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บทนำ

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา

ในระยะแรกนักจิตวิทยาและคนล'วนใหญ่มักจะให้ความสำคัญกับความฉลาดรู้ 

ของเชาวน์ปัญญา (Intelligence) เช่น ความจำ และการแก้ปัญหา เพราะเช่ือว่าเชาวน์ปัญญาเป็น 

ตัวกำหนดความสำเร็จในชีวิต ไม่ว่าจะเป็นในด้านการเรียนหรือการทำงาน แต่ต่อมานักจิตวิทยา 

หลายท่านเริ่มเห็นความสำคัญของความฉลาดรู้ท่ีไม่เก่ียวกับเชาวน์ปัญญา ซ่ึงส่งผลต่อการประสบ 

ความสำเร็จของบุคคลที่มากกว่า เช่น งานวิจัยที่ค้นพบว่าเชาวน์ปัญญามีผลต่อความสำเร็จ 

เพียง 20% ขณะท่ีอีก 80% มาจากปัจจัยอื่นทีไ่ม่เก่ียวข้องกับเชาวน์ปัญญา น่ันคือเชาวน์อารมณ์ 

หรือทีเรียกว่า Emotional Quotient (EQ) นันเอง (Goleman, 1995)

ปัจจุบันได้มีผู้ให้ความสนใจกับเชาวน์อารมณ์เป็นอย่างมาก และได้มีการคืกษาเพ่ือพัฒนา 

ให้บุคคลมีเชาวน์'อารมณ์'ที่ดี ซึ่งการทำความเข้าใจเกี่ยวกับแนวความคิด องค์ประกอบและ 

ประโยชน์ของเชาวน์อารมณ์ น่าจะมีล,วนที่จะช่วยพัฒนาความลุฃความสำเร็จในชีวิตได้ 

(กรมสุขภาพจิต, 2543) สำหรับคำว่าเชาวน์อารมณ์น่ันได้มีผู้ให้ความหมายไว้หลายท่าน เช่น 

Go!eman(1998) กล่าวว่า เชาวน์อารมณ์เป็นความสามารถตระหนักรู้ถึงอารมณ์ ความรู้สึกของ 

ตนเองและผู้อื่น ลามารถบริหารจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพแม้จะต้อง 

เผชิญกับสภาวะคับข้องใจและสามารถสร้างความสัมพันธ์อันดีกับผู้อื่นได้ และ Weisinger (1998) 

ได้แบ่งเชาวน์อารมณ์ออกเป็น 2 ด้าน คือ ด้าน Intrapersonal Emotional Intelligence หมายถึง 

การใช้เชาวน์อารมณ์ในการพัฒนาตนเอง เช่น พัฒนาการตระหนักรู้ตนเองให้เพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงจะ 

ทำให้บุคคลสามารถควบคุมตนเองได้ดียิ่งขึ้น รวมถึงสามารถสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง มีการ 

มองโลกในแง'ดีและมีความกระตือรือล้น ส่วนอีกด้านหนึ่ง คือ Interpersonal Emotional 

Intelligence ซ่ึงหมายถึง เชาวน์อารมณ์ท่ีทำให้มีสัมพันธภาพกับคนอื่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

เซ่น การพัฒนาทักษะในการติดต่อสื่อสารกับผู้อื่น ซ่ึงการสร้างเชาวน์อารมณ์ท่ีดีให้กับสมาชิก 

ในองค์การ จะทำให้การทำงานประลบความสำเร็จ ลามารถแก้ไขปัญหาตลอดจนมีการทำงานเป็น 

ไปอย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ตังนั่นจะเห็นได้ว่าเชาวน์อารมณ์มีประโยชน์และมีความสำคัญ 

เป็นอย่างมาก โดยเช่ือได้ว่าเชาวน์อารมณ์น่าจะมีส่วนอยู่เบ้ืองหลังความสุข ความสามารถในการ 

ปรับตัวและความสำเร็จในหน้าที่การงาน รวมถ ึงการเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับผู้อื่นได้เป็นอย่างดี 

(วีระ'กัฒน์ ปันตินามัย, 2542)
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การทราบถึงคุณลักษณะของผู้ที่มีเชาวน์อารมณ์ที่ดีนั้น จะทำให้บุคคลมิแนวทางในการ 

ปฏิบัติ เพื่อพัฒนาเชาวน์อารมณ์ของตนได้ คุณลักษณะที่สำคัญๆ คือ การรู้จักและเข้าใจ 

ความรู้สึกของตนเองและผู้อื่น รู้จุดเด่น-จุดด้อยของตน ลามารถควบคุมจัดการและแสดงอารมณ์ 

ได้อย่างเหมาะลม มีสติท่ีจะรับรู้และตระหนักได้ว่าขณะน้ีกำลังทำอะไรและรู้สึกอย่างไร สามารถ 

จูงใจและให้กำลังใจตนเองตลอดจนสามารถรับรู้เกี่ยวคับสภาพแวดล้อมได้อย่างเหมาะสม 

อดทนอดกลันต่อสภาพต่างๆที่เกิดฃึน รู้กลวิธีในการขจัดความเครียดที่จะไปขัดขวางความคิด 

รเริ่มสร้างสรรค์ของตนเองได้เป็นอย่างดี มีความยืดหยุ่นและไม,ยึดมั่นคับสิ่งต่างๆมากเกินไป 

จนทำให้ปรับตัวไม,ได้ มีความสามารถที่จะควบคุมตนเอง เห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน จรงใจ ซื่อสัตย์ 

มีความคิดริริ่มสร้างสรรค์ มองโลกในแง,ดี เป็นผู้นำและสามารถอยู่ร่วมคับบุคคลอื่นได้อย่าง 

มีความสุขทั้งที่บ้าน สถานคืกษา ท่ีทำงานและในลังคม รวมไปถึงการเป็นผู้ท่ีมีสุขภาพจิตดี (ทศพร 

ประเส'รัฐสุข, 2542; ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์, 2542)

ทั้งนี้องค์ประกอบหรอปัจจัยที่มีส่วนทำให้บุคคลมีเชาวน์อารมณ์ที่ดีนั้นมีหลายปัจจัย ซ่ึง 

ปัจจัยเหล่านี้ล้วนเป็นปัจจัยพื้นฐานที่มีอิทธิพลต่อการพัฒนาการทางเชาวน์อารมณ์ของมนุษย์ 

อาทิเช่น ผลลัมฤทธ๋ึทางการเรียน รูปแบบการอบรมเล้ียงดู การเห็นคุณค่าในตนเอง ความเครียด 

และการเผชิญปัญหา ซ่ึงหากเราทราบถึงอิทธิพลของปัจจัยเหล่าน้ีต่อพัฒนาการทางเชาวน์อารมณ์ 

เราจะสามารถพัฒนาเชาวน์อารมณ์ในเด็กได้ดียิ่งข้ึน ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาถึง 

ปัจจัยคัดสรรที่เกี่ยวข้องคับเชาวน์อารมณ์โดยพิจารณาคัดเลือกปัจจัยที่มีแนวคิด ทฤษฎีและ 

งานวิจัยสนับสนุนว่ามีความเกี่ยวข้องคับเชาวน์อารมณ์ ดังน้ีคือ ผลลัมฤทธ้ีทางการเรียน รูปแบบ 

การอบรมเลี้ยงดู การเห็นคุณค่าในตนเอง ความเครียดและการเผชิญปัญหา

มีการศึกษามากมายที่สนับลนุนความสัมพันธ์ระหว่างเชาวน์อารมณ์คับปัจจัยที่ผู้วิจัย 

คัดสรรไว้ ดังเช่น งานวิจัยของสุนิสา ละวรรณวงษ์ (2543) ได้ศึกษาปัจจัยคัดสรรท่ีล่งผลต่อ 

ผลลัมฤทธิ้ทางการเรียนของนักศึกษาจำนวน 728 คน ผลการวิจัยพบว่าเชาวน์อารมณ์ล่งผล 

ทางบวกต่อผสลัมฤทธิ้ทางการเรียนของนักศึกษา ขณะท่ีงานวิจัยของ เพียงพนอ เปล่ียนดวง

(2544)ได้สนับลนุนปัจจัยที่เกี่ยวข้องด้านรูปแบบการอบรมเลียงดู-ว'ารูปแบบการอบรมเลียงดู 

แบบประชาธิปไตยว่ามีความสัมพันธ์คับระดับของเชาวน์อารมณ์ที่ดี ซึ่งลามารถใช้ทำนาย 

ระดับเชาวน์อารมณ์ได้

ส่วนงานวิจัยของ Hickman, Bartholomae and Mckenry (2000) ได้สนับลนุนปัจจัย 

ทางด้านการเห็นคุณค่าในตนเองคับเชาวน์อารมณ์ ซ่ึงจากการศึกษาพบว่าการเห็นคุณค่าในตนเอง 

ลามารถทำนายความลามารถทางการปรับตัวในทุกๆด้านของนักศึกษาทั้งทางด้านอารมณ์ ลังคม 

การเรียนและมีความลามารถในการผลักดันตนไปสู'เป้าหมายที่ต้องการ และจากการศึกษาของ
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อภิรดี ปราสาททรัพย์ (2545) ก็พบว่าการเห็นคุณค่าในตนเองมีความสัมพันธ์กับเชาวน์อารมณ์ 

เช่นกัน

นอกจากนั้น Abraham (1999) ยังได้ศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยด้านความเครียดกับ 

เชาวน์อารมณ์ โดยได้กล่าวว่าเชาวน์อารมณ์ คือความสามารถในการรู้จักใช้อารมณ์เพื่อการ 

แก้ปัญหา การรู้จักปรับสภาวะของอารมณ์ จะช่วยให้บุคคลสามารถรับรู้หรอมองเห็นทางเลือกอ่ืนๆ 

ในการแก้ปัญหาได้ดียิ่งขึ้น ดังนั้นเมื่อเผชิญกับความเครียดผู้ที่มีเชาวน์อารมณ์ที่ดีจะลามารถ 

ควบคุมอารมณ์ที่เกิดข้ึน และค้นพบวิธีการแก้ปัญหาได้ดีกว่า

ส่วนปัจจัยทางด้านการเผชิญปัญหานั้น Harju and Bolen(1998) ได้ศึกษาผลของ 

การมองโลกในแง่ดีซ่ึงเป็นองค์ประกอบหน่ึงของการมีเชาวน์อารมณ์ท่ีดีกับการเผชิญปัญหา พบว่า 

ผู้ท่ีมองโลกในแง,ดีลูงจะมีสุขภาพทางร่างกายและจิตใจที่ดี และใช้การเผชิญปัญหาแบบมุ่งเน้น 

จัดการกับปัญหา เปล่ียนมุมมองปัญหาในเชิงบวก เช่น การมองหาประโยชน์จากปัญหาท่ีเกิดข้ึน 

แทน ขณะท่ีผู้ท่ีมองโลกในแง่ดีต่ําจะไม่พึงพอใจในชีวิต และใช้การเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหา

จากการศึกษาท่ีผ่านมาพบว่าองค์ประกอบด้านผลสัมฤทธ้ิทางการเรียน รูปแบบการอบรม 

เล้ียงดู การเห็นคุณค่าในตนเอง ความเครียดและการเผชิญปัญหาล้วนมีผลต่อเชาวน์อารมณ์ 

ดังน้ันผู้วิจัยจึงต้องการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยดัดสรร อันได้แก่ ผลสัมฤทธ๋ึทางการเรียน 

รูปแบบการอบรมเลี้ยงดู การเห็นคุณค่าในตนเอง ความเครียดและการเผชิญปัญหากับระดับ 

เชาวน์อารมณ์ของนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี อันเน่ืองมาจากวัยน้ีเป็นวัยท่ีเร่ิมเข้าส่วัยผู้ใหญ่ 

ซึ่งเริ่มมีความรับผิดชอบที่มากขึ้นจากการต้องเข้าสู,วัยของการทำงานที่ต้องมีการปรับตัวใน 

หลายๆด้านอย่างมาก และเป็นวัยที่ม ีความมั่นคงทางอารมณ์และการแสดงอารมณ์ที่เป็น 

เอกลักษณ์ในระดับท่ีลามารถวัดได้

การศึกษาปัจจัยดัดสรรที่ส่งผลต่อเชาวน์อารมณ์ของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยซึ่งอยู่ใน 

ช่วงวัยรุ่นตอนปลายน้ัน ส่ิงท่ีจะต้องทำความเข้าใจคือ ลักษณะพัฒนาการของวัยนี้จะมีลักษณะที่มี 

ความรุนแรงทางอารมณ์ลดลงกว่าในช่วงวัยรุ่นตอนต้น มีการควบคุมอารมณ์และปลดปล่อย 

อารมณ์ไปในทางที่สังคมยอมรับ มีการไตร่ตรองก่อนทำ สิ่งเหล่านี้เป็นผลจากการมีวุฒิภาวะ 

ทางอารมณ์ที่เพ่ืมข้ึน มีการปรับตัวทางสังคมเพ่ือเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ ต้องการเป็นอิสระจากการควบคุม 

ของผู้ใหญ่รวมถึงเกิดความตึงเครียดอันเกิดจากความกังวลเกี่ยวกับอนาคตหลังจบการศึกษา 

(Kelly, 1996; Hurlock,1959) ซ่ึงเชาวน์อารมณ์เป็นการรับรู้อารมณ์ความรู้สึกของตน เพ่ือใช้ 

ในการตัดสินใจส่ิงต่างๆในชีวิตรวมถึงการขจัดความโศกเศร้าความผิดหวังท่ีเกิดข้ึนในชีวิต ดังนัน 

การมีเชาวน์อารมณ์ที่ดีย่อมทำให้มีการมองโลกในแง่ดี มีทักษะทางสังคมในการติดต่อลื่อสาร 

กับผู้อื่นและลามารถโน้มนำผู้อื่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่ิงเหล่าน้ีทำให้เช่ือได้ว่าเชาวน์อารมณ์
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มีความสำคัญต่อการประลบความสำเร็จในการเรียน การทำงาน ชีวิตแต่งงานรวมไปถึงการ 

มีสุขภาพร่างกายและจิตใจท่ีดี (Goleman cited in Neil,1996; Pool,1997)

ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะได้ทำการศึกษาและวิจัยถึงปัจจัยคัดสรรต่างๆที่มีผลต่อ 

เชาวน์อารมณ์ของนิลิตนักศึกษามหาวิทยาลัย ทั้งนี้เพราะเชาวน์อารมณ์มีล,วนต่อการประลบ 

ความสำเร็จในชีวิตในภายหน้า ซ่ึงการศึกษาน้ีจักเป็นประโยชน์อย่างย่ิงในการท่ีจะใช้เป็นแนวทาง 

ในการพัฒนาและส่งเสริมเชาวน์อารมณ์ของนักศึกษาให้เป็นไปในทางท่ีดีและเหมาะสมต่อไป

แนวคิดทฤษฎีและงานวิจ ัยท ี่เก ี่ยวข ้อง

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยต้องการศึกษาปัจจัยคัดสรรที่ลัมพันธ์กับระดับเชาวน์อารมณ์ 

โดยปัจจัยคัดสรรท้ัง 5 ปัจจัย อันได้แก่ รูปแบบการอบรมเล้ียงดู ผลลัมฤทธ้ีทางการเรียน

การเห็นคุณค่าในตนเอง ความเครียดและการเผชิญปัญหา โดยผู้วิจัยเสนอรายงานการศึกษา

ค้นคว้าจากแนวคิดและทฤษฏีที่เกี่ยวข้องตามลำดับดังนี้

1. แนวความคิดและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับเชาวน์อารมณ์

2. แนวความคิดและงานวิจัยท่ีเก่ียวช้องกับรูปแบบการอบรมเลี้ยงดู

3. แนวความคิดท่ีเก่ียวข้องกับผลลัมฤทธ้ีทางการเรียน

4. แนวความคิดและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการเห็นคุณค่าในตนเอง

5. แนวความคิดและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับความเครียด

6. แนวความคิดและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการเผชิญปัญหา

1. แนวความคิดเก ี่ยวจับเชาวน์อารมณ ์

เชาวน์อารมณ์ (Emotional Intelligence) ได้มีผู้ศึกษากันเป็นจำนวนมาก ซ่ึงนักจิตวิทยา 

และนักวิชาการต่างๆได้เสนอแนวคิดเก่ียวกับเชาวน์อารมณ์ท่ีสำคัญๆไว้ดังน้ี

1.1 ความหมายของเชาวน์อารมณ์

Bar-On (1992 cited in Goleman, 1998) ได้ให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ว่า 

เป็นองค์ประกอบของความลามารถส่วนบุคคล ความสามารถทางด้านอารมณ์และความลามารถ 

ทางลังคมที่ล่งผลต่อความสามารถในการปรับตัวให้เข้ากับความกดดันของสภาพแวดล้อม 

ได้สำเร็จ

Cooper & Sawaf (1997 อ้างถึงในวีระวัฒน์ ปันตินามัย, 2542) ได้ให้ความหมายไว้ว่า 

เชาวน์อารมณ์เป็นความลามารถของบุคคลในการที่จะรับรู้ เข้าใจและใช้พลังในการตระหนักรู้ 

อารมณ์ของตน เพ่ือเป็นรากฐานในการสร้างลายสัมพันธ์ผู้อ่ืน และยังทำให้สามารถโน้มนำผู้อ่ืนได้



พ » « ม * ภ ท แ  ท ฺท า m n  ทซ•น ่ร ้ท 'ท  
ijnfHrnniuwrôrenao

Weisinger (1998) ไดให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ว่า เป็นความเฉลียวฉลาดในการ 

ใช้อารมณ์ท่ีเกิดข้ึน เพ่ือเป็นแนวทางในการคิดและแสดงพฤติกรรม เพ่ือส่งเสรมผลของการกระทำ 

ของตนให้ดีย่ิงข้ึน

Goleman (1998) กล่าวว่า เป็นความสามารถตระหนักรู้ถึงความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืน 

ทำให้ลามารถบ'!'หารจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ แม้จะต้องเผชิญกับ 

สภาวะคับข้องใจและสามารถสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีก ับ ผู้อ่ืนได้

สรุปได้ว่าเชาวน์อารมณ์ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการตระหนักรู้ เข้าใจและ 

ประยุกต์ใช้อารมณ์ที่เกิดขึ้นทั้งของตนเองและผู้อื่นให้เกิดประโยชน์ กล่าวคือนอกจากจะทำให้ 

บุคคลสามารถควบคุมอารมณ์ ขจัดความเศร้าหมองและความผิดหวังที่เกิดขึ้นในชีวิตแล้ว 

ยังก่อให้เกิดความสัมพันธ์อันดีกับผู้อ่ืน อันเนื่องจากความสามารถในการรับรู้และเข้าใจอารมณ์ 

ของผู้อ่ืน,น่ันเอง

1.2 องค ์ประกอบข,องเชาวน์อารมณ์

Mayer & Salovey (1990) ได้แบ่งองค์ประกอบของเชาวน์อารมณ์เป็น 3 ข้อ คือ

1. การรู้จักอารมณ์ของตนเองและผู้อืน (Appraisal and Express of Emotion)

เป็นความสามารถในการรับรู้ เข้าใจอารมณ์ของตนเองและผู้อื่นได้ถูกต้องตามความเป็นจริง 

และสามารถแสดงออกได้อย่างเหมาะสม

2. การจัดการกับอารมณ์ของตน (Regulation of Emotion) เป็นความลามารถท่ี 

จะจัดการกับอารมณ์ต่างๆที่เกิดขึ้น สามารถควบคุมอารมณ์และจัดการกับอารมณ์ที่ไม่พึงประสงค์ 

ได้อย่างเหมาะสม

3. การใช้อารมณ์ให้เกิดประโยชน์ (Utilization of Emotion) เป็นความสามารถควบ

คุมความต้องการได้อย่างเหมาะลม สามารถใช้อารมณ์และความรู้สึกของตนเองมาสร้างพลังใน 

การกระทำสิ่งต่างๆได้อย่างสร้างสรรค์ท ั้งทางด้านการแก้น ัญหา การปรับตัวรวมถึง

การสร้างกำลังใจให้แก่ตนเอง

ปี 1994 Mayer and Salovey (1994 cited in Goleman, 1995) ได้กล่าวว่าคนมีขันตอน 

ของการตระหนักรู้และจัดการกับอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนเป็น 3 ข้ันตอนคือ

1. ขั้นตระหนักรู้ในตนเอง(Self-aware) เป็นการรับรู้อารมณ์ที่เกิดฃึนได้

อย่างถูกต้อง

2. ขั้นของการควบคุมอารมณ์(Engulfed) เป็นการควบคุมอารมณ์ของตนได้อย่าง 

เหมาะลมรวมถึงความคิดไม่ถูกครอบงำด้วยอารมณ์

3. ขั้นของการยอมรับอารมณ์(Accepting) เป็นลักษณะที่รับรู้ว่าตนมีอารมณ์ 

ความรู้สึกอย่างไร และยอมรับอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดฃึน
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และในปี 1997 Mayer and Salovey (1997 cited in Schutte, 1998) ได้ปรับปรุงโมเดล 

เกี่ยวกับเชาวน์อารมณ์ โดยขยายล,วนฃองความคิดที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์ความรู้สึกเข้าไปด้วย 

โดยเลนอว่าเชาวน์อารมณ์ประกอบด้วยทักษะ 4 ช้ันตอน ดังน้ี

1. เป็นความสามารถในการรับรู้ ประเมินและแสดงอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้อย่าง

เหมาะลม

2. มีความลามารถในการสร้างความรู้สึกที่ดี เพื่อเกื้อกูลความคิดของตนได้

เป็นอย่างดี

3. เข้าใจอารมณ์วิเคราะห์และตระหนักถึงอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนได้เป็นอย่างถูกต้อง

4. ค ิดใคร่ครวญและควบคุมอารมณ ์ใปในทางที่ล'งเสริมสุขภาพจิตและ

เชาวน์อารมณ์

Bar-On(1992 cited in Goleman, 1998) ได้แบ่งองค์ประกอบของเชาวน์อารมณ์ 

ออกเป็น5 ด้าน 15 คุณลักษณะ ดังน้ี

1. ความสามารถภายในของบุคคล (Intrapersonal capacities)

1.1 ตระหนักรู้จ ักตนเอง

1.2 เข้าใจสภาวะอารมณ์ของตน

1.3 กล้าที่จะแสดงความคิดและความรู้สึกของตน

2. ทักษะด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (Interpersonal skills)

2.1 ตระหนักรู้และเข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืน

2.2 มีความห่วงใยผู้อ่ืน

2.3 สร้างความสัมพันธ์ทางอารมณ์ท่ีใกล้ชิดกับผู้อ่ืนได้

3. ความลามารถในการปรับตัว (Adaptability)

3.1 สามารถตรวจลอบความรู้สึกของตนได้อย่างถูกต้อง

3.2 ลามารถเข ้าใจและตีความความรู้ส ึกของตนได้อย่างถ ูกต้อง

3.3 มีความคิดและความรู้สึกท่ียืดหยุ่น

3.4 มีความสามารถในการแก้ไขปัญหา

4. กลยุทธ์ในการจัดการกับความเครียด (Stress Management Strategies)

4.1 ความลามารถในการจัดการกับความเครียด

4.2 สามารถควบคุมกับอารมณ์ของตนได้เป็นอย่างดี

5. ป ัจจ ัยด ้านแรงจ ูงใจและสภาวะทางอารมณ ์ (Motivational and general

mood factors)



7

5.1 มองโลกในแง่ดี

5.2 ลามารถสร้างความสนุกสนานให้เกิดแก่ตนเองและผู้อื่นได้

5.3 สามารถรู้สึกและแสดงออกถึงความเป็นสุข

Goleman (1995) ได้เขียนหนังสือชือ Emotional Intelligence ได้กล่าวถึงแนวความคิด 

ของสโลเวย์เก่ียวกับเชาวน์อารมณ์ว่า ประกอบด้วย

1. การรู้จักอารมณ์ตนเอง เป็นการตระหนักรู้และเข้าใจอารมณ์ของตนเอง รับรู้ถึง 

อารมณ์ความรู้สึกที่เกิดข้ึนและสามารถควบคุมอารมณ์ได้

2. การจัดการกับอารมณ์ เป็นความสามารถที่จะควบคุมอารมณ์และปลดปล่อย 

ตนเองจากความวิตก ความเศร้า ความโกรธให้เป็นไปในทิศทางท่ีลังตมยอมรับ

3. การจูงใจตนเอง เป็นความลามารถในการใช้อารมณ์ให้เป็นแรงจูงใจในการ 

ทำส่ิงต่างๆให้บรรลุเป้าหมาย

4. การตระหนักรู้อารมณ์ของผู้อ่ืน เป็นความสามารถท่ีจะเข้าใจอารมณ์ของผู้อ่ืน 

เห็นอกเห็นใจ ตลอดจนสามารถรับรู้ถึงความต้องการของผู้อ่ืนได้

5. ความสามารถในการจัดการกับอารมณ์ของผู้อื่น มีความเป็นผู้นำ สามารถ 

มีความสัมพันธ์ก ับ ผู้อ่ืนได้เป็นอย่างดีจนก่อให้เกิดความไว้วางใจต่อกัน

และในปี 1998 Golemantสนอกรอบแนวคิดเก่ียวกับเชาวน์อารมณ์ (The Emotional 

Competence Framework) โดยแบ่งเป็น 2 ส่วนดังนี

ส่วนท่ี 1 ความลามารถส่วนบุคคล (Personal Competence) เป็นความสามารถ 

ในการจัดการตนเองว่าประกอบด้วย 3 องค์ประกอบหลัก คือ ความสามารถในการตระหนักรู้จัก 

ตนเอง ความสามารถในการควบคุมตนเองและการจูงใจตนเอง โดยแบ่งเป็น 12 องค์ประกอบย่อย 

ส่วนท่ี 2 ความสามารถทางลังคม (Social Competence) เป็นความลามารถ 

ในการจัดการกับความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ประกอบด้วย 2 องค์ประกอบหลัก คือ ความเห็นอก 

เห็นใจและทักษะทางลังคม และแบ่งเป็น 13 องค์ประกอบย่อย

โดยแต่ละด้านเกิดจากองค์ประกอบย่อยที่เป็นความลามารถทางอารมณ์ (Emotional 

Competence) ในแง'ต่างๆ จำนวน 25 องค์ประกอบย่อย ดังตาราง
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ตารางที่ 1.1 แสดงกรอบแนวคิดเชาวน์อารมณ์ของ Goleman (1998 )

ส่วนที่/องค์ประกอบ องค์ประกอบย่อยที่เกิดจากความสามารถทางอารมณ์

ส่วนท่ี 1 ความสามารถส่วนบุคคล (Personal 

Competence)

1. ความสามารถในการตระหนักรู้จักตนเอง (Self 

Awareness) การตระหนักรู้ถึงความรู้สึกภายใน 

ความชอบ ความลามารถของตนและการมีญาณ 

หย่ังรู้

1.1 การตระหนักรู้อารมณ์ของตน(Emotional 

Awareness) หมายถึง การรับรู้อารมณ์ของตนและ 

ผลที่จะเกิดตามมา

1.2 การประเมินตนเองได้อย่างถูกต้อง(Accurate 

Self-Assessment) ลามารถรู้จุดอ่อน จุดแข็ง 

ของตน

1.3 ความมั่นใจในตนเองfSelf-Confidence) อัน

เกิดจากการรับรู้ว่าตนมีคุณค่าและมิความสามารถ

2. ความสามารถในการควบคุมตนเอง (Self

regulation) ความสามารถในการจัดการกับ 

ความรู้สึกภายใน แรงกระตุ้นและความสามารถ 

ของตนได้อย่างเหมาะสม

3. การจูงใจตนเอง(Motivation) หมายถึง 

แนวโน้มของอารมณ์ที่นำตนไปสู,แนวทางหรือ 

เป้าหมายได้ง่ายข้ึน

2.1 การควบคุมตนเอง(Self control) ความ 

สามารถในการควบค ุมอารมณ ์ทางลบและ 

แรงกระตุ้นท่ีเกิดข้ึนได้

2.2 ความเป็นที่ไว้วางใจ(Trust Worthiness) 

คงไว้ซ่ึงความช่ือสัตย์และความดี

2.3 ม ิความรับผ ิดชอบ(Conscientiousness) 

หมายถึง การมิความรับผิดชอบในหน้าท่ีของตนเอง

2.4 ความลามารถในการปรับตัว(Adaptability) 

ม ิความย ืดหย ุน ลามารถปรับต ัวให ้เข ้าก ับ 

การเปลี่ยนแปลงต่างๆได้เป็นอย่างดี

2.5 การสร้างสรรค์ส ิ่งใหม่(Innovation) คือ 

การเปิดรับความคิด วิธีการและข้อมูลใหม่ๆ

3.1 แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ้ิ(Achievement drive) คือ 

การต่อสัเพื่อการพัฒนาส่ความดีเลิศ

3.2 ภาวะผูกพัน(Commitment) การยึดม่ันกับ 

เป้าหมายของกลุ่มหรือองค์กร

3.3 ความคิดริเริ่ม(Initiative) การมิความคิดรืริ่ม 

และพร้อมที่จะปฏิบัติเมื่อมีโอกาสที่เหมาะสม

3.4 การมองโลกในแง'ดี(Optimism) ความ 

พยายามมุงสู,เป๋าหมาย แม้จะพบอุปสรรคหรือ 

ความพ่ายแพ้
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ตาราง(ต่อ) แสดงกรอบแนวคิดเชาวน์อารมณ์ของ Goleman (1998 )

ส่วนที/•องค์ประกอบ องค์ประกอบย่ออทีเกดจากความสามารถทางอารมณ์

ส่วนท่ี 2 ความลามารถทางสังคม (Social 4.1 การเข้า'ใจผู้อืน(บทderstanding others) คือ

Competence)

4. ความเห็นอกเห็นใจ(Empathy) หมายถึง 

การตระหนักรู้ถึงความร้สีก ความต้องการของ 

ผู้อ่ืนและ มีความห่วงใยผู้อื่น

การเข้าใจถึงความรู้สีก ทรรศนะและความสนใจของ 

ผู้อ่ืนได้

4.2 การพัฒนาผู้อ่ืน(Developing others) การรับ 

ทราบถึงข้อควรปรับปรุงของผู้อื่นและส่งเสริมความ 

สามารถของผู้อ่ืน

4.3 การมีจิตใจใฝ่บริการ(Service Orientation) 

สามารถคาดคะเน รับรู้และตอบสนองความต้องการ 

ของลูกค้า

4.4 การเข ้าใจความแตกต ่างระหว,างบ ุคคล 

(Leveraging Diversity) สามารถสร้างโอกาสจ ไก 

ความแตกต่างระหว่างบุคคลได้

4.5 การตระหนักรู้สถานการณ์ในกลุ่ม(Political 

Awareness) การทราบความคิดเห็นและความ 

สัมพันธ์ของคนในกลุ่ม

5. ทักษะทางสังคม(Social skills) คือ ความ 

ชำนาญในการก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงไป 

ตามท ี่ตนต้องการ โดยการโน้มน้าวชักจูงผู้อ่ืน

5.1 การม ีอิทธิพลต่อผู้อึ่น(Influence) การม ีกลยุทธ์ 

ในการโน้มน้าวชักจูงผูอ้ื่นได้อย่างม ีประสิทธิภาพ

5.2 การสือสาร(Communication) การรับฟังข้อมูล 

และส่งสารกับผู้อื่นอย่างน่าเชื่อถือ

5.3  การจ ัดการก ับความช ัดแย ้ง  (Conf l ict  

Management) ความสามารถในการเจรจายุต ิข้อ 

ชัดแย้ง

5.4 ความเป็นผู้นำ(Leadership) คือความลามารถ 

ในการผลักดันและชี้แนวทางให้กับบุคคลและกลุ่มได้

5.5 การกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลง(Change 

Diversity) หมายถึง การเป็นผู้ริเร่ิมหรือก่อให้เกิด 

การเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดีชี้น
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ตาราง(ต่อ) แสดงกรอบแนวคิดเชาวน์อารมณ์ของโกลแมน(Goleman ,1998 )

ส่วนที/องค์ประกอบ องค์ประกอบย่อยทีเกิดจากความสามารถทางอารมณ์

5.6 การสร้างความสัมพันธ์(Building Bonds) การ 

เสริมสร้างความสัมพันธ์ เพ่ือก่อให้เกิดประโยชน์

5.7 ความร่วมม ือร ่วมใจ(Collaboration and 

Cooperation) ความสามารถในการทำงานร่วมกับ 

ผู้อ่ืน เพื่อมุ่งสูเป๋าหมายร่วมกัน

5.8 ความสามารถในการทำงานเป ็นท ีม(Team 

Capabilities) สามารถประสานพลังภายในกลุ่ม 

เพื่อมุ่งสูเป๋าหมาย

(Goleman ,1998 )

Weisinger (1998) ได้แบ่งเชาวน์อารมณ์ออกเป็น 2 ส่วนดังน้ี

1. Intrapersonal Emotional Intelligence หมายถึง การใช้เชาวน์อารมณ์ 

ในการพัฒนาตนเอง ช่ึงประกอบด้วย

1.1 การพัฒนาการตระหนักรู้ตนเองให้เพ่ิมสูงข้ึน (Developing High self- 

awareness) การมีความตระหนักรู้ตนเองสูง จะทำให้บุคคลสามารถควบคุมตนเอง สังเกตและ 

พิจารณาตนเอง เพ่ือก่อให้เกิดประโยชน์แก่ตนเอง

1.2 การจัดการกับอารมณ์ของตน (Managing Your Emotions) หมายถึง 

การตระหนักเช้าใจอารมณ์ความรู้สึกของตนเอง เพื่อที่จะลามารถจัดการกับสถานการณ์ที่เกิดขืน 

ได้อย่างเหมาะลม

1.3 การจูงใจตนเอง (Motivating Yourself) การกระตุ้นส่งเสริมความคิดและ 

ความมั่นใจในตนเอง การมองโลก'ในแง่ดี มีความกระตือรือร้นและสามารถฟันตัวจากความเศร้า 

และพ่ายแพ้ได้เร็ว

2. Interpersonal Emotional Intelligence: หมายถึง การใช้เชาวน์อารมณ์ในการ 

ทำให้เกิดสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนใต้อย่างมีประสิทธิภาพ ซ่ึงประกอบด้วย

2.1 การพัฒนาทักษะในการติดต่อลื่อสารกับผู้อื่น (Developing Effective 

Communication Skills) ในการติดต่อล่ือสารกับผู้อ่ืนอาดัย 5 ทักษะดังต่อไปนี้ คือ การเปิดเผย 

ตนเอง การมีความม่ันใจในตนเอง การเป็นผู้ฟังและนักวิจารณ์ที่ดีและการมีความสามารถลื่อสาร
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แบบเป็นทีม (Team Communication)^

2.2 การพัฒนาความชำนาญในการมีสัมพันธภาพกบผู้อื่น (Developing 

Interpersonal Expertise) เป็นความลามารถในการติดต่อสื่อสารแลกเปลี่ยนข้อมูล 

ได้อย่างมีประสิทธิภาพและสามารถวิเคราะห็ถึงความสัมพันธ์ที่มีกับผู้อื่นได้

2.3 การช่วยเหลือผู้อื่นให้สามารถช่วยตนเองได้ (Helping others Help 

Themselves) เป็นการสร้างเชาวน์อารมณ์ให้เกิดข้ึนในองค์กร เพ่ือทำให้งานประสบความสำเร็จ โดย 

การช่วยเหลือผู้อื่นในการจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้น ติดต่อสื่อสารกับผูอ้ื่นอย่างมีประสิทธิภาพ 

ช่วยแก้ไขปัญหาข้อขัดแย้งท่ีเกิดข้ึนและเป็นแรงกระตุ้นให้ผู้อ่ืน รวมไปถึงการช่วยผู้อ่ืนวางแผนและ 

ดำเนินการไปสิเป้าหมาย

จะเห็นได้ว่าองค์ประกอบของเชาวน์อารมณ์หลักๆจะประกอบด้วย การตระหนักทู้เละ 

เข้าใจถึงอารมณ์ของตนเองและผู้อ่ืน ความลามารถในการควบคุมและจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้น 

ให้แสดงออกไปในทิศทางท่ีก่อให้เกิดประโยชน์และสังคมยอมรับ รวมไปถึงการมีทักษะทางสังคม

ท่ีดี มีความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน มีความเป็นผู้นำ มองโลกในแง่ดี การได้รับความไว้วางใจจากผู้อ่ืน 

ตลอดจนลามารถสร้างความสัมพันธ์อันดีกับผู้อ่ืนได้

1.3 ลักษณะของผู้ท ี่ม ีเชาวน์อารมณ์ที่ด ื
ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์ (2542)ได้ระบุถึงลักษณะของผู้ท่ีมีเชาวน์อารมณ์สูง ดังน้ี

1. รู้จักและเข้าใจความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืน รู้จุดเด่น-จุดด้อยของตน สามารถ 

ควบคุมและแสดงอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม มีลติที่ลามารถรับทู้เละตระหนักได้ว่าขณะนี้กำลัง 

ทำอะไร ร ู้ส ึกอย่างไรตลอดจนลามารถรับรู้เก ี่ยวก ับสภาพแวดล้อมได้อย่างเหมาะลม 

(Self-Awareness)

2. มีพลังใจ มีแรงปันดาลใจที่จะกระทำสิ่งหนึ่งสิ่งใดให้บรรลุเป้าหมายในชีวิต 

(Self-Motivation)

3. สามารถอดทนอดกลั้นต่อสภาพต่างๆที่เกิดขึ้น ตลอดจนสามารถที่จะเผชิญ 

ต่อสภาพแวดล้อมต่างๆที่ก่อให้เกิดความเครียดได้อย่างเหมาะลม(รtress Tolerance)

4. มีความยืดหยุ่น(Flexibility) ไม่ยืดม่ันถือม่ันจนทำให้ปรับตัวไม่ได้

5. ลามารถควบคุมตนเองได้ (Impulse Control)

6. มีความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน(Empathy)

7. มีสัมพันธภาพที่บ่งบอกถึงความไว้วางใจผู้อื่น(Trusting Relationships) มีความ 

จริงใจและซ่ือสัตย์

8. ม คีวามคิดริเริ่ม(Initiative) ม ีความคิดสร้างสรรค์(Creativity)
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9. มองโลกในแง่ดี(Optimism)

ทศพร ประเสริฐสุข (2542 ) ได้สรุป'ว่าผู้ที,มีเชาวน์'อารมณ์สูงมักเป็นผู้ท่ีมีลักษณะ ดังน้ี

1. สามารถจูงใจและให้กำลังใจตนเอง

2. ลามารถเผชิญกับความดับข้องใจ และแก้ปัญหาต่างๆได้อย่างราบร่ืน

3. สามารถควบคุมแรงกระตุ้นภายในของตนได้

4. ลามารถรอคอยต่อการตอบสนองความต้องการ

5. มีวิธีการขจัดความเครียดท่ีจะไปขัดขวางความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ของตนได้

6. สามารถควบคุมอารมณ์ และบริหารจัดการอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนได้เป็นอย่างดี

7. มีลัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลรอบข้าง

8. เป็นผู้นำและลามารถอยู่ร่วมกับบุคคลอื่นได้อย่างมีความสุขท้ังท่ีบ้านสถานคิกษา 

ท่ีทำงานและในลังคม

9. เป็นผู้ท่ีมีสุขภาพจิตดี มีความสุข

วีระวัฒน์ ปันตินามัย (2542) ได้เสนอลักษณะของผู้ท่ีมีเชาวน์อารมณ์ ดังน้ี

1. รู้จักตนเอง รู้เท่าทันภาวะอารมณ์ของตน รู้จุดเด่นจุดด้อยของตน

2. ลามารถควบคุมอารมณ์ ความรู้สึกและการแสดงออกให้ถูกกาละเทศะรวมถึง 

ลามารถปรับตัวเองให้เข้ากับส่ิงแวดล้อมได้

3. สามารถสร้างแรงจูงใจท่ีดีให้แก่ตนเอง มองโลกในแง่ดี ไม่ท้อถอยง่าย

4. มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์

5. แสดงความเอื้ออาทร เห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน ตระหนักรู้ในความรู้สึก ความต้องการ 

ของผู้อ่ืนไต้ดี ตลอดจนลามารถสร้างและรักษาความสัมพันธ์ท่ีดีกับผู้อื่นได้

6. มีทักษะทางลังคมที่ดี

สรุปได้ว่าเชาวน์อารมณ์เป็นความลามารถในการตระหนักรู้เข้าใจอารมณ์ที่เกิดขึ้น 

ของตนเอง โดยลามารถควบคุมและแสดงอารมณ์ในทิศทางท่ีลังคมยอมรับ มีแรงจูงใจตนเองในการ 

ดำเนินสู'เป้าหมายที่คาดหวังไว้ ในขณะเดียวกันก็สามารถตระหนักรู้และเข้าใจอารมณ์ของผู้อื่น 

เกิดความรู้สึกเห็นใจและลามารถใช้ความเข้าใจน้ีในการโน้มนำเพ่ือให้ผู้อ่ืนทำในส่ิงท่ีตนต้องการได้ 

มีทักษะทางลังคมที่ดี มีความสามารถในการติดต่อล่ือสาร ก่อให้เกิดลัมพันธภาพอันแน่นแฟ้นกับ 

ผู้อื่นและได้รับความไว้วางใจ ดังนั้นลักษณะของผู้ที่มีเชาวน์อารมณ์ที่ดีคือ การมีความลามารถ 

ตระหนักรู้อารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนของตน ยอมรับจุดเด่นจุดด้อย มีทักษะทางลังคมที่ดี มีอารมณ์ 

ขัน มองโลกในแง่ดี มีความคิดที่ยืดหยุ่น สามารถอดทนต่อสภาวะดับข้องใจได้ดีและแก็ใขด้วยวิธีการ 

ที่เหมาะลมได้ มีความสัมพันธ์อันดีกับผู้อื่น และมีความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน เป็นต้น ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ี
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ทำ'ให้เช่ือ,ใต้,ว่าเซา1วน์'อารมณ์มีค1ว'ไมสำคัเญอย่างยิงในการ'พัเฆนาซวตมนุชย่ทห้เกิดความ^ลำเร็จ 

ในด้านการเรียน และการทำงานซ่ึงจะก่อให้เกิดความสุขในชีวิตได้

2. แนวความค ิด ที่เกี่ยวข้องกับการอบรมเลี้ยงดู
2.1 ความหมายของการอบรมเล ี้ยงด ู
Brooks (1991 cited in Hamner and Tomer, 1995) กล่าวว่า การอบรมเลียงดู 

เป็นกระบวนการเลียงดู ปกป๋องคุ้มครองและชี้แนะแนวทางการปฏิบัติแก,เด็กรวมถึงการมี 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างบิดามารดากับเด็กอย่างต่อเนื่อง อันจะส่งผลต่อพัฒนาการทางร่างกาย 

อารมณ์สังคมและสติปัญญาของเด็กส่วนหนึ่งด้วย

ดวงเดือน พันธุมนาวิน (2524) ได้กล่าวว่าการอบรมเล้ียงดู หมายถึง การท่ีผู้ใกล้ชิดเด็ก 

มีการติดต่อเกี่ยวข้องกับเด็กทั้งทางด้านคำพูดและการกระทำ ซึ่งเป็นการลื่อความหมายกับเด็ก 

ทั้งทางด้านอารมณ์และความรู้สึกของผู้กระทำตลอดจนผู้เลี้ยงดูสามารถให้รางวัลและลงโทษ 

เด็กได้ นอกจากน้ียังเปิดโอกาสให้เด็กดูแบบอย่างจากการกระทำของผู้เล้ียงดูด้วย

สมพร สุทัศนีย์ (2530) กล่าวว่าการอบรมเล้ียงดู หมายถึง การท่ีบิดามารดาหรือผู้ปกครองมี 

ความสัมพันธ์กับเด็กทั้งทางตรงและทางอ้อมจากทางวาจาและการกระทำ ล่งผลให้เด็กได้รับรู้ 

ความรู้สึกของบิดามารดาจากการกระทำดังกล่าว

ดังนั้นจึงสรุปได้ว่าการอบรมเลี้ยงดู หมายถึง การที่บิดามารดาหรือผู้ใกล้ชิดเด็ก 

มีปฏิสัมพันธ์กับเด็กทั้งทางการกระทำและคำพูด อันจะทำให้เด็กสามารถรับรู้ความรู้สึกของผู้เล้ียงดู 

ตลอดจนเกิดการเลียนแบบการกระทำจากผู้เล้ียงดู ส่ิงเหล่าน้ีย่อมล่งผลต่อพัฒนาการด้านต่างๆของ 

เด็กส่วนหน่ึงด้วย

2.2 รูปแบบของการอบรมเลี้ยงดู

Hurlock(1950) ได้ดืกษาและแบ่งรูปแบบการอบรมเลี้ยงดูของบิดามารดาเป็น 4 แบบดังน้ี

1. พ่อแม่ปกป้องเด็กมากเกินไป(Overprotection) หมายถึง พ่อแม่ที่มีปฏิสัมพันธ์ 

กับเด็กท่ีมากเกินควร มีการดูแลเสมือนเด็กยังเป็นเด็กเล็กๆอยู่ แม้ว่าเด็กจะสามารถดูแลตนเองได้ 

ก็ตาม มีการควบคุมการทำกิจกรรมต่างๆของเด็กมากเกินไป ปกป้อง คอยแก้ปัญหาให้กับเด็ก ซ่ึงผล 

ก็คือเด็กจะมีลักษณะชี้อาย ต่ืนเต้น กังวล ขาดสมาธิ ขาดความรับผิดชอบ ไม่ม่ันใจในตนเองและ 

ชอบพ่ึงพาผู้อ่ืน ซ่ึงจะทำให้เด็กไม่ประลบความสำเร็จในชีวิตเม่ือเติบโตเป็นผู้ใหญ่

2. พ ่อแม่ปฏิเสธเด็ก(Denial) หมายถึง พ่อแม่ที่เฉยเมยไม่ใยดืและไม่สนใจ 

ในลวัลดิภาพของเด็กตลอดจนมีความรู้สึกไม่เป็นมิตร โดยแบ่งออกเป็น 3 แบบดือ แบบแรกเป็น 

แบบปฏิเสธเด็กอย่างเปิดเผย มีการเพิกเฉย ทำทารุณและเป็นศัตรูกับเด็ก แบบท่ีสองดือพ่อแม่ 

รู้สึกผิดและพยายามชดเชยโดยการแสดงออกแบบปกป้องเด็กมากเกินไปและแบบสุดท้ายดือแบบที่ 

พ ่อแม่ม ีความรู้ส ึกที่ฃ ัดแย้งระหว่างการแสดงความรู้ส ึกที่ไม่เป ็นมิตรอย่างเปิดเผย และ
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ขณะเดียวกันก็มีการปกป้องเด็กมาก๓ นไป ผลจากการท่ีพ่อแมป่ฏิเสธเด็กทำให้เด็กมแีนวโน้มจะ 

ต่อต้านสังคม เช่น ก้าวร้าว ขโมย โกหกและทำการโหดร้ายอันเนื่องจากความรู้สึกไม่ปลอดภัย 

ตึงเครียดทางอารมณ์ เรียกร้องความลนไจด้วยการอวดหรอขอความช่วยเหลือโดยไม่จำเป็น เป็นต้น

3. พ่อแม่ท่ียอมตามเด็ก(รนชกาissive) หมายถึง พ่อแม่ท่ียอมให้ลูกมีอิทธิพลในบ้าน 

เป็นหัวหน้าพ่อแม่และขาดความเคารพในตัวพ่อแม่ เด็กจะไม่เช่ือฟัง ขาดความรับผิดชอบ ต่อต้าน 

ผู้มีอำนาจ ก้าวร้าว เป็นปฏิปักษ์และไม่สนใจผู้อ่ืน คิดว่าตนเป็นคนสำคัญและชอบโอ้อวด

4. พ่อแม่ที่ยอมรับเด็ก(Acceptance) หมายถึง พ่อแม่ท่ีให้ความรักความเอาใจใส่ 

ยอมรับฟังความต้องการของเด็ก ให้เด็กมีหน้าที่รับผิดชอบในบ้าน วางแผนอนาคตให้ตามความ 

ลามารถของเด็ก สร้างบรรยากาศท่ีอบอุ่นในบ้าน ผลคือเด็กมีลักษณะที่เป็นมิตร มีอารมณ์ม่ันคง 

ชื่อสัตย์ เอาใจใส่ผู้อ่ืน มีการวางแผนและทะเยอทะยานถึงอนาคต มองชีวิตตามความเป็นจรีง 

รู้จุดอ่อน จุดต้อยของตน

และในปี 1974 Hurlock ได้กล่าวถึงรูปแบบของการอบรมเล้ียงดูอันส่งผลต่อพฤติกรรมของ 

เด็กเพิ่มเติมว่า เด็กท่ีพ่อแม่เล้ียงดูแบบให้ความรักและความคุ้มครองป้องก้นเด็กมากเกินไป จะทำให้ 

เด็กขาดความเช่ือม่ันในตนเอง ไม่ลามารถแก้ปัญหาต่างๆได้ด้วยตนเอง ส่วนเด็กท่ีได้รับการเล้ียงดู 

แบบปล่อยปละละเลย จะทำให้เด็กเกิดความรู้สึกว่าตนไม่เป็นท่ีรักท่ีต้องการของพ่อแม่ ขลาดกลัว 

มีความรู้สึกไม่มั่นคง รู้สึกว่าตนไม่ปลอดภัย ขณะท่ีเด็กท่ีได้รับการเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย จะเกิด 

ความเช่ือม่ันในตนเอง ลามารถแก้ปัญหาต่างๆได้ด้วยตนเอง มีอิสระในการท่ีจะแสดงความคิดเห็น 

กับผู้อ่ืน

Baumrind (1968 cited in Hickman, Bartholomae and Mckenry, 2000) ได้แบ่งรูปแบบ 

การอบรมเลี้ยงดูของบิดามารดาออกเป็น 3 แบบดังน้ี

1. การอบรมเล้ียงดูแบบเอาใจใส่(Authoritative Parenting style) หมายถึง บิดา 

มารดาที่อบรมเลี้ยงดูเด็กแบบให้ความรักความอบอุ่น บิดามารดาแสดงความรักต่อเด็ก ให้การ 

ยอมรับและตอบสนองความต้องการของเด็ก มีการต้ังกฎเกณฑ์อย่างเหมาะลม บิดามารดาปกครอง 

เด็กแบบประชาธิปไตยคือรับฟังความคิดเห็นของเด็ก โดยเปิดโอกาสให้เด็กสามารถแสดงความ 

คิดเห็นในครอบครัว

2. การอบรมเลี้ยงดูแบบใช้อำนาจควบคุม(Authoritarian Parenting style) 

หมายถึง บิดามารดาที่อบรมเลี้ยงดูเด็กแบบตั้งกฎเกณฑ์อย่างเข้มงวด โดยใช้อำนาจควบคุม 

ให้เด็กทำตามความต้องการของบิดามารดาโดยไม,อธิบายถึงเหตุผล มีการลงโทษอย่างรุนแรง 

บิดามารดาปกครองแบบให้เด็กอยู่ในโอวาทอย่างไม,มีช้อแม้ ไม่ตอบสนองต่อความต้องการและ 

ความคิดเห็นของเด็ก
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3. การอบรมเลี้ยงดูแบบรักตามใจ(Permissive Parenting Style) หมายถึง บิดา 

มารดาที่อบรมเลี้ยงดูเด ็กแบบให้อ ิสระแก,เด็กตัดสินใจเรื่องต่างๆในชีวิต โดยไม่ควบคุมหรอให้เด็ก 

ทำตามความต้องการของบิดามารดา ให้การยอมรับและตอบสนองต่อความต้องการของเด็ก มีการ 

ลงโทษน้อยและเด็กอยู่เหนือกฎเกณฑ์ของบิดามารดา

ต่อมา Maccoby & Martin (1983 อ้างถึงใน กันตวรรณ มีสมสาร. 2544) ได้คืกษารูปเ,บบ 

การอบรมเลี้ยงดูตามแนวคิดของ Baumrind ด้วยการจำแนกรูปแบบการอบรมเลี้ยงดูแบบที่ 4 

เพิ่มเติมจากที่ Baumrind ได้แบ่งไว้คือ

4. การอบรมเลี้ยงดูแบบทอดทิ้ง (Uninvolved Parenting style) หมายถึง บิดา 

มารดาที่อบรมเลี้ยงดูเด็กโดยไม่ควบคุมหรือให้เด็กทำตามความต้องการของบิดามารดา บิดามารดา 

ปฏ ิเสธและไม่ตอบสนองความต้องการของเด ็ก เพิกเฉยไม่สนใจเด็ก ซึ่งมักจะเกิดจากการที่บ ิดา 

มารดาถูกกดตันจากปัญหาในชีวิตประจำวันมากเกินไปจนไม่มีเวลาเอาใจใส่เด็ก

นอกจากนี้ Maccoby & Martin ยังได้กล่าวว่าการอบรมเลี้ยงดูของพ่อแม่ไม่เพียงแต่มีผล 

กระทบต่อความสิ'มพันธ์ในครอบครัวเท่านั้น ย ังมีผลกระทบไปถึงทัศนคติและพฤติกรรมของเด็ก 

อีกด้วย โดยเด็กที่ได้รับการอบรมเลี้ยงดูในรูปแบบที่แตกต่างกัน ย่อมจะมีพฤติกรรมการแสดงออกที่ 

แตกต่างกัน โดยเด็กที่มาจากครอบครัวที่มีความสัมพันธ์ในครอบครัวที่ดีมีความสุขและความอบอุ่น 

เด ็กจะมีมนุษย์ส ัมพันธ์ด ี ไมวิตกกังวล มีความคิดสร้างสรรค์ ซึ่งในทางตรงกันข้ามเด็กที่ปรับตัวไม่ดี 

โหยหาความรัก ยินดีท ี่จะให้ความช่วยเหลือและทำเพื่อผู้อ ื่นมากเกินไป มักมาจากครอบครัวที่ม ี 

ส ักษณะความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่กับเด็กที่ไม่เหมาะสม (Maccoby & Martin.1983)

Roger (1972) ได้แบ่งการอบรมเลี้ยงดูโดยดูจากการปฏิบิติของพ่อแม่ที่มีต่อเด็กออกเป็น 

3 แบบตังนี้

1. การเลี้ยงดูแบบประชาธิปไตย (Democracy) หมายถึง วิธีการปฏิมัติของบิดา 

มารดาที่ม ีต ่อเด็กที่ทำให้เด ็กเกิดความรู้ส ึกว่าตนได้รับความยุติธรรม ไม่ถูกตามใจหรือเข้มงวดจน 

เกินไป บิดามารดาให้ความรักความอบอุ่น มีเหตุผล ยอมรับความคิดเห็นของเด็ก โดยสนับสนุนให้ 

เด็กได้แสดงความคิดเห็นและเหตุผลของตน

2. การเล ี้ยงด ูแบบควบคุม (Overprotection) หมายถึง วิธีการปฏิบัติของบิดา 

มารดาที่ม ีต ่อเด็กที่ทำให้เด ็กเกิดความรู้ส ึกว่าตนไม่ได้รับอิสระเท่าที่ควร ต ้องปฏิบ ัต ิตามกฎเกณฑ์ 

อย่างเข้มงวด

3. การเลี้ยงดูแบบปล่อยปละละเลย (Rejection) หมายถึง วิธีการปฏิบัติของบิดา 

มารดาที่ม ีต ่อเด ็กท ี่ทำให้เด ็กเก ิดความรู้ส ึกว่าตนถูกทอดทิ้ง ไม,ได้รับความช่วยเหลือหรือเอาใจใส่ 

ไม่เป็นที่ต้องการ พ่อแม่มักใช้วิธีตำหนิและลงโทษรุนแรงอย่างไร้เหตุผล
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จากการที่นักจิตวิทยาได้ดีกษาและแบ่งรูปแบบการอบรมเลี้ยงดูของบิดามารดา ซึ่งไม่ว่าจะ 

เป็นการแบ่งรูปแบบที่เหมือนหรือแตกต่างกันออกไป แต่จะเห็นได้ว่านักจิตวิทยาหลายท่านเชื่อว่า 

ไม่ว่าจะเป็นการอบรมเลี้ยงดูรูปแบบใดล้วนส่งผลต่อพัฒนาการทางอารมณ์ของเด็ททั้งลิ้น อาทิเช่น 

บ ิดามารดาทีอบรมเล ียงด ูเด ็กแบบประชาธิปไตย จะส่งผลไห้เด็กมีล ักษณะที่เป ็นมิตร ม ีอารมณ ์ 

มันคง ช ื่อส ัตย์ เอาใจใส่ผู้อื่น มีการวางแผนและทะเยอทะยานถึงอนาคต มองชีวิตตามความเป็นจริง 

รู้จุดอ่อนจุดด้อยของตน ในทางกลับกันบิดามารดาที่มีการอบรมเลียงดูเด็กแบบทอดทิ้ง ปฏิเสธเด็ก 

หรอไซ้อำนาจควบคุม จะส่งให้เด็กมีลักษณะทีไม่ดี เช่น ชีอาย ตืนเต้น กังวล ขาดสมาธิ ขาด 

ความรับผิดชอบ ไม,มั่นใจในตนเอง ชอบพึ่งพาผู้อื่นรวมไปถึงการต่อต้านลังคมอีกด้วย จึงทำให้ 

เช ีอได ้ว ่าร ูปแบบการอบรมเล ียงด ูของบ ิดามารดาอาจเป ็นป ็จจ ัยหน ึ่งท ี่ม ีส ่วนต ่อการพ ัฒ นา 

ทางอารมณ์ของเด็ก อันจะนำไปส่การมีเชาวน์อารมณ์ที่ดีหรือไม,รินอนาคตได้ ดังน้ันจึงควรนำ

รูปแบบการอบรมเลียงดูมาเป็นปัจลัยหนึงในการดีกษาเพื่อหาความสัมพันธ์กับเชาวน์อารมณ์ต่อไป 

งานวิลัยที่เกี่ยวข้องกับเชาวน์อารมณ์และการ'อบรมเลี้ยงดู
Hurlock(1959) กล่าวว่าเมื่อเข้าส่วัยรุ่นตอนปลายสิ่งแวดล้อมรอบตัวจะมีการเปลี่ยนแปลง 

เช่น การเข้าล่มหาวิทยาลัย ซึ่งพ่อแม่ที่เลี้ยงดูอย่างถูกวิธี ให้ความรักความเอาใจใส่มาตั้งแต่วัยเด็ก 

จะทำให ้ว ัยร ุ่นสามารถปร ับต ัวได ้ด ี ขณะที่ว ัยรุ่นท ี่ปรับตัวไม,ด ีม ักมาจากครอบคร ัวท ี่พ ่อแม ่ม ี 

ความส ัมพ ันธ ์ท ีไม ่ด ีต ่อก ัน ม ีการอบรมเล ียงด ู ร ืเกฝนและให้คำแนะนำที่ผ ิดวิธ ีมาตั้งแต่ช ่วงด้น 

ของชีวิต ชงสอดคล้องกับงานวิจัยของ Weiss and Schwarz(1996) ทีได้ดีกษาความสัมพันธ์ 

ระหว่างรูปแบบการอบรมเลี้ยงดูกับบุคลิกภาพของวัยรุ่นตอนปลาย โดยแบ่งรูปแบบการอบรมเลี้ยงดู 

ออกเป็นการอบรมเลียงดูแบบเอาใจใส่ แบบประชาธิปไตย แบบรักตามใจ แบบใช้อำนาจควบคุม 

และแบบปฏิเสธเด ็ก ผลพบว่าเด็กที่ได้รับการอบรมเลี้ยงดูแบบปฏิเสธและเพิกเฉย จะส่งผลให้เด็ก 

ม ีล ักษณะชอบแสดงอำนาจ หยาบคาย ดือรันและขาดความคิดสร้างสรรค์ ขณะที่เด็กที่ได้รับการ 

อบรมเลียงดูแบบใช้อำนาจและผลักดันให้เด็กไปในทิศทางที่ต้องการ เด็กจะมีการเปิดเผยตนเองตํ่า 

และมีอาการทางประสาทร่วมด้วย

นอกจากนั้น Shapiro(1997) ยังได้ดีกษารูปแบบการอบรมเลี้ยงดูของบิดามารดาที่ส่งผลต่อ 

พัฒนาการทางอารมณ์ของเด็ก โดยแบ่งรูปแบบการอบรมเลียงดูออกเป็น 3 แบบคือ แบบ ใช้อำนาจ 

ควบคุม แบบรักตามใจและแบบดูแลเอาใจใส่ พบว่าการอบรมเลียงดูแบบใช้อำนาจควบคุมทีบิดา 

มารดาตั้งกฎเกณฑ์เข้มงวดให้เด็กเชื่อฟังโดยไม,มีช้อโต้แย้งและคาดหวังในตัวเด็กสูงนันจะส่งผลใช้ 

เด็กมีความกดดันทางอารมณ์สูง ขาดความเชื่อมั่น ไม่ไว้วางใจผู้อืน มองโลกในแง่ร้าย วิพากวิจารณ์ 

ผู้อื่น ปรับต ัวเช ้าก ับส ังคมลำบากและมีความเห ็นคุณค่าในตนเองตํ่า ส ่วนการอบรมเลียงดูแบบ 

รักตามใจที่บิดามารดาตามใจเด็กมากเกินไป ไม่ตังกฎเกณฑ์หรือลงโทษ เมือเด็กทำผิดนัน จะส่งผล 

ให้เด ็กไม่ม ีว ุฒ ิภาวะทางอารมณ์ เอาแต่ใจ ก้าวร้าว ขาดความมั่นคงทางอารมณ์ มีปัญหาในการ
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ปรับตัว ส่วนการอบรมเลี้ยงดูแบบดูแลเอาใจใส่ที่บิดามารดาใช้เหตุผลในการอบรมเด็ก มีความ

ยืดหยุ่น ไม,เข้มงวดหรือตามใจจนเกินไป ยอมรับในสิ่งที่เด็กเป็น เมื่อเด็กทำผิดจะชี้แจงเหตุผลนั้น 

จะส ่งผลให ้เด ็กม ีว ุฒ ิภาวะ ม ีความเป ็นผ ู้นำและผ ู้ตามท ี่ด ี ม ีเหตุผล ม ีความมั่นคงทางอารมณ ์ 

สามารถควบคุมอารมณ์และปรับตัวได้ดี

การท ี่ร ูปแบบการอบรมเล ี้ยงด ูแบบที่พ ่อแม ่ให ้ความยอมรับเด ็ก(Acceptance^ห้ความรัก 

ความใส,ใจ ให้อิสระในการทำสิ่งต่างๆ เด็กจะมีพัฒนาการทางอารมณ์ที่ดีกว่าการเลี้ยงดูรูปแบบอื่น 

อาจเนื่องจากพ่อแม่ท ี่อบอุ่น เอาใจใส่ จะลามารถพัฒนาเชาว์อารมณ์ของเด็กได้ โดยการลอนให้เด็ก 

รู้ถึงวิธีการจัดการอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้น ตลอดจนให้เด็กทำกิจกรรมที่สามารถพัฒนาทักษะทาง 

อารมณ ์และสังคม ซึ่งสิ่งเหล่านี้สามารถทำให้เด็กที่แม้จะชี้อายก็จะสามารถพัฒนาทักษะทางสังคม 

และอารมณ์ให้ดีขึนได้ (Goleman cited in Pool, 1997)

Hickman, Bartholomae and Mckenry (2000) ศึกษาอิทธิพลของรูปแบบการอบรม 

เล ี้ยงด ูและการเห ็นค ุณ ค ่าในตนเองท ี่ส ่งผลต ่อความสามารถในการปรับต ัวและผลส ัมฤทธึ๋ทาง 

การเรียนของนักศึกษามหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักดีกษาชั้นปีที่ 1 จำนวน 101 คน อายุ

ระหว่าง 17 - 19 ปี ผลจากการศึกษาพบว่ารูปแบบการอบรมเลี้ยงดูทั้ง 3 แบบคือการอบรมเลี้ยงดู 

แบบดูแลเอาใจใส่ การอบรมเลี้ยงดูแบบใช้อำนาจควบคุมและการอบรมเลี้ยงดูแบบรักตามใจล้วน 

ม ีความส ัมพ ันธ ์ก ับผลส ัมฤทธ ึ๋ทางการเร ียนและความสามารถทางการปร ับต ัวในท ุกๆด ้านของ 

นักศึกษา

ส่วนการวิจัยในประเทศไทยนั้น สารภี ยั่งยืน (2541) ได้ศึกษาความวิตกกังวลในการสอบ 

ของวัยรุ่นที่มีรูปแบบทารอบรมเลี้ยงดูที่แตกต่างกันตามการรับรู้ของตนเอง กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียน 

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ จำนวน 120 คน 

ผลการว ิจ ัยพบว ่าว ัยร ุ่นท ี่ร ับร ู้ว ่าตนเองได ้ร ับการอบรมเล ี้ยงด ูแบบด ูแลเอาใจใส ่ ม ีคะแนน 

ความวิตกกังวลในการสอบตํ่ากว่าวัยรุ่นที่รับรู้ว่าตนเองได้รับการอบรมเลี้ยงดูแบบใช้อำนาจควบคุม 

แบบรักตามใจและแบบปล่อยปละละเลย ในขณะที่วัยรุ่นที่รับรู้ว่าตนเองได้รับการอบรมเลี้ยงดูแบบ 

ใช้อำนาจควบคุม แบบรักตามใจและแบบปล่อยปละละเลยมีคะแนนความวิตกกังวลในการสอบ 

ไม่ต่างกัน

กันตวรรณ มีสมสาร (2544) ศึกษาเปรียบเทียบเชาวน์อารมณ์ของนักเรียนในวัยย่างเข้าส่ 

ว ัยร ุ่นท ี่ได ้ร ับการอบรมเล ี้ยงด ูในรูปแบบที่แตกต่างก ันตามการรับรู้ของตนเอง กลุ่มตัวอย่างคือ 

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5-6 ของโรงเรียนสหศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครจำนวน 400 คน 

ผลการศึกษาพบว่าเด็กที่ได้รับการอบรมเลี้ยงดูแบบดูแลเอาใจใส่มีคะแนนเชาวน์อารมณ์โดยเฉสิ่ย 

ส ูงกว ่าเด ็กท ี่ได ้ร ับการเล ี้ยงด ูแบบใช ้อำนาจควบค ุม การอบรมเล ี้ยงด ูแบบร ักตามใจและการ 

อบรมเลี้ยงดูแบบทอดทิ้ง ขณะที่งานวิจัยของ เพียงพนอ เปลี่ยนดวง(2544) พบว่า นักเรียนที่ได้รับ
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การอบรมเล ี้ยงด ูแบบผสมผลานระหว ่างการอบรมเล ี้ยงด ูแบบประชาธ ิปไตยและแบบให ้ความ 

ค ุ้มครองมีค ่าเฉลี่ยของระดับเชาวน์อารมณ ์ส ูงส ุด ในขณะที่น ์กเรียนที่ได้รับการอบรมเลี้ยงดูแบบ 

ทอดทิ้งมีค่าเฉลี่ยของระดับเชาวน์'อารมณ์ตํ่าที่สุด

จากงานวิจัยข้างต้นทำให้สรุปได้ว่าเด็กที่ได้รับการอบรมเลี้ยงดูแบบประชาธิปไตยจะส่งผล 

ให ้ม ีระด ับเชาวน ์อารมณ ์ท ี่ส ูงส ุด ในขณะที่เด ็กไต้รับการอบรมเลี้ยงดูแบบทอดทิ้งหรือรักตามใจ 

ม ีระด ับ เชาวน ์อารมณ ์ต ํ่า  ซ ึ่งอาจกล ่าวได ้ว ่าการอบรมเล ี้ยงด ูอาจม ีความส ัมพ ันธ ์ก ับระด ับ  

เชาวน์อารมณ์Lนเด็กและวัยรุ่น

3. แนวความคิดเกี่ยวจับผลส้มฤทธทางการเรียน
3.1 ความหมายของผลส้มฤทธทางการเรียน
ผลสัมฤทธิ้ทางการเรียน หมายถึง ระดับของความสำเร็จที่ได้จากการเพียรพยายามใน 

การเรียน ซึ่งเกิดจากการผสมผสานระหว่างความสามารถทางการเรียนและผลจากการปฏิบ้ต ิงาน 

ของนักเรียน อันเป็นผลจากพัฒนาการทางสติปัญญา อารมณ ์ สังคมและร่างกายที่จะส่งผลโดยรวม 

ต่อเด็กจนถึงชีวิตวัยทำงาน (Steinberger, 1993 cited in Abisamra,2000)

3.2 ปัจจัยที่ส่งผลต่อผลส้มฤทธทางการเรียน
Kelly (1996) เสนอปัจจ ัยท ี่ม ีผลต ่อผลส ัมฤทธิ้ทางการเร ียนต ํ่าฃองวัยร ุ่นว ่าเก ิดจาก 

ความว้าวุ่นใจ ความเศร้าใจอันเนื่องมาจาการหย่าร้างของพ่อแม่หรือการสูญเสียคนในครอบครัว 

การขาดความลามารถทางสติปัญญาหรือทางร่างกาย เช่น การมองเห็นไม่ชัดหรือไม่ได้ยิน การ 

คาดหว ังของพ ่อแม ่ท ี่ส ูงเก ินไปและส ุดท ้ายค ือความกดด ันจากเพ ื่อนหากตนได ้ผลส ัมฤทธ ึ๋ทาง 

การเรียนที่ดีกว่า ดังนั้นจะเห็นได้ว่าปัจจัยต่างๆเหล่านี้ล้วนส่งผลให้เกิดความไม่สบายใจความกดดัน 

ทั้งสิ้น

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องจับเชาวน์อารมณ์และผลส้มฤทธทางการเรียน
Daniel Goleman กล่าวว่าเชาวน์อารมณ์เป็นตัวพยากรณ์ผลสัมฤทธึ๋ทางการเรียนรวมถึง 

ความสำเร็จทางการเรียน อันเนื่องมาจากทักษะทางอารมณ์ เช่น ความสามารถในการชะลอ

ความพึงพอใจในเป ้าหมายระยะยาวรวมทั้งความสามารถในการเอาชนะกับการขาดความยั้งค ิด 

เป็นต้น ซึ่งสิ่งเหล่านี้มีส่วนช่วยในการประสบความสำเร็จทางการเรียนทั้งสิ้น (Daniel Goleman 

cited in Neil,1996; Pool,1997)

ดังนั้นโรงเรียนควรมีส่วนช่วยในการเรียนรู้และพัฒนาเชาวน์อารมณ์ของเด็ก โดยการลอน 

ทักษะต่างๆที่มีส่วนต่อการเสริมสร้างพื้นฐานของเชาวน์อารมณ์ เช่น ทักษะการแก้ปัญหาให้แก่เด็ก 

จะม ีความสำค ัญอย ่างมาก เพราะไม่เพียงแต่เชาวน์อารมณ์จะมีผลต่อผลสัมฤทธึ๋ทางการเรียนที่ดี 

ของเด็กในวัยเรียนเท่านั้น แต่ยังรวมไปถึงการประลบความสำเร็จในระยะยาวอีกด้วย กล่าวคือทักษะ
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เหล่านี้จะนำไปล่ความสำเร็จทางการเรียนจากวัยเด็กล่วัยรุ่น และยังนำไปล่การทำงานและการดำรง 

ชีวิตอยู่ในสังคมในวัยผู้ใหญ่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Elias et al., 1991; Finnegan, 1998 cited in 

Abisamra, 2000)

Chen Rubin and Li (1997) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างผลสัมฤทธึ๋ทางการเรียนกับ 

การปรับตัวทางสังคม โดยศึกษาระยะยาว 2 ปี โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนจีน อายุ 10 และ 12 ปี 

พบว่าผลสัมฤทธิ้ทางการเรียนสามารถทำนายความสามารถทางสังคม และการยอมรับจากเพื่อน 

ในขณะเด ียวก ันผลส ัมฤทธ ี้ทางการเร ียนก ็ล ่งผลต ่อการปรับต ัวทางส ังคม การมีความสามารถ 

ทางสังคม ความเป็นผู้'นำและการได้ร ับการยอมรับจากเพ ื่อนเช ่นกัน สรุปได้ว่าผลสัมฤทธิ้ทาง 

การเร ียนม ีความส ัมพ ันธ ์ก ับความสามารถในการปรับต ัวทางส ังคมอ ันเป ็นค ุณล ักษณะของผ ู้ท ี่ม ี 

เชาวน์อารมณ์ที่ดีประการหนึ่ง

Coover & Murphy (2000 cited in Abisamra,2000) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง 

ความสามารถในการอธิบายลักษณะของตนเองกับความเพียรพยายามในการเรียนและผลสัมฤทธ 

ทางการเรียน พบว่า ผู้ที่มีความคิดเกี่ยวกับตนเองในด้านที่ดีและมีความภาคภูมิใจในตนเองจะพูดถึง 

ตนเองในเชิงบวกมากกว่าและมีผลสัมฤทธิ้ทางการเรียนที่สูงกว่า ซึ่งอาจกล่าวได้ว่าการพูดถึงตนเอง 

ในมุมบวกซึ่งเป ็นคุณลักษณะหนึ่งของผู้ม ีเชาวน์อารมณ ์ด ีน ั้น ม ีส ่วนช่วยพัฒนาการมีปฏิส ัมพ ันธ์ 

ทางสังคมและการติดต่อสื่อสารกับผู้อ ื่น อันล่งผลต่อความสำเร็จทางการเรียนให้เพิ่มสูงขึ้นได้

Becker and Luthar (2002) ศึกษาปัจจ ัยทางอารมณ ์และสังคมของนักเรียนระตับ 

ช ั้นประถมศึกษาท ี่ล ่งผลต ่อการประสบความสำเร ็จในการเร ียน พบว่าปัจจัยทางสังคมอันได้แก่ 

ความสนใจการเรียน ความสัมพันธ์กับเพื่อน การ1ได้รับการสนับลนุน'จากครู และปัจจัยทางอารมณ์ 

คือ การมีสุขภาพจิตที่ดีจะล่งผลต่อผลสัมฤทธี้ทางการเรียน นอกจากนี้ Roeser(1998) ยังพบว่า 

เด็กที่ม ีลักษณะซึมเศร้า จะล่งผลต่อการปรับตัวในห้องเรียนไม่ดี มีความโศกเศร้า ไม่มีแรงจูงใจใน 

ตนเอง ไม่เห็นคุณค่าความสำคัญของการเรียนและมีผลสัมฤทธี้ทางการเรียนที่ตํ่า

Zheng Saunders Shelly and Whalen (2002) ศ ึกษาปัจจ ัยท ีสามารถทำนาย 

ความสำเร็จทางการเรียนของนักศึกษา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชั้นปีที่ 1 จำนวน 1,267 คน 

ผลจากการศึกษาพบว่า การรับรู้ความสามารถของตนลามารถทำนายผลสัมฤทธิ๋ทางการเรียน 

อันเน ื่องมาจากการรับรู้ในความลามารถที่แท ้จร ิงของตน ทำให้เกิดการวางแผนอันนำไปสู,การ 

วางเป ๋าหมายระยะยาว ม ีแรงผลักคัน ความตังใจจริงที่จะนำตนไปสู,ความสำเร็จตังที่คาดหวัง 

นอกจากนี้การเรียนรู้หน้าที่ของตนต่อการเป็นสมาชิกในสังคม และความคาดหวังของพ่อแม่ยังล่งผล 

ต่อผลสัมฤทธึ๋ทางการเรียนอีกด้วย

ส่วนงานวิจัยในประเทศ ลุนิสา ละวรรณวงษ์ (2543) ได้ศึกษาปัจจัยคัดสรรที่ล่งผลต่อ 

ผลสัมฤทธิ้ทางการเรียนของนักศึกษาลถายันราซภัฏ ในกลุ่มตะวันตก จำนวน 728 คน โดยเลือก
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ปัจจัยคัดสรร 6 ตัวแปรคือ เชาวน์อารมณ์ การคิดหาเหตุผลเซิงตรรกศาสตร์ การคิดอย่างมี 

ว ิจารณญาณ นิสัยในการเรียนและคุณภาพการสอน ผลการวิจัยพบว่าเชาวน์อารมณ์ส่งผลทาง 

บวกต่อผลสัมฤทธิ*ทางการเรียนของนักคืกษา

ผลส ัมโเท ธ ึ๋ท างการเร ียนม ีผลต ,อจ ิตใจของว ัยร ุ่น มาก  เน ื่อ งจาก ว ัย ร ุ่น จะป ระเม ิน  

ความลามารถทางสติปัญญาของตนเองจากผลสัมฤทธิ้ทางการเรียนที่ได ้ร ับและมักจะเปรียบเทียบ 

กับเพื่อนร่วมชันด้วยกัน เช่น จากการคืกษาฃอง Mason, Adams & Blood (Meason et al.,1968) 

พบว่าวัยรุ่นที่ม ีผลสัมฤทธิ้ทางการเรียนสูงมักรับรู้ว ่าตนเองเหนือกว่าผู้อ ื่น เก่งกว่าผู้อื่นในทุกๆด้าน 

ส่วนวัยรุ่นที่ม ีผลสัมฤทธี้ต ํ่า จะมีอัตมโนทัศน์ตํ่า มีความวิตกกังวลสูง และมีความสามารถในการ 

ควบคุมตนเองตํ่า ขาดความพยายาม อันเนื่องมาจากขาดความมั่นใจในตนเองและรู้ส ึกท้อแท้

(Sutherland, 1952; Taylor, 1964 อ้างถึงใน วีณา มิ่งเมือง, 2540) ตังนั้นจึงอาจกล่าวได้ว่า 

ผลสัมฤทธิ้ทางการเรียนน่าจะเป ็นปัจจัยหนึ่งท ี่ม ีความสัมพ ันธ์ก ับเชาวน ์อารมณ ์ ซึ่งจะต้องทำการ 

คืกษาต่อไป

4. แนวความคิดที่เกี่ยวข้องกับการเห็นคุณค่าในตนเอง
4.1 ความ ห มายของการเห็นคุณค่า'ในตนเอง
การเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นการที่บ ุคคลรับรู้เก ี่ยวกับคุณค่าของตนเอง ซึ่งเป็นผลจาก 

ประลบการณ์ของบุคคล อันจะนำไปส่ความเชื่อมั่นในคุณค่าและการนับถือตนเอง การรับรู้เกี่ยวกับ 

ความลามารถและข ้อจำก ัดของตน ซ ึ่งจะล ่งผลต ่อความร ู้ส ึกน ึกค ิด การแสดงออก การมี 

สัมพันธภาพกับผู้อ ื่นและการแสดงบทบาทต่างๆในชีวิต อันนำไปส่การประสบความสำเร็จ ในอนาคต 

การเห ็นค ุณค่าในตนเองน ี้สามารถเปลี่ยนแปลงได้ท ั้งน ี้ฃ ึ้นอยู่ก ับความรู้ส ึกและประสบการณ ์ของ 

บุคคล (Kelly, 1996; Khera, 1998; Lindenfield, 2000; Palladino, 1996; Posse and Melgosa, 

2001)

William (1950 cited in Fensterheim and Baer,1975) ได้เสนอแนวคิด ตังนื 

การเห็นคุณค่าในตนเอง(Self-esteem) = ความสำเร็จ (Success)

ความคาดหวัง (Pretensions)

ความสำเร็จ หมายถึง การประลบความสำเร็จตามเป้าหมายของบุคคล 

การคาดหวัง หมายถึง เป้าหมายของบุคคลที่ตังไว้

ซ ึ่งสามารถอธ ิบายได ้ว ่าหากบุคคลสามารถประลบความสำเร ็จได ้ใกล ้เค ียงก ับเป ้าหมาย 

มากเพียงใด บุคคลย่อมมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงขึ้นเพียงนั้น ในทางกลับกันหากบุคคลไม่ประลบ 

ความสำเร็จหรือประสบความสำเร็จน้อยกว่าที่ต ั้งเป้าหมายไว้ ก็จะทำให้บุคคลมีการเห็นคุณค่าใน 

ตนเองตํ่า
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Coopersmith (1981) กล่าวว่า การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นทัศนคติต่อการยอมรับนับถือ 

ตนเองและเชื่อในความลามารถ ความสำคัญ ความสำเร็จและความมีคุณค่าของตน

Golden and Lash (1994) กล่าวว่าการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นความเชื่อมั่นในตนเองและ 

ความสามารถที่ตนมีและรู้ส ึกถ ึงการมีค ุณค่าของตน ทั้งนี้สภาพครอบครัวและประสบการณ์ในวัย 

เด็กจนถึงวัยรุ่นล้วนล่งผลต่อการเห็นคุณค่าในเองทั้งลิ้น

ขณะที่ Hamachek(1995) กล่าวว่าการเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นการประเมินในสิ่งที่ตนเอง 

กำล ังทำและส ิ่งท ี่ตนกำลังเป ็นอย ู่ หากส ิ่งน ั้นบ ุคคลประเม ินว่าเป ็นเป ็นสิ่งที่ดีมีคุณค่าและม ีความ 

สำคัญแล้ว ย่อมล่งผลให้บุคคลเกิดการชื่นชมและเห็นคุณค่าในตนเอง

ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นการประเมินตนเองจากบุคคลรอบข้างในสิ่ง 

ท่ีตนทำ หากส ิ่งท ี่ตนทำเป ็นส ิ่งท ี่ด ีและประลบความสำเร ็จและบ ุคคลรอบข ้างให ้ค ุณค ่าและเห ็น 

ความสำคัญกับสิ่งน ั้น บุคคลจะยอมรับนับถือและเห็นคุณค่าในตนเอง ซึ่งการเห็นคุณค่าในตนเอง 

จะล่งผลต่อความรู้ส ึกน ึกคิด การแลดงออก ความสามารถในการปฏิลัมพันธ์กับบุคคลอื่นในลังคม 

และการทำงานตามบทบาทหน้าที่ อันจะล่งผลต่อการประลบความสำเร็จในการทำสิ่งต่างๆต่อใป

ในอนาคต

4.2 ความต้องการการเห็นคุณค่า(Esteem need)
Maslow(1970) ได้เลนอทฤษฏีแรงจูงใจของมนุษย์ โดยจัดลำดับความต้องการของมนุษย์ 

ออกเป็น 5 ลำดับขั้น โดยกล่าวถึงความต้องการการเห็นคุณค่าในขั้นที่ 4 ว่ามนุษย์ทุกคนต้องการ 

ความรู้ส ึกที่ม ั่นคง การประเมินตนเองในระดับสูง การเคารพตนเองรวมถึงการเห็นคุณค่าในตนเอง 

และการได้รับการเห็นคุณค่าจากผู้อื่นซึ่งความต้องการการเห็นคุณค่าแบ่งออกได้ดังนี้

1. การเห็นคุณค่าในตนเอง(Self Esteem) บุคคลต้องการความมั่นใจจากความรู้สึกว่าตน 

มีความสามารถ มีความพร้อมและมีพละกำลัง ต้องการการประสบความสำเร็จและมีอิลรภาพ

2. การเห็นคุณค่าจากผู้อ ื่น(Esteem of other) บุคคลต้องการได้รับการเคารพ ยกย่อง 

มีเกียรติยศและได้รับการสรรเสริญรวมไปถึงการได้รับการใล่ใจจากผู้อื่น

นอกจากนั้น Maslow ยังได้กล่าวอีกว่าการเห็นคุณค่าในตนเองนี้นำไปสู่การรู้สึกว่าตนมี 

คุณค่า มีความเข้มแข็งและมีประโยชน์ต่อผู้อ ื่น หากมีสิ่งที่ทำให้บุคคลเกิดความรู้สึกไม่เห็นคุณค่า 

ในตนเองก็จะทำให้บุคคลรู้สึกว่าตนเองอ่อนแอ ไม่สามารถช่วยตนเองได้ หมดกำลังใจและอาจนำ 

ไปสู่โรคจิตโรคประสาทได้

4.3 พักษณะของผู้ที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงและตํ่า
Coopersmith (1981) ได้กล่าวถึงลักษณะของบุคคลที่มีความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองสูงว่า 

เป็นบุคคลที่เช ื่อมั่นในความลามารถของตนเองว่าจะลามารถจัดการกับปัญหาที่เก ิดขึ้นได้ โดยไม่ 

หลีกหนีปัญหา มองโลกในแง่ดี ชอบเข้าร่วมอภิปรายภายในกลุ่ม ยอมรับความคิดเห็นของผู้อื่น
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สามารถสร้างล ัมพ ันธภาพที่ด ีก ับผ ู้อ ื่นได ้ ขณะที่บ ุคคลที่ม ีความรู้ส ึกมีค ุณค่าในตนเองตํ่าจะขาด 

ความเช ื่อม ั่นในตนเอง เชื่อว่าตนไม,ลามารถจัดการก ับป ัญหาที่เก ิดข ึ้นได ้ ไม่กล้าแสดงออก

หวาดระแวง วิตกกังวล หลีกเลี่ยงการอภิปรายภายในกลุ่มเพราะกลัวการถูกคัดค้านจะทำให้ตน

รู้สึกเลียคุณค่าที่มีและเกิดความเครียดได้ง่าย

Khera (1998) ได้เปรียบเทียบลักษณะของผู้ที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงและตํ่า ดังน้ี

ตารางที่ 1.2 เปรียบเทียบลักษณะของผู้ที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงและตํ่า (Khera, 1998)

ผู้ที่มีการเห็นคุณค่า'ในตนเองสูง ผู้ที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองตํ่า
1. ถ่อมตนและเคารพผู้มีอำนาจ 1. หยิ่งจองหอง ต่อต้านผู้มีอำนาจ

2. มีความสนใจตนเอง(Self-interest) 2. เห็นแก'ตัว ก้าวร้าว

และเด็ดเดี่ยว

3. เต็มใจที่จะเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ 3. เชื่อว่าตนรู้ทุกอย่าง

4. มองโลกในแง่ดี 4. เชื่อเรื่องโชคชะตาและพรหมลิขิต

5. ไวต่อความรู้สึกของผู้อื่น 5. ไม่สนใจความรู้สึกของผู้อื่นโกรธง่าย

6. สุภาพอ่อนน้อม เคารพผู้อื่น 6. หยาบกระด้าง ดูถูกเหยียดหยามผู้อื่น

7. รู้ฃ้อจำกัดของตน 7. เชื่อว่าตนทำได้ทุกอย่าง

8. มักเป็นผู้ให้มากกว่าผู้รับ 8. เป็นผู้รับมากกว่าผู้ให้

9. แสดงพฤติกรรมต่างๆจากความต้องการ 9. แสดงพฤติกรรมต่างๆจากความต้องการ

ภายใน ภายนอก

10. ให้ความคิดเห็นในลักษณะอภิปราย 10. ให้ความคิดเห็นในลักษณะโต้แย้ง

Posse and Melgosa(2001) กล่าวถึงลักษณะของผู้ท ี่ม ีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงว่า 

มีลักษณะดังต่อไปนี้

1. มีจุดมุ่งหมายและความตั้งใจที่ด ี

2. มีความรู้ส ึกมั่นคงปลอดภัย

3. มองโลกในแง่ดี มีความคิดสร้างสรรค์

4. มีวุฒ ิภาวะทางอารมณ์หรือเชาวน์อารมณ์ที่ด ี เซ่น สุภาพ เป็นมิตร มีอารมณ์ขัน 

อดทน ยืดหยุ่นและไวต่อความรู้สึกของผู้อื่น เป็นต้น

5. มีความลัมพันธ์ทางลังคมที่ด ี

6. มีความลามารถในเรื่องทั่วๆไป ทำให้รู้สึกว่าตนมีความสามารถ

7. ปราศจากความกลัวหวาดหวั่นต่อสิ่งต่างๆ
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8. ประสบความสำเร็จในสิ่งที'ทำ

9. มีความนับถือตนเอง (Self-respect) ผลักดันตนเองล่เป้าหมายอย่างกล้าหาญ 

และมีความหวัง

ผู้ท ี่ม ีการเห ็นค ุณค่าในตนเองตํ่าจะขาดความมั่นใจในตนเองซ ึ่งจะแสดงออกทั้งทางด ้าน 

การพูดและท่าทาง การหลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความกดดัน เช่น การทดสอบความสามารถ 

หรือให้แสดงความคิดเห็น ขาดการดูแลตนเอง เช่น มีการใช้ยาหรือดื่มแอลกอฮอล์ ซึ่งสิ่งเหล่านี้ 

ส ่งผลเส ียต ่อม ิตรภาพ ความสามารถในการมีความสัมพ ันธ์ก ับผ ู้อ ื่นและการประสบความสำเร็จ 

ในอนาคต ขณะที่ผู้ที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงจะมีความพึงพอใจในสิ่งที่ตนเป็น เคารพนับถือ

ตนเอง รับรู้ถ ึงจุดเด่นและจุดด้อย พร้อมทั้งพยายามเอาชนะข้อบกพร่องของตน (Golden and Lash, 

1994; Rosenberg, 1979 cited in Berk, 1991)

4.4 องค์ประกอบที่มิอิทธิพลต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง 
Coopersm ith(1 981 ) พบว ่าการเห ็นม ีค ุณ ค ่าในตนเองของแต ่ละบ ุคคลข ึ้นอย ู่ก ับ  

องค์ประกอบต่างๆดังต่อไปนี้

1. องค์ประกอบที่เป็นลักษณะของบุคคล ได้แก่

1.1 ลักษณะทางกายภาพ (Physical Attributes)

ล ักษณ ะทางกายภาพ เช่น ความสมบูรณ ์แข ็งแรงของร่างกาย ความสูง 

ความคล่องแคล่วว่องไว สิ่งเหล่านี้ล้วนมีผลต่อการเห็นคุณค่าในตนเองทั้งสิ้น อย่างไรก็ตามยังขึ้นอยู่ 

กับลังคมนั้นๆว่าให้ความสำคัญกับลักษณะทางกายภาพมากน้อยเพียงใด หากลังคมให้ความสำคัญ 

ก ับล ักษณะทางกายภาพมาก เช่น ความสวย ความหล่อ ล ักษณะทางกายภาพก็จะล่งผลต่อ 

การประเมินตนเองของบุคคลนั้น แต่ถ้าลังคมให้ความสำคัญกับความสามารถ บุคคลจะประเมิน

ตนเองและผู้อ ื่นที่ความสามารถ โดยไม่คำนึงถึงลักษณะทางกายภาพเท่าใดนัก

1.2 ความลามารถ สมรรถภาพ และผลงาน (General Capabilities, Abilities 

and Performance )

ความสามารถทั่วไป การมีสมรรถภาพในการทำงานของบุคคลและผลงานที่ 

ออกมาจะเป็นตัวตัดสินความสามารถและความสำเร็จของบุคคล โดยบุคคลที่มีค'วามลามารถ มี 

ส มรรถ ภ าพ และผ ลงาน ท ี่ด ีก ็จ ะท ำให ้บ ุคค ลน ั้น เห ็น ค ุณ ค ่าใน ต น เอง แต ่ถ ้าบ ุค คลน ั้น 1ไม'มี 

ความลามารถ ขาดสมรรถภาพในการทำงาน เช่น การเจ็บป่วยหรือผลงานออกมาไม่ดี ทำให้บุคคล 

เห็นคุณค่าในตนเองตํ่า
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1.3 ภาวะทางอารมณ ์ (Affective States)

บ ุคคลท ี่ม ีภาวะทางอารมณ ์ด ี จะมีการมองตนเองด้านบวกจากการเห็นคุณค่า 

ในตนเองสูง ในขณะที่บ ุคคลที่ม ีลักษณะซึมเศร้า เก็บกด มองตนเองด้านลบ และเห็นคุณค่าใน 

ตนเองตํ่า

1.4 ปัญหาและโรคภัยไข้เจ็บ (Problem and Pathology)

บุคคลที่มีโรคภัยไข้เจ็บหรือมีปัญหาด้านสุขภาพจิตจะมีการเห็นคุณค่าในตนเอง 

ตํ่ากว่าผู้ที่มีสุขภาพกายและจิตที่แข็งแรง บุคคลที่เห็นคุณค่าในตนเองตํ่าเมื่อต้องเผชิญกับปัญหาจะ 

เชื่อว่าตนไม่สามารถแก็ใขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ เกิดความเครียด วิตกกังวล ระบบการทำงานอัตโนบัติ 

ของร่างกายผิดปกติ เช่น การขับถ่าย การย่อยอาหาร การหายใจ ส่งผลเลียต่อการทำงานของระบบ 

อื่นๆในร่างกายอีกด้วย ดังนั้นจึงพบว่าผู้ท ี่มีการเห็นคุณค่าในตนเองตํ่าจะมีอาการเจ็บป่วยทางกาย 

มากกว่า

1.5 ค่านิยมส่วนบุคคล (Self-Values)

บ ุคคลจะประเม ินตนเองก ับสิ่งท ี่ตนให้ค ุณค่า ให้ความสำคัญและหากค่านิยม 

ของตนนี้ สอดคล้องกับค่านิยมของลังคมที่ตนอยู่ บุคคลจะเห็นคุณค่าในตนเองสูง แต่หากค่านิยม 

ส่วนบุคคลไม่สอดคล้องกับค่านิยมของลังคม บุคคลจะเห็นคุณค่าในตนเองตํ่า

1.6 ความปรารถนา (Aspirations)

บ ุคคลจะต ัดส ินว ่าตนม ีค ุณ ค ่าหร ือไม ่ โดยพ ิจารณ าจากความลามารถและ 

ผลงานของตนกับมาตรฐานหรือเป้าหมายที่ตั้งไว้ หากผลงานตํ่ากว่ามาตรฐานที่ตังไว้ บุคคลจะเห็น 

คุณค่าในตนเอง ตํ่าลงและจะตัดสินว่าตนไม่มีความสามารถ และขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 

2. องค์ประกอบแวดล้อมรอบตัวบุคคล อันได้แก่

2.1 ครอบครัว (Family)

ครอบครัวเป็นสถาบันที่ม ีความใกล้ช ิดกับบุคคลมากที่ส ุด ลัมพันธภาพระหว่าง 

เด ็กก ับบ ิดามารดาม ีความสำคัญต่อการพ ัฒนาความรู้ส ึกเห ็นค ุณค่าในตนเอง บิดามารดาที่เห ็น 

คุณค่าในตนเองสูงจะมีอารมณ์มั่นคง เชื่อมั่นในตนเองและมีความสามารถในการเลี้ยงดูบุตรได้อย่าง 

ม ีประส ิทธ ิภาพ โดยการยอมรับในส ิ่งท ี่เด ็กเป ็น มีการกำหนดขอบเขตกฎเกณฑ์ให ้เด ็กปฏิบ ัต ิ 

ให้ความนับถือ ให้อิสระและเปิดโอกาสให้เด็กแสดงความลามารถและความรับผิดชอบ สิ่งเหล่านี้ 

ทำให้เด็กสามารถพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองที่สูงต่อไปได้

2.2 สถาบันการดีกษา (Educational Institution)

สถาบ ันการด ีกษาม ีความสำค ัญต ่อการพ ัฒนาความรู้ส ึกเห ็นค ุณค่าในตนเอง

ของเด็กในแง'ของการสอนให้เด็กเรียนรู้และให้ความช่วยเหลือในการแก้ปัญหาต่างๆ อันเป็นการ
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ส่งเสริมให้เด็กรู้จักใช้ความคิด ตัดสินใจและพึ่งพาตนเอง ทำให้เด็กเกิดความมั่นใจในตนเองส่งผลต่อ 

การพัฒนาความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง

2.3 ความสัมพันธ์ทางสังคม (Social Relationship )

บุคคลที่ได้ร ับการยอมรับการให้ความสำคัญ การเอาใจใส่จากบุคคลรอบช้าง 

และมีความสัมพันธ์ที่ด ีกับเพื่อนในวัยเดียวกัน ก่อให้เกิดการเห็นคุณค่าในตนเองสูง

2.4 สถานภาพทางสังคม (Social Status)

บุคคลที่ม ีลถานภาพทางสังคมที่ด ีเป็นตัวบ่งชี้ถ ึงชื่อเลียงเกียรติยศ ความสำเร็จ 

การมีหน้าที่การงานที่ใหญ่โต การได้รับการยอมรับจากบุคคลในสังคม ทำให้เกิดการเห็นคุณค่า 

ในตนเองสูงกว่าบุคคลที่อยู่ในสถานภาพทางสังคมระตับปานกลางหรือระดับล่าง

Palladino(1996) เสนอว่าบ ุคคลท ี่ม ีการเห ็นค ุณค่าในตนเองส ูง จะมีท ัศนคติเชิงบวก 

เกี่ยวกับตนเอง ในขณะที่ผู้ท ี่มีการเห็นคุณค่าในตนเองตํ่าจะมีทัศนคติต่อตนเองเชิงลบ อันเป็นผล 

จากประลบการณ์วัยเด็ก ซึ่งอาจมาจากสาเหตุของการถูกวิจารณ์จากบุคคลรอบช้าง เซ่น พ่อแม่ ครู 

เพ ื่อนหรือบ ุคคลรอบๆตัวเด ็กในสังคม ทำให้เด ็กเก ิดความรู้ส ึกด ้อยและมีการคิดเก ี่ยวกับตนเอง 

ทางลบ

Poose and Melgosa (2001) กล่าวว่าการเห็นคุณค่าในตนเอง เกิดจากกระบวนการ 

ภายในจิตใจของแต่ละคน และการได้รับอิทธิพลจากบุคคลรอบช้าง ซึ่งการเห็นคุณค่าในตนเองที่ดี 

อาจนำไปส่การมีทักษะทางสังคม เชาวน์อารมณ์ สติปัญญาและจริยธรรมที่ด ีได้ โดยได้เสนอปัจจัยที่ 

ส่งผลต่อการเห็นคุณค่าในตนเองตังนี้

1. ระตับของความปรารถนา หากเด็กตั้งเป้าหมายที่ต้องการให้ประสบความสำเร็จ 

ในระตับสูงเกินกว่าความเป็นจริง ก็จะมีอิทธิพลต่อเด็ก โดยเด็กจะเห็นคุณค่าในตนเองตํ่า

2. การยอมรับจากผ ู้ใหญ ่ ซ ึ่งการยอมรับของผ ู้ใหญ ่ท ี่ม ีต ่อเด ็กจะส ่งผลต่อการ 

วิพากษํวิจารณ์จากพ่อแม่หรือครู กล่าวคือถ้าเด็กได้รับการวิพากวิจารณ์ในทางที่ไม่ดี เด็กก็จะเห็น 

คุณค่าในตนเองตํ่า

3. ระตับความยากง่ายของงานที่ได้ร ับมอบหมาย หากเด็กได้รับมอบหมายงานที่ 

สำคัญและเด็กลามารถทำได้สำเร็จ จะทำให้มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูง เพราะงานจะทำให้เขา 

มีโอกาสได้พิสูจน์ว่าเขาทำได้และได้รับความไว้วางใจจากผู้ใหญ่

4. วิถีชีวิต เซ่น การดูแลร่างกาย กิจกรรมสันทนาการ เสื้อผ้าที่เพียงพออาหารที่มี 

โภชนาการและความเก ่งทางด ้านก ีฬา ก ็จะทำให้เก ิดความพึงพอใจและนำไปสู'การเห็นคุณค่า 

ในตนเองได้

สรุปได้ว ่าองค์ประกอบที่ม ีผลต่อการเห ็นคุณค่าในตนเอง คือ ลักษณะของบุคคล เซ่น 

รูปร่างหน้าตา ความสูง การมีสุขภาพร่างกายและจิตใจที่ดี การมีความลามารถมีสมรรถภาพและ
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ผลงานที่ดี การตั้งเป้าหมายที่ไม่ส ูงจนเกินความสามารถของตน บุคคลรอบข้างและสังคมให้การ 

ยอมรับ เช่น การอบรมเลี้ยงดูของบิดามารดาที่ให้ความรักความเอาใจใส่ การได้รับการยอมรับจาก 

เพื่อน เป็นต้น สิ่งเหล่านี้ล้วนส่งผลให้บุคคลมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงได้ 

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับเชาวน์อารมณ์และการเห็นคุณค่าในตนเอง
Block and Robins (1993) ได้ทำศึกษาระยะยาวเกี่ยวกับการเห็นคุณค่าในตนเองจาก 

ว ัยร ุ่นตอนต ้นส ู'ว ัยร ุ่นตอนปลาย พบว่าในระยะวัยรุ่นตอนต้นเข ้าสู,ว ัยรุ่นตอนปลายนี้ไม,พบว่า 

มีการเปลี่ยนแปลงของการเห็นคุณค่าในตนเองอย่างเด่นชัด แต่มีความแตกต่างทางเพศที่ม ีผลต่อ 

การเห ็น ค ุณ ค ่าใน ตน เอง โดยใน เพ ศห ญ ิงระด ับการเห ็น ค ุณ ค ่าใน ตน เองเป ็น ผ ลจากการ 

ม ีป ฎ ิส ัม พ ัน ธ ์ท ี่ด ีก ับ ผ ู้อ ื่น  ในขณ ะท ี่เพ ศชายระด ับการเห ็นค ุณ ค ่าในตนเองส ัมพ ันธ ์ก ับการ 

มีความสามารถ เช่น การมีความสามารถในการแก้ปัญหา เป็นต้น

Hickman, Bartholomae and Mckenry (2000) ศึกษ'าการเห็นคุณค่า'ในตนเองที'จะส่งผล 

ต่อความลามารถในการปรับตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย พบว่าการเห็นคุณค่าในตนเองส่งผลต่อ 

ความสามารถในการปรับตัวในทุกๆด้านของนักศึกษาทั้งทางด้านอารมณ์ สังคม การเรียนและความ 

สามารถในการผลักดันตนไปส่เป้าหมายที่ต้องการ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ จงกลณี ตุ้ยเจรีญ 

(2540) ที่ศ ึกษาความสัมพันธ์ของการเห็นคุณค่าในตนเองกับการปรับตัวของวัยรุ่นตอนต้น โดย 

ศ ึกษาก ับกล ุ่มต ัวอย ่างท ี่เป ็นน ัก เร ียนท ี่กำล ังศ ึกษาของโรงเร ียนร ัฐบาลแบบสหศ ึกษาในช ั้น  

มัธยมศึกษาปีท ี่ า 2 และ3 จำนวน 3 โรงเรียนในเขตจังหวัดนครราชสีมา จำนวน 440 คน พบว่า 

การเห็นคุณค่าในตนเองมีความสัมพันธ์ก ับความสามารถในการปรับตัวของวัยรุ่นอย่างมีน ัยสำคัญ 

กล ่าวค ือกล ุ่มท ี่ม ีการเห ็นค ุณ ค ่าในตนเองส ูงจะสามารถปรับต ัวได ้ด ีกว ่ากล ุ่มท ี่ม ีการเห ็นค ุณค ่า 

ในตนเองปานกลางและตํ่า

โสภณ ตระการวิจิตร (2541) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการเห็นคุณค่าในตนเองและ 

สุขภาพจิตของพนักงานต้อนรับบนเครื่องบิน กลุ่มตัวอย่างเป็นพนักงานต้อนรับบนเครื่องบินของ 

บรีษัทการบินไทย จำกัด(มหาชน) จำนวน 339 คน ผลการวิจัยพบว่าพนักงานต้อนรับที่มีสุขภาพจิต 

ด ีม ีความสัมพ ันธ์ก ับการเห ็นคุณค่าในตนเองสูง ขณะที่พนักงานต้อนรับที่ม ีส ุขภาพจิตที่ไม,ดีจะมี 

ความสัมพันธ์กับการเห็นคุณค่า1ในตนเองตํ่า

กชกร ภ ัททกวงณ ์2542) ศ ึกษาลักษณะบุคลิกภาพที่ม ีความสัมพ ันธ์ก ับการเห ็นค ุณค่า 

ในตนเอง : ศึกษาเฉพาะกลุ่มอาชีพวิศวกรและกลุ่มอาชีพนักบัญชี กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 200 คน 

เป็นพนักงานจากหน่วยงานของรัฐบาล รัฐวิสาหกิจและเอกชน กลุ่มอาชีพละ 50 คน เครื่องมือที่ใข้ 

คือ แบบลอบถามข้อมูลส่วนบุคคล แบบวัดบุคลิกภาพแบบ 16PF ของเรย์มอนด์ บี แคทเทลล์และ 

แบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเอง ผลจากการหาความสัมพันธ์ระหว่างบุคลิกภาพกับการเห็นคุณค่า 

ในตนเองของวิศวกรและนักบัญชี พบว่า ผู้ที่มีเชาวน์อารมณ์ที่ดี คือ ชอบความท้าทาย ร่าเรีง
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ชอบเข้าสังคมและมีมโนธรรมมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูง ขณะที่ผู้ที่มีเชาวน์อารมณ์ตํ่าคือ มีความ 

รู้สึกหวาดหวั่นต่อเหตุการณ์รอบตัว เครียด จะมีการเห็นคุณค่าในตนเองตํ่าในทั้งลองกลุ่มอาชีพ

รัชนี ส ุวะมาตย ์ (2544) คืกษาผลของการแกการเห็นคุณค่าในตนเองตามกรอบแนวคิดของ 

ซิคโคนที่ม ีต่อระดับเชาวน์อารมณ์และพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนชั้นมัธยมคืกษาปีที่ 3 โดย 

แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กล ุ่มละ 20 คน มีการวัดระดับเชาวน์อารมณ์ก่อนและหลัง 

การทดลอง ในระยะทดลองนักเรียนในกลุ่มทดลองจะได้รับการแกการเห็นคุณค่าในตนเองตามกรอบ 

แนวคิดของ1ซิคโคน จำนวน 20 กิจกรรม ส่วนนักเรียนในกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการแกใดๆจากผู้วิจัย 

ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลองนักเรียนในกลุ่มทดลองจะมีระดับเชาวน์อารมณ์สูงขึ้นกว่าก่อนการ 

ทดลองและมีระดับเชาวน์อารมณ์สูงกว่านักเรียนในกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 หรือ 

อาจกล่าวได ้ว ่าการแกให ้พ ัฒนาเห ็นค ุณค่าในตนเองมีความสัมพ ันธ์ก ับระด ับเชาวน ์อารมณ ์ของ 

นักเรียนที่สูงขึ้น ขณะที่พฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนอยู่ในระดับที่ลดลง

คณิสสร ดวงพัตรา(2545) คืกษาความสัมพันธ์ระหว่างบุคลิกภาพ ระดับเชาวน์อารมณ์ และ 

การเห็นคุณค่าในตนเอง: คืกษาเฉพาะกรณีบริษัทอุตสาหกรรมการผลิตแห่งหนึ่ง กลุ่มตัวอย่างเป็น 

พนักงานในบริษัทอุตสาหกรรมจำนวน 273 คน ผลการวิจัยพบว่าเพศ ระดับการคืกษ'า ตำแหน่งงาน 

และรายได ้ต ่อเด ือนม ีความส ัมพ ันธ ์ก ับเชาวน ์อารมณ ์ของพน ักงานและระด ับเชาวน ์อารมณ ์ของ 

พนักงานมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความรู้ส ึกมีคุณค่าในตนเองอย่างมีนัยสำคัญ

อภิรดื ปราสาททรัพย์ (2545) คืกษาความสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบของเชาวน์อารมณ์ 

กับการเห็นคุณค่าในตนเอง กลุ่มตัวอย่างเป็นข้าราชการตำรวจกองตรวจคนเข้าเมือง จำนวน 222 

คน โดยองค์ประกอบของการเห็นคุณค่าในตนเองประกอบด้วยการมีอำนาจ การมีความสำคัญ 

การม ีค ุณ ความด ีและการม ีความสามารถ และองค ์ประกอบของเชาวน ์อารมณ ์ประกอบด ้วย

การตระหนักรู้อารมณ ์ตนเอง การจัดการอารมณ์ของตน การสร้างแรงจูงใจตนเอง การเข้าใจ 

ความรู้ส ึกของผู้อ ื่นและทักษะทางสังคม ผลการวิจัยพบว่าการเห็นคุณค่าในตนเองมีความสัมพันธํ 

ทางบวกกับระดับเชาวน์อารมณ์อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

จากงานวิจัยที่ได้กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่าเชาวน์อารมณ์และองค์ประกอบต่างๆของผู้ท ี่ม ี 

ลักษณะเชาวน์อารมณ์ที่ด ื อันได้แก่ การมีสุขภาพจิตดี ความร่าเริง การชอบสังคมและทักษะทาง 

สังคมมีความสัมพันธ์กับการเห็นคุณค่าในตนเองทางบวกทั้งสิ้น จึงอาจกล่าวได้ว่าการเห็นคุณค่าใน 

ตนเองเป็นปัจจัยหนึ่งที่ม ีความสัมพันธ์กับเชาวน์อารมณ์
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5. แนวความคิดท่ีเก่ียวข้องกับความเครียด
5.1 ความหมายของความเครียด
Miller and Keane (1972) ไดให้ความหมายของความเครียดว่าเป็นสถานการณ์ที่ก่อให้เกิด 

ความตึงเครียดทั้งทางร่างกายและจิตใจ โดยทั่วไปบุคคลจะลามารถปรับตัวต่อสถานการณ์ต่างๆได้ 

แต่หากเกิดความกดตันเป็นเวลานานอาจก่อให้เกิดอันตรายต่อร่างกาย ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับข้อจำกัดของ 

แต่ละคน โดยแบ่งความเครียดออกเป็น 2 ประเภท

ความเครียดทางร่างกายอันเป็นประสบการณ์หรือเหตุการณ์ที่ม ีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของ 

สภาพร่างกาย เช่น การเจ็บป่วย ทำให้หัวใจเต้นแรง รูม่านตาขยาย เป็นต้น

ความเครียดทางจิตใจ เป็นประสบการณ์หรือเหตุการณ์ที่บ ุคคลจินตนาการ ซึ่งส่งผลต่อ 

การเปล ี่ยนแปลงทางร่างกายเสมือนเหตุการณ ์น ั้นเก ิดข ึ้นจริง เช่น การจินตนาการถึงส ิ่งท ี่เป ็น 

อันตรายที่ส่งผลให้หัวใจเต้นแรง เป็นต้น

Rice (1972) ได้แบ่งความหมายของความเครียดออกเป็น 3 แนวทาง ดังนี้

1. ความเครียดอันเกิดจากปัจจัยภายนอก หมายถึง เหตุการณ์หรือสิ่งแวดล้อม 

ที่ทำให้บุคคลเกิดความรู้สึกกดดันหรือถูกคุกคาม

2. ความเครียดอันเกิดจากสภาวะภายใน หมายถึง กระบวนการภายในจิตใจของ 

บุคคลจากการถูกกดดันหรือถูกคุกคาม อันได้แก่ กระบวนการตีความ การปรับตัวต่อสิ่งเร้า เป็นต้น 

ซ ึ่งกระบวนการด ังกล ่าวอาจก่อให ้เก ิดการส ่งเสร ิมการพ ัฒนาทางด้านจิตใจหรือก ่อให ้เก ิดความ 

ตึงเครียดขึ้นในจิตใจได้

3. ปฎิกริยาของร่างกายที่ตอบสนองต่อสิ่งเร้าท ี่ก ่อให้เก ิดความรู้ส ึกกดดันหรือถูก 

คุกคาม หมายถึง สภาวะของร่างกายที่จะมีการตอบสนองต่อสิ่งเร้า ซึ่งการตอบสนองนี้มืทั้งระดับ 

มากและน้อยแตกต่างกันไปในแต่ละคน โดยความเครียดในระดับปานกลางจะทำให้ร่างกายตื่นตัว 

มีการตอบสนองเพิ่มมากขึ้นและยังก่อให้เกิดพลังทางด้านจิตใจและร่างกายในการแสดงพฤติกรรม 

ต ่างๆอ ีกด ้วย รวมไปถึงการเพ ิ่มศักยภาพในการต่อต้านผลเสียที่เก ิดจากความเครียดได้อ ีกด้วย 

แต่หากเกิดความเครียดเรื้อรัง จะก่อให้เกิดผลเสียต่อร่างกายรวมไปถึงการหมดกำลังใจ เกิดโรคและ 

เสียชีวิตได้

Selye (1975) ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า “ เป็นกลุ่มของอาการที่ร่างกายแสดง 

เพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่มากระทบ และส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงภายไนร่างกาย เพื่อต่อต้าน 

การคุกคามนั้น ซึ่งปฎิกรียาตอบสนองที่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านสรีระเหล่านี จะแสดง 

ออกมาในรูปของอาการต่างๆ เช่นปวดหัวความดันโลหิตสูง เป็นต้น,’
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Lazarus & Folkman (1984) กล่าวว่า “ความเครียดเป็นผลจากการมีปฎิสัมพันธ์ระหว่าง 

บ ุคคลกับสิ่งแวดล้อม โดยบุคคลจะเป็นผู้ประเมินด้วยสติปัญญาว่าสถานการณ์นั้นๆเป็นประโยชน์ 

หรือเป็นภัยต่อความสงบสุขของบุคคลหรือไม่”

Stanton (1988) ให้ความหมายของความเครียดว่า “ เป็นปฎิกริยาตอบสนองของร่างกาย 

และจิตใจอันเก ิดจากความรู้ส ึกว่าตนเองไม,สามารถควบคุมหรือรับมือภับสถานการณ์ที่เก ิดขึ้นได้ 

และในฃถ!ะเด ียวก ันก ็ตระหน ักว ่าตนต ้องจ ัดการก ับสถานการณ ์น ั้น  ซ ึ่งความขัดแย้งดังกล่าว 

อาจทำให้เกิดวิตกกังวลและความหมดหวังได้”

Melgosa (2001) กล่าวว่า “ความเครียดเป็นประสบการณ์จากแรงทดดันภายนอกตัวบุคคล 

อันล่งผลได้ทั้งประโยชน์หรือโทษต่อตัวบุคคล ซึ่งขึ้นอยู่กับสิ่งเร้านั้นๆ แต่โดยมากมักก่อให้เกิดโทษ 

เซ่น เกิดความโศกเศร้า เป็นอุปสรรคต่อการทำงาน เป็นต้น และทั้งนี้ความรุนแรงอันเกิดจากผลของ 

ความเครียดยังขึ้นอยู่กับความเข้มแข็งทั้งทางร่างกายและจิตใจของแต่ละคนอีกด้วย”

สมชาย จักรพันธ์และคณะ (2542) “ ความเครียดเป็นปฎิกริยาตอบสนองของร่างกาย

จิตใจ ความคิดและพฤติกรรมของบุคคลที่มืต่อสิ่งเร้าทั้งภายในและภายนอกร่างกาย ซึ่งอาจเป็น 

บุคคลอื่น จากความรู้สึกหรือนึกคิด สถานการณ์หรือสิ่งแวดล้อม โดยบุคคลจะรับรู้ว่าเป็นภาวะที่ 

ถูกกดดัน คุกคามหรือบีบคั้น ถ้าบุคคลนั้นลามารถปรับตัวและมืความพึงพอใจก็จะทำให้เกิดการ 

ตื่นตัว เกิดพลังในการจัดการกับสิ่งต่างๆ อีกทั้งเป็นการเสริมความแข็งแกร่งแก่ร่างกายและจิตใจ แต่ 

ถ ้าไม่ม ืความพึงพอใจและไม,สามารถปรับตัวได้ก ็จะทำให้บ ุคคลนั้นเกิดความเครียดซึ่งจะส่งผลให้ 

เกิดความเลียสมดุลในการดำเนินชีวิตในสังคมได้ ”

จากการที่นักจิตวิทยาได้ให้ความหมายของความเครียดนั้นพบว่ามีความคล้ายคลึงและเป็น 

ไปในทิศทางเดียวกัน ซ ึ่งอาจสรุปได้ว ่าความเครียดของบุคคลเกิดจากการคุกคามของสิ่งเร ้าท ั้ง 

ภายในและภายนอกร่างกายที่อาจเกิดข ึ้นจริงหรือเป ็นการจินตนาการถึงสิ่งน ั้น ส่งผลให้ร่างกาย 

เก ิดปฎิกริยาตอบสนองเพ ื่อปรับตัวให ้เข ้าก ับสิ่งเร ้าท ี่มาคุกคามนั้น ความเครียดที่เกิดขึ้นลามารถ 

ก่อให้เกิดได้ทั้งผลดีและผลเสีย โดยบุคคลที่ความเครียดในระดับที่มากและเรื้อรัง จะล่งผลเสียต่อทั้ง

สขภาพร่างกายและจิตใจ แต่หากบุคคลเกิดความเครียดในระดับปานกลางกลับเป็นประโยชน์ทำให้
.  y  ' ' " ' 11 Z  r  . " ะ ï

ร ่างกายเกิดความกระปรักระเปร่า เกิดพลังในการแก้ปัญหาหรือการทำงานสำเร็จลุล่วง แต่ทังนิ

ผลเสียอันเก ิดจากความเครียดจะมากหรือน้อยขึ้นอยู่ก ับความเข้มแข็งของร่างกายและจิตใจของ

แต่ละคนด้วย

5.2 สาเหตุข,องความเครียด
Jane Cranwell-Wowd(1987) กล่าวว่าลาเหตุของความเครียดที่มาจากภายในตัวบุคคล

มีดังนี้
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1. ความคาดหวังและข้อเรียกร้องต้องการภายในตนเอง หากบุคคลมีความต้องการ 

และคาดหวังเป ๋าหมายท ี่ส ูงเก ินกว ่าความเป ็นจริงและความสามารถของตน ทำให้ต้องต่อลัเพื่อ 

ความสำเร็จ หากไม่สามารถไปถึงเป้าหมาย อาจก่อให้เกิดความเครียดได้

2. การมองภาพลักษณ์ของตนเอง(Self-image^านลบ การมองตนเองในด้านลบ 

การขาดความชื่นชมพอใจในตนเองอันก่อให้เกิดความเครียดได้ ทั้งนี้พัฒนาการการมองภาพลักษณ์ 

ของตนเองเก ิดจากความส ัมพ ันธ ์ของตนก ับผ ู้อ ื่นรวมถ ึงการว ิจารณ ์จากคนรอบข ้างเก ี่ยวล ับ  

บ ุคล ิกล ักษณะ ความลามารถทางสติปัญญา ความสามารถในการทำงานและการมีลัมพันธภาพกับ 

ผู้อื่น

3. การขาดความลามารถในการจัดการตนเองในการนำตนเองล่เป้าหมายที่ตั้งไว้ 

Kelly (1996) ได้กล่าวถึงสาเหตุความเครียดของวัยรุ่น ว่ามีดังต่อไปนี้

1. ผลลัมโ]ทธิ้'ทางการเรียน ว ัยร ุ่นเช ื่อว ่าเกรดเป ็นต ัวบ ่งบอกถ ึงความสามารถ 

การประสบความสำเร็จรวมถึงการยอมรับจากครูและเพื่อน

2. การไม่สามารถบริหารเวลาได้อย่างเหมาะสม เพราะชีวิตวัยรุ่นมีกิจกรรมที่ต้อง 

ทำมาก ขณะเดียวกันก็ไม่สามารถจัดการกับเวลาต่างๆให้ดีได้

3. ความขัดแย้งกับครอบครัว อันเนื่องมาจากช่องว่างระหว่างวัย

4. การกังวลถึงสิ่งที่ผ ู้อ ื่นคิดเกี่ยวกับตน วัยรุ่นต้องการมีบุคลิกภาพที่โดดเด่นและ 

ไม่ต้องการให้ผู้อื่นมองตนในแง่ลบ อันก่อให้เกิดความเครียดได้

5. การนึกถึงอนาคต การต้องจากชีวิตมหาวิทยาลัยล่ชีวิตการทำงาน วัยรุ่นต้อง 

ตระหนักถึงความสามารถและความต้องการของตน เพื่อเลือกอาชีพ ขณะเดียวกันต้องแข่งขันกับ 

ผู้อื่นเพื่อให้ได้มาซึ่งงานที่ตนพึงพอใจ

Greenberg (1999) กล่าว'ว่าสาเหตุความเครียดของนักดีกษามหาวิทยาลัย มีดังนี้

1. การเปล ี่ยนแปลงวิถ ีช ีว ิตจากมัธยมส ู,มหาวิทยาล ัย ทำให้ว ัยรุ่นต้องปรับตัว 

อย ่างมากในการพ ัฒ นาความสามารถ บ ุคล ิกภาพ พ ัฒนาความเป ็นต ัวของต ัวเองและการม ี 

ความสัมพันธ์กับเพื่อนเพศเดียวกันและเพื่อนต่างเพศ เป็นต้น

2. ผลลัมฤทธิ้'ทางการเรียน วัยรุ่นจะเชื่อมโยงคุณค่าของตนเองกับผลการเรียนที่ 

ได้รับ โดยเชื่อว่ามีผลต่อการจบการดีกษาและความสามารถในการเข้าทำงาน

3. การลงว ิชาเร ียนมากเก ินไปเพ ื่อต ้องการจบในระยะเวลาอ ันล ัน ทำให้เก ิด 

ความยากลำบากทั้งทางร่างกาย จิตใจและไม่มีโอกาสได้เรียนรู้ลังคม

4. มิตรภาพ การเรียนรู้ท ี่จะมีเพื่อนใหม่ต้องอาศัยเวลาและการเปิดเผยตนเองกับ 

ผู้อื่นเป็นสิ่งสำคัญ
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5. ความรักและความต ้องการทางเพศ ความรักเป ็นความส ัมพ ันธ ์ระหว่างคน 

ลองคนต้องอาสัยการปรับต ัวเป ็นอย่างมาก ขณะที่ความต้องการทางเพศของน์กสืกษาก่อให้เกิด 

ความเครียดได้เช่นกัน การให้ความรู้เกี่ยวกับความต้องการทางเพศที่ถูกต้องและการที่ทำให้วัยรุ่น 

เข้าใจว่ามิใช่เรื่องที่ผิดปกติ จะสามารถลดความเครียดได้

6. ความขี้อาย การเข้ามหาวิทยาลัยทำให้ต้องพบกับสิ่งแวดล้อมใหม่ที่ต ้องอาศัย 

การปรับตัว ความอายอาจเป็นอุปสรรคในการมีความสัมพันธ์กับผู้อื่นได้

7. การเล ิกก ับคนรัก อาจเก ิดจากน ิส ัยท ี่ต ่างก ันหร ือความคาดหว ังท ี่ต ่างก ัน  

อย ่างไรก ็ตามความสัมพ ันธ์ของน ักค ืกษาม ักไม'ถาวร จ ึงม ีประลบการณ ์เล ิกก ันก ับค ู,รักระหว่าง 

มหาวิทยาลัย ซึ่งก่อให้เกิดความเครียดได้

5.3 ผลข,องความเครียด
Lazarus (1966) กล่าวถึงปฎิกริยาการตอบสนองหรือผลที่เกิดขึ้นจากความเครียดมีตังนี้

1. การตอบสนองทางอารมณ์ เช่น กลัว กังวล โกรธ ซึมเศร้าและรู้สึกผิด เป็นต้น

2. การตอบสนองของกล้ามเนื้อ เช่น การสัน การเพิ่มความตึงของกล้ามเนื้อ 

การแสดงสีหน้า เป็นต้น

3. การเปล ี่ยนแปลงความลามารถทางสต ิป ัญ ญ า ความเครียดทำให ้ท ักษะ 

ทางป ัญ ญ าลดลง เช่น ความลามารถในการร ับร ู้ การคิดการตัดสินใจ การแก ้ป ัญหาและ 

ทักษะทางสังคมลดลง

4. การเปลี่ยนแปลงทางด้านสรีระ คือการเกิดการเปลี่ยนแปลงในระบบประสาท 

อัตโนมัติ (Autonomic Nervous System) เช่น การหายใจ อัตราการเต้นหัวใจเพิ่มขึ้น ตลอดจน 

ระบบต่อมไร้ท่อจะหลั่งฮอร์โมนภายใต้สถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด

ในช ีว ิตของคนเราน ั้นย ่อมต ้องพบกับส ิ่งท ี่ก ่อให ้เก ิดความเครียดอย ู่เสมอๆ ความเครียด 

ที่รุนแรงต่อเนื่องเป็นระยะเวลานานหรือเรื้อรังนั้นจะเป็นอันตรายต่อสุขภาพ อาจถึงขั้นทำให้เกิดโรค 

หลายชนิด เช่น โรคหัวใจ โรคความตันโลหิตสูง โรคลมชักรวมถึงโรคประสาทอีกด้วย ในขณะ 

เดียวกันความเครียดในระตับปานกลางกลับก่อให้เกิดผลดีกับตัวเรา เช่น ทำให้เรามีความกระดือ 

ร ีอล้นมากขึ้น สามารถทำงานและแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ดี (Melgosa,2001) โดยธรรมชาติแล้วเมื่อ 

บุคคลต้องเผชิญกับสภาวะที่ก่อให้เกิดความเครียดทราบถึงสาเหตุที่ทำให้เกิดความเครียดแล้ว ผู้ที่มี 

เชาวน์อารมณ์ที่ดีย่อมต้องหาทางผ่อนคลายด้วยวิธีต่างๆ เพื่อลดความเครียดให้อยู่ในระตับทีทนได้ 

หรือกำจัดความเครียดให้หมดไป และพร้อมที่จะรับสภาวะการณ์ที่ก ่อให้เกิดความเครียดที่จะเวียน 

กลับมาใหม่ได้เสมอ
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งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับเชาวน์อารมณ์และความเครียด
Mayer (1999) ได้กล่าวไว้ว่าเชาวน์อารมณ์มิได้ขึ้นอยู่กับสภาวะอารมณ์ในช่วงเวลาหนึ่งๆ 

แม้ว่าจะเป็นผู้ท ี่ม ีเชาวน์อารมณ์สูง ก็อาจจะเคยมีอารมณ์ที่ซึมเศร้าได้ เพราะมนุษย์ทุกๆคนต่างก็มี 

เหตุผลท ี่จะรู้ส ึกเลียใจหรือซึมเศร้าในช่วงเวลาใดเวลาหนึ่ง แ ต ่ผ ู้ท ี่ม ีระดับเชาวน์อารมณ ์ด ีกว่าจะ 

สามารถจัดการกับปัญหาและหลุดพ้นจากลภาพความเครียดได้ง่ายกว่า สอดคล้องกับการดีกษาของ 

Abraham (1999) ที่ได้กล่าวว่าเชาวน์อารมณ์คือ ความสามารถในการรู้จักใช้อารมณ์เพื่อแก้ปัญหา 

การปรับสภาวะของอารมณ์ที่เกิดขึ้น จะช่วยให้บุคคลสามารถรับรู้หรือมองเห็นทางเลือกใหม่ๆในการ 

แก้ปัญหา ดังนั้นเมื่อเผชิญกับความเครียดผู้ที่มีเชาวน์อารมณ์ที่ดีจะสามารถควบคุมอารมณ์ที่เกิดขึ้น 

และมองหาทางแก้ปัญหาได้ดีกว่า

ซึ่งมีงานวิจ ัยในประเทศไทยที่ได้ทำการดีกษาความเครียดของนักดีกษามหาวิทยาลัยโดย 

สมโภชน์ เอ ี่ยมส ุภาษ ิตและคณ ะ(2544) ด ีกษาสภาวะความเครียดและสาเหตุความเครียดของ 

นิสิตมหาวิทยาลัย โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยชั้นปีที่ 1 -1  พบว่านิสิต

ล่วนใหญ่ลามารถรับรู้ว่าตนเองเครียดถึงร้อยละ 99.2 ของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด ซึ่งปัญหาหลักของ 

นิสิตคือ ปัญหาการเรียนและยังพบอีกว่าผู้ท ี่น ิสิตจะปรึกษาเป็นอันดับแรกคือ เพื่อน และรองลงมาคือ 

พ่อแม่ผู้ปกครอง ตามลำดับ

ปัทมา ล ีน ุว ัฒน ์ (2544) ได้ทำการดีกษาอิทธิพลของบุคลิกภาพและเชาวน์อารมณ์ที่ล่งผลต่อ 

ความเครียดของบาทหลวงพื้นเมืองในอัครลังฆมณฑลกรุงเทพ โดยดีกษาจากกลุ่มตัวอย่างจำนวน 

122 คน ผลการดีกษาพบว่าบุคลิกภาพและเชาวน์อารมณ์มีอิทธิพลต่อความเครียดของบาทหลวง 

และพบว่าถ ้าพ ิจารณาบุคลิกภาพกับเชาวน ์อารมณ ์ร่วมกันจะสามารถทำนายความเครียดได้มาก 

กว่าการนำบุคลิกภาพเพียงอย่างเดียวมาใช้ในการทำนาย แต่อย่างไรก็ตามถึงแม้ว่าบาทหลวงจะมี 

ระดับความเครียดอยู่ในระดับที่เหมาะสมแล้วก็ตาม แต่ก้ามีการพัฒนาบุคลิกภาพและการเสริมสร้าง 

เชาวน์อารมณ์ก็จะทำให้สามารถจัดการกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

สุดารัตน์ หนูหอม (2544) ได้ทำการดีกษาถึงอิทธิพลของเชาวน์อารมณ์ที่มีต่อความเครียด 

และพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของพยาบาล: ศึกษาเฉพาะกรณีโรงพยาบาลดีริราช จำนวน 

323 คนพบว่าเชาวน ์อารมณ ์โนระด ับส ูง ท ั้งเชาวน ์อารมณ ์ดยรวมและเชาว ์อารมณ ์ในด ้าน 

การตระหนักรู้ในตนเอง การจัดระเบียบอารมณ์ของตน การจูงใจตนเอง ทักษะทางลังคม และการมี 

ความร ู้ส ึกร ่วมม ีความส ัมพ ันธ ์ทางลบก ับระด ับความเคร ียด  หร ืออาจกล ่าวได ้ว ่าผ ู้ท ี่ม ีระด ับ  

เชาวน์อารมณ์สูงจะมีระดับความเครียดอยู่ในระดับตํ่านั่นเอง

จากแนวคิดและงานวิจัยที่กล่าวช้างต้นล้วนสนับลนุนว่าความเครียดมีความสัมพันธ์ทางลบ 

กับเชาวน์อารมณ์ นั่นคือผู้ที่มีเชาวน์'อารมณ์ดี1จะมีความเครียดตํ่าหรือเกิดความเครียด'ในระยะเวลา 

ลันๆ เพราะผู้ท ี่ม ีเชาวน์อารมณ ์ท ี่ด ีม ักจะยอมรับสิ่งท ี่เก ิดขึ้น ขณะเดียวกันก็มองหาหนทางแก้ไข
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ป ัญหาน ั้น ขณะที่ผ ู้ท ี่ม ีเชาวน ์อารมณ ์ต ํ่าจะม ีความเครียดในระดับท ี่ส ูงและเป ็นระยะเวลานาน 

อันก่อให้เกิดผลเลียต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจได้

6. แนวความคิดเก ี่ยวกับการเผ5 ญปัญหา
6.1 ความหมายของการเผชิญปัญหา
Lazarus กล ่าวว ่า การเผช ิญป ัญหาเป ็นความพยายามทางป ัญญา เพื่อจัดการกับ 

ความต้องการทั้งภายในและภายนอกตัวบุคคล ซึ่งเป็นสิ่งที่บุคคลประเมินว่าเกินความสามารถที่จะ 

รับได้หรือเป็นภาวะที่ค ุกคามความเป็นอยู่ของบุคคล (Lazarus,1966 cited in Frydenberg,1997; 

Lazarus, 1984) หรืออาจกล่าวได ้ว ่าเป ็นวิธ ีการจ ัดการก ับความเครียดหรือความพยายามท ี่จะ 

ควบคุมสถานการณ์หรือสิ่งเร้าที่ก ่อให้เกิดอันตรายที่มาคุกคามหรือท้าทายความสามารถของบุคคล 

ซึ่งเป็นการตอบสนองโดยอัตโนมิติ (Lazarus,1974 cited in Pestonjee,1999)

Kleinke (1991) กล่าวว่าการเผชิญปัญหาเป็นความพยายามของบุคคลในการจัดการกับ 

สถานการณ์ท ี่บ ุคคลประเม ินว่าเป ็นอันตรายหรือคุกคามที่ทำให้เก ิดความเครียด จากความหมาย 

ตังกล่าวทำให้สามารถแบ่งลักษณะของการเผชิญปัญหาไว้ 3 ลักษณะคือ

1. การเผชิญปัญหาเป็นความพยายามและการวางแผนล่วงหน้า มิใช่เกิดข้ึนโดย 

อัตโนมิติหรือเป็นปฏิกริยาสะท้อน

2. ผลจากการเผชิญปัญหานั้นอาจเป็นผลดีหรือผลเลียต่อบุคคล ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับ 

การเผชิญปัญหานั้นๆ

บุคคลจะมีกระบวนการเผชิญปัญหาเกิดขึ้นตลอดเวลา

Frydenberg and Lewis (1993 cited in Frydenberg,1997) กล่าวว่า การเผชิญปัญหา 

เป ็นปฏ ิกริยาโต ้ตอบทางสติป ัญญาและอารมณ ์ต ่อส ิ่งเร ้าอย ่างเฉพาะเจาะจง เพื่อพยายามรักษา 

สมด ุลภาพหรือขจ ัดความวุ่นวายของบุคคล ซึ่งอาจจะด้วยวิธีการจัดการกับปัญหาโดยตรงหรือ 

หลีกหนีปัญหานั้นก็ได้

จากที่กล่าวมาสรุปได้ว่าการเผชิญปัญหา หมายถึง กระบวนการที่บุคคลพยายามจัดการกับ 

ปัญหาหรือสิ่งคุกคามที่ทำให้เกิดความเครียด เพื่อควบคุมสถานการณ์หรือสิ่งที่เกิดขึ้น ซ่ึงการกระทำ 

ตังกล่าวอาจก่อให้เกิดผลทางบวกหรือทางลบก็ได้ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับการเผชิญปัญหานั้นๆ

6.2 รูปแบบของกระบวนการความเครียดและการเผชิญปัญหา
ความเคร ียดและการเผช ิญ ป ัญ หาเป ็นกระบวนการท ี่เก ิดจากการใช ้สต ิป ัญ ญ าประเม ิน  

สถานการณ์ที่เกิดขึ้นตามทฤษฎีความเครียดของ Lazarus ซึ่งแบ่งออกเป็น 5 ขั้นตอนคือ การเกิด

เหตุการณ์ที่อาจก่อให้เกิดความเครียด การประเมินขั้นต้น การประเมินขั้นที่ลองการเผชิญปัญหาและ 

ผลลัพธ์ของการปรับตัว ตังรายละเอียดต่อไปนี้
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1. การเกิดเหตุการณ์ท่ีอาจก่อให้เกิดความเครียด(Occurrence of a 
Potentially stressful Event)

ค วาม เค ร ีย ด เป ็น ผ ล จ าก ก ารม ีป ฎ ิส ัม พ ัน ธ ์ร ะห ว ่า งบ ุค ค ล ก ับ ส ิงแ วด ล ้อ ม ห ร ือ  

สถานการณ ์ต ่างๆท ี่เก ิดข ึ้น ดังนั้นสถานการณ์ที่เก ิดขึ้นจึงเป็นสิ่งเร้าที่กระตุ้นให้เกิดความเครียด 

ไม่ว่าจะเป็นสถานการณ์ทางบวกหรือทางลบก็อาจทำให้เกิดความเครียดได้เช่นกัน ซึ่งสถานการณ์ 

แต่ละสถานการณ์จะทำให้เกิดความเครียดได้มากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับการประเมินของแต่ละบุคคล 

ต่อสถานการณ์นั้น

2. การประเมินขนต้น (Primary appraisal)
เป็นการที่บ ุคคลใช้สติป ัญญาประเมินว่าสถานการณ์ที่เก ิดขึ้นคุกคามหรือก่อให้เกิด 

ความเครียดหรือไม่ โดย Lazarus and Folkman (1984) แบ่งการประเมินในขั้นนี้ออกเป็น 

3 ลักษณะ

1. ป ระเม ิน ว ่าสถาน การณ ์ท ี่เก ิดข ึ้น ไม 'เก ี่ย วข ้องก ับตน เอง เม ื่อพ บว ่า 

สถานการณ์ดังกล่าวไม่ก่อให้เกิดความเลียหายหรือทำลายความสงบสุขของตน

2. ประเมินว่าสถานการณ์ที่เกิดขึ้นเป็นประโยชน์กับตน เมื่อพบว่าสถานการณ์ 

ดังกล่าวมีประโยชน์ ก็จะทำให้บุคคลเกิดความรู้สึกพึงพอใจ และมีความสุข เป็นต้น

3. ป ระเม ิน ว ่าสถาน การณ ์ท ี่เก ิดข ึ้น ก ,อให ้เก ิดความ เคร ียด  ซ ึ่งสามารถ 

แบ่งออกเป็น 3 สถานการณ์ดังนี้

3.1 อ ันตรายหรือส ูญเล ีย (Harm/Loss) เป ็นการประเม ินสถานการณ ์ท ี่ 

เกิดขึ้นในทางลบว่าก่อให้เกิดอันตราย และจะนำไปล่การสูญเลีย เช่น การเจ็บป่วย

3.2 ค ุกคาม(Threat) เป ็นการประเม ินสถานการณ ์ท ี่กำล ังจะเก ิดข ึ้นใน 

ทางลบ กล่าวได้ว่าเป็นการคาดคะเนสถานการณ์ดังกล่าวว่าอาจก่อให้เกิดอันตรายและการสูญเลีย 

ทำให้บุคคลเกิดอารมณ์ทางลบ เช่น กังวล โกรธ กลัว เป็นต้น

3.3 ท ้าทาย(Challenge) เป็นการประเมินสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในทางบวก 

ว่าเป็นประโยชน์หรือเป็นโอกาสในการพัฒนาตนเอง ทำให้เกิดอารมณ์ทางบวก เช่น กระตือรือร้น 

พอใจ ตื่นเต้น เป็นต้น

3. การประเมินข้ันท่ีสอง (Secondary appraisal)
การประเม ินข ั้นท ี่ลองเก ิดข ึ้นหล ังจากท ี่บ ุคคลประเม ินว ่าสถานการณ ์ด ังกล ่าวว ่า 

ก่อให้เกิดความเครียดใน 3 ลักษณะคือ อันตราย คุกคามหรือท้าทาย การประเมินในขั้นที่ลองนี้เป็น 

การประเมินทางปัญญาต่อไปว่าตนจะสามารถจัดการกับสถานการณ์ที่เก ิดชึนได้อย่างไร โดยการ 

ตัดสินใจเล ือกกลวิธ ีเผชิญปัญหาที่ตนสามารถทำได้ และประเม ินเพ ื่อด ัดเล ือกวิธ ีการท ีเช ือว ่าจะ 

ประลบผลสำเร็จและดำเนินการตามแผนการณ์ที่วางไว้
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ทั้งน ี้การเผชิญปัญหาดังกล่าวจะมีประสิทธิภาพหรือไม่ขึ้นอยู่ก ับบุคคลนั้นๆว่าบุคคลมอง 

สถานการณ์นั้นว่าก่อให้เกิดการอันตรายหรือคุกคามตนหรือไม่ รวมถึงบุคลิกภาพของบุคคลนั้นที่ 

เช ื่อว ่าตนเองมีความลามารถหรือไม,ในการแก้ไขปัญหาต่างๆที่เก ิดขึ้น ตลอดจนการรับรู้ว่าใน 

สถานการณ ์น ั้นจะม ีผ ู้ช ่วยเหล ือตนหร ือไม ่ ซ ึ่งท ั้งหมดน ี้จะเป ็นป ัจจ ัยท ี่ทำให ้บ ุคคลน ั้น เก ิด  

ความเครียดมากหรือน้อยต่างกัน

4. ความพยายามในการเผช ิญป ัญ หา (Coping Efforts)

Lazarus ได ้แบ ่งความพยายามของบ ุคคลในการจ ัดการก ับสถานการณ ์ท ี่ก ่อให ้เก ิด  

ความเครียด ออกเป็น 2 แบบใหญ่ๆดังนี้

1. การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับปัญหา (Problem-Focused CopingHปีน 

วิธ ีการทางปัญญาที่บ ุคคลกระทำ เพ ื่อจ ัดการกับความเครียดด้วยการจัดการกับปัญหาโดยตรง 

กล ่าวค ือม ีการให ้คำน ิยามถ ึงป ัญ หา ค ้นหาวิธ ีแก ้ไขที่เหมาะสมและลงมือกระทำ โดยมุ่งเน ้น 

เปลี่ยนแปลงสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดนั้นๆ

2. การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับอารมณ์ (Emotion-Focused Coping) เป็น 

วิธีการทางปัญญาที่บุคคลคิดหรือกระทำ เพื่อที่จะบรรเทาอารมณ์ที่เกิดขึ้น โดยมุ่งจัดการกับอารมณ์ 

ด้วยการตีความสถานการณ์นั้นใหม่เพื่อลดความเครียด โดยไม่เปลี่ยนแปลงสถานการณ์ที่ก่อให้เกิด 

ความเครียดน ั้นๆ เช่น การใช้ยานอนหลับ แอลกอฮอล์หรือกลไกการป้องกันทางจิต เป็นต้น 

(Lazarus, 1975 cited in Pestonjee, 1999; Lazarus and Folkman, 1984 )

ซ่ึง Lazarus ได้กล่าวว่าการเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับปัญหา(Problem-Focused 

Coping) เป็นการจัดการกับลาเหตุของความเครียดโดยตรง ขณะที่การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการ 

ก ับอารมณ ์ (Emotion-Focused Coping)wนเป็นการมุ่งจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นจากความเครียด 

มากกว่าการแกไขที่ลาเหตุ อย่างไรก็ตามการเผชิญปัญหาทั้งลองแบบนี้มีอิทธิพลต่อกันและสามารถ 

ลดความเครียดได้ ดังนั้นการใช้การเผชิญปัญหาที่ดีนั้นควรใช้ทั้ง 2 วิธี ผสมผสานกันอย่างเหมาะลม

5. ผลท ี่ตามมาของการปร ับต ัว (Adaptational Outcome)

Lazarus and Folkman (1984) ได้แบ่งผลของการปรับตัวต่อความเครียดที่เกิดขึ้นด้วยการ 

เผชิญปัญหา โดยแบ่งออกเป็น 3 ด้าน คือ

ผลทางด้านลังคม(รocial Function) เป็นผลของการปรับตัวอันเกิดจากการแสดงบทบาท 

หน้าที่ของตนอย่างครบถ้วน เช่น บทบาทของพ่อแม่ บทบาทของนายจ้าง เป็นต้น ทำให้เกิดความ 

พึงพอใจในความสัมพันธ์ของตนกับผู้อื่น หรือมีทักษะในการรักษาบทบาทหรือความสัมพันธ์นั้นไว้

ผลทางด้านจิตใจ(Morale) เป็นผลของการปรับตัวของบุคคล ก่อให้เกิดการรับรู้หรือประเมิน 

สถานการณ์ที่ได้ว่าประสบความสำเร็จหรือไม่ และมีความพึงพอใจมากน้อยเพียงใด

1 2 ๆ ร 0 ๆ ' ) 4.D
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ผลต่อการเจ็บป่วยทางร่างกาย(Somatic illness) เป็นผลของการปรับตัวทางอารมณ์จาก 

ความเครียดและการใช้การเผชิญปัญาที่ไม่มีประสิทธิภาพ ส่งผลต่อการเจ็บป่วยทางร่างกาย

จากกระบวนการความเครียดท ั้ง 5 ข ั้นตอนนี้ไม ่จำเป ็นจะต้องเก ิดข ึ้นตามลำดับ ผลที่ 

เกิดขึ้นในกระบวนการแต่ละขั้นสามารถย้อนกลับในขั้นต้นได้อีก เช่น การประเมินขั้นต้นของบุคคลซึ่ง 

เคยประเมินว่าสถานการณ์ความเครียดที่เกิดขึ้นก่อให้เกิดอันตรายหรือคุกคาม แต่เมื่อบุคคลเช้าส่ 

การประเมินในขั้นที่ลองพบว่าตนค้นพบการเผชิญปัญหาที่ดีพอ ก็อาจย้อนกลับไปส่การเปลี่ยนแปลง 

ในการประเมินขั้นต้นว่าสถานการณ์ที่เก ิดขึ้น ทำให้เกิดความท้าทายหรือคุกคามน้อยลงได้ หรือ 

เมื่อเราใช้การเผชิญปัญหาไปแล้วแต่ไม,สำเร็จ จะต้องมีการย้อนกลับมาประเมินสถานการณ์นั้นอีก 

คร้ัง เพื่อหากลวิธีเผชิญปัญหาที่เหมาะสมใหม่ ส่งผลให้การปรับตัวมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น การประเมิน 

ที่ย้อนกลับไปมานี้เป็นวงจรที่เกิดขึ้นซํ้าแล้วชํ้าอีกและมีการเปลี่ยนแปลงอย่างไม่หยุดยั้ง เพื่อจัดการ 

กับความเครียดที่ยังคงเกิดขึ้น

6.3 ว ิธ ีการเผช ิญ ป ัญ หา

ได้มืผู้คิกษาวิธีการเผชิญปัญหาหลายท่าน ตังนี้

6.3.1 ว ิธ ีการเผช ิญ ป ัญ หาของ Maddi and Kobasa

ในปี 1984 Maddi and Kobasa (Maddi and Kobasa,1984 cited in 

Pestonjee,1999) ได้แบ่งการเผชิญปัญหาออกเป็น 2 รูปแบบใหญ่ๆตังนี้

1. การเผชิญปัญหาเพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง (Transformational Coping) 

เป็นวิธีการเปลี่ยนสถานการณ์เพื่อให้ความเครียดที่เกิดขึ้นลดลง ด้วยการจัดการโดยตรงหรือการคิด 

ในแง,บวกต่อสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดนั้น

2. การเผชิญปัญหาแบบถดถอย (Regressive) เป็นวิธีการคิดถึงสถานการณ์ 

ที่เกิดขึ้นในด้านลบและพยายามหลีกเลี่ยงที่จะจัดการกับสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดนั้น

6.3.2 ว ิธ ีการเผช ิญ ป ัญ หาของ Carver Scheier และ Weintrau

ในปี 1989 Carver Scheier และ Weintraub (1989) ได้คิกษาการเผชิญปัญหาโดย 

ใช้ทฤษฎีของ Folkman & Lazams(1978) และรูปแบบการกำกับตนเอง(Self-Regulation) เป็น 

พ ื้นฐานโดยเสนอการเผชิญปัญหาออกเป็น13 วิธีตังนี้

1. การลงมือกระทำการเผชิญปัญหา(Active Coping) เป็นกระบวนการ 

อย่างเป็นขั้นเป ็นตอน เพื่อขจัดสิ่งที่ก ่อให้เกิดความเครียดด้วยการลงมือจัดการกับปัญหาโดยตรง 

อย่างมีระบบ

2. การวางแผน(Planning) การค ิดวางแผนจ ัดการก ับส ิ่งท ี่ก ่อให ้เก ิด  

ความเครียดรวมไปถึงการหากลวิธีเผชิญปัญหา เพื่อให้สามารถจัดการแก้ไขปัญหาได้อย่างดีที่สุด
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3. การระง ับก ิจกรรมอ ื่นท ี่ไม ่เก ี่ยวข ้อง(Suppression of Competing 

Activities) เป็นการระงับความสนใจอื่นที่เข้ามาเกี่ยวข้อง เพี่อสามารถแก้ปัญหาได้อย่างเต็มที่

4. การชะลอการเผชิญปัญหา(Restraint Coping) เป็นการรอคอยจนๆว่า 

จะถึงโอกาสเหมาะในการลงมือจัดการกับปัญหา

5. การแสวงหาการสน ับสน ุนทางส ังคมเพ ี่อหาการช ่วยเหล ือ(Seeking 

Social Support for Instrumental reasons) เป็นการขอคำแนะนำ การช่วยเหลือจากบุคคลอื่น 

ในการจัดการกับปัญหา

6. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพี่อได้รับกำลังใจ(Seeking Social 

Support for Emotional reasons) เป็นการพูดระบายความรู้สึก เพี่อการแสวงหาความเห็นอก 

เห็นใจจากผู้อื่น

7. การระบายอารมณ ์(Focusing on the venting of emotions) เป็นการ 

ใส,ใจต่ออารมณ์ความโศกเศร้าที่เกิดขึ้น พร้อมทั้งระบายความรู้สึกออกไป

8. การไม่แสดงออกทางพฤติกรรม(Behavioral disengagement) เป็นการ 

ลดความพยายามที่จะจัดการกับปัญหาของบุคคล ซึ่งเกิดควบคู่ก ับความรู้ส ึกว่าไม่ลามารถจัดการ 

กับปัญหาที่เกิดขึ้น

9. การไม ่ค ิดถ ึง(Mental disengagement) เป ็นวิธ ีลดความกดดันโดย 

การไม,คิดถึงสิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียด มักเกิดหลังการไม่แสดงออกทางพฤติกรรมแล้ว

10. ก ารต ีค วาม ห มาย ให ม ่ใน ท างบ วก แล ะก ารเจร ิญ เต ิบ โต (Positive 

reinterpretation and growth) เป็นวิธีการจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นมากกว่ามุ่งเน้นจัดการที่ปัญหา 

ด้วยการตีความสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในทางที่ดี ซึ่งไม่เพียงแต่จะลดความโศกเศร้า แต่ยังนำบุคคลคู่ 

การแก้ปัญหาโดยตรงและเรียนรู้จากประลบการณ์ที่ได้รับ

11. ก ารป ฏ ิเส ธ (Denial) เป ็น การปฏ ิเสธต ,อสถานการณ ์ท ี่ก ่อให ้เก ิด  

ความเครียดโดยไม่มืการเผชิญปัญหาและเพิกเฉยต่อสิ่งที่เกิดขึ้น สุดท้ายสถานการณ์ยากเกินแก้ไข

12. การยอมรับ(Acceptance) เป็นการยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นและพยายามหาทาง

แก้ไข

13. การพึ่งศาสนา(Turning to Religion) เป็นการใช้ศาสนาเพี่อเป็นที่พี่ง 

ทางใจ เช่น นั่งสมาธิ ฟังธรรม เป็นด้น
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6.3.3 ว ิธ ีการเผช ิญป ัญหาข'อง Frydenberg และ Lewis

ใน่ปี 1993 Frydenberg และ Lewis (Frydenberg and Lewis, 1993 cited in 

Frydenberg, 1997) ได ้เสนอกลว ิธ ีการเผช ิญ ป ัญ หาของว ัยร ุ่นจากเคร ื่องม ือว ัดร ูปแบบการ 

เผชิญปัญหา Adolescent Coping Scale (ACS; Frydenberg and Lewis,1993b)îดยยึดทโเษฎี 

ของ Lazarus และคณะ(Lazarus, Averil & Opton,1974; Lazarus & Launier) ร่วมกับลักษณะ 

พัฒนาการของวัยรุ่นตามทฤษฎีของ Erikson(1963, 1985)และงานวิจัยที่เกี่ยวกับปัญหาของว ัย รุ่น 

ของ Hauser และ Bowlds(1990)เป็นพื้นฐาน โดยเลนอรูปแบบออกเป็น 18 ประ๓ ท ดังนี้

1. ม ุ่งเน้นการแก้ป ัญหา(Focus on Solving the problem) เป็นวิธีการ 

ร ับมือกับปัญหาอย่างม ีระบบ โดยการสืกษาและพิจารณาเพื่อหาวิธีแกใฃที่เหมาะลม

2. มุ่งทำงานหนักและลัมฤทธึ๋ผล(Work hard and achieve) เป็นการอุทิศ 

ตนเพื่องาน มีความทะเยอทะยานและการทำงานอย่างมีระบบ เพื่อการประลบความสำเร็จในงาน

3. การแลวงหาการสนับสนุนทางลังคม(Seek Social Support) เป็นการ 

เข้าหาผู้อื่น เพื่อขอความช่วยเหลือในการจัดการกับปัญหา

4. การมุ่งเน้นปัญหาในทางบวก(Focus on the Positive) เป็นการมอง 

ลถานการณ ์หร ือป ัญ หาท ี่เก ิดข ึ้นในทางท ี่ด ีและเช ื่อว ่าจะทำให ้ตนสามารถด ้นหาตนเองและได ้ 

ประโยชน์จากปัญหาที่เกิดขึ้น

5. การคบหาเพื่อนสนิท(Invest in Close friends) เป็นการกระทำเพื่อลร้าง 

ความสัมพันธ์ใกล้ชิดกับเพื่อนทั้งเพศหญิงและชาย

6. การแสวงหาการเป็นสํวนหนึ่งของกลุ่ม(Seek to belong) เป็นการกระทำ 

เพื่อแสวงหาความสัมพันธ์ระหว่างตนกับผู้อ ื่น การเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม เช่น การพยายามทำตน 

ให้เข้ากับผู้อื่น เพื่อให้ผู้อื่นยอมรับ เป็นต้น

7. ก ารแ สวงห าก ารเพ ล ิด เพ ล ิน เพ ื่อก ารผ ่อน คลาย (Seek relaxing 

diversion) เป็นการแสวงหาวิธีต่างๆเพื่อผ่อนคลายจากเวลาว่าง อาจด้วยการเล่นกีฬา ทำกิจกรรม 

ต่างๆหรือใช้เวลาว่างทำงานอดิเรก

8. การผ่อนคลายทางร่างกาย(Physical recreation) เป็นการแสวงหาวิธี 

ต่างๆ เพื่อให้ร่างกายผ่อนคลายและเพื่อให้มีสุขภาพแข็งแรง เช่น การเล่นกีฬา

9. ความกังวล(Worry) เป็นการคิดห่วงเกี่ยวกับปัญหาที่จะเกิดขึ้นในอนาคต 

ในเรื่องทั่วๆไปหรือเรื่องที่เฉพาะเจาะจงมากขึ้น เพื่อลดความดับข้องใจ ซึ่งไม่ลามารถลดความทุกข์ 

ลงได้เพราะมักเป็นการคิดในแง่ลบ

10. การคิดปรารถนา(Wishful Thinking) เป ็นการจัดการกับปัญหาด้วย 

การคิด คาดหวังและปรารถนาที่จะให้ปัญหาต่างๆคลี่คลายไปในทางที่ดี
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11. การลดความตึงเครียด(Tension Reduction) เป็นการพยายามทำให้ 

ตนเองรู้ส ึกดีขึ้นโดยการปลดปล่อยความตึงเครียดที่เกิดขึ้น อาจด้วยการใช้แอลกอฮอล์ บ หุรหรอ 

ยาเสพติดอื่นๆ

12. การตำหนิตนเอง(Self blame) เป็นการโทษตนเอง ตำหนิตนเองว่า 

เป็นสาเหตุที่ทำให้เกิดปัญหาและเชื่อว่าตนต้องรับผิดชอบ

13. การเก็บปัญหาไว้คนเดียว(Keep to self) เป็นการไม่ให้ผู้อื่นรู้ถึงปัญหา 

ของตนด้วยการเก็บไว้คนเดียวและแยกตัวออกจากผู้อื่น หลีกเลี่ยงการพบปะผู้คน

14. การไม่เผชิญปัญหา(Not coping) บุคคลมีความรู้ส ึกว่าตนไม่สามารถ 

จัดการกับปัญหาที่เก ิดขึ้นได้ อันนำไปสู,อาการทางร่างกายซึ่งเป็นผลจากจิตใจ(Psychosomatic 

Symptoms)^

15. การไม่รับรู้ปัญหา(Ignore the Problem) การที่บุคคลไม่จัดการกับปัญหา 

อันเนื่องมาจากบุคคลยอมจำนนพร้อมทั้งยอมรับว่าไม่มีวิธีใดที่สามารถจัดการกับปัญหาได้

16. การแสวงหาการช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญ(Seeking Professional Help) 

เป็นการแสวงหาผู้เช ี่ยวชาญช่วยชี้แนะ เช่น ครูหรือนักให้คำปรึกษา เพ ื่ออภิปรายปัญหากับ 

ผู้เชี่ยวชาญโดยเฉพาะ

17. การรวมกลุ่มจัดการกับปัญหา(Social action) เป็นวิธีการแก้ปัญหาด้วย 

การรวมกลุ่มกัน เพื่อช่วยกันแก้ปัญหานั้นๆแทนการจัดการกับปัญหาด้วยตนเองตามลำพัง

18. การแสวงหาการสนับสนุนทางด้านจิตใจ(Seeking Spiritual Support) 

เป็นวิธีการจัดการกับปัญหาด้วยการนำความเชื่อ ความศรัทธาทางศาลนามาใช้ เช่น ลวดมนต์หรือ 

ปฏิบ ัต ิตามหลักคำสอน เป็นด้น

การเผชิญปัญหาทั้ง 18 ว ิธ ีช ้างต ้นสามารถจัดตามกรอบแนวคิดการเผช ิญปัญหาของ 

(Folkman,1982; Lazarus and Folkman, 1984 cited in Frydenberg, 1997) ได้ดังนีคือ

1. การเผชิญปัญหาแบบมุ่งแก้ปัญหา(Solving the Problem) เป็นวิธีการ 

แก ้ป ัญหาอย ่างเหมาะลม มองโลกในแง,ดี รู้ส ึกผ่อนคลายและมีความสัมพ ันธ์ทางลังคมกับผู้อ ื่น 

ได้แก่ การเผชิญปัญหาแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา มุ่งทำงานหนักและลัมฤทธึ๋ผล การแสวงหาการ 

สน ับลนุนทางลังคม การมุ่งเน ้นปัญหาในทางบวก การคบหาเพื่อนสนิท การแสวงหาการเป็น 

ส่วนหนึ่งของกลุ่ม การแสวงหาการเพลิดเพลินเพื่อการผ่อนคลายและการผ่อนคลายทางร่างกาย

2. การเผช ิญ ป ัญ หาแบบไม ่ก ่อให ้เก ิดการแก ้ป ัญ หา(Non-productive 

Coping) เป็นวิธีการหลีกเลี่ยงการเผชิญปัญหา อันเนื่องมาจากความรู้สึกว่าตนไม่สามารถจัดการกับ 

ปัญหาที่เกิดขึ้นได้ ได้แก่ ความกังวล การแสวงหาการเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม การคิดปรารถนา การไม่
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เผชิญปัญหา การไม,รับรู้ป ัญหา การลดความตึงเครียด การตำหนิตนเองและการเก็บปัญหาไว้ 

คนเดียว

3. การเผชิญปัญหาแบบอ้างอิงถึงผู้อ ื่น(Reference to others) เป็นการ 

หันไปหาการช่วยเหลือ การลนับลนุนจากเพื่อน ผู้เชี่ยวชาญหรีอศาสนา ได้แก่ การแสวงหาการ 

สนับสนุนทางสังคม การแสวงหาการสนับสนุนทางจิตใจ การแสวงหาการช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญ 

การรวมกลุ่มจัดการกับปัญหา

และในปี 2002 Lewis and Frydenberg ศึกษาการเผชิญปัญหารูปแบบต่างๆ 

พบว่าการเผชิญปัญหาแบบมุ่งแก้ป ัญหานั้น ส่งผลต่อความสามารถในการจัดการกับปัญหาได้ดีกว่า 

กล ุ่มท ี่ม ุ่งจ ัดการกับอารมณ ์ซ ึ่งไม่ทำให้เก ิดการแก้ป ัญหา ในขณะที่กลุ่มท ี่ม ีการเผชิญปัญหาแบบ 

มุ่งแสวงหาการช่วยเหลือจากผู้อื่นกลับทำให้สามารถแก้ไขปัญหาได้เพียงเล็กน้อย 

6.3.4 ว ิธ ีการเผช ิญ ป ัญ หาของ ส ุภาพรรณ โคตรจรัส 

สำหรับในประเทศไทย สุภาพรรณ โคตรจรัส(2543) ได้ศึกษาและพัฒนาแบบวัด 

การเผชิญปัญหา ซึ่งมีพื้นฐานโครงสร้างมาจากทฤษฎีความเครียดของ Lazarus and Folkman 

(1984) แบบวัดการเผชิญปัญหาของ Carver, Scheier and Weintraub และแบบวัดการ 

เผชิญปัญหาของ Frydenberg and Lewis ซึ่งแบบวัดของสุภาพรรณ โคตรจรัส ได้แบ่งการ 

เผชิญปัญหาออกเป็น 1 8 ด ้านด ังน ี้

1. การลงมือดำเนินการแก้ปัญหา(Active Coping, AC) เป็นกระบวนการใน 

การลงมือแก้ปัญหาเพื่อขจัดสิ่งที่ก ่อให้เกิดความเครียด รวมถึงการลงมือแก้ปัญหาโดยตรง การใช้ 

ความพยายามมากขึ้นในการแก้ปัญหา การดำเนินการแก้ไขตามขั้นตอน

2. การวางแผน(Planing, P) เป็นการคิดหาวิธีการในการเผชิญกับสิ่งที่ 

ก ่อให ้เก ิดความเครียด ค ิดหากลว ิธ ีท ี่จะนำมาใช ้ รวมทั้งข ั้นตอนในการดำเนินการวางแผนสู, 

การปฏิบัติ

3. การทำงานหนักและความสำเร็จในงาน(Work Hard and Achieve, 

W&A) เป็นการกระทำที่แสดงถึงความมุ่งมั่นส่เป้าหมาย ความขยันหมั่นเพียร การทำงานหนัก!.เละ 

ทำให้สำเร็จ

4. การระง ับก ิจกรรมอ ื่นท ี่ไม ่เก ี่ยวข ้อง(Suppression of competing 

Activities, SCA) เป็นการระงับสิ่งที่จะเช้ามารบกวนความใส่ใจในการเผชิญปัญหาอย่างเต็มที่

5. การชะลอการเผชิญปัญหา(Restraint Coping, RC) เป็นการรอโอกาสที่ 

เหมาะสมจึงลงมือทำ ต้องทำให้แน่ใจว่าจะไม่ทำให้เหตุการณ์เลวร้ายยิ่งขึ้นถ้าด่วนลงมือทำเลียก่อน

6. ก า ร ต ี ค ว า ม ห ม า ย ใ ห ม ่ ใ น ท า ง บ ว ก แ ล ะ ก า ร เ ต ิ บ โ ต  (Pos i t i ve  

Reinterpretation and Growth,PR) เป็นการจัดการกับความกดดันทางอารมณ์มากกว่าจัดการ
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ปร ับเปล ี่ยนสถานการณ ์ โดยมองสถานการณ ์น ั้นในแง่ม ุมใหม่ในทางบวก มองหาส,วนดีของ 

เหตุการณ์ที่เกิดขึ้น

7. การยอมร ับ(Acceptance, A) เป ็นการยอมร ับความเป ็นจร ิงตาม 

สถานการณ์ที่เกิดขึ้นรวมทั้งการมองโลกในแง่บวก

8. การหาทางผ่อนคลาย(Relaxation, R) เป็นการทำกิจกรรมที่ชอบ ทำงาน 

อดิเรก การดูแลสุขภาพร่างกาย หาความเพลิดเพลิน เพื่อการพักผ่อนหย่อนใจ

9. การแสวงหาการเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม(Seek to Belong, B) เป็นการ 

ปฎิบ้ติตนที่แสดงถึงความใส่ใจและเห็นความสำคัญในส้มพันธภาพกับบุคคลอื่น

10. ก า ร แ ส ว ง ห า ก า ร ส น ั บ ส น ุ น ท า ง ส ั ง ค ม เ พ ื ่ อ แ ก ้ ป ั ญ ห า (Seeking 

Instrumental Social Support, SISS) เป็นการขอคำปรึกษา ขอทราบแนวทางการเผชิญปัญหาจาก 

ผู้ที่เคยประลบเหตุการณ์เช่นเดียวกันหริอการขอคำปรึกษาจากผู้เชี่ยวชาญ

11. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพ ื่อกำลังใจ(Seeking Emotional 

Social Support, SESS) เป็นการพูดระบายความทุกข์เพื่อขอความเห็นใจ คำปลอบโยนรวมทั้ง 

การหาที่พื่งทางใจจากแหล่งต่างๆ เช่น ศาลนา

12. การปฏิเสธ(Denial, อ) เป็นการปฏิเสธความจริงที่เกิดขึ้น และไม่สนใจต่อ

เหตุการณ์ที่เกิดขึ้น

13. การไม่แสดงออกทางพฤติกรรม(Behavior Disengagement หรือ Not 

Coping, BD) เป็นการลดความพยายามในการแกํใขปัญหา เป็นพฤติกรรมที่แสดงถึงการช่วยตนเอง 

ไม ่ได ้
14. การไม,ค ิดถ ึงป ัญ หา(Mental Disengagement, MD) เป็นการลด 

ความกดคันทางอารมณ์โดยการไม่คิดถึงปัญหา หรือเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด โดยหันไปทำ 

กิจกรรมอื่นที่ไม่เกี่ยวข้องไม่นำไปส่การแก้ปัญหา

15. การเก็บความรู้สึกไว้คนเดียว(Keep to Self, KS) เป็นการไม่เปิดเผย 

ความคิด ความรู้สึกต่างๆของตนให้บุคคลอื่นรู้ รวมทั้งหลีกเลี่ยงการพบปะบุคคลอื่น

16. การตำหนิตนเอง(Self Blame, SB) เป็นการกระทำที่แสดงถึงการโทษ 

ตนเอง การตำหนิตนเอง

17. การเป็นกังวล(Worry, พ) เป็นการแสดงถึงความกังวลในเหตุการณ์หรือ

สถานการณ์ต่างๆ

18. การระบายออกทางอารมณ์(Focus on Venting of Emotion, FVE) เป็น 

การใส่ใจต่ออารมณ์ความรู้สึกที่มีและมีการระบายความรู้สึกนันต่อสิ่งต่างๆ โดยจะทำให้หมกมุ่นกับ
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อารมณ์นั้นมากขึ้นหรือไม่ก่อให้เกิดประโยชน์ใดๆ และอาจก่อให้เกิดอุปสรรคและปัญหามากขึ้น ฟน 

การใช้สุราหรือยาเสพติด

วิธีการเผชิญปัญหา 18 ด้านดังกล่าวจัดได้เป็น 3 กลุ่ม เป็นแบบการเผชิญปัญหา 

3 แบบ (สุภาพรรณ โคตรจรัส, 2543)ได้แก่

1. การมุ่งจัดการกับปัญหาประกอบด้วย วิธีการเผชิญปัญหา 9 กลวิธีได้แก่ 

การลงมือดำเนินการแก้ป ัญหา การวางแผน การทำงานหนักและความสำเร็จในงาน การระงับ 

กิจกรรมอื่นที่ไม่เกี่ยวช้อง การชะลอการเผชิญปัญหา การตีความหมายใหม่ในทางบวกและการ 

เติบโต การยอมรับ การหาทางผ่อนคลายและการแสวงหาการเป็นล่วนหนึ่งรองกลุ่ม

2. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม ประกอบด้วยวิธีการเผชิญปัญหา 

ดังนี้ การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อแก้ปัญหาและการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อ 

กำลังใจ

3. การหลีกหนี ประกอบด้วย วิธีการเผชิญปัญหาดังนี้ การปฏิเสธ การ 

ไม,แสดงออกทางพฤติกรรม การไม่คิดถึงปัญหา การเก็บความรู้สึกไว้คนเดียว การตำหนิตนเอง 

การเป็นกังวลและการระบายออกทางอารมณ์

6.4 ป ัจจ ัยท ี่ม ีผลต ่อการเผช ิญ ป ัญ หา

Lazarus and Folkman (1984) ได้กล่าวว่าบุคคลมีการเผชิญปัญหาที่ต่างกันออกไป ทั้งนี้ 

ปัจจัยที่ล่งผลต่อการเผชิญปัญหา ขึ้นอยู่กับ

1. ภาวะสุขภาพและพละกำลังของบุคคล(Flealth and energy) ภาวะสุขภาพและ 

พละกำล ังของบ ุคคลม ืผลต ่อการเผช ิญป ัญหา กล่าวค ือบ ุคคลท ี่ม ืส ุขภาพแข็งแรงย่อมสามารถ 

ยืนหยัดจัดการกับปัญหาและความเครียดที่เกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพมากกว่า

2. ความเชื่อในความสามารถของตนเชิงบวก(Positive beliefs) บุคคลที่ม ีความ 

เชื่อมั่นในตนเองเชิงบวก เซ่น การเชื่อในความสามารถและพลังอำนาจของตนในการจัดการกับ 

ป ัญหาต ่างๆ ก ็จะส ่งผลให้เก ิดการเผชิญปัญหาแบบมุ่งเน ้นจัดการกับป ัญหามากกว่าผ ู้ท ี่เช ื่อใน 

พลังอำนาจที่ม ีอยู่ภายนอกตน เซ่น ความเชื่อในพระเจ้า ซึ่งลักษณะความเชื่อแบบนีจะมุ่งเน้นในการ 

จัดการกับอารมณ์มากกว่า

3. ท ักษะในการแก ้ป ัญหา(Problem Solving skills) บ ุคคลทีม ีท ักษะในการ 

แก ้ป ัญหา อันได้แก่ ความสามารถในการด้นหาข้อมูล ว ิเคราะห ์ข ้อม ูลท ี่ได ้เพ ื่อเล ือกวิธ ีการ 

เผชิญปัญหาและดำเนินการได้อย่างเหมาะสม

4. ท ักษะทางลังคม(รocial Skills) บุคคลที่ม ีท ักษะลังคม อันได้แก่ ความลามารถ 

ในการต ิดต ่อส ื่อสารและการปฏ ิบ ัต ิต,อผ ู้อ ื่นอย ่างเหมาะสม ทำให ้สามารถแก้ป ัญหาท ี่เก ี่ยวก ับ 

การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นรวมถึงการได้รับการสนับลนุนร่วมมือจากผู้อื่นได้เป็นอย่างดี
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5. การสนับสนุนทางสังคม(Social Support) บุคคลที่ได้รับการสนับสนุน การ 

ช่วยเหลือและความเข้าใจจากบุคคลรอบข้าง ย่อมช่วยให้บุคคลสามารถเลือกกลวิธีเผชิญปัญหา 

ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากกว่า

6. แหล ่งทรัพยากรทางวัตถ ุ(Material Resources) บ ุคคลที่ม ีสถานภาพทาง 

เศรษฐก ิจด ี สามารถใช ้ทร ัพย ์ส ิน เง ินทองในการเพ ิ่มต ัวเล ือกว ิธ ีการเผช ิญ ป ัญ หาได ้อย ่าง

มีประสิทธิภาพวิธีหนึ่ง

ปัจจัยที่สามารถล่งผลต่อการเลือกกลวิธีการเผชิญปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ อันได้แก่ 

บ ุคลิกลักษณะของแต่ละคน เช่น สภาวะจิตใจ การเห็นคุณค่าในตนเอง ความเป็นตัวของตัวเอง 

รวมไปถึงความยืดหยุ่นและความลามารถในการฟืนตัวจากความโศกเศร้า เป็นด้น สภาพครอบครัวที่ 

ม ีความรักความอบอุ่นและมีระเบ ียบวิน ัย การสนับสนุนทางสังคมของแต่ละคน และสุดท้ายการมี 

ต ัวแบบอันก ่อให ้เก ิดการเล ียนแบบจากต ัวแบบท ี่ม ีความใกล ้ช ิด (Compas, 1987 cited in 

Frydenberg, 1997)

สรุปได้ว่าปัจจัยที่ล่งผลต่อการเลือกการเผชิญปัญหาคือ บุคลิกลักษณะของแต่ละคน เช่น การ 

ม ีท ักษะทางสังคม การมีความลามารถในการแก่ไขปัญหา การเห็นคุณค่าในตนเอง มีความคิดที่ 

ยืดหยุ่น มีสุขภาพร่างกายและจิตใจที่เข้มแข็ง สภาพครอบครัวที่ให้ความรักความอบอุ่น การเป็น 

ที่รักใคร่ การมีต ัวแบบที่ด ีและมีสถานะทางเศรษฐกิจที่ม ั่นคง สิ่งต่างๆเหล่านี้ล ้วนล่งผลต่อการ

เผชิญปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพและจะเห็นได้ว่าบุคลิกลักษณะของผู้ท ี่ม ีส ุขภาพจิตที่ด ี มีความคิด 

ที่ย ืดหยุ่น ม ีท ักษะทางส ังคม เป็นต้น ตังที่กล่าวข้างต้นเป็นลักษณะของผู้ท ี่ม ีเชาวน์อารมณ์ที่ด ี 

จ ึงควรคืกษาว่าการเผชิญปัญหาอาจเป็นปัจจัยหนึ่งที่ม ีความสัมพันธ์กับเชาวน์อารมณ์ 

งานว ิจ ัยท ี่เก ี่ยวข ้องก ับเชาวน ์อารมณ ์และการเผช ิญ 'ป ัญ หา

Verma (1995 cited in Pestonjee,1999) ได้คืกษาการเผชิญปัญหาของนักคืกษา 

มหาวิทยาลัย พบว่านักคืกษามหาวิทยาลัยสามารถใช้กลวิธีการเผชิญปัญหาที่ด ีด ้วยการประเมิน 

ป ัญหาด้วยลติป ัญญามากกว่าการหลีกหนีป ัญหา และพบความแตกต่างระหว่างเพศโดยเพศชาย 

มีแนวโน้มใช้แอลกอฮอล์หรือยาเสพติดเพื่อหนีป ัญหา ขณะที่ในเพศหญิงจะสวดมนต์เพ ื่อหวังให้ 

สิ่งต่างๆดีขึ้น นอกจากนั้น Essau and Trommsdorff (1996) ยังได้ทำการคืกษาการเผชิญปัญหา 

ของน ักค ืกษาโดยการเปรยบเท ียบข ้ามว ัฒนธรรมในน ักค ืกษาจากประเทศเยอรมน ี มาเลเซีย 

แคนาดาและอเมริกา พบว่านักคืกษาชาวมาเลเซียใช้วิธ ีเผชิญปัญหาแบบบุ่งจัดการกับอารมณ์ที 

เกิดขึ้นมากกว่า โดยมีการเก็บตัวเพื่อมิให้ผู้อื่นรับรู้ถึงความโศกเศร้าของตน อันเป็นผลจากความเชือ 

ในเร ื่องของพระเจ ้าและคำสอนท ี่ให ้ยอมรับก ับส ิ่งท ี่เก ิดข ึ้นก ับตน ขณะที่น ักคืกษาชาวแคนาดา 

อเมริกาและเยอรมนีใช้การเผชิญปัญหาแบบบุ่งจัดการกับปัญหาที่เกิดฃึนโดยตรง ชึ่งก็เป็นไปได้ว่า
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วัฒนธรรมที่ต ่างกันและความแตกต่างของแต่ละบุคคล ส่งผลต่อการเลือกการเผชิญปัญหาแตกต่าง 

กันและยังส่งผลต่อความสามารถในการปรับตัวที่ต่างกันอีกด้วย

การมองโลกในแง่ดีซึ่งถือได้ว่าเป็นคุณลักษณะหนึ่งของผู้มีเชาวน์อารมณ์ที่ดีนั้น Harju and 

Bolen(1998) ได้ทำการลีกษาและพบว่าผู้ที่มองโลกในแง่ดีสูงจะมีสุขภาพทางร่างกายและจิตใจที่ดี 

และมีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งเน้นลัดการกับปัญหา มีการเปลี่ยนมุมมองปัญหาไปในเชิงบวก ขณะที่ 

ผู้ที่มองโลกในแง'ร้ายจะไม,พึงพอใจในชีวิต มีการเผชิญปัญหาด้วยการหลีกหนีปัญหาและดื่มสุรา 

และพบความแตกต่างระหว่างเพศในการแก้ปัญหาว่าเพศหญิงมักจะใช้วิธีการแสดงออกทางอารมณ์ 

การระบายอารมณ ์ ในขณะที่เพศชายมักใช ้การยอมรับป ัญหาและมีอารมณ ์ข ัน สอดคล้องกับ 

งานวิจัยของ กรกวรรณ สุพรรณวรรษา (2544) ซึ่งพบว่านิสิตนักลีกษาใช้การเผชิญปัญหาแบบมุ่ง 

ล ัดการก ับป ัญหาและแบบแสวงหาการสน ับสน ุนทางล ังคมมากกว่าจะใช ้การเผช ิญป ัญหาแบบ 

หลีกหนี นอกจากน ี้ย ังพบว่ากลวิธ ีในการแก ้ป ัญหาของน ิส ิตน ักล ีกษาข ึ้นอย ู่ก ับล ักษณะม ุมมอง 

ปัญหาเป็นการมองโลกในแง่ดีและการมองโลกในแง่ร้าย โดยพบว่าในขณะที่นิสิตนักลีกษาที่มองโลก 

ในแง'ด ีจะใช ้การเผชิญปัญหาแบบมุ่งล ัดการกับป ัญหามากกว่าการเผชิญปัญหาแบบมุ่งแสวงหา 

การสนับลนุนทางลังคมและแบบหลีกหนี ซึ่งเป็นลักษณะของนิสิตนักลีกษาที่มองโลกในแง่ร้าย และ 

ส ุดท ้ายพบว่าน ิส ิตน ักล ีกษาหญ ิงใช ้จะการเผช ิญปัญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางลังคมมาก 

กว่านิสิตนักลีกษาชาย

สุดารัตน์ หนูหอม (2544) ได้ทำการลีกษาถืงอิทธิพลของเชาวน์อารมณ์ที่มีต่อความเครียด 

และการเผชิญปัญหาของพยาบาล: ลีกษาเฉพาะกรณีโรงพยาบาลสิริราช จำนวน 323 คน พบว่า 

เชาวน์อารมณ์โดยรวมมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการเผชิญปัญหาแบบมุ่งเน้นการแก้ป ัญหา และ 

การแสวงหาสิ่งสนับลนุนทางลังคม ตามลำดับ

ซึ่งงานวิจ ัยส่วนใหญ่ที่ค ้นคว้ามาพบว่านักลีกษามีแนวโน้มเผชิญปัญหาแบบมุ่งล ัดการกับ 

ป ัญหาโดยตรงมากกว ่าการเผช ิญ ป ัญ หาแบบแสวงหาการสน ับสน ุนทางล ังคมหรือการหล ีกหน ี 

ป ัญหา และทั้งน ี้ย ังพบอีกว่าบ ุคคลจะใช้การเผชิญปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพเพ ียงใดขืนอยู่ก ับ 

ลักษณะของการมองโลกในแง่ดี มีอารมณ์ขันและเป็นผู้ที่มีเชาวน์อารมณ์ดีอีกด้วย

จากแนวความคิดและงานวิจัยทั้งในประเทศและต่างประเทศที่กล่าวมาช้างต้นนี จะเห็น

ได ้ว ่าป ัจจ ัยต ่างๆท ี่ผ ู้ว ิล ัยได ้ค ัดสรรมานี้ คือ ผลลัมฤทธึ๋ทางการเรียน รูปแบบการอบรมเลี้ยงดู 

การเห ็นค ุณค่าในตนเอง ความเคร ียดและการเผช ิญ ป ัญ หาม ีความส ัมพ ันธ ์ก ับ เชาวน ์อารมณ ์ 

อย่างยิ่ง ซึ่งผู้วิจัย'จะทำการลีกษาต่อ,ไป
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย
เพื่อศึกษาปัจจัยคัดสรรที่สัมพันธ์กับเชาวน์อารมณ์ของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย 

ขอบเขตในการวิจัย
ตัวแปรท่ีใช้ในการวิจัย
ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ทำการศึกษาตัวแปรต่างๆ ดังต่อไปนี้

1. ตัวแปรอิสระ (Independent Variables) ได้แก่

1.1 ผลสัมฤทธิ้ทางการเรียน

1.2 การอบรมเลี้ยงดูแบบรักเอาใจใส่

1.3 การอบรมเลี้ยงดูแบบรักตามใจ

1.4 การอบรมเลี้ยงดูแบบปล่อยปละละเลย

1.5 การอบรมเลี้ยงดูแบบใช้อำนาจควบคุม

1.6 การเห็นคุณค่าในตนเอง

1.7 ความเครียด

1.8 การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับปัญหา

1.9 การเผชิญปัญหาแบบมุ่งแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม

1.10 การเผชิญปัญหาแบบหลีกหนี

2. ตัวแปรตาม (Dependent Variables) คือ ระตับเชาวน์อารมณ์

คำจำตัดความในการวิจัย
ปัจจ ัยค ัดสรร หมายถึง ส ิ่งท ี่ม ีความส ัมพ ันธ ์ก ับระต ับเชาวน ์อารมณ ์ของน ิส ิตน ักศ ึกษา 

มหาวิทยาลัยระตับป!'ญญาตรี ซ่ึง'ในการ'วิจัยคร้ังน้ี ได้แก่ ผลสัมฤทธ'ทางการเรียน รูปแบบการอบรม 

เลี้ยงดู การเห็นคุณค่าในตนเอง ความเครียดและการเผชิญปัญหา

เชาวน์อารมณ ์ หมายถึง ความลามารถของบุคคลที่'จะตระหนักและเช้า'ใจถึงความรู้ส ึก 

นึกคิดและอารมณ์ของตนเองและผู้อ ื่น มีความลามารถในการปรับตัว มีความลามารถในการจัดการ 

กับอารมณ์ของตนและผู้อ ื่นได้อย่างเหมาะสมและสามารถนำความรู้ส ึกและอารมณ์ของตนมาสร้าง 

พลังในการกระทำสิ่งต่างๆ ซึ่งในงานวิจัยนี้ สามารถวัดระดับเชาวน์อารมณ์ได้จากแบบสอบถามของ 

Shutte, Malouff, Hall, Haggerty, Cooper, Golden, & Domgeim (1998) ทีมีการพัฒนา,จาก 

รูปแบบเชาวน์อารมณ์ของ Mayer, & Salovey (1990) ซึ่งแปลและพัฒนาโดยกันตวรรณ มีลมสาร 

(2544)

ร ูปแบบการอบรมเล ี้ยงด ู หมายถึง คะแนนจากแบบสำรวจการรับรู้ของน ิส ิตน ักศึกษา 

เกี่ยวกับพฤติกรรมที่บ ิดามารดาได้ปฏิบ ัต ิต ่อเด็กทั้งทางด้านการกระทำและทางด้านคำพูด ซ่ึงใน
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งานว ิจ ัยน ี้สามารทว ัดการอบรมเล ี้ยงด ูได ้โดยใช ้แบบสำรวจการอบรมเล ี้ยงด ูตามแนวค ิดของ 

Baumrind ซึ่งพัฒนาขึ้นโดยคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ได้แก่ พรรณทิพย์ คิริวรรณ 

บ ุศย ์ ธีระพร อุวรรณโณ เพ็ญพิไล ฤทธาคณานนท์ สุภาพรรณ โคตรจรัส ล ัคนางค์มณีศรีและ 

พรรณระพี สุทธิวรรณ (2543)

การอบรมเลียงดูแบบดูแลเอาใจใส่(Authoritative Parenting Style) หมายถึง การที 

เด ็กร ับรู้ว ่าบ ิดามารดาอบรมเล ี้ยงด ูโดยม ีการควบคุมให ้เด ็กทำตามความต้องการของบิดามารดา 

แต่อย่างไรก็ตามบิดามารดาก็ให้การยอมรับและตอบสนองต่อความต้องการของเด็ก มีเหตุผลและ 

รับฟังความคิดเห็นของเด็ก

การอบรมเลียงดูแบบรักตามใจ (Permissive Parenting Style) หมายถึง การที่เด็ก 

รับรู้ว่าบิดามารดาอบรมเลี้ยงดูโดยใม่มีการควบคุมให้เด็กทำตามความต้องการของบิดามารดา บิดา 

มารดายอมรับและตอบสนองต่อความต้องการของเด็ก

3. การอบรมเลี้ยงดูแบบแบบปล่อยปละละเลย (Uninvolved Parenting Style) 

หมายถึง การที่เด็กรับรู้ว ่าบิดามารดาอบรมเลี้ยงดูโดยไม่มีการควบคุมให้เด็กทำตามความต้องการ 

ของบิดามารดา บิดามารดาปฏิเสธและไม่ตอบลนองความต้องการของเด็ก

4. การอบรมเล ี้ยงด ูแบบใช ้อำนาจควบคุม(Authoritarian Parenting style) 

หมายถึง การที่เด็กรับรู้ว่าบิดามารดาอบรมเลี้ยงดูโดยใช้อำนาจควบคุมให้เด็กทำตามความต้องการ 

ของบิดามารดา โดยปฏิเสธไม่รับฟังความคิดเห็นของเด็ก

ผลลัมฤทธี้ทางการเรียน หมายถึง ระดับความสามารถในการเรียนรู้ของนิสิตนักคิกษา 

ซึ่งผ่านกระบวนการประเมินผลของแต่ละคณะแล้ว โดยคิดในรูปคะแนนเฉลี่ยสะลม

การเห็นคุณค่าในตนเอง(Self esteem) หมายถึง การที่บุคคลมีความรู้สึกเกี่ยวกับตนเอง 

อ ันเก ิดจากการประเม ินสิ่งท ี่ตนเป ็นหรือสิ่งท ี่ตนกระทำว่าม ีความสำคัญมีค ุณค่า น่ายอมรับนับถือ 

เพียงใด และการประเมินตนเองนี้ยังเป็นผลมาจากความเชื่อภายในของตนเองและประสบการณ์จาก 

ภายนอกประกอบกัน ซึ่งในงานวิจัยนี้ หมายถึง คะแนนที่ได้จากแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองของ 

Coopersmoth ฉบับผู้ใหญ่ (The Adult Form) ซึ่งพัฒนาโดย สุรางค์รัตน์ คงศรีและ ณ์ฐนันท์ 

คงคาหลวง

ความเครียด (Stress) หมายถึง กลุ่มของอาการที่ร่างกายแสดงเพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้า 

ท ี่มากระทบ และส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงภายในร่างกายเพื่อต่อต้านการคุกคามนั้น ซึ่งปฏิกริยา 

ตอบลนองที่ก ่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านสรีระเหล่านี้ จะแสดงออกมาในรูปของอาการต่างๆ 

เช่น ปวดหัว ความดันโลหิตสูง เป็นต้น ซึ่งในงานวิจัยนี้ ระดับความเครียด หมายถึง คะแนนที่ได้จาก 

แบบวัดความเครียดของ DASS- Stress Scales ซึ่งแปลและพัฒนาโดย ลมโภชน์ เอียมสุภาษิต 

(2544)
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การเผชิญปัญหา(Coping) หมายถึง วิธีการที่บุคคลใช้เพื่อพยายามจัดการกับสถานการณ์ 

หรือปัญหาที่เขาประเมินว่าคุกคามและทำให้เกิดความเครียด โดยการมีพฤติกรรมต่างๆเพื่อควบคุม 

ลดหรือเรียนรู้ท ี่จะอดทนต่อภาวะคุกคามอันนำมาซึ่งความเครียดนั้น และผลที่ตามมาอาจเป็นไปได้ 

ท ั้งทางบวกและทางลบ ซึ่งในงานวิจัยนี้ หมายถึง คะแนนที่ได้จากแบบวัดการเผชิญปัญหาของ 

รัชนีย์ แก้วคำศรี (2545) ซึ่งพัฒนามาจากแบบวัดการเผชิญปัญหาของสุภาพรรณ โคตรจรัส(2539) 

และชุมพร ยงกิตติกุล (2544) โดยจำแนกรูปแบบการเผชิญปัญหาเป็น 3 แบบคือ การเผชิญปัญหา 

แบบมุ่งจัดการกับปัญหา แบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและแบบหลีกหนี

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ
1. ทราบถึงปัจจัยต่างๆที่มีผลต่อระดับเชาวน์อารมณ์ของนิสิตนักคืกษามหาวิทยาลัย

2. ผลการคืกษาค้นคว้าลามารถทำให้ผู้ที่เกี่ยวช้องกับการจัดการเรียนการสอนตระหนักถึง 

ระดับเชาวน์อารมณ ์ของนิส ิตนักคืกษา และใช้เป็นแนวทางในการปรับปรุงหลักการเรียนการสอน 

เพ ื่อประโยชน์ต ่อการพ ัฒนาเชาวน์อารมณ ์ไห ้ก ับน ิส ิตน ักค ืกษามหาวิทยาลัยในระดับปริญญาตรี 

ต่อไป

3. ผลการคืกษาวิจัยนี้สามารถใช้เป็นพื้นฐานสำหรับงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับเชาวน์อารมณ์ 

ในด้านต่างๆต่อไป.
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