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อรุณี เกษรอุบล : การสํารวจความเครียด การจัดการกับปญหาและการสนับสนุนทางสังคม
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดนนทบุรี (A SURVEY OF 
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วิฑูรย  โลหสุนทร  109 หนา.  ISBN 974-17-0005-9. 

 
การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับความเครียดและปจจัยที่สัมพันธกับระดับ

ความเครียด   ในนักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที่ 6 สังกัดกรมสามัญศึกษา  จังหวัดนนทบุรี    กลุมตัวอยาง 
เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดกรมสามัญศึกษาจังหวัดนนทบุรี  จํานวน 404 คน  เครื่องมือ
ในการวิจัยประกอบดวย 1) แบบสอบถามขอมูลทั่วไป 2) แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวย
ตนเอง 3) แบบสํารวจเหตุการณในชวีิตที่กอใหเกิดความเครียด 4) แบบสอบถามการสนับสนุนทาง
สังคม 5) แบบสอบถามวิธีการจัดการกับปญหา  สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก  รอยละ คาเฉลี่ย  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะหถดถอยแบบลอจิสติก และไคสแควร ผลการวิจัยพบวา นักเรียน
สวนใหญ (รอยละ 48.9) มีระดับความเครียดอยูในเกณฑสูงกวาปกติ โดยที่รอยละ 19.1 มี
ความเครียดในระดับสูงกวาเกณฑปกติปานกลางและมาก ซึ่งสงผลเสียตอการปฏิบัติหนาที่ใน
ชีวิตประจําวันและสุขภาพอนามัย   เหตุการณในชีวิตที่นักเรียนสวนใหญรูสึกเครียดมากที่สุดไดแก  
เหตุการณภายในโรงเรียน การศึกษาและการสอบเขามหาวิทยาลัย  นักเรียนสวนใหญมีการสนับสนุน
ทางสังคมในระดับสูง กลวิธีในการจัดการกับปญหาที่ใชบอยไดแก การแสดงความรับผิดชอบ การ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคม และการแกไขปญหาตามลําดับ และวิธีการที่ใชนอยมากไดแก การ
หลีกเลี่ยงหรือหนีปญหาและการเผชิญกับปญหา จากการศึกษาพบวา เพศ การศึกษาของมารดา 
เหตุการณในชีวิต การสนับสนุนทางสังคม และวิธีการจัดการกับปญหาแบบการหลีกเลี่ยงหรือหนี
ปญหา มีความสัมพันธกับระดับความเครียด   การศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวาการสนับสนุนทางสังคม 
และวิธีการจัดการกับปญหา  เปนปจจัยปกปองนักเรียนจากความเครียดที่เกิดจากเหตุการณใน
ชีวิตประจําวัน 
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 The purposes of this cross-sectional survey  were to study  level of stress and its 
associated factors  among Mathayom 6 th students under The Jurisdiction of The 
Department of General Education in Nontaburi.  The subjects were 404 Mathayom 6 th  
students  in 6 secondary schools  of the Nontaburi Department of General Education in 
2544 BE academic year. Data were collected by means of five sets of self - administered 
questionnaires: Personal Data Questionnaire, Self-Analysis Stressful, Life Events Inventory, 
Social Support Questionnaire, and Modified Thai Version Way of Coping Checklist. The 
results showed that most of students (48.9 percent) reported higher-than-normal level of 
stress, with 19.1 percent of students showed high level of stress which affected their 
performance and health. Most of students reported high social support.   
School/academic/entrance events were perceived by most students to be the most 
stressful. Accepting responsibility, seeking social support and planful problem-solving 
coping were more frequently used, and escape-avoidance and confrontive coping were 
less frequently used. Sex, mothers’ education, stressful life events, social support and 
escape–avoidance coping were statistical significantly associated with the stress level.  The 
study indicated that social support and coping strategy are protective factors among the 
students from the impact of stressful events. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 
 
 วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดเนื่องมาจากความกรุณาและความชวยเหลือจากผูมี
พระคุณหลายฝายดวยกัน ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ ศ.นพ.ไพบูลย โลหสุนทร ประธานกรรมการ
สอบวิทยานิพนธ ผศ.นพ.สุนทร ศุภพงษ นพ.วิโรจน เจียมจรัสรังษี อาจารยที่ปรึกษา  และนพ.วิฑูรย      
โลหสุนทร อาจารยที่ปรึกษารวม ที่ไดใหคําแนะนํา ประสิทธิ์ประสาทความรู ตรวจทานแกไข
วิทยานิพนธฉบับนี้ตลอดจนใหกําลังใจและความเมตตาหาที่เปรียบมิได 
 ขอกราบพระคุณปลัดกระทรวงสาธารณสุข นพ.วินัย วิริยกิจจา อดีตอธิบดีกรมสุขภาพจิต 
นพ.มล. สมชาย จักรพันธุ นพ. พรเทพ ศิริวนารังสรรค เปนผูบริหารที่มีวิสัยทัศนในดานการพัฒนา
บุคคลากรใหไดรับความรู  เพิ่มพูนประสบการณ  พัฒนาวิชาการทุกสาขาวิชาชีพ   จึงไดรวมมือกับ
ภาควชิาเวชศาสตรปองกันและสังคม  คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   จัดทําหลักสูตร
เวชศาสตรชุมชน  โดยเปดโอกาสใหเจาหนาที่กระทรวงสาธารณสุขมีโอกาสศึกษาตอ  และกราบ
ขอบพระคุณนางสาวสมโรจน อินทโรดม  เลขานุการกรม ผูบังคับบัญชาที่ขาพเจารักและเคารพอยาง
ยิ่ง  ที่อนุญาตใหขาพเจาเขาศึกษาในหลักสตูรดังกลาว 
 ขอกราบขอบพระคุณอาจารยสมพร อินทรแกว ที่ไดใหความกรุณาเปนคณะกรรมการสอบ
วิทยานิพนธครั้งนี ้ ตลอดจนคําแนะนําและกําลงัใจที่ดีเสมอมา ผูวจิยัมีความซาบซึ้งใจในความกรุณา 
ตลอดจนคําแนะนาํที่เปนประโยชนอยางยิง่จากผูทรงคณุวุฒิทัง้ 4 ทานไดแก อาจารยวิจารณ คหฏัฐา 
อาจารยเสาวนีย  พัฒนอมร อาจารยสุจิตรา  อุสาหะ  และอาจารยชุษณา  กอนจันเทศ ที่ไดสละเวลา
อันมีคาในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือที่ใชในการวิจัย     ตลอดจนคําแนะนําในการปรับปรุงแกไข  
ขอกราบขอบพระคุณ ณ ที่นี้       สําหรับคําแนะนําทางสถิติซึ่งเปนหัวใจสําคัญในการศึกษาวิจัยครั้งนี้  
ผูวิจัยไดรับความชวยเหลือเปนอยางดีจาก  อาจารยชาติชาย สุวรรณนิตย    ผูซ่ึงสละเวลาอันมีคาใน
การใหคําแนะนําและชวยเหลือทางดานสถิติและการวิเคราะหขอมูล  นางสาวอนงครัตน เหลาเขตรกจิ 
ในฐานะผูชวยวิจัย  คุณดวงดาว วงษพระลับ ผูพิสูจนอักษร  ตลอดจนเพื่อนรวมรุนทุกคนที่ใหกําลังใจ 
ผูวิจัยขอขอบพระคุณเปนอยางสูง 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้สําเร็จไดก็เนื่องมาจากขอมูลที่มีคุณคาจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 
กรมสามัญศึกษา จังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยขอขอบคุณสําหรับความรวมมือในการตอบแบบสอบถามครั้ง
นี้ของนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยางทุกทาน และที่จะขาดเสียมิได อาจารยฝายแนะแนวทุกทานที่ได
ดําเนินการเก็บขอมูล ผูวิจัยมีความซาบซึ้งใจในความกรุณาเปนอยางยิ่งและขอกราบขอบพระคุณมา 
ณ ที่นี้ดวย     
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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

 
ความสําคัญและที่มาของปญหา  

 
การดํารงชีวิตอยูในสังคมปจจุบัน หากจะมุงมั่นใหประสบความสําเร็จ ตองอาศัยปจจัย

หลายประการ เชน มีสุขภาพแข็งแรง ฐานะทางเศรษฐกิจที่มั่นคง มีการศึกษาดี เปนตน ทั้งนี้ปจจัยที่
มีความสําคัญยิ่ง คือ การมีสุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจเขมแข็ง สามารถแกปญหาและเอาชนะอุปสรรค
ตาง ๆ ที่ผานเขามาในชีวิตได บางคนมีสุขภาพกายที่แข็งแรง มีฐานะมั่นคง แตสุขภาพจิตไมดี จิตใจ
ออนแอ ไมสามารถทนทานตอความเครียด ความกดดันตางๆ   ผูนั้นยอมประสบความลมเหลวใน
การดําเนินชีวิตตามมาอีกมากมาย  

ความเครียดเปนลักษณะหนึ่งที่เกิดขึ้นในทุกชวงของพัฒนาการของมนุษย โดยเกิดขึ้น
ตลอดชวงชีวิตของคนเรานับต้ังแตวัยเด็กจนถึงวัยผูใหญ   วัยรุนก็เปนชวงชีวิตหนึ่งที่ตองเผชิญกับ
ความเครียดอยางหลีกเลี่ยงไมได วัยรุนจึงมิใชเปนเพียงทางผานจากวัยหนึ่งสูอีกวัยหนึ่งเทานั้น แต
เปนชวงหัวเลี้ยวหัวตอที่สําคัญที่ตองเผชิญกับความสับสน วิตกกังวล กับการเปลี่ยนแปลงทั้ง
ทางดานรางกาย อารมณ ความรูสึกนึกคิด สถานภาพทางสังคม ตลอดจนเหตุการณตาง ๆ ที่ผานเขา
มาในชีวิต การปรับตัวไมทันตอการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วมีผลทําใหวัยรุนเกิดความเครียด 

จากขอมูลการใหบริการผูปวยนอกของหนวยงานตางๆในสังกัดกรมสุขภาพจิต  กระทรวง
สาธารณสุข  11  หนวยงาน พบวา  สัดสวนของจํานวนผูปวยนอกจิตเวชที่เปนเด็กและวัยรุนเมื่อ
เปรียบเทียบกับผูปวยนอกจิตเวชทั้งหมด  ระหวางปงบประมาณ  2539 – 2541  อยูระหวางรอยละ  
6.78 – 8.06  ดังแสดงในตารางที่ 1 1 

 
ตารางที่ 1   จํานวนสัดสวนผูปวยนอกที่เปนเด็กและเยาวชน    ที่มารับบริการในหนวยงานสังกัด       

      กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข ปงบประมาณ  2539 – 2541 
 

ผูปวยนอกจิตเวช ปงบประมาณ 
ผูปวยทั้งหมด (คน) ผูปวยเด็กและวัยรุน (คน) สัดสวน (รอยละ) 

2539 445,723 30,864 6.92 
2540 420,844 28,584 6.78 
2541 353,917 28,537 8.06 
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จากสถิติดังกลาวแสดงใหเห็นวา ในชวง 3 ปสัดสวนของผูปวยนอกที่เปนเด็กและวัยรุนมี
แนวโนมสูงขึ้นเล็กนอย ถึงแมวาสัดสวนของผูปวยนอกที่เปนเด็กและวัยรุนจะมีไมถึงรอยละ 10   เมื่อ
เทียบกับผูปวยนอกในชวงอายุอ่ืน อยางไรก็ดีจากแนวโนมที่สูงขึ้นก็บงชี้วา ปญหาสุขภาพจิตในเด็ก
และวัยรุนเปนปญหาที่ตองเฝาระวัง ปองกันและแกไข โดยเฉพาะในสวนที่เกี่ยวกับความเครียดใน
เด็กและวัยรุน 

มีการศึกษาจํานวนหนึ่งที่ศึกษาเรื่องของความเครียดกับปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดใน
กลุมวัยรุน อาทิเชน การศึกษาความเครียดในการเรียน2,3 ความเครียดภายในครอบครัว4  หรือ
การศึกษาความเครียดที่เกิดจากเหตุการณตาง ๆ ในชีวิต5.6 เปนตน จากการศึกษาดังกลาวแสดงให
เห็นวาเหตุการณตางๆที่ผานเขามาในชีวิตกอใหเกิดความเครียดตอวัยรุน  ขณะเดียวกันความเครียด
จากเหตุการณเหลานั้นนับเปนปจจัยตัวหนึ่งที่สําคัญที่สงผลกระทบตอปญหาทางดานจิตใจ7  

 ในวัยรุนความเครียดจากการดําเนินชีวิตจะมีลักษณะเฉพาะและแตกตางไปจากในวัยเด็ก
และวัยผูใหญ  แดเนียลสและมูส (Daniels & Moos, 1990 อางถึงใน Rice)8 ไดกลาวถึงสาเหตุที่
กอใหเกิดความเครียดในวัยรุน ไดแก ความเครียดจากทางดานสุขภาพรางกาย ความเครียดจาก
ครอบครัวและการเงิน ความเครียดที่เกี่ยวของกับบิดามารดา ความเครียดเกี่ยวกับพี่นองความเครียด
จากการเปนครอบครัวขยาย ความเครียดจากโรงเรียน ความเครียดจากเพื่อน เพศตรงขามและความ
รัก   และความเครียดจากเหตุการณที่ไมดีตาง ๆ 

วัยรุนที่กําลังศึกษาในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 เปนชวงชีวิตหนึ่งที่ตองเผชิญกับเหตุการณ
ตางๆ มากมายเชนเดียวกับวัยรุนในชวงอายุอ่ืนๆ  แตสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดที่มีลักษณะเฉพาะ
ของวัยรุนกลุมนี้ก็คือ ความเครียดจากการสอบเขามหาวิทยาลัย สอดคลองกับการศึกษาของ
กาญจนา  เดชคุม  (2541)5  ที่ไดรายงานไววา  สาเหตุที่สรางความตึงเครียดใหแกนักเรียน
มัธยมศึกษาปที่ 6  2 ใน 3 อันดับแรกนั้นก็คือ 1) เวลาในการสอบของโรงเรียนใกลเคียงกับการสอบ
เขามหาวิทยาลัย และ 2) ตองสอบเขามหาวิทยาลัยปดใหไดเพื่อจะไดมีโอกาสที่ดีในการหางานทํา    
นอกจากนี้สุคนธ คําออน (2540)9  ยังไดทําการเปรียบเทียบคะแนนที่ไดจากแบบวัดสุขภาพจิตใน
กลุมตัวอยางซึ่งเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  ปที่ 5  และปที่ 4  พบวา   นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 6  มีคะแนนสุขภาพจิตสูงสุด  ซึ่งหมายความวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และปที่ 5 มีภาวะ
สุขภาพจิตดีกวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 

แตละชวงของการเปลี่ยนแปลงในชีวิตและการปรับตัวกับเหตุการณตางๆ จะเกิดขึ้นโดย
ผานการใชกลวิธีทั้งทางดานพฤติกรรมและความคิดเขาใจ ซึ่งกลวิธีตางๆเหลานี้เรียกวา การจัดการ
ปญหา  พฤติกรรมการจัดการกับปญหาซึ่งเกิดขึ้นเพื่อตอบสนองตอความเครียดจะมีความ
หลากหลาย   และการประยุกตใชก็จะผันแปรอยูในขอบขายที่กวางๆ  เชน จากวิธีการที่สัมพันธกับ
การปรับตัวที่ไมเหมาะสม ไปจนถึงวิธีการที่แสดงถึงการปรับตัวที่เหมาะสม  หรือจากการใชกลไกทาง
จิตไปจนถึงการแสดงออกในรูปพฤติกรรมหรือการกระทําตาง ๆ 
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เมื่อตองเผชิญกับความตึงเครียด ปจจัยที่สําคัญประการหนึ่งที่บุคคลจะพิจารณาถึงนั้นก็
คือการชวยเหลือจากสังคม   การสนับสนุนทางสังคมเปนปจจัยปกปองปจจัยหนึ่ง  ซึ่งบุคคลสามารถ
ที่จะใชประโยชนจากการสนับสนุนทางสังคมที่มีอยูชวยในการจัดการกับปญหาตางๆที่เกิดขึ้น  โดยที่
การสนับสนุนทางสังคมจะชวยสงเสริมความพยายามในการจัดการกับปญหา โดยเปนแหลงของ
ขอมูลขาวสาร การใหการแนะนําตาง ๆ ตลอดจนชวยเพิ่มประสิทธิภาพในตัวบุคคล  ขณะเดียวกัน
การสนับสนุนทางสังคมชวยปองกันมิใหบุคคลประเมินวาสถานการณที่เกิดขึ้นนั้นสรางความตึง
เครียดใหกับตนเองมากจนเกินไป 

เนื่องจากการศึกษาเกี่ยวกับความเครียดและการจัดการกับปญหาโดยสวนใหญมักจะ
ศึกษากับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร  ประกอบกับการศึกษากับกลุมตัวอยาง
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาในจังหวัดที่อยูรอบนอกกรุงเทพหรือตางจังหวัดมีจํานวนไมมากนัก  ดังนั้น
ผูวิจัยจึงมีความประสงคที่จะศึกษาเรื่อง ความเครียด  การจัดการกับปญหาและการสนับสนุนทาง
สังคม  ในกลุมนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี  เพื่อทราบความสัมพันธระหวาง
ปจจัยการสนับสนุนทางสังคม  เหตุการณที่ผานเขามาในชีวิตท่ีกอใหเกิดความเครียด และการ
จัดการกับปญหา ตลอดจนตัวแปรที่สัมพันธกับความเครียดในกลุมนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขต
จังหวัดนนทบุรี  เพื่อประโยชนในการวางแผนสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับปญหาและวาง
แนวทางในการจัดการกับความเครียดที่ไดประสิทธิภาพในกลุมนักเรียน สําหรับผูเกี่ยวของอาทิ 
อาจารย       แนะแนว นักจิตวิทยาที่ทําหนาที่ดานการสงเสริมสุขภาพจิตในสถานศึกษา 
 
 
คําถามในการวิจัย  
 
            1.  ระดับความเครียดในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรีเปนอยางไร 

2. มีเหตุการณใดบางในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียดแกนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6      ใน
เขตจังหวัดนนทบุรี 

3. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี  มีการสนับสนุนทางสังคมในระดับใด 
4. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี มีวิธีการจัดการกับปญหาอยางไร 
5. ปจจัยดานประชากร  ปจจัยสภาพแวดลอมในโรงเรียน  เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิด

ความเครียด  การสนับสนุนทางสังคมและวิธีการจัดการกับปญหา มีความสัมพันธกับระดับ
ความเครียดในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรีหรือไม 
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วัตถุประสงคของการวิจัย  
 

วัตถุประสงคทั่วไป  :  เพื่อศึกษาระดับความเครียดและปจจัยที่สัมพันธกับระดับความเครียด
ของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี 

วัตถุประสงคเฉพาะ 
1.   เพื่อศึกษาระดับความเครียดในนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6  ในเขตจังหวัดนนทบุรี 
2.  เพื่อศึกษาชนิดและความรุนแรงของเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด       

ใน 
นักเรียนมัธยมศกึษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี 

3.  เพื่อศึกษาระดับของการสนับสนุนทางสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่  6    ใน
เขตจังหวัดนนทบุรี 

4. เพื่อศึกษาวิธีการจัดการกับปญหาของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัด
นนทบุรี 

5. เพื่อศึกษาตัวแปรที่มีความสัมพันธกับระดับความเครียดของนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี  ไดแก ปจจัยดานประชากร  สภาพแวดลอมในโรงเรียน  การสนับสนุน
ทางสังคม  เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด  และวิธีการจัดการกับปญหา 

 
 
สมมติฐานการวิจัย  
  

1. ระดับความเครียดในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรีแตกตางกันตาม 
เพศ รายไดของครอบครัว การศึกษาของบิดา - มารดา อาชีพของบิดา – มารดา  สถานภาพสมรส
ของบิดา-มารดา  ลักษณะของครอบครัวที่แตกตางกัน   

2. ระดับความเครียดในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรีแตกตางกันตาม
ขนาดของโรงเรียน  และการมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต  

3.วิธีการจัดการกับปญหามีความสัมพันธกับระดับความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย  
                

แผนภูมิแสดงกรอบแนวคิดในการวิจัย 
               ตัวแปรตน                      ตัวแปรตาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขอตกลงเบื้องตน  

 
   คําตอบที่ไดจากการตอบแบบสอบถามตอบจากความเปนจริง 

การจัดการกับปญหา 
 การเผชิญปญหา 
 การอยูใหหางจากปญหา  
 การควบคุมตนเอง  
 การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม    
 การแสดงความรับผิดชอบ  
 การหลีกเลี่ยงหรือหนีจากปญหา  
 การแกไขปญหา  
 การประเมินเหตุการณซ้ําในทางบวก  

ปจจัยดานประชากร 
 เพศ 
 รายไดของครอบครัว 
 การศึกษาของบิดา - มารดา 
 อาชีพของบิดา - มารดา 
 สถานภาพสมรสของบิดา-มารดา 
 ลักษณะของครอบครัว 

เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิด

 
ความเครียด 

สภาพแวดลอมในโรงเรียน 
  ขนาดของโรงเรียน 
  กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตในโรงเรียน 

การสนับสนุนทางสังคม 
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ขอบเขตของการวิจัย  
 

1. ประชากรในการศึกษาครั้งนี้ไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ที่ศึกษาอยูในโรงเรียน
สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ในเขตจังหวัดนนทบุรี 
    2. ตัวแปรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ประกอบดวย 
                                2.1   ตัวแปรตน ไดแก ปจจัยดานประชากร  สภาพแวดลอมในโรงเรียน   
เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด  การสนับสนุนทางสังคม  และวิธีการจัดการกับปญหา 

2.2  ตัวแปรตาม ไดแก ความเครียด 
 

 
ปญหาทางจริยธรรม  
 

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาเชิงพรรณนา ไมไดมีสิ่งแทรกแซงหรือการทดลองใด ๆใหกับ
กลุมที่ศึกษาจึงคาดวาไมมีปญหาทางจริยธรรม 

 
 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 

ผลที่ไดจากการศึกษาสามารถนํามาใชวางแผนแนวทางการสอนหรือสงเสริมทักษะการ
จัดการกับปญหาในสถานศึกษาตลอดจนแนวทางในการปองกันความเครียด สําหรับอาจารยแนะ
แนวและนักจิตวิทยาที่ทํางานเกี่ยวของกับสถานศึกษา 
 
 
คํานิยามเชิงปฏิบัติการ  
 
  1. ความเครียด หมายถึง ภาวะการเปลี่ยนแปลงของบุคคลเมื่อตกอยูภายใตสถานการณ
แวดลอมที่รับรูวามาคุกคามตอความผาสุกของบุคคล โดยที่การเปลี่ยนแปลงจะแสดงออกมาใน
ลักษณะของการตื่นตัวของรางกาย  ความรูสึกทุกขใจไมสบายใจ  และพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป
อยางเห็นไดชัด   

   2. การจัดการกับปญหา  หมายถึง วิธีการตาง ๆ ซึ่งอาจเปนความคิด หรือการกระทํา  ที่
นํามาใชเพื่อบรรเทา ควบคุม ปองกัน และกําจัดเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดที่เกิดขึ้น ซึ่งแบง
วิธีการจัดการกับปญหา  ออกเปน 8 รูปแบบ คือ 
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 2.1  การเผชิญหนากับปญหา (confrontive coping) เปนการใชวิธีการที่แฝงไวดวย
ความกาวราวเพื่อที่จะเปลี่ยนแปลงสถานการณ  วิธีการที่บงบอกถึงลักษณะของความไมเปนมิตร  
ตลอดจนการกระทําการเสี่ยงตาง ๆ  

2.2  การอยูใหหางจากปญหา (distancing)   เปนความพยายามในรูปแบบตาง ๆ 
ที่จะกันตัวเองใหออกหางจากปญหา   รวมทั้งการคดิในแงมุมที่ดีของปญหา  

     2.3   การควบคุมตนเอง (self–control)    เปนความพยายามที่จะบังคับ   ควบคุม
ความรูสึก  รวมทั้งพฤติกรรมหรือการกระทําตาง ๆ ของตนเอง  
  2.4  การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม  (seeking social support)  เปนความ
พยายามที่จะแสวงหาขอมูลหรือความรูตางๆ  วัตถุสิ่งของที่สามารถชวยในการจัดการกับปญหา  
ตลอดจนการแสวงหาการประคับประคองทางอารมณจากสังคม 
                         2.5 การแสดงความรับผิดชอบ (accepting responsibility) เปนการยอมรับวา
ปญหาที่เกิดขึ้นนั้นตนเองมีสวนเกี่ยวของดวย   และพยายามทําใหสิ่งตางๆดีข้ึนหรือถูกตองขึ้น  
      2.6   การหลีกเลี่ยงหรือหนีจากปญหา (escape – avoidance)  เปนการใชความคิด
ในเชิงปรารถนาหรือความคิดฝน และการแสดงออกทางดานพฤติกรรมที่จะหนีหรือหลีกเลี่ยงจาก
ปญหานั้น  
                        2.7  การแกไขปญหา (planful problem – solving) เปนความพยายามที่จะ
เปลี่ยนแปลงสถานการณตางๆซึ่งมุงไปที่สาเหตุของปญหา  โดยใชความรอบคอบและกระบวนการ
วิเคราะหปญหา  

    2.8 การประเมินสถานการณซ้ําในทางบวก (positive reappraisal) เปนความ
พยายามที่จะสรางความหมายของสถานการณที่มีตอตัวบุคคลในทางทีดี  โดยมุงไปที่การประเมินวา
สถานการณที่เผชิญสงผลดีตอการพัฒนาของบุคคล   รวมทั้งการใชความเลื่อมใสศรัทธาทางศาสนา  

    3. การสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การรับรูของบุคคลวาสมาชิกในเครือขายสังคมให
ความชวยเหลือประคับประคองในดานอารมณ  ดานการยอมรับและเห็นคุณคา  ดานการเปนสวน
หนึ่งของสังคม  ดานขอมูลขาวสาร และดานวัสดุสิ่งของ  ตามที่บุคคลตองการมากนอยอยางไร 
                4. เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด  หมายถึง เหตุการณตางๆที่ผานเขามาใน
ชีวิตซึ่งกอใหเกิดความเครียดแกนักเรียน  ซึ่งเปนเหตุการณที่เกิดขึ้นในชวงเวลา 12 เดือนที่ผานมา      
แบงเปน เหตุการณในครอบครัว  เหตุการณเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางบุคคลและความรัก 
เหตุการณเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงสุขภาพ รางกาย     และเหตุการณภายในโรงเรียน  การศึกษา
และการสอบเขามหาวิทยาลัย 



บทที่ 2 
 

ทบทวนวรรณกรรม 
 
 

ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไดกําหนดหัวขอในการทบทวนวรรณกรรมดังตอไปนี้ 
 

1.  แนวคิดเกีย่วกับความเครียด 
2.  แนวคิดเกีย่วกับการประเมินทางพทุธปิญญาและการจัดการกับปญหา 
3.  แนวคิดเกีย่วกับการสนบัสนุนทางสังคม 
4.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 

แนวคิดเกี่ยวกับความเครียด 
 
ความหมาย 

 ความเครียด (stress) เปนคําที่มีความหมายหลากหลาย สําหรับบุคคลบางคนความเครียด
อาจจะมีความหมายในทางที่ไมดี เปนสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง ในความเปนจริงแลวความเครียดมี
ประโยชนอยางมาก ความเครียดในระดับที่ไมมากจนเกินไปชวยใหเราจัดการหรือควบคุมเหตุการณ
ฉุกเฉินไดอยางถูกตองสมเหตุสมผล และยังชวยใหมนุษยเราสามารถบรรลุเปาหมายสูงสุดในการ
ปฏิบัติหนาที่ตาง ๆ ในการดําเนินชีวิต10 
 คําจํากัดความของความเครียดที่เกิดขึ้นในยุคแรกๆ อาศัยหลักทฤษฎีทางจิตวิทยาวาดวย
เร่ืองของสิ่งเราและการตอบสนอง (stimulus - response psychology) ในทัศนะที่อิงเรื่องสิ่งเรา
ความเครียดก็คือส่ิงเราทั้งจากภายในและภายนอกตัวบุคคลที่สงผลกระทบตอบุคคล สมมุติฐานของ
มุมมองนี้ เชื่อวาการที่บุคคลประสบกับสถานการณหรือส่ิงเราที่ เปนอันตราย ที่คุกคาม หรือ
สถานการณที่ตั้งขอเรียกรอง (demands) ใหบุคคลตองปรับตัวหรือกระทําการอยางใดอยางหนึ่งมาก
จนเกินไป  บุคคลจะมีความเครียด  ยิ่งประสบมากยิ่งเครียดมาก   ส่ิงเราที่กอความเครียดที่มี
คุณสมบัติแตกตางกันยอมทําใหปฏิกิริยาความเครียดแตกตางกัน   อยางไรก็ตามทศันะดังกลาวมิได
อธิบายถึงความแตกตางของบุคคลในมุมมองของสิ่งที่กอความเครียดที่จะเกิดขึ้น และสิ่งที่กอใหเกิด
ความเครียดตอบุคคลหนึ่งอาจจะไมกอใหเกิดความเครียดกับอีกบุคคลหนึ่ง11 
 สําหรับทัศนะเรื่องการตอบสนอง จะเนนในเรื่องของการตอบสนองทางดานรางกายของ
ส่ิงมีชีวิตตอส่ิงเราที่กอใหเกิดความเครียด   ในชวงตนศตวรรษที่ 19 วอลเตอร บี แคนนอน (Walter 
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B. Cannon)10 เปนบุคคลแรกที่กลาวถึงปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด (stress response) 
หลังจากนั้นตอมาไดมีผูที่ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความเครียดและไดใหความหมายที่แตกตางจากของ
แคนนอน   ในฐานะที่เปนอายุรแพทย แคนนอน อาศัยแนวความคิดทฤษฏีทางดานการแพทยหรือ
แนวความคิดดานภาวะสมดุลยของรางกาย  (the homeostabic / medical approach)   และเรียก
ความเครียดวาเปนปฏิกิริยาตอบสนองแบบฉุกเฉิน (emergency response) หรือปฏิกิริยาเตรียมตอสู  
(militaristic response) ความเครียดตามความหมายของแคนนอนก็คือการสูญเสียภาวะสมดุลยของ
รางกาย(homeostasis) เนื่องจากการเรียกรอง(demands) จากสิ่งแวดลอมภายนอกที่ตองการใหบุคคล
ปรับตัวหรือกระทําการอยางใดอยางหนึ่ง นอกจากนี้แคนนอนยังไดแบงปฏิกิริยาขั้นพื้นฐานในการ
ตอบสนองความเครียดออกเปน 2 ชนิด ดวยกันคือปฏิกิริยาสูหรือหน ี(fight or flight response)  
 ในป 1932 ฮานส เซลเย (Hans Selye)11 ไดใหคําจํากัดความของความเครียดในเชิงทฤษฏี
มากข้ึน ความหมายของความเครียดตามแนวความคิดของเซลเย  คือปฏิกิริยาตอบสนองของ
รางกายโดยทั่วไปตอขอเรียกรองตาง ๆ (demands) ที่เกิดขึ้นจากสิ่งแวดลอมภายนอก 
 ขอเรียกรองตางๆ (demands) หรือส่ิงที่กอใหเกิดความเครียด (stressors) ตามความหมาย
ของเซลเยคือ  สิ่งเราหรือสถานการณที่กอใหเกิดอันตราย (noxious stimulus) และกอใหเกิดการ
ตอบสนองตอความเครียด    ซึ่งอาจจะเปนการคุกคาม     ความทาทายหรือการเปลี่ยนแปลงในชีวิต 
ซึ่งรางกายตองปรับตัวเขาหา 
 เซลเยไดเสนอแบบแผนการตอบสนองทางดานรางกายตอส่ิงที่กอใหเกิดความเครียดซึ่ง
เรียกวา กลุมอาการการปรับตัวโดยทั่วไป (General Adaptation syndrome หรือ GAS ) ประกอบไป
ดวยปฏิกิริยาตอบสนอง 3 ขั้นดังนี้ ขั้นที่ 1 ข้ันกระตุนเตือน ขั้น 2 ข้ันตานทาน และขั้นที่ 3 ขั้นออน
กําลัง แบบแผนการตอบสนองของรางกายนี้จะเกิดขึ้น โดยไมคํานึงวาแหลงที่มาของความเครียดจะ
เปนอะไร ตัวอยางเชน ความหนาวเย็น การเจ็บปวย ความขัดแยงทางอารมณจิตใจ เปนตน ดังนั้น
บุคคลที่แสดงอาการตอบสนองตอความเครียดก็คือบุคคลที่เครียด7 อยางไรก็ตามแนวคิดนี้ก็ยังมี
ขอจํากัดตรงที่ไมไดอธิบายถึงความแตกตางระหวางบุคคลในการรับรูเหตุการณที่กอความเครียดและ
แสดงออกซึ่งสัญญานของความเครียด (การตอบสนองตอความเครียด) และไมสามารถเจาะจงลงไป
ไดวาสิ่งเราชนิดใดกอใหเกิดความเครียดถาปราศจากปฏิกิริยาตอบสนอง 
 สําหรับมุมมองของจิตวิทยาไดเนนถึงปฏิสัมพันธ(transaction)ระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอม  
เพื่อที่จะลดขอจํากัดจากมุมมองทั้งของสิ่งเราและการตอบสนอง  คําจํากัดความของความเครียดที่
ไดรับความนิยมอยางกวางขวางในหมูนักวิจัยเรื่องความเครียด  ไดแกการใหความหมายของลาซารัส 
และโฟลกแมน (Lazarus และ Folkman)12 ที่ไดใหคําจํากัดความของความเครียดทางจิตใจ 
(pyschological stress) ไวดังนี้  ความเครียดคือความสัมพันธที่มีลักษณะเฉพาะระหวางบุคคลและ
สิ่งแวดลอม ซึ่งบุคคลประเมินแลววาความสัมพันธนั้นทําใหบุคคลตองดึงศักยภาพหรือทักษะ
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ความสามารถที่มีอยูมาใชอยางเต็มที่ในการปรับตัวเขาหา หรือทําใหบุคคลรูสึกวาศักยภาพหรือ
ทักษะความสามารถที่มีอยูไมเพียงพอที่จะนํามาใชเพื่อปรับตัวเขาหา  และความสัมพันธที่เกิดขึ้นนั้น
ทําลายความผาสุกของบุคคล นอกจากนี้ยังไดเนนใหเห็นถึงปจจัยที่จะกําหนดวาสถานการณ หรือ
เหตุการณใดกอใหเกิดความเครียด  นั่นคือการรับรูและการประเมินจากความคิดความเขาใจซึ่งในแต
ละบุคคลก็จะแตกตางกันไป  
 จากความหมายดังกลาว สรุปไดวาสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดกับบุคคลหนึ่งอาจจะไม
กอใหเกิดความเครียดในอีกบุคคล ขึ้นอยูกับการประเมินเหตุการณของแตละบุคคล และที่ระดับ
ความเครียดเดียวกัน ผลกระทบที่เกิดขึ้นจากความเครียดมากนอยแตกตางกันไปในแตละคนขึ้นอยู
กับทักษะความสามารถในการจัดการกับปญหา  

 นอกจากนี้ยังมีผูที่ใหความหมายของความเครียด โดยอาศัยแนวความคิดจากทฤษฏีอ่ืนๆไว
อยางนาสนใจไดแก  ในทัศนะของจิตวิทยาสังคม โรเบิรต คาฮน (Robert Kahn)10 ไดให
ความหมายความเครียด โดยอิงแนวคิดเรื่องความพอดีระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอม (person-
environment fit)  ความพอดีระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอมจะเกิดขึ้นตอเมื่อทักษะและความสามารถ
ของบุคคลสอดคลองหรือเปนไปตามความคาดหวังของสังคม      ที่เรียกรองใหบุคคลแสดงออกซึ่ง
บทบาทหนาที่ทางสังคม   โดยที่ความคาดหวังในเรื่องของบทบาทหนาที่ทางสังคมก็ตองสอดคลอง
ซึ่งกันและกันและมีความชัดเจนในตัวมันเอง   ความเครียดตามความหมายของ คาฮน คือผลที่
เกิดขึ้นจากการที่ความคาดหวังเกี่ยวกับบทบาทหนาที่ทางสังคม (social role expectation) ไมมี
ความชัดเจนกอใหเกิดความสับสนหรือขัดแยงกันเอง    หรือเปนผลจากความสามารถและทักษะของ
บุคคลไมสอดคลองกับบทบาทหนาที่ หรือไมเพียงพอที่แสดงบทบาทหนาที่ตามที่สังคมคาดหวังได 
ความเครียดในทัศนะทางสังคมวิทยาชวยใหเราเขาใจความเครียดในบริบทของสังคม  เนื่องจากวา
สังคมมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตของมนุษย เชน ความเครียดในการงาน  ความเครียดในครอบครัว 
 ในสวนทัศนะที่อิงทฤษฎีจิตวิเคราะห แฮรี เลวินสัน (Harry Levinson)10  ไดอาศัยหลักทฤษฏี 
จิตวิเคราะหของฟรอยด เปนพื้นฐานในการศึกษาความเครียด เลวินสันเชื่อวามีปจจัยพื้นฐาน
ทางดานบุคลิกภาพ 2 ประการ  ที่สงผลกระทบซึ่งกันและกันและเปนสาเหตุใหเกิดความเครียด  นั่น
คือ ตัวตนในอุดมคติ (ego-ideal) และภาพลักษณของบุคคล (self-image) คําจํากัดความของ
ความเครียด ตามแนวคิด เลรินสัน คือผลที่เกิดจากความไมสอดคลองกันระหวางตัวตนในอุดมคติ 
กับภาพลักษณที่แทจริงของบุคคล ยิ่งความไมสอดคลองมีมากเทาไหรความเครียดก็เพิ่มมากขึ้น  
ทฤษฏีทางจิตวิเคราะหชวยใหเขาใจถึงบทบาทของปจจัยดานบุคลิกภาพในสวนของจิตไรสํานึกที่เปน
เหตุของความเครียด    ระดับความเครียดที่เพิ่มมากขึ้นเกิดจากบุคคลพยายามดําเนินชีวิตตามอุดม
คติและเมื่อใดที่ความเปนจริงที่เกิดขึ้นไมเปนไปตามอุดมคติที่คาดหมายไวก็จะนําไปสูความผิดหวัง
และความคับของใจ13 
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 โดยสรุปความเครียดเปนภาวะการเปลี่ยนแปลงของบุคคล เมื่อตกอยูภายใตสถานการณ
แวดลอมที่รับรูวามาคุกคามตอความผาสุกของบุคคล โดยที่การเปลี่ยนแปลงจะแสดงออกมาใน
ลักษณะของการตื่นตัวของรางกาย  ความรูสึกทุกขใจไมสบายใจ  และพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป
อยางเห็นไดชัด  สถานการณหรือสภาพการณแวดลอมที่ทําใหเกิดการตอบสนองในลักษณะเครียด
เรียกวาสิ่งที่กอความเครียด (stressors) 
 

การตอบสนองตอความเครียด 
  1.1 การตอบสนองทางดานรางกาย 
  จากการศึกษาทดลองในสัตวทดลอง ซึ่งถูกจัดสถานการณใหตองเผชิญกับส่ิงเราที่
กอใหเกิดอันตราย เซลเยไดอธิบายถึงปฏิกิริยาตอบสนองของสิ่งมีชีวิต ตอความเครียดที่เกิดขึ้นอยาง
ตอเนื่อง โดยเซลเยเรียกปฏิกิริยาตอบสนองนี้วา กลุมอาการการปรับตัวโดยทั่วไป (General 
Adaptation Syndrome (GAS)) ซึ่งแบงออกเปน 3 ระยะดังนี้11 
  1.1.1 ระยะเตือน(alarm reaction) เปนการตอบสนองในชวงแรกตอส่ิงเราที่
กอใหเกิดความเครียด โดยจะมีการระดมพลังจากรางกายเพื่อปองกันภัย ซึ่งพลังของรางกายเพื่อ
ปองกันภัยนี้ ธรรมชาติสรางมาเพื่อใหส่ิงมีชีวิตสามารถจัดการกับสถานการณตาง ๆ ได ในขั้นนี้จะ
เกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายเพื่อเตรียมตัวรับมือกับสถานการณที่เกิดขึ้น ไดแก การ
เปลี่ยนแปลงของอัตราการเตนของหัวใจ การหายใจ และความตานทานที่ผิวหนัง พรอมกับการ
เปลี่ยนแปลงของสารชีวเคมีที่เกิดจากการกระตุนระบบประสาทซิมพาเธติก ( ตัวอยางเชน มีการหลั่ง
สารอิพิเนฟรินและนอรอิพิเนฟรินเพิ่มขึ้น เปนผลใหระดับน้ําตาลในเลือดเพิ่มขึ้นในเวลาตอมา ) 
นอกจากนี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงดานโครงสรางของอวัยวะในรางกาย ไดแก การขยายตัวของตอม
หมวกไต เกิดแผลมีเลือดไหลขึ้นในกระเพาะอาหารและลําไสเล็กสวนตน เกิดการฝอของตอมไทมัส
และโครงสรางของตอมน้ําเหลือง   โดยสวนมากแลวการตอบสนองของรางกายจะเกิดขึ้นในขั้นนี้ 
  1.2.2 ระยะตานทาน (state of resistance) ในขั้นที่ 2 นี้ กระบวนการตาง ๆของ
รางกายที่เกิดขึ้นในระยะเตือนก็จะกลับเขาสูในระดับที่จะเปนปกติ อยางไรก็ตาม แมวาในระยะนี้
ส่ิงมีชีวิตจะมีทีทาที่จะปรับตัวไดกับความเครียดที่มีมาอยางตอเนื่อง  และอาจจะสามารถจัดการกับ
สถานการณไดก็ตาม  แตความตานทานของสิ่งมีชีวิตและความสามารถในการจัดการกับระดับ
ความเครียดที่เพิ่มข้ึนหรือความเครียดที่เกิดขึ้นมาใหมก็จะถดถอยอยางเห็นไดชัด   การตกอยูใน
ภาวะเครียดอยางตอเนื่องทําใหความสามารถในการจัดการกับสถานการณใหมที่เกิดขึ้น            และ 
ศักยภาพหรือทักษะความสามารถตางๆ ที่สามารถนํามาใชในการจัดการกับสถานการณ 
(resources) ซึ่งเซลเยเรียกสิ่งเหลานี้วา พลังงานในการปรับตัว (adaptational energy) จะคอย ๆ 
หมดไปทีละนอย 
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  1.2.3 ระยะออนกําลัง (state of exhaustion) เปนระยะที่ปกติแลวปฏิกิริยาการ
ตอบสนองของสิ่งมีชีวิตมักจะไมถึงขั้นนี้ แตถาสิ่งมีชีวิตตองเผชิญกับความเครียดอยางตอเนื่องเปน
ระยะเวลานาน ๆ หรือถามีความเครียดตัวใหมเขามาผนวกกับสถานการณเดิม การตอบสนองของ
รางกายก็จะเขาสูขั้นนี้ ในระยะออนกําลังสิ่งมีชีวิตเริ่มไมสามารถที่จะจัดการกับสถานการณไดอีก
ตอไป  อาการที่เกิดข้ึนระยะแรกก็จะเกิดขึ้นอีกครั้ง และอาจจะสงผลกระทบใหส่ิงมีชีวิตถึงแกความ
ตาย ปกติแลวสิ่งมีชีวิตจะเขาสูขั้นนี้ไดก็ตอเมื่อตองเผชิญกับสถานการณทางกายภาพที่รุนแรง เชน  
ตกอยูในสถานการณที่หนาวเย็นหรือรอนเปนระยะเวลานาน ๆ แตเปนที่นาสังเกตวาปจจัยที่
กอใหเกิดความเครียดทางจิตใจอาจทําใหบุคคลเขาถึงระยะนี้ไดในบางครั้ง 

1.2 การตอบสนองทางดานจิตใจ (Psychological responses) 
  ความสามารถในการตีความสถานการณทําใหบุคคลที่มีปฏกิริยาตอบสนองตอ
ความเครียดหลากหลาย ปฏิกิริยาตอบสนองทางจิตใจจะมีความแตกตางกันไปตามแตละบุคคล 
และชวงเวลา  อาทิ สมาธิไมดี ไมสามารถตัดสินใจแมแตเร่ืองงายๆได สูญเสียความมั่นใจ หงุดหงิด
โกรธงาย  มีอาการวิตกกังวล  กลัวโดยไมมีเหตุผลหรือตื่นตระหนกงาย  มีความกระหายอยากไดไม
รูจักพอ เปนตน 
  ความเครียดมักจะเกิดควบคูไปกับอารมณ ไดแก ความเบิกบานใจ (elation) ความ
ซึมเศรา(depression) ความฉุนเฉียว และความกลัว เปนตน ความรุนแรงของอารมณที่เกิดขึ้น
แตกตางกันไปตามแตละบุคคลและสภาพแวดลอม13 
 1.3 การตอบสนองทางดานพฤติกรรม  (behavioral response)  
  นอกจากการตอบสนองทางดานรางกายและจิตใจแลว ความเครียดยังแสดงออกให
เห็นทางการเปลี่ยนแปลงทางดานพฤติกรรมที่สังเกตุไดอยางชัดเจนหรือพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป 
อาทิ ดื่มสุราหรือสูบบุหร่ีมากขึ้น รับประทานอาหารมากขึ้นหรือนอยลง นอนหลับมากขึ้นหรือนอนไม
คอยหลับ กัดเล็บ เขยาขา ดึงผม เกิดอุบัติเหตุไดงาย กาวราวอยางสมเหตุสมผล หุนหันพลันแลน 
แสดงอาการแปลก ๆ เปนตน13 

 
การวัดปฏิกิริยาความเครียด  
ปฏิกิริยาความเครียดสามารถวัดไดใน 3 แนวทางดังนี1้4 
1. การรายงานตนเอง (self report) เปนเทคนิคและวิธีการที่ใชกันโดยทั่วไปในหมู

นักวิทยาศาสตรพฤติกรรม (behavioral scientists)          มีวัตถุประสงคเพื่อประเมินระดับ
ความเครียดในเชิง 
จิตวิสัย(ตามสภาพจิตใจหรือความรูสึกนึกคิดของผูประเมิน) เครื่องมือที่นิยมใชกันเปนสวนมากใน
ตางประเทศคือการใชมาตรวัดภาวะความวิตกกังวล Sate-Trait Anxiety Inventory ของ ชารล ดี 
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สปลเบอรเกอร (Charles D. Spielberger)  สําหรับแบบรายงานตนเองที่มีการใชในวงการจิตวิทยา
เมืองไทย ไดแก แบบสํารวจ Health Opinion Servey (ฉบับภาษาไทย) แบบทดสอบความเครียด
สวนปรุง ซึ่งพัฒนาขึ้นโดยโรงพยาบาลสวนปรุง แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง
สําหรับประชาชนไทย ซึ่งพัฒนาขึ้นโดยกรมสุขภาพจิต แบบประเมินความเครียด Symptom of 
Stress Inventory ฉบับภาษาไทยเปนตน15 

2. การสังเกตพฤติกรรม (behavioral observation) เปนการวัดโดยการสังเกตพฤติกรรมทั้ง
พฤติกรรมที่สัมพันธกับภาวะความเครียดโดยตรงและการสังเกตทางออม การสังเกตโดยตรงจะ
มุงเนนไปที่พฤติกรรมที่สัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงทางสรีระอันเนื่องมาจากความเครียด ไดแก 
หายใจแรง  อาการสั่น (tremors)  เหงื่อออก  การควบคุมตนเอง (self-manipulations)  เชน  การกัด
เล็บ การกระพริบตา    อากัปกิริยาทาทาง   (postural orientation)      และการสังเกตการเคลื่อนไหว
ของรางกาย เชน การกาวเดิน  นอกจากนี้ เอิกแมนและฟรีเซน (Ekman and Friesen) ยังเสนอแนะ
การสังเกตการแสดงออกทางสีหนาเมื่อตองตกอยูในภาวะความกลัว ซึ่งเปนปฏิกิริยาตามสัญชาติ
ญาณไดแก ลักษณะของคิ้ว ตาเบิกกวาง และลักษณะของริมฝปาก  

สําหรับการสังเกตพฤติกรรมทางออม จะเปนการประเมินระดับของการหลีกเลี่ยงจากสิ่งที่ทํา
ใหเกิดความกลัว โดยมีหลักเหตุผลอยูที่วา ยิ่งระดับของความกลัวมากขึ้นเทาใด บุคคลจะพยายาม
หลีกเลี่ยงจากการเขาใกลส่ิงเรานั้น 

3. การวัดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ (psychopsysiological measures) ระบบการ
ตอบสนองของรางกายตอความเครียดที่ถูกวัดบอยไดแก การตอบสนองของระบบหัวใจและหลอด
เลือด เชน การวัดอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิต   การตอบสนองของระบบไฟฟาที่
ผิวหนัง  และความตึงของกลามเนื้อ  

 
ความเครียดดีหรือไม14 

 หลาย ๆ คนอาจจะพยายามหลีกเลี่ยงจากสถานการณที่ทําใหเครียด   การประสบกับความ
วิตกกังวลเปนความรูสึกที่บุคคลไมพึงปรารถนา เนื่องจากความวิตกกังวลเปนสัญญานบงถึงความ
เจ็บปวด  อยางไรก็ตามจากการศึกษาหลายเรื่องก็บงชี้ใหเห็นวาทั้งมนุษยและในสัตวที่เผชิญหนากับ
ความเครียดตางก็ไดรับผลกระทบในทางที่ดีจากความเครียดดวยเหมือนกัน ถึงแมวาความลมเหลว
ในการจัดการกับสถานการณแวดลอมที่กอความเครียด  จะเปนตัวยับยั้งความสามารถในการทํา
หนาที่ตางๆของบุคคลภายใตความเครียดในภายภาคหนา ในทางตรงกันขามประสบการณจาก
ความสําเร็จก็ทําใหบุคคลไดเรียนรูถึงทักษะในการแกไขปญหาและความสําคัญของการจัดการ
ปญหา   ซึ่งจะทําใหการจัดการกับความเครียดในภายภาคหนามีประสิทธิภาพมากขึ้น  ขณะเดียวกัน
ยังชวยสงเสริมใหบุคคลมีอัตมโนทัศนในทางที่ดี  (positive self - concept)    และมีความรูสึกถึง
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ประสิทธิภาพของตนเอง (self - efficacy) ซึ่งทั้ง 2 ปจจัยก็จะชวยสงเสริมใหบุคคลสามารถจัดการกับ
ปญหาไดตอไปตามลําดับ 
 ความเครียดเปนสัญญาณเตือนถึงอันตรายและชวยปกปองมนุษยจากอันตรายนั้น 
ความเครียดจึงมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตและการเจริญเติบโต ตลอดจนวิวัฒนาการของสาย
พันธุ   ในการปฎิบัติหนาที่ของบุคคล (performance) ความเครียดจะเปนแรงจูงใจที่นําพาบุคคลให
บรรลุผลสัมฤทธิ์ในดานตาง ๆ  และเปนตัวจุดประกายความคิดสรางสรรค  ซึ่งความเครียดที่สงผลดี
ดังกลาวจะเปนความเครียดในระดับที่พอเหมาะ ในความเปนจริงตัวความเครียดหรือการตอบสนอง
ตอความเครียดมิไดสงผลในทางทําลายหรือเสียหายตอบุคคล  แตความทุกขใจ (distress) ซึ่งก็คือ
ผลทางดานลบตอจิตใจ รางกายและพฤติกรรม ที่เกิดจากความเครียดในระดับที่รุนแรง จะเปนผลมา
จากมีการตอบสนองตอความเครียดเกิดขึ้นเปนเวลานานติดตอกัน หรือไมสามารถจัดการกับ
ความเครียดไดอยางเหมาะสม หรือบุคคลนั้นมีความเปราะบางตอความเครียด  โดยที่ลักษณะของ
ความทุกขใจของบุคคลมีหลายรูปแบบทั้งที่แสดงออกในลักษณะของความผิดปกติของจิตใจ 
(psychological disorders)  ความเจ็บปวย (medicals illness)  และปญหาพฤติกรรม10  
 

ระดับความเครียด 
 ในการศึกษาครั้งนี้แบงความเครียดออกเปน 5 ระดับโดยวัดจากแบบประเมินและวิเคราะห
ความเครียดดวยตนเอง16 

1. ต่ํากวาเกณฑปกติอยางมาก ซึ่งในทางทฤษฏีถือวามีความเปนไปไดนอยมากที่บุคคลจะ
มีความเครียดอยูในระดับนี้    ซึ่งอาจเปนไดวาในการตอบคําถามนั้นมิไดตอบจากความรูสึกจริงหรือ
ตามความเปนจริง  อยางไรก็ตามความเครียดระดับนี้อาจบงชี้ใหเห็นวาเปนคนที่ขาดแรงจูงใจในชีวิต 
มีความเฉื่อยชา ชีวิตประจําวันนาเบื่อ จําเจ ปราศจากความตื่นเตน 

2. อยูในเกณฑปกติ ความเครียดระดับนี้มีประโยชนในการดําเนินชีวิตประจําวันเปน
แรงจูงใจที่นําไปสูความสําเร็จในชีวิตได บุคคลที่มีความเครียดในระดับนี้สามารถจัดการกับ
ความเครียดและการปรับตัวกับสถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสม มีความพึงพอใจใน
ตนเองและสิ่งแวดลอม รูสึกวาตนเองมีพลัง มีชีวิตชีวา มีความกระตือรือรน มักจะประเมินเหตุการณ
รอบตัววาเปนสิ่งที่ทาทายความสามารถ และมีการปฏิบัติภารกิจหนาที่อยูในระดับสูง 

3. สูงกวาปกติเล็กนอย ความเครียดระดับนี้กอใหเกิดความไมสบายใจอันเนื่องมาจาก
เหตุการณที่เกิดขึ้นรอบๆตัวเรา โดยที่ตนเหตุของความเครียดนั้นยังมิไดรับการแกไขใหคลี่คลายลงไป 
อาจมีการเปลี่ยนแปลงของรางกาย จิตใจ และพฤติกรรมบางเล็กนอย บุคคลยังมีความคงทนตอ
ความเครียดที่เกิดขึ้น และอาจตองใชเวลาในการปรับตัวและพบวามีความยุงยากอยูบางในการ
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จัดการกับปญหาที่เกิดข้ึน  อยางไรก็ตามบุคคลก็จะสามารถจัดการกับความเครียดได ความเครียด
ระดับนี้ไมเปนผลเสียตอการดําเนินชีวิต 

4. สูงกวาปกติปานกลาง ความเครียดระดับนี้สงผลกระทบตอการดําเนินชีวิตและการปฏิบัติ
หนาที่  ซึ่งจําเปนอยางยิ่งที่ตองหาวิธีในการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น (stress management) 
ที่ความเครียดระดับนี้บุคคลจะรูสึกตึงเครียด    และไดรับความเดือดรอนจากปญหาทางอารมณที่
เกิดขึ้น  บุคคลจะประสบกับการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ จิตใจและพฤติกรรมอยางเห็นไดชัด 
ความเครียดระดับนี้เปนสัญญาณเตือนวา บุคคลกําลังเผชิญหนากับภาวะวิกฤติหรือความขัดแยงซึ่ง
จัดการหรือแกไขไดอยางลําบาก  ซึ่งหากไมสามารถจัดการได ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดก็
จะรุนแรงขึ้น 

5. สูงกวาปกติมาก ความเครียดระดับนี้มีความรุนแรงมากและอาจนําไปสูความเจ็บปวย
หรือปญหาทางจิตใจ  ทางสุขภาพรางกาย ไดแก โรคกระเพาะ ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ เปนตน 
ดานสุขภาพจิต ทําใหจิตใจไมเบิกบานเสมือนถูกบีบค้ันทางจิตใจ ความคิดฟุงซาน หุนหันพลันแลน 
ขาดความยับยั้งชั่งใจ ตัดสินใจผิดพลาด บางครั้งอาจมีพฤติกรรมกาวราวรุนแรง ความเครียดระดับนี้
มักจะเกิดการประสบกับเหตุการณในชีวิตที่รุนแรง เชน การเจ็บปวยที่รุนแรงหรือเร้ือรัง การประสบ
กับปญหาเศรษฐกิจ  หรือการตกงานเปนตน 
 

แหลงของความเครียด 
ชูทิตย ปานปรีชา (2529)17 รายงานถึงสาเหตุของความเครียดดังตอไปนี้ 
1. สาเหตุภายใน  หมายถึง  ความเครียดที่เกิดจากสาเหตุหรือปจจัยตาง ๆ    ที่มาจากตัวคน 

สามารถแยกสาเหตุในตัวคนไดเปน 2 ชนิด คือ 
1.1 สาเหตุทางรางกาย เปนภาวะบางอยางของรางกายที่ทําใหเกิดความเครียด

เนื่องจากรางกายและจิตใจเปนสิ่งที่แยกกันไมได เมื่อสวนหนึ่งสวนใดชํารุดหรอืเจ็บปวย จะทําใหอีก
สวนหนึ่งชํารุดหรือเจ็บปวยไปดวย ฉะนั้นเมื่อรางกายเครียดจะทําใหจิตใจเครียดดวย ภาวะตางๆที่
เปนสาเหตุของความเครียดไดแก 

1.1.1 ความเมื่อยลาทางรางกาย เปนสภาพของรางกายที่ไมสมบูรณ
แข็งแรงหรือไดผานการทํางานอยางหนักและนาน 

1.1.2 รางกายไดรับการพักผอนไมเพียงพอ    เปนสภาพของรางกายทีเ่กดิ
จากการตรากตรําทํางานติดตอกันนาน 

 1.1.3 รับประทานอาหารไมเพียงพอ    ไมถูกสุขลักษณะ   ทําใหรางกาย
หิวโหย  น้ําตาลในเลือดต่ํา รางกายขาดวิตามินและเกลือแร  ซึ่งเปนสวนประกอบที่สําคัญในการให
พลังงานแกรางกาย  ทําใหรางกายออนเพลีย 
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1.1.4    ความเจ็บปวยทางรางกาย เชน มีโรคประจําตัว ไดรับการผาตัด
ใหมทําใหไมอยากอาหาร เนื้อเยื่อของอวัยวะที่ปวยถูกทําลายหรือทํางานไมไดดี เสียน้ํา เสียเลือด
เปนผลทําใหรางกายออนเพลีย 

 1.1.5   ภาวะติดสุราและยาเสพติด สุราและยาเสพติดไปกดระบบประสาท 
ทําใหรางกายตองใชพลังงานมาก เปนผลทําใหรางกายออนเพลีย ออนแอมากขึ้นทุกขณะ 
 1.2 สาเหตุทางจิตใจหรือสภาพจิตใจบางอยางสามารถกอใหเกิดความเครียดได
คือ 

       1.2.1 อารมณไมดีทุกชนิด ไดแก  ความกลัว  ความวิตกกังวล   ความโกรธ 
ความเศรา อารมณดังกลาวกอใหเกิดความรูสึกทกุขใจ ไมสบายใจ โดยเฉพาะความเศรา ทาํใหเกิด
ความรูสึกสิน้หวงั ไมคิดตอสู ความรูสึกทัง้หมดนี้ทาํใหเกิดความเครียด 
                                       1.2.2 ความคับของใจ เปนภาวะของจิตใจเกิดขึ้นเมื่อความตองการถูก
ขัดขวางทําใหมีปญหาตองเผชิญ เกิดความรูสึกไมพอใจ โกรธ วิตกกังวล จิตใจเหมือนถูกบีบค้ันเกิด
ความเครียดขึ้นมา 

1.2.3 บุคลิกภาพบางประเภท ทําใหเกิดความเครียดได 
         1.2.3.1 เปนคนจริงจังกับชีวิต (perfectionist)    ทําอะไรตองทําใหดี 

สมบูรณแบบ เจาระเบียบเปนคนตรง มีมาตรฐานในการดําเนินชีวิตสูง มีความสามารถในการทํางาน 
เหนือกวาผูอ่ืน ทําใหตลอดชีวิตตองทํางานหนักและตองทํางานทุกอยางดวยตัวของเอง จึงเกิด
ความเครียดไดงาย 

1.2.3.2 เปนคนใจรอน  รุนแรง  กาวราว   ควบคุมอารมณไมอยู   คน 
ประเภทอารมณจะเปลี่ยนแปลงไดมาก มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาเกิดขึ้นดวย ทําใหเกิด
ความเครียด 

1.2.3.3 เปนคนตองพึ่งพาผูอ่ืน  คนประเภทนี้ขาดความเชื่อมั่นในตน 
เอง  มีความรูสึกวาตนเองไมเกง  ไมกลาตัดสินใจ  ไมกลาทําอะไรดวยตนเอง 

2.  สาเหตุภายนอก  หมายถึง  ปจจัยตาง ๆ นอกตัวคนที่เปนสาเหตุทําใหเกิดความเครียดซึ่ง 
ไดแก 
                               2.1 การสูญเสียส่ิงที่รัก ไดแก การสูญเสียคนรัก ของรัก ทรัพยสิน หนาที่การ
งานการตกงาน หรือถูกออกจากงาน ถูกลดตําแหนง หรือยายงาน ธุรกิจลมละลาย 

2.2 การเปลี่ยนแปลงในชีวิต  พบวา  ในระยะหัวเลี้ยวหัวตอของชีวิตทุกคนจะมี 
จิตใจแปรปรวน (psychological Imbalance) ทําใหเกิดความเครียดไมมากก็นอย  ระยะหัวเล้ียว
หัวตอของชีวิต  ไดแก  เขาโรงเรียนครั้งแรก  ทํางานครั้งแรก  สมรสใหม ๆ  มีบุตรคนแรก วัยหมด
ประจําเดือน ปลดเกษียนอายุใหมๆ  ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมที่ทําใหตองปรับตัว ก็เปน
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สาเหตุของความเครียดชนิดหนึ่ง การเปลี่ยนแปลงอยางกระทันหันโดยไมไดคาดคิดหรือไมไดเตรียม
ตัวไวกอน เชน การยายโรงเรียน ยายงาน การยายที่อยู หรืออพยพยายถิ่น เปนตน 
 2.3 ภัยอันตรายตางๆที่คุกคามชีวิตและทรัพยสิน ไมวาจะเปนภัยที่มนุษยสราง
ขึ้นหรือภัยธรรมชาติ  เชน  อยูในถิ่นที่มีโจรชุกชุม  ถูกขูจะทํารายรางกาย  อยูในสนามรบ  น้ําทวม
และไฟไหม  ภาวะดังกลาวทําใหเกิดความกดดันบีบค้ันจิตใจอยางรุนแรง  เกิดความเครียดที่รุนแรง
ได 

2.4 ทํางานชนิดที่ทําใหเกิดความเครียด    เชน    ขาดความปลอดภัยในสถานที่ 
ทํางาน งานเสี่ยงอันตราย งานที่ไมพึงพอใจ มองไมเห็นความสําคัญของงานที่ทําอยู 

2.5 ภาวะเศรษฐกิจตกต่ํา   ยากจน  เปนหนี้สิน  ทําใหภาวะเจริญโตไมสมบูรณ 
ขาดอาหาร  เรียนไดไมเต็มที่ อยูในชุมชนแออัด ไมมีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน ทําใหเกิด
ความวิตกกังวล หวาดกลัว คิดมาก บีบค้ันจิตใจ เกิดความเครียดได 

2.6 สภาพของสังคมเมือง      มคีนหลัง่ไหล เขามาอยูหางานทาํในเมืองมากขึ้น 
เร่ือย ๆ อยูกบัแออัดยัดเยียด ชีวิตตองแขงขัน ชิงดีชงิเดน การเดินทางไปไหนมาไหนไมสะดวกเพราะ
การจราจรติดขัด  ชีวิตครอบครัวที่ไมอบอุนตางคนตางอยู ขาดอากาศบริสุทธิ์หายใจ สภาพดงักลาว
ทําใหเกิดความเครียดได 
            คอมพาส  และคนอื่นๆ  (Compass , et.al.)18  ไดกลาวถึงชนิดของความเครียดจําแนกตาม
ขนาดของการเกิด  (magnitude of occurrence)  และลักษณะตามธรรมชาติ (nature) ของสิ่งที่กอ
ความเครียด   โดยสามารถจําแนกไดเปน 3 ประเภทใหญ ซึ่งการจําแนกดังกลาวมีความสําคัญตอ
การเขาใจถึงผลลัพธทางดานสุขภาพจิตในกลุมวัยรุน 

1.1 สิ่งที่กอใหเกิดความเครียดโดยทั่วไปหรือเปนปกติวิสัย (generic normative stressors) 
วัยรุนทุกคนจะตองเผชิญกับความเครียดชนิดมากนอยแตกตางกันไป  เนื่องจากความเครียดชนิดนี้
จัดเปนสวนหนึ่งของพัฒนาการในวัยรุน  ส่ิงที่กอใหเกิดความเครียดชนิดนี้ประกอบไปดวย เหตุการณ
ที่เกิดขึ้นเปนปกติสามัญในแตละวัน  ส่ิงเล็กนอยที่รบกวนจิตใจ (hassles) และเหตุการณสําคัญๆใน
ชีวิต เชน การเปลี่ยนสถานศึกษา จากการศึกษาพบวาการสะสมเพิ่มพูนของสิ่งกอใหเกิดความเครียด
ประเภทนี้มีความสัมพันธกับปญหาทางจิตใจในกลุมวัยรุน  

โดยสรุปเหตุการณที่เกิดขึ้นเปนปกติวิสัยเปนเหตุการณที่เกิดกับวัยรุนสวนมากหรือกับทุกคน
และเกิดขึ้นในชวงชีวิตเดียวกัน บางเหตุการณถูกกําหนดโดยนโยบายของสังคม เชน การเขาโรงเรียน 
บางเหตุการณถูกกําหนดโดยการตัดสินใจของแตละบุคคล  ซึ่งอยูภายใตปทัสถานของสังคม เชน 
การแตงงาน  ในขณะที่เหตุการณบางเหตุการณขึ้นอยูกับพัฒนาการของวัยรุนเอง เชน ความเปน
หนุมสาว 
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1.2 สิ่งที่กอความเครียดแบบรุนแรงฉับพลัน (severe acute stressors)   จะเปนเหตุการณ
ที่สรางความเจ็บปวดหรือมีความสําคัญกับบุคคลอยางมาก ลักษณะของเหตุการณประเภทนี้ เชน 
การบาดเจ็บที่รุนแรง มหันตภัย (disaster) การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก การหยารางของบิดา
มารดา เปนตน เหตุการณประเภทนี้มีความแตกตางจากเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดโดยทั่วไป 
ตรงที่ไมสามารถทํานายชวงเวลาการเกิดได     สงผลกระทบตอจํานวนวัยรุนในสัดสวนที่นอยกวา  
แตสงผลที่รุนแรงกวาตอตัววัยรุนและการดําเนินชีวิต 

1.3 สิ่งที่กอความเครียดรุนแรงและเรื้อรัง (severe chronic stressors) ในวยัรุนบางกลุม
อาจจะตองเผชิญกับความเครียดประเภทนี้ เนื่องจากเหตุการณหรือสภาพการณตางๆเปนสวนหนึ่ง
ของสิ่งแวดลอมที่อาศัยอยู สิ่งที่กอใหเกิดความเครียดประเภทนี้ประกอบไปดวย ความยากจนหรือ
ความทุกขยากตางๆ ความรุนแรงที่เกิดขึ้นในครอบครัวหรือของเพื่อนบาน การถือผิวหรือเชื้อชาติ
(racism) การถือเร่ืองเพศ (sexism) และพยาธิสภาพทางจิตใจของผูปกครอง 

นอกจากนี ้แดเนียลสและมูส (Daniels & Moos, 1990 อางถงึใน Rice)8 ไดแบงสาเหตุของ
ความเครียดในวัยรุนดังนี ้

1. ความเครียดทางดานสุขภาพ-กายภาพ (physical/health stressors) ไดแก ภาวะสุขภาพ
ของตัววัยรุนเอง และ โรคประจําตัว เชน โรคกระเพาะ หอบหืด เปนผลใหวัยรุนถกูจํากัดพัฒนาการ
ดานอื่น ๆ 

2.  ความเครียดที่เกี่ยวของกบับาน เงนิทอง (home/money stressors) ไดแก  สภาพในบาน 
เพื่อนบาน รวมถงึ ระดับฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว ซึ่งมีความจาํเปนตอการใชจายเงนิของ
วัยรุน ในการเรียน เขากลุมเพื่อน และอื่น ๆ 

3. ความเครียดที่เกี่ยวกับความสัมพันธกับพอแม (parent stressors) ไดแก ความสัมพันธ
ระหวางพอแมกับลูกวยัรุน ความสมัพนัธของพอแม ปญหาทางดานสขุภาพ ปญหาทางอารมณ และ
พฤติกรรมที่ผดิปกติของพอแม 

4. ความเครียดที่เกี่ยวกับพีน่อง (sibling stressors) ไดแก ความสัมพันธระหวางวยัรุนกับพี่
นอง  ปญหาทางดานสุขภาพ ปญหาทางอารมณ และพฤติกรรมที่ผดิปกติของพี่นองในบาน 

5. ความเครียดจากการเปนครอบครัวขยาย (extended family stressors) ไดแก 
ความสัมพันธของวัยรุนกับญาติพี่นองในบาน ไดแก คุณปู คุณยา คณุตา คุณยายในบาน เปนตน 

6. ความเครียดจากโรงเรียน (school stressors) ไดแก ความสัมพนัธระหวางวยัรุนกับครู  
เพื่อนนักเรียนรวมชั้น  และบุคลากรในโรงเรียน 

7. ความเครียดจากเพื่อน (friend stressors) ไดแก ความสัมพนัธกับเพื่อน กลุมเพื่อน ความ
ขัดแยงตาง ๆ 
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8.  ความเครียดจากเพื่อนตางเพศ หรือ คูรัก (boyfriend/girlfriend stressors) ไดแก
ความสัมพันธกับคูรัก 

9.  ความเครียดจากเหตุการณที่ไมพึงปรารถนา(negative life events stressors) ไดแก
เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดซึ่งเกิดภายใน 12 เดือน หรือ 1 ป เชน การหยารางของพอแม การ
แยกกันอยูของพอแม การเจ็บปวยของพอแม ญาตพิี่นองที่ใกลชิด และปญหาที่โรงเรียน การเสยีชีวิต
ของคนใกลชิด เปนตน ซึง่มีผลตอความรูสกึ ซึมเศรา และสูญเสียของวยัรุน 

ทั้งนี้ความเครียดที่เกิดขึ้นจะรุนแรงหรือไมข้ึนอยูกับระยะเวลา (duration) และสภาพความ
รุนแรงของปญหา (severity of problem) รวมถึงการสะสมของปญหาหลายๆอยางดวย (pile up of 
demand) 
 

สภาพความเครียดในวัยรุนไทย19 
 สภาพการณของระดับความรุนแรงของความเครียดโดยทั่วไปในกลุมวัยรุน จากการ
ศึกษาวิจัยพบวา วัยรุนที่กําลังศึกษาในระดับช้ันมัธยมศึกษาโดยสวนใหญมีระดับความเครียดอยูใน
เกณฑปกติ9,20,21  สภาพการณที่เราใหวัยรุนใหเกิดความเครียดมักไดจากการแขงขันกันในดาน
การศึกษา โดยเฉพาะในชวงเวลาการสอบเอนทรานซ ซึ่งเปนหัวเลี้ยวหัวตอของการเขาสูรูปแบบ
การศึกษาที่สําคัญในการเลือกทางประกอบอาชีพ และยังถูกคาดหวังจากครอบครัวใหตองสอบผาน
การคัดเลือก หรือถูกบังคับใหเลือกเรียนในสาขาที่ไมชอบไมมั่นใจ  ยิ่งเพิ่มระดับความเครียดใหวัยรุน
มากขึ้น  จากการศึกษาวิจัยในตางประเทศทั้งแถบตะวันตกและเอเซียบงชี้วา  ความเครียดจากการ
สอบไลเลื่อนชั้น โดยเฉพาะการสอบเขามหาวิทยาลัยซึ่งมีการแขงขันกันสูง  เปนสาเหตุหนึ่งที่นํามา
ซึ่งปญหาทางอารมณ  ทางรางกายและพฤติกรรม  ในกลุมนักเรียนชั้นมัธยมที่มีขอผูกมัดกับ
ผลสัมฤทธิ์ในการเรียนสูงและนักเรียนที่กําลังจะเขาสูร้ัวมหาวิทยาลัยหรือวิทยาลัย (Holahan & 
Holahan,1983, Cho, 1993, Wagner & Compass, 1990 อางถึงใน Lee & Larson)22 นอกจากนี้
วัยรุนจํานวนมากรูสึกวาระบบการศึกษาที่ไมเหมาะสมในการเตรียมพื้นฐานสําหรับชีวิต รวมทั้งการที่
ตองยอมอยูในกฏเกณฑของโรงเรียน   เปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดความเครียดในวัยรุน 
 ความรูสึกดอย รูสึกไมเทาเทยีมกนัในดานความเปนอยูของสงัคม ทําใหวัยรุนเกิด
ความเครียดโดยเฉพาะวัยรุนที่ตองชวยงานครอบครัว หรือเขาทํางานในโรงงาน เนื่องจากวัยนี้เปนวัย
ที่อยากเดนอยากดังอยากเปนจุดสนใจ จึงทาํใหความดอยตางๆกลายเปนปจจัยที่สรางความ
หวัน่ไหวไมมั่นใจแกวัยรุน และอาจตัดสินใจผิดพลาดได  นอกจากนี้ในชวงสภาพเศรษฐกิจและสงัคม
ที่มีการเปลี่ยนแปลงเต็มไปดวยการแขงขันมากขึ้นยอมมอิีทธิพลตอวัยรุน      ทําใหเกิดความสบัสน
ในบทบาทหนาที่ของตนเอง มีการเลียนแบบอยางลองผิดลองถูก การแสดงบทบาทหนาที่ของตนเอง
บางครั้งเปนทีย่อมรับของสังคม บางครั้งเบี่ยงเบน แหวกแนว ทาํใหระบบสังคมเปนปญหา รวมทั้ง
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เปนปญหาตอวัยรุนเอง เชน การติดยา การตั้งครรภที่ไมพึงประสงค ซึ่งสภาพการณเหลานี้ก็จะเปน
ตัวเราใหวัยรุนเกิดความเครยีด 
 สภาพครอบครัวและความสัมพันธของสมาชิกในครอบครัวมีอิทธิพลทําใหวัยรุนเกิด
ความเครียด วัยรุนที่มาจากครอบครัวที่มีฐานะทางเศรษฐกิจต่ํา บิดามารดาไมมีเวลาอบรมเลี้ยงดูให
เกิดความอบอุนแกลูกมากนัก ขาดโอกาสที่จะไดรับความรูใหมๆ วัยรุนกลุมนี้มักขาดความเชื่อมั่นใน
ตนเอง รูสึกมีปมดอยในตนเอง มีความเหงาอยูลึกๆ เปนความเครียดที่แฝงเรนอยูในใจ และไม
สามารถจัดการความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังเชนในการศึกษาของ  ตรีนุช  ธงไชย ( 2540 )6 
ที่พบวา วัยรุนที่อยูในครอบครัวที่มีพอแมเลี้ยงดูเพียงคนเดียวมีปญหาความเครียดมากกวาวัยรุนที่
อยูในครอบครัวปกติ  และเหตุที่นํามาซึ่งความเครียดภายในครอบครัวที่แตกตางกันของวัยรุนทั้ง 2 
กลุมคือ ปญหาดานพฤติกรรมทางเพศของสมาชิกในครอบครัว  ปญหาดานการเปลี่ยนแปลงทั่วไป
ภายในครอบครัว และปญหาดานการสูญเสียในครอบครัว ซึ่งวัยรุนที่อยูในครอบครัวที่มีพอแมเล้ียงดู
เพียงคนเดียวจะมีคะแนนเฉลี่ยความเครียดสูงกวา 
 

ความแตกตางระหวางบุคคลในการตอบสนองตอความเครียด 
ในวัยเด็กและวัยรุนจะเผชิญกับความเครียดที่แตกตางกัน และความแตกตางกันนี้ยังพบใน

เพศหญิงและเพศชาย ตัวอยางเชน ในการศึกษาของ แวกเนอรและคอมพาส (Wagner & Compass, 
1990 อางถึงใน Auerbach & Gramling)14 พบวา โดยทั่วไปแลววัยรุนเพศหญิงจะมีความเครียด
มากกวาในเพศชาย ในระดับมัธยมตนและปลายวันรุนเพศหญิงจะรายงานถึงปญหาความเครียด
ระหวางบุคคลมากกวาในเพศชาย  นอกจากนี้สิ่งที่กอความเครียดที่แตกตางกันยังสงผลกระทบตอ
ปญหาทางอารมณและพฤติกรรมในกลุมวัยรุนแตละกลุมที่แตกตางกันดวย เชน ในวัยรุนตอนตน
เหตุการณในครอบครัวจะเปนตัวทํานายปญหาทางอารมณและพฤติกรรม สวนในวัยรุนตอนกลางจะ
เปนเรื่องความสัมพันธระหวางเพื่อนๆ และวัยรุนที่กําลังเขาสูมหาวิทยาลัยจะเปนเรื่องของการเรียน
(Wagner & Compass,1990 อางถึงใน Compass, et.al.)18 
 
  
แนวคิดเกี่ยวกับการประเมินทางพุทธิปญญาและการจัดการกับปญหา 

 
การประเมินทางพุทธิปญญา12 

 เหตุการณหรือสถานการณที่เกิดขึ้นจะกอความเครียดใหกับบุคคลหรือไม ขึ้นอยูกับการ
ประเมินเหตุการณหรือสถานการณนั้น ๆ หรือแมกระทั้งรูปแบบของการตอบสนองที่แตกตางกัน
ภายใตเหตุการณหรือสถานการณที่คลายคลึงกัน เชน คนบางคนอาจจะแสดงอาการโกรธ บางคน
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แสดงอาการเศรา ในขณะที่บางคนอาจจะวิตกกังวลหรือรูสึกผิด หรือ บางคนอาจจะมองวาเหตกุารณ
หรือสถานการณนั้นเปนความทาทายที่ตองฝาไปใหได ในขณะที่บางคนอาจจะมองวาเปนสิ่งคุกคาม
ตอชีวิตเปนตน  การเลือกใชกลวิธีหรือกลเม็ดตางๆในการจัดการกับเหตุการณหรือสถานการณที่
แตกตางกัน  ก็ขึ้นอยูกับการประเมินทางพุทธิปญญา  กระบวนการทางพุทธิปญญา (cognitive 
process) เปนกระบวนการดังกลาวขางตนที่เชื่อมโยงหรือเปนสื่อกลางระหวางสิ่งที่กําลังเผชิญ 
ปฏิกิริยาตอบสนองและปจจัยตาง ๆที่มีผลตอลักษณะตามธรรมชาติของขบวนการนี้ 
 
 รูปแบบการประเมินทางพุทธิปญญา 

1.1 การประเมินขั้นปฐมภูมิ (primary appraisal) เปนการประเมินวาในการ
เผชิญหนากับเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดนั้นบุคคลจะมีสวนไดสวนเสียอะไรบางหรือมีอะไร
เปนสิ่งเดิมพันบาง    สําหรับการประเมินในขั้นนี้แบงออกเปน 3 ลักษณะดวยกันคือ 

1.1.1 การเผชิญหนากับสถานการณนั้นไมมีผลอันใดตอบุคคล   (irrelevant)  
ในกรณีที่เผชิญหนานั้นไมสงผลอันใดตอความผาสุกของบุคคล หรืออีกนัยหนึ่งคือบุคคลไมมีสวนได
สวนเสียจากการมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอม บุคคลจะประเมินสถานการณหรือเหตุการณในลักษณะ
ไมมีผลอันใดตอบุคคล 

1.1.2 การเผชิญหนากับสถานการณนั้นสงผลดีตอบุคคล (benign-positive)  
ในกรณีที่ผลลัพธจากการเผชิญหนานั้น มีแนวโนมหรือชวยปกปกรักษา สงเสริมเพิ่มพูนความผาสุก
ของบุคคล การประเมินในลักษณะนี้จะเกิดขึ้นและจะแสดงออกมาในลักษณะอารมณที่แสดงถึง
ความพอใจปติยินดี เชน อารมณสนุกสนาน อารมณรัก มีความสุข ดีใจ หรือความสุข เปนตน  แต
มิไดหมายความวาบุคคลจะปราศจากอารมณหวาดหวั่นโดยสิ้นเชิง 

1.1.3 การเผชิญหนากับสถานการณนั้นกอใหเกิดความเครียด       ซึ่งสถานการณ 
หรือเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดจะถูกประเมินหรือตีความใน 3 รูปแบบ คือ รูปแบบที่หนึ่ง
ประเมินวาสถานการณหรือเหตุการณกอใหเกิดความเสียสูญเสียหรือความเสียหาย (harm or loss) 
เกิดขึ้นในกรณีบุคคลประสบกับความเสียหายหรือการสูญเสียบางอยางแลว ดังนั้นสถานการณ
เจ็บปวยหรือการบาดเจ็บที่ทําใหบุคคลหยอนหรือไรสมรรถภาพ การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รักและ
เคารพยกยอง หรือเหตุการณหรือสถานการณที่ทําใหบุคคลสูญเสียคุณคาในตนเองหรือคุณคาทาง
สังคม รูปแบบที่สอง  ประเมินวาสถานการณหรือเหตุการณเปนภาวะคุกคาม (threat) จะเกิดขึ้นใน
กรณีที่สถานการณหรือเหตุการณนั้นอาจจะหรือมีแนวโนมที่จะกอใหเกิดการสูญเสียหรือความ
เสียหายกับบุคคล เมื่อมีการสูญเสียหรือความเสียหายเกิดขึ้น การประเมินในลักษณะภาวะความ
สูญเสียหรือความเสียหายจะถูกผนวกเขาเปนหนึ่งเดียวกับการประเมินในลักษณะภาวะคุกคาม
เพราะความเสียหายหรอืการสูญเสียจะกอใหเกิดผลพวงที่ไมพึงปรารถนาตามมาในอนาคต และการ
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ประเมินในรูปแบบนี้จะแสดงออกในลักษณะอารมณที่ไมพึงปรารถนา เชน กลัว วิตกกังวล และโกรธ 
สวนการประเมินสถานการณหรือเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดรูปแบบที่สาม  ประเมินวา
สถานการณหรือเหตุการณเปนสิ่งที่ทาทายความสามารถของบุคคล (challenge) ซึ่งความทาทายกับ
ภาวะคุกคามจะมีลักษณะคลายกันตรงที่วาทําใหบุคคลตองระดมพลังความสามารถที่จะพยายาม
การจัดการกับปญหา แตการประเมินวาการเผชิญหนานั้นเปนการทาทายจะมุงเนนไปที่ผลจากการ
เผชิญหนาจะทําใหบุคคลไดรับผลประโยชนหรือพัฒนาตนเองไดตอไป การประเมินรูปแบบนี้จะ
แสดงออกทางอารมณที่พึงปรารถนา เชน อารมณตื่นเตน ดีใจ กระตือรือรน เปนตน 
 ความทาทายสงผลตอการปรับตัวในลักษณะที่ตรงขามกับบุคคลที่ประเมินสถานการณวา
เปนภาวะคุกคาม บุคคลที่ประเมินวากําลังถูกทาทายจากสถานการณแวดลอมจะมีขวัญกําลังใจ
ดีกวา  เพราะมีความรูสึกทางบวกตอขอเรียกรองที่เกิดจากสถานการณนั้น  มีการปฏิบัติภารกิจ
หนาที่ไดดีกวา  เพราะมีอารมณความรูสึกเชื่อมั่นมากกวาและสามารถดึงทักษะความสามารถมาใช
ในการกับปญหาไดดีกวา  และการตอบสนองทางรางกายตอความเครียดจะแตกตางจากบุคคลที่
ประเมินในลักษณะภาวะคุกคาม   จึงทําใหเกิดโรคที่สัมพันธกับความเครียดนอยกวา 

1.2 การประเมินขั้นทุติยภูมิ (secondary appraisal)   
เมื่อบุคคลตกอยูในภาวะคุกคามหรืออยูในภาวะท่ีถูกทาทายจากสถานการณ

แวดลอม บุคคลจะตองดําเนินการบางอยางเพื่อที่จะจัดการหรือการควบคุมสถานการณนั้นๆ การ
ประเมินขั้นทุติยภูมิก็จะเกิดตามมาเพื่อจะประเมินวาบุคคลจะสามารถดําเนินการอะไรไดบาง 
เพื่อที่จะลดภาวะคุกคาม ปองกันการสูญเสียที่จะเกิดขึ้น หรือเพื่อที่จะอํานวยใหโอกาสที่จะไดรับผลดี
จากสถานการณน้ันมีมากขึ้น  กระบวนการประเมินขั้นนี้จะเกี่ยวของกับการพินิจพิจารณาถึง
ทางเลือกที่สามารถนํามาใชในการจัดการกับปญหา ไดแก เปลี่ยนแปลงสถานการณ  ยอมรับใน
สถานการณนั้น แสวงหาขอมูลเพิ่มเติม หรือควบคุมตนเองไมใหทําในส่ิงที่กอใหเกิดผลที่ไมพึง
ปรารถนา การพินิจพิจารณาถึงความเปนไปไดวาทางเลือกในการจัดการกับปญหาทีเ่ลอืกใชนัน้จะทาํ
ใหเกิดผลตามที่คาดหวังไว และความเปนไปไดที่บุคคลจะสามารถประยุกตใชกลวิธีหนึ่งๆหรือ
หลายๆวิธีไดอยางมีประสิทธิภาพ   และการประเมินถึงผลที่จะเกิดขึ้นตามมาจากการเลือกใชวิธีใน
การจัดการกับปญหาเมื่อตองเผชิญหนากับสถานการณอ่ืนๆ  ที่อาจจะเกิดขึ้นในชวงเวลาเดียวกัน 
 การประเมินสถานการณทั้ง 2 รูปแบบนี้จะทําหนาที่รวมกันในการกําหนดวาความสัมพันธ
ระหวางบุคคลและสิ่งแวดลอมนั้นสงผลตอความผาสุกของบุคคลอยางไร และเปนตัวบงถึงระดับ
ความเครียดและการแสดงออกทางอารมณ นอกจากนั้นการประเมินทางพุทธิปญญายังสงผลตอการ
เลือกใชวิธีการในการจัดการปญหาดวยเชนกัน 
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การจัดการกับปญหา 
 การจัดการกับปญหาตามความหมายของลาซารัสและโฟลคแมน(1984)12 คือความพยายาม
ของบุคคลที่เกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาทั้งทางความคิดและพฤติกรรมเพื่อที่จะจัดการ
ควบคุมขอเรียกรองหรือความตองการตาง ๆที่มีลักษณะเฉพาะทั้งที่มาจากตัวบุคคลเองและจาก
ส่ิงแวดลอมภายนอก ที่ทําใหบุคคลตองนําศักยภาพหรือทักษะความสามารถที่มีอยูมาใชอยางเต็ม
กําลังหรือทําใหบุคคลรูสึกวาศักยภาพหรือทักษะความสามารถที่มีอยูไมเพียงพอที่จะนํามาใชเพื่อ
ปรับตัวใหเหมาะสมกับขอเรียกรองหรือความตองการนั้น ๆ 
 ตามคําจํากัดความขางตน การจัดการกับปญหาจะมีลักษณะที่สาํคัญ  3  ประการดังตอไปนี้ 
1) มีลักษณะเปนกระบวนการ (process) ซึ่งเนนถึงสิ่งที่บุคคลคิดและปฎิบัติจริงในการเผชิญหนากับ
ความเครียด     และความคิดและการกระทําจะเปลี่ยนแปลงไปอยางไรเมื่อเหตุการณเปลี่ยนไปหรือมี
การเผชิญหนาครั้งใหม     2) แวดลอมดวยบริบทอื่น ๆ หมายความวามีปจจัยอื่น ๆที่เกี่ยวของในการ
กําหนดการจัดการกับปญหา นั้นคือการประเมินสถานการณและศักยภาพหรือทักษะความสามารถที่
จะนํามาใชในการจัดการปญหา  3) ความพยายามในการจัดการกับปญหาไมขึ้นอยูกับผลที่เกิดขึ้น
ภายหลังจากการจัดการกับปญหา นั้นคือไมมีการสันนิษฐานในเบื้องแรกวาการจัดการกับปญหานั้น
จะดีหรือไมดี(good or bad coping) ดังนั้นการจัดการกับปญหาจึงเปนความพยายามของบุคคลที่
จะจัดการควบคุมขอเรียกรองตาง ๆ (หรือความเครียด)  ไมวาความพยายามนั้นๆจะประสบผลสําเร็จ
หรือไมก็ตาม 

 
รูปแบบการจัดการกับปญหา 

 กลวิธีในการจัดการกับปญหาที่บุคคลประยุกตใชเพื่อจัดการควบคุมสถานการณที่กอ
ความเครียดและเพื่อลดระดับความเครียด  ซึ่งแสดงออกในลักษณะของการใชความคิดและการลง
มือปฏิบัตินั้น สามารถจําแนกอยางกวาง ๆได 2 ประเภท ตามการทําหนาที่ (function) ของวิธีการ
จัดการกับปญหา12 

1. การจัดการกับปญหาโดยมุงจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้น คือความพยายามทั้งทางดาน
การใชความคิด และการแสดงออกทางพฤติกรรม เพื่อที่จะปรับเปลี่ยนหรือจัดการควบคุมปญหาซึ่ง
เกิดจากสถานการณแวดลอมที่เปนตนเหตุของความทุกข 

2. การจัดการกับปญหาโดยมุงจัดการกับอารมณ คือการพยายามที่จะควบคุมหรือบรรเทา
อารมณที่ไมพึงปรารถนาที่มีสาเหตุมาจากสถานการณที่เกิดขึ้น โดยที่มิไดไปเปลี่ยนแปลงหรือจัดการ
กับสถานการณ  

การจัดการกับปญหาทั้ง 2 รูปแบบจะทําหนาที่รวมกันและสงผลซึ่งกันและกัน โดยอาจจะ
สงเสริมซ่ึงกันและกัน หรืออาจจะขัดขวางกันเองก็ได 
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 จากการวิเคราะหปจจัยทางสถิติ (factor analysis) จากแบบสอบถาม Way Of Coping 
Checklist สามารถแบงกลวิธีในการจัดการกับปญหาออกเปน 8 รูปแบบยอยดังนี้ (ซึ่งทั้ง 8 รูปแบบ
ยอยนั้นอยูภายใตบริบทของวิธีการจัดการกับปญหา 2 ประเภทใหญขางตน)23 
                      2.1  การเผชิญหนากับปญหา (confrontive coping) การจัดกับกับปญหาในลักษณะ
เผชิญหนาจะเปนลักษณะของการใชวิธีการที่แฝงไวดวยความกาวราวเพื่อที่จะเปลี่ยนแปลง
สถานการณ  วิธีการที่บงบอกถึงลักษณะของความไมเปนมิตร  เชน แสดงความโกรธกับบุคคลที่เปน
ตนเหตุของปญหา   ตลอดจนการกระทําการเสี่ยงตาง ๆ  
         2.2  การอยูใหหางจากปญหา (distancing)  การจัดการกับปญหาในลักษณะอยูให
หางจากปญหานั้น ๆ จะเปนลักษณะของความพยายามในรูปแบบตาง ๆ ที่จะกันตัวเองใหออกหาง
จากปญหา เชน  พยายามไมคิดหมกมุนอยูกับปญหานั้น   และการคิดในแงมุมที่ดีของปญหา  

   2.3 การควบคุมตัวเอง (self–control)  การจัดการกับปญหาในลักษณะควบคุมตัวเอง  
เปนลักษณะของความพยายามที่จะบังคับควบคุมความรูสึกของตนเอง  เชน  พยายามระงับ
ความรูสึกหรืออารมณของตนไว  รวมทั้งการควบคุมพฤติกรรมหรือการกระทําตาง ๆ ของตนเอง เชน 
ไมลงมือกระทําอะไรโดยหุนหันพลันแลน 
           2.4 การแสวงหาการสนับสนุนจากสังคม  (seeking social support) การจัดการกับ
ปญหาในลักษณะการแสวงหาการสนับสนุนจากสังคม เปนลักษณะของความพยายามที่จะแสวงหา
ขอมูลหรือความรูตางๆ  วัตถุส่ิงของหรือส่ิงที่สามารถจะชวยในการจัดการปญหา  ตลอดจนการ
แสวงหาการประคับประคองทางอารมณ จากสังคม 
                       2.5 การแสดงความรับผิดชอบ (accepting responsibility) การจัดการปญหาใน
ลักษณะที่ยอมรับผิดชอบ เปนลักษณะของการยอมรับวาปญหาที่เกิดขึ้นนั้นตนเองมีสวนเกี่ยวของ
ดวย เชน ยอมรับวาตนเองเปนผูกอปญหาขึ้น    และพยายามทําใหสิ่งตางๆดีข้ึนหรือถูกตองขึ้น เชน 
กลาวขอโทษหรือทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดทดแทนความผิดนั้น  
            2.6  การหลีกเลี่ยงหรือหนีจากปญหา (escape – avoidance) การจัดการกับปญหา
ในลักษณะที่หลีกเลี่ยงหรือหนีจากปญหา  เปนลักษณะของการใชความคิดในเชิงปรารถนาหรือ
ความคิดฝน เชน หวังวาสิ่งศักดสิทธิ์คงจะชวยได  และการแสดงออกทางดานพฤติกรรมที่จะหนีหรือ
หลีกเลี่ยงจากปญหานั้น ลักษณะการจัดการกับปญหารูปแบบนี้จะแตกตางจากรูปแบบ distancing 
ตรงที่รูปแบบ distancing จะเปนลักษณะของการเมินเฉยไมใสใจกับปญหา( detachment ) 
                       2.7 การแกไขปญหา (planful problem – solving)  การจัดการกับปญหาในลักษณะ
แกไขปญหาอยางเปนแบบแผน เปนลักษณะของความพยายามที่จะเปล่ียนแปลงสถานการณตางๆ 
ซึ่งมุงไปที่สาเหตุของปญหา  โดยใชความรอบคอบและกระบวนการวิเคราะหปญหา  
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           2.8 การประเมินสถานการณซ้ําในทางบวก (positive reappraisal)  การจัดการกับ
ปญหาในลักษณะของการประเมินสถานการณซ้ําในทางบวก จะเปนลักษณะของความพยายามที่จะ
ตีความหมายของสถานการณที่มีตอตัวบุคคลในทางทีดี (positive meaning) โดยมุงไปที่การ
ประเมินวาสถานการณที่เผชิญสงผลดีตอการพัฒนาของบุคคล เชน เปลี่ยนแปลงหรือพัฒนาตนเอง
ไปในทางที่ดีข้ึน การจัดการกับปญหาในรูปแบบนี้จะบงบอกถึงลักษณะของความเลื่อมใสศรัทธาทาง
ศาสนาดวย เชน การสวดมนตไหวพระ 

โดยรูปแบบการเผชิญหนากับปญหา การแกไขปญหา และการแสวงหาขอมูลซ่ึงเปนรูปแบบ
หนึ่งของการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม จัดอยูในการจัดการกับปญหาโดยมุงจัดการปญหา  
สวนการอยูใหหางจากปญหา การควบคุมตัวเอง การแสวงหาการประคับประคองทางอารมณซึ่งเปน
รูปแบบหนึ่งของการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การแสดงความรับผิดชอบ การหลีกเลี่ยงหรือ
หนีจากปญหา การประเมินสถานการณซ้ําในทางบวก จัดอยูในการจัดการกับปญหาโดยมุงจัดการ
กับอารมณ 

มูส (Moos, 1986 อางถึงใน Niven, 1994)7 เปนอีกผูหนึ่งที่ไดทําการศึกษาเรื่องการจัดการ
กับปญหาและการปรับตัวกับความเครียด และไดเสนอแบบจําลองเพื่อทําความเขาใจเรื่อง
ความเครียด การจัดการกับปญหาและการปรับตัวกับความเครียดดังนี้ แบบจําลองกระบวนการ
ความเครียดมีดวยกัน 3 ขั้น    ขั้นที่1 ประกอบดวยปจจัยพื้นฐาน 3 ปจจยัไดแก 1) ปจจัยภูมิหลังของ
บุคคลและปจจัยดานตัวบุคคล 2) ประเภทและบริบทของเหตุการณที่เกิดขึ้น   และ2) สภาพแวดลอม
ทางสังคมและทางกายภาพ   ข้ันที่ 2 เร่ิมตนจากการประเมินทางพุทธิปญญา ซึ่งจะนําไปสูภารกิจใน
การปรับตัวและกลไกในการจัดการกับปญหาในลําดับตอไป    และขั้นที่ 3 คือผลลัพธที่เกิดจากการ
เผชิญกบัเหตุการณนั้น ๆ 

จากแบบจําลอง มูส กลาวไววาเหตุการณที่เปนภาวะวิกฤตหรือการเปลี่ยนแปลงตาง ๆใน
ชีวิต จะกอใหเกิดการปรับตัวใน 5 ขั้นดวยกัน ซึ่งในแตละขั้นตองอาศัยทักษะในการจัดการกับปญหา
ที่มีความหลากหลาย 

1. การตีความหมายและการใหความสําคัญของสถานการณ    เปนภารกิจแรกที่บุคคล
จะตองปรับตัวเมื่อตองเผชิญสถานการณ ภายหลังจากระยะตกตะลึงซึ่งเปนระยะแรกเมื่อบุคคล
ประสบกับเหตุการณไดคลี่คลายลงไป บุคคลจะเริ่มพยายามทําความเขาใจเหตุการณนั้นวามี
ความสําคัญอยางไรตอตัวเขา เร่ิมยอมรับในเหตุการณที่เกิดขึ้น และพยายามที่จะหาคําอธิบาย
เกี่ยวกับสถานการณที่เกิดขึ้น 

2. การเผชิญกับความจริง        ในชวงที่เกิดการเปลี่ยนแปลงหรือประสบกับเหตุการณวิกฤต 
บุคคลจะตองเผชิญกับส่ิงตางๆ  ขอเรียกรองหรือขอกําหนดจากสังคมภายนอกซึ่งเปนผลสืบเนื่องจาก
เหตุการณที่เกิดข้ึนที่จะตองจัดการตอไปภายภาคหนา  เชน ภายหลังจากการเสียชีวิตจากบุคคลที่
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เปนที่รัก บุคคลจะตองดําเนินการจัดพิธีศพ จัดการเรื่องธุรกิจการเงินของผูเสียชีวิต และอาจจะตอง
ตัดสินใจที่จะดําเนินชีวิตใหมอีกครั้ง 

3. การคงไวซึ่งความสัมพันธ ภารกิจดานนี้จะเกี่ยวของกับปญหาหรือความยุงยากในการ
เปดรับการสื่อสาร  ภายหลังจากการประสบกับวิกฤตการณหรือการเปลี่ยนแปลง  บุคคลมักจะรูสึก
วามันเปนสิ่งที่ยากมากที่จะพูดคุยกับเพื่อนหรือญาติพี่นองที่พรอมจะใหการชวยเหลือ  แมวาบุคคล
ไมสูที่จะเต็มใจจะมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น  แตบุคคลก็จะตองรักษาระดับการสนับสนุนทางสังคมที่
ตนเองมีอยูไวหรือเอื้ออํานวยใหการสนับสนุนทางสังคมมีขี้นมา  ในหลายวิกฤตการณผูเชี่ยวชาญ
ทางดานการดูแลสุขภาพและชุมชน เชน  แพทย  จิตแพทย  พยาบาล  นักจิตวิทยา  นักสังคม
สงเคราะห  เปนตน  จําเปนที่จะตองชวยสรางหรือพัฒนาสัมพันธภาพในระดับที่พอเพียงตอการคงไว
ซึ่งความสัมพันธกับบุคคลอื่น   เพื่อที่จะชวยเปดชองทางการสื่อสารที่แสดงถึงความเขาอกเขาใจให
เกิดขึ้นกับบุคคล 

3. การรักษาความสมดุลยของอารมณ การเปลี่ยนแปลงและภาวะวิกฤตจะกระตุนเราใหเกิด
อารมณตางๆขึ้นมากมาย บุคคลจึงจําเปนที่จะตองปรับสมดุลยของอารมณใหอยูในระดับที่
พอเหมาะ  ลักษณะของเหตุการณจะเปนตัวกําหนดลักษณะและความรุนแรงของอารมณ  การ
จัดการกับความรูสึกผิดหวังเสียใจเปนระยะที่สําคัญที่จะพัฒนาและคงไวซึ่งความหวังในการดําเนิน
ชีวิต เมื่อสถานการณแวดลอมดูเหมือนจะไมใหความหวังกับบุคคล 

4. การปกปกรักษาภาพลักษณของตนเอง บางเหตุการณหรือบางสถานการณเชน การหยา
ราง  การสอบตกโดยเฉพาะบุคคลที่มีผลการเรียนดีมาตลอด อาจทําใหบุคคลสูญเสียความมั่นใจ 
สูญเสียความภาคภูมิใจในตนเอง การที่บุคคลพยายามหาจุดที่พอดีระหวางการยอมรับความ
ชวยเหลือจากบุคคลอื่นกับการพยายามควบคุมการจัดการการดําเนินชีวิตดวยตัวของตนเองจึงเปน
ส่ิงสําคัญตอการปรับตัว 

ในทุกๆ สถานการณและวิกฤตการณบุคคลตองเผชิญกับภารกิจที่เกี่ยวพันกับการปรับตัวทั้ง 
5  ดานนี้   ความสําคัญของภารกิจทั้ง 5 ดานจะแปรผันไปตามแตละบุคคล   ลักษณะตามธรรมชาติ
ของสิ่งที่กอความเครียดและสภาพการณแวดลอมโดยรอบเหตุการณนั้น     ดังเชน ในเด็กเล็กๆ
อาจจะยากที่เดียวที่จะใหความหมายของการตาย  หรือแทบจะเปนไปไมไดเลยที่เราจะรักษาความ      
สมดุลยของอารมณภายใตสภาพการณแวดลอมเหลานี้ที่เกี่ยวของกับการตาย  จะเห็นไดวาภารกิจ
ทั้ง 5 ดานเปนสิ่งนําความยุงยากมาสูการปรับตัว บุคคลจึงตองพัฒนาทักษะในการจัดการกับปญหา
ที่มีลักษณะจําเพาะขึ้นมาเพื่อจัดการกับภารกิจเหลานั้น 

นอกจากนี้  มูสยังไดนําเสนอถึงปจจัย 3 ประการที่เปนตัวกําหนดวาเพราะเหตุใดบุคคลบาง
คนจึงตอบสนองตอการเปลี่ยนแปลงและภาวะวิกฤตแตกตางไปจากบุคคลอื่นดังนี้ 

1. ปจจัยดานประชากรและปจจัยดานตัวบุคคล  ซึ่งไดแก  อายุ  เพศ  เชื้อชาติ  สถานะทาง 
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เศรษฐกิจสังคม วุฒิภาวะทางอารมณและความคิด ความมั่นใจในตนเอง ความแตกตางทางศาสนา
และภาวะวิกฤตที่เคยประสบมากอน     รวมทั้งประสบการณในการจัดการกับปญหาที่เคยใชในอดีต 

2. ปจจัยดานเหตุการณ   หมายถึงชนิดของสิ่งที่กอใหเกิดความเครียด   ลักษณะที่แตกตาง 
กันของสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดจะเปนปจจัยที่กําหนดลักษณะของภารกิจที่บุคคลตองเผชิญ 

 3. ปจจัยแวดลอมดานสังคมและทางกายภาพที่สงผลกระทบตอภารกิจที่เกี่ยวของกับการ
ปรับตัวของบุคคล การสนับสนุนทางสังคมเปนปจจัยแวดลอมทางสังคมที่สําคัญประการหนึ่งในการ
จัดการควบคุมภาวะวิกฤตหรือการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ  ซึ่งโดยสวนมากแลวมักจะนําไปสูการปรับตัว
ที่ดีและทําใหผลที่ตามมาหลังจากการเผชิญกับภาวะวิกฤตเปนไปในทางที่ดีขึ้น  ทรัพยากรดาน
สถาบัน  (institutional resources) ในชุมชน เชน  โรงเรียนทีมีระบบการดูแลชวยเหลือเด็กที่มีปญหา
ทางสุขภาพจิต  ก็มีบทบาทสําคัญที่ชวยลดความเครียดในเด็กนักเรียนที่มีปญหาความเครียดจาก
การเรียนหรือปญหาอื่นๆ 

 
ศักยภาพหรือทักษะความสามารถที่ใชในการจัดการกับปญหา ( resources ) 

 นอกจากการประเมินทางพุทธิปญญาจะเปนตัวกําหนดวิธีการในการจัดการกับปญหาแลว 
ยังขึ้นอยูกับศักยภาพหรือทักษะความสามารถซึ่งเปนคุณสมบัติพื้นฐานของบุคคลคนนั้นดวย โดยที่
บุคคลจะดึงศักยภาพหรือทักษะความสามารถมาใชเมื่อเผชิญหนากับสถานการณที่กอความเครียด 
บุคคลที่เปยมดวยศักยภาพหรือทักษะความสามารถ (resourcefullness) ก็คือบุคคลที่นอกจากจะ
เปยมไปดวยศักยภาพแลวยังรูจักที่จะดึงศักยภาพมาใชในการจัดการปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ลาซารัสและโฟลกแมน (Lazarus and Folkman, 1984)13 ไดกลาวถึงศักยภาพหรือทักษะ
ความสามารถที่ใชในการจัดการปญหาไวดังนี้ 

1. สุขภาพและพลังงาน ( health and energy ) บุคคลที่มีรางกายออนแอ อยูในภาวะ
เจ็บปวย มีความเหน็ดเหนื่อย หรืออยูในภาวะที่ออนแรงจะมีพลังงานในการจัดการกับปญหาที่นอย
กวาบุคคลที่สุขภาพรางกายที่แข็งแรง  ความสมบูรณแข็งแรงของสุขภาพกายทําใหบุคคลมีความ
คงทนตอปญหาหรือสถานการณที่ตึงเครียด 

2. ความเชื่อในทางที่ดี (positive beliefs) ความเชื่อในที่นี้แบงออกเปนความเชื่อเฉพาะเรื่อง 
(specific beliefs) กับความเชื่อที่ไมเฉพาะเจาะจง (general beliefs) ความเชื่อในทางที่ดีเปน
พื้นฐานของความหวัง (hope) และความพยายามในการจัดการกับปญหา  เมื่อตองเผชิญหนากับ
สถานการณที่เลวรายที่สุด ความเชื่อที่ไมเฉพาะเจาะจงในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง เชน เชื่อวาผลลัพธจาก
การเผชิญหนากับสถานการณนั้นสามารถควบคุมได เชื่อวาบุคคลมีพลังอํานาจที่จะปรับเปลี่ยน
ผลลัพธจากการเผชิญหนานั้น  เชื่อในประสิทธิภาพของบุคคลหรือโปรแกรมการชวยเหลือที่มี
ความสําคัญตอบุคคล เชน หมอ ครูอาจารย นักจิตวิทยาหรือโปรแกรมการรักษาเมื่อยามเจ็บปวย 
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เปนตน  หรือความเชื่อในทางที่ดีเกี่ยวกับระบบยุติธรรม  ความศรัทธาในศาสนา  หรืออ่ืน ๆ เปนตน  
ความเชื่อประเภทนี้จะสงเสริมใหบุคคลมีความหวังขึ้นมาไดมากกวาความเชื่อเฉพาะเรือ่ง ความเชือ่ที่
สําคัญอีกประการหนึ่งคือความเชื่อในเรื่องของการคาดหมายถึงอํานาจในการควบคุมเหตุการณ
ตางๆ บุคคลที่เชื่อวาอํานาจในการควบคุมสถานการณตางๆ ขึ้นอยูที่ตัวบุคคลเอง (internal locus of 
control) คือเชื่อวา ผลที่ตามมาที่จากการเผชิญหนากับเหตุการณตางๆ  ขึ้นอยูกับปจจัยในตนเอง
และการกระทําของเขา  โดยตรงขามกับบุคลที่เชื่อวาอํานาจในการควบคุมเหตุการณขึ้นกับส่ิงตางๆ         
ภายนอกตัวบุคคล ( external locus of control ) ที่เชื่อวาผลที่ตามมาจากการเผชิญหนากับ
เหตุการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับปจจัยอื่น ๆ และอยูนอกเหนือการควบคุมของบุคคล เชน โชคชะตาหรือ
กรรม  โดยทั่วไปแลวบุคคลที่เชื่อวาอํานาจการควบคุมอยูที่ตนเอง จะเลือกใชวิธีการจัดการปญหาที่
มุงจัดการที่สาเหตุของปญหามากกวาที่บุคคลที่เชื่อวาอํานาจการควบคุมข้ึนอยูกับส่ิงตางๆภายนอก 
ซึ่งจะใชรูปแบบที่มุงเนนการจัดการที่อารมณมากกวา ( Strentz and Auerbach, 1988 อางถึงใน 
Auerbach and Gramling)14  และดูเหมือนจะประสบกับความทุกขใจนอยกวาและจัดการกับ
ความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพมากกวา ( Coen and Edwards, 1989, Parkes, 1984 อางถงึใน 
Auerbach and Gramling) 14 

3. ทักษะในการแกปญหา ( problem solving skills ) คือความสามารถในการคนหาขอมูล 
การวิเคราะหสถานการณวาปญหานั้นมีลักษณะอยางไรเพื่อที่จะหาแนวทางแกไข การเปรียบเทียบ
แนวทางที่จะแกปญหาแตละแนวทาง   การเปรียบเทียบทางเลือกตางๆที่จะนําไปสูผลลัพธตามที่
คาดหมายไว  และความสามารถที่จะคัดเลือกแผนการที่เหมาะสมและนําไปปฏิบัติไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ทักษะในการแกไขปญหายังขึ้นอยูกับปจจัยอื่นดวยเชนกัน ไดแก ประสบการณของ
บุคคล ความรอบรู  ความสามารถทางสติปญญาในการใชความรูที่มีอยู และความสามารถในการ
ควบคุมตนเอง 

4. ทักษะทางสังคม (social skills) คือความสามารถในการสื่อสารและการประพฤติปฏิบัติ
ตัวกับบุคคลอ่ืนๆไดอยางมีประสิทธิภาพและเหมาะสม ทักษะทางสังคมชวยใหการแกไขปญหา
รวมกับบุคคลคนอื่นเปนไปอยางราบรื่น ทําใหบุคคลมีความสามารถในการขอความรวมมือหรือความ
ชวยเหลือจากสังคม    และทําใหบุคคลรูสึกวาสามารถควบคุมการมีปฏิสัมพันธกับสังคมได 

5. การสนับสนุนทางสังคม (social support) การมีบุคคลที่คอยชวยเหลือประคับประคอง
ทั้งทางดานอารมณ  ดานขอมูลขาวสาร หรือการชวยเหลือทางดานสิ่งของหรือบริการ ก็เปนศักยภาพ
หรือทักษะความสามารถในการจัดการปญหาที่สําคัญประการหนึ่งของบุคคล 

6. ศักยภาพทางดานวัตถุ ( material resources) หมายถึงทรัพยสินเงินทอง สินคา หรือ 
บริการ ที่เงินสามารถหาซื้อได บุคคลที่มีศักยภาพในเรื่องเหลานี้แมเพียงชั่วครั้งชั่วคราวยอมมี
ทางเลือกในการจัดการกับปญหาเพิ่มข้ึนดวย  เชน  ทําใหบุคคลไดรับความชวยเหลือในทางกฎหมาย  
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จากผูเชี่ยวชาญทางแพทย  หรือแมกระทั่งความชวยเหลือในดานการเงิน อยางสะดวกราบรื่นและมี
ประสิทธิภาพมากขึ้นดวย  หรือถาคนเรามีเงินความหวั่นไหวหรือความเปราะบางตอสิ่งที่คุกคาม
อาจจะลดนอยลงและเมื่อความหวั่นไหวลดลงก็จะเกิดการจัดการกับปญหาที่มีประสิทธิภาพตามมา 
 นอกจากการประเมินทางพุทธิปญญา ศักยภาพหรือทักษะความสามารถซึ่งเปนคุณสมบัติ
พื้นฐานของบุคคลผูนั้น ซึ่งบุคคลจะดึงมาใชเมื่อเผชิญหนากับสถานการณ จะเปนปจจัยที่กําหนด
วิธีการในการจัดการกับปญหาแลว  ยังขึ้นอยูกับภาวะที่มายับยังการใชศักยภาพหรือทักษะ
ความสามารถดวย 
 นอกจากศักยภาพหรือทักษะความสามารถที่บุคคลจะนํามาใชในการจัดการกับปญหาทั้ง 5 
ประเภทที่ลาซารัสและโฟลกแเมนไดกลาวถึงมานั้น เออรแบชและแกรมลิง (Auerbach and 
Gramling, 1998)14 ยังไดอธิบายถึงบุคลิกลักษณะและประสบการณที่สัมพันธกับการจัดการกับ
ปญหาที่มีประสิทธิภาพซึ่งไดแก สติปญญา และลักษณะบุคลิกภาพบางประการดังนี้ 
 สติปญญา บุคคลที่มีระดับสติปญญาสูงจะมีความสามารถในการประยุกตใชวิธีการในการ
จัดการกับปญหาที่มุงจัดการที่สาเหตุมากกวา สามารถคาดการณสถานการณไดดีกวา และสามารถ
เลือกใชกลวิธีในการจัดการกับปญหาไดอยางเหมาะสมกวา การศึกษาสวนใหญมักจะดําเนินการใน
เด็กและพบวาความสามารถทางสติปญญาเปนตัวทํานายประสิทธิภาพในการจัดการปญหาที่สําคัญ
ปจจัยหนึ่ง   เชน   การศึกษาในเด็กที่อยูในครอบครัวที่บิดามารดามีปญหาทางจิตเวช   พบวาเด็กๆ 
ที่สามารถจัดการกับปญหาไดดี   จะเปนเด็กที่มีความสามารถทางสติปญญาและมีความคิด
สรางสรรค  และเด็กๆที่เขารวมทํากิจกรรมตางๆ ซึ่งจะชวยใหเขาไมตองเผชิญกับปญหาความยุงยาก
ตางๆที่มีสาเหตุมาจากพยาธิสภาพทางจิตใจของบิดามารดา (Cohler,1987 อางถึงใน Auerbach 
and Gramling, 1998)14 

ความทรหดอดทน (hardiness) บุคคลที่มีลักษณะเชนนี้จะเชื่อวาสิ่งที่ประสบพบเจอในชีวิต
สามารถที่จะจัดการควบคุมได มีทัศนะตอการเปลี่ยนแปลงตางในชีวิตในแงมุมที่ดี และมองวา
เหตุการณตางๆที่เกิดขึ้นเปนการเกิดขึ้นโดยปกติวิสัย  ความแตกตางในบุคลิกลักษณะดานความ
อดทนจะสงผลตอการประเมินสถานการณและการจัดการปญหาในตัวบุคคล 

ความใฝรูที่จะสั่งสมศักยภาพและทักษะตางๆ ตลอดจนมีการนําไปใชในการจัดการกับ
ปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ (learned resourcefulness)  บุคคลที่มีลักษณะดังกลาวเปนบุคคลที่
มีทักษะในการควบคุมตนเองและจัดการกับอารมณตนเอง ตลอดจนเปยมไปดวยทักษะในการแกไข
ปญหา    ทักษะดังกลาวกอใหเกิดความเชื่อวาบุคคลสามารถจัดการกับความเครียดได 

การมองโลกในแงดี (optimism) บุคคลที่มองโลกในแงดีจะมองวาความลมเหลวหรือความ
พายแพเปนอุปสรรคที่เกิดขึ้นเพียงชั่วคราว  ความพายแพหรือลมเหลวจะเปนสิ่งที่ทาทายตัวเขาและ
มีความพยายามที่จะเอาชนะใหได 
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solutogenic orientation เกิดจากความคิดวา ทําไมคนเราจึงไมมีอาการปวยทั้งๆที่มี
ความเครียดอยางเห็นไดชัด  คําตอบก็คือเพราะคนนั้นมีแหลงสนับสนุนที่ดี หรือมีอะไรดีๆในชีวิต เชน 
มีเงินใชสอยสะดวก  มีความมั่นคงในตัวเอง  มีการสนับสนุนทางสังคมดี เปนตน คนทีม่ปีระสบการณ
ดีๆ ในชีวิตจะเกิดความรูสึกวา ชีวิตนี้เขาใจงาย ทํานายได ควบคุมได และมีความหมาย  ดังนั้นจึงไม
เครียดแมจะตกอยูในสภาพการณที่นาจะเครียด24 

 
ประสิทธิภาพของกลวิธีในการจัดการปญหารูปแบบตาง ๆ 

 ถึงแมวาในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับรูปแบบของการจัดการกับปญหาจะเสนอแนะวารูปแบบ
การจัดการกับปญหาโดยมุงเนนจัดการสถานการณที่กอใหเกิดความทุกขใจมีความสัมพันธกับความ
ผาสุกของบุคคล  และสงเสริมความรูสึกดานการเห็นคุณคาในตนเอง (self-worth) และประสิทธิภาพ
ในตนเอง ( self-efficacy)   แตในบางสถานการณรูปแบบที่มุงเนนจัดการที่อารมณก็มีประโยชน
เชนเดียวกัน ภายใตระดับความเครียดที่สูง วิธีการจัดการกับปญหารูปแบบนี้จะชวยทําใหบุคคล
สามารถระงับระดับความวิตกกังวลใหลดลงมาได    และทําใหบุคคลสามารถประเมินขอเรียกรอง
ตางๆที่เกิดจากสถานการณนั้นได และวางแผนการที่เหมาะสมและดําเนินการตามแผนการนั้นได
อยางมีประสิทธิภาพ  โดยทั่วไปแลวการจัดการกับปญหารูปแบบนี้เปนกลยุทธที่มีประโยชนใน
ระยะเวลาอันสั้นๆ และเมื่อเผชิญหนากับสถานการณที่บุคคลที่ไมสามารถควบคุมไดหรือสถานการณ
ที่ไมสามารถปรับเปลี่ยนอะไรไดเลย  ซึ่งในกรณีนี้รูปแบบที่มุงเนนการจัดการกับสถานการณมักจะใช
ไมคอยไดผล   ดิส ~ เลวิส (Dise ~ Lewis, 1988 อางถึงใน Auerbach and Gramling, 1998)14 
ศึกษากลวิธีในการจัดการปญหาในวัยรุน พบวาวัยรุนมีการใชวิธีการในการจัดการปญหาทั้ง 2 
รูปแบบอยางหลากหลายวิธี  และเทคนิคเหลานั้นเปนวิธีการที่เปนประโยชนที่ชวยหันเหความสนใจ
ของวัยรุนออกจากสิ่งกอใหเกิดความเครียด   นอกจากนั้นยังพบวาวิธีการจัดการกับปญหาที่มุง
จัดการกับสถานการณที่เปนสาเหตุของความเครียด  มีความสัมพันธกับการปรับตัวที่ดีและความ
ทุกขใจในระดับต่ําในกลุมวัยรุน   ในขณะที่การใชวิธีการจัดการกับปญหาแบบหลีกหนีและรูปแบบ
อ่ืนๆ ที่จัดอยูในประเภทมุงจัดการที่อารมณจะมีประสิทธิภาพนอยกวา 
 อยางไรก็ตามประสิทธิภาพของการจัดการกับปญหาจะขึ้นอยูกับการทําหนาที่ของการ
จัดการกับปญหากับทั้งสองรูปแบบ  บุคคลที่จัดการกับสาเหตุของปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ  แต
ความยุงยากทางอารมณมิไดถูกจัดการอยางมีประสิทธิภาพ  ก็ไมอาจกลาวไดวาเปนผูที่มี
ประสิทธิภาพในการจัดการกบัปญหา เชนเดียวกับบุคคลที่สามารถจัดการกับอารมณที่ยุงยากได  แต
ไมสามารถจัดการกับสาเหตุของปญหาได  ก็ไมอาจกลาวไดวาเปนผูที่มีประสิทธิภาพในการจัดการ
กับปญหาเชนเดียวกัน12 
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แนวคิดเกี่ยวกับการสนบัสนุนทางสงัคม 
 
ความหมายของการสนับสนุนทางสังคม 
การสนับสนุนทางสังคม หมายถงึ ลักษณะของปฏิสัมพันธที่เกิดขึ้นในชวงการมี

ความสัมพันธทางสังคม  ซึ่งบคุคลประเมินวาสามารถใหการสนับสนุน ชวยเหลือ หรือ
ประคับประคองไดมากนอยอยางไร12  บุคคลที่มีการสนับสนนุทางสังคม คือ บุคคลที่ไดรับการ
ยอมรับ และความเหน็ใจชวยเหลือ ทัง้ในดานการใหส่ิงของ แรงงาน การใหคําแนะนํา ขอมูลขาวสาร 
การใหขอมูลยอนกลับ และการมีสวนรวมทางสงัคม จากการติดตอสัมพันธกับคนในกลุมสังคม ทาํให
บุคคลรูสึกไดรับความรัก ความเอาใจใส เห็นคุณคา และยกยองตัวเขาวาเปนสวนหนึ่งของสงัคม 

 
ชนิดของการสนับสนนุทางสงัคม 
คอบบ (Cobb อางถงึในภัทรพงศ  ประกอบผล)25 ไดแบงชนิดของการสนับสนนุทางสังคม 

ออกเปน 3 ดานคือ 
1.  การไดรับการสนับสนนุดานอารมณ หมายถงึ ลกัษณะของปฏสัิมพันธทีท่ําใหบุคคล

รูสึกวาเขาไดรับความรัก และการดูแลเอาใจใส 
2.  การไดรับการยอมรับ และเหน็คุณคา หมายถึง ลกัษณะของปฏิสัมพันธทีท่ําใหบุคคล

รูสึกวาเขามีคุณคา  และไดรับการยกยองนับถือ 
3.  การมีสวนรวมและเปนสวนหนึง่ของสังคม หมายถึง ลักษณะของปฏิสัมพนัธที่ทาํให

บุคคลรูสึกวาเขาเปนสวนหนึ่งของสงัคม  และมีสวนรวมซึ่งกนัและกนั 
เชฟเฟอร และคณะ (Schaefer, et. al., 1982 อางถึงใน Lazarus and Folkman)12 แบง

การสนับสนุนทางสังคมออกเปน 3 ชนิด 
1. การสนับสนุนดานอารมณ ประกอบดวย การใหความผูกพัน ความมั่นใจอบอุนใจ 

ความรูสึกเชื่อถือและไววางใจในตัวบุคคล  การสนับสนุนประเภทนีจ้ะชวยทําใหบคุคลรูสึกวายงัเปน
ที่รักและใสใจจากคนอืน่ 

2. การสนับสนุนดานขอมูลขาวสาร  เปนการใหคําแนะนําหรือการใหขอมูลขาวสาร และการ
สะทอนใหบุคคลรับรูถึงพฤติกรรมและการกระทําของตนเองวาเปนอยางไร  แคสเซล (Cassel, 1976) 
ไดเสนอวาการสะทอนใหบคุคลรับรูถึงพฤติกรรมและการกระทาํของตนเองวาเปนอยางไร จะชวยให
บุคคลสามารถที่จะคงไวซึง่เอกลักษณทางสังคม (social identity) ไดและมีความรูสึกถึงการเปนสวน
หนึง่ของสงัคม 

3. การสนับสนุนที่เห็นเปนรูปธรรม  เปนการใหความชวยเหลือโดยตรง เชน การใหส่ิงของ 
เงินทอง  และการใหบริการรูปแบบตางๆ  เชน  การดูแลยามเจ็บปวย  การชวยทํางานหรือแบงเบา
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ภาระหนาที่  การสนับสนุนประเภทนี้ถาถูกเสนอใหดวยความเต็มใจและไมหวังผลตอบแทน อาจจะ
เปนสัญญานบงบอกวายังมีคนใสใจตัวเราอยูและผูรับนั้นมีคาควรแกการชวยเหลือ 
 

องคประกอบที่มีอิทธิพลตอการสนับสนุนทางสังคม 
 จากแนวความคิดของคาหนและแอนโทนุคซี่   (Kahn  and  Antonucci   อางถึงใน  สุดฤทัย 
เตชะไตรภพ)26 ซึ่งสรุปไววาบุคคลแตละคนจะไดรับการสนับสนุนทางสังคมแตกตางกันไปขึ้นอยูกับ
องคประกอบหรือปจจัยที่สําคัญ 2 ประการคือ 

1. องคประกอบดานคุณสมบัติสวนตัวของแตละบุคคล 
องคประกอบดานคุณสมบัติสวนตัวของแตละบุคคล ไดแก อายุ เพศ สถานภาพสมรส 

ศาสนา วัฒนธรรม ความสามารถของแตละบุคคล มีอิทธิพลตอความตองการและการไดรับการ
สนับสนุนทางสังคม 

1.1 อายุ มีอิทธิพลตอปริมาณ และชนิดของการสนับสนุนทางสังคม เชน ในวัยทารกจะ 
มีความตองการการดูแล ชวยเหลือ และสนับสนุนจากบุคคลเดียวกันและในปริมาณที่สูง เมื่อมีอายุ
มากขึ้นความถี่ของความตองการการสนับสนุนจะลดลง ในขณะที่จํานวนบุคคลที่จะสนับสนุนก็จะ
ขยายกวางออกไป ซึ่งมีทั้งสมาชิกในครอบครัว ญาติ และเพื่อน ในวัยรุนพบวามีความสัมพันธกับ
กลุมเพื่อนเพิ่มมากขึ้น สวนในวัยผูใหญการสนับสนุนทางสังคมจะมีความสัมพันธกับหนาที่การงาน 
และสวนใหญจะไดรับการสนับสนนุจากเพื่อนรวมงาน รวมทั้งญาติพี่นอง  ดังนั้นจึงพบวาขนาดของ
กลุมเครือขายในสังคมจะเพิ่มขนาดขึ้นในชวงวัยผูใหญตอนตน และจะคงที่เมื่ออายุ 35-55 ป และ
เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ จะไดรับการสนับสนุนนอยลง เนื่องจากกลุมสังคมเล็กลง เพราะมีการตาย และ
การพลัดพราก 

1.2 เพศ     เพศทําใหไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน    โดยเพศหญิงจะไดรับการ 
สนับสนุนทางสังคมและมีเครือขายทางสังคมมากวาเพศชาย     เพราะเพศหญิงมีความใกลชิดและมี 
สัมพันธภาพมากกวาเพศชาย (Preston and Grimes, 1987 อางถึงใน สุดฤทัย เตชะไตรภพ, 2540)26 

1.3 สถานภาพสมรส  ฐานะทางเศรษฐกิจและระดับการศึกษา   มีการศึกษา
เปรียบเทียบการไดรับการสนับสนุนในหญิงที่แตงงานแลวกับหญิงหมาย  พบวาหญิงที่แตงงานแลว
ไดรับการสนับสนุนมากวาหญิงหมาย  ในขณะที่หญิงหมายไดรับชวยเหลือมากกวาพวกหยารางและ
พวกหยารางไดรับมากกวาคนโสด  เกี่ยวกับระดับรายไดพบวาในสตรีที่สามีปวยดวยโรคหัวใจ ซึ่งเปน
กลุมชนระดับกลางไดรับการสนับสนุนทางสังคมสูงกวาสตรีที่อยูในชนระดับตํ่า  นอกจากนี้พบวา
หญิงที่มีการศึกษาสูงมักจะโดดเดี่ยวและไดรับการสนับสนุนทางสังคมนอย 

1.4 ความสามารถแตละบุคคล บุคคลที่สามารถติดตอส่ือสารแลกเปลี่ยนขอมูลขาวสาร    
กับบุคคลอื่นในเครือขายสังคมไดดี       จะไดรับการสนบัสนุนทางสังคมมากกวาบคุคลที่มีปฏิสัมพันธ 
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กับเครือขายทางสังคมนอย  จากการศึกษาพบวาในผูปวยโรคจิตจะมีกลุมเครือขายสังคมขนาดเล็ก
และไดรับการสนับสนุนทางสังคมนอย เนื่องจากความสามารถในการติดตอส่ือสารกับกลุมสังคมมี
นอย 

2. องคประกอบดานคุณสมบัติของสถานการณ    แตละสถานการณในชีวิต มีผลทําให
บุคคลตองการและไดรับการสนับสนุนทางสังคมแตกตางกัน โดยเฉพาะอยางยิ่ง สถานการณเกีย่วกบั
ภาวะสุขภาพและความเจ็บปวย เชน ในวัยตั้งครรภ หรือวัยเตรียมการเปนมารดา ซึ่งเปนชวงวิกฤตที่
เปลี่ยนแปลงตามวัย  ในสถานการณเชนนี้พบวาจะไดรับการสนับสนุนจากญาติและกลุมเพื่อนมาก 
หรือผูปวยที่พิการ ทุพพลภาพ หรือชีวิตถูกคุกคามจากโรคมะเร็ง พบวาจะไดรับการการสนับสนุนทาง
สังคมนอย 
 ความคาดหวังของสังคม  เชน  บิดาที่อยูคนเดียวจะไดรับการสนับสนุนจากกลุมเพือ่น  เพือ่น
บานมากกวามารดาที่อยูคนเดียว   เพราะถือวาบทบาทการเปนแมนั้นเปนหนาที่ปกติของสตรีอยูแลว 
 บทบาททางสังคม ถาบุคคลที่ทํางานจะไดรับการสนับสนุนจากผูรวมงานแตเมื่อเกษียนอายุ 
หรือเปลี่ยนแปลงหนาที่การงาน ทําใหสัมพันธภาพนอยลง การไดรับการชวยเหลือสนับสนุนก็จะ
นอยลง 
 นอกจากนี้นอรเบค (Norbeck,1981 อางถึงใน สุดฤทัย เตชะไตรภพ)26 ไดทําการศึกษา
ความตองการการสนับสนุนทางสังคม และระยะเวลาที่ตองการการสนับสนุนชวยเหลือ  ผลการ
ทํานายความตองการการสนับสนุนทางสังคมตามระยะเวลาที่ตองการการสนับสนุนชวยเหลือสรุปได
ดังตารางที่2                                                                                                                                                       
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ตารางที่ 2   ความตองการการสนับสนุนทางสังคมตามระยะเวลาที่ตองการการสนับสนุนในแตละ    
                 สถานการณ  

ระดับความตองการการสนบัสนุนทางสังคม ช ว ง เ วลาที่ ต อ งการ
สนับสนุนชวยเหลือ ระดับตํ่า ระดับปานกลาง ระดับสูง 
ชวงระยะเวลาสั้น ๆ   บุคคลที่ตองเผชิญกับ

ความเครียดในระยะ
เฉียบพลันภาวะวิกฤต 
เ ช น  ก า ร เ จ็ บ ป ว ย
เฉียบพลัน 

ชวงระยะเวลา 
ปานกลาง 
 

 บุคคลที่มีการเปลี่ยน
วิ ธี ก า ร ดํ า เ นิ น ชี วิ ต  
การเจ็บปวยที่ตองมี
การฟนฟูสมรรถภาพ
และการผาตัด 

 

ชวงระยะเวลานานและ
ตอเนื่องกัน 

บุ ค ค ล ที่ ต อ ง ก า ร
สนับสนุนเพื่อการดํารง
ชีวิตประจําวันใหความ
เปนอยูดี ข้ึนและเพื่อ
แสดงบทบาทสําคัญ ๆ 
ในสังคม 

บุคคลที่มีการเจ็บปวย
เร้ือรังและตองการการ
สนับสนุนเพื่อจัดการ
กับความเครียดหรือ
ปญหาตาง ๆ 

 

 
(ที่มา : Norbeck, 1981 อางถึงใน สุดฤทัย เตชะไตรภพ)26 
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กระบวนการของการสนับสนุนทางสังคม 
 เฮลเลอร (Heller, 1986 อางถึงใน สุดฤทัย เตชะไตรภพ)26 ไดอธิบายกระบวนการของการ
สนับสนุนทางสังคมไว 2 กระบวนการ ดังนี้ 

1. กระบวนการการประเมินเพื่อใหเกิดความภาคภูมิใจ (esteem – enhancing appraisals) 
เปนการสนับสนุนที่ชวยใหบุคคลเกิดความคิดวาผูอ่ืนมองตนอยางไร โดยบุคคลจะตีความจาก
ลักษณะปฏิสัมพันธที่เขาไดรับ แลวนํามาพัฒนาความรูสึกของตนเองในเรื่องของความมีคุณคา      
คานิยม ความชอบ หรือความสําคัญของตนเองตอผูอ่ืน การสนับ สนุนทางสังคมแบบนี้จะขึ้นอยูกับ
สถานการณที่บุคคลมั่นใจวาการชวยเหลือนั้นยังคงมีอยูและบุคคลพอใจกับสัมพันธภาพที่เขาไดรับ
จากบุคคลอื่น 

2. กระบวนการจดัการกับความเครียด (stress – elated interpersonal transaction)   ตาม
แนวความคิดของเฮลเลอรในเรื่องของการปรับตัวเมื่อเผชิญกับความเครียด และผลของการสนับสนนุ
ทางสังคมในการชวยลดความเครียด   ซึ่งลกัษณะของการสนับสนนุทางสังคมจะคูขนานไปกับวธิกีาร
ที่บุคคลใชปรับตัวเมื่อเผชิญกับความเครียด ดังนี ้

2.1 การสนับสนุนที่ เนนดานพฤติกรรมในการจัดการกับสาเหตุของปญหา 
(behavioral problem – focused support) ผูใหความชวยเหลือสามารถชวยใหบุคคลที่ไดรับความ
ทุกขโศกพนจากสภาพแวดลอมที่มีความยุงยากชั่วคราวได เชน ใหยืมส่ิงของ หรือใหหยุดพักผอน 
หรือชวยใหพนจากสภาพแวดลอมที่มีความยุงยากอยางถาวร เชน หางานใหมใหทํา บางคนอาจให
ความชวยเหลือโดยการใหคําแนะนํา หรือใหขอมูลขาวสารสําหรับใชในการเปลี่ยนแปลงสถานการณ
ที่กอความเครียด 

2.2 การสนับสนุนที่เนนดานความคิดความเขาใจในการจัดการกับสาเหตุของ
ปญหา  (cognitive problem - focused support)  ผูใหความชวยเหลืออาจชวยใหบุคคล
ปรับเปลี่ยนความคิดที่มีคิดตอสถานการณใหม เพื่อใหเขารูสึกวาถูกคุกคามนอยลง และผูใหความ
ชวยเหลือยังอาจสนับสนุนใหบุคคลมีการรับรูวาถูกคุกคามนอยลง  โดยการเลือกใหเขาสนใจในบาง
สถานการณเทานั้น หรืออาจเลานิทานหรือเร่ืองตลกใหเขาฟงใหเขาเบี่ยงเบนความสนใจไปจาก
สถานการณที่ทําใหเขาทุกขโศก เปนตน 

2.3 การสนับสนุนที่เนนดานพฤติกรรมในการจัดการกับอารมณ (behavioral 
emotion – focused support) ผูใหความชวยเหลืออาจชวยเหลือใหบุคคลเปลี่ยนแปลงความรูสึก
หรืออารมณได เชน การเตือนใหบุคคลคํานึงถึงอาหารและการพักผอน ซึ่งเปนปจจัยสําคัญที่จะชวย
ใหจัดการกับสภาวะทางอารมณที่เกิดขึ้นไดดี  หรือบางคนอาจชวยเหลือใหบุคคลจัดการกับปญหา
ดวยการใหกําลังใจและการใหการเสริมแรงโดยตรงตอทาที่ที่เขาแสดงออก เปนตน 
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2.4 การสนับสนุนที่ เนนดานความคิดความเขาใจในการจัดการอารมณ 
(cognitive emotion -  focused support) ผูใหความชวยเหลืออาจชวยใหบุคคลมุงความสนใจมายัง
ความรูสึกที่เขาปรารถนาเทานั้น ดวยเทคนิคการฝกสมาธิ การสะกดจิต เปนตน ซึ่งอาจชวยลด
สภาวะทางอารมณที่ไมพึงปรารถนาได  นอกจากนี้บุคคลที่มีความทุกขโศกมากและไมสามารถ
ควบคุมหรือไมเขาใจปฏิกิริยาทางอารมณของตน  มักหวาดกลัววาอาจมีส่ิงผิดปกติบางอยางเกิด
ขึ้นกับตน  ดังนั้นผูที่ใหความชวยเหลือจึงควรใหขอมูลขาวสารที่ทําใหเกิดความรูสึกวาความผิดหวัง
นั้น เปนสิ่งที่เกิดขึ้นโดยธรรมชาติ หรือสถานการณนั้นไมเลวรายมากนัก ซึ่งจะชวยใหลดความรูสึกที่
ถูกคุกคามลงได  
 

การสนับสนุนทางสังคมเปนกลไกหนึ่งในกระบวนการจัดการกับปญหา27 
 มีการพิสูจนอยางแนชัดแลววาสัมพันธภาพทางสังคมสงผลตอความผาสุกทางจิตใจ
(psychological well-being)   โดยกอใหเกิดความรัก  ความใกลชิด  การใหการชวยเหลือที่เปน
รูปธรรม (tangible assistance)  การใหคําแนะนําหรือแนะแนวทาง   และการเห็นคุณคาในตัวเอง 
ในชวงชีวิตของมนุษยถาหากขาดสัมพันธภาพที่ดี  จะกอใหเกิดผลเสียทางดานรางกายและจิตใจ 
เชน  ความวิตกกังวล  ความซึมเศรา  ความโดดเดี่ยวและสุขภาพที่ทรุดโทรม 

การสนับสนุนจากสังคมมีผลทั้งโดยตรงและโดยออมตอความผาสุกของบุคคล ทางตรงโดย
การสงเสริมเพิ่มพูนความผาสุกไมวาบุคคลจะเผชิญกับความเครียดระดับใด ทางออมโดยทําหนาที่
เปนตัวชวยลดความรุนแรงหรือลดแรงปะทะเมื่อตองเผชิญกับความเครียด  จากประเด็นที่สองนี้
อธิบายไดวาเมื่อบุคคลตองเผชิญหนากับเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด   การสนับสนุนทางสังคม
จะชวยบรรเทาไมใหความเครียดสงผลกระทบที่รุนแรงมากเกินไปตอการปรับตัวของบุคคล      ดังนั้น
บุคคลที่มีการสนับสนุนชวยเหลือซ่ึงมีคุณภาพในเกณฑดีจะไมไดรับผลกระทบจากความเครียด    

การสนับสนุนจากสังคมจะทําหนาที่ลดความรุนแรงหรือลดแรงปะทะจากความเครียดได
อยางมีประสิทธิภาพที่สุด  เมื่อการสนับสนุนชวยเหลือนั้นสอดคลองหรือสามารถตอบสนองขอ
เรียกรองหรือความตองการตาง ๆ ที่เกิดจากสิ่งที่กอความเครียดได 
 นักวิจัยหลายทานยังชี้ใหเห็นถึงขอแตกตางระหวางการรับรูวาตนเองมีการสนับสนุนจาก
สังคม  กับการยอมรับการสนับสนุนชวยเหลือจากสังคม  การสนับสนุนจากสังคมซึ่งบุคคลรับรูวา
ตนเองมีอยู (perceived social support) คือ ความเชื่อวาสมาชิกในเครือขายทางสังคม มีความเต็ม
ใจที่จะใหการสนับสนุนชวยเหลือเมื่อบุคคลตองการ   โดยที่การสนับสนุนจากสังคมซึ่งบุคคลรับรูวามี
อยูแลวกับการสนับสนุนจากสังคมที่เรายอมรับเขามานั้นจะสงผลตอความผาสกุแตกตางกันดวย การ
ยอมรับการสนับสนุนจากสังคมมิไดสงผลดีตอความผาสุกของบุคคลเสมอไป และมิไดทําหนาที่เปน
ตัวชวยลดแรงปะทะจากความเครียด  เนื่องจากการยอมรับการสนับสนุนจากสังคมเปนสัญญาณที่
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บงบอกวา ศักยภาพหรือทักษะความสามารถที่นํามาใชในการจัดการกับปญหาเริ่มไมพอเพียงที่จะ
จัดการกับสถานการณที่กอความเครียดใหหมดไปได โดยปกติแลวแตละบุคคลจะพยายามที่จะ
จัดการกับความเครียดดวยตนเองกอนที่จะหันไปขอความชวยเหลือจากผูอ่ืน การยอมรับการ
ชวยเหลือจึงอาจเปนตัวบงชี้วาความพยายามในการจัดการปญหานั้นลมเหลว  และอาจไปขัดขวาง
ประโยชนที่จะไดรับจากการสนับสนุนทางสังคม  นอกจากนั้นยังเปนภาระกับสมาชิกในเครือขายและ
อาจนําไปสูความขัดแยงระหวางสมาชิกได  อยางไรก็ดีการสนับสนุนทางสังคมตามการคาดหมาย
หรือตามการรับรูของบุคคลนั้นชวยสงเสริมความพยายามในการจัดการปญหาของบุคคลเอง ทําให
บุคคลมีความหวงัวายังมีคนที่พรอมจะชวยเหลือ และสะทอนใหเห็นถึงความหวงใยใสใจ และความ
ผูกพันจากสมาชิกในเครือขายสังคม โดยที่ประโยชนของการสนับสนุนจากสังคมเหลานี้จะเกิดขึ้น
ภายในบริบทของความสัมพันธที่มีคุณภาพที่ดีดวย 

 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  
 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเครียด 

ประภาเพ็ญ สุวรรณ สมบูรณ ขอสกุล อริศรา ชูชาติและวาสนา จันทรสวาง (2535)20 
ทําการศึกษาเรื่องภาวะสุขภาพจิต คุณภาพชีวิตและทักษะการปรับตัวของเยาวชนไทย โดยใช
เครื่องมือ GHQ 28 พบวาโดยสวนใหญกลุมตัวอยางมีสภาวะสุขภาพจิตปกติ และเมื่อพิจารณาราย
ดานทั้ง 4 ดาน คือ อาการทางกาย  อาการวิตกกังวลและนอนไมหลับ การปฏิบัติหนาที่ทางสังคม 
และอาการซึมเศรา พบวาดานการปฏิบัติหนาที่ทางสังคมมีคาเฉลี่ยสูงสุดหมายถึงวากลุมตัวอยางจะ
มีปญหาดานนี้มากที่สุด เมื่อพิจารณาโดยใชคะแนนเฉลี่ยของกลุมเปนเกณฑ พบวารอยละ 56 มี
คะแนนเฉลี่ยต่ํากวาคะแนนเฉลี่ยของกลุม(ไมมีปญหาสุขภาพจิต)  และรอยละ 44 มีคะแนนเฉลี่ยสูง
กวาคะแนนเฉลี่ยของกลุมซ่ึงแสดงถึงแนวโนมที่จะมีปญหาสุขภาพจิต   

กาญจนา เดชคุม (2540)5 ศึกษาความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมปที่ 6 ในภาวะวิกฤต โดย
มีกลุมตัวอยางทั้งหมด 850 คน โดยใชเครื่องมือ แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง  
พบวานักเรียนสวนใหญมีความเครียดอยูในระดับปกติและสูงกวาปกติเล็กนอย (รอยละ 50.9 และ 
34.4)  สวนนักเรียนที่มีระดับความเครียดระดับสูงกวาปกติปานกลางและมากซึ่งเปนความเครียดที่
รุนแรงมีรอยละ 12.5 

นลินี  ธรรมอํานวยสุข (2541)2  ศึกษาตัวแปรที่เกี่ยวของกับความเครียดในการเรียนของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี สังกัดกรมพลศึกษา จังหวัด
สุพรรณบุรี จํานวน 461 คน พบวาระดับความเครียดของนักเรียนสวนใหญอยูในระดับปานกลาง 
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รัชนก คชไกร (2541)6  ศึกษาความเครียด บุคลิกภาพที่เขมแข็ง แรงสนับสนุนทางสังคมกับ
พฤติกรรมการเผชิญปญหาของวัยรุน : นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 สังกัดกรมสามัญศึกษา  จาํนวน 
275 คน พบวา รอยละ 46.7 และ 34.5 ของนักเรียนมีระดับความเครียดปานกลางและต่ํา  ในขณะที่
นักเรียนที่มีความเครียดระดับสูงมีเพียงรอยละ 0.7 
 สนาม บินชัย (2543)21 ทําการศึกษาความเครียดในนักเรียนมัธยมตอนตนโรงเรียนสตรี
นครสวรรค จังหวัดนครสวรรค พบวามากกวาครึ่งหนึ่งของกลุมตัวอยางไมมีภาวะเครียด สวนกลุมทีม่ี
ภาวะเครียดพบวาสวนใหญความเครียดจะอยูในระดับเล็กนอย รองลงมาคือระดับปานกลาง สวน
ระดับมากมีไมถึง 1 ใน 10 ของกลุมที่มีภาวะเครียด อาการตอบสนองตอความเครียดที่เกิดขึ้นเปน
ประจําไดแก ตื่นเตนงายกับเหตุการณที่ไมคุนเคย  ไมมีสมาธิและหงุดหงิด การปฏิบัติตนเมื่อมี
ความเครียดพบวานักเรียนสวนใหญจะพบจิตแพทยโทรศัพทปรึกษาปญหา และสวดมนตไหวพระ 
สวนการปฏิบัติตนในลักษณะการปรับตัวที่ไมเหมาะสมพบวาสวนใหญจะใชวิธีทํารายตนเอง สูบบุหร่ี 
ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล รับประทานยาระงับประสาทและยานอนหลับ และทํารายผู อ่ืน 
นอกจากนี้ยังพบวานักเรียนที่มีความเครียดแตกตางกันจะปฏิบัติตนแตกตางกัน 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับตัวแปรปจจัยดานประชากร 
วอลคเกอร (Walker. 1993)28 ไดทําการศึกษาเรื่องความเครียดในนักเรียนชั้นมัธยมที่อาศัย

อยูในแคนซัสตะวันตก กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับเกรด 10 ถึง 12 จํานวน 322 คน พบวาเพศ
หญิงมีความเครียดมากกวาเพศชาย  เชนเดียวกับที่  โจนส (Jones. 1992)29 ไดทําการศึกษาความ
แตกตางทางเพศในการรับรูถึงสาเหตุที่นํามาซึ่งความเครียดทางการศึกษา (antecedents) และ
พบวาสาเหตุที่นํามาซึ่งความเครียดที่นักเรียนชายและหญิงมีการรับรูตางกันไดแก 1) การทําขอสอบ
แมวาการทดสอบจะสิ้นสุดลงแลว  2) ความไมสามารถที่จะเรียนรูงานที่อาจารยกําหนดมา 3) การมี
ปญหาในการทําความเขาใจงานที่ไดรับมอบหมาย  4) การที่เพื่อนๆแสดงอาการขบขันเมื่อไม
สามารถตอบคําถามในหองเรียนได  5) ผูปกครองคาดหวังใหนักเรียนไดเกรดดีๆ  6) การไปปรึกษา
กับอาจารยที่ปรึกษาทุกครั้งที่ไดเกรดต่ํา  7) การทดสอบความเครียด  และ8) การไดรับการตําหนหิรอื
เตียนเรื่องไมมีความมานะพยายามในการเรียน   โดยที่เพศหญิงจะรูสึกเครียดกบัเร่ืองเหลานีม้ากกวา
ในเพศชาย  พีช (Peach. 1991)30 ไดทําการศึกษาความเครียดในเด็กมัธยมที่อาศัยอยูนอกเมือง 
จํานวน 240 คน พบวา เพศมีความสัมพันธกับการรับรูส่ิงที่กอความเครียด นอกจากนั้นนักเรียนหญิง
ยังรายงานวาตนเองไมสามารถจัดการกับความเครียดไดดีเทาที่ควรมากกวาในนักเรียนชาย 
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ประภาเพ็ญ สุวรรณ สมบูรณ ขอสกุล อริศรา ชูชาติและวาสนา จันทรสวาง (2535)20 
ทําการศึกษาเรื่องภาวะสุขภาพจิต คุณภาพชีวิตและทักษะการปรับตัวของเยาวชนไทย พบวาเพศ
หญิงประสบกับสภาวะสุขภาพจิตไมดีมากกวาเพศชาย โดยเฉพาะอยางยิ่งดานอาการแสดงออกทาง
กายและการปฏิบัติหนาที่ทางสังคม ซึ่งเพศหญิงมีแนวโนมที่จะมีปญหามากวาเพศชาย 
 กลุมตัวอยางที่มีระดับรายไดต่ําประสบกับสภาวะสุขภาพจิตไมดีสูงกวากลุมตัวอยางที่มี
ระดับรายไดสูง 
 ในสวนการศึกษาของระดับมารดานั้นพบวามีความสัมพันธกับสภาวะสุขภาพจิต  เมื่อ
จําแนกตัวอยางเปน 2 กลุมโดยใชคะแนนเฉลี่ยของกลุมเปนเกณฑ ไดแกกลุมที่มีสภาวะสุขภาพจิตดี
กับกลุมที่มีแนวโนมที่จะมีปญหาสุขภาพจิต พบวาในกลุมที่มารดาไมจบประถมศึกษากลุมตัวอยางมี
แนวโนมที่จะมีปญหาสุขภาพจิตมากที่สุด เมื่อพิจารณารายดานพบวากลุมที่มารดาจบอนุปริญญา
จะแสดงอาการวิตกกังวลและนอนไมหลับนอยกวากลุมอ่ืนๆ  สวนกลุมตัวอยางที่มารดาไมจบ
ประถมศึกษามีความซึมเศราสูงกวากลุมที่มารดามีการศึกษาสูงจนถึงระดับปริญญา  

สวนระดับการศึกษาของบิดาไมพบความสัมพันธกับสภาวะสุขภาพจิตในภาพรวมแตเมื่อ
พิจารณารายดานพบมีความสัมพันธระหวางระดับการศึกษาของบิดากับความซึมเศรา โดยที่กลุม
ตัวอยางที่บิดาไมจบประถมศึกษากับกลุมที่บิดาจบประถมศึกษามีความซึมเศราสูงกวากลุมอ่ืน ๆ 

จากการศึกษาของ สุคนธ คําออน (2540)9 เร่ืองการศึกษาสุขภาพจิตของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย จ.นนทบุรี จํานวน 480 คน พบวา สุขภาพจิตของนักเรียนอยูในเกณฑปกติ 
สุขภาพจิตของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติใน 2 ดานดวยกัน 
คือ กลัวโดยไมมีเหตุผลและโรคจิต ซึ่งนักเรียนหญิงจะมีคะแนนเฉลี่ยในทั้ง 2 ดานสูงกวานั่น
หมายความวานักเรียนหญิงประสบกับปญหาสุขภาพจิตดานกลัวโดยไมมีเหตุผลและโรคจิตมากวา
นักเรียนชายนอกจากนี้ยังพบวานักเรียนที่ไมไดอาศัยอยูกับบิดามารดาประสบกับปญหาทาง
สุขภาพจิตดานความรูสึกผิดปกติของรางกาย และโรคจิตมากกวานักเรียนที่อาศัยอยูกับบิดามารดา 
สอดคลองกับการศึกษาของสนาม บินชัย (2543)21 ที่ทําการศึกษาความเครียดในนักเรียนมัธยม
ตอนตนโรงเรียนสตรีนครสวรรค จังหวัดนครสวรรค พบวาลักษณะทางประชากรซึ่งไดแก เพศ 
สัมพันธภาพกับบิดา และสัมพันธภาพกับมารดา แตกตางกันจะมีความเครียดจะตางกัน 

กาญจนา เดชคุม (2541)5 ศึกษาความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมปที่ 6 ในภาวะวิกฤต โดย
มีกลุมตัวอยางทั้งหมด 850 คน พบวานักเรียนหญิงมีความเครียดมากกวานักเรียนชาย และนักเรียน
ที่มาจากครอบครัวที่มีรายไดตางกันมีความเครียดแตกตางกัน โดยนักเรียนที่ครอบครัวมีรายไดต่ํามี
ความเครียดมากวานักเรียนที่ครอบครัวมีรายไดสงู 
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จากการศึกษาของ ธนู ชาติธนานนท สุวัฒน มหัตนิรันดรกุลและวนิดา พุมไพศาลชัย (2542)31 
เร่ืองภาวะเครียด กลไกการจัดการกับภาวะเครียด และความคิดฆาตัวตาย ของคนไทยในภาวะวิกฤติ
เศรษฐกิจพบวา เพศ รายได ระดับการศึกษา อาชีพ การมีปญหาดานการเงิน มีความสัมพันธตอ
ความเครียด 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับตัวแปรสภาพแวดลอมในโรงเรียน 
 วรางคณา  แสงวิภาค (2542)32 ศึกษาสุขภาพจิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาในเขตเทศบาล

เมือง จังหวัดชัยภูมิ จํานวน 338 คน พบวา บรรยากาศในการเรียนการสอน  การใหบริการนกัเรยีนใน
ดานตางๆรวมทั้งการใหบริการดานแนะแนว  มีความสัมพันธกับสุขภาพจิตของนักเรียน 

ในขณะที่ประเวช  ตันติพิวัฒนสกุล  รุงทิวา  บุพพันเหรัญ  วรนันท  ประเสริฐเมธ  และคน
อ่ืนๆ (2544)33 ทําการศึกษาเรื่องภาวะสุขภาพจิตของนักเรียนมัธยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร  
ในบรรยากาศการสอบเขามหาวิทยาลัย  กลุมตัวอยางจํานวน  977  คน  จากโรงเรียนที่มีระบบการ
ดูแลชวยเหลือจิตใจเด็กที่มีปญหาสุขภาพจิต  595  คน  และโรงเรียนที่ไมมีระบบการดูแลจํานวน  
383  คน  พบวาภาวะความเครียดและความรูหดหูใจ  เศราใจ  ในกลุมตัวอยางจากทั้งสองกลุม
แตกตางกัน  โดยที่ระดับความเครียดและความรูสึกหดหูใจในกลุมตัวอยางจากโรงเรียนที่มีระบบการ
ดูแลชวยเหลือจิตใจเด็กที่มีปญหาสุขภาพจิตจะต่ํากวา 

 
งานวิจัยที่เกี่ยวของกับเหตุการณในชีวิตที่กอความเครียด 

 เมทสและอัลลิสัน (Mates & Allison. 1992)34 ศึกษาแหลงของความเครียดในนักเรียนชั้น
มัธยมโดยการสัมภาษณกลุม (focus group interview) กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมเกรด 10 
จํานวน 23 คน พบวาแหลงของความเครียดที่สําคัญไดแก ความสัมพันธกับผูปกครองและใน
ครอบครัว   เร่ืองงานและปญหาเรื่องเงิน      ในขณะที่กาญจนา  เดชคุม (2541)5   ไดทําการศึกษา
ความเครียดในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6       พบวาสาเหตุที่ทําใหนักเรียนรูสึกมีความเครียดมาก      
เรียงลําดับจากมากไปหานอยไดแก 1) เวลาในการสอบของโรงเรียนใกลเคียงกับการสอบเขา
มหาวิทยาลัย  2) ครอบครัวมีหนี้สินเพิ่มมากขึ้น  3) ตองสอบเขามหาวิทยาลัยปดใหไดเพื่อจะไดมี
โอกาสที่ดีในการหางานทํา  4) ผูนําครอบครัวขาดสภาพคลองทางการเงินในการประกอบอาชีพ  5) 
บานหรือทรัพยสินในบานถูกนําไปจํานองกันธนาคาร  6) ไมเขาใจบทเรียน  7) ผูนําครอบครัวประสบ
ปญหาการประกอบอาชีพขาดทุน  8) บิดามารดาไมมีเงินจายคาเชาบานหรือผอนบาน  ซึ่งสอดคลอง
กับการศึกษาของประเวช  ตันติพิวัฒนสกุล  รุงทิวา  บุพพันเหรัญ  วรนันท  ประเสริฐเมธ  และคน
อ่ืนๆ (2544)33 ที่ทําการศึกษาเรื่องภาวะสุขภาพจิตของนักเรียนมัธยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร
ในบรรยากาศการสอบเขามหาวิทยาลัย  กลุมตัวอยางจํานวน  977  คน  จากโรงเรียนที่มีระบบการ
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ดูแลชวยเหลือจิตใจเด็กที่มีปญหาสุขภาพจิต  595  คน  และโรงเรียนที่ไมมีระบบการดูแลจํานวน  
383  คน  พบวาปญหาการเรียนเปนปญหาอันดับหนึ่งที่ทําใหนักเรียนจากทั้งสองกลุมโรงเรียนมี
ความเครียด  รองลงมาไดแกปญหาการเงินและเพื่อนตามลําดับ 
 วินเดิล (Windle, 1992)35 พบวาเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียดเปนปจจัยที่
สามารถทํานายปญหาพฤติกรรม โดยเฉพาะในเพศหญิง    เชนเดียวกับที่ เบนสันและดีเตอร 
(Benson &  Deeter. 1992)36 พบวาเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียดเปนปจจัยที่สามารถ
ทํานายระดับความซึมเศราในกลุมวัยรุน 

ลี และลารสัน (Lee & Larson, 1996)22 ไดทําการศึกษาเรื่องประสิทธิภาพของการจัดการกับ
ปญหา : กรณีความเครียดจากการสอบเขามหาวิทยาลัย  ในกลุมวัยรุนชาวเกาหลีจํานวน 358 คนซึ่ง
เรียนอยูชั้นเกรด 12 พบวารอยละ 84 ของกลุมตัวอยางรายนงานวาเหตุการณที่นํามาซึ่งความยุงยาก
ลําบากลําบากใจในชวง 6 เดือนที่ผานมา ไดแกเหตุการณที่เกี่ยวของกับการสอบเขามหาวิทยาลัย  
ขณะที่รอยละ 28 ของกลุมตัวอยางรายงานวา เหตุการณในครอบครัว เหตุการณที่เกีย่วกบัเพือ่น เปน
เหตุการณที่กอใหเกิดความยุงยากลําบากใจ นอกจากนี้ยังพบอีกวาความเครียดจากเหตุการณใน
ชีวิตมีความสัมพันธกับความซึมเศราและอาการทางกาย (physical  symptoms) 
 จากการศึกษาของธนู ชาติธนานนท   สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล  และวนิดา พุมไพศาลชัย 
(2542)31 เกี่ยวกับภาวะเครียดของคนไทยในภาวะวิกฤตทางเศรษฐกิจ พบวา กลุมตัวอยางที่ไดรับ
ผลกระทบจากภาวะวิกฤตทางเศรษฐกิจมีความเครียดมากกวากลุมตัวอยางที่ไมไดรับผลกระทบ 
 
 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับตัวแปรการสนับสนุนจากสังคม 
 สุธิรา วิสารหพงศ (2532)37 ทําการศึกษาเรื่องผลของความเครียดและแรงสนับสนุนทาง
สังคมที่มีตอผูที่ติดยาเสพติดจํานวน 100 ราย โดยวิธีการสัมภาษณแบบลึก พบวา ในขณะที่ผูที่ติด
ยาเสพติดเผชิญกับเหตุการณวิกฤตในชีวิตทางดานตางๆ นั้น ผูที่ติดยาเสพติดมีความเครียดมาก แต
ความเครียดจะคลี่คลายลงถาไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมทั้งทางดานอารมณ  การเงิน  และการให
คําแนะนําในการแกปญหา จากสมาชิกในครอบครัว   ญาติพี่นองและเพื่อน    สอดคลองกับงานวิจัย
ของอินสลีและคณะ (Ainslie,et,al. 1996)38  ซึ่งทําการศึกษาปจจัยที่เปนสื่อกําหนด (mediator) 
ความเครียดในวัยรุนเมื่อตองเผชิญกับสภาพแวดลอมที่เกี่ยวของกับการเตรียมตัวเขาสูมหาวิทยาลัย 
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนจํานวน 61 คนและผูปกครองของนักเรียน พบวานักเรียนที่รับรูวามีการ
สนับสนุนทางสังคมอยูในระดับสูง จะมีระดับความเครียดต่ํา   

เกษร สุวิทยะศิริ (2537)39 ทําการศึกษาเรื่องความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทางสังคม 
ความเชื่ออํานาจภายในและภายนอกตนดานสุขภาพ  กับความเครียดของผูปวยมะเร็งอวัยวะสืบ
พันธสตรีที่ไดรับยาเคมีบําบัด พบวาการสนับสนุนทางสังคมเปนตัวแปรตัวหนึ่งที่สามารถทํานาย



 42

ความเครียดในผูปวยมะเร็งอวัยวะสืบพันธ  เชนเดียวกับผลการศึกษาของคนึงนิจ สมบูรณ (2539)40 
เร่ืองอิทธพลของแรงสนับสนุนทางสังคม และลักษณะบุคลิกภาพที่เขมแข็ง ที่มีผลตอความเครยีดของ
เจาหนาที่ตํารวจจราจรชั้นประทวน สังกัดสถานีตํารวจนครบาลในเขตกรุงเทพมหานครซึ่งพบวาการ
สนับสนุนทางสังคมเปนตัวแปรตัวหนึ่งที่สามารถทํานายความเครียดในเจาหนาที่ตํารวจจราจรชั้น
ประทวน  

ปรินทซ เชอรมิสและเวบบ (Printz, Shermis, & Webb. 1999)41 ทําการศึกษาเรื่องปจจัย
บรรเทาความรุนแรงจากผลกระทบของความเครียด ที่สัมพันธกับการจัดการกับปญหาในกลุมวัยรุน  
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมเกรด 9 และ 10 จํานวน 122 คน พบวาศักยภาพหรือทักษะ
ความสามารถที่บุคคลนําไปใชในการจัดการกับปญหาซึ่งไดแก  ทักษะในการแกไขปญหาและการ
สนับสนุนทางสังคม จะเปนสื่อกําหนด(mediate) ผลกระทบตอการปรับตัวของวัยรุนจากเหตุการณที่
กอความเครียด  

จากการศึกษาของธนู ชาติธนานนท   สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล  และวนิดา พุมไพศาลชัย 
(2542)31 เกี่ยวกับภาวะเครียดของคนไทยในภาวะวิกฤตทางเศรษฐกิจ พบวา บรรยากาศใน
ครอบครัวและความสัมพันธในครอบครัวมีความสัมพันธกับความเครียด  โดยที่กลุมตัวอยางที่อยูใน
ครอบครัวที่มีความสุข รักใครกันดี และมีความขัดแยงเพียงเล็กนอย  จะมีความเครียดต่ํากวากลุม
ตัวอยางที่อยูในครอบครัวที่ไมมีความสุข      และมีการใชความรุนแรงภายในครอบครัว      ซึ่ง
สอดคลองกับที่  
กั๋ว  กุยฟาง (2539)42 ศึกษาความเครียดและการจัดการกับความเครียดในผูปวยหลังผาตัดเตานม  
พบวา  ความสัมพันธในครอบครัวมีความสัมพันธกับความเครียด ผูปวยที่มีความสัมพันธใน
ครอบครัวที่ดีจะมีความเครียดในระดับตํ่า 

เชนเดียวกับที ่วรางคณา  แสงวิภาค (2542)32 ศึกษาสุขภาพจิตของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษา
ในเขตเทศบาลเมือง จงัหวัดชัยภูมิ จํานวน 338 คน พบวา ตัวแปรทีม่ีความสมัพนัธกบัสุขภาพจิตของ
นักเรียน ไดแก สัมพนัธภาพระหวางนกัเรียนกับผูปกครอง สัมพนัธภาพระหวางนักเรียนกับเพือ่น 
สัมพันธภาพระหวางนักเรยีนกับครู  

 
 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับตัวแปรการจัดการกับปญหา 

โดเนลดสัน ปรินสเทน แดนอฟสกีและสปริโต (Donaldson, Prinstein, Danovsky, &   
Spirito. 2000)43   ทําการศึกษารูปแบบการจัดการกับปญหาความเครียดที่เกิดขึ้นในแตละวัน (daily 
stressors)    ซึ่งไดแก     เหตุการณที่เกี่ยวของกับโรงเรียน      เหตุการณที่เกี่ยวของกับครอบครัวหรือ
ผูปกครอง   เหตุการณที่เกี่ยวของกับพี่นอง   และเหตุการณที่เกี่ยวของกับเพื่อนและความสัมพันธ
ระหวางบุคคล  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายหญิง อายุระหวาง 9-17 ป พบวารูปแบบการจัดการกับ
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ปญหาที่กลุมตัวอยางนําไปใชบอยที่สุดไดแก ความคิดในเชิงปรารถนาหรือนึกฝน  การแกไขปญหา
และการควบคุมอารมณ  โดยที่แบบแผนของการใชกลวิธีในการจัดการกับปญหาดังกลาวจะมีความ
คลายคลึงกันในทุกสถานการณที่กอความเครียด 
 จากการศึกษาของโคบัสและเรเยส (Kobus & Reyes, 2000)44 ในกลุมวัยรุนเชื้อสาย
เม็กซิกันอเมริกัน ที่กําลังศึกษาในเกรด 10 จากครอบครัวที่มีรายไดต่ํา จํานวน 158 คน พบวา
เหตุการณในครอบครัวเปนเหตุการณที่นํามาซึ่งความยุงยากลําบากใจมากที่สุด  และกลวิธีในการ
จัดการกับปญหาที่ใชบอยที่สุดไดแก การแสวงหาการสนันสนุนจากครอบครัว  การแสดงพฤติกรรม
หลีกเลี่ยงปญหา  และการพึ่งพาตนเอง (self-reliance)  

ลี และลาสัน (Lee & Larson, 1996)22 ไดทําการศึกษาเรื่องประสิทธิภาพของการจัดการกับ
ปญหา : กรณีความเครียดจากการสอบเขามหาวิทยาลัย  ในกลุมวัยรุนชาวเกาหลีจํานวน 358 คนซึ่ง
เรียนอยูชั้นเกรด 12 พบวาวิธีการแกไขปญหาและการแสวงหาขอมูลขาวสารจะสัมพันธกับระดับ
ความซึมเศราที่ต่ํา   ในขณะที่วิธีการระเบิดอารมณสัมพันธกับอาการทางกายที่เพิ่มมากขึ้น 
 เนลลและฮูเบค (Neill & Heubeck, 1998)45 ไดทําการศึกษารูปแบบการจัดการกับปญหาใน
นักเรียนมัธยมชาวออสเตรเลีย จํานวน 251 คน เมื่อตองเผชิญกับความเครียดที่เกิดจากโปรแกรม
การศึกษานอกโรงเรียน (outdoor education program)  และพบวากลวิธีการจัดการกับปญหาที่
กอใหเกิดประโยชน (productive coping) โดยเฉพาะอยางยิ่ง การใชวิธีการแกไขปญหาจะสัมพันธ
กับภาวะทางจิตใจที่ดี   สวนกลวิธีการจัดการกับปญหาที่ ไมกอให เกิดผลอันใดตามมา 
(nonproductive coping) ไดแก การเพิกเฉยตอปญหาและการใชความคิดในเชิงปรารถนาหรือนึก
ฝนจะสัมพันธกับความทุกขใจ (psychogical distress)  และความรูสึกวาไมมีความผาสุกในชีวิต 
 สําหรับการวิจัยในประเทศไทย  กั๋ว กุยฟาง (2539)42 ศึกษาความเครียดและการจัดการกับ
ความเครียดในผูปวยหลังผาตัดเตานม  พบวา  การจัดการกับความเครียดมีอิทธิพลกับระดับ
ความเครียด   วิธีการมองในแงดี (optimistic coping) สัมพันธกับความเครียดในระดับที่ต่ํา  ในขณะ
ที่วิธีการจัดการที่อารมณ  (emotive coping)  สัมพันธกับความเครียดในระดับที่สูง  เชนเดียวกับที่
ธนู ชาติธนานนท   สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล  และวนิดา พุมไพศาลชัย (2542)31 ศึกษาเกี่ยวกับภาวะ
เครียด  กลไกการจัดการกับภาวะเครียด และความคิดฆาตัวตายของคนไทยในภาวะวิกฤตทาง
เศรษฐกิจและพบวา ใชกลวิธีการจัดการที่อารมณ (emotive coping)  การหลีกหนีปญหา (evasive 
coping)  และการมองโลกในแงราย (fatalistic  coping)  สัมพันธกับความเครียดในระดับที่สูง  
ในขณะที่กลไกการเผชิญกับปญหา (confrontive coping) การมองในแงดี (optimistic coping) การ
พึ่งตนเอง (self-reliant coping) สัมพันธกับความเครียดในระดับที่ต่ํา ซึ่งสอดคลองอยางมากกับที่ 
วรินทร  บุญเลี่ยม (2543)46 ทําการศึกษาเรื่องความชุกของความเครียดจากการทํางานและปจจัย
ทางจิตสังคมที่เกี่ยวของของคนงานสวนการผลิตในโรงงานอุตสาหกรรมแมกเนติกเทปและอัลคาไลน
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แบตเตอรี่  พบวา กลุมคนงานที่เครียดจะใชกลวิธีการจัดการที่อารมณ (emotive coping)  การหลีก
หนีปญหา (evasive coping) และการมองโลกในแงราย (fatalistic coping) มาก ในขณะที่ใชวิธี
เผชิญกับปญหา (confrontive coping) นอย   โดยที่การศึกษาทั้ง 3 เร่ืองใชแบบสอบถามฉบับ
เดียวกันคือ แบบวัดกลไกการจัดการกับความเครียดของ Jalowiec (Jalowiec Coping Scale) 
  
  
   
  
 
 
 
 
  

 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาเชงิพรรณนา ณ จุดเวลาใดเวลาหนึง่ ( Cross-sectional 
descriptive study ) โดยมีระเบียบวธิีการวิจัย (Research Methodology) ดังนี ้

 
 

ประชากรและกลุมตวัอยาง 
 

ประชากรที่ศกึษา (Study population) คือ นักเรยีนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดกรมสามัญ
ศึกษา  จงัหวดันนทบุรี  ในปการศึกษา 2544 จํานวน  4,147   คน47 

กลุมตัวอยาง (Samples) คือ นกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดกรมสามัญศึกษา  จงัหวัด
นนทบุรี  ในปการศึกษา 2544  ไดมาโดยการสุมตัวอยาง  โดยมีขนาดของกลุมตัวอยางซึ่งคาํนวณ
จากสูตร Yamane ดังนี ้

                             n =     N 

                                      1+ N e2 
เมื่อ   n = ขนาดของตัวอยาง 
        N = ขนาดของประชากร 
        e =  ความคลาดเคลื่อนของขอมูลทีเ่ก็บรวบรวมไดจากประชากรเทาที่ยอมรับได (กําหนดให
เทากับ 5 %) 

แทนคาในสูตร  n =           4,147 
                         1+ 4,147 (0.05)2 
     =           4,147 
                  11.37 
     =           365 

   ในการศึกษาครั้งนี้ใชจาํนวนตัวอยางขั้นต่ํา 365  คน โดยใชวธิีการสุมตัวอยางแบบหลาย
ข้ันตอน (Multi-stage cluster sampling) ดังนี ้
              1. แบงอําเภอในจงัหวัดนนทบุรีออกเปน 6 อําเภอสุมเลือกมา 3 อําเภอโดยวิธีสุมอยางงาย
ไดแก อําเภอเมือง  อําเภอปากเกร็ดและอาํเภอบางบวัทอง 
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              2. สุมเลือกโรงเรียนจากทัง้ 3 อําเภอโดยวิธีสุมอยางงายดังนี้ อําเภอเมืองมี 8 โรงเรียนสุม
เลือกมา 3 โรงเรียน อําเภอปากเกร็ดมี 5 โรงเรียนสุมเลือกมา 2 โรงเรียนและอาํเภอไทรนอยม ี 1 
โรงเรียนรวม 6 โรงเรียน  ดังรายชื่อตอไปนี ้
              อําเภอเมือง ไดแก โรงเรียนรัตนาธิเบศร  โรงเรยีนศรีบุญยานนท  โรงเรียนนนทบุรีพทิยาคม 
              อําเภอปากเกร็ด  ไดแก  โรงเรียนปากเกร็ด  โรงเรียนเตรียมอุดมนอมเกลานนทบุรี 
              อําเภอไทรนอย  ไดแก  โรงเรยีนไทรนอย 
              3. สุมเลือกหองเรยีนจากทั้ง 6 โรงเรียนโดยวธิีสุมอยางงาย ไดโรงเรียนละ 2 หองรวม 12 
หองเรียนดังตอไปนี้   

ก. โรงเรียนรัตนาธิเบศร   มี  7  หอง สุมมา  2  หอง  
ข. โรงเรียนศรบีุญยานนท   มี  8  หอง สุมมา  2  หอง 
ค. โรงเรยีนนนทบุรีพทิยาคม  ม ี 5  หอง สุมมา  2  หอง 
ง. โรงเรียนปากเกร็ด    มี  11  หอง สุมมา  2  หอง 
จ. โรงเรียนเตรียมอุดมนอมเกลานนทบุรี   มี  2  หอง สุมมา  2  หอง 
ฉ. โรงเรียนไทรนอย  มี  3  หอง สุมมา  2  หอง 

 
แผนภูมิแสดงขั้นตอนการสุมตัวอยาง 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

              รวม 6 หอง                                 รวม 4 หอง                                      รวม 2 หอง  
เกณฑในการคัดเลือก 
           1. หองเรียนละ 35 คนขึ้นไป 
           2. ครูและนักเรียนยนิดีใหความรวมมือ 

โรงเรียนมัธยมศึกษา ปการศกึษา 2544 ในจังหวัดนนทบรีุใน 6 อําเภอ 

อําเภอเมืองมี 8 โรงเรียน อําเภอปากเกร็ดมี 5 โรงเรียน 

สุมเลือก 50% 

อําเภอไทรนอยมี 1 โรงเรียน 

สุมเลือก 30-100% 

ก ข ง ค จ ฉ 

อําเภอ 

โรงเรียน 

หอง 

สุมโรงเรียนละ 2 หอง 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 
    เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวยแบบสอบถาม 5 ชุด คือ  

1. แบบสอบถามขอมูลทั่วไป ประกอบดวย  เพศ   รายไดของครอบครัว อาชีพของบิดา 
อาชีพของมารดา การศึกษาของบิดา การศึกษาของมารดา สถานภาพการสมรสของบิดา-มารดา 
ลักษณะครอบครัว บุคคลที่นักเรียนอาศัยอยู  กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต 

   2. แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง (Stress test)17 ซึ่งพัฒนาขึ้นโดย
สํานักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต ประกอบดวยขอคําถาม 20 ขอ ลักษณะขอคําถามเปนแบบ
มาตราสวนประเมินคา  4 ระดับ  คือ  ไมเคยเลย  เปนครั้งคราว  เปนบอยๆ  เปนประจํา    
เกณฑการใหคะแนน 
 ไมเคยเลย      =  0 คะแนน    
 เปนครั้งคราว  =  1  คะแนน       
 เปนบอยๆ       =  2  คะแนน  

เปนประจํา     =  3 คะแนน  
การแปลผลคะแนน 
               ความเครียดแบ งออกเป ็น 5  ระดับ ดังนี้   
                        0 – 5    คะแนน  หมายถึง  ระดับความเครียดต่ํากวาปกติอยางมาก    
                        6 – 17  คะแนน  หมายถึง  ระดับความเครียดอยูในเกณฑปกติ   
                      18 – 25  คะแนน  หมายถึง  ระดับความเครียดอยูสูงกวาเกณฑปกติเล็กนอย  
                      26 – 29  คะแนน  หมายถึง  ระดับความเครียดอยูสูงกวาเกณฑปกติปานกลาง   
                      30 – 60  คะแนน  หมายถึง  ระดับความเครียดอยูสูงกวาเกณฑปกติมาก  
 ในการวิเคราะหหาความสัมพันธระหวางตัวแปรตนและตัวแปรตาม จะจําแนกกลุม
ตัวอยางออกเปนกลุมที่มีความเครียดระดับปกติ และกลุมที่มีความเครียดสูงกวาปกติ โดยใชคะแนน
จุดตัดที่ 17 คะแนน 

3. แบบสํารวจเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด   ผูวิจัยสรางแบบสํารวจโดยการ
ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของ5,8,18,19   ลักษณะของแบบสํารวจเปนแบบประเมินคา  5  ระดับ คือ 
เครียดมาก  เครียดปานกลาง  เครียดเล็กนอย  ไมทําใหรูสึกเครียด  ไมเคยเกิดขึ้นประกอบไปดวย 

      3.1  เหตุการณในครอบครัว   จํานวน 14 ขอ ไดแกขอ 1 – 14 
3.2 เหตุการณเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางบุคคลและความรัก  จํานวน 6 ขอ 

ไคแกขอ 15 - 20 



 48

3.3 เหตุการณเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงสุขภาพรางกาย จํานวน 5 ขอ ไดแกขอ      
21 - 25 

3.4  เหตุการณภายในโรงเรียน    ดานการศึกษา   และการสอบเขามหาวิทยาลัย  
จํานวน  10  ขอ  ไดแกขอ  26 - 35 

เกณฑการใหคะแนน 
เครียดมาก          =  4  คะแนน        
เครียดปานกลาง =  3  คะแนน   
เครียดเล็กนอย        =  2  คะแนน     
ไมทําใหรูสึกเครียด   =  1  คะแนน        
ไมเคยเกิดขึ้น   =  0  คะแนน 

การแปลผลคะแนนเฉลีย่ทัว่ไป 
               0 - 1.00        หมายถงึ  เหตกุารณนั้นไมทาํใหรูสึกเครียด 
               1.01 -  2.00  หมายถงึ  เหตกุารณนั้นทาํใหรูสึกเครียดเล็กนอย 
               2.01 – 3.00  หมายถงึ  เหตกุารณนั้นทาํใหรูสึกเครียดปานกลาง 
               3.01 – 4.00  หมายถงึ  เหตกุารณนั้นทาํใหรูสึกเครียดมาก  
               การแปลผลคะแนนแตละดาน กระทําโดยการรวมคะแนนดิบจากแตละขอในดานนัน้ๆ  
แลวหารดวยจาํนวนขอในแตละดาน  นําคะแนนเฉลีย่รายดานเทียบกับเกณฑการแปลผลคะแนน
เฉลี่ยขางตน 

4.  แบบสอบถามการสนับสนนุทางสงัคม ซึ่งสรางขึ้นจากแนวความคิดของ คอบบ 
รวมกับเชฟเฟอร เพื่อประเมนิความคิดเหน็ หรือความรูสึกของวัยรุนตอการไดรับการชวยเหลือในดาน
ตางๆ โดยครอบคลุมการสนับสนุนรวม 5 ดานคือ การสนับสนุนดานอารมณ  การสนับสนุนดานการยอมรับ
และเห็นคุณคา   การสนับสนุนดานการเปนสวนหนึ่งของสังคม   การสนับสนุนดานขอมูลขาวสาร  การ
สนับสนุนดานการเงิน ส่ิงของ   ลักษณะคําตอบเปนแบบมาตราสวนประเมินคา  จํานวน 25 ขอ การตอบ
แบบสอบถามแตละขอมี 5 ตัวเลือก คือ จริงมากที่สุด  จริงมาก  จริงปานกลาง  จริงเล็กนอย  ไมจริง  โดย
ใหผูตอบเลือกตอบเพียง 1 ตัวเลือก    ขอคําถามที่สรางขึน้จะมีลกัษณะขอความทางบวก 
เกณฑในการเลือกตอบ 

จริงมากที่สุด  หมายถงึ  ขอความนั้นตรงกบัความรูสึกหรอืความเปนจริงที่เกิดขึ้นมากที่สุด 
จริงมาก         หมายถงึ  ขอความนั้นตรงกบัความรูสึกหรอืความเปนจริงที่เกิดขึ้นมาก 
จริงปานกลาง หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกหรือความเปนจริงที่เกิดขึ้นปานกลาง 
จริงเล็กนอย    หมายถึง ขอความนั้นตรงกบัความรูสึกหรอืความเปนจริงที่เกิดขึ้นเล็กนอย 
ไมจริง            หมายถึง ขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกหรือความเปนจริงที่เกิดขึ้น 
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เกณฑการใหคะแนน         
จริงมากที่สุด     =   5   คะแนน  
จริงมาก            =   4   คะแนน 
 จริงปานกลาง   =   3   คะแนน  
จริงเล็กนอย       =   2   คะแนน  
 ไมจริง              =   1   คะแนน 

การแปลผลคะแนนเฉลีย่ 
1.00  -   2.00    หมายถึง  การสนับสนุนทางสงัคมอยูในระดับตํ่า 
2.01  -   3.00    หมายถึง  การสนับสนุนทางสงัคมอยูในระดับปานกลาง 
3.01  -   4.00    หมายถึง  การสนับสนุนทางสงัคมอยูในระดับสูง 
4.01  -   5.00    หมายถึง  การสนับสนุนทางสงัคมอยูในระดับสูงมาก 
คะแนนการสนับสนนุทางสงัคมเปนคะแนนเฉลี่ยจากแบบสอบถามทั้งฉบับ  โดยมชีวงของ

คะแนนดิบอยูระหวาง 25  -  125  คะแนนเฉลี่ยสงู หมายถงึ การสนบัสนุนทางสังคมอยูในระดบัสูง  
คะแนนเฉลีย่ต่ํา  หมายถงึ การสนับสนุนทางสังคมอยูในระดับตํ่า 
 5.  แบบสอบถามวิธีการจัดการกับปญหา ผูวิจัยไดดัดแปลงแบบสอบถาม Way of Coping 
ฉบับภาษาไทย ซึ่งพัฒนาโดย ประภาเพญ็ สุวรรณ และคณะ ( 2535 )20 ตนฉบับภาษาอังกฤษสราง
ขึ้นโดย ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus and Folkman, 1984 )12 ขอคําถามมีทัง้หมด 50 ขอแบง
วิธีการจัดการกับปญหาเปน 8 รูปแบบคือ 23 

  5.1  การเผชิญปญหา (confrontive coping)  คําถามขอที่ 2,3,13, 21, 26,37 
              5.2  การอยูใหหางจากปญหา (distancing)  คําถามขอที่  8,9,11,16,32,35  

  5.3  การควบคุมตนเอง (self–control )  คําถามขอที่  6,10,27,34,44,49,50 
5.4 การแสวงหาการสนับสนุนทางสงัคม (seeking social support) คําถามขอที ่4,14,17, 
       24,33,36 

  5.5  การแสดงความรับผิดชอบ (accepting responsibility)  คําถามขอที ่5,19,22,42  
5.5 การหลกีเลี่ยงหรือหนีจากปญหา (escape – avoidance) คําถามขอที่ 7,12,25,31,38, 
       41,46,47  

  5.7  การแกไขปญหา (planful problem – solving)  คําถามขอที่ 1,20,30,39,40,43 
5.8 การประเมนิเหตุการณซ้ําในทางบวก (positive reappraisal)   คําถามขอที ่15,18,23, 
       28,29,45,48 
ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประเมินคา การตอบแบบสอบถามแตละขอจะมี 4 ตัวเลือก  

คือ ไมเคยใชเลย  ใชบาง ใชบอย ใชบอยมาก โดยใหผูตอบเลือกเพียง 1 ตัวเลือก  
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เกณฑการใหคะแนน 
ไมเคยใชเลย    =  1   คะแนน        
ใชบาง            =  2   คะแนน           
ใชบอย            =  3   คะแนน   

              ใชบอยมาก      =  4   คะแนน 
การแปลผลคะแนนเฉลีย่ 

  1  -   1.99    หมายถึง   ใชนอยมาก 
  2  -   2.99    หมายถึง   ใชบางเปนบางครั้ง 
  3  -   4         หมายถึง   ใชบอย 

      การแปลผลคะแนนแตละดาน กระทําโดยการรวมคะแนนดิบจากแตละขอในดานนัน้ๆ  
แลวหารดวยจาํนวนขอในแตละดาน  นําคะแนนเฉลีย่รายดานเทียบกับเกณฑการแปลผลคะแนน
เฉลี่ยขางตน 

 
การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย 

 
1.  ทําการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมอืวิจัย ดานความตรงเชงิเนื้อหา โดยนาํเครื่องมือทัง้ 

4 ชุด ประกอบดวย  1) แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 2) แบบสํารวจเหตุการณ
ในชีวิตที่กอใหเกิดความเครยีด  3) แบบสอบถามการสนับสนนุทางสังคม และ 4) แบบสอบถาม
วิธีการจัดการกับปญหา  ใหผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน ประกอบดวยนกัจิตวิทยา 2 ทาน พยาบาล1 ทาน 
อาจารยประจาํภาควิชาจิตวทิยา 1 ทาน และผูเชีย่วชาญพิเศษดานสาธารณสขุ 1 ทาน เพื่อ
ตรวจสอบความถูกตองดานภาษา และเนือ้หา   หลังจากนัน้นาํแบบสอบถามทั้ง 4 ชุดมาปรับปรุงแก
ไชตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญทัง้ 3 ทาน 

2. นาํแบบทดสอบทั้ง 4 ชุด ไปทดลองใชกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 6 ที่ไมใชกลุม
ตัวอยาง  แตมีลักษณะคลายกับกลุมตัวอยาง จํานวน 40 คน 

3. คํานวณหาคาความเชื่อมั่น   โดยการคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนแบช 
(Cronbach)   ไดคาความเชื่อมั่นทั้งฉบับของเครื่องมือการวิจัยทั้ง 4 ชุดดังนี้ 

 แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง  คา α= 0.8629 
 แบบสํารวจเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด  คา α = 0.8444 

แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม  คา α =  0.9337 
แบบสอบถามวิธีการจัดการกับปญหา  คา α = 0.7150 
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การเก็บรวบรวมขอมลู 
 

1. การดําเนนิการเก็บขอมูลมีข้ึน โดยทําหนงัสือจากภาควิชาเวชศาสตรปองกันและสังคม 
คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ถึงผูบริหารโรงเรยีน เพื่อขออนญุาตและขอความ
รวมมือในการเก็บขอมูลในโรงเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง  
               2. การเก็บขอมูลคร้ังนี้ไดรับความรวมมือเปนอยางดี จากอาจารยฝายแนะแนวของแตละ
โรงเรียน     เปนผูดําเนินการเก็บขอมูลใหโดยใชเวลาชัว่โมงแนะแนว       ผูวิจัยติดตอกับอาจารยฝาย
แนะแนวพรอมกันนั้นไดอธบิายวัตถุประสงค ลักษณะของแบบสอบถาม ตลอดจนขั้นตอนและวิธีการ
ในการเก็บขอมูลโดยละเอียด  รวมถงึทาํการซกัซอมการเปนผูดําเนนิการเก็บขอมลูกับอาจารยฝาย
แนะแนว   
               3.  ดําเนนิการเกบ็ขอมูลโดยอาจารยฝายแนะแนวแจกแบบสอบถามทั้ง 5 ชุด และอธบิาย
ขั้นตอนและวธิีการในการตอบแบบสอบถาม   หลังจากนัน้ใหนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยางดําเนินการ
ทําแบบสอบถาม   
 
 
การวิเคราะหขอมูล (Data Analysis) 
 

การวิเคราะหขอมูลใชโปรแกรม SPSS ( Statistical Package for the Social Science for 
Windows ) วิเคราะหโดยใชสถิติดังแสดงในตารางที่ 3  

 
ตารางที่ 3  การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 

 
การวิเคราะห วิธีการทางสถติิ 

1. การวิเคราะหขอมูลทั่วไป 
   - เชิงคุณภาพ 

      - เชิงปริมาณ 
2.  ทดสอบความสัมพันธของตัวแปรตน 
     กับตัวแปรตาม 

การแจกแจงความถี่โดยใชคารอยละ  
คาเฉลี่ย   คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 
การวิเคราะหทดถอยพห ุ (logistic regresstion)
และ ไคสแควร 

 
 

 



บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 
 การศึกษาคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับความเครียด และปจจัยที่มีความสัมพันธกับ
ความเครียด ไดแก ปจจัยดานประชากร สภาพแวดลอมของโรงเรียน เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิด
ความเครียด  การสนับสนุนทางสังคม และวิธีการจัดการกับปญหา  เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูล
คือ1) แบบสอบถามขอมูลทั่วไป 2) แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 3)แบบสํารวจ
เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด 4) แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม 5) แบบสอบถาม
วิธีการจัดการกับปญหา  ประชากรที่ศึกษาคือนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี ใน
ปการศึกษา 2544 จํานวน 4,147 คน สุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน ไดจํานวนตัวอยางขั้นต่ํา 365 
คน ผูวิจัยไดกําหนดเปาหมายในการจัดเก็บโรงเรียนละ 80 คน รวมทั้งสิ้น 480 คน เก็บขอมูลได
ทั้งหมด 404 คน คิดเปนรอยละ 84.2 มีรายละเอียด ดังนี้  
 
ตารางที่ 4  เปาหมาย  จํานวนที่เก็บได  และรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามโรงเรียน 
 

โรงเรียน เปาหมาย จํานวนที่เก็บได รอยละ 

โรงเรียนไทรนอย 80 80 100.0 
โรงเรียนเตรียมอุดมนอมเกลานนทบุรี 80 37 46.3 
โรงเรียนศรีบญุยานนท 80 81 100.0 
โรงเรียนนนทบุรีพิทยาคม 80 79 98.8 
โรงเรียนปากเกร็ด 80 79 98.8 
โรงเรียนรัตนาธิเบศร 80 48 60.0 

รวม 480 404 84.2 
 

การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ประกอบดวย 4 ตอน คือ 
 ตอนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
 ตอนที่ 2  ผลการประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 
 ตอนที่ 3  เหตกุารณในชวีิตที่กอใหเกิดความเครียด  การสนับสนนุทางสังคม  และวธิีการจัด 

  การกับปญหา 
            ตอนที่ 4 การทดสอบตัวแปรที่มคีวามสัมพันธกับความเครียด 
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 ตอนที่ 1  ขอมูลทัว่ไปของกลุมตวัอยาง 
 
 1.1 ปจจัยสวนบุคคล 
  กลุมนักเรียนสวนใหญ  เปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 60.4 มีอายุเฉลี่ย 17.3 ป สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.57  รายไดเฉลี่ยของครอบครัวอยูในชวง 5,001 - 15,000 บาทตอเดือน คิดเปน
รอยละ 36.9  ลักษณะครอบครัวเปนครอบครัวเดี่ยวและมีสมาชิกในครอบครัว 3-4 คน คิดเปนรอย
ละ 60.1 และ 58.4 ตามลําดับ บิดาและมารดาอยูดวยกันและพักอาศัยอยูกับบิดาและมารดา คิด
เปนรอยละ 73.8 และ62.4 ตามลําดับ  บิดาและมารดายังมีชีวิตอยู คิดเปนรอยละ 91.8 และ 98.0 
ตามลําดับ สวนใหญทั้งบิดาและมารดาจบการศึกษาระดับประถมศึกษา คิดเปนรอยละ 47.8 และ 
59.0 ตามลําดับ และมีอาชีพรับจาง คิดเปน รอยละ 33.9 และ 27.4 ตามลําดับ รายละเอียดดัง
ตารางที่ 5 
 
ตารางที่ 5  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จาํแนกตามปจจยัสวนบุคคล  
 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 

เพศ 
            ชาย 
            หญิง 

รวม 

 
160 
244 
404 

 
39.6 
60.4 
100.0 

อายุ   (อายุเฉลี่ย 17.3 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.57 อายุสูงสุด 19 ป  อายุต่ําสุด 16 ป) 
      16   ป 
      17   ป 

 18   ป 
 19   ป 

13 
266 
115 
10 

3.2 
65.8 
28.5 
2.5 

รวม 404 100.0 
รายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน 
     ไมเกิน      5,000    บาท 
      5,001 - 15,000    บาท 
    15,001 - 25,000    บาท 
    25,001 - 35,000    บาท 
    มากกวา  35,000   บาท   

 
75 
147 
81 
51 
44 

 
18.8 
36.9 
20.4 
12.8 
11.1 

รวม 398 100.0 
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ตารางที่ 5 (ตอ)  
  

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 

ลักษณะครอบครัว 
     ครอบครัวเดี่ยว 
     ครอบครัวขยาย 

 
243 
161 

 
60.1 
39.9 

รวม 404 100.0 
จํานวนสมาชกิในครอบครัว 
    1-2  คน 
    3-4 คน 
    5 คนขึ้นไป 

 
56 
236 
112 

 
13.9 
58.4 
27.7 

รวม 404 100.0 
สถานภาพสมรสของบิดา-มารดา 
    อยูดวยกนั 
    แยกกันอยู 
    หยาราง 
    หมาย 
                 รวม 

 
298 
56 
39 
11 
404 

 
73.8 
13.9 
9.7 
2.7 

100.0 
บุคคลที่พักอาศัยอยูดวย 
    บิดาและมารดา 
    บิดาหรือมารดา 
    เพื่อน 
    ญาติ 
    พี่นอง 
    อ่ืน ๆ เชาหอพักอยู 
                 รวม 

 
252 
66 
56 
14 
2 

14 
404 

 
62.4 
16.3 
13.9 
3.5 
0.5 
3.5 

100.0 
สถานภาพของบิดา 
    ยังมีชวีิตอยู 
    เสียชีวิตแลว 

 
369 
33 

 
91.8 
8.2 

รวม 402 100.0 
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ตารางที่ 5 (ตอ) 
 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 

สถานภาพของมารดา 
    ยังมีชวีิตอยู 
    เสียชีวิตแลว 

 
396 
   8 

 
98.0 
2.0 

รวม 404 100.0 
ระดับการศึกษาของบิดา 
     ประถมศึกษา 
     มัธยมศึกษา 
     อาชีวศกึษาหรืออนุปริญญา 
     ปริญญาตรี 
     สูงกวาปรญิญาตรี 

 
188 
90 
50 
60 
5 

 
47.8 
22.9 
12.7 
15.3 
1.3 

รวม 393 100.0 
ระดับการศึกษาของมารดา 
    ไมไดเรียน 
     ประถมศึกษา 
     มัธยมศึกษา 
     อาชีวศกึษาหรืออนุปริญญา 
     ปริญญาตรี 
     สูงกวาปรญิญาตรี 

 
12 
233 
67 
36 
45 
2 

 
3.0 

59.0 
17.0 
9.1 

11.4 
0.5 

รวม 395 100.0 
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ตารางที่ 5 (ตอ) 
 

  

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 

อาชีพบิดา 
     รับราชการ 
     รัฐวิสาหกจิ 
     วางงาน 
     เกษตรกรรม 
     คาขาย 
     รับจาง 
     อ่ืน ๆ…ธุรกิจสวนตัว 

 
69 
34 
11 
52 
69 
131 
20 

 
17.9 
8.8 
2.8 

13.5 
17.9 
33.9 
5.2 

รวม 386 100.0 
อาชีพมารดา 
     รับราชการ 
     รัฐวิสาหกจิ 
     วางงาน/แมบาน 
     เกษตรกรรม 
     คาขาย 
     รับจาง 
     อ่ืน ๆ.แมบาน เสริมสวย  

 
42 
9 

35 
54 
93 
109 
55 

 
10.6 
2.3 
8.8 
13.6 
23.4 
27.4 
13.9 

รวม 397 100.0 
 
 
 1.2 สภาพแวดลอมของโรงเรียน  
 ขนาดของโรงเรียน พบวา  นักเรียนที่เปนกลุมตัวอยางสวนใหญเรียนอยู ในโรงเรียนทีม่ขีนาด
นักเรียน  มากกวา 2,500 คน คิดเปนรอยละ 39.6 รองลงมาคือ ขนาด 1,000 – 2,500 คน และ ต่ํา
กวา 1,000 คน คิดเปนรอยละ 31.4 และ 29.0 ตามลําดับ 
 กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตในโรงเรียน พบวา นักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง สวนใหญเรียนอยู
ในโรงเรียนที่ไมมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต คิดเปนรอยละ 60.4 สวนที่เหลืออีกรอยละ 39.6 เรียน
อยูในโรงเรียนที่มีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต    รายละเอียดดังตารางที่ 6 
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ตารางที่ 6  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จาํแนกตามสภาพแวดลอมของโรงเรียน ไดแก  
                  ขนาดโรงเรียน และ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตในโรงเรียน 
 

 สภาพแวดลอมของโรงเรียน จํานวน รอยละ 

ขนาดของโรงเรียน 
      ต่ํากวา 1,000    คน 
      1,000 – 2,500  คน 
      มากกวา 2,500 คน 

รวม 

 
117 
127 
160 
404 

 
29.0 
31.4 
39.6 
100 

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตในโรงเรียน 
     มีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต 
     ไมมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต 

รวม 

 
160 
244 
404 

 
39.6 
60.4 
100 

 
 
ตอนที่ 2  ผลการประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 
 2.1 ภาวะความเครียดของนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 
     ผลการศึกษา พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี สวนใหญมี
ความเครียดอยูในเกณฑปกติ คิดเปนรอยละ 47.2 รองลงมาคือ สูงกวาเกณฑปกติเล็กนอย คิดเปน
รอยละ 29.8  และ สูงกวาปกติปานกลาง-มาก คิดเปนรอยละ 19.1 ตามลําดับ  

      รายละเอียดดังตารางที่ 7 
 
ตารางที่ 7   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับความเครียด 
 

ระดับความเครียด จํานวน รอยละ 
ต่ํากวาเกณฑปกติ (0-5 คะแนน) 15 3.9 
อยูในเกณฑปกติ   (6-17 คะแนน) 182 47.2 
สูงกวาเกณฑปกติเล็กนอย (18-25 คะแนน) 115 29.8 
สูงกวาเกณฑปกติปานกลาง (26-29 คะแนน) 33 8.5 
สูงกวาเกณฑปกติมาก (30-60คะแนน) 41 10.6 

รวม 386 100.0 
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 2.2 อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึกที่แสดงวามีความเครียด 
 ผลการศึกษา พบวา อาการ  พฤติกรรม หรือความรูสึกที่เกิดขึ้นกับนักเรียน สวนใหญจะ
เกิดขึ้นเปนครั้งคราว หรือไมเคยเกิดขึ้นเลย มากกวาเกิดบอย ๆ หรือเกิดประจํา มีรายละเอียดดังนี้ 

อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นบอย ๆ และเกิดเปนประจํา  เรียงตามลําดับ จาก
มากไปนอย 3 ลําดับแรก มีดังนี้ 
      1. รูสึกหงดุหงิด รําคาญใจ (รอยละ 33.9) 
      2. รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ (รอยละ 31.1) 
      3. ตื่นเตนงายกับเหตุการณที่ไมคุนเคย (รอยละ 29.6) 

อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเปนครั้งคราว เรียงตามลําดับ จากมากไปนอย 3 
ลําดับแรก มีดังนี้ 
      1. นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ (รอยละ 65.0) 
      2. รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง (รอยละ 64.5) 
      3. มีความวุนวายใจ (รอยละ 62.7) 

อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึกที่ไมเคยเกิดขึ้นเลยเรียงตามลาํดับ จากมากไปนอย 3 ลําดับ
แรก มีดังนี ้
      1. เสียงสัน่ ปากสัน่หรือมอืส่ันเวลาไมพอใจ (รอยละ 63.5) 
      2. รูสึกวาชวีิตตนเองไมมคีุณคา (รอยละ 57.8) 
      3. รูสึกหมดหวังในชีวิต (รอยละ 56.0 
 รายละเอียดดังตารางที่ 8 
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ตารางที่ 8 รอยละของกลุมตัวอยาง จาํแนกตามอาการ พฤติกรรมหรือความรูสึกทีแ่สดงวาม ี
                 ความเครียด  ( n=386) 
 

ระดับอาการ  
อาการพฤติกรรมหรือความรูสึก ไมเคยเลย 

รอยละ 
 เปนครั้งคราว 

 รอยละ 
  บอยๆ / ประจาํ 

รอยละ 
1. นอนไมหลบัเพราะคิดมากหรือกงัวลใจ 18.9 65.0 16.1 
2. รูสึกหงุดหงดิ  รําคาญใจ 4.7 61.4 33.9 
3. ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด     45.6 43.3 11.1 
4. มีความวุนวายใจ 10.6 62.7 26.7 
5.ไมอยากพบปะผูคน 35.0 52.3 12.7 
6. ปวดหัวขางเดียวหรือปวดบริเวณขมับ 
    ทั้งสองขาง 

31.3 45.6 23.1 

7.รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง 20.2 64.5 15.3 
8.รูสึกหมดหวงัในชวีิต 56.0 34.5 9.5 
9.รูสึกวาชวีิตตนเองไมมีคณุคา 57.8 31.9 10.3 
10.กระวนกระวายอยูตลอดเวลา 47.7 43.8 8.5 
11.รูสึกวาตนเองไมมีสมาธ ิ 10.4 58.5 31.1 
12.รูสึกเพลียจนไมมีแรงจะทําอะไร 19.4 60.6 20.0 
13.รูสึกเหนื่อยหนายไมอยากทาํอะไร 12.2 60.9 26.9 
14.มีอาการหวัใจเตนแรง 42.0 44.3 13.7 
15.เสียงสั่น ปากสั่นหรือมือส่ันเวลาไมพอใจ 63.5 22.0 14.5 
16.รูสึกกลัวผดิพลาดในการทําสิง่ตาง ๆ  14.5 57.3 28.2 
17.ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอย 
     หลงัหรือไหล 

47.4 34.7 17.9 

18.ตื่นเตนงายกับเหตกุารณที่ไมคุนเคย 17.6 52.8 29.6 
19.มึนงง หรือเวียนศีรษะ 17.9 60.1 22.0 
20.มีความสนใจตนเองหรือเพศตรงขามลดลง 50.5 43.5 6.0 
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ตอนที่ 3  เหตุการณในชวีิตที่กอใหเกดิความเครียด  การสนับสนุนทางสงัคม   และวธิ ี
             การจัดการปญหา 

3.1 เหตุการณในชวีิตที่กอใหเกิดความเครียด 
 เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียดประกอบดวย เหตุการณในครอบครัว เหตุการณ
เกี่ยวกับความสัมพันธระหวางบุคคลและความรัก เหตุการณเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงสุขภาพ
รางกาย และเหตุการณในโรงเรียน การศึกษาและการสอบเขามหาวิทยาลัย   ผลการวิเคราะห มีดังนี้ 
 พิจารณาประเด็นความรุนแรงของเหตุการณ 

เหตุการณในครอบครัว พบวา นักเรียนสวนใหญคือรอยละ 49.4 ประเมินวาไมทําใหรูสึก
เครียด  รองลงมาคือ รูสึกเครียดเล็กนอย และ ปานกลาง-มาก คิดเปนรอยละ 37.3 และ 13.3 
ตามลําดับ  

เหตุการณเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางบุคคลและความรัก พบวา นักเรียนสวนใหญคือ  
รอยละ 59.6 ประเมินวาไมทําใหรูสึกเครียด รองลงมาคือ รูสึกเครียดเล็กนอยเล็กนอย และ           
ปานกลาง-มาก คิดเปนรอยละ 25.8 และ 14.6 ตามลําดับ 

เหตุการณเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงสุขภาพรางกาย พบวา นักเรียนสวนใหญคือรอยละ 54.6 
ประเมินวาไมทําใหรูสึกเครียด  รองลงมาคือ รูสึกเครียดเล็กนอย และ ปานกลาง-มาก คิดเปนรอยละ 
30.9 และ 14.5 ตามลําดับ 
 เหตุการณภายในโรงเรียน การศึกษาและการสอบเขามหาวิทยาลัย พบวา นักเรียนสวนใหญ 
คือรอยละ 41.4 ประเมินวาทําใหรูสึกเครียดเล็กนอย   รองลงมาคือ รูสึกเครียดปานกลาง-มาก และ
ประเมินวาไมทําใหรูสึกเครียด คิดเปนรอยละ 40.2 และ 18.4 ตามลําดับ 
 เมื่อพิจารณาประเด็นการเกิดขึ้นและสงผลกระทบ (ประสบและรูสึกเครียด) จะพบวา      
เหตุการณภายในโรงเรียน การศึกษาและการสอบเขามหาวิทยาลัย  เปนเหตุการณที่เกิดขึ้นกับ
นักเรียนสวนมาก (รอยละ 81.6) รองลงมาคือเหตุการณในครอบครัว (รอยละ 50.6) เหตุการณ
เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงสุขภาพรางกาย (รอยละ 45.4) และเหตุการณเกี่ยวกับความสัมพันธ
ระหวางบุคคลและความรัก (รอยละ 40.4) 
 สรุปเหตุการณในชวีิตที่กอใหเกิดความเครียดตอนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัด
นนทบุรี มากที่สุด คือเหตุการณภายในโรงเรียน การศึกษาและการสอบเขามหาวิทยาลัย รองลงมา
คือ เหตุการณเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางบุคคลและความรัก เหตุการณเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลง
สุขภาพ และเหตุการณในครอบครัว   รายละเอียดดังตารางที่ 9 
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ตารางที่ 9  รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามเหตุการณในชีวิตทีก่อใหเกิดความเครียด  
 

การรับรูตอเหตุการณ เหตุการณในชวีิตที ่
กอใหเกิดความเครียด ไมทําใหรูสึกเครียด เครียดเล็กนอย เครียดปานกลาง-มาก 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
เหตุการณในครอบครัว 196 49.4 148 37.3 53 13.3 
ความสัมพันธระหวางบุคคลและ
ความรัก 

236 59.6 102 25.8 58 14.6 

การเปลี่ยนแปลงสุขภาพรางกาย 219 54.6 124 30.9 58 14.5 
เหตุการณภายในโรงเรยีน 73 18.4 164 41.4 159 40.2 

 
 
3.2 การสนับสนนุทางสังคม 
ผลการศึกษา พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี   สวนใหญมีการ

สนับสนุนทางสังคม ในระดับสูง คิดเปนรอยละ 60.9 รองลงมาคือ มีการสนับสนุนทางสังคมใน
ระดับสูงมาก และปานกลาง คิดเปนรอยละ 22.3 และ 16.1 ตามลําดับ  รายละเอียดดังตารางที่ 10 

 
ตารางที่ 10  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับการสนับสนุนทางสงัคม 
 

ระดับการสนบัสนุนทางสังคม จํานวน รอยละ 

ระดับตํ่า 3 0.7 
ระดับปานกลาง 65 16.1 
ระดับสูง 246 60.9 
ระดับสูงมาก 90 22.3 

รวม 404 100.0 
  

เมื่อวิเคราะหระดับการสนับสนุนทางสังคมเปนรายดาน พบวา สวนใหญอยูในระดับสูง-สูง
มากในทุกดาน รองลงมาคือ ระดับปานกลาง และ ระดับต่ํา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขต
จังหวัดนนทบุรี มีการสนับสนุนทางสังคมสูงสุดคือ การสนับสนุนดานการเปนสวนหนึ่งของสังคม 
(รอยละ 82.7) รองลงมา คือ การสนับสนุนดานอารมณ (รอยละ 76.7) และการสนับสนุนดานการเงิน 
(รอยละ 73.8)  รายละเอียดดังตารางที่ 11 
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ตารางที่ 11 รอยละของกลุมตัวอยางและคาเฉลี่ยของระดับการสนับสนุนทางสังคมรายดาน  
 

ระดับการสนบัสนุนทางสังคม  
การสนับสนุนทางสังคม ต่ํา      ปานกลาง สูง-สูงมาก 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
ดานอารมณ 8 2.0 86 21.3 310 76.7 
ดานการยอมรบัและเห็นคุณคา 8 2.0 119 29.5 277 68.5 
ดานการเปนสวนหนึง่ของสงัคม 3 0.7 67 16.6 334 82.7 
ดานขอมูลขาวสาร 9 2.2 101 25.0 294 72.8 
ดานการเงนิ 9 2.2 97 24.0 298 73.8 
 
 3.3  วิธกีารจดัการปญหา 
 ผลการวิเคราะหขอมูล พบวา วิธีการในการจัดการปญหาที่นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ใน
เขตจังหวัดนนทบุรีนํามาใชทั้ง 8 วิธี มีระดับความมากนอยแตกตางกัน ดังนี้ 

วิธีการจัดการปญหาที่ใชบอย เรียงตามลาํดับ จากมากไปนอย 3 ลําดับแรกมีดังนี ้
1. การแสดงความรับผิดชอบ (รอยละ 37.7) 
2. การแสวงหาการสนับสนนุทางสงัคม (รอยละ 29.1) 
3. การแกไขปญหา (รอยละ 27.7) 

วิธีการจัดการปญหาที่ใชบางครั้ง เรียงตามลําดับ จากมากไปนอย 3 ลําดับแรกมีดังนี ้
1. การควบคุมตนเอง (รอยละ 80.2) 
2. การเผชิญปญหา (รอยละ 76.7) 
3. การอยูใหหางจากปญหา (รอยละ 76.3) 

วิธีการจัดการปญหาที่ใชนอยมาก เรียงตามลําดับ จากมากไปนอย 3 ลําดับแรกมีดังนี ้
1. การหลีกเลีย่งหรือหนจีากปญหา (รอยละ 38.4) 
2. การเผชิญปญหา (รอยละ 17.8) 
3. การอยูใหหางจากปญหา (รอยละ 8.0) 

รายละเอียดดงัตารางที ่12 
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ตารางที่ 12  จาํนวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามวิธกีารจัดการปญหา 
 

วิธีการจัดการปญหา ใชนอยมาก 
 

    ใชบางครั้ง 
 

     ใชบอย 
 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
การเผชิญปญหา 71 17.8 306 76.7 22 5.5 
การอยูใหหางจากปญหา 32 8.0 305 76.3 63 15.8 
การควบคุมตนเอง 21 5.3 316 80.2 57 14.5 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสงัคม 22 5.5 263 65.4 117 29.1 
การแสดงความรับผิดชอบ 11 2.8 232 59.5 147 37.7 
การหลกีเลี่ยงหรือหนีจากปญหา 152 38.4 243 61.4 1 0.3 
การแกไขปญหา 17 4.3 270 68.0 110 27.7 
การประเมนิเหตุการณซ้ําในทางบวก 11 2.8 287 72.8 96 24.4 
 
 
 
ตอนที่ 4  การทดสอบตัวแปรที่มีความสัมพันธกบัความเครียด 
  

 ในการทดสอบตัวแปรที่มีความสัมพันธกับความเครียด ผูวิจัยไดจัดกลุมนักเรียนตามระดับ
ความเครียด โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมปกติ และกลุมที่มีความเครียดสูง มีเกณฑในการ
แบงกลุม คือ นักเรียนที่มีคะแนนความเครียด 0-17 คะแนน16 จัดเปนกลุมที่มีความเครียดระดับปกติ 
สวนนักเรียนที่มีคะแนนระหวาง 18 – 60 คะแนน จัดเปนกลุมที่มีความเครียดสูงกวาปกติ และ
ทดสอบความสัมพันธของตัวแปรดานประชากร สภาพแวดลอมในโรงเรียน เหตุการณในชีวิตที่
กอใหเกิดความเครียด และการสนับสนุนทางสังคม กับระดับความเครียด โดยใชการวิเคราะหถดถอย
แบบพหุแบบลอจิสติก โดยทดสอบทีละตัวแปร (univariate logistic regression analysis ) 
กําหนดให first group เปน baseline group48 กําหนดระดับนัยสําคัญ 0.05 และทดสอบ
ความสัมพันธของตัวแปรวิธีการจัดการกับปญหากับความเครียดโดยใชไคสแควร   ผลการวิเคราะห
ขอมูลมีดังนี้ 

4.1 ความสัมพันธระหวางปจจัยดานประชากรกับความเครียด 
ตัวแปรปจจัยดานประชากร ที่นํามาทดสอบความสัมพันธกับความเครียด มีทั้งหมด 8 ตัว

แปร ไดแก  เพศ  รายไดครอบครัว  การศึกษาของบิดา  การศึกษาของมารดา  อาชีพของบิดา อาชีพ
ของมารดา  สถานภาพสมรสของบิดา-มารดา  ลักษณะครอบครัว    ผลการวิเคราะหขอมูลพบวา  
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ตัวแปรปจจัยดานประชากรที่มีความสัมพันธกับความเครียด มี 2 ตัวแปร ไดแก เพศ และการศึกษา
ของมารดา ดังนี้ 

เพศ พบวา เพศหญิงมีความเครียดสูง รอยละ 54.3 มากกวาเพศชายซึ่งมีความเครียดสูง 
รอยละ 40.9   และเมื่อทดสอบความสัมพันธระหวางเพศของนักเรียนกับความเครียดดวยวิธีการทาง
สถิติโดยใชการวิเคราะหถดถอยแบบลอจิสติก พบวา ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 เพศของ
นักเรียนมีความสัมพันธกับความเครียด (p = 0.01) โดยเพศหญิงมีความสัมพันธกับความเครียดสูง
เปน 1.7 เทาของเพศชาย (OR = 1.7 , 95% CI=1.1-2.6) 

การศึกษาของมารดา พบวา นักเรียนที่มารดาจบการศึกษาระดบัมัธยมศึกษามีความเครียด
สูง  รอยละ 35.9 ต่ํากวากลุมอ่ืน ๆ  และเมื่อทดสอบความสัมพันธระหวางการศึกษาของมารดากับ
ความเครียดดวยวิธีการทางสถิติโดยใชการวิเคราะหถดถอยแบบลอจิสติก พบวา ที่ระดับนัยสําคัญ
ทางสถิติ 0.05 การศึกษาของมารดามีความสัมพันธกับความเครียด (p = 0.03) โดยนักเรียนที่มี
มารดาจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษามีความสัมพันธกับความเครียดสูงเปนครึ่งหนึ่งของนักเรียน ที่
มีมารดาจบการศึกษาระดับประถมศึกษา (OR = 0.5 , 95% CI=0.3-0.9) 
 สวน ปจจัยดานประชากรอื่น ๆ ไดแก รายไดครอบครัว การศึกษาของบิดา อาชีพบิดา อาชีพ
มารดา สถานภาพสมรสของบิดา-มารดา และลักษณะครอบครวั ผลการทดสอบทางสถิติโดยใชการ
วิเคราะหถดถอยแบบลอจิสติก พบวา ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 ตัวแปรดังกลาว ไมมี
ความสัมพันธกับความเครียด  รายละเอียดดังตารางที่ 13 
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ตารางที่ 13 ความสมัพนัธระหวางปจจัยดานประชากรกบัความเครียดของนักเรียนชัน้มัธยม 
                    ศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี ปการศกึษา 2544 
 

ปจจัยดานประชากร n % เครียด OR 95%CI p-value 
เพศ  
       ชาย 
       หญิง 

 
154 
232 

 
40.9 
54.3 

 
1 

1.7 

 
 

1.1-2.6 

 
 

0.01* 
รายไดครอบครัว 
     ไมเกิน     5,000     บาท 
     5,001 – 15,000    บาท 
    15,001 – 25,000   บาท 
     25,001 – 35,000  บาท 
     มากกวา  35,000  บาท  

 
71 

145 
73 
51 
42 

 
52.1 
51.0 
45.2 
41.2 
47.6 

 
1 

0.9 
0.7 
0.6 
0.8 

 
 

0.5 - 1.5 
0.4 - 1.3 
0.3 -1.2 
0.4 -1.6 

 
 

0.61 
0.25 
0.14 
0.46 

การศึกษาของบิดา 
     ประถมศึกษา 
     มัธยมศึกษา 
     อาชีวศกึษา/อนุปริญญา 
     ปริญญาตรีข้ึนไป 

 
182 
83 
49 
62 

 
52.2 
39.8 
53.1 
46.8 

 
1 

0.6 
1.0 
0.8 

 
 

0.1 -1.0 
0.5 -1.9 
0.4 -1.4 

 
 

0.05 
0.95 
0.42 

การศึกษาของมารดา 
     ประถมศึกษาหรือตํ่ากวา 
     มัธยมศึกษา 
     อาชีวศกึษา/อนุปริญญา 
     ปริญญาตรีข้ึนไป 

 
233 
64 
34 
46 

 
51.1 
35.9 
52.9 
50.0 

 
1 

0.5 
1.0 
0.9 

 
 

0.3 - 0.9 
0.5 - 2.2 
0.5 -1.8 

 
 

0.03* 
0.89 
0.84 

อาชีพบิดา 
     รับราชการ 
     รัฐวิสาหกจิ 
     วางงาน 
     เกษตรกรรม 
    คาขาย 
    รับจาง 
    อื่น ๆ ธุรกจิสวนตัว 
 

 
64 
34 
10 
47 
68 

127 
19 

 
56.3 
44.1 
60.0 
42.6 
47.1 
50.4 
57.9 

 
1 

0.7 
1.5 
0.7 
0.9 
1.0 
1.3 

 
 

0.3 -1.7 
0.4 - 5.6 
0.4 – 1.5 
0.5 – 1.7 
0.6 –1.7 
0.5 –3.7 

 
 

0.52 
0.58 
0.38 
0.67 
0.98 
0.57 
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ตารางที่ 13  (ตอ)      

ปจจัยดานประชากร n % เครียด OR 95%CI p-value 

อาชีพของมารดา 
     รับราชการ 
     รัฐวิสาหกจิ 
     วางงาน 
     เกษตรกรรม 
    คาขาย 
    รับจาง 
    อ่ืน ๆ  แมบาน 

 
42 
8 
29 
53 
88 

106 
53 

 
50.0 
62.5 
62.1 
49.1 
45.5 
51.9 
35.3 

 
1 

2.0 
2.0 
1.2 
1.0 
1.3 
0.9 

 
 

0.4-9.5 
0.8-5.1 
0.5-2.6 
0.5-2.1 
0.7-2.6 
0.4-2.1 

 
 

0.36 
0.15 
0.67 
0.95 
0.42 
0.88 

สถานภาพสมรสของบิดา-มารดา 
    อยูดวยกนั 
    แยกกันอยู 
    หยาราง 
    หมาย 

 
288 
54 
34 
10 

 
49.7 
51.9 
35.3 
60.0 

 
1 

1.1 
0.6 
1.5 

 
 

0.6-2.0 
0.3-1.2 
0.4-5.5 

 
 

0.77 
0.12 
0.52 

ลักษณะครอบครัว 
    ครอบครัวเดี่ยว 
    ครอบครัวขยาย 

 
233 
153 

 
50.6 
46.4 

 
1 

0.8 

 
 

0.6-1.3 

 
 

0.42 
* มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05   ** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  
 

4.2 ความสัมพันธระหวางสภาพแวดลอมของโรงเรยีนกับความเครียด 
 ตัวแปรสภาพแวดลอมของโรงเรียน ที่นํามาทดสอบความสัมพันธ กับความเครียด 

ประกอบดวย 2 ตัวแปร คือ ขนาดโรงเรียนและการมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต  ผลการทดสอบ
ความสัมพันธทางสถิติโดยใชการวิเคราะหถดถอยแบบลอจิสติก พบวา ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 
0.05 สภาพแวดลอมของโรงเรียน ไดแก ขนาดโรงเรียนและกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตในโรงเรียน ไม
มีความสัมพันธกับความเครียด (p > 0.05)  รายละเอียดดังตารางที่ 14 
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4.5 ความสัมพันธระหวางวิธีการจัดการกับปญหากบัความเครียด 
 ตัวแปรเกี่ยวกับวิธีการจัดการกับปญหาที่นํามาทดสอบความสัมพันธกับความเครียด 
ประกอบดวย 8 ตัวแปร คือ การเผชิญปญหา การอยูใหหางจากปญหา การควบคุมตนเอง การ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การแสดงความรับผิดชอบ การหลีกเล่ียงหรือหนีจากปญหา การ
แกไขปญหา   และการประเมินซ้ําในทางบวก  

ในการทดสอบความสัมพันธระหวางตัวแปรวิธีการจัดการกับปญหากับความเครียด     ผูวิจัย 
ไดวิเคราะหเปรียบเทียบวิธีการจัดการกับปญหาของนักเรียนทั้ง 2 กลุม คือกลุมที่มีความเครียดระดับ
ปกติและกลุมที่มีความเครียดสูงกวาปกติวามีความแตกตางกันหรือไม   ผลการวิเคราะหขอมูลพบวา 
นักเรียนทั้งสองกลุมใชวิธีการจดัการปญหาไมแตกตาง  คือ  สวนใหญจะใชทุกวิธีในระดับใชบางเปน
บางครั้ง  ยกเวน วิธีการหลีกเลี่ยงหรือหนีจากปญหา นักเรียนกลุมที่มีความเครียดระดับปกติจะใชวิธี
นี้ในระดับใชนอย และใชบางเปนบางครั้ง ในสัดสวนที่ใกลเคียงกัน (รอยละ 50.5 และรอยละ 49.5 
ตามลําดับ) ในขณะที่นักเรียนกลุมที่มีเครียดสูงกวาปกติสวนใหญจะใชในระดับใชบางเปนบางครั้ง 
ในสัดสวนที่มากกวาใชนอย (รอยละ 74.0และรอยละ 25.5 ตามลําดับ) และเมื่อทดสอบ
ความสัมพันธระหวางวิธีการจัดการกับปญหากับความเครียด  ดวยวิธีการทางสถิติโดยใชไคสแควร 
พบวา ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 วิธีการจัดการปญหาหลีกเลี่ยงหรือหนีจากปญหามี
ความสัมพันธกับความเครียด (p <0.01) สวนวิธีอ่ืน ๆ พบวา  ไมมีความสัมพันธกับความเครียด  
รายละเอียดดัง      ตารางที่ 17 และ 18 
 
ตารางที1่7  เปรียบเทียบการใชวิธีการจัดการกับปญหาของนักเรียนกลุมที่มีความเครียดระดับปกติและ  

      กลุมที่มีความเครียดสงูกวาปกต ิ
 

ปกติ เครียดสูง  
วิธีการจัดการกับปญหา ใชนอย 

รอยละ 
บางครั้ง 
รอยละ 

 ใชบอย 
รอยละ 

ใชนอย 
รอยละ 

บางครั้ง 
รอยละ 

ใชบอย 
 รอยละ 

การเผชิญปญหา 20.7 75.2 4.1 14.4 78.7 6.9 
การอยูใหหางจากปญหา 9.2 72.3 18.5 6.4 80.2 13.4 
การควบคุมตนเอง 7.2 80.4 12.4 3.3 81.3 15.4 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสงัคม 6.6 62.2 31.2 3.7 68.6 27.7 
การแสดงความรับผิดชอบ 3.1 59.9 37.0 2.8 58.2 39.0 
การหลกีเลี่ยงหรือหนีจากปญหา 50.5 49.5 0.0 25.5 74.0 0.5 
การแกไขปญหา 5.2 63.4 31.4 3.2 70.8 25.9 
การประเมนิเหตุการณซ้ําในทางบวก 3.6 71.0 25.4 2.2 73.9 23.9 
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ตารางที่ 18  ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางความเครียดกับวิธีการจัดการกับปญหาโดยใช  
                   ไคสแควร 
 

วิธีการจัดการกับปญหา ปกติ เครียดสูง รวม χ2 p-value 

การเผชิญปญหา 
    ใชนอย 
    ใชบางครั้ง 
    ใชบอย 
                     รวม 

 
40 

145 
8 

193 

 
27 
148 
13 
188 

 
67 
293 
21 
381 

 
 
 
 

3.68 

 
 
 
 

0.16 
การอยูใหหางจากปญหา 
    ใชนอย 
    ใชบางครั้ง 
    ใชบอย 
                รวม   

 
18 

141 
36 

195 

 
12 
150 
25 
187 

 
30 
291 
61 
382 

 
 
 
 

3.30 

 
 
 
 

0.19 
การควบคุมตนเอง 
    ใชนอย 
    ใชบางครั้ง 
    ใชบอย 
              รวม 

 
14 

156 
24 

194 

 
6 

148 
28 
182 

 
20 
304 
52 
376 

 
 
 
 

3.34 

 
 
 
 

0.19 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสงัคม 
    ใชนอย 
    ใชบางครั้ง 
    ใชบอย 
             รวม 

 
13 

122 
61 

196 

 
7 

129 
52 
188 

 
20 
251 
113 
384 

 
 
 
 

2.55 

 
 
 
 

0.28 
การแสดงความรับผิดชอบ 
    ใชนอย 
    ใชบางครั้ง 
    ใชบอย 
            รวม 

 
6 

115 
71 

192 

 
5 

106 
71 
182 

 
11 
221 
142 
374 

 
 
 
 

0.19 

 
 
 
 

0.91 
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ตารางที่ 18 (ตอ) 
 

     

วิธีการจัดการกับปญหา ปกติ เครียดสูง รวม χ2 p-value 

การหลกีเลี่ยงหรือหนีจากปญหา 
    ใชนอย 
    ใชบางครั้ง-บอย 
            รวม 

 
98 
96 

194 

 
47 
137 
184 

 
145 
233 
378 

 
 
 

24.91 

 
 
 

<0.01** 
การแกไขปญหา 
   ใชนอย 
    ใชบางครั้ง 
    ใชบอย 
            รวม 

 
10 

123 
61 

194 

 
6 

131 
48 
185 

 
16 
254 
109 
379 

 
 
 
 

2.59 

 
 
 
 

0.27 
การประเมนิเหตุการณซ้ําในทางบวก 
    ใชนอย 
    ใชบางครั้ง 
    ใชบอย 
           รวม 

 
7 

137 
49 

193 

 
4 

136 
44 
184 

 
11 
273 
93 
377 

 
 
 
 

0.88 

 
 
 
 

0.65 
* มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05   ** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 



บทที่ 5 
 

สรุปผลการศึกษา อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 
 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับความเครียด และปจจัยที่มีความสัมพันธกับ
ความเครียด ไดแก ปจจัยดานประชากร สภาพแวดลอมในโรงเรียน เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิด
ความเครียด การสนับสนุนทางสังคม และวิธีการจัดการกับปญหา เปนการศึกษาเชิงพรรณนา ณ จุด
เวลาใดเวลาหนึ่ง (cross-sectional descriptive study) กลุมประชากรที่ศึกษา คือ นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี  ปการศึกษา 2544 จํานวน 4,147 คน สุมตัวอยางแบบ
หลายขั้นตอน ไดจํานวนตัวอยางขั้นต่ํา 365 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูลคือ 1) แบบประเมิน
วิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 2) แบบสํารวจเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด 3) 
แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม 4) แบบสอบถามวิธีการจัดการกับปญหา  ซึ่งผานการ
ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาจากผูเชี่ยวชาญ และไดนําไปทดลองใชกับกลุมตัวอยางที่มีลักษณะ
ใกลเคียงกับกลุมตัวอยางที่ศึกษา จํานวน 40 คน แลวนํามาวิเคราะหหาความเชื่อมั่น (reliability) 
โดยใชสูตร สัมประสิทธิ์อัลฟา (coefficient alpha) ของครอนแบช (Cronbach) ไดคาความเชื่อม่ัน
ของแบบวัดการสนับสนุนทางสังคม เทากับ 0.9337 แบบสอบถามวิธีการจัดการปญหา เทากับ 
0.7150 แบบสํารวจเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด เทากับ 0.8444 และแบบประเมิน
วิเคราะหความเครียดดวยตนเอง เทากับ 0.8629 การเก็บรวบรวมขอมูลผูศึกษาไดกําหนดเปาหมาย
ในการจัดเก็บโรงเรียนละ 80 คน รวมทั้งสิ้น 480 คน  เก็บขอมูลไดทั้งหมด 404 คน  คิดเปนรอยละ 
84.2 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหดวยเครื่องคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS/PC เพื่อคํานวณ
คาสถิติ โดยใชรอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    การวิเคราะหถดถอยพหุ (logistic 
regression)   และไคสแควร    กําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผลการศึกษาสรุปไดดังนี้  
 
 
สรุปผลการศกึษา 
 

1.  ขอมูลทั่วไปของกลุมตวัอยาง 
1.1 ปจจัยดานประชากร 

กลุมนักเรียนที่ศึกษา สวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 60.4 มีอายุเฉลี่ย 17.3 ป รายไดของ
ครอบครัวเฉลี่ย 5,001-15,000 บาทตอเดือน รอยละ 36.9 เปนครอบครัวเดี่ยว รอยละ 60.1 สมาชิก
ในครอบครัว 3-4 คน รอยละ 58.4 สวนใหญบิดา-มารดาอยูดวยกัน รอยละ 73.8 และนักเรียนพัก
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อาศัยอยูกับบิดาและมารดา รอยละ 62.4 บิดาและมารดาของนักเรียนสวนใหญยังมีชีวิตอยู คิดเปน
รอยละ 91.8 และ 98.0 ตามลําดับ ทั้งบิดาและมารดาสวนใหญจบการศึกษาระดับประถมศึกษา  
รอยละ 47.8 และ 59.0 ตามลําดับ และสวนใหญมีอาชีพรับจาง รอยละ 33.9 และ 27.4 ตามลําดับ 
  1.2 สภาพแวดลอมในโรงเรียน 

นักเรียนสวนใหญเรียนอยูในโรงเรียนที่มีขนาดนักเรียน  มากกวา 2,500 คน รอยละ 39.6 
และโรงเรียนไมมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต  รอยละ 60.4 
 

2. ผลการประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี สวนใหญมีความเครียดอยูในเกณฑ

ปกติ และสูงกวาเกณฑปกติเล็กนอย  คิดเปนรอยละ 47.2 และ 29.8 ตามลําดับ  
อาการ  พฤติกรรม หรือความรูสึกที่แสดงวามีความเครียดซึ่งเกิดขึ้นกับนักเรียน สวนใหญจะ

เกิดขึ้นเปนครั้งคราว หรือไมเคยเกิดขึ้นเลย มากกวาเกิดบอย ๆ หรือเกิดประจํา มีรายละเอียดดังนี้ 
อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นบอย ๆและเกิดเปนประจําเรียงตามลําดับ จากมาก

ไปนอย 3 ลําดับแรก มีดังนี้ 
1. รูสึกหงุดหงดิ รําคาญใจ (รอยละ 33.9) 

             2. รูสึกวาตนเองไมมีสมาธ ิ(รอยละ 31.1) 
            3. ตื่นเตนงายกับเหตุการณที่ไมคุนเคย (รอยละ 29.6) 

 อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเปนครั้งคราว เรียงตามลําดับ จากมากไปนอย 3 
ลําดับแรก มีดังนี้ 
             1. นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ (รอยละ 65.0) 
             2. รูสึกไมมีความสขุและเศราหมอง (รอยละ 64.5) 
             3. มีความวุนวายใจ (รอยละ 62.7) 
 อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึกที่ไมเคยเกิดขึ้นเลยเรียงตามลาํดับ จากมากไปนอย 3 ลําดับ
แรก มีดังนี ้
             1. เสียงสั่น ปากสั่นหรือมือส่ันเวลาไมพอใจ (รอยละ 63.5) 
             2. รูสึกวาชวีิตตนเองไมมีคุณคา (รอยละ 57.8) 
             3. รูสึกหมดหวงัในชีวิต (รอยละ 56.0) 
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 3.  เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด  การสนับสนุนทางสังคม  และวิธีการ
จัดการกับปญหา 

3.1 เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด ผลการวิเคราะหเหตุการณในชีวิตที่
กอใหเกิดความเครียด มีดังนี้ 
 การรับรูความรุนแรงของเหตุการณ 
 เหตุการณในครอบครัว พบวา สวนใหญประเมินวาไมทําใหรูสึกเครียด คิดเปนรอยละ 49.4 
รองลงมาคือ ทําใหรูสึกเครียดเล็กนอย และ ปานกลาง-มาก คิดเปนรอยละ 37.3 และ 13.3 
ตามลําดับ  

เหตุการณเกี่ยวกับความสัมพนัธระหวางบุคคลและความรัก พบวา สวนใหญประเมินวาไม
ทําใหรูสึกเครียด คิดเปนรอยละ 59.6 รองลงมาคือ ทําใหรูสึกเครียดเล็กนอย และ ปานกลาง-มาก 
คิดเปนรอยละ 25.8 และ 14.6 ตามลําดับ 

เหตุการณเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงสุขภาพรางกาย พบวา สวนใหญประเมินวาไมทําใหรูสึก
เครียด คิดเปนรอยละ 54.6 รองลงมาคือ ทําใหรูสึกเครียดเล็กนอย และ ปานกลาง-มาก คิดเปนรอย
ละ 30.9 และ 14.5 ตามลําดับ 
 เหตุการณภายในโรงเรียน การศึกษาและการสอบเขามหาวิทยาลัย พบวา สวนใหญประเมิน
วาทําใหรูสึกเครียดเลก็นอย คิดเปนรอยละ 41.4 รองลงมาคือ ทําใหรูสึกเครียดปานกลาง-มาก และ
ไมทําใหรูสึกเครียด คิดเปนรอยละ 40.2 และ 18.4 ตามลําดับ 
 เมื่อพิจารณาประเด็นการเกิดขึ้นและสงผลกระทบ (ประสบและรูสึกเครียด) จะพบวา 
เหตุการณภายในโรงเรียน การศึกษาและการสอบเขามหาวิทยาลัย  เปนเหตุการณที่เกิดขึ้นและ
สงผลกระทบกับนักเรียนสวนมาก (รอยละ 81.6) รองลงมาคือ  เหตุการณในครอบครัว (รอยละ 
50.6) เหตุการณเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงสุขภาพรางกาย (รอยละ 45.4) และเหตุการณเกี่ยวกับ
ความสัมพันธระหวางบุคคลและความรัก (รอยละ 40.4) 
 สรุปเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียดตอนักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที่ 6 ในเขตจังหวัด
นนทบุรี มากที่สุด คือเหตุการณภายในโรงเรียน รองลงมาคือ เหตุการณเกี่ยวกับความสัมพันธ
ระหวางบุคคลและความรัก เหตุการณเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงสุขภาพรางกาย และเหตุการณใน
ครอบครัว ตามลําดับ 

3.2 การสนับสนุนทางสังคม 
ผลการศึกษา พบวา นักเรียนสวนใหญมีการสนับสนุนทางสังคมในระดับสูง คิดเปนรอยละ 

60.9 รองลงมาคือ มีการสนับสนุนทางสังคมในระดับสูงมาก และปานกลาง คิดเปนรอยละ 22.3 และ 
16.1 ตามลําดับ 

เมื่อวิเคราะหระดับการสนับสนุนทางสังคมเปนรายดาน พบวา สวนใหญอยูในระดับสูง-สูง
มากในทุกดาน รองลงมาคือ ระดับปานกลางและระดับตํ่า การสนับสนุนทางสังคมที่นักเรียนชั้น
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มัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรีมีในระดับสูงสุดคือ การสนับสนุนดานการเปนสวนหนึ่งของ
สังคม (รอยละ 82.7) รองลงมา คือ การสนับสนุนดานอารมณ (รอยละ 76.7) และการสนับสนุนดาน
การเงิน (รอยละ 73.8) 

3.3  วิธีการจัดการกับปญหา 
พบวา วิธีการในการจัดการปญหาที่นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี

นํามาใชทั้ง 8 วิธี มีระดับความมากนอยแตกตางกัน ดังนี้ 
วิธีการจัดการปญหาที่ใชบอย เรียงตามลาํดับ จากมากไปนอย 3 ลําดับแรกมีดังนี ้

1. การแสดงความรับผิดชอบ (รอยละ 37.7) 
2. การแสวงหาการสนับสนนุทางสงัคม (รอยละ 29.1) 
3. การแกไขปญหา (รอยละ 27.7) 

วิธีการจดัการปญหาที่ใชบางครั้ง เรียงตามลําดับ จากมากไปนอย 3 ลําดับแรกมี ดังนี ้
         1. การควบคุมตนเอง (รอยละ 80.2) 

 2. การเผชิญปญหา (รอยละ 76.7) 
 3. การอยูใหหางจากปญหา (รอยละ 76.3) 

วิธีการจัดการปญหาที่ใชนอยมาก เรียงตามลําดับ จากมากไปนอย 3 ลําดับแรกมีดังนี ้
 1. การหลกีเลีย่งหรือหนจีากปญหา (รอยละ 38.4) 
 2. การเผชิญปญหา (รอยละ 17.8) 
 3. การอยูใหหางจากปญหา (รอยละ 8.0) 
 

4. ผลการทดสอบตัวแปรที่มีความสัมพันธกบัความเครียด 
4.1 ความสัมพันธระหวางปจจัยดานประชากรกับความเครียด พบวา ปจจัย

ทางดานประชากรที่มีความสัมพันธกับความเครียด ไดแก เพศ และการศึกษาของมารดา ดังนี้ 
 เพศ พบวา นักเรียนหญิงมีความเครียดสูงกวาปกติ รอยละ 54.3   มากกวานกัเรียน

ชายซึ่งมีความเครียดสูงกวาปกติ รอยละ 40.9 และเมื่อทดสอบความสัมพันธระหวางเพศของ
นักเรียนกับความเครียดดวยวิธีการทางสถิติโดยใชการวิเคราะหถดถอยแบบลอจิสติก พบวา ที่ระดับ
นัยสําคัญทางสถิติ 0.05   เพศของนักเรียนมีความสัมพันธกับความเครียด (p= 0.01) โดยเพศหญิงมี
ความสัมพันธกับความเครียดสูงเปน 1.7เทาของเพศชาย (OR = 1.7 , 95% CI=1.1-2.6) 
      การศึกษาของมารดา พบวา นักเรียนที่มารดาจบการศึกษาระดับอาชีวศึกษาหรือ
อนุปริญญามีความเครียดสูงกวาปกติ รอยละ 52.9 มากกวาในกลุมอ่ืนๆ รองลงมาคือ กลุมที่มารดา
จบการศึกษาระดับประถมศึกษาหรือตํ่ากวา กลุมที่มารดาจบการศึกษาระดับปริญญาตรีขึ้นไปและ
กลุมที่มารดาจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษา ตามลาํดับ เมื่อทดสอบความสัมพันธระหวางการศึกษา
ของมารดากับความเครียดดวยวิธีการทางสถิติ โดยใชการวิเคราะหถดถอยแบบลอจิสติก พบวา ที่
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ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 การศึกษาของมารดามีความสัมพันธกับความเครียด (p = 0.03) โดย
นักเรียนที่มีมารดาจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษามีความสัมพันธกับความเครียดสูงเปนครึ่งหนึ่งของ
นักเรียน ที่มีมารดาจบการศึกษาระดับประถมศึกษา (OR = 0.5 , 95% CI=0.3-0.9) 

สวน  ปจจัยดานประชากรอื่น ๆ  ไดแก รายไดครอบครัว  การศึกษาของบิดา  อาชีพ 
บิดา อาชพีมารดา สถานภาพสมรสของบดิา-มารดา และลักษณะครอบครัว ผลการทดสอบทางสถิติ
โดยใชการวเิคราะหถดถอยแบบลอจิสติก พบวา ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 ตัวแปรดังกลาว ไม
มีความสมัพนัธกับความเครียด 
  4.2 ความสัมพันธระหวางสภาพแวดลอมของโรงเรียนกับความเครียด 
 ผลการทดสอบความสัมพันธระหวาง สภาพแวดลอมของโรงเรียนกับความเครียด โดยใชการ
วิเคราะหถดถอยแบบลอจิสติก  พบวา ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 สภาพแวดลอมของโรงเรียน 
ไดแก ขนาดโรงเรียน และกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตในโรงเรียน ไมมีความสัมพันธกับความเครียด 
(p > 0.05)  

4.3 ความสัมพันธระหวางเหตุการณในชวีิตกับความเครียด 
ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางเหตุการณในชีวิตกับความเครียด โดยใชการวิเคราะห

ถดถอยแบบลอจิสติก พบวา ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05  เหตุการณในชีวิตในทุกดานมี
ความสัมพันธกับระดับความเครียด (p<0.05)  

4.4 ความสมัพันธระหวางการสนับสนุนทางสงัคมกับความเครียด 
ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทางสังคมกับความเครียด โดยใชการ

วิเคราะหถดถอยแบบลอจิสติก   พบวา   ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 การสนับสนุนทางสังคม
รวมทุกดาน (p<0.01) และ รายดานมีความสัมพันธกับความเครียด (p<0.01) ยกเวน ดานการ
ยอมรับและเห็นคุณคา (p=0.11)  

4.5 ความสมัพันธระหวางวธิีการจัดการกบัปญหากบัความเครียด 
เมื่อเปรียบเทียบวิธีการจัดการกับปญหาของกลุมนักเรียนที่มีความเครียดระดับปกติและ

กลุมที่มีความเครียดสูงกวาปกติ พบวาทั้งสองกลุมใชวิธีการจัดการปญหาไมแตกตาง คือ คือ  สวน
ใหญจะใชทุกวิธีในระดับใชบางเปนบางครั้ง ยกเวน วิธีการหลีกเลี่ยงหรือหนีจากปญหา นักเรียนกลุม
ที่มีความเครียดระดับปกติจะใชวิธีนี้ในระดับใชนอย และใชบางเปนบางครั้ง ในสัดสวนที่ใกลเคียงกัน 
(รอยละ 50.5 และรอยละ 49.5 ตามลําดับ) เมื่อทดสอบความสัมพนัธดวยวิธีไคสแควร  พบวา        
มีเพียงวิธีหลีกเลี่ยงหรือหนีจากปญหาเทานั้นที่สัมพันธกับระดับความเครียด (p<0.01)  
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4.6 ปจจัยทีม่ีความสัมพนัธกับความเครียด 
 โดยสรุปปจจัยที่มีความสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขต

จังหวัดนนทบุรี ไดแก เพศ การศึกษาของมารดา เหตุการณในชีวิต การสนับสนุนทางสังคม (ยกเวน
ดานการยอมรับและเห็นคุณคา) และวิธีการจัดการกับปญหาแบบหลีกเลี่ยงหรือหนีปญหา  

สวนปจจัยที่ไมมีความสัมพันธกับความเครียด ไดแก รายไดครอบครัว การศึกษาของบิดา 
อาชีพบิดา อาชีพมารดา สถานภาพสมรสของบิดา-มารดา ลักษณะครอบครัว สภาพแวดลอมของ  
โรงเรียน  การสนับสนุนทางสังคมดานการยอมรับและเห็นคุณคา และวิธีการจัดการปญหาอื่น ๆ ทุก
วิธี ยกเวน วิธีจัดการกับปญหาแบบหลีกเลี่ยงหรือหนีปญหา 

 
อภิปรายผล 

1. ระดับความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี  จากการศึกษา
พบวา  นักเรียนสวนใหญ (รอยละ 47.2) (ตารางที่ 7) มีความเครียดอยูในระดับปกติ  ซึ่งเปน
ความเครียดในระดับที่พอเหมาะและเปนประโยชนในการดําเนินชีวิตประจําวัน  เปนแรงจูงใจที่จะ
นําไปสูความสําเร็จได ความเครียดระดับนี้บงชี้วาบุคคลสามารถจัดการกับความเครียดไดอยาง
เหมาะสม กลุมตัวอยางอีกรอยละ 29.8 มีความเครียดอยูในระดับสูงกวาปกติเล็กนอย (ตารางที่ 7)  ซึ่ง
ความเครียดในระดับนี้บุคคลอาจมีปญหาความทุกขใจอยูบาง (distress) แตยังไมเปนผลเสียตอ
สุขภาพและการดําเนินชีวิต  บุคคลอาจจะตองใชเวลาและความสามารถเพิ่มข้ึนในการจัดการกับ
ความเครียด  อยางไรก็ตามความเครียดระดับนี้พบเห็นไดในชีวิตประจําวัน  ในสวนของระดับ
ความเครียดที่รุนแรงนั้น  พบวา  รอยละ 19.1  มีความเครียดในระดับสูงกวาปกติปานกลางและมาก
(ตารางที่ 7)   ความเครียดระดับนี้จะสงผลเสียตอสุขภาพและการดําเนินชีวิตประจําวัน  อาจจะนําไปสู
ความเจ็บปวย  ความผิดปกติทางจิตใจ  และบงชี้วาบุคคลประสบกับความลมเหลวในการจัดการกับ
ปญหา หรือไมสามารถปรับตัวไดอยางเหมาะสมกับการเผชิญหนากับเหตุการณหรือสถานการณที่
เกิดขึ้น   ผลการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับหลายๆการศึกษา ไดแก การศึกษาของ ประภาเพ็ญ  สุวรรณ  
(2535)20      สุคนธ   ค่ําออน  (2540)9   กาญจนา   เดชคุม  (2541)5       นลินี    ธรรมอํานวยสุข  (2541)2  

รัชนก  คชไกร  (2541)6   และสนาม  บินชัย  (2543)21  ที่พบวา สวนใหญกลุมตัวอยางที่เปนนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาจะมีระดับความเครียดปกติ  แตละการศึกษาจะพบตัวเลขของความชุกของนักเรียนที่มี
ความเครียดในระดับที่ รุนแรงแตกตางกัน  ซึ่งขึ้นอยูกับลักษณะของกลุมตัวอยาง  ชวงเวลาใน
การศึกษา เครื่องมือที่ใชในการวัดความเครียด  ตลอดจนการวิเคราะห  เมื่อเปรียบเทียบการศึกษาครั้ง
นี้กับของกาญจนา  เดชคุม  (2541)5  ที่ศึกษาความเครียดในกลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  ในเขต
กรุงเทพมหานคร  โดยใชเครื่องมือเดียวกันคือ  แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง  
พบวา  ความชุกของความเครียดระดับมากกวาปกติปานกลางและมากจะต่ํากวาเพียงเล็กนอย  (รอย
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ละ 12.5)  การศึกษาครั้งนี้บงชี้วากลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  ในเขตจังหวัดนนทบุรี  มี
ความเครียดในระดับที่ยังไมรุนแรง  แตก็ยังมีกลุมที่มีความเสี่ยงที่จะเกิดปญหาตามมาจากการมี
ความเครียดที่   รุนแรง  ซึ่งกลุมนี้เปนกลุมท่ีควรไดรับการชวยเหลืออยางเรงดวน  และยังคงตองมีการ
เฝาระวังในเรื่องของปญหาความเครียดในกลุมนักเรียนตอไป 
  
 2. จากการตรวจสอบสมมตฐิานการวิจยัที ่1 คือ ระดับความเครียดในนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา
ปที่ 6  ในเขตจังหวัดนนทบรีุแตกตางกันตาม เพศ  รายไดของครอบครัว  การศึกษาของบิดา – มารดา
อาชีพของบิดา – มารดา  สถานภาพสมรสของบิดา – มารดา  ลักษณะของครอบครัวที่แตกตางกนั  
พบวาเปนไปตามสมมติฐานการวิจยัเพยีงบางตัวแปรเทานัน้    ไดแก      ตัวแปรเพศและการศึกษาของ 
มารดา   โดยพบวา   เพศมีความสัมพันธกับระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   (p=0.01) 
(ตารางที่ 13)    โดยที่เพศหญิงมีความเครียดระดับสูงกวาปกติมากกวาในเพศชาย   ผลการศึกษาครั้ง
นี้สอดคลองกับการศึกษาของธนู  ชาติธนานนท  และคนอื่น ๆ  (2542)31  กาญจนา  เดชคุม  (2541)5  
สุคนธ  คําออน  (2540)9 ที่พบวา  เพศมีความสัมพันธกับความเครียด  และเพศหญิงมีความเครียดสูง
กวาเพศชาย  ในกระบวนการการเกิดความเครียดจะมีปจจัยอ่ืนๆเขามาเกี่ยวของ อาทิ  การประเมิน
เหตุการณหรือสถานการณ  หรือความเปราะบางตอส่ิงที่กอความเครียด  ตลอดจนความสามารถใน
การจัดการกับปญหา  ซึ่งเพศหญิงและเพศชายอาจจะมีความแตกตางกันในปจจัยเหลานี้  จึงสงผลให
ระดับความเครียดแตกตางกัน  ดังที่พีช (Peach, 1991)30  พบวา  เพศมีความสัมพันธกับการรับรูสิ่งที่
กอความเครียด  และเพศหญิงไมสามารถจัดการกับปญหาไดดีเทาเพศชาย  และโจนส  (Jones,  
1992)29  พบวา  เพศหญิงจะรูสึกวาเหตุที่นํามาซึ่งความเครียดจากการเรียน  สรางความเครียดใหกับ
ตนเองมากกวาในเพศชาย  สําหรับตัวแปรการศึกษาของมารดา พบวามีความสัมพันธกับระดับ
ความเครียด (p=0.03) (ตารางที่ 13) โดยนักเรียนที่มารดาจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาจะมี
ความเครียดต่ํากวานักเรียนที่มารดาเรียนจบระดับประถมศึกษาหรือตํ่ากวา ซึ่งการศึกษาครั้งนี้       
สอดคลองกับประภาเพ็ญ  สุวรรณ  (2535)20  ที่พบวา  ระดับการศึกษาของมารดามีความสัมพันธกับ
สภาวะสุขภาพจิตของเยาวชนไทย  ซึ่งอาจเปนไปไดวาปฏิสัมพันธระหวางมารดากับบุตรและสภาพ
ความเครียดของมารดาที่จบระดับประถมศึกษาหรือตํ่ากวาสงผลกระทบตอนักเรียนมากกวามารดาที่
จบระดับมัธยมศึกษา จากการศึกษากอนหนานี้พบวา ผูที่มีการศึกษาต่ําจะมีความเครียดสูงกวาผูที่มี
การศึกษาสูง31  ดังนั้นเปนไปไดที่มารดาที่จบระดับประถมศึกษาหรือตํ่ากวาจะมีระดับความเครียดทีสู่ง
กวามารดาที่จบระดับมัธยมศึกษาและสงผลกระทบตอบุตรมากกวา   อยางไรก็ตามขอมูลสวนหนึ่ง
จากการศึกษาครั้งนี้แสดงวา นักเรียนที่มารดาจบการศึกษาระดับอาชีวศึกษาหรืออนุปริญญา และ
ระดับปริญญาตรีข้ึนไปกลับมีความเครียดสูงกวาปกติในจํานวนที่ใกลเคียงกับกลุมที่มารดาจบระดับ
ประถมศึกษาหรือตํ่ากวา     (รอยละ52.9,  รอยละ50.0  และรอยละ 51.1  ตามลําดับ ในขณะที่กลุมที่



 82

มีความเครียดต่ําที่สุดคือกลุมที่มารดาจบระดับมัธยมศึกษา) อาจเปนไปไดวามารดาที่จบการศึกษา
ระดับอาชีวศึกษาหรืออนุปริญญามีความคาดหวังตอตัวนักเรียนสูง สงผลใหนักเรียนกลุมดังกลาวเกิด
ความเครียด   
 สําหรับตัวแปรดานรายได  ไมพบความสัมพันธกับระดับความเครียด  ซึ่งไมสอดคลองกับ
การศึกษาของ  ประภาเพ็ญ  สุวรรณ และคนอื่นๆ (2535)20       กาญจนา  เดชคุม  (2541)5  และ  ธนู  
ชาติธนานนท และคนอื่นๆ (2541)31 ที่พบวารายไดของครอบครัวมีความสัมพันธกับระดับ
ความเครียด  อาจเปนเพราะเด็กมีการรับรูตอการจัดสรรทรัพยากรภายในบานในลักษณะที่ยัง
สามารถตอบสนองความตองการของนักเรียนได  ปญหาที่สัมพันธกับรายไดจึงอาจไมสงผลกระทบ
อยางมากกับนักเรียน  แตก็มีแนวโนมที่นักเรียนที่รายไดของครอบครัวไมเกิน 5000 บาทจะมี
ความเครียดมากกวาในกลุมอ่ืนๆ    นอกจากนี้ตัวแปรการศึกษาของบิดา  อาชีพบิดา – มารดา  
สถานภาพสมรสของบิดา – มารดา  และลักษณะครอบครัว  ไมพบวามีความสัมพันธกับความเครียด
ในกลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  ในเขตจังหวัดนนทบุรี ขอมูลบางสวนจากการศึกษาครั้งนี้แสดง
ใหเห็นวานักเรียนในกลุมที่บิดามารดาหยารางมีความเครียดต่ําสุด ซึ่งต่ํากวากลุมที่บิดามารดาอยู
ดวยกัน ซึ่งอาจเปนไปไดวานักเรียนในกลุมที่บิดามารดาอยูดวยกันไดรับผลกระทบจากปญหา
สัมพันธภาพระหวางบิดามารดามากกวา ในขณะที่กลุมที่บิดามารดาหยารางอาจไดรับผลกระทบ
นอยหรือไมไดรับผลกระทบ อยางไรก็ตามนักเรียนที่มาจากบานที่มีรายไดครอบครัวแตกตางกันและ
ตัวแปรดังกลาวขางตนแตกตางกันอาจมีปจจัยปกปองบุคคลจากความเครียด  (protective  factor)  
เชน  การสนับสนุนทางสังคม ความภาคภูมิใจในตนเอง  ทักษะการจัดการกับปญหา  ในระดับที่
ใกลเคียงกัน  ซึ่งปจจัยดังกลาวชวยปกปองนักเรียนจากการมีความเครียดในระดับที่มากเกินไปได 
 
 3.  จากการตรวจสอบสมมติฐานที่  2  คือ ระดับความเครียดในนักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที ่6  
ในเขตจังหวัดนนทบุรีแตกตางกันตามขนาดของโรงเรียน  และการมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตจาก
การศึกษาครั้งนี้พบวา ขนาดของโรงเรียน  และการมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตไมมีความสัมพันธกับ
ระดับความเครียด (ตารางที่ 14) ผลการศึกษาไมเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว  ซึ่งไมสอดคลองกับ
การศึกษาของ  ประเวช  ตันติพิวัฒนสกุลและคนอื่น ๆ  (2544)33  ที่พบวา  โรงเรียนที่มีระบบการดูแล
ชวยเหลือจิตใจเด็กที่มีปญหาสุขภาพจิต  ระดับความเครียดของเด็กนักเรียนจะต่ํากวาของนักเรียนใน
โรงเรียนที่ไมมีระบบการดูแลชวยเหลือจิตใจเด็กที่มีปญหาสุขภาพจิต  อยางไรก็ตามเมื่อพิจารณาใน
ดานของแนวโนมของระดับความเครียดแลวพบวา  ในโรงเรียนที่มีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตจํานวน
กลุมตัวอยางที่มีความเครียดสูงกวาปกติมีนอยกวาในโรงเรียนที่ไมมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต  ซึ่ง
บงชี้ใหเห็นวาโครงการของการมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  
เปนโครงการที่มีประสิทธิภาพ  แตอาจจะมีอุปสรรคบางอยางที่เปนเหตุใหนักเรียนไมไดผลประโยชน
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สูงสุดจากโครงการ  อาทิ บุคลากรที่ดําเนินงานโครงการในโรงเรียนไมพอเพียงหรือขาดความรูในเรือ่ง
สุขภาพจิตวัยรุน การบริหารโครงการภายใตศักยภาพโรงเรียนอาจยังมีจุดออน  หรือกิจกรรม
บางอยางไมนาสนใจ ซึ่งตองมีการศึกษาปญหาและอุปสรรคในการดําเนินงานระยะยาวตอไป   เมื่อ
พิจารณาในกลุมโรงเรียนที่ไมมีกิจกรรมสงเสรมิสุขภาพจิต  แตละโรงเรียนจะมีบริการแนะแนวใหแก
เด็กนักเรียน  ซึ่งจะมีผลในดานการสงเสริมสุขภาพจิตในโรงเรียนเองอยูแลว  และมีประสิทธิภาพ
พอที่จะใหการสงเสริมและปองกันสุขภาพจิตนักเรียนในระดับหนึ่ง   
   ในประเด็นตัวแปรขนาดของโรงเรียนที่ไมมีความสัมพันธกับระดับความเครียดของนักเรียน
อาจเปนไปไดที่สภาพแวดลอมของโรงเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง บุคลากร ตลอดจนการใหบริการ
นักเรียนสามารถตอบสนองความตองการของนักเรียนไดอยางเพียงพอ  หรืออาจจะเปนเพราะ
สภาพแวดลอมในโรงเรียนทั้งโรงเรียนขนาดเล็ก กลาง หรือใหญ ไมวาจะเปนกฎระเบียบ บรรยากาศ
การเรียนการสอน ไมสงผลกระทบในทางที่ไมดีกับนักเรียนมากนัก  แตความเครียดที่เกิดกับนักเรียน
อาจเกิดจากปจจัยอื่น หรือสาเหตุอ่ืนรวมดวย 
 
 4. เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด   จากการศึกษาครั้งนี้พบวาเหตุการณภายใน
โรงเรียน  การศึกษา  และการสอบเขามหาวิทยาลัย  เปนแหลงของความเครียดที่สําคัญ  นักเรียน
สวนใหญประสบกับเหตุการณดานนี้  และรับรูวาเหตุการณดานนี้กอใหเกิดความเครียดรองลงมา
เหตุการณภายในครอบครัว  การเปลี่ยนแปลงสุขภาพรางกาย  และเหตุการณที่เกี่ยวของกับ
ความสัมพันธระหวางบุคคลและความรัก ตามลําดับ เมื่อพิจารณาระดับความรุนแรงของเหตุการณ  
พบวา  สวนใหญประเมินวาเหตุการณภายในโรงเรียน  การศึกษา  และการสอบเขามหาวิทยาลัย  
นํามาซึ่งความเครียดมากที่สุด  รองลงมาไดแก  เหตุการณที่เกี่ยวของกับความสัมพันธระหวางบุคคล
และความรัก  การเปล่ียนแปลงสุขภาพรางกาย  และเหตุการณภายในครอบครัว ตามลําดับ ซึ่ง
สอดคลองกับการศึกษาของ  กาญจนา  เดชคุม  (2541)5  ประเวช  ตันติพิวัฒนสกุล  และคนอื่น ๆ  
(2544)33  และลีและลารสัน  (Lee & Larson, 1996)22  ที่พบวา  ปญหาที่เกี่ยวของกับการเรียน  การ
สอบเขามหาวิทยาลัยเปนปญหาสําคัญที่นํามาซึ่งความเครียดในกลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  
ซึ่งในชวงวัยนี้การศึกษาโดยเฉพาะการสอบเขามหาวิทยาลัยเปนภารกิจที่สําคัญ เพราะนั่นหมายถึง
อนาคตและเปนจุดหักเหท่ีสําคัญของชีวิตในการเขาสูรูปแบบการศึกษาแบบใหมและการประกอบ
อาชีพในอนาคต19  และเมื่อศึกษาถึงความสัมพันธระหวางเหตุการณในชีวิตกับระดับความเครียด
พบวา เหตุการณในชีวิตทุกดานมีความสัมพันธกับระดับความเครียด (p<0.05) (ตารางที่ 15) นั่นคือ
นักเรียนที่ไดรับผลกระทบจากเหตุการณนั้น (ประเมินวาเหตุการณทําใหรูสึกเครียด) จะมี
ความเครียดในระดับสูงกวาปกติมากกวากลุมที่ไมไดรับผลกระทบ ซึ่งเปนไปตามทฤษฎีวาดวยเรื่อง
ของเหตุการณในชีวิตที่กลาววาการเปลี่ยนแปลงในการดําเนินชีวิตเนื่องจากประสบกับเหตกุารณหรอื
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สถานการณในชีวิต  จะนําไปสูความเครียดทั้งทางสังคมและจิตใจ  และความเครียดก็จะนําไปสู
ปญหาหรือความผิดปกติทางรางกายและจิตใจ7  สอดคลองกับการศึกษาของธนู  ชาติธนานนท และ
คนอื่น ๆ  (2542)31  ที่พบวา  กลุมตัวอยางคนไทยที่ไดรับผลกระทบจากภาวะวิกฤตเศรษฐกิจจะมี
ความเครียดมากกวากลุมที่ไมไดรับผลกระทบ 
  
 5.  การสนับสนุนทางสังคม  จากการศึกษาครั้งนี้พบวาสวนใหญนักเรียนมีการสนับสนุนทาง
สังคมอยูในระดับสูง – สูงมาก (ตารางที่ 10) ซึ่งเปนสิ่งที่บงชี้ใหเห็นวาสัมพันธภาพของนักเรยีนกับ
สมาชิกในสังคมมีคุณภาพอยูในเกณฑดี เพราะการสนับสนุนทางสังคมก็คือการประเมินวา            
สัมพันธภาพที่เกิดขึ้นระหวางบุคคลกับสมาชิกในเครือขายสังคม  ใหการสนับสนุนชวยเหลือมากนอย
เพียงใด 
 จากการศึกษาความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทางสังคมกับความเครียด  พบวา  การ
สนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธกับระดับความเครียด (p<0.01) (ตารางที่ 16) โดยนักเรียนที่มี
การสนับสนุนทางสังคมสูงและสูงมากจะมีความเครียดต่ํากวานักเรียนที่มีการสนับสนุนทางสังคมต่ํา
และปานกลาง  การศึกษาคร้ังนี้สอดคลองกับการศึกษาของ  อินสลีและคนอื่น ๆ  (Ainslie, et.al., 
1996)38  ที่พบวานักเรียนที่รับรูวามีการสนับสนุนทางสังคมอยูในระดับสูงจะมีความเครียดต่ํา  และ
การศึกษาของสุธิรา  วิสารทพงศ  (2532)37  กลุมตัวอยางที่ติดยาเสพติดที่มีการสนับสนุนทางสังคม
ดานอารมณ  การเงิน และดานการใหคําแนะนําในการแกไขปญหา จะมีความเครียดลดลง และของ
เกษร  สุรินทยะศิริ  (2537)39  และคนึงนิจ  กิจสมบูรณ  (2539)40  ที่ศึกษาพบวา  การสนับสนุนทาง
สังคมเปนตัวแปรที่สามารถทํานายความเครียดได  จากการศึกษาครั้งนี้บงชี้ใหเห็นวาการสนับสนุน
ทางสังคมเปนปจจัยปกปองปจจัยหนึ่งที่สําคัญ  ที่ชวยปกปองนักเรียนมิใหมีความเครียดในระดับที่
สูงเกินไป  เมื่อตองเผชิญหนากับสถานการณหรือเหตุการณที่กอความเครียด  เมื่อวิเคราะหรายดาน  
พบวา  การสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธกับระดับความเครียดในทุกดาน  ยกเวนดานการ
ยอมรับและเห็นคุณคา (p<0.01) (ตารางที่ 16) ซึ่งไมไดหมายความวาการสนับสนุนดานการยอมรบั
และเห็นคุณคา  จะไมมีประโยชนในฐานะปจจัยปกปอง อยางไรก็ตามการสนับสนุนทางสังคมจะชวย
ปกปองบุคคลจากระดับความเครียดที่สูงไดอยางมีประสิทธิภาพ  ตอเมื่อการสนับสนุนชวยเหลือนั้น
สอดคลองกับขอเรียกรองของเหตุการณที่บุคคลตองปรับตัวเขาหา27 
 
 6. วิธีการในการจัดการกับปญหาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี   
พบวา  นักเรียนสวนใหญใชวิธีการจัดการปญหาในทุกวิธีในระดับใชบางครั้ง  วิธีที่ใชบอย 3 ลําดับ
แรก คือ การแสดงความรับผิดชอบ การแสวงหาแหลงชวยเหลือ และการแกไขปญหา รอยละ 37.7  
รอยละ 29.1 และ รอยละ 27.7 ตามลําดับ วิธีที่นักเรียนใชนอยคือ การหลีกเลี่ยงหรือหนีปญหา การ
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เผชิญปญหา และการควบคุมตนเอง รอยละ 0.3 รอยละ 5.5 และ  รอยละ 14.5 ตามลําดับ (ตารางที่ 
12) โดยที่แบบแผนการใชนี้ก็จะคลายคลึงกันทั้งในกลุมที่มีความเครียดระดับปกติและกลุมที่สูงกวา
ปกติ (ตารางที่ 17) การศึกษาคร้ังนี้บงชี้ใหเห็นวา  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีการใชวิธีการ
จัดการกับปญหาอยางหลากหลายวิธี  เพื่อที่จะชวยจัดการ ควบคุม หรือบรรเทาความตึงเครียดจาก
การเผชิญกับเหตุการณหรือสถานการณในชีวิต  จากการตรวจสอบความสัมพันธระหวางวิธีการ
จัดการกับปญหากับระดับความเครียด  พบความสัมพันธระหวางวิธีหลีกเลี่ยงหรือหนีปญหากับ
ระดับความเครียดเทานั้น (p<0.05) (ตารางที่ 18)  ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานการวิจัยที่ 3 คือ วิธีการ
จัดการกับปญหามีความสัมพันธกับระดับความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขต
จังหวัดนนทบุรี  สอดคลองกับการศึกษาของธนู  ชาติธนานนท และคนอื่นๆ (2542)31วรินทร  บุญ
เล่ียม (2543)46  ที่พบวาวิธีหลีกเลี่ยงปญหาจะสัมพันธกับระดับความเครียดที่สูง  ทั้งนี้อธิบายไดวา
รูปแบบดังกลาวจัดอยูในประเภทการจัดการกับปญหาที่มุงเนนที่อารมณ  ซึ่งจะเปนผลดีในชวงเวลา
ส้ัน ๆ ที่จะจัดการกับอารมณ ความรูสึกที่ไมดี ที่เกิดขึ้นจากการมีความเครียด แตถาไมปรับใชวิธีการ          
อ่ืน ๆ หรือลมเหลวในการจัดการกับสาเหตุของปญหา  ปญหาจะยังอยู  ความเครียดก็ไมอาจบรรเทา
เบาบางลงได  เมื่ออารมณ ความรูสึกที่ไมดียังคงอยู   บุคคลก็จะใชวิธีนี้ซ้ําๆ เพื่อลดความทุกขใจ 
และจะกลับเขาสูวงจรดังกลาว 
 อยางไรก็ตามการวิจัยครั้งนี้มีขอจํากัด ในสวนของการประเมินเหตุการณเปนการประเมินใน
ลักษณะมองยอนกลับดูเหตุการณที่ผานมาในชวงเวลา 12 เดือน  บางเหตุการณอาจเกิดขึ้นมานาน
และจบลงไปแลว ผูประเมินจึงอาจจะประเมินความรูสึกเครียดตอเหตุการณในระดับที่นอยกวาความ
เปนจริง  นอกจากนี้ในการจัดกลุมเพื่อวิเคราะหความเครียด  เปนการจัดโดยใชเกณฑคะแนนจดุตดัที ่
17  ตามเกณฑของเครื่องมือ  พบวาสัดสวนของกลุมที่สูงกวาปกติสวนใหญอยูในเกณฑสูงกวาปกติ
เล็กนอย  ซึ่งเปนระดับที่เกิดขึ้นไดกับทุกคนในการดําเนินชีวิตประจําวัน  สวนระดับที่บงชี้ถึงปญหา
การปรับตัวที่เดนชัดมีเพียงสวนนอย  ดังนั้นผลการศึกษาครั้งนี้จึงอิงในกลุมคนปกติที่มีความเครียด
ทั่ว ๆ ไป  การนําไปประยุกตใชเพื่อสงเสริมหรือปองกันในกลุมที่มีความเครียดรุนแรงอาจมีขอจํากัด 
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ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
สําหรับกรมสุขภาพจิต    
1. กรมสุขภาพจิตควรรวมมือกับกระทรวงศึกษาธิการในการสงเสริมใหนักเรียนมีความรูเร่ือง

ทักษะชีวิต (life skill) โดยการเพิ่มวิชาที่เกี่ยวกับการเสริมสรางทักษะชีวิตในแผนการเรียนการสอน  
2. จัดระบบการเฝาระวังภาวะความเครียดที่รุนแรงในนักเรียน ที่มีประสิทธิภาพและรวดเร็ว  

โดยใหครู-อาจารยในแตละโรงเรียนเปนผูตรวจประเมินขั้นตนและสงตอกรณีที่มปีญหารุนแรง 
3. จัดใหมีการประเมินประสิทธิผลของโครงการสงเสริมสุขภาพจิตในโรงเรียน ปญหาและ

อุปสรรคเพื่อการดําเนินโครงการระยะยาว และมีประสิทธิผลที่ยั่งยืน 
 สําหรับโรงเรียน   

1. ควรมีการวางแผนและจัดการดานระบบการเรียนการสอน การกําหนดเวลาในการสอบ 
และการจัดกิจกรรมตาง ๆ ใหมีความเหมาะสม สอดคลองกับระบบการสอบเขามหาวิทยาลัย เพื่อลด
ปจจัยเสี่ยงตอความเครียด  ซึ่งมีสาเหตุทางดานการศึกษา 

2. ควรมีเครือขายความรวมมือในงานดานสงเสริมและปองกันสุขภาพจิตของโรงเรียนเอง
โดยเฉพาะกับครอบครัวของนักเรียนและตัวนักเรียนเอง  เพื่อใหผูปกครอง นักเรียนไดตระหนักและมี
สวนรวมในโครงการสงเสริมสุขภาพจิตในโรงเรียน 

 
ขอเสนอแนะเชิงวิชาการ 
1. กรมสุขภาพจิตควรมีการจัดอบรมครู อาจารยที่ดําเนินงานดานการสงเสริมสุขภาพจิตใน

โรงเรียนเพื่อเพิ่มพูนความรู  โดยเฉเพาะในหัวขอเร่ืองความเครียด  การจัดการกับปญหา และการ
ปรับตัวในกลุมวัยรุน 

2. พัฒนาโปรแกรมเพื่อการสงเสริมและปองกันปญหาสุขภาพจิตสําหรับนักเรียน โดยเฉพาะ
ทักษะการจัดการกับปญหาเมื่อตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงในชีวิต โดยเนนที่วิธีการที่มี
ประสิทธิภาพสูงในการจัดการกับปญหา 
 

ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติ 
1.โรงเรียนควรสงเสริมใหเกิดการสรางสัมพันธภาพที่ดีตอกันระหวางนักเรียนกับครูอาจารย

และบุคลากรในโรงเรียน นักเรียนกับนักเรียน นักเรียนกับผูปกครอง เพื่อลดหรือปองกันความขัดแยง 
กอใหเกิดการชวยเหลือเกื้อกูลกัน  ตลอดจนการสนับดานขอมูลขาวสารที่จําเปนใหแกนักเรียน ผาน
การทํากิจกรรมตาง ๆ  เพื่อเอื้ออํานวยใหนักเรียนมีการสนับสนุนทางสังคมที่ดี และไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมที่มีคุณภาพ 
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2. โรงเรียนควรชวยสงเสริมใหนักเรียนมีวิธีการจัดการกับความเครียดที่เหมาะสม เชน การ
สงเสริมใหมีกิจกรรมเพื่อคลายเครียดในโรงเรียน เชน เลนดนตรี ออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา และ
เปนที่ปรึกษาเมื่อนักเรียนตองการ เพื่อลดและปองกันปญหาความเครียดของนักเรียน 

3. ในการใหคําปรึกษาแกนักเรียนผูใหคําปรึกษาอาจชวยปรับเปลี่ยนการประเมินเหตุการณ
ของนักเรียน  ใหนักเรียนรูสึกวาสามารถควบคุมจัดการกับสถานการณได  และเหตุการณเปนสิ่งที่  
ทาทายความสามารถ เพื่อลดความรูสึกตึงเครียดจากเหตุการณนั้น  สรางสัมพันธภาพที่อบอุนและ
ชวยใหันักเรียนสามารถนําการสนับสนุนทางสังคมที่มีอยูมาใชใหเกิดประโยชน และชวยใหนักเรียน
สามารถเลือกใชวิธีการจัดการกับปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ  คือสามารถจัดการควบคุมอารมณ 
ความรูสึกที่ไมพึงปรารถนาได  และสามารถจัดการควบคุมสาเหตุของปญหาได 
 
 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 1. ควรทําการศึกษาวิจัยเรื่องนี้ในกลุมเสี่ยงอื่น ๆ เชน พนักงานขับรถประจําทาง กลุมคน
วางงาน  กลุมแพทย-พยาบาล  ครู-อาจารย  นักศึกษาระดับอุดมศึกษาชั้นปสุดทาย เปนตน 
 2. ควรทําการศึกษาวิจัยเรื่องนี้ เปรียบเทียบระหวาง กลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ใน
เขตกรุงเทพฯ เขตปริมณฑล และตางจังหวัด 

3. ควรทําการศึกษาวิจัยเชิงทดลองเพื่อหารูปแบบกิจกรรมการสงเสริมสุขภาพจิตที่มี       
ประสิทธิภาพในโรงเรียน 
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ภาคผนวก ก รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
 

รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
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3.  นางเสาวนยี  พัฒนอมร   พยาบาล  สถาบันสุขภาพจติเด็กและวัยรุน  กรมสุขภาพจิต 
 กระทรวงสาธารณสุข 
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ภาคผนวก ข เครื่องมือในการวิจัย 
 

แบบสอบถามประกอบการทําวิทยานิพนธ 
 

เรื่อง  การสํารวจความเครียด การจัดการกับปญหาและการสนับสนุนทางสังคม 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดนนทบุรี 

 
คําชี้แจง  
 แบบสอบถามทั้งหมดมี 4 สวนดังนี ้

1. แบบสอบถามขอมูลทัว่ไป 
2. แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม 
3. แบบสํารวจเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครยีด 
4. แบบสอบถามวิธกีารจัดการกับปญหา 
5. แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 

ขอมูลทีไ่ดจากการตอบแบบสอบเพื่อประโยชนในการศึกษาวิจยัเทานัน้     ไมมี
ผลกระทบใด ๆ ตอตัวนักเรียน  ขอความกรณุาตอบแบบสอบถามตามความเปน
จริง 
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                                                                                           โรงเรียน………………………… 
        เลขที่แบบสอบถาม…………….. 
         

แบบสอบถามขอมูลทั่วไป 
 

 คําชี้แจง    โปรดขีดเครื่องหมาย    ลงในชองวางหนาขอความที่เปนจริงเกี่ยวกับตัวทาน 
 
1. เพศ              ชาย  หญิง 
2.อาย…ุ……….ป 
3.รายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน 
  ไมเกิน 5,000 บาท           5,001 – 15,000 บาท 
  15,001 – 25,000 บาท              25,001 – 35,000บาท 
  มากกวา  35,000 บาท 
4. ลักษณะของครอบครัว 
 ครอบครัวเดี่ยว ( ครอบครัวที่ประกอบดวย พอ  แม ลูก แยกตัวอยูตามลําพงั ) 

            ครอบครัวขยาย ( ครอบครัวที่ประกอบดวย พอ แม ลูก หลาน หรือญาติ อยูรวมครัวเรือนเดยีวกนั )               
5.จํานวนสมาชิกในครอบครัว ……………… คน 
6.สถานภาพสมรสของบิดา – มารดา 
  อยูดวยกนั   แยกกันอยู                                     หยาราง 
7. ขอมูลของบิดา 
  ยังมีชวีิตอยู                       ถึงแกกรรม 
 7.1 ระดับการศึกษา 
  ไมไดเรียน   ประถมศึกษา 
  มัธยมศึกษา   อาชีวศึกษา หรือ อนุปริญญา 
  ปริญญาตรี   สูงกวาปริญญาตรี 
  อ่ืน ๆ ……………………………………………………… 
 7.2 อาชีพ 
  รับราชการ    รัฐวิสาหกิจ                                   วางงาน    
  เกษตรกรรม    คาขาย 
  รับจาง                                         อ่ืนๆ…………………………………… 
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แบบสอบถามขอมูลทั่วไป (ตอ) 
 
8. ขอมูลของมารดา 
  ยังมีชวีิตอยู              ถึงแกกรรม 
 8.1 ระดับการศึกษา 
  ไมไดเรียน   ประถมศึกษา 
  มัธยมศึกษา   อาชีวศึกษา หรือ อนุปริญญา 
  ปริญญาตรี   สูงกวาปริญญาตรี 
  อ่ืน ๆ ……………………………………………………… 
 8.2 อาชีพ 
  รับราชการ   รัฐวิสาหกิจ                                    วางงาน 
  เกษตรกรรม   คาขาย 
  รับจาง    อ่ืน ๆ .……………………………………………… 
9. บุคคลที่ทานพักอาศัยอยูดวย 
  บิดาและมารดา   ญาติ 
             บิดาหรือมารดา   พี่นอง 
  เพื่อน                                         อ่ืน ๆ ………………………………………………. 
10. โรงเรียนของทานมกีารจดักิจกรรมสงเสริมสุขภาพจติหรือไม 
  มีการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตขึ้น    
                        ไมมีการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

98

 

 
 
แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม 
 
คําชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม 
 
  แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถปุระสงคเพื่อตองการทราบวา นักเรียนไดรับการสนับสนุนชวยเหลือและ
ประคับประคองจากบุคคลรอบขาง เชน บุคคลในครอบครัว เพื่อน ครูอาจารย มากนอยเพียงใด กรุณาอาน
ขอความตอไปนี้  แลวทําเครือ่งหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความรูสึกที่แทจริงของนกัเรียน ในแตละขอคําถามให
เลือกตอบเพียงขอเดียว   การเลือกตอบเปนไปตามเกณฑ ดังนี ้
   
  จริงมากที่สุด หมายถงึ     ขอความประโยคนั้นตรงกบัความรูสึก หรือความเปนจริงที่เกิดขึ้น   
                                                                   กับนักเรียนมากที่สุด 
  จริงมาก   หมายถงึ     ขอความประโยคนั้นตรงกบัความรูสึก หรือความเปนจริงที่เกิดขึ้น  
                                                                   กับนักเรียนเปนสวนมาก 
  จริงปานกลาง    หมายถึง     ขอความประโยคนัน้ตรงกับความรูสึก หรือความเปนจริงที่เกิดขึ้นกับ 
                                                                   นักเรียนปานกลาง 
  จริงเล็กนอย  หมายถงึ     ขอความประโยคนั้นตรงกบัความรูสึก หรือความเปนจริงที่เกิดขึ้น 
                                                                   กับนักเรียนเล็กนอย 

ไมจริง               หมายถึง     ขอความประโยคนัน้ไมตรงกับความรูสึก หรือความเปนจริงที่เกิดขึ้น  
                                          กับนักเรยีนเลย 
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ขอความ 
จริงมาก
ที่สุด 

จริง
มาก 

จริงปาน
กลาง 

จริงเลก็ 
นอย 

ไมจริง
เลย 

1. เมื่อมีเร่ืองไมสบายใจ  มีบุคคลที่แสดงความเหน็อก  
     เหน็ใจ หวงใยฉัน 

     

2. ฉันมีบุคคลที่จะรับฟง  เมือ่ฉันตองการระบายอารมณ  
    หรือความรูสึก 

     

3. บุคคลที่ฉันอยูดวยทําใหฉันรูสึกอบอุน  มั่นคง  
    ปลอดภัย 

     

4. ฉันไมเคยรูสึกเลยวา บุคคลรอบขางทอดทิ้งใหฉนัอยู 
    อยางโดดเดี่ยว 

     

5. ฉันมีบุคคลที่สามารถไววางใจ และพูดคุยปญหา    
    ตาง ๆ ไดทกุเรื่อง 

     

6. บุคคลรอบขางใหเกียรติ ยกยอง และไมดูถูกฉัน      
7. บุคคลรอบขางจะชืน่ชมเมื่อฉันกระทําในสิ่งที่ดีหรือ   
    ถูกตองเหมาะสม 

     

8. ฉันไดรับความไววางใจจากบุคคลรอบขาง  ใหรับ 
    ผิดชอบในงานที่ฉันสามารถทําได 

     

9. เมื่อบุคคลรอบขางเกิดปญหาหรือขอสงสัย จะมาขอ  
    คําปรึกษา หรือความคิดเห็นจากฉนั 

     

10. บุคคลรอบขางยอมรับในการตัดสินใจของฉัน  ทีจ่ะ  
    ทําตามแผนการที่ฉันตองการ 

     

11. ฉันมีบุคคลที่พรอมจะใหความชวยเหลือ  เมื่อฉัน 
    ตองการ 

     

12. บุคคลรอบขางปฏิบัติและใหความสําคัญตอฉัน  ใน  
    ฐานะที่ฉนัเปนสวนหนึง่ของกลุม 

     

13. ฉันมีโอกาสไดเขารวมกจิกรรมตางๆ ในสังคมที่ฉันอยู
    เชน กิจกรรมทางโรงเรียน งานประเพณตีางๆ ฯลฯ 

     

14. ฉันยงัคงไปมาหาสู และพบปะกับบุคคลที่รูจักอยู  
    เสมอ 

     

15. ฉันมีโอกาสไดแสดงความคิดเห็นรวมกบับุคคลอื่น      
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ขอความ 
จริงมาก
ที่สุด 

จริงมาก 
จริงปาน
กลาง 

จริงเลก็ 
นอย 

ไมจริง
เลย 

16. ฉันมีบุคคลที่สามารถใหคําแนะนําเกีย่วกับอนาคต    
    ของฉันได  ไมวาจะเปนเรือ่งเรียน หรือเร่ืองอื่นๆ 

     

17. ฉันมีบุคคลที่สามารถใหคําแนะนําฉนัได  เมื่อฉัน   
    ตองการปรบัปรุงบางสิ่งบางอยางในตัวฉัน 

     

18. ฉันมีบุคคลที่สามารถใหคําแนะนําเกีย่วกับการ  
    ดําเนนิชีวิตประจําวนั 

     

19. ฉันพูดคุยแลกเปลี่ยนขาวสาร ขอคิดเหน็ตางๆกับ  
    บุคคลรอบขาง เชน สภาพการเมือง สงัคม เศรษฐกิจ  
    การศึกษา ฯลฯ 

     

20. เมื่อมีปญหาที่ตัดสินใจไมได ฉันมักจะไดรับคําแนะ  
    นําจากบุคคลรอบขาง 

     

21. หากมีปญหาเรื่องการเงนิฉันก็มีผูทีจ่ะชวยฉนัได      
22. หากมีปญหาเรื่องสุขภาพที่ตองการคนดูแล  ฉนัคิด   
    วาจะมีคนคอยดูแลฉันอยางแนนอน 

     

23. เมื่อขาดแคลนของใช เสือ้ผา อาหาร หรือส่ิงอื่นๆ     
    ฉันมีผูที่คอยดูแลในเรื่องเหลานี ้

     

24. ฉันมีผูที่คอยดูแลและรับผิดชอบเรื่องคาใชจายไมวา 
    จะเปนดานการเรียนหรือดานอื่นๆ 

     

25. เมื่อมีภาระหนาที่ที่รับผิดชอบมาก เชน มีรายงาน   
    ทํามาก ฉันก็มีผูที่จะชวยแบงเบาภาระฉันได 
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แบบสํารวจเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครยีด 
 
     คําชี้แจง      แบบสอบถามนี้มีวัตถุประสงคเพื่อตองการสํารวจถึงเหตุการณตาง ๆ ในชีวิตที่สงผลกระทบตอ 
    วัยรุน   กรุณาอานแตละขอความ และทําเครื่องหมาย   ลงในชองวางตามความเปนจริงที่เกิดขึ้นกับนักเรียน 
     โดยพิจารณาเฉพาะเหตุการณที่เกิดขึ้นภายใน 12 เดือนที่ผานมา   ตามหลักเกณฑตอไปนี้ 
 
 ไมเคยเกิดขึ้น              หมายถงึ  เหตุการณนั้นไมไดเกดิขึ้นภายใน 12 เดือนที่ผานมา 
 ไมทําใหรูสึกเครียด      หมายถึง  นักเรียนเคยประสบกับเหตุการณนั้นแตไมรูสึกเครียดกับเหตุการณนั้น ๆ 
 เครียดเล็กนอย          หมายถงึ  นักเรียนเคยประสบกับเหตุการณนั้นและรูสึกเครียดเล็กนอย  

เครียดปานกลาง         หมายถึง  นักเรียนเคยประสบกับเหตุการณนั้นและรูสึกเครียดปานกลาง 
เครียดมาก         หมายถึง  นักเรยีนเคยประสบกับเหตุการณนั้นและรูสึกเครียดมาก 
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เหตุการณในชีวิต ไมเคย
เกิดขึ้น 

ไมทําใหรู 
สึกเครียด 

เครียด 
เล็กนอย 

เครียด 
ปานกลาง 

เครียด
มาก 

 
1. การเสียชีวติของสมาชิกในครอบครัว 

     

2. การเจ็บปวยที่รุนแรงหรือเร้ือรังที่ทาํใหสมาชิกใน   
    ครอบครัวเขารับการรักษาตัวในโรงพยาบาล 

     

3. บิดามารดาแยกกันอยูแตยังไมไดหยาขาดจากกัน      
4. บิดามารดาหยารางกัน      
5. รายไดของครอบครัวลดต่ําลง      
6. สมาชิกของครอบครัวกระทําความผิดและถูกจับกุม      
7. บิดามารดาตกงาน      
8. บิดามารดาแตงงานใหม      
9. พี่นองแยกตัวออกไปอยูที่อ่ืน      
10. บิดามารดาทะเลาะเบาะแวงกนั      
11. การมีสมาชิกคนใหมถือกําเนิดขึ้นในครอบครัว      
12. การมีปากเสียง  หรือขอขัดแยงกับบิดามารดา      
13. การทะเลาะเบาะแวงกบัพี่นองในครอบครัว      
14. ครอบครัวมีปญหาทางการเงิน หรือกิจการของ       
    ครอบครัวประสบภาวะขาดทุน 

     

15. การเสียชวีิตของเพื่อนสนิท      
16. การตองเขาไปเกี่ยวของหรืออยูรวมกบับุคคลที่ไมชอบ       
17. เลิกกับคูรัก      
18. การมีปากเสียงกับคูรัก      
19. การมีเพศสัมพันธในวัยเรียน      
20. มีความขัดแยงหรือโตเถียงกับเพื่อนหรือการทะเลาะ   
    เบาะแวงกนัถึงขัน้ลงมือ  

     

21. ความเจ็บปวยที่รายแรงหรือการเขารับการรักษาตัว 
    ของตัวเอง 

     

22. น้ําหนักเพิม่ข้ึนหรือลดลง      
23. ความพิการหรือเกิดภาวะทีท่ําใหตนเองพิการ      
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เหตุการณในชีวิต ไมเคย
เกิดขึ้น 

ไมทําให
รูสึก
เครียด 

เครียด
เล็กนอย 

เครียด 
ปานกลาง 

เครียด
มาก 

 
24. รูปราง หนาตา มีการเปลี่ยนแปลงเกดิขึ้น 

     

25. มีปญหากบัครูผูสอนหรือผูบริหารโรงเรียน      
26. ไมเขาใจบทเรียนในบางวิชา       
27. สอบตกในบางวิชา      
28. เกรดเฉลี่ย(GPA) ต่ํากวาที่คาดไว      
29. เวลาในการสอบเขามหาวทิยาลยัใกลเคียงกนักับ  
    เวลาสอบในโรงเรียน 

     

30. ตองการทีจ่ะสอบเขามหาวทิยาลยัปดใหได      
31. เรียนพิเศษเพิ่มข้ึนและอานหนงัสืออยางหนัก      
32. บิดามารดา ผูปกครอง คาดหวงัในเรื่องการสอบ     
    เขามหาวทิยาลัย 

     

33. รวมทาํกิจกรรมตาง ๆ ของโรงเรียนที่ตนเองไม      
    ถนัดหรือไมชอบ 

     

34. ถูกสัง่พักการเรียนหรือถูกทาํโทษเนื่องจากผิดกฎ       
    ของโรงเรียน 

     

35. ตัดสินใจเลือกคณะและมหาวิทยาลยัที่จะสอบเขา 
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แบบสอบถามวิธีการจัดการกับปญหา 
 
คําช้ีแจง 

 เมื่อนักเรยีนตองเผชิญกับปญหาหรือสถานการณที่สรางความตึงเครยีด  นักเรียนเลือกใชวิธีการใดตอไปนี้ 
เพื่อที่จะจัดการหรือควบคุมปญหาหรือสถานการณนัน้ ๆ   ใหทาํเครื่องหมาย ลงในชองวางในแตละหัวขอ 
โดยพิจารณาความเปนจริง ตามเกณฑตอไปนี้ 

 
ไมเคยใชเลย หมายถงึ นักเรยีนไมเคยปฎบิัติหรือมีความคิดเห็นตามขอความนัน้เลยเมื่อตอง

เผชิญกับปญหาหรือสถานการณที่สรางความเครียด 
ใชบาง         หมายถงึ นักเรียนปฏิบัติหรือมคีวามคิดตามขอความนัน้บางเปนบางครั้งแตไมบอย 

เมื่อตองเผชิญกับปญหาหรือสถานการณทีส่รางความเครียด 
ใชบอย         หมายถงึ นักเรยีนปฏิบัติหรือมีความคิดตามขอความนั้นบอยครั้ง เมื่อตอง

เผชิญหนากับปญหาหรือสถานการณที่สรางความเครียด 
ใชบอยมาก   หมายถงึ นักเรยีนปฏิบัตหิรือมีความคิดตามขอความนั้นเกือบจะทกุครั้งหรือทกุครั้ง

เมื่อตองเผชิญกับปญหาหรือสถานการณทีส่รางความเครียด
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กลวิธีในการจัดการกับปญหา 
ไมเคยใช
เลย 

ใชบาง ใชบอย 
ใชบอย
มาก 

 
  1.  มุงความสนใจไปสูส่ิงทีต่องกระทาํตอไป 

    

  2.  กระทําบางอยางซึง่ไมคิดวาการกระทํานั้นจะดีหรือแกปญหาได 
แตอยางนอยที่สุดก็ไดกระทาํสิ่งหนึง่สิ่งใดลงไป 

    

  3.  พยายามใหบุคคลที่รับผิดชอบเกี่ยวกบัปญหานั้นเปลี่ยนแปลง
ความคิด 

    

  4.  พูดคุยกับคนอื่นเพื่อใหไดขอมูลเกี่ยวกบัสถานการณนั้น ๆ เพิ่มข้ึน     
  5.  วิพากษวจิารณหรือสอนตนเองเกี่ยวกับส่ิงที่ควรทาํหรือไมควรทํา                      
  6.  พยายามไมปดกั้นตัวเองแตจะเปดใจกวางเพื่อใหไดขอมูล

เพิ่มข้ึน 
    

  7.  หวงัวาสิ่งศักดิ์สิทธิ์จะชวยได     
  8.  ปลอยใหเปนไปตามดวง  บางครั้งคนเราก็โชคไมดบีางเหมือนกนั     
  9.  ทําเฉย ๆ คลายกับวาไมมีอะไรเกิดขึ้น     
10.  พยายามเก็บความรูสึกไวไมใหใครรู     
11.  พยายามคิดในแงมุมทีด่ีของปญหาหรือมองสิ่งตางๆทางดานบวก     
12.  นอนหลับใหนานกวาปกติที่เคยปฏิบตัิ     
13.  ระบายความโกรธความไมพอใจกับบุคคลที่เปนตนเหตุของปญหา     
14.  ยอมรับความเหน็อกเหน็ใจและความเขาใจจากบางคน     
15.  พยายามกระทําหรือปฏิบัติในสิ่งที่สรางสรรค     
16.  พยายามลืมเร่ืองทัง้หมด     
17.  ขอความชวยเหลือจากผูมีประสบการณความรู เชน อาจารย  
       บุคคลที่รีบปรึกษาปญหา เปนตน 

    

18.  พยายามเปลี่ยนแปลงหรือพัฒนาตนในทางที่ดีข้ึน     
19.  กลาวขอโทษ หรือกระทาํสิ่งหนึง่สิ่งใดทดแทนความผิดนั้น     
20.  วางแผนเพื่อที่จะลงมือปฏิบัติอยางใดอยางหนึง่และดําเนนิตาม    

แผนนัน้ 
    

21.  ปลดปลอยความรูสึกที่เปนอยูขณะนัน้ออกมาโดยวธิีใดวิธีหนึ่ง      
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กลวิธีในการจัดการกับปญหา 
ไมเคยใช
เลย 

ใชบาง ใชบอย 
ใชบอย
มาก 

 
22.  ยอมรับวาตนเองเปนผูกอปญหาขึน้มา 

    

23. คิดวาการผานพนปญหาหรือสถานการณมาไดเปนสิ่งที่ดีกวา    
       เมื่อตอนที่ประสบกับปญหา 

    

24.  พูดคุยกับคนอื่นที่สามารถชวยแกปญหาใหฉันได     
25. พยายามทําใหตัวเองมีความรูสึกดีข้ึน โดยหาทางออก เชน 

รับประทานอาหาร ดื่มสุรา หรือของมึนเมา สูบบุหร่ี หรือใชยา
ชนิดตาง ๆ เปนตน 

    

26.  ลองเสี่ยงทําอะไรบางอยางลงไป     

27.  พยายามไมลงมือทําอยางหุนหันพลันแลน     

28.  คนพบความคิดหรือความเชื่อใหม     

29.  พยายามคนหาอกีครั้งวาอะไรคือส่ิงสําคัญในชีวิตของคนเรา     

30.  เปลี่ยนแปลงบางสิ่งบางอยางเพื่อคลี่คลายปญหา     

31.  พยายามไมพบปะสังสรรคกับบุคคลอื่น ๆ     

32.  ไมคิดหมกมุนอยูกับปญหานั้น     

33.  ปรึกษาญาติ หรือเพื่อนที่เชื่อถือหรือไววางใจได     

34.  ไมใหผูอ่ืนรูถึงสิ่งไมดีหรือปญหาที่เกิดขึ้น     

35.  คิดวาสถานการณคงจะมีทางคลี่คลายไปในทางทีด่ีข้ึนและไม
เครงเครียดกับสถานการณนัน้มากเกนิไป 

    

36.  พูดคุยกับคนอ่ืนเกี่ยวกับความรูสึกของตนเอง     

37.  ยึดมั่นในสิ่งที่ตนเองเชื่อและตอสูเพื่อใหไดสิ่งที่ตนเองตองการ     

38.  โยนความผิดหรือปญหาไปใหคนอื่น     

39.  นําประสบการณในอดตีมาใช   เพราะสถานการณเชนนี้เคยเกิด
ขึ้นกับตนเองมากอน 
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กลวิธีในการจดัการกับปญหา 
ไมเคยใช
เลย 

ใชบาง ใชบอย 
ใชบอย
มาก 

40.  รูวาจะตองดําเนินการอยางไร จงึเพิ่มความพยายาม
มากขึ้นเพื่อใหการแกไขปญหาประสบผลสําเร็จ 

    

41.  คิดวาปญหาไมไดเกิดขึ้นกับตนเอง     

42.  สัญญากับตนเองวาในคราวหนาเหตกุารณจะไมเปน
อยางนี้อีก 

    

43.  คนหาวิธีสัก 2-3 วิธีเพื่อใชแกปญหา     

44.  พยายามบอกตนเองวาไมควรจะเอาตัวเราเขาไป
เกี่ยวของกับส่ิงอื่นมากเกินไป 

    

45.  เปลี่ยนแปลงบางสิ่งบางอยางในตัวเอง     

46.  หวังวาสถานการณทีเ่ปนปญหาจะผานพนไปหรือจบลง
ไดไมทางใดกท็างหนึ่ง 

    

47.  คิดฝนหรือจินตนาการถึงทางออกของปญหา     

48.  สวดมนตไหวพระ     

49.  ทบทวนพนิิจพิเคราะหในสิ่งที่ตนเองจะพูดหรือกระทํา
เพื่อแกปญหา 

    

50.  คิดถึงผูทีต่นเองชืน่ชมวามีวิธจีัดการกบัปญหาอยางไร 
เมื่อเผชิญกับปญหาเชนเดยีวกนันี้และจะใชวิธีการนัน้
เปนแบบอยางปฏิบัติตอไป 
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เเบบประเมนิและวเิคราะหความเครยีดดวยตนเอง ( Stress Test ) 
 

ในระยะเวลา 2 เดือนที่ผานมานี ้ นักเรียนมีอาการ  พฤติกรรมหรือความรูสึกตอไปนีม้ากนอย
เพียงใด 

โปรดขีดเครื่องหมาย ลงในชองแสดงระดบัอาการที่เกิดข้ึนกับนกัเรียนตามความเปนจริงมาก
ที่สุด 

 
ระดับอาการ อาการ  พฤติกรรมหรือความรูสึก 
ไมเคยเลย เปนครั้งคราว เปนบอยๆ เปนประจํา 

1.นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ     
2. รูสึกหงุดหงดิ  รําคาญใจ     
3. ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด     
4. มีความวุนวายใจ     
5. ไมอยากพบปะผูคน     
6. ปวดหัวขางเดียวหรือปวดบริเวณขมับทัง้ 2 ขาง     
7. รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง     
8. รูสึกหมดหวังในชีวิต     
9. รูสึกวาชีวิตตนเองไมมีคณุคา     
10. กระวนกระวายอยูตลอดเวลา     
11. รูสึกวาตนเองไมมีสมาธ ิ     
12. รูสึกเพลียจนไมมีแรงจะทําอะไร     
13. รูสึกเหนื่อยหนายไมอยากทาํอะไร     
14. มีอาการหวัใจเตนแรง     
15. เสียงสัน่  ปากสั่นหรือมอืส่ันเวลาไมพอใจ     
16. รูสึกกลัวผดิพลาดในการทําสิง่ตางๆ     
17. ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอย หลงัหรือ   
      ไหล 

    

18. ตื่นเตนงายกับเหตกุารณที่ไมคุนเคย     
19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ     
20. มีความสนใจตนเองหรอืเพศตรงขามลดลง     
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ประวัติผูวิจัย 

 
 
 นางสาวอรุณี เกษรอุบล เกิดเมื่อวันที่ 27 พฤศจิกายน พ.ศ. 2502 ที่เขตดุสิต 
กรุงเทพมหานคร    สําเร็จการศึกษาศิลปศาสตรบัณฑิต     คณะรัฐศาสตร   มหาวิทยาลัยรามคําแหง  
ในปการศึกษา 2525   และเขาศึกษาตอหลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต  สาขาเอกสขุศึกษา วิทยาลัย
ครูสวนสุนนัทา เมื่อ พ.ศ. 2534  และป 2542 เขาศึกษาตอในหลกัสตูรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาเวชศาสตรชุมชน ภาควิชาเวชศาสตรปองกันและสงัคม คณะแพทยศาสตร จฬุาลงกรณ
มหาวิทยาลยั ปจจุบันรับราชการตําแหนง เจาหนาหนาที่บริหารงานทัว่ไป  หัวหนาฝายกิจกรรมพิเศษ 
สํานักงานเลขานุการกรม  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข 
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