
บ ท ท ี่ 2

ว ร ร ณ ก ร ร ม แ ล ะ ง า น ว ิจ ัย ท ี่เ ก ี่ย ว ข ้อ ง

ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังนี้
1. ค ว าม ห ม าย ข อ งค ว าม เค ร ีย ด

2. ส าเห ต ุข อ งค ว าม เค ร ีย ด

3. แ น ว ค ิด เก ี่ยว ก ับ ค ว าม เค ร ียด

4. แ น ว ค ิด เก ี่ยว ก ับ ก าร เผ ช ิญ ค ว าม เค ร ียด

5. พ ฤ ต ิก รร ม ก าร ผ ่อ น ค ล าย ค ว าม เค ร ีย ด

6. งาน ว ิจ ัยท ี่เก ี่ยวข ้อ งภ าย ใน ป ระ เท ศ  

ๆ. งาน ว ิจ ัย ท ี่เก ี่ย ว ข ้อ งต ่างป ร ะ เท ศ

ค ว าม ห ม าย ข อ งค ว าม เค ร ีย ด

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถานพ.ศ. ๒๕๔๒เ9) กล่าวว่าความเครียด หมายถึง 

ลักษณะอาการที่สมองไม่ได้ผ่อนคลายเพราะครํ่าเคร่งอยู่กับงานมากจนเกินไป

กรมสุขภาพจิต(4) กล่าวว่าความเครียด หมายถึง เรื่องของร่างกายและจิตใจ ท่ีเกิด 

การตื่นตัว เตรียมรับกับเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ่ง ซึ่งเราคิดว่าไม่น่าพอใจเป็นเรื่องที่หนักหนา 
สาหัสเกินกำลังทรัพยากรที่เรามีอยู่ หรือเกินความสามารถของเราที่จะแก้ไขได้ ทำให้รู้สึกหนักใจ 
เป็นทุกข์ และพลอยทำให้เกิดอาการผิดปกติทางร่างกายและพฤติกรรมตามไปด้วย

กิติกร มีทรัพย์ และคณะ(10) กล่าวว่า ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาของร่างกาย 

และจิตใจอันถูกกระตุ้น ให้ตื่นตัวมากเกินภาวะปกติ เพื่อสร้างความพร้อมที่จะเผชิญกับสภาพอันยุ่ง 

ยากซ ับ ซ้อนในเส้นทางชีวิต อาทิ การสอบไล่ การถูกสอบสวน การจากไปของคนรัก การแต่งงาน 
การเดินทางไปต่างประเทศ การแข่งขัน การเผชิญกับสถานการณ์อันยุ่งยากหรือภาวะอันป็นใจต่างๆ 
สถานการณ์ดังกล่าวเหล่านี้ทั้งทางบวกและทางลบ ทำให้คนเราเกิดความเครียดได้

มุกดา ส ุขสมาน(ท) กล่าวว่า ความเครียด หมายถึง สถานการณ์ที่เครียดแค้นที่มีผล 

ทำให้เกิดความกดดันทางอารมณ์ความเครียดที่เก ิดขึ้นจะเกี่ยวข้องกับความวิตกกังวลบางครั้ง 
ความเครียดจะเกิดก ับ ร่างกาย เช่น อุณหภูมิสูงมาก หรือการเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นนานๆ ซ่ึงจะเป็นตัวเร่ง 
ความเครียด
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มาลี ล้วนแก้ว(12) กล่าวว่า ความเครียด คือ ภาวะที่ร่างกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบ 
สนองต่อสิ่งเร้าที่มาคุกคาม ความเครียดที่เกิดขึนกับมนุษย์ทุกคนโดยธรรมชาติ เพราะการกระทบ 
กระเทือนต่อร่างกายและจิตใจไม่ว่าชนิดใดล้วนทำให้เกิดความเครียดได้ทังสิน เช่น ความผิดหวัง 
ความไม่พอใจ ความเจ็บปวด หรือแม้แต่สิ่งเล็กๆน้อยๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน

สิริอนันต์ จูฑะเตมีย์ (13) ได้ให้ความหายของความเครียด ว่าหมายถึง ความกดดัน ทำให้มี 
ความรู้สึกไม่สบายใจเปีนภาวะที่ทำให้เกิดความวุ่นวายทางจิตใจ ทำให้บุคคลนั้นๆ เสียความสมดุลย์ 
ของตนเองอันเป็นแรงผลักดันให้มีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไป เพื่อให้มีความรู้สึกดังกล่าวลดน้อยลง 
และรักษาสมดุลยใว้

Han Selye(14) ได้ให้ความหมายของความเครียดไว้ว่า ความเครียดหมายถึง กลุ่มอาการท่ี 
ร่างกายแสดงปฏิกิริยาตอบสนองตัวเองต่อสิ่งที่มาคุกคามอันเป็นผลให้เกิดความเปลี่ยนแปลงภายใน 
ร่างกายเกี่ยวกับโครงสร้างและเคมีเพื่อต่อต้านการคุกคามอันเป็นผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลง ภายใน 
ร่างกายเกี่ยวกับโครงสร้างและเคมีเพื่อต่อด้านการคุกคามนัน และสิ่งที่สำคัญคือ ร่างกายจะมีการ 
ปรับตัว

วันเพ็ญ ว่องไวกิตติสิน(15) กล่าวว่านักสังคมวิทยา นักจิตวิทยา และกลุ่มวิชาชีพในทีมสุข 

ภาพได้ให้ความสนใจศึกษากันอย่างกว้างขวาง ทำให้เกิดแนวคิดที่หลากหลายตามพื้นฐานความรู้
ของแต่ละวิชาชีพ ด้วยคำนิยามท ี่หลากหลายสามารถจัดกลุ่มได้ 3 กล ุ่น ใหญ่

กลุ่มท่ี 1 การให้คำนิยามโดยเน้นที่ ส่ิงเร้า (Stimulus Defenition)

โจอัน ลัดแมน และคาเรน คริสันชอเรนเสน (Joan Luckman and Keren Cresen ) (16)

กล่าวไว้ว่าความเครียด เป็นสิ่งใดก็ตามที่รบกวนความต้องการพื้นฐานหรือคุกคามสภาวะสมดุลย์ 
ของร่างกาย

อารอน แอนโทนพอสกีย์(17) กล่าวว่าความเครียดเป็นความต้องการ ซึ่งเกิดจากสิ่งแวด 
ล้อมภายในหรือภายนอกบุคคล ซึ่งจะรบกวนความต้องการพื้นฐานหรือคุกคามสภาวะสมดุลของ 

ร่างกาย

สิริพร จิรวัฒนกุล(18) กล่าวว่า ความเครียด เป็นอิทธิพลใดๆ ก็ตามที่เกิดจากสิ่งแวดล้อม 

ภายในหรือภายนอกร่างกาย ซึ่งจะรบกวนความต้องการพื้นฐานของร่างกาย สภาวะสะสมดุลย์ของ 
ร่างกายและพัฒนาการทางต้านร่างกายและจิตใจ จะเห็นได้ว่า นิยามนิไม่ได้มุ่งอธิบายความแตก 
ต่างระหว่างบุคคลในการประเมินสถานการณ์ ปฏิกิริยาบุคคลต่อสิ่งเร้าในสถานการณ์ต่างๆกัน
และความสามารถในการปรับตัวของบุคคล
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กลุ่มที่ 2 การให้คำนิยามโดยเน้นปฏิกิริยาหรือการตอบสนอง

Han Selye(14) กล่าว่า ความเครียด เป็นปฏิกิริยาตอบสนองทางชีวภาพอย่างไม,เฉพาะ 
เจาะจง เมื่อมีข้อเรียกร้องหรือสิ่งคุกคามทังหมดที่กระทำต่อบุคคล โดยเซลเย่ ได้แบ่งปฏิกิริยาตอบ 

สนองของร่างกายออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะปฏิกิริยาต่อสิ่งเตือนภัย ระยะต่อด้าน และระยะเหมื่อย 
ล้า ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาทางด้านร่างกายและจิตใจในการตอบสนองต่อสิ่งที่มากระตุ้น

สุวนีย์ เกี่ยวกิ่งแก้ว(19) กล่าวว่า ความเครียด หมายถึง การตอบสนองของบุคคลที่ระบุชัด 
แจ้งไม่ได้ต่อสภาวะการณ์บางอย่างที่คุกคามต่อความมั่นคงปลอดภัยของชีวิตซึ่งการตอบสนองนี้มี 
ลักษณะเฉพาะเจาะจงในแต่ละบุคล จะเห็นได้ว่าปฏิกิริยาของคนที่มีต่อความกดดันของสิ่งแวดล้อม 
การตอบสนองจะเป็นทางด้านร่างกายหรือด้านจิตใจ

กลุ่มที่ 3 การให้คำนิยามโดยเน้นปฏิสัมพันธ์
เป็นผลที่เกิดจากความไม่สมดุลระหว่าง ความต้องการภายนอกและความต้องการ 

ภายใน ซึ่งเป็นแรงกดดันกับการรับรู้ความสามารถของตน ที่จะบรรลุความต้องการนั้นๆ

ลาซารัส และโฟล์คแมน(20) กล่าวว่า ความเครียด เป็นผลมาจากความสัมพันธ์ระหว่าง 

บุคคลกับสิ่งแวดล้อมโดยบุคคลเป็นผู้ประเมินด้วยสติป็ญญาว่า ความสัมพันธ์ นั้นจะเป็นโทษหรือมี 

ผลเสียต่อสุขภาพของบุคคลหรือไม่ ซึ่งการประเมินว่ามีผลต่อสวัสติภาพของตนเอง บุคคลจะดึงเอา 
แหล่งประโยชน์ซึ่งภาวะเช่นนีเรียกว่า ภาวะเครียด

ซัทเทอเลย์ โคเนลลี่(21) กล่าวว่า ความเครียด เกิดจากการปฏิสัมพันธ์กับบุคคลและสิ่ง 

แวดล้อม เมื่อบุคคลแปลความหมายว่าเป็นอันตราย หรือคุกคามท้าทาย จะทำให้บุคคลใช้ทรัพยากร 

ที่มีอยู่ในการเผชิญกับความเครียด การแปลความหมายขึ้นอยู่กับการรับรู้ความเครียดของแต่ละ
บุคคล ที่มีความแตกต่างกันทางพันธุกรรม โครงสร้างร่างกายประสบการณ์ในอดีต ดังนั้นตามนิยาม 

นี้ ความเครียดจึงเป็นผลเกิดตามมาภายหลังจากการเกิดปฏิสัมพันธ์ระหว่างสิ่งเร้าจากสิ่งแวดล้อม 
และการตอบสนองของบุคคลทางด้านร่างกายและจิตใจ

ส า เ ห ต ุข อ ง ค ว า ม เ ค ร ีย ด

สาเหตุของความเครียดหรือตัวก่อความเครียด ( Stressor ) นันมีอยู่อย่างมากมายที่แตกต่าง 
กันออกไป เนื่องจากสภาวการณ์ของความเครียดอย่างใดอย่างหนึ่ง ทำให้เกิดความเครียดในบุคคล 
ได้แตกต่างกัน ดังนั้น หาก จะกล่าวถึงสาเหตุของความเครียด มีความแตกต่างกันออกไป ดังนี้

Farmer, et. al(22) แบ่งสาเหตุของความเครียดออกเป็น 4 สาเหตุดังนี้
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1. สาเหตุจากบุคคล ( Personal Source ) เป็นสาเหตุที่สัมพันธ์กับวิถีชีวิตของบ ุค ค ล  

ได้แก่ โครงสร้างบุคลิกภาพ ประสบการณ์ในชีวิต สุขภาพ และอ่ืน  ๆ ที่เกี่ยวข้องในลักษณะของแต่ 
ละบุคคล

2 . สาเหตุจากการเงิน ( Financial Source ) เป็นสาเหตุเกี่ยวกับเศรษฐกิจ ได้แก่ สถาน 
ภาพทางการเงิน รายได้รวมทังการรับรู้ของบุคคลเกี่ยวกับสถานภาพทางการเงิน

3. สาเหตุจากสัมพันธภาพ ( Relational Source ) เป็นสาเหตุจากการพบปะสังสรรค์ 
กับคนอ่ืน ได้แก่ ครอบครัว คู่สมรส เพ่ือน เพ่ือนบ้าน ผู้บังคับบัญชา

4. สาเหตุจากอาชีพการงาน ( Occupational Source ) เป็นสาเหตุที่สัมพันธ์กับประสบ 
การณ์ทำงานและการดำเนินชีวิต

เฮสนิกล และคณะ(23) ได้แบ่งสาเหตุที่ทำให้เกิดความเครียดในการทำงาน ออกเป็น

5 กลุ่ม คือ
1. ลักษณะงาน ได้แก่ มีงานมากหรือน้อยเกินไป สภาพแวดล้อมในการทำงานไม่ดี 

การบริหารเวนาไม่เหมาะสม
2. บทบาทในการทำงาน ได้แก่ ความขัดแย้งในบทบาท ความคลุมเครือในบทบาท 

ความรับผิดชอบ ต่อคนอื่น และขาดการมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ
3. ความสัมพันธ์ภายในองค์การ ได้แก่ ความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชา ความสัมพันธ์ 

กับเพื่อนร่วมงาน และขาดการมอบหมายรับผิดชอบ

4. ความสัมพันธ์ภายนอกองค์การ ได้แก่ การสนับสนุนจากครอบครัว
5. การพัฒนาอาชีพ ได้แก่ ได้รับการสนับสนุนมากเกินไปหรือน้อยเกินไป ขาดความ 

ปลอดภัยในการทำงาน ความพยายามที่จะปฏิบัติงานถูกขัดขวาง

Engel L. George(24) สรุปสาเหตุที่ก่อให้เกิดความเครียดไว้ 3 ประการ คือ

1. การสูญเสียหรือเกรงว่าจะสูญเสียสิ่งที่มีค่า ส่ิงท่ีรัก สิ่งมี่มีความหมายต่อตนเอง ได้ 

แก่ การสูญเสียอวัยวะ บทบาททางสังคม อาชีพการงานบุคคล
2. การได้รับอันตรายหรือเกรงว่าจะได้รับอันตราย เช่น การที่จะต้องอยู่ในสภาพแวด 

ล้อมใหม่ การพลัดพลากจากบุคคลที่ใกล้ชิด การเปลี่ยนหน้าที่ความรับผิดชอบ การโต้แย้งการพบ 
กับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นโดยไม่คาดคิดมาก่อน

3. ความคับข้องใจ เมื่อบุคคลไม่ได้รับการตอบสนองด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และ 
สังคม จะก่อให้เกิดความคับข้องใจและความขัดแย้งยิ่งขึ้น

Antonousky (25) ได้แบ่งความเครียดออกเป็น 4 สาเหตุ คือ
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1. ความเครียดฑ ื่ม ีสาเหตุมาจาก ปัญหาสิ่งแวดล้อม ( Environmental Stressors )
สภาพแวดล้อมตามธรรมชาติ เป็นสาเหตุให้บุคคลเกิดความเครียด ได้แก่ การอาศัยอยู่ 

ในชุมชนแออัด มีเสียงรบกวนรอบข้าง ตลอดจนการเดินทางใปทำงานที่มีการจราจรติดขัด เพราะ 
รถต ิดทำให ้ไปทำงานสายและเหน ็ดเหน ื่อยจากการเด ินทางจ ึงเป ็นสาเหต ุหน ึ่งท ี่ทำให ้เก ิด 
ความเครียดขึนได้ นอกจากนี้ภัยพิบัติต่าง  ๆ อาทิ พายุ นาท่วม ไฟไหม้ แผ่นดินไหว การถูกวาง 
ระเบิด รถยนต์ชนกัน รถไฟชนรถยนต์ เครื่องบินตกเป็นด้น

2. ความเครียดท ี่ม ีสาเหตุมาจาก ปัญหาด้านสังคม ( Social Stressors )
ความเครียดที่มีปีญหามาจากด้านสังคมเกิดปัญหาเกี่ยวกับความ1ขัดแย้งระหว่างสมาชิก 

ในครอบครัวหรือเพื่อนร่วมงาน ปัญหาเกี่ยวกับการทำงาน หรือปีญหาด้านการเงิน ปัญหาเศรษฐกิจ 
ของประเทศที่ตกตํ่า และปัญหาการว่างงาน ปัญหาเกี่ยวกับความต้องการด้านความรักจากบุคคลอื่น

3. ความเครียดท ี่ม ีป ัญหามาจาก ป ัญหาด้านจิตใจ ( Psychological Stressors )
ความเครียดที่มีปัญหาด้านจิตใจ จะเกิดจากแรงผลักดันภายในจิตใจของบุคคล เกิด 

จากความต้องการ ความรู้สึก ความคิด เจตคติ ความกังวล ความทรงจำ ความหวาดกลัว ความโกรธ 
ความเศร้า และการแปลความหมายจากการรับรู้สิ่งต่างๆ ทั้งที่เกี่ยวข้องกับตนเองและผู้อื่น อาทิเช่น 
ต้องการประสบความสำเร็จในการเรียนและการงานในระดับสูง ความต้องการเป็นบุคคลที่ได้รับยก 

ย่องนับถือ มีความทะเยอะทะยานสูง ชอบการแข่งขัน ลักษณะทางจิตใจต่าง  ๆ ที่กล่าวมาเป็นสาเหตุ 
สำคัญที่ทำให้เกิดความเครียด มีอาการวิตกกังวลขึ้น

4. ความเครียดท ี่ม ีสใเหต ุมาจาก ป ัญหาด้านร่างกาย ( Physiological Stressors )
สาเหตุที่บุคคลเกิดความเครียดจากปัญหาด้านร่างกาย และเกิดจากความต้องการด้าน

สรีระของบุคคล ปกติบุคคลทุกคนย่อมต้องการอาหาร อากาศ และการพักผ่อนที่เพียงพอกับความ 

ต้องการของร่างกาย หากบุคคลใดพักผ่อนไม่เพียงพอหรือรับประทานอาหารไม่เพียงพอกับความ 

ต้องการของร่างกายจะทำให้ร่างกายขาดความสมดุล ไม่สุขสบาย เกิดความเมื่อยล้าตึงเครียดกล้าม 

เน้ือ ปวดศีรษะ นอกจากนี้ความเครียดอาจเกิดจากความพิการทางร่างกาย ด้วยอุบัติเหตุต่าง  ๆ เช่น 
ขาพิการ แขนขาด ตาบอด หรือเกิดจากความเจ็บป่วยทางร่างกายเป็นเวลานาน รวมถึงการเปลี่ยน 

แปลงทางร่างกายของวัยรุ่น วัยหมดประจำเดือน ( Menopause ) ของสตรีวัยสูงอายุ ทำให้เกิดความ 
วิตกกังวล สิ่งต่าง  ๆ ที่กล่าวมาเป็นสาเหตุที่ก่อให้เกิดความเครียดได้

สิ่งท ี่ก ่อให ้เก ิดความเครียดในวัยร ่น
1. การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายทั่วไป

ในช่วงเข้าวัยรุ่น นื้าหนักจะเพิ่มขึ้น ถึงร้อยละ 25 ของนื้าหนักและความสูงในวัย 

เด็ก นับเป็นช่วงชีวิตที่มีการเจริญเติบโตเร็วมากที่สุดช่วงหนึ่ง ทำให้วัยรุ่นรู้สึกตัวเองว่ามีรูปร่าง 
เก้งก้างน่ารำคาญ ปรากฎการณ์ที่สำคัญของการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายที่สำคัญมี 3 ประการดังนี



13

1.1 วัยรุ่นหญิงเติบโตขึ้นเป็นสาวเร็วกว่าวัยรุ่นชาย ประมาณ 1-2 ปี
1.2 วัยรุ่นแต่ละคนมีอัตราการเจริญเติบโตที่แตกต่างกันมาก การเปลี่ยนแปลงของ 

สภาพจิตใจ (ความนึกคิดและการสังคม)จะสอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายมากกว่า 
ทางด้านอายุ

1.3 เด็กผู้หญิงจะเติบโตอย่างรวดเร็วในช่วง 1 ปี ก่อนจะมีรอบเดือนแล้วเด็กผู้หญิง 
จะสูงขึ้นอีกไม่มากนัก และโตเต็มที่ ประมาณอายุ 15-17ปี ในขณะที่เด็กชายจะสูงใหญ่อย่างรวดเร็ว 
หลังจากมีนั้าอสุจิครั้งแรกจากการสำเร็จความใคร่ด้วยตนเองหรือผันเปียกวัยรุ่นชายมีร่างกายเติบโต 
เต็มที่ประมาณช่วงอายุ19-21ปี

2. การเปลี่ยนแปลงทางเพศ

การเติบโตเป็นสาววัยรุ่น การมีรอบเดือนครั้งแรกอาจทำให้ รู้สึกพอใจ หรือรู้สึก 
ภูมิใจที่เป็นผู้หญิงเต็มตัว หรืออาจรู้สึกในทางลบ หวาดหว่ัน ตกใจได้เช่นกัน รอบเดือนครั้งแรก ไม่ 
ใคร่สมํ่าเสมอ หรือขาดหายไปได้หลายเดือนและมีไข'ตกเพียงร้อยละ 50 ครังเท่านั้นในปีแรก วัยรุ่น 
อาจหมกหม่นกับรูปร่าง มักใช้เวลาอยู่หน้ากระจกนานๆเพื่อสำรวจดูรูปร่าง ส่วนเว้าโค้งของร่างกาย 
การแตกเนื้อหนุ่ม การผันเปียก มักจะเกิดในวัยรุ่นชายช่วงอายุ 14-16 ปี วัยรุ่นชายจะมีอารมณ์ทาง 
เพศสูงสุดและรุนแรงช่วงอายุ 17-18ปี มีการตื่นตัวทางเพศง่ายและรวดเร็ว ก่อให้เกิดความไม่มั่นใจ 

ในตนเองวัยรุ่นชายอาจคิดหมกหม่นเกี่ยวกับเรื่องเพศได้มากถึงกับมีพฤติกรรมการแสดงออกต่างๆ 
ที่เป็นป็ญหา

ผลของการเปลี่ยนแปลงของร่างกายต่ออารมณ์

เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายวัยรุ่นบางคนรู้สึกวิตกกังวล กลัวการมีความผิด 
ปกติในร่างกายหรือรู้สึกหงุดหงิดหมกมุ่น ไม่พอใจกับรูปร่างของตนเอง อารมณ์ความรู้สึกวิตก 

กังวลของวัยรุ่นเกี่ยวกับร่างกายและเพศมีหลายๆด้านตังนี้

1. วิตกกังวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย

2. วิตกกังวลเกี่ยวกับอารมณ์เพศที่สูงขึ้นเแเะรู้สึกไม่แน่ใจในความเป็นหญิงเป็น

ชายของตน

3. กังวลเกี่ยวกับเรื่องพฤติกรรมทางเพศ ได้แก่การสำเร็จความใคร่ด้วยตนเอง 

ความอยากรู้อยากเห็น
4. กลัวการเป็นผู้ใหญ่ กลัวความรับผิดชอบ บางครังอยากเป็นผู้ใหญ่ ทำให้มี 

อารมณ์ผันผวน หงุดหงิดได้มาก

แนวคิดเกี่ยวกับความเครียด
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ความเครียด เป็นภาวะการณ์ที่มนุษย์ทุกคนในสังคมโลกไม่อาจจะหลีกเลี่ยงได้
เป็นที่ยอมรับกันโดยทั่วไปในการดำเนินชีวิตประจำวัน ซึ่งทุกคนต่างพยายามต่อสู้ดินรนเพื่อที่จะ
เอาชนะให้หลุดพ้นในประเด็นปิญหาต่างๆ ที่เกิดขึนของแต่ละวันด้วยประสบการณ์ของแต่ละ
บุคคลที่แตกต่างกัน กับความเครียดที่เกิดขึนและแตกต่างกันด้วยการเรียนรู้ การปรับตัว การปรับ
อารมณ์ การปรับพฤติกรรม ตลอดจนการยอมรับความเป็นจริงที่เกิดขึน เพื่อทำให้ตนเองดำเนินชีวิต
ไปได้อย่างมีความสุข มีสุขภาพจิตที่แจ่มใส สถานการณ์ต่างๆ จึงเป็นปิญหาที่ส่งผลให้เกิดการปรับ
ตัวของบุคคลก่อให้เกิดแรงผลักดันภายในภายนอก เพื่อตอบสนองต่อสภาพแวดล้อมหรือสิ่งเร้าใน

ไ.ไ;สถานการณนัน

ระดับความเครียด

ความเครียดที่เกิดขึ้นในแต่ละบุคคล แม้ว่าจะมีสาเหตุอันเดียวกันก็ตาม ต่างกันท่ี 

ปฏิกิริยาการตอบสนองต่อความเครียดของบุคคลจะแตกต่างกันตามระดับไปทั้งนี้ขึ้นอยู่กับพื้นฐาน 
ทางด้านจิตใจ อารมณ์ สังคม วัฒนธรรม สิ่งแวดล้อมในขณะน้ัน การยอมรับและความสามารถใน 
การปรับตัวของแต่ละบุคคล นอกเหนือจากนีขึนอยู่กับความมากน้อย1ของสิ่งที่จะมากระตุ้น

เออวิง แอล เจนิส (26) แบ่งความเครียดออกเป็น 3 ระดับ

1. ความเครียดระดับตํ่า (Mild Stress) เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นและสิ้นสุดลงในระยะ 

เวลาอันสั้น เพียงวินาทีหรือชั่วโมงเท่านั้น ซึ่งเกี่ยวข้องกับสาเหตุหรือเหตุการณ์เพียงเล็กน้อยใน 

ชีวิตประจำวัน เช่น การจราจรติดขัดขณะเดินทางไปทำงาน การผิดพลาดเวลานัดหมาย เป็นด้น

2. ความเครียดระดับปานกลาง ( Moderate Stress ) เป็นความเครียดที่มีระดับรุนแรง 
กว่าระดับแรก เป็นอยู่หลายชั่วโมงหรือเป็นวัน เช่น การเจ็บป่วยที่ไม่รุนแรง การทำงานมากเกินไป 

ความขัดแย้ง่กับเพื่อนร่วมงาน เป็นด้น
3. ความเครียดระดับสูง ( Severe Stress) เป็นความเครียดระดับที่รุนแรงมาก มีการ 

แสดงอาการอยู่นานเป็นสัปดาห์ เป็นเดือน เป็นปี สาเหตุของความเครียดจะรุนแรงหรือไม่มีหลาย 

สาเหตุ เช่น การสูญเสียสิ่งของหรือบุคคลอันเป็นที่รัก ความเจ็บป่วยรุนแรง การพลัดพราก การสูญ 

เสียอวัยวะของร่างกายที่สำคัญต่อการดำรงชีวิต เป็นต้น

อิทธิพลของความเครียดต่อสุขภาพ
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เรย์และอาเทอร์ (27) ได้แสดงให้เห็นถึงขั้นตอนของการที่ก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลง 
ในชีวิต ซึ่งถือว่าเป็นภาวะเครียด ทำให้มนุษย์ต้องปรับตัว โดยบุคคลที่มีเหตุการณ์ที่ทำให้ชีวิตต้อง 
เปลี่ยนแปลงมากจะมีโอกาสเกิดความเจ็บป่วยไต้สูง ผ่านกลไกตังนี้

ขันท่ี 1 การรับรู้ บุคคลจะรับรู้ว่าเหตุการณ์นันรุนแรงมากหรือน้อยขึนยอยู่กับปิจจัย3 
ประการ คือ ประสบการณ์ในชีวิตที่ผ่านมาก แรงสนับสนุนทางสังคม และความแข็งแรงของบุคคล 
ซึ่งอาจจะไต้มาจากกรรมพันธุ

ข้ันท่ี 2 ผลของการรับรู้ของบุคคลจะผ่านกลไกการป้องกันตนเอง ได้แก่ การปฏิเสธ 
การโทษคนอื่นหรือสิ่งอื่น การเก็บกด การกระทำตรงข้ามกับที่คิด และการแยกตัว แต่เหตุการณ์บาง 
อย่างจะมีผลผ่านต่อไปถึงขั้นที่ 3

ข้ันท่ี 3 การตอบสนองทางต้านจิตสรีระของบุคคลมี 2 ลักษณะคือ
1. การตอบสนองที่บุคคลรับรู้ไต้ เช่น การเปลี่ยนแปลงทางต้านอารมณ์ 

ปวดศีรษะ กล้ามเนื้อตึงเครียด เป็นต้น
2. การตอบสนองที่บุคคลไม่รับรู้ เช่น ไขมันในเลือดสูง ความดันโลหิต 

สูง นื้าตาลในเลือดสูง เป็นต้น
ขั้นท่ี 4 การจัดการกับ!เารตอบสนอง เช่น การหาทางผ่อนคลายเพื่อลดความตึง 

เครียดของกล้ามเนือ การออกกำลังกาย เป็นต้น

ข้ันท่ี 5 พฤติกรรมการเจ็บป่วย บุคคลจะมุ่งความสนใจไปที่อาการแสดงที่ไม่หายไปและจะ 

แสดงพฤติกรรมของการเจ็บป่วย เช่น หยุดทำงาน เป็นต้น

ประเภทความเครียด

ความเครียด สามารถเกิดขึ้นกับคนเราไต้ไม่ว่าจะเป็นความเครียดทางต้านร่างกาย 

และจิตใจ ซึ่งมีสาเหตุแตกต่างกันออกไปเช่นเดียวกับปริมาณความเครียดที่เกิดขึ้นก็จะมีผลที่แตก 

ต่างกันไป มีนักวิชาการหลายท่าน ไต้แบ่งประเภทของความเครียด ออกเป็นประเภทต่าง  ๆ ดังนี้

ฮาเฟน และ แฟนด์เซน(28) แบ่งประเภทของความเครียด ตามความสามารถในการ 
ป้องกันการเกิดความเครียดไว้เป็น 2 ประเภท คือ

1. ความเครียดที่สามารถหลีกเลี่ยงไต้ (Avoidable Stress) เช่น ไม่ชอบสถานที่ที่มี 
ความแออัด ก็สามารถหลบหลีกออกไปอยู่ที่อื่นไต้

2. ความเครียด ที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงไต้ (Unavoidable Stress) เช่น ไม่สามารถห้าม 

ไม่ให้คนเจ็บป่วย หรือตายไต้

Benjarmine F. Miller and Claire B. Keane(29) แบ่งความเครยดตามทเกิดมา เปน 2
ประเภท ดังน้
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1. ความเครียดทางร่างกาย ( Physical Stress ) หมายถึง เหตุการณ์ที่มีผลต่อการ 
เปลี่ยนแปลงทางสภาพร่างกาย ตามระยะเวลาที่เกิด คือ

- ความเครียดอย่างเฉียบพลัน ( Emergency Stress ) เกิดขึนเมื่อร่างกายถูก 
คุกคามทันทีทันใด เช่น อุบัติเหตุ ต่าง  ๆ หรือ เหตุการณ์ที่น่ากลัว

- ความเครียดชนิดต่อเนื่อง ( Continuing Stress ) เกิดขึนเมื่อร่างกายถูก 
คุกคามอย่างต่อเนื่อง เช่น การเปลี่ยนแปลงตามวัย ได้แก่ การเปลี่ยนแปลงตามวัยหนุ่มสาว วัยหมด 
ประจำเดือน วัยชรา เป็นต้น สิ่งแวดล้อมต่าง  ๆ ก่อความคับข้องใจอย่างต่อเนื่อง เช่น การจราจรติด 
ขัด สิ่งรบกวนทังทางร่างกายและจิตใจ เช่น ความเจ็บป่วยเรือรัง

2. ความเครียดทางด้านจิตใจ ( Psychological Stress ) หมายถึง สภาพการณ์ที่ 
เป็นผลกระทบให้เกิดความคับข้องใจ ขัดแย้งในจิตใจ เป็นปฏิกิริยาตอบสนองที่เกิดขึ้นทันทีทันใด 

เมื่อคิดว่าจะเกิดอันตราย ซึ่งกล่าวถึงความเครียดทางด้านจิตใจ หมายถึง กระบวนการทั้งหมดไม่ว่า 
จะเป็นสาเหตุจากสิ่งแวดล้อมภายนอกหรือภายในร่างกาย ที่เป็นเหตุให้บุคคลต้องใช้พลังจิตในการ 

แก้ปีญหาก่อนระบบอื่น  ๆ ของร่างกายจะลงมือทำงาน

Han Selye(14) แบ่งความเครียดออกเป็น 2 ชนิด

1. ความเครียดที่นำไปสู่ความสุข ( Eustress ) หมายถึง ความเครียดในลักษณะ ให้ 

ประสบการณ์ ที่ปลื้มปีติ เพิ่มความหมายให้กับชีวิตและเพาะบ่มทัศนคติ ในการเสาะแสวงหาหน 
ทาง แก้ไขปีญหาในทางบวก แม้จะเป็นปีญหาที่สลับซับซ้อน ตัวอย่างเช่น การเกิดความสำเร็จใน 
การศึกษา ไต้รถใหม่ มีเพื่อนใหม่ เป็นต้น

2. ความเครียดที่นำไปสู่ความทุกข์ ( Distress ) หมายถึง ความเครียดที่เกิดแล้ว ให้ 
ผลในทางลบ ซึ่งอาจจะมีผลต่อระบบการทำงานของร่างกายและจิตใจ จนนำไปสู่การเจ็บไข้ ป่วย 

และพิการไต้ เช่น ตกงาน หรืออยู่ในภาวะกดดัน เมื่องานไม่เสร็จทันเวลา ไม่ทันรถออก และมีความ 
ยุ่งยากทางการเงิน เป็นต้น

นฤมล คิตตะยานนท(์30) แบ่งความเครียดออกตามลักษณะที่เกิดจากการทำงาน 
แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ

1. ความเครียดที่มิได้เกิดจากงาน ( Non Job Stress ) เป็นความเครียดในชีวิต 
ประจำวันของคนเรา เช่น พี่น้องทะเลาะกัน ภาวะเจ็บป่วยของบุคคลในครอบครัว เป็นต้น

2. ความเครียดที่เกิดจากงาน ( Job Stress ) เป็นความเครียดที่บุคคลได้รับจากกา 
ทำงาน เช่น ป็ญหาต่าง  ๆ ที่พบในที่ทำงาน ความกลัวที่จะไม่ได้เลื่อนตำแหน่ง เป็นต้น
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แนวคิดเกี่ยวกับการเผชิญความเครียด

1. ความหมายของการเผชิญความเครียด

เพียร์ลินและสกูเลอร์(31) กล่าวว่า การเผชิญความเครียดเป็นพฤติกรรมที่บุคคล 
แสดงออกเพื่อปกป้องภาวะจิตใจถูกรบกวนเนื่องจากปิญหาและความเครียด

กาแลนด์และบุช (32) กล่าวว่า เป็นพฤติกรรมที่เปิดเผยหรือไม่เปิดเผยก็ได้ แต่ 
ต้องเป็นกระบวนการที่บุคคลพยายามระงับ แบ่งเบาหรือขจัดความเครียดหรือสิ่งที่มาคุกคาม 

ลาซารัส และฟอล์กแมน(33) กล่าวว่าเป็นกระบวนการทางความคิดและพฤติ 
กรรมของบุคคลที่ใช้ในการจัดการกับความต้องการของร่างกาย ทั้งภายนอกและภายในของบุคคล 
รวมถึงกระบวนการทางจิตใจหรือกลไกทางจิตที่บุคคลใช้เพื่อรักษาสมดุลทางจิตใจด้วย

สรุปไต้ว่า การเผชิญความเครียดหมายถึงการแสดงออกของพฤติกรรมทั้งในรูป 

แบบของการกระทำหรือความคิดของบุคคลเพื่อพยายามกำจัด ควบคุมหรือบรรเทาภาวะเครียดที่มา 
คุกคาม โดยอาศัยกระบวนการทางความคิดและรวมถึงการใช้กระบวนการทางจิตใจเพื่อให้กลับสู่ 
ภาวะสมดุล

2. รูปแบบการเผชิญความเครียด

รูปแบบของการเผชิญความเครียดที่บุคคลแสดงออกนั้น แบ่งโดยอาศัยเกณฑ์การ 

แบ่ง 2 อย่าง ดือ แบ่งตามวิธีการเผชิญความเครียด และแบ่งตามจุดมุ่งหมายของการเผชิญ 
ความเครียด

2.1 การเผชิญความเครียด ที่แบ่งตามวิธีการเผชิญความเครียด แบ่งเป็น 3

อย่างดือ

1. การใช้กระบวนการคิด (Active - Cognitive Coping^ต้แก่ ความพยายาม 

ประเมินความเครียด เกี่ยวกับสถานการณ์ เช่น พยายามมองสถานการณ์ในแง,ดี หรือพยายามคิดถึง 

ประสบการณ์ที่เคยใช้ในการเผชิญความเครียดไต้สำเร็จมาใช้ในสถานการณ์เหมือนๆ กัน

2. พฤติกรรมการแสดงออก (Active- Behavior Coping) ได้แก่ การแสดงออกทาง 
พฤติกรรมโดยเปิดเผย เพื่อจัดการกับปิญหาโดยตรง เช่น พยายามค้นหาสถานการณ์ หรือแสดงออก 
ในส่ิงดี

3. การหลีกเลี่ยง (Avoidance -Coping) ไต้แก่ ความพยายามที่จะหลีกหนีปิญหา ไม่ 
เผชิญลับปีญหาโดยตรง เช่น เตรียมรับสถานการณ์ที่เลวลง เก็บความรู้สึกไม่ระบายให้ใครฟิง หรือ 

ลดความตึงเครียดทางอารมณ์ทางอ้อม โดยแสดงออกทางพฤติกรรม เช่น รับประทานอาหารมาก 
หรือสูบบุหรี่
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แบ่งการเผชิญความเครียดออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ
1. การเผชิญความเครียดโดยปฏิกิริยาโดยตรง ได้แก่ พฤติกรรมต่างๆ ของบุคคลที่ 

พยายามจัดการกับภาวะอันตราย ภาวะคุกคาม และท้าทาย โดยการเปลี่ยนแปลงปีญหาที่เกิด'ขึ้น ซ่ึง 
สามารถแบ่งได้เป็น 4 ประเภทย่อยๆ คือ

1.1 การเตรียมตัวต่อสู้กับภาวะอันตราย (Preparing Against Harm)tม่ือเทิด 
ภาวะอันตรายบุคคลจะแสดงออกหลายรูปแบบตามสถานการณ์ที่เกิดขึ้น โดยมีความประสงค์เพื่อ 
กำจัดหรือลดความคุกคามนั้น ถ้าประสบความสำเร็จภาวะอันตรายจะถูกลดลงหรือถูกกำจัดออกไป 
แต่ถ้าไม'ประสบความสำเร็จจะทำให้ภาวะอันตรายคุกคามกับบุคคลมากขึ้น มีความเครียดทาง 
อารมณ์ เช่น ซึมเศร้า รู้สึกผิด โกรธ เป็นต้น

1.2 พฤติกรรมก้าวร้าว (Agression) เป็นการป้องกันตัวเองอย่างหนึ่งโดย 
บุคคลทำลาย หรือเปลี่ยนแปลงปรือกำจัดสิ่งที่เป็นสาเหตุให้เกิดภาวะอันตราย เพื่อให้ตนพ้นจาก 
ภาวะอันตรายนัน

1.3 การหลีกหนี (Avoidance) เป็นความรู้สึกแรกเมื่อบุคคลเผชิญกับ 
สถานการณ์ที่มีอิทธิพล หรือมีอันตรายมาก การหลีกหนีอาจเกิดขึ้นร่วมกับความกลัวหรือไม่ก็ได้

1.4 การเมินเฉยหรือไม่แสดงปฏิกิริยา (Inactive or Apathy )เป็นปฏิกิริยา 
โดยตรงเมื่อบุคคลหมดหวัง ท้อแท้ เนื่องจากเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดไม,สามารถป้องกันได้ 
อีกต่อไป

2. การเผชิญความเครียด โดยวิธีการบรรเทาทุกข์เป็นการลดหรือกำจัดความตึง 

เครียดของร่างกายและจิตใจที่เกิดจากสถานการณ์ที่เป็นปีญหา แบ่งออกเป็น 2 ประเภทย่อย คือ

2.1 การบรรเทาอาการโดยตรง ได้แก่ การใช้สุรา ยาระงับประสาท หรือ 

การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อลดความตึงเครียดซึ่งเป็นการเผชิญความเครียดที่มุ่งให้ 
ร่างกาขเป็นศูนย์กลาง

2.2วิธีบรรเทาทางจิตใจ หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า กลไกป้องกันทางจิต ท่ี 
บุคคลใช้เพื่อลดความวิตกกังวลโดยที่ไม่รู้สึกตัว

2.2 การเผชิญความเครียดแบ่งตามจุดมุ่งหมายของการเผชิญความเครียด 

แบ่งการเผชิญความเครียดไว้ 2 ประเภทใหญ่ คือ
1. การเผชิญความเครียดที่มุ่งแก้ปีญหา เป็นวิธีการที่บุคคลพยายามทั้งความคิดและ 

การกระทำเพื่อจัดการเปลี่ยนแปลงเพื่อแก้ไขปีญหาโดยตรงได้แก่การวิเคราะห์ปีญหาที่เกิดขึ้น ค้น 

หาข้อมูลที่จำเป็นเกี่ยวกับการแค้ปิญหา กั้งเป้าหมายในการแค้ปีญหา พยายามหาวิธีการต่างๆในการ 

แค้ปีญห า ที่เหมาะสม และลงมือแค้ป็ญหา โดยอาจเป็นการจัดการตัวป็ญหา มุ่งแค้ที่ตัวเอง ปรับส่ิง 
แวดล้อม เป็นด้น
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2. การเผชิญความเค1 ยดที่มุ่งเน้นอารมณ์ เป็นกระบวนการคิด และพฤติกรรมต่างๆ 
ที่บุคคลใช้เพื่อจัดการ หรือบรรเทาความเครียดที่เกิดขึน เป็นการรักษาความสมดุลทางจิตใจไว้ ได้ 
แก่ การผ่อนคลาย การนั่งสมาธิเพื่อให้จิตใจสงบ การดื่มสุรา การใช้ยานอนหลับ และการใช้กลไก 
ทางจิต

การเผชิญความเครียดทั้ง 2 รูปแบบนี้มักถูกนำมาใช้ร่วมกันเสมอ โดยมักพบว่า 
บุคคลจะใช้การเผชิญความเครียดที่มุ่งแก้ป็ญหามากกว่าการมุ่งเน้นอารมณ์ กองสิน(34) ถ้าบุคคล 

จัดการกับอารมณ์ของตนเองบ่อย โดยมิได้บุ่งแก้ป็ญหา จะทำให้บุคคลนันมีการปรับตัวได้ยาก นอก 
จากนันการเผชิญความเครียดยังมีลักษณะที่แตกต่างกันมากมาย ถ้าบุคคลสามารถแสดงพฤติกรรม 
ได้อย่างถูกต้องเหมาะสม ก็จะมีผลให้ความเครียดลดลงหรือหมดไปทำให้เช้าสู่ภาวะสมดุล แต่ถ้า 
บุคคลมีการเผชิญความเครียดที่ไม่ถูกต้องเหมาะสม ความเครียดต่างๆ ก็ไม่ลดลง แต่จะเพิ่มมากขึ้น 

จนก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งด้านสรีรวิทยา และด้านจิตใจ จนทำให้บุคคลนี้นมีแบบแผนการรับ 
รู้และพฤติกรรมที่ผิดปกติไป นำไปสู่การปรับตัวที่ล้มเหลวที่สุดได้

จากการศึกษาการเผชิญความเครียดในผู้ป่วยกลุ่มต่างๆของนักวิชาการพบว่าผู้ป่วย 
ความดันโลหิตสูงมักจะมีการเผชิญความเครียด ใช้ศาสนาและกิจกรรมการอ'ยกกำลังกาย ผู้ป่วยฉุก 
เฉินมักใช้การผินกลางวันและใช้ประสบการณ์ในอดีต ในขณะที่บุตรเช้ารับการรักษาในหอ

อภิบาลผู้ป่วยเวชกรรม การเผชิญความเครียดที่บิดามารดา ใช้บ่อยได้แก่ การแสวงหาและยอมรับ 
การช่วยเหลือ การประเมินในทางที่ดี และแสวงหาการช่วยเหลือจากสังคม นอกจากนั้นยังพบว่า 

มารดาของผู้ป่วยแสวงหาการช่วยเหลือสนับสนุนด้านความเชื่อจิตวิญญาณมากกว่าบิดาของผู้ป่วย 
ท่ัวไป ในขณะที่บุตรเช้ารับราชการในหออภิบาลผู้ป่วยกุมารเวชกรรม บิดามารดาจะใช้การเผชิญ 

ความเครียดมุ่งเน้นที่อารมณ์และการแก้ปีญหา โดยการเผชิญความเครียดที่มุ่งเน้นอารมณ์ประกอบ 

ด้วย การหลีกหนี การควบคุมตนเอง ส่วนการเผชิญความเครียดที่มุ่งแก้ป็ญหา ประกอบด้วย การแก้ 

ปีญหา การสนับสนุนทางสังคม
สำหรับประเทศไทยการศึกษาถึงการเผชิญความเครียดในผู้ป่วยกลุ่มต่างๆ พบว่า 

คล้ายคลึงกับผลการศึกษาที่กล่าวมา พบว่า ผู้ป่วยอุบัติเหตุมักใช้การยอมรับสภาพความเจ็บป่วยและ 
เผชิญหน้ากับป่ญหาที่เกิดขึ้น ส่วนที่ใช้น้อยคือ การรับประทานยา การถ่ายเทอารมณ์ ความรู้สึก ไป 

ยังบุคคลอื่นหรือสิ่งอื่น การแยกตัวเอง การปฏิเสธ และการร้องไห้ สมจิต และประคอง(35) พบ

ว่าผู้ป่วยมะเร็งที่รับรังสีรักษา มักใช้วิธีการเผชิญกับปีญหาและกระทำไปตามขั้นตอน ทบทวนทาง 
เลือก และสำรวจผลที่ผ่านมา และการเผชิญความเครียดที่ใช้น้อยคือ การโทษสิ่งอื่นหรือบุคคลอื่น 
ศึกษาในผู้ป่วยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังพบว่าผู้ป่วยมักใช้การควบคุมสถานการณ์การนำประสบการณ์ 
เติม มาใช้ในการแก้ปีญหา ควไมพยายามเปลี่ยนแปลงเหตุการณ์ และการกำหนดเป่าหมายเฉพาะ 

เพื่อช่วยแถ้ปีญหาจะเห็นได้ว่าในผู้ป่วยกลุ่มต่างๆ มักจะใช้การเผชิญความเครียดทั้ง 2 รูปแบบร่วม 
กันเสมอ โดยมีการเผชิญความเครียดที่มุ่งแก้ปีญหามากกว่าการเผชิญความเครียดที่มุ่งเน้นอารมณ์



20

ซ่ึงในการเลือกการเผชิญความเครียดในลักษณะใดนัน จะขึนกับระดับความเครียดของบุคคล
ความเครียดท่ีเพ่ิมขืนเป็นระดับปานกลางบุคคลจะมีแนวโน้มในการเลือกใช้การเผชิญความเครียด 
แบบมุ่งแก้ปัญหามากกว่ามุ่งเน้นอารมณ์ และเม่ือความเครียดอยู่ในระดับท่ีรุนแรงบุคคลมักใช้การ 
เผชิญความเครียดทังสองแบบร่วมกันเสมอ คือ ในกรณีท่ีบุคคลได้รับการคุกคามหเอมีอันตรายใน 
ขันด้นทัน บุคคลจะใช้การเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นอารมณ์ก่อนหลังจากทันจึงใช้การเผชิญ
ความเครียดแบบมุ่งแก้ปิญหา โดยการพิจารณไตร่ตรองหาทางแก้ปัญหาท่ีเกิดข้ึน

3. ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเผชิญความเครียด
นงลักษณ์(36) กล่าวว่าการเผชิญความเครียดในแต่ละบุคคล จะมีความเป็นอิสระ 

และแตกต่างกันไปในแต่ละคน แต่จะประสบผลสำเร็จหรือไม่เพียงใดน้ัน ข้ึนอยู่กับปีจจัยต่าง  ๆ ซ่ึง 
อาจเป็นปัจจัยภายนอกและป็จจัยภายในตัวบุคคลทันเอง ซ่ึงสามารถรวบรวมไว้ดังน้ี

3.1 ความรุนแรงของความเครียด เป็นปัจจัยท่ีสำคัญมาก เช่น ผู้ป่วยท่ีมีความเจ็บ 
ป่วยท่ีรุนแรง หรือมีความพิการ หรือมีการเปล่ียนแปลงภาพลักษณ์มาก ก็จะทำให้ผู้ป่วยรับรู้ปัญหา 
ในลักษณะท่ีรุนแรง ส่งผลให้ใช้วิธีการเผชิญความเครียดท่ียุ่งยากซับซ้อนกว่าผู้ป่วยท่ีเจ็บป่วยเล็ก 
น้อย

3.2 ระยะเวลาของการเกิดความเครียด เช่น ผู้ป่วยท่ีสูญเสียอวัยวะต่าง  ๆ ระยะแรก 
อาจไม่สามารถปรับตัวหรือยอมรับต่อสภาพการสูญเสียได้ ซ่ึงในระยะน้ีต้องผ่านข้ันตอนการเผชิญ 
ความเครียด เม่ือเวลาผ่านไปบุคคลน้ันจะค่อยๆปรับตัวได้ในท่ีสุด เน่ืองจากผู้ป่วยจะค่อยๆเรียนรู้ 
การเผชิญความเครียดท่ีมีความเหมาะสมและแก้ไขปัญหาได้มากข้ึน

3.3 ความเครียดท่ีเกิดข้ึนเป็นไปได้โดยไม่ได้คาดคิดมาก่อน เช่น การเจ็บป่วยจาก 
อุบัติเหตุย่อมมีผลกระทบกระเทือนต่อจิตใจมากกว่าการเจ็บป่วยท่ีค่อยๆเกิดขืน การเผชิญ
ความเครียดท่ีผู้ป่วยนำมาใช้จึงมีความยุ่งยากและซับซ้อนกว่า

3.4 อายุ จะมีผลต่อการเผชิญความเครียดไปตามช่วงอายุ เน่ืองจากการมีประสบ 
การณ์ในชีวิตท่ีแตกต่างกัน โดยในช่วงแรกของชีวิต หรือผู้ท่ีมีอายุน้อยจะมีข้อจากัดในการใช้วิธีการ 
เผชิญความเครียด เน่ืองจากต้องอาศัยพัฒนาการทางด้านร่างกายและประสบการณ์การเรียนรู้

3.5 ภาวะสุขภาพ พลังงาน และกำลังใจ มีความเจ็บป่วยต้องพ่ึงพาผู้อ่ืนเสมอ จะมี 
ความลำบากในการเผชิญความเครียดมากกว่าคนท่ีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์และมีกำลังใจดี

3.6 ฐานะทางเศรษฐกิจ บุคคลท่ีมีความเป็นอยู่ท่ีดีสามารถเผชิญความเครียดได้ดี 
กว่าบุคคลท่ีขาดแคลนปัจจัย

3.7 ระดับการศึกษา การศึกษาท่ีดีจะช่วยให้บุคคลตระหนักถึงปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับ 
ปัญหาท่ีเกิดข้ึนไต้ดีกว่า เพราะจะใช้การเรียนรู้ในอดีตและพฤติกรรมท่ีเคยใช้ประสบผลสำเร็จมา 
แล้ว มาเผชิญกับความเครียดในปัจจุบัน

3.8 การได้รับการช่วยเหลือจากบุคคลใกล้ชิดในครอบครัวและสังคม
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3.9 ประสบการณ์ในการแก้ไข!]ญหา บุคคลท่ีมีประสบการณ์ในการแก้ไข!]ญหา 
จะมีความเข้า1ใจและแก้ไขปีญหาได้ดีกว่าบุคคลท่ีไม่เคยมีประสบการณ์

3.10 ความเช่ือ สามารถควบคุมหรือชนะส่ิงคุกคามบางอย่างได้ เช่น ความเช่ือใน 
ส่ิงศักดิ”สิ่ทธ์พระเจ้า เป็นด้น

3.11 วัฒนธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณี บางวัฒนธรรมจะช่วย 
ประคับประคอง และมีกิจกรรมท่ีช่วยในการเผชิญความเครียด

4. เคร่ืองมือประเมินการเผชิญความเครียด
ในการประเมินการเผชิญความเครียด มีผู้สร้างเคร่ืองมือและนำไปใช้ในกลุ่มตัว

อย่างต่าง  ๆ ได้แก่
4.1 เคร่ืองมือประเมินการเผชิญความเครียดของจาโลวิค จาโลวิคได้สร้างเคร่ืองมือ 

ประเมินการเผชิญความเครียดข้ึนในปี 1979 โดยอาศัยแนวคิดของลาซารัสและลูเบียร์ และนำไปใช้ 
ประเมินการเผชิญความเครียดท่ีประกอบด้วย การเผชิญความเครียด 40 พฤติกรรม แบ่งเป็น การ 
เผชิญความเครียดท่ีมุ่งแก้ปีญหา 15 พฤติกรรม และการเผชิญความเครียดท่ีมุ่งเน้นอารมณ์25 พฤติ 
กรรม ให้ค่าคะแนนของการเผชิญความเครียดเป็น 5 ระดับ ตามความถ่ีของการใช้การเผชิญ
ความเครียด ต่อมา จาโควิค และคณะ ได้นำเคร่ืองมือไปทดสอบหาความเช่ือม่ันในกลุ่มตัว
อย่าง 141 คนและ 150 คน ได้ค่าความเท่ียง 0.86 และ 0.85 ตามลำดับ ซัทตัน และเมอร์ปี ได้นำ 
เคร่ืองมือนีไปใช้ประเมินการเผชิญความเครียดในผู้ป่วยท่ีได้รับการผ่าตัดเปล่ียนไต จำนวน 40 คน 
ได้ค่าความเท่ียง 0.80 บาลดรี และคณะ(37) ได้นำไปใช้ในผู้ป่วยทำไตเทียมจำนวน 3.5 คน ได้ค่า 
ความเท่ียง 0.71 พรรณพิไล(38) นำไปใช้กับมารดาหลังคลอดบุตรคนแรกจำนวน 10 ราย ได้ค่า 
ความเท่ียง 0.99

แสดงว่าเคร่ืองมือประเมินการเผชิญความเครียดของจาโลวิค(39) น้ีมีความเหมาะสม 
และสามารถนำไปใช้ประเมินการเผชิญความเครียดของกลุ่มตัวอย่างต่างๆได้

4.2 เคร่ืองมือประเมินวิธีการเผชิญความเครียดสร้าง โดยลาซ เรัสและฟอล์กแมน(33)
ในปี!980 ประกอบด้วยข้อคำถามเก่ียวกับการเผชิญความเครียด 68 ข้อคำถาม แบ่งเป็นวิธีการเผชิญ 
ความเครียดท่ีมุ่งแก้ปีญหาและมุ่งเน้นอารมณ์และนำไปใช้กับคนวัยกลางคนจำนวน 100 ราย ต่อ 
มาเกส และชา ได้นำเคร่ืองมือน้ีไปใช้กับผู้หย่าจำนวน 237ราย เป็นหญิง153 ราย และชาย 84 รายได้ 
ค่าความเท่ียงของการเผชิญความเครียดท่ีมุ่งแก้ปิญหาเท่ากับ 0.69 และ 0.56 ในผู้หย่าท่ีเป็นชายและ 
หญิงตามลำดับและค่าความเท่ียงของการเผชิญความเครียดท่ีมุ่งเน้นอารมณ์เท่ากับ 0.74ในผู้หย่าร้าง 
หญิง

4.3 แบบสอบถามประสิทธิภาพการเผชิญความเครียดของ แม็คเนท(40) สร้าง
ขืนในปี 1984ประกอบด้วยข้อคำถาม 14ข้อคำถามแล้วนำไปศึกษานำร่องในนักศึกษาพยาบาล 
ระดับปริญญาตรี จำนวน 52 ราย แล้วได้ปรับเหลือข้อคำถามจำนวน 9 ข้อคำถาม จากน้ันในปี 1987
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ได้นำไปใช้กับผู้ป่วยพิการ จำนวน 50 ราย ได้ค่าความเท่ียง 0.90 อาลี และคาลิล นำไปใช้ในผู้ป่วย 
ชาวอียิปต์ท่ีได้รับการผ่าตัดเด้านม จำนวน 73 ราย ได้ค่าความเท่ียง 0.62

4.4 แบบทดสอบความเครียดของดูแกนและคณะ (41) สร้างข้ึนในปี 1986 ประกอบ 
ด้วยข้อคำถาม 40 ข้อ เป็นข้อคำถามท่ีแสดงอาการต่าง  ๆของความเครียดท่ีเกิดข้ึนกับบุคคล เน่ืองมา 
จากการตอบสนองต่อส่ิงเร้าท่ีมาจากท้ังภายในและภายนอกร่างกาย เป็นผลให้เกิดการเปล่ียนแปลง 
ใน 4 ด้าน ดังน้ีอาการท่ีเกิดทางด้านอารมณ์ (mood) เช่น เบ่ือหน่าย ฉุนเฉียว โกรธง่ายอาการท่ีเกิด 
ทางด้านสรีระ (Ogan) เช่น ปาก และลำคอแห้งผาก หายใจเร็ว อาการท่ีเกิดทางด้านกล้ามเน้ือ 
(Muscle) เช่น ปวดหลัง ปวดคอ ปวดศีรษะ อาการท่ีเกิดทางด้านพฤติกรรมท่ีแสดงออก (B e h a v io r )  

เช่น นอนไม่หลับ ลุกล้ีลุกลน ต่อมาดูแกนและคณะได้นำเคร่ืองมือไปทดสอบหาค่าความเช่ือม่ันใน 
กลุ่มตัวอย่างจำนวน 54 คนได้ค่าความเท่ียง 0.90

พ ฤ ต ิก รรม ก ารผ ่อ น ค ล ายค วาม เค ร ีย ด

ความเครียด สามารถเกิดข้ึนได้กับทุก  ๆ คน และสามารถเกิดข้ึนได้ทุกเวลา และทุก 
สถานการณ์แต่ความสามารถในการจัดการหรือแก้ปีญหาความเครียดนั้นแต่ละบุคคลมีความ 
สามารถท่ีแตกต่างกันซ่ึงข้ึนอยู่กับความรู้และทักษะในการแก้ป็ญหา และการผ่อนคลายความเครียด 
ของแต่ละบุคคลนั้นขึ้นอยู่กับความสามารถนำความรู้และทักษะมาปรับใช้เพื่อผ่อนคลาย 
ความเครียดในการดำเนินชีวิตประจำวันของตนเองได้มากหรือน้อยเพียงใดเราสามารถรู้ได้ว่าตนเอง 
และบุคคลท่ีอยู่ใกล้ชิดเกิดความเครียดแล้วหรือยัง โดยการสังเกตพฤติกรรมของตนเอง และบุคคลท่ี 
อยู่ใกล้ชิดว่า มีพฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงอาการของความเครียด ซ่ึง กรมสุขภาพจิต กระทรวงสา 
ธารณสุข(13) ได้แนะนำว่าในระหว่างท่ีเราต้องเผชิญกับความเครียด เราควรมีแนวทางท่ีเหมาะสม 
ดังนิ'

1. สำรวจตนเองว่ามีความเครียดหรือไม่
2. ยอมรับความจริงและคิดในเชิงบวก
3. การวางแผนแก้ไขป็ญหา
4. ผ่อนคลายความตึงเครียดด้วยวิธีท่ีเหมาะสม

การส ำรวจ ค วาม เค ร ีย ด ข อ งต น เอง
ตามปกติเบ่ือเกิดความเครียดภายในจิตใจมักจะส่งผลทำให้เกิดการเปล่ียนแปลงท่ี 

สังเกตได้อย่างชัดเจน เช่น
1.ทางร่างกาย มีอาการปวดศีรษะบ่อย  ๆ อ่อนเพลีย นอนไม่หลับเบ่ืออาหาร หายใจ

ไม่อ่ิมเป็นด้น
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2.ทางจิตใจ มีอาการหงุดหงิดสับสนคิดอะไรไม่ออก โมโหง่าย ซึมเศร้า เป็นต้น 
ร-ทางสังคม บางครังทะเลาะวิวาทกับคนใกล้ชิด หรือไม่พูดจากับใคร เก็บตัวชอบ 

อยู่ตามลำพังในท่ีสงบ ไม่ชอบส่งเสียงดังหรือท่ีท่ีมีคนมาก  ๆ เป็นต้น

แต่บางคนไม่สามารถสังเกตเห็นความเปล่ียนแปลงของอาการไต้ชัดเจน และไม่ 
ทราบว่าตนเองมีความเครียดหรือไม่ ให้ใช้แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเอง สำรวจ 
ความเครียดของตนเองได้การสำรวจความเครียดด้วยตนเองทำให้ทราบไต้ว่า ท่านมิความเครียดมาก 
น้อยในระดับใด ให้ค้นหาสาเหตุของความเครียดเพ่ือแก้ไขให้ตรงจุด และเม่ือใดแก้ไขไต้สำเร็จ 
อาการต่าง  ๆ จะทุเลาลง และในระหว่างน้ันควรใช้เทคนิคการผ่อนคลายความเครียดด้วยตนเองควบ 
คู่ไปด้วย แต่ถ้าพยายามคลายเครียดแล้วอาการไม่ดีขึน ควรไปพบแพทย์เพ่ือขอรับคำปรึกษา 
ต่อไป

ก ารยอม ร ับ ค วาม จร ิงแล ะค ิด ใน เช ิงบ วก
เม่ือมีปีญหาอย่าเพ่ืมความกดดันให้ตนเอง ด้วยการมองโลกในแง,ร้ายให้พยายาม 

คิดในเชิงบวก และมองโลกในหลาย  ๆแง’มุม เช่น
1. มองว่างานหนัก งานท่ียาก เป็นการท้าทายความสามารถ และจะเป็นการเพ่ิม 

ประสบการณ์ให้กับตัวเรา
2. การท่ีคนอ่ืนตำหนิเราเป็นการช่วยให้เราเห็นตนเองในส่วนท่ีควรปรับปรุงและ 

สามารถพัฒนาตนเองให้ดีข้ึนไปอีก
3. ยอมรับว่าทุกคนมีโอกาสประสบกับปีญหา และมีโอกาสผิดพลาดได้ท้ัง 

น้ันและเราควรทำการแก้ไขข้อผิดพลาดเหล่าน้ันทำส่ิงต่าง  ๆ ให้ดีข้ึนได้
ธงชัย ทวิชาชาติ และคณะ(42) กล่าวว่าการยอมรับและเผชิญกับภาวะความเครียดน้ัน 

บุคคลท่ีมีความเครียดจะต้องพยายามนึกทบทวนถึงท่ีมาของความเครียด พยายามใช้ความค ิด ค้นหา 
วิธีการท่ีจะนำมาแก้ไขสภาพการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด รวมท้ังเพ่ิมความอดทน และความเข้ม 
แข็งการยอมรับและการเผชิญกับความเครียด

การวางแผ น แกไข ฟ ้ญ ห า
เม่ือทราบว่าเรามีความเครียดจนทำให้ชีวิตไม่มีความสุข หนทางท่ีเหมาะสม คือ 

พยายามค้นหาสาเหตุของความเครียดแล้ว แก้ไขให้ตรงจุดความตึงเครียดจะผ่อนคลายลงไปเอง ซ่ึง 
การค้นหาสาเหตุของความเครียดอาจใช้วิธีการสำรวจตนเอง นึกทบทวนเหตุการณ์ต่าง  ๆ และ
วิเคราะห์สถานการณ์ หรือความรู้สึกต่าง  ๆ ท่ีเกิดข้ึน ในบางโอกาสอาจพูดคุยกับผู้ใกล้ชิด เพ่ือ 
ปรึกษาช่วยค้นหาสาเหตุ และหาวิธีการวางแผนแก้ไขปีญหาความเครียดน้ัน โดยอาจมองหาวิธีการ
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แก้ไขปีญหาหลายๆวิธี และพิจารณา'วิธีท่ีดีท่ีสุด จึงลงมือแก้ไขปีญหา คือ การแก้ไขบีจจัยภายนอก 
หรือแก้ไขท่ีตัวเราเอง

การผ ่อ น ค ล าย ค วาม เค ร ีย ด
เม่ือทราบว่ามีความเครียด และรู้สึกว่าถูกรบกวนจนทำให้ไม่มีความสุข ควรหาวิธี 

การผ่อนคลายความเครียดท่ีเหมาะสม เพ่ือมิให้ความเครียดนันเป็นอันตรายต่อสุขภาพกายและสุข 
ภาพจิต ซ่ึงการผ่อนคลายความเครียดนันมี 2 ระดับ ดังนี

ระดับท่ี 1 การคลายเครียดในภาวะปกติ เป็นการผ่อนคลายเครียดท่ีคนท่ี'วไปนิยม 
ปฏิบัติในวิธีท่ีเคยชิน ถนัด หรือชอบ และสนใจท้ังน้ีเพียงเพ่ือให้ความเครียดลดลง รู้สึกสบายใจมาก 
ขืน เช่น

1. หยุดพักการทำงาน หรือกิจกรรมท่ีกำลังทำอยู่ช่ัวคราว เช่นลุกเดินไปด่ืมน้ีา เข้า 
ห้องน้ีา ยืนยืดเสันยืดสาย สะบัดแขนขา สูดลมหายใจเข้าลึก  ๆ จะทำให้รู้สึกผ่อนคลายข้ึน

2. ทำงานอดิเรกท่ีสนใจ หรือถนัดและช่ืนชอบ จะทำให้เกิดความรู้สึกเพลิดเพลิน 
สนุกหรือมีความสุข ลืมความเครียดท่ีมีอยู่ไปขณะหน่ึง ทำให้ไม,หมกหม่นกับปิญหาท่ีทำให้รู้สึก 
เครียดได้ งานอดิเรกมีหลายประเภท เช่น เล่นดนตรี ร้องเพลงเต้นรำ พีงเพลง ทำงานศิลปะหรืองาน 
ประดิษฐ์ ปลูกต้นไม้ ขุดดิน ทำสวน ตกแต่งบ้าน ดัดเย็บเส้ือผ้า เขียนหนังสือ เขียนบันทึกต่าง  ๆ อ่าน 
หนังสือ ดูโทรทัศน์ ภาพยนตร์ พีงวิทยุ เล่นกีฬา หรือบริหารร่างกาย ซ่ึงสามารถกระทำไต้หลายวิธี 
เช่น การเดิน การว่ิง ข่ีจักรยาน ว่ายน้ีา เตะตะกร้อ เล่นแบดมินตัน เตะบอล โดยเล่นกีฬาท่ีชอบ หรือ 
เล่นกีฬาท่ีถนัด

3. พบปะสังสรรค์กับเพ่ือนท่ีไว้วางใจ ทำกิจกรรมสร้างสรรค์ร่วมกัน เช่น การรวม 
กลุ่มพูดคุยเร่ืองท่ีสนุกสนานอยู่ใกล้ชิดกับเพ่ือนท่ีอารมณ์ดี สร้างอารมณ์ขันให้กับตนเอง เพ่ือให้เกิด 
ความรู้สึกเพลิดเพลิน และผ่อนคลาย

4. พักผ่อนให้เพียงพอ คนท่ีเครียดมักจะมีอาการนอนไม่หลับ หลับยาก หรือหลับ 
แล้วด่ืนกลางดึก พีนร้าย ทำให้ร่างกายอ่อนเพลีย การท่ีกลางคืนจะมีการนอนหลับท่ีดีนันส่ิงสำคัญ 
คือ ควรหลีกเล่ียงการนอนกลางวัน และอย่ากังวลว่านอนไม่หลับให้เข้านอนเป็นเวลา และหากไม่ 
ง่วงนอน ก็ให้หากิจกรรมบางอย่างทำไปก่อน เช่น อ่านหนังสือ พีง'วิทยุ เขียนหนังสือ เป็นต้น

5. ปรับปรุงส่ิงแวดล้อมท่ีทำงานหรือในบ้านให้เหมาะสม เช่น จัดเก็บข้าวของให้ 
เป็นระเบียบ และท่ีทำงาน ให้ดูดี'ข้ึน ซ่ึงหากส่ิงแวดล้อมดูสะอาด เรียบร้อย และสวยงามน่าอยู่แล้ว 
ย่อมทำให้เกิดบรรยากาศท่ีดี จะสามารถช่วยลดความเครียดลงไต้

6. เปล่ียนบรรยากาศช่ัวคราว ในบางคร้ังท่ีเราอาจคร่ําเคร่งหรือเคร่งเครียดกับการ 
ทำงานหรือกิจกรรมบางอย่างมาก  ๆอาจทำให้เกิดความรู้สึกเบ่ือหน่ายจำเจเกินไป จนทำให้ไม่มี 
ความสุข ดังน้ันการเปล่ียนบรรยากาศช่ัวคราวด้วยการชักชวนคนในครอบครัว หรือชวนเพ่ือนฝูง
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ออกไปท่องเท่ียวชมธรรมชาติ หลีกหนีบรรยากาศท่ีจำเจช่ัวคราว เดินทางไปสถานท่ีท่ีทำให้เกิด 
ความรู้สึกผ่อนคลาย และเพลิดเพลินสักระยะหน่ึงจะทำให้ความตึงเครียดลดลง และพร้อมท่ีจะ 
ทำงานต่อไปได้

ส่ิงท่ีสำคัญท่ีสุดควรระลึกถึง คือ การหลีกเล่ียงการกระทำท่ีจะเป็นอันตรายต่อสุข 
ภาพ เช่นการด่ืมสุรา สูบบุหร่ี เล่นการพนัน เท่ียวกลางคืน กินของจุกจิก หรือใช้ยาเสพติด เพราะ 
นอกจากจะทำลายสุขภาพแล้ว ยังทำ1ให้มีปิญหาอ่ืน  ๆ ตามมามากมาย เช่น เสียทรัพย์สินเงินทอง อาจ 
จะถูกจับและผิดกฎหมาย เกิดความขัดแย้งไม่เข้าใจกับคนในครอบครัว เป็นด้น

ระดับ 2 การคลายเครียดในภาวะท่ีมีความเครียดสูง เม่ือมีความเครียดกล้ามเนือ 
ส่วนต่าง  ๆ ของร่างกายจะหดเกร็ง และจิตใจจะวุ่นวายสับสน ดังน้ัน ในการผ่อนคลายความเครียด 
ส่วนใหญ่จึงเน้นการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ และการทำจิตใจให้สงบเป็นหลักซ่ึงวิธีท่ีนำเสนอน้ีจะเป็น 
วธีง่าย  ๆ ท่ีสามารถทำได้ด้วยตนเอง ซ่ึงสามารถปฏิบัติได้ตามความเหมาะสม เน่ืองจากบางคนอาจ 
จะปฏิบัติได้ผลในบางวิธี ดังน้ัน จึงควรเลือกใช้ในวิธีท่ีเหมาะสมกับตนเอง คือ วิธีท่ีทำให้ผ่อนคลาย 
ได้ดีท่ีสุด วิธีต่างๆมีท้ังส้ิน 6 วิธี ดังน้ี คือ

1. การแกเกร็งและคลายกล้ามเน้ือ
2. การแกหายใจ
3. การทำสมาธิเน้ืองด้น
4. การใช้เทคนิคความเงียบ
5. การใช้จินตนาการ
6. การใช้เทปเสียงคลายเครียดด้วยตนเอง

สำหรับการแ ก คลายเครียดน้ัน เม่ือเร่ิมแ ก ควรแ ก บ่อย  ๆ วันละ 2-3 คร้ัง และควรแ ก ท ุก วัน 
ต่อเม่ือแ ก จนชำนาญแล้วจึงลดลงเหลือเพียงวันละ1 ถึง 2 ครังก็พอ และแ ก เฉพาะเม่ือรู้สึกเครียดเท่า 
นันก็ได้ แต่ควรให้แ ก ท ุก วัน โดยเฉพาะก่อนเข้านอนจะช่วยให้จิตใจสงบ และนอนหลับสบายขึน 
การผ่อนคลายความเครียดมีหลายวิธี คือ

1. การแกเกรีงและคลายกล้ามเน้ือ กล้ามเน้ือท่ีควรแ ก มี 10 กลุ่ม คือ
1) แขนขวา
2) แขนซ้าย
3) หน้าผาก
4) ตา แก้ม และจมูก
5) ขากรรไกร ริมแปาก และล้ิน
6) คอ
7) อก หลัง และไหล่
8) หน้าท้อง และก้น
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9) ขาขวา
10) ขาซ้าย

วิธี!เก ให้นั่งในท่าที่สบาย เกร็งกล้ามเบือไปทีละกลุ่มค้างไว้ 10 วินาที แล้วคลาย 
ออกจากนั้นก็เกร็งใหม่สลับกันไปประมาณ 10 คร้ัง ค่อยๆ ทำไปจนครบ 10 กลุ่ม การเกร็งกล้ามเน้ือ 
ต่างๆ จะรู้สึกสบายคลายเครียดเม่ือคลายกล้ามเนื้อออก

นอกจากการเกร็งกล้ามเนื้อส่วนต่างๆของร่างกายทั้ง 10กลุ่มเพื่อเป็นการผ่อน 
คลายความเครียดของตนเองแล้วจากเอกสารเผยแพร่ กรมสุขภาพจิต(4) ได้แนะนำ 14ว ิธ ีการยืด 
เส้นยืดสายผ่อนคลายความเครียด ดังนี้

วิธีท่ี 1 บริหารต้นคอ พับคางและก้มคอ เพ่ือให้ศีรษะมาด้านหน้าบริเวณไหล่จะรู้
สึกผ่อนคลาย

วิธีท่ี 2 บริหารต้นคอ หันศีรษะไปมองท่ีไหล่ซ้าย และไหล่ขวาโดยให้คางขนาน 
กับไหล่ทั้งสองข้าง ทำสลับ ซา  ๆ กันไป

วิธีท่ี 3 บริหารต้นคอ เอียงศีรษะให้หูแนบหัวไหล่ขวา โดยให้คางขนานกับไหล่ 
ท้ังสองข้าง ทำซ้ําๆ สลับกันไป

วิธีท่ี 4 บริหารบริเวณคอ ก้มศีรษะให้ตํ่าลงจนคางย่นเป็นสองช้ันค่อยๆ หันไป 
มองทางขวาและทางซ้าย ในขณะเดียวกันให้ดึงไหล่ลงจะช่วยทำให้กล้ามเนื้อผ่อนคลายไต้มาก

วิธีท่ี 5 บริหารไหล่ เกร็งไหล่ และยกไหล่ให้สูงข้ึนแล้วค่อยๆ ปล่อยกลับลงสู่ท่ีเดิม
วิธีท่ี 6 บริหารแขนและฝ่ามือต้านหน้า ประสานน้ิวหันฝ่ามือออกต้านนอก และ 

เหยียดแขนไปข้างหน้าจนรู้สึกแขนหลังตึง
วิธีท่ี 7 บริหารลำตัวด้านข้าง เหยียดแขนเหนือศีรษะ ใช้มือขวากุมมือซ้าย แล้วเอน 

ตัวไปข้างขวาอย่างอแขน จนรู้สึกตึงท่ีต้นแขน ลำตัว และหัวไหล่ ทำแบบเดียวกันโดยทำสลับอีก 
ข้างหน่ึง

วิธีท่ี 8 บริหารลำตัว ยืนกางแขนและยกแขนขาออกจากกัน ฝ่ามือต้ังตรงหมุนลำตัว 
ไปต้านข้างอย่างช้าๆ ทำสลับกันไปเร่ือยๆ

วิธีท่ี 9 บริหารในท่าน่ังยืนตรงแล้วค่อยงอเข่าลง จนมองไม่เห็นน้ิวเท้า หยุดอยู่ใน 
ท่าน้ีสักครู่ แล้วยืนตรงกลับสู่ท่าเดิม

วิธีท่ี 10 บริหารน่องและบริเวณข้อพับเท้า ยืนตรงแล้วยื่นเท้าข้างหนึ่งมาข้างหน้า 
ค่อย  ๆ เอนตัวไปข้างหลังช้าๆให้ขาอีกข้างอยู่ในท่างอเข่าเล็กน้อย ขาท่ียื่นมาข้างหน้าเหยียดตรง เท้า 
วางราบกับพ้ืน และทำสลับข้างกัน
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วิธีท่ี 11 บริหารข้อเท้ายกเท้าสูง6 นิ้วปลายนิ้วชี้ขึ้นและกดเอนลงไปด้านหลัง 
ด้านขวา ด้านซ้าย แล้วหมุนข้อเท้าเป็นวงกลมหมุนตามเข็มนาฬิกาแล้วทวนกลับ และสลับเท้าอีก 
ข้างหน่ึง

วิธีท่ี 12 บริหารนิวเ'ท้า ยกส้นเท้า ยืนตรงแยกขาเล็กน้อย เขย่งเท้าจนนำหนักไปลง 
ที่น้ิวเท้าอยู่ในท่านี้สักครู่

วิธีท่ี 13 หายใจลึกๆ เหยียดแขนท้ังสองข้างไปข้างหน้า ค่อยๆ ยกแขนข้ึนเหนือ 
ศีรษะพร้อมกับหายใจเข้า จากน้ันค่อยๆ ผ่อนแขนลงพร้อมกับหายใจออก

วิธีท่ี 14 ยํ่าอยู่กับท่ี ใช้เท้ายํ่าอยู่กับท่ีและแกว่งแขนเป็นจังหวะ

2. การแกหายใจ โดยใช้กล้ามเน้ือและกระบังลมบริเวณหน้าท้อง แทนการหายใจโดยใช้ 
กล้ามเนื้อหน้าอก เมื่อหายใจเข้า หน้าท้องจะพองออก แล้วคอยสังเกตเวลาหายใจเข้าและหายใจออก 
หายใจเข้าลึกๆ และช้าๆ กล้ันไว้ช่ัวครู่ จึงหายใจออกแกเป็นประจำทุกวัน จนสามารถทำได้โดย 
อัตโนมัติ การหายใจแบบนี้ จะช่วยให้ร่างกายได้รับก๊าซออกซิเจนมากข้ึนทำให้สมองแจ่มใส ร่าง 
กายกระปรี่กระเปร่า ไม่ง่วงเหงาหาวนอนและพร้อมเสมอสำหรับภาระกิจต่างๆ ในแต่ละวัน

3. การท้าสมาธิเบ ื้อ ง ต้น เลือกสถานท่ีท่ีเงียบสงบไม,มีใครรบกวน เช่น ห้องพระ ห้องนอน 
ห้องทำงานที่ไม่มีคนพลุกพล่าน หเอมุมสงบในบ้าน โดยปฏิบัติ ดังนี

3.1 นั่งขัดสมาธิ เท้าขวาสลับเท้าซ้าย มือชนกัน หเอมือขวาทับมือซ้าย ต้ังตัวตรง 
หรือนั่งพับเพียบก็ได้ตามแต่จะถนัด

3.2 กำหนดลมหายใจเข้าออก โดยสังเกตลมท่ีมากระทบปลายจมูก หรือริมแปาก 
บน ให้รู้ว่าขณะนั้นหายใจเข้า หรือ ออก หายใจเข้าท้องพอง หายใจออกท้องยุบ และหายใจเข้านับ 1 
หายใจออกนับ 1 ไปเร่ือยๆ จนถึง 5 เร่ิมนับใหม่จาก 1-6 แล้วพอ กลับมานับใหม่จาก 1-7 แล้วพอ 
กลับมานับใหม่ จาก 1-8 แล้วพอ กลับมานับใหม่จาก 1-9 แล้วพอ กลับมานับใหม่ จาก 1-10 แล้วพอ 
ย้อนกลับมาเริ่ม 1-5 ใหม่วนไปเร่ือยๆ

ขอเพียงจิตใจจดจ่ออยู่กับลมหายใจเข้าออกเท่าน้ัน อย่าคิดฟ้งซ่านในเร่ืองอ่ืนๆ เม่ือ 
จิตใจแน่วแน่จะช่วยขจัดความเครียด ความวิตกกังวล ความเศร้าหมอง เกิดใ]ญญาท่ีจะคิดแก้ไข 
ปิญหา และเอาชนะอุปสรรคต่างๆ ในชีวิตได้อย่างมีสติ มีเหตุมีผลและยังช่วยให้สุขภาพร่างกายดี 
ขึนด้วย ควรทำอย่างน้อยครั้งละ 5 นาที ย่ิงทำนาน ย่ิงดี

กรมอนามัย(43) ได้เสนอการประยุกต์หลักการทางพุทธศาสนาเพื่อแก้ไข
ความเครียดที่เกิดจากการทำงาน โดยการแ ก อบรมให้ความรู้ทางด้านจิตวิทยาการทำงาน การให้คำ 
ปรึกษาหารือ การแ ก สมาธิให้แก่ข้าราชการในระยะเร่ิมต้นและสอดแทรกวิชาจิตวิทยาในการทำงาน 
ไว้ในหลักสูตรการแ ก อบรมต่างๆ ของกองอาชีวอนามัย ซึ่งได้รับผลดีมากพอสมควรและได้รับ 
ความสนใจกันอย่างกว้างขวางยิ่งข้ึน ในใ]จจุบันได้มีการศึกษาวิจัยกันมากในต่างประเทศ เก่ียวกับ
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ผลของสมาธิ ท่ีมีต่อสรีระร่างกายเท่าท่ีพบตรงกันคือ สมาธิที่เกิดจากการแกฝนมาตีแล้ว จะทำให้ 
ความดันโลหิตลดตํ่าลง อัตราการเต้นของหัวใจ (ชีพจร) และอัตราการหายใจลดต่ําลงกว่าคนปกติ 
แต่ก็ไม่เกิดอันตรายใดๆ นอกจากนีแล้วยังพบว่า นำตาล สารแลคเคต และไขมันในเลือดก็ลดต่ําไป 
จากผลของสมาธิอีกด้วย (สมดังพุทธพจ'ม์ไต้ตรัสไว้ว่า สมาธิมีผลให้กายสังขารสงบระงับ) จะเห็น 
ไต้ว่าการเปลี่ยนแปลงทางสรีระที่เกิดจากสมาธินั้นสวนทางกับการเปลี่ยนแปลงที่เป็นผลจาก 
ความเครียด

ฉะ'น้ัน การแกสมาธิให้เกิดขึ้นจะเป็นยารักษาความเครียดไต้โดยตรงเลยทีเดียว และเม่ือใด 
ที่รู้ตัวว่าเครียดก็สามารถแกสมาธิหรือแผ่เมตตาไต้ ดังนี้

1) นั่งบนเก้าอี้ ห้อยเท้าลงไปไขว้กัน (ไม่จำเป็นต้องน่ังสมาธิ)
2) หลังพิงพนักเก้าอี้หรือไม่พิงก็ไต้ ศีรษะจะเอนถึงพนักหรือไม่ก็ไต้
3) วางซ้อนกันไว้บนตัก มือขวาทับมือซ้าย หรือสลับกันไต้ตามถนัด (อาจเอาหัว

|/3_ O' 4 _  ̂ O'__ 1 a* 1/3 to 11/1 Xแม่มอจรดกน เวเพอ เม่ไหรสกกงวลวาหวแม่มอหาย เป เหน)
4) หลับตาลงเบา  ๆทำใจให้สบายแล้วนึกถึงลมหายใจเข้าออก แต่อย่างเดียวเท่าน้ัน 

ให้นึกรู้ตามลมหายใจว่าน่ีมันกำลังเข้า น่ีมันกำลังออก ตามดูรู้อยู่อย่างน้ันสักพักหน่ึง พอรู้ว่าจิตสงบ 
น่ีงก็ให้เร่ิมนับลมหายใจเป็นคาบ คือ เข้า ออก นับหน่ึง เข้า ออก นับสอง ไปเร่ือย  ๆ ต่อเม่ือใดท่ีใจ 
พิงซ่าน คือไปนึกถึงเร่ืองอ่ืน  ๆ ด้วย (ส่วนมากจะนึกไปถึงเร่ืองท่ีทำให้เครียด ) ให้ดึงจิตกลับมานึก 
ถึงลมหายใจเข้าออกแต่อย่างเดียวแล้วก็เร่ิมนับหน่ึงใหม่ทำดังน้ีเร่ือย  ๆ ไปเท่าท่ีจะมีเวลาทำไต้ (ไม่ 
น้อยกว่า 5 นาที ย่ิงนานเท่าใดย่ิงดี)

4. การใช้เทคนิคความเงียบ การจะสยบความวุ่นวายของจิตใจท่ีไต้ผลต้องอาศัยความเงียบ 
เข้าช่วย โดยมีวิธีการดังนี้

4.1 เลือกสถานที่ท่ีสงบเงียบ มีความเป็นส่วนตัว และควรบอกผู้ใกล้ชิดว่าอย่าเพ่ิง 
รบกวนสัก 15 นาที

4.2 เลือกเวลาท่ีเหมาะสม เช่น หลังต่ืนนอน เวลาพักกลางวัน ก่อนเข้านอนน่ังหรือ 
นอนในท่าที่สบาย ถ้าน่ังควรเลือกเก้าอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะอย่าไขว่ห้าง หรือกอดอก

4.3 หลับตา เพ่ือดัดส่ิงรบกวนจากภายนอก หายใจเข้าออกช้าๆ ลึกๆ
4.4 ทำใจให้เป็นสมาธิ โดยท่องคาถาบทส้ันๆ ซํ้าไปซํ้ามา เช่น พุทโธ พุทโธ หรือ 

จะสวดมนต์บทยาวๆ ต่อเน่ืองกันไปเร่ือยๆ เช่นสวดคาถาชินบัญชร 3-5 จบ เป็นต้น การแกเช่นนีจะ 
ทำให้ใจสงบ หน้าตาผ่องใส โรคภัยทุเลาลงไต้ และช่วยคลายเครียดไต้โดยอัตโนมัติด้วย

5. การใช้จินตนาการ เป็นกลวิธีอย่างหนึ่งท่ีจะช่วยดึงความสนใจให้ออกจากสถานการณ์ 
อันเคร่งเครียดในปิจจุบัน ไปสู่ประสบการณ์อันงดงาม ที่เคยผ่านมาแล้วในอดีต หรือเป็นเร่ืองท่ี 
จินตนาการขึ้นใหม่ เป็นการเรียนรู้วิธีการปรับความคิดอีกวิธีหน่ึง ซึ่งแตกต่างจากการคิดแบบไม่มี 
เป้าหมาย หรือเลื่อนลอย ในการจินตนาการสถานการณ์ท่ีสดช่ืน งดงามน้ัน สามารถกระทำไต้หลาย
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ลักษณะ อาทิ การย้อนระลึกถึงสถานที่ที่สวยงามท่ีเคยได้ท่องเท่ียวมาแล้ว เช่น ชายทะเล นำตก ภูเขา 
สวนดอกไม้ ทุ่งหญ้า ป่าไม้ เป็นต้น หรือจินตนาการเอาเองถึงสถานท่ีสวยงามซึ่งเมื่อเรานึกถึงแล้ 
วจะทำให้จิตใจรู้สึกสงบ และมีความสุขสดชื่น

ในขณะท่ีใช้จินตนาการน้ันจะต้องทำให้ตัวเองรู้สึกว่าเหมือนจริงท่ีสุด โดยให้
ประสาทสัมผัสทัง 5 จนแทบจะได้กล่ินหอมของดอกไม้ ได้ยินเสียงคล่ืน ได้สัมผัสหยาดนำค้างตาม 
ใบหญ้า รู้สึกถึงความอบอุ่นของแสงแดดยามเช้า เพ่ือจะให้เกิดอารมณ์คล้อยตามจนรู้สึกเป็นสุขได้ 
เหมือนอยู่ในสถานการณ์จริงเลยทีเดียว เม่ือจิตใจกำลังสงบและเพลิดเพลินอยู่กับจินตนาการ ขอ
ให้ใช้เวลาช่วงน้ีบอกข้ํากับตัวว่า เรากำลังผ่อนคลาย กำลังสบายท่ีสุด พร้อมท้ังให้กำลังใจตัวเองด้วย 
ว่าเราเป็นคนเก่ง เราสามารถเอาชนะปีญหา อุปสรรคในชีวิตได้อย่างแน่นอน เม่ือจบการ
จินตนาการแล้ว ให้คงความสดช่ืนต่อไป เกิดกำลังใจท่ีจะสัปีญหามากข้ึนด้วย ดังตัวอย่าง
จินตนาการเดินชมชายหาด สมมติว่า ได้ลาพักผ่อนเพ่ือไปท่องเท่ียวยังเกาะท่ีห่างไกลแห่งหน่ึง ซ่ึง 
ผันอยากไปมานานแล้ว วันน้ีได้มีโอกาสไปเดินเล่นชายหาดท่ีห่างไกลผู้คน จินตนาการกับตนเองว่า 
กำลังยืนอยู่ท่ีชายหาดใต้ร่มเงาของต้นปาล์มใหญ่ ได้ยินเสียงนกร้อง และเสียงใบปาล์มเสียดสี
กันยามต้องลม เม่ือมองผ่านหาดทรายสีขาวสะอาดออกไป เห็นน้ีาทะเลสีครามอย่างชัดเจนไกลออก 
ไปจนสุดสายตา น้ีาทะเลค่อย  ๆ เปล่ียนเป็นสีน้ีาเงินแค่และกลืนหายไปกับขอบฟ้า บนท้องฟ้ามีปุย 
เมฆสีขาวก้อนใหญ่กำลังเคล่ือนท่ีไปตามสายลมอย่างช้าๆ

เม่ืออากาศเร่ิมอบอุ่น จึงตัดสินใจเดินออกจากเงาต้นปาล์ม เพื่อท่ีจะลงไปเล่นน้ีา 
ทะเล เมื่อเท้าสัมผัสทรายที่อบอุ่น ความอบอุ่นนั้นได้แผ่ถึงบริเวณขา...หน้าท้อง... แขน ....คอ .... 
และศีรษะด้วย ช่างเป็นความสุขท่ีแสนสบายจริงๆ เมื่อก้าวเดินใกล้ผืนน้ีาเข้าไปผืนทรายอันละเอียด 
และอ่อนนุ่ม ได้ช่วยรองรับเท้าของเราเหมือนกับเดินบนพรมไม่มีผิด

จึงเดินเรียบชายหาดไปเรื่อยๆ ผ่ากรอยเท้าไว้บนผันทราย แต่พอกระแสนำพัดเข้า 
มามันก็ลบรอยเท้านั้นให้เลือนหายไป จึงลุยเดินลงไปในทะเลเริ่มจากนั้าที่ลึกเพียงแค่เข่าก่อน น้ัา 
ทะเลช่างเย็นชื่นฉ่ําใจเหลือเกิน จึงหยุดมองนั้าทะเลท่ี,ใสแจ๋วเหมือนกระจกสามารถมองเห็นเปลือก 
หอยต่างๆ เห็นปลาดาวที่มีสีสรรสวยงามได้อย่างชัดเจน นอกจากนี้ยังเห็นปูตัวเล็กและฝูงปลาสีเงิน 
ว่ายวนเวียนไปมา จึงค่อยๆ วักนั้าทะเลอันใสสะอาดและเย็นชุ่มฉํ่าขึ้นมาราดตัว ทำให้รู้สึกสดช่ืน 
มากย่ิงข้ึน เมื่อเล่นนำจนเป็นที่พอใจแล้วจึงเดินกลับขึ้นมายังชายผังอีกครั้งและล้มตัวลงนอนยาว
เหยียดบนผ้าเช็ดตัวที่ปูรองไว้บนทรายอันอบอุ่นได้ส่งความร้อนผ่านผ้าเช็ดตัวมายังแผ่นหลัง ทำให้ 
รู้สึกอุ่นสบาย หยดน้ีาท่ีเกาะพราวตามตัวค่อยๆ ไหลหยดสู่พ้ืนดิน แสงแดดช่วยทำให้ตัวของฉัน 
แห้งสนิท ในเวลาต่อมา ช่วงเวลาน้ีช่างอบอุ่นและสดช่ืนเสียน่ีกระไร ขณะกำลังนอนหลับสบายอยู่ 
น้ันฉันได้ยินเสียงคล่ืนซัดสาดผังอยู่ตลอด■ วลา มีเสียงนกนางนวลร้องขณะที่มันบินผ่านไปมา นอก 
เหนือจากเสียงเหล่าน้ีแล้วจะไม่เสียงรบกวนใดๆ อีกเลย ช่างสงบ เป็นธรรมชาติและช่วยฉันผ่อน 
คลายได้มากเหลือเกิน
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ข้ันตอนของการใช้จินตนาการ มีดังน้ี
1) เลือกสถานท่ีท่ีสงบและเป็นส่วนตัว ปลอดจากการรบกวนจากผู้อ่ืนประมาณ

10-15 นาที
2) น่ังในท่าท่ีสบาย บนเก้าอีท่ีมีพนักพิงศีรษะ หรือจะนอนเอนหลังก็ได้ แต่ต้อง

ระวังอย่าหลับ
3) คลายเส้ือผ้าให้หลวม ถอดรองเท้าออกด้วย
4) หลับตาลง แล้วเร่ิมจิตนาการถึงสถานท่ีท่ีสวยงามสงบและเป็นสุข เช่น การเดิน 

ชมชายหาดเม่ือจิตใจเร่ิมสงบและเป็นสุข ให้ย้ํากับตนเองว่าเรากำลังรู้สึกสบาย และเป็นคนดี มีความ 
สามารถมากพอท่ีจะเอาชนะอุปสรรคต่าง  ๆ ได้เสมอ

5) ค่อย  ๆ ลืมตาข้ึนคงความรู้สึกสดช่ืนเอาไว้พร้อมท่ีจะลงมือทำต่อไป

6. การใช้เทปเสียงคลายเครียดด้วยตัวเอง เป็นอีกวิธีหนึ่งในการคลายความเครียดด้วยตน 
เองที่สะดวกและได้ผลเพราะเสียงเพลงทำให้อารมณ์สดช่ืน ร่าเริง แจ่มใส อาจจะร้องตามและเคาะ 
จังหวะตามเสียงเพลงก็เป็นการปลดปล่อยอารมณ์และความเครียดได้เป็นอย่างดี

6.1 เลือกสถานท่ีท่ีมีความสงบพอสมควร
6.2 นั่งหรือเอนหลังก็ได้
6.3 คลายเส้ือผ้า เข็มขัดให้หลวม เพ่ือให้รู้สึกสบาย
6.4 หายใจเข้าทางจมูกเป็นจังหวะช้าๆ เปิดเทปเสียงต่างๆจะช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย 

สบายฃึนทังกายและใจ กระทรวงศึกษาธิการ(44) กล่าวว่า
ความเครียดเกิดข้ึนได้กับทุกๆคน ชึ่งมีปิจจัย และสาเหตุท่ีแตกต่างกันออกไป แต่ 

เมื่อเกิดความเครียดแล้ว จึงควรท่ีจะหาวิธีผ่อนคลายความเครียด ด้วยวิธีการต่างๆท่ีได้กล่าวไว้แล้ว 
ไม่ควรปล่อยให้ตนเองมีความเครียดมากจนเกินไปโดยไม่ได้ทดลองผ่อนคลายความเครียด บุคคล 
ใดที่มีความเครียดอยู่ในระดับสูงจนร่างกายไม่สามารถรับได้อาจเป็นผลร้ายและเป็นอันตรายถึงกับ 
ชีวิตได้ ซ่ึง สุชาติ ไชยมะโน(45) กล่าวว่าชีวิตความเป็นอยู่ของคนเราทุกวันนี้ จะทวีความตึงเครียด 
มากยิ่งขึน ลองหันไปมองส่ิงแวดล้อมต่างๆ รอบ  ๆ ตัวเราในทุกวันนี้ จะเห็นว่าสถานการณ์ต่างๆ 
ช่วยกระตุ้นให้เกิดความเครียดนั้นมีมากมายเกินกว่าที่เราจะหลีกเลี่ยงไปได้ เช่นสภาพความเป็นไป 
ได้ในสังคม เศรษฐกิจ ที่เปล่ียนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ความเจริญของเทคโนโลยี ภาวะวิกฤติทาง 
ด้านการเมืองการแข่งขันซึ่งกันและกัน การขัดแย้งระหว่างบุคคลในหน่วยงาน การทำงานท่ีหนักจน 
เกินไป ความหวาดกลัวโรคภัยไข้เจ็บ และอื่นๆเหล่านี้ล้วนกระตุ้นให้เกิดความเครียดได้ท้ังนั้น ดัง 
น้ัน เพื่อการอ ย ู่รอดของชีวิตเรา จึงควรเรียนรู้ที่จะอยู่กับความเครียดซ่ึงความเครียดเป็นส่ิงธรรมดาที่ 
เกิดขึนและไม่เป็นอันตรายเสมอไป ล้าเราสามารถปรับตัวเองตอบสนองต่อความเครียดได้อย่าง
เหมาะสม ความเครียดกลับจะเป็นสิ่งที่ดีและมีประโยชน์ต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต ทำให้เราต่ืน
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ตัวมีชีวิตชีวา ท้าทายเกิดแรงจูงใจเพื่อกระตุ้นให้สามารถเอาชนะอุปสรรคทั้งปวงได้ เม่ือสำรวจ 
ความเครียดด้วยตนเองแล้วพบว่า มีความเครียดจึงควรหาวิธีการเพื่อผ่อนคลายความเครียด ตังนี้

1. เสริมสร้างสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ เม่ือสุขภาพดี รับประทานอาหาร 
ดี ออกกำลังกาย และนอนหลับพักผ่อนเพียงพอก็พร้อมที่จะเผชิญกับความเครียดได้

2. หางานอดิเรกทำ มีกิจกรรมเพื่อเบี่ยงเบนความสนใจไปจากงาน และปญหาท่ี 
เผชิญอยู่ใช้เวลาว่างสร้างสรรค์สิ่งที่มีประโยชน์

3. พยายามช่วยเหลือคนอ่ืน สร้างประโยชน์แก่สังคมบ้าง บริการคนอ่ืนบ้าง การ 
ให้ความสุขแก่คนอื่นจะเป็นการสร้างความสุขแก่ตัวเราเอง

4. รู้จักจินตนาการ เป็นการสร้างมโนภาพท่ีทำให้เรารู้สึกสงบ ผ่อนคลาย และมี 
ความสุข ความสบายใจ เกิดความภาคภูมิใจและประทับใจ

5. หาโอกาสเท่ียวพักผ่อน ด้วยการร้องเพลง พีงเพลง คูภาพยนตร์ โทรทัศน์ ทัศน- 
ศึกษาเปลี่ยนบรรยากาศเพ่ือเปิดหูเปิดตา

6. แกให้เป็นผู้มีอารมณ์ดี ไม่โกรธ ไม่เกลียด ไม่เครียด มองทุกอย่างในแง่ดี รู้จัก 
ให้อภัยเสมอ พยายามค้นหาความดี ความสามารถของผู้อ่ืนคนเราย่อมมีความแตกต่างกัน พยายาม 
หมุนเหลี่ยมดีเข้าหากัน

7. พยายามทำงานให้ยุ่งเข้าไว้อย่าให้มีเวลาว่างเกินไปขยันทำงานให้มากแม้จะ 
เป็นเร่ืองเล็กน้อยก็ตาม เพราะจะทำให้เรารู้สึกดีข้ึน การทำงานทำให้เรารู้สึกภาคภูมิใจและรู้ว่าเรา 
ความสามารถอยู่ ย่ิงเป็นงานท่ีด้องการจะทำพึงระลึกเสมอว่า “โรคประสาทจะไม่เกิดข้ึนสำหรับคน 
มีงานทำเต็มมือ”

8. ให้ใครสักคนหน่ึงมาบริการเรา ซึ่งจะทำให้เราน่ังสบายๆ เช่น การไปตัดผม 
เสริมสวย นวดหน้า นวดตัว ทำเล็บ แต่งเล็บ ทำผมใหม่ มีคนจัดสิ่งของให้จะช่วยให้เรารู้สึกดีข้ึน 
นับว่าเป็นวิธีที่ทำให้เรารู้คุณค่าในตัวเอง และได้รับการเอาใจใส่

9. ยิ้มแย้มแจ่มใส จงยิ้มกับทุกคนท้ังกับเพ่ือนร่วมงาน ผู้บังคับบัญชา พนักงาน แม่ 
ค้า โดยเฉพาะอย่างยิ่งคนที่เรารู้จัก เราจะแปลกใจกับรอยย้ิม และความเอาใจใส่จากเขา หรือบริการ 
ท่ีเขาให้เรา

10. แกการนั่งสมาธิ ในภาวะความเครียดท่ีเกิดขึ้น จะทำให้เราว้าวุ่นคิดอะไร 
ไม่ออก ฟ้งซ่าน สับสน ล้าหาโอกาส ได้น่ังสมาธิ แม้เพียงช่ัวครู่ยามก็จะทำให้จิตใจสงบเพราะจิตใจ 
นึ่งสมาธิจะเกิดสมองจะแจ่มใส

11. ยอมรับความเครียดว่าเป็นของธรรมดาซึ่งจะต้องเกิดกับทุกคน ทุกภาวะ ทุก 
อาชีพตามสมควร โดยเฉพาะในภาวะปิจจุบัน เป็นภาวะวิกฤติทางด้านต่างๆ ซึ่งจะต้องมีผลกระทบ 
ต่อคนในสังคมอย่างทั่วถึง
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เม่ือบุคคลเผชิญกับความเครียดโดยสามารถหลีกเลี่ยงได้ วิธีการที่ดีที่สุดที่ทำให้เราได้รันผล 
กระทบจากความเครียดน้อยที่สุด คือ การแก้ป็ญหาความเครียดหรือวิธีการจัดการกับความเครียด 
เพือเป็นการผ่อนคลายความเครียดให้หมดไป หรือลดน้อยลง จึงมีผู้รู้หลายท่านได้เสนอแนวทาง 
การแอ้ป็ญหาในการจัดการกับความเครียด ดังนี้

พิมพ์มาศ ตาปีญญา อ้างถึงใน สมชาย จักรพันธ์(46) ได้สรุปแนวทางในการจัดการกับ 
ความเครียด ประกอบด้วย 3 ด้าน คือ

1. ด้านร่างกาย เมื่อความคิดและจิตใจทำให้ร่างกายเสียสมดุล ร่างกายจะต้องชดใช้ 
วิธีผ่อนคลายมาช่วยเพ่ือปองกันไม่ให้ความเครียดก่อตัวขึ้นมา สภาพผ่อนคลายจะช่วยทำให้
ความเครียดหายไป การแกการผ่อนคลายอย่างสม่ําเสมอเท่ากับเป็นภูมิคุ้มกันไม่ให้เครียดจนเกินไป 
เมื่อเราผ่อนคลายได้ ความเครียดต่างๆ ก็จะไม่เกิดข้ึน เท่ากับเราสามารถควบคุมความสมดุลของร่าง 
กายเราได้ เทคนิคที่ใช้ เช่น การแกผ่อนคลาย การหายใจ การแกสมาธิ โยคะ มวย เป็นต้น รวมท้ัง 
การรักษาร่างกายให้อยู่ในสภาพท่ีสมดุลอยู่เสมอ

2. ด้านพฤติกรรม เป็นพฤติกรรมของการรับมือกับปิญหาต่าง รวมถึงวิถีชีวิตท่ีเอ้ือ 
ต่อสุขภาพ การมีทักษะทางสังคม เช่นความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนเป็นต้น ทักษะเหล่าน้ีจะช่วยให้ได้รับ 
ความรักจากบุคคลรอบข้าง ซึ่งนับเป็นสิ่งที่มีค่ายิ่งต่อการช่วยเหลือตนเองให้สามารถจัดการกับ 
ความเครียดได้ นอกจากความเห็นอกเห็นใจแล้ว ยังมีความกล้าแสดงออกการใช้ชีวิตท่ีส่งเสริมสุข 
ภาพ การออกกำลังกาย การกินอาหารท่ีไม่ทำให้เครียด ไม่ติดยาเสพติด ไม่อ้าวร้าวรุนแรง การปรับ 
บุคลิกภาพ เป็นต้น

3. ด้านความคิดและอารมณ์ เม่ือเรียนรู้เร่ืองความเครียด เราต้องตระหนักถึงความ 
สำคัญของความคิด ต่อพฤติกรรมความเครียดต่าง  ๆ มักเกิดจากทัศนคติท่ีเรามีต่อส่ิงต่าง  ๆ การรับรู้ 
ของเรามีอิทธิพลต่อร่างกายและจิตใจของเราท้ังหมด ความคิดก็เป็นปีจจัยสำคัญท่ีทำให้เราเปล่ียน 
พฤติกรรมได้สำเร็จ เทคนิคต่าง  ๆ ท่ีใช้ได้แก่ การใช้จินตภาพซ่ึงเป็นวิธีท่ีสอนให้เรานำความคิดมา 
ใช้สงบร่างกาย การใช้เหตุผลในการแอ้ปิญหาทักษะการตัดสินใจ และการบริหารเวลา

สำหรับพฤติกรรม ที่บุคคลแสดงออกในการเผชิญกับส่ิงท่ีมาคุกคามหรือปิญหาท่ีทำให้เกิด 
ความเครียด ซึ่งเป็นการตอบสนองของบุคคลมีลักษณะท่ีแตกต่างกัน ธงชัย ทวิชาชาติ(43) แบ่ง 
ออกเป็น 2 กลุ่ม ตังนี้

1. กลุ่มท่ีตอบสนองอย่างเหมาะสม จะมีลักษณะตังนี้ คือ บุคคลจะตระหนักว่า เขา 
กำลังตกอยู่ในภาวะความเครียด เขาจะรู้สึกสภาพการณ์ท่ีทำให้เกิดความเครียด และเข้าใจถึงความ 
ต้องการทั้งหลาย ภายนอก และภายในสังคม ขณะเดียวกันก็ตระหนักเก่ียวกับความสามารถของตน 
เอง ในการรับมือกับความเครียดนั้น ซึ่งหมายถึงการเข้าใจว่าอะไรกำลังดำเนินการอยู่ เช่น ความ 
กังวลเกี่ยวกับสถานการณ์ที่บุคคลต้องแก้ไข ป็ญหาท่ีเกิดข้ึน และเพื่อเป็นการลดความต้องการภาย
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นอก บุคคลจะต้องค้นหาวิธีการตัดสินใจว่าอะไรสำคัญเป็นอันดับแรกท่ีต้องเลือกทำก่อน การจัด 
สรรเวลา การมีความกล้าท่ีจะแสดงออกมากฃึน และการจัดทำบางส่ิงบางอย่างท่ีต้องการภายใน ซ่ึง 
หมายถึง การให้เวลาพักผ่อนและผ่อนคลายของร่างกาย การปรับเปล่ียนการคิดท่ีไม่เป็นประโยชน์ 
การปลดปล่อยอารมณ์ท่ีถูกเก็บกดไว้ การพยายามเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคล ผลการตอบ 
สนองของความเครียดท่ีเหมาะสม จะเป็นผลดีในระยะยาว และความเครียดจะลดลงได้ด้วยความ 
พยายามของบุคคลนันเองอันจะก่อให้เกิดความเช่ือม่ันในตนเองมากข้ึนและมีการพัฒนาทักษะใน 
การแก้ไขปิญหาซ่ึงเป็นผลทำให้มีสุขภาพจิตดีข้ึน และเป็นการเพ่ิมภูมิด้านทานของบุคคลท่ีมีต่อ
ความเครียดในอนาคตต่อไปข้างหน้า

2. กลุ่มท่ีตอบสนองที่ไม่เหมาะสม จะมีแนวโน้มท่ีก่อให้เกิดปิญหามากขึน เขาไม่ 
ได้ตระหนักว่าเขาตกอยู่ในภาวะความเครียด แม้จะมีอาการทางกาย ทางจิตใจ และทางพฤติกรรรม 
ปรากฎเป็นสัญญาณให้เขารู้ เพ่ือเป็นการปรับตัวก็ตาม เขาไม่ได้เข้าใจว่าอะไรกำลังเกิดขึ้น ไม่เข้าใจ 
ถึงสภาพการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด ซึ่งลักษณะอย่างนี้มักจะแปลความหมายของอาการเหล่าน้ัน 
อย่างผิดๆ แปลความหมายของสภาพการณ์ที่เกิดขึ้นไปอย่างไม่เหมาะสมเหตุสมผล มีการคาดหมาย 
แต่เหตุการณ์ที่เลวร้าย หรือผลอันเลวร้ายที่จะเกิดขึ้นในอนาคต ขณะเดียวกันก็มีอาการทางกาย ซ่ึง 
เป็นผลมากจากภาวะความเครียดมากขึ้น ทำให้วิตกกังวลเก่ียวกับอาการเหล่าน้ัน ความวิตกกังวลก่อ 
ให้เกิดความวุ่นวายใจและความวุ่นวายใจก็ก่อให้เกิดความวิตกมากขึ้น หมุนวนอันจะพาไปสู่
ความเครียดที่มีระดับรุนแรงมากขึ้น ซึ่งบ่อยครั้งความเครียดท่ีเกิดจากความวิตกกังวลเก่ียวกับอาการ 
ที่เกิดและความวุ่นวายใจจะมากยิ่งกว่าความเครียดอันแรก พฤติกรรมท่ีเกิดขืนจะมีลักษณะของการ 
หลีกหนีต่อสภาพการณ์ ซึ่งก่อให้เกิดความวิตกกังวลและจะปลีกตัวออกไปจากสังคม ก้าวร้าว กิน 
เหล้ามากขืนใช้ยาระงับประสาทแบบผิดๆ ติดยา มีป็ญหาและในที่สุดก็กลายเป็นคนป่วย ผลใน 
ระยะยาว คือการสูญเสียความเชื่อมั่นในความสามารถที่จะจัดการกับชีวิตของตนเอง และการพัฒนา 
ไปสู่ปีญหาท่ีสอง เช่น ความวิตกกังวลแบบกลัว อย่างรุนแรง การท่ีต้องพ่ึงยา การติดเหล้า ติดยา 
ต้องพบกับความเจ็บป่วยและมีอาการซึมเศร้า

การผ่อนคลายความเครียด เม่ือบุคคลประสบกับปิญหาต่าง  ๆ ท่ีเป็นสาเหตุทำให้เกิด
ความเครียดน้ัน สามารถแก้ไขปีญหา และผ่อนคลายความเครียดได้โดยมีวิธีการท่ีหลายหลาย เพ่ือ 
ให้เลือกวิธีการมาใช้ให้เหมาะสมกับแต่ละบุคคล หลักธรรมซ่ึงเป็นคำสอนของสมเด็จพระสัมมาสัม 
พุทธเจ้า ก็เป็นทางเลือกในการแก้ไขปีญหา และผ่อนคลายความเครียดท่ีเหมาะสมอีกวิธีหน่ึง ซ่ึง 
ประเวส วะสี(47) ได้กล่าวถึงมรรค 8 ในการแก้ปิญหาและผ่อนคลายความเครียด สรุปได้ตังน้ี

1. การออกกำลังกาย เป็นการลดความเครียดซ่ึงควรปฏิบัติเป็นประจำทุกวันออก 
กำลังกายแบบใดก็ได้แล้าแตความชอบ เหมาะสมกับตนเอง เช่นการเดินเร็ว การว่ิงเหยาะ  ๆ การว่าย 
น้ัา เป็นต้น
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2. พักผ่อน การพักผ่อนเป็นการช่วยลดความเครียดได้ถ้าไม่มีวันหยุดเสาร์อาทิตย์ 
มนุษย์คงแย่ทำงานหนักทุกวันในประเทศอิตาลี สเปน จะพักผ่อนตอนกลางวันท่ี เรียกว่าซีเอสต้า 
พักสักนิดเพ่ือให้อะดรีนาลีนลดลง เอ็นโดพันออกมาก1ข้ึน ต่ืนข้ึนมาสดช่ืนมาทำงานใหม่

3. ส่ิงแวดล้อม จะต้องหาส่ิงแวดล้อม เพ่ือช่วยให้สมองซีกขวาอย่าให้ส่ิงแวดล้อม 
ท่ีคอยกระตุ้นซีกซ้ายอย่างเดียว เพราะฉะนันความสงบ ต้นไม้ใบหญ้า ศิลปะต่าง  ๆ จะช่วยให้เราไม่ 
เครียด คนอยู่กับต้นไม้จิตใจสงบมาก คนอยู่ด้วยกันมากความเครียดก็มาก อย่าอยู่ในท่ีจอแจตลอด 
เวลาล้าไม่มีทางหลบไต้ให้อยู่ในท่ีสงบ จะมีความสุขข้ึน

4. หลีกความจำเจซ้ําซาก การสร้างความปราโมทย์พยายามสร้างงานชนิดท่ีทำให้ 
คนมีความปีติในความสำเร็จ

5. แล้ความบีบค้ันทางวัตถุในบ้านเมืองเราน้ีมีคนจนมากแต่เรามีความเจริญเติบโต 
ทางเศรษฐกิจมาก แต่คนในชนบทจนลง ทำให้เกิดความเครียดท้ังประเทศ คงต้องช่วยกันแล้บีญหา 
ความบีบค้ัน จากความขาดแคลนทางวัตถุ

6. ความสัมพันธ์ท่ีเรียกว่า ทุกข์สัมพันธ์ต้องหาทางลดความขัดแย้งของตนลง คน 
ยังต้องเข้าใจกันมากขึน เช่น เข้าใจโลก เข้าใจชีวิตมากข้ึน เข้าใจวัฒนธรรม เข้าใจการทำงาน เข้าใจ 
อะไรต่าง  ๆ จะไต้ลดความขัดแย้งลง

7. จิต คนเรามีจิตใจเมตตา กรุณา คิดจะช่วยเหลือผู้อ่ืนอยู่เร่ือย  ๆ จะคลายเครียดการ 
ให้จะทำให้เกิดความสุข เราก็ไต้บุญความสุขก็เกิดข้ึน ศาสนาทุกศาสนาสอนให้คนมีหลัก 3 อย่าง 
คือ

7.1 ทาน คือ การให้ ทุกศาสนาจะต้นพบตรงกันว่า ล้ารับอย่างเดียวไม่รู้จัก 
การให้จะไม่มีความสุข ล้ามีการให้มนุษย์ก็จะมีความสุข ชุมชนจะมีความสุขเกิดข้ึน

7.2 ศีล คือวินัยของการอยู่ร่วมกัน ซ่ึงเป็นเร่ืองธรรมดาชุมชนท่ีอยู่ร่วมกัน 
จะต้องมีวินัยเพ่ือปฏิบัติร่วมกัน เช่นหลักพระพุทธศาสนาต้นพบกติกาการอยู่ร่วมกันโดยสันติ

7.3 การเจริญสติ สมาธิ บีญญา ท้ัง 3 อย่างรวมกันเรียกว่า การภาวนาทำ
ให้จิตสงบ และมีความสุข

คำว่า ภาวนา แปลว่า เจริญ ทำให้เกิดข้ึน ตรงกับคำว่า พัฒนา ภาวนา มีความหมาย 
ตีนลึกแตกต่างกันไป ภาวนา แปลว่า เจริญ ซ่ึง หมายถึง เจริญสติ เจริญสมาธิ เจริญบีญญาเจริญสติ 
กับเจริญสมาธิ 2 อย่างนีจะไปคู่กัน แต่ไม่เหมือนกัน สติ หมายถึง การรู้อยู่ ระลึกรู้ สัมปชัญญะ แปล 
ว่า รู้อยู่กับบีจจุบัน

ปกติเราจะเข้าอยู่ในความคิด คิดไปในอดีตท่ีเกิดข้ึนแล้ว ท่ีเรียกว่า คิดพังซ่าน คิดในอนาคต 
เรียกว่า วิตกกังวลในเร่ือ•ใท่ียังไม,เกิด คนเราส่วนมากเป็นเหย่ือของความคิดและอันตรายต่างๆก็จะ 
เข้ามาทางความคิด ความทุกข์ ความหงุดหงิด ความรำคาญอะไรต่าง  ๆแต่ล้าเรามีสติอยู่ ล้าเราอยู่ใน 
สติความคิดจะทำอันตรายไม่ไต้ ความเครียดจะเกิดไม่ไต้ ความทุกข์จะเกิดไม่ไต้ล้ามีสติอยู่
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8. ยากล่อมประสาท (Tranquilizer) เป็นการระงับเพ่ือให้เกิดความสงบ เม่ือทาน 
เข้าไปแล้วจะทำให้ร่างกายสงบลงบางคนวิตกกังวลมากจนทำอะไรไม่ได้พอใช้ยาเข้าไป 
ความเครียดก็สงบ แต่ทำให้เกิดอันตรายต่อร่างกายได้

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องภายในประเทศ

จากการศึกษาและวิจัยเรื่องสุขภาพจิตของครูโรงเรียนประถมศึกษาในสังกัด 
กรุงเทพมหานครเพื่อวัดระดับและเปรียบเทียบสุขภาพจิตของครูโรงเรียนประถมศึกษาสังกัด 
กรุงเทพมหานคร ของ จันทนา สุวรรณอาสน์(48) กล่าวว่า จากกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 354 คน เป็น 
ชาย 99 คน หญิง 255 คน ผลการศึกษาพบว่า ครูโรงเรียนประถมศึกษาสังกัดกรุงเทพมหานคร มีสุข 
ภาพจิตอยู่ในระดับปกติ ซ่ึงสอดคล้องกับผลการศึกษาวิจัยของ วิภาดา นิธิปรีชานนท์(49) ซ่ึงศึกษา 
และวิจัยเร่ืองสุขภาพจิตของครูประถมศึกษาในโรงเรียนสังกัดสำนักงานการประถมศึกษาจังหวัด 
ฉะเชิงเทรา กลุ่มตัวอย่าง 357 คน พบว่า มีสุขภาพจิตอยู่ในระดับปกติเช่นกัน แต่เม่ือเปรียบเทียบสุข 
ภาพจิตด้านต่างๆจำแนกตามสถานภาพแล้ว พบว่า มีความแตกต่างกัน คือ ด้าน เพศ โดยครูชายและ 
ครูหญิง โรงเรียนประถมศึกษากรุงเทพมหานคร มีสุขภาพจิต ด้านหวาดระแวงแตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ครูท่ีมีรไยได้เฉล่ียต่างกัน มีสุขภาพจิต ด้านความซึมเสร้า และหวาด 
ระแวงแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สำหรับด้านอายุ สถานภาพสมรส และ 
ประสบการณ์ในการสอน พบว่า มีสุขภาพจิตไม่แตกต่างกัน แต่การศึกษาวิจัยของ วิภาดา พบว่า ครู 
ชายและครูหญิง มีสุขภาพจิต ในด้านโรคจิตแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ส่วน 
ในด้านความซึมเศร้า ความโกรธ ก้าวร้าว ทำลาย และหวาดระแวงมีความแตกต่างกันอย่างมีนัย 
สำคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ส่วนในด้านอ่ืน  ๆ คือ อายุ สภานภาพการสมรส รายได้ คุณวุฒิทางการ 
ศึกษา ท่ีพักอาศัย ประสบการณ์ในการสอน ขนาดของโรงเรียน และเวลาท่ีใช้ในการเดินทางไป- 
กลับ เพ่ือปฏิบัติราชการในแต่ละวัน พบว่า ไม่แตกต่างกัน

จากการศึกษาวิจัยของ รพาพิมพ์ เมฆศรีอรุณ(50) ซ่ึงศึกษาวิจัยเร่ือง สาเหตุของ 
ความเครียดในการปฏิบัติงานของบรรณารักษ์ห้องสมุดมหาวิทยาลัย ของรัฐ 4 ฝ่าย ได้แก่ ฝ่าย 
พัฒนาทรัพยากรห้องสมุด ฝ่ายวิเคราะห์สนเทศ ฝ่ายบริการ และฝ่ายวารสาร หรือส่ิงพิมพ์ต่อเน่ือง 
เปรียบเทียบสาเหตุความเครียดในการปฏิบัติงานของบรรณารักษ์ระหว่างห้องสมุดท่ีมีขนาดต่างกัน 
กลุ่มตัวอย่าง คือบรรณารักษ์ห้องสมุดมหาวิทยาลัยของรัฐ จำนวน 168 คน แบ่งเป็นห้องสมุด 
มหาวิทยาลัยขนาดใหญ่มีบรรณารักษ์ต้ังแต่ 16 คนข้ึนไปมีบรรณารักษ์ต่ํากว่า 16 คน เป็นห้องสมุด 
ขนาดเล็ก โดยใช้แบบสอบถามสาเหตุของความเครียด 5 ด้าน ได้แก่ การปฏิบัติงาน สภาพแวดล้อม 
ความก้าวหน้าในการปฏิบัติงาน ผู้บังคับบัญชา และเพ่ือนร่วมงาน ผลการศึกษาพบว่า สาเหตุของ

ณ์ ท 4พ \0) น
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ความเครียดจากการปฏิบัติงานแต่ละด้านท้ัง 5 ด้าน อยู่ในระดับปานกลาง โดยเรียงลำดับค่าเฉล่ียคือ 
ความเครียดจากการปฏิบัติงาน ความเครียดจากความไม่ก้าวหน้าในการปฏิบัติงาน ความเครียดจาก 
เพ่ือนร่วมงาน ความเครียดจากผู้บังคับบัญชา และความเครียดจากสภาพแวดล้อม ของบรรณารักษ์ 
ฝ่ายพัฒนาทรัพยากรห้องสมุด มีสาเหตุของความเครียดในด้านสภาพแวดล้อมมากกว่าฝ่ายอ่ืน และ 
บรรณารักษ์ฝ่ายวารสารหรือส่ิงพิมพ์ต่อเน่ือง มีสาเหตุของความเครียดด้านสภาพแวดล้อมมากกว่า 
บรรณารักษ์ฝ่ายวิเคราะห์สนเทศ ส่วนสาเหตุความเครียดอีก 4 ด้าน บรรณารักษ์ท้ัง 4 ฝ่าย พบว่า มี 
สาเหตุของความเครียดท่ีไม่แตกต่างคัน บรรณารักษ์ในห้องสมุดขนาดใหญ่มีสาเหตุความเครียดใน 
ด้านการปฏิบัติงานด้านผู้บังคับบัญชา และด้านเพ่ือนร่วมงานมากกว่าบรรณารักษ์ในห้องสมุดขนาด 
เล็กส่วนสาเหตุอีก 2 ด้าน ไม่แตกต่างคัน และมีการศึกษาวิจัยทางด้านความสัมพันธ์ระหว่าง 
ความเครียด ของ เพ็ญศรี วรสัมปติ(51) ได้ศึกษาวิจัย เก่ียวคับความสัมพันธ์ระหว่างความเครียด สติ 
ปีญญา และการสนับสนุนทางสังคม คับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดในวัยรุ่นตอนด้น เพ่ือศึกษา 
เปรียบเทียบพฤติกรรมการเผชิญความเครียดในวัยรุ่นตอนต้นโดยแยกตามตัวแปรฐานะด้าน 
เศรษฐกิจ ความเครียด สติปีญญา และการสนับสนุนทางสังคม กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนช้ันมัธยม 
ศึกษาปีท่ี 1 ปีการศึกษา 2536 ในโรงเรียนมัธยมสหศึกษา กรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ 
เขตกรุงเทพมหานครจำนวน 402 คน ผลการศึกษาพบว่า ฐานะทางเศรษฐกิจ ความเครียดและสติ 
ปีญญาไม่มีความสัมพันธ์คับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดในวัยรุ่นตอนต้น ส่วนวัยรุ่นตอนต้นท่ี 
มีระดับฐานะทางเศรษฐกิจแตกต่างคันจะมีพฤติกรรมการเผชิญคับความเครียดแตกต่างคัน วัยรุ่น
ตอนต้นท่ีมีฐานะเศรษฐกิจปานกลางและสูง มีพฤติกรรมการเผชิญความเครียดดีกว่า วัยรุ่นตอนต้น 
ท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจต่ํา วัยรุ่นตอนต้นท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจปานกลางและสูงมีพฤติกรรมการ
เผชิญความเครียดไม่แตกต่างคัน วัยรุ่นตอนต้นท่ีมีระดับความเครียดและสติปิญญาแตกต่างกันจะมี 
พฤติกรรมการเผชิญความเครียดไม่แตกต่างคัน

นอกจากน้ัน ยังมีการศึกษาเก่ียวคับปีจจัยท่ีทำให้เกิดความเครียด และวิธีการจัดการ 
คับความเครียดในการปฏิบัติงาน ของผู้บริหารโรงเรียนมัธยมศึกษาในภาคตะวันออกเฉียงเหนือของ 
ยืนยง ไทยใจดี(52) โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้บริหารโรงเรียนขนาดใหญ่จำนวน 50 คน ขนาดกลาง 
จำนวน 139คนและขนาดเล็กจำนวน 123คนผลของการศึกษาพบว่าผู้,บริหารท่ีมีปีจจัยด้านบุคคล 
คือ อายุ วุฒิ และประสบการณ์ในการบริหารแตกต่างคันมีความเครียดในการปฏิบัติงานแตกต่างคัน 
โดยท่ีผู้บริหารโรงเรียนขนาดเล็กมีความเครียดมากกว่าผู้บริหารโรงเรียนขนาดใหญ่ และปิจจัยทาง 
สังคมมีความสัมพันธ์คับความเครียดในการปฏิบัติงานของผู้บริหารโรงเรียนสูงกว่าต้านอ่ืน  ๆ และ 
ยังมีการศึกษาเก่ียวคับ ป็จจัยท่ีมีผลต่อความเครียดในการปฏิบัติงานของรองสารวัตรสอบสวน
สถานตำรวจนครบาล จำนวน 353 คน ผลการศึกษาพบว่า รองสารวัตรสอบสวนสถานีตำรวจนคร 
บาล มีความเครียดในระดับปานกลาง ตัวแปร ด้านอายุ และประสบการณ์ต้านการสอบสวน ภาระ 
ครอบครัว ความสับสนในบทบาท และสภาพแวดล้อมทางกายภาพ ไม่ก่อให้เกิดความเครียด ต้าน
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การถูกลงโทษทางวินัย ความขัดแย้งในบทบาท บทบาทในการปฏิบัติงาน การสนับสนุนของผู้ 
บังคับบัญชา การสนับสนุนจากเพ่ือนร่วมงาน การสนับสนุนจากประชาชน วัสดุอุปกรณ์ และส่ิง 
อำนวยความสะดวก ล้วนเป็นป็จจัยก่อให้เกิดความเครียด และมีความแตกต่างคันอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงผลการศึกษาวิจัยมีความสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยเร่ืองภาวะความเครียด 
และพฤติกรรมเผชิญความเครียดของข้าราชการตำรวจจังหวัดเชียงใหม่ ของ บวร สงคศิริและคณะ 
(53) กลุ่มตัวอย่าง 422 คน ซ่ึงผลของการวิจัยพบว่า ข้าราชการตำรวจร้อยละ 86.9 ม ีวิถีชีวิตท่ีทำให้ 
ไวต่อการเกิดความเครียดอยู่ในระดับสูง ถึงสูงมาก และร้อยละ 28.8 มี ความเครียดอยู่ในระดับสูง 
ถึงรุนแรง โดยสาเหตุมาจาก เร่ืองครอบครัว การเงิน และสภาพแวดล้อม อาการของความเครียดท่ี 
แสดงในระดับเครียดสูงถึงเครียดรุนแรง พบมากคือ อาการเครียดท่ีแสดงทางอารมณ์ระบบ
ภูมิคุ้มกัน และระบบประสาทอัตโนมัติ มีความเครียดท่ีอยากทำให้ฆ่าตัวตาย ร้อยละ 14.7 และคิด 
อยากฆ่าผู้อ่ืนท่ีทำให้โกรธแค้น ร้อยละ 28.0 จากผลการศึกษาวิจัยดังกล่าวแล้ว แสดงให้เห็นว่าข้า 
ราชการครู บรรณารักษ์ของห้องสมุด และข้าราชการตำรวจ ล้วนแต่ประสบป็ญหาต่าง  ๆ ท่ีทำให้เกิด 
ความเครียด ซ่ึงมีผลต่อสุขภาพจิต โดยเฉพาะข้าราชการตำรวจ ซ่ึงมีความเครียดอยู่ในระดับสูง ผล 
การศึกษาดังกล่าวแล้ว มีความสอดคล้องคับการศึกษาวิจัยเร่ือง ความเครียดและสุขภาพจิตของคน 
ไทย ของกรมสุขภาพจิต ซ่ึง ธงชัย ทวิชาชาติ และคณะ(42) ได้ทำการศึกษาวิจัยโดยสุ่มตัวอย่าง 
อย่างมีระบบจากประชากรไทย 76 จังหวัด จำนวน 10,775 ราย ใช้รูปแบบการวิจัยเชิงพรรณนาโดย 
ใช้แบบสอบถาม และจากการสัมภาษณ์ ผลการศึกษาวิจัย พบว่า ประชากรไทยมีความเครียดร้อยละ
67.6 เป็นชายร้อยละ 43.9 เป็นหญิงร้อยละ 56.1 และหญิงมีความเครียดมากกว่าชายอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติระดับ .01 นอกจากน้ียังพบว่า ตัวแปรท่ีเก่ียวข้องกับความเครียดได้แก่ ผู้ท่ีมีอายุอยู่ในวัย 
ทำงาน และผู้ท่ีมีปีญหารายได้ไม่พอใช้ หรือรายได้ต่ําจะมีความเครียดสูงกว่าผู้มีรายได้สูงซ่ึงผลการ 
ศึกษาวิจัยดังกล่าว มีความสอดคล้องกันกับการสำรวจความเครียดของคนเมืองกรุงของสำนักวิจัยเอ 
แบคโพลล์ มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ(54) ซ่ึงเป็นการสำรวจภาคสนามเชิงปริมาณกลุ่มตัวอย่างประชา 
ชนท่ัวไปในเขตกรุงเทพมหานคร 1,239 คน ผลการศึกษาวิจัย พบว่ามีองค์ประกอบท่ีทำให้เกิด 
ความเครียดอันดับแรกคือ ความกลุ้มใจ ร้อยละ 92.3 ความวิตกกังวล เป็นอันดับ 2 ร้อยละ 88.5 

อันดับ 3 ความหงุดหงิด รำคาญใจ ร้อยละ 86.2 อันดับ 4 คือ ความตึงเครียดในทางความคิด ร้อยละ 
81 อันดับท่ี 5 คือ ปวดศีรษะเพราะคิดมากหรือกังวล ร้อยละ80.7 อันดับท่ี 6 คือ รู้สึกว่าไม่มีสมาธิ 
ร้อยละ 79.3 อันดับ 7 คือ รู้สึกเหน่ือยหน่ายไม่อยากทำอะไร ร้อยละ 76.8 อันดับ 8 คือ นอนไม่หลับ 
เพราะคิดมาก ร้อยละ 73.8 อันดับ 9 คือ ต่ืนเต้นง่ายกับเหตุการณ์ท่ีไม,คุ้นเคย ร้อยละ73.2 และอันดับ 
ท่ี 10 คือ รู้สึกไม่มีความสุขและเศร้ากับชีวิต ร้อยละ 64.5 ตามลำดับและ ความเครียดโดยรวมของ 
กลุ่มตัวอย่าง ร้ออละ 45.5 มีความเครียดโดยรวมไม่ปกติและกลุ่มตัวอย่างร้อยละ 54.5 มีความเครียด 
อยู่ในระดับปกติ และกลุ่มตัวอย่างท่ีมีระดับความเครียดไม่ปกติ จำแนกระดับความเครียด พบว่าร้อย 
ละ 28.2 มีความเครียดสูงกว่าปกติเล็กน้อย ร้อยละ 5.9 มีความเครียดสูงกว่าปกติอย่างรุนแรง ร้อยละ
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5.3 ส่วนท่ีมีความเครียดสูงกว่าปกติค่อนข้างรุนแรง ตามลำดับ และร้อยละ 6.0 ของกลุ่มตัวอย่างมี 
ความเครียดต่ํากว่าปกติ

บุคคลท่ีว่างงาน เป็นบุคคลอีกกลุ่มหน่ึงท่ีประสบปีญหาความเครียด ดังเช่น ผลการ 
ศึกษาวิจัย เก่ียวกับความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดของบุคคลว่างงานท่ีมารับบริการจัดหางาน 
ของกรมจัดหางาน ซ่ึงแสดงให้เห็นระดับความเครียด และวิธีการเผชิญความเครียดของบุคคลว่าง 
งาน ของกรมการจัดหางาน จำแนกตามตัวแปร คือ เพศ สถานภาพการสมรส อายุ ระดับการศึกษา 
ความรับผิดชอบต่อครอบครัวทางด้านการเงินระยะเวลาการว่างงาน และสาเหตุของความเครียด
จากกลุ่มตัวอย่างจำนวน 150 คน เป็นชาย 85 คน หญิง 65 คน และผลการศึกษา พบว่า บุคคลว่าง 
งานมีค่าเฉล่ียความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง บุคคลว่างงานมีวิธีเผชิญความเครียดโดยการแก้ไข 
ป็ญหามากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 71.3 โดยการแก้ไขท่ีอารมณ์เป็นทุกข์แบบเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ
16.0 และโดยการแก้ไขอารมณ์เป็นทุกข์แบบไม่เหมาะสมน้อยท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 12.7 บุคคลว่าง 
งาน มีความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เม่ือจำแนกตามระดับการศึกษา 
ความรับผิดชอบต่อครอบครัวทางด้านการเงิน กับระยะเวลาการว่างงานและสาเหตุความเครียด แต่ 
ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ เม่ือจำแนกตาม เพศ สถานภาพสมรส อายุ และระยะ 
เวลาการว่างงาน สุนี ตรีพิเพนทร์(55) ได้กล่าวไว้ว่านอกจากน้ันยังพบบุคคลท่ีว่างงาน มีวิธีการ 
เผชิญความเครียดท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และพบว่า บุคคลว่างงานท่ีมี 
ความเครียดแตกต่างกันมีวิธีเผชิญความเครียดไม่แตกต่างกัน อินทิรา ปีทมินทร(56) ได้
ศึกษาเร่ือง ความเครียด การสนับสนุนทางสังคมและภาวะสุขภาพจิตของนักเรียนไทยใน
มหาวิทยาลัยต่างประเทศ กลุ่มตัวอย่างผู้ตอบแบบสอบถาม คือ นักเรียนไทยท่ีเป็นสมาชิกของชมรม 
นักเรียนไทย ของมหาวิทยาลัยแห่งน้ัน จำนวน 48 คนผลการวิจัยสรุปได้ดังน้ี สาเหตุของ 
ความเครียดท่ีสำคัญของนักเรียนไทยคือเร่ืองความกดดันด้านเวลา และความวิตกกังวลถึงอนาคต
ส่วนเร่ืองของความคิดถึงบ้านและปิญหาการใช้ภาษาอังกฤษก็เป็นสาเหตุท่ีทำให้เครียด แต่ไม่ใช่
สาเหตุสำคัญในระดับต้น  ๆ นอกจากน้ี ยังพบความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญระหว่างความเครียดและ 
ภาวะสุขภาพจิตของนักเรียนไทย ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานท่ีต้ังไว้ส่วนหน่ึง อย่างไรก็ตามพบว่า 
ความพึงพอใจในการสนับสนุนทางสังคมไม่มีความสัมพันธ์กับภาวะสุขภาพจิตของนักเรียนไทย 
แต่ขนาดเครือข่ายทางสังคมของนักเรียนไทยกลับมีความสัมพันธ์ในเชิงลบต่อภาวะสุขภาพจิต น่ัน 
คือ นักเรียนไทยท่ีมีจำนวนเครือข่ายทางสังคมน้อยกว่าจะมีภาวะสุขภาพจิตแย่กว่าผู้ท่ีมีเครือข่ายทาง 
สังคมมากกว่า

ฐานิตา สนใจยุทธ(57) ได้ศึกษาเร่ืองระดับความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ในเขตกรุงเภพมหานคร โดยกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี เป็นเด็กนักเรียนจำนวน 200 คน 
ประกอบด้วยนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4-6 โรงเรียนบางกะปิ 100 คน และ โรงเรียนเบญจมินทร์ 
100 คน เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป แบบสอบถามวัดระดับความเครียด และแบบ
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สอบถามวัดการสนับสนุนทางสังคม ผลการวิจัยสรุปได้ดังน้ี ลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง ทาง 
ด้านบุคคล เพศหญิงและเพศชายมีจำนวนใกล้เคียงกัน อายุ 17 ปี มีจำนวนนักเรียนท่ีศึกษาในโรง 
เรียนรัฐบาลและ โรงเรียนเอกชนอย่างละเท่า  ๆ กัน คือโรงเรียนละ 100 คน เกรดเฉล่ีย 2.00-3.00 มี 
จำนวนเพ่ือนสนิทมากกว่า 5 คนลักษณะทางด้านครอบครัวพบว่า บิดามารดาประกอบอาชีพส่วนตัว 
บิดามารดามีการศึกษาต่ํากว่ามัธยมศึกษา สภาพครอบครัว บิดามารดาอยู่ด้วยกัน ความสัมพันธ์ 
ระหว่างสมาชิกในครอบครัว มีความผูกพันใกล้ชิดมาก การสนับสมุนทางสังคม พบว่ามี
ความเครียดในระดับท่ีต่ํา ปีจจัยท่ีไม่มีอิทธิพลต่อระดับความเครียด ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา 
ผลการศึกษาท่ีผ่านมา จำนวนเพ่ือนสนิท อาชีพบิดา การศึกษาบิดา สถานภาพครอบครัวและ 
ประเภทของโรงเรียน ส่วนปิจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อระดับความเครียด ได้แก่ ความสัมพันธ์ระหว่าง 
สมาชิกในครอบครัว ความสัมพันธ์กับครู และการสนับสมุนทางสังคม

พิมพ์ทอง เจ๊กจันทึก(ร ร )  ได้ศึกษาเร่ืองความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดในบทบาท กับ 
พฤติกรรมเผชิญความเครียดในสตรีทำงานนอกบ้าน เขตอำเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี ผลการ 
วิจัยสรุปได้ดังนี สตรีท่ีมีอายุมากกว่ามีพฤติกรรมเผชิญความเครียดได้ดีกว่าสตรีท่ีมีอายุน้อยกว่า
สตรีท่ีมีระดับการศึกษาต้ังแต่ปริญญาตรีข้ึนไปมีพฤติกรรมการเผชิญความเครียดได้ดีกว่าสตรีท่ีมี 
ระดับการศึกษาต่ํากว่าปริญญาตรี สตรีท่ีมีอาชีพรับราชการมีพฤติกรรมเผชิญความเครียดได้ดีกว่า 
สตรีท่ีมีอาชีพรับจ้างบริษัทเอกชน และอ่ืน  ๆ สตรีท่ีสามีมีระดับการศึกษาต้ังแต่ปริญญาตรีข้ึนไปมี 
พฤติกรรมเผชิญความเครียดได้ดีกว่าท่ีสามีมีระดับการศึกษาต่ํากว่าปริญญาตรี สตรีท่ีมีสถานภาพ
เศรษฐกิจระดับสูงกว่า(รายได้ครัวเรือน และความพอเพียงของรายได้) มีพฤติกรรมเผชิญ
ความเครียดได้ดีกว่า สตรีท่ีมีสถานภาพเศรษฐกิจต่ํากว่า สตรีท่ีมีจำนวนบุตรมากกว่ามีพฤติกรรม 
เผชิญความเครียดได้ดีกว่าสตรีท่ีมีจำนวนบุตรน้อยกว่า สตรีท่ีมีความเครียดในบทบาทต่ํากว่ามีพฤติ 
กรรมเผชิญความเครียดได้ดีกว่าสตรีท่ีมีความเครียดในบทบาทสูงกว่า

สนาม บินชัย(59) ได้ศึกษาเร่ือง ความเครียดของนักเรียน โรงเรียนสตรีนครสวรรค์ จังหวัด 
นครสวรรค์โดยการวิจัยครังนีใช้กลุ่ม ตัวอย่างจำนวน 580 คน ผลการวิจัยสรุปได้ดังน้ี ข้อมูลท่ัวไป 
ของกลุ่มตัวอย่าง สามในส่ีเป็นเพศหญิง ส่วนใหญ่อายุระหว่าง 14-15ปี อายุต่ําสุด 13ปีอายุสูงสุด 
16 ปี มากกว่าคร่ึงหน่ึงเป็นบุตรลำดับแรก จำนวนพ่ีน้อง 2 คน เกือบสามในส่ีลักษณะครอบครัว 
เด่ียว เกือบคร่ึงหน่ึงบิดาอาชีพรับราชการ ส่วนมารดาอาชีพรับจ้าง รายได้ครอบครัวต่อเดือนน้อย 
กว่าหรือเท่ากับ 12,605 บาท ส่วนใหญ่ฐานะทางเศรษฐกิจปานกลาง มากกว่าคร่ึงหน่ึงความสัมพันธ์ 
กับบิดาระดับดี เกือบสามในส่ีความสัมพันธ์กับมารดาระดับดี กิจกรรมพิเศษเป็นกิจกรรม
นันทนาการ ส่วนใหญ่ช่วยเหลืองานบ้าน และเกือบคร่ึงหน่ึงมีความพอใจผลการเรียนในระดับมาก 
ความเครียดของนักเรียนมากกว่าคร่ึงหน่ึงไม่มีภาวะเครียด ส่วนกลุ่มท่ีมีภาวะเครียด เกือบสามในส่ี 
มีภาวะเครียดระดับมาก ระดับอาการท่ีมีภาวะเครียดประจำ ได้แก่ ต่ืนเต้นง่ายกับเหตุการณ์ท่ีไม่คุ้น 
เคย อาการไม่มีสมาธิ และหงุดหงิดการปฏิบัติตนเม่ือเกิดความเครียด ส่วนใหญ่ไปพบจิตแพทย์มาก
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กว่าคร่ึงโทรศัพท์ปรึกษาปิญหา และสวดมนต์ไหว้พระ ส่วนการปฏิบัติตนไม่ถูกต้องเม่ือเกิด
ความเครียด ส่วนใหญ่ทำร้ายตนเอง สูบบุหร่ี ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์รับประทานยาระงับ 
ประสาท ยานอนหลับและทำร้ายผู้อ่ืน ลักษณะทางประชากร (เพศ ความสัมพันธ์กับบิดา ความ 
สัมพันธ์กับมารดา) ต่างกันทำให้ความเครียดของนักเรียนโรงเรียนสตรีนครสวรรค์ต่างกัน และ 
ความเครียดต่างกันทำให้การปฏิบัติตนของนักเรียนโรงเรียนสตรีนครสวรรค์ต่างกัน ส่วนปิจจัย อายุ 
ลักษณะครอบครัว อาชีพของบิดา อาชีพของมารดา ฐานะทางเศรษฐกิจ ต่างกันทำไห้ความเครียด 
ของนักเรียนโรงเรียนนครสวรรค์ไม่ต่างกัน

วิทยา ไชยศรี(60) ได้ศึกษาเร่ืองระดับความเครียดของนัก่เรียนมัธยมศึกษาตอนปลายใน 
เขตเทศบาลนครยะลามีระดับความเครียดอยู่ในระดับต่ํา ร้อยละ 74.3 จากการทดสอบสมมติฐานพบ 
ว่าเพศ ผลการศึกษาท่ีผ่านมา รายได้ของครอบครัว ความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในครอบครัว 
ประเภทของโรงเรียน และการสนับสนุนทางสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในเขตเทศ
บาลนครยะลามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ส่วนอายุ โปรแกรมการ 
เรียน ระดับชันการศึกษา อาชีพของบิดา การศึกษาของบิดา การศึกษาของมารดา และสถานภาพ 
ของครอบครัว ไม่มีความแตกต่างกันท่ีระดับนัยสำคัญ 0.05

สุพัฒน์ ธีรเวชเจริญชัย และคนอ่ืนๆ(61) ได้ศึกษาเร่ือง การศึกษารูปแบบการเผชิญ 
ความเครียดและเง่ือนไขการนำไปสู่การฆ่าตัวตายของนิสิตนักศึกษาผลการวิจัยสรุปได้ดังน้ี นัก
ศึกษาท่ีมีรูปแบบเผชิญความเครียดแบบปกติมีป็ญหาด้านการเรียน คือ ปรับตัวให้เข้ากับวิธีการเรียน 
การแบ่งเวลาเรียน เวลาทำกิจกรรม วิธีการสอน ความคาดหวังท่ีมีต่อการเรียน การช่วยเหลือกัน 
ระหว่างเพ่ือนในกลุ่ม การต้องทำงานในขณะท่ีเรียน มีปญหาด้านความสัมพันธ์ ไม่สามารถแบ่ง 
เวลาให้กลุ่มอย่างเหมาะสม และมีรูปแบบการเผชิญความเครียดด้วยการระบายความรู้สึกให้คนใกล้ 
ชิดพัง การครุ่นคิดโดยลำพัง การยอมรับปีญหาและสถานการณ์ นักศึกษาท่ีมีรูปแบบเผชิญปีญหาท่ี 
เส่ียงต่อการฆ่าตัวตายมีผลการเรียนต่ํามากอยู่ในเกณฑ์เส่ียงสูงท่ีจะถูกให้ออกไม่พึงพอใจต่อคณะ 
และมหาวิทยาลัยท่ีศึกษาอยู่ รับรู้ว่ามีการแข่งขันทางการเรียนในกลุ่มเพ่ือน เกิดความเห็นแก่ตัว และ 
มีความสัมพันธ์ห่างเหินภายในกลุ่มเพ่ือน และมีความสัมพันธ์ในครอบครัวแบบห่างเหิน ครอบครัว 
ดังความหวังและมาตรฐานสูงเกินกว่าท่ีนักศึกษาจะปฏิบัติตามได้และการอยู่หอพักทำให้ต้องพ่ึง 
พาตนเอง รวมท้ังมีรูปแบบการเผชิญความเครียดสองลักษณะ คือเงียบเฉย เก็บความรู้สึก ไม่แสวง 
หาความช่วยเหลือ พ่ึงพาสุรา และสารเสพติด หรือแสวงหาความช่วยเหลือทางด้านจิตใจ เช่น 
บริการปรึกษาของมหาวิทยาลัย ฮอทไลท์ คลายเครียด แต่ไม่พึงพอใจนัก ส่วนนักศึกษาท่ีมีรูปแบบ 
การเผชิญปีญหาท่ีมีความเส่ียงสูงและเคยพยายามฆ่าตัวตาย พบว่ามีปีญหาการเรียนไม่ใช่สาเหตุ
หลักท่ีทำให้เครียด แต่เป็นปิญหาความรัก เพราะเป็นลักษณะเบ่ียงเบนทางเพศทำให้ต้องปกปิด 
ความท่ีถูกคนรักปฏิเสธความสัมพันธ์ในครอบครัวมีลักษณะห่างเหิน ในวัยเด็กประสบการณ์พ่อแม่ 
ขัดแย้งกันอย่างรุนแรง ในครอบครัวใช้คำพูดเสียดสี เหน็บแนมในช่วงภาวะวิกฤต รู้สึกว่าตนเองไร้
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คุณค่า มีความเครียดในการปรับตัวต่อพฤติกรรมของเพื่อนและรุ่นพี่ในหอพัก และมีรูปแบบการ
เผชิญความเครียดหลังรอดชีวิตจากการฆ่าตัวตาย โดยพยายามแสวงหาผู้รับหัเงปีญหาของตน ได้แก่
เพ่ือนทางอินเตอร์เน็ท สมาชิกในครอบครัว ครู และจิตแพทย์

งานวิจัยในต่างประเทศ

จากการศึกษาวิจัย เก่ียวกับความเครียดของนักการศึกษาต่างประเทศ ซ่ึงเป็นท่ีรู้จักอย่าง 
แพร,หลายเช่น มาร์เลย์ และฒคเลย์(62) ได้ทำการวิจัยในเร่ือง มาตรฐาน1ข้ันต่ําสำหรับคุณภาพ
ชีวิต และสาเหตุท่ีทำให้เกิดความเครียด ผลการวิจัย พบว่า สาเหตุท่ีทำให้เกิดความเครียดมีรัเจจัย 6 
ประการ คือ นัเจจัยทางด้านเศรษฐกิจ (economics) ป็จจัยต้านสุขภาพ (health) ป็จจัยด้านสังคม 
(society) ป็จจัยดานการเมอง (politics) ปิจจัยด้านสงแวดล้อมธรรมชาต (nature environment) ป็จจัย 
ด้านส่ิงแวดล้อมกายภาพ (physical environment) ทัง 6 ปิจจัย สามารถควบคุมทังระบบสังคมได้ 
และการศึกษาวิจัยของ รัสคิน แะคณะ Ruskin and other(63) ได้ทำการศึกษาเร่ือง ผลกระทบของ 
การจัดกิจกรรมทางกาย และกิจกรรมทางสังคม ท่ีมีผลต่อสภาวะทางสุขภาพ และการทำงานของคน 
ในโรงงานอุตสาหกรรม โดยมุ่งศึกษาผลกระทบท่ีมีต่อความพึงพอใจ แรงจูงใจในการทำงาน และ 
ปิญหาทางสุขภาพ ความเส่ือมโทรมทางจิตใจ ความเครียด ความวิตก กังวล โดยใช้กลุ่มตัวอย่าง 
ความเส่ือมทางจิตใจ จำนวน 474 คน เป็นคนงานในโรงงานอุตสาหกรรมเตว่า (Tava) และอีกา 
ฟาร์ม (Ikapharm) แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จำนวน 286 คน กลุ่มควบคุม จำนวน 188 คน ท้ังกลุ่ม 
ทดลองและกลุ่มควบคุม จะได้รับความรู้เก่ียวกับสุขภาพ ในด้านกิจกรรมทางกายด้านสุขภาพ การ 
ควบคุมน้ําหนัก การรับประทานอาหารท่ีถูกต้อง โทษของการสูบบุหร่ี และด่ืมสุรา ระยะเวลาในการ 
ทดลองการศึกษาในคร้ังน้ีใช้เวลา 7 เดือน โดยการทดสอบค่อนทำการศึกษา (Pre-test) และทดสอบ 
หลังการศึกษา (Post-test) ผลการศึกษาพบว่า

1. ความพึงพอใจในการทำงาน (job satisfaction) ค่อนทำการศึกษาท้ังของกลุ่ม 
ทดลองและกลุ่มควบคุม มีความพึงพอใจใกล้เคียงกัน ภายหลังการศึกษาพบว่า กลุ่มควบคุมจะมี 
ความพึงพอใจลดลงมากกว่ากลุ่มทดลอง

2. ความต้องการและความปรารถนาท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย (needs and 
willingness for physical activities) ก่อนการศกษาทังกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มีความต้องการ 
และปรารถนาท่ีจะร่วมกิจกรรมทางกายใกล้เคียงกัน ภายหลังการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมีความ 
ต้องการ และความปรารถนาเพ่ิมข้ึนมากกว่ากลุ่มควบคุม

3. ความเส่ือมโทรมทางกาย (physical erosion) ค่อนทำการศึกษาท้ังกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม มีความรู้สึกว่ามีร่างกายเส่ือมโทรมเพ่ิมมากข้ึน ส่วนกลุ่มทดลองมีความรู้สึกว่า 
ร่างกายมีความเส่ือมโทรมลดน้อยลง
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4. ความเส่ือมโทรมทางด้านจิตใจ (mental erosion)Hอนทำการศึกษาท่ังของกลุ่ม 
ทดลองและกลุ่มควบคุมมีความรู้สึกว่ามีสุขภาพจิตท่ีไม่ดีเหมือนกัน ภายหลังการศึกษาพบว่า กลุ่ม 
ทดลองมีสุขภาพจิตดีขึนมากกว่ากลุ่มควบคุม

นอกจากนียังมีการศึกษาวิจัยเก่ียวกับสุขภาพจิตของเด็ก ซ่ึงพบว่า เด็กท่ีมีสุขภาพ 
จิตดี จะมีทัศนคติท่ีดีต่อตนเอง รู้สึกว่าตนเองมีความสบาย ความม่ันคงปลอดภัย และไม่ประเมิน 
ความสามารถของตนเองต่ํา หรือสูงเกินไป รู้จักยอมรับข้อจำกัดของตน มีความนับถือและม่ันใจใน 
ตนเอง และพ่ึงตนเองได้ สามารถสร้างส้มพันธภาพอันดีกับเพ่ือนฝูง ครู พ่อแม่ และผู้ใหญ่คนอ่ืน  ๆ
มีความสนใจและรักใคร่คนอ่ืน สามารถเป็นสมาชิกท่ีดีของกลุ่มต่างๆได้โดยไม่รู้สึกตนเองถูกครอบ 
งำ หรือควบคุมตลอดจนรู้จักทำส่ิงต่างๆเพ่ือคนอ่ืน และสามารถควบคุมความกระวนกระวายใจ 
และความตึงเครียดได้ดี รู้จักคิดเอง ตัดสินใจเอง จัดการกับปิญหาท่ีเกิดข้ึนได้ด้วยตนองเลย์คอด 
Laycock(64) ต่อมาได้มีการศึกษาวิจัย เก่ียวกับความเครียดของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยของ โอ
นิลและมาร์เชียลี 0  Neil and Marziali(65) ได้ศึกษาวิจัย เก่ียวกับสุขภาพจิตความซึมเศร้าในนัก
ศึกษาในมหาวิทยาลัยโตรอนโต พบว่า นักศึกษาหญิงมีความซึมเศร้ามากกว่านักศึกษาชาย สัดส่วน 
คือ 2:1 เช่นเดียวกันกับการศึกษาวิจัยของจิเตเลอร์ Feitler(66) ได้ศึกษาวิจัยเก่ียวกับสุขภาพจิตของ 
ครู จำนวน 300 คน พบว่า ถูกกดตันเก่ียวกับพฤติกรรมของเด็ก เป็นอันดับ 1 ซ่ึงเป็นสาเหตุ 
ความเครียด และมาจากนักเรียนเพียงคนเดียว หรือสองคน ซ่ึงมีความประพฤติท่ีไม่เรียบร้อยมาก 
กว่า การขาดวินัยของนักเรียนทังหมดในช้ันเรียน ตัวแปรทางด้านอ่ืน  ๆ ท่ีทำให้ครูเกิดความเครียด 
เช่น เงินเดือนต่ํา ขาดโอกาสในความก้าวหน้า และการแบ่งช้ันเรียน

การศึกษาความเครียดของผู้บริหาร ซ่ึงโจนส์ สจ๊วต Jones Steward(67) ได้ศึกษา 
ถึงปิจจัยท่ีทำให้เกิดความเครียดของผู้บริหาร โรงเรียนประถมศึกษา และมัธยมศึกษาในเมืองบรินส์ 
จอร์จ รัฐแมร่ีแลนด์ กลุ่มตัวอย่าง 163 คน จากผลการศึกษาพบว่า ขนาดของโรงเรียน อายุของผู้ 
บริหาร ประสบการณ์ในการเป็นผู้บริหาร และการร่วมกิจกรรมมากเกินไปทำให้ผู้บริหารเกิด
ความเครียด ซ่ึงมีความสอดคล้องกันกับการศึกษาวิจัยของ ลาแวนท์ Lavant(68) ซ่ึงได้ศึกษา
ความเครียดของผู้บริหารโรงเรียนในภาคตะวันตกตอนกลางของอเมริกา กลุ่มตัวอย่าง 400 คน และ 
ผลการศึกษาพบว่า ผู้บริหารวัยกลางคน มีความเครียดในการทำงานมากกว่าวัยอ่ืน ผู้'บริหารท่ีมี'วุฒิ 
ปริญญาตรีมีความเครียดมากกว่า ผู้บริหารท่ีมีวุฒิปริญญาโทและปริญญาเอก และเม่ือผู้บริหารมี 
ประสบการณ์มากข้ึน ผู้บริหารจะมีความเครียดในการการทำงานลดน้อยลง สาเหตุท่ีทำให้เกิด
ความเครียด ได้แก่ ความต้องการในการทำงานท่ีเก่ียวข้องกับสังคม การทำงานมากเกินไป รายได้ 
และการเงินไม่เพียงพอ และจากการวิจัยยังพบว่า ผู้บริหารท่ีมีระดับการบริหารงานต่ํามากเท่าไรจะ
7  ' J  J  " " J  1 I  2  :  I  I  „ 1มีแนวโนมทีจะพบกับความเครียดมากขนเท่านันและวิธีการจัดการกับความเครียดของผู้บริหารงาน 
บุคลากรนิสิต ส่วนมากเป็นไปในด้านบวก ได้แก่ การออกกำลังกาย การพักผ่อนหย่อนใจ การอ่าน 
หนังสือ และการมองดูสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด และพยายามหาวิธีการแก้ปีญหาน้ัน  ๆ ซ่ึง
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ผ ล ก ารศ ึก ษ าว ิจ ัย น ี้ ม ีค วาม ส อด ค ล ้อ งก ัน ว ่า  ผ ู้บ ร ิห ารม ีค วาม เค ร ียด เน ื่องจากม ีความรับผิดชอบงาน 

มาก เช ่น เด ียวก ัน ก ับ  ผ ลการศ ึกษ าว ิจ ัยของโจ เซ ฟ  เอ (69) ซ ึ่ง ได ้ศ ึก ษ า เก่ียวกับ บทบาทหน้าท่ีและ
ค ว าม เค ร ีย ด ข อ งอ าจ ารย ์ให ญ ่ใน โรง เร ีย น ป ระถ ม ศ ึก ษ าใน ร ัฐ ว อ ช ิงต ัน  โดยใ ช ้แบบสอบถามไปขัง
กล ุ่ม ต ัวอย ่างจำน วน  200 คน เป ็น ชาย 150 คน หญ ิง 50 คน เค ร ื่อ งมือท ี่ใช ้เป็นแบบสอบถามจำนวน 
2 ชุด ช ุด แ รก เป ็น ด ้าน บ ท บ าท ห น ้าท ี่ ช ุด ท ี่ส องเป ็น ค วาม เค ร ีย ด จากการท ำงาน  โดยวัดความเครียด 
จ าก ก ารท ำงาน ท ี่ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ อ งค ์ป ระก อ บ  4 ตัว ส ำห ร ับ ค วาม เค ร ียด จ ากการทำงานน้ันพบว่า มี 
ค ว าม เค ร ีย ด จ าก ก ารท ำงาน ส ูงก ว ่าอ งค ์ป ระก อ บ อ ื่น ๆ  เช ่น บ ท บ าท หน้าท่ี ขอบเขตของความรับผิด 
ช อบ  การแก ้ป ีญ ห าข ้อ ข ัด แย ้ง  และป ร ิม าณ ค วาม เค ร ียด  จากผ ลการศ ึกษ าว ิจ ัย  ไม ่พบความแตกต่าง 
ท างส ถ ิต ิระห ว ่างบ ท บ าท ห น ้าท ี่ซ ึ่งแยก ต าม  เพศชาย และเพ ศ ห ญ ิง ก ับ อ ง ค ์ประกอบ 4 ตัว และ 
ป ร ิม าณ ข องค วาม เค ร ียด จ ากก ารท ำงาน ข องผ ู้อ ำน วยการช าย  แ ล ะ ป ร ิม าณ ค ว าม เครียดจากการทำงาน 
ข องผ ู้อ ำน วยการห ญ ิง
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