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ความรูท่ัวไปเก่ียวกับความเครียด 
 
ความเครียด 
 แนวคิด 

ความเครียด (Stress) เปนแนวคิดท่ีมีผูสนใจศึกษากันมาก ขณะเดียวกันก็เปนเร่ืองท่ีมีขอ
โตแยงหลายประการในสาขาของจิตวิทยา สุขภาพและการรักษาทางพฤติกรรม (Health psychology 
and Behavioral medicine) ความเครียดเปนแนวคิดพื้นฐานจากความสัมพันธระหวางรางกายกับจิต 
ท่ีเช่ือกันวาความรูสึกหรืออารมณมีผลตอสุขภาพหรือความเจ็บปวยทางกายได โดยเฉพาะใน
ปจจุบันท่ีแบบแผนการเจ็บปวยเปล่ียนแปลงไปจากที่เม่ือกอนเจ็บปวยดวยโรคติดเช้ือ (infectious 
disease)แตในปจจุบันมักเจ็บปวยดวยโรคไมติดเช้ือ (Non infectious disease) และ มีลักษณะเปน
การเจ็บปวยเรื้อรัง (Chronic illness) ปจจัยดานความเครียดไดถูกนํามาอธิบายอยางกวางขวาง 
แนวคิดเร่ืองความเครียดถูกนํามาเช่ือมโยงกับความเจ็บปวย 3 ประการ (Anderson, 1988) คือ  
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1. ความเครียดเปนสาเหตุหนึ่งของความเจ็บปวย (Stress as a Cause of Illness) 
                    ขอเสนอที่วา ความเครียดเปนปจจัยท่ีสัมพันธกับความเจ็บปวย เกี่ยวของกับ
แนวทางท่ัวๆไป 3 แนวทาง คือ (1) ความเครียดทางจิตใจมีผลโดยตรงตอระบบการทํางานของ
รางกาย โดยเฉพาะระบบฮอรโมน (2) ความเจ็บปวยเกิดข้ึนจากพฤติกรรมท่ีมีผลมาจากความเครียด 
ท่ีสงผลใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางรางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ (3) เปนความคิดเกี่ยวกับความ
เจ็บปวยวา เปนการตอบสนองทางพฤติกรรมตอสถานการณความเครียด กลาวคือ มีการใชบทบาท
ความเจ็บปวยเพ่ือใชในการหลีกเล่ียงความรับผิดชอบ ปลดปลอยอารมณโกรธหรือควบคุม
พฤติกรรมคนอ่ืน แมวาจะมีอาการเจ็บปวยแตดูเหมือนวามีปฏิกิริยาเกินความเปนจริง  

2. ความเจ็บปวยเปนส่ิงท่ีทําใหเกิดความเครียด  (Illness as a Stressor) 
                       ความเครียดท่ีเกิดจากความเจ็บปวยเปนผลมาจากการปรับตัวท้ังทางรางกาย
และอารมณในภาวะเจ็บปวย ความเครียดท่ีเกิดข้ึนเนื่องจากการเจ็บปวยเฉียบพลันและการเจบปวย
เร้ือรังอาจแตกตางกัน ในภาวะเจ็บปวยเฉียบพลันโดยปกติแลวจะเกี่ยวของกับปกิกิริยาฉุกเฉินแบบ
ปจจุบันทันดวน ซ่ึงภาระการทําหนาท่ีตามปกติในชีวิตประจําวันถูกยังยั้งขัดขวาง และพลังงาน
ท้ังหมดกับทรัพยากรที่มีอยูถูกนํามาใชเพื่อเผชิญกับภาวะเจ็บปวยนั้นอยางทันทีทันใด ศักยภาพของ
ความเครียดมีสูงอยูในระยะส้ันๆในทางกลับกันการเจ็บปวยเร้ือรังจะเกี่ยวของกับการปรับตัวหรือ
การปรับแบบแผนของชีวิตท่ียาวนาน การปรับตัวดังกลาวเปนไปไดท้ังทางดานพฤติกรรม ความคิด 
อารมณ และความสัมพันธทางสังคม รวมท้ังการทําหนาท่ีทางรางกาย ความเครียดจะเกิดข้ึนตราบ
เทาท่ีความตองการที่ถูกรับรูอยางคลุมเคลือ (Subjectively perceived demands) มีมากกวาการรับรู
ทรัพยากรที่จะตองตอบสนองตอความตองการ ความยากลําบากในการปรับตัวของการเจ็บปวย
เร้ือรัง เปนตนเหตุทําใหความเครียดมีความเร้ือรังมากข้ึน 
                        การปรับตัวทางพฤติกรรม (Behavioral adjustment) เกี่ยวของท้ังขอจํากัดและขอควร
กระทําของความเจ็บปวยกับการรักษา ขอจํากัดดานความสามารถทางกายภาพไปขัดขวางการทํา
หนาท่ีในการทํางานในครอบครัว และแมแตทางเพศ สวนขอควรกระทําในการปรับตัวอันเปนผล
จากการรักษา ไดแก การทําพฤติกรรมใหม การเลิกพฤติกรรมเดิมท่ีเส่ียง การปรับแผนพฤติกรรม  
                     การปรับตัวทางความคิด (Cognitive adjustment) ท่ีสัมพันธกับการเจ็บปวยเร้ือรัง 
ไดแก การเรียนรูขอมูลใหมท่ีสัมพันธกับโรคและการรักษา การเปล่ียนแปลงระบบความเช่ือท่ี
สําคัญ และการเรียนรูทักษะในการเผชิญปญหาดวยการเปล่ียนความคิด 
                       การปรับตัวในเร่ืองความเช่ือเกี่ยวกับตนเอง (Self - belief changes) วาอะไรคือคุณ
คาท่ีแทจริง อะไรท่ีตนเองสามารถควบคุมไดและควบคุมไมไดในชีวิต ขอจํากัดทางพฤติกรรมอาจ
เปนสาเหตุของการเปล่ียนแปลงบทบาทเชิงเศรษฐกิจในครอบครัว ทําใหความรูสึกวาคุณคาของ
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ตนเองลดนอยลง ตนเองไมสามารถควบคุมชีวิตของตนเองได ตองพึ่งพิงผูอ่ืน การปรับความคิด
ยอมรับส่ิงท่ีเกิดข้ึนจะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญกับความเครียดท่ีเกิดข้ึนได 

3. ความเครียดกับการลดลงของความเจ็บปวย (Stress and the reduction of 
morbidity) 
                            การลดความเครียดชวยลดความเส่ียงท่ีจะทําใหเกิดความเจ็บปวยข้ึนอีก หรือลด
ความเส่ียงท่ีจะทําใหความเจ็บปวยอยูในภาวะท่ีแยลงไปกวาเดิม ท้ังนี้เนื่องจาก (1) การลดระดับ
ความเครียดชวยลดการเราทางอารมณและพฤติกรรม ซ่ึงมีผลชวยลดการเปล่ียนแปลงทางรางกาย
อันจะมีผลตอความเจ็บปวยได (2) การลดความเครียดชวยใหเกิดการยินยอมในการรักษามากข้ึน 
ความเครียดในบริบทนี้ไมใชเฉพาะความเครียดท่ีมีผลจากการเจบปวยเทานั้น แตเปนความเครียดท่ี
เกิดจากผลกระทบตอชีวิตประจําวันดวย 
        

ความหมาย 
ความเครียดนั้นมีความหมายในหลายมิติ ดังนี้ มิติหนึ่ง ความเครียดอาจถูกมองในลักษณะ

ของส่ิงเรา หรือ Stressor แตอีกมิติหนึ่งความเครียดก็อาจถูกมองในลักษณะของการรับรู (perceived 
stress) และในขณะเดียวกันความเครียดก็อาจถูกมองในลักษณะของการตอบสนอง (respose) ทาง
รางกายตอสถานการณใดสถานการณหนึ่ง 

1. ความเครียดในความหมายของส่ิงเรา 
คอยเน กับ ฮอลรอยด (Coyne and Holoyd, 1982) อธิบายไววา ความเครียดอาจ

มีความหมายในเชิงของส่ิงเรา กลาวคือ ความเครียดอาจถูกนิยามในรูปของเหตุการณใดเหตุการณ
หนึ่งโดยเฉพาะ ซ่ึงรวมท้ัง (1) เหตุการณท่ีทําใหเกิดความหายนะ (Catastrophic event) (2) 
เหตุการณสําคัญในชีวิต (Major life event) (3) สภาพแวดลอมท่ีไมพึงพอใจ (chronic circumstances)  

การมองความเครียดในลักษณะนี้ เปนการมองส่ิงเราหรือเหตุการณท่ีทําใหเกิด
ความเครียด (stressor) ซ่ึงสามารถใหคําจํากัดความวาเปนส่ิงเราใดๆ ท่ีทําใหอินทรียตองมีการ
ปรับตัว 

ลาซารัสและโคเฮน  (Lazarus and Cohen, 1977) ใหความหมายของ stressor วา
เปน ความตองการที่มากระทบหรือมีมากกวาทรัพยากรของระบบ 
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2. ความเครียดในความหมายของการตอบสนอง 
ดร.เซลเย (Dr.Han selye) ไดศึกษาทดลองและพบอาการที่เรียกวา nonspecific 

syndrome หรือ ท่ีตอมา เซลเยใชคําวา General Adaptation syndrome (GAS) ซ่ึงเปนปฏิกิริยาทาง
รางกายตอบสนองตอส่ิงเราท่ีมีภาวะคุกคาม เซลเยใชคําเรียกอะไรท่ีเปนสาเหตุของอาการนี้วา 
biologic stress ซ่ึงไดรับการวิพากษวิจารณอยางมากท่ีใชคําวา stress เพื่ออางถึงปฏิกิริยาทางรางกาย
เพราะโดยทั่วไปแลวคําวา stress ใชในความหมายถึงความเครียดทางจิตใจ เซลเยจึงเลิกใช และใช
คําวา stress แทนพรอมใหความหมายวาเปนการตอบสนองท่ีไมเฉพาะเจาะจงของรางกายตอ
สภาวะการณใดๆ พรอมใหความเห็นวา คําวา เครียด ตองไมใชนามธรรม (abstract) แตตองสามารถ
วัดไดเปนจริงและเปนรูปธรรม ดังนั้น เซลเยจึงใหความหมายของ ความเครียด ไวดังนี้ ความเครียด
เปนสภาวะท่ีถูกแสดงออกโดยอาการเฉพาะอยางซ่ึงประกอบดวยการเปล่ียนแปลงท่ีถูกชักนําโดย
ไมเฉพาะเจาะจงภายในระบบชีวภาพ  

เม่ือพิจารณาความหมายตามคําจํากัดความของเซลเย จะเห็นวา ความเครียดมี
ลักษณะแสดงออกที่ชัดเจน แตไมไดมาจากสาเหตุใดสาเหตุหนึ่งโดยเฉพาะ ความเครียดใน
ความหมายของเซลเยเปนการตอบสนองทางรางกาย ไมวาเหตุการณหรือส่ิงเราท่ีทําใหเกิด
ความเครียด (Stressor) จะเปนอะไรก็ตาม ถาเปนภาวะตอบสนองทางรางกายเนื่องจากเง่ือนไขท่ีไม
พึงพอใจเปนอันตรายก็เรียกวา Distress แตถาเปนการตอบสนองทางรางกายเน่ืองมาจากเง่ือนไขที่
พึงพอใจก็เรียกวา Eustress 

3. ความเครียดในความหมายของความสัมพันธระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอม 
                       ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus and Folkman, 1984) ใหความหมายของคําวา
ความเครียด (stress) ในลักษณะของการโตตอบระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอม ดังนี้ ความเครียดทาง
จิตใจเปนความสัมพันธโดยเฉพาะระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอมท่ีไดรับการประเมินโดยบุคคลวามา
กระทบ หรือมีจํานวนมากกวาทรัพยากรที่เขามีอยู และจะทําใหเกิดอันตรายตอความเปนอยูท่ีดีของ
เขา 
                       ซาราฟโน (Sarafino, 1990) ใหความหมายของคําวาความเครียดในลักษณะ
คลายคลึงกับความหมายท่ีใหโดยลาซารัสและโฟลคแมน ดังนี้ ความเครียด คือ เง่ือนไขท่ีเปน
ผลลัพธเม่ือการโตตอบระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอมทําใหบุคคลรับรูความแตกตางระหวางความ
ตองการของสถานการณกับทรัพยากรของบุคคลท้ังทางชีวภาพ จิตวิทยา หรือ ระบบสังคม ไมวา
ความแตกตางนั้นจะเปนจริงหรือไมก็ตาม 
                ความหมายของความเครียดในลักษณะนี้สะทอนใหเห็นแนวคิดทางความคิดนิยม 
(cognitivism) เพราะความเครียดเปนเ ง่ือนไขท่ีเกิดข้ึนจากการประเมินความตองการของ
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สถานการณเหตุการณในขณะน้ันกับทรัพยากรที่บุคคลมีอยูไมวาจะเปนความรู ความเช่ือ ทรัพยสิน
เงินทอง เพ่ือน พี่นอง หรืออะไรก็แลวแตท่ีจะนําไปใชเพ่ือตอสูกับความตองการนั้น ถาในเง่ือนไข
นั้นบุคคลมีทรัพยากรนอยกวาก็หมายความวาบุคคลน้ันมีความเครียดแตถาบุคคลน้ันมีทรัพยากร
มากกวาเงื่อนไขนั้นก็ไมไดเรียกวาความเครียด 
                    จากการประเมินท้ังความตองการและทรัพยากรนี่เอง บางคร้ังขอเท็จจริงกับการ
รับรูท่ีไดรับจากการประเมินจึงอาจไมเหมือนกันความเครียดจึงข้ึนอยูกับการประเมินของบุคคล ไม
วาความเปนจริงแลวความตองการของสถานการณกับทรัพยากรที่บุคคลจะเปนอยางไรก็ตาม 
                   เทยเลอร (Taylor, 1986) ใหความหมายของคําวาความเครียดในลักษณะของ
ความสัมพันธระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอม เชนเดียวกัน คือ ความเครียด คือ กระบวนการในการ
ประเมินเหตุการณ (วามีอันตราย คุกคามหรือทาทาย) ประเมินศักยภาพในการตอบสนอง และ
ตอบสนองตอเหตุการณเหลานั้น การตอบสนองอาจรวมการเปล่ียนแปลงทางรางกาย อารมณ 
ความคิด และพฤติกรรม 
                      แกทเชล บอม และแครนท (Gatchel, Baum, and Krantz, 1989) ไดอธิบายเกี่ยวกับ
ความเครียดไวดังนี้ ความเครียดอาจมีความหมายทั่วๆไปวาเปนเหมือนแรงกดดัน (pressure) เปน
ความเครงเครียด (tension) ท่ีเกิดจากแรงกดดันเปนส่ิงท่ีไมนาพึงพอใจ ดังนั้น โดยท่ัวไปหากพูดถึง
ความเครียดสวนใหญมักหมายถึงความเครียดในสองประการ คือ ประการแรก เนนท่ีแรงกดดันท่ี
บุคคลเผชิญแสดงวากําลังมองความเครียดท่ีเหตุการณแวดลอมท่ีกําลังบีบค้ันบุคคล แตถามองท่ีผล
ของการกดดันก็แสดงวา กําลังมองไปท่ีการตอบสนองทางรางกายและจิตใจ กลาวโดยสรุป คือ 
ความเครียดเปนกระบวนการท่ีสลับซับซอนโดยท่ีอินทรียมีคําตอบสนองตอเหตุการณแวดลอม 
หรือเหตุการณทางจิตวิทยาใดๆเหตุการณหนึ่ง ซ่ึงเรียกวาส่ิงเราท่ีทําใหเกิดความเครียด ทําใหรูสึกวา
มีการทาทายหรือเปนอันตรายตออินทรียนั้น 
 
การวัดความเครียด 
 
     นักวิจัยทางจิตวิทยาใชวิธีตางๆในการวัดความเครียด ในจํานวนวิธีการวัดท้ังหมดนั้นมี
วิธีการ 3 วิธี ตอไปนี้ เปนการวัดความเครียดท่ีถูกนํามาใชอยางมาก 
   (1) การวัดการเราทางสรีระ (physiological Arousal) แนวคิดในการวัดลักษณะนี้เช่ือวาการ
หล่ังฮอรโมนบางชนิด เปนการเปล่ียนแปลงทางรางกายในสภาวะเครียด ดังนั้น การวัดระดับ
ฮอรโมน หรือความดันโลหิต จึงเปนวิธีการที่สะทอนความเครียดได วิธีการหนึ่งท่ีใชในการวัด
ลักษณะนี้ คือ การใชเคร่ืองมือวัดความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจ หรือการตอบสนองทาง
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ผิวหนัง (Galvanic skin respone : GSR) การวัดอาจวัดแยกกันหรือวัดพรอมๆกันก็ได โดยใชแสดง
ดวยโพลีกราฟ (polygraph) อีกวิธีหนึ่ง คือ การวัดระดับฮอรโมน โดยการวิเคราะหทางชีวเคมีของ
โลหิตหรือปสสาวะ เพื่อศึกษาคอรติคอสเตอรอยด (Corticosteroids) ท่ีสําคัญ คือ คอรติโซล
(Cortisol) และ แคทธีคอลามีนส (Catecholamines) ซ่ึงรวมท้ัง epinephrine และ norepinephrine 
 (2) การวัดเหตุการณในชีวิต (Life event) โดยเช่ือวาเหตุการณบางอยางท่ีเกิดข้ึนในชีวิตของ
คนมีสวนทําใหเกิดความเครียดแบบเร้ือรัง (Chronic Stress) เหตุการณดังกลาวอาจเรียกวาเหตุการณ
ในชีวิตท่ีทําใหเกิดความเครียด (Stressfull life event)  
               โฮลม และ แรฮ (Thomas Holmes and Richard Rahe) เปนผูท่ีมีช่ือเสียงในเร่ือง
การสรางแบบวัดเหตุการณในชีวิตท่ีทําใหเครียดโดยไดสรางแบบวัดท่ีเรียกวา Social Readjustment 
Rating Scale (SRRS) ในป ค.ศ.1967 (Holmes, and Rahe, 1967) แตมีจุดออนมากในแงท่ีวา
เหตุการณบางอยางเปนส่ิงท่ีปราถนาและเหตุการณบางอยางเปนส่ิงไมปราถนา ซ่ึงมีการศึกษาพบวา 
มีเพียงเหตุการณท่ีไมพึงปราถนาที่มีความสัมพันธกับสุขภาพและความเจ็บปวย และมีขอความบาง
ขอความท่ีคลุมเครือ จนไมสามารถระบุไดวาอยูในระดับใด 
                       อุปสรรคในชีวิตประจําวัน (Daily hassles) เปนการวัดความเครียดบนพื้นฐาน
ความคิดวา ความเครียดไมไดมาจากเหตุการณสําคัญในชีวิตท้ังหมด เหตุการณในชีวิตประจําวันซ่ึง
เปนเหตุการณเล็กๆก็มีผลทําใหเกิดความเครียดไดเชนกัน 
                      ริชารด ลาซารัส (Richard Lazarus) และเพ่ือนรวมงานไดสรางมาตรวัด
ประสบการณท่ีไมพึงปราถนา ไมพึงพอใจท่ีเกิดข้ึนประจําวัน เรียกวา Hassles Scale (Kanner, et al., 
1981) ประกอบดวย 117 เหตุการณ ท่ีผูตอบตอบเปนเหตุการณท่ีเกิดข้ึนในชวง 1 เดือนท่ีผานมา 
คําตอบมี 3 คําตอบ คือ คอนขางรุนแรง รุนแรงปานกลาง และรุนแรงมาก แตแบบวัดในเชิงของส่ิง
เรานั้นลวนแตมีความคลุมเครือท้ังในเนื้อหา (content) และ กระบวนการวัด 

(3) การวัดอาการท่ีเกิดข้ึนจากความเครียด (Stress symptom) มีแบบวัดหลายชุดท่ีถูกสราง
ข้ึนมาโดยอาศัยแนวคิดเร่ืองอาการตางๆที่มีผลจากความเครียด อาจเปนอาการทางกายท่ีมีผลจาก
จิตใจ หรือ Phychosomatic symptom การบกพรองหนาท่ีทางสังคม (Social Dysfunction) การ
ซึมเศรา (Depression) ความกังวลใจและการนอนไมหลับ (Anxiety and Insomnia) ตัวอยางแบบวัด
เหลานี้ เชน แบบสํารวจความคิดเห็นทางสุขภาพ (The Health Opinion Survey : HOS) แบบวัด
สุขภาพท่ัวไป (The General Health Questionnaire : GHQ) แบบวัดสุขภาพจิต (The Mental Health 
Inventory : MHI) 
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การเผชิญความเครียด 
 
  แนวคิด    
  ภาวะท่ีบุคคลตองเผชิญกับเหตุการณท่ีคิดวามาคุกคามความเปนอยูท่ีดีของคนเราน้ัน 
ตนเองจะพยายามตอสูเพ่ือเผชิญกับภาวะดังกลาวอยางดีท่ีสุด เพ่ือไมใหตนเองเกิดความเครียดหรือ
เพื่อลดความรุนแรงของความรูสึกเครียด การตอสูท่ีทําใหคนเราพรอมจะเผชิญกับภาวะท่ีทําให
เครียด เรียกวา การเผชิญความเครียด (Coping with stress) 
  

ความหมาย 
            การใหความหมายของคําวา Coping แตกตางกัน สวนหนึ่งข้ึนอยูกับวาเราใหความหมายของ
คําวา ความเครียดวาอยางไร การเผชิญความเครียดก็ใหความหมายในทํานองนั้น 
      ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus and Folkman, 1984) ไดใหความหมายของความเครียด
เกี่ยวกับความสัมพันธระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอมวา บุคคลประเมินความตองการหรือทรัพยากรที่
มีอยูในขณะนั้นอยางไร ดังนั้นจึงใหความหมายของการเผชิญความเครียดวา เปนความพยายามท่ีจะ
เปล่ียนแปลงความคิดและพฤติกรรมอยางคงท่ีเพื่อจัดการกับความตองการภายนอกและ/หรือภายใน
เฉพาะอยางท่ีถูกประเมินวามีมากกวาทรัพยากรของบุคคล  
        ซาราฟโน (Sarafino, 1990) ใหความหมายของความเครียดในลักษณะของการรับรูความ
ตองการของสถานการณกับทรัพยากรท่ีบุคคลมีอยู ดังนั้น จึงใหความหมายของการเผชิญ
ความเครียดวา เปนกระบวนการท่ีบุคคลพยายามจัดการกับความแตกตางระหวางความตองการของ
สถานการณกับทรัพยากรที่ตนเองประเมินในสถานการณท่ีจะทําใหเกิดความเครียด 
 การใหความหมายของการเผชิญความเครียดในลักาณะนี้เปนการใหความหมายการเผชิญ
ความเครียดในลักษณะของกระบวนการ (process) กลาวคือ (1) การเผชิญความเครียดมีความ
เกี่ยวของใกลชิดกับการประเมิน หรือ การรับรูของบุคคลในสถานการณใดสถานการณหนึ่งจะทํา
ใหเกิดความเครียดมากหรือนอยข้ึนอยูกับวาบุคคลประเมินส่ิงท่ีตองใช (demand)ในสถานการณนั้น
อยางไรและประเมินส่ิงท่ีตนเองมีอยู (resource) เพื่อใชในสถานการณนั้นมากนอยเพียงใด ความ
แตกตางอันเนื่องมาจากการรับรูหรือการประเมินของบุคคล จึงทําใหบุคคลท่ีอยูในสถานการณ
เดียวกันมีความเครียดตางกัน (2) การเผชิญกับความเครียดมีลักษณะเปนพลวัตรหรือเคล่ือนไหว
ตลอดเวลา (The coping process is dynamic) กลาวคือ การเผชิญกับความเครียดไมใชเปนการ
ตอบสนองแบบครั้งเดียว แตทุกคร้ังท่ีตองเผชิญเหตุการณ บุคคลจะมีความพยายามในการ
ปรับเปล่ียนตลอดเวลาและคงวิธีการนั้นไว วิธีการนั้นจะถูกนํามาใชและปรับเปล่ียนอีก (3) การ
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เผชิญความเครียดมีเปาหมายเปนท่ีตั้ง (Coping is goal directed) การเผชิญความเครียดหรือการ
ปรับตัวไมใชเกิดอยางเล่ือนลอย แตเปนการกระทําเพื่อใหบรรลุเปาหมายท่ีตนเองตองการ 
       การใหความหมายของการเผชิญความเครียดในลักษณะนี้เปนการสะทอนแนวคิดของกลุม
ความคิดนิยม (Cognitivism) ท่ีเช่ือในความคิดเปนสําคัญ การปรับพฤติกรรมหรือการเผชิญ
ความเครียดตองเกิดขึ้นจากการเปล่ียนความคิด ถาความคิดไมเปล่ียน การเปล่ียนพฤติกรรมก็เปนไป
ไดยาก 
     นักจิตวิทยาในกลุมจิตวิเคราะห (Psychoanalytic ego psychology) ใหความสําคัญของการ
เผชิญความเครียดในเร่ืองการปรับเปล่ียนความคิดเชนกัน และใหความหมายของการเผชิญ
ความเครียดวา เปนความคิดและการกระทําท่ีเปนจริงและมีการยืดหยุนเพื่อแกปญหาและลด
ความเครียด ในสวนนักจิตวิทยากลุมพฤติกรรมนิยม ซ่ึงสวนใหญศึกษากับสัตวและเนนความสําคัญ
ของเงื่อนไขทางส่ิงแวดลอมกับการเสริมแรงวา เปนสาเหตุของพฤติกรรม และใหความหมายของ
การเผชิญความเครียดวา เปนการกระทําท่ีควบคุมเง่ือนไขทางส่ิงแวดลอมท่ีไมตองการ ซ่ึงจะทําให
ลดภาระยุงยากทางสรีระจิตได 
 
หนาท่ีของการเผชิญความเครียด 
 
 หนาท่ีของการเผชิญความเครียดมีความหมายถึงเปาประสงคท่ีตองใชวิธีการตางๆดําเนินให
บรรลุผล ซ่ึงมีหนาท่ี 2 อยาง คือ 

1. การเผชิญความเครียดโดยมีจุดเนนท่ีการแกปญหาทางอารมณ (Emotion-focused 
coping) หนาท่ีในการเผชิญความเครียดในลักษณะนี้เปนกระบวนการทางความคิดเปนสําคัญ 
จุดมุงหมายก็เพื่อควบคุมการตอบสนองทางอารมณตอสถานการณท่ีทําใหเครียด เพราะความคิดท่ีมี
ตอสถานการณหรือเหตุการณใดๆทําใหเกิดอารมณ เชน คิดวาตนเองไมมีคา คิดวาคนอื่นไมรัก 
ความคิดดังกลาวทําใหบุคคลเกิดความไมสบายใจ เครียด ทอแท  

ดังนั้น การเผชิญความเครียดโดยเนนการแกปญหาทางอารมณจึงตองใชวิธีเปล่ียน
ความคิดเพื่อเปล่ียนความหมายของสถานการณเสียใหม ซ่ึงจะเปนวิธีการชวยเผชิญเหตุการณนั้นได 
เปนวิธีการท่ีอาจเรียกวาเปนการประเมินสถานการณใหมอีกคร้ัง (Reappraisal) การคิดใหมเพื่อ
เปล่ียนความหมายของสถานการณจะไมใชหมายถึงการบิดเบือนความเปนจริง แตเปนการหา
คําอธิบายเหตุการณในอีกความหมายหนึ่งท่ีทําใหเราสามารถเผชิญกับเหตุการณนั้นได และไม
หลอกตัวเอง เพราะถาเราหลอกตัวเองเราจะไมกลาเผชิญกับเหตุการณท่ีทําใหเครียดนั้นได 
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2. การเผชิญความเครียดโดยมีจุดเนนท่ีการแกปญหาท่ีตัวปญหา (Problem-focused coping) 
การเผชิญความเครียดในลักษณะนี้มีจุดมุงหมายเพื่อลดความตองการของสถานการณท่ีทําใหเครียด
หรือการเพิ่มทรัพยากรท่ีใชตอสูกับความเครียด เพราะฉะน้ันเราตองนิยามปญหาท่ีเกิดข้ึนใหชัดเจน 
และหาแนวทางการแกปญหาหลายๆ วิธี โดยพิจารณาผลดี - ผลเสีย ของการแกปญหาแบบตางๆ
กอนเลือกวิธีท่ีดีท่ีสุดในการแกปญหา การเผชิญความเครียดในลักษณะนี้จึงมีเปาหมายท่ีตัวปญหา
ซ่ึงเปนรูปธรรม ขณะท่ีหนาท่ีในการเผชิญความเครียดแบบแรกเนนท่ีความคิดท่ีทําใหเกิดอารมณ
ความรูสึกตอสถานการณท่ีทําใหเครียด       
 
เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 ประเวช ตันติพิวัฒนกุล และสุรสิงห วิศรุตรัตน (2542 อางในศุภรัตน เอกอัศวิน, 2545) ได
กลาวถึงปจจัยท่ีเปนสาเหตุการฆาตัวตายดังนี้  คือ ปจจัยทางสังคม  แมการฆาตัวตายของแตละคน
จะมีสาเหตุความเปนมาที่แตกตางกัน แตมักมีปจจัยทางสังคมรวมกัน เชน ปญหาทางเศรษฐกิจ 
ปญหาความรักความสัมพันธ สังคมท่ีสับสนวุนวายเต็มไปดวยความไมแนนอน สมาชิกในสังคม
เกิดความรูสึกแตกแยก ขาดความหมายของการมีชีวิตอยู การฆาตัวตายในสังคมเชนนี้จะเพิ่มมากข้ึน
เชนเดียวกับสังคมท่ีเนนความเปนตัวของตัวเอง เนนการแขงขันกันในหมูเยาวชน เกิดความรูสึกโดด
เดี่ยวและแตกแยกซ่ึงถือเปนสาเหตุสําคัญของการฆาตัวตาย สวนปจจัยทางดานจิตใจ ผูคิดฆาตัวตาย
มักมองตนเองเปนคนไรคา ไมมีความสามารถ มองสังคมรอบตัวขาดความเปนธรรมและไมใหอภัย
กับความผิดพลาดของตน เกิดความรูสึกทอแท ส้ินหวัง เบ่ือหนายและเศราใจ ผูคิดฆาตัวตายมักเปน
ผูท่ีขาดทักษะในการแกปญหาชีวิต จากการศึกษาพบวาผูท่ีใชทักษะการแกปญหาเชิงรุกจะเครียด
นอยกวาผูเล่ียงปญหาหรือเนนแตการบรรเทาดานอารมณ การตัดสินใจฆาตัวตายจึงเหมือนเปน
ทางออกเพ่ือหนีปญหาท่ีเขามองไมเห็นหนทางแกไข ปจจัยดานชีวภาพ/การแพทย การศึกษาพบวาผู
ท่ีฆาตัวตายสําเร็จประมาณ 9 ใน 10 มีความเจ็บปวยทางจิต โดยมีสาเหตุสําคัญคือภาวะซึมเศราและ
การติดสุรา 
 สมิธ และโดโลเรส (Smith, DeloresE., 2005) ไดทําการศึกษาถึงความเครียด ความรูสึกมี
คุณคาในตนเองและความคิดฆาตัวตายของวัยรุน โดยศึกษาในนักเรียนท่ีมีอายุระหวาง 18 - 34 ป  
ในมหาวิทยาลัยแหงหนึ่งในประเทศสหรัฐอเมริกาพบวาความเครียดและความรูสึกมีคุณคาใน
ตนเองมีความเกี่ยวพันธกับความคิดฆาตัวตายอยางมีนัยสําคัญ และผูท่ีมีความรูสึกมีคุณคาในตนเอง
ในระดับปานกลางก็สงผลตอความเครียดและความคิดฆาตัวตายดวย 
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นิสิตา ทาสุวรรณ (2548) ไดทําการศึกษาปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการฆาตัวตายในอําเภอทาสอง
ยางในป 2548 ผลการศึกษาพบวาในกลุมผูท่ีพยายามฆาตัวตายเปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย คิดเปน
รอยละ 69.2 สวนใหญมีอายุอยูในชวง 20 - 29 ป คิดเปนรอยละ 30.8 สาเหตุการฆาตัวตายเกิดจาก
ปญหาครอบครัว วิธีท่ีใชในการทํารายตนเองมากท่ีสุดคือกินยาเกินขนาด คิดเปนรอยละ 53.8 ใน
กลุมผูท่ี ฆาตัวตายสําเร็จเปนเพศชายมากกวาเพศหญิง คิดเปนรอยละ 69.2 สวนใหญมีอายุต่ํากวา 20 
ป คิดเปนรอยละ 30.7 สาเหตุการฆาตัวตายเกิดจากเศรษฐกิจ ยากจน ขัดสน วิธีที่ใชในการทําราย
ตนเองมากท่ีสุดคือการผูกคอคิดเปนรอยละ46.2 
             จิณหจุฑา ชัยเสนา (2542) ไดทําการศึกษาความเครียดและพฤติกรรมการดูแลตนเองดาน
จิตใจของประชาชนในเขตชายแดนไทย - ราชอาณาจักรกัมพูชา จังหวัดสระแกว ผลการศึกษา 
 แมวาประชาชนท่ีอาศัยอยูตามแนวชายแดนดังกลาวจะเผชิญกับส่ิงท่ีกอภาวะความเครียด 
แตหากเขาสามารถดูแลตนเองทางดานจิตใจได เขาจะสามารถดํารงชีวิตอยูอยางปกติสุขสมควรแก
อัตภาพ เพราะพฤติกรรมการดูแลตนเองดานจิตใจเปนพฤติกรรมท่ีความสําคัญ เนื่องจากเปน
กิจกรรมที่เปนพื้นฐานในการสงเสริมสุขภาพของบุคคล ฮิลล,สมิธ (Hill&Smith, 1985) ซ่ึง
ประกอบดวย การพัฒนาการรูจักตนเอง การติดตอส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ การบริหารเวลาอยางมี
ประสิทธิภาพ การพัฒนาและดํารงรักษาระบบสนับสนุนทางสังคม การเผชิญปญหา การปฏิบัติ
กิจกรรมทางศาสนาและการดูแลตนเองท่ัวไป (จินตนา ยูนิพันธ, 2534 ข.)ซ่ึงถาหากบุคคลมีการ
ปฏิบัติสมํ่าเสมอ จะชวยใหบุคคลสามารถจัดการกับความเครียดท่ีเกิดข้ึนไดอยางเหมาะสม 
 
กรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจัย 
 
 จากแนวคิดทฤษฎีของลาซารัส (Lazarus, 1971 อางถึงใน ธงชัย ทวิชาชาติ, 2541) มองวา
ความเครียด หมายถึง ภาวะช่ัวคราวของความไมสมดุล ซ่ึงเกิดจากกระบวนการรับรู หรือการ
ประเมินของบุคคลตอส่ิงเราท่ีเขามาในประสบการณวาส่ิงนั้นเปนส่ิงคุกคาม (threat) โดยท่ีการรับรู 
หรือการประเมินนี้เปนผลจากการกระทํารวมกันของสภาพแวดลอมภายนอก อันไดแก ส่ิงแวดลอม
ในสังคม ในการทํางาน ในธรรมชาติ และเหตุการณตางๆในชีวิต กับปจจัยภายในของบุคคล อัน
ประกอบดวย ทัศนคติ ลักษณะประจําตัว อารมณ ประสบการณในอดีต ตลอดจนความตองการของ
บุคคลนั้น     
 ในการศึกษานี้ผูวิจัยไดศึกษาความเครียด และพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของ
ประชาชนที่อาศัยอยูตามแนวชายแดนประเทศไทย - สหภาพเมียนมาร ในอําเภอทาสองยาง   
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จังหวัดตากโดยสรางข้ึนตามกรอบแนวคิดทฤษฎีความเครียดและการเผชิญความเครียดของลาซารัส 
และโฟลคแมน (Lazarus and Folkman, 1984) ตามแผนภูมิท่ี 1 
 

 
 

แผนภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจยั 
 

 
 
 

ประชาชนท่ีอาศัยอยู
ตามแนวชายแดนฯ 

- เพศ 
- อาย ุ
- เช้ือชาติ 
- สัญชาติ 
- สถานภาพ 
- การศึกษา 
- อาชีพ 
- ท่ีอยูอาศัย 
- จํานวนสมาชิกใน
ครอบครัว 
- ระยะเวลาท่ีอาศัย
ตามแนวชายแดน 
 

 
ระดับความเครียด 

 
1. เครียดนอย 
2. เครียดปานกลาง 
3. เครียดสูง 
4. เครียดรุนแรง 

 
 

วิธีการเผชิญความเครียด 
 

1. ดานการเผชญิหนากับ
ปญหา (confrontive 
coping) 
2. ดานการจดัการกับ
อารมณ (emotive coping) 
3. ดานการบรรเทา
ความรูสึกเครียด 
(palliative coping)  
 


