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บทนํา 

ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 

    นับจากคืนวนัที่ 4  มกราคม  2547 ถึงปจจุบัน เปนระยะเวลาถึง 7 ปกวาที่สถานการณของ
ความไมสงบในพื้นที่ 3 จังหวัดชายแดนภาคใต (จังหวัดยะลา ปตตานี และนราธิวาส) ยังคงมีความ
รุนแรงอยางตอเนื่อง ไมวาจะเปนการลอบทํารายตอชีวติและทรัพยสิน  การวางเพลิงเผาอาคาร
รานคา โรงเรียน สถานที่ราชการและบานเรือนของประชาชน ลวนเปนการกอเหตุในการสราง
สถานการณของความไมสงบใหเกิดขึ้นในพื้นที่ที่มีมาอยางตอเนื่อง ซ่ึงเปนภาพลักษณที่มีความ
แตกตางไปจากภาพในอดีตที่ 3 จังหวดัชายแดนใต ที่เดิมเปนจังหวดัที่มีความสงบและสันติสุข  มี
ความสมานสามัคคีระหวางพีน่องชาวไทยพทุธและพี่นองชาวไทยมุสลิม  มีการดําเนนิวิถีชีวิตทีเ่ปน
สุข มีการติดตอส่ือสารไปมาหาสูกัน  มีการชวยเหลือเกื้อกูลซ่ึงกันและกัน มีความเขาใจ มีมิตรไมตรี
อันดีตอกันตลอดเรื่อยมา  แมวาจะมีความแตกตางกันบางในดานการใชภาษา ศาสนาและวัฒนธรรม
ที่ตางฝายตางก็มีอัตลักษณของตัวเอง ตางคนตางก็ปฏิบัติไปตามความเชื่อถือ ตามหลักปฏิบัติของ
ศาสนาที่ตนนบัถือ มิไดเบยีดเบยีน คดิรายหรือทํารายตอกันเลย แตเมื่อมีการกอความไมสงบให
เกิดขึ้นในพืน้ที่จากกลุมผูไมประสงคดี ตองการแบงแยกดนิแดนใน 3 จงัหวัดใหเปนรัฐอิสระ การ
สรางสถานการณของความไมสงบ การกอการรายในรปูแบบตาง ๆ คงมีอยูกลายเปนการตอสูที่
ยืดเยื้อยาวนานและไดขยายขอบเขตไปยังอีก 4 อําเภอชายขอบของจงัหวัดสงขลาทีม่ีพื้นที่ติดกับ
จังหวดัปตตานีและจังหวดัยะลา คืออําเภอจะนะ  อําเภอเทพา  อําเภอนาทวี และอําเภอสะบายอย  
จนกลายเปนปญหาที่รัฐบาลตองขบคิดวิธีการแกปญหาและแสวงหาหนทางเพื่อยุติสถานการณ
ความไมสงบเหลานี ้ โดยมหีนวยงานที่รับผิดชอบไมวาจะเปนฝายทหาร  ฝายตํารวจ  ฝายปกครอง  
ศูนยอํานวยการบริหารจังหวดัชายแดนภาคใต (ศอ.บต.) และองคกรอ่ืนๆ ลวนไดสรรหา 
วิธีดําเนนิการในยุทธวิธีตางๆ เพื่อที่จะแกไขปญหาความไมสงบในพื้นที่ 3 จังหวดัชายแดนภาคใต
ใหยตุิลง  แตนับถึงถึงปจจุบันก็ยังไมมีททีาวาเหตกุารณรายตาง ๆ จะสงบลง หรือลดลงแตอยางใด  
พื้นที่แหงนี้ยังคงมีความเสี่ยงและความยากลําบากในการดําเนินชวีิตของพี่นองประชาชนและ
เจาหนาที่ของรัฐ ทําใหประชาชนสวนใหญมีความรูสึกไมปลอดภยัในสถานการณที่เกดิขึ้น ศูนย
ปฏิบัติการสํานักงานตํารวจจังหวดัชายแดนภาคใต (ศชต.) อ.เมือง จ.ยะลา (2554) ไดเปดเผยรายงาน
ขอมูลสถิติการกอเหตุของกลุมผูกอเหตุรุนแรงวา นับแตป 2547 เปนตนมา ซ่ึงไดเกิดสถานการณ
ความไมสงบขึ้นในพืน้ที่จังหวัดชายแดนภาคใต ถึงขณะนี ้  (15 กุมภาพนัธ  2554) มีเหตุเกดิแลวถึง 
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7,499 เหตุ เฉลี่ยวันละ 2.8 เหตุ เฉพาะป 2550 ภาพรวมทั้งปเหตุเกดิมากที่สุด 2,475 เหตุ นอกนัน้ 
เฉล่ียปละ กวา 1,300 เหต ุสําหรับป 2554 นับแต ม.ค. – ก.พ. 2554 มีเหตเุกิด 77 เหตุ เฉลี่ยวันละ 1.9 
เหต ุ ซ่ึงพบวา มีความรุนแรงเพิ่มขึ้น หากเทยีบกับหวงเดือนเดียวกันของปที่ผานมา สําหรับ
ผูบาดเจ็บ-เสียชีวิต นับแตป 2547 – ก.พ. 2554 มีผูบาดเจ็บรวม 7,773 คน เปนประชาชน 5,212 คน
เจาหนาที่ทหารและตํารวจอกีจํานวนหนึ่งมีผูเสียชีวิตรวม4,200คนเปนประชาชน3,643 คน  ครู เจ็บ  
103 คน เสียชีวิต111คน คนรายบาดเจ็บ 31 คนและเสียชีวิต 215 คน 
   จากสถานการณของความไมสงบในพื้นทีด่ังกลาวยอมสรางความเครียด ความหดหู 
ซึมเศรา ความมนหมอง ความโกรธแคน และความกลัวในภัยอันตรายที่อาจพึงมีไดจากสถานการณ
ของการกอการราย หรือที่เรียกกนัโดยทัว่ไปวา สถานการณความไมสงบในพื้นที่ 3 จังหวดัชายแดน
ภาคใต ซ่ึงไมวาจะเปนประชาชน หรือขาราชการ ทหาร ตํารวจและ เจาหนาที่ของหนวยงานตาง ๆ 
ที่ไดปฏิบัติหนาที่ในพืน้ที่ใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต ยอมสงผลกระทบทางลบในดานจิตใจ มี
สภาวะของความเครียดเกดิขึน้ในตวัเองอยางไมสามารถหลีกหนไีด แมวาหนวยงานภาครัฐจะ
พยายามสรางแรงจูงใจในการทํางานใหเกดิขึ้นกับเจาหนาที่ ดวยการจายเงินพเิศษพืน้ที่เสี่ยงภยัให 
การจายเงนิประกันชวีิตให จดักิจกรรมการทองเที่ยว สรางขวัญกําลังใจ ในรูปแบบและวิธีการอื่น ๆ 
ก็ตาม แตเมื่อไรที่เขาเหลานี้ยงัตองกลับมาปฏิบัติงานในพืน้ที่แลวยังคงประสบอยูกับสถานการณ
ของความไมสงบอยูตลอดเวลา สมิต  อาชวนิจกุล (2547: บทนํา) กลาววา ความเครยีด ความวติก
กังวล สาเหตหุนึ่งเกดิจากการขาดขวัญ กําลังใจในดําเนนิชีวิตหรือการทํางาน ผลของความเครียด 
ทําใหหลายคนเปนโรคจิต โรคประสาทได และอารี  เพชรผุด (2540 : 20) กลาววา ความเครียดนั้น
เปนภาวะทางจิตที่ส่ือใหเหน็ถึงความวิตกกังวล  เกดิขึ้นจากความไมประสบผลสําเร็จ การสูญเสีย 
หรือการขาดสมดุลในชีวติ   ความเครียดเกดิขึ้นไดกับบุคคลทุกคน และมักพบมากในกลุมผู
ประกอบอาชพี ที่ตองใชสมอง และการแขงขันที่สูง  โดยบุคคลที่มีความเครียดมาก  ปรากฏการณ
ของโรคที่เกี่ยวของกับความความเครียดกจ็ะสูงตามไปดวย    
 ผูวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาเรื่องความเครียดและวิธีเผชญิความเครียดของบุคลากรทาง
การศึกษา สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส ที่มีตอสถานการณความไมสงบใน 3 
จังหวดัชายแดนภาคใต โดยเลือกศึกษาเฉพาะบุคลากรทางการศึกษา สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา
ประถมศึกษานราธิวาส เขต 3 เนื่องจากมีองคประกอบที่เอื้อตอการเก็บขอมูลและคุณลักษณะของ
บุคลากรมีความใกลเคียงกับเขตพื้นที่การศกึษาอื่นๆในจังหวัดนราธิวาส คือมีทั้งขาราชการพนักงาน
ราชการและลูกจางประจํา ลูกจางชั่วคราว และครูชวยราชการที่ปฏิบัติงานอยูในพื้นที่ การวิจัยคร้ังนี้
สามารถนําผลไปใชเปนแนวทางในการสรางความเขมแขง็ทางใจใหกับบุคลากรที่ยังคงปฏิบัติงาน
อยูในพืน้ที่ใหสามารถปฏิบัติงานไดอยางมีความสุข และมีความเครยีดนอยลง 

 



เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
               ความเครียด  ถือเปนสิ่งที่รบกวนจิตใจทําใหเกดิการตื่นตวัเตรียมรับเหตุการณอยางใดอยาง
หนึ่ง  เปนเรื่องที่คิดวาเกินความสามารถที่จะแกไขได ทาํใหรูสึกไมสบายใจ หนกัใจ และอาจสงผล
กระทบตอรางกายของคนเราทําใหรูสึกวาควบคุมตนเองไมได แตถาความเครียดไมมากจนเกินไป 
จะเปนแรงกระตุนใหเกิดความมานะพยายามเอาชนะปญหาและอุปสรรคจนนําไปสูความสําเร็จ ได
ในที่สุด 

 ความเครียด เปนสิ่งที่ทุกคนตางก็เคยประสบกันมา มากบาง นอยบาง แมแตใน กิจกรรมใน
ชีวิตประจําวันก็มีโอกาสกอใหเกิดความเครยีดไดไมนอย  ความเครียดเปนอารมณหนึง่ที่เกิดขึ้นได
กับทุกคน เปนลักษณะอารมณที่มีลักษณะเฉพาะ สวนมากเรามกันึกถึงความเครียดในแงที่เปน
อารมณทางลบ ในความเปนจริงความเครยีดเปนอารมณพื้นฐานที่ทําใหเกิดความพรอมในการเผชญิ
กับสถานการณ แตถาไมระวังระดับความเครียดที่มากเกินหรือการสะสมความเครยีดโดยไมรูจักลด
ภาวะความเครียดที่เกิดขึ้นจะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของรางกายและจิตใจที่คลายคลึงกันในทกุ 
ๆ คน แมวาสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดในแตละคนจะมากนอยแตกตางกันก็ตาม ความเครียดที่
เกิดขึ้นเนื่องจากการเผชิญสถานการณตามปกติในชวีิตเปนความเครียดในระดบัปกตทิี่สงผลดี ทําให
เกิดการเตรียมความพรอมตอเหตุการณที่กาํลังเผชิญ มีการปรับตัวตอเหตุการณนัน้ 

ความหมายของความเครียด 
ความหมายของความเครียด มีนักวิชาการไดใหนิยามความหมาย ความเครียด  ดังนี ้
 นิกูล   ประทีปชัย  (2540 : 40)  กลาววา ความเครียด หมายถึง   ความรูสึกไมสบายใจ ทําให
เกิดการเปลีย่นแปลงทางรางกายและจิตใจ 
 จุฑารัตน   สุคนัธรัตน  (2541 : 20)   กลาววา ความเครียด หมายถึง    การรับรูถึงกลุมอาการ
ที่เกิดขึ้นจากสภาวะที่รางกาย และจติใจเตรียมพรอมที่จะเผชิญกับสถานการณ  อันเนื่องมาจาก มีส่ิง
มาขัดขวางความตองการหรอืมีความกดดนัจากสภาพแวดลอมในการทํางานที่คาดคดิวาหนักหรือ
เกินกวาความสามารถที่จะแกไข  มีผลทําใหรางกายเกดิปฏิกิริยาตอบสนองตอภาวะดังกลาว เชน 
เกิดความวิตกกังวล    เหนื่อยลา   ทอแท   ไมพึงพอใจในงาน    สงผลกระทบตอประสิทธิภาพใน
การทํางาน และความรูสึกทัว่ไปเกี่ยวกับงาน 
 วรรธณา   ลีลาอัมพรสิน (2541 : 12-13)   กลาววา  ความเครียด หมายถึง  ภาวะที่ขาดสมดุล
ของรางกายและจิตใจอนัเปนผลมาจากปจจัยทั้งภายในและภายนอกรางกายเปนปฏิกริิยาที่
ตอบสนองของบุคคลตอส่ิงที่มาคุกคามรางกาย และจติใจทําใหตองมีการปรับตัวใหสามารถรักษา
ภาวะสมดุลของรางกาย เมือ่บุคคลมีความเครียดจะปรากฏอาการทางรางกายไดแก ปวดศีรษะ มือ
ส่ัน นอนไมหลับ และอาการทางจิตใจ ไดแก ความวิตกกังวล  ซึมเศรา  หงุดหงดิ  เปนตน  



 เกษม  ตันติผลาชีวะ (2544 : 12)  ไดแบงความเครียดเปน  2  พวก ไดแก   ความเครยีดทาง
กายกับความเครียดทางใจ 
 ความเครียดทางกาย  ไดแก   ความเครียดที่เกิดจากตวักระตุนทีก่ระทําตอรางกายไมวาจะ
เปนทางกายภาพ  ความรอน   แสง   เสียง  สารเคมี หรือเกิดจากความตองการของรางกายเอง เชน 
ความหวิ ความตองการขับถาย ส่ิงเหลานี้สามารถทําใหเกดิความเครียดไดทั้งส้ิน 
 ความเครียดทางใจ  ไดแก  ความเครียดทีเ่กดิจากเรื่องราวที่มากระทบตอจิตใจ ทําใหเกิด
ทุกขทรมานทางใจเชน การพลัดพรากจากสิ่งที่รัก การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก การพบปะหรืออยู
รวมกับบุคคลที่เกลียด  การที่ตองทําอะไรฝนความรูสึกของตนเอง  การถูกกักขังหนวงเหนีย่ว การ
สูญเสียเงินทองหรือเกียรตยิศ  เปนตน 
                  ดารณี   อุทัยรัตนกิจ (2545 : 5)   กลาววา  ความเครียดเปนภาวะที่คนตองประสบหรือ
เผชิญกับการทาทายที่สําคัญ และไมมีความสมดุลระหวางความตองการ และการตอบสนอง 
 จากหลักการ แนวคดิดังกลาว สรุปวา  ความเครียด หมายถึง  ภาวะที่รางกาย และจิตใจถูก
กระตุนเพื่อตอบสนองตอส่ิงเราที่มาจากภายในและภายนอกรางกาย เปนผลใหเกดิความวิตกกังวล 
รางกายหรือจติใจขาดความสมดุลโดยแตละคนจะมกีารแสดงออกถึงความเครียดแตกตางกัน 

ทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับความเครียด  
มณฑาทิพย ไชยศักดิ ์(2538: 27-28) กลาวถึงทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความเครียด ดังนี ้
1. ทฤษฎีความเครียดที่เนนทางดานจิตวิทยา (Psychology) ประกอบดวยตัวแบบดังนี ้ 

1.1 ตัวแบบพืน้ฐานของการตอบสนอง (Response-Based Model)  
เปนตัวแบบทีอ่ธิบายวา ความเครียดเปนกลุมของสิ่งรบกวนที่ขดัขวางการตอบสนองทางสรีรวิทยา
และจิตวิทยาของบุคคลตอภาวะคุกคาม ทฤษฎีกลุมนี้ไดแก ทฤษฎีพื้นฐานความเครียดของเซลเย 
(Selye,1956:31-35) ที่อธิบายวา ความเครียดเปนการตอบสนองของบุคคลตอการกระตุน ซ่ึงการ
ตอบสนองออกมาในกลุมอาการที่ไมเฉพาะเจาะจง (General Adaptation Syndrome) เปนตน  

1.2 ตัวแบบบนพื้นฐานของสิ่งเรา (Stimulation- Based Model)  
เปนตัวแบบทีอ่ธิบายวา ความเครียดเปนกลุมของสถานการณของสิ่งแวดลอมที่เปนสิ่งเรากระตุนให
เกิดการตอบสนอง และส่ิงเราเหลานี้เปนบอเกิดของความเครียด เชน ความมากเกินพอ ความขัดแยง 
และส่ิงที่นอกเหนือการควบคุม ทฤษฎีในกลุมนี ้ เชน ทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงในชีวิตกับความ
เจ็บปวยของโฮลมและราฮ (Homes and Rahe,1967:123-128) ทฤษฎีนี้เชื่อวาเหตุการณตางๆที่
กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในชีวิตถือวาเปนภาวะเครยีดที่ทําใหมนษุยตองปรับตวั  

 
 



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 = ความสามารถในการจัดการกับสิ่งคุกคาม  

สมการนี้สรุปไดวา ถาบุคคลมีแรงจูงใจสงู มีความสมดลุระหวางความตองการและการตอบสนอง 
บุคคลนั้นจะปลอดจากความเครียด นักทฤษฎีความเครียดในกลุมนี้ไดแก 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 สมมติฐานตัวยหูัวกลับ (Inverted-U Hypothesis) อธิบายวา เมื่อความเครียด
เพิ่มขึ้นผลการทํางาน (Job Performance) จะเพิ่มขึ้นจนถึงจุดสูงสุดของตัวยหูัวกลับ และความเครียด
ที่มากหรือนอยเกินไปมีผลทําใหผลการทํางานต่ําลงดวย  

2.2 ทฤษฎีการตรวจจับสัญญาณ (Signal Detection Theory) เปนทฤษฎทีี่วาดวย
การตอบสนอง เมื่อรางกายไดรับสัญญาณกระตุนจากสิ่งคุกคามจะมกีารตอบสนองทั้งรางกายและ
จิตใจ กอใหเกดิผลตอสุขภาพเกิดความเจบ็ปวยไดทั้งรางกายและจิตใจ  

ผลของความเครียดตอสุขภาพ  
วีระ ไชยศรีสุข (2533) กลาววา เนื่องจากรางกายและจติใจมีการทํางานประสานกนั จึงไม

สามารถแยกออกจากกันไดอยางอิสระ ดังนั้นเรื่องของความเครียดทีเ่กดิขึ้นจึงมีผลตอการปรับตัวท้ัง
ทางรางกายและจิตใจ ซ่ึงมีผลตอสุขภาพจิต  

1.) ตัวเรงใหเกิดความเครียดมีผลตอรางกาย เชน มีการเคลื่อนไหวและการใชพลังงานเพื่อ
รักษาสมดุล ตัวเรงนี้อาจจะเกิดกับรางกาย เปนตนวาอุณหภูมิของอากาศ มีเชื้อโรคเขาสูรางกาย หรือ
อาจจะเกิดทางดาน  

2.) อารมณ เชนความกลวั ความโกรธ ความเกลยีด ความผิดหวังฯลฯ เวลาที่เกิดอาจเกดิ
ทันทีทันใด หรือคอยเปนคอยไปทีละเล็กทลีะนอย  



3.) ความเครียดที่เกดิขึ้นอาจจะเปนปฏิกิริยาตอบโตตอตัวเรงเฉพาะที่หรือกระจายทั่วไป 
ตัวเรงทางกายภาพ เชน อุณหภูมิรอน-เยน็ อาจจะมีผลตอทางสรีรวิทยา อากาศที่รอนมากๆทําให
มนุษยรูสึกหงดุหงิด เกิดโทสจริต โมโหงาย เชนเดยีวกนั ตัวเรงความเครียดทางอารมณก็จะมีผลตอ
ทางสรีรวิทยาดวย  

4.) การปรับตวัจะเกิดขึน้ทางสรีรวิทยาหรอืทางจิตใจหรืออาจจะเกิดขึน้พรอมกันทั้งสอง
ทาง  

5.) ความผิดปกติในรางกายแตเพยีงเล็กนอย สามารถนําไปสูความผิดปกติของอวัยวะในที่
สําคัญได ถามีความเครียดเกดิขึ้นมาดวย  

6.) เมื่อเกดิความผิดปกติของอวัยวะแลว อาจจะทําใหรางกายไมสามารถจะปรับตัวให
กลับคืนสภาพปกติได ก็อาจจะทําใหตายได เพราะอวัยวะนั้นหยดุทํางาน  

นงลักษณ เทพสวัสดิ์ (2543:124) ไดกลาววา  ความเครยีดกอใหเกดิความกังวล และใน
ระยะยาวจะกอใหเกดิอาการเศรา อาการปวดหวัที่เกิดจากอารมณอันรนุแรง แกสในกระเพาะอาหาร 
ความดันโลหติสูง หัวใจ หอบ อาการตกใจ โรคผิวหนัง โรคไมเกรน หงุดหงิดไมพอใจกับการงาน  

สมิต  อาชวนจิกุล (2547:5) กลาววา ความเครียดเกดิขึ้นไดกับทุกคน มากบาง นอยบาง ตาม
สาเหตุของความเครียดนัน้ๆ แตเมื่อเกดิความเครียดแลวเราจะมีวิธีแกไขอยางไร อยาปลอยใหเปน
เร้ือรัง ซ่ึงทําใหเกิดโรคทางกายขึ้น โรคที่เกิดจากความเครียดนานๆนัน้ มีดังตอไปนี ้ 

1.)โรคแผลในกระเพาะอาหารและลําไส เนือ่งจากคนเรามคีวามเครียด รางกายจะหลั่ง
แอดดินาลีนออกมา สารตัวนี้จะไปกระตุนใหผนังลําไสขับกรดออกมามากกวาปกติ ซ่ึงเปนสาเหตุ
ของโรคกระเพาะอาหารและลําไส  

2.)โรคขาดสารอาหาร คนที่มีความเครียด มักจะรับประทานอาหารไมได ไมอยากอาหาร 
นอกจากนี้ความเครียดจะไปกระตุนตอมไทรอยดใหทํางานผิดปกติและจะสลายอาหารทั้งโปรตีน 
ไขมัน วิตามินและสารอาหารอื่นๆออกมามากกวาปกต ิถารางกายทดแทนใหไมทันก็จะเกิดภาวะ
ขาดอาหารได  

3.)โรคอวน บางคนเมื่อเกิดภาวะเครยีดจะหาทางคลายเครียดโดยการรับประทานอาหาร 
เพื่อแกปญหาและขจัดความเครียด แตผลที่ตามมาก็คือโรคอวน ผลจากโรคอวนอาจจะทําใหเปน
โรคเบาหวาน ความดันโลหติสูง โรคหัวใจและโรคมะเร็งได  

4.)โรคความดนัโลหิตสูง ความเครียดที่เนื่องมาจากความวิตกกังวลและความโกรธจะทําให
หัวใจเตนเร็ว เมื่อมีอาการบอยๆก็สงผลใหเกิดความดันโลหิตสูงได  

5.)โรคติดเชื้ออ่ืนๆ ความเครียดที่อยูในรางกายของเรานานๆ จะมีผลกระทบตอ
กระบวนการทางเคมีในรางกาย ทําใหภูมิคุมกันในรางกายลดลง เนื่องจากความเครียดไปบั่นทอน



ความสามารถของรางกายในการบํารุงและซอมแซมตัวเองรวมทั้งการทํางานของตอมน้ําเหลือง
ผิดปกติไปดวย เนื่องจากความเครียดจะไปยับยั้งการสังเคราะหและการแบงเซลลในตอมน้ําเหลือง 
จึงทําใหรางกายมีภูมิตานทานโรคต่ําลงไปกวาปกต ิ 

6.)โรคตอมไทรอยดเปนพษิ จากการศึกษาพบวา ความเครียดเปนสาเหตุสําคัญของโรคนี้ได
เหมือนกนั  

7.)โรคกรดไขมันในเสนเลือดสูง กรดไขมันในเสนเลือดเปนสารที่รางกายสรางขึ้น เมื่อ
รางกายเกดิความเครียดกจ็ะขับสารตัวนี้ออกมาเพื่อใหรางกายไดใชในการตอสูกับปญหาที่เผชิญอยู 
และกรดไขมันนี้จะลดระดบัลงปกติเมื่อรางกายคลายความเครียด แตถาความเครียดยังอยูในรางกาย
นานๆกรดไขมันนี้ก็จะพอกพูนอยูในเสนเลือด ซ่ึงจะใหเกิดภาวะความดันโลหิตสูงได เนื่องจากการ
ไหลเวยีนของโลหิตไมสะดวก  
ผลกระทบของความเครียดตอรางกาย  

อาการที่แสดงวาบุคคลมีความเครียดเกดิขึน้ ไดแก 
 1. ปสสาวะบอย  
 2. นอนไมหลับ  
 3. ไมสามารถควบคุมการรับประทานอาหารได  
 4. เบื่ออาหาร  
 5. ถายทอง  
 6. หัวใจเตนแรง  
 7. รูสึกอึดอัดในหัวใจ  
 8. ความดันโลหิต  
 9. มีอาการเวยีนศีรษะ  
 10. กระวนกระวายใจ  
ทางดานอารมณ คนที่มีความเครียดจะรูสึกวา เขาปะติดปะตออะไรไมคอยจะได จับตนชน

ปลายไมถูก และคับของใจ รูสึกเศราอยางแรง ตัดสินใจไมได ชวยตนเองไมได ทําอะไรไมได รูสึก
รําคาญใจ จุกจกิจูจี ้แยกตัวไมอยากเกี่ยวของสัมพันธกับใคร ไมคอยสนใจกับสิ่งแวดลอมรอบๆ ตัว  

สมิต อาชวนิจกุล (2547:9) กลาวถึงผลกระทบของความเครียดที่มีตอมนุษยดังนี ้
1.) ความเครียดในระดับต่ําๆ จะเพิ่มความสามารถในการทํางานไดสูงยิง่ขึ้น และสราง

ความสุขใจใหกับมนุษยมามากตอมากจากความสําเร็จทีไ่ดรับ  



2.) ความเครียดในระดับปานกลาง อาจมผีลกระทบกระเทือนตอพฤติกรรม และนาํไปสู
การกระทําในลักษณะที่ทําอะไรซ้ําๆบอยๆ ไดแกการกินมากกวาปกต ินอนไมหลับ หรือติดเหลา 
ติดยา เปนตน  

3.) ความเครียดในระดับรุนแรง อาจทําใหพฤติกรรมกาวราวรุนแรงถึงบาดีเดือด หรือ
ซึมเศราถึงกับวิกลจริต ไมรับรูความเปนจริง ไมสามารถควบคุมตนเองได  

4.) ความเครียดในระยะยาวอาจทําใหเกิดโรคทางกายไดหลายโรค และอาจทําใหแกเร็ว
และอายุส้ันไดอีกดวย  

การแกปญหาความเครียด  
ความหมาย 
การแกปญหาความเครียด (Stress Coping) หมายถึง การใชอารมณ ความคิด และพฤติกรรม

ในการตอบสนองตอปญหาหรือส่ิงที่กอใหเกิดความเครยีดและการแกปญหาความเครียดเปน
กระบวนการทีม่ีการเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลาและการประเมินสถานการณนัน้ๆบุคคลจะมี
พฤติกรรมการแกปญหาความเครียดหลายๆวิธีดวยกันเพือ่พยายามระงบัแบงเบาหรือขจัด
ความเครียด หรือส่ิงที่มาคุกคาม อาจจะประกอบดวยพฤตกิรรมที่แสดงออกเปดเผย หรือ พฤติกรรม
ที่แสดงออกภายในก็ได  

แบบแผนของพฤติกรรมการแกปญหาความเครียด  

แบบแผนของพฤติกรรมการแกปญหาความเครียด โดยทัว่ไป แบงออกเปน 2 ทาง คือ  
1. การปรับตัว โดยถือเอาปญหาหรือความเปนจริงเปนเปาหมาย คือรูจักใชความพยายาม

ของตนที่จะยบัยั้ง เปลี่ยนแปลงเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียด การปรับตัวม ี3 แบบ คือ  
1.1 การตอสู และการแสดงความกาวราว มีจุดหมายอยูทีก่ารเปลี่ยนแปลง สถานการณ 

ที่ทําใหเกิดความเครียด ความกาวราวไมใชเปนการทําลายเสมอไป อาจทําใหคนมีความมานะ
พยายามในการสรรสรางสิ่งดีงามขึ้นก็ได  

1.2 การตกใจ และถอยหน ีเปนผลมาจากเมื่อพฤติกรรมทางดานความกาวราวใชไม
ไดผล หรือไมสามารถกําจัดสถานการณทีท่ําใหเกิดความเครียดหมดสิ้นไป  

       1.3 การประนีประนอม และการทดแทนมีจุดมุงหมายเพื่อใหความเครียดลดนอยลง
โดยหาสิ่งอ่ืนมาทดแทน  

2. กลไกการปองกันตนเอง (Defense Mechanism) เมื่อเกดิความเครียด  เปนการทําใจใน
ลักษณะตางๆซึ่งชวยใหคนนั้นมีความสบายใจขึน้ชั่วขณะหนึ่ง เพื่อรักษาสมดุลของชีวิตของตนไว
ในระยะเวลาสั้นกลไกนี้มกัเกดิขึ้นโดยอัตโนมัติ สวนใหญอยูภายใตจิตสํานึกที่พยายามขจัดออก



หรือทําใหนอยลงในเรื่องของความวิตกกังวล ความโกรธ ความริษยา ความผิดหวัง ความเครียด 
ความคับของใจและความกดดันตางๆ  

นงลักษณ เทพสวัสดิ์ (2543: 124) กลาววา  เมื่อคนมีความเครียด ก็มักจะหาวิธีลด
ความเครียดในรูปแบบตางๆ มีทั้งใชวิธีที่ถูกตองและไมถูกตอง  

1. การลดความเครียดในรูปแบบที่ถูกตอง  
1.1 ทางดานรางกาย  

1.1.1 ไมควรทาํงานเกินกําลัง โดยทั่ว ๆ ไปแลว บุคคลไมควรทํางานเกนิ 10  
ช่ัวโมงตอวัน และใน 1 สัปดาห ควรมี 1-2 วัน เพื่อการพักผอนหยอนใจ  

1.1.2 ควรทําในสิ่งตางๆ ในลักษณะที่สบายๆไมเครงเครียด สรางวินัยการ 
ทํางานที่ไมเครงเครียด เชน ฟงเพลงเบาๆ สบายๆ มีงานอดิเรกที่สรางสรรค เดินเลนคุยและ 
เคล่ือนไหวชาควรมีเวลารับประทานอาหารอยางนอยประมาณครึ่งชัว่โมง พยายามเตมิชีวิตดวย 
กิจกรรมที่มีความสุข สนุกสนาน พยายามฝกฝนเทคนิคการพักผอนหยอนใจทุกๆวนั เชนทําโยคะ  
วิปสสนากรรมฐานหรือมีศลิปะการผักผอนหยอนใจดวยวิธีอ่ืนๆที่เหมาะสม  

1.1.3 ไมควรทาํงานหลายอยางในเวลาเดียวกัน ควรทํางานแตละอยางใหเสร็จ 
ส้ินไป จึงคอยรับงานใหมมาทําอีก ถาไมเชนนั้นจะเกิดความเครียดและความกังวลใจ การ
ตั้งเปาหมายในชีวิตกเ็ชนเดยีวกัน อยาตั้งไวสูงจนเปนไปไมได มุงความสนใจไปที่ปจจุบัน อยา
คิดถึง อดีตหรอืกังวลใจสิ่งๆ ที่ไมเปนสาระและยังไมไดเกิดขึ้นมา หรือคิดถึงอนาคตขางหนาที่เรา
ยังไมรูสําหรับบุคคลที่มีปญหานอนไมหลับ อาจตองทํางานกอนเขานอนครึ้งชั่วโมง เพื่อใหใจวาง
จากความกังวลใจนานัปการกอนเขานอน  

1.1.4 ควรมีกิจกรรมสันทนาการอยางสม่ําเสมอ พยายามออกกําลังกลางแจง  
คนจํานวนมากทําตัวเครงเครียดและมเีวลาใหกับงานอดิเรกและสันทนาการเพียงนิดเดียว ซ่ึงใน 
ความเปนจริงแลว งานอดิเรกเปนสิ่งจําเปนทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต เพื่อใหมีความพรอมอยู 
ตลอดเวลา จึงควรออกกําลังกายอยางนอยอาทิตยละ 3 วัน จะเปนการดีมากถาคนมีงานอดิเรกที่เขา 
ชอบรอคอยอยู หลังจากที่เขเลิกจากการงานแลว  

1.2 ดานจิตใจและอารมณ  
1.2.1ใหมองโลกและชีวิตในแงด ียิ้มและตอบสนองอยางรื่นเริงในการ 

พบปะผูคนมนุษย เปนบุคคลที่ตอบสนองการกระทําของอีกบุคคลหนึง่ในทางที่ดีเชนเดียวกนั  
คนจํานวนมากมักจะมีความรูสึกวาตนถูกทอดทิ้งและไมไดเปนสวนหนึ่งของกลุมและสังคม เลยคิด 
ไปวาคนสวนใหญก็คิดและรูสึกเชนนี ้มักลังเลไมทักทายหรือสรางความสําพันธกับผูอ่ืนกอน แต 
ทั้งนี้ก็ตองดแูตละสถานการณใหเหมาะสมดวย  



1.2.2 ไมควรคาดหวังอะไรจากผูอ่ืน รวมทัง้ตัวเราเองใหมากเกินไป คนมี 
สิทธิที่จะหวังอะไรๆ ก็ไดที่เขาตองการจะหวัง แตตองทาํใจใหได ถาหากไมไดอยางที่หวังไวหรือ 
เรามักเรียกวาไปไมถึงดวงดาว คนบางคนแบกรับภาระทั้งหมดไวที่ตวัคนเดยีว เชน แบกรับภาระ 
ครอบครัวไวทีต่ัวคนเดียว หรือที่ทํางานในอาชีพที่ใหบริการผูอ่ืน เชน แพทย นักสังคมสงเคราะหที ่
ใหความชวยเหลือผูมีปญหา บางทีคิดวาจะชวยคนมีปญหาใหไดทั้งหมด แตเมื่อทําไดก็เกิด 
ความเครียดทัง้นี้เพราะคาดหวังในตวัเองมากเกินไป จึงทําใหตนเองตองตกอยูในสภาพกังวลใจ คน 
บางคนก็พยายามทําตนเปนผูสมบูรณแบบทุกอยาง จะใหอะไรผิดพลาดไมได ดังนั้น เมื่อเขา 
ลมเหลวและเปนใหสมบูรณแบบทกุอยางที่เขาคิดไมได เขาก็จะเกดิความเครียดและคับของใจ คน 
บางคนมีความสามารถทําไดดีในบางเรื่อง ก็ตองพยายามทําในสิ่งนั้นใหมากๆ คือ ของสิ่งไหนก็ทาํ 
ส่ิงนั้น เพราะจะทําใหบุคคลรูสึกพอใจที่สุด อะไรก็ตามที่ไมถนัดและทําไมไดด ีก็ทาํเทาที่สามารถ 
ทําได แตอยาไปรูสึกผิดหวังกับมัน ถาหากไมสามารถบรรลุเปาหมายทีไ่ดตั้งไว  

1.2.3 แสดงความรูสึกออกมาอยางเต็มที่และอิสระดวยความแจมใสราเรงิ 
และสรางสรรค อยาแสดงออกในลักษณะกาวราว การลุกขึ้นมาพูดความจริง ตอสูกับสิทธิที่พึงจะได 
จะแตกตางจากการกาวราว เชน การตะโกน ขวางปาขาวของในลักษณะเกรีย้วกราด อยางแรกเปน 
การแสดงออกซึ่งส่ิงที่สรางสรรค และประการหลังเปนการแสดงออกแบบทําลาย เมื่อเห็นอะไรไม 
ถูกตองเสนอแนะและวิพากษวิจารณใหเกดิการเปลี่ยนแปลงในทางที่ด ีหลีกเลี่ยงอยาใหถูกคดโกง  
หรือถูกหลอกลวง เพราะจะทําใหเกิดความชอกช้ําและความเครียดได อยาใหเพื่อนรวมทั้งการงาน 
ทําใหไมเปนตวัของตัวเอง ยนืหยดัและตอสูกับสิทธิที่พึงได โดยลุกขึ้นมาเรียกรองใหคนไดรับฟง 
เสียง เมื่อรูวาถูกเอารัดเอาเปรยีบและไมไดรับความยุติธรรม ควรหาทางแกปญหาเสยีเดี๋ยวนั้น อยา 
นําปญหากลับไปบานนอนเกยหนาผาก คิดกังวลใจและเจ็บช้ําอยูเพยีงผูเดียว  

 1.2.4 เมื่อมีปญหาและเกิดความเครียดความกังวลใจ จงพูดปญหาออกไปใหคนที ่
ไววางใจไดรับฟง การไดพดูปญหาออกไปจะชวยลดความเครียดได ชวยทําใหเห็นปญหาชัดเจน 
ยิ่งขึ้น รวมทั้งจะทําใหเห็นลูทางในการแกปญหาไดดีขึน้ ถาหากไมสามารถหาใครที่จะไววางใจพดู 
ระบายใหรับฟงปญหาได ก็ไปหาที่สงบๆสักแหงพูดกับตวัเองออกมาใหดังๆ แลวใชสติไตรตรองดู 
วาปญหานัน้ๆเกิดขึ้นไดอยางไรและจะแสวงหาแนวทางในการแกปญหาใหหลุดเปนเปราะๆไปได 
อยางไร อะไรควรแกไขกอนและอะไรควรแกไขทีหลัง ขอดีขอเสียของแตละวิธีและดําเนินการ 
แกไขอยางเปนระบบโดยเลือกทางออกทีด่ีที่สุด  

1.2.5 เมื่อมีความโกรธ ก็จงหาทางจัดการกับความโกรธอยางนุมนวลและอยางม ี
ประสิทธิภาพ ถาพบวาตนเองมีอารมณโกรธอยู ความโกรธอาจทําใหคนรูสึกวามีอํานาจหรือตัวเอง  



ถูกตอง แตโดยทั่วไปแลวนั้นคือพฤติกรรมของคนที่ขาดสติปญญาและบุคคลเหลานี้มักจะรูเสียใจ
ในภายหลัง ซ่ึงอาจสายเกนิกวาทีจ่ะแกไขใหสถานการณกลับคืนดังเดิมได ถาเกิดอารมณโกรธจึง
ควร ยับยั้งตั้งสติใหมั่นไวกอนอยาตอบโต การหยุดและไมไดตอบโตทันทีทันใด ไมใชสัญญาณของ
คนออนแอ หรือพายแพแตอยางใด แตกลับเปนการแสดงใหเห็นถึงการรูจักการบังคับตนเอง และ
การมีวินยั ในขณะเดยีวกนัก็ชวยใหหลีกจากสถานการณนั้นๆมาได แตถาบังคบัตนเองเชนวานี้
ไมได ก็อาจจะตองหาทางระบายออกทางกายดวยการใชพลังงานที่มีอยูในทางที่ถูกตอง  

1.2.6 ตองแกไขสิ่งที่ทําใหเกดิความเบื่อหนายและไมมีความสุข เชน รูสึกไมสนุก 
กับการทํางาน อยาเพิ่งทิ้งงานเดิม ทําตอไปจนกวาจะหางานใหมทีด่ีกวาได บางครั้งบุคคลนั้นๆก็ 
อาจขาดคุณสมบัติ หรือขาดความสามารถ หรือมีขอบกพรองอยูดวย จึงยังคงหางานใหมที่ดีกวา 
ไมได ก็ตองพอใจกับงานทีท่ําอยูและพยายามทําใหดีทีสุ่ด ใหรูสึกสนุกกับงาน โดยแสวงหาวิธีการ 
ตางๆที่จะทําใหงานที่ทําอยูสนุกมากขึ้น ขณะเดียวกนักห็าทางที่จะศึกษาตอหรือเขาอบรมหลักสูตร 
ตางๆ เพราะจะทําใหมีคุณวฒุิเพิ่มขึ้น และโอกาสกาวหนาตอไป ทําใหรูสึกมีคุณคามีประโยชน 
ไดรับการยกยองจากผูรวมงาน อันเปนทางหนึ่งที่จะทําใหมีความสุขได  

1.2.7 เมื่อมีปญหาตองแกไขใหหมดไปอยาคั่งคาง เราตองจัดการกับปญหาไมใช 
ปญหานั้นรุมเรา วิธีที่ดีที่สุด คือทําในสิ่งที่ตรงขามกับความรูสึกของเรา เชนถารูสึกกลัว อยากหลีก 
หนีสถานการณนั้นๆกเ็ปลี่ยนเปนกลาเผชญิหนากับมัน บังคับตนใหมสีติอารมณใหมีเหตุผล รับฟง 
ผูอ่ืนบาง  

1.2.8 ตองพยายามเอาชนะความกลัว ความรูสึกกลัวที่มากเกินเหตุจะปรากฏ 
ออกมาทางกาย เชน ริมฝปากแหง ออนเพลีย กลัวเปนลม วิงเวยีนศีรษะ ถาเกิดความกลัวผิดปกต ิ
มากเชนนี้ตองหายใจลึกๆ แลวคอยๆปลอยลมหายใจออกมาอยางชาๆทําใจใหสบาย แลวคิดวา “ไม 
มีอะไรนากลวัและเราไมกลัวแลว” หยุดนิ่งๆสักระยะเคลือ่นไหวอยางชาๆเปนการผอนคลายได  

2. การลดความเครียดในรูปแบบที่ไมถูกตอง ไดแก การใชกลไกปองกันทางจิตในรปูแบบ
ตางๆดังตอไปนี้คือ  

             2.1 การปฏิเสธ (Denial) วิธีนี้บุคคลใชปฏิเสธวาส่ิงนั้นสิ่งนี้เกดิขึ้นกับตน เชน เมื่อ 
บุคคลที่รักตายจากไป เขาตองประสบกบัความเครียดอยางกะทนัหนั โดยเฉพาะอยางยิ่งถาหากเขา
ไมไดเตรยีมใจมากอนวาเหตุการณนัน้ฯ จะเกิดขึน้กบัตนเมื่อมันไดเกิดขึน้กับเขาแลว เขากต็อง
ปรับตัวปรับใจกับมันใหได บางครั้งการสูญเสียนั้นมีมากเสียจนเขาแสวงหาวิธีงายๆ จัดการกับมัน
ดวยการปฏิเสธ ในระดับหนึ่งเขาอาจยอมรับได แตในใจลึกๆเขาก็แกลงทําเปนวามันไมไดเกิด
ขึ้นกับเขา ความเศรา และความทุกขทรมานที่ตองแสดงออกมา เขาก็จะเก็บไวไมใหแสดงออกมาให
คนรอบๆ ขางไดเหน็และในเวลาเดยีวกันคนรอบๆขางก็จะนิยมชมชืน่วา เขามีความกลาหาญมีความ



แข็งแรงสามารถเผชิญกับภาวะวิกฤติที่เกิดขึ้นนั้น ๆ ได อยางไรก็ตามไมนานนกั เรามักพบวาอาการ
เศราและความทุกขความขมขื่นที่ไดเก็บไวจะแสดงออกในรูปของความเจ็บปวยทางจติ ดังนั้นการ
ใชกลไกทางจติดวยการปฏิเสธนี้ในตอนแรกๆ ก็มีประโยชน เพราะจะชวยใหผูสูญเสียมีเวลาทีจ่ะ
สรางพลัง สรางความเขมแขง็อีกครั้งหนึ่ง การปฏิเสธจะมีประโยชนในบางครั้งในแงของเวลา คือ 
ใหเวลาเปนเครื่องรักษาใจ นั้นกห็มายความวาใหคนพอมีเวลาที่จะคุนเคยกับความทกุขและคิดหาวธีิ
ที่จะปรับใจกบัมันใหได แตถาปฏิเสธโดยสินเชิงเปนสิ่งที่ไมถูกตอง บุคคลจึงตองยอมรับสภาพแหง
ความเปนจริง จะหลีกเลี่ยงหนีไปไมไดและไมควรทํา  

2.2 การหาเหตผุลมาลบลาง (Rationalization) นี้คือความพยายามอกีอยางหนึ่งที่
บุคคลนํามาใชเพื่อหลีกหนีความเครียด หรือแกไขความเครียดที่เกดิขึ้นกับเขาบุคคลจะหาเหตุผลมา
อางอิงสนับสนุนพฤติกรรมของเขา เชน เมื่อเขาทําขอสอบไมไดด ีเขาก็จะใหเหตุผลวา เพราะเขายงั
ไมไดพยายามศึกษายางดีที่สุด เปนตน  

2.3 การตําหนติิเตียน (Blaming) บุคคลหลีกหนีความเครยีดดวยการตําหนิผูอ่ืน 
เชน ความเครียดที่เกิดจากการจราจรติดขัด แทนทีจ่ะโทษตนเองวาออกจากบานสาย แตกลับตําหนิ
รัฐบาลวาไมแกปญหาการจราจรอยางจริงจัง บุคคลเหลานี้จะตําหนิตเิตยีนสังคม สภาวะเศรษฐกจิ
และสังคมโดยทั่วไปวาเปนตนเหตุปญหาโดยไมดูที่ตนเองการที่บุคคลแกไขปญหาความเครียดดวย
การโยนความผิด ติเตียนผูอ่ืนโดยไมคดิแกไขที่ตนเอง จึงไมเปนการยุติธรรมและไมชวยใหเขา
แกไขปญหาได  

2.4 การหลบหนี (Escape) นี่ก็เปนอีกวิธีหนึ่งที่คนใชแกปญหาความเครียดที่
เกิดขึ้น เมื่อมีความเครียดคนจะหลบหนีความทุกข ความไมพึงพอใจไปอยูในที่เงยีบๆ เชน ภูเขา   
วัด หรือบางคนก็หลบหนีความทกุขดวยการดื่มเหลา ใชยาเสพติด บางคนก็ไปรวมกจิกรรมศาสนา 
สันทนาการตางๆ บางคนก็หนัไปหาอบายมุขชนิดตางๆ บางคนก็นอน หรือมั่วเร่ืองกามารมณเสีย
จนไมมีเวลานกึถึงปญหาที่เกิดขึ้นกับเขา คนมักจินตนาการเอาเองวาเขามีสถานที่สวนตวัที่ซ่ึงเขา
สามารถหลบหนีโลกแหงความวุนวายทั้งหลายได คนใชการหลบหนีเปนทางออกในการหลีกเลีย่ง
หนีโลกแหงความวุนวายและความยากลําบากที่ตองเผชิญอยู โดยแสดงออกในรูปของอาการเหนือ่ย
ลา อาการเหนือ่ยลาจึงเปนตวัอยางทีแ่สดงใหเห็นวาบุคคลที่อยูในสิ่งแวดลอมที่เปนทกุข พยายาม
หลบหนีสภาพแวดลอมนั้นๆ  

2.5 พูดวกไปวนมา (Talking in Circle) คนมักจะพูดเกี่ยวกับปญหาและ
ความเครียดทีเ่กิดขึ้นกับตนใหผูอ่ืนไดรับฟง ซ่ึงเปนทางออกที่ดีและสามารถแบงเบาปญหาออกไป
ได แตอยางไรก็ตามถาพูดมากเกินไป โดยไมแสวงหาแนวทางแกไข แมจะมีผูเสนอแนะอยาง
ถูกตองแลวก็ตามก็ถือวาผิดปกติได บางคนพูดแลวพูดอีก แตไมเคยคิดแกไข มักจะมีแนวทาง       



อยูแลว ลักษณะเซนนี้เปนการเรียกรองความสนใจมากกวาการแสวงหาแนวทางแกไขอยางจริงจัง 
จึงเปนอันตราย  

สมิต  อาชวนจิกุล (2547:10) กลาวถึงวิธีการปองกันและแกไขไมใหเกดิความเครียด ดังนี ้ 
1.  เร่ืองอาหาร อาหารจะใหทั้งคุณและโทษตอรางกาย เราจึงเลือกอาหารที่ดีมี 

ประโยชนแกรางกาย หลีกเลี่ยงอาหารที่ใหโทษแกรางกายอาหารที่เพิ่มความเครียดใหแกรางกาย
ไดแก อาหารที่มีแคลอรี่สูง เครื่องดื่ม ประเภทแอลกอฮอล น้ําชากาแฟ และเครื่องดื่มที่มีสวนผสม
คาเฟอีน อาหารขยะ และอาหารจานดวน เหลานีห้ากรบัประทานเปนประจํานอกจากจะทําใหเกดิ
โรคอวน เนื่องจากไดรับแตแคลอรี่ลวนๆ แลวเกลือในอาหารกเ็ปนตัวชวยในการเพิ่มความดัน
โลหิต สารกันบูดในอาหารจะทําใหรางกายออนแอและติดเชื้อไดงายขึ้น เปนตน ดังนั้นจึงตอง
หลีกเลี่ยงอาหารเหลานี ้ หรือรับประทานไดเปนครั้งคราวเทานั้นทางที่ดี ควรหนัมารับประทาน
อาหารแนวธรรมชาติที่ใหความสมดุลแกรางกายจะดกีวา คืออาหารหลัก 5 หมู ประกอบดวย เมล็ด
ขาว นม ผลไม เนื้อไก ปลา หรืออาหารที่มีโปรตีนสูงชนิดอื่นๆ นอกจากนั้นในการรับประทาน
อาหารในแตละมื้อ ตองรับประทานอาหารใหพอเหมาะกับความตองการของรางกาย ไมมากหรือ
นอยจนเกินไป โดยเฉพาะมื้อเย็นหากรับประทานมากเกินไปทําใหอึดอัด จุกแนน นอนไมหลับ และ
จะเกิดอาการเครียดได  

2.  การออกกําลังกาย ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา จะทําใหรางกายมีความ 
กระปรี้กระเปรา นอนหลับสนิท และเพิ่มภูมิตานทานในตนเอง ลดน้าํหนักสวนเกนิ ระบบขับถายดี 
ทองไมผูก ชวยการขับถายของเสียออกจากรางกาย ผอนคลายความเครียด ชวยกระตุนระบบ
ไหลเวยีนโลหติ และทําใหจติใจเบกิบาน ปกติรางกายของคนเราถูกสรางไวใหเคล่ือนไหว ถาขาด
ไปก็จะเครียด แตถาไดเคล่ือนไหวอยางสม่าํเสมอและเต็มพลังงาน รางกายจะทาํงานราบรื่น และให
ความรูสึกที่ด ีเปนเพราะกลามเนื้อไดยืดหดตัว เหงื่อและของเสียถูกขับออกไปหวัใจและปอดทํางาน
ดีขึ้น แคลอรี่ถูกเผาผลาญเปนพลังงานจนหมด ไมสะสมไวเปนไขมัน ทําใหไมอวน ถาขาดการออก
กําลังกายเมื่อไร รางกายจะเครียด เพราะอวัยวะตางๆ ไมไดเคล่ือนไหว ตอมตางๆ ขาดการกระตุน 
คนสามารถออกกําลังกายไดทุกวัน และสามารถออกกําลังกายไดแบบตามความชอบ ความถนดั 
และตามกําลังความสามรถของแตละคน และเหมาะสมกับสภาพรางกาย รวมทั้งตองไมหักโหม
จนเกนิไป การออกกําลังกายทําไดหลายแบบ ไดแก การเดินเร็วๆ วิ่งเหยาะๆ วายน้ํา เทนนิส 
แบดมินตนั วอลเลยบอลโบวล่ิงหรือกอลฟ ฯลฯ โดยที่เราควรจะออกกําลังกายอยางนอยวนัละ 10- 
15 นาที หรือนานกวานั้นกย็ิ่งด ีจะทําใหไมเครียด และจติใจจะเบิกบานอยูเสมอ  

 
 



3. การพักผอนนอนหลับใหเพียงพอ เนื่องจากตลอดสัปดาหตองทํางานหนัก เมื่อมี 
วันหยุดอาจเปนวันสุดสัปดาห วันหยุดเนื่องในวนัสําคัญตางๆ หรือวันลาพักผอนประจําป ควรจะได
มีการพักผอนจริงๆ ไมใชหอบงานมาทําที่บาน ควรจะไดพกัผอนประจําป ควรจะไดพกัผอนกบั
ครอบครัว อาจจะไปเที่ยวตามชายทะเล หรือไปเที่ยวทีไ่หนกไ็ดที่ไดสัมผัสกับบรรยากาศธรรมชาติ
เปนการเพิ่มพลังใหชีวิต บางคนมีเวลามาก ควรจะสํารวจดวูาตนเองชอบอะไร หรือมีความสนใจ
เร่ืองอะไรที่ทาํใหเรามีความสุข และจะไมทําใหคนอื่นเดอืดเชนการปลกูตน กลวยไม หรือการเลี้ยง
สัตว พวกสนุขั แมว นกฯลฯ ซ่ึงจะเปนการชวยพัฒนาสมองขางขวา และชวยใหเราไมเครียด จิตใจก็
จะสงบนอกจากนั้นคนเราตองพักผอนโดยการนอนหลับ ซ่ึงเปนการพกัผอนที่ดีที่สุด โดยตองนอน
หลับใหเพยีงพอกับความตองการของรางกาย คนเราเมื่อนอนไมหลับ รางกายกจ็ะไมไดรับการ
พักผอนที่เพยีงพอ หลังตื่นนอนจะมีอาการหงุดหงิด หรือมีอาการเครียดได แตถานอนหลับสนิทเมือ่
ตื่นนอนรางกายก็จะดูสดชืน่กระปรี้กระเปลาไมงัวเงีย สมองแจมใส ไมรูสึกออนเพลีย บางคนอาจ
ไมจําเปนตองใชช่ัวโมงการนอนถึง 8 ช่ัวโมงก็ได การที่เรานอนไมหลับจะตองมีสาเหตุจากบาง 
ส่ิงบางอยาง ซ่ึงตองวิเคราะหสาเหตุ แลวแกไข  

4. รูจักควบคุมจิตใจตนเอง คนเรายอมมีปญหาดวยกนัทั้งนั้น เพียงแตวาเรา 
สามารถควบคุมจิตใจและมีสติแกปญหานั้นหรือไม ซ่ึงมีวธีิการดังตอไปนี้ คือ  
  4.1 เปนตัวของตัวเอง ไมเปรียบเทียบตวัเองกับบุคคลอื่น การที่คนเราคิดวา
ตนเองไมเกง ไมด ีไมรวยเหมือนคนอื่นนัน้ เปนสิ่งไมถูกตอง จะทําใหรูสึกวา ตนเองไมมีคุณคา 
กลายเปนปมดอยในใจไมมีความสุข ไมสบายใจ จงคิดอยูเสมอวา คนเราแตกตางกันไป ทุกคนยอม
ไมเหมือนกันทุกอยาง ทําปจจุบันที่เปนตวัเราใหดีที่สุด  
  4.2 มองโลกในแงดีเสมอ การมองโลกในแงดีทําใหเราสบายใจ ไมกังวล แต
ในทางตรงกนัขาม ถาเรามองโลกในแงราย จิตใจมีแตความกังวลกลัดกลุม โลกนี้ไมนาอยูบั่นทอน
จิตใจใหทอแท ทําใหไมมีความสุขในการดํารงชีวิต  

 4.3 รูจักใหอภยั เนื่องจากคนเรามีโอกาสทําอะไรผิดพลาดได แมแตเราเองก็ 
ตาม เราก็ควรใหอภยัแกตวัเราเองและผูอ่ืน ไมเก็บเอามาไวในใจ  
 4.4 มีมนุษยสัมพันธด ีคนเราอยูในโลกคนเดียวไมได ตองอยูรวมกับผูอ่ืน รูจัก
การคบคาสมาคม ไมแยกตัวอยูตามลําพัง ปรับตัวใหเขากับผูอ่ืน  

 4.5 รูจักเปนคนมีอารมณขัน คนเราถายิ้มไดและหัวเราะออกมาจะชวยใหจิตใจ 
สดชื่น มีความสุขสบายใจ  

5. รูจักปลอยวาง  การปลอยวางเปนหนทางลดความเครียดไดทางหนึ่ง ชีวิต 
คนเรามีสุขมีทุกข มีการอยูรวมกัน มีการพลัดพรากเปนธรรมดา ถาเราปรับตัวใหเขากบัสังคมของ 



ชีวิตไดเรา จะเปนสุข แตถาขืนสูเราจะเปนทุกข สวนใหญความเครียดเกิดจากการที่เราเคี่ยวเข็ญเอา 
กับชีวิตวาจะตองเปนอยางนัน้เปนอยางนี ้มากกวาจะเกีย่วของสัมพันธกับมันอยางงายๆตามสภาพ 
ความเปนจริง เราปลอยวางเรื่องที่เราคิดวาไมสําคัญในชีวิตลงเสียบาง เราก็จะมีความสุข  
   6. หลีกเลี่ยงการแขงขันที่ไมจําเปน ในชีวิตคนเรานั้นเต็มไปดวยสถานการณของ
การแขงขันทีห่ลีกเลี่ยงไมไดมากมาย การหมกมุนหรือมุงที่จะเอาชนะในทุกแงทุกมมุของชีวิต ยอม
กอใหเกิดความตึงเครียด และความวิตกกังวล ซ่ึงทําใหคนเราเกิดความกาวราวโดยไมจําเปน  

7. เรียนรูการผอนคลายที่มีระบบและไมอาศัยยา เชนการทําสมาธิ โยคะ และการ 
ฝกผอนคลายโดยใชจิตนาการ เปนตน ซ่ึงอาจเรียนรูไดจากนักจิตวิทยาบําบัดที่มีประสบการณ  

8. จงรูจักระบายปญหาใหคนอื่นรับรู อาทิ ปรึกษาเพื่อนสนิท นักจิตบาํบัด ญาติ 
ผูใหญที่เราวางใจได เปนตนการระบายสิ่งที่เก็บกดในใจใหผูอ่ืนรับฟงอยางเขาใจ และมีความเห็น 
อกเห็นใจนับวาเปนการชวยคลายความตึงเครียดลงไดมาก  

9. เรียนรูการวางแผนการทํางาน การขาดการวางแผนในการทํางานจะนํามาซึ่ง 
ความเครียด ทําใหเกิดความสับสนและหลงลืมงาย ใหวางแผนงานใหรัดกุมและเปนไปได แลว 
ทํางานตามแผนทีละขั้นจนกวางานจะเสร็จ  

10. จงใชเวลาในการบันเทิงหรือทองเที่ยว คนที่มุงทํางานหรือเรียนจนเครงเครียด  
ตองแสวงหาเวลาสําหรับพกัผอน เชน อาจจะดูภาพยนตรที่เราชอบ ฟงเพลง เที่ยวสถานที่ที่มี 
ทัศนียภาพงดงาม ฯลฯ  

11. จงทํางานดวยความสนกุสนาน  คนทีท่ํางานดวยความสนุกสนาน และรักการ 
ทํางาน ก็จะเครียดนอยกวา คนที่เบื่อหนายงาน รังเกียจงาน หากเหนด็เหนื่อยจากการทํางานก็จะ 
หยุดพักเปนระยะเพื่อใหรางกายไดพักและกลับมาทํางานไดปกต ิ 

12. อยากังวลถึงอดีตและอนาคต คนเรามกัเครียดจากการคิดถึงความผิดพลาดใน 
อดีตและกังวลวาอนาคตจะลําบากและเดือดรอน คนที่หมกมุนตอความเสียหายหรือขอผิดพลาดใน 
อดีตและ วิตกกังวลกับอนาคตจะเครียดมากกวาคนที่รูจกัมีชีวิตแตละวันใหมีความสุข หรือทํา 
ปจจุบันใหด ีใหอยูกับปจจุบนั  

13. ใช “พลังแฝง” ที่ทุกคนมีอยูในชวีิตประจําวัน คือใชจติใตสํานึกที่จะคิดถึงส่ิงที่ 
ดีๆ คิดจะทําส่ิงที่ดีชีวิตก็จะมีความสุข  
การจัดการกับความเครียด 
   การจัดการกับความเครียด  เปนวิธีการควบคุมสถานการณที่ไมสมดุลของความ
ตองการ ความสามารถ และทรัพยากร  คนสวนใหญเห็นวา ความเครยีดเปนสิ่งเลวราย   แตถารูจัก



วิธีการจัดการกับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ    จะชวยเพิ่มพลังในการปฏิบัติงาน และการ
พัฒนาตนเอง  ทั้งนี้ มีนักวิชาการไดนําเสนอวิธีการการจดัการกับความเครียดไว  ดังนี้   
 นิมิต  ศัลยา (2533 : 17)  ไดนําเสนอพรอมอธิบาย  การจัดการกับความเครียดดวย
การผอนคลายกลามเนื้อวา ส่ิงมีชีวิตตองเคลื่อนไหว ถามนุษยตองอยูในทีแ่หงใดแหงหนึ่งเปน
เวลานานๆ จะรูสึกเจ็บปวดและเมื่อยลาทัง้ทางรางกายและอารมณความรูสึกการเคลื่อนไหวรางกาย
เปนผลดีตอกลามเนื้อคนเราอยางยิ่งเพราะ ทําใหการหมนุเวยีนของกระแสโลหิตดีขึน้  นอกจากนีย้ัง
มีผลในแงการพักผอนรางกายอีกดวย  กลามเนื้อของมนุษยจะทํางานเปนคู เมื่อเราเคลื่อนไหว
รางกาย กลามเนื้อสวนหนึ่งจะตองเกร็งตัวแตกลามเนื้ออีกสวนหนึ่งกจ็ะคลายตัวลง ในขณะเดยีวกนั
เปนการพักตามธรรมชาติ   การเคลื่อนไหวรางกายจึงไมมีอะไรสูญเปลา ธรรมชาติไดจัดการให
กลามเนื้อทํางานและพกัผอนสลับกันอยางตอเนื่องเปนลูกโซ 
 มนูญ   ตนะวฒันา  (2539 : 162)  กลาวไววา  วิธีการจัดการกับความเครียด (How to 
deal with your tensions)  มีดงันี้ 

 1.  พูดออกมา 
  2.  หนีไปชัว่ขณะ 
 3.  ขจัดความโกรธ 
 4.  ยอมแพบางบางโอกาส 
 5.  ทําบางสิ่งเพื่อคนอื่น 
 6. จับส่ิงหนึ่งในเวลาเดยีว 
 7.  หลีกหนใีหพนจากอํานาจของยอดมนุษย 
 8.  ยอมรับคําวพิากษวิจารณ 
 9.  ยอมใหเพื่อนรวมงานคัดคานได 
       10. ทําตัวใหเปนประโยชน 
       11. จัดตารางการพักผอน 

  เสริมศักดิ์ วศิาลาภรณ (2539) ไดเสนอวิธีการวินจิฉยั และการทําความเขาใจกับ
ความเครียด  11  ขั้นตอน  ดังนี้ 
 ขั้นที่  1  อารมณและความเครียด เปนขั้นแรกของการจัดการกับความเครียด
โดยการประเมินเพื่อระบภุาวะทางอารมณของบุคคลวามีระดับความเครียดในระดับใด 
 ขั้นที่  2  การประเมินจดุออนที่ทําใหเกิดความเครียด  เปนการพัฒนาภูมิ
ตานทานตอความเครียดของบุคคลโดยใหความสนใจสขุภาพของตนเองโดยการสรางภูมิตานทาน



ความเครียด จากสภาพการณตาง ๆ  เชน  การลดการดื่มของเมา   การออกกําลังกาย การเลนกฬีา 
การวิ่ง เปนตน 
 ขั้นที่  3  เขาใจความเครียด   สํารวจภาวะของความไมสมดุล ระหวาง 
ความสามารถกับความตองการ เมื่อมีความไมสมดุลเกิดขึน้ไดแก ความเครียดทางรางกาย และทาง
จิตวิทยาก็จะเกิดขึ้นตามมา 
 ขั้นที่  4  การวนิิจฉัยสาเหตุของความเครียด    ความเครียดที่เกิดขึ้นไมไดเกิด
จากการทํางานเทานั้น  แตจะแผกระจายไปในทุกแหงของวิถีชีวิต    เมื่อมีความเครียดเกิดขึ้น 
รางกายกจ็ะสรางกลไกในการปองกันตนเอง  จึงควรหาสาเหตุของความเครียดที่เกดิขึ้น 
 ขั้นที่  5  การประเมินระดับของการเปลี่ยนแปลงในชวีิตจากการเปลี่ยนแปลง
ทางเทคโนโลยีอยางรวดเร็ว   ทําใหเกิดความรูสึกที่ไมแนนอนและไมมั่นคงปลอดภยั  เพื่อที่จะ
รับมือกับการเปลี่ยนแปลงเหลานี้   จําเปนตองฝกอบรมใหม เรียนรูวิธีการทํางานอยางใหม หรือ
ปรับวิธีการทํางานใหม 
 ขั้นที่  6  การรูจักสัญญาณเตอืนวามีความเครียดมากเกินไป     การที่จะทํางาน
ใหมีประสิทธภิาพ   จําเปนตองระวังเกี่ยวกบัความกดดันที่เพิ่มขึ้น และรูจักอาการที่เกดิจากความ
กดดันตาง ๆ จะตองรูจักอาการระวังตอสัญญาณเตือนวามคีวามเครียดมากเกินไป      บางคนมี
ปญหามากจนไมสามารถรูถึงสัญญาณเตือน และไมไดเตรียมพรอม ที่จะเผชิญกับผลของการมี
ความเครียดมากเกินไป 
 ขั้นที่  7  การใชดุลพินิจและพัฒนาการตั้งเปาหมายในอนาคต    เมื่อวนิิจฉัย 
และทําความเขาใจกับความเครียดแลวควรใชเวลาในการวิเคราะหขอมูลประเมินความตองการใน
ชีวิต ขณะเดยีวกัน ควรประเมินความสามารถของตัวเรา และทําใหสามารถประเมินระดับ
ความเครียดได  นอกจากนัน้ควรจะมองไปในอนาคตเพือ่ดูวาจะนําวิธีจัดการกับความเครียดไปใช
กับอะไรไดบาง 
 ขั้นที่  8  ระดับความเครียดที่เหมาะสม  ความเครียดบางครั้งก็มีประโยชน 
ดังนั้นวิธีการที่สําคัญวิธีหนึง่ในการจดัการกับความเครยีด คือ  การลดความกดดนั และปฏิบัตงิาน
ใหดีที่สุด   มปีจจัยสําคัญ 2 อยางที่มีอิทธพิลตอความเครียด ประการแรก คือ ระดบัความสามารถ
ของตัวเรา และประการที่สอง  คือ ระดับความทาทายของสถานการณตอความเครียด ซ่ึงมีอยูภายใต
อิทธิพลของความเชื่อมั่นในตนเอง  ระดับความเครียดทีเ่หมาะสม  จึงเปนการรักษาระดับของความ
ผูกพันตอสถานการณกับระดับที่สามารถควบคุมสถานการณใหอยูในระดับที่สมดุล 



 ขั้นที่  9   การรับรูยุทธศาสตรที่มีประสิทธิภาพต่ําในการคลายเครียด     บางคน
มีความทุกขทรมานจากการมีความเครียดมากเกินไป เพราะ ใชยุทธศาสตรในการรับมือกับ
ความเครียดทีไ่มมีประสิทธิภาพ 
 ขั้นที่  10  ยุทธศาสตรในการคลายเครียดหรือรักษาความไมสมดุล  มี
ยุทธศาสตรหลายอยางที่ใชในการจัดการกบัความเครียด  การที่จะเลือกใชยุทธศาสตรใดนั้นขึน้อยู
กับการวนิิจฉัยความเครียดของตัวเรา แลวจึงเลือกยุทธศาสตรที่เหมาะกับตัวเรา  โดยควรจะศกึษา
รายละเอียดกอนที่จะดําเนนิการตามขั้นสุดทายตอไป 
 ขั้นที่  11 ยุทธศาสตรในการจัดการกับความเครียด  ในขั้นสุดทายควรจะทราบ
วาเราจะตองทาํอะไรบาง ในการนําเอายุทธศาสตรที่เลือกไปปฏิบัติ   เปนขั้นที่สําคัญที่สุดเพราะเปน
ขั้นที่จะตองปฏิบัติจริง และประเมินผลที่เกิดขึ้น 
  วิชิต  คนึงสุขเกษม (2541) ไดเสนอแนวทางในการจดัการกับความเครยีดดังนี ้
   1.  หมั่นสังเกตความผิดปกติทางรางกาย จิตใจ และพฤติกรรมที่เกิดจาก
ความเครียด ทัง้นี้ อาจใชแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองก็ได 

  2.  เมื่อรูตัววาเครียดจากปญหาใด ใหพยายามแกปญหานัน้ใหไดโดยเรว็ 
   3.  เรียนรูการปรับเปลี่ยนความคิดจากแงลบใหเปนแงบวก 
   4.  ผอนคลายความเครียดดวยวิธีที่คุนเคย 
   5.  ใชเทคนิคเฉพาะในการคลายเครียด 

 ทั้งนี้ กรมสขุภาพจิต (2541) นําเสนอวิธีการเทคนิคเฉพาะในการคลายเครียด  6 วธีิ โดย 
                1.  การผอนคลายกลามเนื้อ  เปนเทคนิคที่สะดวกและชวยใหอาการหดเกร็งของกลามเนื้อ
ลดลง  โดยในขณะฝกจิตใจจะจดจออยูกับการการคลายกลามเนื้อสวนตางๆ ทําใหลดการคิดฟุงซาน
และความวิตกกังวล จิตใจจะมีสมาธิมากขึ้น 

 2.  การฝกการหายใจ   เปนเทคนิคในการบริหารกลามเนื้อกระบังลมบริเวณทอง  ชวยให 
รางกายไดอากาศเขาสูปอดมากขึ้นและชวยเพิ่มความแข็งแรงแกกลามเนื้อหนาทองและลําไส 

   3. การทําสมาธิ  เปนการจดัการกับความเครียดที่ลึกซึ้งที่สุด เพราะ จะทําใหจิตใจสงบ   
โดยใชวิธีการนับลมหายใจ 
   4. การจินตนาการ เปนเทคนิคที่เบี่ยงเบนความสนใจจากสถานการณอันเครงเครียด โดย
ใหยอนระลึกถึงประสบการณที่สงบสุขในอดีต  
 5.  การคลายเครียดจากใจสูกาย  เปนการจัดการกับความเครียด โดยการใหใจไปยังสวน
ของกลามเนื้อสวนใด สวนหนึ่ง  ซ่ึงกลามเนื้อในสวนนัน้จะมีความรูสึกหนกั จะทําใหรางกายรูสึก
วาอบอุนขึ้น มผีลทําใหคลายเครียดได 
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 6. การนวดคลายเครียด  การนวดจะชวยผอนคลายกลามเนื้อ กระตุนการไหลเวยีนของ
เลือด ทําใหรูสึกปลอดโปรง สบายตัว 
 จากขอมูล แนวทางการจดัการกับความเครยีด สรุปไดวา  การจัดการกบัความเครียดเปน
การกระทํากจิกรรมใดกจิกรรมหนึ่ง   เพือ่การผอนคลายความเครียดที่เกิดขึ้นจาก  ความไมสมดุล 
ของสภาวะทางรางกาย และจิตใจที่เกิดผลกระทบจากสิ่งเราที่ไมตองการทั้งจากภายในและภายนอก
รางกาย ยุทธศาสตรที่งายเหมาะสมและสะดวกที่สุดคือ การผอนคลายกลามเนื้อ เพราะ  นอกจากจะ
มีผลตอการคลายกลามเนื้อแลว ยังมีผลทําใหจิตใจไมคดิฟุงซาน มีสมาธิ   ซ่ึงเปนการสรางความ
สมดุลของรางกายและจิตใจ  
            
สาเหตุของความเครียด 
               จําลอง  ดิษยวณิช และพริ้มเพรา  ดิษยวณิช (2545) อธิบายวา สาเหตุของความเครียด
รวมทั้งความวติกกังวล แบงตามแนวคิดของ Engel โดยใชตัวแบบทางชีวจิตสังคม 
(Biopsychosocial model) จะมีปจจยัที่สําคัญ 3  ปจจัย ประกอบดวย 
               1.ปจจัยทางชวีภาพ  ระบบประสาทมีความสัมพนัธกับโครงสรางทางรางกายอยางมาก 
การกระตุนระบบประสาทอิสระ(Autonomic nervous system)โดยเฉพาะสวนSympathetic ทําให
เกิดอาการ ใจสั่น ชีพจรเตนเร็ว แนนหนาอก ปวดศีรษะ ทองเดิน เมื่อมีความวิตกกังวนจะมีการหลั่ง 
Epinephrine จากตอมหมวกไตออกมา คนที่มีความวติกกังวลงายพบวาระบบประสาทอิสระมักมี
การตอบสนองตอส่ิงเรามากกวาธรรมดา นอกจากนีย้ังมีพันธุกรรมและบุคลิกภาพซึ่งเกี่ยวของกับ
ความเครียดเชนเดียวกนั เปนตนวาคนที่มพีฤติกรรมแบบ  เอ (Type A behavior) จะชอบแขงขนั
อยางจริงจัง และพยายามผลักดันตวัเองใหไปสูเปาหมาย มีความทะเยอทะยานสูง มีความรูสึกรีบเรง 
และชอบทํางานแขงกับเวลา หาโอกาสผอนคลายไดยาก ขาดความอดทน และชอบโกรธเมื่อตอง
เผชิญกับความลาชา 
              2. ปจจัยทางจิตใจ เปนตนวาความกดดนั ทั้งจากภายนอก และภายในมีสวนทําใหเกิด
ความเครียดไดบอย ความคบัของใจซึ่งเปนสภาวะที่เกดิขึ้นเมื่อบุคคลถูกขัดขวางโดยอุปสรรคใดๆ  
ก็ตามเพื่อไมใหบรรลุเปาประสงคตามที่ตองการ ก็จะทาํใหเกิดความเครียด นอกจากนี้ ความขัดแยง
ของแรงจูงใจจะนําไปสูความเครียดไดเชนสถานการณทีต่องเลือกเปาประสงคที่นาพึงพอใจสอง
อยางในเวลาเดียวกันหรือ ตกอยูในสถานการณที่ตองเลอืกเปาประสงคที่ไมพึงพอใจสองอยาง 
              3.ปจจัยทางสังคม   เหตุการณชีวิตเปนสิ่งที่กอใหเกิดความเครยีดทางสังคมซึ่งตามปกติ
มักจะสัมพนัธกับการเปลี่ยนแปลงในวิถีชีวติของคนเรา ยิง่มีการเปลี่ยนแปลงมากและบอยเทาไร    
ก็ยิ่งทําใหคนเราเครียดมากขึน้เทานั้น 
  



          ประเวศ  วะสี (2535) กลาววาสาเหตขุองความเครียดแบงไดเปน 7 ประเภทไดแก 
             1. การไมไดออกกําลังกาย การทํางานเบาจะทําใหอะดรีนาลินคั่งคาง ทําใหเกิดความ        
ไมสมดุลของระบบประสาท เกิดความเครียดขึ้น 
             2. การใชสมองซีกซายมากกวาซีกขวา  ซ่ึงสมองซีกซายจะใชในการคิดวเิคราะหส่ิงตางๆ
ดังนั้นถาใชมากจะทําใหเครยีดได 
             3. การทํางานที่จําเจ ขาดความปราโมทยในงานจะทําใหเกิดความเครียดขึ้น 
             4. การเผชิญตอส่ิงที่ไมคุนเคย  เมื่อคนเราตองเผชิญตอส่ิงที่ไมคุนเคยหรือของใหม  หรือ
สภาวะทีเ่สี่ยงอันตรายจะเกดิความเครียด 
             5. ความรีบรอน  การทําอะไรที่รีบรอน อะดรีนาลินจะหลั่งออกมา ถาเปนบอยๆ จะสงผล
ใหหวัใจเตนแรง จิตใจไมสบาย เกดิเปนความเครียด 
             6. ความบีบคั้น  ทั้งความบีบคั้นทางวัตถุ   ความบีบคั้นทางสังคม และ ความบีบคั้นทาง
จิตใจ ลวนทําใหเกิดความเครยีดไดทั้งส้ิน 
             7. ธรรมชาติแตกตางกันของแตละบุคคล บางคนเอาจริงเอาจังไปหมดทุกอยาง ก็จะเครียด
งาย  บางคนทาํในเรื่องเดยีวกันแตไมเครียด ก็จะสบายใจ หัวเราะได ความแตกตางกนัของแตละ
บุคคลคงขึ้นอยูกับระบบชวีวิทยา  ถาเอ็นดอรฟนมากกท็ําใหสบายใจ ถาใครมีอะดรีนาลินสูงก็จะ
เครียดงาย 

กรมสุขภาพจติ  กระทรวงสาธารณสุข  แบงสาเหตุของความเครียดไดเปน 2 สาเหตุ คือ 
1. ภายในตวับุคคล 
2. ส่ิงแวดลอม 

 

 1. สาเหตุจากปจจัยภายในตวับุคคล 
1.1 สาเหตุทางกาย สภาวะทางกายบางประการทําใหเกิดความเครียดไดในลักษณะทีเ่รียกวา  

“รางกายเครียด” จากการที่รางกายกับจิตใจมีความเกี่ยวของกัน แยกจากกันไมได การเกิด
ความเครียดทางรางกายยอมสงผลใหจิตใจเครียดตามดวย ซ่ึงปจจัยทางรางกายที่กอใหเกิด
ความเครียด ไดแก 

1.1.1 ความเหนื่อยลาทางรางกาย อันเกิดจากไดผานการทํางานอยางหนัก และ
ติดตอกันเปนเวลานาน ซึ่งจะมีความเกี่ยวเนื่องมาจากสภาพความสมบรูณแข็งแรงของรางกายที่จะ
ทําใหแตละคนมีความพรอมในการทํากจิกรรมในชีวิตประจําวนัแตกตางกัน 
       1.1.2 ภาวะโภชนาการไดแก ลักษณะนิสัยการรับประทานอาหารที่จะมีผลตอ
ความสมบูรณแข็งแรงของรางกายการรับประทานอาหารไมถูกสวนไมถูกสุขลักษณะ 



การรับประทานอาหารไมเพยีงพอหรือมากเกินไป การใชหรือาการบริโภคสารบางประเภท อาท ิ
สุรา บุหร่ี ชา กาแฟ ตลอดจนสารเสพติดตางๆ เหลานี้ ลวนทําใหเกดิความเครียดได 
    1.1.3 การพักผอนไมเพียงพอ ทําใหรางกายอยูในภาวะออนเพลียติดตอกันเปน
เวลานาน 
     1.1.4 การเจ็บปวยทางรางกาย ทั้งการเจ็บปวยแบบเฉียบพลัน เชน การมไีขสูง 
อุบัติเหตุ หรือการเจ็บปวยเร้ือรังตางๆ เชน โรคเบาหวาน มะเร็ง ความดนัโลหิตสูง เปนตน 
     1.1.5 ลักษณะทาทางที่ปรากฏเกี่ยวกับโครงสรางของกลามเนื้อผิวหนังและการ
ทรงตัว เชน การเดินยนื วิ่ง นั่น นอน หากอยูในลักษณะที่ไมเหมาะสมยอมกอนใหเกดิความเครียด
ได 
 1.2. สาเหตุทางจิตใจ ถือวาเปนสาเหตุสําคัญและเกีย่วของกับการเกดิความเครียดมากที่สุด 

           1.2.1 บุคลิกภาพประเภททีก่อใหเกดิความเครียดไดงายคือ 
                 ก. บุคลิกภาพแบบเอาจรงิเอาจังกับชวีิต (Perfectionist) ไดแก คนที่ตองการ
ความสมบูรณแบบใหกับทุกสิ่งทุกอยางในชีวิตเจาระเบียบขยันเปนคนยึดมั่นตอกฎเกณฑขอบังคับ 
บุคลิกภาพแบบนี้ทําบุคคลผูนั้นตองทํางานหนักและตองทําทุกๆ อยางดวยตนเอง 
               ข. บุคลิกภาพแบบพึ่งพิงผูอ่ืน (Dependence) ไดแก บคุคลที่มีลักษณะขาดความ
มั่นใจในตนเอง ไมเขมแข็ง รูสึกวาตนไมเกงไมกลาตัดสนิใจ บุคลิกภาพแบบนี้จะทําใหเปนคนวิตก
กังวลงาย จะทาํอะไรตองอาศัยผูอ่ืน มีความวิตกหวาดหวั่นกับอนาคตอยูเสมอ 
                    ค. บุคลิกภาพแบบหนุหนัพลันแลน (Implusive) คนที่มีบุคลิกภาพแบบนี้จะ
เปนคนใจรอน ควบคุมอารมณไมได อารมณเปลี่ยนแปลงงาย ซ่ึงจะมีผลกระทบไปถึงภาวะสมดุล
ของรางกายดวย 

1.2.2 การเผชิญเหตุการณตางๆ ในชีวิต (Life Event) หมายถึงเหตุการณความ
เปลี่ยนแปลงทีม่ีผลกระทบตอการทํากิจกรรมตามปกติของบุคคล โดยเหตุการณทีเ่กิดขึ้นอาจเปน
เหตุการณที่กอใหเกิดผลทางบวกหรือทางลบก็ไดการเกดิขึ้นของเหตกุารณดังกลาวลวนทําใหบุคคล
ตองมีการปรับตัวโดยเฉพาะการเผชิญเหตกุารณที่เปนการควบคุมหรือกอใหเกิดผลในทางลบ
กอใหเกิดความยากลําบากในการดําเนินชวีิตจะกอใหเกดิปญหาในการปรับตัวและเกิดความเครียด
ไดมาก 

ตัวอยางเหตุการณในชวีิตที่กอใหเกดิความเครียด ไดแก การเสียชีวิตของคูรัก การหยา
ราง การแยกทางกับคนรัก  การติดคุก การมีสมาชิกในครอบครัวเสียชีวิต การไดรับบาดเจ็บหรือการ
เจ็บปวย การแตงงานการตั้งครรภ การประสบความสําเร็จในหนาที่การงาน การเปลี่ยนงานการยาย
ที่อยูอาศัย ฯลฯ 



1.2.3 ความขัดแยงในใจ (Conflict) เกิดจากอาการที่บุคคลตองเผชิญทางเลือกตั้งแต
สองทางเลือกขึ้นไป แตตองเลือกเอาอยางใดอยางหนึ่งหรือในการเลือกกระทําในสิ่งที่ไมตองการ 
หรือไมอยากได ไมอยากทําทั้งสองอยาง แตตองเลือกอยางใดอยางหนึง่ 

1.2.4 ความคับของใจ (Frustration) ไดแก การที่บุคคลมีอุปสรรคไมสามารถบรรลุ
เปาหมายที่ตองการได ซ่ึงสาเหตุที่กอใหเกดิความคับของใจมี 4 ประการ คือ 

ก.ความรูสึกบางประเภท ไดแก ความรูสึกสูญเสีย อาจเปนการสูญเสียคนรัก  
เกียรตยิศ ช่ือเสียง ความภาคภูมิใจในตนเอง ความรูสึกลมเหลวในชวีติหรือในการทํากิจกรรมอยาง
ใดอยางหนึ่ง การขาดเปาหมายที่ชัดเจนในชีวิต ความรูสึกเหลานั้นจะทําใหบุคคลรูสึกหมดหวงั 
รูสึกวาไมสามารถควบคุมส่ิงตางๆ ได  

ข.ความลาชาของเหตุการณหรือการไปสูเปาหมายที่ตองการอันอาจเกิด
ธรรมชาติหรือลักษณะของเหตุการณนั้นเอง หรือเกิดจากปจจยัแวดลอมของเหตุการณหรือเกดิจาก
ปจจัยภายในตวับุคคลผูนั้นเอง 

ค.การขาดคุณสมบัติบางประการของบุคคล ซ่ึงเชื่อกันวามีความจาํเปนตอ
สถานะและความรูสึกมีคุณคาของบุคคลเชน การขาดความสามารถการขาดทักษะในการทํางานที่
รับผิดชอบ เปนตน 

      ง.อารมณไมดีทุกชนดิ ไดแก ความกลวั ความวิตกกงัวล ความโกรธ ความเศรา 
ความทุกขใจ ไมสบายใจ  ความรูสึกเหลานี้ทําใหเกิดสิ่งที่เรียกวาอารมณเครียด 

2.  สาเหตุจากปจจัยส่ิงแวดลอม 
  2.1  สภาพแวดลอมทางกายภาพ ไดแก สภาพแวดลอมที่อยูรอบตัว ไมวาจะเปน
อุณหภูมิ สภาพอากาศ สภาพภูมิประเทศ ความหนาแนนของประชากร ภัยธรรมชาติ ฯลฯ เหลานี้
ลวนมีผลกระทบทั้งโดยตรงและโดยออมตอวิถีการดําเนนิชีวิตของบุคคลและทําใหตองปรับตัวอยู
ตลอดเวลาซึ่งกอใหเกิดความเครียดได 
  2.2  สภาพแวดลอมทางชีวภาพ  ไดแก    ส่ิงแวดลอมที่เปนสิ่งมีชีวิตและสามารถ
ทําอันตรายตอบุคคลได เชน เชื้อไวรัส แบคทีเรีย พยาธหิรือเชื้อโรคอ่ืนๆ 
  2.3  สภาพแวดลอมทางสังคม วัฒนธรรม จากการที่บุคคลเปนสมาชิกคนหนึ่งของ
สังคม ฉะนั้น ปรากฏการณตางๆ ที่เกิดขึน้ในสังคมและสิ่งที่บุคคลกระทําจะมีผลกระทบตอกัน
ตลอดเวลา โดยปจจยัทางสังคม วัฒนธรรมที่กอใหเกิดความเครียด ไดแก 
   2.3.1  สถานภาพและบทบาทในสังคมของบุคคล    ซ่ึงแตละบุคคลจะมี
หลายบทบาท หลายสถานภาพ    เชน   ถาอยูในครอบครัวอาจมีบทบาทเปนพอแม   อยูในที่ทํางาน
เปนลูกนอง   มีผูบังคับบัญชาคอยดูแลการปฏิบัติงาน ถาอยูกับพอแมกม็ีบทบาทเปนลูก หรือการ



เปนเพศชาย เพศหญิง เหลานี้ลวนมีผลแตละบุคคลมีการแสดงออกหรอืมีการกระทําที่แตกตางกัน
ไปในแตละสถานการณ หากบทบาทหลายอยางนี้มีความขัดแยงหรือแตกตางกันมาก ก็อาจทําให
เกิดความยากลําบากในการปรับตัวและเครียดได 
   2.3.2  บรรทัดฐานทางสังคม ไดแก แนวทางหรือกฎเกณฑในการ
ประพฤติปฏิบัติที่คนในสังคมสวนใหญยอมรับและปฏิบัติตาม จนกลายเปนธรรมเนยีมปฏิบัติ เปน
ประเพณีของสังคมนั้นๆ แตบางครั้งกฎเกณฑดังกลาวไมสอดคลองกับความตองการของบุคคลหรือ
เปนกฎเกณฑที่เครงครัดมากยอมกอใหเกดิความเครียดกับบุคคลได 
   2.3.3  ระบบการเมืองการปกครอง ซ่ึงจะมีผลตอวิถีการดําเนินชวีิตของ
บุคคลหากเปนระบบการเมอืงการปกครองที่เครงครัด หรือทําใหประชาชนรูสึกวาถูกควบคุมหรือ
ถูกคุกคาม โดยเฉพาะในเรื่องสิทธิเสรีภาพดานตางๆ หรือเปนระบบการเมืองการปกครองที่ทําให
ประเทศขาดความมั่นคงยอมกอใหเกิดความเครียดกับประชาชนได 

ผลกระทบของความเครียด 
 เมื่อคนเราเกิดความเครียดจะสงผลกระทบทั้งตอตนเองและบุคคลรอบขาง ดังตอไปนี้ 
 ตอตนเอง ไดแก 
     1.รางกาย ทําใหภูมิคุมกนัต่ํา อาจกอใหเกิดโรคกระเพาะ  รคหัวใจ โรค ความดัน 
โลหิตสูง โรคมะเร็ง 
 2. จิตใจ ทําใหเกิดความรูสึกเบื่อหนาย ทอแท หงุดหงดิงาย วิตกกังวลสูง 
 ตอเพื่อนรวมงาน ทําใหเปนคนแยกตัวเอง เจาอารมณ โทษคนอื่น มองคนในแงราย 
 ตอการทํางาน ทําใหเสียสมาธิ ขาดความคิดริเร่ิมสรางสรรค เบื่องาน เปลี่ยนงานบอย 
 ตอครอบครัว ทําใหเกิดความเหินหางในครอบครัว เกิดการทะเลาะกนัโดยเหตไุม 
สมควร ขาดการชวยเหลือเกือ้กูลกัน อาจเกดิปญหาในครอบครัวถึงขั้นหยาราง 

การจัดการกับความเครียด 
 เมื่อเกิดความเครียดควรเผชญิกับความเครยีดดวยวิธีการที่สรางสรรคดวยการปรับตัวใน
ดานตางๆซึ่งพรรณพิมล  หลอตระกูล (2546)ไดใหขอแนะนํา ดังนี ้

1. การดูแลตนเอง การดูแลสขุภาพรางกาย ใหแข็งแรงสมบูรณทําใหมีความพรอมกับการ
เผชิญความเครียดและยังเปนการปองกันความเครียดทีเ่กิดจากสุขภาพรางกายที่ไมดี การดูแล
สุขภาพรางกายใหแข็งแรงมหีลักดังนี ้



  1.1 ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ การออกกําลังกายชวยใหรางกายสมบรูณ และชวยให
แจมใสอารมณดีอีกดวย เนือ่งจากขณะออกกําลังกายทําใหมีการหลั่งสารเอนดอรฟนที่ชวยใหเกิด
ความผอนคลาย 

  1.2  เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน และฝกนิสัยการรับประทานอาหาร 
รับประทานอาหารเปนมื้อ ในปริมาณที่เพยีงพอ ไมรับประทานอาหารตามใจอยาก นอกจากนี้ควร
ฝกอุปนิสัยเร่ืองการขับถายเปนเวลาดวย 
  1.3  อยูในสิ่งแวดลอมที่ดี หลีกเลี่ยงมลพิษทางน้ํา ทางอากาศ อากาศแจมใสใน
ตอนเชา ทําใหรูสึกกระปรี้กระเปรา 

 1.4  พักผอนใหเพียงพอ รางกายตองการการหยุดพกัจากการทําหนาที่ของอวัยวะ
ตางๆ ตลอดทั้งวันการนอนหลับเปนการพักของรางกาย ในขณะนอนหลับอวยัวะตางๆ จะลดการ
ทํางานลง ฝกเขานอนและตืน่นอนเปนเวลา ผอนคลายตนเองกอนเขานอน จะชวยใหนอนหลับสนิท 
พักผอนไดเต็มที่ หากนอนหลับดี ตื่นเชาจะสดชื่น ไมงวงเหงาหาวนอน 
  1.5  ไมเสพหรอืใชส่ิงที่จะเปนอันตรายตอรางกาย เชน เหลา บุหร่ี ซ่ึงมีสารที่กอ
พิษใหกับรางกาย ทําใหอวยัวะของรางกายเสียหาย เปนโรคได 

2. การฝกคิดไมใหเครียด  โดย การคิดในเชิงบวก การมองสิ่งที่เกิดขึ้นในดานบวกทําใหเกิด

ความหวัง ผอนคลาย มีกําลังใจที่จะเผชิญกับสถานการณ หรือบางเหตุการณไมสามารถหลีกเล่ียงได

ก็สามารถเห็นดานบวกของเหตุการณ เชน คิดวา อุปสรรคเปนโอกาสฝกตนเอง ไดงานทําเงินเดือน

นอยดีกวาตกงาน 

  2.1 การมองโลกในแงดี เปนการคิดในเชงิบวกที่มองดานดีของสิ่งหรอืสถานการณ
ที่เกิดขึ้น การมองโลกในแงดีเวลาที่เกิดปญหา ชวยใหเห็นโอกาส ความสามารถของตนเองที่จะฟน
ฝาอุปสรรค ในทางตรงขาม การมองโลกในแงรายจะทําใหรูสึกหมดหวัง เห็นแตปญหาที่ไมมี
ทางออก และมองไปขางหนาดวยความรูสึกวาไมมหีนทางในการแกไขปญหา 
  2.2 การคิดยืดหยุน คนที่ไมยอมปรับตนเองยืดหยุนในบางสถานการณบางมักเกิด
ความเครียดไดงายเนื่องจากกําหนดใหเกิดผลตามที่ตองการ ซ่ึงเปนการยากที่จะควบคุมใหปจจัย
ตางๆ เปนไปอยางที่คิด 
  2.3 การคิดถึงคนอื่น ในเวลาที่เครียดสวนหนึ่งเกดิจากความคิดทีห่มกมุนอยูกับ
ตนเองมาก เห็นแตความคาดหวัง ความตองการของตนเอง การคิดถึงคนอื่นบางจะทําใหลดความ
ตองการของตนเอง 

3. การวางแผนแกไขปญหา เมื่อเกิดปญหาขึ้นในชวีิต บุคคลมีวิธีเผชิญกับปญหาหลายวิธี 
ตามบุคลิก ลักษณะของแตละบุคคล ลักษณะการแกปญหาที่ไมดีซ่ึงพอสรุปไดเปน 4 วิธี คือ 



  3.1 การแกปญหาแบบวูวาม เปนการตอบสนองตอปญหาแบบทันททีันควัน ทั้ง
ทางวาจา และการกระทํา สวนใหญเปนการโตตอบโดยใชอารมณเปนหลัก ขาดการไตรตรอง
พิจารณาดวยเหตุผล ทําใหเกิดการทะเลาะวิวาท ปญหาไมไดรับการแกไขอยางถูกจุด 

 3.2 การหนปีญหา ไมยอมรับรูวามีปญหาเกิดขึน้ อาจเนื่องจากไมตองการ
รับผิดชอบ ทําเปนวาไมมีอะไรเกดิขึ้น ในขณะเดยีวกนัอาจหาทางออกใหลืมปญหาไปไดช่ัวคราว 
เชน ดื่มสุรา เที่ยวเตร ทําใหปญหาไมไดรับการแกไข สะสมปญหาที่ใหญขึ้น ในบางคนมองปญหา
เปนเรื่องที่เกดิจากโชคชะตา หวังพึ่งโชคลาภ ส่ิงศักดิ์สิทธชวยคลี่คลายสถานการณ ขาดความมุ
มานะพยายามในการแกไขปญหาดวยตนเอง 
  3.3 การตําหนตินเอง หลายคนเวลาที่เกดิปญหาขึ้นมีแนวโนมจะตําหนแิละโทษ
ตนเอง ทําใหขาดการมองปญหาอยางรอบดาน และขาดกําลังใจในการเผชิญกับปญหาเนื่องจากมอง
ตนเองในดานลบ ทําใหรูสึกวาตนเองมีปญหาที่ไมสามารถแกไขได 
  3.4 การโยนความผิดใหผูอ่ืนไมรับผิดชอบในสิ่งที่เกิดขึน้ โทษวาเปนเพราะผูอ่ืน
จึงเกิดปญหาขึน้ ขาดความตัง้ใจเขามาแกไขปญหาตนเอง คอยใหผูอ่ืนเขามาแกปญหาใหตนเอง 

  การฝกเผชิญกับปญหาที่เกิดขึ้นในชวีิตเปนทักษะที่สําคัญที่จะลดความตึงเครียดที่เกดิ
จากปญหาในชีวิตชวยใหคนหาตนเหตุของความเครียด ชวยใหสามารถแกไขปญหาไดดี และดําเนนิ
ชีวิตอยางมีความสุขนําไปสูจุดมุงหมายของชีวิตที่ตั้งใจ การแกไขปญหาอยางถูกวิธี ไดแก 

1) การตั้งสติใหมัน่คง โดยเฉพาะการเผชิญกับปญหาที่สงผลดานอารมณ ทําใหตืน่
ตระหนก ตกใจ หวาดกลัว โกรธ ไมพอใจ เสียใจ การจดัการกับอารมณดังที่ไดกลาวมาแลว และตั้ง
สติใหมั่นคงจะทําใหสามารถหาวิธีแกปญหาอยางเปนระบบได 

2) การแกปญหาอยางเปนระบบ คือการพิจารณาปญหาที่เกิดขึ้นอยางเปนลําดับ 
ขั้นตอนคนหาปญหาที่แทจริง มองวาปญหาที่รบกวนเราเปนปญหาอะไร สาเหตุของปญหามี
อะไรบาง ทางเลือกในการแกปญหา มองใหรอบดาน ตัดสินใจเลือกทางเลือกในการแกไขดวยการ
ช่ังน้ําหนกัขอดีขอดอย ลงมอืทําตามที่ตัดสินใจ  ปญหาจะแกไมไดถาไมลงมือ ประเมินผลที่เกิดขึน้
เพื่อปรับปรุงตอ 

3) การมองปญหาอยางสรางสรรค การมองปญหาในมุมมองที่แตกตาง ชวยให
มองเห็นโอกาสใหมๆ ในชวีติ หรือหลายปญหาอาจตองการการยอมรับวาปญหาที่เกิดขึ้นจะไมทํา
ใหหวั่นไหว ยอทอกับอุปสรรคที่เกิดขึ้นมองปญหาเปนสิง่ที่ทาทายใหไดใชความสามารถของ
ตนเองมากขึ้นกวาเดิม 



4) การขอความชวยเหลือจากผูอ่ืน ในบางสถานการณอาจตองยอมรับวามบีุคคลอื่นที่
สามารถชวยเหลือเราได การขอคําแนะนํา คําปรึกษาทําใหเห็นทางออกของปญหามากขึ้น และรูสึก
วาไมโดดเดีย่วจนเกนิไป ในขณะเดียวกนักไ็มควรพึ่งพิงผูอ่ืนจนไมแกปญหาของตนเอง 

4. การผอนคลายความเครยีด  เมื่อมีความเครียด ควรหาวิธีผอนคลายความเครียดที่เหมาะสม ทํา 
ใหไมสะสมความเครียดมากเกินไป และความเครียดไมสงกระทบทางลบ การผอนคลาย
ความเครียดมี 2 ระดับ คือ 

4.1  การผอนคลายความเครียดในระดับปกติ เนื่องจากการใชชีวิตประจาํวันอาจทําเกิด
ความเครียดในระดับปกติ การรูจักผอนคลายตนเองอยูเสมอดวยการจัดสรรเวลาใหกบัตนเอง ชวย
ใหไมสะสมความเครียดจนระดับความเครียดสูงเกินไป การผอนคลายความเครียดทาํไดหลายวิธี 
สวนมากจะเลอืกวิธีที่ตนเองชอบ การผอนคลายความเครยีดมีแนวทางปฏิบัติ ดังนี ้

1) หยุดพักสิ่งที่กาํลังทําชั่วคราว เชน การทํางาน การอานหนังสือ เปลี่ยนอิริยาบถดวย
การเดินนัง่หลับตา ยืดเสนยดืสาย สูดลมหายใจเขาลึกๆ เปนตน 

2) ทํางานอดิเรกที่ชอบ ทําใหเกิดความเพลิดเพลิน สนุกกบัสิ่งที่ทํา เชน งานศิลปะ  
งานประดษิฐ ปลูกตนไม 

3) ทํากิจกรรมที่เปนการผอนคลายและนนัทนาการ เชน เลนดนตรี รองเพลง เตนรํา  
ดูโทรทัศน ภาพยนตร ฟงวิทย ุ

4) ออกกําลังกาย เลนกีฬาที่ถนดั 
5) พบปะสังสรรคทํากิจกรรมรวมกับผูอ่ืน  เชน คนในครอบครัว เพื่อน ชวยให

ระบายความตงึเครียดและอาจเปนที่ปรึกษากับปญหาที่เผชิญอยู 
6) พักผอนใหเพยีงพอ ฝกเรื่องการเขานอนเปนเวลา ผอนคลายกอนเขานอนเพื่อให

หลับพักผอนไดเต็มที ่
7) ปรับปรุงส่ิงแวดลอมใหสะอาด เปนระเบยีบ ชวยใหผอนคลายในขณะที่ทําความ

สะอาด หรือปรับตกแตง ยังเปนกิจกรรมที่ชวยคลายเครยีดดวย 
8) เปลี่ยนบรรยากาศ ในบางครั้งที่ครํ่าเครงกับบางอยางมาระยะเวลาหนึง่ อาจหาเวลา

ที่วางสามารถไปพักผอนดวยการหยุดทํากจิกรรมที่ทําอยูซํ้าๆ ทุกวัน เชน การทองเที่ยว 
ขอสําคัญของการเลือกกิจกรรมเพื่อการผอนคลายกิจกรรมที่ทํานั้นตองไมเปนอันตรายตอ

สุขภาพหรือเปนการหลีกเลีย่งปญหาชั่วคราวในที่สุดยังคงมีความตึงเครยีดเกิดขึ้นตามมาจาก
พฤติกรรมดังกลาว เชน การสูบหร่ี ดื่มสุรา เที่ยวกลางคืน รับประทานอาหารจุบจิบ หรือใชสาร 
เสพติด เปนตน 



 4.2  การคลายเครียดในภาวะที่มีความเครียดสูง  เมื่อความตึงเครียดอยูในระดับที่สูง การใช
การผอนคลายความเครียดดวยวิธีที่ใชเวลาที่ความเครียดอยูในระดับปกติจะใชไมไดผล หรือหาย
เครียดระยะสัน้ๆ จึงควรฝกปฏิบัติเทคนิคการคลายเครียด เทคนิคการคลายเครียดมหีลายวิธี ควรลอง
ฝกปฏิบัติดูวาวิธีใดเหมาะสมกับตนเอง  

1)  การฝกการหายใจ  เนื่องจากขณะที่เครียดการหายใจมักผิดปกต ิโดยหายใจเร็วและ
ตื้นขึ้นทําใหเกดิการคั่งของของเสีย ทําใหมึนงง ไมปลอดโปรง การฝกการหายใจทาํโดยนั่งในทาที่
สบาย ใชมือทั้งสองขางแตะบริเวณหนาทอง หายใจเขาใหลึกจนรูสึกวาหนาทองปองออก กล้ัน
หายใจไวช่ัวขณะ อาจจะนับ 1-4 ในใจ แลวหายใจออกชาๆ จนหนาทองแฟบลง ควรฝกเปนประจํา
ทุกวันจนมีจังหวะการหายใจที่สม่ําเสมอ การฝกปฏิบัติอยูเสมอจะชวยใหรางกายไดรับออกซิเจน
มากขึ้น รางกายกระปรีก้ระเปรา สดชื่นขึ้น 

2)  การฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อ ในขณะที่เครียดกลามเนื้อของรางกายจะเกดิการ
เกร็งโดยอัตโนมัติ ทําใหเกดิความรูสึกปวดเมื่อย ไมสบายตัว การฝกจะชวยใหเกิดความผอนคลาย 
ของกลามเนื้อ รูสึกสบายขึ้น วิธีการทําไดดงันี้ 

  1.  นั่งในทาทีส่บาย 
  2.  เกร็งกลามเนื้อทีละมัด คางไว 10 วนิาที แลวคลายออก จากนั้นเกร็งใหมสลับกับการ

คลายประมาณ 10 คร้ังตอมัด ทําจนครบโดยเริ่มจากกํามือและเกร็งแขนซายและขวา เลิกคิ้วหรือ
ขมวดคิ้วแลวคลายหลับตาป ยนจมกูแลวคลาย กัดฟนเมมปากใหแนนแลวคลาย เกร็งกลามเนื้อคอ
โดยกมหนาใหคางจรดคอสลับกับเงยหนาใหมากที่สุด จากนั้นหายใจเขา เกร็งกลามเนื้อบริเวณ
หนาอก ยกไหลใหสูงแลวคลาย แขมวทองแลวคลายกระดกปลายเทาขึ้น เกร็งขาซายและขวาแลว
คลาย 

  การฝกเชนนีจ้ะทําใหรับรูถึงการเกร็งของกลามเนื้อและการคลายออก เมื่อเครียดและ
กลามเนื้อเกร็งตัวจะสามารถผอนคลายกลามเนื้อลงไดทําใหรูสึกสบายขึ้น 

3) การใชจินตนาการ เปนกลวิธีอยางหนึ่งทีจ่ะดึงความสนใจออกจากสถานการณที่
กดดันโดยการดึงประสบการณที่ดีที่เคยเกดิขึ้นเขามาแทนที่เชนการยอนระลึกถึงสถานที่ที่
ประทับใจ นึกถึงส่ิงที่ดีที่เคยเกิดขึ้นกับตนเอง การจินตนาการตองทําใหรูสึกเหมือนกับวาเหตุการณ
กําลังเกิดขึ้น ทําใหจิตใจสงบและเปนสุขขึ้น เมื่อจบจากจินตนาการแลว ขอใหใหใชความสดชื่นที่
เกิดขึ้นสรางกาํลังใจในการสูกับปญหามิใชหลีกเลี่ยงตนเองเขาไปอยูในโลกของจินตนาการ
ตลอดเวลา 

4) การทําสมาธิเบื้องตน การฝกสมาธิเปนการเอาจิตใจไปจดจอกับสิ่งหนึง่ส่ิงใดเพยีง
อยางเดยีว ลดความคิดกังวล วิธีการฝกเริม่จากเลือกสถานที่ที่มีความสงบ ไมพลุกพลาน ไมมีใคร



รบกวน นั่งขดัสมาธิตั้งตัวตรง หายใจเขา ออกใหสัมผัสไดถึงลมหายใจเขาออก ใหจติใจจดจออยูกับ
ลมหายใจเขาออก ไมคิดฟุงซานนอกจากนีอ้าจฝกสมาธิในรูปแบบอื่นตามที่สนใจได เปนการฝกให
มีจิตใจสงบแมตกในสภาพที่กดดัน ทําใหมีความปลอดโปรงในการมองและแกไขปญหา 

5) การนวดและการกดจุดตนเอง ในเวลาที่เครียดกลามเนื้อจะมีการเกร็งตวัทําใหมี
อาการปวดเมือ่ยรางกาย การนวดและการกดจุดทาํใหเกดิการคลายตัว ทําใหรูสึกสบายคลายเครียด
ได วิธีที่แนะนาํเปนการนวดและกดจุดดวยตนเอง หรือทาํใหกับสมาชกิในครอบครัวเพื่อคลาย
เครียด และยังเพิ่มความสัมพนัธที่ดีตอกันดวย 

 (1) การกดจุด กอนจะกดจุดควรตัดเล็บใหส้ัน ลางมือใหสะอาด ใชนิว้สวน 
ปลายดานที่มีเนื้อของนิ้วหัวแมมือหรือนิว้ช้ีกดลงไปตามจุด ใชน้ําหนกักดพอประมาณ กดไว 10
วินาที แลวปลอยออก จุดที่สามารถกดได มีจุดใตหัวคิว้ จุดกลางระหวางคิ้ว จุดขอบกระดกูทายทอย 
จุดบริเวณตนคอ จุดสองขางของแนวกระดูกสันหลัง 

      (2) การนวด ใชฝามือและนิว้มือในการนวด กดและบบีขยําเบาๆ เร่ิมจากบริเวณ
ศีรษะ ไรผม บริเวณหนาผาก ไลลงมาที่ขมับทั้งสองขาง คลึงเบาๆ ไลตอไปตามชายผมจนถึงทาย
ทอย คลึงที่ทายทอย บีบบริเวณตนคอ หวัไหล  ตนแขน  แขนจนถึงปลายนิว้ หากนวดใหผูอ่ืน
สามารถนวดตอไปที่บริเวณหลังและขาจนถึงเทาได 
                     ดังนั้นการผอนคลายความเครียดจึงเปนสิ่งที่ตองทดลองทํา เพื่อจัดการกับ
ความเครียดดวยตนเอง ซ่ึงพอสรุปไดวาคนเราควรเขาใจสถานการณที่กอใหเกิดความเครียดกอน 
แลวหาวิธีที่จะลดสาเหตุหรือส่ิงที่กอใหเกิดความเครียด  ทายสุดคือหาเทคนิควิธีที่ตนเองชอบ หรือ
ทดลองทําแลวเกิดความพึงพอใจเพื่อจะไดทําตอไปอยางสม่ําเสมอ อันจะนํามาซึ่งความสุขในชีวิต
ในที่สุด 

การดํารงชีวิตอยางมีความสุข 
 ลักษณา  สริวัฒน (2544) ไดใหแนวคิดวา คนที่มีความสุข  คือคนที่มีความสมหวัง  เปนคน
ที่สามารถประกอบกิจการงานประสบความสําเร็จตามความปรารถนา  มีรางกายแข็งแรงปราศจาก
โรคภัยไขเจ็บ  ไมมีอารมณขุนมัวหรือวิตกกังวล  มีอารมณมั่นคง  มีความอดทนและมีความสามารถ
ตอสูอุปสรรคตาง ๆ  ได  เปนคนที่ยอมรับความจริงในชีวิต  ทําตัวใหเปนประโยชนตอตนเองและ
สังคม  
 ความสุขเปนส่ิงที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ  เปนการมองชีวิต  มองตัวเอง  และมองผูอ่ืน  ดังนั้น
ความสุขจึงเกิดขึ้นไดกับคนทุกชั้นไมวา  ผูดี  มั่งมี  หรือยากจน  แนวความคิดทางดานจิตวิทยา
เกี่ยวกับการดํารงชีวิตอยางมีความสุข  อาจกลาวสรุปไดเปนขอ ๆ  ดังนี้  คือ 



  1. พยายามรักษาสุขภาพทางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ  เปนที่ทราบกันแลววา  
สุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิตมีความสัมพันธซ่ึงกันและกันอยางใกลชิด  คนที่มีรางกาย
แข็งแรง  สุขภาพดี  ยอมมีจิตใจราเริง  สนุกสนาน  ตรงกันขามกับคนที่ไมแข็งแรง  ยอมเจ็บปวย
เสมอ  ทําใหมีอารมณหงุดหงิด  รําคาญใจ  ดังนั้นเราจึงควรรักษารางกายใหแข็งแรงอยูเสมอโดย
การรับประทานอาหารที่เปนประโยชน  มีการพักผอนเพียงพอ  รักษาความสะอาดของรางกายและ
เครื่องใช  ตลอดจนหมั่นออกกําลังกายอยูเสมอ 
  2. รูจักตนเองอยางแทจริง  ควรสํารวจตัวเองวา  เปนคนอยางไร  มีความสามารถ
ทางใด  แคไหน  มีความสนใจและตองการสิ่งใด   มีอะไรเปนขอดีและขอเสีย  พยายามทางแกไข 
ขอบกพรองและสงเสริมสวนที่ดี  จะทําใหเราตั้งเปาหมายของชีวิตไดเหมาะสมกับความเปนจริง   
ตลอดจนมีโอกาสพบกับความสําเร็จและความสมหวังไดมาก 
               3. จงเปนผูมีความหวัง   เราควรตั้งความหวังไวเสมอ  แมเวลาที่ตกต่ําก็อยา
ทอดอาลัย  จงคิดหวังเสมอวาเราจะไมอยูในสภาพเชนนีต้ลอดไป  สักวันหนึ่งเราอาจจะดีขึ้นได 
                4. ตองกลาเผชิญกับความกลัวและความกงัวลใจตาง  ๆ   ในชีวิตของเรานี้มีส่ิง
ตาง ๆ มากมาย  ที่ทําใหกลัวเร่ิมตั้งแตวยัเดก็  ดังนั้น เมื่อรูสึกกลัวอะไรตองพยายามคนหาความจริง
วาส่ิงนั้นคืออะไร  อยาปลอยจิตใจใหหวาดกลัวโดยไมมเีหตุผล 
             5. ไมควรเก็บกดอารมณที่ตึงเครียด  ควรหาทางระบายอารมณที่ขุนมัวหรือไม
สบายใจ  โดยหาทางออกในสิ่งที่สังคมยอมรับและเปนไปในทางที่พึงปรารถนา 
  6. จงเปนผูมีอารมณขัน  การมีอารมณขันชวยใหมีอารมณผอนคลาย  ไมควรมอง
การไกลในแงเอาเปนเอาตายมากเกินไป 
  7. การยอมรับขอบกพรองและขอผิดพลาดของตนเอง   การรูจักตนเองและเขาใจ
ผูอ่ืนอยางแทจริง  จะชวยใหเรายอมรับขอบกพรอง  หรือความผิดพลาดของตนเอง  และใหอภัยใน
ความผิดพลาดของผูอ่ืนได 
  8. ตองรูจักพอใจในสิ่งที่ตนทําอยู  การรูจักพอใจในงานหรือส่ิงที่ตนทําอยู  จะทํา
ใหบุคคลนั้นเกิดอารมณสนุก  ไมรูสึกเบื่อหนาย ทําใหชีวิตนาสนใจ  มีความกระตือรือรนในการ
ทํางาน  มีกําลังใจเขมแข็งในการตอสูอุปสรรคตาง ๆ  มีอารมณราเริงแจมใส  ทําใหชีวิตมีความสุข
และสดชื่นอยูเสมอ 
  9. มีความตองการพอเหมาะพอควรและมคีวามยืดหยุนได  ตองมีเหตุผล  รูจัก
ความพอดีเกี่ยวกับความตองการ  ความปรารถนา  ความทะเยอทะยาน  ควรมีความคดิใฝฝนที่
ใกลเคียงกับความสามารถและความเปนจริง  จะชวยใหเราวางแผนตาง ๆ  ไวเปนระยะ ๆ  เพื่อ
ประสบความสําเร็จตามเปาหมายได 



  10. อยาพะวงเกี่ยวกับตนเองมากเกินไปหรอือยาคิดถึงแตตัวเองตลอดเวลา เชน  
คิดวาตวัเองจะตองเดน  ตองดี  ตองสําคัญกวาผูอ่ืน  การคิดแตเร่ืองของตัวเองจะทําใหเราไมมี
ความสุขเลย  เพราะไมวาเราจะคิดอะไร  ทาํอะไรหรือไปที่ไหน  จะตองตกอยูในภาวะของการ
แขงขันตลอดเวลา 
  11. การยอมรับสภาพของตัวเองโดยไมเปรียบเทียบกับคนอื่น  เพราะการ
เปรียบเทียบจะทําใหเราเกดิความนอยเนื้อต่ําใจวา ทําไมเราจึงไมโชคดอียางคนอื่น  แตเราอาจไม
ทราบวา  คนอืน่เขาก็มีความทุกขเหมือนกนั 
            12. การยึดคติวา  จะเปนผูใหมากกวาผูรับ   การทําส่ิงใดใหใครโดยหวัง
ผลตอบแทน  ยอมจะทําใหผิดหวังไดมากเพราะมัวแตกังวลอยูวาเราจะไดรับอะไรเปนการตอบแทน
หรือไม  มากนอยเพยีงใด  เมื่อไมไดรับตามที่ตนคาดหวงัก็จะผิดหวังทาํใหไมมีความสุข  คิดวาตน
ไมไดรับความยุติธรรมอยูเสมอ 
  13. อยาปลอยใหเวลาวางไปวันหนึ่ง ๆ  โดยไมทําอะไร  การปลอยใหเวลาวาง  จะ
ทําใหคิดฟุงซาน  ตองพยายามหางานอดิเรกที่ตนสนใจทาํ  เชน  ปลูกตนไม   เลนกฬีา  อานหนังสือ  
ฯลฯ  โดยเฉพาะงานอดิเรกที่เกี่ยวพันกับธรรมชาติ  จะชวยบํารุงจิตใจใหชีวิตมีความสุขสดชื่น และ
มีความสงบ 
      ที่กลาวมาทั้งหมดเปนเพียงขอเสนอแนะ  หรือแนวทางในการปฏิบัติตนอยางกวาง  ๆ  
การที่จะดํารงชีวิตอยูใหมีความสุขเพียงใดขึ้นอยูกับบุคคลวา  จะนําหลักการหรือแนวทางไป
ดัดแปลง    ปรับปรุงใหเหมาะสมกับตนแคไหน  เพียงใด  และจริงจังหรือไมเปนสิ่งสําคัญ 

การปฏิบัติตนเมื่อมีอารมณเครียด 
  ปจจัยที่สําคัญอีกประการหนึ่ง  ที่จะทําใหชีวิตของคนเรามีความสุข  คือ  “การรูจัก
ปฏิบัติตนเมื่อมีอารมณเครียด”  ธรรมดาคนเรายอมตกเปนทาสอารมณของตนไมมากก็นอย  เมื่อตก
เปนทาสอารมณส่ิงที่ตามมาก็คือ  ความผิดหวัง  ความทอแท  และที่รายยิ่งก็คือ   ความทอดอาลัย
ตายอยากตอชีวิตหมดศรัทธาในตนเอง  และหมดศรัทธาในทุกส่ิงทุกอยาง 
            เมื่อเราไมสามารถหลีกหนีความเครยีด  อารมณทีห่มนหมองหรอืความไมสบายใจ
ได  ก็จําเปนทีจ่ะตองรูวิธีแกไขเมื่อเกิดอารมณเชนนี้กับตนเอง  โดยปฏบิัติตามหลักการ  ดังนี ้
  1. พยายามเตือนตนเอง  พิจารณาเหตุผลที่ทําใหเกิดความไมสบายใจ  แลวเลิกคิด
เสีย  เพื่อจะไดตัดทอนอารมณที่กอใหเกิดความไมสบายใจ   มีสติที่จะมองเหตุการณไดถูกตองตรง
ความเปนจริง  และหาวิธีแกปญหาของตนไดดีขึ้น 
  2. ในชีวิตประจําวันตองเปนคนดําเนินชีวิตอยูเพื่อความดี  คนที่มีอุดมคติวา   เงิน  
ช่ือเสียง  อํานาจ  และความสุขสําราญ   สําคัญเหนือส่ิงทั้งหมด  คนพวกนี้จะตกเปนทาสอารมณได



งายที่สุด  แตถาผูใดยึดหลักพุทธศาสนา  3  ประการ  คือ  ทําความดี  ละความชั่ว  และทําใจให
บริสุทธิ์  ชีวิตของผูนั้นจะสะอาด  หมดจด  : จิตใจสบายขึ้น 
  3. การมองคนในแงดีเสมอ  ไมเอาความชั่วมาลบลางความดีที่เขามีอยู 
  4. กอนที่จะทําอะไรลงไป  ตองนึกถึงเหตุผลทุกครั้ง  อยาทําอะไรเอาแตใจตน  
หรือทําแตประโยชนของตนฝายเดียว  หัดเปนคนรูจักฟงความคิดของคนอื่นบาง  เปนคนใจกวาง   
หรืออดทนตอขอขัดแยงตาง ๆ ได 
  5. จงดํารงชีวิตอยูดวยความยืดหยุน  หมายความวา  รูจักปรับตัวใหเขาไดกับทุก
สถานการณใหคิดวาทางเดินที่จะไปสูจุดหมายปลายทางนั้นมีไดหลายทาง  จงอยาคิดที่จะเดินทาง
เดียวโดยเด็ดขาดควรจะขยับขยายไดบาง 
  6. พยายามหลีกเลี่ยงสถานการณที่จะกอใหเกิดความไมสบอารมณ   และอยาทําตน
เปนยอดมนุษยที่จะแสวงหาความสุขสมบูรณพรอม  เพราะไมมีใครเกงพรอมทุกอยาง 
  7. พยายามระงับความโกรธ  ความโมโหฉุนเฉียวลงดวยเวลาอันรวดเร็วที่สุด  
เพราะความโกรธนั้นหากมีอยูในบุคคลใดและเวลาใดแลว  จะทําใหบุคคลนั้นมีแตความคิดที่มืดมน  
หาทางออกที่ไมดี  อันจะทําใหรูสึกเสียใจในภาคหลังได 
  อยาลืมวาความเครียด  ความไมสบายใจเปนเรื่องที่เกิดขึ้นทางใจ  จะแกไดก็ดวยใจ
เทานั้น  ดังนั้นขอใหใชกําลังใจหรืออํานาจใจแกปญหาใจของตนเอง  จึงจะมีผลโดยตรงตอสุขภาพ
กายทําใหสามารถปฏิบัติหนาที่ไดเปนอยางดี  มีอายุยืน  มีความเจริญรุงเรือง  อันเปนยอดปรารถนา
ของทุกคน 

วิธีสรางกําลังใจใหตนเอง 
 “กําลังใจ”  เปนเรื่องสําคัญเรื่องหนึ่งที่เกี่ยวของกับการดําเนินชีวิตประจําวัน  เมื่อบุคคลได
ลงมือทํากิจกรรมอยางใดอยางหนึ่ง  ตองตั้งความหวังไวเสมอ  เวนไวแตวาความหวังนั้นจะสมหวัง
หรือไม  ชาหรือเร็ว  ไมมีผูใดเลยเมื่อทําเหตุแลวจะไมหวังผล  แตถาตั้งความหวังเอาไวสูงเกิดเหตุ  
ก็จะไมสมหวัง  เมื่อเปนเชนนี้ก็หมดกําลังใจ  และถาคนหมดกําลังใจเสียแลว  ก็ไดช่ือวาหมดทุก
อยาง   เรามักไดยินคนพูดเสมอวาหมดกําลังใจ  ไมมีกะจิตกะใจทําอะไรเลย  ถาเปนเชนนี้ก็จะเปน
อันตรายตอบุคคล  สาเหตุที่ทําใหมนุษยเกิดความทุกข  หรือหมดกําลังใจ  มีดังตอไปนี้ 
  1. ส่ิงนั้นทําใหอับอายขายหนา 
  2. เมื่อตองอยูในสภาพที่เทียบกับผูอ่ืนไมได 
  3. มีอุปสรรคหรือสถานการณที่ทําใหโกรธ 
  4. เห็นผูอ่ืนมีอํานาจ  มีอิสระเสรีมากกวาตน 
  5. เมื่อมีคําพูดพาดพิงมาถึงตน   และคําพูดนั้นเขาใจตนผิดจากความเปนจริง 



  6. เมื่อตองสูญเสียสิทธิ  อํานาจ  หนาที่การงาน  ที่ตนเองเขาใจวาเปนของตนมา
นานแลว 
  7. ถูกละเลยไมไดรับการเอาใจใสจากเพื่อนฝูงหรือหัวหนางาน 
เมื่อเปนเชนนี้   บุคคลมีความปรารถนาที่จะไดกําลังใจ ซ่ึงมีอยู 2 ทาง คือ 1. ไดจากคนอื่น2. ไดจาก
ตัวเราเองทั้งสองอยางนี้ตองอาศัยซ่ึงกันและกัน  และมีความสําคัญมากในการตอสูชีวติ  เพราะทกุ
คนตางปรารถนาที่จะมแีตความสุขเทานั้น  
 1. กําลังใจที่ไดจากคนอื่น 
     บุคคลที่สมควรจะเปนกําลังใจใหเราไดก็คือ  บิดา  มารดา  ครู  อาจารย   ผูใหญ  หรือ
บุคคลที่เรารัก  เคารพ  และไววางใจ   คนที่มีความรัก  ความปรารถนาดีตอกัน   ยอมมีความตองการ
ที่จะเห็นคนที่ตนรักมีความสุข  ความเจริญ  ดังนั้นเราควรชวยเหลือซ่ึงกันและกัน  เปนกําลังใจตอ
กัน  โลกก็จะอยูอยางเปนสุข   มีแตความสงบเสมอ 
 2. กําลังใจที่ไดจากตัวเราเอง 
     บุคคลที่กลาวมาขางตนนั้นแมวาจะใหกําลังใจเราดีก็ตาม  แตไมสําคัญเทาตัวเราเอง  
เพราะวาการที่เราจะไดกําลังใจในการทํางานแตละครั้งที่จะสําเร็จไดหาใชกําลังใจภายนอกเทานั้น  
กําลังใจที่สําคัญที่สุดก็คือ  “ตัวของเราเอง”  ถาเราไมอบรมตัวเราและทําจิตใจใหเขมแข็งแลว  งาน
ทุกอยางก็ไมมีทางสําเร็จได  ฉะนั้นเราทุกคนควรสรางกําลังใจใหเกิดขึ้น  เมื่อเกิดความทอใจขึ้นมา
เมื่อใดตองคิดวา  “การเดินทางยอมสิ้นสุดเมื่อถึงที่หมาย”  พยายามสรางความหวังใหแกตนเอง  การ
ทําอะไรตองมีความหวังไวเสมอเพื่อเปนกําลังใจใหตนเองที่จะใหสําเร็จผลได  แตอยาตั้งความหวัง
ไวสูงเกินไป  เพื่อจะไดไมเสียใจภายหลัง 
 วิธีสรางกําลังใจใหตนเองอยางงาย ๆ  มีดังตอไปนี้  คือ  
 1. ไมทอแทตอชาติกําเนิด  แมจะอยูในตระกูลที่ยากจน 
 2.  อยาอยูนิ่งเฉย  จะรีบลงมือหาทางทํางานหรือตอสูตอไป 
 3.  เปนคนใจแข็ง   ไมหวั่นไหวตออุปสรรคตาง ๆ  
 4.  คิดหาทางแกไขตนเองทั้งทางตรงและทางออม 
 5. ขอสําคัญอยาทิ้งขอเสียเปรียบไว  โดยไมไดถามตนเองหรือคิดปรับปรุงตนเอง 
ลักษณะของผูที่มีกําลังใจดี  มีดังตอไปนี้  คือ  
 1. นึกถึงกฎของกรรมที่วา   “ทําดีไดดี  ทําชั่วไดช่ัว” 
 2. มองโลกในทางเปนจริง  ไมเที่ยง  เปนทุกข  เปนอนัตตา 
 3. สรางความหวังใหแกตนเอง 
 4. ไมอยูตามบุญตามกรรม 



 5. ใชความอดทน  ความเพียรพยายามใหสุดความสามารถ  ยึดภาษิตที่วา  “ลองอีกครั้ง
หนึ่ง”   เพื่อสรางความมั่นใจใหแกตนเอง 
    ถาบุคคลตองการความสมหวังในชีวิต  ควรสรางสิ่งตาง ๆ ดังกลาวใหเกิดขึ้นแกตน  บาง
คนอาจยังไมเห็นถึงความสําคัญ  แตเมื่อไหรถาเราเกิดความทุกข  เราจะพบวา  “กําลังใจ”  เปนสิ่ง
สําคัญที่สุด 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความเครียด 

วชรกานต นุนเกลี้ยง (2552: บทคัดยอ) ไดศึกษาขวญัและกําลังใจในการปฏิบัติงานของ

ขาราชการในจังหวดัปตตานีภายใตสถานการณความไมสงบในพื้นที่จงัหวัดชายแดนภาคใต พบวา 
ขวัญและกําลังใจของขาราชการในจังหวดัปตตานีอยูในระดับปานกลาง  ปจจยัสวนบุคคล ไดแก 
สายอาชีพ ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน และภูมิลําเนา สงผลตอขวัญและกําลังใจในการปฏิบัติงาน
ของขาราชการสวนศาสนาและภาษา ไมสงผลตอขวัญและกําลังใจในการปฏิบัติงานของขาราชการ 
จังหวดัปตตานี 

ดารุณี  มณีสังข (2552 : บทคัดยอ) ที่ไดศกึษาความเครียดและการแกปญหาความเครยีด
ของบุคลากรทางการศึกษาในศูนยเครือขายการศึกษายาบี คอลอ  อําเภอหนองจิก  จังหวัดปตตานี  
พบวา บุคลากรทางการศึกษามีความเครียดในระดบัปานกลางและบุคลากรสวนใหญมีวิธีการแกไข
ปญหาความเครียดในรูปแบบที่เหมาะสม ประกอบดวยกิจกรรมตอไปนี้  ออกไปเทีย่วพกัผอน , ฟง
เพลง เลนดนตรี, อยูเงียบ ๆ และออกกําลังกาย ในกีฬาที่ถนัด และไดเปรียบเทียบระดบัความเครียด
ในตัวแปร เพศ  อายุ ประสบการณการทํางาน ตําแหนง ลักษณะที่อยูอาศัย พบวา เพศชายและเพศ
หญิงมีความเครียดอยูในระดบัปานกลาง  ระดับอายุของบคุลากรทางการศึกษาทุกระดบัมี
ความเครียดในระดับปานกลาง ประสบการณการทํางานของบุคลากรมีความเครียดอยูในระดับ  
ปานกลาง บุคลากรทุกตําแหนงมีความเครยีดในระดับปานกลาง ที่อยูอาศัยทุกประเภทของบุคลากร
มีความเครียดในระดับปานกลาง 

นูรียะ มามะ (2550:บทคัดยอ) ไดศึกษา ภาวะเครยีด และวิตกกังวลของพยาบาล
โรงพยาบาลชุมชนที่ปฏิบัติหนาที่ภายใตสถานการณความไมสงบ 3 จังหวดัชายแดนใต โดยใชกลุม
ตัวอยาง คือ พยาบาลในโรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราชสายบุรี จังหวัดปตตานีทั้งหมด 206 คน และ
ใชแบบประเมนิความเครียดของกรมสุขภาพจิต จากการประเมินผลดําเนินงาน บุคลากร มี
ความเครียดในระดับต่ํากวาปกติ 48 ราย รอยละ 23.3 ระดับปกติ 114 ราย รอยละ 55.3 สูงกวาเกณฑ
ปกติเล็กนอย 35 ราย รอยละ 17.0 สูงกวาปกติปานกลาง 4 ราย รอยละ 2.0 และอยูในระดับสูง 5 ราย 
รอยละ 2.4 จากการดําเนินกจิกรรมครั้งนี้ไดมีการชวยเหลือใหคําปรึกษาและพบแพทยเปนรายกรณี



บุคลากรสาธารณสุขที่ปฏิบัติหนาที่ใน 3 จังหวดัชายแดนใตเกดิความเครียด/วิตกกังวลอยางมาก
โดยเฉพาะการสงตอในเวลากลางคืน กลัวความไมปลอดภัยที่อาจเกดิขึ้นในระหวางเสนทางโดยที่
ไมมีใครทราบวาจะมีเหตกุารณในรูปแบบใดเกิดขึน้ ณ ชวงใดของการเดินทาง  

  วัฒนะ  พรหมเพชรและสุวมิล  นราองอาจ  (2550 :บทคัดยอ) ไดศึกษาภาวะสุขภาพจิต
ของครูในเขตพื้นที่สามจังหวัดชายแดนาคใต พบวา ครูสวนใหญมีภาวะสุขภาพจิตเทากับคนทั่วไป 
รอยละ 43.29  ภาวะสุขภาพจติดีกวาคนทั่วไป รอยละ 30.67 และภาวะสขุภาพจิตต่ํากวาคนทั่วไป 
รอยละ 26.04 และไดจําแนกปจจัยสวนบุคคลตาม เพศ  อายุการทํางาน  ภาระงานสอน  เงินเดือน 
และรายไดพิเศษ พบวา มภีาวะสุขภาพจิตแตกตางกัน 

อนันต  ไชยคุณวัฒนา (2548 : บทคัดยอ) ไดศึกษาภาวะความเครียดและพฤติกรรมเผชิญ
ความเครียด กลุมผูปวยนอกที่มารับบริการในสถานบริการสาธารณสุขทั้งของภาครัฐและ
ภาคเอกชนทกุระดับในเขตพืน้ที่จังหวัดยโสธร พบวาเพศที่แตกตางกนั ไมมีความสมัพันธกับระดบั
ของความเครียด ซ่ึงหมายความวา ไมวาจะเปนเพศชายหรอืหญิง ยอมไมมีความแตกตางกันในเรื่อง
ของระดับความเครียด ระดับการศึกษาที่มีผลตอระดับความเครียดนัน้ พบวาประชาชนที่มีระดับ
การศึกษาต่ํา มักเกิดภาวะเครยีดไดงายและมากกวากลุมทีม่ีระดับการศึกษาที่สูง ทั้งนี้อาจเนื่องจาก
การที่คนเรามคีวามรู ความเขาใจในเรื่องตางๆ เปนอยางดี อาจเปนสิ่งที่ชวยใหเราแกไขปญหาตางๆ
ที่เขามาในชวีติได ทําใหมีความเครียดลดลง นอกจากนัน้ ความรูที่ไดจากการศึกษา ยังเปรียบเสมือน
เพื่อนทางใจทีค่อยเฝาเตือนใหเราทําในสิ่งที่ถูกตองและเหมาะสมอีก 

มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนดุสิต (2547)ไดสํารวจความคดิเห็นของประชาชนที่พักอาศยัใน 3 
จังหวดัชายแดนภาคใต  จํานวนทั้งส้ิน 1,291 คน เมื่อวันที2่0 - 25  กุมภาพันธ 2547  ตอความเครียด
ของเหตุการณความไมสงบในภาคใต พบวามีความเครียดเพิ่มขึ้นเปนอนัดับหนึ่ง รอยละ 57.85 
สาเหตุจาก มีเหตุการณที่รุนแรงเกิดขึน้ทุกวันและไมมีความปลอดภยัเลย มีการฆากนัทุกวนั เกิด
ความหวาดระแวงมากขึ้น ฯลฯ และพบวาประชาชนใน 3 จังหวดัชายแดนภาคใต มีวิธีคลายเครียด
ตอเหตุการณไมสงบทางภาคใตอันดับทีแ่รกโดยพยายามไมรับรูเกี่ยวกบัขาวสารตางๆของภาคใต 
อันดับที่ 2 ไมพยายามออกจากบาน/อยูกับครอบครัว  อันดับที่ 3 ฟงเพลง ดูโทรทัศน /หาความ
บันเทิงชวยผอนคลาย  และ อันดับที่ 4 คือพบปะเพื่อนฝูงเพื่อปรึกษาหารือ           
             สุรพันธ  ปราบกรีและประไพ  มณ ี(2547:บทคัดยอ) ไดศึกษาสภาวะสุขภาพจิตและความ
ตองการสงเสริมสุขภาพจิตของประชาชน 3 จังหวดัชายแดน ภาคใต (ยะลา ปตตานีและนราธิวาส) 
ในภาวะวกิฤตเหตุการณไมสงบ พบวากลุมตัวอยางสวนใหญมีภาวะเครยีด จํานวน 342 คน รอยละ 
61.17 โดยมีความเครียดในระดับเล็กนอย รอยละ 23.61 มีความเครียดในระดับ ปานกลาง รอยละ 
21.64 มีความเครียดในระดับสูง รอยละ 15.92 สําหรับปญหาที่ทําใหเกิดความเครียด 3 อันดับแรก 



คือ 1 ปญหาความไมปลอดภัยในชีวติและทรัพยสิน 2 ปญหาทางการเงนิและเศรษฐกจิ 3 ปญหาเรื่อง
ครอบครัว สําหรับวิธีการจดัการกับความเครียดสวนใหญใชวิธีคลายเครียดดวยตนเอง เชน อยูกับ
บาน ดูทีวี อยูกับครอบครัว 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1.  เพื่อศึกษาระดับความเครียดและวิธีเผชญิความเครียดของบุคลากรทางการศึกษา ใน
สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 3 
 2. เพื่อเปรียบเทียบระดับความเครียดและวธีิเผชิญความเครียดของบุคลากรทางการศกึษาใน
สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 3  ตามตัวแปร เพศ  อายุ  ระดับการศกึษา  
ศาสนา และประสบการณการทํางาน  

สมมุติฐานของการวิจัย 
 1. บุคลากรทางการศึกษา ในสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 3 มี
ความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดในระดับสูง 

2. บุคลากรทางการศึกษา ในสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 3 ที่มี 
เพศ  อายุ  ระดบัการศึกษา  ศาสนา และประสบการณการทํางาน มีความเครียดและวิธีการเผชิญกับ
ความเครียดแตกตางกัน 

ความสําคัญและประโยชนของการวิจัย 
 1. ผลจากการวิจัยทาํใหทราบถึงระดับความเครียดของบคุลากรทางการศึกษาในสํานกังาน
เขตพื้นที่การศกึษาประถมศกึษานราธิวาส เขต 3  เพื่อเปนประโยชนในดานขอมูลพืน้ฐานการให
ความชวยเหลือดานการปรับสภาวะทางจิตใจ 
 2. ผลของการวิจัยทาํใหทราบแนวทางในการลด/จํากัดระดับความเครียดและวิธีการเผชิญ
กับความเครียดที่ถูกตองและเหมาะสมเพือ่ใหสามารถดํารงชีวิตอยูไดในสถานการณความไมสงบ
ในพื้นที่  

ขอบเขตของการวิจัย 
 การวิจยัในครัง้นี้เปนการวิจยัเชิงสํารวจที่ไดศึกษาถึงระดบัความเครียดและวิธิเผชิญ
ความเครียดของบุคลากรทางการศึกษา ในสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 
3 ตอสถานการณของความไมสงบใน 3 จงัหวัดชายแดนภาคใต  ซ่ึงผูวิจัยไดกําหนดขอบเขตของ
การวิจยัดังนี ้



ประชากรและกลุมตัวอยาง 
1. ประชากรทีใ่ชในการวิจยั ประกอบดวย บุคลากรทางการศึกษา ที่ปฏิบัติงานใน 

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

2. กลุมตัวอยางในการวิจัย ผูวิจัยไดเลือกแบบเจาะจง คือ บุคลากรทางการศึกษา 
ประกอบดวย ขาราชการ พนกังานราชการ ลูกจางประจํา  ลูกจางชั่วคราว และครูชวยราชการที่
ปฏิบัติงานอยูในสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 3  จํานวน  102  คน 
(ปงบประมาณ  2554 )  

ตัวแปร 
 1. ตัวแปรอิสระ ไดแก 
  1.  เพศ จําแนกเปน เพศชาย และเพศหญิง 
  2.  อายุ  จําแนกเปน  ต่ํากวา 25 ป  26 – 30 ป  31-40 ป 41-50 ป และ51 ปขึ้นไป 
  3. ระดับการศกึษา  จําแนกเปน  ต่ํากวาระดับปริญญาตรี  ระดับปริญญาตรี  ระดับ
ปริญญาโท และสูงกวาปรญิญาโท 
  4.  ศาสนา จําแนกเปน ศาสนาพุทธ  อิสลาม   คริสตและอ่ืน ๆ  
  5.  ประสบการณการทํางาน  จําแนกเปน  ต่ํากวา  2 ป 2 – 5 ป 6 -10 ป  11 – 15 ป 
และมากวา  15 ป 

2 . ตัวแปรตาม คือ ระดับความเครียดและวิธีเผชิญความเครียด 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาที่รางกายและจิตใจตอบสนองตอความกดดัน การคุกคาม
หรือบีบเคนทางดานจิตใจ เชน ความกลัว  ความรูสึกเบื่อหนาย  ความสิ้นหวัง ความกังวลใจ โดย
รางกายจะเกดิความพรอมในการเตรียมรับวาจะสูหรือจะหน ี
 2. วิธีเผชิญกบัความเครียด หมายถึง วธีิการที่บุคลากรทางการศึกษา เลือกปฏิบัติเพื่อลด
หรือจํากัด ควบคุม ปองกัน จากปญหาความเครียดที่กอขึน้ หรือแนวทางในการปฏิบัตตินเพื่อใหเกิด
การผอนคลายลดความตึงเครียดลง 

3. บุคลากรทางการศึกษา หมายถึง ขาราชการ  พนักงานราชการ ลูกจางประจํา  ลูกจาง
ช่ัวคราว ครู ชวยราชการ ที่ปฏิบัติงานในสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 3 
จํานวน  102  คน (ปงบประมาณ  2554 ) 



 4. สถานการณความไมสงบใน 3 จังหวดัชายแดนภาคใต หมายถึง เหตกุารณหรือภัยคุกคาม
ทางรางกาย และจิตใจ ทีเ่กดิขึ้นใน จังหวดัปตตานี  จังหวัดยะลา  และจังหวัดนราธิวาส ตั้งแตคนื
วันที่  4  มกราคม  2547  ถึงปจจุบัน 

 
ภาพ  1        กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 
 
    ตัวแปรอิสระ          ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

ลักษณะทั่วไป 
 
เพศ 
อายุ 
ระดับการศึกษา 
ประสบการณทํางาน 
ศาสนา 

ความเครียด 

วิธีเผชิญความเครียด 

 

 

 

 

 

 

 

 




