
บทท่ี 2

เอกสารและงานว ิจ ัยท ี่เก ี่ยวข ้อง

ก. แนวค ิดเก ี่ยวจ ับส ุขภาพจ ิต

พจนานุกรมราชบัณฑิต <10) ได้ให้ความหมายคำว่า สุขภาพจิต ดังน้ี
สุขภาพ หมายถึง ความสุข ปราศจากโรค ความสบาย
จิต หมายถึง ความนึกคิด
ดังน้ัน สุขภาพจิต ตามความหมายศัพท์ จึงหมายถึง ความนึกคิดท่ีเป็นสุข ปราศจาก 

โรคและมีความสบาย
โดยท่ัวไปเม่ือกล่าวถึงสุขภาพจิต หลายคนมักจะมองในแง,ของพฤติกรรม และความ

สามารถในการปรับตัวต่อสถานการณ์ต่าง  ๆ ซ่ึงเป็นการยากท่ีจะช้ีซัดได้ว่าพฤติกรรมในลักษณะใด 
หรือระดับใดท่ีแสดงถึงการมีสุขภาพจิตท่ีดี ด้วยเหตุน้ีจึงได้มีผู้ไห้คำนิยามเก่ียวกับสุขภาพจิตไว้
หลายท่านด้วยกัน อาทิ

ฝน แสงสิงแก้ว01, กล่าวว่า สุขภาพจิตคือสภาวะของชีวิตท่ีมีสุขภาพและผู้มีสุขภาพจิตดี 
คือ ผู้สามารถปรับตนเองอยู่ได้ด้วยความสุขในโลกซ่ึงเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วน้ีได้ นอกจากน้ี 
สุขภาพจิต อาจหมายถึง สภาพจิตใจท่ีมีความเข้มแข็ง ลามารถแก้ปัญหาและปรับจิตใจให้มี 
ความสุขได้อย่างเหมาะลมกับสถานะท่ีเป็นจริงในการดำเนินชีวิต

องค์การอนามัยโลก (World Health Organization)02’ ได้ให้คำจำกัดความของสุขภาพ 
จิตว่า สุขภาพจิต หมายถึง เป็นความสามารถของบุคคลท่ีจะปรับตัวให้มีความสุขอยู่กับลังคมและ 
ส่ิงแวดล้อมได้ดี มีลัมพันธภาพอันดีงามกับบุคคลอ่ืนและดำรงชีพอยู่ได้ด้วยความสมดุลอย่าง
สุขสบาย รวมท้ังสนองความต้องการของตนเองในโลกท่ีกำลังเปล่ียนแปลง โดยไม่มีความซัดแย้ง 
ในจิตใจและมิได้หมายความรวมเฉพาะเพียงแค่ปราศจากอาการของโรคประสาทและโรคจิตเท่าน้ัน

อัมพร โอตระกูล03,กล่าวว่า สุขภาพจิตคือสภาพชีวิตท่ีเป็นสุข มีความสมบูรณ์ท้ังทาง 
กายและทางใจ สามารถปรับตัวหรือความต้องการของตนให้เข้ากับสภาพแวดล้อม เข้ากับบุคคล 
ท่ีอยู่ร่วมและกับลังคมท่ีเก่ียวข้องด้วยดี โดยไม่ก่อความเดือดร้อนให้แก่ตนเองและผู้อ่ืน ท้ังยังก่อ 
ให้เกิดผลดีและประโยชน์สุข

พระศรีวิสุทธิกวี (อ้างถึงใน กำธร จ่างทอง) °4) กล่าวถึง สุขภาพจิต หมายถึง การท่ี 
จิตใจผ่องใสเบิกบานแช่มช่ืน สำหรับคนท่ีสุขภาพจิตดี คือ คน'ท่ีมี,ไจเบิกบาน แจ่มใส ร่าเริง
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ม่ันคง ไม่โกรธง่าย ไม่กลัวง่าย ไม่เป็นคนตกใจง่าย ไร้ปัญหาความวุ่นวาย ไม่หว่ันไหวหรือ 
หว่ันไหวน้อย คือ ยอมรับได้เม่ือถูกใจหรือมีโลกธรรมมากระทบ สุขภาพจิตทางพระพุทธศาสนา 
หมายถึง จิตใจผ่องใสลมบูรณ์ คือ จิตปราศจาก ราคะ โทสะ และโมหะ คือ ปราศจากกิเลส 
ถือว่าผู้น้ันมีสุขภาพจิตสมบูรณ์อย่างท่ีสุด

ความหมายของสุขภาพจิตท่ีนักวิชาการหลายท่านได้อธิบายไว้ พอจะกล่าวโดยสรุปได้ว่า 
สุขภาพจิตคือ ความสมบูรณ์ของสภาพจิตใจและอารมณ์ของบุคคล ท่ีสามารถจะปรับตัวให้เข้ากับ 
ส่ิงแวดล้อมรอบตัว สามารถแก้ปัญหาอุปสรรคต่าง  ๆและดำรงชีวิตอยู่ได้อย่างปกติสุข ไม่มีปัญหา 
โรคจิต โรคประสาท โดยได้รับอิทธิพลและพัฒนาการมาตามลำดับในช่วงอายุและวัยต่าง  ๆ จาก 
การเล้ียงดูและส่ิงแวดล้อมต่าง  ๆท้ังภายในและภายนอก

กิติกร มีทรัพยั15’ ได้กล่าวไว้ว่า คนที,มีปัญหาสุขภาพจิตคือ คนท่ีมีชีวิตไม่เป็นสุข
ไม่สามารถสร้างลัมพันธภาพและอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน ต้ังแต่ระตับท่ีมีปัญหาจนถึงข้ันรุนแรงเป็นโรคจิต 

ปัญหาสุขภาพจิตในระตับท่ีเป็นปัญหา ยังไม่ถึงเป็นโรคจิต คือ สภาพความตับข้องใจ 
ความรู้สึกขัดแย้ง และความรู้สึกที,ถูกกดตัน อาจเรียกรวม  ๆว่า ความเครียด (Stress) อันเป็น 
ภาวะธรรมดาที1เกิดข้ึนในชีวิตประจำวันช่วงใดช่วงหน่ึง และผู้ป่วยรู้ว่าตนอยู่ในฐานะน้ัน  ๆ และ 
สามารถผ่อนคลายด้วยตนเอง หรือผู้อ่ืนช่วย เช่น ผู้ใหญ่หรือพระ ในกรณีท่ีระตับความรุนแรงมากข้ึน 

ปัญหาสุขภาพจิตในระตับรุนแรงและซับช้อนถึงข้ันเป็นโรคจิตเวชอันได้แก่ Psychosomatic 
คือ ความเจ็บป่วยทางจิตใจท่ีล่งผลให้เกิดอาการและอาการแสดงทางกายในระบบใดระบบหน่ึง
เช่น ระบบกล้ามเน้ือ หรือทางเดินอาหาร เป็นด้น และปัญหาสุขภาพจิตในระตับเดียวกัน อีกชนิด 
คือ โรคประสาท (Neurosis) ทัง Psychosomatic และ Neurosis นีผู้ป่วยรู้ตัวว่าไม่สบาย 
พยายามท่ีจะรักษาและยังอยู่ในลังคม ได้

ปัญหาสุขภาพจิตในระตับท่ีรุนแรงถึงข้ันเป็นโรคจิตหรือวิกลจริต (Psychosis) ผู้ป่วยมี 
ความผิดปกติทางจิตรุนแรง บุคลิกภาพแตกแยกและผันแปรไป ไม่สามารถควบคุมตนเองได้ ไม่ 
ยอมรับว่าป่วย และมีพฤติกรรมผิดปกติชัดเจน

ปัญหาสุขภาพจิตมีความหมายครอบคลุมท้ังความไม่สบายใจในระตับธรรมดาหรือเครียด 
จนถึงระตับรุนแรงวิกลจริต

สำตัญฃองสุขภาพจิตครู ไว้ตังน้ื

ความส์าค้ญของสุขภาพจิต
มีบ ุคคลหลายท่าน รวมทั้งน ักการคืกษาและนักจิตวิทยา ได้แสดงทัศนะในเรื่องความ
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สุชาติ โสมประยูร06, ได้กล่าวว่า สุขภาพจิตครูนอกจากจะมีอิทธิพลต่อสุขภาพจิต
นักเรียนแล้ว สุขภาพจิตครูยังมีอิทธิพลต่อประสิทธิภาพในการประกอบอาชีพของครูอีกด้วย เพราะ 
สุขภาพและสมรรถภาพท้ังกายและจิต จะ !ๆวยให้ครูประสบความสุข และความสำคัญในอาชีพ 
ของตนได้ง่ายข้ึน นอกจากน้ี ครูยังเป็นส่ิงแวดล้อมในโรงเรียนท่ีสำคัญที,สุดสำหรับเด็ก เพราะครู 
เป็นตัวอย่างและเป็นส่ิงแวดล้อม ท้ังทางร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญาของเด็ก ซ่ึงมีผล 
เก่ียวข้องกับการเรียนการสอน ท้ังโดยทางตรงและทางอ้อม ความสำเร็จในการพัฒนาเยาวชน 
ให้เป็นไปตามจุดมุ่งหมายของการคืกษา จึงเป็นผลเน่ืองมาจากครูท่ีมีสุขภาพจิตท่ีสมบูรณ์

ฝน แสงสิงแก้ว07, ได้ให้ความสำคัญแก1สุขภาพจิตครู ไว้ว่า บุคลิกภาพของครูโดยเฉพาะ 
อย่างย่ิงสุขภาพจิตของครู มีอิทธิต่อสุขภาพจิตของนักเรียนและการพัฒนาคุณภาพของนักเรียน
เป็นอย่างมาก

โอษฐ์ วารีรักษ์08, ได้กล่าวว่า หลายปีในโรงเรียนเด็กมีชีวิตผูกพันกับครู และทุกส่ิง 
ทุกอย่างที,ครูปฎิปัติต่อเด็ก ย่อมมีอิทธิพลเหนือชีวิตจิตใจของเด็ก ท้ังวันน้ีและวันข้างหน้า ส่วน,หน่ึง 
ของคุณภาพชีวิต และความสามารถในการปรับตัวอยู่ร่วมกับคนอ่ืน จะได้รับการพัฒนาข้ึนใน
โรงเรียน ครูจึงเป็นผู้สร้างความเจริญงอกงามให้แก,ชีวิตของเด็ก การพัฒนาคุณภาพ ยกระดับ 
สภาวะสุขภาพจิตของประชาซนจึงจำกัดอยู่ภายใต้คุณภาพและสภาวะทางจิตใจของครู

สุจริต สุวรรณชีพ09, กล่าวไว้ว่า สุขภาพจิตไม่ดีนอกจากจะมีผลเสียเฉพาะตัว คือ ผู้ด้อย 
ความสามารถไม่อาจสร้างความเจริญให้แก่ตนเอง และยังเป็นภาระของผู้อ่ืนแล้ว ยังมีผลเสียต่อ 
ส่วนรวม คือ ถ้าประเทศใดมีกำลังคนขาด คุณภาพ เป็นจำนวนมากเกินร้อยละย่ีสิบของประชากร 
ประเทศน้ัน ย่อมไม่สามารถพัฒนาประเทศอารยประเทศ

พรหมธิดา แสนคำเครือ <20) ได้แสดงทัศนะเก่ียวกับสุขภาพจิตครูว่า บุคคลสำคัญท่ีมี 
อิทธิพลต่อการพัฒนาการทางด้านต่าง  ๆ รวมท้ังด้าน สุขภาพจิตของเด็ก ก็คือครู เพราะครูเป็น 
หลักหรือผู้จัดบรรยากาศของโรงเรียนเป็นส่วนใหญ่ เช่น การจัดช้ันเรียน การสอนการรักษา
ระเบียบวินัย เป็นต้น ดังน้ันจึงถือว่าสุขภาพจิตของครูจะมีอิทธิพลต่อสุขภาพจิต ของนักเรียนเป็น 
อย่างมาก ถ้าครูมีสุขภาพจิตดีมีความรักใคร่ในหมู่เพ่ือนครูด้วยกัน มีความรักนักเรียน สอนนักเร็ยน 
ด้วยความเอาใจใส่ สุขภาพจิตของนักเรียนก็จะดี ในทางตรงข้าม ถ้าครูมีอารมณ์หงุดหงิด
ฉุนเฉียว หวาดกังวล หรือมีปัญหาส่วนตัวแล้วระบายกับนักเรียน สุขภาพจิตของนักเรียนย่อมไม่ 
ดีตามไปด้วย ดังน้ันส่ิงแรกท่ีต้องคำนึงถึงในการสร้างสุขภาพจิตในโรงเรียนก็คือ สุขภาพจิตของครู 
จึงมีความจำเป็นท่ีจะต้องพัฒนาตนเองและคุณธรรม ก่อนท่ีจะไปอบรมในส่ิงท่ีสอนนักเรียนให้เป็น 
พลเมืองดีได้ มีคุณธรรมในด้านต่าง  ๆรวมท้ังด้านสุขภาพจิตใจ
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Fenton (อ้างใน ทูลศรี บุญเสนั,นท),21’ เป็นนักการคืกษาท่ีเห็นความสำคัญของอาชีพครู 
ท่ีมีอิทธิพลต่อนักเรียน แสดงทัศนคติเก่ียวกับเร่ืองน้ี สรุปได้ว่า งานครูเป็นงานละเอียด มีอิทธิพล 
ต่อการสร้างสรรค์บุคลิกภาพ และถ่ายทอดวัฒนธรรมแก่เด็ก ความคุ้นเคยในโรงเรียน และความ 
สัมพันธ์ของครู นักเรียนจึงมีผลต่อความสมบูรณ์ท้ังทางร่างกายและจิตใจของเด็กแต่ละคน ฉะน้ัน 
สังคมจึงต้องการครูท่ีมีสุขภาพอนามัยท่ีดี ท้ังร่างกายและประสาท นอกจากน้ี Fenton เน้นให้เห็น 
ถึงความสำคัญของสุขภาพจิตของครูว่า ครูท่ีมีอารมณ์โกรธฉุนเฉียว ดุด่า เป็นอันตรายต่อ
สุขภาพจิตของนักเรียน และสามารถถ่ายทอดมายังนักเรียนได้เหมือนวัณโรค การช่วยเหลือให้ครู 
มีสุขภาพจิตดี จึงเป็นการช่วยเหลือนักเรียนให้มีสุขภาพจิตดี

เอนกกุล กรีแสง(22> ได้กล่าวถึง ความสำคัญของ สุขภาพจิตครูต่อสุขภาพจิตนักเรียน
สรุปได้ว่า ครูท่ีมีล่วนทำให้สุขภาพจิตของเด็กเลืยได้ เน่ืองจากวิธีการท่ีครูประ๓ ทน้ีปฏิบ้ติต่อเด็ก 
เป็นวิธีการท่ีทำให้เด็กเกิดความเครียดทางอารมณ์ เกิดความคับข้องใจ นอกจากน้ี ครูที,ประสบ 
กับปัญหาวุ่นวายล่วนตัวย่อมไม่มีเวลาสนใจปัญหาเด็กได้มากนัก เป็นสาเหตุให้ไม่มีโอกาสช่วย
ป้องกันสุขภาพจิต และแก้ปัญหาต้ังแต่เร่ิมต้นได้

จากบุคคลท่ีได้แสดงทัศนะไว้ข้างต้น จะเห็นว่าสุขภาพจิตของครูมีอิทธิพลต่อเด็กนักเรียน 
และสามารถล่งผลไปในอนาคตข้างหน้าแก่เด็กได้ และส่ิงท่ีตามมาก็คือ สุขภาพจิตของครูยังมีผล 
ต่อการปฏิบ้ติงานท่ีมีประสิทธิภาพของครู ถ้าครูมีสุขภาพจิตไม่ดีก็จะทำให้งานในหน้าท่ีไม่พัฒนา 
เท่าท่ีควร ตลอดจนล่งผลกระทบต่อเด็ก แต่ถ้าครูมีสุขภาพจิตดี ก็จะเป็นปัจจัยเอ้ืออำนวยในการ 
พัฒนาคุณภาพประชากร และประเทศชาติให้เจริญก้าวหน้าต่อไป

องค์ประกอบของสุขภาพจิต
สุขภาพจิตท่ีดี ต้องอาศัยองค์ประกอบพ้ืนฐานหลายประการด้วยกัน ได้มีนักวิชาการร่วม 

กันให้ทัศนคติดังน้ี
ทูลศรี บุญเสนันทั21’ ได้จำแนกองค์ประกอบของสุขภาพจิตไว้ 3 ประการคือ ด้านพันรุ- 

กรรม ด้านร่างกาย และด้านสังคมวัฒนธรรม
กรมการแพฑยั23’ ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของสุขภาพจิตไว้ 3 ประการ สรุปได้ดังน้ี 

ประการแรกเป็นสภาพทางกาย (Physical Stress) ได้แก่ พันธุกรรม อนามัย ความพิการ 
ประการท่ีสองเป็นพ้ืนฐานบุคลิกภาพเดิม (Personality Defect) ซ่ึงอยู่ในอิทธิพลของประสบการณ์ 
จาก สัมพันธภาพในครอบครัว และสังคม ความต้องการพ้ืนฐาน การได้รับการตอบสนอง และ 
การปรับตัว ประการท่ีสาม เป็นเหตุกระตุ้น (Mental Stress) ภาระการกดดันทางจิตใจซ่ึงมักมา 
จาก การเงิน การงาน ครอบครัว สังคมแวดล้อม การใช้ชีวิตด้านเพศ
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สุจริต สุวรรณชีพ (19) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของสุขภาพจิตไว้ สรุปได้ว่า ความสามารถ 
ของจิตใจท่ีทนต่อสภาวะกดดันน้ัน บุคคลต่าง  ๆ มีไม่เท่ากัน ท้ังน้ีเป็นผลมาจากสติปัญญา
ประสบการณ์ และความรู้ ค่านิยม ฃนบธรรมเนียมประเพณีท่ีได้รับการส่ังสอนมาจากผูใหญ่ 
สำหรับองค์ประกอบท่ีทำให้เกิดภาวะกดดันทางจิตใจ ได้แก่

1. ความต้องการท่ีติดตัวมาแต่กำเนิด ท้ังความต้องการทางร่างกายและจิตใจ
2. ปัญหาครอบครัว ความขัดแย้งในสมาชิก ความรับผิดชอบ การด้ินรนต่อ!'เพ่ือความ 

อยู่รอดท้ังตนเองและครอบครัว
3. ปัญหาทางเศรษฐกิจ การทำมาหากิน การด้ินรน ความเสียหายท่ีเกิดข้ึนโดยไม่คาด 

ฝัน และอุปสรรคต่าง ๆ
4. ปัญหาทางสังคม การอยู่ร่วมกันของมนุษย์ ความสัมพันธ์ซ่ึงกันและกัน ความแตกต่าง 

ของสมาชิกในสังคม การแบ่งช้ันวรรณะ การเอาเปรียบ การแก่งแย่งชิงดี เหล่าน้ี เป็นปัญหาทาง 
สังคม และเป็นส่ิงท่ีกดดันจิตใจของผู้เสียเปรียบหรือด้อยโอกาส

จากแนวความคิดของผู้รู้ท่ีกล่าวมาแล้ว จึงสรุปได้ว่า องค์ประกอบของสุขภาพจิตท่ี
สำคัญของบุคคล พิจารณาได้จากความสมบูรณ์ขององค์ประกอบท้ัง 3 ด้าน ดังน้ี

1. องค์ประกอบทางด้านร่างกาย ได้แก่ ความแข็งแรง และลมบูรณ์ของสภาพร่างกาย 
การทำงานของระบบประสาท ความบกพร่องทางด้านร่างกาย การเจ็บป่วยเร้ือรัง

2. องค์ประกอบทางด้านจิตใจ ได้แก่ ความรู้สึกเก่ียวกับตนเอง ค่านิยมล่วนตัว ความ 
บกพร่องทางด้านบุคลิกภาพบางประการ เช่นหวาดระแวง วิตกกังวลสูง

3. องค์ประกอบทางด้านสังคมและวัฒนธรรม ได้แก่ สภาพความสัมพันธ์และความเป็นไป 
ในครอบครัว สภาพเศรษฐกิจ สภาพสังคม สภาพการดำเนินชีวิต ฃนบธรรมเนียมประเพณีต่าง ๆ

ลักษณะของผู้มีสุขภาพจิตดี
หลักเกณฑ์โนการพิจารณาว่าบุคคลใดมีสุขภาพจิตดีหรือไม่น้ัน พิจารณาได้ตามเกณฑ์มี 

นักวิชาการหลายท่านกล่าวไว้ดังน้ี
ผู้ท่ีมีสุขภาพจิตดี,24, คือ ผู้ท่ีมีความม่ันคงในอารมณ์ หรือท่ีเรียกว่า มีวุฒิภาวะทาง 

อารมณ์ เป็นผู้ท่ีมีอารมณ์หนักแน่น ไม่อ่อนไหวง่าย เม่ือต้องเผชิญกับส่ิงเร้าท่ีรุนแรงก็ควบคุม 
อารมณ์ไว่ได้ แม้จะเปล่ียนแปลงไปตามส่ิงเร้าบ้างก็เปล่ียนไปไม,มากนักสามารถคืนกลับล่ภาวะ
ปกติได้โดยเร็ว และสามารถขจัดอารมณ์ค้างไม่ให้เกิดข้ึนได้
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Staton125’ ได้กล่าวว่า ผู้ที่มีสุขภาพจิตดี หมายถึง
1. ผ ู้ท ี่ม ีทางเล ือกหลาย  ๆ ทางท ี่แตกต ่างก ัน  นอกเหน ือจากทางเล ือกเด ิม  ค ือเมื่อ

กระทำส ิ่งใดแล้วไม ่สำเร ็จก ็สามารถหาว ิธ ีทางเล ือกอ ื่นทำได้โดยไม่ม ีความค ับข ้อ งใจ หรือเม ื่อเรา

ต ้องสญู เส ียส ิ่งท ี่ชอบท ี่ปรารถนาไป เราก ็สามารถหาทางเล ือกอ ื่น เข ้ามาทดแทนส ิ่งน ั้น   ๆได ้

2. เป็นผู้ที่รู้'จักประเมินตนเอง รู้ในสิ่งที่ตนเองเป็นอยู่ สามารถยอมรับและเคารพในสิทธิ
ของผู้อื่น

3. เป็นผู้ที่สามารถตอบสนองความต้องการของตนเองโดยใช้สิ่งที่ตนเองมีอยู่
4. สามารถปรับตัวได้อย่างดีเมื่อต้องเผชิญกับความเครียด และไม่ยึดอยู่กับวิธีการแก้ 

ปัญหาวิธีใดวิธีหนึ่งแบบตายตัว

องค์การอนามัยโลก02’ ได้เสนอลักษณะความเป็นคนที,มีสุขภาพจิตท่ีดีไว้ตังน้ี
1. หากท่านสามารถรักษาอารมณ์ไวใดในระตับลม่ําเสมอ มีปัญหาต่ืนตัวอยู่เสมอ และ 

มีสติประกอบปัญหา มีความคิดเห็นกว้างขวาง มองเห็นส่ิงต่าง  ๆ ท่ีเป็นจริง และสามารถปรับตัว 
เข้ากับปัญหาและเหตุการณ์ต่าง  ๆ ได้เรียบร้อย เพราะสุขภาพจิตของท่านดี

2. หากท่านหาความพึงพอใจจากลังคมได้ และขณะเดียวกันก็พยายามให้บริการแก่ 
สังคมด้วย เพราะสุขภาพจิตของท่านดี

3. หากท่านมีความพิการเจ็บป่วยทางกาย อาจเป็นอุปสรรคไม่ให้ท่านเลือกอาชีพท่ีพอใจ 
ได้ แต่ท่านก็อาจดำรงชีวิตได้อย่างมีความสุขสำเร็จ เพราะสุขภาพจิตของท่านดี

4. หากท่านมีความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนดี มนุษยสัมพันธ์น้ีย่อมต้ังต้นมาจากภายในครอบครัว 
อันเป็นล่วนหน่ึงท่ีจะก่อให้เกิดความรู้สึกนึกคิดต่อคนอ่ืนในทางท่ีดี มีอนาคตที,ดี เพราะสุขภาพจิต 
ของท่านดี

สุขภาพจิตของครู
ได้มีนักวิชาการหลายท่าน ได้ให้ความหมายและอธิบายเก่ียวกับสุขภาพจิตของครูไว้ตังน้ี 
กนกพร สิริกมลา (26> ซ่ึงมีความคิดสอดคล้องกับ นวลจันทร์ ทัศนชัยกุล <27) กล่าวว่า 

ครูท่ีมีสุขภาพจิตดี ควรมีทัศนคติดี มีหลักฐานม่ันคง ครอบครัวราบร่ืน มีความสำเร็จในการ 
ทำงานปราศจากหน้ีสินไม่เป็นคนหวังผลเลิศ ร่างกายแข็งแรง เข้ากับคนอ่ืนได้

เสริมคักด้ิ วิศาลาภรณ์ (28) กล่าวถึงอาชีพครูว่า มีล่วนล่งเสริมสุขภาพจิต ได้แก่ ครูจะ 
เกิดความรู้สึกพอใจท่ีได้รับการเคารพนับถือจากบุคคลในสังคมและผู้ปกครอง ครูเป็นอาชีพท่ีมีสวัสดิ
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การม่ันคง มีโอกาสแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับบุคคลต่าง  ๆ อย่างกว้างขวางทำให้ครูมีความ
กระตือรือร้น อยู่ตลอดเวลา และอาชีพครูก็มีล่วนบ่ันทอนสุขภาพจิตของครูได้ในขณะเดียวกัน ได้ 
แก่ ลักษณะงานในหน้าท่ี ทำให้เกิดความเบ่ือหน่ายเพราะเป็นงานท่ีซ้ําซาก บางคร้ังงานในหน้าท่ี 
มีมากเกินไป การขาดอุปกรณ์การดีกษ'นเละอาคารสถานท่ี การมีปัญหาขัดแย้งกันภายในโรงเรียน

เสถียร สมัตตภาพงตั29) กล่าวถึงส่ิงท่ีมีผลต่อสุขภาพจิตของครูว่า ครูล่วนใหญ่ ขาด 
ความม่ันคงในการตอบลนองทางจิตใจมากกว่าทางร่างกาย เงินเดือนท่ีได้รับไม่พอกับอัตราการ
เพ่ิมของค่าครองชีพ การดำรงชีวิตจึงไม่ราบร่ืน ก่อให้เกิดปัญหาทางจิตใจ ครูจะต้องคลุกคลีแลก 
เปล่ียนอารมณ์กับบุคคลหลายฝ่าย ครูต้องเผชิญกับความวิตกกังวลกับผลงาน เหน็ดเหน่ือยกับ 
งานท่ีจำเจ การขาดความเอาใจใล่จากฝ่ายเหนือข้ึนไป ครูมักจะเปรียบเทียบตัวเองถึงความก้าว 
หน้า ความเสมอภาค และความยุติธรรมระหว่างเพ่ือนร่วมงาน นอกจากน้ัน ยังจะต้องคำนึงถึง 
ปัญหา การยอมรับกับส่ิงท่ีตนถ่ายทอดให้กับผู้เรียน ย่ิงผู้เรียนท่ีอยู่ในวัยเด็กเพียงใด ย่ิงต้องใช้ 
ความละเอียด และย่ิงยากกว่าวัยท่ีโต

เต็มสิรี บุญยสิงท์30* ไต้กล่าวว่า ครูท่ีมีปัญหาทางอารมณ์ มักจะไม่สามารถยอมรับความ 
ก้าวร้าวอย่างธรรมดาของเด็ก ครูท่ีหงุดหงิดฉุนเฉียว เหน่ือยหน่าย และมีอาการทางโรคประสาท 
จะทำให้เด็กมีความตึงเครียดทางอารมณ์ไปด้วย ในทางตรงข้าม ครูท่ีมีสุขภาพจิตดีและมีการปรับตัว 
ได้ดี ก็จะช่วยให้เด็กมีสุขภาพจิตดีไปด้วย ซ่ึงแนวความคิดน้ีสอดคล้องกับ สุรางค์ จันทน์เอม(31) 
กล่าวว่า สุขภาพจิตของครูมีอิทธิพลต่อนักเรียน เพราะเด็กจะเลียนแบบครู ท้ังการพูดจา การ 
แต่งกาย ตลอดจนความประพฤติของครู หากครูมีสุขภาพจิตดี มีระเบียบในการทำงาน เด็กจะมี 
สุขภาพจิตดีตามไปด้วย

ศรีกาญจน์ อชินานนท์(32> กล่าวว่า ครูเป็นผู้ถ่ายทอดวิชาการ สร้างอุดมคติ ปลูกฝัง 
ค่านิยม คุณธรรม อบรมความประพฤติ ตลอดจนเป็นตัวอย่างท่ีดีแก่เด็ก ตังน้ันครูจึงต้อง
ระมัดระวังตนและควบคุมตนเองให้เหมาะสมกับอาชีพครู ซ่ึงพฤติกรรมเหล่าน้ีเป็นส่ิงท่ีก่อให้เกิด 
ความเครียดทางอารมณ์ อันมีผลกระทบกระเทือนถึงสุขภาพจิตของครู

Hick, 1934 ; Peck, 1936 ; N.E.A. Yearbook Committee, 1938 ; Aitman, 1941 ; 
Fenton, 1943 ะ Blair, 1949 ; (อ้างใน นภาพร สาธร),3311ไต้ดีกษา'วิจัยเก่ียวกับการปรับตัวของครู 
พบว่า ประมาณ 1 ใน 5 ของครูท้ังหมดมีปัญหาทางอารมณ์ท่ีควรได้รับการช่วยเหลือทางจิตวิทยา 
และร้อยละ 5 มีอาการทางจิตท่ีต้องรักษาอย่างรีบด่วน โดยอาการเร่ิมแรกท่ีจะบ่งว่า ครูคน 
น้ัน  ๆ มีปัญหาการปรับตัวได้แก่ ความฉุนเฉียว หงุดหงิด และอิจฉาริษยาเพ่ือนร่วมงาน มักเป็น 
การแสดงให้เห็นว่าขาดความสุข ไม่มีความม่ันใจ ครูประ๓ ทน้ีมักจะไม่กล้าทดลองวิธีใหม่  ๆและ
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จะล้อเลียนเยาะเย้ยเพ่ือนร่วมงาน ท่ีพยายามใชวิธีการใหม่  ๆ จะเห็นได้ว่า นอกจากไม่ปรับปรุง 
ตนเองแล้ว ยังขัดขวางผู้อ่ืนไม่ให้มีการปรับปรุงตนด้วย

จากแนวความคิดของนักวิชาการข้างต้น สรุปได้ว่า อาชีพครู เป็นอาชีพท่ีประสบกับ 
ปัญหาต่าง  ๆ มากมาย ได้แก่ งานในหน้าท่ีและงานท่ีต้องรับผิดชอบมากเกินไป ความผิดหวัง 
เก่ียวกับการเรียนการสอน การท่ีต้องปะทะกับบุคคลหลายฝ่าย สภาพสังคมท่ีมีข้อขัดแย้งกันใน 
โรงเรียน การแก่งแย่งชิงดีกัน ปัญหาด้านเศรษฐกิจ ได้แก่ สภาวะเศรษฐกิจท่ีเปล่ียนแปลงอย่าง 
รวดเร็ว รายได้ไม่เพียงพอกับรายจ่าย การเปล่ียนแปลงของสังคมอย่างรวดเร็ว นอกจากน้ีครูต้อง 
ระมัดระวัง ควบคุมความประพฤติ และความต้องการของตนเองให้เหมาะสมกับอาชีพครู ส่ิงเหล่า 
น้ีจะบ่ันทอนสุขภาพจิตของผู้เป็นครูได้ สุขภาพจิตจึงมีความสำคัญต่อบุคคลท่ีจะประกอบอาชีพ
ครูเป็นอย่างมาก จึงสมควรได้รับความสนใจคิกษาจากทุก  ๆ หน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือจะได้หา 
ทางป้องกัน ช่วยเหลือ และล่งเสรีมให้ครูมีสุขภาพจิตดีย่ิงข้ึน อันจะก่อให้เกิดประโยชน์ให้กับ 
ประสิทธิภาพของงานในหน้าท่ี ตลอดจนล่งผลท่ีดีไปยังเด็กนักเรียน เพราะถ้าครูสุขภาพจิตดี เด็ก 
นักเรียนจะมีสุขภาพจิตดีด้วย

ข. แนวค ิด เก ี่ยวก ับความร ู้ เจตคต ิ และการปฏ ิบ ้ต ิ

1. แนวคิดเกี่ยวกับความรู้ เจตคติ และการปฏิบํติ
1.1 ความรู้ (Knowledge) ได้มีผู้ให้ความหมายของความรู้ไว้มากมาย เช่น

Bloom (อ้างถึงใน พรรณราย สมิตสุวรรณ)1(34) ให้ความหมายของความรู้ไว้ว่า 
ความรู้เป็นส่ิงท่ีเก่ียวกับการระลึกได้ถึงส่ิงเฉพาะหรือส่ิงท่ัว  ๆไป ระลึกถึงวิธีการ กระบวนการหรือ 
สถานการณ์ต่าง  ๆ โดยเน้นความจำ

ประภาเพ็ญ สุวรรณ และสวิง สุวรรณ(35) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความรู้เป็น 
พฤติกรรมข้ันต้นซ่ึงผู้เรียนจำได้ อาคัยการนึกได้ หรือโดยการมองเห็น ได้ยินก็จำได้ ความรู้ใน 
ข้ันต้นน้ีได้แก่ ความรู้เก่ียวกับคำจำกัดความ ความหมาย ข้อเท็จจริง ทฤษฏี กฎ โครงสร้าง วิธี 
การแก้ปัญหา

ชวาลา แพรัตกุล (36> ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความรู้ คือ การแสดงออกของ 
สมรรถภาพ สมองด้านความจำโดยใชวิธีระลึกออกมาเป็นหลัก

จากความหมายท่ีได้กล่าวมา พอสรุปได้ว่า ความรู้ หมายถึง ส่ิงท่ีได้จากการ 
เรียนรู้ ประสบการณ์ การรับรู้ ความคุ้นเคยและความเข้าใจ ตลอดจนข่าวสารซึ่งเป็นข้อเท็จจริง
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กฎเกณฑ์ท่ีถูกต้องชัดเจน ซ่ึงแต่ละคนอาจมีความรู้แตกต่างกันไปตามการรับรู้ ความเข้าใจและ 
ความคุ้นเคยของแต่ละคน

1.1.1 ระดับความรู้
Bloom (อ้างถึงในพรรณราย สมิตสุวรรณ)(34) ไต้แยกระดับความรู้ไว้

6 ระดับ คือ
1. ระดับท่ีระลึกได้ (Recall) หมายถึง การเรียนรู้ในลักษณะท่ีจำ

เร่ืองเฉพาะวิธีปฎิบ้ติ กระบวนการและแบบแผนได้ ความสำเร็จในระดับน้ีคือ ความสามารถใน
การนำข้อมูลจากความจำออกมาได้

2. ระดับท่ีรวบรวมสาระสำคัญได้ (Comprehension) หมายถึง บุคคล 
สามารถทำบางส่ิงบางอย่างได้มากกว่าการจำเน้ือหาท่ีได้รับ สามารถท่ีจะเขียนถ้อยคำเหล่าน้ันได้ 
ด้วยตนเอง สามารถแสดงให้เห็นด้วยภาพ ให้ความหมาย แปลความและเปรียบเทียบความ
คิดเห็นอ่ืน  ๆหรือคาดคะเนผลที,จะเกิดฃ้ืนต่อไปได้

3. ระดับการนำไปใช้ (Application) เป็นระดับท่ีผู้เรียนสามารถนำ 
เอาข้อเท็จจริงตลอดจนความคิดท่ีเป็นนามธรรม ปฎิบ้ติได้จริงอย่างรูปธรรม

4. ระดับการวิเคราะห์ (Analysis) เป็นระดับท่ีสามารถใช้ความคิดใน
รูปของการนำแนวความคิดมาแยกเป็นล่วน ประ๓ ท หรือนำเอาข้อมูลต่าง  ๆ มาประกอบกันเพ่ือ
ปฏิบัติ

5. ระดับการลังเคราะห์ (Synthesis) คือ การนำข้อมูลและแนวคิด 
ต่าง  ๆมาประกอบกันแล้วนำไปล่การสร้างสรรค์ซ่ึงเป็นส่ิงใหม่จากเดิม

6. ระดับการประเมินผล (Evaluation) คือ ความสามารถใช้ความรู้
เพ่ือดัดต้ังเกณฑ์การรวบรวมข้อมูล การวัดข้อมูลตามมาตรฐาน เพ่ือให้ข้อตัดสินถึงระดับของ
ประสิทธิผลของกิจกรรมแต่ละอย่าง

1.2 เจตคติ (Attitude)
เจตคติ ตามความหมายของพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525<10) 

ให้ความหมายไว้ว่า เจตคติ หมายถึง ท่าทีหรือความรู้สึกต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง
Good (อ้างถึงใน พรรณราย สมิตสุวรรณ)(341 ให้ความหมายว่า เจตคติ 

คือ ความพร้อมท่ีจะแสดงออกทางใดทางหน่ึง โดยสนับสนุนหรือต่อต้านสภาพการณ์บุคคลหรือ 
ส่ิงหน่ึงส่ิงใด
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เทพพนม เมืองแมนและสวิง สุวรรณ137’ กล่าวว่า เจตคติเป็นสภาพความ 
พร้อมทางจิตใจของบุคคล ท่ีเป็นผลรวมของความคิดเห็น ความเช่ือของบุคคลท่ีถูกกระตุ้นด้วย 
อารมณ์ ความรู้สึก และทำให้บุคคลพร้อมท่ีจะกระทำส่ิงใดสิงหน่ึง หรือเป็นตัวกำหนดแนวโน้ม 
ของบุคคล ในการท่ีจะตอบสนองในลักษณะท่ีชอบหรือไม่ชอบต่อส่ิงน้ัน

ประภาเพ็ญ สุวรรณ และสวิง สุวรรณ135’ สรุปว่า เจตคติ เป็นความเช่ือ เป็น 
ความรู้สึกของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงเร้าต่าง  ๆ เช่น บุคคล ส่ิงของ การกระทำ สถานการณ์และอ่ืน  ๆ
รวมท้ังท่าทีท่ีแสดงออกที,บ่งบอกถึงสภาพจิตใจท่ีมืต่อสิ,งใดส่ิงหน่ึง เจตคติ เป็นนามธรรมและเป็น 
ส่วน,ท่ีทำ,ให้เกิดการปฎิบัติ

จากความหมายของเจตคติเบ้ืองต้น พอจะสรุปได้ว่า เจตคติ เป็นแนวคิดเห็น 
ของบุคคลท่ีเกิดจากประลบการณ์ท่ีบุคคลได้ประสบมา ซ่ึงมืผลต่อการกำหนดการแสดงออกของ 
บุคคลต่อบุคคลอ่ืน ส่ิงของหรือสภาพการณ์ต่าง  ๆว่าจะมืแนวทางการแสดงออกไปในทางใด

1.2.1 'องค์ประกอบของเจตคติ138’
เจตคติ ประกอบด้วยองค์ประกอบสำคัญ 3 ประการ คือ
1. Cognitive Component เป็นองค์ประกอบเก่ียวกับความรู้หรือ 

ความเช่ือถือของบุคคลต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง หากบุคคลมีความรู้หรือเช่ือว่าส่ิงใดดี มัก'จะมีเจตคติท่ีดี 
ต่อส่ิงน้ัน ในทางตรงข้ามหากมีความรู้มาก่อนว่าส่ิงใดไม่ดีก็จะมีเจตคติ ท่ีไม่ดีต่อส่ิงน้ัน

2. Feeling Component เป็นองค์ประกอบด้านความรู้สึกของบุคคล
ซ่ึงมีอารมณ์เก่ียวข้องอยู่ด้วย น้ันคือ หากบุคคลมีความรู้สึกรัก หรือชอบพอในบุคคลใดหรือส่ิงใด 
ก็จะช่วยให้เกิดเจตคติท่ีดีต่อบุคคลน้ันไปด้วย แต่ถ้าหากมีความรู้สึกเกลียดหรือโกรธบุคคลใด
หรือส่ิงใด ก็จะทำให้มีเจตคติท่ีไม่ดีต่อบุคคลน้ันหรือส่ิงน้ัน

3. Action tendency Component เป็นองค์ประกอบทีเกียวกับ 
พฤติกรรมของบุคคลคือ ความโน้มเอียงท่ีบุคคลจะแสดงพฤติกรรมตอบโต้อย่างใดอย่างหน่ึงออก 
มา พฤติกรรมท่ีเขาแสดงออกมาน้ัน เกิดจากความรู้สึกท่ีมีอยู,เก่ียวกับวัตถุ เหตุการณ์หรือบุคคล 
น้ัน  ๆน้ันเอง

องค์ประกอบท้ังสามอย่างข้างต้นน้ี มีความลัมพันธ์อย่างแยกไม่ออก 
เก่ียวกับเจตคติ ของบุคคลท่ีมีต่อสิ'งใดส่ิงหน่ึง

1.2.2 การวัดเจตคติ ใช้มาตรวัดเจตคติ (Attitude scale) ประกอบด้วย 
2 ส่วน คือ ส่วนท่ีเป็นข้อความและส่วนท่ีเป็นคำตอบ มาตรวัดเจตคตินิยมและรู้จักกันอย่างแพร่ 
หลายมี 4 ชนิด ได้แก่ มาตรวัดแบบเทอร์สโตน (Thurstone’s type scale) มาตรวัดแบบ
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ไลเคร์ต (Likert's scale) มาตรวัดแบบกัตต์แมน (Guttman’s scale) และมาตรวัดแบบออสกูด 
(Osgood’s scale) ทั้ง 4 ชนิดมีข้อดีและข้อจำกัดในการนำไปใข้แตกต่างกันตามความเหมาะลม,39, 
สำหรับการดีกษาครั้งนี้ใช้แบบ LiKert's Scale กำหนดข้อคำถามปลายปิด เพื่อวัดเจตคติของครู 
โดยจำแนกระดับ เจตคติเป็น เห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย และ ไม่เห็นด้วย 
อย่างยิ่ง

1.3 การปฏิบ้ติ (Practice)
พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยลถาน พ.ศ.2525(10) ให้ความหมายว่า การปฏิบัติ 

หมายถึง การดำเนินไปตามระเบียบแบบแผน การกระทำการเพื่อให้เกิดความชำนาญ ปรนนิบัติรับใช้ 
และ การปฏิบัติ,40, หมายถึง การกระทำที่เกี่ยวกับสมอง อารมณ์ ความคิด 

และความรู้สึกซึ่งเกี่ยวข้องกับความต้องการและความรู้สึกนึกคิด เป็นผลจากการตอบสนองต่อ
สิ่งเร้าและปฏิกิริยาการกระทำหรือพฤติกรรมตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่สามารถมองเห็นได้

ในการวิจัยครั้งนี้ให้ความหมายของการปฏิบัติ หมายถึง พฤติกรรมที่กระทำ 
หรือแสดงออกของครู ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพจิต ว่ามีการปฏิบัติตนเองอย่างไร

1.4 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ เจตคติ และการปฏิบ้ติ
ความรู้ มีความสำคัญที่ก่อให้เกิดความเข้าใจ เกิดแรงจูงใจที่จะปฏิบ้ติพฤติ 

กรรม และเกิดความสามารถในการที่จะปฏิบัติ การมีความรู้ที่ถูกต้องเหมาะสมจะทำให้ทราบว่า 
ต้องปฏิบัติอย่างไรและต้องสามารถปฏิบัติได้จริง

เม่ือบุคคลได้รับความรู้ ซ่ึงอาจได้รับมาจากการฟัง การอ่าน หรือ การมองเห็น 
จะทำให้บุคคลพยายามท่ีจะทำความเข้าใจกับความรู้น้ัน  ๆ จากน้ันบุคคลจะนำความรู้ไปใชในการ 
แก้ปัญหาหรือวิเคราะห์ปัญหาหรือสถานการณ์ออกเป็นส่วน  ๆ เพ่ือทำความเข้าใจในแต่ละส่วน 
ของสถานการณ์น้ัน สามารถมองเห็นความสัมพันธ์อย่างแน่ชัดระหว่างส่วนประกอบ แล้วนำส่วน 
ประกอบเหล่าน้ันมารวมกันเข้าเป็นส่วนรวมท่ีมีโครงสร้างแน่ชัด โดยนำความรู้ท่ีมีอยู่เดิมมารวมกัน 
กับความรู้ใหม่ท่ีได้รับแล้วสร้างเป็นแผนการปฏิปัติ,35, ซ่ึงสอดคล้องกับท่ี ชม ภูมิภาค,40,กล่าวว่า 
การท่ีบุคคลจะสามารถปฏิบัติในส่ิงใดท่ีถูกต้องได้น้ัน บุคคลจะต้องมีความรู้ ความเข้าใจในเร่ือง 
น้ันเลียก่อน เพราะความรู้ความเข้าใจเป็นพ้ืนฐานการคิด การไตร่ตรองดัดสินใจว่าจะปฏิบัติตาม 
หรือไม,

นิภา มนูญปิจุ ,41) ได้กล่าวถึง ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ เจตคติและการ 
ปฏิบัติ'ไว้ 4 รูปแบบ คือ
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1. การปฏิบัติหรือพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาจะเป็นไปตามเจตคติและความรู้ที' 
บุคคลน้ันมี

ความรู้----------------►  เจตคติ----------------►  การปฏิบัติ
2. การปฏิบ้ติหรือพฤติกรรมท่ีเกิดจากความรู้และเจตคติมีความสัมพันธ์กัน

ความร้
-►  การปฎิบัติ

เจตคติ
3. ความรู้และเจตคติ ทำให้เกิดการปฏิบ้ติได้ โดยท่ีความรู้และเจตคติไม่มี 

ความสัมพันธ์กัน
ความร- ___

การปฏิบัติ
เจตคต—

4. ความรู้มีผลต่อการปฏิบัติหรือพฤติกรรมท้ังทางตรงและทางอ้อม โดยมีเจตคติ 
เป็นตัวกลางท่ีจะทำให้เกิดการปฏิบัติตามมา

เจตคติ

ความร ->  การปฏิบัติ

จะเห็นได้ว่า ความรู้เจตคติ และการปฏิบัติ มีความสัมพันธ์กัน และเชื่อว่าเจตคติ 
มีผลต่อการแสดงออกของพฤติกรรมของบุคคลและขณะเดียวกันความรู้พื้นฐานก็มีส่วนสนับสนุนต่อ 
เจตคติของบุคคลนั้นด้วยเข๒ กัน ในการคีกษานี้ใช้สมมติฐานตามรูปแบบท่ี 4 ซึ่งมีความสัมพันธ์กัน 
ทั้งความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติเนื่องจากรูปนี้น่าจะใกล้เคียงกับความเป็นจริงมากกว่า

ค. แนวค ิดเก ี่ยวก ับความเคร ียด

ความเครียด เป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจำวันที่มนุษย์ทุกคนต้องประลบ(42) ซึ่งความเครียด 
นั้นอาจจะพิจารณาในฐานะที'เป็นตัวกระตุ้น (Stressor) หรือในฐานะที่เป็นปฏิกิริยาตอบสนอง
ของตัวบุคคลก็ได้<43) อย่างไรก็ตามได้มีผูให้ความหมายของความเครียดไว้มากมายตังต่อไปนี้
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ความเครียด (Stress)'44’ หมายถึง ตัวกระตุ้นใด  ๆ ตังเซ่น ความกลัว หรือความเจ็บป่วย 
ที่มารบกวน หรือแทรกแซงต่อความสมดุลในร่างกายของสิ่งมีชีวิต

เซลเย (Selye)'45’ ให้ความหมายว่า ความเครียดเป็นภาวะที่ร่างกาย และจิตใจมี
ปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งที่มาจากทั้งภายใน และภายนอกร่างกายที่มาคุกคามขัดขวางการทำงาน 
การเจริญเติบโต ความต้องการของมนุษย์ เป็นผลทำให้มีการเปลี่ยนแปลงในร่างกาย เกี่ยวกับ 
โครงสร้าง และปฏิกิริยาทางเคมี เพื่อต่อต้านการคุกคามนั้น ทำให้ภาวะทางร่างกาย และจิตใจ 
ขาดความสมดุล แสดงให้รู้โดยมีกลุ่มอาการทางร่างกายที่มีลักษณะเฉพาะ และเรียกการเปลี่ยน 
แปลงทีเกิดขึ้นในร่างกายนีว่า [General Adaptation Syndrome (GAS)]

ลาซาลัส (Lazarus)'46’ อธิบายว่า ความเครียดจะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลถูกเรียกร้อง บังตับที่ 
มากเกินกว่าจะสามารถปรับตัวไต้

ชูทิตย์ ปานปริชา'47’ ไดให้ความหมายของความเครียดตังนี้
1. ความเครียด เป็นภาวะทางจิตใจที่กำลังเผชิญกับปัญหาต่าง  ๆ ไม่ว่าจะเป็น 

ปัญหาในด้านตัวคน หรือนอกตัวคน เป็นปัญหาที่เกิดขึ้นจริง หรือคาดว่าจะเกิดขึ้น เป็นปัญหามา 
จากความผิดปกติทางร่างกาย หรือความผิดปกติทางจิตใจ

2. ความเครียด เป็นปฏิกิริยาของจิตใจตอบสนองต่อสิ่งเร้า หรือสิ่งที'มากระตุ้น ซึ่ง 
เป็นปัญหาที่กำลังเผชิญ

3. ความเครียด เป็นความรู้สึกไม่พอใจ ไม่สบายใจ เสมือนจิตใจถูกบีบคั้นบังตับให้ 
ต้องเผชิญกับสิ่งเร้า ความรู้สึกตังกล่าวนี้ทำให้เกิดความแปรปรวนทั้งทางร่างกาย และจิตใจ

กรมสุขภาพจิต (48) ให้ความหมายว่า ความเครียดเป็นปฏิกิริยาการตอบสนองของร่างกาย 
จิตใจ ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลที่มีต่อสิ่งเร้าทั้งภายในและภายนอก ซึ่งอาจเป็นบุคคล 
ความรู้สึกนึกคิด สถานการณ์ หรือสิ่งแวดล้อม โดยบุคคลจะรับรู้ว่าเป็นภาวะที่ถูกกดตัน คุกคาม 
หรือบีบคั้น ถ้าบุคคลนั้นสามารถปรับตัว และมีความพึงพอใจจะทำให้เกิดการตื่นตัว เกิดพลังใน 
การจัดการกับสิ่งต่าง ๆ อีกทั้งเป็นการเสริมความแข็งแกร่งทางร่างกาย และจิตใจ แต่ถ้าไม่มี 
ความพึงพอใจ และไม่ลามารถปรับตัวได้ จะให้บุคคลนั้นเกิดความเครียด ซึ่งล่งผลให้เกิดความ 
สมดุลในการดำเนินชีวิตในลังคมได้

นราธร ศรประสิทธิ้ <43> กล่าวว่า ความเครียดเป็นภาวะการขาดซึ่งความสมดุลทางด้าน
จิตใจของบุคคล ซึ่งอาจเกิดขึ้นจากสภาวะและสถานการณ์ที่แตกต่างกันออกไป ซึ่งสภาวะหรือ 
สถานการณ์ถือว่าเป็นสาเหตุที่ก่อให้เกิดความเครียด (Stressor) และอาการของความเครียดนั้นอาจ
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จะแสดงออกมาในรูปต่าง  ๆ ทางจิต เช่น ความวิตกกังวล ความรู้สึกกดดัน ซึ่งทำให้เกิดการ 
เปลี่ยนแปลงทางชีวภาพ ทำให้เกิดโรคได้ง่าย

รวิวรรณ นิวาตพันธ์49’ สรุปว่า ความเครียดเป็นการตอบสนองของร่างกายและจิตใจที่ 
เปลี่ยนแปลงไปจากภาวะปกติต่อดัวกระตุ้น ความเครียดนั้นเป็นสิ่งที,ไม'คงที่เพราะตัวกระตุ้นสิ่ง
เดียวกันที่ก่อให้เกิดความเครียดกับบุคคลหนึ่ง อาจจะไม่ทำให้เกิดความเครียดกับบุคคลอื่นได้
หรือการที่บุคคลหนึ่งมีความเครียดต่อตัวกระตุ้นในสถานการณ์หนึ่งในช่วงเวลาหนึ่งในชีวิต แต่เมื่อ 
เวลาผ่านไป สิ่งกระตุ้นนี้อาจจะไม่ทำให้เกิดความเครียดต่อบุคคลนั้นอีกเลยในชีวิตได้

กิติกร ม ีทรัพย ์05’ ให้ความหมายว่า ความเครียดเป็นสภาวะทางร่างกาย หรือจิตใจที่มี 
ปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ทั้งในตัวคน หรือนอกตัวคน เป็นผลให้ร่างกาย และจิตใจเสีย สมดุล 
ซึ่งสภาวะทางร่างกาย เช่น ความเหนื่อยล้า การพักผ่อนไม่เพียงพอ การเจ็บป่วยตั้งแต่ระตับที่ 
ไม่ รุนแรงไปจนถึงการเจ็บป่วยด้วยโรคที่รุนแรง และเรื้อรัง ส่วนสภาวะทางจิตใจ ได้แก่ ความรู้สึก 
และอารมณ์ต่าง  ๆ เช่น ความโกรธ ความเศร้า ความวิตกกังวลต่าง  ๆ และความกลัว เป็นต้น

โดยสรุปแล้ว อาจกล่าวได้ว่า ความเครียดหมายถึง ปฏิกิริยาตอบสนองทางร่างกายและ 
จิตใจต่อสิ่งเร้าต่าง  ๆ ที่มากดตัน คุกคาม หรือบังคับ ทำให้ร่างกายและจิตใจเกิดการปรับตัวแล้ว 
แสดงออกในลักษณะของอาการต่าง  ๆ เช่น ปวดดีรษะ ปวดท้อง ใจลัน เป็นต้น รวมทั้งแสดง 
ออกในลักษณะของความรู้สึกวิตกกังวล ลับสน หงุดหงิด ไม่มีสมาธิ เป็นต้น

ทฤษฎ ีของความเคร ียด

ทฤษฎีของความเครียดของเซลเย (50' 51’
เซลเย (Selye) <46) อธิบายว่า ความเครียด เป็นภาวะที่ร่างกาย และจิตใจมีปฏิกิริยา 

ตอบสนองต่อสิ่งที่มาจากทั้งภายในและภายนอกร่างกาย ที่มาคุกคามขัดขวางการทำงาน การ 
เจริญเติบโต ความต้องการของมนุษย์ เป็นผลทำให้มีการเปลี่ยนแปลงในร่างกายเกี่ยวกับโครง 
สร้างและปฏิกิริยาทางเคมีเพื่อต่อต้านการคุกคามนั้น ทำให้ภาวะร่างกายและจิตใจขาดความสม 
ดุลแสดงให้รู้โดยมีกลุ่มอาการทางร่างกายที่มีลักษณะเฉพาะ และเรียกการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น 
ในร่างกายนีว่า General Adaptation Syndrome (GAS) หรือ Biologic Stress Syndrome 
ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ระยะ ตังนี้

1 .  ร ะ ย ะ แ ส ด ง อ า ก า ร ต ื่น ต ก ใ จ  ( A l a r m  r e a c t i o n )  เป็นการตอบสนองต่อความเครียดใน 
ระยะแรก หลังจากที่ร่างกายได้รับสิ่งกระตุ้นที่เป็นอันตราย จะมีการเปลี่ยนแปลงต่าง  ๆ เกิดขึ้น
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เช่น ความดันโลหิตสูงขึ้น ระบบต่อมไร้ท่อหลั่งฮอร์โมนออกมาล่กระแสเลือดมากขึ้น ระยะที่แสดง 
อาการตื่นตกใจนี้จะใช้เวลาไม่นาน แต่ถ้าหากสิ่งที่มากระตุ้นนั้นเป็นอันตราย และคงอยู่นานจนรบ 
กวนต่อการดำรงชีวิต สิ่งมีชีวิตจะตายไปในช่วงระยะนี้ ซึ่งเป็นระยะเวลาเพียงไม่กี่ชั่วโมง หรือไม่ 
กี่วัน

2. ร ะ ย ะ ต ่อ ต ้า น  ( S t a g e  o f  r e s i s t a n c e )  ถ้าหากสิ่งมีชีวิตยังสามารถดำรงชีวิตอยู่ได้ 
ภายหลังจากเกิดการตอบสนองในระยะแรก ก็จะเข้าล่ระยะต่อด้าน ระยะที่สองนี้เป็นระยะที่มีรูป 
แบบที่แตกต่างไปจากระยะแรก กล่าวคือ เป็นระยะที่สิ่งมีชีวิตมีการปรับตัวสิ่งที่มาคุกคาม ดังนั้น 
กระบวนการต่าง  ๆ ทางร่างกายที่เกิดขึ้นในระยะแรก เช่น ภาวะที่เลือดข้นขึ้น การปล่อยฮอร์โมน 
ของต่อมต่าง  ๆ เข้าล่กระแสเลือด จะมีอัตราลดลง แต่ยังคงสูงกว่าภาวะปกติของร่างกาย สิ่งมี 
ชีวิตจะแสดงอาการของความเครียดออกมาเล็กน้อย ร่างกายอ่อนแอลงทำให้เกิดโรคต่าง  ๆ ได้ง่าย 
ขึ้น ซึ่งเซลเยเรียกว่า “Disease of adaptation" เช่น แผลในกระเพาะอาหาร ความดันโลหิตสูง 
หอบหืด และเป็นไข้ ซึ่งเป็นผลมาจากระบบภูมิตุ้มกันบกพร่องไป

3 . ระยะห ม ด ก ำ ล ัง  ( S ta g e  o f  e x h a u s tio n ) ถ้าหากส่ิงกระตุ้นท่ีเป็นอันตรายมีความรุน
แรง และยังคงอยู่เป็นเวลานาน ระบบภูมิตุ้มกันของร่างกายจะอ่อนแอลง และพลังงานท่ีร่างกาย 
สะสมไว้จะหมดไป การปรับตัวของส่ิงมีชีวิตจากระยะท่ีสองน้ันจะสูญเลืยไป ส่ิงมีชีวิตจะเข้าล่
ระยะท่ีสาม คือ ระยะหมดกำลัง ร่างกายก็จะหมดแรง กลไกการปรับตัวจะล้มเหลว ทำให้เสียชีวิต 
ได้ใน ท่ีสุด

ภาพแสดงระยะท้ัง 3 ของ G.A.S.<43)

ทฤษฎึความเครียดของลาชารัส (อ้างใน กฤษณนันท์ เครือวรรณ์)'52>
ลาซารัส (Lazarus) อธิบายว่า ความเครียดเป็นกระบวนการของความลัมพันธ์ ระหว่าง 

บุคคล กับส่ิงแวดล้อม โดยท่ีความเครียดน้ันไม่ได้เป็นเพียงตัวกระตุ้น หรือการตอบสนองเท่าน้ัน 
แต่เป็นกระบวนการท่ีบุคคลมีอิทธิพลเหนือผลกระทบของส่ิงกระตุ้นได้โดยผ่านพฤติกรรม ความคิด
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และอารมณ์ ดังจะเห็นได้จากการที่แต่ละบุคคลได้รับสิ่งกระตุ้นตัวเดียวกัน แต่จะมีระดับความ 
เครียดแตกต่างกัน ซึ่งลาซารัสเรียกกระบวนการนี้ว่า “Cognitive appraisal" เป็นกระบวนการ 
ทางสติปัญญาที่บุคคลไชในการประเมินสถานการณ์ที่มากระทบว่าเป็นอันตรายต่อตนเองหรือไม่ มี
การตัดสินใจแยกแยะปัญหา และหาวิธีการในการจัดการ ควบคุม หรือลดความรุนแรงของสถาน- 
การณ์ต่าง  ๆ ที่มากระทบตัวบุคคล และมีการนำแหล่งประโยชน์ของบุคคลมาใช้อย่างมากในการ 
จัดการกับสถานการณ์นั้น การประเมินสถานการณ์มี 3 ระยะ ดังนี้

1. การประเมินสถานการณ์ขั้นที่หนึ่ง (Primary appraisal) คือ การที่บุคคลใช้สติ 
ปัญญา ความรู้ ประสนการณ์ ประเมินสถานการณ์ที่มากระตุ้น โดยทั่วไปจะครอบคลุมใน 3 
ลักษณะดังนี้

1.1 ไม่มีความสำคัญกับตนเอง (Irrelevant) คือ การที่บุคคลพิจารณาว่า สถาน- 
การณ น้ั์นไม่ได้เกี่ยวช้องกับสวัสดิภาพของตนเอง หรือตนไม่ได้มีล่วนได้ล่วนเลียกับเหตุการณ น้ั์น ๆ

1.2 มีผลในทางที่ดีต่อตนเอง (Benign positive) คือ การที่บุคคลพิจารณาว่า 
สถานการณ์นั้นมีผลในทางดีกับสว้สดิภาพของตนเองบุคคลไม่ต้องใช้ความพยายามในการปรับตัว

1.3 ประเมินว่าเป็นความเครียด (Stressful) คือ การพิจารณาตัดสินว่า ในสถาน 
การณ์นั้น บุคคลต้องดึงแหล่งประโยชน์มาใช้ไนการปรับตัวอย่างเต็มที่ หรือเกินกำลังความ
สามารถที่มีอยู่ ซึ่งการประเมินว่าเป็นความเครียดนั้นจะมี 3 ล ักษณะคือ

1.3.1 เป็นอันตราย และสูญเสีย เป็นการที่บุคคลประเมินว่า เกิดการเสียหาย 
ขึ้นกับตนเองแล้ว เซ่น เกิดการเจ็บป่วย ความไม่พึงพอใจต่อตนเอง หรือต่อลังคม การสูญเสีย 
บุคคลอันเป็นที่รัก

1.3.2 การถูกคุกคาม เป็นการประเมินถึงอันตราย หรือการสูญเสียที่จะเกิด 
ขึ้นในอนาคต หรือเมื่อสูญเสียแล้วจะทำให้เกิดความยุ่งยาก หรือลำบากตามมา

1.3.3 การท้าทาย เป็นการประเมินถึงสถานการณ์นั้นว่าอาจจะเป็นอันตราย
แต่บุคคลมีวิธีการที่จะจัดการ หรือควบคุมสถานการณ์นั้นได้ หรือสถานการณ์นั้นอาจจะให้
ประโยชน์กับตนเอง ทำให้มีขวัญ และกำลังใจดีขึ้น พฤติกรรมที่แสดงออกในการประเมินนี้ เซ่น 
ความกระตือรือร้น ความตื่นเต้น ความร่าเริง

จะเห็นได้ว่าการประเมินสถานการณ์ขั้นที่หนึ่งนี้ เป็นการรับรู้สถานการณ์ว่าเป็น 
อันตรายกับตน สถานการณ์ไดที่บุคคลรับรู้ว่าเป็นสิ่งที่ไม่เกี่ยวช้องกับตน หรือเกี่ยวช้องในทางที่ดี 
จึงมิใซ่สิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียด
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2. การประเมินสถานการณ์ขั้นที่ลอง (Secondary appraisal) คือ การที่บุคคลใช้สติ
ปัญญา ความรู้ ประสบการณ์ ประเมินแหล่งประโยชน์ และทางเลือกของตนเพื่อจัดการกับ 
อันตรายจากสิ่งที่ตนได้รับรู้จากการประเมินสถานการณ์ใหม่ เพื่อทบทวนดูว่าการประเมินสถาน
การณ์ในขั้นที่หนึ่งถูกต้องดีหรือไม่ วิธีการเอาชนะความเครียดในการประเมินสถานการณ์ขั้นที่หนึ่ง 
มีประสิทธิภาพหรือไม่

3. การประเมินซํ้า (Reappraisal) หลังจากที่บุคคลได้แสดงความพยายามที่จะกำจัด 
อันตรายแล้ว บุคคลจะประเมินสถานการณ์ซํ้า เพื่อพิจารณาว่าอันตรายที่ตนได้รับรู้นั้นยังมีอยู่ หรือ 
ลดลง หรือได้ถูกกำจัดไปแล้ว ขั้นตอนนี้ถือได้ว่าเป็นการเริ่มวงจรการประเมินสถานการณ์ขั้นที่หนึ่ง 
ใหม่ ถ้าผลจากการประเมินซํ้านี้บุคคลรับรู้ว่ายังมีอันตรายนั้นอยู่ หรือเกิดอันตรายขึ้นใหม่

สาเหตุข'องความเครียด
ลาซารัส และโคเฮน (Lazarus & Cohen อ้างใน รุ่งทิพย์ โพธ1ช ุ่ม)(53> ได้จำแนกสาเหตุ 

ของความเครียดไว้ดังนี้
1 . ความเครียดที่เกิดจากภัยธรรมชาติ ซึ่งเป็นเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับหลาย  ๆ บุคคลหรือ 

ในชุมชนเดียวกันทั้งหมด ในระยะเวลาเดียวกัน เป็นเหตุการณ์ที,ไม่สามารถทำนายได้ มีผล 
กระทบมาก และจำเป็นต้องใช้ความพยายามอย่างมากในการเผชิญปัญหา

2 . ความเครียดที่เกิดจากบุคคล เช้น การสอบตก การว่างงาน การหย่าร้าง เป็นต้น 
ซึ่งอาจจะคาดการณ์ได้หรือไม่ได้ก็ได้ แต่ก็มีผลกระทบมากและต้องใช้ความพยายามอย่างมากใน 
การเผชิญปัญหา สาเหตุของความเครียดที่เกิดจากบุคคลบางครั้งมีความยุ่งยากในการเผชิญปัญหา 
มากกว่าต้นเหตุความเครียดที่เกิดจากภัยธรรมชาติ เพราะว่าไม่มีแรงสนับสนุน

3. ความเครียดที่เกิดจากภูมิหลัง เป็นสิ่งเล็กน้อยแต่เป็นปัญหาที,ทำให้เกิดความรำคาญ
และเกิดความทุกข์ทรมานอยู่ตลอดเวลา ซึ่งถ้าล้มเหลวในการเลือกแรงสนับสนุน หรือความช่วยเหลือ 
ในการแก้ปัญหากับต้นเหตุความเครียดนี้ อาจเป็นสาเหตุให้เกิดความเลียหายมากกว่าต้นเหตุ
ความเครียดที่เกิดจากภัยธรรมชาติหรือบุคคล

ช่อลัดดา พ ันธ์เสนา(54) ได้จำแนกสาเหตุของความเครียดว่าเกิดจาก 2 สาเหตุคือ
1 . สาเหตุจากภายนอกดัวบุคคล ได้แก่

1 . 1  สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ได้แก่ สิ่งของ วัตถุต่าง  ๆ รอบตัวที่ลัมผัสได้ด้วย 
ประสาททั้งห้า เช่น สภาพความร้อนของอากาศ แสงสว่าง อากาศ เสียง อาหาร นํ้า เครื่องนุ่ง 
ห่ม ที่อยู่อาศัยและยารักษาโรค



2 4

1 . 2  สังคมและสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นๆ เซ่น การมีความคิดเห็นไม่ตรงกัน การ 
มีปัญหาในการติดต่อสื่อสารกับบุคคลอื่น

1.3 สภาวการณ์และเหตุการณ์อื่น  ๆ ในชีวิตไม่ว่าจะเป็นเหตุการณ์เลวร้ายในชีวิต 
หรือเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความชื่นชมยินดีที่ทำให้บุคคลต้องมีการปรับตัว เซ่น การปรับตัวตาม 
พัฒนาการตามวัย ซึ่งหากปรับตัวไม่มีประสิทธิภาพจะทำให้เกิดความเครียดรุนแรงได้ นอกจากนี้ 
สภาวการณ์ที่ก่อให้เกิดความทุกฃํใจติดตามมา เซ่น การเปลี่ยนที่เรียน การปรับนิสัยการหสับนอน 
การทำผิดกฎหมายเล็ก  ๆ น้อย ๆ มีเรื่องบาดหมางกับคนในครอบครัวหรือเพื่อนสนิทก็เป็นลาเหตุ 
สำคัญที่ทำให้เกิดความเครียดได้เซ่นกัน

2 . สาเหตุจากภายในตัวบุคคล ได้แก่
2 . 1  โครงสร้างทางร่างกายและสภาวะทางสรีรวิทยา ในบุคคลที,มีโครงสร้างร่างกาย 

ที่สมบูรณ์และมีสุขภาพดีจะเป็นตัวส่งเสริมให้ทำการแก้ปัญหาและมีความทนทานต่อสภาวะ 
เครียดได้ดีกว่าบุคคลที่ร่างกายเติบโตไม่ลมบูรณ์ เกิดโรคต่าง  ๆได้ง่าย

2 . 2  ระตับพัฒนาการ การมีร่างกายที่พัฒนาการไม่ปกติและมีจิตใจที่พัฒนาการไม่ 
ดีมีแนวโน้มที่จะทำให้เกิดความเครียดได้ง่าย ทั้งนี้เพราะระดับพัฒนาการของจิตใจ อารมณ์ มีผล 
ต่อการรับรู้และแปลเหตุการณ์ระดับพัฒนาการที่ไม่ดีทำให้มีการรับรู้เหตุการณ์แบบเด็ก  ๆ ซึ่งยังผล 
ให้ปัญหาไม่ได้รับการแก้ไขก่อให้เกิดความเครียดติดตามมา

2.3 การรับรู้และการแปลเหตุการณ์ เหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดอารมณ์กลัว โกรธ เกลียด
กังวลหรือตื่นเต้น ถือเป็นเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดซึ่งเป็นผลมาจากการรับรู้และการแปล 
เหตุการณ์ของบุคคล การรับรู้เป็นตัวสำคัญในการที่จะทำให้บุคคลตอบสนองต่อเหตุการณ์ไปใน
ทางที่ดีหรือในทางที่เลวร้าย ซึ่งจะแตกต่างในแต่ละบุคคลขึ้นกับความต้องการ ขั้นพื้นฐานที่แตก 
ต่างกัน มีประสบการณ์ชีวิตที่ไม,เหมือนกัน มีความหวัง ทัศนคติและการมองโลกที่ไม่เหมือนกัน

เฮวาร์ด (Hayward)(55’ ได้กล่าวถึงสาเหตุของความเครียดไว้ดังนี้
1 . สถานการณ์ชีวิต สถานการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตทั้งทางดีและทางร้าย มักจะก่อ 

ให้เกิดความเครียดได้เสมอ เซ่น การแต่งงาน การหย่าร้าง การตั้งครรภ์ การย้ายบ้าน การเจริญ 
เติบโต และการแยกจากของบุตร เป็นต้น

2 . ครอบครัว มักเป็นแหล่งที่ก่อให้เกิดความเครียดได้บ่อย เซ่น ปัญหาสัมพันธภาพ 
ภายในครอบครัว ความไม่เข้าใจกันของคู่สมรส หรือแม้แต่การขัดแย้งกับเพื่อนบ้าน ก็เป็นสาเหตุ 
ทำให้เกิดความเครียดได้
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3. สถานที่ทำงาน เซ่น ป!'มาณงานที่มากหรือน้อยเกินไป งานที่มีความยากหรือง่าย 
เกินไป สัมพันธภาพภาย'ไน’ที่ทำงาน หรือบุคลิกภาพที่ไม่เหมาะสมกับงานจะทำให้เกิดความเครียด
H Pใด

4. สิ่งรบกวนประจำวัน เซ่น เสียงเห่ารบกวนจากสุนัขของเพื่อนบ้าน .การจราจรที่ติดขัด 
เด็ก  ๆ ที่ชุกซน ซึ่งบางครั้งอาจดูเล็กน้อย แต่ถ้าเกิดขึ้นซํ้า  ๆ และบ่อย  ๆ อาจนำมาซึ่งความเครียด 
หรือปัญหาที่รุนแรงได้

ระดับของความเครียด
เจนิล (Janis, อ้างถึงใน ยุพดี ตรีพัฒนาสุวรรณ)(56) แบ่งความเครียดเป็น 3 ระดับ คือ
1. ความเครียดระดับตํ่า (Mild Stress) เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นและหมดไปในระยะ 

เวลาอันสั้น เพียงนาทีหรือชั่วโมงเท่านั้น เกี่ยวข้องอยู่กับสถานการณ์เล็กน้อยในชีวิตประจำวัน
2. ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate Stress) ความเครียดระดับนี้รุนแรงกว่า 

ระดับแรก อาจเป็นอยู่นานหลายชั่วโมงหรือเป็นวัน เซ่น การเจ็บป่วยที่ไม่รุนแรง การทำงานมาก 
เกินไป ขัดแย้งกับเพื่อนร่วมงาน เป็นต้น

3. ความเครียดระดับสูง (Severe Stress) ความเครียดระดับนี้รุนแรง หรือมีอาการอยู่ 
เป็นสัปดาห์ หรืออาจเป็นเดือนเป็นปี เกิดจากลาเหตุรุนแรงหรือหลายสาเหตุ เซ่น การสูญเสีย 
บุคคลอันเป็นที่รัก การเจ็บป่วยที่รุนแรง การสูญเสียอวัยวะของร่างกายที่มีความสำคัญต่อการ 
ดำรงชีวิต เป็นต้น

สุชีรา ภัทรายุตวรรตน์และคณะ(57) ได้แบ่งภาวะความเครียดออกเป็น 4 ระดับ เซ่นเดียว
กันคือ

1. สุขภาพจิตดีมาก (Excellent mental health)
2. สุขภาพจิตปกติ (Normal mental health)
3. เครียดเล็กน้อย (Mild stress)
4. เครียดมาก (Stressful)

ผลของความเครียด
นันทวรรณ นาวี (58) กล่าวว่า มนุษย์สามารถสามารถจัดการกับความเครียดได้เป็นอย่างดี 

ในระดับหนึ่ง หากกลไกการปรับตัวทำงานหนักเกินไปผลที'เกิดจากความเครียดที่มีสาเหตุต่างๆ กัน 
จะก่อให้เกิดปฏิกิเยาตอบสนองและแสดงอาการออกมา 3 ทาง คือ อาการทางร่างกาย จิตใจ 
และพฤติกรรม
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1. อาการทางร่างกาย ร่างกายส่งผ่านความเครียดได้หลายทาง บางอย่างเป็นความ
เคยชิน อาการที่แสดงออกทางร่างกายจะแสดงออกในรูปของความเจ็บป่วย ซึ่งขึ้นอยู่กับอวัยวะ 
หรือระบบของร่างกายที่อ่อนแอที่สุด การตอบสนองความเครียดที่พบมากเกิดที่บริเวณดีรษะและ 
เท้า เช่น ชอบเอามือแตะผม หูหรือจมูก การขบฟัน กัดริมแปาก เขย่าขาหรือพลิกเท้า ส่วน 
อาการเจ็บป่วยที่เกี่ยวเนื่องจากความเครียด เช่น ความดันโลหิตสูง ท้องอืด ผื่นภูมิแพ้ คลอเรส- 
เทอรอลสูง โรคหัวใจ ปวดดีรษะ ปวดกล้ามเนื้อ ปวดหลัง ความผิดปกติทางเพศ เป็นด้น

2. อาการทางจิตใจ ความเครียดมีผลต่ออารมณ์ของเราได้หลายทาง บางอย่างเปลี่ยน
แปลงเพียงภายนอก บางอย่างอยู่ในระดับลึกและรุนแรง เช่น อาการกระลับกระส่าย ขาดความ 
อดทน เป็นอาการภายนอกของการก้าวร้าวและความกังวลที่อยู่ลึกลงไปภายในนอกจากนื้ยังมี
ความรู้สึกของความสำนึกผิด ความละอาย หรือรู้สึกว่าช่วยตัวเองไม่ได้ หมดหวัง กังวล หดหู่ 
อารมณ์ เหล่านี้สามารถนำไปส่ปัญหาทางจิตใจได้ หากเกิดขึ้นและดำรงอยู่นาน

3. อาการทางพฤติกรรม ได้แก่ การก้าวร้าว นอนได้ไม่เต็มที่ ทำหลายอย่างในเวลา 
เดียวกัน ลุแก่โทษะ แสดงกิริยาอาการที่เกินลมควร พูดเร็วเกินไป หรือดังเกินไป

ง. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

กนกรัตน์ ลายเชื้อ'59’ ได้ดีกษาวิจัยเรื่องความเครียดในการปฏิปัติงานการเงินและบัญชี 
ของครูในโรงเรียนประถมดีกษา ลังกัดสำน์กงานการประถมดีกษาจังหวัดมุกดาหาร โดยทำการ 
วิจัยจากกลุ่มตัวอย่างจำนวน 401 คน เครื่องมือท่ี'ใช้คือ แบบลอบถามเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัว 
และแบบสอบถามเกี่ยวกับระดับความเครียด ปรากฏว่า ครูที่ปฏิบัติงานการเงินและบัญชีในโรงเรียน 
ประถมดีกษา ลังกัดสำนักงานการประถมดีกษาจังหวัดมุกดาหาร มีความเครียดในการปฏิบัติงาน 
โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง นอกจากนื้ยังปรากฏว่า ครูที่ปฏิบัติงานการเงินและบัญชีใน 
โรงเรียนประถมดีกษา ลังกัดสำนักงานการประถมดีกษาจังหวัดมุกดาหารมีประสบการณ์ในการ
ทำงานด้านการเงินและบัญชี 1 -5ปี และมากกว่า 5 ปีขึ้นไป ทั้งสองกลุ่มมีระดับความเครียดใน 
การปฏิบัติงานแตกต่างกัน โดยครูที่ปฏิบัติงานการเงินและบัญชีที่มีประสบการณ์มากกว่า 5 ปี 
ขึ้นไป มีระดับความเครียดน้อยกว่าครูที่ปฏิบัติงานการเงินและบัญชีที่มีประลบกา(รณ์ในการทำงาน
1-5 ปี และครูที่ปฏิบัติงานการเงินและบัญชีโรงเรียนประถมดีกษา ลังกัดสำลักงานการประถม 
ดีกษาจังหวัดมุกดาหารที่เป็นโรงเรียนขนาดใหญ่ โรงเรียนขนาดกลางและโรงเรียนขนาดเล็ก มี 
ระดับความเครียดแตกต่างกัน

กิตติพร ปัญญาภิญโญผล (60) ได้ทำการวิจัยเรื่อง “สุขภาพจิตครูในโรงเรียนมัธยมดีกษา" 
โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อดีกษาและเปรียบเทียบสุขภาพจิตของครูในโรงเรียนมัธยมดีกษา โดยมีกลุ่ม
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ประชากรตัวอย่างเป็นครูในโรงเรียนมัธยมศึกษาส่วนกลาง จำนวน 392 คน จากโรงเรียน 37 
แห่ง เป็นเพศชาย 196 คน เพศหญิง 196 คน ผลการเปรียบเทียบสุขภาพจิตของครู พบว่า 
ครูหญิงมีสุขภาพจิตดีกว่าครูชาย ครูที่อยู่ในระดับช่วงอายุต่างกันมีสุขภาพจิตไม่แตกต่างกัน ครูท่ี 
มีประสบการณ์การสอนในจำนวนปีต่างกันมีสุขภาพจิตไม่แตกต่างกัน จำนวนครูที่มีความโน้มเอียง 
ที่จะมีสุขภาพจิตไม่ดีมีจำนวนร้อยละ 42.86 จำนวนครูซายที่มีความโน้มเอียงที'จะมีสุขภาพจิตไม่ดีมี 
มากกว่าครูหญิง จำนวนครู'ที่มีช่'วงอายุ 30 ถึง 34 ปี มีความโน้มเอียงที่จะมีสุขภาพจิตไม่ดีมาก 
กว่าระดับช่วงอายุอื่น และจำนวนครูที่มีประสบการณ์การสอนในช่วง 11-15 ปี มีความโน้มเอียง 
ที่จะมีลุฃภาพจิตไม่ดีมากกว่าครูที่มีประสบการณ์การสอนในช่วงปีอื่น

จันทนา สุวรรณอาสใรี611 ได้ทำการวิจัยเรื่องการสำรวจภาวะสุขภาพจิตของประชาชน
จังหวัดชลบุรี โดยดีกษาจากกลุ่มตัวอย่าง จากทุกอำ๓ อ ที่เป็นประชาชน อายุตั้งแต่ 15 ปี ขึ้น 
ไป ทั้งหมด 1,217 ครอบครัว จำนวน 4,114 คน แยกเป็นชาย 1,814 คน หญิง 2,300 คน 
จากการวิจัยปรากฏว่า

1. ไมมัความแตกต่างกันในเรื่อง เพศ ศาลนา และจำนวนสมาซิกในครอบครัว
2. มีความแตกต่างกันของความเครียดในเรื่องอายุ ที่อยู่อาดัย ต่างกันในนอก

เทศบาลอาชีพ รายได้ การดีกษา และสถานภาพสมรส ปรากฏว่า ผู้ท่ีมีความอายุมากข้ึนมีแนว 
โน้มท่ีจะมีความเครียดสูงข้ึน ผู้ที'อยู่นอกเขตเทศบาลมีความเครียดสูงกว่าผู้ที,อยู่ในเขตเทศบาล
ผู้ท่ี'ไม่มีราย'ได้และผู้ท่ีมีราย'ได้'น้อยกว่า 2,000 บาทต่อเดือน มีความเครียดสูงกว่าผู้ท่ีมีรายได้ 
มากกว่าผู้ท่ีมีการศึกษาต่ําจะมีความเครียดสูง ผู้ท่ีมีสถานภาพสมรส หย่า หม้าย และแยกกันอยู่มี 
ความเครียดสูงสุด

พีระ ครึกครื้นจิต(62> ได้ทำการสำรวจความเครียดและปัจจัยที่มีผลต่อความเครียดของครู 
ในโรงเรียนมัธยมศึกษา โดยทำการเปรียบเทียบระหว่างเขตการศึกษาส่วนกลางกับเขตการศึกษา 
5 ที่สังกัดกองการมัธยม กรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการในปีการศึกษา 2528 เครื่องมือ 
ที'ใช้คือ แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัว และแบบสำรวจความเครียด Health Opinion 
Survey (HOS) ผลการวิจัย ปรากฏว่า ครูในโรงเรียนมัธยมศึกษาส่วนกลางกับเขตการศึกษา 5 
มีความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p=0.0214) ส่วนปัจจัยที่มีผลต่อความเครียด 
ของครูในโรงเรียนมัธยมศึกษา เขตการศึกษาส่วนกลางกับเขตการศึกษา 5 คือ ปัจจัยทางด้าน 
สภาพครอบครัว เกี่ยวกับความสัมพันธ์ภายในครอบครัว ปัจจัยทางด้านสภาพสังคมเกี่ยวกับ
ปัญหาการเงินและหนี้สิน และปัจจัยทางด้านการงาน ปัญหาเกี่ยวกับความคิดเห็นต่องานที่ทำ
ส่วนปัจจัยทางด้านลักษณะส่วนตัว ปัญหาเกี่ยวกับวุฒิการศึกษา ปัจจัยทางด้านการงาน ปัญหา
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เกี่ยวกับความสัมพันธ์กับผู้ร่วมงาน และความพอเพียงของอุปกรณ์การเรียนการสอน เป็นปัจจัยที่ 
มีผลต่อความเครียดของครูในโรงเรียนมัธยมคืกษาเฉพาะในเขตการคืกษา ส่วนกลางเท่านั้น

ปุระชัย เปียมสมบูรณ์63, ได้ทำการคืกษาวิจัยตำรวจ “คืกษากรณีสารวัตรใหญ่และ
สารวัตรสังกัดกองบัญชาการตำรวจภูธรภาค 4” วัดระดับความเครียดด้วย "มาตรวัดเฮชโอเอส’, 
(HOS Scale) ปรากฏว่า อายุ การสืกษาหรีอระยะเวลาที่ดำรงตำแหน่ง ต่างก็ไม่กำหนดความ 
สัมพันธ์กับความเครียด ซึ่งอธิบายว่า ตัวแปรดังกล่าวอาจตกอยู่ภายใต้อิทธิพลของตัวแปรกดดัน 
(Suppressor Variable) ซึ่งอาจผลักดันไม่ให้ปรากฏความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรอิสระ ได้แก่ 
อายุ การคืกษา ระยะเวลาการดำรงตำแหน่ง กับตัวแปรตาม คือ ความเครียด

ศุภชัย แสงวิสุทธ164, ทำการวิจัยเรื่อง “ความเครียดของข้าราชการในสังกัดสำนักงาน
คณบดีมหาวิทยาลัยขอนแก่น" โดยคืกษาจากข้าราชการในสังกัดสำนักงานคณบดี มหาวิทยาลัย 
ขอนแก่น จำนวน 391 คน เครื่องมือที่ใข้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามเพื่อให้ทราบถึงสถานภาพ 
ความเครียด จำนวน 40 ข้อ จากการวิจัยผลปรากฏว่าข้าราชการในสังกัดสำนักงานคณบดี
มหาวิทยาลัยขอนแก่นที่มีสถานภาพส่วนตัวด้านสถานภาพสมรสแตกต่างกัน จะมีค่าเฉลี่ยระดับ 
ความเครียดแตกต่างกัน และปรากฏว่าข้าราชการในสังกัดสำนักงานคณบดี มหาวิทยาลัย
ขอนแก่นที่มีสถานภาพส่วนตัวด้านเพศ อายุ ระดับการคืกษา รายได้ และที่พักอาดัย แตกต่างกัน 
มีระดับความเครียดไม่แตกต่างกัน

ยุพดี ค ืร ิวรรณ ์6511 ได้คืกษาความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติตัวของอาสาสมัครลาธารณสุข 
เกี่ยวกับสุขภาพจิตและการให้บริการสุขภาพจิต พบว่า

1. อาสาสมัครมีความรู้เกี่ยวกับสุขภาพจิตเฉลี่ยปานกลาง อาสาสมัครที่มีเพศ อายุ การ 
คืกษา อาชีพ และการสูบบุหรี่ต่างกัน จะมีความรู้แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ 0.01

2. อาสาสมัครมีทัศนคติที่ดีต่อสุขภาพจิต อาสาสมัครที่มีเพศ อายุ การคืกษา อาชีพ 
รายได้ การสูบบุหรี่ การดื่มสุราและการอบรมสุขภาพจิตต่างกันจะมีทัศนคติต่อสุขภาพจิตแตกต่าง 
กันอย่างมีนัยสำคัญที่ 0.05

3. อาสาสมัครปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพจิตและการให้บริการสุขภาพจิตระดับปานกลาง 
อาสาสมัครที่มี การอบรมสุขภาพจิต การปฏิบัติศาสนกิจ และความพอใจสภาพความเป็นอยู่ต่าง 
กันจะมีการปฏิบัติแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ 0.001

ศรวณีย์ เมฆศรีอรุณ'66, ได้คืกษาสภาวะความเครียดและวิธีลดความเครียดจากการ
ปฏิบัติงานของผู้'บริหาร'โรงเรียน สังกัดกรมสามัญคืกษ'า จังหวัดนครราชสิมา กลุ่มตัวอย่างท่ีทำ 
การคืกษา จำนวน 85 คน ใช้แบบลอบถามข้อมูลส่วนตัว แบบสอบถามเกี่ยวกับระดับความเครียด



29

และแบบสอบถามเกี่ยวกับวิธีลดความเครียดที่ผูวิจัยสร้างเอง มีความเชื่อมั่นเท่ากับ .98 และ .83 
ตามลำดับ ผลการดีกษาพบว่า ผู้บริหารโรงเรียน สังกัดกรมสามัญดีกษา จังหวัดนครราชสีมา 
มีความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง และผู้บริหารโรงเรียนสังกัดกรมสามัญดีกษๆ จังหวัดนครราชสีมา 
ที่มีสถาน ที่ตั้งโรงเรียนและตำแหน่งผู้บริหารต่างกัน มีระดับความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัย
สำคัญทางสถิติ 0.05

นันทิกา ทวิชาชาติ และคณะ,67'1 ได้ดีกษาความรู้เรื่อง ความรู้ เจตคติ ทักษะการปฏิบติตน 
เกี่ยวกับสุขภาพจิตของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า ความรู้ เจตคติ และทักษะการ 
ปฏิป้ติตนเกี่ยวกับสุขภาพจิต คะแนนเฉลี่ย 17.14 จากคะแนนเต็ม 24 คะแนน (ตํ่าสุด 6 คะแนน 
สูงสุด 23 คะแนน S.D. = 2.56) ในส่วนของเจตคติ พบว่าอยู่ในเกณฑ์ค่อนข้างดี จะด้อยในส่วนที่ 
เกี่ยวข้องกับด้านสังคมและวัฒนธรรม (Sociocultural aspects) ส่วนพฤติกรรมการปฏิบ้ติตนที่ 
เกี่ยวข้องกับสุขภาพจิต ยังมีข้อบกพร่องเกี่ยวกับพฤติกรรมการส่งเสริม ป้องกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
ในส่วนของกลไกและวิธีการแก้ปัญหาที่อาจก่อให้เกิดความผิดปกติทางจิต

เสนาะ สินอาษา(68) พบว่าความแตกต่างระหว่างรายได้ของบุคคลไม่มีความเกี่ยวข้องกับ 
สภาพจิตของประชาซนในเขตอุตสาหกรรม

อัมพร โอตระกูล และคณะ,69' พบว่ารายได้สูงขึ้นสุขภาพจิตดีขึ้นด้วย ซึ่งเข้าใจว่าผู้ที่มี 
รายได้ดี คงอำนวยความเป็นอยู่ทางด้านสาธารณูปโภคให้ดีขึ้น ตลอดจนสามารถส่งเสริม
นันทนาการแก่ตนเองอันเป็นความต้องการพื้นฐานของมนุษย์

ทิพย์ภา บุรี,70* ได้ดีกษาความรู้ และการปฎิบ้ติตนด้านสุขภาพจิตของประชาชนแออัด 
บริเวณวัดโคกสมานคุณ อ.หาดใหญ่ จ.สงขลาพบว่า

1. ความรู้และการปฏิบ้ติตนด้านสุขภาพจิต มีความสัมพันธ์กัน
2. ความรู้ด้านสุขภาพจิตของประซาซนในชุมชนแออัดจะแตกต่างกันตามตัวแปรด้าน

2.1 อายุ โดยอายุ 50 ปีและมากกว่ามีความรู้ตํ่ากว่ากลุ่มอายุอื่นๆ
2.2 การดีกษา โดยประชาชนที่มีระดับการดีกษาสูงกว่า จะมีความรู้ด้านสุขภาพ 

จิตสูงกว่าประชาชนที่มีระดับการดีกษาตํ่ากว่า
2.3 อาชีพ โดยประชาชนที่มีอาชีพรับราชการ พนักงานรัฐวิสาหกิจ และพนักงาน 

บริษัทเอกชน มีความรู้เกี่ยวกับสุขภาพจิตสูงกว่าอาชีพอื่น ๆ
2.4 รายได้ โดยกลุ่มที,มีรายได้สูงคือ 3,001 บาท และมากกว่า จะมีความรู้เกี่ยว 

กับสุขภาพจิตสูงกว่ากลุ่มที่มีรายได้ตํ่ากว่า 3,001 บาท ลงมา
3. การปฎิปัติตนด้านสุขภาพจิตและแตกต่างกันตามตัวแปรด้านสุขภาพจิต
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3.1 การติกษา โดยกลุ่มที่มีการติกษาสูงกว่า ป.4 มีการปฏิป่ติตนสูงกว่ากลุ่มที่มี 
การติกษา ป.1-ป.4 และไม่ได้เรียน

3.2 อาชีพ โดยกลุ่มอาชีพข้าราชการ พนักงานรัฐวิสาหกิจและพนักงานบริษัทเอก 
ชน มีการปฏินัติตนด้านสุขภาพจิตสูงกว่ากลุ่มค้าชาย แต่ไม่แตกต่างจากอาชีพอื่น ๆ

วิไลลักษณ์ วรรณะ171’ ได้ติกษาวิจัยเรื่องความรู้ ทัศนคติ และการปฎิบัติตนเกี่ยวกับ 
ปัญหาสุขภาพจิตของประชาซนในเขตเมีองและชนบท จังหวัดสุราษฎร์ธานี พบว่า

1. การติกษามีความลัมพันธ์กับความรู้เกี่ยวกับปัญหาสุขภาพจิตของประชาชน ทั้งใน
เขตชนบทและเขตเมือง โดยกลุ่มที'มีการติกษาระดับปริญญาตรีขึ้นไป จะมีความรู้เกี่ยวกับปัญหา 
สุขภาพจิตสูงที่สุด รองลงมาเป็นกลุ่นที่มีการติกษาระดับตํ่าก'ว่าปริญญาตรี ระดับมัธยมติกษา
ระดับประถมติกษา และกลุ่มที่ไม่ได้เรียนหนังสือตามลำดับ

2. อาชีพ มีความสัมพันธ์กับความรู้เกี่ยวกับปัญหาสุขภาพจิต โดยพบว่ากลุ่มอาชีพที่มี 
ระดับความรู้สูงสุดของประชาชนในเขตเมือง คือ ลูกจ้างบริษัทเอกชน ข้าราชการและพนักงาน 
รัฐวิสาหกิจตามลำดับ

3. รายได้ ความเพียงพอของรายได้และภาวะหนี้สิน มีความสัมพันธ์กับความรู้เกี่ยวกับ 
ปัญหาสุขภาพจิตของประชาชนในเขตเมืองและเขตชนบท โดยกลุ่มที่มีรายได้สูงมีความรู้เกี่ยวกับ 
ปัญหาสุขภาพจิตสูงกว่าผู้มีรายได้ตํ่า กลุ่มที่มีรายได้พอใช้และเหลือเก็บจะมีความรู้เกี่ยวกับปัญหา 
สุขภาพจิตสูงกว่ากลุ่มที่มีรายได้พอใช้และกลุ่มรายได้ไม่พอใช้ และกลุ่มที่ไม,มีภาวะหนี้สินมีความ 
รู้เกี่ยวกับปัญหาสุขภาพจิตสูงกว่ากลุ่มที่มีหนี้สิน

4. จำนวนคนในครอบครัวที่ต้องรับผิดชอบไม่มีความสัมพันธ์กับความรู้เกี่ยวกับปัญหา 
สุขภาพจิต

Hallingshead และคณะ'72’ พบความสัมพันธ์แปรกสับระหว่างระดับฐานะทางสังคม และ 
อัตราการเกิดการเจ็บป่วยทางคลินิก นั่นคือ การเจ็บป่วยทางจิตพบมากในคนที่มีภาวะทางสังคม 
เศรษฐกิจตํ่า

วอลตัน (Wallton)'73’ ได้ติกษาปัญหาในการทำงานของครูที่ทำให้เกิดความเครียดและ
ความเบื่อหน่ายท้อแท้ สิ่งที่เป็นสาเหตุ ได้แก่ ปัญหาเกี่ยวกับระเบียบวินัยของนักเรียน ขาดการ 
สนับสนุนจากฝ่ายบริหาร งานในหน้าที่มากเกินไป ความขัดแย้งในบทบาทของบิดามารดา การ 
ปฏิป่ติงานตามความคาดหวังของสังคม

เอสบริดจ์ (Esbridge)'74’ ได้ติกษาสุขภาพจิตของครูประถมติกษาและครูมัธยมติกษา 
พบว่าตัวแปรทางด้านอาชีพและตัวแปรทางด้านเรื่องส่วนตัวกระตุ้นให้ครูเกิดความเครียด เซ่น ครู
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ประถมมีความเด่,รียดมากกว่าครูมัธยมศึกษ'า และยังพบว่าครูผู้หญิงมีความเครียดมากกว่าครู
ผู้ชาย ครูวัยหนุ่มสาว มีความเครียดมากกว่าครูสูงอายุ ครูที่มีอายุ 31-35 ปี มีความเครียดสูง 
กว่าครูที่มีอายุตํ่ากว่า 30 ปี หรือมากกว่า 45 ปีข้ึน'โป

วิลเลอร์ (Wheeler)<75)- ศึกษาเงื่อนไขและสถานการณ์ที่เป็นแหล่งความเครียดของครู
โรงเรียนรัฐบาลใน Alabama จากการวิเคราะห์ทางสถิติพบว่าคะแนนแบบวัดความเครียดของครู 
ที่สอนต่างระดับชั้นปีไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ สำหรับครูที่มีประสบการณ์การสอน 6-10 ปี 
21-25 ปี และมากกว่า 25 ปี นั้น การรับรู้และการสนับสนุนการศึกษาของชุมชนเป็นสิ่งที่ก่อให้ 
เถิดความเครียดมากกว่าครูที่มีประสบการณ์การสอนเพียง 1 ปี -  อย่างมีนัยสำคัญ สิ่งอำนวย 
ความสะดวกและวัสดุอุปกรณ์เป็นสิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียดแก,ครูที่สอนในโรงเรียนในเขตชนบท 
มากกว่าครูที่สอนในโรงเรียนรอบนอกเขตพระนครอย่างมีนัยสำคัญ และระบบการบริหารเป็นสิ่งที่ 
ก่อให้เกิดความเครียดแก่ครูที่สอนในโรงเรียนในเขตชมบทมากกว่าครูที่ลอนในโรงเรียนเขตรอบ 
นอกพระนครอย่างมีนัยสำคัญ

แกรนท์ (Grant)*76’ ศึกษาความเครียดในการประกอบอาชีพของครูที่สอนในวิทยาลัย
กลุ่มตัวอย่างเป็นครูในวิทยาลัย 4 แห่ง ใน Toronto, Ontario และ Canada พบว่า 73% ของ 
กลุ่มตัวอย่างมีความเครียดในระคับนัอยมากและบางครั้งบางคราว 61 % ของกลุ่มตัวอย่างมี
ความทุกข์ระดับปานกลาง มีเพียง 5.2% ของกลุ่มตัวอย่างที่มีความเครียดระคับสูงสุด ปัจจัยที่ 
ก่อให้เกิดความเครียดแก่ครูที่สอนในวิทยาลัย 4 แห่ง แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ สิ่งที่ 
ก่อให้เกิดความทุกข์แก1ครูคือ ทักษะการอ่านออกเขียนได้ของนักคืกษาใหม่ ขนาดของห้องเรียน
การสอน หัวข้อใหม่  ๆ การเตรียมความพร้อมและชั้นเรียนของวิทยาลัย และการที่ต้องก้าวให้ทัน 
เทคโนโลยี

ไวท ์ (White)*77’ ศึกษาปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดและวิธีการเผชิญความเครียดของ
ผู้บริหารโรงเรียน กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้บริหารโรงเรียนของรัฐในรัฐ Massachusetts จำนวน 153 คน 
พบว่าปัจจัยต่าง  ๆ เช่น เพศ อายุ ประสบการณ์การทำงาน ที่ตั้งของโรงเรียน ระคับของโรงเรียน 
ไม่มีความลัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญต่อความเครียดในการทำงานของผู้บริหารโรงเรียน แต่พบความ 
แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญของวิธีการเผชิญความเครียดของผู้บริหารโรงเรียน โดยผู้บริหารของโรงเรียน 
ในเขตเมืองใชวิธีการตำหนิตนเองมากกว่าผู้บริหารโรงเรียนนอกเขตเมือง ผู้บริหารระคับต้นและ
ระคับรองของโรงเรียนมัธยมใช้วิธีการเผชิญความเครียดโดยคิดอย่างมีความหวังมากกว่าผู้บริหาร 
ระคับสูง
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ฟอนตานา และอะเบาเชอร่ี (Fontana and Abouserie, อ้างถึงใน ชุมพรศรี ฉัตรปียานนท์)0’8, 
ได้ทำการคืกษาระดับความเครียดของครูในปี 1993 และได้หาความสัมพันธ์ระหว่างระดับความ 
เครียดของครูกับบุคลิกภาพของครูด้านการแสดงตัว-เก็บตัว ลักษณะอาการทางประสาท และ
ลักษณะอาการทางจิต กลุ่มตัวอย่างเป็นครูในโรงเรียนประถมคืกษา จำนวน 24 คน ครูโรงเรียน 
มัธยมคืกษา จำนวน 71 คน เป็นชาย 44 คนเป็นหญิง 51 คน อายุเฉลี่ยประมาณ41.3 ปี 
ผลการคืกษาปรากฏว่าครูส่วนใหญ่ 72.6% มีความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง 23.2% มี 
ความเครียดอยู่ในระดับสูง และ 4.2% มีความเครียดอยู่ในระดับตํ่า จากผลการทดสอบความ 
แตกต่างโดยใช้ t-test ปรากฏว่าเพศชายและเพศหญิงมีความเครียดอยู่ในระดับที่ไม่แตกต่างกัน
ความสัมพันธ์ระหว่าง ระดับความเครียดของครูกับบุคลิกภาพของครูพบว่าความเครียดลักษณะ
อาการทางประสาท และลักษณะอาการทางจิต มีความสัมพันธ์ทางบวก ส่วนความเครียดกับ
บุคลิกภาพแสดงตัว มีความสัมพันธ์กันทางลบ และเมื่อวิเคราะห์โดยใช้การถดถอยแบบพหุคูณ
พบว่าลักษณะบุคลิกภาพเก็บตัว และลักษณะอาการทางประสาท สามารถใช้เป็นตัวทำนาย
ระดับความเครียดได้ดีที่สุด

กิเรียดู และชัตคลิฟเฟ (Kyriacou and Sutcliffe, อ้างใน ทิวา หอมสวัสด/79, ได้ให้ 
ความหมายของความเครียดของครูว่า เป็นการตอบสนองที่ครูแสดงออกทางอารมณ์ เช่น โกรธ 
วิตกกังวลซึมเศร้า ประกอบกับการเปลี่ยนแปลงทางสรีรและชีวเคมีที่เกิดขึ้น เช่น หัวใจเต้นเร็วขึ้น 
ฮอร์โมนอะครีโนคอร์ติโคทรอทิเค หลั่งเช้าส่กระแสเลือด ซึ่งทั้งหมดนี้เป็นผลจากการแสดงบทบาท 
ในอาชีพครู และในปีต่อมาได้ทำการคืกษาความเครียดของครูที่สอนอยู่ในโรงเรียนมัธยมคืกษา
ขนาดกลาง จำนวน 16 แห่ง ในประเทศอังกฤษ โดยใช้กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 257 คน ผลจาก 
การคืกษาปรากฎว่า ร้อยละ 19.9 ของครูที่ทำการสำรวจมีความเครียดอยู่ในระดับสูง และค่อน 
ช้างสูง และเมื่อทำการวิเคราะห์องค์ประกอบปรากฏว่า สาเหตุของความเครียดเกิดจากองค์
ประกอบ 4 ประการ คือ พฤติกรรมที่ไม่ดีของนักเรียน ความกดดันในเรื่องเวลา กฎระเบียบของ 
โรงเรียนหละหลวม และมีเงื่อนไขในการทำงานที่ไม่ดี นอกจากนี้ยังปรากฏว่า อาการที่ปรากฏ 
บ่อย  ๆ เมื่อมีความเครียดเกิดขึ้น คือ การอ่อนเพลียและความรู้สึกไม่สมหวัง
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