดเอาเปรียบและไมไดรับความยุติธรรม ควรหาทางแกปญหาเสียเดีย๋วนั้น อยานํา
ปญหากลับไปบานนอนเกยหนาผาก คิดกงัวลใจและเจ็บช้ําอยูเพียงผูเดยีว 

       2.2.4 เมื่อมีปญหาและเกดิความเครียดความกังวลใจ จงพูดปญหาออกไปใหคนที่
ไววางใจไดรับฟง การไดพดูปญหาออกไปจะชวยลดความเครียดได ชวยทําใหเห็นปญหาชัดเจน
ยิ่งขึ้น รวมทั้งจะทําใหเห็นลูทางในการแกปญหาไดดีขึน้ ถาหากไมสามารถหาใครที่จะไววางใจพดู
ระบายใหรับฟงปญหาได กไ็ปหาที่สงบๆสักแหงพูดกับตวัเองออกมาใหดังๆ แลวใชสติไตรตรองดู
วาปญหานัน้ๆเกิดขึ้นไดอยางไรและจะแสวงหาแนวทางในการแกปญหาใหหลุดเปนเปราะๆไปได
อยางไร อะไรควรแกไขกอนและอะไรควรแกไขทีหลัง ขอดีขอเสียของแตละวิธีและดําเนินการแกไข
อยางเปนระบบโดยเลือกทางออกที่ดีที่สุด 

       2.2.5 เมื่อมีความโกรธ ก็จงหาทางจัดการกับความโกรธอยางนุมนวลและอยางมี
ประสิทธิภาพ ถาพบวาตนเองมีอารมณโกรธอยู ความโกรธอาจทําใหคนรูสึกวามีอํานาจหรือตัวเอง 
ถูกตอง แตโดยท่ัวไปแลวนัน้คือพฤติกรรมของที่ขาดสติปญญาและบคุคลเหลานี้มักจะรูเสียใจใน
ภายหลัง ซ่ึงอาจสายเกนิกวาที่จะแกไขใหสถานการณกลับคืนดังเดิมได ถาเกิดอารมณโกรธจึงควร 
ยับยั้งตั้งสติใหมั่นไวกอนอยาตอบโต การหยุดและไมไดตอบโตทันททีันใด ไมใชสัญญาณของคน
ออนแอ หรือพายแพแตอยางใด แตกลับเปนการแสดงใหเห็นถึงการรูจกัการบังคับตนเอง และการมี
วินัย ในขณะเดียวกันก็ชวยใหหลีกจากสถานการณนั้นๆมาได แตถาบังคับตนเองเชนวานี้ไมได ก็
อาจจะตองหาทางระบายออกทางกายดวยการใชพลังงานที่มีอยูในทางที่ถูกตอง 

      2.2.6 ตองแกไขสิ่งที่ทําใหเกิดความเบือ่หนายและไมมีความสุข เชน รูสึกไมสนุกกับ
การทํางาน อยาเพิ่งทิ้งงานเดมิ ทําตอไปจนกวาจะหางานใหมที่ดกีวาได บางครั้งบุคคลนั้นๆก็อาจขาด
คุณสมบัติ หรือขาดความสามารถ หรือมีขอบกพรองอยูดวย จึงยังคงหางานใหมทีด่ีกวาไมได ก็ตอง
พอใจกับงานที่ทําอยูและพยายามทําใหดทีี่สุด ใหรูสึกสนุกกับงาน โดยแสวงหาวิธีการตางๆที่จะทํา
ใหงานที่ทําอยูสนุกมากขึ้น ขณะเดียวกนักห็าทางที่จะศึกษาตอหรือเขาอบรมหลักสูตรตางๆ เพราะ
จะทําใหมีคุณวุฒิเพิ่มขึ้น และโอกาสกาวหนาตอไป ทําใหรูสึกมีคุณคามีประโยชนไดรับการยกยอง
จากผูรวมงาน อันเปนทางหนึ่งที่จะทําใหมีความสุขได 

     2.2.7 เมื่อมีปญหาตองแกไขใหหมดไปอยาคั่งคาง เราตองจัดการกับปญหาไมใชให
ปญหานั้นรุมเรา วิธีที่ดีที่สุด คือทําในสิ่งที่ตรงขามกับความรูสึกของเรา เชนถารูสึกกลัว อยากหลีก
หนีสถานการณนั้นๆกเ็ปล่ียนเปนกลาเผชญิหนากับมัน บังคับตนใหมสีติอารมณใหมีเหตุผล รับฟง
ผูอ่ืนบาง 
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     2.2.8 ตองพยายามเอาชนะความกลัว ความรูสึกกลัวที่มากเกินเหตจุะปรากฏออกมาทาง
กาย เชน ริมฝปากแหง ออนเพลีย กลัวเปนลม วิงเวยีนศีรษะ ถาเกดิความกลัวผิดปกตมิากเชนนี้ตอง
หายใจลึกๆ แลวคอยๆปลอยลมหายใจออกมาอยางชาๆทําใจใหสบาย แลวคิดวา “ไมมีอะไรนากลวั
และเราไมกลัวแลว” หยุดนิ่งๆสักระยะเคลือ่นไหวอยางชาๆเปนการผอนคลายได 

สมิต  อาชวนจิกลุ (2537:10) กลาวถึงวิธีการปองกันและแกไขไมใหเกดิความเครียด ดังนี ้
1. เร่ืองอาหาร อาหารจะใหทัง้คุณและโทษตอรางกาย เราจึงเลือกอาหารที่ดีมีประโยชนแก

รางกาย หลีกเลี่ยงอาหารที่ใหโทษแกรางกายอาหารที่เพิม่ความเครียดใหแกรางกายไดแก อาหารที่มี
แคลอรี่สูง เครื่องดื่ม ประเภทแอลกอฮอล น้ําชากาแฟ และเครื่องดื่มที่มีสวนผสมคาเฟอีน อาหารขยะ 
และอาหารจานดวน เหลานีห้ากรับประทานเปนประจํานอกจากจะทําใหเกิดโรคอวน เนื่องจากไดรับ
แตแคลอรี่ลวนๆ แลวเกลือในอาหารก็เปนตัวชวยในการเพิ่มความดนัโลหิต สารกันบูดในอาหารจะ
ทําใหรางกายออนแอและตดิเชื้อไดงายขึน้ เปนตน ดังนั้นจึงตองหลีกเลี่ยงอาหาหรเหลานี้ หรือ
รับประทานไดเปนครั้งคราวเทานัน้ทางทีด่ี ควรหันมารบัประทานอาหารแนวธรรมชาติที่ใหความ
สมดุลแกรางกายจะดีกวา คืออาหารหลัก 5 หมู ประกอบดวย เมล็ดขาว นม ผลไม เนือ้ไก ปลา หรือ
อาหารที่มีโปรตีนสูงชนิดอื่นๆ นอกจากนัน้ในการรับประทานอาหารในแตละมื้อ ตองรับประทาน
อาหารใหพอเหมาะกับความตองการของรางกาย ไมมากหรือนอยจนเกนิไป โดยเฉพาะมื้อเยน็หาก
รับประทานมากเกินไปทําใหอึดอัด จกุแนน นอนไมหลับ และจะเกดิอาการเครียดได 

2. การออกกําลังกาย ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา จะทาํใหรางกายมคีวามกระปรีก้ระเปรา 
นอนหลับสนทิ และเพิ่มภูมติานทานในตนเอง ลดน้ําหนักสวนเกิน ระบบขับถายดี ทองไมผูก ชวย
การขับถายของเสียออกจากรางกาย ผอนคลายความเครยีด ชวยกระตุนระบบไหลเวียนโลหิต และทํา
ใหจิตใจเบกิบาน ปกติรางกายของคนเราถูกสรางไวใหเคลื่อนไหว ถาขาดไปก็จะเครยีด แตถาได
เคลื่อนไหวอยางสม่ําเสมอและเต็มพลังงาน รางกายจะทาํงานราบรื่น และใหความรูสึกที่ดี เปนเพราะ
กลามเนื้อไดยดืหดตวั เหงื่อและของเสียถูกขับออกไปหวัใจและปอดทํางานดีขึ้น แคลอรี่ถูกเผาผลาญ
เปนพลังงานจนหมด ไมสะสมไวเปนไขมนั ทําใหไมอวน ถาขาดการออกกําลังกายเมือ่ไร รางกายจะ
เครียด เพราะอวัยวะตางๆ ไมไดเคลื่อนไหว ตอมตางๆ ขาดการกระตุน คนสามารถออกกําลังกายได
ทุกวัน และสามารถออกกําลังกายไดแบบตามความชอบ ความถนัด และตามกําลังความสามรถของ
แตละคน และเหมาะสมกับสภาพรางกาย รวมทั้งตองไมหักโหมจนเกนิไป การออกกําลังกายทําได
หลายแบบ ไดแก การเดินเรว็ๆ วิ่งเหยาะๆ วายน้ํา เทนนสิ แบดมินตัน วอลเลยบอลโบวล่ิงหรือกอลฟ 
ฯลฯ โดยที่เราควรจะออกกําลังกายอยางนอยวันละ 10-15 นาที หรือนานกวานั้นกย็ิ่งดี จะทําใหไม
เครียด และจิตใจจะเบิกบานอยูเสมอ 
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3. การพักผอนนอนหลับใหเพียงพอ เนื่องจากาตลอดสัปดาหตองทํางานหนกั เมื่อมีวนัหยดุ
อาจเปนวนัสุดสัปดาห วันหยดุเนื่องในวนัสําคัญตางๆ หรือวันลาพักผอนประจําป ควรจะไดมกีาร
พักผอนจริงๆ ไมใชหอบงานมาทําที่บาน ควรจะไดพักผอนประจําป ควรจะไดพกัผอนกับครอบครัว 
อาจจะไปเที่ยวตามชายทะเล หรือไปเที่ยวที่ไหนก็ไดทีไ่ดสัมผัสกับบรรยากาศธรรมชาติเปนการเพิ่ม
พลังใหชีวติ บางคนมีเวลามาก ควรจะสํารวจดูวาตนเองชอบอะไร หรือมีความสนใจเรื่องอะไรที่ทําให
เรามีความสุข และจะไมทําใหคนอื่นเดือดเชนการปลูกตน กลวยไม หรือการเลี้ยงสัตว พวกสุนัข แมว 
นกฯลฯ  ซ่ึงจะเปนการชวยพัฒนาสมองขางขวา และชวยใหเราไมเครยีด จิตใจก็จะสงบนอกจากนั้น
คนเราตองพักผอนโดยการนอนหลับ ซ่ึงเปนการพักผอนที่ดีที่สุด โดยตองนอนหลับใหเพียงพอกับ
ความตองการของรางกาย คนเราเมื่อนอนไมหลับ รางกายก็จะไมไดรับการพักผอนที่เพียงพอ หลังตื่น
นอนจะมีอาการหงุดหงิด หรือมีอาการเครียดได แตถานอนหลับสนิทเมือ่ตื่นนอนรางกายกจ็ะดูสดชืน่
กระปรี้กระเปลาไมงัวเงีย สมองแจมใส ไมรูสึกออนเพลีย บางคนอาจไมจําเปนตองใชช่ัวโมงการนอน
ถึง 8 ช่ัวโมงก็ได การที่เรานอนไมหลับจะตองมีสาเหตุจากบางสิ่งบางอยาง ซ่ึงตองวเิคราะหสาเหต ุ
แลวแกไข 

 4. รูจักควบคุมจิตใจตนเอง คนเรายอมมีปญหาดวยกนัทั้งนั้น เพยีงแตวาเราสามารถควบคุม
จิตใจและมีสตแิกปญหานั้นหรือไม ซ่ึงมีวธีิการดังตอไปนี้ คือ 

4.1 เปนตัวของตัวเอง ไมเปรยีบเทียบตวัเองกับบุคคลอื่น การที่คนเราคิดวาตนเอง
ไมเกง ไมดี ไมรวยเหมือนคนอื่นนั้น เปนสิ่งไมถูกตอง จะทําใหรูสึกวา ตนเองไมมีคณุคา กลายเปน
ปมดอยในใจไมมีความสุข ไมสบายใจ จงคดิอยูเสมอวา คนเราแตกตางกนัไป ทุกคนยอมไม
เหมือนกนัทุกอยาง ทําปจจบุันที่เปนตวัเราใหดีที่สุด 

4.2 มองโลกในแงดีเสมอ การมองโลกในแงดีทําใหเราสบายใจ ไมกังวล แตในทาง
ตรงกันขาม ถาเรามองโลกในแงราย จิตใจมีแตความกังวลกลัดกลุม โลกนี้ไมนาอยูบัน่ทอนจิตใจให
ทอแท ทําใหไมมีความสุขในการดํารงชีวติ 
  4.3 รูจักใหอภยั เนื่องจากคนเรามีโอกาสทําอะไรผิดพลาดได แมแตเราเองก็ตาม เรา
ก็ควรใหอภยัแกตัวเราเองและผูอ่ืน ไมเก็บเอามาไวในใจ 
   4.4 มีมนุษยสัมพันธดี คนเราอยูในโลกคนเดียวไมได ตองอยูรวมกับผูอ่ืน รูจักการ
คบคาสมาคม ไมแยกตัวอยูตามลําพัง ปรับตัวใหเขากับผูอ่ืน 
  4.5 รูจักเปนคนมีอารมณขัน คนเราถายิ้มไดและหัวเราะออกมาจะชวยใหจิตใจสด
ช่ืน มีความสุขสบายใจ 
 5. รูจักปลอยวางเสียบาง การปลอยวางเปนหนทางลดความเครียดไดทางหนึ่ง ชีวติคนเรามี
สุขมีทุกข มีการอยูรวมกัน มกีารพลัดพรากเปนธรรมดา ถาเราปรับตัวใหเขากับสังคมของชีวิตไดเรา
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จะเปนสุข แตถาขืนสูเราจะเปนทุกข สวนใหญความเครยีดเกิดจากการที่เราเคี่ยวเข็ญเอากับชีวิตวา
จะตองเปนอยางนั้นเปนอยางนี้ มากกวาจะเกี่ยวของสัมพนัธกับมันอยางงายๆตามสภาพความเปน
จริง เราปลอยวางเรื่องที่เราคดิวาไมสําคัญในชีวิตลงเสียบาง เราก็จะมีความสุข 
 6. หลีกเลี่ยงการแขงขันที่ไมจําเปน ในชีวิตคนเรานั้นเต็มไปดวยสถานการณของการแขงขัน
ที่หลีกเลี่ยงไมไดมากมาย การหมกมุนหรือมุงที่จะเอาชนะในทกุแงทกุมุมของชีวิต ยอมกอใหเกิด
ความตึงเครียด และความวิตกกังวล ซ่ึงทําใหคนเราเกดิความกาวราวโดยไมจําเปน  
 7. เรียนรูการผอนคลายที่มีระบบและไมอาศัยยา เชนการทําสมาธิ โยคะ และการฝกผอน
คลายโดยใชจตินาการ เปนตน ซ่ึงอาจเรียนรูไดจากนักจิตวิทยาบําบดัทีม่ีประสบการณ 
 8. จงรูจักระบายปญหาใหคนอื่นรับรูเสียบาง อาทิ ปรึกษาเพื่อนสนิท นักจิตบําบดั ญาติ
ผูใหญที่เราวางใจได เปนตนการระบายสิ่งที่เก็บกดในใจใหผูอ่ืนรับฟงอยางเขาใจ และมีความเห็นอก
เห็นใจนับวาเปนการชวยคลายความตึงเครยีดลงไดมาก 
 9. เรียนรูการวางแผนการทํางาน การขาดการวางแผนในการทํางานจะนํามาซึ่งความเครียด 
ทําใหเกิดความสับสนและหลงลืมงาย ใหวางแผนงานใหรัดกุมและเปนไปได แลวทํางานตามแผนที
ละขั้นจนกวางานจะเสร็จ 

10. จงใชเวลาในการบันเทิงหรือทองเที่ยวเสียบาง คนทีมุ่งทํางานหรือเรียนจนเครงเครียด 
ตองแสวงหาเวลาสําหรับพกัผอน เชน อาจจะดูภาพยนตรที่เราชอบ ฟงเพลง เที่ยวสถานที่ที่มี
ทัศนียภาพงดงาม ฯลฯ 

11. จงทํางานดวยความสนกุสนานคนที่ทาํงานดวยความสนุกสนาน และรักการทํางาน ก็จะ
เครียดนอยกวา คนที่เบื่อหนายงาน รังเกยีจงาน หากเหนด็เหนื่อยจากการทํางานก็จะหยุดพักเปน
ระยะเพื่อใหรางกายไดพักและกลับมาทํางานไดปกต ิ

12. อยากังวลถึงอดีตและอนาคต คนเรามกัเครียดจากการคิดถึงความผิดพลาดในอดตีและ
กังวลวาอนาคตจะลําบากและเดือดรอน คนที่หมกมุนตอความเสียหายหรือขอผิดพลาดในอดีตและ 
วิตกกังวลกับอนาคตจะเครยีดมากกวาคนที่รูจักมีชีวิตแตละวันใหมีความสุข หรือทําปจจุบันใหดี ให
อยูกับปจจุบัน 
 13. ใช “พลังแฝง” ที่ทุกคนมีอยูในชวีิตประจําวัน คือใชจติใตสํานึกที่จะคิดถึงสิ่งที่ดีๆ  คิดจะ
ทําสิ่งที่ดีชีวิตก็จะมีความสุข 
 เพนเดอร (Pender: 1982:101) กลาวถึงการแกปญหาความเครียดวาเปนการควบคุมการ
ตอบสนองตอความเครียดทีเ่กิดขึ้นดวยตนเองเพื่อปองกันไมใหเกิดปญหาสุขภาพ 
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 บราแฮม (Braham, 1990:25) เสนอวิธีจดัการกับความเครยีด เรียกวา CLAM MODEL มี
ขั้นตอน ดังนี ้
 C = Change คือการเปลี่ยนสถานการณ ถาสามารถทําได 
 A = Accept คือการยอมรับสิ่งตางๆเมื่อไมสามารถเปลี่ยนได 
 L = Let go คือการปลอยใหพนไป 
และ      M = Manage Lifestyle คือการจัดการกับชีวิตในทางที่ดี 

และการปญหาทางโทรศัพทซ่ึงเปนอีกหนทางในการแกปญหาความเครียด จัดทําโดยกรม
สุขภาพจิตโดยมีนักวิชาการสาธารณสุขเปนผูใหคําปรึกษา โครงการระบบสายดวนสุขภาพจิต 1667 
โดยผานระบบโทรศัพทอัตโนมัติ ซ่ึงเปนความรวมมือระหวางกรมสุขภาพจิตกับองคการโทรศัพท
แหงประเทศไทย ไดจัดนําระบบเทคนิคทางดานเทคโนโลยีสารสนเทศมานําเสนอขอมูล เปด
ใหบริการประชาชน ตลอด 24 ช่ัวโมง โดยที่ประชาชนไมตองเสียคาใชจายในการใชบริการ ไดเร่ิม
เปดใหบริการ ตั้งแตวนัที่ 1 กรกฎาคม 2541 กรอบเนื้อหาการใหบริการ มีทั้งหมด 19 กรอบเนื้อหา 
รวม 197 เร่ือง   
 

 การประเมินและการวัดความเครียด 
ชูทิตย  ปานปรีชา(2519 อางถึงใน วงคพรรณ มาลารัตน 2543:40) ไดกลาวถึงวิธีตรวจสอบ

ความเครียดไว 2 วิธี คือ 
วิธีแรก ใชการสังเกตสิ่งที่ปรากฏออกมาจากตัวบุคคลทั้งดานอารมณ คาํพูด พฤติกรรม รวมทั้ง

ส่ิงเราที่มี เชน หงุดหงดิ โกรธงาย ขาดความอดทน ขาดความยับยั้งชั่งใจ ควบคุมอารมณไมได บนถึง
ปญหาที่มี แสดงอาการเหนด็เหนื่อย ถอนหายใจ ทาทางเครงเครียด กระสับกระสาย แสดงพฤติกรรม
ผิดไปจากเดิม มีความแปรปรวนทางรางกาย เชน เบื่ออาหาร น้ําหนักลด ออนเพลีย 

วิธีที่สอง ใชแบบทดสอบเพื่อตรวจวดัระดบัความเครียด ซ่ึงคํานวณออกมาเปนตวัเลข
เปรียบเทียบกบัคะแนนมาตรฐานของแบบทดสอบนั้น ทําใหทราบวามีความเครียดมากนอยเพียงใด 
ซ่ึงแบบทดสอบตางๆที่เกี่ยวของดังนี ้

แบบประเมินและวเิคราะหความเครียดดวยตนเอง ของกรมสุขภาพจติ ประกอบดวยขอคําถาม
จํานวน 20 ขอ ซ่ึงถามเกี่ยวกบั อาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกที่เกิดขึน้ 
       ทดสอบความฉลาดทางอารมณ (EQ) แบบทดสอบนี้ สําหรับผูที่มีอายุ 12-60 ปเทานั้น 
หลายทาน คงไดยนิเกีย่วกับ EQ หรือ ความฉลาดทางอารมณมาบาง ไมมากก็นอย แบบทดสอบนี้ 
เปนการประเมินความฉลาดทางอารมณ พัฒนาโดย กรมสุขภาพจิต  
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      ดัชนีช้ีวดัสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ ใหม (54 ขอ) ป 2547 Thai Mental Health Indicator. 
(TMHI-54) ขอคําถามจะถามถึงประสบการณของทานในชวง 1 เดือนที่ผานมา จนถึงปจจุบัน ให
ทานสํารวจตวัทานเองและประเมินเหตุการณ อาการหรือความคิดเหน็และความรูสึกของทาน วาอยู
ในระดบัใด แลวตอบลงในชองคําตอบที่เปนจริงกับตวัทานมากที่สุด โดยคําตอบจะมี 4 ตัวเลือก คอื 
ไมเลย หมายถึง ไมเคยมีเหตกุารณ อาการ ความรูสึก หรือไมเห็นดวยกบัเรื่องนั้น ๆ 
เล็กนอย หมายถึง เคยมีเหตกุารณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ เพียงเล็กนอยหรือเห็นดวยกับเรื่อง
นั้น ๆ เพียงเล็กนอยมาก หมายถึง เคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ มาก หรือเห็นดวย
กับเรื่องนั้น ๆ มากและมากทีสุ่ด หมายถึง เคยมีเหตกุารณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนัน้ ๆ มากที่สุด 
หรือเห็นดวย กับเรื่องนั้น ๆ มากที่สุด 

นายสุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และคณะ(2548) เครื่องชี้วัดคุณภาพชวีิตขององคการอนามัย
โลกชุดยอ ฉบบัภาษาไทย (WHOQOL – BREF – THAI) เครื่องมือวัดคุณภาพชวีิตขององคการ
อนามัยโลกชดุยอ ฉบับภาษาไทย เปนเครื่องมือ วัดคุณภาพชวีิตที่พัฒนามาจากกรอบแนวคดิของคํา
วาคุณภาพชวีติ ซ่ึงหมายถึงการประเมินคาที่เปน จิตนิสัย (Subjective) ซ่ึงฝงแนนอยูกับบริษัททาง
วัฒนธรรม สังคม และสภาพแวดลอม เพราะวานิยามของ QOL จะเนนไปที่การรับรูในเรื่องคุณภาพ
ชีวิตของผูตอบไมไดคาดหวังที่จะเปนวิธีการที่จะวัดในรายละเอียดของอาการโรค หรือสภาพตาง ๆ 
แตถือเปนการประเมินผลของโรคและวิธีการรักษาที่มีตอคุณภาพชวีิตคณุสมบัติของเครื่องวดัเปน
เครื่องชี้วัดที่พฒันามาจากเครื่องชี้วัดคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลก 100 ขอ โดยทําการเลือก
คําถามมาเพียง 1 ขอ จากแตละหมวดใน 24 หมวด และรวมกับหมวดที่เปนคุณภาพชีวติและสุขภาพ
ทั่วไปโดยรวมอีก 2 ขอคําถาม หลังจากนัน้คณะทํางานพฒันาเครื่องชี้วดั คุณภาพชีวิตขององคการ
อนามัยโลกชดุยอ ฉบับภาษาไทย ไดทบทวนและปรับปรุงภาษาในเครือ่งมือ WHOQOL-BREF โดย
ผูเชี่ยวชาญทางภาษาแลวนําไปทดสอบความเขาใจภาษากับคนที่มีพื้นฐาน แตกตางกัน นํามา
ปรับปรุงขอที่เปนปญหาแลวทดสอบซ้ําการศึกษาคาความเชื่อมั่นของเครื่องมือโดยมีคาความเชื่อมัน่ 
Cronbach’s alpha coefficient เทากับ 0.8406 คาความเที่ยงตรง เทากับ 0.6515 โดยเทียบกับแบบวัด 
WHOQOL – 100 ฉบับภาษาไทยที่ WHO ยอมรับอยางเปนทางการ เปนแบบวดัที่ผูตอบสามารถ
ประเมินไดดวยตนเอง ในผูที่มีอายุ 15-60 ป ไมจํากัดเพศ ประกอบดวยขอคําถาม 2 ชนิด คือ แบบ
ภาวะวิสัย (Perceived objective) และอัตวิสัย (self-report subjective) จะประกอบดวยองคประกอบ
ของคุณภาพชวีิต 4 ดาน ดังนี้  
                1. ดานรางกาย (physical domain) คือ การรับรูสภาพทางดานรางกายของบคุคล ซ่ึงมีผลตอ
ชีวิตประจําวัน เชน การรับรูสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย การรับรูถึงความรูสึกสุขสบาย 
ไมมีความเจ็บปวด การรับรูถึงความสามารถที่จะจัดการกับความเจ็บปวดทางรางกายได การรับรูถึง
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พละกําลังในการดําเนินชวีิตประจําวนั การรับรูถึงความเปนอิสระที่ไมตองพึ่งพาผูอ่ืน การรับรูถึง
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของตน การรับรูถึงความสามารถในการปฏิบัติกิจวตัรประจําวนัของ
ตน การรับรูถึงความสามารถในการทํางาน การรับรูวาตนไมตองพึ่งพายาตาง ๆ หรือการรักษาทาง
การแพทย อ่ืน ๆ เปนตน  
                 2. ดานจิตใจ (psychological domain) คือ การรับรูสภาพทางจิตใจของตนเอง เชน การรบัรู
ความรูสึกทางบวกที่บุคคลมตีอตนเอง การรับรูภาพลักษณของตนเอง การรับรูถึงความรูสึก
ภาคภูมใิจในตนเอง การรับรูถึงความมั่นใจในตนเอง การรับรูถึงความคิด ความจํา สมาธิ การ
ตัดสินใจ และความสามารถในการเรยีนรูเร่ืองราวตาง ๆ ของตน การรับรูถึงความสามารถในการ
จัดการกับความเศรา หรือกังวล การรับรูเกีย่วกับความเชือ่ตาง ๆ ของตน ที่มีผลตอการดําเนินชวีิต 
เชน การรับรูถึงความเชื่อดานวิญญาณ ศาสนา การใหความหมายของชีวิต และความเชื่ออ่ืน ๆ ที่มีผล
ในทางที่ดีตอการดําเนนิชีวติ มีผลตอการเอาชนะอุปสรรค เปนตน  
                 3. ดานความสัมพันธทางสังคม (social relationships) คือ การรับรูเร่ืองความสัมพันธของ
ตนกับบุคคลอื่น การรับรูถึงการที่ไดรับความชวยเหลือจากบุคคลอื่นในสังคม การรับรูวาตนไดเปน
ผูใหความชวยเหลือบุคคลอื่นในสังคมดวย รวมทั้งการรบัรูในเรื่องอารมณทางเพศ หรือการมี
เพศสัมพันธ  
                4. ดานสิ่งแวดลอม (environment) คือ การรับรูเกี่ยวกับสิ่งแวดลอม ที่มีผลตอการดําเนนิ
ชีวิต เชน การรับรูวาตนมีชีวติอยูอยางอิสระ ไมถูกกกัขัง มีความปลอดภัยและมั่นคงในชีวิต การรับรู
วาไดอยูในสิ่งแวดลอมทางกายภาพทีด่ี ปราศจากมลพิษตาง ๆ การคมนาคมสะดวก มแีหลง
ประโยชนดานการเงนิ สถานบริการทางสุขภาพและสังคมสงเคราะห การรับรูวาตนมีโอกาสที่จะ 
ไดรับขาวสาร หรือฝกฝนทักษะตางๆ การรบัรูวาตนไดมกีิจกรรมสันทนาการ และมกีิจกรรมใน เวลา
วาง เปนตน  

    แบบวัดความเครียดสวนปรุง( Suanprung Stress Test-20, SPST - 20 ) แบบวัดความเครียดสวน
ปรุงเปนแบบวดัความเครียดที่สรางขึ้นมาเพื่อวัดความเครียด ที่เหมาะสมสําหรับ คนไทย จากกรอบ
แนวคดิทางดานชีวภาพ จิตใจ และสังคมของความเครียด ซ่ึงเครื่องมือเทาที่มีใชอยูขณะนี้ สวนใหญ
เปนแบบวัดบคุลิกภาพ วดัความวิตกกังวล วัดอาการทางกายและจิตที่สัมพันธกับความเครียด ดังนัน้ 
เครื่องมือชุดนี้ จึงเหมาะที่จะนํามาใชเพื่อหาขอมูลเกี่ยวกบัความเครียดของผูที่จะมารับบริการ ทราบ
ที่มาของ ความเครียด การใชชีวิตประจําวนัที่มีผลตอการเกิดความเครียดหรือการปรับตัวรับกับ
ความเครียด และอาการของ ความเครียดทีเ่กิดขึ้นได เหมาะจะใชในการใหบริการปรกึษาและแนะนํา
ในเรื่องนี้  
คุณสมบัติของเครื่องมือ  
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                 1.ทําการตรวจสอบความตรงทางดานเนื้อหา (Content Validity) โดยผูทรงคุณวุฒนิําไป
ทดสอบกับ กลุมตัวอยาง 149 คน แลวปรับปรุงแบบวัดความเครียด ไดแบบวดัความเครียดจํานวน 
102 ขอ  
                 2. การหาคุณภาพของเครื่องมือโดยการหาความตรงตามสภาพ (Concurrent Validity) ใน
กลุมตัวอยาง 523 คน เครื่องมือมาตรฐานทีใ่ชคือคาความเครียดของกลามเนื้อ (Electromyography : 
EMG) ซ่ึงมีความแมน ตรงตามสภาพมากกวา 0.27 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติเมื่ออิงตามคา EMG ที่
ชวงความ เชื่อมั่น 95%  
                3. การแบงระดับความเครียดของแบบวัดความเครียดที่สรางซึ่งแบงเปน 4 ระดับ คือ ต่ํา 
ปานกลาง สูง และรุนแรง โดยใชคะแนนปกติที (Normalized T-Score) ในการแบงโดยอิงตามคา 
EMG ที่ใชเปนมาตรฐาน  
                4. การปรับใหเครื่องมือมีขนาดเล็กลงเหลือ 60 ขอ และ 20 ขอ พรอมทั้งหาคุณภาพของ
แบบวัดที่ได โดยใชสถิติวเิคราะหปจจัย เพือ่สกัดตัวปจจยัใหเหลือขอคําถามนอยลง ทั้งนี้ขอคําถามที่
เหลือจะตองมคีาความ เชื่อมัน่คอรนบาค (Cronbach’s alpha reliability coefficient) มากกวา 0.7 และ
ยังคงสัมพันธกับคา EMG อยางมีนัยสําคัญ  
 

   งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 ฐานิตา สนใจยุทธ (2543:บทคัดยอ) ศึกษาระดับความเครียด และปจจัยสําคัญที่มี
ความสัมพันธตอระดับความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร ซ่ึง
ปรากฏวา ลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยาง ทางดานบุคคล เพศหญิงและเพศชายมจีํานวนใกลเคียงกัน 
อายุ 17 ป ปจจยัที่ไมมีอิทธิพลตอระดับความเครียดไดแก เพศ อายุ ระดบัการศึกษา แผนการเรียน ผล
การศึกษาที่ผานมา จํานวนเพื่อนสนิท อาชีพบิดา การศกึษาบิดา สถานภาพครอบครัว ที่อยูอาศัย และ
ประเภทโรงเรยีน สวนปจจยัที่มีอิทธิพลตอระดับความเครียด ไดแก ความสัมพันธระหวางสมาชิกใน
ครอบครัว และการสนับสนนุทางสงัคม เมื่อเกิดความเครียดนกัเรียนเลือกที่จะปรึกษาเพื่อนๆและ
ปรึกษามารดามากกวาปรึกษาบิดา  

กษมา อุปลา (2542:บทคัดยอ) จากการวิเคราะหผลขอมูลเกี่ยวกับปจจยัที่มีผลตอความเครียด
ในการสอบคดัเลือกบุคคลเขาศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาระบบใหม ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
6 สังกัดกรมสามัญศึกษาจังหวัดขอนแกน ผลการวิจัยดังนี้ นักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวดั
ขอนแกนมีคาเฉล่ียระดับความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง และเมื่อเปรียบเทียบเพศชาย
และเพศหญิงมีระดับคาเฉลี่ยของความเครยีดไมแตกตางกัน อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ นักเรียนชั้น
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มัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวดัขอนแกนมีปจจยัทางดานผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกัน มีระดบั
คาเฉลี่ยของความเครียด ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

กาญจนี  โชตชัิยววิงศกุล (2547: บทคัดยอ) ศึกษาปจจยับางประการทีเ่กี่ยวของกับ
ความเครียดของนักศึกษาแพทยช้ันปที่ 1 คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหดิล 
พบวา นกัศึกษาแพทยช้ันปที ่1 คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มีความเครียดระดบันอย นกัศึกษา
แพทยเพศชาย มีความเครียดมากกวานักศกึษาแพทยเพศหญิง อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
นักศึกษาแพทยที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนตางกัน มีความเครียดไมตางกัน นักศึกษาแพทยที่มีรายได
ครอบครัวตอเดือนต่ํากวา 20,000 บาท มีความเครียดมากกวานกัศึกษาแพทยที่มีรายไดครอบครัวตอ
เดือน 20,000-30,000 บาท อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และนักศึกษาแพทยทีม่ีบิดา มารดา 
อยูดวยกนั กับนักศึกษาแพทยที่บิดา มารดา ไมไดอยูดวยกัน มีความเครียดไมแตกตางกัน 

นัฎจรี  เจริญสุข (2548 : บทคัดยอ) ศกึษาความเครียดของเยาวชนในเขตภาคใตตอนบนของ
ประเทศไทย พบวาเยาวชนสวนใหญมีความเครียดบางเปนครั้งคราว โดยเยาวชนหญิงมีความเครียด
มากกวาเยาวชนชายเล็กนอย คาเฉลี่ย 2.25 สาเหตุการเกดิความเครียดของเยาวชนที่สําคัญ ไดแก การ
ที่เยาวชนเกดิความวิตกกังวลเกี่ยวกับอนาคตของตน ความไมเขาใจในเนื้อหาบทเรียน และเกดิจาก
การที่บิดา มารดาไมคอยลงรอยกัน 
 อัจฉรา ระตะนะอาพร (2546: บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยสงเสริมตอความเครียดของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสารวิทยา พบวานกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายมีความเครียดอยู
ในระดบัปานกลาง โดยนกัเรียนหญิงและนักเรียนชายมคีวามเครียดไมแตกตางกัน นักเรียนที่ศึกษา
อยูในระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 6 มีระดับความเครียดเฉลี่ยสูงกวา นกัเรียนระดับชัน้อื่น ๆ  
ปจจัยที่ทําใหนักเรียนเกดิความเครียดในระดับมาก จําแนกเปนรายขอตามลําดับ ดังนี้ 
             1.ผลการเรียนตกต่ํา มีคาเฉลี่ย 1.80 
             2 .ตองการสอบเขามหาวิทยาลัยปดของรัฐใหได มีคาเฉลี่ย 1.77 
             3.ไมเขาใจบทเรียน มีคาเฉลี่ย 1.61 
และ ปจจยัที่สงผลตอความเครียดของนักเรียนทั้ง 5 ประการ คือ บุคลิก / ลักษณะสวนตัว 
ความสัมพันธกับกลุมเพื่อน ความสัมพันธในครอบครัว สภาพเศรษฐกจิของครอบครัว พฤติกรรม
ทางการเรียน  

ปนัดดา ดอกอนิทร(2544: บทคัดยอ) สุขภาพจิตและพฤติกรรมการเรียนของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนศึกษาสงเคราะหเชยีงใหม พบวา นกัเรียนสวนใหญมสุีขภาพจิตอยูใน
ระดับปกติ และมีพฤติกรรมการเรียนโดยภาพรวมอยูในระดับมาก และเมื่อศึกษารายละเอียดในแต
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ละดานพบวาสวนใหญมีพฤติกรรมการเรียนในดานความสนใจและความตั้งใจมากที่สุด รองลงมา
ไดแก ดานการเตรียมความพรอมในการเรียน และดานการปฏิบัติในการเรียน ตามลําดับ  
 กาญจนา นพรัตน (2544: บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยดานจิตลักษณะที่สงผลตอพฤติกรรม
สุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรยีนชั้นมัธยมศกึษาตอนปลาย ในจังหวัดปตตานี พบวา
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปตตานี มีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมตามสขุบัญญัติ
แหงชาติ ประการที่ 1-5 หรือทั้ง 3 ดานคือ ดานอนามยัสวนบุคคล ดานอาหารและโภชนาการ และ
ดานสารเสพติดและปญหาสงัคม อยูในระดับมาก สวนปจจัยดานจิตลักษณะทั้ง 5 ตัว คือ ความรูดาน
สุขภาพ เจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพ คานยิมดานชวีิตและสุขภาพ ความเชื่ออํานาจภายใน-ภายนอก
ตนเกีย่วกับสุขภาพ และลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตน มีความสัมพนัธทางบวกกบัพฤติกรรม
สุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติทั้ง 3 ดานของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวดัปตตานี 
และ เจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพเปนปจจยัดานจิตลักษณะเพยีงตัวเดียวที่เปนตัวพยากรณพฤติกรรม
สุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติทั้ง 3 ดาน ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวดัปตตานี  

โชคชัย อินทรติยะ (2545:บทคัดยอ) ศึกษาวิเคราะหความเครียด ของ นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนดงดาวแจงพัฒนศึกษา ตําบลนาขาม อําเภอเรณูนคร จังหวดันครพนม 
พบวา นกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 สวนใหญ (61%) มีความเครียด ตัง้แตระดับนอยถึงมาก ปญหา
ความเครียดสวนใหญเกดิจากการเรียน ปญหาทางครอบครัว ปญหาการเงิน ที่อยูอาศัย และปญหา
อ่ืนๆ แสดงวาการศึกษาและการจัดการศกึษาในปจจุบันกอใหเกิดปญหาความเครียดแกผูเรียนตั้งแต
ในระดบันอยถึงมาก ซ่ึงสวนกระแสกับนโยบายใหผูเรียนเรียนอยางมคีวามสุข และวิสัยทัศนของ
โรงเรียนคือ เกง ดี มีสุข 

วงคพรรณ  มาลารัตน (2543: บทคัดยอ) ศึกษาความเครียด และพฤติกรรมการแกปญหา
ความเครียด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจงัหวัดเชียงใหม จํานวน 416 คน พบวา 
นักเรียนชั้นมัธยมปลายรอยละ 81.01 มีความเครียดอยูในระดับปานกลาง และรอยละ 16.10 มี
ความเครียดอยูในระดับสูงถึงรุนแรง ปจจยัทีมีผลตอความเครียดมากทีสุ่ดคือ ความกงัวลเกี่ยวกับ
เร่ืองการสอบ/กลัวสอบไดคะแนนไมดี และการแกปญหาความเครียดของนักเรียนสวนใหญคือการดู
โทรทัศน/ฟงวทิยุ พูดคยุปรึกษาเพื่อนและการนอน 

ไดอานา ท.ีเคนนี่ (Diana T. Kenny ,1997:224) ไดทําการศึกษาเกีย่วกบัความเครียด จากป 
1950-1960 โดยเขาไปศึกษาในลักษณะทางจิตวิทยาขั้นสูง ทําใหทราบเรือ่งของการจัดการกับ
ความเครียด โดยไดศึกษาวิจยัเกีย่วกับ การจัดการกับความเครียดและการปองกันการเกิดความเครียด
ของคนยุโรป โดยศึกษาจากคนทํางานกลุมใหญที่มีความเครียด ผลปรากฏวา  30% ที่สุขภาพของเขา
มีความเสี่ยงจากการทํางาน และประมาณ 20% เปนกลุมทีท่ํางานตอเนื่องในสถานที่เดมิๆตลอดเวลา 
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และสาเหตุที่มอัีตราการเพิ่มของความเครียดในการทํางาน เนื่องจาก การเจริญเติบโตทาง
ตลาดแรงงาน 
 โอฮารา (อางถึงใน อดิศกัดิ์  จันทรสอน,2538: 46) ไดศกึษาเกีย่วกับองคประกอบที่ทาํใหเกิด
อัตวินิบาตกรรม จากความเหน็ทางจิตเวช 3 ดาน คือ สาเหตุที่เกิดจากสิ่งแวดลอมทางสงัคม ทาง
ชีววิทยา และทางจิตวิทยา ในประเทศญี่ปุน พบวา ผูพยายามทําอัตวนิบิาตกรรมที่นํามารักษาใน
โรงพยาบาลธรรมดา เปนโรคจิตซึมเศราที่เกิดจากอารมณหรือจิตใจ (psychogenic depression) สูงสุด
คือรอยละ 54.8 ที่นํามารักษาในโรงพยาบาลโรคจิตเปนโรคซึมเศราที่เกิดภายในรางกาย 
(endogenic psychogenic depression) รอยละ 29.7 และโรคซึมเศราเปนลักษณะเดนของผูทํา
อัตวินิบาตกรรม และสวนใหญเปนคนที่มีอายุต่ํากวา 25 ป 

โคลบ (อางถึงใน อดิศักดิ์  จนัทรสอน,2538: 51) ไดกลาวถึงผลการวิจยัในสหรัฐอเมริกาวา 
ความผิดปกตทิางจิตพบในผูปวยโสดมากกวาผูปวยที่แตงงานแลว ทั้งนี้เนื่องจาก ชีวติสมรสมีความ
มั่นคงกวา มีความรูสึกรับผิดชอบตอครอบครัว มีความรูสึกอบอุนปลอดภัยอยางมาก 

บุชเชอร (Bucher,1993 อางถึงใน จารึก สระอิส,2548: 35) ไดทําการศกึษาเรื่องวยัรุนกับการ
เขารวมกิจกรรมพลศึกษาในรัฐหลุยเซียนา โดยการสํารวจวัยรุนหญิง 207 คน เปนเวลา 5ป ไดขอมูล
ที่สมบูรณ 140 คนพบวาปจจยัที่ทําใหวยัรุนหญิงเขารวมกจิกรรม 3 อยาง คือ ทัศนคติสวนตัวตอการ
เขารวมกิจกรรมการชักชวนจากเพื่อนและผูปกครองและโอกาสที่เอื้อตอการเขารวมกจิกรรม จาก
การศึกษาสรุปวา การเขารวมกิจกรรมจะลดลงเมื่อเรียนในระดับที่สูงขึ้นในแตละระดบัชั้น ความพึง
พอใจและทัศนคติเกี่ยวกบักจิกรรมพลศึกษาลดลงมากทีสุ่ดเมื่อวัยรุนหญิงเรียนอยูในระดับมัธยม
ปลาย และวัยรุนหญิงจะใชกจิกรรมพลศึกษาเพื่อลดความเครียด 
  
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  




