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The purpose of this research is to study the predictive roles of cognitive emotion 

regulation strategies on mental health concerns, controlling for the effects of hardiness. 

Participants were 171 undergraduate students, 84 males and 87 females, completing 
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and stress. 

The results are as follows: 
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associations with all three mental health indicators. In addition, rumination 
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บทที่ 1 

บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 ในชีวิตประจ าวนัของมนษุย์ทกุคนตัง้แตต่ื่นนอนตอนเช้าจนกระทัง่เข้านอนในตอนกลางคืนย่อม
เผชิญกบัปัญหามากมายนบัไมถ้่วน ปัญหาท่ีทางผู้วิจยักลา่วถึงนัน้ครอบคลมุทัง้ปัญหาท่ีบคุคลผู้นัน้เป็นผู้
ก่อขึน้เอง เชน่ ไมเ่ตรียมตวัอ่านหนงัสือก่อนสอบจงึสอบตก ปัญหาท่ีร่วมกนัก่อกบัผู้ อ่ืน เชน่ ยอมให้เพ่ือน
ลอกข้อสอบและถกูจบัได้จงึโดนลงโทษพกัการเรียน ปัญหาท่ีบคุคลอ่ืนเป็นผู้ก่อและน าปัญหามาให้ เชน่ 
เพ่ือนแอบอ้างน ารูปของบคุคลผู้นัน้ไปใช้ในทางชู้สาวจงึท าให้เกิดปัญหากบัคนรักตวัจริง และหมายรวมถึง
ปัญหาท่ีเกิดขึน้จากสิ่งแวดล้อมโดยท่ีบคุคลไมส่ามารถควบคมุได้ด้วย เชน่ อทุกภยัหรือวาตภยั เป็นต้น แต่
ไมว่า่ปัญหาเหลา่นัน้จะมาจากใครก็ตาม เม่ือบคุคลรับรู้ว่ามีปัญหาเกิดขึน้แล้วก็ย่อมจะมีปัญหาสขุภาพจิต
ปะทขุึน้มาในจิตใจ โดยปัญหาสขุภาพจิตท่ีผู้วิจยัจะกลา่วถึงในงานวิจยัฉบบันีคื้อ ความเครียด (stress) 
ความวิตกกงัวล (anxiety) และ ความซมึเศร้า (depression) ซึง่ทัง้สามปัญหาสขุภาพจิตท่ีกลา่วมานัน้
อาจจะเกิดขึน้ตัง้แตช่ว่งเวลาท่ีบคุคลรับรู้วา่มีปัญหาเกิดขึน้ในทนัใด หรืออาจจะเกิดขึน้ในชว่งท่ีบคุคลก าลงั
ด าเนินการหาวิธีแก้ไขปัญหา เกิดขึน้ในชว่งเวลาท่ีปัญหาเหลา่นัน้ยงัคงด าเนินอยู่ หรืออาจจะเกิดขึน้ใน
ชว่งเวลาท่ีปัญหาจบไปแล้ว เป็นเร่ืองท่ีแนน่อนวา่เม่ือเกิดปัญหาสขุภาพจิตขึน้ในจิตใจแล้วบคุคลก็ยอ่ม
ต้องการจะก าจดัปัญหาเหลา่นัน้ออกไปเสีย โดยวิธีท่ีแตล่ะบคุคลใช้ยอ่มแตกตา่งกนัออกไปและวิธีท่ี
แตกตา่งกนัยอ่มน ามาซึง่ผลลพัธ์ท่ีแตกตา่งกนัไปด้วย การจดัการกบัปัญหาท่ีเหมาะสม (adaptive coping) 
จะเช่ือมโยงกบัการท าพฤติกรรมท่ีก่อให้เกิดประโยชน์ (effective behaviors) (Lee-Baggley, DeLongis, 
Voorhoeave, & Greenglass, 2004) เชน่ ชายคนหนึง่เลิกกบัแฟนและเสียใจมากแตเ่ขาเลือกท่ีจะจดัการ
กบัความเสียใจของเขาด้วยการฟังเพลงและออกก าลงักายแทนท่ีจะด่ืมสรุาหรือพึง่สารเสพตดิ ในทาง
กลบักนัการจดัการกบัปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพมีการเช่ือมโยงทางลบตอ่ความทกุข์ทรมานทางจิตใจ 
(psychological distress)  (Bouchard, Guillemette, & Landry-Leger, 2004) เชน่ บคุคลแก้ไขปัญหา
ด้วยการจดัการกบัปัญหาแทนท่ีจะหลีกหนี เม่ือปัญหาเหลา่นัน้ผา่นพ้นไปได้ บคุคลก็ไมต้่องประสบกบั
ความคบัข้องใจอีก 

Lazarus และ Folkman (1984) ได้ให้ค านิยามของการจดัการกบัปัญหาไว้ว่าเป็นการเปล่ียนแปลง
อยา่งคงท่ีของกระบวนการทางปัญญาและพฤตกิรรม เพ่ือจดัการกบัความต้องการภายใน และ/หรือ 
ภายนอก ซึง่ต้องใช้ความพยายามอยา่งมากหรือเกินกวา่ทรัพยากรของบคุคล โดยแบง่เป็นสองแนวทางคือ 
การจดัการกบัปัญหาแบบมุง่เน้นท่ีปัญหา (problem-focused coping) และ การจดัการกบัปัญหาแบบ
มุง่เน้นทางอารมณ์ (emotion-focused coping) ซึง่วิธีการจดัการกบัปัญหาท่ีทางกลุ่มผู้วิจยัสนใจศกึษาคือ
การจดัการกบัปัญหาท่ีมุง่เน้นไปทางอารมณ์ เพราะอย่างท่ีได้กลา่วไปข้างต้นแล้ววา่ปัญหาสขุภาพจิตนัน้
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ไมไ่ด้เกิดขึน้แคเ่พียงเฉพาะในขณะท่ีมีปัญหา แตอ่ารมณ์ทางลบอาจจะยงัคงอยู่ถึงแม้วา่ปัญหานัน้อาจจะ
จบไปแล้ว และอารมณ์ทางลบก็ยงัสง่ผลเสียทัง้ทางตรงและทางอ้อมตอ่ปัญหาสขุภาพจิตและปัญหา
สขุภาพกาย เชน่ การมีความเครียดสะสมเป็นเวลานานอาจน าไปสูค่วามซมึเศร้าซึง่เป็นปัจจยัเส่ียงตอ่การ
ฆา่ตวัตาย 

Lazarus (1993) ได้ให้ความหมายของการจดัการกบัปัญหาท่ีมุง่เน้นไปทางอารมณ์วา่ เป็นการใช้
ประโยชน์จากวิธีการจดัการกบัปัญหาด้วยวิธีการทางปัญญาเพื่อเปล่ียนความหมายของเหตกุารณ์อนัตงึ
เครียดและบรรเทาความทกุข์ทรมานทางอารมณ์ท่ีจะตามมา ถึงแม้วา่วิธีการจดัการกบัปัญหาแบบมุง่เน้น
ไปท่ีปัญหาจะสามารถแก้ปัญหาได้อยา่งท่ีมีประสิทธิภาพมากกวา่ แตถ้่าในสถานการณ์ท่ีบคุคลไมส่ามารถ
ท าอะไรเพ่ือเปล่ียนแปลงสิ่งท่ีเกิดขึน้ได้เลย วิธีการจดัการกบัปัญหาแบบมุง่เน้นไปท่ีปัญหาอาจจะไม่
ก่อให้เกิดผลหรืออาจจะเกิดผลตรงกนัข้าม ดงันัน้ในบางสถานการณ์วิธีการจดัการกบัปัญหาแบบมุง่เน้น
ทางอารมณ์อาจเป็นทางเลือกท่ีดีกวา่ หลงัจากท่ีกลุม่ผู้วิจยัได้สืบค้นงานวิจยัเก่ียวกบัการจดัการกบัปัญหา
แบบมุง่เน้นทางอารมณ์ ก็ได้พบกบังานวิจยัของ Garnefski, Kraaij และ Spinhoven (2001) ท่ีกลา่วถึงการ
จดัการกบัปัญหาแบบมุง่เน้นทางอารมณ์ โดยใช้วิธีการท่ีเรียกวา่ การก ากับอารมณ์ (emotion regulation) 
โดยความหมายของการก ากบัอารมณ์คือ กระบวนการทัง้ภายใน (intrinsic) และภายนอก (extrinsic) ท่ี
รับผิดชอบเก่ียวกบั การประเมินผล และจดัการกบัปฏิกิริยาตอบสนองทางอารมณ์ โดยเฉพาะกบัอารมณ์ชัว่
วบู ในการท าเป้าหมายหนึง่ให้ส าเร็จ (Thompson, 1994) งานวิจยัของ Garnefski และคณะนัน้ได้เพิ่ม
ความเจาะจงของการก ากบัอารมณ์มากขึน้โดยใช้วิธีท่ีเรียกวา่ การก ากบัอารมณ์โดยวิธีการทางปัญญา 
(cognitive emotion regulation) และได้พฒันามาตรวดั Coginitive Emotion Regulation Questionnaire 
(CERQ) ขึน้มาเพื่อวดัวิธีการจดัการกบัอารมณ์โดยใช้วิธีทางปัญญาของบคุคลและหาความสมัพนัธ์ของตวั
แปรนีก้บัความซมึเศร้าและความวิตกกงัวล ซึง่ผลพบว่าบคุคลท่ีใช้การก ากบัอารมณ์โดยวิธีการทางปัญญา
ท่ีเหมาะสม ได้แก่ การยอมรับ (acceptance) การนกึถึงเร่ืองทางบวก (positive refocusing) การไตร่ตรอง
วางแผน (refocus on planning) การคิดถึงด้านดี (positive reappraisal) และการเปล่ียนมมุมอง (putting 
into perspective) ก็จะมีการรายงานความวิตกกงัวลและความซมึเศร้าน้อยกว่า สว่นบคุคลท่ีใช้การก ากบั
อารมณ์โดยวิธีการทางปัญญาท่ีไมเ่หมาะสม ได้แก่ การโทษตนเอง (self-blame) การโทษผู้ อ่ืน (blaming 
others) การหมกมุน่ครุ่นคิด (rumination) และการคดิในแง่ร้าย (catastrophizing) ก็จะมีการรายงาน
ความวิตกกงัวลและความซมึเศร้ามากกวา่ (Garnefski et al., 2001) ยิ่งไปกวา่นัน้ยงัมีนกัวิจยัท่ีน าการวิจยั
ข้างต้นไปศกึษาตอ่ยอด เชน่งานวิจยัของ  Martin และ Dahlen (2005) ได้น างานวิจยัดงักลา่วไปศกึษา
เพิ่มเตมิโดยเพิ่มตวัแปรตามคือ ความเครียด (stress) และความโกรธ (anger) ผลของงานวิจยันีส้นบัสนนุ
งานวิจยัก่อนหน้าและยงัแสดงผลของการก ากบัอารมณ์โดยวิธีการการทางปัญญาท่ีมีผลตอ่ความเครียด
และความโกรธอีกด้วย ซึง่ผลท่ีได้ออกมาคือบคุคลท่ีใช้วิธีการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาท่ีไม่
เหมาะสมจะมีการรายงานความเครียดและความโกรธมากกวา่บคุคลท่ีใช้วิธีท่ีเหมาะสม ตอ่จากนัน้ในปี 
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2006 Garnefski และ Kraaij ได้ศกึษาเก่ียวกบัตวัแปรการก ากบัอารมณ์โดยวิธีการการทางปัญญาอีกครัง้
โดยหาความสมัพนัธ์กบัความซมึเศร้า ซึง่คราวนีศ้กึษากบักลุม่ตวัอย่างท่ีเฉพาะเจาะจง 5 กลุม่ ได้แก่ วยัรุ่น
ตอนต้น (early adolescents; 12 - 15 ปี) วยัรุ่นตอนปลาย (Late adolescents; 16 - 18 ปี) วยัผู้ใหญ่
ทัว่ไป (adult general population 18 - 65 ปี) วยัผู้สงูอาย ุ(elderly people; 66-97 ปี) และ คนไข้จิตเวช 
(psychiatric patients; 18 - 65 ปี) ผลการวิจยัสอดคล้องกบังานวิจยัก่อนหน้าคือ การใช้วิธีการก ากบั
อารมณ์โดยวิธีทางปัญญาท่ีเหมาะสมจะมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความซมึเศร้า ส่วนการใช้วิธีการก ากบั
อารมณ์โดยวิธีทางปัญญาท่ีไมเ่หมาะสมนัน้ก็จะมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความซมึเศร้า ท่ีนา่สนใจคือ
กลุม่ตวัอยา่งแตล่ะชว่งวยัก็มีการใช้วิธีการก ากบัอารมณ์แตล่ะรูปแบบมากน้อยแตกตา่งกนัไป และจาก
กลุม่ตวัอยา่ง 5 กลุม่นีผู้้วิจยัสงัเกตวา่กลุม่ตวัอยา่งในวยัผู้ใหญ่นัน้มีชว่งอายท่ีุกว้างมากคือ 18 - 65 ปี ทาง
กลุม่ผู้วิจยัจงึมีความคิดท่ีจะเลือกศกึษากบักลุม่ตวัอยา่งท่ีมีความเฉพาะเจาะจงลงไปอีกคือ นิสิตหรือ
นกัศกึษาท่ีก าลงัเผชิญความเปล่ียนแปลงครัง้ยิ่งใหญ่ในชีวิต เชน่ นิสิตหรือนกัศกึษาคณะแพทยศาสตร์ชัน้
ปีท่ี 4 ซึง่เปล่ียนจากชัน้พรีคลินิกไปยงัชัน้คลินิก โดยถือเป็นประสบการณ์ในการลงไปสมัผสักบัคนไข้อยา่ง
จริงจงัเป็นครัง้แรก งานวิจยัของ Dyrbye, Thomas, และ Shanafelt (2006) ท าการวิจยัโดยวดัการรายงาน
ความซมึเศร้า ความวิตกกงัวลและความเครียดกบันกัศกึษาแพทย์ในประเทศสหรัฐอเมริกาและประเทศ
แคนาดา ผลพบวา่นกัศกึษาแพทย์มีการรายงานปัญหาสขุภาพจิตทัง้สามสงูกวา่คา่การรายงานของ
นกัศกึษาในสาขาอ่ืนๆ ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ Aktekin และคณะ (2001) ซึง่รายงานวา่นกัศกึษา
แพทย์ในประเทศตรุกีนัน้มีคา่เฉล่ียของความซมึเศร้าสงูกวา่นกัศกึษาคณะเศรษฐศาสตร์และนกัศกึษาคณะ
สรีระศาสตร์ นอกจากนัน้นิสิตนกัศกึษาท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นปีการศกึษาสดุท้ายซึง่สว่นใหญ่ก็เป็นกลุม่
ตวัอยา่งท่ีกลุม่ของผู้วิจยัให้ความสนใจ เพราะสว่นใหญ่จะได้รับมอบหมายให้ท าโครงงานซึง่เป็นงาน
รับผิดชอบท่ีคอ่นข้างหนกัก่อนท่ีจะจบการศกึษาและหลงัจากจบการศกึษาก็ต้องหางานท า ซึง่การมีงานท า
หรือไมมี่งานท านัน้อาจหมายถึงความอยูร่อดของทัง้ตนเองและครอบครัว ท าให้ชว่งเวลานีถื้อเป็นวิกฤต
ส าคญัครัง้หนึง่ในชีวิต งานวิจยัของ Bayram และ Bilgel (2008) ได้ท าการวิจยัเก่ียวกบัปัญหาสขุภาพจิต
ซึง่ก็คือ ความซมึเศร้า ความวิตกกงัวลและความเครียดในกลุม่นกัศกึษามหาวิทยาลยั ผลพบวา่การ
รายงานปัญหาสขุภาพจิตทัง้สามในกลุม่ของนกัศกึษานัน้มีคา่เฉล่ียสงูกว่าคา่เฉล่ียของงานวิจยัก่อนหน้าท่ี
ท ากบักลุม่บคุคลทัว่ไป  

จากการค้นคว้างานวิจยัข้างต้นพบว่ามีงานวิจยัจ านวนมากท่ีศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการ
ก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญากบัปัญหาสขุภาพจิตและผลของงานวิจยัก็สอดคล้องกนัวา่การก ากบั
อารมณ์โดยวิธีทางปัญญานัน้มีผลตอ่ปัญหาสขุภาพจิตจริง อยา่งไรก็ตาม ยงัไมพ่บวา่เคยมีการใช้ตวัแปร
ควบคมุใดๆ เลยในการศกึษาอิทธิพลของการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญา กลุม่ของผู้วิจยัจงึเกิดค าถาม
วา่ มีความเป็นไปได้หรือไมว่า่จะมีตวัแปรเชิงบคุลิกภาพ เชน่ ความเข้มแข็งอดทน (hardiness) ท่ีอาจสง่ผล
ตอ่ปัญหาสขุภาพจิตและการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญา และถ้าหากมีจริง ผลของการก ากบัอารมณ์
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โดยวิธีทางปัญญาท่ีมีตอ่ปัญหาสขุภาพจิตนัน้อาจจะมีอิทธิพลจากความเข้มแข็งอดทนทบัซ้อนอยู่ หลงัจาก
สืบค้นเพิ่มเตมิผู้วิจยัพบวา่ ตวัแปรความเข้มแข็งอดทน ซึง่มีค าจ ากดัความวา่เป็นลกัษณะบคุลิกภาพหนึง่ท่ี
ท าให้บคุคลมีความพยายามท่ีจะงอกงาม คือมีการตระหนกัรู้ในตนและต้องการท่ีจะพฒันาตนเองอยู่
ตลอดเวลา โดยหลีกเล่ียงการท างานท่ีสบายเพ่ือให้ตนเองได้เกิดการพฒันาอยา่งสม ่าเสมอ อีกทัง้ความ
เข้มแข็งอดทนยงัมีผลให้เกิดการปรับตวัท่ีเร็วขึน้เม่ือเกิดการเปล่ียนแปลงหรือประสบกบัเหตกุารณ์ท่ีเลวร้าย
อีกด้วย (Hughithatgoo, Besharat, & Zebardast, 2011) นอกจากนัน้ยงัมีผู้น าตวัแปรความเข้มแข็ง
อดทนไปศกึษากบัการรับรู้ความเครียด และพบว่าเม่ือมีความเข้มแข็งอดทนมากขึน้จะมีการรับรู้
ความเครียดท่ีลดลง (Hasel, Abdolhoseini, & Ganji, 2011) ด้วยเหตนีุจ้งึท าให้กลุม่ผู้วิจยัมีความสนใจท่ี
จะน าตวัแปรความเข้มแข็งอดทนมาเป็นตวัแปรควบคมุในการหาความสมัพนัธ์ระหวา่งการก ากบัอารมณ์
โดยวิธีทางปัญญาและปัญหาสขุภาพจิต เพ่ือจะได้ทราบวา่ถ้าหากมีการควบคมุความแตกตา่งของลกัษณะ
ทางบคุลิกภาพ ซึง่ก็คือความเข้มแข้งอดทนท่ีมีผลตอ่ตวัแปรตามแล้ว การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญา
จะยงัมีผลตอ่ปัญหาสขุภาพจิตหรือไม่ 

นอกจากกลุม่ผู้วิจยัจะควบคมุตวัแปรทางบคุลิกภาพซึง่ก็คือความเข้มแข็งอดทนแล้ว ในการวิจยั
ครัง้นีย้งัมีการควบคมุตวัแปรเพศ และสถานภาพทางเศรษฐกิจและสงัคมอีกด้วย เน่ืองจากมีงานวิจยับาง
ฉบบัท่ีพบผลของตวัแปรทัง้สองนีต้อ่ปัญหาสขุภาพจิต โดยพบวา่เพศมีสหสมัพนัธ์กบัความวิตกกงัวลและ
ความเครียด ถึงแม้จะเป็นคา่สหสมัพนัธ์ท่ีไมม่ากนกั แตอ่ยา่งไรก็ตามงานวิจยันีก็้ได้พบวา่การรายงาน
ความวิตกกงัวลและความเครียดในเพศหญิงมีคา่เฉล่ียสงูกวา่คา่เฉล่ียในเพศชายอยา่งมีนยัส าคญั (Wong, 
Cheung, Chan, Ma, & Tang, 2006) และงานวิจยัของ Dahlin, Joneborg และ Runeson (2005) ยงั
พบวา่นกัศกึษาเพศหญิงมีการรายงานความซมึเศร้าสงูกวา่นกัศกึษาเพศชายอีกด้วย สว่นด้านผลของ
สถานภาพทางเศรษฐกิจและสงัคมนัน้พบวา่ นกัศกึษาท่ีมีจากครอบครัวท่ีมีฐานะยากจนนัน้ มีคะแนน
ความซมึเศร้าและความเครียดสงูกวา่นกัศกึษาท่ีมาจากครอบครัวท่ีมีฐานะร ่ารวย แตไ่มพ่บความแตกตา่ง
ในคะแนนความวิตกกงัวล (Bayram & Bilgel, 2008) 
 
แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
 
การก ากับอารมณ์ (emotion regulation) 

การก ากบัอารมณ์ เป็นสว่นหนึง่ของการก ากบัตนเอง (self-regulation) Carver และ Scheier 
(1982 อ้างถึงใน MacKenzie, Mezo, & Francis, 2012) กลา่วว่า ทฤษฎีการก ากบัตนเอง มีพืน้ฐานมาจาก
ทฤษฎีไซเบอร์เนตกิส์ (cybernetic theory) ซึง่วา่ด้วยการควบคมุระบบของเคร่ืองจกัร โดยตอ่มามีการใช้
อธิบายการควบคมุพฤตกิรรมของสตัว์ เป็นทฤษฎีท่ีสามารถอธิบายถึงกลไกของการก ากบัตนเองได้ ทฤษฎี
นีก้ลา่วถึงวงจรการป้อนกลบั (feedback loop) ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ ได้แก่ (1) หลกัอ้างอิง 
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(reference) คือสิ่งท่ีเป็นเป้าหมายของการก ากบัตนเอง เชน่ แผนการ, มาตรฐานท่ีใช้เปรียบเทียบ, 
เป้าหมาย หรืออดุมคติ; (2) ข้อมลูเข้า (input) คือ การรับรู้ของบคุคลในสภาวะปัจจบุนั (ความคิด, 
ความรู้สกึ และพฤติกรรม) ครอบคลมุทัง้ในจิตไร้ส านกึและในกระบวนการทางปัญญาขัน้สงู; (3) ตวัชว่ย
เปรียบเทียบ (comparator) คือ ส่วนท่ีท าหน้าท่ีดแูลปรากฏการณ์ทางปัญญาท่ีเกิดขึน้ตัง้แตมี่ข้อมลูเข้าไป
จนถึงการแสดงผลลพัธ์ออกมา โดยท าตวัเป็นส่ือกลางของกระบวนการเปรียบเทียบเพ่ือหาความแตกตา่ง
ระหวา่งข้อมลูเข้าและหลกัอ้างอิง ซึง่สองสิ่งนีค้วรจะมีความสอดคล้องกนั; (4) ผลลพัธ์ (output) คือ การ
ตอบสนองตอ่ความแตกตา่งระหวา่งข้อมลูเข้าและหลกัอ้างอิงท่ีดจูากตวัช่วยเปรียบเทียบ หากมีความ
แตกตา่งจะมีการตอบสนองโดยมีความพยายามหรือกระท าการเพ่ือลดหรือแก้ไขความไมส่อดคล้องนัน้ แต่
หากไมมี่ความแตกตา่งก็จะท าให้วงจรการป้อนกลบัสิน้สดุลง ตอ่มาจงึมีการให้นิยามของการก ากบัตนเอง
วา่ เป็นทกัษะท่ีจดัอยูใ่นกลุม่ของพฤตกิรรมการก ากบัตนเพ่ือมุง่ไปสูเ่ป้าหมายท่ีวางไว้ และท าให้บคุคล
สามารถอดทนตอ่การไมไ่ด้รับความพงึพอใจในระยะสัน้เพ่ือบรรลผุลลพัธ์ท่ีปรารถนาในอนาคต (Carver & 
Scheier, 1982; Kanfer, 1970 อ้างถึงใน Carey, Neal, & Collins, 2004) การก ากบัตนเองจงึมี
ความหมายท่ีกว้างมาก การกระท าใดๆ ก็ตามท่ีแสดงถึงการก ากบัตนเพ่ือมุง่ไปสูเ่ป้าหมายท่ีวางไว้ล้วนเป็น
การก ากบัตนเองทัง้สิน้ จงึหมายรวมไปถึงการก ากบัอารมณ์ ซึง่เป็นการก ากบัตนรูปแบบหนึง่ 

การก ากบัอารมณ์มีผู้ให้นิยามไว้ คือ Thompson (1994) กลา่ววา่ การก ากบัอารมณ์ เป็น

กระบวนการทัง้ภายใน (intrinsic) และภายนอก (extrinsic) ท่ีมีหน้าท่ีตรวจสอบ ประเมิน และปรับเปล่ียน

การตอบสนองทางอารมณ์โดยเฉพาะอยา่งยิ่งกบัอารมณ์ท่ีเข้มข้นและเกิดขึน้ชัว่คราวของตน เพ่ือบรรลุ

เป้าหมายอยา่งใดอยา่งหนึง่ อีกมมุมองหนึง่ของการก ากบัอารมณ์เป็นการแยกออกจากกนัระหวา่ง ‘การ

ควบคมุ (control)’ และ ‘การก ากบั (regulation)’ ตวัอยา่งเชน่ Cole, Michel และ Teti (1994 อ้างถึงใน 

Southam-Gerow & Kendall, 2002) ได้นิยาม ‘การก ากบั’ วา่เป็นพลวตั (dynamic) ของการสัง่การและ

การปรับตวัของพฤตกิรรมทางอารมณ์ (emotional behavior) สว่น ‘การควบคมุ’ ถกูมองวา่เป็นความยบัยัง้

ชัง่ใจของกระบวนการทางอารมณ์ 

 การก ากบัอารมณ์ มีบทบาทอยา่งมากเม่ือบคุคลต้องจดัการปัญหา (coping) กลา่วคือ เม่ือประสบ

กบัปัญหาหรือเหตกุารณ์ท่ีไม่พงึประสงค์จนก่อให้เกิดความเครียด บคุคลจงึต้องหาวิธีตอบโต้ความเครียด

นัน้ การจดัการปัญหาถกูแบง่ออกเป็นหลายวิธี เชน่ การจดัการปัญหาแบบมุง่เน้นท่ีตวัปัญหา (problem-

focused coping), การจดัการปัญหาแบบมุง่เน้นท่ีการกระท า (action-focused coping) และการจดัการ

ปัญหาแบบมุง่เน้นอารมณ์ (emotion-focused coping) ซึง่การจดัการปัญหาแบบมุง่เน้นอารมณ์นีเ้องท่ี

ต้องใช้การก ากบัอารมณ์เข้าชว่ย อยา่งไรก็ตาม การก ากบัอารมณ์ก็มีหลายกลยทุธ์ กลยทุธ์หนึง่คือ การ

ก ากบัอารมณ์โดยวิธีเชิงพฤติกรรม อยา่งการแสดงสีหน้าท่ีนอกจากจะสะท้อนถึงอารมณ์ให้ผู้ อ่ืนรับรู้แล้ว 
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เจ้าตวัเองก็ยงัรับรู้ตามนัน้ด้วยวา่การแสดงสีหน้านีเ้ป็นการแสดงออกถึงอารมณ์ของตนวา่ตนก าลงัมี

อารมณ์อะไรอยู ่เรียกวา่ สมมตฐิานใบหน้าและผลป้อนกลบั (Facial-Feedback Hypothesis) (Buck, 

1980) ตวัอยา่งเชน่ การยิม้ ท าให้กล้ามเนือ้ใบหน้าต้องท างานและสง่ข้อมลูไปยงัสมองเพ่ือตีความ เม่ือ

สมองรับรู้วา่เราก าลงัยิม้และตีความวา่เรามีความสขุ เราจงึรู้สกึมีความสขุ ดงันัน้ หากต้องการก ากบั

อารมณ์ตนเองให้เปล่ียนจากอารมณ์ทางลบเป็นอารมณ์ทางบวก การขยบัปากเพ่ือยิม้หรือหาอะไรท าท่ีท า

ให้เรายิม้ได้อาจเป็นวิธีหนึง่ท่ีชว่ยได้ 

อีกกลยทุธ์หนึง่คือ วิธีท่ีใช้กระบวนการทางปัญญา เรียกอีกอยา่งว่า กลยทุธ์เผชิญปัญหาโดยวิธี

ทางปัญญา (cognitive coping strategies) เป็นกลยทุธ์ท่ีใช้วิธีทางปัญญาเพื่อก ากบัการตอบสนองทาง

อารมณ์ตอ่เหตกุารณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด (Folkman & Moskowitz, 2004; Lazarus & Folkman, 

1984; Ridder & Schreurs, 2001 อ้างถึงใน Martin & Dahlen, 2005) Garnefski และคณะ กลา่ววา่ 

กระบวนการจดัการปัญหาโดยวิธีทางปัญญา (cognitive coping processes) มีสว่นเก่ียวข้องกบั

ประสบการณ์และการแสดงออกของอารมณ์ความรู้สกึ เม่ือบคุคลต้องเผชิญกบัเหตกุารณ์ทางลบจะมีการ

ใช้การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาซึง่อาจใช้โดยรู้ตวัหรือไมรู้่ตวัก็ได้ Garnefski และคณะ ได้กลา่วถึง

กลยทุธ์การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญา 9 วิธี ได้แก่: (1) การโทษตนเอง (self-blame); (2) การโทษ

ผู้ อ่ืน (blaming others); (3) การยอมรับ (acceptance); (4) การไตร่ตรองวางแผน (refocus on 

planning); (5) การนกึถึงเร่ืองทางบวก (positive refocusing); (6) การหมกมุน่ครุ่นคดิ (rumination); (7) 

การคิดถึงด้านดี (positive reappraisal); (8) การเปล่ียนมมุมอง (putting into perspective); และ (9) การ

คดิในแง่ร้าย (catastrophizing) โดยทัง้ 9 วิธีนีถ้กูแบง่ออกเป็นการจดัการปัญหาด้วยวิธีท่ีเหมาะสม (more 

adaptive coping styles) ซึง่ก่อให้เกิดผลทางบวก และการจดัการปัญหาด้วยวิธีท่ีไมเ่หมาะสม (less 

adaptive coping styles) ซึง่ก่อให้เกิดผลทางลบ 

วิธีท่ีเหมาะสม ได้แก่: (1) การยอมรับ (acceptance) คือ การยอมรับปัญหาท่ีเกิดขึน้ และยอมรับ

กบัตนเองวา่เหตกุารณ์ได้เกิดขึน้แล้ว Carver และคณะ (1989 อ้างถึงใน Garnefski et al., 2001) ได้แสดง

ให้เห็นวา่ การยอมรับ เป็นกลยทุธ์ในการจดัการปัญหา มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการมองโลกในแง่ดีและ

การมองเห็นคณุคา่ในตนเอง และมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวล; (2) การนกึถึงเร่ืองทางบวก 

(positive refocusing) คือ การนกึถึงเร่ืองราวท่ีมีความสขุและพงึพอใจ แทนท่ีจะคิดเก่ียวกบัปัญหาท่ี

เกิดขึน้ การนึกถึงเร่ืองทางบวกอาจเรียกว่าเป็นการลืมถึงปัญหาชัว่คราว และมุง่ความคดิไปท่ีเร่ืองอ่ืนซึง่

เป็นเร่ืองราวทางบวกมากขึน้ น าไปสูก่ารคิดเก่ียวกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้น้อยลง อยา่งไรก็ตาม การนึกถึงเร่ือง
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ทางบวกถกูโต้แย้งว่าเป็นการตอบสนองซึง่เป็นประโยชน์ในระยะสัน้ แตอ่าจขดัขวางการปรับตวัตอ่การ

จดัการปัญหาในระยะยาว; (3) การไตร่ตรองวางแผน (refocus on planning) คือ การคดิเก่ียวกบัล าดบั

ของเร่ืองราวปัญหาและคิดหาวิธีท่ีจะจดัการกบัปัญหานัน้ แตไ่มไ่ด้หมายความวา่จะต้องเกิดพฤตกิรรม

ตามท่ีคดิไว้จริงๆ เป็นวิธีทางปัญญาท่ีใช้การก ากบัอารมณ์ร่วมกบัการจดัการปัญหาแบบมุง่เน้นการกระท า; 

(4) การคิดถึงด้านดี (positive reappraisal) คือ การคดิเก่ียวกบัด้านท่ีดีของปัญหาท่ีเกิดขึน้ในแง่ของการ

งอกงามสว่นบคุคล นอกจากนี ้การใช้การคดิถึงด้านดีเป็นกลยทุธ์ในการจดัการปัญหายงัมีความสมัพนัธ์

ทางบวกกบัการมองโลกในแง่ดีและการเห็นคณุคา่ในตนเอง และมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวล 

(Carver et al., 1989 อ้างถึงใน Garnefski et al., 2001) การคิดถึงด้านดีแตกตา่งกบัการนกึถึงเร่ือง

ทางบวกตรงท่ี การคดิถึงด้านดียงัเป็นการคดิถึงปัญหาโดยมองหาด้านดีของปัญหาท่ีเกิดขึน้ สว่นการนกึถึง

เร่ืองทางบวกเป็นการลืมปัญหาไปชัว่คราวและนึกถึงเร่ืองอ่ืนท่ีเราพงึพอใจแทน; (5) การเปล่ียนมมุมอง 

(putting into perspective) คือ การลดความจริงจงัตอ่ปัญหาท่ีเกิดขึน้ลง โดยน าเร่ืองท่ีเป็นปัญหานีไ้ป

เปรียบเทียบกบัเร่ืองอ่ืน แม้ว่าการเปล่ียนมมุมองจะแสดงให้เห็นถึงมโนทศัน์ของการเปรียบเทียบทางสงัคม 

(social comparison) ซึง่การเปรียบเทียบทางสงัคมเป็นประเดน็หนึง่ท่ีส าคญัท่ีอาจน าไปสูปั่ญหาท่ีเก่ียวกบั

ทางสภาพจิตใจได้ แตป่ระเด็นนีย้งัไมมี่การกลา่วถึงในแบบวดัการจดัการปัญหาใดๆ เลย ไมว่า่จะเป็นตวั

มาตรวดั หรือแม้แตบ่รรจเุป็นข้อกระทง (Allan & Gilbert, 1995 อ้างถึงใน Garnefski et al., 2001) 

วิธีท่ีไมเ่หมาะสม ได้แก่: (1) การโทษตนเอง (self-blame) คือ การมีความคิดกลา่วโทษหรือต าหนิ

ตนเองถึงปัญหาท่ีเกิดขึน้ มีการศกึษามากมายท่ีแสดงให้เห็นวา่รูปแบบการอนมุานสาเหตแุบบโทษตนเอง 

มีความสมัพนัธ์กบัความซมึเศร้าและแบบวดัอาการป่วยทางจิต แม้วา่จะยงัพบความไมส่อดคล้องกนัถึง

ความสมัพนัธ์ท่ีเกิดขึน้ ( Anderson, Miller, Riger, Dill & Sedikides, 1994 อ้างถึงใน Garnefski et al., 

2001); (2) การโทษผู้ อ่ืน (blaming others) คือ การมีความคดิท่ีจะผลกัความผิดไปให้ผู้ อ่ืนรับผิดชอบกบั

ปัญหาท่ีเกิดขึน้ จากการศกึษากลุม่ตวัอยา่งท่ีเผชิญกบัเหตกุารณ์คกุคามท่ีแตกตา่งกนั แสดงให้เห็นวา่ การ

โทษผู้ อ่ืนเช่ือมโยงกบัสภาพจิตใจของบคุคลท่ีพยายามปกปิดความรู้สึกอ่อนด้อยของตนเอง (Tennen & 

Affleck, 1990 อ้างถึงใน Garnefski et al., 2001); (3) การหมกมุน่ครุ่นคิด (rumination or focus on 

thought) คือ การคิดซ า้ไปซ า้มา (repetitive thinking) ถึงสาเหต ุสิ่งท่ีเกิดขึน้ และอาการของความรู้สกึทาง

ลบท่ีเกิดขึน้กบับคุคล (Nolen-Hoeksema, 1991 อ้างถึงใน Smith & Alloy, 2009) เม่ือความรู้สกึทางลบ

ถกูเช่ือมโยงกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้ แสดงให้เห็นวา่ การจดัการปัญหาด้วยการหมกมุน่ครุ่นคดิ มีแนวโน้มท าให้

ระดบัของความซมึเศร้าเพิ่มขึน้ (Nolen-Hoeksema, Parker & Larson, 1994 อ้างถึงใน Garnefski et al., 
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2001); (4) การคดิในแง่ร้าย (catastrophizing) คือ การหวาดกลวัอยา่งมากเก่ียวกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้ คดิถึง

ปัญหาแตใ่นทางท่ีเลวร้าย โดยทัว่ไปแล้วการคิดในแง่ร้ายจะปรากฏกบัผู้ ท่ีไมส่ามารถปรับตวัได้ มีความ

กงัวลใจทางอารมณ์และความซมึเศร้า (Sullivan, Bishop & Pivik, 1955 อ้างถึงใน Garnefski et al., 

2001) 

จากแนวคดิการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญา Garnefski และคณะได้น าแนวคดินีไ้ปพฒันาเป็น

แบบสอบถามเพื่อวดักลยทุธ์ในการจดัการปัญหาโดยวิธีทางปัญญาของบคุคลท่ีน ามาใช้เม่ือต้องเผชิญกบั

เหตกุารณ์ทางลบ เรียกว่า แบบสอบถามการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญา (Cognitive Emotion 

Regulation Questionnaire: CERQ; Garnefski et al., 2001) เป็นแบบสอบถามท่ีประเมินการจดัการ

ปัญหาโดยวิธีทางปัญญาเช่ือมโยงกบัการก ากบัอารมณ์ ประกอบด้วยองค์ประกอบ 9 ด้าน ตามวิธีในกล

ยทุธ์การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาทัง้ 9 วิธี ของ Garnefski และคณะ 

CERQ ถกูน าไปใช้เป็นเคร่ืองมือในงานวิจยัมากมาย ท าให้ได้ทราบวา่การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทาง

ปัญญามีความเก่ียวข้องกบัตวัแปรทางลบตา่งๆ เชน่ งานวิจยัของ Garnefski และคณะ ซึง่เป็นผู้ ท่ีสร้าง

เคร่ืองมือ CERQ ขึน้มา ได้ศกึษากลยทุธ์เผชิญปัญหาโดยวิธีทางปัญญาท่ีบคุคลจะใช้หลงัจากประสบกบั

เหตกุารณ์ทางลบในชีวิต พบวา่มีความสมัพนัธ์กนัระหวา่งการประสบกบัเหตกุารณ์ทางลบในชีวิตและการ

รายงานอาการของความซมึเศร้าและความวิตกกงัวล ผลการวิจยัยงัอภิปรายได้อีกวา่ กลยทุธ์เผชิญปัญหา

โดยวิธีทางปัญญาเป็นสิ่งท่ีสามารถป้องกนัและชว่ยเหลือผู้ ท่ีประสบกบัเหตกุารณ์ทางลบในชีวิตจากความ

ซมึเศร้าและความวิตกกงัวลได้ กลา่วคือ วิธีท่ีถกูจดัเป็นกลยทุธ์ท่ีเหมาะสม (more adaptive strategies) 

เชน่ การนึกถึงเร่ืองทางบวกและการคิดถึงด้านดี มีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความซมึเศร้าและความวิตก

กงัวล ในทางตรงกนัข้าม วิธีท่ีถกูจดัเป็นกลยทุธ์ท่ีไมเ่หมาะสม (less adaptive strategies) เชน่ การ

หมกมุน่ครุ่นคิด, การโทษตนเอง และการคดิในแง่ร้าย มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความซมึเศร้าและความ

วิตกกงัวล งานวิจยัของ Martin และ Dahlen (2005) ได้ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่ง CERQ และความ

ซมึเศร้า ความวิตกกงัวล ความเครียด และความโกรธ ซึง่ตวัแปรเหลา่นีเ้ป็นตวัแปรอารมณ์ทางลบ 

ผลการวิจยัสรุปวา่ การโทษตนเอง, การหมกมุน่ครุ่นคดิ, การคิดในแง่ร้าย และการคิดถึงด้านดี เป็น

องค์ประกอบท่ีใช้ท านายอารมณ์ทางลบได้ โดยถ้าใช้การโทษตนเอง, การหมกมุน่ครุ่นคดิ และการคดิในแง่

ร้ายมาก จะยิ่งท าให้เกิดอารมณ์ทางลบมากขึน้ ในทางตรงกนัข้าม การคิดถึงด้านดีจะชว่ยท าให้การเกิด

อารมณ์ทางลบลดลงได้ 
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Garnefski และคณะ (2002) ได้ศกึษาเพิ่มเตมิเก่ียวกบักลยทุธ์การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทาง

ปัญญาโดยหาความสมัพนัธ์กบัปัญหาทางอารมณ์ (emotional problem) เปรียบเทียบระหวา่งกลุม่

ตวัอยา่งทางคลินิกซึง่เป็นผู้ ป่วยทางจิตและกลุม่ท่ีไมใ่ชท่างคลินิกเป็นคนปกตทิัว่ไป ผลการวิจยัสรุปวา่ 

กลุม่ตวัอยา่งทางคลินิกมีคะแนนสงูในด้านการโทษตนเอง การหมกมุน่ครุ่นคดิ และการคิดในแง่ร้าย และมี

คะแนนต ่าในด้านการคดิถึงด้านดี อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิและยงัมีคะแนนของการโทษผู้ อ่ืนและการ

ยอมรับท่ีสงูแม้จะไมถ่ึงระดบันยัส าคญั แตไ่มพ่บความแตกตา่งระหว่างกลุม่ตวัอย่างทางคลินิกและไมใ่ช่

ทางคลินิกในการรายงานด้านการเปล่ียนมมุมอง การนกึถึงเร่ืองทางบวก และการไตร่ตรองวางแผน ซึ่ง

ผลการวิจยันีส้อดคล้องกบังานวิจยัของ Garnefski และ Kraaij (2006) ท่ีได้ศกึษาเพิ่มเตมิเก่ียวกบักลยทุธ์

การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาโดยหาความสมัพนัธ์กบัความซมึเศร้า เปรียบเทียบระหวา่งกลุม่

ตวัอยา่งท่ีเฉพาะเจาะจง 5 กลุม่ ได้แก่ วยัรุ่นตอนต้น (early adolescents; 12 - 15 ปี) วยัรุ่นตอนปลาย 

(Late adolescents; 16 - 18 ปี) วยัผู้ใหญ่ทัว่ไป (adult general population 18 - 65 ปี) วยัผู้สงูอาย ุ

(elderly people; 66 - 97 ปี) และคนไข้จิตเวช (psychiatric patients; 18 - 65 ปี) ผลการวิจยัสรุปวา่ กลุม่

ตวัอยา่งทัง้ 5 กลุม่มีความคล้ายคลงึกนัของความสมัพนัธ์ระหวา่งการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาและ

ความซมึเศร้า โดยการคดิถึงด้านดีมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความซมึเศร้า สว่นการหมกมุน่ครุ่นคดิและ

การมองโลกในแง่ร้ายมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความซมึเศร้า แตก็่มีความแตกตา่งท่ีสงัเกตเห็นได้บ้างใน

การใช้กลยทุธ์ของกลุม่ตวัอย่าง ได้แก่ กลุม่ตวัอย่างท่ีเป็นวยัรุ่นจะมีการใช้กลยทุธ์การก ากบัอารมณ์โดยวิธี

ทางปัญญาน้อยกวา่กลุม่ผู้ใหญ่ และกลุม่วยัรุ่นตอนต้นมีการใช้กลยทุธ์การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทาง

ปัญญาน้อยกวา่ทัง้กลุม่วยัรุ่นตอนปลายและกลุม่ผู้ใหญ่ อีกทัง้ยงัพบว่ากลุม่คนไข้จิตเวชมีการใช้กลยทุธ์ท่ี

ไมเ่หมาะสมมากท่ีสดุด้วย นอกจากนีย้งัมีประเดน็ท่ีนา่สนใจในงายวิจยัของ Garnefski และ Kraaij คือ ผู้ ท่ี

มีคะแนนของการยอมรับสงูท่ีสดุอยูใ่นกลุม่ผู้สงูอาย ุแตก่ลบัพบวา่การยอมรับในกลุม่ผู้สงูอายมีุ

ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความซมึเศร้า และกลุม่คนไข้จิตเวชท่ีเป็นวยัรุ่นก็พบวา่มีการใช้การยอมรับท่ีสงู 

ซึง่ Garnefski และ Kraaij อธิบายเหตท่ีุเป็นเช่นนีเ้พราะ การยอมรับโดยปกตจิะไปกระตุ้นกระบวนการของ

การยืนยนัตนเอง (self-affirmation) แตก่ารยอมรับของกลุม่ผู้สงูอายแุละคนไข้จิตเวชท่ีเป็นวยัรุ่นนีจ้ะ

เช่ือมโยงวา่ตนเองยอมจ านนตอ่ประสบการณ์ทางลบซึง่เป็นการปรับตวัท่ีไมดี่ จงึท าให้ซมึเศร้ายิ่งขึน้ 

(Wilson, 1996 อ้างถึงใน Garnefski & Kraaij 2006) 

นอกจากนี ้Garnefski, Teerds, Kraaij, Legerstee, & Van Den Kommer (2004) ยงัศกึษาความ

แตกตา่งระหวา่งกลุม่ตวัอยา่งเพศชายและเพศหญิงของการใช้การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาและการ
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รายงานความซมึเศร้า พบว่ามีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตใินบางด้าน ท่ีชดัเจนท่ีสดุคือ 

ด้านการหมกมุน่ครุ่นคดิและการคิดในแง่ร้าย ท่ีกลุม่เพศหญิงมีการใช้บอ่ยกวา่เพศชายมาก รองลงมาคือ 

ด้านการนกึถึงเร่ืองทางบวก ท่ีกลุม่เพศหญิงมีการใช้บอ่ยกวา่เพศชาย ในงายวิจยันีย้งัพบเพิ่มเตมิวา่ การ

โทษตนเอง การหมกมุน่ครุ่นคดิ และการคดิในแง่ร้าย มีความสมัพนัธ์ในระดบัสงูกบัการรายงานความ

ซมึเศร้าท่ีมาก และการคิดถึงด้านดีมีความสมัพนัธ์กบัการรายงานความซมึเศร้าท่ีต ่า ซึ่งก็สอดคล้องกบั

งานวิจยัอ่ืนๆ (Garnefski et al., 2001; Garnefski et al., 2002; Martin & Dahlen, 2005; Garnefski & 

Kraaij, 2006) 

 

ความเข้มแข็งอดทน (hardiness) 

 ความเข้มแข็งอดทน (hardiness) คือ ลกัษณะบคุลิกภาพ ท่ีมีบทบาทในการรับมือกบัเหตกุารณ์

ความเครียดในชีวิตประจ าวนั ท่ีเกิดขึน้ทัง้ทางปัญญา อารมณ์ และ พฤติกรรม ทัง้นีไ้ม่ใชเ่พ่ือให้ตนนัน้

สามารถฝ่าฟันอปุสรรค มีชีวิตรอดเพียงอย่างเดียว แตเ่พ่ือพฒันาปรับปรุงตนเองด้วย (Hughighatgoo, 

Besharat, & Zebardast, 2011) คนท่ีมีลกัษณะของความเข้มแข็งอดทน จะมองเห็นโอกาสดีๆ ในปัญหาท่ี

เกิดในชีวิตประจ าวนั และเผชิญหน้าจดัการกบัปัญหานัน้ แทนท่ีจะหลีกหนีปัญหาท่ีเกิดขึน้ เดมิทีความ

เข้มแข็งอดทนเป็นมโนทศัน์ท่ีอยูใ่นงานวิจยัเกษตรกรรม ท่ีหมายถึงความสามารถของพืชผลตา่งๆ ในการ

เจริญเตบิโต การให้ผลผลิต และการอยูร่อด ในสภาพแวดล้อม และภมูิประเทศของพืชแตล่ะชนิด ซึง่ใน

ภายหลงัภายหลงันกัทฤษฏีการจดัการได้เร่ิมน ามโนทศัน์นีม้าใช้กบับคุลิกภาพของมนษุย์ ท่ีต้องอยูร่อดใน

สภาพแวดล้อม สงัคม และสถานการณ์ตา่งๆ ท่ีก่อให้เกิดความเครียด ซึง่อาจสง่ผลตอ่สขุภาพและความ

เจ็บป่วย (Low, 1996) 

ความเข้มแข็งอดทนมีผู้ ท่ีแบง่องค์ประกอบไว้ทัง้หมด 2 คน คนหนึง่คือ Kobasa (1979) ได้แบง่

ออกเป็น 3 องค์ประกอบได้แก่ (1) การควบคมุสถานการณ์ (control vs. powerless) หมายถึง บคุคลมี

ความเช่ือวา่ตนสามารถท่ีจะไปถึงเป้าหมายได้ด้วยความพยายามและการควบคมุอารมณ์ (2) การผกูมดั

ตนเอง (commitment vs. alienation) ความพงึพอใจท่ีจะอทุิศทรัพยากรตา่งๆ เพ่ือความส าเร็จนัน้ ซึง่หาก

ไมมี่ความพงึพอใจแล้ว บคุคลก็จะถอนตวัออกจากเป้าหมายดงักลา่ว (3) ความท้าทาย (challenge vs. 

threat) เม่ือมีเป้าหมายบคุคลจะโหยหาความยากเพ่ือพฒันาตนเอง หรือจะหวาดกลวัตอ่ความยากล าบาก

เหลา่นัน้ อีกคนท่ีแบง่องค์ประกอบของความเข้มแข็งอดทนคือ Lee (1983) ได้แบง่ไว้ 4 องค์ประกอบ 

องค์ประกอบแรกคือ (1) ความอดกลัน้ (endurance) หมายถึง ความแข็งแกร่งทางจิตใจท่ีจะด าเนิน
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พฤตกิรรม หรือสิ่งนัน้ตอ่ไป (2) ความต้านทาน (strength) หมายถึง ความความสามารถในการต้านทาน

ความเครียดหรือความยากล าบากใดๆ (3) ความกล้าหาญ (boldness) หมายถึง ความกล้าท่ีจะส ารวจ 

และผจญภยั และ (4) ความสามารถในการควบคมุ (power to control) หมายถึง พลงัและแรงจงูใจท่ีมี  

เม่ือเปรียบเทียบองค์ประกอบของทัง้ Kobasa และ Lee แล้ว จะมีองค์ประกอบท่ีคล้ายกนัอยูก็่คือ การ

ควบคมุสถานการณ์และความท้าทายของ Kobasa และ ความสามารถในการควบคมุและความกล้าหาญ

ของ Lee ท่ีกลา่วถึงความยากของปัญหา และการตดัสินใจ  ในสว่นท่ีเหลือซึง่ได้แก่ การผกูมัดตนเองของ 

Kobasa และ ความอดกลัน้และความต้านทานของ Lee จะเหมือนกนัอยูท่ี่ประเดน็ของการสญูเสีย

ทรัพยากรสว่นตวั ไมว่า่จะเวลา สขุภาพทางกายและใจ แตค่วามแตกตา่งท่ีสงัเกตได้ก็คือ Lee จะสนใจวา่ 

มีหรือไมมี่ทรัพยากรเท่านัน้ ในขณะท่ีการผกูมดัตนเองของ Kobasa จะสนใจในสว่นของความพอใจด้วย 

ซึง่ในงานวิจยันีก็้จะเลือกใช้ทฤษฏีของ Kobasa เน่ืองจากมีงานวิจยัอยา่งตอ่เน่ือง และมีผู้สนบัสนนุและ

อ้างอิงงานวิจยัของเขาจนถึงปัจจบุนั  

จากงานวิจยัท่ีผ่านมาจะเห็นวา่ตวัแปรความเข้มแข็งอดทนท่ีถกูสร้างขึน้มาใช้ในงานเก่ียวกบั

สขุภาพ ความเจ็บป่วยท่ี มีผลมาจากความเครียด ซึง่งานเขียนท่ีเช่ือมโยงระหวา่งความเข้มแข็งอดทนและ

ความเครียดยงัมีออกมาอยา่งตอ่เน่ือง โดยงานเขียนสว่นใหญ่ก็ได้ผลไปในทางเดียวกนัวา่ หากมีความ

เข้มแข็งอดทนมาก คนก็จะประเมินความเครียดของตวัเองน้อยลง หรือมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัระดบั

ความเครียด (Hystad, Eid, Johnsen, Laberg, & Bartone, 2010) งานวิจยัของ Hasel, Abdolhoseini 

และ Ganji (2011) ท าการทดลองฝึกฝนเพ่ือสร้าง ความเข้มแข็งอดทน โดยกลุม่ทดลองจะเข้าร่วมฝึกฝน

สปัดาห์ละครัง้ ครัง้ละ 2 ชัว่โมงเป็นเวลา 6 สปัดาห์ ในแตล่ะครัง้ของการเข้าร่วม ผู้ ร่วมการทดลองจะได้

วิเคราะห์สถานการณ์ในชีวิตจริง โดยจะสนใจทกัษะการจดัการกบัปัญหา และการรับรู้จดุส าคญัของปัญหา

ของผู้ ร่วมทดลอง หลงัจากนัน้ก็จะให้ลองปรับมมุมองตอ่ปัญหา(reframing) และเปล่ียนมาให้ความส าคญั

ท่ีการจดัการกบัปัญหาแทนท่ีจะอยูก่บัความเครียดท่ีเกิดจากการจดจ้องอยูก่บัสถานการณ์ โดยทัง้กลุม่

ทดลองและกลุม่ควบคมุจะได้ท ามาตรความเข้มแข็งอดทนและการรับรู้ความเครียด (Perceive stress 

scale: PSS) ทัง้ก่อนและหลงัฝึกฝน  ผลการวิจยัพบวา่ความเข้มแข็งอดทนสามารถพฒันาได้จริงจาก

คะแนนความเข้มแข็งอดทนท่ีเพิ่มขึน้ เม่ือเปรียบเทียบคะแนนการรับรู้ความเครียดระหวา่ง Pre-test และ 

Post-test ก็มีความสมัพนัธ์แตกตา่งไปในทิศทางท่ีได้คาดหวงัไว้ คือกลุม่ท่ีได้รับการฝึกฝนความเข้มแข็ง

อดทนมีคะแนนการรับรู้ความเครียดลดลงเม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนฝึก และ มีคะแนนการรับรู้ความเครียด

น้อยกวา่กลุม่ควบคมุด้วย ซึง่ปัจจบุนัก็ยงัไมพ่บงานวิจยัท่ีขดัแย้งผลของความสมัพนัธ์ของทัง้สองตวัแปรนี ้
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โดยงานวิจยัของ Sadaghiani (2011) พบวา่องค์ประกอบการควบคมุสถานการณ์ และ การผกูมดัตนเอง มี

ผลให้คะแนนความเครียดลดลงได้มากกวา่ ตวัแปรความท้าทาย 

จากงานวิจยัของ Hasel และคณะ (2011) ท าให้เราทราบวา่คนทัว่ไปสามารถฝึกฝนให้มีความ

เข้มแข็งอดทนท่ีมากขึน้ได้ ซึ่งประเดน็นีท้ าให้ความเข้มแข็งอดทนแตกตา่งจากการให้ความหมายของ

บคุลิกภาพเล็กน้อย ตรงจดุท่ีสามารถเปล่ียนแปลงผ่านการฝึกฝนได้ แตโ่ดยปกตแิล้วเราพฒันาความ

เข้มแข็งอดทนได้อยา่งไร หากตอบโดยง่ายก็อาจจะตอบได้วา่เกิดจากการเรียนรู้จากประสบการณ์ตา่งๆ

ตัง้แตว่ยัเด็ก ค าถามตอ่ไปก็คือ ประสบการณ์ใดท่ีท าให้เกิดความเข้มแข็งอดทน งานวิจยัหนึง่ของ 

Mathews และ Servaty-seib (2007) ได้ท าการวิจยัโดยการเก็บข้อมลูระยะยาว เก่ียวกบัความเข้มแข็ง

อดทนและความรู้สกึผิดบาป (Guilt) ในเด็กโต-วยัรุ่นท่ีสญูเสียคนใกล้ชิด  ไมว่า่จะญาติผู้ใหญ่ เพ่ือนของ

ตนเอง หรือเพ่ือนของพอ่แม่ พบวา่ มีความสมัพนัธ์ทางลบระหวา่งความเข้มแข็งอดทนและความรู้สึกผิด

บาปหรือกล่าวได้ว่า หากจมอยูก่บัความทกุข์ท่ีสญูเสียคนใกล้ชิดน้อยเท่าไหร่ ก็มีคะแนนความเข้มแข็ง

อดทนมากขึน้ ในทางเดียวกนั Hardison, Neimeyer, และ Lichstein (2005, อ้างถึงใน Mathews and 

Servaty-seib, 2007) พบว่า 49% ของเดก็โตถึงวยัรุ่นท่ีสญูเสียบคุคลใกล้ชิด จะประสบความส าเร็จในการ

พฒันาความเข้มแข็งอดทน แตง่านวิจยันีก็้ไมไ่ด้ตรวจสอบความสนิทสนมระหว่างเดก็และผู้ เสียชีวิต ซึง่อาจ

มีผลตอ่ความรู้สึกผิด แตถ่ึงอยา่งไรก็ตามงานวิจยันีก็้เป็นตวัอยา่งงานวิจยัท่ีท าให้เห็นวา่เหตกุารณ์ท่ีท าให้

บคุคลรู้สกึทกุข์ หากสามารถแก้ปัญหาให้ผา่นพ้นไปได้แทนท่ีจะจมกบัปัญหา ก็ท าให้สามารถพฒันาความ

เข้มแข็งอดทนได้ 

 

ปัญหาสุขภาพจิต (mental health problem)  

 ปัญหาสขุภาพจิต เป็นปัญหาท่ีเกิดจากบคุคลมีความผิดปกติทางจิต น าไปสูก่ารเกิดพฤตกิรรมท่ี

เบี่ยงเบนออกไปจากบรรทดัฐานของสงัคม อาการบางอยา่งมีลกัษณะเป็นความเจ็บป่วยเหมือนอาการของ

โรคอยา่งหนึง่ อย่างก็ตาม ไมว่า่อาการจะเป็นเชน่ใดแตบ่คุคลท่ีเกิดอาการเหล่านีก็้รบกวนการใช้ชีวิตและ

อาจท าให้ไมมี่ความสขุได้ ปัญหาสขุภาพจิตเกิดขึน้ในทกุยคุทกุสมยั มีตวัแปรทางจิตวิทยามากมายท่ีมี

ความเก่ียวข้องกบัปัญหาสขุภาพจิต ทัง้ท่ีชว่ยป้องกนัหรือสง่เสริมให้เกิดปัญหาสขุภาพจิตขึน้ โดยตวัแปรท่ี

มีความส าคญัในการก่อให้เกิดปัญหาสขุภาพจิตท่ีผู้วิจยัสนใจ คือ ตวัแปรท่ีเป็นปัญหาสขุภาพจิตสามตวั 

ได้แก่ ความซมึเศร้า (depression), ความวิตกกงัวล (anxiety) และความเครียด (stress) ตวัแปรเหลา่นีมี้

อยูใ่นคนทกุคนแม้ในคนท่ีมีสขุภาพจิตปกต ิคนทัว่ไปไมว่่าใครก็ตามสามารถเกิดสภาวะซมึเศร้า วิตกกงัวล 
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และเครียดได้ ความส าคญัอยูท่ี่ระดบัของตวัแปรเหลา่นี ้หากอยูใ่นระดบัท่ีเป็นเกณฑ์ปกติของคนทัว่ไปก็

หมายถึงยงัมีสขุภาพจิตท่ีปกตอิยู่ แตถ้่าหากบคุคลใดมีตวัแปรเหลา่นีอ้ยู่ในระดบัท่ีสงูเกินกวา่เกณฑ์ปกติ 

หมายความวา่มีแนวโน้มท่ีบคุคลนัน้จะมีปัญหาสขุภาพจิตแล้ว รวมไปถึงโรคท่ีเกิดจากความผิดปกติทาง

จิต เชน่ โรคซมึเศร้า (major depressive disorder), โรควิตกกงัวล (anxiety disorder) โรคการกินผิดปกติ 

(eating disorder), และโรคจิตเภท (schizophrenia) 

1. ความซมึเศร้า (depression) 

 ความซมึเศร้า เป็นภาวะของความผิดปกตทิางอารมณ์รูปแบบหนึง่ โดยมีอาการซมึเศร้าเป็นอาการ
เดน่ เกิดขึน้ได้ในชีวิตประจ าวนัของคนเรา อาจมีอาการแสดงตัง้แตร่ะดบัเล็กน้อยไปจนถึงระดบัรุนแรงมาก 
ซึง่จะน าไปสูค่วามเบี่ยงเบนทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ความคดิ และสงัคม ท าให้เกิดความเส่ือมหรือ
ความบกพร่องในบทบาทหน้าท่ี ถ้าไมไ่ด้รับการช่วยเหลือแก้ไข จะรู้สกึหมดหวงั ไร้คณุคา่ มีความคดิในด้าน
ลบ มีพฤตกิรรมถอยหนีหรือมีความพยายามฆา่ตวัตายได้ในท่ีสดุ ซึง่องค์การอนามยัโลก (WHO) ได้
รายงานเก่ียวกบัโรคซมึเศร้าวา่เป็นสาเหตขุองภาวะสญูเสียความสามารถของประชากรโลก 1 ใน 10 อนัดบั
แรกคิดเป็นร้อยละ 10.7 ของประชากรโลก (Murray & Lopez, 2003 อ้างถึงใน พิริยาภรณ์ เชือ้หมอ, 2553) 
Beck (1967) ได้อธิบายความหมายของภาวะซมึเศร้าวา่ เป็นการเปล่ียนแปลงทางด้านอารมณ์ท่ีชดัเจน
เชน่อารมณ์เศร้า ความรู้สึกโดดเด่ียวอ้างว้าง ไร้อารมณ์มีความคดิด้านลบตอ่ตนเองจาก 
การเช่ือมโยงเก่ียวกบัการต าหนิตนเองและการลงโทษตนเอง มีการถดถอย และมีความต้องการลงโทษ 
ตนเอง หลบหนีหลบซ่อนหรือการตาย มีการเปล่ียนแปลงท่ีเฉ่ือยชาลง เชน่ เบือ่อาหาร นอนไมห่ลบั 
ขาดความสนใจเร่ืองเพศ อาการท่ีส าคญัท่ีเป็นอาการและอาการแสดงของภาวะซมึเศร้า คือ อารมณ์ 
ลดลง การมองสิ่งตา่งๆ ในแง่ร้าย การต าหนิตนเอง การเคล่ือนไหวช้าลงหรือเร็วมากขึน้ ซึง่อาการ 
เหลา่นีเ้ป็นท่ียอมรับกนัทัว่ไป อาการแสดงออกอ่ืนๆ ท่ีสามารถพิจารณาถึงกลุม่อาการซึมเศร้า ได้แก่ 
อาการทางระบบประสาทอตัโนมตัเิชน่ ท้องผกู การตดัสินใจล าบาก และมีภาวะวิตกกงัวล ซึง่อาการส าคญั
ของภาวะซมึเศร้าสามารถอธิบายได้ตามหวัข้อส าคญั 4 ประการดงันี ้1. ด้านอารมณ์(emotional) บคุคลมี
อารมณ์เศร้าสลด (dejected mood) มีความรู้สกึด้านลบตอ่ตนเอง (negative feelings toward self) 
ความพงึพอใจในตนเองลดลง (reduction in gratification) สญูเสียความผกูพนัทางอารมณ์ (loss of 
emotional attachment) ร้องไห้ง่ายกวา่ปกติ (crying spells) ปฏิกิริยาตอบสนองตอ่ความร่าเริงตา่งๆ 
ลดลง (loss of mirth response) 2. ด้านปัญญา (cognitive) บคุคลจะมีการประเมินเก่ียวกบัตนเองต ่าเชน่ 
คดิว่าตนเองล้มเหลวท าอะไรไมส่ าเร็จ ไมมี่ความสามารถ มองโลกในแง่ร้าย มีความคาดหวงัเก่ียวกบั
อนาคตในทางลบ รู้สกึสิน้หวงั มีการต าหนิและวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง หรือรู้สกึว่าตนเองจะต้องถกูต าหนิ
และลงโทษ ขาดความมัน่ใจตนเองมีความยากล าบากในการตดัสินใจในเร่ืองตา่งๆ มีการรับรู้ภาพลกัษณ์
ของตนเองไมต่รงกบัความเป็นจริง ท าให้มองภาพลกัษณ์ตนเองบิดเบือนไป 3. ด้านแรงจงูใจ (motivation) 
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เม่ือบคุคลเร่ิมมีภาวะซมึเศร้าเกิดขึน้นัน้ บคุคลจะมีความคดิการเคล่ือนไหว ตลอดจนการพดูเช่ืองช้า ความ
สนใจในสิ่งตา่งๆ ลดลง ไมก่ระตือรือร้นในชีวิต บคุคลจะรู้ถึงการเปล่ียนแปลงนีแ้ตไ่มเ่ข้าใจ และไมส่ามารถ
จดัการได้จงึท าให้เกิดความกงัวลใจมากเพราะไมท่ราบสาเหตแุละจะพยายามฝึกตวัเองในการกระท าตา่งๆ 
แตก็่ท าไมไ่ด้ประกอบกบัความจ าและสมาธิลดลง มีความต้องการพึง่พาผู้ อ่ืนสงู จงึท าให้บคุคลขาด
แรงจงูใจท่ีจะท าสิ่งตา่งๆ ตอ่ไปท าให้รู้สกึเหน่ือยง่าย ต้องการแยกตวัออกจากสงัคม ท าให้มีความคิดอยาก
ตายได้ 4. ด้านร่างกาย (physical) บคุคลท่ีมีภาวะซมึเศร้า มกัจะมีความอยากรับประทานอาหารลดลง มี
น า้หนกัลด หรืออาจรับประทานอาหารมากขึน้ มีน า้หนกัเพิ่ม มีความยากล าบากในการนอนหลบัแบบ
แผนการนอนผิดปกติ ขาดความสนใจเร่ืองเพศ มีความเช่ือวา่ตนเองเจ็บป่วยทางกาย เน่ืองจากผู้ ท่ีมีภาวะ
ซมึเศร้ามกัมีอาการทางกายร่วมด้วย และเกิดกบัอวยัวะทกุระบบ อาการท่ีพบบอ่ย เชน่ ปวดท้อง ท้องอืด 
อาหารไมย่่อย ปวดศีรษะ และเจ็บหน้าอก เป็นต้น บางคนรู้สกึวา่น า้หนกัลดลงผู้ ป่วยจะบน่วา่เพลียมากจน
ไมอ่ยากเคล่ือนไหว จากความหมายดงักลา่วสรุปได้วา่ ภาวะซมึเศร้า คือ อาการท่ีแสดงถึงการเบี่ยงเบน
ทางด้านอารมณ์ความคดิ และการรับรู้ซึง่น าไปสูค่วามเบี่ยงเบนทางด้านร่างกาย และ/หรือ พฤตกิรรม เชน่ 
มีอารมณ์โศกเศร้า เสียใจ รู้สกึไร้คา่ หมดหวงั มีความคิดอตัโนมตัด้ิานลบตอ่ตนเอง ตอ่โลก และตอ่อนาคต 
มีอาการเบื่ออาหาร นอนไมห่ลบั และขาดความสนใจเร่ืองเพศ จากการคาดการณ์ขององค์การอนามยัโลก 
(WHO) โรคซมึเศร้าเป็นโรคท่ีก่อให้เกิดความสญูเสียท่ีส าคญัเป็นอนัดบัท่ี 2 เชน่ ด้านอาชีพและการท างาน 
การศกึษา และยงัเป็นความท่ีมีความเส่ียงตอ่การฆา่ตวัตายสงูถึง 15-18% อีกด้วย เม่ือเป็นโรคซมึเศร้าแล้ว
ไมใ่ชเ่พียงผู้ ป่วยท่ีทรมาน แตบ่คุคลรอบข้างรอบตวัผู้ ป่วยก็พลอยทกุข์ทรมานไปด้วย และจากการส ารวจ
ระบาดวิทยาในประเทศไทยปี 2546 พบวา่อตัราความชกุของโรคซมึเศร้าโดยรวมคดิเป็นร้อยละ 4.3 (กรม
สขุภาพจิต, 2554)  
2. ความวิตกกงัวล (anxiety) 

 ความวิตกกงัวล เป็นภาวะท่ีเป็นผลเสียกบัมนษุย์ท่ีเกิดขึน้ในความคดิ การคาดคะเนเก่ียวกบั
เหตกุารณ์ในอนาคตท่ีไมพ่งึประสงค์ ด้วยความไมม่ัน่ใจวา่ตนเองจะสามารถเผชิญหน้ากบัเหตกุารณ์นัน้ได้ 
ซึง่อาจอยูใ่นรูปของ การคิดซ า้ไปซ า้มา (rumination) การย า้คิดย า้ท า (obsessive - compulsive 
behavior) และความหวาดกลวั (phobia) (Davison, 2008) H. B. English และ A. C. English (1958) ได้
ให้ความหมายของความวิตกกงัวลสรุปเป็นข้อๆ ดงันี ้1. ความวิตกกงัวลเป็นภาวะของความไมส่บายใจอนั
เน่ืองมาจากความปรารถนาอนัแรงกล้า แตอ่าจไปถึงเป้าหมายท่ีต้องการได้ 2. ความวิตกกงัวลหมายถึง 
ความกลวัอนัว้าวุน่สบัสนว่า อาจมีสิ่งท่ีเลวร้ายเกิดขึน้ในอนาคต 3. ความวิตกกงัวลหมายถึง ความกลวัท่ี
ตอ่เน่ืองซึง่อาจสงัเกตเห็นได้แตอ่ยูใ่นระดบัต ่า 4. ความวิตกกงัวลหมายถึง ความรู้สึกวา่ตนเองถกูขูเ่ข็ญ ซึง่
เป็นการขม่ขู่ท่ีนา่กลวัโดยท่ีบคุคลนัน้ไมอ่าจบอกได้วา่ สิ่งท่ีเขารู้สกึว่ามาขูเ่ข็ญนัน้คืออะไร นกัวิจยัได้แบง่
ความวิตกกงัวลออกไว้หลายประเภทด้วยกนั Heinrich และ Spielberger (1982) แบง่ความวิตกกงัวลเป็น 
2 ประเภทคือ ความวิตกกงัวลขณะเผชิญ (State anxiety or A-State) และ ความวิตกกงัวลแฝง (Trait 
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anxiety or A-Trait) ความวิตกกงัวลขณะเผชิญเป็นความวิตกกงัวลท่ีเกิดขึน้ในสถานการณ์หนึง่ๆ ขณะนัน้ 
เป็นลกัษณะท่ีเกิดขึน้ชัว่คราวและมีการเปล่ียนระดบัความรุนแรงขึน้ลงได้ตลอดเวลา แตจ่ะคงอยูใ่นชว่ง
ระยะเวลาไมน่าน สว่นความวิตกกงัวลแฝงเป็นลกัษณะคงท่ีของบคุคลท่ีมีแนวโน้มท่ีจะเกิดความวิตกกงัวล 
โดยเป็นสว่นหนึง่ของบคุลิกภาพ และเป็นตวัเสริมความวิตกกงัวลขณะเผชิญเม่ือบคุคลมีความวิตกกงัวล
แฝงสงู 
3. ความเครียด (stress) 

 Lazarus (1966) ได้ให้นิยามของความเครียดไว้วา่ ความเครียดคือสภาวะท่ีเกิดขึน้เม่ือบคุคลรับรู้

วา่เหตกุารณ์หรือปัญหาท่ีตนประสบนัน้จ าเป็นต้องใช้ทรัพยากรในการจดัการแก้ไข มากเกินกว่าทรัพยากร

ท่ีบคุคลรับรู้วา่มีอยู ่ความเครียดถกูแบง่ออกเป็น 3 แนวคิดใหญ่ๆ ได้แก่ (1) การตอบสนองตอ่ความเครียด 

(stress response) แนวคิดนีก้ลา่วว่า ความเครียด คือ ปฏิกิริยาโต้ตอบเชิงสรีรวิทยา ซึง่หมายถึงการ

เปล่ียนแปลงทางสรีระของสิ่งมีชีวิตเพ่ือป้องกนัตนเองจากสิ่งเร้าท่ีเป็นอนัตราย เป็นการโต้ตอบตอ่

ความเครียดทัง้ทางร่างกายและจิตใจ โดยการเปล่ียนแปลงทางสรีระนีเ้ป็นกระบวนการปรับตวัโดยทัว่ไปตอ่

ความเครียด (Selye, 1936 อ้างถึงใน สภุาพรรณ โคตรจรัส, 2552) อาการทางสรีรวิทยาท่ีบง่บอกถึง

ความเครียด เชน่ ปากแห้ง หวัใจเต้นเร็ว มา่นตาขยาย เป็นต้น (2) แหลง่ของความเครียด (sources of 

stress) แนวคดินีก้ลา่วถึงสิ่งเร้าหรือเหตกุารณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด ได้แก่ การเปล่ียนแปลงท่ีส าคญัใน

ชีวิต (เชน่ การสญูเสียบคุคลอนัเป็นท่ีรัก การประสบภยัพิบตัิตา่งๆ การล้มละลาย เป็นต้น) เหตกุารณ์

ยุง่ยากท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนั ตลอดจนสภาวะทางอารมณ์ท่ีเกิดขึน้จากปัญหาท่ีเผชิญอยู ่เชน่ ความ

กดดนั ความคบัข้องใจ และความขดัแย้งในใจ (สภุาพรรณ โคตรจรัส, 2552) (3) ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล

และสิ่งแวดล้อม (transactional model) แนวคิดนีก้ล่าวว่า ความเครียดเป็นปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลและ

เหตกุารณ์ท่ีบคุคลประสบ บคุคลจะรู้สกึเครียดมากหรือน้อยขึน้อยูก่บัการประเมินเหตุการณ์วา่เป็นภยั

คกุคามตอ่ตนมากน้อยเพียงใด (Lazarus, 1966) แหลง่ท่ีมาของความเครียดก็แตกตา่งออกไป ตามเพศ 

ตามวยั ตามสงัคม วฒันธรรมท่ีตา่งกนั เม่ือเกิดความเครียดก็มีทัง้ผลดีผลเสีย หากมีในระดบัพอเหมาะก็จะ

ให้ท าให้มีแรงกระตุ้นให้เกิดพฤตกิรรม มีน้อยไปก็จะไมมี่แรงจูงใจ มีมากไปก็จะก่อให้เกิดโรคทางกายและ

ทางจิตได้  

 กลา่วโดยสรุปคือ ความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล และความเครียด สามารถเกิดขึน้ได้กบัคนทกุคน  

ถ้ามีมากก็จะก่อให้เกิดผลเสียทัง้ทางร่างกายและจิตใจ และหากตวัแปรเหล่านีอ้ยูเ่กณฑ์ท่ีสงูเกินไปก็

สามารถท าให้เกิดความผิดปกตทิางจิตขึน้ได้ แตอ่ยา่งไรก็ตาม ไมไ่ด้หมายความวา่ถ้าหากบคุคลเกิดมี

ความเครียดหรือวิตกกงัวลแล้วจะต้องมีปัญหาสขุภาพจิตเสมอไป ตวัแปรสามตวันีก็้เป็นเพียงอาการทาง
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จิตท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพจิตเทา่นัน้ ทางผู้วิจยัขอเรียกตวัแปรสามตวันีว้า่ ‘mental health concerns’ 

นอกจากนี ้บอ่ยครัง้ท่ีบคุคลเม่ือเผชิญกบัเหตกุารณ์ท่ีวุน่วายหรือยากล าบากในชีวิต ความคิดของบคุคลจะ

น าไปสูค่วามซมึเศร้า ความวิตกกงัวล หรือความเครียดได้ (Lovibond & Lovibond, 1994) คนทกุคนยอ่ม

ต้องเผชิญกบัเหตกุารณ์ท่ีวุน่วายและความยุง่ยากในชีวิตประจ าวนัไมม่ากก็น้อย ปัญหาสขุภาพจิตของ

บคุคลก็สามารถเกิดขึน้ได้ตลอดเวลาหากมีสิ่งเร้ามากระตุ้น การท่ีบคุคลจะมีระดบัของความซมึเศร้า ความ

วิตกกงัวล และความเครียดท่ีสงูขึน้ก็อาจเป็นเร่ืองท่ีหลีกเล่ียงได้ยาก แตถ้่าหากมีวิธีท่ีสามารถลดระดบัตวั

แปรเหลา่นีไ้ด้ก็จะเป็นเร่ืองท่ีดี เพราะนัน่หมายถึงการลดโอกาสท่ีบคุคลจะเกิดปัญหาสขุภาพจิตได้ การ

ก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาจงึเป็นกลยทุธ์ท่ีนา่สนใจในการใช้ก ากบัอารมณ์ตนเองเม่ือต้องเผชิญกบั

เหตกุารณ์ท่ียากล าบากในชีวิต 

 

 จากการทบทวนวรรณกรรมข้างต้นสรุปได้วา่ การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญามีอิทธิพลกบัตวั

แปรท่ีเก่ียวข้องกบัปัญหาสขุภาพจิต โดยรูปแบบการก ากบัอารมณ์ท่ีเหมาะสมจะชว่ยลดการเกิดปัญหา

สขุภาพจิตได้ สว่นรูปแบบการก ากบัอารมณ์ท่ีไมเ่หมาะสมอาจจะเพิ่มให้โอกาสเกิดปัญหาสขุภาพจิตมีมาก

ขึน้ และยงัไมพ่บวา่มีงานวิจยัใดท่ีมีการศกึษาตวัแปรการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาในลกัษณะของ

การศกึษาระยะยาว (longitudinal study) อีกทัง้ยงัไมพ่บวา่เคยมีการใช้ตวัแปรควบคมุใดๆ เลยใน

การศกึษาอิทธิพลของการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาตอ่ตวัแปรทางลบตา่งๆ ไมว่่าจะเป็นตวัแปรเชิง

บคุลิกภาพ หรือตวัแปรอ่ืนท่ีอาจมีอิทธิพลตอ่ตวัแปรทางลบนัน้ๆ อยา่งไรก็ตาม ผู้วิจยัพบวา่ตวัแปร ‘ความ

เข้มแข็งอดทน’ ซึง่เป็นตวัแปรบคุลิกภาพ มีอิทธิพลตอ่ตวัแปรท่ีเก่ียวข้องกบัปัญหาสขุภาพจิตเชน่กนั อีกทัง้

บคุคลท่ีมีความเข้มแข็งอดทนท่ีตา่งกนั ก็อาจมีการใช้การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาท่ีตา่งกนัด้วย ซึง่

สามารถสรุปเป็นกรอบแนวคิดในการวิจยัได้ดงันี ้

 
ภาพ 1 โมเดลกรอบแนวคิดในการวิจยั 
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 เน่ืองจากงานวิจยันีมุ้ง่ศกึษาเก่ียวกบัอิทธิพลของการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาท่ีมีตอ่ตวั

แปรท่ีเก่ียวข้องกบัปัญหาสขุภาพจิต ซึง่ได้แก่ ความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล และความเครียด ผู้วิจยัจงึ

เลือกท่ีจะควบคมุอิทธิพลของความเข้มแข็งอดทนไว้ เพ่ือให้สามารถศกึษาอิทธิพลของการก ากบัอารมณ์

โดยวิธีทางปัญญาได้อยา่งแท้จริงมากย่ิงขึน้ สรุปคือ งานวิจยันีผู้้วิจยัจะศกึษาเก่ียวกบัอิทธิพลของการ

ก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาทัง้รูปแบบท่ีเหมาะสมและไมเ่หมาะสมท่ีมีตอ่ปัญหาสขุภาพจิต โดยมี

ความเข้มแข็งอดทนเป็นตวัแปรควบคมุ 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เม่ือควบคมุอิทธิพลของความเข้มแข็งอดทนแล้ว การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาทัง้รูปแบบท่ี

เหมาะสมและไมเ่หมาะสมจะสามารถท านายตวัแปรท่ีเก่ียวข้องกบัปัญหาสขุภาพจิต ซึง่ได้แก่ ความ

ซมึเศร้า ความวิตกกงัวล และความเครียดได้หรือไม ่อย่างไร 

 

ตัวแปรในการวิจัย 

ตวัแปรอิสระ คือ การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญา 

ตวัแปรตาม คือ ปัญหาสขุภาพจิต ได้แก่ ความซมึเศร้า, ความวิตกกงัวล และความเครียด 

ตวัแปรควบคมุ คือ ตวัแปรข้อมลูประชากร ได้แก่ เพศ และสถานภาพทางเศรษฐกิจและสงัคม 

(socioeconomic status) และตวัแปรบคุลิกภาพ คือ ความเข้มแข็งอดทน 

 

สมมตฐิานการวิจัย 

1. การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญารูปแบบท่ีเหมาะสม มีอิทธิพลตอ่ความซมึเศร้า ความวิตก
กงัวล และความเครียด โดยควบคมุอิทธิพลของความเข้มแข็งอดทน 

2. การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญารูปแบบท่ีไมเ่หมาะสม มีอิทธิพลตอ่ความซมึเศร้า ความวิตก
กงัวล และความเครียด โดยควบคมุอิทธิพลของความเข้มแข็งอดทน 

 
จากสมมตฐิานทัง้หมดสามารถสรุปเป็นโมเดลสมมตฐิานในการวิจยัได้ดงันี ้
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ภาพ 2 โมเดลสมมตฐิานการวิจยั 
 
ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 

การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญา หมายถึง การใช้กระบวนการทางปัญญาในการก ากบัอารมณ์ 

เพ่ือการตอบสนองทางอารมณ์ตอ่เหตกุารณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด เป็นกลยทุธ์การจดัการปัญหาโดยวิธี

ทางปัญญา 

ในงานวิจยันี ้หมายถึง คะแนนท่ีได้จากการตอบมาตรวดักระบวนการทางปัญญาในการก ากบั

อารมณ์ จ านวน 36 ข้อ ประกอบด้วยกลยทุธ์การจดัการปัญหาโดยวิธีทางปัญญา 9 วิธี ด้านละ 4 ข้อ ได้แก่ 

การโทษตนเอง, การยอมรับ, การหมกมุน่ครุ่นคิด, การนกึถึงเร่ืองทางบวก, การไตร่ตรองวางแผน, การ

คดิถึงด้านดี, การเปล่ียนมมุมอง, การคิดในแง่ร้าย และการโทษผู้ อ่ืน ซึง่แบง่เป็นรูปแบบท่ีเหมาะสม ได้แก่ 

การยอมรับ, การนกึถึงเร่ืองทางบวก, การไตร่ตรองวางแผน, การคิดถึงด้านดี และการเปล่ียนมมุมอง 

รูปแบบท่ีไมเ่หมาะสม ได้แก่ การโทษตนเอง, การโทษผู้ อ่ืน, การหมกมุน่ครุ่นคดิ และการคิดในแง่ร้าย โดย
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ให้ผู้ตอบตอบมาตรประมาณคา่แบบลิเคิร์ต 5 ชว่ง ตัง้แต ่1 คือ ไมเ่คยหรือแทบไมเ่คย จนถึง 5 คือ 

ตลอดเวลาหรือเกือบตลอดเวลา 

 ความเข้มแข็งอดทน หมายถึง ลกัษณะของบคุลิกภาพท่ีท าหน้าท่ีฟืน้คืนพลงัในการเผชิญกบั

เหตกุารณ์ท่ียากล าบากในชีวิต 

ในงานวิจยันี ้หมายถึง คะแนนท่ีได้จากการตอบมาตรวดัความเข้มแข็งอดทน จ านวน 15 ข้อ 

ประกอบด้วยองค์ประกอบ 3 ด้าน ด้านละ 5 ข้อ ได้แก่ การควบคมุสถานการณ์ การผกูมดัตนเอง และ

ความท้าทาย โดยให้ผู้ตอบตอบมาตรประมาณคา่แบบลิเคร์ิต 4 ชว่ง ตัง้แต ่0 คือ ไม่ตรงเลย จนถึง 3 คือ 

ตรงท่ีสดุ 

 ปัญหาสขุภาพจิต หมายถึง ตวัแปรทางจิตวิทยาท่ีเก่ียวข้องกบัปัญหาสขุภาพจิต แตใ่นงานวิจยันี ้

ผู้วิจยัหมายถึงเฉพาะตวัแปรท่ีอาจสง่เสริมให้เกิดปัญหาสขุภาพจิตเทา่นัน้ ได้แก่ ความซมึเศร้า, ความวิตก

กงัวล และความเครียด 

ในงานวิจยันี ้หมายถึง คะแนนท่ีได้จากการตอบมาตรวดัความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล 

ความเครียด จ านวน 21 ข้อ ประกอบด้วยองค์ประกอบ 3 ด้าน ด้านละ 7 ข้อ ได้แก่ ความซมึเศร้า, ความ

วิตกกงัวล และความเครียด โดยให้ผู้ตอบตอบมาตรประมาณคา่แบบลิเคร์ิต 4 ชว่ง ตัง้แต ่0 คือ ไมใ่ชฉ่นั

แนน่อน จนถึง 3 คือ ใชฉ่ันตลอดเวลาหรือเกือบตลอดเวลา 

 

ขอบเขตการวิจัย 

 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศกึษาอิทธิพลของการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาตอ่ปัญหาสขุภาพจิต 

โดยควบคมุอิทธิพลของความเข้มแข็งอดทนไว้ กลุม่ตวัอยา่งในงานวิจยัครัง้นีคื้อนิสิตนกัศกึษาระดบั

ปริญญาตรีในมหาวิทยาลยัของรัฐ ท่ีก าลงัศกึษาอยูช่ัน้ปีสดุท้ายของคณะ 

 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

เม่ือมีการควบคมุความเข้มแข็งอดทนซึง่เป็นตวัแปรเชิงบคุลิกภาพเอาไว้ ท าให้มัน่ใจได้มากขึน้วา่

การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาทัง้รูปแบบท่ีเหมาะสมและไมเ่หมาะสม มีอิทธิพลตอ่ปัญหาสขุภาพจิต 

ซึง่ได้แก่ ความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล และความเครียด 

 



 

บทที่ 2 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจยันีเ้ป็นงานวิจยัเชิงส ารวจ มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาอิทธิพลของการก ากบัอารมณ์ทัง้รูปแบบ

ท่ีเหมาะสมและไมเ่หมาะสมตอ่ปัญหาสขุภาพจิต โดยมีความเข้มแข็งอดทนเป็นตวัแปรควบคมุ ศกึษาจาก
กลุม่ตวัอยา่งนิสิตนกัศกึษาระดบัปริญญาตรีในมหาวิทยาลยัของรัฐ ท่ีก าลงัศกึษาอยู่ชัน้ปีสดุท้ายของคณะ 
(ชัน้ปีท่ี 4 - 6) 
 
กลุ่มตัวอย่าง 

นิสิตนกัศกึษาระดบัปริญญาตรีในมหาวิทยาลยัของรัฐ ชัน้ปีสดุท้ายของคณะ แบง่เป็นกลุม่ท่ีใช้ใน
การพฒันามาตร และกลุม่ท่ีใช้ในการศกึษาจริง ดงันี ้

 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการพฒันามาตร 
 นิสิตนกัศกึษาระดบัปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 4 อายเุฉล่ีย 21.55 ปี เป็นเพศชาย 31 คน และเพศหญิง 34 
คน แบง่เป็น นิสิตจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัจ านวน 35 คน นกัศกึษามหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ จ านวน 19 
คน นกัศกึษามหาวิทยาลยัมหิดล จ านวน 11 คน รวมทัง้หมด 65 คน 
 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาจริง 

กลุม่ตวัอยา่งเป็นนิสิตนกัศกึษา จ านวน 171 คน อายเุฉล่ียเทา่กบั 21.50 ปี สว่นใหญ่ศกึษาอยูช่ัน้

ปีท่ี 4 จ านวน 167 คน ท่ีเหลือศกึษาอยู่ชัน้ปีท่ี 5 จ านวน 2 คน และชัน้ปีท่ี 6 จ านวน 2 คน เป็นเพศชาย

จ านวน 84 คน คิดเป็นร้อยละ 49.1 ของจ านวนกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด และเพศหญิงจ านวน 87 คน คิดเป็น

ร้อยละ 50.9 กลุม่ตวัอย่างทัง้หมดก าลงัศกึษาอยูใ่นมหาวิทยาลยัของรัฐ 9 แหง่ ได้แก่ จฬุาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั จ านวน 98 คน คดิเป็นร้อยละ 57.3 มหาวิทยาลยัมหิดล จ านวน 38 คน คดิเป็นร้อยละ 22.2 

มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ จ านวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 12.3 และมหาวิทยาลยัอ่ืนๆ จ านวน 14 คน คิด

เป็นร้อยละ 8.2 ศกึษาอยูใ่นคณะตา่งๆ รวมทัง้หมด 19 คณะ สว่นใหญ่มาจากคณะแพทยศาสตร์ จ านวน 

40 คน คิดเป็นร้อยละ 23.4 รองลงมา ได้แก่ คณะจิตวิทยา จ านวน 38 คน คดิเป็นร้อยละ 22.2 คณะ

วิทยาศาสตร์ จ านวน 23 คน คดิเป็นร้อยละ 13.5 และท่ีเหลือมาจากคณะอ่ืนๆ จ านวน 70 คน คิดเป็นร้อย

ละ 40.9 
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การออกแบบงานวิจัย 
 งานวิจยันีเ้ลือกศกึษากบักลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นนิสิตนกัศกึษาปีสดุท้ายของคณะ (ชัน้ปีท่ี 4 - 6) เพราะ
เป็นกลุม่ท่ีก าลงัจะเผชิญกบัความเปล่ียนแปลงครัง้ยิ่งใหญ่ครัง้หนึง่ในชีวิต เปล่ียนจากผู้ศกึษาเลา่เรียนเป็น
ผู้ ท่ีจะมีอาชีพการงานในอนาคต ถือเป็นเหตกุารณ์ท่ีอาจกระตุ้นให้เกิดปัญหาสขุภาพจิตได้ อนัได้แก่ ความ
ซมึเศร้า ความวิตกกงัวล และความเครียด ซึง่จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีใช้กลุม่ตวัอยา่งท่ีใกล้เคียงกบั
งานวิจยันีก็้พบวา่มีการรายงานความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล และความเครียดในระดบัท่ีสงูจริง 
 ตวัแปรควบคมุในงานวิจยันี ้นอกจากความเข้มแข็งอดทนท่ีผา่นการทบทวนวรรณกรรมแล้ววา่มี
อิทธิพลตอ่ตวัแปรปัญหาสขุภาพจิตจริง ยงัมีตวัแปรทางประชากรศาสตร์ท่ีอาจมีผลตอ่ปัญหาสขุภาพจิต 
ได้แก่ เพศและสถานภาพทางเศรษฐกิจและสงัคม งานวิจยัของ Wong และคณะ (2006) และงานวิจยัของ  
Dahlin และคณะ (2005) พบวา่การรายงานตวัแปรปัญหาสขุภาพจิตมีความแตกตา่งกนัระหวา่งเพศชาย
และหญิง นอกจากนีง้านวิจยัของ Garnefski และคณะ (2004) ยงัพบความแตกตา่งระหวา่งเพศในการใช้ 
ก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาอีกด้วย สว่นสถานภาพทางเศรษฐกิจและสงัคมมีงานวิจยัของ Bayram 
และ Bilgel (2008) พบวา่ฐานะของครอบครัวท่ีตา่งก็มีระดบัของปัญหาสขุภาพจิตท่ีแตกตา่งกนั ผู้วิจยัจงึ
ให้สมควรท่ีจะควบคมุอิทธิพลของตวัแปรเหลา่นี ้
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  

1. มาตรวดัความเข้มแข็งอดทน 
2. มาตรวดัการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญา 
3. มาตรวดัความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล ความเครียด 

 
1. มาตรวดัความเข้มแข็งอดทน 

มาตรนีไ้ด้พฒันามาจากมาตรวดัความเข้มแข็งอดทน (The revised Norwegian hardiness 
scales) ของ Hystad, Eid, Johnsen, Laberg และ Bartone (2010) มีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของ 
ครอนบาค (Cronbach’s alphas) ในแตล่ะด้านเท่ากบั .60 ถึง .70 มีการตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้าง 
(construct validity) ด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนั (confirmatory factor analysis: CFA) 
พบวา่คา่น า้หนกัองค์ประกอบของมาตรวดัทกุด้านแทบทกุข้อมีคา่มากกวา่ .5 และสว่นมากมีคา่มากกว่า .7 
จดัวา่มาตรวดัมีความตรงเชิงโครงสร้างในเกณฑ์ดี 

มาตรนีแ้บง่ออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ การผกูมดัตนเอง (commitment), การควบคมุสถานการณ์ 
(control) และความท้าทาย (challenge) ประกอบด้วยข้อกระทง 15 ข้อ ด้านละ 5 ข้อกระทง มีลกัษณะ
เป็นมาตรประมาณคา่แบบลิเคร์ิต 4 ชว่ง ตัง้แต ่0 - 3 โดยมีความหมายดงันี ้
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0 หมายถึง ไมต่รงเลย 
1 หมายถึง คอ่นข้างไมต่รง 
2 หมายถึง คอ่นข้างตรง 
3 หมายถึง ตรงท่ีสดุ 
ผู้วิจยัได้น ามาตรวดัความเข้มแข็งอดทนท่ีแปลเป็นฉบบัภาษาไทยทัง้ 15 ข้อ ไปให้กลุ่มตวัอยา่งท่ี

ใช้พฒันามาตรทัง้ 65 คนตอบ ตรวจสอบความเท่ียงของมาตรวดัโดยประเมินคา่ความสอดคล้องภายใน 
(internal consistency reliability) ด้วยวิธีการหาคา่สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha 
coefficients) ผลการวิเคราะห์ข้อมลูพบวา่ ด้านการผกูมดัตนเองมีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค
เทา่กบั .66 ด้านการควบคมุสถานการณ์มีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคเทา่กบั .73 และด้านความ
ท้าทายมีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคเท่ากบั .69 ถือว่าอยูใ่นเกณฑ์ท่ียอมรับได้ คือ มีคา่มากกวา่ 
.60 (Nunnally, 1967) เม่ือวิเคราะห์หาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัข้อกระทง
อ่ืนๆ ในด้านเดียวกนั (Corrected Item-Total Correlation: CITC) พบวา่ จากข้อกระทง 15 ข้อ พิจารณา
จากคา่ r วิกฤต (Critical r) ท่ี >.20 มีข้อกระทงท่ีผา่นเกณฑ์ทัง้หมด 14 ข้อ โดยข้อท่ีไมผ่า่นเกณฑ์อยูใ่น
ด้านความท้าทาย หากตดัข้อกระทงนัน้ตดัออกไปจะท าให้คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคเพิ่มขึน้เป็น 
.75 (ดตูาราง ข1 ภาคผนวก ข) เม่ือพิจารณาแล้ววา่ข้อกระทงนัน้มีปัญหาทางด้านเนือ้หาด้วย ผู้วิจยัจงึตดั
ข้อกระทงดงักลา่วออก เหลือข้อกระทงทัง้หมด 14 ข้อ แบง่ออกเป็น 3 ด้านดงันี ้

1. ด้านการผกูมดัตนเอง จ านวน 5 ข้อ 
2. ด้านการควบคมุสถานการณ์ จ านวน 5 ข้อ 
3. ด้านความท้าทาย จ านวน 4 ข้อ 

 
2. มาตรวดัการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญา 

มาตรนีไ้ด้พฒันามาจากมาตรวดัการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญา (Cognitive Emotion 
Regulation Questionnaire: CERQ) ของ Garnefski, Kraaij และ Spinhoven (2001) เป็นมาตรท่ีถกู
พฒันาขึน้เพ่ือประเมินการเผชิญปัญหาโดยวิธีทางปัญญาเช่ือมโยงกบัการก ากบัอารมณ์ มีคา่สมัประสิทธ์ิ
อลัฟาของครอนบาคในแตล่ะด้านเทา่กบั .64 ถึง .82 มีการตรวจสอบความตรงตามเกณฑ์สมัพนัธ์ 
(criterion-related validity) แบบความตรงตามสภาพ (concurrent validity) โดยเปรียบเทียบกบัมาตรวดั
การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาฉบบั 29 ข้อกระทง ของ Garnefski และคณะ ใช้การวิเคราะห์
สหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั (Pearson correlation) พบวา่ในแตล่ะด้านสว่นใหญ่มีคา่สหสมัพนัธ์อยูใ่นเกณฑ์ดี 
มีคา่ r ตัง้แต ่.41 ถึง .63 เม่ือรวมด้านเป็นรูปแบบท่ีเหมาะสม รูปแบบท่ีไมเ่หมาะสม และรวมทัง้สอง
รูปแบบ มีคา่ r เทา่กบั .62, .62 และ .64 ตามล าดบั ซึง่หมายความวา่สองมาตรวดันีมี้ความสมัพนัธ์กนัใน
ระดบักลาง ถือวา่มีความตรงตามสภาพ 
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มาตรนีแ้บง่ออกเป็นการเผชิญปัญหาโดยวิธีทางปัญญา 9 วิธีดงันี ้
1. การโทษตนเอง (self-blame) 
2. การโทษผู้ อ่ืน (blaming others) 
3. การยอมรับ (acceptance) 
4. การไตร่ตรองวางแผน (refocus on planning) 
5. การนกึถึงเร่ืองทางบวก (positive refocusing) 
6. การหมกมุน่ครุ่นคดิ (rumination) 
7. การคิดถึงด้านดี (positive reappraisal) 
8. การเปล่ียนมมุมอง (putting into perspective) 
9. การคิดในแง่ร้าย (catastrophizing) 

  มาตรนีมี้ข้อกระทงทัง้หมด 36 ข้อ ประกอบด้วยข้อค าถามท่ีเก่ียวกบัการเผชิญปัญหาโดยวิธีทาง
ปัญญา 9 วิธี วิธีละ 4 ข้อกระทง มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณคา่แบบลิเคร์ิต 5 ชว่ง ตัง้แต ่1 - 5 โดยมี
ความหมายดงันี ้

1 หมายถึง ไมเ่คย หรือแทบไมเ่คย 
2 หมายถึง น้อยครัง้ 
3 หมายถึง บางครัง้ 
4 หมายถึง บอ่ยครัง้ 
5 หมายถึง ตลอดเวลา หรือเกือบตลอดเวลา 
ผู้วิจยัได้น ามาตรวดัการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาท่ีแปลเป็นฉบบัภาษาไทยทัง้ 36 ข้อ ไปให้

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้พฒันามาตรทัง้ 65 คนตอบ ตรวจสอบความเท่ียงของมาตรวดัโดยประเมินคา่ความ
สอดคล้องภายใน ด้วยวิธีการหาคา่สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค ผลการวิเคราะห์ข้อมลูพบวา่ ด้านการ
ยอมรับมีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคเท่ากบั .09 ด้านการนึกถึงเร่ืองทางบวกมีคา่สมัประสิทธ์ิ
แอลฟาของครอนบาคเทา่กบั .37 ด้านการไตร่ตรองวางแผนมีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคเทา่กบั 
.70 ด้านการคิดถึงด้านดี มีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคเทา่กบั .75 ด้านการเปล่ียนมมุมอง มีคา่
สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคเทา่กบั .38 ด้านการโทษตนเองมีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค
เทา่กบั .56 ด้านการโทษผู้ อ่ืนมีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคเทา่กบั .73 ด้านการหมกมุน่ครุ่นคดิมี
คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคเท่ากบั .62 และด้านการคดิในแง่ร้ายมีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของ 
ครอนบาคเทา่กบั .82 มีด้านท่ีต ่ากวา่เกณฑ์ท่ียอมรับได้ .60 (Nunnally, 1967) จ านวน 4 ด้าน ได้แก่ การ
ยอมรับ การนกึถึงเร่ืองทางบวก การไตร่ตรองวางแผน และการเปล่ียนมมุมอง 

เม่ือวิเคราะห์หาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัข้อกระทงอ่ืนๆ ในด้าน
เดียวกนั พบว่า จากข้อกระทง 36 ข้อ พิจารณาจากคา่ r วิกฤต >.20 มีข้อกระทงผา่นเกณฑ์ทัง้หมด 30 ข้อ 
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โดยข้อท่ีไมผ่า่นเกณฑ์ทัง้ 6 ข้อ อยูใ่นด้านการยอมรับ 2 ข้อ ด้านการนกึถึงเร่ืองทางบวก 2 ข้อ ด้านการ
เปล่ียนมมุมอง 1 ข้อ และด้านการโทษตนเอง 1 ข้อ หากตดัข้อท่ีไมผ่า่นเกณฑ์ออกในด้านการโทษตนเอง 
คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคของด้านจะเพิ่มขึน้เป็น .63  และหากตดัข้อท่ีไมผ่า่นเกณฑ์ออกในด้าน
การเปล่ียนมมุมอง คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคของด้านจะเพิ่มขึน้เป็น .66 เม่ือพิจารณาแล้วว่าข้อ
กระทง 2 ข้อนีมี้ปัญหาทางด้านเนือ้หาด้วย ผู้วิจยัจงึตดัข้อกระทงดงักล่าวออก (ดตูาราง ค1 ภาคผนวก ค) 

สว่นด้านการยอมรับมีข้อกระทงท่ีไมผ่า่นเกณฑ์ 2 ข้อ หากตดัข้อกระทงท่ีมีคา่ CITC ต ่าท่ีสดุออก 
คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคของด้านจะเพิ่มขึน้เป็น .55 ซึง่ยงัคงต ่ากว่าเกณฑ์ .60 อีกทัง้ถึงตดัข้อ
กระทงดงักลา่วออกไป ก็ยงัคงมีข้อกระทงอ่ืนท่ีคา่ CITC ต ่ากวา่เกณฑ์คา่ r วิกฤต และด้านการนกึถึงเร่ือง
ทางบวกมีข้อกระทงท่ีไมผ่า่นเกณฑ์ 2 ข้อ หากตดัข้อกระทงท่ีมีคา่ CITC ต ่าท่ีสดุออก คา่สมัประสิทธ์ิ
แอลฟาของครอนบาคของด้านจะเพิ่มขึน้เป็น .50 ซึง่ยงัคงต ่ากว่าเกณฑ์ .60 อีกทัง้ถึงตดัข้อกระทงดงักลา่ว
ออกไป ก็ยงัคงมีข้อกระทงอ่ืนท่ีคา่ CITC ต ่ากว่าเกณฑ์คา่ r วิกฤต ประกอบกบัปัญหาทางด้านเนือ้หาของ
ทัง้สองด้านนีใ้นบางข้อ ผู้วิจยัจงึพิจารณาตดัด้านการยอมรับและการนึกถึงเร่ืองทางบวกออกจากมาตรวดั
การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญา ข้อกระทงทัง้ 8 ข้อ ท่ีอยูใ่นสองด้านนีจ้งึถกูตดัออกทัง้หมด (ดตูาราง  
ค2 ภาคผนวก ค) 

เม่ือตดัข้อกระทงท่ีมีปัญหาออก 10 ข้อ เหลือข้อกระทงทัง้หมด 26 ข้อ มีคา่สมัประสิทธ์ิอลัฟา
ของครอนบาคในแตล่ะด้านเทา่กบั .62 ถึง .82 ถือวา่อยูใ่นเกณฑ์ท่ียอมรับได้ คือ มีคา่มากกวา่ .60 
(Nunnally, 1967) แบง่ออกเป็น 7 ด้านดงันี ้

1. ด้านการโทษตนเอง จ านวน 3 ข้อ 
2. ด้านการโทษผู้ อ่ืน จ านวน 4 ข้อ 
3. ด้านการไตร่ตรองวางแผน จ านวน 4 ข้อ 
4. ด้านการหมกมุน่ครุ่นคดิ จ านวน 4 ข้อ 
5. ด้านการคิดถึงด้านดี จ านวน 4 ข้อ 
6. ด้านการเปล่ียนมมุมอง จ านวน 3 ข้อ 
7. ด้านการคิดในแง่ร้าย จ านวน 4 ข้อ 

 
3. มาตรวดัความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล ความเครียด 

มาตรนีไ้ด้พฒันามาจากมาตรวดัความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล ความเครียด (Depression 
Anxiety Stress Scales: DASS-21) ของ P. F. Lovibond และ S. H. Lovibond (1995) มีคา่สมัประสิทธ์ิ
อลัฟาของครอนบาคในแตล่ะด้านเทา่กบั .79 ถึง .87 มีการตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้างด้วยการ
วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนั พบวา่คา่น า้หนกัองค์ประกอบของมาตรวดัทกุด้านแทบทกุข้อมีคา่มากกว่า 
.5 และสว่นมากมีคา่มากกว่า .6 ถือวา่มาตรมีความตรงเชิงโครงสร้างในเกณฑ์ดี 
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มาตรนีแ้บง่ออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ ความซมึเศร้า (depression) ความวิตกกงัวล (anxiety) และ
ความเครียด (stress) ประกอบด้วยข้อกระทงทัง้หมด 21 ข้อ ด้านละ 7 ข้อกระทง มีลกัษณะเป็นมาตร
ประมาณคา่แบบลิเคร์ิต 4 ชว่ง ตัง้แต ่0-3 โดยมีความหมายดงันี ้

0 หมายถึง ไมใ่ชฉ่นัแนน่อน 
1 หมายถึง ใชฉ่นัในบางเวลา 
2 หมายถึง ใชฉ่นัในเวลาสว่นใหญ่ 
3 หมายถึง ใชฉ่นัตลอดเวลา หรือเกือบตลอดเวลา 
ผู้วิจยัได้น ามาตรวดัความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล ความเครียดท่ีแปลเป็นฉบบัภาษาไทยทัง้ 21 

ข้อ ไปให้กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้พฒันามาตรทัง้ 65 คนตอบ ตรวจสอบความเท่ียงของมาตรวดัโดยประเมินคา่
ความสอดคล้องภายใน ด้วยวิธีการหาคา่สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค ผลการวิเคราะห์ข้อมลูพบว่า 
ด้านความซมึเศร้า มีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคเทา่กบั .88 ด้านความวิตกกงัวล มีคา่สมัประสิทธ์ิ
แอลฟาของครอนบาคเทา่กบั .80 และด้านความเครียด มีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคเท่ากบั .81 
ถือวา่อยูใ่นเกณฑ์ท่ียอมรับได้ คือ มีคา่มากกวา่ .60 (Nunnally, 1967) เม่ือวิเคราะห์หาคา่สมัประสิทธ์ิ
สหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัข้อกระทงอ่ืนๆ ในด้านเดียวกนั พบวา่ เม่ือพิจารณาจากคา่ r 
วิกฤตท่ี >.20 มีข้อกระทงท่ีผา่นเกณฑ์ทัง้หมด 21 ข้อ คือผา่นเกณฑ์หมดทกุข้อ (ดตูาราง ง1 ภาคผนวก ง) 

 
วิธีการรวบรวมข้อมูล 
 งานวิจยันีผู้้วิจยัได้น ามาตรวดัท่ีผา่นการตรวจสอบคณุภาพแล้วไปเก็บรวบรวมข้อมลูจากนิสิต
นกัศกึษามหาวิทยาลยัของรัฐ ใช้การสุม่ผู้ เข้าร่วมการวิจยัโดยไมอิ่งหลกัความนา่จะเป็น (non-
probabilistic sampling) ได้ผู้ ร่วมการวิจยัทัง้หมด จ านวน 171 คน แบง่เป็น การเก็บข้อมลูออนไลน์ทาง
อินเทอร์เน็ตจ านวน 79 คน และเก็บด้วยชดุแบบสอบถามจ านวน 92 คน โดยผู้วิจยัไมไ่ด้บอกถึง
วตัถปุระสงค์ท่ีแท้จริงของการวิจยัวา่เป็นการศกึษาอิทธิพลของการก ากบัอารมณ์ตอ่ปัญหาสขุภาพจิต โดย
มีการควบคมุความเข้มแข็งอดทน แตบ่อกเพียงว่าเป็นการศกึษาข้อมลูและความคดิเห็นทัว่ไป โดยผู้วิจยัไม่
มีการถามถึงตวัตนของผู้ เข้าร่วมการวิจยั ให้การรับรองวา่ข้อมลูทัง้หมดจะถกูเก็บเป็นความลบั และ
ผลการวิจยัจะไมมี่การน าเสนอเป็นรายบคุคล แตจ่ะน าเสนอเป็นภาพรวมเพ่ือการศกึษาวิจยัเท่านัน้ 
 ในแบบสอบถามทกุฉบบัท่ีผู้ ร่วมการวิจยัตอบนัน้ จะเร่ิมจากให้ผู้ ร่วมการวิจยักรอกข้อมลูทาง
ประชากรศาสตร์ ได้แก่ เพศ มหาวิทยาลยั คณะ ชัน้ปี อาย ุเกรดเฉล่ีย ผู้ ท่ีพกัอาศยัร่วมกนั และสถานภาพ
ทางเศรษฐกิจและสงัคม (Socioeconomic status: SES) มีล าดบัของมาตรวดัตา่งๆ คือ มาตรวดัความ
เข้มแข็งอดทน มาตรวดัการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญา และมาตรวดัความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล 
ความเครียด ตามล าดบั และข้อค าถามเสริมเก่ียวกบัความเครียด 
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วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจยันีใ้ช้การวิเคราะห์ถดถอยพหแุบบล าดบัขัน้ (Hierarchical Multiple Regression 

Analysis) ด้วยโปรแกรม SPSS for Windows version 17.0 โมเดลแรกควบคมุอิทธิพลของตวัแปรทาง

ประชากรศาสตร์ ได้แก่ เพศและสถานภาพทางเศรษฐกิจและสงัคม โมเดลท่ีสองเพิ่มตวัแปรความเข้มแข็ง

อดทนเป็นตวัแปรท านาย และโมเดลท่ีสามเพิ่มตวัแปรการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาเป็นตวัแปรท่ีใช้

ท านายตวัแปรท่ีเก่ียวข้องกบัปัญหาสขุภาพจิต ได้แก่ ความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล และความเครียด 

 

 

 

ภาพ 3 โมเดลการวิเคราะห์การถดถอยพหแุบบล าดบัขัน้ 

 

 



 

บทที่ 3  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์คือ เพ่ือศกึษาว่าเม่ือท าการควบคมุอิทธิพลของความเข้มแข็งอดทน

แล้ว การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาทัง้รูปแบบท่ีเหมาะสมและไมเ่หมาะสมจะสามารถท านายตวัแปร

ท่ีเก่ียวข้องกบัปัญหาสขุภาพจิต ซึง่ได้แก่ ความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล และความเครียดได้หรือไม ่อยา่งไร 

 การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลู ผู้วิจยัจะแบง่การน าเสนอเนือ้หาออกเป็น 2 ตอน คือ 

ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอยา่ง ประกอบด้วย ผลการวิเคราะห์สถิตพืิน้ฐานของตวั

แปร ทดสอบความแตกตา่งระหวา่งกลุม่เพศชายกบักลุม่เพศหญิง และหาคา่สหสมัพนัธ์ขององค์ประกอบ

ในตวัแปร 

ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหแุบบล าดบัขัน้ (Hierarchical Multiple Regression Analysis) 

เพ่ือหาอิทธิพลของการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาท่ีมีผลตอ่ตวัแปรท่ีเก่ียวข้องกบัปัญหาสขุภาพจิต 

โดยควบคมุตวัแปรเพศ, สถานภาพทางเศรษฐกิจและสงัคม และความเข้มแข็งอดทน 

 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในงานวิจัย 

 

RP  (refocus on planning)  หมายถึง  การไตร่ตรองวางแผน 

PR  (positive reappraisal)  หมายถึง  การคิดถึงด้านดี 

PP  (putting into perspective) หมายถึง  การเปล่ียนมมุมอง 

SB  (self-blame)    หมายถึง  การโทษตนเอง 

BO  (blaming others)  หมายถึง  การโทษผู้ อ่ืน 

RU  (rumination)   หมายถึง  การหมกมุน่ครุ่นคดิ 

CA  (catastrophizing)   หมายถึง  การคิดในแง่ร้าย 

 SES (Socioeconomic status) หมายถึง สถานภาพทางเศรษฐกิจและสงัคม 
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
 
 1.1 ผลการวิเคราะห์สถติพิืน้ฐานของตัวแปร 
 
ตาราง 1 
คะแนนต ่าสดุ คะแนนสูงสดุ ค่ามชัฌิมเลขคณิต และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของตวัแปร (N = 171) 

ตวัแปร MIN MAX M SD 

1. ความเข้มแข็งอดทน 
    ความท้าทาย 0 12 6.95 2.56 

การควบคมุสถานการณ์ 1 15   11.49 2.33 
การผกูมดัตนเอง 2 15 10.04 2.72 
2. การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญา 

    การโทษตนเอง 4 15 9.39 2.21 
การโทษผู้ อ่ืน 4 19 10.53 2.54 
การไตร่ตรองวางแผน 8 20 15.98 2.09 
การหมกมุน่ครุ่นคดิ 6 20 13.62 2.68 
การคิดถึงด้านดี 9 20 16.16 2.44 
การคิดในแง่ร้าย 4 19 9.56 3.38 
การเปล่ียนมมุมอง 4 15 10.78 2.24 
3. ปัญหาสขุภาพจิต 

    ความซมึเศร้า 0 21 5.29 4.83 
ความวิตกกงัวล 0 21 5.47 4.01 
ความเครียด 0 21 7.27 4.47 

หมายเหต ุMIN คือคะแนนต ่าสดุ MAX คือคะแนนสงูสดุ 
 

คา่เฉล่ียองค์ประกอบของตวัแปรความเข้มแข็งอดทน องค์ประกอบท่ีมีคา่เฉล่ียสงูท่ีสดุคือ การ
ควบคมุสถานการณ์ (M = 11.49, SD = 2.33) รองลงมาคือ การผกูมดัตนเอง (M = 10.04, SD = 2.72) 
และความท้าทาย (M = 6.95, SD = 2.56) 

คา่เฉล่ียองค์ประกอบของตวัแปรการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญา องค์ประกอบท่ีมีคา่เฉล่ียสงู
ท่ีสดุคือ การคดิถึงด้านดี (M = 16.16, SD = 2.44) ถดัมาคือ การไตร่ตรองวางแผน (M = 15.98, SD = 
2.09) การหมกมุน่ครุ่นคิด (M = 13.62, SD = 2.68) การเปล่ียนมมุมอง (M = 10.78, SD = 2.24)  
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การโทษผู้ อ่ืน (M = 10.53, SD = 2.54) การคิดในแง่ร้าย (M = 9.56, SD = 3.38) และการโทษตนเอง (M 
= 9.39, SD = 2.21)  
 คา่เฉล่ียตวัแปรปัญหาสขุภาพจิต ตวัแปรท่ีมีคา่เฉล่ียสงูสดุคือ ความเครียด (M = 7.27, SD = 
4.47) รองลงมาคือความวิตกกงัวล (M = 5.47, SD = 4.01) และความซมึเศร้า (M = 5.29, SD = 4.83) 
 

จากนัน้ผู้วิจยัจงึทดสอบหาความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ตวัอยา่งเพศชายและเพศหญิง โดยปรับ
ระดบันยัส าคญัด้วยวิธี Bonferroni correction โดยน าคา่อลัฟาหารด้วยจ านวนตวัแปรทัง้หมด ได้ระดบั
นยัส าคญัใหมท่ี่ระดบั .004 พบวา่ตวัแปรการโทษตนเองและการคิดในแง่ร้าย มีความแตกตา่งระหวา่งกลุม่
ตวัอยา่งเพศชายและเพศหญิงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .004 

 
ตาราง 2 
ผลการทดสอบหาความแตกต่างระหว่างกลุ่มตวัอย่างเพศชายและเพศหญิง 

ตวัแปร เพศหญิง เพศชาย t-test 
M SD M SD t p 

1. ความเข้มแข็งอดทน 
    

 
 

การควบคมุสถานการณ์ 11.48 2.22 11.52 2.46 -0.13 .894 
การผกูมดัตนเอง 10.37 2.70 9.71 2.74 1.57 .118 
ความท้าทาย 7.01 2.52 6.89 2.63 0.30 .763 
2. การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญา 

     
 

การไตร่ตรองวางแผน 15.92 2.11 16.05 2.09 -0.40 .690 
การคิดถึงด้านดี 16.30 2.39 16.02 2.51 0.73 .464 
การเปล่ียนมมุมอง 11.06 2.08 10.50 2.38 1.63 .104 
การโทษตนเอง 8.89 2.00 9.92 2.31 -3.13* .002 
การโทษผู้ อ่ืน 10.21 2.32 10.86 2.74 -1.68 .095 
การหมกมุน่ครุ่นคดิ 13.47 2.66 13.77 2.72 -0.74 .046 
การคิดในแง่ร้าย 8.72 2.68 10.43 3.81 -3.38* .001 
3. ปัญหาสขุภาพจิต 

     
 

ความซมึเศร้า 1.85 1.00 2.23 1.12 -2.34 .021 
ความวิตกกงัวล 2.06 0.87 2.27 0.92 -1.54 .123 
ความเครียด 2.42 0.85 2.66 0.95 -1.76 .080 
หมายเหต ุ*p < .004 
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1.2 ผลการวิเคราะห์ค่าสหสัมพันธ์ขององค์ประกอบในตัวแปร 
 

วิเคราะห์หาคา่สหสมัพนัธ์ขององค์ประกอบทกุคูใ่นตวัแปรแตล่ะตวั เพ่ือดวูา่องค์ประกอบภายใน
ตวัแปรสามารถน าคะแนนมารวมกนัเพ่ือใช้ในการวิเคราะห์ได้หรือไม่ 
 
ตาราง 3 
แสดงค่าสหสมัพนัธ์ระหว่างองค์ประกอบของตวัแปรความเข้มแข็งอดทน (N = 171) 

  การควบคมุสถานการณ์ ความท้าทาย การผกูมดัตนเอง 
การควบคมุสถานการณ์ 1   

ความท้าทาย .24** 1  

การผกูมดัตนเอง .51** .23** 1 

หมายเหต ุ**p < .01 
 
 จากการวิเคราะห์สหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั (Pearson correlation) ขององค์ประกอบในตวัแปร
ความเข้มแข็งอดทนแตล่ะคู ่พบวา่องค์ประกอบทัง้สามด้านมีความสมัพนัธ์กนัทางบวกอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .01 มีคา่ r ตัง้แต ่.23 ถึง .50 
 
ตาราง 4 
แสดงค่าสหสมัพนัธ์ระหว่างองค์ประกอบของตวัแปรการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญา (N = 171) 

  SB BO RP RU PR CA PP 
SB 1       
BO .31** 1      
RP .03 .01 1     
RU .42** .30** .23** 1    
PR -.12 -.18* .48** .08 1   
CA .56** .41** -.16* .44** -.35** 1  
PP -.24** -.17* .09 -.05 .50** -.37** 1 

หมายเหต ุ*p < .05, **p < .01 
 
 จากการวิเคราะห์สหสมัพนัธ์ของเพียร์สนัขององค์ประกอบในตวัแปรการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทาง
ปัญญาแตล่ะคู ่พบวา่องค์ประกอบด้านการโทษตนเอง การโทษผู้ อ่ืน การหมกมุน่ครุ่นคิด  การคดิในแง่ร้าย 
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มีความสมัพนัธ์กนัทางบวกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 มีคา่ r ตัง้แต ่.31 ถึง .56 องค์ประกอบ
ด้านการโทษผู้ อ่ืน การหมกมุ่นครุ่นคดิ และการคิดในแง่ร้าย มีความสมัพนัธ์กนัทางบวกอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .01 มีคา่ r ตัง้แต ่.30 ถึง .41 และมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัองค์ประกอบการคดิถึงด้านดี
และการเปล่ียนมมุมอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 มีคา่ r ตัง้แต ่-.17 ถึง -.18 องค์ประกอบด้าน
การไตร่ตรองวางแผน การหมกมุน่ครุ่นคดิ การคิดถึงด้านดี มีความสมัพนัธ์กนัทางบวกอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .01 มีคา่ r ตัง้แต ่.23 ถึง .48 และมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัการคิดในแง่ร้าย อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 มีคา่ r เทา่กบั -.16 องค์ประกอบด้านการคดิถึงด้านดีและการเปล่ียนมมุมอง 
มีความสมัพนัธ์กนัทางบวกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 มีคา่ r เทา่กบั .50 และมีความสมัพนัธ์
ทางลบกบัการคดิในแง่ร้ายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 มีคา่ r เทา่กบั -.35 และองค์ประกอบด้าน
การคิดในแง่ร้ายและการเปล่ียนมมุมอง มีความสมัพนัธ์กนัทางลบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 มี
คา่ r เทา่กบั -.24 
 
ตาราง 5 
แสดงค่าสหสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรปัญหาสขุภาพจิต (N = 171) 

  ความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล ความเครียด 
ความซมึเศร้า 1   
ความวิตกกงัวล .67** 1  
ความเครียด .72** .70** 1 
หมายเหต ุ**p < .01 
 
 จากการวิเคราะห์สหสมัพนัธ์ของเพียร์สนัขององค์ประกอบในตวัแปรปัญหาสขุภาพจิตแตล่ะคู่  
พบวา่องค์ประกอบทัง้สามด้านมีความสมัพนัธ์กนัทางบวกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 มีคา่ r 
ตัง้แต ่.67 ถึง .72  

 
ผลจากการวิเคราะห์คา่สหสมัพนัธ์พบวา่ องค์ประกอบภายในตวัแปรความเข้มแข็งอดทนและการ

ก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญามีความสมัพนัธ์รายคูไ่มเ่พียงพอท่ีจะสามารถรวมคะแนนในตวัแปรทัง้สอง
ตวัได้ ส่วนองค์ประกอบภายในตวัแปรปัญหาสขุภาพจิตมีความสมัพนัธ์รายคูท่ี่มีคา่ปานกลางถึงคอ่นข้าง
สงู แตผู่้วิจยัยงัเห็นวา่ไมเ่พียงพอท่ีจะสามารถรวมคะแนนได้ จงึใช้องค์ประกอบทกุด้านของตวัแปรทัง้สาม
ตวัในการวิเคราะห์การถดถอยพหแุบบล าดบัขัน้ 
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุแบบล าดับขัน้ 
 
 ตรวจสอบการแจกแจงแบบปกติของกลุม่ตวัอยา่ง (Normality) พบวา่ ตวัแปรความซมึเศร้า ความ
วิตกกงัวล และความเครียด มีปัญหาความเบ้ความโดง่ จึงท าการปรับข้อมลู (Data transformation) ด้วย
การถอดรากท่ีสอง เพื่อให้ข้อมลูเข้าใกล้การแจกแจงแบบปกตใิห้มากท่ีสดุ จากนัน้จงึตรวจสอบคา่ 
Tolerance ของตวัแปร พบว่าทกุตวัแปรผ่านข้อตกลงเบือ้งต้นทางสถิตท่ีิเก่ียวข้องกบัภาวะร่วมเส้นตรงพห ุ
(Multicollinearity) 
 

2.1 ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุแบบล าดับขัน้ของความซึมเศร้า 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้การวิเคราะห์การถดถอยพหแุบบล าดบัขัน้ พบวา่ ตวัแปรในโมเดล

แรกสามารถอธิบายความแปรปรวนของความซมึเศร้าได้ 3.3% โดยท่ีตวัแปรเพศสามารถท านายความ
ซมึเศร้าได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(b = .38, β = .18) โมเดลท่ีสองสามารถอธิบายความแปรปรวนของ
ความซมึเศร้าได้เพิ่มขึน้จากโมเดลแรก 26.3% โดยท่ีตวัแปรการผกูมดัตนเองสามารถท านายความซมึเศร้า
ได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(b = -.17, β = -.43) โมเดลท่ีสามสามารถอธิบายความแปรปรวนของความ
ซมึเศร้าได้เพิ่มขึน้จากโมเดลท่ีสอง 22.1% โดยมีตวัแปรท่ีสามารถท านายความความซึมเศร้าได้อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิต ิได้แก่ การโทษตนเอง (b = .07, β = -.15), การไตร่ตรองวางแผน (b = -.08, β =  
-.16), การหมกมุน่ครุ่นคิด (b = .05, β = .14) และการคดิในแง่ร้าย (b = .10, β = .02) ตวัแปรทกุตวัใน
โมเดลสามารถท านายความแปรปรวนของความซมึเศร้าได้ 51.6% (Adjusted R2 = .480) 
 

2.2 ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุแบบล าดับขัน้ของความวิตกกังวล 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้การวิเคราะห์การถดถอยพหแุบบล าดบัขัน้ พบวา่ โมเดลแรกไมมี่ตวั

แปรใดเลยในโมเดลท่ีสามารถท านายความวิตกกงัวลได้ โมเดลท่ีสองสามารถอธิบายความแปรปรวนของ
ความวิตกกงัวลได้ 11.5% โดยท่ีตวัแปรการควบคมุสถานการณ์สามารถท านายความวิตกกงัวลได้อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ(b = -.07, β = -.03) โมเดลท่ีสามสามารถอธิบายความแปรปรวนของความวิตกกงัวล
ได้เพิ่มขึน้จากโมเดลท่ีสอง 16.9% โดยท่ีตวัแปรการคิดในแง่ร้ายสามารถท านายความวิตกกงัวลได้อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ(b = .09, β = .02) ตวัแปรทกุตวัในโมเดลสามารถท านายความแปรปรวนของความ
วิตกกงัวลได้ 28.4% (Adjusted R2 = .229) 
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2.3 ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุแบบล าดับขัน้ของความเครียด 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้การวิเคราะห์การถดถอยพหแุบบล าดบัขัน้ พบวา่ โมเดลแรกไมมี่ตวั

แปรใดเลยในโมเดลท่ีสามารถท านายความเครียดได้ โมเดลท่ีสองสามารถอธิบายความแปรปรวนของ
ความเครียดได้ 14.7% โดยท่ีตวัแปรการผกูมดัตนเองสามารถท านายความเครียดได้อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิต ิ(b = -.09, β = -.28) โมเดลท่ีสามสามารถอธิบายความแปรปรวนของความเครียดได้เพิ่มขึน้จาก
โมเดลท่ีสอง 22.3% โดยมีตวัแปรท่ีสามารถท านายความความเครียดได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิได้แก่ 
การหมกมุน่ครุ่นคดิ (b = .06, β = .20), การคิดถึงด้านดี (b = -.08, β = -.23) และการคดิในแง่ร้าย (b = 
.06, β = .02) ตวัแปรทกุตวัในโมเดลสามารถท านายความแปรปรวนของความเครียดได้ 37.0% (Adjusted 
R2 = .323) 
 
ตาราง 6 
ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหแุบบล าดบัขัน้ 

ตวัแปร ความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล ความเครียด 
R2 β R2 β R2 β 

ขัน้ท่ี 1 .033  .022  .024  
เพศ (ชาย)  .18*  .12  .14 
SES  -.03  -.09  -.07 
ขัน้ท่ี 2 .296  .115  .147  
การควบคมุสถานการณ์  -.08  -.18*  -.07 
การผกูมดัตนเอง  -.43***  -.08  -.28** 
ความท้าทาย  -.09  -.13  -.06 
ขัน้ท่ี 3 .517  .284  .370  
การไตร่ตรองวางแผน  -.16*  .05  -.03 
การคิดถึงด้านดี  -.11  -.06  -.23** 
การเปล่ียนมมุมอง  -.08  -.02  .05 
การโทษตนเอง  .15*  .08  .10 
การโทษผู้ อ่ืน  -.02  .01  .04 
การหมกมุน่ครุ่นคดิ  .14*  .07  .20** 
การคิดในแง่ร้าย  .32***   .33**  .25** 
หมายเหต ุ*p < .05, **p < .01, ***p < .001 
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สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 
 
ตาราง 7 
ผลการทดสอบสมมติฐาน 
ข้อ สมมตฐิาน ผลการทดสอบ 

สนบัสนนุ ปฏิเสธ 

1 
 
 

การก ากบัอารมณ์ด้วยวิธีทางปัญญารูปแบบท่ีเหมาะสม มี
อิทธิพลตอ่ความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล และความเครียด 
โดยควบคมุอิทธิพลของความเข้มแข็งอดทน 

 

 2 
 
 

การก ากบัอารมณ์ด้วยวิธีทางปัญญารูปแบบท่ีไมเ่หมาะสม 
มีอิทธิพลตอ่ความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล และความเครียด 
โดยควบคมุอิทธิพลของความเข้มแข็งอดทน 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

บทท่ี 4 

อภปิรายผลการวิจัย 

 

จากผลการวิเคราะห์การถดถอยพหแุบบล าดบัขัน้เพ่ือศกึษาอิทธิพลของการก ากบัอารมณ์โดยวิธี

ทางปัญญาตอ่ปัญหาสขุภาพจิต ได้แก่ ความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล และความเครียด โดยควบคมุ

อิทธิพลของความเข้มแข็งอดทนซึง่เป็นตวัแปรเชิงบคุลิกภาพ พบวา่ การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาทัง้

รูปแบบท่ีเหมาะสมและไมเ่หมาะสม มีอิทธิพลตอ่ปัญหาสขุภาพจิตจริง โดยวิธีท่ีจดัอยูใ่นรูปแบบท่ีไม่

เหมาะสมสามารถท านายปัญหาสขุภาพจิตได้ดีกว่าวิธีในรูปแบบท่ีเหมาะสม วิธีในรูปแบบท่ีไมเ่หมาะวิธี

แรกคือ การคิดในแง่ร้าย ซึง่สามารถท านายได้ทัง้ความซึมเศร้า (β = .32), ความวิตกกงัวล (β = .33) และ

ความเครียด (β = .25) โดยมีอิทธิพลในทิศทางบวก กลา่วคือ เม่ือเกิดปัญหาขึน้แล้ว ถ้าบคุคลไมส่ามารถ

ปรับตวัได้และคดิกงัวลเก่ียวกบัปัญหาในแง่ร้าย จะมีแนวโน้มท่ีจะเกิดปัญหาสขุภาพจิตทัง้สามด้านนีไ้ด้ ซึง่

การคิดในแง่ร้ายเป็นการแสดงออกถึงความกงัวลและความคดิทางลบไว้อยูแ่ล้ว ก่อให้เกิดได้ทัง้ความวิตก

กงัวล ความซมึเศร้า และความเครียด สามารถท านายปัญหาสขุภาพจิตทัง้สามด้านนีไ้ด้เป็นอยา่งดี 

นอกจากการคิดในแง่ร้ายแล้ว วิธีท่ีสามารถท านายปัญหาสขุภาพจิตได้รองลงมาคือ การหมกมุน่ครุ่นคดิ ท่ี

สามารถท านายความซมึเศร้า (β = .14) และความเครียดได้ (β = .20) มีอิทธิพลในทิศทางบวก และการ

โทษตนเองท่ีสามารถท านายความซมึเศร้าได้ (β = .15) มีอิทธิพลในทิศทางบวก ซึง่เป็นเร่ืองท่ีสมเหตสุมผล 

กลา่วคือ เม่ือบคุคลประสบกบัปัญหาแล้วยิ่งมีการหมกมุ่นครุ่นคดิถึงปัญหา หรือมีการโทษตนเองว่าตนเป็น

สาเหตขุองปัญหา บคุคลนัน้ก็จะเกิดอาการซมึเศร้าได้ง่าย เพราะยิ่งคิดถึงปัญหาซ า้ๆ ก็จะยิ่งรู้สกึท้อแท้ สิน้

หวงั และยงัก่อให้เกิดความเครียดได้อีกด้วย 

 สว่นการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญารูปแบบท่ีเหมาะสม เม่ือมีการควบคมุอิทธิพลของความ

เข้มแข็งอดทนไว้ วิธีท่ีมีอิทธิพลตอ่ปัญหาสขุภาพจิต มีเพียงสองวิธี วิธีแรกคือ การไตร่ตรองวางแผน มี

อิทธิพลตอ่ความซมึเศร้าในทิศทางลบ (β = -.16) การไตร่ตรองวางแผนเป็นการคดิย้อนกลบัไปถึงปัญหา 

แตไ่มไ่ด้คิดถึงความยุง่ยากของปัญหา เป็นการคิดเก่ียวกบัล าดบัของเร่ืองราวท่ีเป็นปัญหา เพ่ือหาวิธีท่ีจะ

จดัการกบัมนั มโนทศันีค้ล้ายคลงึกบัการทดลอง Hasel และคณะ (2011) ท่ีมีการฝึกฝนด้วยการสร้าง

สถานการณ์จ าลอง แล้วให้เปล่ียนจากการอยูก่บัความทกุข์ของปัญหา มามองท่ีตวัสถานการณ์ท่ีเป็น

ปัญหาแทน เพ่ือหาทางแก้ไขปัญหาในเวลาตอ่มา กลา่วคือ เปล่ียนจากพฤตกิรรมท่ีเอาแตค่ิดถึงความรู้สกึ

ทางลบในอดีต หรือก็คือการหมกมุน่ครุ่นคิดท่ีก่อให้เกิดความซมึเศร้า มาเป็นพฤตกิรรมการไตร่ตรอง
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วางแผนแทน ด้วยความท่ีความซมึเศร้าเป็นการจมอยูก่บัอดีตท่ีเจ็บปวด เม่ือเปล่ียนจากการท่ีจมอยู่กบั

อดีตมาเป็นการคดิถึงอนาคตท่ีเป็นสิ่งท่ีตรงข้ามกนั ความซมึเศร้าก็จะลดลงได้ วิธีตอ่มาคือ การคิดถึงด้านดี 

มีอิทธิพลตอ่ความเครียดในทิศทางลบ (β = -.23) เม่ือมีปัญหาเกิดขึน้ บคุคลมกัจะรับรู้วา่ปัญหานัน้คกุคาม

ตน และประเมินสิ่งท่ีเกิดขึน้ไปในทางลบเสียสว่นใหญ่ซึง่ก่อให้เกิดความเครียดได้ การคดิถึงด้านดีจะท าให้

บคุคลเปิดรับด้านดีของเร่ืองราวท่ีเป็นปัญหา ให้บคุคลรับรู้ด้านท่ีดีๆ ของเร่ืองราว ท าให้มีข้อมลูท่ีชว่ยให้

ประเมินสิ่งท่ีเกิดขึน้เป็นทางบวกได้บ้าง จงึสง่ผลให้ความเครียดลดลงได้ และจากผลการวิเคราะห์ท่ีพบว่า

การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญารูปแบบท่ีเหมาะสมไมมี่วิธีใดเลยท่ีมีอิทธิพลตอ่ความวิตกกงัวล แต่

กลบัพบอิทธิพลของตวัแปรควบคมุ ซึง่ก็คือความเข้มแข็งอดทนด้านการควบคมุสถานการณ์ท่ีอิทธิพลมีตอ่

ความวิตกกงัวลแทน จงึเป็นไปได้วา่อิทธิพลของการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาท่ีมีตอ่ความวิตกกงัวล

ซึง่พบในงานวิจยัก่อนหน้านี ้อาจซ้อนทบักบัอิทธิพลของตวัแปรบคุลิกภาพความเข้มแข็งอดทนนีก็้เป็นได้ 

ดงันัน้ หากต้องการลดความวิตกกงัวลโดยใช้กลยทุธ์การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาตามผลการวิจยั

ข้างต้นก็อาจท าได้เพียงลดการคิดในแง่ร้ายลงเท่านัน้ หรืออาจใช้การก ากบัอารมณ์กลยทุธ์อ่ืน เชน่ การ

ก ากบัอารมณ์ด้วยการควบคมุสต ิ(mindfulness: top-down emotion regulation strategy) เป็นการฝึกให้

บคุคลมีการตระหนกัรู้ และเลือกท่ีจะตอบสนองอยา่งพอเหมาะตอ่สิ่งท่ีรบกวนจิตใจได้ ชว่ยให้บคุคลมีสติ

ในการคดิ การมีอารมณ์ และการรู้สกึท่ีดีขึน้กวา่ปกต ิ(Chiesa, Serretti, & Jakobsen, 2013) ซึง่อาจชว่ย

ลดความวิตกกงัวลลงได้ กล่าวคือ เม่ือเกิดความวิตกกงัวล ให้เราควบคมุสติ และตอบสนองตอ่ความวิตก

กงัวลนัน้อยา่งพอดี ไมใ่ห้กระบวนการของความวิตกกงัวลมีมากเกินไป เชน่ ไมค่ดิฟุ้ งซา่น และไมก่ลัวจน

เกินกวา่เหต ุ

 ในสว่นของความเข้มแข็งอดทนท่ีกลุม่ผู้วิจยัน ามาเป็นตวัแปรควบคมุในงานวิจยันี ้พบวา่ ความ

เข้มแข็งอดทนมีอิทธิพลตอ่ปัญหาสขุภาพจิตจริง จงึเหมาะสมแล้วท่ีมีการควบคมุอิทธิพลของกลุม่ตวัแปรนี ้

โดยท่ี ด้านการผกูมดัตนเอง (commitment) มีอิทธิพลตอ่ความซมึเศร้า (β = -.43) และความเครียด (β =  

-.28) อยา่งมีนยัส าคญัในทิศทางลบ ซึง่หมายความวา่ หากบคุคลพงึพอใจท่ีจะอยูก่บัปัญหา ตกลงท่ีจะ

ยอมสญูเสียทรัพยากรสว่นตวัด้วยความเตม็ใจ ก็จะมีความซมึเศร้าและความเครียดท่ีเกิดจากปัญหา

น้อยลง และด้านการควบคมุสถานการณ์ มีอิทธิพลตอ่ความวิตกกงัวลในทิศทางลบ (β = -.18) ด้วยนิยาม

บางสว่นของตวัแปรท่ีมีความตรงข้ามกนัอยา่งชดัเจนวา่ ความวิตกกงัวล คือ ความคิดและการคาดคะเน

เก่ียวกบัเหตกุารณ์ในอนาคตท่ีไมพ่งึประสงค์ ด้วยความไมม่ัน่ใจวา่ตนเองจะสามารถเผชิญหน้ากบั

เหตกุารณ์นัน้ได้ ส่วนการควบคมุสถานการณ์ คือ การท่ีบคุคลมีความเช่ือวา่ตนสามารถท่ีจะไปถึง
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เป้าหมายได้ด้วยความพยายาม ยิ่งเช่ือวา่ตนมีความสามารถจดัการกบัปัญหาได้ ความวิตกกงัวลก็จะ

ลดลง หมายความวา่ การมีความเข้มแข็งอดทนด้านการควบคมุสถานการณ์มากจะท าให้สามารถเผชิญกบั

ความวิตกกงัวลได้ดีขึน้ แตก่ารจะเพิ่มความเข้มแข็งอดทนนัน้คงเป็นเร่ืองท่ียาก เพราะเป็นตวัแปรเชิง

บคุลิกภาพ เป็นลกัษณะเฉพาะของบคุคลแตล่ะคน มีความคงทนและเปล่ียนแปลงได้ยาก (Matthews, 

Deary, & Whiteman, 2003) 

ผลการวิจยันีส้นบัสนนุทัง้สมมตฐิานข้อท่ี 1 และข้อท่ี 2 และแสดงให้เห็นวา่การก ากบัอารมณ์โดย

วิธีทางปัญญารูปแบบท่ีเหมาะสมมีอิทธิพลตอ่ปัญหาสขุภาพจิตน้อยกวา่รูปแบบท่ีไมเ่หมาะสม ซึง่ก็

สอดคล้องกบังานวิจยัท่ีมีมาก่อนหน้านี ้เชน่ งานวิจยัของ Martin และ Dahlen (2005) และงานวิจยัของ 

Garnefski และ Kraaij (2006) หมายความวา่ หากเรามีการใช้วิธีในการก ากบัอารมณ์ท่ีไมเ่หมาะสม เชน่ 

การคิดในแง่ร้าย การหมกมุ่นครุ่นคดิ ถ้าใช้บอ่ยๆ ก็อาจก่อให้เกิดปัญหาสขุภาพจิตตามมาได้ อีกทัง้บคุคล

ยงัสามารถใช้วิธีท่ีไมเ่หมาะสมเหลา่นีม้ากกวา่หนึง่วิธีพร้อมๆ กนัได้ เชน่ การโทษตนเองและการหมกมุน่

ครุ่นคดิ คือมีการคดิซ า้ไปซ า้มาวา่ตนเองคือต้นเหตขุองปัญหา หรือบางวิธีอาจเกิดตอ่เน่ืองกนัได้ เชน่ การ

หมกมุน่ครุ่นคิดและการคิดในแง่ร้าย เม่ือมีการคดิซ า้ๆ ถึงความทกุข์ของปัญหา ก็ยิ่งท าให้เกิดความกลวัท่ี

จะเผชิญกบัมนัและคิดทกุสิ่งทกุอย่างชา่งเลวร้ายไปเสียหมด สว่นการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญา

รูปแบบท่ีเหมาะสมนัน้ไมอ่าจท่ีจะน าหลายวิธีมาใช้พร้อมๆ กนัได้ เพราะสว่นใหญ่เป็นกระบวนการทาง

ปัญญาท่ีต้องใช้ทรัพยากรพอสมควร อยา่งไรก็ตาม วิธีท่ีเหมาะสมเหลา่นีก็้ยงัมีอิทธิพลตอ่ปัญหา

สขุภาพจิตอยู่บ้าง เชน่ การไตร่ตรองวางแผนท่ีสามารถช่วยลดความซมึเศร้า และการคดิถึงด้านดีท่ีสามารถ

ชว่ยลดความเครียดได้ โดยเฉพาะการคิดถึงด้านดีท่ีมีงานวิจยัสนบัสนนุหลายชิน้วา่สามารถชว่ยลดอารมณ์

ทางลบได้ เชน่ งานวิจยัของ Martin และ Dahlen กลา่วว่า การคดิถึงด้านดีมีอิทธิพลตอ่ความซมึเศร้า 

ความวิตกกงัวล ความเครียด และความโกรธในทิศทางลบ และงานวิจยัของ Garnefski และ Kraaij ท่ีกลา่ว

วา่ การคิดถึงด้านดีมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความซมึเศร้า ผู้วิจยัจงึสนบัสนนุให้ใช้การก ากบัอารมณ์โดย

วิธีทางปัญญารูปแบบท่ีเหมาะสม โดยเฉพาะการคิดถึงด้านดี ในการจดัการกบัอารมณ์ของตนเองเม่ือต้อง

เผชิญกบัปัญหา เพราะเป็นวิธีท่ีชว่ยให้บคุคลสามารถผ่านปัญหาได้โดยไมก่่อให้เกิดผลเสียตอ่สขุภาพจิต 

 

 

 



 

บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เม่ือควบคมุอิทธิพลของความเข้มแข็งอดทนแล้ว การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาทัง้รูปแบบท่ี

เหมาะสมและไมเ่หมาะสมจะสามารถท านายตวัแปรท่ีเก่ียวข้องกบัปัญหาสขุภาพจิต ซึง่ได้แก่ ความ

ซมึเศร้า ความวิตกกงัวล และความเครียดได้หรือไม ่อย่างไร 

 

สมมตฐิานการวิจัย 

1. การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญารูปแบบท่ีเหมาะสม มีอิทธิพลตอ่ความซมึเศร้า ความวิตก
กงัวล และความเครียด โดยควบคมุอิทธิพลของความเข้มแข็งอดทน 

2. การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญารูปแบบท่ีไมเ่หมาะสม มีอิทธิพลตอ่ความซมึเศร้า ความวิตก
กงัวล และความเครียด โดยควบคมุอิทธิพลของความเข้มแข็งอดทน 

 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

กลุม่ตวัอยา่งเป็นนิสิตและนกัศกึษา จ านวน 171 คน อายเุฉล่ียเทา่กบั 21.50 ปี ศกึษาอยูช่ัน้ปี

สดุท้ายของคณะ (ชัน้ปีท่ี 4 - 6) เป็นเพศชายจ านวน 84 คน และเพศหญิงจ านวน 87 คน ศกึษาอยู่ใน

มหาวิทยาลยัของรัฐบาล 9 แหง่ ได้แก่ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จ านวน 98 คน มหาวิทยาลยัมหิดล 

จ านวน 38 คน มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ จ านวน 21 คน และมหาวิทยาลยัอ่ืนๆ จ านวน 14 คน 

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. มาตรวดัความเข้มแข็งอดทน พฒันามาจากมาตรวดัความเข้มแข็งอดทน (The revised 

Norwegian hardiness scales) ของ Hystad และคณะ หลงัจากน าไปพฒันากบันิสิตนกัศกึษาจนได้ข้อ

กระทงทัง้หมด 14 ข้อ แบง่ออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ ด้านการผกูมดัตนเอง (commitment) และด้านการ

ควบคมุสถานการณ์ (control) จ านวน 5 ข้อ ด้านความท้าทาย (challenge) จ านวน 4 ข้อ มีคา่สมัประสิทธ์ิ

แอลฟาของครอนบาคในแตล่ะด้านเทา่กบั .66 ถึง .75 

 2. มาตรวดัการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญา มาตรนีไ้ด้พฒันามาจากมาตรวดัการก ากบั

อารมณ์โดยวิธีทางปัญญา (Cognitive Emotion Regulation Questionnaire: CERQ) ของ Garnefski 
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และคณะ เป็นมาตรท่ีถกูพฒันาขึน้เพ่ือประเมินการเผชิญปัญหาโดยวิธีทางปัญญาเช่ือมโยงกบัการก ากบั

อารมณ์ หลงัจากน าไปพฒันากบันิสิตนกัศกึษา จนได้ข้อกระทงทัง้หมด 26 ข้อ ประกอบด้วยกลยทุธ์การ

เผชิญปัญหาด้วยวิธีทางปัญญา 7 วิธี ได้แก่ การโทษผู้ อ่ืน, การไตร่ตรองวางแผน, การหมกมุน่ครุ่นคิด, การ

คดิถึงด้านดี และการคดิในแง่ร้าย ด้านละ 4 ข้อ การโทษตนเอง และการเปล่ียนมมุมอง ด้านละ 3 ข้อ มีคา่

สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาคในแตล่ะด้านเท่ากบั .62 ถึง .82 

3. มาตรวดัความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล ความเครียด มาตรนีไ้ด้พฒันามาจากมาตรวดัความ

ซมึเศร้า ความวิตกกงัวล ความเครียด (Depression Anxiety Stress Scales: DASS-21) ของ P. F. 

Lovibond และ S. H. Lovibond โดยมาตรวดันีแ้บง่ออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ ความซมึเศร้า (depression) 

ความวิตกกงัวล (anxiety) และความเครียด (stress) ประกอบด้วยข้อกระทงทัง้หมด 21 ข้อ ด้านละ 3 ข้อ 

มีคา่สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาคในแตล่ะด้านเท่ากบั .80 ถึง .88 

 

ขัน้ตอนการวิจัย 

งานวิจยันีผู้้วิจยัได้น ามาตรวดัท่ีผา่นการตรวจสอบคณุภาพแล้วไปเก็บรวบรวมข้อมลูจากนิสิต

นกัศกึษามหาวิทยาลยัของรัฐ ใช้การสุม่ผู้ เข้าร่วมการวิจยัโดยไมอิ่งหลกัความนา่จะเป็น (non-

probabilistic sampling) ได้ผู้ ร่วมการวิจยัทัง้หมด จ านวน 171 คน แบง่เป็น การเก็บข้อมลูออนไลน์ทาง

อินเทอร์เน็ตจ านวน 79 คน และเก็บด้วยชดุแบบสอบถามจ านวน 92 คน โดยผู้วิจยัไมไ่ด้บอกถึง

วตัถปุระสงค์ท่ีแท้จริงของการวิจยัวา่เป็นการศกึษาอิทธิพลของการก ากบัอารมณ์ตอ่ปัญหาสขุภาพจิต โดย

มีการควบคมุความเข้มแข็งอดทน แตบ่อกเพียงว่าเป็นการศกึษาข้อมลูและความคดิเห็นทัว่ไป โดยผู้วิจยัไม่

มีการถามถึงตวัตนของผู้ เข้าร่วมการวิจยั ให้การรับรองวา่ข้อมลูทัง้หมดจะถกูเก็บเป็นความลบั และ

ผลการวิจยัจะไมมี่การน าเสนอเป็นรายบคุคล แตจ่ะน าเสนอเป็นภาพรวมเพ่ือการศกึษาวิจยัเท่านัน้ ใน

แบบสอบถามทกุฉบบัมีล าดบัของมาตรวดัตา่งๆ คือ มาตรวดัความเข้มแข็งอดทน มาตรวดัการก ากบั

อารมณ์โดยวิธีทางปัญญา และมาตรวดัความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล ความเครียด ตามล าดบั และข้อ

ค าถามเสริมเก่ียวกบัความเครียด 

 

วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจยันีใ้ช้การวิเคราะห์ถดถอยพหแุบบล าดบัขัน้ (Hierarchical Multiple Regression 

Analysis) ด้วยโปรแกรม SPSS for Windows 
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ผลการวิจัย 

1. เม่ือควบคมุอิทธิพลของความเข้มแข็งอดทน การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญารูปแบบท่ี
เหมาะสม มีเพียงการไตร่ตรองวางแผนท่ีมีอิทธิพลตอ่ความซมึเศร้า และการคดิถึงด้านดีท่ีมี

อิทธิพลตอ่ความเครียด โดยทัง้สองวิธีมีอิทธิพลในทิศทางลบ 

2. เม่ือควบคมุอิทธิพลของความเข้มแข็งอดทน การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญารูปแบบท่ีไม่
เหมาะสม วิธีท่ีมีอิทธิพลตอ่ทัง้ความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล และความเครียด คือ การคดิในแง่

ร้าย วิธีท่ีมีอิทธิพลตอ่ความซึมเศร้าและความเครียด คือ การหมกมุน่ครุ่นคดิ และวิธีท่ีมีอิทธิพลตอ่

ความซมึเศร้าเพียงอย่างเดียว คือ การโทษตนเอง โดยทกุวิธีมีอิทธิพลในทิศทางบวก 

 

ข้อเสนอแนะ 

1. การวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้จ ากดักลุม่ตวัอยา่งให้มีเฉพาะนิสิตนกัศกึษาระดบัปริญญาตรีท่ีศกึษาอยูช่ัน้
ปีสดุท้าย เพ่ือให้การวิจยัมีความเฉพาะเจาะจง ซึง่พบวา่การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญามี

อิทธิพลตอ่การปัญหาสขุภาพจิตจริง โดยควบคมุอิทธิพลของความเข้มแข็งอดทนไว้ จึงเป็นท่ี

นา่สนใจวา่นิสิตนกัศกึษาเหลา่นีมี้การเปล่ียนแปลงหรือพฒันาการใช้การก ากบัอารมณ์โดยวิธีทาง

ปัญญาตัง้แตช่ัน้ปีท่ี 1 จนถึงชัน้ปีสดุท้ายมาอยา่งไร จงึน่าจะมีการศกึษาในครัง้ตอ่ไป ซึง่อาจต้อง

ใช้การศกึษาระยะยาว (Longitudinal study) 

2. ควรมีการศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งองค์ประกอบของความเข้มแข็งอดทนและการก ากบัอารมณ์
โดยวิธีทางปัญญาให้ละเอียดยิ่งขึน้ในครัง้ตอ่ไป เพราะ งานวิจยัครัง้นีพ้บวา่เม่ือควบคมุอิทธิพล

ของความเข้มแข็งอดทนไว้ อิทธิพลของการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาบางวิธีท่ีมีตอ่ปัญหา

สขุภาพจิตได้หายไป ทัง้ๆ ท่ีในงานวิจยัก่อนหน้านีพ้บว่ามีอิทธิพล เชน่ ความวิตกกงัวลท่ีพบวา่ไม่

ถกูอิทธิพลจากการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญารูปแบบท่ีเหมาะสมเลย 

3. ผู้วิจยัมีความเห็นวา่มาตรการก ากบัอารมณ์โดยวิธีทางปัญญาฉบบัภาษาไทยยงัมีความก ากวมใน
ข้อค าถามบางข้อ ท่ีท าให้เกิดความคลาดเคล่ือนในการตอบของกลุม่ตวัอย่าง หรืออาจเกิดจากการ

แปลภาษาท่ีไมเ่หมาะสม เป็นผลให้ต้องตดัด้านในมาตรออกไปสองด้านในการศกึษาจริง ดงันัน้ใน

การศกึษาครัง้ตอ่ไปจงึควรพฒันาข้อค าถามให้ตรงตามมโนทศัน์ของตวัแปรและมีความเหมาะสม

กบับริบทของสงัคมไทยให้มากยิ่งขึน้ 
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ภาคผนวก ก 

ตัวอย่างมาตรท่ีใช้ในการวิจัย 

 

แบบสอบถาม 

 

ค าชีแ้จง 

แบบสอบถามชดุนีเ้ป็นสว่นหนึ่งในงานวิจยัของ นิสิตชัน้ปีท่ี ๔ คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั คณะผู้ วิจยั

ขอรับรองวา่ข้อมลูทัง้หมดของท่านจะถกูเก็บเป็นความลบั ผลการวิจยัครัง้นีจ้ะไม่มีการน าเสนอเป็นรายบุคคล แต่

จะน าเสนอเป็นภาพรวม และใช้เพ่ือการศกึษาวิจยัเท่านัน้ 

 

ตอนท่ี ๑ 

กรุณาเขียนเคร่ืองหมาย  ลงในช่อง  และเติมข้อความลงในช่องวา่งตามความเป็นจริงในปัจจบุนั 

 

๑. เพศ  ชาย   หญิง 

๒. มหาวิทยาลยั __________________________ คณะ _____________________________ 

๓. ชัน้ปี ________________________________ อาย ุ____________________________ ปี 

๔. เกรดเฉลี่ย   ต ่ากวา่ ๒.๐๐   ๒.๐๐ – ๒.๕๐   ๒.๕๑ – ๓.๐๐ 

   ๓.๐๑ – ๓.๕๐   ๓.๕๑ – ๔.๐๐ 

๕. พกัอาศยัอยู่กบั   ครอบครัว   เพ่ือน    อยู่คนเดียว 

๖. รายได้ตอ่เดือน  น้อยกวา่ ๕,๐๐๐ บาท    ๕,๐๐๐ – ๑๐,๐๐๐ บาท  ๑๐,๐๐๐ – ๑๕,๐๐๐ บาท 

        ๑๕,๐๐๐ – ๒๐,๐๐๐ บาท  มากกวา่ ๒๐,๐๐๐ บาท 
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ตอนท่ี ๒ 

จากข้อค าถามตอ่ไปนี ้ให้คณุนกึถงึเหตกุารณ์ในชีวิตโดยทัว่ไปและระบวุา่ข้อค าถามเหลา่นัน้ตรงกบัชีวิตของคณุ

มากน้อยเพียงใด กรุณาวงกลม  รอบหมายเลขค าตอบของท่าน 

 ๐ หมายถงึ ไมต่รงเลย ๑ หมายถงึ คอ่นข้างไมต่รง 

 ๒ หมายถงึ คอ่นข้างตรง ๓ หมายถงึ ตรงท่ีสดุ 

 

๑ ฉนัใช้ชีวิตสว่นใหญ่ท าในสิ่งท่ีมีความหมาย ๐ ๑ ๒ ๓ 
๒ ฉนัสามารถบรรลเุป้าหมายได้เกือบทกุครัง้จากการท างานหนกั ๐ ๑ ๒ ๓ 
๓ ฉนัไมช่อบท่ีจะเปลี่ยนแปลงกิจกรรมท่ีฉนัท าเป็นประจ า ๐ ๑ ๒ ๓ 
๔ ฉนัรู้สกึวา่ชีวิตของฉนัคอ่นข้างไมม่ีความหมาย ๐ ๑ ๒ ๓ 
๕ การเปลี่ยนแปลงกิจวตัรประจ าวนัเป็นสิ่งท่ีน่าสนใจส าหรับฉนั ๐ ๑ ๒ ๓ 
๖ สิ่งท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของฉนัขึน้อยู่กบัการกระท าของฉนั ๐ ๑ ๒ ๓ 
๗ ฉนัตัง้ตารอคอยท่ีจะได้ท ากิจกรรมตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัการเรียนและ/หรือ

การท างาน 
๐ ๑ ๒ ๓ 

๘ ฉนัคิดวา่ฉนัไมส่ามารถท าอะไรได้มากนกักบัอนาคตของฉนั ๐ ๑ ๒ ๓ 
๙ ฉนัชอบความท้าทาย เมื่อฉนัจ าเป็นต้องท าหลายสิ่งในเวลาเดียวกนั ๐ ๑ ๒ ๓ 
๑๐ ชีวิตสว่นมากของฉนัเตม็ไปด้วยเร่ืองน่าสนใจและตืน่เต้น ๐ ๑ ๒ ๓ 
๑๑ ฉนัรู้สกึไมส่บายใจเม่ือกิจวตัรประจ าวนัของฉนัถกูรบกวน ๐ ๑ ๒ ๓ 
๑๒ ฉนัเป็นผู้ก าหนดวา่ชีวิตในอนาคตของฉนัจะเป็นอย่างไร ๐ ๑ ๒ ๓ 
๑๓ ชีวิตโดยทัว่ไปเป็นสิ่งท่ีน่าเบ่ือส าหรับฉนั ๐ ๑ ๒ ๓ 
๑๔ ฉนัอยากท่ีจะมีตารางประจ าวนัท่ีไมม่ีการเปลี่ยนแปลงมากนกั ๐ ๑ ๒ ๓ 
๑๕ การตดัสินใจของฉนัเป็นตวัก าหนดวา่สิ่งตา่งๆ จะลงเอยอย่างไร ๐ ๑ ๒ ๓ 
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ตอนท่ี ๓ 

ข้อค าถามต่อไปนีถ้ามเก่ียวกับความคิด ความรู้สึก หรือค าพูดท่ีคุณอาจพูดกับตัวเอง เมื่อคุณประสบกับ

สถานการณ์ตึงเครียดหรือเหตกุารณ์เลวร้ายต่างๆ กรุณาตอบค าถามโดยเลือกหมายเลขท่ีตรงกบัความถ่ีท่ีคณุมี

ความคิด ความรู้สกึ หรือค าพูดเหล่านีใ้นช่วง ๖ เดือนท่ีผ่านมา กรุณาวงกลม  รอบหมายเลขค าตอบของท่าน 

ตามเกณฑ์ตอ่ไปนี ้

 ๑ หมายถงึ ไมเ่คย หรือแทบไมเ่คย  ๒ หมายถงึ น้อยครัง้ 

 ๓ หมายถงึ บางครัง้   ๔ หมายถงึ บ่อยครัง้ 

 ๕ หมายถงึ ตลอดเวลา หรือเกือบตลอดเวลา 

 

๑ ฉนัคิดวางแผนวา่อะไรคือสิ่งท่ีฉนัสามารถท าได้ดีท่ีสดุ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๒ ฉนัคิดถงึความผิดพลาดท่ีคนอื่นได้ท าลงไป ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๓ ฉนัคิดหาวิธีท่ีจะเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๔ ฉนัมกัจะคิดวา่สิ่งท่ีฉนัเจอนัน้เลวร้ายกวา่สิ่งท่ีคนอื่นเจอมาก ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๕ ฉนัคิดวา่ฉนัได้เรียนรู้ท่ีจะอยู่กบัปัญหาท่ีเกิดขึน้ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๖ ฉนัเฝ้าคิดถงึความโหดร้ายของเหตกุารณ์อยู่ตลอดเวลา ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๗ ฉนัคิดวา่ฉนัยอมรับวา่มีปัญหาเกิดขึน้ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๘ ฉนันกึถงึสิ่งท่ีฉนัสามารถท าได้ดีท่ีสดุ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๙ ฉนัคิดวา่สิ่งท่ีฉนัประสบกไ็มไ่ด้เลวร้ายมากนกั ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๑๐ ฉนัคิดวา่ฉนัไมส่ามารถเปลี่ยนแปลงอะไรได้ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๑๑ ฉนัรู้สกึวา่ฉนัต้องรับผิดชอบตอ่สิ่งท่ีเกิดขึน้ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๑๒ ฉนัคิดถงึความผิดพลาดท่ีฉนัได้ท าลงไป ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๑๓ ฉนันกึถงึเร่ืองท่ีน่ายินดีมากกว่าสิ่งท่ีฉนัก าลงัเผชิญอยู่ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๑๔ ฉนัคิดวา่ฉนัยอมรับกบัสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๑๕ ฉนัรู้สกึวา่ฉนัควรถกูต าหนิส าหรับสิ่งท่ีเกิดขึน้ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๑๖ ฉนัคิดวา่ฉนัสามารถเรียนรู้บางสิ่งจากเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๑๗ ฉนัคิดวา่ฉนัสามารถแข็งแกร่งขึน้ได้จากสิ่งท่ีเกิดขึน้ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๑๘ ฉนัมกัจะคิดวา่ฉนัรู้สกึอย่างไรกบัสิ่งท่ีฉนัได้ประสบ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๑๙ ฉนันกึถงึสิ่งท่ีน่าพงึพอใจซึง่ไมเ่ก่ียวข้องกบัสิ่งท่ีฉนัก าลงัเผชิญอยู่ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๒๐ ฉนัจมอยู่กบัความรู้สกึท่ีเกิดขึน้จากสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 

๒๑ 
ฉนัอยากจะเข้าใจวา่ท าไมฉนัจงึมีความรู้สกึเช่นนีเ้ม่ือประสบกบั
ปัญหาท่ีเกิดขึน้ 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
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๒๒ ฉนัคิดวา่คนอื่นผ่านประสบการณ์ท่ีเลวร้ายกวา่ฉนัมาก ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๒๓ ฉนัคิดถงึประสบการณ์อื่นท่ีน่าพงึพอใจ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๒๔ ฉนัคิดวา่ต้นเหตขุองปัญหาท่ีเกิดขึน้มกัจะมาจากคนอื่น ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๒๕ ฉนัยงัคงคิดถงึความเลวร้ายของเหตกุารณ์ท่ีฉนัเผชิญอยู่เสมอ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๒๖ ฉนัคิดวา่เหตกุารณ์น่าจะเลวร้ายกวา่นีม้าก ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๒๗ ฉนับอกกบัตวัเองวา่เร่ืองนีเ้ป็นเร่ืองเลก็ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๒๘ ฉนัคิดหาหนทางท่ีดีท่ีสดุเพ่ือรับมือกบัสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๒๙ ฉนัรู้สกึวา่คนอื่นควรถกูต าหนิส าหรับสิ่งท่ีเกิดขึน้ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๓๐ ฉนัมองหาด้านดีของปัญหา ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๓๑ ฉนัรู้สกึวา่คนอื่นต้องรับผิดชอบตอ่สิ่งท่ีเกิดขึน้ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๓๒ ฉนันกึถงึสิ่งอื่นท่ีน่ายินดี แทนท่ีจะนกึถงึปัญหาท่ีเกิดขึน้ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๓๓ ฉนัคิดวา่ฉนัมกัจะเป็นต้นเหตขุองปัญหาท่ีเกิดขึน้ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๓๔ ฉนัคิดวา่สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ก็มีด้านดีเช่นกนั ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 

๓๕ 
ฉนัหมกมุน่อยู่กบัความคิดและความรู้สกึท่ีฉนัมีเก่ียวกบัสิ่งท่ีฉนัได้
ประสบ 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 

๓๖ 
ฉนัมกัจะคิดวา่สิ่งท่ีฉนัเจอเป็นสิ่งท่ีเลวร้ายท่ีสดุเท่าท่ีจะเกิดขึน้กบัคนๆ 
หนึง่ได้ 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
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ตอนท่ี ๔ 

ข้อค าถามตอ่ไปนีถ้ามเก่ียวกบัลกัษณะตา่ง ๆ ของคณุในช่วง ๒ สปัดาห์ท่ีผ่านมา กรุณาตอบค าถามโดยเลือก

หมายเลขท่ีตรงกบัลกัษณะของตวัเองมากท่ีสดุ กรุณาวงกลม  รอบหมายเลขค าตอบของท่าน ตามเกณฑ์

ตอ่ไปนี ้ 

 ๐ หมายถงึ ไมใ่ช่ฉนัแน่นอน  ๑ หมายถงึ ใช่ฉนัในบางเวลา 

 ๒ หมายถงึ ใช่ฉนัในเวลาสว่นใหญ่  ๓ หมายถงึ ใช่ฉนัตลอดเวลาหรือเกือบตลอดเวลา 

 

๑ ฉนัท าใจให้สงบได้ยาก ๐ ๑ ๒ ๓ 

๒ ฉนัรู้สกึปากแห้ง ๐ ๑ ๒ ๓ 

๓ ฉนัไมม่ีความรู้สกึดี ๆ เลย ๐ ๑ ๒ ๓ 

๔ ฉนัหายใจล าบาก เช่น หายใจถ่ี หายใจไมท่ัว่ท้อง ๐ ๑ ๒ ๓ 

๕ มนัยากส าหรับฉนัท่ีจะริเร่ิมท าสิ่งตา่ง ๆ ๐ ๑ ๒ ๓ 

๖ ฉนัมีแนวโน้มท่ีจะตอบสนองตอ่สถานการณ์ตา่ง ๆ ในลกัษณะท่ีเกินกวา่เหตุ ๐ ๑ ๒ ๓ 

๗ ฉนัมีอาการสัน่ เช่น มือสัน่ เป็นต้น ๐ ๑ ๒ ๓ 

๘ ฉนัมกัจะวิตกกงัวลกบัเร่ืองตา่ง ๆ อยู่ตลอดเวลา ๐ ๑ ๒ ๓ 

๙ ฉนักงัวลตอ่สถานการณ์ท่ีฉนัอาจจะตื่นกลวัหรือแสดงออกอย่างไมถ่กูกาลเทศะ ๐ ๑ ๒ ๓ 

๑๐ ฉนัรู้สกึวา่ฉนัไมม่ีอะไรท่ีคาดหวงัหรือรอคอย ๐ ๑ ๒ ๓ 

๑๑ ฉนัพบวา่ตวัเองถกูท าให้อารมณ์ป่ันป่วนได้ง่าย ๐ ๑ ๒ ๓ 

๑๒ ฉนัพบวา่การผ่อนคลายเป็นสิ่งท่ียาก ๐ ๑ ๒ ๓ 

๑๓ ฉนัรู้สกึเศร้าใจ ๐ ๑ ๒ ๓ 

๑๔ ฉนัมีขีดความอดทนต ่ากบัอะไรก็ตามท่ีรบกวนหรือขดัขวางฉนัในการท าสิ่งตา่ง ๆ ๐ ๑ ๒ ๓ 

๑๕ ฉนัรู้สกึตืน่ตระหนก ๐ ๑ ๒ ๓ 

๑๖ ฉนัไมส่ามารถท าให้ตวัเองกระตือรือร้นตอ่สิ่งตา่ง ๆ ได้ ๐ ๑ ๒ ๓ 

๑๗ ฉนัรู้สกึวา่ตวัเองไมม่ีคา่ ๐ ๑ ๒ ๓ 

๑๘ ฉนัรู้สกึวา่ช่วงนีฉ้นัโกรธง่าย ๐ ๑ ๒ ๓ 

๑๙ 
ฉนัตระหนกัถงึการท างานของหวัใจท่ีผิดปกติ (เช่น หวัใจเต้นเร็วกวา่ปกติ หวัใจเต้น

ไมเ่ป็นจงัหวะ เป็นต้น) 
๐ ๑ ๒ ๓ 

๒๐ ฉนัรู้สกึหวาดกลวัอย่างไมส่มเหตสุมผล ๐ ๑ ๒ ๓ 

๒๑ ฉนัรู้สกึวา่ชีวิตไมม่ีความหมาย ๐ ๑ ๒ ๓ 
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ตอนท่ี ๕ 

๑. ในช่วงเวลานี ้ท่านประสบปัญหาในเร่ืองใดท่ีท าให้รู้สกึเครียดมากท่ีสดุ โปรดจดัอนัดบั 

การเรียน    เครียดเป็นอนัดบัท่ี _______________________ 

ครอบครัว   เครียดเป็นอนัดบัท่ี _______________________ 

ความสมัพนัธ์ (เพ่ือน, คนรัก) เครียดเป็นอนัดบัท่ี _______________________ 

 

๒. จากค าถามข้อท่ีแล้ว ท่านประสบปัญหาเร่ืองอื่นๆ ท่ีท าให้รู้สกึเครียดนอกเหนือจากท่ีกลา่วมาข้างต้นหรือไม ่ 

โปรดระบ ุ

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________ 
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ภาคผนวก ข 

 

ตาราง ข1 

การวิเคราะห์หาค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคและค่า CITC ของมาตรวดัความเข้มแข็งอดทน 

องค์ประกอบ / ข้อกระทง สมัประสิทธ์ิอลัฟา
ของครอนบาค 

CITC การ
คดัเลือก 

สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค
หลงัตดัข้อท่ีไมผ่า่นเกณฑ์ข้อแรก 

การควบคมุสถานการณ์ .73 

 
 

0.73 

2 

 

.37 

 6 

 

.58 

 8 

 

.53 

 12 

 

.56 

 15   .48    

การผกูมดัตนเอง .66 

 
 

0.66 

1 

 

.55 

 4 

 

.52 

 7 

 

.41 

 10 

 

.35 

 13   .30    

ความท้าทาย .69 

 
 

0.75 

3 

 

.46 

 5 

 

.49 

 9 

 

.49 

 11 

 

.17 

 14   .68 ×   
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ภาคผนวก ค 

ตาราง ค1 

การวิเคราะห์หาค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคและค่า CITC ของมาตรวดัการก ากบัอารมณ์ดว้ยวิธีทาง

ปัญญา 

องค์ประกอบ / ข้อกระทง สมัประสิทธ์ิอลัฟา
ของครอนบาค 

CITC การ
คดัเลือก 

สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค
หลงัตดัข้อท่ีไมผ่า่นเกณฑ์ข้อแรก 

การยอมรับ .09 
 

 
.55 

5 
 

.29 

 7 
 

.33 

 10 
 

-.30 ×

 14 
 

.01 ×

 การนกึถึงเร่ืองทางบวก .37 
 


.50 

13 
 

.35  

 19 
 

.03 ×

 23 
 

.14 ×

 32 
 

.31 

 การไตร่ตรองวางแผน .70 
 

 
.70 

13 
 

.51 

 19 
 

.49 

 23 
 

.51 

 32 
 

.47 

 การคิดถึงด้านดี .75 
 


.75 

16 
 

.41  

 17 
 

.63 

 30 
 

.48 

 34 
 

.71 
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ตาราง ค1 (ตอ่) 

องค์ประกอบ / ข้อกระทง สมัประสิทธ์ิอลัฟา
ของครอนบาค 

CITC การ
คดัเลือก 

สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค
หลงัตดัข้อท่ีไมไ่มผ่า่นเกณฑ์ข้อแรก 

การเปล่ียนมมุมอง .38 
 


.66 

9 
 

.23 

 22 
 

.33  

 26 
 

-.17 ×

 27 
 

.57 

 การโทษตนเอง .56 

 


.63 
11 

 

.13 ×

 12 
 

.35  

 15 
 

.48  

 33 
 

.45  

 การโทษผู้ อ่ืน .73 
 


.73 

2 
 

.32 

 24 
 

.44  

 29 
 

.70 

 31 
 

.63 

 การหมกมุน่ครุ่นคดิ .62 
 


.62 

18 
 

.38 

 20 
 

.43  

 21 
 

.35  

 35 
 

.46  

 การคิดในแง่ร้าย .82 
 

 
.82 

4 
 

.72  

 6 
 

.61  

 25 
 

.58  

  36 
 

.68  

  

 



55 
 

ตาราง ค2 

การวิเคราะห์หาค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคและค่า CITC ของมาตรวดัการก ากบัอารมณ์ดว้ยวิธี

ทางปัญญา ดา้นการยอมรับและดา้นการนึกถึงเร่ืองทางบวก หลงัพิจารณาตดัข้อกระทงออก 

องค์ประกอบ / ข้อกระทง สมัประสิทธ์ิอลัฟา
ของครอนบาค 

CITC การ
คดัเลือก 

สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค
หลงัตดัข้อท่ีไมผ่า่นเกณฑ์ข้อแรก 

การยอมรับ .55 
 

 
.55 

 5 
 

.42 

  7 
 

.42 

  14 
 

.26 

 การนกึถึงเร่ืองทางบวก .50 
 


.57 

 13 
 

.38  

  23 
 

.20 ×

  32 
 

.37 
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ภาคผนวก ง 
 

ตาราง ง1 
การวิเคราะห์หาค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคและค่า CITC ของมาตรวดัความซึมเศร้า ความวิตกกงัวล 
ความเครียด 

องค์ประกอบ / ข้อกระทง สมัประสทิธ์ิอลัฟาของครอนบาค CITC การคดัเลือก 
ความซมึเศร้า .88 

 
 

3 
 

.74 

5 
 

.59 

10 
 

.52 

13 
 

.65 

16 
 

.61 

17 
 

.82  

21 
 

.78 

ความวิตกกงัวล .80 
 



2 
 

.40 

4 
 

.61 

7 
 

.46 

9 
 

.49  

15 
 

.62 

19 
 

.56 

20 
 

.66 

ความเครียด .81 
 



1 
 

.52  

6 
 

.47  

8 
 

.42  

11 
 

.67  

12 
 

.62  

14 
 

.68  

18 
 

.51  

 
 

 


	ปกภาษาไทย

	ปกภาษาอังกฤษ

	หน้าอนุมัติ

	บทคัดย่อภาษาไทย

	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ

	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	บทที่ 1 บทนำ

	ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา

	แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	ตัวแปรในการวิจัย
	สมมติฐานการวิจัย
	คำจำกัดความที่ใช้ในการวิจัย

	ขอบเขตการวิจัย
	ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

	บทที่ 2 วิธีดำเนินการวิจัย

	กลุ่มตัวอย่าง
	การออกแบบงานวิจัย
	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	วิธีการรวบรวมข้อมูล
	วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง
	ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุแบบลาดับขั้น

	บทที่ 4 อภิปรายผลการวิจัย
	บทที่ 5 สรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ
	รายการอ้างอิง
	ภาคผนวก

