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อรุณี เกษรอุบล : การสํารวจความเครียด การจัดการกับปญหาและการสนับสนุนทางสังคม
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดนนทบุรี (A SURVEY OF 
STRESS, COPING AND SOCIAL SUPPORT AMONG MATHAYOM 6 th  STUDENTS 
UNDER THE JURISDICTION OF THE DEPARTMENT OF GENERAL EDUCATION IN 
NONTHABURI) อ.ที่ปรึกษา : นายแพทยวิโรจน เจียมจรัสรังษี, อ.ที่ปรึกษารวม : นายแพทย
วิฑูรย  โลหสุนทร  109 หนา.  ISBN 974-17-0005-9. 

 
การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับความเครียดและปจจัยที่สัมพันธกับระดับ

ความเครียด   ในนักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที่ 6 สังกัดกรมสามัญศึกษา  จังหวัดนนทบุรี    กลุมตัวอยาง 
เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดกรมสามัญศึกษาจังหวัดนนทบุรี  จํานวน 404 คน  เครื่องมือ
ในการวิจัยประกอบดวย 1) แบบสอบถามขอมูลทั่วไป 2) แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวย
ตนเอง 3) แบบสํารวจเหตุการณในชวีิตที่กอใหเกิดความเครียด 4) แบบสอบถามการสนับสนุนทาง
สังคม 5) แบบสอบถามวิธีการจัดการกับปญหา  สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก  รอยละ คาเฉลี่ย  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะหถดถอยแบบลอจิสติก และไคสแควร ผลการวิจัยพบวา นักเรียน
สวนใหญ (รอยละ 48.9) มีระดับความเครียดอยูในเกณฑสูงกวาปกติ โดยที่รอยละ 19.1 มี
ความเครียดในระดับสูงกวาเกณฑปกติปานกลางและมาก ซึ่งสงผลเสียตอการปฏิบัติหนาที่ใน
ชีวิตประจําวันและสุขภาพอนามัย   เหตุการณในชีวิตที่นักเรียนสวนใหญรูสึกเครียดมากที่สุดไดแก  
เหตุการณภายในโรงเรียน การศึกษาและการสอบเขามหาวิทยาลัย  นักเรียนสวนใหญมีการสนับสนุน
ทางสังคมในระดับสูง กลวิธีในการจัดการกับปญหาที่ใชบอยไดแก การแสดงความรับผิดชอบ การ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคม และการแกไขปญหาตามลําดับ และวิธีการที่ใชนอยมากไดแก การ
หลีกเลี่ยงหรือหนีปญหาและการเผชิญกับปญหา จากการศึกษาพบวา เพศ การศึกษาของมารดา 
เหตุการณในชีวิต การสนับสนุนทางสังคม และวิธีการจัดการกับปญหาแบบการหลีกเลี่ยงหรือหนี
ปญหา มีความสัมพันธกับระดับความเครียด   การศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวาการสนับสนุนทางสังคม 
และวิธีการจัดการกับปญหา  เปนปจจัยปกปองนักเรียนจากความเครียดที่เกิดจากเหตุการณใน
ชีวิตประจําวัน 
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             ARUNEE KESORNUBOL : A SURVEY OF STRESS, COPING AND SOCIAL 
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             ADVISOR : WIROJ  JIAMJARASRANGSI, M.D., M.P.H.,Ph.D. THESIS CO-ADVISOR    
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 The purposes of this cross-sectional survey  were to study  level of stress and its 
associated factors  among Mathayom 6 th students under The Jurisdiction of The 
Department of General Education in Nontaburi.  The subjects were 404 Mathayom 6 th  
students  in 6 secondary schools  of the Nontaburi Department of General Education in 
2544 BE academic year. Data were collected by means of five sets of self - administered 
questionnaires: Personal Data Questionnaire, Self-Analysis Stressful, Life Events Inventory, 
Social Support Questionnaire, and Modified Thai Version Way of Coping Checklist. The 
results showed that most of students (48.9 percent) reported higher-than-normal level of 
stress, with 19.1 percent of students showed high level of stress which affected their 
performance and health. Most of students reported high social support.   
School/academic/entrance events were perceived by most students to be the most 
stressful. Accepting responsibility, seeking social support and planful problem-solving 
coping were more frequently used, and escape-avoidance and confrontive coping were 
less frequently used. Sex, mothers’ education, stressful life events, social support and 
escape–avoidance coping were statistical significantly associated with the stress level.  The 
study indicated that social support and coping strategy are protective factors among the 
students from the impact of stressful events. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 
 
 วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดเนื่องมาจากความกรุณาและความชวยเหลือจากผูมี
พระคุณหลายฝายดวยกัน ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ ศ.นพ.ไพบูลย โลหสุนทร ประธานกรรมการ
สอบวิทยานิพนธ ผศ.นพ.สุนทร ศุภพงษ นพ.วิโรจน เจียมจรัสรังษี อาจารยที่ปรึกษา  และนพ.วิฑูรย      
โลหสุนทร อาจารยที่ปรึกษารวม ที่ไดใหคําแนะนํา ประสิทธิ์ประสาทความรู ตรวจทานแกไข
วิทยานิพนธฉบับนี้ตลอดจนใหกําลังใจและความเมตตาหาที่เปรียบมิได 
 ขอกราบพระคุณปลัดกระทรวงสาธารณสุข นพ.วินัย วิริยกิจจา อดีตอธิบดีกรมสุขภาพจิต 
นพ.มล. สมชาย จักรพันธุ นพ. พรเทพ ศิริวนารังสรรค เปนผูบริหารที่มีวิสัยทัศนในดานการพัฒนา
บุคคลากรใหไดรับความรู  เพิ่มพูนประสบการณ  พัฒนาวิชาการทุกสาขาวิชาชีพ   จึงไดรวมมือกับ
ภาควชิาเวชศาสตรปองกันและสังคม  คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   จัดทําหลักสูตร
เวชศาสตรชุมชน  โดยเปดโอกาสใหเจาหนาที่กระทรวงสาธารณสุขมีโอกาสศึกษาตอ  และกราบ
ขอบพระคุณนางสาวสมโรจน อินทโรดม  เลขานุการกรม ผูบังคับบัญชาที่ขาพเจารักและเคารพอยาง
ยิ่ง  ที่อนุญาตใหขาพเจาเขาศึกษาในหลักสตูรดังกลาว 
 ขอกราบขอบพระคุณอาจารยสมพร อินทรแกว ที่ไดใหความกรุณาเปนคณะกรรมการสอบ
วิทยานิพนธครั้งนี ้ ตลอดจนคําแนะนําและกําลงัใจที่ดีเสมอมา ผูวจิยัมีความซาบซึ้งใจในความกรุณา 
ตลอดจนคําแนะนาํที่เปนประโยชนอยางยิง่จากผูทรงคณุวุฒิทัง้ 4 ทานไดแก อาจารยวิจารณ คหฏัฐา 
อาจารยเสาวนีย  พัฒนอมร อาจารยสุจิตรา  อุสาหะ  และอาจารยชุษณา  กอนจันเทศ ที่ไดสละเวลา
อันมีคาในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือที่ใชในการวิจัย     ตลอดจนคําแนะนําในการปรับปรุงแกไข  
ขอกราบขอบพระคุณ ณ ที่นี้       สําหรับคําแนะนําทางสถิติซึ่งเปนหัวใจสําคัญในการศึกษาวิจัยครั้งนี้  
ผูวิจัยไดรับความชวยเหลือเปนอยางดีจาก  อาจารยชาติชาย สุวรรณนิตย    ผูซ่ึงสละเวลาอันมีคาใน
การใหคําแนะนําและชวยเหลือทางดานสถิติและการวิเคราะหขอมูล  นางสาวอนงครัตน เหลาเขตรกจิ 
ในฐานะผูชวยวิจัย  คุณดวงดาว วงษพระลับ ผูพิสูจนอักษร  ตลอดจนเพื่อนรวมรุนทุกคนที่ใหกําลังใจ 
ผูวิจัยขอขอบพระคุณเปนอยางสูง 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้สําเร็จไดก็เนื่องมาจากขอมูลที่มีคุณคาจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 
กรมสามัญศึกษา จังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยขอขอบคุณสําหรับความรวมมือในการตอบแบบสอบถามครั้ง
นี้ของนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยางทุกทาน และที่จะขาดเสียมิได อาจารยฝายแนะแนวทุกทานที่ได
ดําเนินการเก็บขอมูล ผูวิจัยมีความซาบซึ้งใจในความกรุณาเปนอยางยิ่งและขอกราบขอบพระคุณมา 
ณ ที่นี้ดวย     
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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

 
ความสําคัญและที่มาของปญหา  

 
การดํารงชีวิตอยูในสังคมปจจุบัน หากจะมุงมั่นใหประสบความสําเร็จ ตองอาศัยปจจัย

หลายประการ เชน มีสุขภาพแข็งแรง ฐานะทางเศรษฐกิจที่มั่นคง มีการศึกษาดี เปนตน ทั้งนี้ปจจัยที่
มีความสําคัญยิ่ง คือ การมีสุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจเขมแข็ง สามารถแกปญหาและเอาชนะอุปสรรค
ตาง ๆ ที่ผานเขามาในชีวิตได บางคนมีสุขภาพกายที่แข็งแรง มีฐานะมั่นคง แตสุขภาพจิตไมดี จิตใจ
ออนแอ ไมสามารถทนทานตอความเครียด ความกดดันตางๆ   ผูนั้นยอมประสบความลมเหลวใน
การดําเนินชีวิตตามมาอีกมากมาย  

ความเครียดเปนลักษณะหนึ่งที่เกิดขึ้นในทุกชวงของพัฒนาการของมนุษย โดยเกิดขึ้น
ตลอดชวงชีวิตของคนเรานับต้ังแตวัยเด็กจนถึงวัยผูใหญ   วัยรุนก็เปนชวงชีวิตหนึ่งที่ตองเผชิญกับ
ความเครียดอยางหลีกเลี่ยงไมได วัยรุนจึงมิใชเปนเพียงทางผานจากวัยหนึ่งสูอีกวัยหนึ่งเทานั้น แต
เปนชวงหัวเลี้ยวหัวตอที่สําคัญที่ตองเผชิญกับความสับสน วิตกกังวล กับการเปลี่ยนแปลงทั้ง
ทางดานรางกาย อารมณ ความรูสึกนึกคิด สถานภาพทางสังคม ตลอดจนเหตุการณตาง ๆ ที่ผานเขา
มาในชีวิต การปรับตัวไมทันตอการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วมีผลทําใหวัยรุนเกิดความเครียด 

จากขอมูลการใหบริการผูปวยนอกของหนวยงานตางๆในสังกัดกรมสุขภาพจิต  กระทรวง
สาธารณสุข  11  หนวยงาน พบวา  สัดสวนของจํานวนผูปวยนอกจิตเวชที่เปนเด็กและวัยรุนเมื่อ
เปรียบเทียบกับผูปวยนอกจิตเวชทั้งหมด  ระหวางปงบประมาณ  2539 – 2541  อยูระหวางรอยละ  
6.78 – 8.06  ดังแสดงในตารางที่ 1 1 

 
ตารางที่ 1   จํานวนสัดสวนผูปวยนอกที่เปนเด็กและเยาวชน    ที่มารับบริการในหนวยงานสังกัด       

      กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข ปงบประมาณ  2539 – 2541 
 

ผูปวยนอกจิตเวช ปงบประมาณ 
ผูปวยทั้งหมด (คน) ผูปวยเด็กและวัยรุน (คน) สัดสวน (รอยละ) 

2539 445,723 30,864 6.92 
2540 420,844 28,584 6.78 
2541 353,917 28,537 8.06 
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จากสถิติดังกลาวแสดงใหเห็นวา ในชวง 3 ปสัดสวนของผูปวยนอกที่เปนเด็กและวัยรุนมี
แนวโนมสูงขึ้นเล็กนอย ถึงแมวาสัดสวนของผูปวยนอกที่เปนเด็กและวัยรุนจะมีไมถึงรอยละ 10   เมื่อ
เทียบกับผูปวยนอกในชวงอายุอ่ืน อยางไรก็ดีจากแนวโนมที่สูงขึ้นก็บงชี้วา ปญหาสุขภาพจิตในเด็ก
และวัยรุนเปนปญหาที่ตองเฝาระวัง ปองกันและแกไข โดยเฉพาะในสวนที่เกี่ยวกับความเครียดใน
เด็กและวัยรุน 

มีการศึกษาจํานวนหนึ่งที่ศึกษาเรื่องของความเครียดกับปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดใน
กลุมวัยรุน อาทิเชน การศึกษาความเครียดในการเรียน2,3 ความเครียดภายในครอบครัว4  หรือ
การศึกษาความเครียดที่เกิดจากเหตุการณตาง ๆ ในชีวิต5.6 เปนตน จากการศึกษาดังกลาวแสดงให
เห็นวาเหตุการณตางๆที่ผานเขามาในชีวิตกอใหเกิดความเครียดตอวัยรุน  ขณะเดียวกันความเครียด
จากเหตุการณเหลานั้นนับเปนปจจัยตัวหนึ่งที่สําคัญที่สงผลกระทบตอปญหาทางดานจิตใจ7  

 ในวัยรุนความเครียดจากการดําเนินชีวิตจะมีลักษณะเฉพาะและแตกตางไปจากในวัยเด็ก
และวัยผูใหญ  แดเนียลสและมูส (Daniels & Moos, 1990 อางถึงใน Rice)8 ไดกลาวถึงสาเหตุที่
กอใหเกิดความเครียดในวัยรุน ไดแก ความเครียดจากทางดานสุขภาพรางกาย ความเครียดจาก
ครอบครัวและการเงิน ความเครียดที่เกี่ยวของกับบิดามารดา ความเครียดเกี่ยวกับพี่นองความเครียด
จากการเปนครอบครัวขยาย ความเครียดจากโรงเรียน ความเครียดจากเพื่อน เพศตรงขามและความ
รัก   และความเครียดจากเหตุการณที่ไมดีตาง ๆ 

วัยรุนที่กําลังศึกษาในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 เปนชวงชีวิตหนึ่งที่ตองเผชิญกับเหตุการณ
ตางๆ มากมายเชนเดียวกับวัยรุนในชวงอายุอ่ืนๆ  แตสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดที่มีลักษณะเฉพาะ
ของวัยรุนกลุมนี้ก็คือ ความเครียดจากการสอบเขามหาวิทยาลัย สอดคลองกับการศึกษาของ
กาญจนา  เดชคุม  (2541)5  ที่ไดรายงานไววา  สาเหตุที่สรางความตึงเครียดใหแกนักเรียน
มัธยมศึกษาปที่ 6  2 ใน 3 อันดับแรกนั้นก็คือ 1) เวลาในการสอบของโรงเรียนใกลเคียงกับการสอบ
เขามหาวิทยาลัย และ 2) ตองสอบเขามหาวิทยาลัยปดใหไดเพื่อจะไดมีโอกาสที่ดีในการหางานทํา    
นอกจากนี้สุคนธ คําออน (2540)9  ยังไดทําการเปรียบเทียบคะแนนที่ไดจากแบบวัดสุขภาพจิตใน
กลุมตัวอยางซึ่งเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  ปที่ 5  และปที่ 4  พบวา   นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 6  มีคะแนนสุขภาพจิตสูงสุด  ซึ่งหมายความวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และปที่ 5 มีภาวะ
สุขภาพจิตดีกวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 

แตละชวงของการเปลี่ยนแปลงในชีวิตและการปรับตัวกับเหตุการณตางๆ จะเกิดขึ้นโดย
ผานการใชกลวิธีทั้งทางดานพฤติกรรมและความคิดเขาใจ ซึ่งกลวิธีตางๆเหลานี้เรียกวา การจัดการ
ปญหา  พฤติกรรมการจัดการกับปญหาซึ่งเกิดขึ้นเพื่อตอบสนองตอความเครียดจะมีความ
หลากหลาย   และการประยุกตใชก็จะผันแปรอยูในขอบขายที่กวางๆ  เชน จากวิธีการที่สัมพันธกับ
การปรับตัวที่ไมเหมาะสม ไปจนถึงวิธีการที่แสดงถึงการปรับตัวที่เหมาะสม  หรือจากการใชกลไกทาง
จิตไปจนถึงการแสดงออกในรูปพฤติกรรมหรือการกระทําตาง ๆ 
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เมื่อตองเผชิญกับความตึงเครียด ปจจัยที่สําคัญประการหนึ่งที่บุคคลจะพิจารณาถึงนั้นก็
คือการชวยเหลือจากสังคม   การสนับสนุนทางสังคมเปนปจจัยปกปองปจจัยหนึ่ง  ซึ่งบุคคลสามารถ
ที่จะใชประโยชนจากการสนับสนุนทางสังคมที่มีอยูชวยในการจัดการกับปญหาตางๆที่เกิดขึ้น  โดยที่
การสนับสนุนทางสังคมจะชวยสงเสริมความพยายามในการจัดการกับปญหา โดยเปนแหลงของ
ขอมูลขาวสาร การใหการแนะนําตาง ๆ ตลอดจนชวยเพิ่มประสิทธิภาพในตัวบุคคล  ขณะเดียวกัน
การสนับสนุนทางสังคมชวยปองกันมิใหบุคคลประเมินวาสถานการณที่เกิดขึ้นนั้นสรางความตึง
เครียดใหกับตนเองมากจนเกินไป 

เนื่องจากการศึกษาเกี่ยวกับความเครียดและการจัดการกับปญหาโดยสวนใหญมักจะ
ศึกษากับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร  ประกอบกับการศึกษากับกลุมตัวอยาง
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาในจังหวัดที่อยูรอบนอกกรุงเทพหรือตางจังหวัดมีจํานวนไมมากนัก  ดังนั้น
ผูวิจัยจึงมีความประสงคที่จะศึกษาเรื่อง ความเครียด  การจัดการกับปญหาและการสนับสนุนทาง
สังคม  ในกลุมนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี  เพื่อทราบความสัมพันธระหวาง
ปจจัยการสนับสนุนทางสังคม  เหตุการณที่ผานเขามาในชีวิตท่ีกอใหเกิดความเครียด และการ
จัดการกับปญหา ตลอดจนตัวแปรที่สัมพันธกับความเครียดในกลุมนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขต
จังหวัดนนทบุรี  เพื่อประโยชนในการวางแผนสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับปญหาและวาง
แนวทางในการจัดการกับความเครียดที่ไดประสิทธิภาพในกลุมนักเรียน สําหรับผูเกี่ยวของอาทิ 
อาจารย       แนะแนว นักจิตวิทยาที่ทําหนาที่ดานการสงเสริมสุขภาพจิตในสถานศึกษา 
 
 
คําถามในการวิจัย  
 
            1.  ระดับความเครียดในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรีเปนอยางไร 

2. มีเหตุการณใดบางในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียดแกนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6      ใน
เขตจังหวัดนนทบุรี 

3. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี  มีการสนับสนุนทางสังคมในระดับใด 
4. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี มีวิธีการจัดการกับปญหาอยางไร 
5. ปจจัยดานประชากร  ปจจัยสภาพแวดลอมในโรงเรียน  เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิด

ความเครียด  การสนับสนุนทางสังคมและวิธีการจัดการกับปญหา มีความสัมพันธกับระดับ
ความเครียดในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรีหรือไม 
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วัตถุประสงคของการวิจัย  
 

วัตถุประสงคทั่วไป  :  เพื่อศึกษาระดับความเครียดและปจจัยที่สัมพันธกับระดับความเครียด
ของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี 

วัตถุประสงคเฉพาะ 
1.   เพื่อศึกษาระดับความเครียดในนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6  ในเขตจังหวัดนนทบุรี 
2.  เพื่อศึกษาชนิดและความรุนแรงของเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด       

ใน 
นักเรียนมัธยมศกึษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี 

3.  เพื่อศึกษาระดับของการสนับสนุนทางสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่  6    ใน
เขตจังหวัดนนทบุรี 

4. เพื่อศึกษาวิธีการจัดการกับปญหาของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัด
นนทบุรี 

5. เพื่อศึกษาตัวแปรที่มีความสัมพันธกับระดับความเครียดของนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี  ไดแก ปจจัยดานประชากร  สภาพแวดลอมในโรงเรียน  การสนับสนุน
ทางสังคม  เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด  และวิธีการจัดการกับปญหา 

 
 
สมมติฐานการวิจัย  
  

1. ระดับความเครียดในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรีแตกตางกันตาม 
เพศ รายไดของครอบครัว การศึกษาของบิดา - มารดา อาชีพของบิดา – มารดา  สถานภาพสมรส
ของบิดา-มารดา  ลักษณะของครอบครัวที่แตกตางกัน   

2. ระดับความเครียดในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรีแตกตางกันตาม
ขนาดของโรงเรียน  และการมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต  

3.วิธีการจัดการกับปญหามีความสัมพันธกับระดับความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย  
                

แผนภูมิแสดงกรอบแนวคิดในการวิจัย 
               ตัวแปรตน                      ตัวแปรตาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขอตกลงเบื้องตน  

 
   คําตอบที่ไดจากการตอบแบบสอบถามตอบจากความเปนจริง 

การจัดการกับปญหา 
 การเผชิญปญหา 
 การอยูใหหางจากปญหา  
 การควบคุมตนเอง  
 การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม    
 การแสดงความรับผิดชอบ  
 การหลีกเลี่ยงหรือหนีจากปญหา  
 การแกไขปญหา  
 การประเมินเหตุการณซ้ําในทางบวก  

ปจจัยดานประชากร 
 เพศ 
 รายไดของครอบครัว 
 การศึกษาของบิดา - มารดา 
 อาชีพของบิดา - มารดา 
 สถานภาพสมรสของบิดา-มารดา 
 ลักษณะของครอบครัว 

เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิด

 
ความเครียด 

สภาพแวดลอมในโรงเรียน 
  ขนาดของโรงเรียน 
  กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตในโรงเรียน 

การสนับสนุนทางสังคม 
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ขอบเขตของการวิจัย  
 

1. ประชากรในการศึกษาครั้งนี้ไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ที่ศึกษาอยูในโรงเรียน
สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ในเขตจังหวัดนนทบุรี 
    2. ตัวแปรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ประกอบดวย 
                                2.1   ตัวแปรตน ไดแก ปจจัยดานประชากร  สภาพแวดลอมในโรงเรียน   
เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด  การสนับสนุนทางสังคม  และวิธีการจัดการกับปญหา 

2.2  ตัวแปรตาม ไดแก ความเครียด 
 

 
ปญหาทางจริยธรรม  
 

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาเชิงพรรณนา ไมไดมีสิ่งแทรกแซงหรือการทดลองใด ๆใหกับ
กลุมที่ศึกษาจึงคาดวาไมมีปญหาทางจริยธรรม 

 
 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 

ผลที่ไดจากการศึกษาสามารถนํามาใชวางแผนแนวทางการสอนหรือสงเสริมทักษะการ
จัดการกับปญหาในสถานศึกษาตลอดจนแนวทางในการปองกันความเครียด สําหรับอาจารยแนะ
แนวและนักจิตวิทยาที่ทํางานเกี่ยวของกับสถานศึกษา 
 
 
คํานิยามเชิงปฏิบัติการ  
 
  1. ความเครียด หมายถึง ภาวะการเปลี่ยนแปลงของบุคคลเมื่อตกอยูภายใตสถานการณ
แวดลอมที่รับรูวามาคุกคามตอความผาสุกของบุคคล โดยที่การเปลี่ยนแปลงจะแสดงออกมาใน
ลักษณะของการตื่นตัวของรางกาย  ความรูสึกทุกขใจไมสบายใจ  และพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป
อยางเห็นไดชัด   

   2. การจัดการกับปญหา  หมายถึง วิธีการตาง ๆ ซึ่งอาจเปนความคิด หรือการกระทํา  ที่
นํามาใชเพื่อบรรเทา ควบคุม ปองกัน และกําจัดเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดที่เกิดขึ้น ซึ่งแบง
วิธีการจัดการกับปญหา  ออกเปน 8 รูปแบบ คือ 
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 2.1  การเผชิญหนากับปญหา (confrontive coping) เปนการใชวิธีการที่แฝงไวดวย
ความกาวราวเพื่อที่จะเปลี่ยนแปลงสถานการณ  วิธีการที่บงบอกถึงลักษณะของความไมเปนมิตร  
ตลอดจนการกระทําการเสี่ยงตาง ๆ  

2.2  การอยูใหหางจากปญหา (distancing)   เปนความพยายามในรูปแบบตาง ๆ 
ที่จะกันตัวเองใหออกหางจากปญหา   รวมทั้งการคดิในแงมุมที่ดีของปญหา  

     2.3   การควบคุมตนเอง (self–control)    เปนความพยายามที่จะบังคับ   ควบคุม
ความรูสึก  รวมทั้งพฤติกรรมหรือการกระทําตาง ๆ ของตนเอง  
  2.4  การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม  (seeking social support)  เปนความ
พยายามที่จะแสวงหาขอมูลหรือความรูตางๆ  วัตถุสิ่งของที่สามารถชวยในการจัดการกับปญหา  
ตลอดจนการแสวงหาการประคับประคองทางอารมณจากสังคม 
                         2.5 การแสดงความรับผิดชอบ (accepting responsibility) เปนการยอมรับวา
ปญหาที่เกิดขึ้นนั้นตนเองมีสวนเกี่ยวของดวย   และพยายามทําใหสิ่งตางๆดีข้ึนหรือถูกตองขึ้น  
      2.6   การหลีกเลี่ยงหรือหนีจากปญหา (escape – avoidance)  เปนการใชความคิด
ในเชิงปรารถนาหรือความคิดฝน และการแสดงออกทางดานพฤติกรรมที่จะหนีหรือหลีกเลี่ยงจาก
ปญหานั้น  
                        2.7  การแกไขปญหา (planful problem – solving) เปนความพยายามที่จะ
เปลี่ยนแปลงสถานการณตางๆซึ่งมุงไปที่สาเหตุของปญหา  โดยใชความรอบคอบและกระบวนการ
วิเคราะหปญหา  

    2.8 การประเมินสถานการณซ้ําในทางบวก (positive reappraisal) เปนความ
พยายามที่จะสรางความหมายของสถานการณที่มีตอตัวบุคคลในทางทีดี  โดยมุงไปที่การประเมินวา
สถานการณที่เผชิญสงผลดีตอการพัฒนาของบุคคล   รวมทั้งการใชความเลื่อมใสศรัทธาทางศาสนา  

    3. การสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การรับรูของบุคคลวาสมาชิกในเครือขายสังคมให
ความชวยเหลือประคับประคองในดานอารมณ  ดานการยอมรับและเห็นคุณคา  ดานการเปนสวน
หนึ่งของสังคม  ดานขอมูลขาวสาร และดานวัสดุสิ่งของ  ตามที่บุคคลตองการมากนอยอยางไร 
                4. เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด  หมายถึง เหตุการณตางๆที่ผานเขามาใน
ชีวิตซึ่งกอใหเกิดความเครียดแกนักเรียน  ซึ่งเปนเหตุการณที่เกิดขึ้นในชวงเวลา 12 เดือนที่ผานมา      
แบงเปน เหตุการณในครอบครัว  เหตุการณเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางบุคคลและความรัก 
เหตุการณเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงสุขภาพ รางกาย     และเหตุการณภายในโรงเรียน  การศึกษา
และการสอบเขามหาวิทยาลัย 



บทที่ 2 
 

ทบทวนวรรณกรรม 
 
 

ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไดกําหนดหัวขอในการทบทวนวรรณกรรมดังตอไปนี้ 
 

1.  แนวคิดเกีย่วกับความเครียด 
2.  แนวคิดเกีย่วกับการประเมินทางพทุธปิญญาและการจัดการกับปญหา 
3.  แนวคิดเกีย่วกับการสนบัสนุนทางสังคม 
4.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 

แนวคิดเกี่ยวกับความเครียด 
 
ความหมาย 

 ความเครียด (stress) เปนคําที่มีความหมายหลากหลาย สําหรับบุคคลบางคนความเครียด
อาจจะมีความหมายในทางที่ไมดี เปนสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง ในความเปนจริงแลวความเครียดมี
ประโยชนอยางมาก ความเครียดในระดับที่ไมมากจนเกินไปชวยใหเราจัดการหรือควบคุมเหตุการณ
ฉุกเฉินไดอยางถูกตองสมเหตุสมผล และยังชวยใหมนุษยเราสามารถบรรลุเปาหมายสูงสุดในการ
ปฏิบัติหนาที่ตาง ๆ ในการดําเนินชีวิต10 
 คําจํากัดความของความเครียดที่เกิดขึ้นในยุคแรกๆ อาศัยหลักทฤษฎีทางจิตวิทยาวาดวย
เร่ืองของสิ่งเราและการตอบสนอง (stimulus - response psychology) ในทัศนะที่อิงเรื่องสิ่งเรา
ความเครียดก็คือส่ิงเราทั้งจากภายในและภายนอกตัวบุคคลที่สงผลกระทบตอบุคคล สมมุติฐานของ
มุมมองนี้ เชื่อวาการที่บุคคลประสบกับสถานการณหรือส่ิงเราที่ เปนอันตราย ที่คุกคาม หรือ
สถานการณที่ตั้งขอเรียกรอง (demands) ใหบุคคลตองปรับตัวหรือกระทําการอยางใดอยางหนึ่งมาก
จนเกินไป  บุคคลจะมีความเครียด  ยิ่งประสบมากยิ่งเครียดมาก   ส่ิงเราที่กอความเครียดที่มี
คุณสมบัติแตกตางกันยอมทําใหปฏิกิริยาความเครียดแตกตางกัน   อยางไรก็ตามทศันะดังกลาวมิได
อธิบายถึงความแตกตางของบุคคลในมุมมองของสิ่งที่กอความเครียดที่จะเกิดขึ้น และสิ่งที่กอใหเกิด
ความเครียดตอบุคคลหนึ่งอาจจะไมกอใหเกิดความเครียดกับอีกบุคคลหนึ่ง11 
 สําหรับทัศนะเรื่องการตอบสนอง จะเนนในเรื่องของการตอบสนองทางดานรางกายของ
ส่ิงมีชีวิตตอส่ิงเราที่กอใหเกิดความเครียด   ในชวงตนศตวรรษที่ 19 วอลเตอร บี แคนนอน (Walter 
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B. Cannon)10 เปนบุคคลแรกที่กลาวถึงปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด (stress response) 
หลังจากนั้นตอมาไดมีผูที่ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความเครียดและไดใหความหมายที่แตกตางจากของ
แคนนอน   ในฐานะที่เปนอายุรแพทย แคนนอน อาศัยแนวความคิดทฤษฏีทางดานการแพทยหรือ
แนวความคิดดานภาวะสมดุลยของรางกาย  (the homeostabic / medical approach)   และเรียก
ความเครียดวาเปนปฏิกิริยาตอบสนองแบบฉุกเฉิน (emergency response) หรือปฏิกิริยาเตรียมตอสู  
(militaristic response) ความเครียดตามความหมายของแคนนอนก็คือการสูญเสียภาวะสมดุลยของ
รางกาย(homeostasis) เนื่องจากการเรียกรอง(demands) จากสิ่งแวดลอมภายนอกที่ตองการใหบุคคล
ปรับตัวหรือกระทําการอยางใดอยางหนึ่ง นอกจากนี้แคนนอนยังไดแบงปฏิกิริยาขั้นพื้นฐานในการ
ตอบสนองความเครียดออกเปน 2 ชนิด ดวยกันคือปฏิกิริยาสูหรือหน ี(fight or flight response)  
 ในป 1932 ฮานส เซลเย (Hans Selye)11 ไดใหคําจํากัดความของความเครียดในเชิงทฤษฏี
มากข้ึน ความหมายของความเครียดตามแนวความคิดของเซลเย  คือปฏิกิริยาตอบสนองของ
รางกายโดยทั่วไปตอขอเรียกรองตาง ๆ (demands) ที่เกิดขึ้นจากสิ่งแวดลอมภายนอก 
 ขอเรียกรองตางๆ (demands) หรือส่ิงที่กอใหเกิดความเครียด (stressors) ตามความหมาย
ของเซลเยคือ  สิ่งเราหรือสถานการณที่กอใหเกิดอันตราย (noxious stimulus) และกอใหเกิดการ
ตอบสนองตอความเครียด    ซึ่งอาจจะเปนการคุกคาม     ความทาทายหรือการเปลี่ยนแปลงในชีวิต 
ซึ่งรางกายตองปรับตัวเขาหา 
 เซลเยไดเสนอแบบแผนการตอบสนองทางดานรางกายตอส่ิงที่กอใหเกิดความเครียดซึ่ง
เรียกวา กลุมอาการการปรับตัวโดยทั่วไป (General Adaptation syndrome หรือ GAS ) ประกอบไป
ดวยปฏิกิริยาตอบสนอง 3 ขั้นดังนี้ ขั้นที่ 1 ข้ันกระตุนเตือน ขั้น 2 ข้ันตานทาน และขั้นที่ 3 ขั้นออน
กําลัง แบบแผนการตอบสนองของรางกายนี้จะเกิดขึ้น โดยไมคํานึงวาแหลงที่มาของความเครียดจะ
เปนอะไร ตัวอยางเชน ความหนาวเย็น การเจ็บปวย ความขัดแยงทางอารมณจิตใจ เปนตน ดังนั้น
บุคคลที่แสดงอาการตอบสนองตอความเครียดก็คือบุคคลที่เครียด7 อยางไรก็ตามแนวคิดนี้ก็ยังมี
ขอจํากัดตรงที่ไมไดอธิบายถึงความแตกตางระหวางบุคคลในการรับรูเหตุการณที่กอความเครียดและ
แสดงออกซึ่งสัญญานของความเครียด (การตอบสนองตอความเครียด) และไมสามารถเจาะจงลงไป
ไดวาสิ่งเราชนิดใดกอใหเกิดความเครียดถาปราศจากปฏิกิริยาตอบสนอง 
 สําหรับมุมมองของจิตวิทยาไดเนนถึงปฏิสัมพันธ(transaction)ระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอม  
เพื่อที่จะลดขอจํากัดจากมุมมองทั้งของสิ่งเราและการตอบสนอง  คําจํากัดความของความเครียดที่
ไดรับความนิยมอยางกวางขวางในหมูนักวิจัยเรื่องความเครียด  ไดแกการใหความหมายของลาซารัส 
และโฟลกแมน (Lazarus และ Folkman)12 ที่ไดใหคําจํากัดความของความเครียดทางจิตใจ 
(pyschological stress) ไวดังนี้  ความเครียดคือความสัมพันธที่มีลักษณะเฉพาะระหวางบุคคลและ
สิ่งแวดลอม ซึ่งบุคคลประเมินแลววาความสัมพันธนั้นทําใหบุคคลตองดึงศักยภาพหรือทักษะ
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ความสามารถที่มีอยูมาใชอยางเต็มที่ในการปรับตัวเขาหา หรือทําใหบุคคลรูสึกวาศักยภาพหรือ
ทักษะความสามารถที่มีอยูไมเพียงพอที่จะนํามาใชเพื่อปรับตัวเขาหา  และความสัมพันธที่เกิดขึ้นนั้น
ทําลายความผาสุกของบุคคล นอกจากนี้ยังไดเนนใหเห็นถึงปจจัยที่จะกําหนดวาสถานการณ หรือ
เหตุการณใดกอใหเกิดความเครียด  นั่นคือการรับรูและการประเมินจากความคิดความเขาใจซึ่งในแต
ละบุคคลก็จะแตกตางกันไป  
 จากความหมายดังกลาว สรุปไดวาสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดกับบุคคลหนึ่งอาจจะไม
กอใหเกิดความเครียดในอีกบุคคล ขึ้นอยูกับการประเมินเหตุการณของแตละบุคคล และที่ระดับ
ความเครียดเดียวกัน ผลกระทบที่เกิดขึ้นจากความเครียดมากนอยแตกตางกันไปในแตละคนขึ้นอยู
กับทักษะความสามารถในการจัดการกับปญหา  

 นอกจากนี้ยังมีผูที่ใหความหมายของความเครียด โดยอาศัยแนวความคิดจากทฤษฏีอ่ืนๆไว
อยางนาสนใจไดแก  ในทัศนะของจิตวิทยาสังคม โรเบิรต คาฮน (Robert Kahn)10 ไดให
ความหมายความเครียด โดยอิงแนวคิดเรื่องความพอดีระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอม (person-
environment fit)  ความพอดีระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอมจะเกิดขึ้นตอเมื่อทักษะและความสามารถ
ของบุคคลสอดคลองหรือเปนไปตามความคาดหวังของสังคม      ที่เรียกรองใหบุคคลแสดงออกซึ่ง
บทบาทหนาที่ทางสังคม   โดยที่ความคาดหวังในเรื่องของบทบาทหนาที่ทางสังคมก็ตองสอดคลอง
ซึ่งกันและกันและมีความชัดเจนในตัวมันเอง   ความเครียดตามความหมายของ คาฮน คือผลที่
เกิดขึ้นจากการที่ความคาดหวังเกี่ยวกับบทบาทหนาที่ทางสังคม (social role expectation) ไมมี
ความชัดเจนกอใหเกิดความสับสนหรือขัดแยงกันเอง    หรือเปนผลจากความสามารถและทักษะของ
บุคคลไมสอดคลองกับบทบาทหนาที่ หรือไมเพียงพอที่แสดงบทบาทหนาที่ตามที่สังคมคาดหวังได 
ความเครียดในทัศนะทางสังคมวิทยาชวยใหเราเขาใจความเครียดในบริบทของสังคม  เนื่องจากวา
สังคมมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตของมนุษย เชน ความเครียดในการงาน  ความเครียดในครอบครัว 
 ในสวนทัศนะที่อิงทฤษฎีจิตวิเคราะห แฮรี เลวินสัน (Harry Levinson)10  ไดอาศัยหลักทฤษฏี 
จิตวิเคราะหของฟรอยด เปนพื้นฐานในการศึกษาความเครียด เลวินสันเชื่อวามีปจจัยพื้นฐาน
ทางดานบุคลิกภาพ 2 ประการ  ที่สงผลกระทบซึ่งกันและกันและเปนสาเหตุใหเกิดความเครียด  นั่น
คือ ตัวตนในอุดมคติ (ego-ideal) และภาพลักษณของบุคคล (self-image) คําจํากัดความของ
ความเครียด ตามแนวคิด เลรินสัน คือผลที่เกิดจากความไมสอดคลองกันระหวางตัวตนในอุดมคติ 
กับภาพลักษณที่แทจริงของบุคคล ยิ่งความไมสอดคลองมีมากเทาไหรความเครียดก็เพิ่มมากขึ้น  
ทฤษฏีทางจิตวิเคราะหชวยใหเขาใจถึงบทบาทของปจจัยดานบุคลิกภาพในสวนของจิตไรสํานึกที่เปน
เหตุของความเครียด    ระดับความเครียดที่เพิ่มมากขึ้นเกิดจากบุคคลพยายามดําเนินชีวิตตามอุดม
คติและเมื่อใดที่ความเปนจริงที่เกิดขึ้นไมเปนไปตามอุดมคติที่คาดหมายไวก็จะนําไปสูความผิดหวัง
และความคับของใจ13 
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 โดยสรุปความเครียดเปนภาวะการเปลี่ยนแปลงของบุคคล เมื่อตกอยูภายใตสถานการณ
แวดลอมที่รับรูวามาคุกคามตอความผาสุกของบุคคล โดยที่การเปลี่ยนแปลงจะแสดงออกมาใน
ลักษณะของการตื่นตัวของรางกาย  ความรูสึกทุกขใจไมสบายใจ  และพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป
อยางเห็นไดชัด  สถานการณหรือสภาพการณแวดลอมที่ทําใหเกิดการตอบสนองในลักษณะเครียด
เรียกวาสิ่งที่กอความเครียด (stressors) 
 

การตอบสนองตอความเครียด 
  1.1 การตอบสนองทางดานรางกาย 
  จากการศึกษาทดลองในสัตวทดลอง ซึ่งถูกจัดสถานการณใหตองเผชิญกับส่ิงเราที่
กอใหเกิดอันตราย เซลเยไดอธิบายถึงปฏิกิริยาตอบสนองของสิ่งมีชีวิต ตอความเครียดที่เกิดขึ้นอยาง
ตอเนื่อง โดยเซลเยเรียกปฏิกิริยาตอบสนองนี้วา กลุมอาการการปรับตัวโดยทั่วไป (General 
Adaptation Syndrome (GAS)) ซึ่งแบงออกเปน 3 ระยะดังนี้11 
  1.1.1 ระยะเตือน(alarm reaction) เปนการตอบสนองในชวงแรกตอส่ิงเราที่
กอใหเกิดความเครียด โดยจะมีการระดมพลังจากรางกายเพื่อปองกันภัย ซึ่งพลังของรางกายเพื่อ
ปองกันภัยนี้ ธรรมชาติสรางมาเพื่อใหส่ิงมีชีวิตสามารถจัดการกับสถานการณตาง ๆ ได ในขั้นนี้จะ
เกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายเพื่อเตรียมตัวรับมือกับสถานการณที่เกิดขึ้น ไดแก การ
เปลี่ยนแปลงของอัตราการเตนของหัวใจ การหายใจ และความตานทานที่ผิวหนัง พรอมกับการ
เปลี่ยนแปลงของสารชีวเคมีที่เกิดจากการกระตุนระบบประสาทซิมพาเธติก ( ตัวอยางเชน มีการหลั่ง
สารอิพิเนฟรินและนอรอิพิเนฟรินเพิ่มขึ้น เปนผลใหระดับน้ําตาลในเลือดเพิ่มขึ้นในเวลาตอมา ) 
นอกจากนี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงดานโครงสรางของอวัยวะในรางกาย ไดแก การขยายตัวของตอม
หมวกไต เกิดแผลมีเลือดไหลขึ้นในกระเพาะอาหารและลําไสเล็กสวนตน เกิดการฝอของตอมไทมัส
และโครงสรางของตอมน้ําเหลือง   โดยสวนมากแลวการตอบสนองของรางกายจะเกิดขึ้นในขั้นนี้ 
  1.2.2 ระยะตานทาน (state of resistance) ในขั้นที่ 2 นี้ กระบวนการตาง ๆของ
รางกายที่เกิดขึ้นในระยะเตือนก็จะกลับเขาสูในระดับที่จะเปนปกติ อยางไรก็ตาม แมวาในระยะนี้
ส่ิงมีชีวิตจะมีทีทาที่จะปรับตัวไดกับความเครียดที่มีมาอยางตอเนื่อง  และอาจจะสามารถจัดการกับ
สถานการณไดก็ตาม  แตความตานทานของสิ่งมีชีวิตและความสามารถในการจัดการกับระดับ
ความเครียดที่เพิ่มข้ึนหรือความเครียดที่เกิดขึ้นมาใหมก็จะถดถอยอยางเห็นไดชัด   การตกอยูใน
ภาวะเครียดอยางตอเนื่องทําใหความสามารถในการจัดการกับสถานการณใหมที่เกิดขึ้น            และ 
ศักยภาพหรือทักษะความสามารถตางๆ ที่สามารถนํามาใชในการจัดการกับสถานการณ 
(resources) ซึ่งเซลเยเรียกสิ่งเหลานี้วา พลังงานในการปรับตัว (adaptational energy) จะคอย ๆ 
หมดไปทีละนอย 
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  1.2.3 ระยะออนกําลัง (state of exhaustion) เปนระยะที่ปกติแลวปฏิกิริยาการ
ตอบสนองของสิ่งมีชีวิตมักจะไมถึงขั้นนี้ แตถาสิ่งมีชีวิตตองเผชิญกับความเครียดอยางตอเนื่องเปน
ระยะเวลานาน ๆ หรือถามีความเครียดตัวใหมเขามาผนวกกับสถานการณเดิม การตอบสนองของ
รางกายก็จะเขาสูขั้นนี้ ในระยะออนกําลังสิ่งมีชีวิตเริ่มไมสามารถที่จะจัดการกับสถานการณไดอีก
ตอไป  อาการที่เกิดข้ึนระยะแรกก็จะเกิดขึ้นอีกครั้ง และอาจจะสงผลกระทบใหส่ิงมีชีวิตถึงแกความ
ตาย ปกติแลวสิ่งมีชีวิตจะเขาสูขั้นนี้ไดก็ตอเมื่อตองเผชิญกับสถานการณทางกายภาพที่รุนแรง เชน  
ตกอยูในสถานการณที่หนาวเย็นหรือรอนเปนระยะเวลานาน ๆ แตเปนที่นาสังเกตวาปจจัยที่
กอใหเกิดความเครียดทางจิตใจอาจทําใหบุคคลเขาถึงระยะนี้ไดในบางครั้ง 

1.2 การตอบสนองทางดานจิตใจ (Psychological responses) 
  ความสามารถในการตีความสถานการณทําใหบุคคลที่มีปฏกิริยาตอบสนองตอ
ความเครียดหลากหลาย ปฏิกิริยาตอบสนองทางจิตใจจะมีความแตกตางกันไปตามแตละบุคคล 
และชวงเวลา  อาทิ สมาธิไมดี ไมสามารถตัดสินใจแมแตเร่ืองงายๆได สูญเสียความมั่นใจ หงุดหงิด
โกรธงาย  มีอาการวิตกกังวล  กลัวโดยไมมีเหตุผลหรือตื่นตระหนกงาย  มีความกระหายอยากไดไม
รูจักพอ เปนตน 
  ความเครียดมักจะเกิดควบคูไปกับอารมณ ไดแก ความเบิกบานใจ (elation) ความ
ซึมเศรา(depression) ความฉุนเฉียว และความกลัว เปนตน ความรุนแรงของอารมณที่เกิดขึ้น
แตกตางกันไปตามแตละบุคคลและสภาพแวดลอม13 
 1.3 การตอบสนองทางดานพฤติกรรม  (behavioral response)  
  นอกจากการตอบสนองทางดานรางกายและจิตใจแลว ความเครียดยังแสดงออกให
เห็นทางการเปลี่ยนแปลงทางดานพฤติกรรมที่สังเกตุไดอยางชัดเจนหรือพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป 
อาทิ ดื่มสุราหรือสูบบุหร่ีมากขึ้น รับประทานอาหารมากขึ้นหรือนอยลง นอนหลับมากขึ้นหรือนอนไม
คอยหลับ กัดเล็บ เขยาขา ดึงผม เกิดอุบัติเหตุไดงาย กาวราวอยางสมเหตุสมผล หุนหันพลันแลน 
แสดงอาการแปลก ๆ เปนตน13 

 
การวัดปฏิกิริยาความเครียด  
ปฏิกิริยาความเครียดสามารถวัดไดใน 3 แนวทางดังนี1้4 
1. การรายงานตนเอง (self report) เปนเทคนิคและวิธีการที่ใชกันโดยทั่วไปในหมู

นักวิทยาศาสตรพฤติกรรม (behavioral scientists)          มีวัตถุประสงคเพื่อประเมินระดับ
ความเครียดในเชิง 
จิตวิสัย(ตามสภาพจิตใจหรือความรูสึกนึกคิดของผูประเมิน) เครื่องมือที่นิยมใชกันเปนสวนมากใน
ตางประเทศคือการใชมาตรวัดภาวะความวิตกกังวล Sate-Trait Anxiety Inventory ของ ชารล ดี 
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สปลเบอรเกอร (Charles D. Spielberger)  สําหรับแบบรายงานตนเองที่มีการใชในวงการจิตวิทยา
เมืองไทย ไดแก แบบสํารวจ Health Opinion Servey (ฉบับภาษาไทย) แบบทดสอบความเครียด
สวนปรุง ซึ่งพัฒนาขึ้นโดยโรงพยาบาลสวนปรุง แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง
สําหรับประชาชนไทย ซึ่งพัฒนาขึ้นโดยกรมสุขภาพจิต แบบประเมินความเครียด Symptom of 
Stress Inventory ฉบับภาษาไทยเปนตน15 

2. การสังเกตพฤติกรรม (behavioral observation) เปนการวัดโดยการสังเกตพฤติกรรมทั้ง
พฤติกรรมที่สัมพันธกับภาวะความเครียดโดยตรงและการสังเกตทางออม การสังเกตโดยตรงจะ
มุงเนนไปที่พฤติกรรมที่สัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงทางสรีระอันเนื่องมาจากความเครียด ไดแก 
หายใจแรง  อาการสั่น (tremors)  เหงื่อออก  การควบคุมตนเอง (self-manipulations)  เชน  การกัด
เล็บ การกระพริบตา    อากัปกิริยาทาทาง   (postural orientation)      และการสังเกตการเคลื่อนไหว
ของรางกาย เชน การกาวเดิน  นอกจากนี้ เอิกแมนและฟรีเซน (Ekman and Friesen) ยังเสนอแนะ
การสังเกตการแสดงออกทางสีหนาเมื่อตองตกอยูในภาวะความกลัว ซึ่งเปนปฏิกิริยาตามสัญชาติ
ญาณไดแก ลักษณะของคิ้ว ตาเบิกกวาง และลักษณะของริมฝปาก  

สําหรับการสังเกตพฤติกรรมทางออม จะเปนการประเมินระดับของการหลีกเลี่ยงจากสิ่งที่ทํา
ใหเกิดความกลัว โดยมีหลักเหตุผลอยูที่วา ยิ่งระดับของความกลัวมากขึ้นเทาใด บุคคลจะพยายาม
หลีกเลี่ยงจากการเขาใกลส่ิงเรานั้น 

3. การวัดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ (psychopsysiological measures) ระบบการ
ตอบสนองของรางกายตอความเครียดที่ถูกวัดบอยไดแก การตอบสนองของระบบหัวใจและหลอด
เลือด เชน การวัดอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิต   การตอบสนองของระบบไฟฟาที่
ผิวหนัง  และความตึงของกลามเนื้อ  

 
ความเครียดดีหรือไม14 

 หลาย ๆ คนอาจจะพยายามหลีกเลี่ยงจากสถานการณที่ทําใหเครียด   การประสบกับความ
วิตกกังวลเปนความรูสึกที่บุคคลไมพึงปรารถนา เนื่องจากความวิตกกังวลเปนสัญญานบงถึงความ
เจ็บปวด  อยางไรก็ตามจากการศึกษาหลายเรื่องก็บงชี้ใหเห็นวาทั้งมนุษยและในสัตวที่เผชิญหนากับ
ความเครียดตางก็ไดรับผลกระทบในทางที่ดีจากความเครียดดวยเหมือนกัน ถึงแมวาความลมเหลว
ในการจัดการกับสถานการณแวดลอมที่กอความเครียด  จะเปนตัวยับยั้งความสามารถในการทํา
หนาที่ตางๆของบุคคลภายใตความเครียดในภายภาคหนา ในทางตรงกันขามประสบการณจาก
ความสําเร็จก็ทําใหบุคคลไดเรียนรูถึงทักษะในการแกไขปญหาและความสําคัญของการจัดการ
ปญหา   ซึ่งจะทําใหการจัดการกับความเครียดในภายภาคหนามีประสิทธิภาพมากขึ้น  ขณะเดียวกัน
ยังชวยสงเสริมใหบุคคลมีอัตมโนทัศนในทางที่ดี  (positive self - concept)    และมีความรูสึกถึง
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ประสิทธิภาพของตนเอง (self - efficacy) ซึ่งทั้ง 2 ปจจัยก็จะชวยสงเสริมใหบุคคลสามารถจัดการกับ
ปญหาไดตอไปตามลําดับ 
 ความเครียดเปนสัญญาณเตือนถึงอันตรายและชวยปกปองมนุษยจากอันตรายนั้น 
ความเครียดจึงมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตและการเจริญเติบโต ตลอดจนวิวัฒนาการของสาย
พันธุ   ในการปฎิบัติหนาที่ของบุคคล (performance) ความเครียดจะเปนแรงจูงใจที่นําพาบุคคลให
บรรลุผลสัมฤทธิ์ในดานตาง ๆ  และเปนตัวจุดประกายความคิดสรางสรรค  ซึ่งความเครียดที่สงผลดี
ดังกลาวจะเปนความเครียดในระดับที่พอเหมาะ ในความเปนจริงตัวความเครียดหรือการตอบสนอง
ตอความเครียดมิไดสงผลในทางทําลายหรือเสียหายตอบุคคล  แตความทุกขใจ (distress) ซึ่งก็คือ
ผลทางดานลบตอจิตใจ รางกายและพฤติกรรม ที่เกิดจากความเครียดในระดับที่รุนแรง จะเปนผลมา
จากมีการตอบสนองตอความเครียดเกิดขึ้นเปนเวลานานติดตอกัน หรือไมสามารถจัดการกับ
ความเครียดไดอยางเหมาะสม หรือบุคคลนั้นมีความเปราะบางตอความเครียด  โดยที่ลักษณะของ
ความทุกขใจของบุคคลมีหลายรูปแบบทั้งที่แสดงออกในลักษณะของความผิดปกติของจิตใจ 
(psychological disorders)  ความเจ็บปวย (medicals illness)  และปญหาพฤติกรรม10  
 

ระดับความเครียด 
 ในการศึกษาครั้งนี้แบงความเครียดออกเปน 5 ระดับโดยวัดจากแบบประเมินและวิเคราะห
ความเครียดดวยตนเอง16 

1. ต่ํากวาเกณฑปกติอยางมาก ซึ่งในทางทฤษฏีถือวามีความเปนไปไดนอยมากที่บุคคลจะ
มีความเครียดอยูในระดับนี้    ซึ่งอาจเปนไดวาในการตอบคําถามนั้นมิไดตอบจากความรูสึกจริงหรือ
ตามความเปนจริง  อยางไรก็ตามความเครียดระดับนี้อาจบงชี้ใหเห็นวาเปนคนที่ขาดแรงจูงใจในชีวิต 
มีความเฉื่อยชา ชีวิตประจําวันนาเบื่อ จําเจ ปราศจากความตื่นเตน 

2. อยูในเกณฑปกติ ความเครียดระดับนี้มีประโยชนในการดําเนินชีวิตประจําวันเปน
แรงจูงใจที่นําไปสูความสําเร็จในชีวิตได บุคคลที่มีความเครียดในระดับนี้สามารถจัดการกับ
ความเครียดและการปรับตัวกับสถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสม มีความพึงพอใจใน
ตนเองและสิ่งแวดลอม รูสึกวาตนเองมีพลัง มีชีวิตชีวา มีความกระตือรือรน มักจะประเมินเหตุการณ
รอบตัววาเปนสิ่งที่ทาทายความสามารถ และมีการปฏิบัติภารกิจหนาที่อยูในระดับสูง 

3. สูงกวาปกติเล็กนอย ความเครียดระดับนี้กอใหเกิดความไมสบายใจอันเนื่องมาจาก
เหตุการณที่เกิดขึ้นรอบๆตัวเรา โดยที่ตนเหตุของความเครียดนั้นยังมิไดรับการแกไขใหคลี่คลายลงไป 
อาจมีการเปลี่ยนแปลงของรางกาย จิตใจ และพฤติกรรมบางเล็กนอย บุคคลยังมีความคงทนตอ
ความเครียดที่เกิดขึ้น และอาจตองใชเวลาในการปรับตัวและพบวามีความยุงยากอยูบางในการ
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จัดการกับปญหาที่เกิดข้ึน  อยางไรก็ตามบุคคลก็จะสามารถจัดการกับความเครียดได ความเครียด
ระดับนี้ไมเปนผลเสียตอการดําเนินชีวิต 

4. สูงกวาปกติปานกลาง ความเครียดระดับนี้สงผลกระทบตอการดําเนินชีวิตและการปฏิบัติ
หนาที่  ซึ่งจําเปนอยางยิ่งที่ตองหาวิธีในการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น (stress management) 
ที่ความเครียดระดับนี้บุคคลจะรูสึกตึงเครียด    และไดรับความเดือดรอนจากปญหาทางอารมณที่
เกิดขึ้น  บุคคลจะประสบกับการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ จิตใจและพฤติกรรมอยางเห็นไดชัด 
ความเครียดระดับนี้เปนสัญญาณเตือนวา บุคคลกําลังเผชิญหนากับภาวะวิกฤติหรือความขัดแยงซึ่ง
จัดการหรือแกไขไดอยางลําบาก  ซึ่งหากไมสามารถจัดการได ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดก็
จะรุนแรงขึ้น 

5. สูงกวาปกติมาก ความเครียดระดับนี้มีความรุนแรงมากและอาจนําไปสูความเจ็บปวย
หรือปญหาทางจิตใจ  ทางสุขภาพรางกาย ไดแก โรคกระเพาะ ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ เปนตน 
ดานสุขภาพจิต ทําใหจิตใจไมเบิกบานเสมือนถูกบีบค้ันทางจิตใจ ความคิดฟุงซาน หุนหันพลันแลน 
ขาดความยับยั้งชั่งใจ ตัดสินใจผิดพลาด บางครั้งอาจมีพฤติกรรมกาวราวรุนแรง ความเครียดระดับนี้
มักจะเกิดการประสบกับเหตุการณในชีวิตที่รุนแรง เชน การเจ็บปวยที่รุนแรงหรือเร้ือรัง การประสบ
กับปญหาเศรษฐกิจ  หรือการตกงานเปนตน 
 

แหลงของความเครียด 
ชูทิตย ปานปรีชา (2529)17 รายงานถึงสาเหตุของความเครียดดังตอไปนี้ 
1. สาเหตุภายใน  หมายถึง  ความเครียดที่เกิดจากสาเหตุหรือปจจัยตาง ๆ    ที่มาจากตัวคน 

สามารถแยกสาเหตุในตัวคนไดเปน 2 ชนิด คือ 
1.1 สาเหตุทางรางกาย เปนภาวะบางอยางของรางกายที่ทําใหเกิดความเครียด

เนื่องจากรางกายและจิตใจเปนสิ่งที่แยกกันไมได เมื่อสวนหนึ่งสวนใดชํารุดหรอืเจ็บปวย จะทําใหอีก
สวนหนึ่งชํารุดหรือเจ็บปวยไปดวย ฉะนั้นเมื่อรางกายเครียดจะทําใหจิตใจเครียดดวย ภาวะตางๆที่
เปนสาเหตุของความเครียดไดแก 

1.1.1 ความเมื่อยลาทางรางกาย เปนสภาพของรางกายที่ไมสมบูรณ
แข็งแรงหรือไดผานการทํางานอยางหนักและนาน 

1.1.2 รางกายไดรับการพักผอนไมเพียงพอ    เปนสภาพของรางกายทีเ่กดิ
จากการตรากตรําทํางานติดตอกันนาน 

 1.1.3 รับประทานอาหารไมเพียงพอ    ไมถูกสุขลักษณะ   ทําใหรางกาย
หิวโหย  น้ําตาลในเลือดต่ํา รางกายขาดวิตามินและเกลือแร  ซึ่งเปนสวนประกอบที่สําคัญในการให
พลังงานแกรางกาย  ทําใหรางกายออนเพลีย 
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1.1.4    ความเจ็บปวยทางรางกาย เชน มีโรคประจําตัว ไดรับการผาตัด
ใหมทําใหไมอยากอาหาร เนื้อเยื่อของอวัยวะที่ปวยถูกทําลายหรือทํางานไมไดดี เสียน้ํา เสียเลือด
เปนผลทําใหรางกายออนเพลีย 

 1.1.5   ภาวะติดสุราและยาเสพติด สุราและยาเสพติดไปกดระบบประสาท 
ทําใหรางกายตองใชพลังงานมาก เปนผลทําใหรางกายออนเพลีย ออนแอมากขึ้นทุกขณะ 
 1.2 สาเหตุทางจิตใจหรือสภาพจิตใจบางอยางสามารถกอใหเกิดความเครียดได
คือ 

       1.2.1 อารมณไมดีทุกชนิด ไดแก  ความกลัว  ความวิตกกังวล   ความโกรธ 
ความเศรา อารมณดังกลาวกอใหเกิดความรูสึกทกุขใจ ไมสบายใจ โดยเฉพาะความเศรา ทาํใหเกิด
ความรูสึกสิน้หวงั ไมคิดตอสู ความรูสึกทัง้หมดนี้ทาํใหเกิดความเครียด 
                                       1.2.2 ความคับของใจ เปนภาวะของจิตใจเกิดขึ้นเมื่อความตองการถูก
ขัดขวางทําใหมีปญหาตองเผชิญ เกิดความรูสึกไมพอใจ โกรธ วิตกกังวล จิตใจเหมือนถูกบีบค้ันเกิด
ความเครียดขึ้นมา 

1.2.3 บุคลิกภาพบางประเภท ทําใหเกิดความเครียดได 
         1.2.3.1 เปนคนจริงจังกับชีวิต (perfectionist)    ทําอะไรตองทําใหดี 

สมบูรณแบบ เจาระเบียบเปนคนตรง มีมาตรฐานในการดําเนินชีวิตสูง มีความสามารถในการทํางาน 
เหนือกวาผูอ่ืน ทําใหตลอดชีวิตตองทํางานหนักและตองทํางานทุกอยางดวยตัวของเอง จึงเกิด
ความเครียดไดงาย 

1.2.3.2 เปนคนใจรอน  รุนแรง  กาวราว   ควบคุมอารมณไมอยู   คน 
ประเภทอารมณจะเปลี่ยนแปลงไดมาก มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาเกิดขึ้นดวย ทําใหเกิด
ความเครียด 

1.2.3.3 เปนคนตองพึ่งพาผูอ่ืน  คนประเภทนี้ขาดความเชื่อมั่นในตน 
เอง  มีความรูสึกวาตนเองไมเกง  ไมกลาตัดสินใจ  ไมกลาทําอะไรดวยตนเอง 

2.  สาเหตุภายนอก  หมายถึง  ปจจัยตาง ๆ นอกตัวคนที่เปนสาเหตุทําใหเกิดความเครียดซึ่ง 
ไดแก 
                               2.1 การสูญเสียส่ิงที่รัก ไดแก การสูญเสียคนรัก ของรัก ทรัพยสิน หนาที่การ
งานการตกงาน หรือถูกออกจากงาน ถูกลดตําแหนง หรือยายงาน ธุรกิจลมละลาย 

2.2 การเปลี่ยนแปลงในชีวิต  พบวา  ในระยะหัวเลี้ยวหัวตอของชีวิตทุกคนจะมี 
จิตใจแปรปรวน (psychological Imbalance) ทําใหเกิดความเครียดไมมากก็นอย  ระยะหัวเล้ียว
หัวตอของชีวิต  ไดแก  เขาโรงเรียนครั้งแรก  ทํางานครั้งแรก  สมรสใหม ๆ  มีบุตรคนแรก วัยหมด
ประจําเดือน ปลดเกษียนอายุใหมๆ  ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมที่ทําใหตองปรับตัว ก็เปน
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สาเหตุของความเครียดชนิดหนึ่ง การเปลี่ยนแปลงอยางกระทันหันโดยไมไดคาดคิดหรือไมไดเตรียม
ตัวไวกอน เชน การยายโรงเรียน ยายงาน การยายที่อยู หรืออพยพยายถิ่น เปนตน 
 2.3 ภัยอันตรายตางๆที่คุกคามชีวิตและทรัพยสิน ไมวาจะเปนภัยที่มนุษยสราง
ขึ้นหรือภัยธรรมชาติ  เชน  อยูในถิ่นที่มีโจรชุกชุม  ถูกขูจะทํารายรางกาย  อยูในสนามรบ  น้ําทวม
และไฟไหม  ภาวะดังกลาวทําใหเกิดความกดดันบีบค้ันจิตใจอยางรุนแรง  เกิดความเครียดที่รุนแรง
ได 

2.4 ทํางานชนิดที่ทําใหเกิดความเครียด    เชน    ขาดความปลอดภัยในสถานที่ 
ทํางาน งานเสี่ยงอันตราย งานที่ไมพึงพอใจ มองไมเห็นความสําคัญของงานที่ทําอยู 

2.5 ภาวะเศรษฐกิจตกต่ํา   ยากจน  เปนหนี้สิน  ทําใหภาวะเจริญโตไมสมบูรณ 
ขาดอาหาร  เรียนไดไมเต็มที่ อยูในชุมชนแออัด ไมมีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน ทําใหเกิด
ความวิตกกังวล หวาดกลัว คิดมาก บีบค้ันจิตใจ เกิดความเครียดได 

2.6 สภาพของสังคมเมือง      มคีนหลัง่ไหล เขามาอยูหางานทาํในเมืองมากขึ้น 
เร่ือย ๆ อยูกบัแออัดยัดเยียด ชีวิตตองแขงขัน ชิงดีชงิเดน การเดินทางไปไหนมาไหนไมสะดวกเพราะ
การจราจรติดขัด  ชีวิตครอบครัวที่ไมอบอุนตางคนตางอยู ขาดอากาศบริสุทธิ์หายใจ สภาพดงักลาว
ทําใหเกิดความเครียดได 
            คอมพาส  และคนอื่นๆ  (Compass , et.al.)18  ไดกลาวถึงชนิดของความเครียดจําแนกตาม
ขนาดของการเกิด  (magnitude of occurrence)  และลักษณะตามธรรมชาติ (nature) ของสิ่งที่กอ
ความเครียด   โดยสามารถจําแนกไดเปน 3 ประเภทใหญ ซึ่งการจําแนกดังกลาวมีความสําคัญตอ
การเขาใจถึงผลลัพธทางดานสุขภาพจิตในกลุมวัยรุน 

1.1 สิ่งที่กอใหเกิดความเครียดโดยทั่วไปหรือเปนปกติวิสัย (generic normative stressors) 
วัยรุนทุกคนจะตองเผชิญกับความเครียดชนิดมากนอยแตกตางกันไป  เนื่องจากความเครียดชนิดนี้
จัดเปนสวนหนึ่งของพัฒนาการในวัยรุน  ส่ิงที่กอใหเกิดความเครียดชนิดนี้ประกอบไปดวย เหตุการณ
ที่เกิดขึ้นเปนปกติสามัญในแตละวัน  ส่ิงเล็กนอยที่รบกวนจิตใจ (hassles) และเหตุการณสําคัญๆใน
ชีวิต เชน การเปลี่ยนสถานศึกษา จากการศึกษาพบวาการสะสมเพิ่มพูนของสิ่งกอใหเกิดความเครียด
ประเภทนี้มีความสัมพันธกับปญหาทางจิตใจในกลุมวัยรุน  

โดยสรุปเหตุการณที่เกิดขึ้นเปนปกติวิสัยเปนเหตุการณที่เกิดกับวัยรุนสวนมากหรือกับทุกคน
และเกิดขึ้นในชวงชีวิตเดียวกัน บางเหตุการณถูกกําหนดโดยนโยบายของสังคม เชน การเขาโรงเรียน 
บางเหตุการณถูกกําหนดโดยการตัดสินใจของแตละบุคคล  ซึ่งอยูภายใตปทัสถานของสังคม เชน 
การแตงงาน  ในขณะที่เหตุการณบางเหตุการณขึ้นอยูกับพัฒนาการของวัยรุนเอง เชน ความเปน
หนุมสาว 
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1.2 สิ่งที่กอความเครียดแบบรุนแรงฉับพลัน (severe acute stressors)   จะเปนเหตุการณ
ที่สรางความเจ็บปวดหรือมีความสําคัญกับบุคคลอยางมาก ลักษณะของเหตุการณประเภทนี้ เชน 
การบาดเจ็บที่รุนแรง มหันตภัย (disaster) การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก การหยารางของบิดา
มารดา เปนตน เหตุการณประเภทนี้มีความแตกตางจากเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดโดยทั่วไป 
ตรงที่ไมสามารถทํานายชวงเวลาการเกิดได     สงผลกระทบตอจํานวนวัยรุนในสัดสวนที่นอยกวา  
แตสงผลที่รุนแรงกวาตอตัววัยรุนและการดําเนินชีวิต 

1.3 สิ่งที่กอความเครียดรุนแรงและเรื้อรัง (severe chronic stressors) ในวยัรุนบางกลุม
อาจจะตองเผชิญกับความเครียดประเภทนี้ เนื่องจากเหตุการณหรือสภาพการณตางๆเปนสวนหนึ่ง
ของสิ่งแวดลอมที่อาศัยอยู สิ่งที่กอใหเกิดความเครียดประเภทนี้ประกอบไปดวย ความยากจนหรือ
ความทุกขยากตางๆ ความรุนแรงที่เกิดขึ้นในครอบครัวหรือของเพื่อนบาน การถือผิวหรือเชื้อชาติ
(racism) การถือเร่ืองเพศ (sexism) และพยาธิสภาพทางจิตใจของผูปกครอง 

นอกจากนี ้แดเนียลสและมูส (Daniels & Moos, 1990 อางถงึใน Rice)8 ไดแบงสาเหตุของ
ความเครียดในวัยรุนดังนี ้

1. ความเครียดทางดานสุขภาพ-กายภาพ (physical/health stressors) ไดแก ภาวะสุขภาพ
ของตัววัยรุนเอง และ โรคประจําตัว เชน โรคกระเพาะ หอบหืด เปนผลใหวัยรุนถกูจํากัดพัฒนาการ
ดานอื่น ๆ 

2.  ความเครียดที่เกี่ยวของกบับาน เงนิทอง (home/money stressors) ไดแก  สภาพในบาน 
เพื่อนบาน รวมถงึ ระดับฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว ซึ่งมีความจาํเปนตอการใชจายเงนิของ
วัยรุน ในการเรียน เขากลุมเพื่อน และอื่น ๆ 

3. ความเครียดที่เกี่ยวกับความสัมพันธกับพอแม (parent stressors) ไดแก ความสัมพันธ
ระหวางพอแมกับลูกวยัรุน ความสมัพนัธของพอแม ปญหาทางดานสขุภาพ ปญหาทางอารมณ และ
พฤติกรรมที่ผดิปกติของพอแม 

4. ความเครียดที่เกี่ยวกับพีน่อง (sibling stressors) ไดแก ความสัมพันธระหวางวยัรุนกับพี่
นอง  ปญหาทางดานสุขภาพ ปญหาทางอารมณ และพฤติกรรมที่ผดิปกติของพี่นองในบาน 

5. ความเครียดจากการเปนครอบครัวขยาย (extended family stressors) ไดแก 
ความสัมพันธของวัยรุนกับญาติพี่นองในบาน ไดแก คุณปู คุณยา คณุตา คุณยายในบาน เปนตน 

6. ความเครียดจากโรงเรียน (school stressors) ไดแก ความสัมพนัธระหวางวยัรุนกับครู  
เพื่อนนักเรียนรวมชั้น  และบุคลากรในโรงเรียน 

7. ความเครียดจากเพื่อน (friend stressors) ไดแก ความสัมพนัธกับเพื่อน กลุมเพื่อน ความ
ขัดแยงตาง ๆ 
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8.  ความเครียดจากเพื่อนตางเพศ หรือ คูรัก (boyfriend/girlfriend stressors) ไดแก
ความสัมพันธกับคูรัก 

9.  ความเครียดจากเหตุการณที่ไมพึงปรารถนา(negative life events stressors) ไดแก
เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดซึ่งเกิดภายใน 12 เดือน หรือ 1 ป เชน การหยารางของพอแม การ
แยกกันอยูของพอแม การเจ็บปวยของพอแม ญาตพิี่นองที่ใกลชิด และปญหาที่โรงเรียน การเสยีชีวิต
ของคนใกลชิด เปนตน ซึง่มีผลตอความรูสกึ ซึมเศรา และสูญเสียของวยัรุน 

ทั้งนี้ความเครียดที่เกิดขึ้นจะรุนแรงหรือไมข้ึนอยูกับระยะเวลา (duration) และสภาพความ
รุนแรงของปญหา (severity of problem) รวมถึงการสะสมของปญหาหลายๆอยางดวย (pile up of 
demand) 
 

สภาพความเครียดในวัยรุนไทย19 
 สภาพการณของระดับความรุนแรงของความเครียดโดยทั่วไปในกลุมวัยรุน จากการ
ศึกษาวิจัยพบวา วัยรุนที่กําลังศึกษาในระดับช้ันมัธยมศึกษาโดยสวนใหญมีระดับความเครียดอยูใน
เกณฑปกติ9,20,21  สภาพการณที่เราใหวัยรุนใหเกิดความเครียดมักไดจากการแขงขันกันในดาน
การศึกษา โดยเฉพาะในชวงเวลาการสอบเอนทรานซ ซึ่งเปนหัวเลี้ยวหัวตอของการเขาสูรูปแบบ
การศึกษาที่สําคัญในการเลือกทางประกอบอาชีพ และยังถูกคาดหวังจากครอบครัวใหตองสอบผาน
การคัดเลือก หรือถูกบังคับใหเลือกเรียนในสาขาที่ไมชอบไมมั่นใจ  ยิ่งเพิ่มระดับความเครียดใหวัยรุน
มากขึ้น  จากการศึกษาวิจัยในตางประเทศทั้งแถบตะวันตกและเอเซียบงชี้วา  ความเครียดจากการ
สอบไลเลื่อนชั้น โดยเฉพาะการสอบเขามหาวิทยาลัยซึ่งมีการแขงขันกันสูง  เปนสาเหตุหนึ่งที่นํามา
ซึ่งปญหาทางอารมณ  ทางรางกายและพฤติกรรม  ในกลุมนักเรียนชั้นมัธยมที่มีขอผูกมัดกับ
ผลสัมฤทธิ์ในการเรียนสูงและนักเรียนที่กําลังจะเขาสูร้ัวมหาวิทยาลัยหรือวิทยาลัย (Holahan & 
Holahan,1983, Cho, 1993, Wagner & Compass, 1990 อางถึงใน Lee & Larson)22 นอกจากนี้
วัยรุนจํานวนมากรูสึกวาระบบการศึกษาที่ไมเหมาะสมในการเตรียมพื้นฐานสําหรับชีวิต รวมทั้งการที่
ตองยอมอยูในกฏเกณฑของโรงเรียน   เปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดความเครียดในวัยรุน 
 ความรูสึกดอย รูสึกไมเทาเทยีมกนัในดานความเปนอยูของสงัคม ทําใหวัยรุนเกิด
ความเครียดโดยเฉพาะวัยรุนที่ตองชวยงานครอบครัว หรือเขาทํางานในโรงงาน เนื่องจากวัยนี้เปนวัย
ที่อยากเดนอยากดังอยากเปนจุดสนใจ จึงทาํใหความดอยตางๆกลายเปนปจจัยที่สรางความ
หวัน่ไหวไมมั่นใจแกวัยรุน และอาจตัดสินใจผิดพลาดได  นอกจากนี้ในชวงสภาพเศรษฐกิจและสงัคม
ที่มีการเปลี่ยนแปลงเต็มไปดวยการแขงขันมากขึ้นยอมมอิีทธิพลตอวัยรุน      ทําใหเกิดความสบัสน
ในบทบาทหนาที่ของตนเอง มีการเลียนแบบอยางลองผิดลองถูก การแสดงบทบาทหนาที่ของตนเอง
บางครั้งเปนทีย่อมรับของสังคม บางครั้งเบี่ยงเบน แหวกแนว ทาํใหระบบสังคมเปนปญหา รวมทั้ง
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เปนปญหาตอวัยรุนเอง เชน การติดยา การตั้งครรภที่ไมพึงประสงค ซึ่งสภาพการณเหลานี้ก็จะเปน
ตัวเราใหวัยรุนเกิดความเครยีด 
 สภาพครอบครัวและความสัมพันธของสมาชิกในครอบครัวมีอิทธิพลทําใหวัยรุนเกิด
ความเครียด วัยรุนที่มาจากครอบครัวที่มีฐานะทางเศรษฐกิจต่ํา บิดามารดาไมมีเวลาอบรมเลี้ยงดูให
เกิดความอบอุนแกลูกมากนัก ขาดโอกาสที่จะไดรับความรูใหมๆ วัยรุนกลุมนี้มักขาดความเชื่อมั่นใน
ตนเอง รูสึกมีปมดอยในตนเอง มีความเหงาอยูลึกๆ เปนความเครียดที่แฝงเรนอยูในใจ และไม
สามารถจัดการความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังเชนในการศึกษาของ  ตรีนุช  ธงไชย ( 2540 )6 
ที่พบวา วัยรุนที่อยูในครอบครัวที่มีพอแมเลี้ยงดูเพียงคนเดียวมีปญหาความเครียดมากกวาวัยรุนที่
อยูในครอบครัวปกติ  และเหตุที่นํามาซึ่งความเครียดภายในครอบครัวที่แตกตางกันของวัยรุนทั้ง 2 
กลุมคือ ปญหาดานพฤติกรรมทางเพศของสมาชิกในครอบครัว  ปญหาดานการเปลี่ยนแปลงทั่วไป
ภายในครอบครัว และปญหาดานการสูญเสียในครอบครัว ซึ่งวัยรุนที่อยูในครอบครัวที่มีพอแมเล้ียงดู
เพียงคนเดียวจะมีคะแนนเฉลี่ยความเครียดสูงกวา 
 

ความแตกตางระหวางบุคคลในการตอบสนองตอความเครียด 
ในวัยเด็กและวัยรุนจะเผชิญกับความเครียดที่แตกตางกัน และความแตกตางกันนี้ยังพบใน

เพศหญิงและเพศชาย ตัวอยางเชน ในการศึกษาของ แวกเนอรและคอมพาส (Wagner & Compass, 
1990 อางถึงใน Auerbach & Gramling)14 พบวา โดยทั่วไปแลววัยรุนเพศหญิงจะมีความเครียด
มากกวาในเพศชาย ในระดับมัธยมตนและปลายวันรุนเพศหญิงจะรายงานถึงปญหาความเครียด
ระหวางบุคคลมากกวาในเพศชาย  นอกจากนี้สิ่งที่กอความเครียดที่แตกตางกันยังสงผลกระทบตอ
ปญหาทางอารมณและพฤติกรรมในกลุมวัยรุนแตละกลุมที่แตกตางกันดวย เชน ในวัยรุนตอนตน
เหตุการณในครอบครัวจะเปนตัวทํานายปญหาทางอารมณและพฤติกรรม สวนในวัยรุนตอนกลางจะ
เปนเรื่องความสัมพันธระหวางเพื่อนๆ และวัยรุนที่กําลังเขาสูมหาวิทยาลัยจะเปนเรื่องของการเรียน
(Wagner & Compass,1990 อางถึงใน Compass, et.al.)18 
 
  
แนวคิดเกี่ยวกับการประเมินทางพุทธิปญญาและการจัดการกับปญหา 

 
การประเมินทางพุทธิปญญา12 

 เหตุการณหรือสถานการณที่เกิดขึ้นจะกอความเครียดใหกับบุคคลหรือไม ขึ้นอยูกับการ
ประเมินเหตุการณหรือสถานการณนั้น ๆ หรือแมกระทั้งรูปแบบของการตอบสนองที่แตกตางกัน
ภายใตเหตุการณหรือสถานการณที่คลายคลึงกัน เชน คนบางคนอาจจะแสดงอาการโกรธ บางคน
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แสดงอาการเศรา ในขณะที่บางคนอาจจะวิตกกังวลหรือรูสึกผิด หรือ บางคนอาจจะมองวาเหตกุารณ
หรือสถานการณนั้นเปนความทาทายที่ตองฝาไปใหได ในขณะที่บางคนอาจจะมองวาเปนสิ่งคุกคาม
ตอชีวิตเปนตน  การเลือกใชกลวิธีหรือกลเม็ดตางๆในการจัดการกับเหตุการณหรือสถานการณที่
แตกตางกัน  ก็ขึ้นอยูกับการประเมินทางพุทธิปญญา  กระบวนการทางพุทธิปญญา (cognitive 
process) เปนกระบวนการดังกลาวขางตนที่เชื่อมโยงหรือเปนสื่อกลางระหวางสิ่งที่กําลังเผชิญ 
ปฏิกิริยาตอบสนองและปจจัยตาง ๆที่มีผลตอลักษณะตามธรรมชาติของขบวนการนี้ 
 
 รูปแบบการประเมินทางพุทธิปญญา 

1.1 การประเมินขั้นปฐมภูมิ (primary appraisal) เปนการประเมินวาในการ
เผชิญหนากับเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดนั้นบุคคลจะมีสวนไดสวนเสียอะไรบางหรือมีอะไร
เปนสิ่งเดิมพันบาง    สําหรับการประเมินในขั้นนี้แบงออกเปน 3 ลักษณะดวยกันคือ 

1.1.1 การเผชิญหนากับสถานการณนั้นไมมีผลอันใดตอบุคคล   (irrelevant)  
ในกรณีที่เผชิญหนานั้นไมสงผลอันใดตอความผาสุกของบุคคล หรืออีกนัยหนึ่งคือบุคคลไมมีสวนได
สวนเสียจากการมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอม บุคคลจะประเมินสถานการณหรือเหตุการณในลักษณะ
ไมมีผลอันใดตอบุคคล 

1.1.2 การเผชิญหนากับสถานการณนั้นสงผลดีตอบุคคล (benign-positive)  
ในกรณีที่ผลลัพธจากการเผชิญหนานั้น มีแนวโนมหรือชวยปกปกรักษา สงเสริมเพิ่มพูนความผาสุก
ของบุคคล การประเมินในลักษณะนี้จะเกิดขึ้นและจะแสดงออกมาในลักษณะอารมณที่แสดงถึง
ความพอใจปติยินดี เชน อารมณสนุกสนาน อารมณรัก มีความสุข ดีใจ หรือความสุข เปนตน  แต
มิไดหมายความวาบุคคลจะปราศจากอารมณหวาดหวั่นโดยสิ้นเชิง 

1.1.3 การเผชิญหนากับสถานการณนั้นกอใหเกิดความเครียด       ซึ่งสถานการณ 
หรือเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดจะถูกประเมินหรือตีความใน 3 รูปแบบ คือ รูปแบบที่หนึ่ง
ประเมินวาสถานการณหรือเหตุการณกอใหเกิดความเสียสูญเสียหรือความเสียหาย (harm or loss) 
เกิดขึ้นในกรณีบุคคลประสบกับความเสียหายหรือการสูญเสียบางอยางแลว ดังนั้นสถานการณ
เจ็บปวยหรือการบาดเจ็บที่ทําใหบุคคลหยอนหรือไรสมรรถภาพ การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รักและ
เคารพยกยอง หรือเหตุการณหรือสถานการณที่ทําใหบุคคลสูญเสียคุณคาในตนเองหรือคุณคาทาง
สังคม รูปแบบที่สอง  ประเมินวาสถานการณหรือเหตุการณเปนภาวะคุกคาม (threat) จะเกิดขึ้นใน
กรณีที่สถานการณหรือเหตุการณนั้นอาจจะหรือมีแนวโนมที่จะกอใหเกิดการสูญเสียหรือความ
เสียหายกับบุคคล เมื่อมีการสูญเสียหรือความเสียหายเกิดขึ้น การประเมินในลักษณะภาวะความ
สูญเสียหรือความเสียหายจะถูกผนวกเขาเปนหนึ่งเดียวกับการประเมินในลักษณะภาวะคุกคาม
เพราะความเสียหายหรอืการสูญเสียจะกอใหเกิดผลพวงที่ไมพึงปรารถนาตามมาในอนาคต และการ
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ประเมินในรูปแบบนี้จะแสดงออกในลักษณะอารมณที่ไมพึงปรารถนา เชน กลัว วิตกกังวล และโกรธ 
สวนการประเมินสถานการณหรือเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดรูปแบบที่สาม  ประเมินวา
สถานการณหรือเหตุการณเปนสิ่งที่ทาทายความสามารถของบุคคล (challenge) ซึ่งความทาทายกับ
ภาวะคุกคามจะมีลักษณะคลายกันตรงที่วาทําใหบุคคลตองระดมพลังความสามารถที่จะพยายาม
การจัดการกับปญหา แตการประเมินวาการเผชิญหนานั้นเปนการทาทายจะมุงเนนไปที่ผลจากการ
เผชิญหนาจะทําใหบุคคลไดรับผลประโยชนหรือพัฒนาตนเองไดตอไป การประเมินรูปแบบนี้จะ
แสดงออกทางอารมณที่พึงปรารถนา เชน อารมณตื่นเตน ดีใจ กระตือรือรน เปนตน 
 ความทาทายสงผลตอการปรับตัวในลักษณะที่ตรงขามกับบุคคลที่ประเมินสถานการณวา
เปนภาวะคุกคาม บุคคลที่ประเมินวากําลังถูกทาทายจากสถานการณแวดลอมจะมีขวัญกําลังใจ
ดีกวา  เพราะมีความรูสึกทางบวกตอขอเรียกรองที่เกิดจากสถานการณนั้น  มีการปฏิบัติภารกิจ
หนาที่ไดดีกวา  เพราะมีอารมณความรูสึกเชื่อมั่นมากกวาและสามารถดึงทักษะความสามารถมาใช
ในการกับปญหาไดดีกวา  และการตอบสนองทางรางกายตอความเครียดจะแตกตางจากบุคคลที่
ประเมินในลักษณะภาวะคุกคาม   จึงทําใหเกิดโรคที่สัมพันธกับความเครียดนอยกวา 

1.2 การประเมินขั้นทุติยภูมิ (secondary appraisal)   
เมื่อบุคคลตกอยูในภาวะคุกคามหรืออยูในภาวะท่ีถูกทาทายจากสถานการณ

แวดลอม บุคคลจะตองดําเนินการบางอยางเพื่อที่จะจัดการหรือการควบคุมสถานการณนั้นๆ การ
ประเมินขั้นทุติยภูมิก็จะเกิดตามมาเพื่อจะประเมินวาบุคคลจะสามารถดําเนินการอะไรไดบาง 
เพื่อที่จะลดภาวะคุกคาม ปองกันการสูญเสียที่จะเกิดขึ้น หรือเพื่อที่จะอํานวยใหโอกาสที่จะไดรับผลดี
จากสถานการณน้ันมีมากขึ้น  กระบวนการประเมินขั้นนี้จะเกี่ยวของกับการพินิจพิจารณาถึง
ทางเลือกที่สามารถนํามาใชในการจัดการกับปญหา ไดแก เปลี่ยนแปลงสถานการณ  ยอมรับใน
สถานการณนั้น แสวงหาขอมูลเพิ่มเติม หรือควบคุมตนเองไมใหทําในส่ิงที่กอใหเกิดผลที่ไมพึง
ปรารถนา การพินิจพิจารณาถึงความเปนไปไดวาทางเลือกในการจัดการกับปญหาทีเ่ลอืกใชนัน้จะทาํ
ใหเกิดผลตามที่คาดหวังไว และความเปนไปไดที่บุคคลจะสามารถประยุกตใชกลวิธีหนึ่งๆหรือ
หลายๆวิธีไดอยางมีประสิทธิภาพ   และการประเมินถึงผลที่จะเกิดขึ้นตามมาจากการเลือกใชวิธีใน
การจัดการกับปญหาเมื่อตองเผชิญหนากับสถานการณอ่ืนๆ  ที่อาจจะเกิดขึ้นในชวงเวลาเดียวกัน 
 การประเมินสถานการณทั้ง 2 รูปแบบนี้จะทําหนาที่รวมกันในการกําหนดวาความสัมพันธ
ระหวางบุคคลและสิ่งแวดลอมนั้นสงผลตอความผาสุกของบุคคลอยางไร และเปนตัวบงถึงระดับ
ความเครียดและการแสดงออกทางอารมณ นอกจากนั้นการประเมินทางพุทธิปญญายังสงผลตอการ
เลือกใชวิธีการในการจัดการปญหาดวยเชนกัน 
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การจัดการกับปญหา 
 การจัดการกับปญหาตามความหมายของลาซารัสและโฟลคแมน(1984)12 คือความพยายาม
ของบุคคลที่เกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาทั้งทางความคิดและพฤติกรรมเพื่อที่จะจัดการ
ควบคุมขอเรียกรองหรือความตองการตาง ๆที่มีลักษณะเฉพาะทั้งที่มาจากตัวบุคคลเองและจาก
ส่ิงแวดลอมภายนอก ที่ทําใหบุคคลตองนําศักยภาพหรือทักษะความสามารถที่มีอยูมาใชอยางเต็ม
กําลังหรือทําใหบุคคลรูสึกวาศักยภาพหรือทักษะความสามารถที่มีอยูไมเพียงพอที่จะนํามาใชเพื่อ
ปรับตัวใหเหมาะสมกับขอเรียกรองหรือความตองการนั้น ๆ 
 ตามคําจํากัดความขางตน การจัดการกับปญหาจะมีลักษณะที่สาํคัญ  3  ประการดังตอไปนี้ 
1) มีลักษณะเปนกระบวนการ (process) ซึ่งเนนถึงสิ่งที่บุคคลคิดและปฎิบัติจริงในการเผชิญหนากับ
ความเครียด     และความคิดและการกระทําจะเปลี่ยนแปลงไปอยางไรเมื่อเหตุการณเปลี่ยนไปหรือมี
การเผชิญหนาครั้งใหม     2) แวดลอมดวยบริบทอื่น ๆ หมายความวามีปจจัยอื่น ๆที่เกี่ยวของในการ
กําหนดการจัดการกับปญหา นั้นคือการประเมินสถานการณและศักยภาพหรือทักษะความสามารถที่
จะนํามาใชในการจัดการปญหา  3) ความพยายามในการจัดการกับปญหาไมขึ้นอยูกับผลที่เกิดขึ้น
ภายหลังจากการจัดการกับปญหา นั้นคือไมมีการสันนิษฐานในเบื้องแรกวาการจัดการกับปญหานั้น
จะดีหรือไมดี(good or bad coping) ดังนั้นการจัดการกับปญหาจึงเปนความพยายามของบุคคลที่
จะจัดการควบคุมขอเรียกรองตาง ๆ (หรือความเครียด)  ไมวาความพยายามนั้นๆจะประสบผลสําเร็จ
หรือไมก็ตาม 

 
รูปแบบการจัดการกับปญหา 

 กลวิธีในการจัดการกับปญหาที่บุคคลประยุกตใชเพื่อจัดการควบคุมสถานการณที่กอ
ความเครียดและเพื่อลดระดับความเครียด  ซึ่งแสดงออกในลักษณะของการใชความคิดและการลง
มือปฏิบัตินั้น สามารถจําแนกอยางกวาง ๆได 2 ประเภท ตามการทําหนาที่ (function) ของวิธีการ
จัดการกับปญหา12 

1. การจัดการกับปญหาโดยมุงจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้น คือความพยายามทั้งทางดาน
การใชความคิด และการแสดงออกทางพฤติกรรม เพื่อที่จะปรับเปลี่ยนหรือจัดการควบคุมปญหาซึ่ง
เกิดจากสถานการณแวดลอมที่เปนตนเหตุของความทุกข 

2. การจัดการกับปญหาโดยมุงจัดการกับอารมณ คือการพยายามที่จะควบคุมหรือบรรเทา
อารมณที่ไมพึงปรารถนาที่มีสาเหตุมาจากสถานการณที่เกิดขึ้น โดยที่มิไดไปเปลี่ยนแปลงหรือจัดการ
กับสถานการณ  

การจัดการกับปญหาทั้ง 2 รูปแบบจะทําหนาที่รวมกันและสงผลซึ่งกันและกัน โดยอาจจะ
สงเสริมซ่ึงกันและกัน หรืออาจจะขัดขวางกันเองก็ได 
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 จากการวิเคราะหปจจัยทางสถิติ (factor analysis) จากแบบสอบถาม Way Of Coping 
Checklist สามารถแบงกลวิธีในการจัดการกับปญหาออกเปน 8 รูปแบบยอยดังนี้ (ซึ่งทั้ง 8 รูปแบบ
ยอยนั้นอยูภายใตบริบทของวิธีการจัดการกับปญหา 2 ประเภทใหญขางตน)23 
                      2.1  การเผชิญหนากับปญหา (confrontive coping) การจัดกับกับปญหาในลักษณะ
เผชิญหนาจะเปนลักษณะของการใชวิธีการที่แฝงไวดวยความกาวราวเพื่อที่จะเปลี่ยนแปลง
สถานการณ  วิธีการที่บงบอกถึงลักษณะของความไมเปนมิตร  เชน แสดงความโกรธกับบุคคลที่เปน
ตนเหตุของปญหา   ตลอดจนการกระทําการเสี่ยงตาง ๆ  
         2.2  การอยูใหหางจากปญหา (distancing)  การจัดการกับปญหาในลักษณะอยูให
หางจากปญหานั้น ๆ จะเปนลักษณะของความพยายามในรูปแบบตาง ๆ ที่จะกันตัวเองใหออกหาง
จากปญหา เชน  พยายามไมคิดหมกมุนอยูกับปญหานั้น   และการคิดในแงมุมที่ดีของปญหา  

   2.3 การควบคุมตัวเอง (self–control)  การจัดการกับปญหาในลักษณะควบคุมตัวเอง  
เปนลักษณะของความพยายามที่จะบังคับควบคุมความรูสึกของตนเอง  เชน  พยายามระงับ
ความรูสึกหรืออารมณของตนไว  รวมทั้งการควบคุมพฤติกรรมหรือการกระทําตาง ๆ ของตนเอง เชน 
ไมลงมือกระทําอะไรโดยหุนหันพลันแลน 
           2.4 การแสวงหาการสนับสนุนจากสังคม  (seeking social support) การจัดการกับ
ปญหาในลักษณะการแสวงหาการสนับสนุนจากสังคม เปนลักษณะของความพยายามที่จะแสวงหา
ขอมูลหรือความรูตางๆ  วัตถุส่ิงของหรือส่ิงที่สามารถจะชวยในการจัดการปญหา  ตลอดจนการ
แสวงหาการประคับประคองทางอารมณ จากสังคม 
                       2.5 การแสดงความรับผิดชอบ (accepting responsibility) การจัดการปญหาใน
ลักษณะที่ยอมรับผิดชอบ เปนลักษณะของการยอมรับวาปญหาที่เกิดขึ้นนั้นตนเองมีสวนเกี่ยวของ
ดวย เชน ยอมรับวาตนเองเปนผูกอปญหาขึ้น    และพยายามทําใหสิ่งตางๆดีข้ึนหรือถูกตองขึ้น เชน 
กลาวขอโทษหรือทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดทดแทนความผิดนั้น  
            2.6  การหลีกเลี่ยงหรือหนีจากปญหา (escape – avoidance) การจัดการกับปญหา
ในลักษณะที่หลีกเลี่ยงหรือหนีจากปญหา  เปนลักษณะของการใชความคิดในเชิงปรารถนาหรือ
ความคิดฝน เชน หวังวาสิ่งศักดสิทธิ์คงจะชวยได  และการแสดงออกทางดานพฤติกรรมที่จะหนีหรือ
หลีกเลี่ยงจากปญหานั้น ลักษณะการจัดการกับปญหารูปแบบนี้จะแตกตางจากรูปแบบ distancing 
ตรงที่รูปแบบ distancing จะเปนลักษณะของการเมินเฉยไมใสใจกับปญหา( detachment ) 
                       2.7 การแกไขปญหา (planful problem – solving)  การจัดการกับปญหาในลักษณะ
แกไขปญหาอยางเปนแบบแผน เปนลักษณะของความพยายามที่จะเปล่ียนแปลงสถานการณตางๆ 
ซึ่งมุงไปที่สาเหตุของปญหา  โดยใชความรอบคอบและกระบวนการวิเคราะหปญหา  
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           2.8 การประเมินสถานการณซ้ําในทางบวก (positive reappraisal)  การจัดการกับ
ปญหาในลักษณะของการประเมินสถานการณซ้ําในทางบวก จะเปนลักษณะของความพยายามที่จะ
ตีความหมายของสถานการณที่มีตอตัวบุคคลในทางทีดี (positive meaning) โดยมุงไปที่การ
ประเมินวาสถานการณที่เผชิญสงผลดีตอการพัฒนาของบุคคล เชน เปลี่ยนแปลงหรือพัฒนาตนเอง
ไปในทางที่ดีข้ึน การจัดการกับปญหาในรูปแบบนี้จะบงบอกถึงลักษณะของความเลื่อมใสศรัทธาทาง
ศาสนาดวย เชน การสวดมนตไหวพระ 

โดยรูปแบบการเผชิญหนากับปญหา การแกไขปญหา และการแสวงหาขอมูลซ่ึงเปนรูปแบบ
หนึ่งของการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม จัดอยูในการจัดการกับปญหาโดยมุงจัดการปญหา  
สวนการอยูใหหางจากปญหา การควบคุมตัวเอง การแสวงหาการประคับประคองทางอารมณซึ่งเปน
รูปแบบหนึ่งของการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การแสดงความรับผิดชอบ การหลีกเลี่ยงหรือ
หนีจากปญหา การประเมินสถานการณซ้ําในทางบวก จัดอยูในการจัดการกับปญหาโดยมุงจัดการ
กับอารมณ 

มูส (Moos, 1986 อางถึงใน Niven, 1994)7 เปนอีกผูหนึ่งที่ไดทําการศึกษาเรื่องการจัดการ
กับปญหาและการปรับตัวกับความเครียด และไดเสนอแบบจําลองเพื่อทําความเขาใจเรื่อง
ความเครียด การจัดการกับปญหาและการปรับตัวกับความเครียดดังนี้ แบบจําลองกระบวนการ
ความเครียดมีดวยกัน 3 ขั้น    ขั้นที่1 ประกอบดวยปจจัยพื้นฐาน 3 ปจจยัไดแก 1) ปจจัยภูมิหลังของ
บุคคลและปจจัยดานตัวบุคคล 2) ประเภทและบริบทของเหตุการณที่เกิดขึ้น   และ2) สภาพแวดลอม
ทางสังคมและทางกายภาพ   ข้ันที่ 2 เร่ิมตนจากการประเมินทางพุทธิปญญา ซึ่งจะนําไปสูภารกิจใน
การปรับตัวและกลไกในการจัดการกับปญหาในลําดับตอไป    และขั้นที่ 3 คือผลลัพธที่เกิดจากการ
เผชิญกบัเหตุการณนั้น ๆ 

จากแบบจําลอง มูส กลาวไววาเหตุการณที่เปนภาวะวิกฤตหรือการเปลี่ยนแปลงตาง ๆใน
ชีวิต จะกอใหเกิดการปรับตัวใน 5 ขั้นดวยกัน ซึ่งในแตละขั้นตองอาศัยทักษะในการจัดการกับปญหา
ที่มีความหลากหลาย 

1. การตีความหมายและการใหความสําคัญของสถานการณ    เปนภารกิจแรกที่บุคคล
จะตองปรับตัวเมื่อตองเผชิญสถานการณ ภายหลังจากระยะตกตะลึงซึ่งเปนระยะแรกเมื่อบุคคล
ประสบกับเหตุการณไดคลี่คลายลงไป บุคคลจะเริ่มพยายามทําความเขาใจเหตุการณนั้นวามี
ความสําคัญอยางไรตอตัวเขา เร่ิมยอมรับในเหตุการณที่เกิดขึ้น และพยายามที่จะหาคําอธิบาย
เกี่ยวกับสถานการณที่เกิดขึ้น 

2. การเผชิญกับความจริง        ในชวงที่เกิดการเปลี่ยนแปลงหรือประสบกับเหตุการณวิกฤต 
บุคคลจะตองเผชิญกับส่ิงตางๆ  ขอเรียกรองหรือขอกําหนดจากสังคมภายนอกซึ่งเปนผลสืบเนื่องจาก
เหตุการณที่เกิดข้ึนที่จะตองจัดการตอไปภายภาคหนา  เชน ภายหลังจากการเสียชีวิตจากบุคคลที่
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เปนที่รัก บุคคลจะตองดําเนินการจัดพิธีศพ จัดการเรื่องธุรกิจการเงินของผูเสียชีวิต และอาจจะตอง
ตัดสินใจที่จะดําเนินชีวิตใหมอีกครั้ง 

3. การคงไวซึ่งความสัมพันธ ภารกิจดานนี้จะเกี่ยวของกับปญหาหรือความยุงยากในการ
เปดรับการสื่อสาร  ภายหลังจากการประสบกับวิกฤตการณหรือการเปลี่ยนแปลง  บุคคลมักจะรูสึก
วามันเปนสิ่งที่ยากมากที่จะพูดคุยกับเพื่อนหรือญาติพี่นองที่พรอมจะใหการชวยเหลือ  แมวาบุคคล
ไมสูที่จะเต็มใจจะมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น  แตบุคคลก็จะตองรักษาระดับการสนับสนุนทางสังคมที่
ตนเองมีอยูไวหรือเอื้ออํานวยใหการสนับสนุนทางสังคมมีขี้นมา  ในหลายวิกฤตการณผูเชี่ยวชาญ
ทางดานการดูแลสุขภาพและชุมชน เชน  แพทย  จิตแพทย  พยาบาล  นักจิตวิทยา  นักสังคม
สงเคราะห  เปนตน  จําเปนที่จะตองชวยสรางหรือพัฒนาสัมพันธภาพในระดับที่พอเพียงตอการคงไว
ซึ่งความสัมพันธกับบุคคลอื่น   เพื่อที่จะชวยเปดชองทางการสื่อสารที่แสดงถึงความเขาอกเขาใจให
เกิดขึ้นกับบุคคล 

3. การรักษาความสมดุลยของอารมณ การเปลี่ยนแปลงและภาวะวิกฤตจะกระตุนเราใหเกิด
อารมณตางๆขึ้นมากมาย บุคคลจึงจําเปนที่จะตองปรับสมดุลยของอารมณใหอยูในระดับที่
พอเหมาะ  ลักษณะของเหตุการณจะเปนตัวกําหนดลักษณะและความรุนแรงของอารมณ  การ
จัดการกับความรูสึกผิดหวังเสียใจเปนระยะที่สําคัญที่จะพัฒนาและคงไวซึ่งความหวังในการดําเนิน
ชีวิต เมื่อสถานการณแวดลอมดูเหมือนจะไมใหความหวังกับบุคคล 

4. การปกปกรักษาภาพลักษณของตนเอง บางเหตุการณหรือบางสถานการณเชน การหยา
ราง  การสอบตกโดยเฉพาะบุคคลที่มีผลการเรียนดีมาตลอด อาจทําใหบุคคลสูญเสียความมั่นใจ 
สูญเสียความภาคภูมิใจในตนเอง การที่บุคคลพยายามหาจุดที่พอดีระหวางการยอมรับความ
ชวยเหลือจากบุคคลอื่นกับการพยายามควบคุมการจัดการการดําเนินชีวิตดวยตัวของตนเองจึงเปน
ส่ิงสําคัญตอการปรับตัว 

ในทุกๆ สถานการณและวิกฤตการณบุคคลตองเผชิญกับภารกิจที่เกี่ยวพันกับการปรับตัวทั้ง 
5  ดานนี้   ความสําคัญของภารกิจทั้ง 5 ดานจะแปรผันไปตามแตละบุคคล   ลักษณะตามธรรมชาติ
ของสิ่งที่กอความเครียดและสภาพการณแวดลอมโดยรอบเหตุการณนั้น     ดังเชน ในเด็กเล็กๆ
อาจจะยากที่เดียวที่จะใหความหมายของการตาย  หรือแทบจะเปนไปไมไดเลยที่เราจะรักษาความ      
สมดุลยของอารมณภายใตสภาพการณแวดลอมเหลานี้ที่เกี่ยวของกับการตาย  จะเห็นไดวาภารกิจ
ทั้ง 5 ดานเปนสิ่งนําความยุงยากมาสูการปรับตัว บุคคลจึงตองพัฒนาทักษะในการจัดการกับปญหา
ที่มีลักษณะจําเพาะขึ้นมาเพื่อจัดการกับภารกิจเหลานั้น 

นอกจากนี้  มูสยังไดนําเสนอถึงปจจัย 3 ประการที่เปนตัวกําหนดวาเพราะเหตุใดบุคคลบาง
คนจึงตอบสนองตอการเปลี่ยนแปลงและภาวะวิกฤตแตกตางไปจากบุคคลอื่นดังนี้ 

1. ปจจัยดานประชากรและปจจัยดานตัวบุคคล  ซึ่งไดแก  อายุ  เพศ  เชื้อชาติ  สถานะทาง 
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เศรษฐกิจสังคม วุฒิภาวะทางอารมณและความคิด ความมั่นใจในตนเอง ความแตกตางทางศาสนา
และภาวะวิกฤตที่เคยประสบมากอน     รวมทั้งประสบการณในการจัดการกับปญหาที่เคยใชในอดีต 

2. ปจจัยดานเหตุการณ   หมายถึงชนิดของสิ่งที่กอใหเกิดความเครียด   ลักษณะที่แตกตาง 
กันของสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดจะเปนปจจัยที่กําหนดลักษณะของภารกิจที่บุคคลตองเผชิญ 

 3. ปจจัยแวดลอมดานสังคมและทางกายภาพที่สงผลกระทบตอภารกิจที่เกี่ยวของกับการ
ปรับตัวของบุคคล การสนับสนุนทางสังคมเปนปจจัยแวดลอมทางสังคมที่สําคัญประการหนึ่งในการ
จัดการควบคุมภาวะวิกฤตหรือการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ  ซึ่งโดยสวนมากแลวมักจะนําไปสูการปรับตัว
ที่ดีและทําใหผลที่ตามมาหลังจากการเผชิญกับภาวะวิกฤตเปนไปในทางที่ดีขึ้น  ทรัพยากรดาน
สถาบัน  (institutional resources) ในชุมชน เชน  โรงเรียนทีมีระบบการดูแลชวยเหลือเด็กที่มีปญหา
ทางสุขภาพจิต  ก็มีบทบาทสําคัญที่ชวยลดความเครียดในเด็กนักเรียนที่มีปญหาความเครียดจาก
การเรียนหรือปญหาอื่นๆ 

 
ศักยภาพหรือทักษะความสามารถที่ใชในการจัดการกับปญหา ( resources ) 

 นอกจากการประเมินทางพุทธิปญญาจะเปนตัวกําหนดวิธีการในการจัดการกับปญหาแลว 
ยังขึ้นอยูกับศักยภาพหรือทักษะความสามารถซึ่งเปนคุณสมบัติพื้นฐานของบุคคลคนนั้นดวย โดยที่
บุคคลจะดึงศักยภาพหรือทักษะความสามารถมาใชเมื่อเผชิญหนากับสถานการณที่กอความเครียด 
บุคคลที่เปยมดวยศักยภาพหรือทักษะความสามารถ (resourcefullness) ก็คือบุคคลที่นอกจากจะ
เปยมไปดวยศักยภาพแลวยังรูจักที่จะดึงศักยภาพมาใชในการจัดการปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ลาซารัสและโฟลกแมน (Lazarus and Folkman, 1984)13 ไดกลาวถึงศักยภาพหรือทักษะ
ความสามารถที่ใชในการจัดการปญหาไวดังนี้ 

1. สุขภาพและพลังงาน ( health and energy ) บุคคลที่มีรางกายออนแอ อยูในภาวะ
เจ็บปวย มีความเหน็ดเหนื่อย หรืออยูในภาวะที่ออนแรงจะมีพลังงานในการจัดการกับปญหาที่นอย
กวาบุคคลที่สุขภาพรางกายที่แข็งแรง  ความสมบูรณแข็งแรงของสุขภาพกายทําใหบุคคลมีความ
คงทนตอปญหาหรือสถานการณที่ตึงเครียด 

2. ความเชื่อในทางที่ดี (positive beliefs) ความเชื่อในที่นี้แบงออกเปนความเชื่อเฉพาะเรื่อง 
(specific beliefs) กับความเชื่อที่ไมเฉพาะเจาะจง (general beliefs) ความเชื่อในทางที่ดีเปน
พื้นฐานของความหวัง (hope) และความพยายามในการจัดการกับปญหา  เมื่อตองเผชิญหนากับ
สถานการณที่เลวรายที่สุด ความเชื่อที่ไมเฉพาะเจาะจงในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง เชน เชื่อวาผลลัพธจาก
การเผชิญหนากับสถานการณนั้นสามารถควบคุมได เชื่อวาบุคคลมีพลังอํานาจที่จะปรับเปลี่ยน
ผลลัพธจากการเผชิญหนานั้น  เชื่อในประสิทธิภาพของบุคคลหรือโปรแกรมการชวยเหลือที่มี
ความสําคัญตอบุคคล เชน หมอ ครูอาจารย นักจิตวิทยาหรือโปรแกรมการรักษาเมื่อยามเจ็บปวย 
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เปนตน  หรือความเชื่อในทางที่ดีเกี่ยวกับระบบยุติธรรม  ความศรัทธาในศาสนา  หรืออ่ืน ๆ เปนตน  
ความเชื่อประเภทนี้จะสงเสริมใหบุคคลมีความหวังขึ้นมาไดมากกวาความเชื่อเฉพาะเรือ่ง ความเชือ่ที่
สําคัญอีกประการหนึ่งคือความเชื่อในเรื่องของการคาดหมายถึงอํานาจในการควบคุมเหตุการณ
ตางๆ บุคคลที่เชื่อวาอํานาจในการควบคุมสถานการณตางๆ ขึ้นอยูที่ตัวบุคคลเอง (internal locus of 
control) คือเชื่อวา ผลที่ตามมาที่จากการเผชิญหนากับเหตุการณตางๆ  ขึ้นอยูกับปจจัยในตนเอง
และการกระทําของเขา  โดยตรงขามกับบุคลที่เชื่อวาอํานาจในการควบคุมเหตุการณขึ้นกับส่ิงตางๆ         
ภายนอกตัวบุคคล ( external locus of control ) ที่เชื่อวาผลที่ตามมาจากการเผชิญหนากับ
เหตุการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับปจจัยอื่น ๆ และอยูนอกเหนือการควบคุมของบุคคล เชน โชคชะตาหรือ
กรรม  โดยทั่วไปแลวบุคคลที่เชื่อวาอํานาจการควบคุมอยูที่ตนเอง จะเลือกใชวิธีการจัดการปญหาที่
มุงจัดการที่สาเหตุของปญหามากกวาที่บุคคลที่เชื่อวาอํานาจการควบคุมข้ึนอยูกับส่ิงตางๆภายนอก 
ซึ่งจะใชรูปแบบที่มุงเนนการจัดการที่อารมณมากกวา ( Strentz and Auerbach, 1988 อางถึงใน 
Auerbach and Gramling)14  และดูเหมือนจะประสบกับความทุกขใจนอยกวาและจัดการกับ
ความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพมากกวา ( Coen and Edwards, 1989, Parkes, 1984 อางถงึใน 
Auerbach and Gramling) 14 

3. ทักษะในการแกปญหา ( problem solving skills ) คือความสามารถในการคนหาขอมูล 
การวิเคราะหสถานการณวาปญหานั้นมีลักษณะอยางไรเพื่อที่จะหาแนวทางแกไข การเปรียบเทียบ
แนวทางที่จะแกปญหาแตละแนวทาง   การเปรียบเทียบทางเลือกตางๆที่จะนําไปสูผลลัพธตามที่
คาดหมายไว  และความสามารถที่จะคัดเลือกแผนการที่เหมาะสมและนําไปปฏิบัติไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ทักษะในการแกไขปญหายังขึ้นอยูกับปจจัยอื่นดวยเชนกัน ไดแก ประสบการณของ
บุคคล ความรอบรู  ความสามารถทางสติปญญาในการใชความรูที่มีอยู และความสามารถในการ
ควบคุมตนเอง 

4. ทักษะทางสังคม (social skills) คือความสามารถในการสื่อสารและการประพฤติปฏิบัติ
ตัวกับบุคคลอ่ืนๆไดอยางมีประสิทธิภาพและเหมาะสม ทักษะทางสังคมชวยใหการแกไขปญหา
รวมกับบุคคลคนอื่นเปนไปอยางราบรื่น ทําใหบุคคลมีความสามารถในการขอความรวมมือหรือความ
ชวยเหลือจากสังคม    และทําใหบุคคลรูสึกวาสามารถควบคุมการมีปฏิสัมพันธกับสังคมได 

5. การสนับสนุนทางสังคม (social support) การมีบุคคลที่คอยชวยเหลือประคับประคอง
ทั้งทางดานอารมณ  ดานขอมูลขาวสาร หรือการชวยเหลือทางดานสิ่งของหรือบริการ ก็เปนศักยภาพ
หรือทักษะความสามารถในการจัดการปญหาที่สําคัญประการหนึ่งของบุคคล 

6. ศักยภาพทางดานวัตถุ ( material resources) หมายถึงทรัพยสินเงินทอง สินคา หรือ 
บริการ ที่เงินสามารถหาซื้อได บุคคลที่มีศักยภาพในเรื่องเหลานี้แมเพียงชั่วครั้งชั่วคราวยอมมี
ทางเลือกในการจัดการกับปญหาเพิ่มข้ึนดวย  เชน  ทําใหบุคคลไดรับความชวยเหลือในทางกฎหมาย  
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จากผูเชี่ยวชาญทางแพทย  หรือแมกระทั่งความชวยเหลือในดานการเงิน อยางสะดวกราบรื่นและมี
ประสิทธิภาพมากขึ้นดวย  หรือถาคนเรามีเงินความหวั่นไหวหรือความเปราะบางตอสิ่งที่คุกคาม
อาจจะลดนอยลงและเมื่อความหวั่นไหวลดลงก็จะเกิดการจัดการกับปญหาที่มีประสิทธิภาพตามมา 
 นอกจากการประเมินทางพุทธิปญญา ศักยภาพหรือทักษะความสามารถซึ่งเปนคุณสมบัติ
พื้นฐานของบุคคลผูนั้น ซึ่งบุคคลจะดึงมาใชเมื่อเผชิญหนากับสถานการณ จะเปนปจจัยที่กําหนด
วิธีการในการจัดการกับปญหาแลว  ยังขึ้นอยูกับภาวะที่มายับยังการใชศักยภาพหรือทักษะ
ความสามารถดวย 
 นอกจากศักยภาพหรือทักษะความสามารถที่บุคคลจะนํามาใชในการจัดการกับปญหาทั้ง 5 
ประเภทที่ลาซารัสและโฟลกแเมนไดกลาวถึงมานั้น เออรแบชและแกรมลิง (Auerbach and 
Gramling, 1998)14 ยังไดอธิบายถึงบุคลิกลักษณะและประสบการณที่สัมพันธกับการจัดการกับ
ปญหาที่มีประสิทธิภาพซึ่งไดแก สติปญญา และลักษณะบุคลิกภาพบางประการดังนี้ 
 สติปญญา บุคคลที่มีระดับสติปญญาสูงจะมีความสามารถในการประยุกตใชวิธีการในการ
จัดการกับปญหาที่มุงจัดการที่สาเหตุมากกวา สามารถคาดการณสถานการณไดดีกวา และสามารถ
เลือกใชกลวิธีในการจัดการกับปญหาไดอยางเหมาะสมกวา การศึกษาสวนใหญมักจะดําเนินการใน
เด็กและพบวาความสามารถทางสติปญญาเปนตัวทํานายประสิทธิภาพในการจัดการปญหาที่สําคัญ
ปจจัยหนึ่ง   เชน   การศึกษาในเด็กที่อยูในครอบครัวที่บิดามารดามีปญหาทางจิตเวช   พบวาเด็กๆ 
ที่สามารถจัดการกับปญหาไดดี   จะเปนเด็กที่มีความสามารถทางสติปญญาและมีความคิด
สรางสรรค  และเด็กๆที่เขารวมทํากิจกรรมตางๆ ซึ่งจะชวยใหเขาไมตองเผชิญกับปญหาความยุงยาก
ตางๆที่มีสาเหตุมาจากพยาธิสภาพทางจิตใจของบิดามารดา (Cohler,1987 อางถึงใน Auerbach 
and Gramling, 1998)14 

ความทรหดอดทน (hardiness) บุคคลที่มีลักษณะเชนนี้จะเชื่อวาสิ่งที่ประสบพบเจอในชีวิต
สามารถที่จะจัดการควบคุมได มีทัศนะตอการเปลี่ยนแปลงตางในชีวิตในแงมุมที่ดี และมองวา
เหตุการณตางๆที่เกิดขึ้นเปนการเกิดขึ้นโดยปกติวิสัย  ความแตกตางในบุคลิกลักษณะดานความ
อดทนจะสงผลตอการประเมินสถานการณและการจัดการปญหาในตัวบุคคล 

ความใฝรูที่จะสั่งสมศักยภาพและทักษะตางๆ ตลอดจนมีการนําไปใชในการจัดการกับ
ปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ (learned resourcefulness)  บุคคลที่มีลักษณะดังกลาวเปนบุคคลที่
มีทักษะในการควบคุมตนเองและจัดการกับอารมณตนเอง ตลอดจนเปยมไปดวยทักษะในการแกไข
ปญหา    ทักษะดังกลาวกอใหเกิดความเชื่อวาบุคคลสามารถจัดการกับความเครียดได 

การมองโลกในแงดี (optimism) บุคคลที่มองโลกในแงดีจะมองวาความลมเหลวหรือความ
พายแพเปนอุปสรรคที่เกิดขึ้นเพียงชั่วคราว  ความพายแพหรือลมเหลวจะเปนสิ่งที่ทาทายตัวเขาและ
มีความพยายามที่จะเอาชนะใหได 



 30

solutogenic orientation เกิดจากความคิดวา ทําไมคนเราจึงไมมีอาการปวยทั้งๆที่มี
ความเครียดอยางเห็นไดชัด  คําตอบก็คือเพราะคนนั้นมีแหลงสนับสนุนที่ดี หรือมีอะไรดีๆในชีวิต เชน 
มีเงินใชสอยสะดวก  มีความมั่นคงในตัวเอง  มีการสนับสนุนทางสังคมดี เปนตน คนทีม่ปีระสบการณ
ดีๆ ในชีวิตจะเกิดความรูสึกวา ชีวิตนี้เขาใจงาย ทํานายได ควบคุมได และมีความหมาย  ดังนั้นจึงไม
เครียดแมจะตกอยูในสภาพการณที่นาจะเครียด24 

 
ประสิทธิภาพของกลวิธีในการจัดการปญหารูปแบบตาง ๆ 

 ถึงแมวาในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับรูปแบบของการจัดการกับปญหาจะเสนอแนะวารูปแบบ
การจัดการกับปญหาโดยมุงเนนจัดการสถานการณที่กอใหเกิดความทุกขใจมีความสัมพันธกับความ
ผาสุกของบุคคล  และสงเสริมความรูสึกดานการเห็นคุณคาในตนเอง (self-worth) และประสิทธิภาพ
ในตนเอง ( self-efficacy)   แตในบางสถานการณรูปแบบที่มุงเนนจัดการที่อารมณก็มีประโยชน
เชนเดียวกัน ภายใตระดับความเครียดที่สูง วิธีการจัดการกับปญหารูปแบบนี้จะชวยทําใหบุคคล
สามารถระงับระดับความวิตกกังวลใหลดลงมาได    และทําใหบุคคลสามารถประเมินขอเรียกรอง
ตางๆที่เกิดจากสถานการณนั้นได และวางแผนการที่เหมาะสมและดําเนินการตามแผนการนั้นได
อยางมีประสิทธิภาพ  โดยทั่วไปแลวการจัดการกับปญหารูปแบบนี้เปนกลยุทธที่มีประโยชนใน
ระยะเวลาอันสั้นๆ และเมื่อเผชิญหนากับสถานการณที่บุคคลที่ไมสามารถควบคุมไดหรือสถานการณ
ที่ไมสามารถปรับเปลี่ยนอะไรไดเลย  ซึ่งในกรณีนี้รูปแบบที่มุงเนนการจัดการกับสถานการณมักจะใช
ไมคอยไดผล   ดิส ~ เลวิส (Dise ~ Lewis, 1988 อางถึงใน Auerbach and Gramling, 1998)14 
ศึกษากลวิธีในการจัดการปญหาในวัยรุน พบวาวัยรุนมีการใชวิธีการในการจัดการปญหาทั้ง 2 
รูปแบบอยางหลากหลายวิธี  และเทคนิคเหลานั้นเปนวิธีการที่เปนประโยชนที่ชวยหันเหความสนใจ
ของวัยรุนออกจากสิ่งกอใหเกิดความเครียด   นอกจากนั้นยังพบวาวิธีการจัดการกับปญหาที่มุง
จัดการกับสถานการณที่เปนสาเหตุของความเครียด  มีความสัมพันธกับการปรับตัวที่ดีและความ
ทุกขใจในระดับต่ําในกลุมวัยรุน   ในขณะที่การใชวิธีการจัดการกับปญหาแบบหลีกหนีและรูปแบบ
อ่ืนๆ ที่จัดอยูในประเภทมุงจัดการที่อารมณจะมีประสิทธิภาพนอยกวา 
 อยางไรก็ตามประสิทธิภาพของการจัดการกับปญหาจะขึ้นอยูกับการทําหนาที่ของการ
จัดการกับปญหากับทั้งสองรูปแบบ  บุคคลที่จัดการกับสาเหตุของปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ  แต
ความยุงยากทางอารมณมิไดถูกจัดการอยางมีประสิทธิภาพ  ก็ไมอาจกลาวไดวาเปนผูที่มี
ประสิทธิภาพในการจัดการกบัปญหา เชนเดียวกับบุคคลที่สามารถจัดการกับอารมณที่ยุงยากได  แต
ไมสามารถจัดการกับสาเหตุของปญหาได  ก็ไมอาจกลาวไดวาเปนผูที่มีประสิทธิภาพในการจัดการ
กับปญหาเชนเดียวกัน12 
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แนวคิดเกี่ยวกับการสนบัสนุนทางสงัคม 
 
ความหมายของการสนับสนุนทางสังคม 
การสนับสนุนทางสังคม หมายถงึ ลักษณะของปฏิสัมพันธที่เกิดขึ้นในชวงการมี

ความสัมพันธทางสังคม  ซึ่งบคุคลประเมินวาสามารถใหการสนับสนุน ชวยเหลือ หรือ
ประคับประคองไดมากนอยอยางไร12  บุคคลที่มีการสนับสนนุทางสังคม คือ บุคคลที่ไดรับการ
ยอมรับ และความเหน็ใจชวยเหลือ ทัง้ในดานการใหส่ิงของ แรงงาน การใหคําแนะนํา ขอมูลขาวสาร 
การใหขอมูลยอนกลับ และการมีสวนรวมทางสงัคม จากการติดตอสัมพันธกับคนในกลุมสังคม ทาํให
บุคคลรูสึกไดรับความรัก ความเอาใจใส เห็นคุณคา และยกยองตัวเขาวาเปนสวนหนึ่งของสงัคม 

 
ชนิดของการสนับสนนุทางสงัคม 
คอบบ (Cobb อางถงึในภัทรพงศ  ประกอบผล)25 ไดแบงชนิดของการสนับสนนุทางสังคม 

ออกเปน 3 ดานคือ 
1.  การไดรับการสนับสนนุดานอารมณ หมายถงึ ลกัษณะของปฏสัิมพันธทีท่ําใหบุคคล

รูสึกวาเขาไดรับความรัก และการดูแลเอาใจใส 
2.  การไดรับการยอมรับ และเหน็คุณคา หมายถึง ลกัษณะของปฏิสัมพันธทีท่ําใหบุคคล

รูสึกวาเขามีคุณคา  และไดรับการยกยองนับถือ 
3.  การมีสวนรวมและเปนสวนหนึง่ของสังคม หมายถึง ลักษณะของปฏิสัมพนัธที่ทาํให

บุคคลรูสึกวาเขาเปนสวนหนึ่งของสงัคม  และมีสวนรวมซึ่งกนัและกนั 
เชฟเฟอร และคณะ (Schaefer, et. al., 1982 อางถึงใน Lazarus and Folkman)12 แบง

การสนับสนุนทางสังคมออกเปน 3 ชนิด 
1. การสนับสนุนดานอารมณ ประกอบดวย การใหความผูกพัน ความมั่นใจอบอุนใจ 

ความรูสึกเชื่อถือและไววางใจในตัวบุคคล  การสนับสนุนประเภทนีจ้ะชวยทําใหบคุคลรูสึกวายงัเปน
ที่รักและใสใจจากคนอืน่ 

2. การสนับสนุนดานขอมูลขาวสาร  เปนการใหคําแนะนําหรือการใหขอมูลขาวสาร และการ
สะทอนใหบุคคลรับรูถึงพฤติกรรมและการกระทําของตนเองวาเปนอยางไร  แคสเซล (Cassel, 1976) 
ไดเสนอวาการสะทอนใหบคุคลรับรูถึงพฤติกรรมและการกระทาํของตนเองวาเปนอยางไร จะชวยให
บุคคลสามารถที่จะคงไวซึง่เอกลักษณทางสังคม (social identity) ไดและมีความรูสึกถึงการเปนสวน
หนึง่ของสงัคม 

3. การสนับสนุนที่เห็นเปนรูปธรรม  เปนการใหความชวยเหลือโดยตรง เชน การใหส่ิงของ 
เงินทอง  และการใหบริการรูปแบบตางๆ  เชน  การดูแลยามเจ็บปวย  การชวยทํางานหรือแบงเบา
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ภาระหนาที่  การสนับสนุนประเภทนี้ถาถูกเสนอใหดวยความเต็มใจและไมหวังผลตอบแทน อาจจะ
เปนสัญญานบงบอกวายังมีคนใสใจตัวเราอยูและผูรับนั้นมีคาควรแกการชวยเหลือ 
 

องคประกอบที่มีอิทธิพลตอการสนับสนุนทางสังคม 
 จากแนวความคิดของคาหนและแอนโทนุคซี่   (Kahn  and  Antonucci   อางถึงใน  สุดฤทัย 
เตชะไตรภพ)26 ซึ่งสรุปไววาบุคคลแตละคนจะไดรับการสนับสนุนทางสังคมแตกตางกันไปขึ้นอยูกับ
องคประกอบหรือปจจัยที่สําคัญ 2 ประการคือ 

1. องคประกอบดานคุณสมบัติสวนตัวของแตละบุคคล 
องคประกอบดานคุณสมบัติสวนตัวของแตละบุคคล ไดแก อายุ เพศ สถานภาพสมรส 

ศาสนา วัฒนธรรม ความสามารถของแตละบุคคล มีอิทธิพลตอความตองการและการไดรับการ
สนับสนุนทางสังคม 

1.1 อายุ มีอิทธิพลตอปริมาณ และชนิดของการสนับสนุนทางสังคม เชน ในวัยทารกจะ 
มีความตองการการดูแล ชวยเหลือ และสนับสนุนจากบุคคลเดียวกันและในปริมาณที่สูง เมื่อมีอายุ
มากขึ้นความถี่ของความตองการการสนับสนุนจะลดลง ในขณะที่จํานวนบุคคลที่จะสนับสนุนก็จะ
ขยายกวางออกไป ซึ่งมีทั้งสมาชิกในครอบครัว ญาติ และเพื่อน ในวัยรุนพบวามีความสัมพันธกับ
กลุมเพื่อนเพิ่มมากขึ้น สวนในวัยผูใหญการสนับสนุนทางสังคมจะมีความสัมพันธกับหนาที่การงาน 
และสวนใหญจะไดรับการสนับสนนุจากเพื่อนรวมงาน รวมทั้งญาติพี่นอง  ดังนั้นจึงพบวาขนาดของ
กลุมเครือขายในสังคมจะเพิ่มขนาดขึ้นในชวงวัยผูใหญตอนตน และจะคงที่เมื่ออายุ 35-55 ป และ
เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ จะไดรับการสนับสนุนนอยลง เนื่องจากกลุมสังคมเล็กลง เพราะมีการตาย และ
การพลัดพราก 

1.2 เพศ     เพศทําใหไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน    โดยเพศหญิงจะไดรับการ 
สนับสนุนทางสังคมและมีเครือขายทางสังคมมากวาเพศชาย     เพราะเพศหญิงมีความใกลชิดและมี 
สัมพันธภาพมากกวาเพศชาย (Preston and Grimes, 1987 อางถึงใน สุดฤทัย เตชะไตรภพ, 2540)26 

1.3 สถานภาพสมรส  ฐานะทางเศรษฐกิจและระดับการศึกษา   มีการศึกษา
เปรียบเทียบการไดรับการสนับสนุนในหญิงที่แตงงานแลวกับหญิงหมาย  พบวาหญิงที่แตงงานแลว
ไดรับการสนับสนุนมากวาหญิงหมาย  ในขณะที่หญิงหมายไดรับชวยเหลือมากกวาพวกหยารางและ
พวกหยารางไดรับมากกวาคนโสด  เกี่ยวกับระดับรายไดพบวาในสตรีที่สามีปวยดวยโรคหัวใจ ซึ่งเปน
กลุมชนระดับกลางไดรับการสนับสนุนทางสังคมสูงกวาสตรีที่อยูในชนระดับตํ่า  นอกจากนี้พบวา
หญิงที่มีการศึกษาสูงมักจะโดดเดี่ยวและไดรับการสนับสนุนทางสังคมนอย 

1.4 ความสามารถแตละบุคคล บุคคลที่สามารถติดตอส่ือสารแลกเปลี่ยนขอมูลขาวสาร    
กับบุคคลอื่นในเครือขายสังคมไดดี       จะไดรับการสนบัสนุนทางสังคมมากกวาบคุคลที่มีปฏิสัมพันธ 
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กับเครือขายทางสังคมนอย  จากการศึกษาพบวาในผูปวยโรคจิตจะมีกลุมเครือขายสังคมขนาดเล็ก
และไดรับการสนับสนุนทางสังคมนอย เนื่องจากความสามารถในการติดตอส่ือสารกับกลุมสังคมมี
นอย 

2. องคประกอบดานคุณสมบัติของสถานการณ    แตละสถานการณในชีวิต มีผลทําให
บุคคลตองการและไดรับการสนับสนุนทางสังคมแตกตางกัน โดยเฉพาะอยางยิ่ง สถานการณเกีย่วกบั
ภาวะสุขภาพและความเจ็บปวย เชน ในวัยตั้งครรภ หรือวัยเตรียมการเปนมารดา ซึ่งเปนชวงวิกฤตที่
เปลี่ยนแปลงตามวัย  ในสถานการณเชนนี้พบวาจะไดรับการสนับสนุนจากญาติและกลุมเพื่อนมาก 
หรือผูปวยที่พิการ ทุพพลภาพ หรือชีวิตถูกคุกคามจากโรคมะเร็ง พบวาจะไดรับการการสนับสนุนทาง
สังคมนอย 
 ความคาดหวังของสังคม  เชน  บิดาที่อยูคนเดียวจะไดรับการสนับสนุนจากกลุมเพือ่น  เพือ่น
บานมากกวามารดาที่อยูคนเดียว   เพราะถือวาบทบาทการเปนแมนั้นเปนหนาที่ปกติของสตรีอยูแลว 
 บทบาททางสังคม ถาบุคคลที่ทํางานจะไดรับการสนับสนุนจากผูรวมงานแตเมื่อเกษียนอายุ 
หรือเปลี่ยนแปลงหนาที่การงาน ทําใหสัมพันธภาพนอยลง การไดรับการชวยเหลือสนับสนุนก็จะ
นอยลง 
 นอกจากนี้นอรเบค (Norbeck,1981 อางถึงใน สุดฤทัย เตชะไตรภพ)26 ไดทําการศึกษา
ความตองการการสนับสนุนทางสังคม และระยะเวลาที่ตองการการสนับสนุนชวยเหลือ  ผลการ
ทํานายความตองการการสนับสนุนทางสังคมตามระยะเวลาที่ตองการการสนับสนุนชวยเหลือสรุปได
ดังตารางที่2                                                                                                                                                       
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ตารางที่ 2   ความตองการการสนับสนุนทางสังคมตามระยะเวลาที่ตองการการสนับสนุนในแตละ    
                 สถานการณ  

ระดับความตองการการสนบัสนุนทางสังคม ช ว ง เ วลาที่ ต อ งการ
สนับสนุนชวยเหลือ ระดับตํ่า ระดับปานกลาง ระดับสูง 
ชวงระยะเวลาสั้น ๆ   บุคคลที่ตองเผชิญกับ

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

ชวงระยะเวลา 
ปานกลาง 
 

 บุคคลที่มีการเปลี่ยน
วิ ธี ก า ร ดํ า เ นิ น ชี วิ ต  
การเจ็บปวยที่ตองมี
การฟนฟูสมรรถภาพ
และการผาตัด 

 

ชวงระยะเวลานานและ
ตอเนื่องกัน 

บุ ค ค ล ที่ ต อ ง ก า ร
สนับสนุนเพื่อการดํารง
ชีวิตประจําวันใหความ
เปนอยูดี ข้ึนและเพื่อ
แสดงบทบาทสําคัญ ๆ 
ในสังคม 

บุคคลที่มีการเจ็บปวย
เร้ือรังและตองการการ
สนับสนุนเพื่อจัดการ
กับความเครียดหรือ
ปญหาตาง ๆ 

 

 
(ที่มา : Norbeck, 1981 อางถึงใน สุดฤทัย เตชะไตรภพ)26 
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กระบวนการของการสนับสนุนทางสังคม 
 เฮลเลอร (Heller, 1986 อางถึงใน สุดฤทัย เตชะไตรภพ)26 ไดอธิบายกระบวนการของการ
สนับสนุนทางสังคมไว 2 กระบวนการ ดังนี้ 

1. กระบวนการการประเมินเพื่อใหเกิดความภาคภูมิใจ (esteem – enhancing appraisals) 
เปนการสนับสนุนที่ชวยใหบุคคลเกิดความคิดวาผูอ่ืนมองตนอยางไร โดยบุคคลจะตีความจาก
ลักษณะปฏิสัมพันธที่เขาไดรับ แลวนํามาพัฒนาความรูสึกของตนเองในเรื่องของความมีคุณคา      
คานิยม ความชอบ หรือความสําคัญของตนเองตอผูอ่ืน การสนับ สนุนทางสังคมแบบนี้จะขึ้นอยูกับ
สถานการณที่บุคคลมั่นใจวาการชวยเหลือนั้นยังคงมีอยูและบุคคลพอใจกับสัมพันธภาพที่เขาไดรับ
จากบุคคลอื่น 

2. กระบวนการจดัการกับความเครียด (stress – elated interpersonal transaction)   ตาม
แนวความคิดของเฮลเลอรในเรื่องของการปรับตัวเมื่อเผชิญกับความเครียด และผลของการสนับสนนุ
ทางสังคมในการชวยลดความเครียด   ซึ่งลกัษณะของการสนับสนนุทางสังคมจะคูขนานไปกับวธิกีาร
ที่บุคคลใชปรับตัวเมื่อเผชิญกับความเครียด ดังนี ้

2.1 การสนับสนุนที่ เนนดานพฤติกรรมในการจัดการกับสาเหตุของปญหา 
(behavioral problem – focused support) ผูใหความชวยเหลือสามารถชวยใหบุคคลที่ไดรับความ
ทุกขโศกพนจากสภาพแวดลอมที่มีความยุงยากชั่วคราวได เชน ใหยืมส่ิงของ หรือใหหยุดพักผอน 
หรือชวยใหพนจากสภาพแวดลอมที่มีความยุงยากอยางถาวร เชน หางานใหมใหทํา บางคนอาจให
ความชวยเหลือโดยการใหคําแนะนํา หรือใหขอมูลขาวสารสําหรับใชในการเปลี่ยนแปลงสถานการณ
ที่กอความเครียด 

2.2 การสนับสนุนที่เนนดานความคิดความเขาใจในการจัดการกับสาเหตุของ
ปญหา  (cognitive problem - focused support)  ผูใหความชวยเหลืออาจชวยใหบุคคล
ปรับเปลี่ยนความคิดที่มีคิดตอสถานการณใหม เพื่อใหเขารูสึกวาถูกคุกคามนอยลง และผูใหความ
ชวยเหลือยังอาจสนับสนุนใหบุคคลมีการรับรูวาถูกคุกคามนอยลง  โดยการเลือกใหเขาสนใจในบาง
สถานการณเทานั้น หรืออาจเลานิทานหรือเร่ืองตลกใหเขาฟงใหเขาเบี่ยงเบนความสนใจไปจาก
สถานการณที่ทําใหเขาทุกขโศก เปนตน 

2.3 การสนับสนุนที่เนนดานพฤติกรรมในการจัดการกับอารมณ (behavioral 
emotion – focused support) ผูใหความชวยเหลืออาจชวยเหลือใหบุคคลเปลี่ยนแปลงความรูสึก
หรืออารมณได เชน การเตือนใหบุคคลคํานึงถึงอาหารและการพักผอน ซึ่งเปนปจจัยสําคัญที่จะชวย
ใหจัดการกับสภาวะทางอารมณที่เกิดขึ้นไดดี  หรือบางคนอาจชวยเหลือใหบุคคลจัดการกับปญหา
ดวยการใหกําลังใจและการใหการเสริมแรงโดยตรงตอทาที่ที่เขาแสดงออก เปนตน 
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2.4 การสนับสนุนที่ เนนดานความคิดความเขาใจในการจัดการอารมณ 
(cognitive emotion -  focused support) ผูใหความชวยเหลืออาจชวยใหบุคคลมุงความสนใจมายัง
ความรูสึกที่เขาปรารถนาเทานั้น ดวยเทคนิคการฝกสมาธิ การสะกดจิต เปนตน ซึ่งอาจชวยลด
สภาวะทางอารมณที่ไมพึงปรารถนาได  นอกจากนี้บุคคลที่มีความทุกขโศกมากและไมสามารถ
ควบคุมหรือไมเขาใจปฏิกิริยาทางอารมณของตน  มักหวาดกลัววาอาจมีส่ิงผิดปกติบางอยางเกิด
ขึ้นกับตน  ดังนั้นผูที่ใหความชวยเหลือจึงควรใหขอมูลขาวสารที่ทําใหเกิดความรูสึกวาความผิดหวัง
นั้น เปนสิ่งที่เกิดขึ้นโดยธรรมชาติ หรือสถานการณนั้นไมเลวรายมากนัก ซึ่งจะชวยใหลดความรูสึกที่
ถูกคุกคามลงได  
 

การสนับสนุนทางสังคมเปนกลไกหนึ่งในกระบวนการจัดการกับปญหา27 
 มีการพิสูจนอยางแนชัดแลววาสัมพันธภาพทางสังคมสงผลตอความผาสุกทางจิตใจ
(psychological well-being)   โดยกอใหเกิดความรัก  ความใกลชิด  การใหการชวยเหลือที่เปน
รูปธรรม (tangible assistance)  การใหคําแนะนําหรือแนะแนวทาง   และการเห็นคุณคาในตัวเอง 
ในชวงชีวิตของมนุษยถาหากขาดสัมพันธภาพที่ดี  จะกอใหเกิดผลเสียทางดานรางกายและจิตใจ 
เชน  ความวิตกกังวล  ความซึมเศรา  ความโดดเดี่ยวและสุขภาพที่ทรุดโทรม 

การสนับสนุนจากสังคมมีผลทั้งโดยตรงและโดยออมตอความผาสุกของบุคคล ทางตรงโดย
การสงเสริมเพิ่มพูนความผาสุกไมวาบุคคลจะเผชิญกับความเครียดระดับใด ทางออมโดยทําหนาที่
เปนตัวชวยลดความรุนแรงหรือลดแรงปะทะเมื่อตองเผชิญกับความเครียด  จากประเด็นที่สองนี้
อธิบายไดวาเมื่อบุคคลตองเผชิญหนากับเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด   การสนับสนุนทางสังคม
จะชวยบรรเทาไมใหความเครียดสงผลกระทบที่รุนแรงมากเกินไปตอการปรับตัวของบุคคล      ดังนั้น
บุคคลที่มีการสนับสนุนชวยเหลือซ่ึงมีคุณภาพในเกณฑดีจะไมไดรับผลกระทบจากความเครียด    

การสนับสนุนจากสังคมจะทําหนาที่ลดความรุนแรงหรือลดแรงปะทะจากความเครียดได
อยางมีประสิทธิภาพที่สุด  เมื่อการสนับสนุนชวยเหลือนั้นสอดคลองหรือสามารถตอบสนองขอ
เรียกรองหรือความตองการตาง ๆ ที่เกิดจากสิ่งที่กอความเครียดได 
 นักวิจัยหลายทานยังชี้ใหเห็นถึงขอแตกตางระหวางการรับรูวาตนเองมีการสนับสนุนจาก
สังคม  กับการยอมรับการสนับสนุนชวยเหลือจากสังคม  การสนับสนุนจากสังคมซึ่งบุคคลรับรูวา
ตนเองมีอยู (perceived social support) คือ ความเชื่อวาสมาชิกในเครือขายทางสังคม มีความเต็ม
ใจที่จะใหการสนับสนุนชวยเหลือเมื่อบุคคลตองการ   โดยที่การสนับสนุนจากสังคมซึ่งบุคคลรับรูวามี
อยูแลวกับการสนับสนุนจากสังคมที่เรายอมรับเขามานั้นจะสงผลตอความผาสกุแตกตางกันดวย การ
ยอมรับการสนับสนุนจากสังคมมิไดสงผลดีตอความผาสุกของบุคคลเสมอไป และมิไดทําหนาที่เปน
ตัวชวยลดแรงปะทะจากความเครียด  เนื่องจากการยอมรับการสนับสนุนจากสังคมเปนสัญญาณที่
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บงบอกวา ศักยภาพหรือทักษะความสามารถที่นํามาใชในการจัดการกับปญหาเริ่มไมพอเพียงที่จะ
จัดการกับสถานการณที่กอความเครียดใหหมดไปได โดยปกติแลวแตละบุคคลจะพยายามที่จะ
จัดการกับความเครียดดวยตนเองกอนที่จะหันไปขอความชวยเหลือจากผูอ่ืน การยอมรับการ
ชวยเหลือจึงอาจเปนตัวบงชี้วาความพยายามในการจัดการปญหานั้นลมเหลว  และอาจไปขัดขวาง
ประโยชนที่จะไดรับจากการสนับสนุนทางสังคม  นอกจากนั้นยังเปนภาระกับสมาชิกในเครือขายและ
อาจนําไปสูความขัดแยงระหวางสมาชิกได  อยางไรก็ดีการสนับสนุนทางสังคมตามการคาดหมาย
หรือตามการรับรูของบุคคลนั้นชวยสงเสริมความพยายามในการจัดการปญหาของบุคคลเอง ทําให
บุคคลมีความหวงัวายังมีคนที่พรอมจะชวยเหลือ และสะทอนใหเห็นถึงความหวงใยใสใจ และความ
ผูกพันจากสมาชิกในเครือขายสังคม โดยที่ประโยชนของการสนับสนุนจากสังคมเหลานี้จะเกิดขึ้น
ภายในบริบทของความสัมพันธที่มีคุณภาพที่ดีดวย 

 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  
 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเครียด 

ประภาเพ็ญ สุวรรณ สมบูรณ ขอสกุล อริศรา ชูชาติและวาสนา จันทรสวาง (2535)20 
ทําการศึกษาเรื่องภาวะสุขภาพจิต คุณภาพชีวิตและทักษะการปรับตัวของเยาวชนไทย โดยใช
เครื่องมือ GHQ 28 พบวาโดยสวนใหญกลุมตัวอยางมีสภาวะสุขภาพจิตปกติ และเมื่อพิจารณาราย
ดานทั้ง 4 ดาน คือ อาการทางกาย  อาการวิตกกังวลและนอนไมหลับ การปฏิบัติหนาที่ทางสังคม 
และอาการซึมเศรา พบวาดานการปฏิบัติหนาที่ทางสังคมมีคาเฉลี่ยสูงสุดหมายถึงวากลุมตัวอยางจะ
มีปญหาดานนี้มากที่สุด เมื่อพิจารณาโดยใชคะแนนเฉลี่ยของกลุมเปนเกณฑ พบวารอยละ 56 มี
คะแนนเฉลี่ยต่ํากวาคะแนนเฉลี่ยของกลุม(ไมมีปญหาสุขภาพจิต)  และรอยละ 44 มีคะแนนเฉลี่ยสูง
กวาคะแนนเฉลี่ยของกลุมซ่ึงแสดงถึงแนวโนมที่จะมีปญหาสุขภาพจิต   

กาญจนา เดชคุม (2540)5 ศึกษาความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมปที่ 6 ในภาวะวิกฤต โดย
มีกลุมตัวอยางทั้งหมด 850 คน โดยใชเครื่องมือ แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง  
พบวานักเรียนสวนใหญมีความเครียดอยูในระดับปกติและสูงกวาปกติเล็กนอย (รอยละ 50.9 และ 
34.4)  สวนนักเรียนที่มีระดับความเครียดระดับสูงกวาปกติปานกลางและมากซึ่งเปนความเครียดที่
รุนแรงมีรอยละ 12.5 

นลินี  ธรรมอํานวยสุข (2541)2  ศึกษาตัวแปรที่เกี่ยวของกับความเครียดในการเรียนของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี สังกัดกรมพลศึกษา จังหวัด
สุพรรณบุรี จํานวน 461 คน พบวาระดับความเครียดของนักเรียนสวนใหญอยูในระดับปานกลาง 
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รัชนก คชไกร (2541)6  ศึกษาความเครียด บุคลิกภาพที่เขมแข็ง แรงสนับสนุนทางสังคมกับ
พฤติกรรมการเผชิญปญหาของวัยรุน : นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 สังกัดกรมสามัญศึกษา  จาํนวน 
275 คน พบวา รอยละ 46.7 และ 34.5 ของนักเรียนมีระดับความเครียดปานกลางและต่ํา  ในขณะที่
นักเรียนที่มีความเครียดระดับสูงมีเพียงรอยละ 0.7 
 สนาม บินชัย (2543)21 ทําการศึกษาความเครียดในนักเรียนมัธยมตอนตนโรงเรียนสตรี
นครสวรรค จังหวัดนครสวรรค พบวามากกวาครึ่งหนึ่งของกลุมตัวอยางไมมีภาวะเครียด สวนกลุมทีม่ี
ภาวะเครียดพบวาสวนใหญความเครียดจะอยูในระดับเล็กนอย รองลงมาคือระดับปานกลาง สวน
ระดับมากมีไมถึง 1 ใน 10 ของกลุมที่มีภาวะเครียด อาการตอบสนองตอความเครียดที่เกิดขึ้นเปน
ประจําไดแก ตื่นเตนงายกับเหตุการณที่ไมคุนเคย  ไมมีสมาธิและหงุดหงิด การปฏิบัติตนเมื่อมี
ความเครียดพบวานักเรียนสวนใหญจะพบจิตแพทยโทรศัพทปรึกษาปญหา และสวดมนตไหวพระ 
สวนการปฏิบัติตนในลักษณะการปรับตัวที่ไมเหมาะสมพบวาสวนใหญจะใชวิธีทํารายตนเอง สูบบุหร่ี 
ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล รับประทานยาระงับประสาทและยานอนหลับ และทํารายผู อ่ืน 
นอกจากนี้ยังพบวานักเรียนที่มีความเครียดแตกตางกันจะปฏิบัติตนแตกตางกัน 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับตัวแปรปจจัยดานประชากร 
วอลคเกอร (Walker. 1993)28 ไดทําการศึกษาเรื่องความเครียดในนักเรียนชั้นมัธยมที่อาศัย

อยูในแคนซัสตะวันตก กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับเกรด 10 ถึง 12 จํานวน 322 คน พบวาเพศ
หญิงมีความเครียดมากกวาเพศชาย  เชนเดียวกับที่  โจนส (Jones. 1992)29 ไดทําการศึกษาความ
แตกตางทางเพศในการรับรูถึงสาเหตุที่นํามาซึ่งความเครียดทางการศึกษา (antecedents) และ
พบวาสาเหตุที่นํามาซึ่งความเครียดที่นักเรียนชายและหญิงมีการรับรูตางกันไดแก 1) การทําขอสอบ
แมวาการทดสอบจะสิ้นสุดลงแลว  2) ความไมสามารถที่จะเรียนรูงานที่อาจารยกําหนดมา 3) การมี
ปญหาในการทําความเขาใจงานที่ไดรับมอบหมาย  4) การที่เพื่อนๆแสดงอาการขบขันเมื่อไม
สามารถตอบคําถามในหองเรียนได  5) ผูปกครองคาดหวังใหนักเรียนไดเกรดดีๆ  6) การไปปรึกษา
กับอาจารยที่ปรึกษาทุกครั้งที่ไดเกรดต่ํา  7) การทดสอบความเครียด  และ8) การไดรับการตําหนหิรอื
เตียนเรื่องไมมีความมานะพยายามในการเรียน   โดยที่เพศหญิงจะรูสึกเครียดกบัเร่ืองเหลานีม้ากกวา
ในเพศชาย  พีช (Peach. 1991)30 ไดทําการศึกษาความเครียดในเด็กมัธยมที่อาศัยอยูนอกเมือง 
จํานวน 240 คน พบวา เพศมีความสัมพันธกับการรับรูส่ิงที่กอความเครียด นอกจากนั้นนักเรียนหญิง
ยังรายงานวาตนเองไมสามารถจัดการกับความเครียดไดดีเทาที่ควรมากกวาในนักเรียนชาย 
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ประภาเพ็ญ สุวรรณ สมบูรณ ขอสกุล อริศรา ชูชาติและวาสนา จันทรสวาง (2535)20 
ทําการศึกษาเรื่องภาวะสุขภาพจิต คุณภาพชีวิตและทักษะการปรับตัวของเยาวชนไทย พบวาเพศ
หญิงประสบกับสภาวะสุขภาพจิตไมดีมากกวาเพศชาย โดยเฉพาะอยางยิ่งดานอาการแสดงออกทาง
กายและการปฏิบัติหนาที่ทางสังคม ซึ่งเพศหญิงมีแนวโนมที่จะมีปญหามากวาเพศชาย 
 กลุมตัวอยางที่มีระดับรายไดต่ําประสบกับสภาวะสุขภาพจิตไมดีสูงกวากลุมตัวอยางที่มี
ระดับรายไดสูง 
 ในสวนการศึกษาของระดับมารดานั้นพบวามีความสัมพันธกับสภาวะสุขภาพจิต  เมื่อ
จําแนกตัวอยางเปน 2 กลุมโดยใชคะแนนเฉลี่ยของกลุมเปนเกณฑ ไดแกกลุมที่มีสภาวะสุขภาพจิตดี
กับกลุมที่มีแนวโนมที่จะมีปญหาสุขภาพจิต พบวาในกลุมที่มารดาไมจบประถมศึกษากลุมตัวอยางมี
แนวโนมที่จะมีปญหาสุขภาพจิตมากที่สุด เมื่อพิจารณารายดานพบวากลุมที่มารดาจบอนุปริญญา
จะแสดงอาการวิตกกังวลและนอนไมหลับนอยกวากลุมอ่ืนๆ  สวนกลุมตัวอยางที่มารดาไมจบ
ประถมศึกษามีความซึมเศราสูงกวากลุมที่มารดามีการศึกษาสูงจนถึงระดับปริญญา  

สวนระดับการศึกษาของบิดาไมพบความสัมพันธกับสภาวะสุขภาพจิตในภาพรวมแตเมื่อ
พิจารณารายดานพบมีความสัมพันธระหวางระดับการศึกษาของบิดากับความซึมเศรา โดยที่กลุม
ตัวอยางที่บิดาไมจบประถมศึกษากับกลุมที่บิดาจบประถมศึกษามีความซึมเศราสูงกวากลุมอ่ืน ๆ 

จากการศึกษาของ สุคนธ คําออน (2540)9 เร่ืองการศึกษาสุขภาพจิตของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย จ.นนทบุรี จํานวน 480 คน พบวา สุขภาพจิตของนักเรียนอยูในเกณฑปกติ 
สุขภาพจิตของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติใน 2 ดานดวยกัน 
คือ กลัวโดยไมมีเหตุผลและโรคจิต ซึ่งนักเรียนหญิงจะมีคะแนนเฉลี่ยในทั้ง 2 ดานสูงกวานั่น
หมายความวานักเรียนหญิงประสบกับปญหาสุขภาพจิตดานกลัวโดยไมมีเหตุผลและโรคจิตมากวา
นักเรียนชายนอกจากนี้ยังพบวานักเรียนที่ไมไดอาศัยอยูกับบิดามารดาประสบกับปญหาทาง
สุขภาพจิตดานความรูสึกผิดปกติของรางกาย และโรคจิตมากกวานักเรียนที่อาศัยอยูกับบิดามารดา 
สอดคลองกับการศึกษาของสนาม บินชัย (2543)21 ที่ทําการศึกษาความเครียดในนักเรียนมัธยม
ตอนตนโรงเรียนสตรีนครสวรรค จังหวัดนครสวรรค พบวาลักษณะทางประชากรซึ่งไดแก เพศ 
สัมพันธภาพกับบิดา และสัมพันธภาพกับมารดา แตกตางกันจะมีความเครียดจะตางกัน 

กาญจนา เดชคุม (2541)5 ศึกษาความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมปที่ 6 ในภาวะวิกฤต โดย
มีกลุมตัวอยางทั้งหมด 850 คน พบวานักเรียนหญิงมีความเครียดมากกวานักเรียนชาย และนักเรียน
ที่มาจากครอบครัวที่มีรายไดตางกันมีความเครียดแตกตางกัน โดยนักเรียนที่ครอบครัวมีรายไดต่ํามี
ความเครียดมากวานักเรียนที่ครอบครัวมีรายไดสงู 

 
 



 40

จากการศึกษาของ ธนู ชาติธนานนท สุวัฒน มหัตนิรันดรกุลและวนิดา พุมไพศาลชัย (2542)31 
เร่ืองภาวะเครียด กลไกการจัดการกับภาวะเครียด และความคิดฆาตัวตาย ของคนไทยในภาวะวิกฤติ
เศรษฐกิจพบวา เพศ รายได ระดับการศึกษา อาชีพ การมีปญหาดานการเงิน มีความสัมพันธตอ
ความเครียด 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับตัวแปรสภาพแวดลอมในโรงเรียน 
 วรางคณา  แสงวิภาค (2542)32 ศึกษาสุขภาพจิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาในเขตเทศบาล

เมือง จังหวัดชัยภูมิ จํานวน 338 คน พบวา บรรยากาศในการเรียนการสอน  การใหบริการนกัเรยีนใน
ดานตางๆรวมทั้งการใหบริการดานแนะแนว  มีความสัมพันธกับสุขภาพจิตของนักเรียน 

ในขณะที่ประเวช  ตันติพิวัฒนสกุล  รุงทิวา  บุพพันเหรัญ  วรนันท  ประเสริฐเมธ  และคน
อ่ืนๆ (2544)33 ทําการศึกษาเรื่องภาวะสุขภาพจิตของนักเรียนมัธยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร  
ในบรรยากาศการสอบเขามหาวิทยาลัย  กลุมตัวอยางจํานวน  977  คน  จากโรงเรียนที่มีระบบการ
ดูแลชวยเหลือจิตใจเด็กที่มีปญหาสุขภาพจิต  595  คน  และโรงเรียนที่ไมมีระบบการดูแลจํานวน  
383  คน  พบวาภาวะความเครียดและความรูหดหูใจ  เศราใจ  ในกลุมตัวอยางจากทั้งสองกลุม
แตกตางกัน  โดยที่ระดับความเครียดและความรูสึกหดหูใจในกลุมตัวอยางจากโรงเรียนที่มีระบบการ
ดูแลชวยเหลือจิตใจเด็กที่มีปญหาสุขภาพจิตจะต่ํากวา 

 
งานวิจัยที่เกี่ยวของกับเหตุการณในชีวิตที่กอความเครียด 

 เมทสและอัลลิสัน (Mates & Allison. 1992)34 ศึกษาแหลงของความเครียดในนักเรียนชั้น
มัธยมโดยการสัมภาษณกลุม (focus group interview) กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมเกรด 10 
จํานวน 23 คน พบวาแหลงของความเครียดที่สําคัญไดแก ความสัมพันธกับผูปกครองและใน
ครอบครัว   เร่ืองงานและปญหาเรื่องเงิน      ในขณะที่กาญจนา  เดชคุม (2541)5   ไดทําการศึกษา
ความเครียดในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6       พบวาสาเหตุที่ทําใหนักเรียนรูสึกมีความเครียดมาก      
เรียงลําดับจากมากไปหานอยไดแก 1) เวลาในการสอบของโรงเรียนใกลเคียงกับการสอบเขา
มหาวิทยาลัย  2) ครอบครัวมีหนี้สินเพิ่มมากขึ้น  3) ตองสอบเขามหาวิทยาลัยปดใหไดเพื่อจะไดมี
โอกาสที่ดีในการหางานทํา  4) ผูนําครอบครัวขาดสภาพคลองทางการเงินในการประกอบอาชีพ  5) 
บานหรือทรัพยสินในบานถูกนําไปจํานองกันธนาคาร  6) ไมเขาใจบทเรียน  7) ผูนําครอบครัวประสบ
ปญหาการประกอบอาชีพขาดทุน  8) บิดามารดาไมมีเงินจายคาเชาบานหรือผอนบาน  ซึ่งสอดคลอง
กับการศึกษาของประเวช  ตันติพิวัฒนสกุล  รุงทิวา  บุพพันเหรัญ  วรนันท  ประเสริฐเมธ  และคน
อ่ืนๆ (2544)33 ที่ทําการศึกษาเรื่องภาวะสุขภาพจิตของนักเรียนมัธยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร
ในบรรยากาศการสอบเขามหาวิทยาลัย  กลุมตัวอยางจํานวน  977  คน  จากโรงเรียนที่มีระบบการ
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ดูแลชวยเหลือจิตใจเด็กที่มีปญหาสุขภาพจิต  595  คน  และโรงเรียนที่ไมมีระบบการดูแลจํานวน  
383  คน  พบวาปญหาการเรียนเปนปญหาอันดับหนึ่งที่ทําใหนักเรียนจากทั้งสองกลุมโรงเรียนมี
ความเครียด  รองลงมาไดแกปญหาการเงินและเพื่อนตามลําดับ 
 วินเดิล (Windle, 1992)35 พบวาเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียดเปนปจจัยที่
สามารถทํานายปญหาพฤติกรรม โดยเฉพาะในเพศหญิง    เชนเดียวกับที่ เบนสันและดีเตอร 
(Benson &  Deeter. 1992)36 พบวาเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียดเปนปจจัยที่สามารถ
ทํานายระดับความซึมเศราในกลุมวัยรุน 

ลี และลารสัน (Lee & Larson, 1996)22 ไดทําการศึกษาเรื่องประสิทธิภาพของการจัดการกับ
ปญหา : กรณีความเครียดจากการสอบเขามหาวิทยาลัย  ในกลุมวัยรุนชาวเกาหลีจํานวน 358 คนซึ่ง
เรียนอยูชั้นเกรด 12 พบวารอยละ 84 ของกลุมตัวอยางรายนงานวาเหตุการณที่นํามาซึ่งความยุงยาก
ลําบากลําบากใจในชวง 6 เดือนที่ผานมา ไดแกเหตุการณที่เกี่ยวของกับการสอบเขามหาวิทยาลัย  
ขณะที่รอยละ 28 ของกลุมตัวอยางรายงานวา เหตุการณในครอบครัว เหตุการณที่เกีย่วกบัเพือ่น เปน
เหตุการณที่กอใหเกิดความยุงยากลําบากใจ นอกจากนี้ยังพบอีกวาความเครียดจากเหตุการณใน
ชีวิตมีความสัมพันธกับความซึมเศราและอาการทางกาย (physical  symptoms) 
 จากการศึกษาของธนู ชาติธนานนท   สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล  และวนิดา พุมไพศาลชัย 
(2542)31 เกี่ยวกับภาวะเครียดของคนไทยในภาวะวิกฤตทางเศรษฐกิจ พบวา กลุมตัวอยางที่ไดรับ
ผลกระทบจากภาวะวิกฤตทางเศรษฐกิจมีความเครียดมากกวากลุมตัวอยางที่ไมไดรับผลกระทบ 
 
 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับตัวแปรการสนับสนุนจากสังคม 
 สุธิรา วิสารหพงศ (2532)37 ทําการศึกษาเรื่องผลของความเครียดและแรงสนับสนุนทาง
สังคมที่มีตอผูที่ติดยาเสพติดจํานวน 100 ราย โดยวิธีการสัมภาษณแบบลึก พบวา ในขณะที่ผูที่ติด
ยาเสพติดเผชิญกับเหตุการณวิกฤตในชีวิตทางดานตางๆ นั้น ผูที่ติดยาเสพติดมีความเครียดมาก แต
ความเครียดจะคลี่คลายลงถาไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมทั้งทางดานอารมณ  การเงิน  และการให
คําแนะนําในการแกปญหา จากสมาชิกในครอบครัว   ญาติพี่นองและเพื่อน    สอดคลองกับงานวิจัย
ของอินสลีและคณะ (Ainslie,et,al. 1996)38  ซึ่งทําการศึกษาปจจัยที่เปนสื่อกําหนด (mediator) 
ความเครียดในวัยรุนเมื่อตองเผชิญกับสภาพแวดลอมที่เกี่ยวของกับการเตรียมตัวเขาสูมหาวิทยาลัย 
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนจํานวน 61 คนและผูปกครองของนักเรียน พบวานักเรียนที่รับรูวามีการ
สนับสนุนทางสังคมอยูในระดับสูง จะมีระดับความเครียดต่ํา   

เกษร สุวิทยะศิริ (2537)39 ทําการศึกษาเรื่องความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทางสังคม 
ความเชื่ออํานาจภายในและภายนอกตนดานสุขภาพ  กับความเครียดของผูปวยมะเร็งอวัยวะสืบ
พันธสตรีที่ไดรับยาเคมีบําบัด พบวาการสนับสนุนทางสังคมเปนตัวแปรตัวหนึ่งที่สามารถทํานาย
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ความเครียดในผูปวยมะเร็งอวัยวะสืบพันธ  เชนเดียวกับผลการศึกษาของคนึงนิจ สมบูรณ (2539)40 
เร่ืองอิทธพลของแรงสนับสนุนทางสังคม และลักษณะบุคลิกภาพที่เขมแข็ง ที่มีผลตอความเครยีดของ
เจาหนาที่ตํารวจจราจรชั้นประทวน สังกัดสถานีตํารวจนครบาลในเขตกรุงเทพมหานครซึ่งพบวาการ
สนับสนุนทางสังคมเปนตัวแปรตัวหนึ่งที่สามารถทํานายความเครียดในเจาหนาที่ตํารวจจราจรชั้น
ประทวน  

ปรินทซ เชอรมิสและเวบบ (Printz, Shermis, & Webb. 1999)41 ทําการศึกษาเรื่องปจจัย
บรรเทาความรุนแรงจากผลกระทบของความเครียด ที่สัมพันธกับการจัดการกับปญหาในกลุมวัยรุน  
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมเกรด 9 และ 10 จํานวน 122 คน พบวาศักยภาพหรือทักษะ
ความสามารถที่บุคคลนําไปใชในการจัดการกับปญหาซึ่งไดแก  ทักษะในการแกไขปญหาและการ
สนับสนุนทางสังคม จะเปนสื่อกําหนด(mediate) ผลกระทบตอการปรับตัวของวัยรุนจากเหตุการณที่
กอความเครียด  

จากการศึกษาของธนู ชาติธนานนท   สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล  และวนิดา พุมไพศาลชัย 
(2542)31 เกี่ยวกับภาวะเครียดของคนไทยในภาวะวิกฤตทางเศรษฐกิจ พบวา บรรยากาศใน
ครอบครัวและความสัมพันธในครอบครัวมีความสัมพันธกับความเครียด  โดยที่กลุมตัวอยางที่อยูใน
ครอบครัวที่มีความสุข รักใครกันดี และมีความขัดแยงเพียงเล็กนอย  จะมีความเครียดต่ํากวากลุม
ตัวอยางที่อยูในครอบครัวที่ไมมีความสุข      และมีการใชความรุนแรงภายในครอบครัว      ซึ่ง
สอดคลองกับที่  
กั๋ว  กุยฟาง (2539)42 ศึกษาความเครียดและการจัดการกับความเครียดในผูปวยหลังผาตัดเตานม  
พบวา  ความสัมพันธในครอบครัวมีความสัมพันธกับความเครียด ผูปวยที่มีความสัมพันธใน
ครอบครัวที่ดีจะมีความเครียดในระดับตํ่า 

เชนเดียวกับที ่วรางคณา  แสงวิภาค (2542)32 ศึกษาสุขภาพจิตของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษา
ในเขตเทศบาลเมือง จงัหวัดชัยภูมิ จํานวน 338 คน พบวา ตัวแปรทีม่ีความสมัพนัธกบัสุขภาพจิตของ
นักเรียน ไดแก สัมพนัธภาพระหวางนกัเรียนกับผูปกครอง สัมพนัธภาพระหวางนักเรียนกับเพือ่น 
สัมพันธภาพระหวางนักเรยีนกับครู  

 
 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับตัวแปรการจัดการกับปญหา 

โดเนลดสัน ปรินสเทน แดนอฟสกีและสปริโต (Donaldson, Prinstein, Danovsky, &   
Spirito. 2000)43   ทําการศึกษารูปแบบการจัดการกับปญหาความเครียดที่เกิดขึ้นในแตละวัน (daily 
stressors)    ซึ่งไดแก     เหตุการณที่เกี่ยวของกับโรงเรียน      เหตุการณที่เกี่ยวของกับครอบครัวหรือ
ผูปกครอง   เหตุการณที่เกี่ยวของกับพี่นอง   และเหตุการณที่เกี่ยวของกับเพื่อนและความสัมพันธ
ระหวางบุคคล  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายหญิง อายุระหวาง 9-17 ป พบวารูปแบบการจัดการกับ
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ปญหาที่กลุมตัวอยางนําไปใชบอยที่สุดไดแก ความคิดในเชิงปรารถนาหรือนึกฝน  การแกไขปญหา
และการควบคุมอารมณ  โดยที่แบบแผนของการใชกลวิธีในการจัดการกับปญหาดังกลาวจะมีความ
คลายคลึงกันในทุกสถานการณที่กอความเครียด 
 จากการศึกษาของโคบัสและเรเยส (Kobus & Reyes, 2000)44 ในกลุมวัยรุนเชื้อสาย
เม็กซิกันอเมริกัน ที่กําลังศึกษาในเกรด 10 จากครอบครัวที่มีรายไดต่ํา จํานวน 158 คน พบวา
เหตุการณในครอบครัวเปนเหตุการณที่นํามาซึ่งความยุงยากลําบากใจมากที่สุด  และกลวิธีในการ
จัดการกับปญหาที่ใชบอยที่สุดไดแก การแสวงหาการสนันสนุนจากครอบครัว  การแสดงพฤติกรรม
หลีกเลี่ยงปญหา  และการพึ่งพาตนเอง (self-reliance)  

ลี และลาสัน (Lee & Larson, 1996)22 ไดทําการศึกษาเรื่องประสิทธิภาพของการจัดการกับ
ปญหา : กรณีความเครียดจากการสอบเขามหาวิทยาลัย  ในกลุมวัยรุนชาวเกาหลีจํานวน 358 คนซึ่ง
เรียนอยูชั้นเกรด 12 พบวาวิธีการแกไขปญหาและการแสวงหาขอมูลขาวสารจะสัมพันธกับระดับ
ความซึมเศราที่ต่ํา   ในขณะที่วิธีการระเบิดอารมณสัมพันธกับอาการทางกายที่เพิ่มมากขึ้น 
 เนลลและฮูเบค (Neill & Heubeck, 1998)45 ไดทําการศึกษารูปแบบการจัดการกับปญหาใน
นักเรียนมัธยมชาวออสเตรเลีย จํานวน 251 คน เมื่อตองเผชิญกับความเครียดที่เกิดจากโปรแกรม
การศึกษานอกโรงเรียน (outdoor education program)  และพบวากลวิธีการจัดการกับปญหาที่
กอใหเกิดประโยชน (productive coping) โดยเฉพาะอยางยิ่ง การใชวิธีการแกไขปญหาจะสัมพันธ
กับภาวะทางจิตใจที่ดี   สวนกลวิธีการจัดการกับปญหาที่ ไมกอให เกิดผลอันใดตามมา 
(nonproductive coping) ไดแก การเพิกเฉยตอปญหาและการใชความคิดในเชิงปรารถนาหรือนึก
ฝนจะสัมพันธกับความทุกขใจ (psychogical distress)  และความรูสึกวาไมมีความผาสุกในชีวิต 
 สําหรับการวิจัยในประเทศไทย  กั๋ว กุยฟาง (2539)42 ศึกษาความเครียดและการจัดการกับ
ความเครียดในผูปวยหลังผาตัดเตานม  พบวา  การจัดการกับความเครียดมีอิทธิพลกับระดับ
ความเครียด   วิธีการมองในแงดี (optimistic coping) สัมพันธกับความเครียดในระดับที่ต่ํา  ในขณะ
ที่วิธีการจัดการที่อารมณ  (emotive coping)  สัมพันธกับความเครียดในระดับที่สูง  เชนเดียวกับที่
ธนู ชาติธนานนท   สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล  และวนิดา พุมไพศาลชัย (2542)31 ศึกษาเกี่ยวกับภาวะ
เครียด  กลไกการจัดการกับภาวะเครียด และความคิดฆาตัวตายของคนไทยในภาวะวิกฤตทาง
เศรษฐกิจและพบวา ใชกลวิธีการจัดการที่อารมณ (emotive coping)  การหลีกหนีปญหา (evasive 
coping)  และการมองโลกในแงราย (fatalistic  coping)  สัมพันธกับความเครียดในระดับที่สูง  
ในขณะที่กลไกการเผชิญกับปญหา (confrontive coping) การมองในแงดี (optimistic coping) การ
พึ่งตนเอง (self-reliant coping) สัมพันธกับความเครียดในระดับที่ต่ํา ซึ่งสอดคลองอยางมากกับที่ 
วรินทร  บุญเลี่ยม (2543)46 ทําการศึกษาเรื่องความชุกของความเครียดจากการทํางานและปจจัย
ทางจิตสังคมที่เกี่ยวของของคนงานสวนการผลิตในโรงงานอุตสาหกรรมแมกเนติกเทปและอัลคาไลน
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แบตเตอรี่  พบวา กลุมคนงานที่เครียดจะใชกลวิธีการจัดการที่อารมณ (emotive coping)  การหลีก
หนีปญหา (evasive coping) และการมองโลกในแงราย (fatalistic coping) มาก ในขณะที่ใชวิธี
เผชิญกับปญหา (confrontive coping) นอย   โดยที่การศึกษาทั้ง 3 เร่ืองใชแบบสอบถามฉบับ
เดียวกันคือ แบบวัดกลไกการจัดการกับความเครียดของ Jalowiec (Jalowiec Coping Scale) 
  
  
   
  
 
 
 
 
  

 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาเชงิพรรณนา ณ จุดเวลาใดเวลาหนึง่ ( Cross-sectional 
descriptive study ) โดยมีระเบียบวธิีการวิจัย (Research Methodology) ดังนี ้

 
 

ประชากรและกลุมตวัอยาง 
 

ประชากรที่ศกึษา (Study population) คือ นักเรยีนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดกรมสามัญ
ศึกษา  จงัหวดันนทบุรี  ในปการศึกษา 2544 จํานวน  4,147   คน47 

กลุมตัวอยาง (Samples) คือ นกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดกรมสามัญศึกษา  จงัหวัด
นนทบุรี  ในปการศึกษา 2544  ไดมาโดยการสุมตัวอยาง  โดยมีขนาดของกลุมตัวอยางซึ่งคาํนวณ
จากสูตร Yamane ดังนี ้

                             n =     N 

                                      1+ N e2 
เมื่อ   n = ขนาดของตัวอยาง 
        N = ขนาดของประชากร 
        e =  ความคลาดเคลื่อนของขอมูลทีเ่ก็บรวบรวมไดจากประชากรเทาที่ยอมรับได (กําหนดให
เทากับ 5 %) 

แทนคาในสูตร  n =           4,147 
                         1+ 4,147 (0.05)2 
     =           4,147 
                  11.37 
     =           365 

   ในการศึกษาครั้งนี้ใชจาํนวนตัวอยางขั้นต่ํา 365  คน โดยใชวธิีการสุมตัวอยางแบบหลาย
ข้ันตอน (Multi-stage cluster sampling) ดังนี ้
              1. แบงอําเภอในจงัหวัดนนทบุรีออกเปน 6 อําเภอสุมเลือกมา 3 อําเภอโดยวิธีสุมอยางงาย
ไดแก อําเภอเมือง  อําเภอปากเกร็ดและอาํเภอบางบวัทอง 



 46

              2. สุมเลือกโรงเรียนจากทัง้ 3 อําเภอโดยวิธีสุมอยางงายดังนี้ อําเภอเมืองมี 8 โรงเรียนสุม
เลือกมา 3 โรงเรียน อําเภอปากเกร็ดมี 5 โรงเรียนสุมเลือกมา 2 โรงเรียนและอาํเภอไทรนอยม ี 1 
โรงเรียนรวม 6 โรงเรียน  ดังรายชื่อตอไปนี ้
              อําเภอเมือง ไดแก โรงเรียนรัตนาธิเบศร  โรงเรยีนศรีบุญยานนท  โรงเรียนนนทบุรีพทิยาคม 
              อําเภอปากเกร็ด  ไดแก  โรงเรียนปากเกร็ด  โรงเรียนเตรียมอุดมนอมเกลานนทบุรี 
              อําเภอไทรนอย  ไดแก  โรงเรยีนไทรนอย 
              3. สุมเลือกหองเรยีนจากทั้ง 6 โรงเรียนโดยวธิีสุมอยางงาย ไดโรงเรียนละ 2 หองรวม 12 
หองเรียนดังตอไปนี้   

ก. โรงเรียนรัตนาธิเบศร   มี  7  หอง สุมมา  2  หอง  
ข. โรงเรียนศรบีุญยานนท   มี  8  หอง สุมมา  2  หอง 
ค. โรงเรยีนนนทบุรีพทิยาคม  ม ี 5  หอง สุมมา  2  หอง 
ง. โรงเรียนปากเกร็ด    มี  11  หอง สุมมา  2  หอง 
จ. โรงเรียนเตรียมอุดมนอมเกลานนทบุรี   มี  2  หอง สุมมา  2  หอง 
ฉ. โรงเรียนไทรนอย  มี  3  หอง สุมมา  2  หอง 

 
แผนภูมิแสดงขั้นตอนการสุมตัวอยาง 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

              รวม 6 หอง                                 รวม 4 หอง                                      รวม 2 หอง  
เกณฑในการคัดเลือก 
           1. หองเรียนละ 35 คนขึ้นไป 
           2. ครูและนักเรียนยนิดีใหความรวมมือ 

โรงเรียนมัธยมศึกษา ปการศกึษา 2544 ในจังหวัดนนทบรีุใน 6 อําเภอ 

อําเภอเมืองมี 8 โรงเรียน อําเภอปากเกร็ดมี 5 โรงเรียน 

สุมเลือก 50% 

อําเภอไทรนอยมี 1 โรงเรียน 

สุมเลือก 30-100% 

ก ข ง ค จ ฉ 

อําเภอ 

โรงเรียน 

หอง 

สุมโรงเรียนละ 2 หอง 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 
    เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวยแบบสอบถาม 5 ชุด คือ  

1. แบบสอบถามขอมูลทั่วไป ประกอบดวย  เพศ   รายไดของครอบครัว อาชีพของบิดา 
อาชีพของมารดา การศึกษาของบิดา การศึกษาของมารดา สถานภาพการสมรสของบิดา-มารดา 
ลักษณะครอบครัว บุคคลที่นักเรียนอาศัยอยู  กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต 

   2. แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง (Stress test)17 ซึ่งพัฒนาขึ้นโดย
สํานักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต ประกอบดวยขอคําถาม 20 ขอ ลักษณะขอคําถามเปนแบบ
มาตราสวนประเมินคา  4 ระดับ  คือ  ไมเคยเลย  เปนครั้งคราว  เปนบอยๆ  เปนประจํา    
เกณฑการใหคะแนน 
 ไมเคยเลย      =  0 คะแนน    
 เปนครั้งคราว  =  1  คะแนน       
 เปนบอยๆ       =  2  คะแนน  

เปนประจํา     =  3 คะแนน  
การแปลผลคะแนน 
               ความเครียดแบ งออกเป ็น 5  ระดับ ดังนี้   
                        0 – 5    คะแนน  หมายถึง  ระดับความเครียดต่ํากวาปกติอยางมาก    
                        6 – 17  คะแนน  หมายถึง  ระดับความเครียดอยูในเกณฑปกติ   
                      18 – 25  คะแนน  หมายถึง  ระดับความเครียดอยูสูงกวาเกณฑปกติเล็กนอย  
                      26 – 29  คะแนน  หมายถึง  ระดับความเครียดอยูสูงกวาเกณฑปกติปานกลาง   
                      30 – 60  คะแนน  หมายถึง  ระดับความเครียดอยูสูงกวาเกณฑปกติมาก  
 ในการวิเคราะหหาความสัมพันธระหวางตัวแปรตนและตัวแปรตาม จะจําแนกกลุม
ตัวอยางออกเปนกลุมที่มีความเครียดระดับปกติ และกลุมที่มีความเครียดสูงกวาปกติ โดยใชคะแนน
จุดตัดที่ 17 คะแนน 

3. แบบสํารวจเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด   ผูวิจัยสรางแบบสํารวจโดยการ
ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของ5,8,18,19   ลักษณะของแบบสํารวจเปนแบบประเมินคา  5  ระดับ คือ 
เครียดมาก  เครียดปานกลาง  เครียดเล็กนอย  ไมทําใหรูสึกเครียด  ไมเคยเกิดขึ้นประกอบไปดวย 

      3.1  เหตุการณในครอบครัว   จํานวน 14 ขอ ไดแกขอ 1 – 14 
3.2 เหตุการณเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางบุคคลและความรัก  จํานวน 6 ขอ 

ไคแกขอ 15 - 20 
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3.3 เหตุการณเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงสุขภาพรางกาย จํานวน 5 ขอ ไดแกขอ      
21 - 25 

3.4  เหตุการณภายในโรงเรียน    ดานการศึกษา   และการสอบเขามหาวิทยาลัย  
จํานวน  10  ขอ  ไดแกขอ  26 - 35 

เกณฑการใหคะแนน 
เครียดมาก          =  4  คะแนน        
เครียดปานกลาง =  3  คะแนน   
เครียดเล็กนอย        =  2  คะแนน     
ไมทําใหรูสึกเครียด   =  1  คะแนน        
ไมเคยเกิดขึ้น   =  0  คะแนน 

การแปลผลคะแนนเฉลีย่ทัว่ไป 
               0 - 1.00        หมายถงึ  เหตกุารณนั้นไมทาํใหรูสึกเครียด 
               1.01 -  2.00  หมายถงึ  เหตกุารณนั้นทาํใหรูสึกเครียดเล็กนอย 
               2.01 – 3.00  หมายถงึ  เหตกุารณนั้นทาํใหรูสึกเครียดปานกลาง 
               3.01 – 4.00  หมายถงึ  เหตกุารณนั้นทาํใหรูสึกเครียดมาก  
               การแปลผลคะแนนแตละดาน กระทําโดยการรวมคะแนนดิบจากแตละขอในดานนัน้ๆ  
แลวหารดวยจาํนวนขอในแตละดาน  นําคะแนนเฉลีย่รายดานเทียบกับเกณฑการแปลผลคะแนน
เฉลี่ยขางตน 

4.  แบบสอบถามการสนับสนนุทางสงัคม ซึ่งสรางขึ้นจากแนวความคิดของ คอบบ 
รวมกับเชฟเฟอร เพื่อประเมนิความคิดเหน็ หรือความรูสึกของวัยรุนตอการไดรับการชวยเหลือในดาน
ตางๆ โดยครอบคลุมการสนับสนุนรวม 5 ดานคือ การสนับสนุนดานอารมณ  การสนับสนุนดานการยอมรับ
และเห็นคุณคา   การสนับสนุนดานการเปนสวนหนึ่งของสังคม   การสนับสนุนดานขอมูลขาวสาร  การ
สนับสนุนดานการเงิน ส่ิงของ   ลักษณะคําตอบเปนแบบมาตราสวนประเมินคา  จํานวน 25 ขอ การตอบ
แบบสอบถามแตละขอมี 5 ตัวเลือก คือ จริงมากที่สุด  จริงมาก  จริงปานกลาง  จริงเล็กนอย  ไมจริง  โดย
ใหผูตอบเลือกตอบเพียง 1 ตัวเลือก    ขอคําถามที่สรางขึน้จะมีลกัษณะขอความทางบวก 
เกณฑในการเลือกตอบ 

จริงมากที่สุด  หมายถงึ  ขอความนั้นตรงกบัความรูสึกหรอืความเปนจริงที่เกิดขึ้นมากที่สุด 
จริงมาก         หมายถงึ  ขอความนั้นตรงกบัความรูสึกหรอืความเปนจริงที่เกิดขึ้นมาก 
จริงปานกลาง หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกหรือความเปนจริงที่เกิดขึ้นปานกลาง 
จริงเล็กนอย    หมายถึง ขอความนั้นตรงกบัความรูสึกหรอืความเปนจริงที่เกิดขึ้นเล็กนอย 
ไมจริง            หมายถึง ขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกหรือความเปนจริงที่เกิดขึ้น 
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เกณฑการใหคะแนน         
จริงมากที่สุด     =   5   คะแนน  
จริงมาก            =   4   คะแนน 
 จริงปานกลาง   =   3   คะแนน  
จริงเล็กนอย       =   2   คะแนน  
 ไมจริง              =   1   คะแนน 

การแปลผลคะแนนเฉลีย่ 
1.00  -   2.00    หมายถึง  การสนับสนุนทางสงัคมอยูในระดับตํ่า 
2.01  -   3.00    หมายถึง  การสนับสนุนทางสงัคมอยูในระดับปานกลาง 
3.01  -   4.00    หมายถึง  การสนับสนุนทางสงัคมอยูในระดับสูง 
4.01  -   5.00    หมายถึง  การสนับสนุนทางสงัคมอยูในระดับสูงมาก 
คะแนนการสนับสนนุทางสงัคมเปนคะแนนเฉลี่ยจากแบบสอบถามทั้งฉบับ  โดยมชีวงของ

คะแนนดิบอยูระหวาง 25  -  125  คะแนนเฉลี่ยสงู หมายถงึ การสนบัสนุนทางสังคมอยูในระดบัสูง  
คะแนนเฉลีย่ต่ํา  หมายถงึ การสนับสนุนทางสังคมอยูในระดับตํ่า 
 5.  แบบสอบถามวิธีการจัดการกับปญหา ผูวิจัยไดดัดแปลงแบบสอบถาม Way of Coping 
ฉบับภาษาไทย ซึ่งพัฒนาโดย ประภาเพญ็ สุวรรณ และคณะ ( 2535 )20 ตนฉบับภาษาอังกฤษสราง
ขึ้นโดย ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus and Folkman, 1984 )12 ขอคําถามมีทัง้หมด 50 ขอแบง
วิธีการจัดการกับปญหาเปน 8 รูปแบบคือ 23 

  5.1  การเผชิญปญหา (confrontive coping)  คําถามขอที่ 2,3,13, 21, 26,37 
              5.2  การอยูใหหางจากปญหา (distancing)  คําถามขอที่  8,9,11,16,32,35  

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

  5.5  การแสดงความรับผิดชอบ (accepting responsibility)  คําถามขอที ่5,19,22,42  
5.5 การหลกีเลี่ยงหรือหนีจากปญหา (escape – avoidance) คําถามขอที่ 7,12,25,31,38, 
       41,46,47  

  5.7  การแกไขปญหา (planful problem – solving)  คําถามขอที่ 1,20,30,39,40,43 
5.8 การประเมนิเหตุการณซ้ําในทางบวก (positive reappraisal)   คําถามขอที ่15,18,23, 
       28,29,45,48 
ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประเมินคา การตอบแบบสอบถามแตละขอจะมี 4 ตัวเลือก  

คือ ไมเคยใชเลย  ใชบาง ใชบอย ใชบอยมาก โดยใหผูตอบเลือกเพียง 1 ตัวเลือก  
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เกณฑการใหคะแนน 
ไมเคยใชเลย    =  1   คะแนน        
ใชบาง            =  2   คะแนน           
ใชบอย            =  3   คะแนน   

              ใชบอยมาก      =  4   คะแนน 
การแปลผลคะแนนเฉลีย่ 

  1  -   1.99    หมายถึง   ใชนอยมาก 
  2  -   2.99    หมายถึง   ใชบางเปนบางครั้ง 
  3  -   4         หมายถึง   ใชบอย 

      การแปลผลคะแนนแตละดาน กระทําโดยการรวมคะแนนดิบจากแตละขอในดานนัน้ๆ  
แลวหารดวยจาํนวนขอในแตละดาน  นําคะแนนเฉลีย่รายดานเทียบกับเกณฑการแปลผลคะแนน
เฉลี่ยขางตน 

 
การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย 

 
1.  ทําการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมอืวิจัย ดานความตรงเชงิเนื้อหา โดยนาํเครื่องมือทัง้ 

4 ชุด ประกอบดวย  1) แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 2) แบบสํารวจเหตุการณ
ในชีวิตที่กอใหเกิดความเครยีด  3) แบบสอบถามการสนับสนนุทางสังคม และ 4) แบบสอบถาม
วิธีการจัดการกับปญหา  ใหผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน ประกอบดวยนกัจิตวิทยา 2 ทาน พยาบาล1 ทาน 
อาจารยประจาํภาควิชาจิตวทิยา 1 ทาน และผูเชีย่วชาญพิเศษดานสาธารณสขุ 1 ทาน เพื่อ
ตรวจสอบความถูกตองดานภาษา และเนือ้หา   หลังจากนัน้นาํแบบสอบถามทั้ง 4 ชุดมาปรับปรุงแก
ไชตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญทัง้ 3 ทาน 

2. นาํแบบทดสอบทั้ง 4 ชุด ไปทดลองใชกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 6 ที่ไมใชกลุม
ตัวอยาง  แตมีลักษณะคลายกับกลุมตัวอยาง จํานวน 40 คน 

3. คํานวณหาคาความเชื่อมั่น   โดยการคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนแบช 
(Cronbach)   ไดคาความเชื่อมั่นทั้งฉบับของเครื่องมือการวิจัยทั้ง 4 ชุดดังนี้ 

 แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง  คา α= 0.8629 
 แบบสํารวจเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด  คา α = 0.8444 

แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม  คา α =  0.9337 
แบบสอบถามวิธีการจัดการกับปญหา  คา α = 0.7150 
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การเก็บรวบรวมขอมลู 
 

1. การดําเนนิการเก็บขอมูลมีข้ึน โดยทําหนงัสือจากภาควิชาเวชศาสตรปองกันและสังคม 
คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ถึงผูบริหารโรงเรยีน เพื่อขออนญุาตและขอความ
รวมมือในการเก็บขอมูลในโรงเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง  
               2. การเก็บขอมูลคร้ังนี้ไดรับความรวมมือเปนอยางดี จากอาจารยฝายแนะแนวของแตละ
โรงเรียน     เปนผูดําเนินการเก็บขอมูลใหโดยใชเวลาชัว่โมงแนะแนว       ผูวิจัยติดตอกับอาจารยฝาย
แนะแนวพรอมกันนั้นไดอธบิายวัตถุประสงค ลักษณะของแบบสอบถาม ตลอดจนขั้นตอนและวิธีการ
ในการเก็บขอมูลโดยละเอียด  รวมถงึทาํการซกัซอมการเปนผูดําเนนิการเก็บขอมลูกับอาจารยฝาย
แนะแนว   
               3.  ดําเนนิการเกบ็ขอมูลโดยอาจารยฝายแนะแนวแจกแบบสอบถามทั้ง 5 ชุด และอธบิาย
ขั้นตอนและวธิีการในการตอบแบบสอบถาม   หลังจากนัน้ใหนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยางดําเนินการ
ทําแบบสอบถาม   
 
 
การวิเคราะหขอมูล (Data Analysis) 
 

การวิเคราะหขอมูลใชโปรแกรม SPSS ( Statistical Package for the Social Science for 
Windows ) วิเคราะหโดยใชสถิติดังแสดงในตารางที่ 3  

 
ตารางที่ 3  การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 

 
การวิเคราะห วิธีการทางสถติิ 

1. การวิเคราะหขอมูลทั่วไป 
   - เชิงคุณภาพ 

      - เชิงปริมาณ 
2.  ทดสอบความสัมพันธของตัวแปรตน 
     กับตัวแปรตาม 

การแจกแจงความถี่โดยใชคารอยละ  
คาเฉลี่ย   คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 
การวิเคราะหทดถอยพห ุ (logistic regresstion)
และ ไคสแควร 

 
 

 



บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 
 การศึกษาคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับความเครียด และปจจัยที่มีความสัมพันธกับ
ความเครียด ไดแก ปจจัยดานประชากร สภาพแวดลอมของโรงเรียน เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิด
ความเครียด  การสนับสนุนทางสังคม และวิธีการจัดการกับปญหา  เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูล
คือ1) แบบสอบถามขอมูลทั่วไป 2) แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 3)แบบสํารวจ
เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด 4) แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม 5) แบบสอบถาม
วิธีการจัดการกับปญหา  ประชากรที่ศึกษาคือนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี ใน
ปการศึกษา 2544 จํานวน 4,147 คน สุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน ไดจํานวนตัวอยางขั้นต่ํา 365 
คน ผูวิจัยไดกําหนดเปาหมายในการจัดเก็บโรงเรียนละ 80 คน รวมทั้งสิ้น 480 คน เก็บขอมูลได
ทั้งหมด 404 คน คิดเปนรอยละ 84.2 มีรายละเอียด ดังนี้  
 
ตารางที่ 4  เปาหมาย  จํานวนที่เก็บได  และรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามโรงเรียน 
 

โรงเรียน เปาหมาย จํานวนที่เก็บได รอยละ 

โรงเรียนไทรนอย 80 80 100.0 
โรงเรียนเตรียมอุดมนอมเกลานนทบุรี 80 37 46.3 
โรงเรียนศรีบญุยานนท 80 81 100.0 
โรงเรียนนนทบุรีพิทยาคม 80 79 98.8 
โรงเรียนปากเกร็ด 80 79 98.8 
โรงเรียนรัตนาธิเบศร 80 48 60.0 

รวม 480 404 84.2 
 

การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ประกอบดวย 4 ตอน คือ 
 ตอนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
 ตอนที่ 2  ผลการประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 
 ตอนที่ 3  เหตกุารณในชวีิตที่กอใหเกิดความเครียด  การสนับสนนุทางสังคม  และวธิีการจัด 

  การกับปญหา 
            ตอนที่ 4 การทดสอบตัวแปรที่มคีวามสัมพันธกับความเครียด 
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 ตอนที่ 1  ขอมูลทัว่ไปของกลุมตวัอยาง 
 
 1.1 ปจจัยสวนบุคคล 
  กลุมนักเรียนสวนใหญ  เปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 60.4 มีอายุเฉลี่ย 17.3 ป สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.57  รายไดเฉลี่ยของครอบครัวอยูในชวง 5,001 - 15,000 บาทตอเดือน คิดเปน
รอยละ 36.9  ลักษณะครอบครัวเปนครอบครัวเดี่ยวและมีสมาชิกในครอบครัว 3-4 คน คิดเปนรอย
ละ 60.1 และ 58.4 ตามลําดับ บิดาและมารดาอยูดวยกันและพักอาศัยอยูกับบิดาและมารดา คิด
เปนรอยละ 73.8 และ62.4 ตามลําดับ  บิดาและมารดายังมีชีวิตอยู คิดเปนรอยละ 91.8 และ 98.0 
ตามลําดับ สวนใหญทั้งบิดาและมารดาจบการศึกษาระดับประถมศึกษา คิดเปนรอยละ 47.8 และ 
59.0 ตามลําดับ และมีอาชีพรับจาง คิดเปน รอยละ 33.9 และ 27.4 ตามลําดับ รายละเอียดดัง
ตารางที่ 5 
 
ตารางที่ 5  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จาํแนกตามปจจยัสวนบุคคล  
 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 

เพศ 
            ชาย 
            หญิง 

รวม 

 
160 
244 
404 

 
39.6 
60.4 
100.0 

อายุ   (อายุเฉลี่ย 17.3 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.57 อายุสูงสุด 19 ป  อายุต่ําสุด 16 ป) 
      16   ป 
      17   ป 

 18   ป 
 19   ป 

13 
266 
115 
10 

3.2 
65.8 
28.5 
2.5 

รวม 404 100.0 
รายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน 
     ไมเกิน      5,000    บาท 
      5,001 - 15,000    บาท 
    15,001 - 25,000    บาท 
    25,001 - 35,000    บาท 
    มากกวา  35,000   บาท   

 
75 
147 
81 
51 
44 

 
18.8 
36.9 
20.4 
12.8 
11.1 

รวม 398 100.0 
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ตารางที่ 5 (ตอ)  
  

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 

ลักษณะครอบครัว 
     ครอบครัวเดี่ยว 
     ครอบครัวขยาย 

 
243 
161 

 
60.1 
39.9 

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

 
56 
236 
112 

 
13.9 
58.4 
27.7 

รวม 404 100.0 
สถานภาพสมรสของบิดา-มารดา 
    อยูดวยกนั 
    แยกกันอยู 
    หยาราง 
    หมาย 
                 รวม 

 
298 
56 
39 
11 
404 

 
73.8 
13.9 
9.7 
2.7 

100.0 
บุคคลที่พักอาศัยอยูดวย 
    บิดาและมารดา 
    บิดาหรือมารดา 
    เพื่อน 
    ญาติ 
    พี่นอง 
    อ่ืน ๆ เชาหอพักอยู 
                 รวม 

 
252 
66 
56 
14 
2 

14 
404 

 
62.4 
16.3 
13.9 
3.5 
0.5 
3.5 

100.0 
สถานภาพของบิดา 
    ยังมีชวีิตอยู 
    เสียชีวิตแลว 

 
369 
33 

 
91.8 
8.2 

รวม 402 100.0 
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ตารางที่ 5 (ตอ) 
 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 

สถานภาพของมารดา 
    ยังมีชวีิตอยู 
    เสียชีวิตแลว 

 
396 
   8 

 
98.0 
2.0 

รวม 404 100.0 
ระดับการศึกษาของบิดา 
     ประถมศึกษา 
     มัธยมศึกษา 
     อาชีวศกึษาหรืออนุปริญญา 
     ปริญญาตรี 
     สูงกวาปรญิญาตรี 

 
188 
90 
50 
60 
5 

 
47.8 
22.9 
12.7 
15.3 
1.3 

รวม 393 100.0 
ระดับการศึกษาของมารดา 
    ไมไดเรียน 
     ประถมศึกษา 
     มัธยมศึกษา 
     อาชีวศกึษาหรืออนุปริญญา 
     ปริญญาตรี 
     สูงกวาปรญิญาตรี 

 
12 
233 
67 
36 
45 
2 

 
3.0 

59.0 
17.0 
9.1 

11.4 
0.5 

รวม 395 100.0 
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ตารางที่ 5 (ตอ) 
 

  

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 

อาชีพบิดา 
     รับราชการ 
     รัฐวิสาหกจิ 
     วางงาน 
     เกษตรกรรม 
     คาขาย 
     รับจาง 
     อ่ืน ๆ…ธุรกิจสวนตัว 

 
69 
34 
11 
52 
69 
131 
20 

 
17.9 
8.8 
2.8 

13.5 
17.9 
33.9 
5.2 

รวม 386 100.0 
อาชีพมารดา 
     รับราชการ 
     รัฐวิสาหกจิ 
     วางงาน/แมบาน 
     เกษตรกรรม 
     คาขาย 
     รับจาง 
     อ่ืน ๆ.แมบาน เสริมสวย  

 
42 
9 

35 
54 
93 
109 
55 

 
10.6 
2.3 
8.8 
13.6 
23.4 
27.4 
13.9 

รวม 397 100.0 
 
 
 1.2 สภาพแวดลอมของโรงเรียน  
 ขนาดของโรงเรียน พบวา  นักเรียนที่เปนกลุมตัวอยางสวนใหญเรียนอยู ในโรงเรียนทีม่ขีนาด
นักเรียน  มากกวา 2,500 คน คิดเปนรอยละ 39.6 รองลงมาคือ ขนาด 1,000 – 2,500 คน และ ต่ํา
กวา 1,000 คน คิดเปนรอยละ 31.4 และ 29.0 ตามลําดับ 
 กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตในโรงเรียน พบวา นักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง สวนใหญเรียนอยู
ในโรงเรียนที่ไมมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต คิดเปนรอยละ 60.4 สวนที่เหลืออีกรอยละ 39.6 เรียน
อยูในโรงเรียนที่มีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต    รายละเอียดดังตารางที่ 6 
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ตารางที่ 6  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จาํแนกตามสภาพแวดลอมของโรงเรียน ไดแก  
                  ขนาดโรงเรียน และ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตในโรงเรียน 
 

 สภาพแวดลอมของโรงเรียน จํานวน รอยละ 

ขนาดของโรงเรียน 
      ต่ํากวา 1,000    คน 
      1,000 – 2,500  คน 
      มากกวา 2,500 คน 

รวม 

 
117 
127 
160 
404 

 
29.0 
31.4 
39.6 
100 

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตในโรงเรียน 
     มีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต 
     ไมมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต 

รวม 

 
160 
244 
404 

 
39.6 
60.4 
100 

 
 
ตอนที่ 2  ผลการประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 
 2.1 ภาวะความเครียดของนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 
     ผลการศึกษา พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี สวนใหญมี
ความเครียดอยูในเกณฑปกติ คิดเปนรอยละ 47.2 รองลงมาคือ สูงกวาเกณฑปกติเล็กนอย คิดเปน
รอยละ 29.8  และ สูงกวาปกติปานกลาง-มาก คิดเปนรอยละ 19.1 ตามลําดับ  

      รายละเอียดดังตารางที่ 7 
 
ตารางที่ 7   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับความเครียด 
 

ระดับความเครียด จํานวน รอยละ 
ต่ํากวาเกณฑปกติ (0-5 คะแนน) 15 3.9 
อยูในเกณฑปกติ   (6-17 คะแนน) 182 47.2 
สูงกวาเกณฑปกติเล็กนอย (18-25 คะแนน) 115 29.8 
สูงกวาเกณฑปกติปานกลาง (26-29 คะแนน) 33 8.5 
สูงกวาเกณฑปกติมาก (30-60คะแนน) 41 10.6 

รวม 386 100.0 
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 2.2 อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึกที่แสดงวามีความเครียด 
 ผลการศึกษา พบวา อาการ  พฤติกรรม หรือความรูสึกที่เกิดขึ้นกับนักเรียน สวนใหญจะ
เกิดขึ้นเปนครั้งคราว หรือไมเคยเกิดขึ้นเลย มากกวาเกิดบอย ๆ หรือเกิดประจํา มีรายละเอียดดังนี้ 

อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นบอย ๆ และเกิดเปนประจํา  เรียงตามลําดับ จาก
มากไปนอย 3 ลําดับแรก มีดังนี้ 
      1. รูสึกหงดุหงิด รําคาญใจ (รอยละ 33.9) 
      2. รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ (รอยละ 31.1) 
      3. ตื่นเตนงายกับเหตุการณที่ไมคุนเคย (รอยละ 29.6) 

อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเปนครั้งคราว เรียงตามลําดับ จากมากไปนอย 3 
ลําดับแรก มีดังนี้ 
      1. นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ (รอยละ 65.0) 
      2. รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง (รอยละ 64.5) 
      3. มีความวุนวายใจ (รอยละ 62.7) 

อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึกที่ไมเคยเกิดขึ้นเลยเรียงตามลาํดับ จากมากไปนอย 3 ลําดับ
แรก มีดังนี ้
      1. เสียงสัน่ ปากสัน่หรือมอืส่ันเวลาไมพอใจ (รอยละ 63.5) 
      2. รูสึกวาชวีิตตนเองไมมคีุณคา (รอยละ 57.8) 
      3. รูสึกหมดหวังในชีวิต (รอยละ 56.0 
 รายละเอียดดังตารางที่ 8 
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ตารางที่ 8 รอยละของกลุมตัวอยาง จาํแนกตามอาการ พฤติกรรมหรือความรูสึกทีแ่สดงวาม ี
                 ความเครียด  ( n=386) 
 

ระดับอาการ  
อาการพฤติกรรมหรือความรูสึก ไมเคยเลย 

รอยละ 
 เปนครั้งคราว 

 รอยละ 
  บอยๆ / ประจาํ 

รอยละ 
1. นอนไมหลบัเพราะคิดมากหรือกงัวลใจ 18.9 65.0 16.1 
2. รูสึกหงุดหงดิ  รําคาญใจ 4.7 61.4 33.9 
3. ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด     45.6 43.3 11.1 
4. มีความวุนวายใจ 10.6 62.7 26.7 
5.ไมอยากพบปะผูคน 35.0 52.3 12.7 
6. ปวดหัวขางเดียวหรือปวดบริเวณขมับ 
    ทั้งสองขาง 

31.3 45.6 23.1 

7.รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง 20.2 64.5 15.3 
8.รูสึกหมดหวงัในชวีิต 56.0 34.5 9.5 
9.รูสึกวาชวีิตตนเองไมมีคณุคา 57.8 31.9 10.3 
10.กระวนกระวายอยูตลอดเวลา 47.7 43.8 8.5 
11.รูสึกวาตนเองไมมีสมาธ ิ 10.4 58.5 31.1 
12.รูสึกเพลียจนไมมีแรงจะทําอะไร 19.4 60.6 20.0 
13.รูสึกเหนื่อยหนายไมอยากทาํอะไร 12.2 60.9 26.9 
14.มีอาการหวัใจเตนแรง 42.0 44.3 13.7 
15.เสียงสั่น ปากสั่นหรือมือส่ันเวลาไมพอใจ 63.5 22.0 14.5 
16.รูสึกกลัวผดิพลาดในการทําสิง่ตาง ๆ  14.5 57.3 28.2 
17.ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอย 
     หลงัหรือไหล 

47.4 34.7 17.9 

18.ตื่นเตนงายกับเหตกุารณที่ไมคุนเคย 17.6 52.8 29.6 
19.มึนงง หรือเวียนศีรษะ 17.9 60.1 22.0 
20.มีความสนใจตนเองหรือเพศตรงขามลดลง 50.5 43.5 6.0 
 



 60

ตอนที่ 3  เหตุการณในชวีิตที่กอใหเกดิความเครียด  การสนับสนุนทางสงัคม   และวธิ ี
             การจัดการปญหา 

3.1 เหตุการณในชวีิตที่กอใหเกิดความเครียด 
 เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียดประกอบดวย เหตุการณในครอบครัว เหตุการณ
เกี่ยวกับความสัมพันธระหวางบุคคลและความรัก เหตุการณเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงสุขภาพ
รางกาย และเหตุการณในโรงเรียน การศึกษาและการสอบเขามหาวิทยาลัย   ผลการวิเคราะห มีดังนี้ 
 พิจารณาประเด็นความรุนแรงของเหตุการณ 

เหตุการณในครอบครัว พบวา นักเรียนสวนใหญคือรอยละ 49.4 ประเมินวาไมทําใหรูสึก
เครียด  รองลงมาคือ รูสึกเครียดเล็กนอย และ ปานกลาง-มาก คิดเปนรอยละ 37.3 และ 13.3 
ตามลําดับ  

เหตุการณเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางบุคคลและความรัก พบวา นักเรียนสวนใหญคือ  
รอยละ 59.6 ประเมินวาไมทําใหรูสึกเครียด รองลงมาคือ รูสึกเครียดเล็กนอยเล็กนอย และ           
ปานกลาง-มาก คิดเปนรอยละ 25.8 และ 14.6 ตามลําดับ 

เหตุการณเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงสุขภาพรางกาย พบวา นักเรียนสวนใหญคือรอยละ 54.6 
ประเมินวาไมทําใหรูสึกเครียด  รองลงมาคือ รูสึกเครียดเล็กนอย และ ปานกลาง-มาก คิดเปนรอยละ 
30.9 และ 14.5 ตามลําดับ 
 เหตุการณภายในโรงเรียน การศึกษาและการสอบเขามหาวิทยาลัย พบวา นักเรียนสวนใหญ 
คือรอยละ 41.4 ประเมินวาทําใหรูสึกเครียดเล็กนอย   รองลงมาคือ รูสึกเครียดปานกลาง-มาก และ
ประเมินวาไมทําใหรูสึกเครียด คิดเปนรอยละ 40.2 และ 18.4 ตามลําดับ 
 เมื่อพิจารณาประเด็นการเกิดขึ้นและสงผลกระทบ (ประสบและรูสึกเครียด) จะพบวา      
เหตุการณภายในโรงเรียน การศึกษาและการสอบเขามหาวิทยาลัย  เปนเหตุการณที่เกิดขึ้นกับ
นักเรียนสวนมาก (รอยละ 81.6) รองลงมาคือเหตุการณในครอบครัว (รอยละ 50.6) เหตุการณ
เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงสุขภาพรางกาย (รอยละ 45.4) และเหตุการณเกี่ยวกับความสัมพันธ
ระหวางบุคคลและความรัก (รอยละ 40.4) 
 สรุปเหตุการณในชวีิตที่กอใหเกิดความเครียดตอนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัด
นนทบุรี มากที่สุด คือเหตุการณภายในโรงเรียน การศึกษาและการสอบเขามหาวิทยาลัย รองลงมา
คือ เหตุการณเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางบุคคลและความรัก เหตุการณเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลง
สุขภาพ และเหตุการณในครอบครัว   รายละเอียดดังตารางที่ 9 
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ตารางที่ 9  รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามเหตุการณในชีวิตทีก่อใหเกิดความเครียด  
 

การรับรูตอเหตุการณ เหตุการณในชวีิตที ่
กอใหเกิดความเครียด ไมทําใหรูสึกเครียด เครียดเล็กนอย เครียดปานกลาง-มาก 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
เหตุการณในครอบครัว 196 49.4 148 37.3 53 13.3 
ความสัมพันธระหวางบุคคลและ
ความรัก 

236 59.6 102 25.8 58 14.6 

การเปลี่ยนแปลงสุขภาพรางกาย 219 54.6 124 30.9 58 14.5 
เหตุการณภายในโรงเรยีน 73 18.4 164 41.4 159 40.2 

 
 
3.2 การสนับสนนุทางสังคม 
ผลการศึกษา พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี   สวนใหญมีการ

สนับสนุนทางสังคม ในระดับสูง คิดเปนรอยละ 60.9 รองลงมาคือ มีการสนับสนุนทางสังคมใน
ระดับสูงมาก และปานกลาง คิดเปนรอยละ 22.3 และ 16.1 ตามลําดับ  รายละเอียดดังตารางที่ 10 

 
ตารางที่ 10  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับการสนับสนุนทางสงัคม 
 

ระดับการสนบัสนุนทางสังคม จํานวน รอยละ 

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

รวม 404 100.0 
  

เมื่อวิเคราะหระดับการสนับสนุนทางสังคมเปนรายดาน พบวา สวนใหญอยูในระดับสูง-สูง
มากในทุกดาน รองลงมาคือ ระดับปานกลาง และ ระดับต่ํา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขต
จังหวัดนนทบุรี มีการสนับสนุนทางสังคมสูงสุดคือ การสนับสนุนดานการเปนสวนหนึ่งของสังคม 
(รอยละ 82.7) รองลงมา คือ การสนับสนุนดานอารมณ (รอยละ 76.7) และการสนับสนุนดานการเงิน 
(รอยละ 73.8)  รายละเอียดดังตารางที่ 11 
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ตารางที่ 11 รอยละของกลุมตัวอยางและคาเฉลี่ยของระดับการสนับสนุนทางสังคมรายดาน  
 

ระดับการสนบัสนุนทางสังคม  
การสนับสนุนทางสังคม ต่ํา      ปานกลาง สูง-สูงมาก 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
ดานอารมณ 8 2.0 86 21.3 310 76.7 
ดานการยอมรบัและเห็นคุณคา 8 2.0 119 29.5 277 68.5 
ดานการเปนสวนหนึง่ของสงัคม 3 0.7 67 16.6 334 82.7 
ดานขอมูลขาวสาร 9 2.2 101 25.0 294 72.8 
ดานการเงนิ 9 2.2 97 24.0 298 73.8 
 
 3.3  วิธกีารจดัการปญหา 
 ผลการวิเคราะหขอมูล พบวา วิธีการในการจัดการปญหาที่นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ใน
เขตจังหวัดนนทบุรีนํามาใชทั้ง 8 วิธี มีระดับความมากนอยแตกตางกัน ดังนี้ 

วิธีการจัดการปญหาที่ใชบอย เรียงตามลาํดับ จากมากไปนอย 3 ลําดับแรกมีดังนี ้
1. การแสดงความรับผิดชอบ (รอยละ 37.7) 
2. การแสวงหาการสนับสนนุทางสงัคม (รอยละ 29.1) 
3. การแกไขปญหา (รอยละ 27.7) 

วิธีการจัดการปญหาที่ใชบางครั้ง เรียงตามลําดับ จากมากไปนอย 3 ลําดับแรกมีดังนี ้
1. การควบคุมตนเอง (รอยละ 80.2) 
2. การเผชิญปญหา (รอยละ 76.7) 
3. การอยูใหหางจากปญหา (รอยละ 76.3) 

วิธีการจัดการปญหาที่ใชนอยมาก เรียงตามลําดับ จากมากไปนอย 3 ลําดับแรกมีดังนี ้
1. การหลีกเลีย่งหรือหนจีากปญหา (รอยละ 38.4) 
2. การเผชิญปญหา (รอยละ 17.8) 
3. การอยูใหหางจากปญหา (รอยละ 8.0) 

รายละเอียดดงัตารางที ่12 
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ตารางที่ 12  จาํนวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามวิธกีารจัดการปญหา 
 

วิธีการจัดการปญหา ใชนอยมาก 
 

    ใชบางครั้ง 
 

     ใชบอย 
 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
การเผชิญปญหา 71 17.8 306 76.7 22 5.5 
การอยูใหหางจากปญหา 32 8.0 305 76.3 63 15.8 
การควบคุมตนเอง 21 5.3 316 80.2 57 14.5 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสงัคม 22 5.5 263 65.4 117 29.1 
การแสดงความรับผิดชอบ 11 2.8 232 59.5 147 37.7 
การหลกีเลี่ยงหรือหนีจากปญหา 152 38.4 243 61.4 1 0.3 
การแกไขปญหา 17 4.3 270 68.0 110 27.7 
การประเมนิเหตุการณซ้ําในทางบวก 11 2.8 287 72.8 96 24.4 
 
 
 
ตอนที่ 4  การทดสอบตัวแปรที่มีความสัมพันธกบัความเครียด 
  

 ในการทดสอบตัวแปรที่มีความสัมพันธกับความเครียด ผูวิจัยไดจัดกลุมนักเรียนตามระดับ
ความเครียด โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมปกติ และกลุมที่มีความเครียดสูง มีเกณฑในการ
แบงกลุม คือ นักเรียนที่มีคะแนนความเครียด 0-17 คะแนน16 จัดเปนกลุมที่มีความเครียดระดับปกติ 
สวนนักเรียนที่มีคะแนนระหวาง 18 – 60 คะแนน จัดเปนกลุมที่มีความเครียดสูงกวาปกติ และ
ทดสอบความสัมพันธของตัวแปรดานประชากร สภาพแวดลอมในโรงเรียน เหตุการณในชีวิตที่
กอใหเกิดความเครียด และการสนับสนุนทางสังคม กับระดับความเครียด โดยใชการวิเคราะหถดถอย
แบบพหุแบบลอจิสติก โดยทดสอบทีละตัวแปร (univariate logistic regression analysis ) 
กําหนดให first group เปน baseline group48 กําหนดระดับนัยสําคัญ 0.05 และทดสอบ
ความสัมพันธของตัวแปรวิธีการจัดการกับปญหากับความเครียดโดยใชไคสแควร   ผลการวิเคราะห
ขอมูลมีดังนี้ 

4.1 ความสัมพันธระหวางปจจัยดานประชากรกับความเครียด 
ตัวแปรปจจัยดานประชากร ที่นํามาทดสอบความสัมพันธกับความเครียด มีทั้งหมด 8 ตัว

แปร ไดแก  เพศ  รายไดครอบครัว  การศึกษาของบิดา  การศึกษาของมารดา  อาชีพของบิดา อาชีพ
ของมารดา  สถานภาพสมรสของบิดา-มารดา  ลักษณะครอบครัว    ผลการวิเคราะหขอมูลพบวา  
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ตัวแปรปจจัยดานประชากรที่มีความสัมพันธกับความเครียด มี 2 ตัวแปร ไดแก เพศ และการศึกษา
ของมารดา ดังนี้ 

เพศ พบวา เพศหญิงมีความเครียดสูง รอยละ 54.3 มากกวาเพศชายซึ่งมีความเครียดสูง 
รอยละ 40.9   และเมื่อทดสอบความสัมพันธระหวางเพศของนักเรียนกับความเครียดดวยวิธีการทาง
สถิติโดยใชการวิเคราะหถดถอยแบบลอจิสติก พบวา ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 เพศของ
นักเรียนมีความสัมพันธกับความเครียด (p = 0.01) โดยเพศหญิงมีความสัมพันธกับความเครียดสูง
เปน 1.7 เทาของเพศชาย (OR = 1.7 , 95% CI=1.1-2.6) 

การศึกษาของมารดา พบวา นักเรียนที่มารดาจบการศึกษาระดบัมัธยมศึกษามีความเครียด
สูง  รอยละ 35.9 ต่ํากวากลุมอ่ืน ๆ  และเมื่อทดสอบความสัมพันธระหวางการศึกษาของมารดากับ
ความเครียดดวยวิธีการทางสถิติโดยใชการวิเคราะหถดถอยแบบลอจิสติก พบวา ที่ระดับนัยสําคัญ
ทางสถิติ 0.05 การศึกษาของมารดามีความสัมพันธกับความเครียด (p = 0.03) โดยนักเรียนที่มี
มารดาจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษามีความสัมพันธกับความเครียดสูงเปนครึ่งหนึ่งของนักเรียน ที่
มีมารดาจบการศึกษาระดับประถมศึกษา (OR = 0.5 , 95% CI=0.3-0.9) 
 สวน ปจจัยดานประชากรอื่น ๆ ไดแก รายไดครอบครัว การศึกษาของบิดา อาชีพบิดา อาชีพ
มารดา สถานภาพสมรสของบิดา-มารดา และลักษณะครอบครวั ผลการทดสอบทางสถิติโดยใชการ
วิเคราะหถดถอยแบบลอจิสติก พบวา ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 ตัวแปรดังกลาว ไมมี
ความสัมพันธกับความเครียด  รายละเอียดดังตารางที่ 13 
 



 65

ตารางที่ 13 ความสมัพนัธระหวางปจจัยดานประชากรกบัความเครียดของนักเรียนชัน้มัธยม 
                    ศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี ปการศกึษา 2544 
 

ปจจัยดานประชากร n % เครียด OR 95%CI p-value 
เพศ  
       ชาย 
       หญิง 

 
154 
232 

 
40.9 
54.3 

 
1 

1.7 

 
 

1.1-2.6 

 
 

0.01* 
รายไดครอบครัว 
     ไมเกิน     5,000     บาท 
     5,001 – 15,000    บาท 
    15,001 – 25,000   บาท 
     25,001 – 35,000  บาท 
     มากกวา  35,000  บาท  

 
71 

145 
73 
51 
42 

 
52.1 
51.0 
45.2 
41.2 
47.6 

 
1 

0.9 
0.7 
0.6 
0.8 

 
 

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

 
 

0.61 
0.25 
0.14 
0.46 

การศึกษาของบิดา 
     ประถมศึกษา 
     มัธยมศึกษา 
     อาชีวศกึษา/อนุปริญญา 
     ปริญญาตรีข้ึนไป 

 
182 
83 
49 
62 

 
52.2 
39.8 
53.1 
46.8 

 
1 

0.6 
1.0 
0.8 

 
 

0.1 -1.0 
0.5 -1.9 
0.4 -1.4 

 
 

0.05 
0.95 
0.42 

การศึกษาของมารดา 
     ประถมศึกษาหรือตํ่ากวา 
     มัธยมศึกษา 
     อาชีวศกึษา/อนุปริญญา 
     ปริญญาตรีข้ึนไป 

 
233 
64 
34 
46 

 
51.1 
35.9 
52.9 
50.0 

 
1 

0.5 
1.0 
0.9 

 
 

0.3 - 0.9 
0.5 - 2.2 
0.5 -1.8 

 
 

0.03* 
0.89 
0.84 

อาชีพบิดา 
     รับราชการ 
     รัฐวิสาหกจิ 
     วางงาน 
     เกษตรกรรม 
    คาขาย 
    รับจาง 
    อื่น ๆ ธุรกจิสวนตัว 
 

 
64 
34 
10 
47 
68 

127 
19 

 
56.3 
44.1 
60.0 
42.6 
47.1 
50.4 
57.9 

 
1 

0.7 
1.5 
0.7 
0.9 
1.0 
1.3 

 
 

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

 
 

0.52 
0.58 
0.38 
0.67 
0.98 
0.57 
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ตารางที่ 13  (ตอ)      

ปจจัยดานประชากร n % เครียด OR 95%CI p-value 

อาชีพของมารดา 
     รับราชการ 
     รัฐวิสาหกจิ 
     วางงาน 
     เกษตรกรรม 
    คาขาย 
    รับจาง 
    อ่ืน ๆ  แมบาน 

 
42 
8 
29 
53 
88 

106 
53 

 
50.0 
62.5 
62.1 
49.1 
45.5 
51.9 
35.3 

 
1 

2.0 
2.0 
1.2 
1.0 
1.3 
0.9 

 
 

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

 
 

0.36 
0.15 
0.67 
0.95 
0.42 
0.88 

สถานภาพสมรสของบิดา-มารดา 
    อยูดวยกนั 
    แยกกันอยู 
    หยาราง 
    หมาย 

 
288 
54 
34 
10 

 
49.7 
51.9 
35.3 
60.0 

 
1 

1.1 
0.6 
1.5 

 
 

0.6-2.0 
0.3-1.2 
0.4-5.5 

 
 

0.77 
0.12 
0.52 

ลักษณะครอบครัว 
    ครอบครัวเดี่ยว 
    ครอบครัวขยาย 

 
233 
153 

 
50.6 
46.4 

 
1 

0.8 

 
 

0.6-1.3 

 
 

0.42 
* มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05   ** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  
 

4.2 ความสัมพันธระหวางสภาพแวดลอมของโรงเรยีนกับความเครียด 
 ตัวแปรสภาพแวดลอมของโรงเรียน ที่นํามาทดสอบความสัมพันธ กับความเครียด 

ประกอบดวย 2 ตัวแปร คือ ขนาดโรงเรียนและการมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต  ผลการทดสอบ
ความสัมพันธทางสถิติโดยใชการวิเคราะหถดถอยแบบลอจิสติก พบวา ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 
0.05 สภาพแวดลอมของโรงเรียน ไดแก ขนาดโรงเรียนและกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตในโรงเรียน ไม
มีความสัมพันธกับความเครียด (p > 0.05)  รายละเอียดดังตารางที่ 14 
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4.5 ความสัมพันธระหวางวิธีการจัดการกับปญหากบัความเครียด 
 ตัวแปรเกี่ยวกับวิธีการจัดการกับปญหาที่นํามาทดสอบความสัมพันธกับความเครียด 
ประกอบดวย 8 ตัวแปร คือ การเผชิญปญหา การอยูใหหางจากปญหา การควบคุมตนเอง การ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การแสดงความรับผิดชอบ การหลีกเล่ียงหรือหนีจากปญหา การ
แกไขปญหา   และการประเมินซ้ําในทางบวก  

ในการทดสอบความสัมพันธระหวางตัวแปรวิธีการจัดการกับปญหากับความเครียด     ผูวิจัย 
ไดวิเคราะหเปรียบเทียบวิธีการจัดการกับปญหาของนักเรียนทั้ง 2 กลุม คือกลุมที่มีความเครียดระดับ
ปกติและกลุมที่มีความเครียดสูงกวาปกติวามีความแตกตางกันหรือไม   ผลการวิเคราะหขอมูลพบวา 
นักเรียนทั้งสองกลุมใชวิธีการจดัการปญหาไมแตกตาง  คือ  สวนใหญจะใชทุกวิธีในระดับใชบางเปน
บางครั้ง  ยกเวน วิธีการหลีกเลี่ยงหรือหนีจากปญหา นักเรียนกลุมที่มีความเครียดระดับปกติจะใชวิธี
นี้ในระดับใชนอย และใชบางเปนบางครั้ง ในสัดสวนที่ใกลเคียงกัน (รอยละ 50.5 และรอยละ 49.5 
ตามลําดับ) ในขณะที่นักเรียนกลุมที่มีเครียดสูงกวาปกติสวนใหญจะใชในระดับใชบางเปนบางครั้ง 
ในสัดสวนที่มากกวาใชนอย (รอยละ 74.0และรอยละ 25.5 ตามลําดับ) และเมื่อทดสอบ
ความสัมพันธระหวางวิธีการจัดการกับปญหากับความเครียด  ดวยวิธีการทางสถิติโดยใชไคสแควร 
พบวา ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 วิธีการจัดการปญหาหลีกเลี่ยงหรือหนีจากปญหามี
ความสัมพันธกับความเครียด (p <0.01) สวนวิธีอ่ืน ๆ พบวา  ไมมีความสัมพันธกับความเครียด  
รายละเอียดดัง      ตารางที่ 17 และ 18 
 
ตารางที1่7  เปรียบเทียบการใชวิธีการจัดการกับปญหาของนักเรียนกลุมที่มีความเครียดระดับปกติและ  

      กลุมที่มีความเครียดสงูกวาปกต ิ
 

ปกติ เครียดสูง  
วิธีการจัดการกับปญหา ใชนอย 

รอยละ 
บางครั้ง 
รอยละ 

 ใชบอย 
รอยละ 

ใชนอย 
รอยละ 

บางครั้ง 
รอยละ 

ใชบอย 
 รอยละ 

การเผชิญปญหา 20.7 75.2 4.1 14.4 78.7 6.9 
การอยูใหหางจากปญหา 9.2 72.3 18.5 6.4 80.2 13.4 
การควบคุมตนเอง 7.2 80.4 12.4 3.3 81.3 15.4 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสงัคม 6.6 62.2 31.2 3.7 68.6 27.7 
การแสดงความรับผิดชอบ 3.1 59.9 37.0 2.8 58.2 39.0 
การหลกีเลี่ยงหรือหนีจากปญหา 50.5 49.5 0.0 25.5 74.0 0.5 
การแกไขปญหา 5.2 63.4 31.4 3.2 70.8 25.9 
การประเมนิเหตุการณซ้ําในทางบวก 3.6 71.0 25.4 2.2 73.9 23.9 
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ตารางที่ 18  ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางความเครียดกับวิธีการจัดการกับปญหาโดยใช  
                   ไคสแควร 
 

วิธีการจัดการกับปญหา ปกติ เครียดสูง รวม χ2 p-value 

การเผชิญปญหา 
    ใชนอย 
    ใชบางครั้ง 
    ใชบอย 
                     รวม 

 
40 

145 
8 

193 

 
27 
148 
13 
188 

 
67 
293 
21 
381 

 
 
 
 

3.68 

 
 
 
 

0.16 
การอยูใหหางจากปญหา 
    ใชนอย 
    ใชบางครั้ง 
    ใชบอย 
                รวม   

 
18 

141 
36 

195 

 
12 
150 
25 
187 

 
30 
291 
61 
382 

 
 
 
 

3.30 

 
 
 
 

0.19 
การควบคุมตนเอง 
    ใชนอย 
    ใชบางครั้ง 
    ใชบอย 
              รวม 

 
14 

156 
24 

194 

 
6 

148 
28 
182 

 
20 
304 
52 
376 

 
 
 
 

3.34 

 
 
 
 

0.19 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสงัคม 
    ใชนอย 
    ใชบางครั้ง 
    ใชบอย 
             รวม 

 
13 

122 
61 

196 

 
7 

129 
52 
188 

 
20 
251 
113 
384 

 
 
 
 

2.55 

 
 
 
 

0.28 
การแสดงความรับผิดชอบ 
    ใชนอย 
    ใชบางครั้ง 
    ใชบอย 
            รวม 

 
6 

115 
71 

192 

 
5 

106 
71 
182 

 
11 
221 
142 
374 

 
 
 
 

0.19 

 
 
 
 

0.91 
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ตารางที่ 18 (ตอ) 
 

     

วิธีการจัดการกับปญหา ปกติ เครียดสูง รวม χ2 p-value 

การหลกีเลี่ยงหรือหนีจากปญหา 
    ใชนอย 
    ใชบางครั้ง-บอย 
            รวม 

 
98 
96 

194 

 
47 
137 
184 

 
145 
233 
378 

 
 
 

24.91 

 
 
 

<0.01** 
การแกไขปญหา 
   ใชนอย 
    ใชบางครั้ง 
    ใชบอย 
            รวม 

 
10 

123 
61 

194 

 
6 

131 
48 
185 

 
16 
254 
109 
379 

 
 
 
 

2.59 

 
 
 
 

0.27 
การประเมนิเหตุการณซ้ําในทางบวก 
    ใชนอย 
    ใชบางครั้ง 
    ใชบอย 
           รวม 

 
7 

137 
49 

193 

 
4 

136 
44 
184 

 
11 
273 
93 
377 

 
 
 
 

0.88 

 
 
 
 

0.65 
* มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05   ** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 



บทที่ 5 
 

สรุปผลการศึกษา อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 
 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับความเครียด และปจจัยที่มีความสัมพันธกับ
ความเครียด ไดแก ปจจัยดานประชากร สภาพแวดลอมในโรงเรียน เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิด
ความเครียด การสนับสนุนทางสังคม และวิธีการจัดการกับปญหา เปนการศึกษาเชิงพรรณนา ณ จุด
เวลาใดเวลาหนึ่ง (cross-sectional descriptive study) กลุมประชากรที่ศึกษา คือ นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี  ปการศึกษา 2544 จํานวน 4,147 คน สุมตัวอยางแบบ
หลายขั้นตอน ไดจํานวนตัวอยางขั้นต่ํา 365 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูลคือ 1) แบบประเมิน
วิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 2) แบบสํารวจเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด 3) 
แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม 4) แบบสอบถามวิธีการจัดการกับปญหา  ซึ่งผานการ
ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาจากผูเชี่ยวชาญ และไดนําไปทดลองใชกับกลุมตัวอยางที่มีลักษณะ
ใกลเคียงกับกลุมตัวอยางที่ศึกษา จํานวน 40 คน แลวนํามาวิเคราะหหาความเชื่อมั่น (reliability) 
โดยใชสูตร สัมประสิทธิ์อัลฟา (coefficient alpha) ของครอนแบช (Cronbach) ไดคาความเชื่อม่ัน
ของแบบวัดการสนับสนุนทางสังคม เทากับ 0.9337 แบบสอบถามวิธีการจัดการปญหา เทากับ 
0.7150 แบบสํารวจเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด เทากับ 0.8444 และแบบประเมิน
วิเคราะหความเครียดดวยตนเอง เทากับ 0.8629 การเก็บรวบรวมขอมูลผูศึกษาไดกําหนดเปาหมาย
ในการจัดเก็บโรงเรียนละ 80 คน รวมทั้งสิ้น 480 คน  เก็บขอมูลไดทั้งหมด 404 คน  คิดเปนรอยละ 
84.2 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหดวยเครื่องคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS/PC เพื่อคํานวณ
คาสถิติ โดยใชรอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    การวิเคราะหถดถอยพหุ (logistic 
regression)   และไคสแควร    กําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผลการศึกษาสรุปไดดังนี้  
 
 
สรุปผลการศกึษา 
 

1.  ขอมูลทั่วไปของกลุมตวัอยาง 
1.1 ปจจัยดานประชากร 

กลุมนักเรียนที่ศึกษา สวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 60.4 มีอายุเฉลี่ย 17.3 ป รายไดของ
ครอบครัวเฉลี่ย 5,001-15,000 บาทตอเดือน รอยละ 36.9 เปนครอบครัวเดี่ยว รอยละ 60.1 สมาชิก
ในครอบครัว 3-4 คน รอยละ 58.4 สวนใหญบิดา-มารดาอยูดวยกัน รอยละ 73.8 และนักเรียนพัก
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อาศัยอยูกับบิดาและมารดา รอยละ 62.4 บิดาและมารดาของนักเรียนสวนใหญยังมีชีวิตอยู คิดเปน
รอยละ 91.8 และ 98.0 ตามลําดับ ทั้งบิดาและมารดาสวนใหญจบการศึกษาระดับประถมศึกษา  
รอยละ 47.8 และ 59.0 ตามลําดับ และสวนใหญมีอาชีพรับจาง รอยละ 33.9 และ 27.4 ตามลําดับ 
  1.2 สภาพแวดลอมในโรงเรียน 

นักเรียนสวนใหญเรียนอยูในโรงเรียนที่มีขนาดนักเรียน  มากกวา 2,500 คน รอยละ 39.6 
และโรงเรียนไมมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต  รอยละ 60.4 
 

2. ผลการประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี สวนใหญมีความเครียดอยูในเกณฑ

ปกติ และสูงกวาเกณฑปกติเล็กนอย  คิดเปนรอยละ 47.2 และ 29.8 ตามลําดับ  
อาการ  พฤติกรรม หรือความรูสึกที่แสดงวามีความเครียดซึ่งเกิดขึ้นกับนักเรียน สวนใหญจะ

เกิดขึ้นเปนครั้งคราว หรือไมเคยเกิดขึ้นเลย มากกวาเกิดบอย ๆ หรือเกิดประจํา มีรายละเอียดดังนี้ 
อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นบอย ๆและเกิดเปนประจําเรียงตามลําดับ จากมาก

ไปนอย 3 ลําดับแรก มีดังนี้ 
1. รูสึกหงุดหงดิ รําคาญใจ (รอยละ 33.9) 

             2. รูสึกวาตนเองไมมีสมาธ ิ(รอยละ 31.1) 
            3. ตื่นเตนงายกับเหตุการณที่ไมคุนเคย (รอยละ 29.6) 

 อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเปนครั้งคราว เรียงตามลําดับ จากมากไปนอย 3 
ลําดับแรก มีดังนี้ 
             1. นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ (รอยละ 65.0) 
             2. รูสึกไมมีความสขุและเศราหมอง (รอยละ 64.5) 
             3. มีความวุนวายใจ (รอยละ 62.7) 
 อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึกที่ไมเคยเกิดขึ้นเลยเรียงตามลาํดับ จากมากไปนอย 3 ลําดับ
แรก มีดังนี ้
             1. เสียงสั่น ปากสั่นหรือมือส่ันเวลาไมพอใจ (รอยละ 63.5) 
             2. รูสึกวาชวีิตตนเองไมมีคุณคา (รอยละ 57.8) 
             3. รูสึกหมดหวงัในชีวิต (รอยละ 56.0) 
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 3.  เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด  การสนับสนุนทางสังคม  และวิธีการ
จัดการกับปญหา 

3.1 เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด ผลการวิเคราะหเหตุการณในชีวิตที่
กอใหเกิดความเครียด มีดังนี้ 
 การรับรูความรุนแรงของเหตุการณ 
 เหตุการณในครอบครัว พบวา สวนใหญประเมินวาไมทําใหรูสึกเครียด คิดเปนรอยละ 49.4 
รองลงมาคือ ทําใหรูสึกเครียดเล็กนอย และ ปานกลาง-มาก คิดเปนรอยละ 37.3 และ 13.3 
ตามลําดับ  

เหตุการณเกี่ยวกับความสัมพนัธระหวางบุคคลและความรัก พบวา สวนใหญประเมินวาไม
ทําใหรูสึกเครียด คิดเปนรอยละ 59.6 รองลงมาคือ ทําใหรูสึกเครียดเล็กนอย และ ปานกลาง-มาก 
คิดเปนรอยละ 25.8 และ 14.6 ตามลําดับ 

เหตุการณเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงสุขภาพรางกาย พบวา สวนใหญประเมินวาไมทําใหรูสึก
เครียด คิดเปนรอยละ 54.6 รองลงมาคือ ทําใหรูสึกเครียดเล็กนอย และ ปานกลาง-มาก คิดเปนรอย
ละ 30.9 และ 14.5 ตามลําดับ 
 เหตุการณภายในโรงเรียน การศึกษาและการสอบเขามหาวิทยาลัย พบวา สวนใหญประเมิน
วาทําใหรูสึกเครียดเลก็นอย คิดเปนรอยละ 41.4 รองลงมาคือ ทําใหรูสึกเครียดปานกลาง-มาก และ
ไมทําใหรูสึกเครียด คิดเปนรอยละ 40.2 และ 18.4 ตามลําดับ 
 เมื่อพิจารณาประเด็นการเกิดขึ้นและสงผลกระทบ (ประสบและรูสึกเครียด) จะพบวา 
เหตุการณภายในโรงเรียน การศึกษาและการสอบเขามหาวิทยาลัย  เปนเหตุการณที่เกิดขึ้นและ
สงผลกระทบกับนักเรียนสวนมาก (รอยละ 81.6) รองลงมาคือ  เหตุการณในครอบครัว (รอยละ 
50.6) เหตุการณเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงสุขภาพรางกาย (รอยละ 45.4) และเหตุการณเกี่ยวกับ
ความสัมพันธระหวางบุคคลและความรัก (รอยละ 40.4) 
 สรุปเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียดตอนักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที่ 6 ในเขตจังหวัด
นนทบุรี มากที่สุด คือเหตุการณภายในโรงเรียน รองลงมาคือ เหตุการณเกี่ยวกับความสัมพันธ
ระหวางบุคคลและความรัก เหตุการณเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงสุขภาพรางกาย และเหตุการณใน
ครอบครัว ตามลําดับ 

3.2 การสนับสนุนทางสังคม 
ผลการศึกษา พบวา นักเรียนสวนใหญมีการสนับสนุนทางสังคมในระดับสูง คิดเปนรอยละ 

60.9 รองลงมาคือ มีการสนับสนุนทางสังคมในระดับสูงมาก และปานกลาง คิดเปนรอยละ 22.3 และ 
16.1 ตามลําดับ 

เมื่อวิเคราะหระดับการสนับสนุนทางสังคมเปนรายดาน พบวา สวนใหญอยูในระดับสูง-สูง
มากในทุกดาน รองลงมาคือ ระดับปานกลางและระดับตํ่า การสนับสนุนทางสังคมที่นักเรียนชั้น
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มัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรีมีในระดับสูงสุดคือ การสนับสนุนดานการเปนสวนหนึ่งของ
สังคม (รอยละ 82.7) รองลงมา คือ การสนับสนุนดานอารมณ (รอยละ 76.7) และการสนับสนุนดาน
การเงิน (รอยละ 73.8) 

3.3  วิธีการจัดการกับปญหา 
พบวา วิธีการในการจัดการปญหาที่นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี

นํามาใชทั้ง 8 วิธี มีระดับความมากนอยแตกตางกัน ดังนี้ 
วิธีการจัดการปญหาที่ใชบอย เรียงตามลาํดับ จากมากไปนอย 3 ลําดับแรกมีดังนี ้

1. การแสดงความรับผิดชอบ (รอยละ 37.7) 
2. การแสวงหาการสนับสนนุทางสงัคม (รอยละ 29.1) 
3. การแกไขปญหา (รอยละ 27.7) 

วิธีการจดัการปญหาที่ใชบางครั้ง เรียงตามลําดับ จากมากไปนอย 3 ลําดับแรกมี ดังนี ้
         1. การควบคุมตนเอง (รอยละ 80.2) 

 2. การเผชิญปญหา (รอยละ 76.7) 
 3. การอยูใหหางจากปญหา (รอยละ 76.3) 

วิธีการจัดการปญหาที่ใชนอยมาก เรียงตามลําดับ จากมากไปนอย 3 ลําดับแรกมีดังนี ้
 1. การหลกีเลีย่งหรือหนจีากปญหา (รอยละ 38.4) 
 2. การเผชิญปญหา (รอยละ 17.8) 
 3. การอยูใหหางจากปญหา (รอยละ 8.0) 
 

4. ผลการทดสอบตัวแปรที่มีความสัมพันธกบัความเครียด 
4.1 ความสัมพันธระหวางปจจัยดานประชากรกับความเครียด พบวา ปจจัย

ทางดานประชากรที่มีความสัมพันธกับความเครียด ไดแก เพศ และการศึกษาของมารดา ดังนี้ 
 เพศ พบวา นักเรียนหญิงมีความเครียดสูงกวาปกติ รอยละ 54.3   มากกวานกัเรียน

ชายซึ่งมีความเครียดสูงกวาปกติ รอยละ 40.9 และเมื่อทดสอบความสัมพันธระหวางเพศของ
นักเรียนกับความเครียดดวยวิธีการทางสถิติโดยใชการวิเคราะหถดถอยแบบลอจิสติก พบวา ที่ระดับ
นัยสําคัญทางสถิติ 0.05   เพศของนักเรียนมีความสัมพันธกับความเครียด (p= 0.01) โดยเพศหญิงมี
ความสัมพันธกับความเครียดสูงเปน 1.7เทาของเพศชาย (OR = 1.7 , 95% CI=1.1-2.6) 
      การศึกษาของมารดา พบวา นักเรียนที่มารดาจบการศึกษาระดับอาชีวศึกษาหรือ
อนุปริญญามีความเครียดสูงกวาปกติ รอยละ 52.9 มากกวาในกลุมอ่ืนๆ รองลงมาคือ กลุมที่มารดา
จบการศึกษาระดับประถมศึกษาหรือตํ่ากวา กลุมที่มารดาจบการศึกษาระดับปริญญาตรีขึ้นไปและ
กลุมที่มารดาจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษา ตามลาํดับ เมื่อทดสอบความสัมพันธระหวางการศึกษา
ของมารดากับความเครียดดวยวิธีการทางสถิติ โดยใชการวิเคราะหถดถอยแบบลอจิสติก พบวา ที่
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ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 การศึกษาของมารดามีความสัมพันธกับความเครียด (p = 0.03) โดย
นักเรียนที่มีมารดาจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษามีความสัมพันธกับความเครียดสูงเปนครึ่งหนึ่งของ
นักเรียน ที่มีมารดาจบการศึกษาระดับประถมศึกษา (OR = 0.5 , 95% CI=0.3-0.9) 

สวน  ปจจัยดานประชากรอื่น ๆ  ไดแก รายไดครอบครัว  การศึกษาของบิดา  อาชีพ 
บิดา อาชพีมารดา สถานภาพสมรสของบดิา-มารดา และลักษณะครอบครัว ผลการทดสอบทางสถิติ
โดยใชการวเิคราะหถดถอยแบบลอจิสติก พบวา ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 ตัวแปรดังกลาว ไม
มีความสมัพนัธกับความเครียด 
  4.2 ความสัมพันธระหวางสภาพแวดลอมของโรงเรียนกับความเครียด 
 ผลการทดสอบความสัมพันธระหวาง สภาพแวดลอมของโรงเรียนกับความเครียด โดยใชการ
วิเคราะหถดถอยแบบลอจิสติก  พบวา ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 สภาพแวดลอมของโรงเรียน 
ไดแก ขนาดโรงเรียน และกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตในโรงเรียน ไมมีความสัมพันธกับความเครียด 
(p > 0.05)  

4.3 ความสัมพันธระหวางเหตุการณในชวีิตกับความเครียด 
ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางเหตุการณในชีวิตกับความเครียด โดยใชการวิเคราะห

ถดถอยแบบลอจิสติก พบวา ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05  เหตุการณในชีวิตในทุกดานมี
ความสัมพันธกับระดับความเครียด (p<0.05)  

4.4 ความสมัพันธระหวางการสนับสนุนทางสงัคมกับความเครียด 
ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทางสังคมกับความเครียด โดยใชการ

วิเคราะหถดถอยแบบลอจิสติก   พบวา   ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 การสนับสนุนทางสังคม
รวมทุกดาน (p<0.01) และ รายดานมีความสัมพันธกับความเครียด (p<0.01) ยกเวน ดานการ
ยอมรับและเห็นคุณคา (p=0.11)  

4.5 ความสมัพันธระหวางวธิีการจัดการกบัปญหากบัความเครียด 
เมื่อเปรียบเทียบวิธีการจัดการกับปญหาของกลุมนักเรียนที่มีความเครียดระดับปกติและ

กลุมที่มีความเครียดสูงกวาปกติ พบวาทั้งสองกลุมใชวิธีการจัดการปญหาไมแตกตาง คือ คือ  สวน
ใหญจะใชทุกวิธีในระดับใชบางเปนบางครั้ง ยกเวน วิธีการหลีกเลี่ยงหรือหนีจากปญหา นักเรียนกลุม
ที่มีความเครียดระดับปกติจะใชวิธีนี้ในระดับใชนอย และใชบางเปนบางครั้ง ในสัดสวนที่ใกลเคียงกัน 
(รอยละ 50.5 และรอยละ 49.5 ตามลําดับ) เมื่อทดสอบความสัมพนัธดวยวิธีไคสแควร  พบวา        
มีเพียงวิธีหลีกเลี่ยงหรือหนีจากปญหาเทานั้นที่สัมพันธกับระดับความเครียด (p<0.01)  
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4.6 ปจจัยทีม่ีความสัมพนัธกับความเครียด 
 โดยสรุปปจจัยที่มีความสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขต

จังหวัดนนทบุรี ไดแก เพศ การศึกษาของมารดา เหตุการณในชีวิต การสนับสนุนทางสังคม (ยกเวน
ดานการยอมรับและเห็นคุณคา) และวิธีการจัดการกับปญหาแบบหลีกเลี่ยงหรือหนีปญหา  

สวนปจจัยที่ไมมีความสัมพันธกับความเครียด ไดแก รายไดครอบครัว การศึกษาของบิดา 
อาชีพบิดา อาชีพมารดา สถานภาพสมรสของบิดา-มารดา ลักษณะครอบครัว สภาพแวดลอมของ  
โรงเรียน  การสนับสนุนทางสังคมดานการยอมรับและเห็นคุณคา และวิธีการจัดการปญหาอื่น ๆ ทุก
วิธี ยกเวน วิธีจัดการกับปญหาแบบหลีกเลี่ยงหรือหนีปญหา 

 
อภิปรายผล 

1. ระดับความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี  จากการศึกษา
พบวา  นักเรียนสวนใหญ (รอยละ 47.2) (ตารางที่ 7) มีความเครียดอยูในระดับปกติ  ซึ่งเปน
ความเครียดในระดับที่พอเหมาะและเปนประโยชนในการดําเนินชีวิตประจําวัน  เปนแรงจูงใจที่จะ
นําไปสูความสําเร็จได ความเครียดระดับนี้บงชี้วาบุคคลสามารถจัดการกับความเครียดไดอยาง
เหมาะสม กลุมตัวอยางอีกรอยละ 29.8 มีความเครียดอยูในระดับสูงกวาปกติเล็กนอย (ตารางที่ 7)  ซึ่ง
ความเครียดในระดับนี้บุคคลอาจมีปญหาความทุกขใจอยูบาง (distress) แตยังไมเปนผลเสียตอ
สุขภาพและการดําเนินชีวิต  บุคคลอาจจะตองใชเวลาและความสามารถเพิ่มข้ึนในการจัดการกับ
ความเครียด  อยางไรก็ตามความเครียดระดับนี้พบเห็นไดในชีวิตประจําวัน  ในสวนของระดับ
ความเครียดที่รุนแรงนั้น  พบวา  รอยละ 19.1  มีความเครียดในระดับสูงกวาปกติปานกลางและมาก
(ตารางที่ 7)   ความเครียดระดับนี้จะสงผลเสียตอสุขภาพและการดําเนินชีวิตประจําวัน  อาจจะนําไปสู
ความเจ็บปวย  ความผิดปกติทางจิตใจ  และบงชี้วาบุคคลประสบกับความลมเหลวในการจัดการกับ
ปญหา หรือไมสามารถปรับตัวไดอยางเหมาะสมกับการเผชิญหนากับเหตุการณหรือสถานการณที่
เกิดขึ้น   ผลการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับหลายๆการศึกษา ไดแก การศึกษาของ ประภาเพ็ญ  สุวรรณ  
(2535)20      สุคนธ   ค่ําออน  (2540)9   กาญจนา   เดชคุม  (2541)5       นลินี    ธรรมอํานวยสุข  (2541)2  

รัชนก  คชไกร  (2541)6   และสนาม  บินชัย  (2543)21  ที่พบวา สวนใหญกลุมตัวอยางที่เปนนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาจะมีระดับความเครียดปกติ  แตละการศึกษาจะพบตัวเลขของความชุกของนักเรียนที่มี
ความเครียดในระดับที่ รุนแรงแตกตางกัน  ซึ่งขึ้นอยูกับลักษณะของกลุมตัวอยาง  ชวงเวลาใน
การศึกษา เครื่องมือที่ใชในการวัดความเครียด  ตลอดจนการวิเคราะห  เมื่อเปรียบเทียบการศึกษาครั้ง
นี้กับของกาญจนา  เดชคุม  (2541)5  ที่ศึกษาความเครียดในกลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  ในเขต
กรุงเทพมหานคร  โดยใชเครื่องมือเดียวกันคือ  แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง  
พบวา  ความชุกของความเครียดระดับมากกวาปกติปานกลางและมากจะต่ํากวาเพียงเล็กนอย  (รอย
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ละ 12.5)  การศึกษาครั้งนี้บงชี้วากลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  ในเขตจังหวัดนนทบุรี  มี
ความเครียดในระดับที่ยังไมรุนแรง  แตก็ยังมีกลุมที่มีความเสี่ยงที่จะเกิดปญหาตามมาจากการมี
ความเครียดที่   รุนแรง  ซึ่งกลุมนี้เปนกลุมท่ีควรไดรับการชวยเหลืออยางเรงดวน  และยังคงตองมีการ
เฝาระวังในเรื่องของปญหาความเครียดในกลุมนักเรียนตอไป 
  
 2. จากการตรวจสอบสมมตฐิานการวิจยัที ่1 คือ ระดับความเครียดในนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา
ปที่ 6  ในเขตจังหวัดนนทบรีุแตกตางกันตาม เพศ  รายไดของครอบครัว  การศึกษาของบิดา – มารดา
อาชีพของบิดา – มารดา  สถานภาพสมรสของบิดา – มารดา  ลักษณะของครอบครัวที่แตกตางกนั  
พบวาเปนไปตามสมมติฐานการวิจยัเพยีงบางตัวแปรเทานัน้    ไดแก      ตัวแปรเพศและการศึกษาของ 
มารดา   โดยพบวา   เพศมีความสัมพันธกับระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   (p=0.01) 
(ตารางที่ 13)    โดยที่เพศหญิงมีความเครียดระดับสูงกวาปกติมากกวาในเพศชาย   ผลการศึกษาครั้ง
นี้สอดคลองกับการศึกษาของธนู  ชาติธนานนท  และคนอื่น ๆ  (2542)31  กาญจนา  เดชคุม  (2541)5  
สุคนธ  คําออน  (2540)9 ที่พบวา  เพศมีความสัมพันธกับความเครียด  และเพศหญิงมีความเครียดสูง
กวาเพศชาย  ในกระบวนการการเกิดความเครียดจะมีปจจัยอ่ืนๆเขามาเกี่ยวของ อาทิ  การประเมิน
เหตุการณหรือสถานการณ  หรือความเปราะบางตอส่ิงที่กอความเครียด  ตลอดจนความสามารถใน
การจัดการกับปญหา  ซึ่งเพศหญิงและเพศชายอาจจะมีความแตกตางกันในปจจัยเหลานี้  จึงสงผลให
ระดับความเครียดแตกตางกัน  ดังที่พีช (Peach, 1991)30  พบวา  เพศมีความสัมพันธกับการรับรูสิ่งที่
กอความเครียด  และเพศหญิงไมสามารถจัดการกับปญหาไดดีเทาเพศชาย  และโจนส  (Jones,  
1992)29  พบวา  เพศหญิงจะรูสึกวาเหตุที่นํามาซึ่งความเครียดจากการเรียน  สรางความเครียดใหกับ
ตนเองมากกวาในเพศชาย  สําหรับตัวแปรการศึกษาของมารดา พบวามีความสัมพันธกับระดับ
ความเครียด (p=0.03) (ตารางที่ 13) โดยนักเรียนที่มารดาจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาจะมี
ความเครียดต่ํากวานักเรียนที่มารดาเรียนจบระดับประถมศึกษาหรือตํ่ากวา ซึ่งการศึกษาครั้งนี้       
สอดคลองกับประภาเพ็ญ  สุวรรณ  (2535)20  ที่พบวา  ระดับการศึกษาของมารดามีความสัมพันธกับ
สภาวะสุขภาพจิตของเยาวชนไทย  ซึ่งอาจเปนไปไดวาปฏิสัมพันธระหวางมารดากับบุตรและสภาพ
ความเครียดของมารดาที่จบระดับประถมศึกษาหรือตํ่ากวาสงผลกระทบตอนักเรียนมากกวามารดาที่
จบระดับมัธยมศึกษา จากการศึกษากอนหนานี้พบวา ผูที่มีการศึกษาต่ําจะมีความเครียดสูงกวาผูที่มี
การศึกษาสูง31  ดังนั้นเปนไปไดที่มารดาที่จบระดับประถมศึกษาหรือตํ่ากวาจะมีระดับความเครียดทีสู่ง
กวามารดาที่จบระดับมัธยมศึกษาและสงผลกระทบตอบุตรมากกวา   อยางไรก็ตามขอมูลสวนหนึ่ง
จากการศึกษาครั้งนี้แสดงวา นักเรียนที่มารดาจบการศึกษาระดับอาชีวศึกษาหรืออนุปริญญา และ
ระดับปริญญาตรีข้ึนไปกลับมีความเครียดสูงกวาปกติในจํานวนที่ใกลเคียงกับกลุมที่มารดาจบระดับ
ประถมศึกษาหรือตํ่ากวา     (รอยละ52.9,  รอยละ50.0  และรอยละ 51.1  ตามลําดับ ในขณะที่กลุมที่
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มีความเครียดต่ําที่สุดคือกลุมที่มารดาจบระดับมัธยมศึกษา) อาจเปนไปไดวามารดาที่จบการศึกษา
ระดับอาชีวศึกษาหรืออนุปริญญามีความคาดหวังตอตัวนักเรียนสูง สงผลใหนักเรียนกลุมดังกลาวเกิด
ความเครียด   
 สําหรับตัวแปรดานรายได  ไมพบความสัมพันธกับระดับความเครียด  ซึ่งไมสอดคลองกับ
การศึกษาของ  ประภาเพ็ญ  สุวรรณ และคนอื่นๆ (2535)20       กาญจนา  เดชคุม  (2541)5  และ  ธนู  
ชาติธนานนท และคนอื่นๆ (2541)31 ที่พบวารายไดของครอบครัวมีความสัมพันธกับระดับ
ความเครียด  อาจเปนเพราะเด็กมีการรับรูตอการจัดสรรทรัพยากรภายในบานในลักษณะที่ยัง
สามารถตอบสนองความตองการของนักเรียนได  ปญหาที่สัมพันธกับรายไดจึงอาจไมสงผลกระทบ
อยางมากกับนักเรียน  แตก็มีแนวโนมที่นักเรียนที่รายไดของครอบครัวไมเกิน 5000 บาทจะมี
ความเครียดมากกวาในกลุมอ่ืนๆ    นอกจากนี้ตัวแปรการศึกษาของบิดา  อาชีพบิดา – มารดา  
สถานภาพสมรสของบิดา – มารดา  และลักษณะครอบครัว  ไมพบวามีความสัมพันธกับความเครียด
ในกลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  ในเขตจังหวัดนนทบุรี ขอมูลบางสวนจากการศึกษาครั้งนี้แสดง
ใหเห็นวานักเรียนในกลุมที่บิดามารดาหยารางมีความเครียดต่ําสุด ซึ่งต่ํากวากลุมที่บิดามารดาอยู
ดวยกัน ซึ่งอาจเปนไปไดวานักเรียนในกลุมที่บิดามารดาอยูดวยกันไดรับผลกระทบจากปญหา
สัมพันธภาพระหวางบิดามารดามากกวา ในขณะที่กลุมที่บิดามารดาหยารางอาจไดรับผลกระทบ
นอยหรือไมไดรับผลกระทบ อยางไรก็ตามนักเรียนที่มาจากบานที่มีรายไดครอบครัวแตกตางกันและ
ตัวแปรดังกลาวขางตนแตกตางกันอาจมีปจจัยปกปองบุคคลจากความเครียด  (protective  factor)  
เชน  การสนับสนุนทางสังคม ความภาคภูมิใจในตนเอง  ทักษะการจัดการกับปญหา  ในระดับที่
ใกลเคียงกัน  ซึ่งปจจัยดังกลาวชวยปกปองนักเรียนจากการมีความเครียดในระดับที่มากเกินไปได 
 
 3.  จากการตรวจสอบสมมติฐานที่  2  คือ ระดับความเครียดในนักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที ่6  
ในเขตจังหวัดนนทบุรีแตกตางกันตามขนาดของโรงเรียน  และการมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตจาก
การศึกษาครั้งนี้พบวา ขนาดของโรงเรียน  และการมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตไมมีความสัมพันธกับ
ระดับความเครียด (ตารางที่ 14) ผลการศึกษาไมเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว  ซึ่งไมสอดคลองกับ
การศึกษาของ  ประเวช  ตันติพิวัฒนสกุลและคนอื่น ๆ  (2544)33  ที่พบวา  โรงเรียนที่มีระบบการดูแล
ชวยเหลือจิตใจเด็กที่มีปญหาสุขภาพจิต  ระดับความเครียดของเด็กนักเรียนจะต่ํากวาของนักเรียนใน
โรงเรียนที่ไมมีระบบการดูแลชวยเหลือจิตใจเด็กที่มีปญหาสุขภาพจิต  อยางไรก็ตามเมื่อพิจารณาใน
ดานของแนวโนมของระดับความเครียดแลวพบวา  ในโรงเรียนที่มีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตจํานวน
กลุมตัวอยางที่มีความเครียดสูงกวาปกติมีนอยกวาในโรงเรียนที่ไมมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต  ซึ่ง
บงชี้ใหเห็นวาโครงการของการมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  
เปนโครงการที่มีประสิทธิภาพ  แตอาจจะมีอุปสรรคบางอยางที่เปนเหตุใหนักเรียนไมไดผลประโยชน
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สูงสุดจากโครงการ  อาทิ บุคลากรที่ดําเนินงานโครงการในโรงเรียนไมพอเพียงหรือขาดความรูในเรือ่ง
สุขภาพจิตวัยรุน การบริหารโครงการภายใตศักยภาพโรงเรียนอาจยังมีจุดออน  หรือกิจกรรม
บางอยางไมนาสนใจ ซึ่งตองมีการศึกษาปญหาและอุปสรรคในการดําเนินงานระยะยาวตอไป   เมื่อ
พิจารณาในกลุมโรงเรียนที่ไมมีกิจกรรมสงเสรมิสุขภาพจิต  แตละโรงเรียนจะมีบริการแนะแนวใหแก
เด็กนักเรียน  ซึ่งจะมีผลในดานการสงเสริมสุขภาพจิตในโรงเรียนเองอยูแลว  และมีประสิทธิภาพ
พอที่จะใหการสงเสริมและปองกันสุขภาพจิตนักเรียนในระดับหนึ่ง   
   ในประเด็นตัวแปรขนาดของโรงเรียนที่ไมมีความสัมพันธกับระดับความเครียดของนักเรียน
อาจเปนไปไดที่สภาพแวดลอมของโรงเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง บุคลากร ตลอดจนการใหบริการ
นักเรียนสามารถตอบสนองความตองการของนักเรียนไดอยางเพียงพอ  หรืออาจจะเปนเพราะ
สภาพแวดลอมในโรงเรียนทั้งโรงเรียนขนาดเล็ก กลาง หรือใหญ ไมวาจะเปนกฎระเบียบ บรรยากาศ
การเรียนการสอน ไมสงผลกระทบในทางที่ไมดีกับนักเรียนมากนัก  แตความเครียดที่เกิดกับนักเรียน
อาจเกิดจากปจจัยอื่น หรือสาเหตุอ่ืนรวมดวย 
 
 4. เหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด   จากการศึกษาครั้งนี้พบวาเหตุการณภายใน
โรงเรียน  การศึกษา  และการสอบเขามหาวิทยาลัย  เปนแหลงของความเครียดที่สําคัญ  นักเรียน
สวนใหญประสบกับเหตุการณดานนี้  และรับรูวาเหตุการณดานนี้กอใหเกิดความเครียดรองลงมา
เหตุการณภายในครอบครัว  การเปลี่ยนแปลงสุขภาพรางกาย  และเหตุการณที่เกี่ยวของกับ
ความสัมพันธระหวางบุคคลและความรัก ตามลําดับ เมื่อพิจารณาระดับความรุนแรงของเหตุการณ  
พบวา  สวนใหญประเมินวาเหตุการณภายในโรงเรียน  การศึกษา  และการสอบเขามหาวิทยาลัย  
นํามาซึ่งความเครียดมากที่สุด  รองลงมาไดแก  เหตุการณที่เกี่ยวของกับความสัมพันธระหวางบุคคล
และความรัก  การเปล่ียนแปลงสุขภาพรางกาย  และเหตุการณภายในครอบครัว ตามลําดับ ซึ่ง
สอดคลองกับการศึกษาของ  กาญจนา  เดชคุม  (2541)5  ประเวช  ตันติพิวัฒนสกุล  และคนอื่น ๆ  
(2544)33  และลีและลารสัน  (Lee & Larson, 1996)22  ที่พบวา  ปญหาที่เกี่ยวของกับการเรียน  การ
สอบเขามหาวิทยาลัยเปนปญหาสําคัญที่นํามาซึ่งความเครียดในกลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  
ซึ่งในชวงวัยนี้การศึกษาโดยเฉพาะการสอบเขามหาวิทยาลัยเปนภารกิจที่สําคัญ เพราะนั่นหมายถึง
อนาคตและเปนจุดหักเหท่ีสําคัญของชีวิตในการเขาสูรูปแบบการศึกษาแบบใหมและการประกอบ
อาชีพในอนาคต19  และเมื่อศึกษาถึงความสัมพันธระหวางเหตุการณในชีวิตกับระดับความเครียด
พบวา เหตุการณในชีวิตทุกดานมีความสัมพันธกับระดับความเครียด (p<0.05) (ตารางที่ 15) นั่นคือ
นักเรียนที่ไดรับผลกระทบจากเหตุการณนั้น (ประเมินวาเหตุการณทําใหรูสึกเครียด) จะมี
ความเครียดในระดับสูงกวาปกติมากกวากลุมที่ไมไดรับผลกระทบ ซึ่งเปนไปตามทฤษฎีวาดวยเรื่อง
ของเหตุการณในชีวิตที่กลาววาการเปลี่ยนแปลงในการดําเนินชีวิตเนื่องจากประสบกับเหตกุารณหรอื



 84

สถานการณในชีวิต  จะนําไปสูความเครียดทั้งทางสังคมและจิตใจ  และความเครียดก็จะนําไปสู
ปญหาหรือความผิดปกติทางรางกายและจิตใจ7  สอดคลองกับการศึกษาของธนู  ชาติธนานนท และ
คนอื่น ๆ  (2542)31  ที่พบวา  กลุมตัวอยางคนไทยที่ไดรับผลกระทบจากภาวะวิกฤตเศรษฐกิจจะมี
ความเครียดมากกวากลุมที่ไมไดรับผลกระทบ 
  
 5.  การสนับสนุนทางสังคม  จากการศึกษาครั้งนี้พบวาสวนใหญนักเรียนมีการสนับสนุนทาง
สังคมอยูในระดับสูง – สูงมาก (ตารางที่ 10) ซึ่งเปนสิ่งที่บงชี้ใหเห็นวาสัมพันธภาพของนักเรยีนกับ
สมาชิกในสังคมมีคุณภาพอยูในเกณฑดี เพราะการสนับสนุนทางสังคมก็คือการประเมินวา            
สัมพันธภาพที่เกิดขึ้นระหวางบุคคลกับสมาชิกในเครือขายสังคม  ใหการสนับสนุนชวยเหลือมากนอย
เพียงใด 
 จากการศึกษาความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทางสังคมกับความเครียด  พบวา  การ
สนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธกับระดับความเครียด (p<0.01) (ตารางที่ 16) โดยนักเรียนที่มี
การสนับสนุนทางสังคมสูงและสูงมากจะมีความเครียดต่ํากวานักเรียนที่มีการสนับสนุนทางสังคมต่ํา
และปานกลาง  การศึกษาคร้ังนี้สอดคลองกับการศึกษาของ  อินสลีและคนอื่น ๆ  (Ainslie, et.al., 
1996)38  ที่พบวานักเรียนที่รับรูวามีการสนับสนุนทางสังคมอยูในระดับสูงจะมีความเครียดต่ํา  และ
การศึกษาของสุธิรา  วิสารทพงศ  (2532)37  กลุมตัวอยางที่ติดยาเสพติดที่มีการสนับสนุนทางสังคม
ดานอารมณ  การเงิน และดานการใหคําแนะนําในการแกไขปญหา จะมีความเครียดลดลง และของ
เกษร  สุรินทยะศิริ  (2537)39  และคนึงนิจ  กิจสมบูรณ  (2539)40  ที่ศึกษาพบวา  การสนับสนุนทาง
สังคมเปนตัวแปรที่สามารถทํานายความเครียดได  จากการศึกษาครั้งนี้บงชี้ใหเห็นวาการสนับสนุน
ทางสังคมเปนปจจัยปกปองปจจัยหนึ่งที่สําคัญ  ที่ชวยปกปองนักเรียนมิใหมีความเครียดในระดับที่
สูงเกินไป  เมื่อตองเผชิญหนากับสถานการณหรือเหตุการณที่กอความเครียด  เมื่อวิเคราะหรายดาน  
พบวา  การสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธกับระดับความเครียดในทุกดาน  ยกเวนดานการ
ยอมรับและเห็นคุณคา (p<0.01) (ตารางที่ 16) ซึ่งไมไดหมายความวาการสนับสนุนดานการยอมรบั
และเห็นคุณคา  จะไมมีประโยชนในฐานะปจจัยปกปอง อยางไรก็ตามการสนับสนุนทางสังคมจะชวย
ปกปองบุคคลจากระดับความเครียดที่สูงไดอยางมีประสิทธิภาพ  ตอเมื่อการสนับสนุนชวยเหลือนั้น
สอดคลองกับขอเรียกรองของเหตุการณที่บุคคลตองปรับตัวเขาหา27 
 
 6. วิธีการในการจัดการกับปญหาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขตจังหวัดนนทบุรี   
พบวา  นักเรียนสวนใหญใชวิธีการจัดการปญหาในทุกวิธีในระดับใชบางครั้ง  วิธีที่ใชบอย 3 ลําดับ
แรก คือ การแสดงความรับผิดชอบ การแสวงหาแหลงชวยเหลือ และการแกไขปญหา รอยละ 37.7  
รอยละ 29.1 และ รอยละ 27.7 ตามลําดับ วิธีที่นักเรียนใชนอยคือ การหลีกเลี่ยงหรือหนีปญหา การ
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เผชิญปญหา และการควบคุมตนเอง รอยละ 0.3 รอยละ 5.5 และ  รอยละ 14.5 ตามลําดับ (ตารางที่ 
12) โดยที่แบบแผนการใชนี้ก็จะคลายคลึงกันทั้งในกลุมที่มีความเครียดระดับปกติและกลุมที่สูงกวา
ปกติ (ตารางที่ 17) การศึกษาคร้ังนี้บงชี้ใหเห็นวา  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีการใชวิธีการ
จัดการกับปญหาอยางหลากหลายวิธี  เพื่อที่จะชวยจัดการ ควบคุม หรือบรรเทาความตึงเครียดจาก
การเผชิญกับเหตุการณหรือสถานการณในชีวิต  จากการตรวจสอบความสัมพันธระหวางวิธีการ
จัดการกับปญหากับระดับความเครียด  พบความสัมพันธระหวางวิธีหลีกเลี่ยงหรือหนีปญหากับ
ระดับความเครียดเทานั้น (p<0.05) (ตารางที่ 18)  ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานการวิจัยที่ 3 คือ วิธีการ
จัดการกับปญหามีความสัมพันธกับระดับความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในเขต
จังหวัดนนทบุรี  สอดคลองกับการศึกษาของธนู  ชาติธนานนท และคนอื่นๆ (2542)31วรินทร  บุญ
เล่ียม (2543)46  ที่พบวาวิธีหลีกเลี่ยงปญหาจะสัมพันธกับระดับความเครียดที่สูง  ทั้งนี้อธิบายไดวา
รูปแบบดังกลาวจัดอยูในประเภทการจัดการกับปญหาที่มุงเนนที่อารมณ  ซึ่งจะเปนผลดีในชวงเวลา
ส้ัน ๆ ที่จะจัดการกับอารมณ ความรูสึกที่ไมดี ที่เกิดขึ้นจากการมีความเครียด แตถาไมปรับใชวิธีการ          
อ่ืน ๆ หรือลมเหลวในการจัดการกับสาเหตุของปญหา  ปญหาจะยังอยู  ความเครียดก็ไมอาจบรรเทา
เบาบางลงได  เมื่ออารมณ ความรูสึกที่ไมดียังคงอยู   บุคคลก็จะใชวิธีนี้ซ้ําๆ เพื่อลดความทุกขใจ 
และจะกลับเขาสูวงจรดังกลาว 
 อยางไรก็ตามการวิจัยครั้งนี้มีขอจํากัด ในสวนของการประเมินเหตุการณเปนการประเมินใน
ลักษณะมองยอนกลับดูเหตุการณที่ผานมาในชวงเวลา 12 เดือน  บางเหตุการณอาจเกิดขึ้นมานาน
และจบลงไปแลว ผูประเมินจึงอาจจะประเมินความรูสึกเครียดตอเหตุการณในระดับที่นอยกวาความ
เปนจริง  นอกจากนี้ในการจัดกลุมเพื่อวิเคราะหความเครียด  เปนการจัดโดยใชเกณฑคะแนนจดุตดัที ่
17  ตามเกณฑของเครื่องมือ  พบวาสัดสวนของกลุมที่สูงกวาปกติสวนใหญอยูในเกณฑสูงกวาปกติ
เล็กนอย  ซึ่งเปนระดับที่เกิดขึ้นไดกับทุกคนในการดําเนินชีวิตประจําวัน  สวนระดับที่บงชี้ถึงปญหา
การปรับตัวที่เดนชัดมีเพียงสวนนอย  ดังนั้นผลการศึกษาครั้งนี้จึงอิงในกลุมคนปกติที่มีความเครียด
ทั่ว ๆ ไป  การนําไปประยุกตใชเพื่อสงเสริมหรือปองกันในกลุมที่มีความเครียดรุนแรงอาจมีขอจํากัด 
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ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
สําหรับกรมสุขภาพจิต    
1. กรมสุขภาพจิตควรรวมมือกับกระทรวงศึกษาธิการในการสงเสริมใหนักเรียนมีความรูเร่ือง

ทักษะชีวิต (life skill) โดยการเพิ่มวิชาที่เกี่ยวกับการเสริมสรางทักษะชีวิตในแผนการเรียนการสอน  
2. จัดระบบการเฝาระวังภาวะความเครียดที่รุนแรงในนักเรียน ที่มีประสิทธิภาพและรวดเร็ว  

โดยใหครู-อาจารยในแตละโรงเรียนเปนผูตรวจประเมินขั้นตนและสงตอกรณีที่มปีญหารุนแรง 
3. จัดใหมีการประเมินประสิทธิผลของโครงการสงเสริมสุขภาพจิตในโรงเรียน ปญหาและ

อุปสรรคเพื่อการดําเนินโครงการระยะยาว และมีประสิทธิผลที่ยั่งยืน 
 สําหรับโรงเรียน   

1. ควรมีการวางแผนและจัดการดานระบบการเรียนการสอน การกําหนดเวลาในการสอบ 
และการจัดกิจกรรมตาง ๆ ใหมีความเหมาะสม สอดคลองกับระบบการสอบเขามหาวิทยาลัย เพื่อลด
ปจจัยเสี่ยงตอความเครียด  ซึ่งมีสาเหตุทางดานการศึกษา 

2. ควรมีเครือขายความรวมมือในงานดานสงเสริมและปองกันสุขภาพจิตของโรงเรียนเอง
โดยเฉพาะกับครอบครัวของนักเรียนและตัวนักเรียนเอง  เพื่อใหผูปกครอง นักเรียนไดตระหนักและมี
สวนรวมในโครงการสงเสริมสุขภาพจิตในโรงเรียน 

 
ขอเสนอแนะเชิงวิชาการ 
1. กรมสุขภาพจิตควรมีการจัดอบรมครู อาจารยที่ดําเนินงานดานการสงเสริมสุขภาพจิตใน

โรงเรียนเพื่อเพิ่มพูนความรู  โดยเฉเพาะในหัวขอเร่ืองความเครียด  การจัดการกับปญหา และการ
ปรับตัวในกลุมวัยรุน 

2. พัฒนาโปรแกรมเพื่อการสงเสริมและปองกันปญหาสุขภาพจิตสําหรับนักเรียน โดยเฉพาะ
ทักษะการจัดการกับปญหาเมื่อตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงในชีวิต โดยเนนที่วิธีการที่มี
ประสิทธิภาพสูงในการจัดการกับปญหา 
 

ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติ 
1.โรงเรียนควรสงเสริมใหเกิดการสรางสัมพันธภาพที่ดีตอกันระหวางนักเรียนกับครูอาจารย

และบุคลากรในโรงเรียน นักเรียนกับนักเรียน นักเรียนกับผูปกครอง เพื่อลดหรือปองกันความขัดแยง 
กอใหเกิดการชวยเหลือเกื้อกูลกัน  ตลอดจนการสนับดานขอมูลขาวสารที่จําเปนใหแกนักเรียน ผาน
การทํากิจกรรมตาง ๆ  เพื่อเอื้ออํานวยใหนักเรียนมีการสนับสนุนทางสังคมที่ดี และไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมที่มีคุณภาพ 
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2. โรงเรียนควรชวยสงเสริมใหนักเรียนมีวิธีการจัดการกับความเครียดที่เหมาะสม เชน การ
สงเสริมใหมีกิจกรรมเพื่อคลายเครียดในโรงเรียน เชน เลนดนตรี ออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา และ
เปนที่ปรึกษาเมื่อนักเรียนตองการ เพื่อลดและปองกันปญหาความเครียดของนักเรียน 

3. ในการใหคําปรึกษาแกนักเรียนผูใหคําปรึกษาอาจชวยปรับเปลี่ยนการประเมินเหตุการณ
ของนักเรียน  ใหนักเรียนรูสึกวาสามารถควบคุมจัดการกับสถานการณได  และเหตุการณเปนสิ่งที่  
ทาทายความสามารถ เพื่อลดความรูสึกตึงเครียดจากเหตุการณนั้น  สรางสัมพันธภาพที่อบอุนและ
ชวยใหันักเรียนสามารถนําการสนับสนุนทางสังคมที่มีอยูมาใชใหเกิดประโยชน และชวยใหนักเรียน
สามารถเลือกใชวิธีการจัดการกับปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ  คือสามารถจัดการควบคุมอารมณ 
ความรูสึกที่ไมพึงปรารถนาได  และสามารถจัดการควบคุมสาเหตุของปญหาได 
 
 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 1. ควรทําการศึกษาวิจัยเรื่องนี้ในกลุมเสี่ยงอื่น ๆ เชน พนักงานขับรถประจําทาง กลุมคน
วางงาน  กลุมแพทย-พยาบาล  ครู-อาจารย  นักศึกษาระดับอุดมศึกษาชั้นปสุดทาย เปนตน 
 2. ควรทําการศึกษาวิจัยเรื่องนี้ เปรียบเทียบระหวาง กลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ใน
เขตกรุงเทพฯ เขตปริมณฑล และตางจังหวัด 

3. ควรทําการศึกษาวิจัยเชิงทดลองเพื่อหารูปแบบกิจกรรมการสงเสริมสุขภาพจิตที่มี       
ประสิทธิภาพในโรงเรียน 
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ภาคผนวก ก รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
 

รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
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กระทรวงสาธารณสุข 
2.  นางสาวสมพร  อินทรแกว ผูอํานวยการสวนสงเสริมและปองกนัปญหาสุขภาพจิต  1 
 กรมสุขภาพจติ  กระทรวงสาธารณสุข 
3.  นางเสาวนยี  พัฒนอมร   พยาบาล  สถาบันสุขภาพจติเด็กและวัยรุน  กรมสุขภาพจิต 
 กระทรวงสาธารณสุข 
4.  นางสาวสจุิตรา  อุสาหะ  นักจิตวทิยา  โรงพยาบาลสมเด็จเจาพระยา  กรมสุขภาพจิต 
 กระทรวงสาธารณสุข 
5.  นางชุษณา  กอนจนัเทศ อาจารยประจาํคณะสังคมศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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ภาคผนวก ข เครื่องมือในการวิจัย 
 

แบบสอบถามประกอบการทําวิทยานิพนธ 
 

เรื่อง  การสํารวจความเครียด การจัดการกับปญหาและการสนับสนุนทางสังคม 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดนนทบุรี 

 
คําชี้แจง  
 แบบสอบถามทั้งหมดมี 4 สวนดังนี ้

1. แบบสอบถามขอมูลทัว่ไป 
2. แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม 
3. แบบสํารวจเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครยีด 
4. แบบสอบถามวิธกีารจัดการกับปญหา 
5. แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 

ขอมูลทีไ่ดจากการตอบแบบสอบเพื่อประโยชนในการศึกษาวิจยัเทานัน้     ไมมี
ผลกระทบใด ๆ ตอตัวนักเรียน  ขอความกรณุาตอบแบบสอบถามตามความเปน
จริง 
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                                                                                           โรงเรียน………………………… 
        เลขที่แบบสอบถาม…………….. 
         

แบบสอบถามขอมูลทั่วไป 
 

 คําชี้แจง    โปรดขีดเครื่องหมาย    ลงในชองวางหนาขอความที่เปนจริงเกี่ยวกับตัวทาน 
 
1. เพศ              ชาย  หญิง 
2.อาย…ุ……….ป 
3.รายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน 
  ไมเกิน 5,000 บาท           5,001 – 15,000 บาท 
  15,001 – 25,000 บาท              25,001 – 35,000บาท 
  มากกวา  35,000 บาท 
4. ลักษณะของครอบครัว 
 ครอบครัวเดี่ยว ( ครอบครัวที่ประกอบดวย พอ  แม ลูก แยกตัวอยูตามลําพงั ) 

            ครอบครัวขยาย ( ครอบครัวที่ประกอบดวย พอ แม ลูก หลาน หรือญาติ อยูรวมครัวเรือนเดยีวกนั )               
5.จํานวนสมาชิกในครอบครัว ……………… คน 
6.สถานภาพสมรสของบิดา – มารดา 
  อยูดวยกนั   แยกกันอยู                                     หยาราง 
7. ขอมูลของบิดา 
  ยังมีชวีิตอยู                       ถึงแกกรรม 
 7.1 ระดับการศึกษา 
  ไมไดเรียน   ประถมศึกษา 
  มัธยมศึกษา   อาชีวศึกษา หรือ อนุปริญญา 
  ปริญญาตรี   สูงกวาปริญญาตรี 
  อ่ืน ๆ ……………………………………………………… 
 7.2 อาชีพ 
  รับราชการ    รัฐวิสาหกิจ                                   วางงาน    
  เกษตรกรรม    คาขาย 
  รับจาง                                         อ่ืนๆ…………………………………… 
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แบบสอบถามขอมูลทั่วไป (ตอ) 
 
8. ขอมูลของมารดา 
  ยังมีชวีิตอยู              ถึงแกกรรม 
 8.1 ระดับการศึกษา 
  ไมไดเรียน   ประถมศึกษา 
  มัธยมศึกษา   อาชีวศึกษา หรือ อนุปริญญา 
  ปริญญาตรี   สูงกวาปริญญาตรี 
  อ่ืน ๆ ……………………………………………………… 
 8.2 อาชีพ 
  รับราชการ   รัฐวิสาหกิจ                                    วางงาน 
  เกษตรกรรม   คาขาย 
  รับจาง    อ่ืน ๆ .……………………………………………… 
9. บุคคลที่ทานพักอาศัยอยูดวย 
  บิดาและมารดา   ญาติ 
             บิดาหรือมารดา   พี่นอง 
  เพื่อน                                         อ่ืน ๆ ………………………………………………. 
10. โรงเรียนของทานมกีารจดักิจกรรมสงเสริมสุขภาพจติหรือไม 
  มีการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตขึ้น    
                        ไมมีการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

98

 

 
 
แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม 
 
คําชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม 
 
  แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถปุระสงคเพื่อตองการทราบวา นักเรียนไดรับการสนับสนุนชวยเหลือและ
ประคับประคองจากบุคคลรอบขาง เชน บุคคลในครอบครัว เพื่อน ครูอาจารย มากนอยเพียงใด กรุณาอาน
ขอความตอไปนี้  แลวทําเครือ่งหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความรูสึกที่แทจริงของนกัเรียน ในแตละขอคําถามให
เลือกตอบเพียงขอเดียว   การเลือกตอบเปนไปตามเกณฑ ดังนี ้
   
  จริงมากที่สุด หมายถงึ     ขอความประโยคนั้นตรงกบัความรูสึก หรือความเปนจริงที่เกิดขึ้น   
                                                                   กับนักเรียนมากที่สุด 
  จริงมาก   หมายถงึ     ขอความประโยคนั้นตรงกบัความรูสึก หรือความเปนจริงที่เกิดขึ้น  
                                                                   กับนักเรียนเปนสวนมาก 
  จริงปานกลาง    หมายถึง     ขอความประโยคนัน้ตรงกับความรูสึก หรือความเปนจริงที่เกิดขึ้นกับ 
                                                                   นักเรียนปานกลาง 
  จริงเล็กนอย  หมายถงึ     ขอความประโยคนั้นตรงกบัความรูสึก หรือความเปนจริงที่เกิดขึ้น 
                                                                   กับนักเรียนเล็กนอย 

ไมจริง               หมายถึง     ขอความประโยคนัน้ไมตรงกับความรูสึก หรือความเปนจริงที่เกิดขึ้น  
                                          กับนักเรยีนเลย 
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ขอความ 
จริงมาก
ที่สุด 

จริง
มาก 

จริงปาน
กลาง 

จริงเลก็ 
นอย 

ไมจริง
เลย 

1. เมื่อมีเร่ืองไมสบายใจ  มีบุคคลที่แสดงความเหน็อก  
     เหน็ใจ หวงใยฉัน 

     

2. ฉันมีบุคคลที่จะรับฟง  เมือ่ฉันตองการระบายอารมณ  
    หรือความรูสึก 

     

3. บุคคลที่ฉันอยูดวยทําใหฉันรูสึกอบอุน  มั่นคง  
    ปลอดภัย 

     

4. ฉันไมเคยรูสึกเลยวา บุคคลรอบขางทอดทิ้งใหฉนัอยู 
    อยางโดดเดี่ยว 

     

5. ฉันมีบุคคลที่สามารถไววางใจ และพูดคุยปญหา    
    ตาง ๆ ไดทกุเรื่อง 

     

6. บุคคลรอบขางใหเกียรติ ยกยอง และไมดูถูกฉัน      
7. บุคคลรอบขางจะชืน่ชมเมื่อฉันกระทําในสิ่งที่ดีหรือ   
    ถูกตองเหมาะสม 

     

8. ฉันไดรับความไววางใจจากบุคคลรอบขาง  ใหรับ 
    ผิดชอบในงานที่ฉันสามารถทําได 

     

9. เมื่อบุคคลรอบขางเกิดปญหาหรือขอสงสัย จะมาขอ  
    คําปรึกษา หรือความคิดเห็นจากฉนั 

     

10. บุคคลรอบขางยอมรับในการตัดสินใจของฉัน  ทีจ่ะ  
    ทําตามแผนการที่ฉันตองการ 

     

11. ฉันมีบุคคลที่พรอมจะใหความชวยเหลือ  เมื่อฉัน 
    ตองการ 

     

12. บุคคลรอบขางปฏิบัติและใหความสําคัญตอฉัน  ใน  
    ฐานะที่ฉนัเปนสวนหนึง่ของกลุม 

     

13. ฉันมีโอกาสไดเขารวมกจิกรรมตางๆ ในสังคมที่ฉันอยู
    เชน กิจกรรมทางโรงเรียน งานประเพณตีางๆ ฯลฯ 

     

14. ฉันยงัคงไปมาหาสู และพบปะกับบุคคลที่รูจักอยู  
    เสมอ 

     

15. ฉันมีโอกาสไดแสดงความคิดเห็นรวมกบับุคคลอื่น      
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ขอความ 
จริงมาก
ที่สุด 

จริงมาก 
จริงปาน
กลาง 

จริงเลก็ 
นอย 

ไมจริง
เลย 

16. ฉันมีบุคคลที่สามารถใหคําแนะนําเกีย่วกับอนาคต    
    ของฉันได  ไมวาจะเปนเรือ่งเรียน หรือเร่ืองอื่นๆ 

     

17. ฉันมีบุคคลที่สามารถใหคําแนะนําฉนัได  เมื่อฉัน   
    ตองการปรบัปรุงบางสิ่งบางอยางในตัวฉัน 

     

18. ฉันมีบุคคลที่สามารถใหคําแนะนําเกีย่วกับการ  
    ดําเนนิชีวิตประจําวนั 

     

19. ฉันพูดคุยแลกเปลี่ยนขาวสาร ขอคิดเหน็ตางๆกับ  
    บุคคลรอบขาง เชน สภาพการเมือง สงัคม เศรษฐกิจ  
    การศึกษา ฯลฯ 

     

20. เมื่อมีปญหาที่ตัดสินใจไมได ฉันมักจะไดรับคําแนะ  
    นําจากบุคคลรอบขาง 

     

21. หากมีปญหาเรื่องการเงนิฉันก็มีผูทีจ่ะชวยฉนัได      
22. หากมีปญหาเรื่องสุขภาพที่ตองการคนดูแล  ฉนัคิด   
    วาจะมีคนคอยดูแลฉันอยางแนนอน 

     

23. เมื่อขาดแคลนของใช เสือ้ผา อาหาร หรือส่ิงอื่นๆ     
    ฉันมีผูที่คอยดูแลในเรื่องเหลานี ้

     

24. ฉันมีผูที่คอยดูแลและรับผิดชอบเรื่องคาใชจายไมวา 
    จะเปนดานการเรียนหรือดานอื่นๆ 

     

25. เมื่อมีภาระหนาที่ที่รับผิดชอบมาก เชน มีรายงาน   
    ทํามาก ฉันก็มีผูที่จะชวยแบงเบาภาระฉันได 
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แบบสํารวจเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครยีด 
 
     คําชี้แจง      แบบสอบถามนี้มีวัตถุประสงคเพื่อตองการสํารวจถึงเหตุการณตาง ๆ ในชีวิตที่สงผลกระทบตอ 
    วัยรุน   กรุณาอานแตละขอความ และทําเครื่องหมาย   ลงในชองวางตามความเปนจริงที่เกิดขึ้นกับนักเรียน 
     โดยพิจารณาเฉพาะเหตุการณที่เกิดขึ้นภายใน 12 เดือนที่ผานมา   ตามหลักเกณฑตอไปนี้ 
 
 ไมเคยเกิดขึ้น              หมายถงึ  เหตุการณนั้นไมไดเกดิขึ้นภายใน 12 เดือนที่ผานมา 
 ไมทําใหรูสึกเครียด      หมายถึง  นักเรียนเคยประสบกับเหตุการณนั้นแตไมรูสึกเครียดกับเหตุการณนั้น ๆ 
 เครียดเล็กนอย          หมายถงึ  นักเรียนเคยประสบกับเหตุการณนั้นและรูสึกเครียดเล็กนอย  

เครียดปานกลาง         หมายถึง  นักเรียนเคยประสบกับเหตุการณนั้นและรูสึกเครียดปานกลาง 
เครียดมาก         หมายถึง  นักเรยีนเคยประสบกับเหตุการณนั้นและรูสึกเครียดมาก 
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เหตุการณในชีวิต ไมเคย
เกิดขึ้น 

ไมทําใหรู 
สึกเครียด 

เครียด 
เล็กนอย 

เครียด 
ปานกลาง 

เครียด
มาก 

 
1. การเสียชีวติของสมาชิกในครอบครัว 

     

2. การเจ็บปวยที่รุนแรงหรือเร้ือรังที่ทาํใหสมาชิกใน   
    ครอบครัวเขารับการรักษาตัวในโรงพยาบาล 

     

3. บิดามารดาแยกกันอยูแตยังไมไดหยาขาดจากกัน      
4. บิดามารดาหยารางกัน      
5. รายไดของครอบครัวลดต่ําลง      
6. สมาชิกของครอบครัวกระทําความผิดและถูกจับกุม      
7. บิดามารดาตกงาน      
8. บิดามารดาแตงงานใหม      
9. พี่นองแยกตัวออกไปอยูที่อ่ืน      
10. บิดามารดาทะเลาะเบาะแวงกนั      
11. การมีสมาชิกคนใหมถือกําเนิดขึ้นในครอบครัว      
12. การมีปากเสียง  หรือขอขัดแยงกับบิดามารดา      
13. การทะเลาะเบาะแวงกบัพี่นองในครอบครัว      
14. ครอบครัวมีปญหาทางการเงิน หรือกิจการของ       
    ครอบครัวประสบภาวะขาดทุน 

     

15. การเสียชวีิตของเพื่อนสนิท      
16. การตองเขาไปเกี่ยวของหรืออยูรวมกบับุคคลที่ไมชอบ       
17. เลิกกับคูรัก      
18. การมีปากเสียงกับคูรัก      
19. การมีเพศสัมพันธในวัยเรียน      
20. มีความขัดแยงหรือโตเถียงกับเพื่อนหรือการทะเลาะ   
    เบาะแวงกนัถึงขัน้ลงมือ  

     

21. ความเจ็บปวยที่รายแรงหรือการเขารับการรักษาตัว 
    ของตัวเอง 

     

22. น้ําหนักเพิม่ข้ึนหรือลดลง      
23. ความพิการหรือเกิดภาวะทีท่ําใหตนเองพิการ      
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เหตุการณในชีวิต ไมเคย
เกิดขึ้น 

ไมทําให
รูสึก
เครียด 

เครียด
เล็กนอย 

เครียด 
ปานกลาง 

เครียด
มาก 

 
24. รูปราง หนาตา มีการเปลี่ยนแปลงเกดิขึ้น 

     

25. มีปญหากบัครูผูสอนหรือผูบริหารโรงเรียน      
26. ไมเขาใจบทเรียนในบางวิชา       
27. สอบตกในบางวิชา      
28. เกรดเฉลี่ย(GPA) ต่ํากวาที่คาดไว      
29. เวลาในการสอบเขามหาวทิยาลยัใกลเคียงกนักับ  
    เวลาสอบในโรงเรียน 

     

30. ตองการทีจ่ะสอบเขามหาวทิยาลยัปดใหได      
31. เรียนพิเศษเพิ่มข้ึนและอานหนงัสืออยางหนัก      
32. บิดามารดา ผูปกครอง คาดหวงัในเรื่องการสอบ     
    เขามหาวทิยาลัย 

     

33. รวมทาํกิจกรรมตาง ๆ ของโรงเรียนที่ตนเองไม      
    ถนัดหรือไมชอบ 

     

34. ถูกสัง่พักการเรียนหรือถูกทาํโทษเนื่องจากผิดกฎ       
    ของโรงเรียน 

     

35. ตัดสินใจเลือกคณะและมหาวิทยาลยัที่จะสอบเขา 
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แบบสอบถามวิธีการจัดการกับปญหา 
 
คําช้ีแจง 

 เมื่อนักเรยีนตองเผชิญกับปญหาหรือสถานการณที่สรางความตึงเครยีด  นักเรียนเลือกใชวิธีการใดตอไปนี้ 
เพื่อที่จะจัดการหรือควบคุมปญหาหรือสถานการณนัน้ ๆ   ใหทาํเครื่องหมาย ลงในชองวางในแตละหัวขอ 
โดยพิจารณาความเปนจริง ตามเกณฑตอไปนี้ 

 
ไมเคยใชเลย หมายถงึ นักเรยีนไมเคยปฎบิัติหรือมีความคิดเห็นตามขอความนัน้เลยเมื่อตอง

เผชิญกับปญหาหรือสถานการณที่สรางความเครียด 
ใชบาง         หมายถงึ นักเรียนปฏิบัติหรือมคีวามคิดตามขอความนัน้บางเปนบางครั้งแตไมบอย 

เมื่อตองเผชิญกับปญหาหรือสถานการณทีส่รางความเครียด 
ใชบอย         หมายถงึ นักเรยีนปฏิบัติหรือมีความคิดตามขอความนั้นบอยครั้ง เมื่อตอง

เผชิญหนากับปญหาหรือสถานการณที่สรางความเครียด 
ใชบอยมาก   หมายถงึ นักเรยีนปฏิบัตหิรือมีความคิดตามขอความนั้นเกือบจะทกุครั้งหรือทกุครั้ง

เมื่อตองเผชิญกับปญหาหรือสถานการณทีส่รางความเครียด
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กลวิธีในการจัดการกับปญหา 
ไมเคยใช
เลย 

ใชบาง ใชบอย 
ใชบอย
มาก 

 
  1.  มุงความสนใจไปสูส่ิงทีต่องกระทาํตอไป 

    

  2.  กระทําบางอยางซึง่ไมคิดวาการกระทํานั้นจะดีหรือแกปญหาได 
แตอยางนอยที่สุดก็ไดกระทาํสิ่งหนึง่สิ่งใดลงไป 

    

  3.  พยายามใหบุคคลที่รับผิดชอบเกี่ยวกบัปญหานั้นเปลี่ยนแปลง
ความคิด 

    

  4.  พูดคุยกับคนอื่นเพื่อใหไดขอมูลเกี่ยวกบัสถานการณนั้น ๆ เพิ่มข้ึน     
  5.  วิพากษวจิารณหรือสอนตนเองเกี่ยวกับส่ิงที่ควรทาํหรือไมควรทํา                      
  6.  พยายามไมปดกั้นตัวเองแตจะเปดใจกวางเพื่อใหไดขอมูล

เพิ่มข้ึน 
    

  7.  หวงัวาสิ่งศักดิ์สิทธิ์จะชวยได     
  8.  ปลอยใหเปนไปตามดวง  บางครั้งคนเราก็โชคไมดบีางเหมือนกนั     
  9.  ทําเฉย ๆ คลายกับวาไมมีอะไรเกิดขึ้น     
10.  พยายามเก็บความรูสึกไวไมใหใครรู     
11.  พยายามคิดในแงมุมทีด่ีของปญหาหรือมองสิ่งตางๆทางดานบวก     
12.  นอนหลับใหนานกวาปกติที่เคยปฏิบตัิ     
13.  ระบายความโกรธความไมพอใจกับบุคคลที่เปนตนเหตุของปญหา     
14.  ยอมรับความเหน็อกเหน็ใจและความเขาใจจากบางคน     
15.  พยายามกระทําหรือปฏิบัติในสิ่งที่สรางสรรค     
16.  พยายามลืมเร่ืองทัง้หมด     
17.  ขอความชวยเหลือจากผูมีประสบการณความรู เชน อาจารย  
       บุคคลที่รีบปรึกษาปญหา เปนตน 

    

18.  พยายามเปลี่ยนแปลงหรือพัฒนาตนในทางที่ดีข้ึน     
19.  กลาวขอโทษ หรือกระทาํสิ่งหนึง่สิ่งใดทดแทนความผิดนั้น     
20.  วางแผนเพื่อที่จะลงมือปฏิบัติอยางใดอยางหนึง่และดําเนนิตาม    

แผนนัน้ 
    

21.  ปลดปลอยความรูสึกที่เปนอยูขณะนัน้ออกมาโดยวธิีใดวิธีหนึ่ง      
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กลวิธีในการจัดการกับปญหา 
ไมเคยใช
เลย 

ใชบาง ใชบอย 
ใชบอย
มาก 

 
22.  ยอมรับวาตนเองเปนผูกอปญหาขึน้มา 

    

23. คิดวาการผานพนปญหาหรือสถานการณมาไดเปนสิ่งที่ดีกวา    
       เมื่อตอนที่ประสบกับปญหา 

    

24.  พูดคุยกับคนอื่นที่สามารถชวยแกปญหาใหฉันได     
25. พยายามทําใหตัวเองมีความรูสึกดีข้ึน โดยหาทางออก เชน 

รับประทานอาหาร ดื่มสุรา หรือของมึนเมา สูบบุหร่ี หรือใชยา
ชนิดตาง ๆ เปนตน 

    

26.  ลองเสี่ยงทําอะไรบางอยางลงไป     

27.  พยายามไมลงมือทําอยางหุนหันพลันแลน     

28.  คนพบความคิดหรือความเชื่อใหม     

29.  พยายามคนหาอกีครั้งวาอะไรคือส่ิงสําคัญในชีวิตของคนเรา     

30.  เปลี่ยนแปลงบางสิ่งบางอยางเพื่อคลี่คลายปญหา     

31.  พยายามไมพบปะสังสรรคกับบุคคลอื่น ๆ     

32.  ไมคิดหมกมุนอยูกับปญหานั้น     

33.  ปรึกษาญาติ หรือเพื่อนที่เชื่อถือหรือไววางใจได     

34.  ไมใหผูอ่ืนรูถึงสิ่งไมดีหรือปญหาที่เกิดขึ้น     

35.  คิดวาสถานการณคงจะมีทางคลี่คลายไปในทางทีด่ีข้ึนและไม
เครงเครียดกับสถานการณนัน้มากเกนิไป 

    

36.  พูดคุยกับคนอ่ืนเกี่ยวกับความรูสึกของตนเอง     

37.  ยึดมั่นในสิ่งที่ตนเองเชื่อและตอสูเพื่อใหไดสิ่งที่ตนเองตองการ     

38.  โยนความผิดหรือปญหาไปใหคนอื่น     

39.  นําประสบการณในอดตีมาใช   เพราะสถานการณเชนนี้เคยเกิด
ขึ้นกับตนเองมากอน 
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กลวิธีในการจดัการกับปญหา 
ไมเคยใช
เลย 

ใชบาง ใชบอย 
ใชบอย
มาก 

40.  รูวาจะตองดําเนินการอยางไร จงึเพิ่มความพยายาม
มากขึ้นเพื่อใหการแกไขปญหาประสบผลสําเร็จ 

    

41.  คิดวาปญหาไมไดเกิดขึ้นกับตนเอง     

42.  สัญญากับตนเองวาในคราวหนาเหตกุารณจะไมเปน
อยางนี้อีก 

    

43.  คนหาวิธีสัก 2-3 วิธีเพื่อใชแกปญหา     

44.  พยายามบอกตนเองวาไมควรจะเอาตัวเราเขาไป
เกี่ยวของกับส่ิงอื่นมากเกินไป 

    

45.  เปลี่ยนแปลงบางสิ่งบางอยางในตัวเอง     

46.  หวังวาสถานการณทีเ่ปนปญหาจะผานพนไปหรือจบลง
ไดไมทางใดกท็างหนึ่ง 

    

47.  คิดฝนหรือจินตนาการถึงทางออกของปญหา     

48.  สวดมนตไหวพระ     

49.  ทบทวนพนิิจพิเคราะหในสิ่งที่ตนเองจะพูดหรือกระทํา
เพื่อแกปญหา 

    

50.  คิดถึงผูทีต่นเองชืน่ชมวามีวิธจีัดการกบัปญหาอยางไร 
เมื่อเผชิญกับปญหาเชนเดยีวกนันี้และจะใชวิธีการนัน้
เปนแบบอยางปฏิบัติตอไป 
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เเบบประเมนิและวเิคราะหความเครยีดดวยตนเอง ( Stress Test ) 
 

ในระยะเวลา 2 เดือนที่ผานมานี ้ นักเรียนมีอาการ  พฤติกรรมหรือความรูสึกตอไปนีม้ากนอย
เพียงใด 

โปรดขีดเครื่องหมาย ลงในชองแสดงระดบัอาการที่เกิดข้ึนกับนกัเรียนตามความเปนจริงมาก
ที่สุด 

 
ระดับอาการ อาการ  พฤติกรรมหรือความรูสึก 
ไมเคยเลย เปนครั้งคราว เปนบอยๆ เปนประจํา 

1.นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ     
2. รูสึกหงุดหงดิ  รําคาญใจ     
3. ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด     
4. มีความวุนวายใจ     
5. ไมอยากพบปะผูคน     
6. ปวดหัวขางเดียวหรือปวดบริเวณขมับทัง้ 2 ขาง     
7. รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง     
8. รูสึกหมดหวังในชีวิต     
9. รูสึกวาชีวิตตนเองไมมีคณุคา     
10. กระวนกระวายอยูตลอดเวลา     
11. รูสึกวาตนเองไมมีสมาธ ิ     
12. รูสึกเพลียจนไมมีแรงจะทําอะไร     
13. รูสึกเหนื่อยหนายไมอยากทาํอะไร     
14. มีอาการหวัใจเตนแรง     
15. เสียงสัน่  ปากสั่นหรือมอืส่ันเวลาไมพอใจ     
16. รูสึกกลัวผดิพลาดในการทําสิง่ตางๆ     
17. ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอย หลงัหรือ   
      ไหล 

    

18. ตื่นเตนงายกับเหตกุารณที่ไมคุนเคย     
19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ     
20. มีความสนใจตนเองหรอืเพศตรงขามลดลง     
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ประวัติผูวิจัย 

 
 
 นางสาวอรุณี เกษรอุบล เกิดเมื่อวันที่ 27 พฤศจิกายน พ.ศ. 2502 ที่เขตดุสิต 
กรุงเทพมหานคร    สําเร็จการศึกษาศิลปศาสตรบัณฑิต     คณะรัฐศาสตร   มหาวิทยาลัยรามคําแหง  
ในปการศึกษา 2525   และเขาศึกษาตอหลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต  สาขาเอกสขุศึกษา วิทยาลัย
ครูสวนสุนนัทา เมื่อ พ.ศ. 2534  และป 2542 เขาศึกษาตอในหลกัสตูรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาเวชศาสตรชุมชน ภาควิชาเวชศาสตรปองกันและสงัคม คณะแพทยศาสตร จฬุาลงกรณ
มหาวิทยาลยั ปจจุบันรับราชการตําแหนง เจาหนาหนาที่บริหารงานทัว่ไป  หัวหนาฝายกิจกรรมพิเศษ 
สํานักงานเลขานุการกรม  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข 
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