
เอกสาร และงานวจยทเกยวของ

ความหมายของความเครียด

ค ว า ม เ ค ร ีย ด  เ ป ็น ส ่ว น ห น ึ่ง ใ น ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน ท ี่ม น ุษ ย ์ท ุก ค น ต ้อ ง ป ร ะ ส บ 0 9 ’ ซ ึ่ง  

ค ว า น เ ค ร ีย ด น ัน อ า จ จ ะ พ ิจ า ร ณ า ใ น ฐ า น ะ ท ี่เ ป ็น ต ัว ก ร ะ ต ุ้น  ( S t r e s s o r )  ห ร ือ ใ น ฐ า น ะ ท ี่เ ป ็น ป ฏ ิก ิร ิย า  

ต อ บ ส น อ ง ข อ ง ต ัว บ ุค ค ล ก ็ไ ด ้(20) อ ย ่า ง ไ ร ก ็ต า ม ไ ด ้ม ีผ ู้ใ ห ้ค ว า ม ท น า ย ข อ ง ค ว า ม เ ค ร ีย ด ไ ว ้ม า ก ม า ย  

ด ัง ต ่อ ไ ป น ี้

ความเครียด (Stress) หมายถึง ตัวกระตุ้นใดๆ ดังเช่น ความกลัว หรือความเจ็บปวด 
ท่ีมารบกวน หรือแทรกแซงต่อความสมดุลในร่างกายของส่ิงมีชีวิต้20

เซลเย่ (Selye)(22) ให้ความหมายว่า ความเครียดเป็นภาวะท่ีร่างกาย และจิตใจมี 
ปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิงท่ีมาจากทังภายใน และภายนอกร่างกาย ท่ีมาคุกคามขัดขวางการทำงาน 
การเจริญเติบโต ความต้องการของมนุษย์ เป็นผลทำให้มีการเปล่ียนแปลงในร่างกาย เก่ียวกับ 
โครงสร้าง และปฏิกิริยาทางเคมี เพ่ือต่อต้านการคุกคามน้ัน ทำให้ภาวะทางร่างกาย และจิตใจขาด 
ความสมดุล แสดงให้รู้โดยมีกลุ่มอาการทางร่างกายท่ีมีลักษณะเฉพาะ และเรียกการเปล่ียนแปลง 
ทีเกิดฃึนในร่างกายนีว่า General Adaptation Syndrome (GAS)

ลาซาลัส (Lazarus)<23) อธิบายว่า ความเครียดจะเกิดฃึนเม่ือบุคคลถูกเรียกร้อง บังคับ 
ท่ีมากเกินกว่าจะสามารถปรับตัวได้

กรมสุขภาพจิต๓ ให้ความหมายว่า ความเครียดเป็นปฏิกิริยาการตอบสนองของ 
ร่างกาย จิตใจ ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงเร้าทังภายใน และภายนอก ซ่ึงอาจเป็น 
บุคคล ความรู้สึกนึกคิด สถานการณ์ หรือส่ิงแวดล้อม โดยบุคคลจะรับรู้ว่าเป็นภาวะท่ีถูกกดดัน 
คุกคาม หรือบีบคัน ถ้าบุคคลนันสามารถปรับตัว และมีความพึงพอใจจะทำให้เกิดการต่ืนตัว เกิด 
พลังในการจัดการคับส่ิงต่างๆ อีกทังเป็นการเสริมความแข็งแกร่งทางร่างกาย และจิตใจ แต่ถ้า



10

ไม่มีความพึงพอใจ และไม่สามารถปรับตัวได้ จะไห้บุคคลน้ันเกิดความเครียด ซ่ึงส่งผลให้เกิด 
ความเสียสมดุลไนการคำเนินชีวิตในสังคมได้

ชุทิตย์ ปานปรีชา™ ได้ให้ความหมายของความเครียดตังน้ี
1. ความเครียด เป็นภาวะทางจิตใจท่ีกำลังเผชิญกับรัเญหาต่าง  ๆ ไม่ว่าจะเป็น 

บีญหาในตัวคน หรือนอกตัวคน เป็นบีญหาท่ีเกิดข้ึนจริง หรือคาดว่าจะเกิดข้ึน เป็นปีญหามาจาก 
ความผิดปกติทางร่างกาย หรือความผิดปกติทางจิตใจ

2. ความเครียด เป็นปฏิกิริยาของจิตไจตอบสนองต่อส่ิงเร้า หรือสิ่งที่มา 
กระดุ้น ซ่ึงเป็นปีญหาท่ีกำลังเผชิญ

3. ความเครียด เป็นความเสืกไม่พอไจ ไม่สบายใจ เสมือนจิตใจถูกบีบค้ัน 
บังคับไห้ต้องเผชิญกับส่ิงเร้า ความรู้สืกตังกล่าวน้ีทำให้เกิดความแปรปรวนท้ังทางร่างกาย และ
จิตใจ

นราธร ศรประสิทธ(20) กล่าวว่า ความเครียดเป็นภาวะการขาดซ่ึงความสมดุลทาง 
ด้านจิตใจของบุคคล ซ่ึงอาจเกิดข้ึนจากสภาวะ และสถานการณ์ท่ีแตกต่างกันออกไป ซ่ึงสภาวะ 
หรือสถานการณ์ถือว่าเป็นสาเหตุท่ีก่อไห้เกิดความเครียด (Stressor) และอาการของความเครียด 
น้ันอาจจะแสดงออกมาในรูปต่างๆ ทางจิต เช่น ความวิตกกังวล ความรู้สืกกดตัน ซ่ึงทำให้เกิด 
การเปล่ียนแปลงทางชีวภาพ ทำให้เกิดโรคได้ง่าย

รวิวรรณ นิวาตพันธุ (10) สรุปว่า ความเครียดเป็นการตอบสนองของร่างกาย และ 
จิตใจที่เปลี่ยนแปลงไปจากภาวะปกติต่อตัวกระดุ้น ความเครียดนั้นเป็นสิ่งที่ไม่คงที่ เพราะ 
ตัวกระดุ้นสิ่งเคียวกันที่ก่อให้เกิดความเครียดกับบุคคลหนึ่ง อาจจะไม่ทำให้เกิดความเครียดกับ 
บุคคลอื่นได้ หรือการที่บุคคลหนึ่งมีความเครียดต่อตัวกระดุ้นในสถานการณ์หนึ่งในช่วงเวลา 
หนึ่งในชีวิต แต่เม่ือเวลาผ่านไป ส่ิงกระดุ้นน้ีอาจจะไม่ทำให้เกิดความเครียดต่อบุคคลน้ันอีกเลย 
ในชีวิตได้

กิติกร มีทรัพย์1;'2) ให้ความหมายว่า ความเครียดเป็นสภาวะทางร่างกาย หรือจิตไจ 
ที่มีปฏิสัมพันธ์กับส่ิงแวดด้อม ทังในตัวคน หรือนอกตัวคน เป็นผลให้ร่างกาย และจิตใจเสีย 
สมดุล ซ่ึงสภาวะทางร่างกาย เช่น ความเหน่ือยล้า การพักผ่อนไม่เพียงพอ การเจ็บป่วยต้ังแต่ 
ระดับที่ไม่รุนแรงไปจนถึงการเจ็บป่วยด้วยโรคที่รุนแรง และเร่ือรัง ส่วนสภาวะทางจิตไจ ได้แก่
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ความรู้สืก และอารมณ์ต่าง  ๆ เช่น ความโกรธ ความเศร้า ความวิตกกังวลต่างๆ และความกลัว 
เป็นต้น

โดยสรุปแล้ว อาจกล่าวไต้ว่า ความเครียดหมายถึงปฏิกิริยาตอบสนองทางร่างกาย 
และจิตใจต่อส่ิงเร้าต่าง  ๆ ท่ีมากดคัน คุกคาม หรือบังคับ ทำให้ร่างกาย และจิตใจเกิดการปรับตัว 
แล้วแสดงออกในลักษณะของอาการต่างๆ เช่น ปวดสืรษะ ปวดท้อง ใจส่ัน เป็นต้น รวมท้ังแสดง 
ออกในลักษณะของความเสืกวิตกกังวล สับสน หรุคหงิด ไม่มีสมาธิ เป็นต้น

ทฤษฎีของความเครียด

ทฤษฎีความเครียดของเซลเป24'25}
เซลเย่ (Selye) อธิบายว่า ความเครียด เป็นภาวะท่ีร่างกาย และจิตใจมีปฏิกิริยา, , y ริ

ตอบสนองต่อสิงทีมาจากทังภายใน และภายนอกร่างกายทีมาคุทคามขัดขวางการทำงาน การเจริญ 
เติบโต ความต้องการของมนุษย์ เป็นผลทำให้มีการเปล่ียนแปลงในร่างกายเก่ียวกับโครงสร้าง 
และปฏิกิริยาทางเคมีเพ่ือต่อต้านการคุกคามน้ัน ทำให้ภาวะร่างกาย และจิตใจขาดความสมดุล 
แสดงให้รุ้โดยมีกลุ่มอาการทางร่างกายท่ีมีลักษณะเฉพาะ และเรียกการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนใน 
ร่างกายนีว่า General Adaptation Syndrome (GAS) หรือ Biologic Stress Syndrome ซึ่งแบ่งออก 
เป็น 3 ระยะ ตังนี้

1. ระยะแสดงอาการต่ืนตกใจ (Alarm reaction) เป็นการตอบสนองต่อ 
ความเครียดในระยะแรก หลังจากท่ีร่างกายไต้รับส่ิงกระตุ้นท่ีเป็นอันตราย จะมีการเปล่ียนแปลง 
ต่างๆ  เกิดขึน เช่น ความคันโลหิตสูงขึ้น ระบบต่อมไร้ท่อหล่ังฮอร์โมนออกมาสู่กระแสเลือดมาก 
ข้ึน ระยะท่ีแสดงอาการต่ืนตกใจนี้จะใช้เวลาไม่นาน แต่ถ้าหากส่ิงท่ีมากระตุ้นน้ันเป็นอันตราย 
และคงอยู่นานจนรบกวนต่อการดำรงชีวิต สิ่งมีชีวิตจะตายไปในช่วงระยะนี้ ซ่ึงเป็นระยะเวลา 
เพียงไม่ก่ีช่ัวโมง หรือไม่กี่วัน

2 . ร ะ ย ะ ต ่อ ต ้า น  (Stage o f  resistance) ถ ้า ห า ก ส ิ่ง ม ีช ีว ิต ย ัง ส า ม า ร ถ ด ำ ร ง ช ีว ิต อ ย ู่ 

ไ ต ้ภ า ย ห ล ัง จ า ก เ ก ิด ก า ร ต อ บ ส น อ ง ใ น ร ะ ย ะ แ ร ก  ก ็จ ะ เ ข ้า ส ู่ร ะ ย ะ ต ่อ ต ้า น  ร ะ ย ะ ท ี่ส อ ง น ี้เ ป ็น ร ะ ย ะ ท ี่ม ี 

ร ุป แ บ บ ท ี่แ ต ก ต ่า ง ไ ป จ า ก ร ะ ย ะ แ ร ก  ก ล ่า ว ค ือ เ ป ็น ร ะ ย ะ ท ี่ส ิ่ง ม ีช ีว ิต ม ีก า ร ป ร ับ ต ัว ต ่อ ส ิ่ง ท ี่ม า ค ุก ค า ม  

ค ัง น ัน  ก ร ะ บ ว น ก า ร ต ่า ง ๆ  ท า ง ร ่า ง ก า ย ท ี่เ ก ิด ขึ้นใ น ร ะ ย ะ แ ร ก  เช ่น  ภ า ว ะ ท ี่เ ล ือ ด ข ้น ข้ึน ก า ร ป ล ่อ ย  

ฮ อ ร ์โ ม น ข อ ง ต ่อ ม ต ่า ง ๆ  เ ข ้า ส ู่ก ร ะ แ ส เ ล ือ ด  จ ะ ม ีอ ัต ร า ล ด ล ง  แ ต ่ย ัง ค ง ส ูง ก ว ่า ภ า ว ะ ป ก ต ิข อ ง ร ่า ง ก า ย  

ส ิ่ง ม ีช ีว ิต จ ะ แ ส ด ง อ า ก า ร ข อ ง ค ว า ม เ ค ร ีย ด อ อ ก ม า เ ล ็ก น ้อ ย  ร ่า ง ก า ย อ ่อ น แ อ ล ง ท ำ ใ ห ้เ ก ิด โ ร ค ต ่า ง ๆ  ไ ต ้
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ง่ายข้ึน ซ่ึงเซณย่เรียกว่า “Diseases of adaptation” เช่น แผลในกระเพาะอาหาร ความคันโลหิตสูง 
หอบหืด และเป็นไข้ ซ่ึงเป็นผลมาจากระบบภูมิคุ้มกันบกพร่องไป

3. ระยะหมดกำลัง (Stage of exhaustion) ถ้าหากส่ิงกระคุ้นท่ีเป็นอันตราย 
มีความรุนแรง และยังคงอยู่เป็นเวลานาน ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายจะอ่อนแอลง และพลังงาน 
ที่ร่างกายสะสมไว้จะหมดไป การปรับตัวของส่ิงมีชีวิตจากระยะท่ีสองน้ันจะสูญเสียไป ส่ิงมีชีวิต 
จะเข้าสู่ระยะท่ีสาม คือระยะหมดกำลัง ร่างกายก็จะหมดแรง กลไกการปรับตัวจะล้มเหลว ทำให้ 
เสียชีวิตได้ในท่ีสุค

ภาพท่ี 2 ระยะท้ัง 3 ของ G.A.S(19)

ทฤษฎีความเครียุดของลาชารัสั18,25)
ลาชารัส (Lazarus) อธิบายว่า ความเครียดเป็นกระบวนการของความสัมพันธ์ 

ระหว่างบุคคล กับสิ่งแวดล้อม โดยที่ความเครียดนั้นไม่ได้เป็นเพียงตัวกระคุ้น หรือการตอบ 
สนองเท่าน้ัน แต่เป็นกระบวนการที่บุคคลมีอิทธิพลเหนือผลกระทบของสิ่งกระตุ้นได้โดยผ่าน 
พฤติกรรม ความคิด และอารมณ์ ตังจะเห็นได้จากการท่ีแต่ละบุคคลได้รับส่ิงกระตุ้นตัวเคียวกัน 
แต่จะมีระดับความเครียดแตกต่างกัน ซึ่งลาชารัสเรียกกระบวนการนีว่า “Cognitive appraisal” 
เป็นกระบวนการทางสติรัเญญาท่ีบุคคลใช้ในการประเมินสถานการณ์ท่ีมากระทบว่าเป็นอันตราย 
ต่อตนเองหรือไม, มีการตัดสินใจแยกแยะปิญหา และหาวิธีการในการจัดการ ควบคุม หรือลด 
ความรุนแรงของสถานการณ์ต่างๆ ท่ีมากระทบตัวบุคคล และมีการนำแหล่งประโยชน์ของบุคคล 
มาใช้อย่างมากในการจัดการกับสถานการณ์น้ัน การประเมินสถานการณ์มี 3 ระยะ ดังนี้
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1. การประเมินสถานการณ์ข้ันท่ีหน่ึง (Primary appraisal) คือ การท่ีบุคคลใช้ 
สติปีญญา ความรู้ ประสบการณ์ ประเมินสถานการณ์ท่ีมากระตุ้น โดยทั่วไปจะครอบคลุมใน 3 
ลักษณะ คังนี

1.1 ไม่มีความสำคัญกับตนเอง (Irrelevant) คือ การท่ีบุคคลพิจารณาว่า 
สถานการณ์นั้นไม่ไค้เกี่ยวข้องกับสวัสดิภาพของตนเอง หรือตนไม่ไค้มีส่วนไค้ส่วนเสียกับเหตุ 
การณ์น้ันๆ

1.2 มีผลในทางท่ีคีต่อตนเอง (Benign positive) คือ การท่ีบุคคล 
พิจารณาว่า สถานการณ์นันมีผลในทางคีกับสวัสคิภาพของตนเอง บุคคลไม่ค้องใช้ความพยายาม 
ในการปรับตัว

1.3 ประเมินว่าเป็นความเครียด (Stressful) คือ การพิจารณาตัดสินว่า 
ในสถานการณ์นั้น บุคคลค้องดึงแหล่งประโยชน์มาใช้ในการปรับตัวอย่างเต็มท่ี หรือเกินกำลัง 
ความสามารถท่ีมีอยู่ ซ่ึงการประเมินว่าเป็นความเครียดน้ันจะมี 3 ลักษณะ ดือ

1.3.1 เป็นอันตราย และสูญเสีย เป็นการท่ีบุคคลประเมินว่า เกิด 
การเสียหายขึนทับตนเองแลัว เช่น เกิดการเจ็บป๋วย ความไม่พึงพอใจต่อตนเอง หรือต่อสังคม 
การสูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรัก

1.3.2 การถูกคุกคาม เป็นการประเมินถึงอันตราย หรือการ 
สูญเสีย ท่ีจะเกิดขึนในอนาคต หรือฒ่ือสูญเสียแล้วจะทำให้เกิดความยุ่งยาก หรือลำบากตามมา

1.3.3 การท้าทาย เป็นการประเมินถึงสถานการณ์น้ันว่าอาจจะ 
เป็นอันตราย แต่บุคคลมีวิธีการท่ีจะจัดการ หรือควบคุมสถานการณ์นั้นไค้ หรือสถานการณ์น้ัน 
อาจจะให้ประโยชน์กับตนเอง ทำให้มีขวัญ และกำลังใจดีขึ้น พฤติกรรมที่แสดงออกในการ 
ประเมินนี เช่น ความกระตือรือรัน ความต่ืนเค้น ความร่าเริง

จะเห็นไค้ว่าการประเมินสถานการณ์ขั้นท่ีหน่ึงน้ี เป็นการรับรู้สถานการณ์ว่า 
เป็นอันตรายกับตน สถานการณ์ใดท่ีบุคคลรับรู้ว่าเป็นส่ิงท่ีไม่เก่ียวข้องกับตน หรือเก่ียวข้องใน 
ทางท่ีดี จึงมิใช่ส่ิงท่ีก่อให้เกิดความเครียด

2. การประเมินสถานการณ์ข้ันท่ีสอง (Secondary appraisal) คือ การท่ีบุคคล 
ใช้สติป็ญฌา ความรู้ ประสบการณ์ ประเมินแหล่งประโยชน์ และทางเลือกของตนเพ่ือจัดการกับ 
อันตรายจากส่ิงท่ีตนไค้รับรู้จากการประเมินสถานการณ์ใหม่ เพ่ือทบทวนลูว่าการประเมินสถาน 
การณ์ในขันที่หนึ่งถูกค้องดีหรือไม่ วิธีการเอาชนะความเครียดในการประเมินสถานการณ์ข้ันท่ี 
หนึ่งมีประสิทธิภาพหรือไม่
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3. การประเมินชำ (Reappraisal) หลังจากท่ีบุคคลไค้แสดงความพยายามท่ีจะ 
กำจัดอันตรายแล้ว บุคคลจะประเมินสถานการณ์ซ้ํา เพ่ือพิจารณาว่าอันตรายท่ีตนไค้รับ!น้ันยังมี 
อยู่ หรือลดลง หรือไค้ถูกกำจัดไปแล้ว ข้ันตอนน้ีถือไค้ว่าเป็นการเร่ิมวงจรการประเมินสถาน 
การณ์ขันท่ีหน่ึงใหม่ ล้าผลจากการประเมินซ้ําน้ีบุคคลรับ!ว่ายังมีอันตรายน้ันอยู่ หรือเกิดอันตราย 
ข้ึนใหม่

ทฤษฎีความเครียดของแคนนอน(2?>
แ ค น น อ น  ( C a n n o n )  ไ ค ้ใ ห ้แ น ว ค ว า ม ค ิด พ ื้น ฐ า น ข อ ง ก า ร ท ี่ร ่า ง ก า ย ม ีป ฎ ิก ิร ิย า ต อ บ  

ส น อ ง ต ่อ เ ห ต ุก า ร ณ ์ฉ ุก เ ฉ ิน  ได้แก่ป ฏ ิก ิร ิย า ท า ง ร ่า ง ก า ย ข อ ง คน แ ล ะ ส ัต ว ์ท ี่ต อ บ ส น อ ง เ ม ื่อ ป ร ะ ส น  

ก ับ ส ิ่ง ท ี่เ ป ็น อ ัน ต ร า ย  ป ฏ ิก ิร ิย า ต อ บ ส น อ ง น ี้เ ร ีย ก ว ่า ก า ร ส ู้ ห ร ือ ห น ี “ F i g h t - o r - f l i g h t ”  เ ป ็น ก า ร เ ต ร ีย ม  

พ ร ้อ ม ข อ ง ส ิ่ง ม ีช ีว ิต เ พ ื่อ ท ี่จ ะ ต ่อ ส ู้ ห ร ือ ถ อ ย ห น ี เ ม ื่อ ป ร ะ ส บ ก ับ ส ิ่ง ท ี่เ ป ็น อ ัน ต ร า ย  โ ด ย ส ่ง ผ ล ใ ห ้ 

ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท ช ิม พ า เ ธ ต ิก  ( S y m p a t h e t ic  n e r v o u s  s y s te m )  ก ร ะ ต ุ้น ต ่อ ม อ ะ ด ร ีน อ ล  ( A d r e n a l  

g la n d )  ใ ห ้ห ล ั่ง อ ะ ด ร ืน า ล ีน  ( A d r e n a l in e )  ม า ก ร ะ ต ุ้น ร ่า ง ก า ย  ซ ึ่ง ม ีท ั้ง ผ ล ด ี แ ล ะ ผ ล เส ีย  ก ล ่า ว ค ือ  

ป ฏ ิก ิร ิย า ส ู้ ห ร ือ ห น ีน ั้น เ ป ็น ก า ร เ ต ร ีย ม ส ิ่ง ม ีช ีว ิต ใ น ก า ร ต อ บ ส น อ ง ต ่อ อ ัน ต ร า ย ไ ค ้อ ย ่า ง ร ว ด เ ร ็ว  แ ต  ่

ถ ้า ถ ูก ก ร ะ ต ุ้น  เ ป ็น ร ะ ย ะ เ ว ล า น า น ๆ  ก ็จ ะ ท ำ ใ ห ้เ ป ็น อ ัน ต ร า ย ต ่อ ส ุข ภ า พ

สาเหตุ หรือท่ีมาของความเครียด

ความเครียดนันเกิดไค้กับบุคคลทุกเพศทุกวัย ไม,ว่าจะเป็นวัยทารก วัยเด็ก วัยรุ่น 
วัยผู้ใหญ่ สาเหตุของความเครียดนันอาจเปล่ียนแปลงไปตามพัฒนาการของมนุษย์ แต่ความเครียด 
นั้นสามารถเกิดข ืน ไค้ทุกเวลาตลอดชีวิต ความเครียดมีท่ีมาจากหลายสาเหตุ ตามท่ีนักวิชาการ 
หลายท่านไค้จำแนกไว้ ดังนี้

ซาราพิโน (Sarafïno)(25> ไค้แบ่งสาเหตุของความเครียดออกเป็น 3 ประ๓ท ดังนี้
1. ความเคร ยคทเกิดขนจากตัวบุคคล (Sources within the person)

- ความเจ็บป่วย ซ่ึงระดับของความเครียดจะข้ึนอยู่กับความรุนแรงของ 
โรค และอายุของบุคคล เน่ืองจากเด็กจะมีความเข้าใจเก่ียวกับโรค และการเสียชีวิตห้อยกว่าผู้ใหญ่ 
ดังนันเด็กจืงมีความเครียดจากอาการของโรคที่เป็นอยู่ในขณะนั้น ในขณะที่ผู้ใหญ่จะเกิด 
ความเครียดทังจากอาการของโรคขณะนัน และจากความกังวลเก่ียวกับอนาคต เช่นความพิการ 
และการเสียชีวิตจากโรค
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- ความขัดแย้งภายในของบุคคล เช่น การเลือกเอาส่ิงหน่ึงจากท้ังสอง 
ส่ิงท่ีไม่ต้องการ หรือการเลือกเอาส่ิงหน่ึงจากท้ังสองส่ิงท่ีต้องการ

2. ความเคร ยดทเกิดขนจากครอบครัว (Sources in the family)
- การเพ่ิมสมาชิกในครอบครัว เช่น การมีบุตรใหม่ เป็นสาเหตุของ 

ความเครียดให้แก่พ่อแม่ และเด็ก  ๆในครอบครัว
- การหย่ารัาง เป็นการสรางความเครียดให้กับทุกคนในครอบครัว 

เน่ืองจากพวกเขาต้องพบกับการเปล่ียนแปลงในต้านสังคม ท่ีอยู่อาศัย และการเงิน
- การเจ็บป่วย ความพิการ และการเสียชีวิตของสมาชิกในครอบครัว

3. ความเครียดทเกิดข้ึนจากชุมชน และสังคม (Sources in the community
and society)

ร่วมงาน และการตกงาน

เป็นพิษ เป็นต้น

การทำงาน เช่น สภาพแวดล้อมในท่ีทำงาน ความสัมพันธ์กับเพ่ือน

ส่ิงแวดล้อม เช่น เสียงดัง ความแออัดของประชากร นาเสีย อากาศ

ลาซารัส และโคเฮน (Lazarus and Cohen)(2S) ไต้แบ่งประ๓ ทของ!]จจัยท่ีก่อให้เกิด 
ความเครียดไว้ดังนี้

1. เหต ุการณ ์ท ี่ก ่อให ้เก ิดการเปล ี่ยนแปลงทางส ังคมอย่างร ุนแรง 
(Cataclysmic events) เป็นป็จจัยท่ีก่อให้เกิดความเครียดท่ีเกิดอย่างรุนแรง และฉับพลัน ส่งผล 
กระทบต่อคนจำนวนมาก เป็นเหตุการณ์ที่ต้องใขัความพยายามอย่างมากในการแก้ไข เช่น 
สงคราม ภัยธรรมชาติ และระเบิดปรมาณู ซ่ึงเป็นเหตุการณ์ท่ีอยู่เหนือความคาดหมาย และเป็นส่ิง 
ท่ีคุกคามต่อชีวิต และทรัพย์สินอย่างใหญ่หลวง โดยมีความยากลำบากในการจัดการแก้ไขปีญหา 
และไม,อาจบรรเทาลงไต้อย่างรวดเร็ว อย่างไรด็ตามเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงทาง* , น ี้ "  * J “ ' ' , ^
สังคมอย่างรุนแรงนีจะเกิดในช่วงเวลาสันๆ ผลกระทบทีรุนแรงจึงหมดไปไต้อย่างรวดเรว แต่เหตุ 
การณ์บางอย่างถึงแม้ว่าจะทำให้เกิดความเสียหายทางกายภาพเพียงเล็กน้อย แต่ไม่ไต้บรรเทาลง 
อย่างรวดเร็ว ดังน้ันเหตุการณ์เหล่าน้ีอาจมีความแตกต่างกันในต้านของผลกระทบท่ีเกิดข้ึนทันที 
และผลท่ีตามมาในระยะยาวของการพีนคืนสภาพจากเหตุการณ์เหล่าน้ี
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2. ป็จจัยท่ีก่อให้เกิดความเครียดส่วนบุคคล (Personal stressors) มีความ 
คล้ายคลึงกับเหตุการณ์ใน1{เอแรก เน่ืองจากป็จจัยท่ีก่อให้เกิดความเครียดส่วนบุคคลน้ีมีความ 
รุนแรง และอาจเกิดข้ึนโดยไม่ไล้คาดฝืน ป็จจัยชนิดน้ีไล้รวมเอาเหตุการณ์ท่ีมีความรุนแรงเพียง
พอท่ีจะท้าทายความสามารถในการปรับตัวเหมือนกับเหตุการณ์ในข้อแรก แต่ส่งผลกระทบต่อ
'  '  น ี้ น ี้น ี้ \ น ี้ น ี้น ี้น ี้ น ี้
คนจำนวนนอยกว่า ความแตกต่างของปีจจัยทังสองชนิดนีอีกข้อหนงทีสำคัญ คือการบรรเทา
ความเครียดจากการช่วยเหลือของสังคม โดยการท่ีมีผู้คนรอบๆ ตัวคอยให้การสนับสนุน และ
ช่วยเหลือ ในเหตุการณ์ข้อแรก ผู้คนจะสามารถแบ่งปีนความรู้สืกกับคนที่ประสบชะตากรรม
เคียวกันไล้ แต่เหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดส่วนบุคคลน้ี ส่งผลกระทบต่อคนจำนวนน้อย จึง
มีน้อยคนท่ีจะสามารถแลกเปล่ียนความเสืกต่อกันไล้ เช่น การเจ็บป่วย การเสืยชีวิต หรือการ
ตกงานเพียงคนเคียว

3. ปิจจัยพ้ืนฐานท่ีก่อให้เกิดความเครียด (Background stressors) เป็นป็จจัยท่ี 
คงอยู่นาน เกิดข้ึนซ้ํา  ๆ และมักจะเกิดข้ึนในชีวิตประจำวัน ซึ่งลาซารัส และโคเฮน เรียกว่า ส่ิงท่ี 
รบกวนในชีวิตประจำวัน (Daily hassles) เป็นปีญหาท่ีคงทน เกิดข้ึนซ้ํา  ๆ และไม่ค่อยรุนแรง 
ป็จจัยพื้นฐานที่ก่อให้เกิดความเครียดนันแตกต่างจากป็จจัยสองประเภทแรก กล่าวคือ ปีจจัย 
ประเภทน้ีมีความรุนแรงน้อยกว่า นอกจากจะเกิดข้ึนสะสมต่อเน่ืองกันเป็นเวลานาน ก็อาจมีความ 
รุนแรงพอๆ กัน และความแตกต่างอีกประการหน่ึง คือ ปีจจัยประ๓ ทน้ีมีผลกระทบต่อเน่ือง 
ยาวนาน และค่อยเป็นค่อยไป เช่น การมีป็ญหากับเพ่ือนบ้าน ความพอใจในการทำงาน และการ 
เดินทางระหว่างบ้านกับท่ีทำงาน

กิติกร มีทรัพย์(i2) ไล้ให้ป็จจัยท่ีเก่ียวข้องกับความเครียดโดยจำแนกออกเป็น 4 กลุ่ม
ได้แก่

1. ปีจจัยล้านชีวภาพ หมายถึงการเจ็บป่วยทางกายท่ีส่งผลกระทบต่อจิตใจ ไม่ 
เฉพาะกับผู้ป่วยเท่าน้ัน แต่ยังส่งผลกระทบต่อชุมชน หรือคนส่วนใหญ่ด้วย เช่นโรคเอดสั และ 
ปีจจัยล้านชีวภาพอีกประการหน่ึง คือ อุบัติเหตุบนท้องถนน ซ่ึงก่อให้เกิดความเสียหายต่อชีวิต 
และทรัพย์สินเป็นจำนวนมาก

2. ปีจจัยล้านจิตวิทยา ได้แก่ การเปล่ียนแปลงโครงสร้างของครอบครัวไทย 
ซ่ึงมีแนวโน้มของความเป็นครอบครัวเด่ียวสูงมาก เห็นไล้ชัดเจนในเมืองใหญ่ โอกาสท่ีพ่อแม่ลูก 
จะไล้พบกันมีน้อย ความเสืกอบอุ่นในจิตใจจึงเหลืออยู่น้อย หรือขาดหายไป
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3. ป็จจัยด้านสังคมวัฒนธรรม ได้แก่การเปล่ียนแปลงจากสังคมเกษตรกรรม 
เป็นสังคมอุตสาหกรรม ส่งผลกระทบทางด้านจิตใจ ก่อให้เกิดความเครียดค่อนข้างมาก โดย 
เฉพาะกลุ่มผู้ขายแรงงาน และเครือญาติ โดยกลุ่มผู้ขายแรงงานจะได้รับผลกระทบในด้านของการ 
ปรับตัวให้เข้ากับงาน และด้านชีวิตความเป็นอยู่ กลุ่มเครือญาติ ได้แก่ พ่อ แม่ ลูก และญาติสนิท 
จะด้องสูญเลียแรงงานหลักของครอบครัวไปส่วนหน่ึง และขาดความอบลุ่นในครอบครัว

4. ปีจจัยด้านเทคโนโลยียุคโลกากิวัตน้ ความเจริญด้านเทคโนโลยี และข่าว 
สารในยุคป็จจุบัน มีส่วนสำคัญท่ีทำให้คนดำรงชีวิตอยู่ด้วยความสะดวกสบายมากข้ึน ขณะเดียว 
กันกีทำให้คนเครียดข้ึน เช่นเด็ก  ๆ ได้รับส่ือท่ีก้าวราว3นแรง และอนาจารมากข้ึน ชีวิตความเป็น 
อยู่ในป็จจุบันที่อิงกับเทคโนโลยีแลัวทำให้คนเครียด เพราะวิถีชีวิตเปล่ียนไปจากท่ีคุ้นเคย การ 
เผชิญหน้ากับเทคโนโลยีใหม่ๆ อันเป็นความทันสมัยของสังคม และคนไม่สามารถจะปรับตัวได้ 
ทันต่อความเปล่ียนแปลง ทำให้เกิดอารมณ์เครียด หรือการช็อกทางวัฒนธรรม (Culture shock) 
แนวโน้มของความเครียดทำนองน้ีจะสูงข้ึนในอนาคต

ละเอียด ชุประยูร,[27) กล่าวถึงแหล่งท่ีมา หรือสาเหตุ1ของความเครียคไว้ตังต่อไปนี้
1. ความเครียดที่เกิดขึ้นในตัวบุคคล หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดข้ึนจาก 

พ้ืนฐานของบุคลิกภาพของคนๆ น้ันเอง เช่น คนท่ีมีบุคลิกภาพแบบ A ท่ีชอบเร่งรีบ ทำงานแข่ง 
กับเวลา ชอบแข่งขันกับผู้อ่ืน ด้องการความสำเร็จในชีวิตสูง ขาดความอดทน และไม่มีเวลาท่ีจะ 
ผ่อนคลายตนเอง หรือความเครียดท่ีเกิดในบุคคลท่ีมีความขัดแย้งในตนเองสูง ซ่ึงอาจเกิดใน 
ลักษณะต่าง  ๆ กัน เช่น การตัดสินใจต้องเลือก หรือด้องทำในส่ิงท่ีตนเองอยากทำ และไม่อยากทำ 
เท่าๆ  กัน เป็นด้น นอกจากน้ัน ความเครียดในตัวบุคคลอาจมีสาเหตุมาจากความเจ็บป่วย ความ 
พิกลพิการของตนเอง ไม่ว่าจะเป็นทางร่างกาย หรือจิตใจ ทำให้มีความวิตกกังวลเรือรัง ซ่ึงความ 
เจ็บป่วย ตังกล่าวอาจนำไปสู่ความตายได้

2. ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในครอบครัว หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดจากทัศนคติ 
พฤติกรรม ความต้องการ และบุคลิกภาพของแต่ละคนในครอบครัวมีผลต่อปฏิกิริยาตอบสนอง 
ซ่ึงกันและกัน ก่อให้เกิดความขัดแย้งด้านความคิดเห็น ทำให้สัมพันธภาพต่อกันไม่ดี ซ่ึงปีญหา 
ต่างๆ  ท่ีเกิดข้ึน เช่น ด้านเศรษฐกิจการเงินไม่ดี การเข้าใจวัยรุ่น การเจ็บป่วย การตายของคนใน 
ครอบครัว คู่ครองนอกใจ ทำให้เกิดการหย่าร้าง แม่มีน้องใหม่ มีสมาชิกเพ่ิมข้ึนในบ้าน ความรับ 
ผิดชอบในการเลียงดูลูก พ่อแม่หย่ากันทำให้เกิดความเครียดในเด็ก การต้องรับภาระในความเจ็บ 
ป่วยของลูก สามี หรือภรรยา หรือญาติพ่ีน้อง เป็นด้น
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3.ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชุมชน และสังคม หมายถึง การคำเนินชีวิตนอก 
ครอบครัวก่อให้เกิดความเครียดไค้มากมาย เช่น เด็กอาจจะเกิดความเครียดท่ีโรงเรียน ค้านการ 
แข่งขันในการเรียนกับเพ่ือนๆ หรือ เด็กค้องการเป็นนักกีฬาท่ีเก่งกาจ เพราะต้องการเป็นท่ียอมรับ 
จากครู และเพ่ือน  ๆ เป็นต้น สำหรับผู้ใหญ่ก็จะมีความเครียดในค้านอาชีพ การทำงาน และ 
ส่ิงแวดล้อมมากมาย

รวิวรรณ นิวาตพันธุ00} ไค้ให้สาเหตุของความเครียด ดังนี้
1. พันธุกรรม ยีนส์ท่ีไค้จากพ่อ-แม่ ท่ีเป็นตัวควบคุมการหล่ังของสารบางตัว 

ในสมองไม่สามารถคุมอารมณ์โมโห หรือสารบางตัวท่ีควบคุมอารมณ์ทำให้คนน้ันไม่สามารถรับ 
การชมเชย มี'โอกาสเครียดง่ายกว่าคนอ่ืน

2. ส่ิงท่ีไค้มาจากกำเนิด เช่น ความพิการต่าง  ๆ พูดไม่ชัด ติดอ่าง เกิดปมด้อย 
หรือสิ่งที่ไค้มาจากพ่อแม่ในเรื่องของอารมณ์ เด็กเกิดมามีแนวโน้มท่ีจะโมโหง่าย และล้าไค้รับ 
การเลียงคูท่ีไม่ใส่ใจ ไม่เข้าใจในอารมณ์ของเด็ก เด็กจะมีบุคลิกภาพท่ีหุนหันพลันแล่น โมโหร้าย 
บุคลิกภาพท่ีไค้มาจากพ่อแม่ เช่น บุคลิกภาพแบบ A ท่ีเป็นคนมุ่งม่ันต้ังใจทำงาน โกรธง่าย 
หายเร็ว

3. อายุ จากการวิจัยพบว่า อายุท่ีเครียดง่าย คือวัยรุ่น และอีกคร้ัง คือหลัง 
เกษียณ วัย 70 ปี ตอนต้น วัยรุ่นเป็นวัยท่ีมีฮอร์โมนเพศมาก และเป็นช่วงของการปรับตัว วัยรุ่นมี 
แนวโน้มที่จะห'3คหงิดง่าย และทนต่อความเครียดไค้น้อย และมักพบอารมณ์เศร้า ความผิดหวัง 
ในวัยน้ีมีผลกระทบต่อความร้สืกของเขาไค้ง่าย วัยรุ่นจะรับรู้ความล้มเหลวในเชิงหมดหวัง และ 
ตัดสินใจแก้ปีญหาอย่างหุนหันพลันแล่นทันที โดยคิดว่าไม่มีใครสามารถช่วยเหลือเขาไค้

4. การเล้ียงดูในวัยเด็ก ระยะเจริญเติบโต ล้าพบอุปสรรค โดยเฉพาะช่วง 5-6 
ปีแรก เช่น สูญเลียพ่อ-แม่ในวัยเด็กเล็ก จากผลการวิจัยในหลาย  ๆ แห่ง พบว่าเด็กจะมีโอกาส 
ซึมเศร้าไค้ง่ายกว่า

5. ส่ิงแวดล้อมต่าง  ๆในชีวิตประจำวัน สภาพครอบครัว หน้าท่ีการงาน ปีจจัย 
ส่ีในการดำรงชีวิต โดยเฉพาะส่ิงท่ีคุกคามต่อความม่ันคงในชีวิต ภาวะเศรษฐกิจ ความกังวลท่ีจะ 
ถูกออกจากงาน บริษัทท่ีกำลังทำอยู่ปิดกิจการ ภาวะอากาศร้อน หรือหนาวเกินไป เลียงท่ีตังเกิน 
ไป ล้วนเป็นส่ิงท่ีทำให้คนเราเครียดง่ายขืน
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6. คนท่ีมีโรคประจำตัว เช่น โรคเบาหวาน โรคเร้ือรัง โรคที่รักษาไม่หาย 
ล้วนทำให้บุคคลน้ันเครียดง่ายกว่าปกติ นอกจากน้ี คนที่มีโรคจิต-โรคประสาท โรคสมองเส่ือม 
ก็มีแนวโน้มท่ีจะเครียดง่ายกว่าคนท่ัวไป

กรมสุขภาพจิต'28ได้ให้สาเหตุของความเครียดไว้ ดังต่อไปนี้
1. สาเหตุจากป็จจัยภายในตัวบุคคล

1.1 สาเหตุทางกาย สภาวะทางกายบางประการทำให้เกิดความเครียด 
ได้ ในลักษณะท่ีเรียกว่า “ ร่างกายเครียด” จากการท่ีร่างกายกับจิตใจมีความเก่ียวข้องกัน แยกจาก 
กันไม,ได้ การเกิดความเครียดทางร่างกายย่อมส่งผลให้จิตใจเครียดตามด้วย ซ่ึงป็จจัยทางร่างกายท่ี 
ก่อให้เกิดความเครียด ได้แก่

- คุณลักษณะทางพันธุกรรมที่ทำให้บุคคลมีลักษณะพื้นฐาน 
แตกต่างกัน ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองเพศ สีผิว ความเข้มแข็ง หรือความอ่อนแอของระบบการทำงานของ 
ร่างกาย ตลอดจนความพิการบางประเภท

- ความเหน่ือยล้าทางร่างกาย อันเกิดจากได้ผ่านการทำงานอย่าง 
หนัก และติดต่อกันเป็นเวลานาน ซ่ึงจะมีความเก่ียวเน่ืองมาจากสภาพความสมบูรณ์ แข็งแรงของ 
ร่างกาย ท่ีจะทำให้แต่ละคนมีความพร้อมในการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวันแตกต่างกัน

- ภาวะโภชนาการ ได้แก่ ลักษณะนิสัยการรับประทานอาหาร 
ที่จะมีผลต่อความสมบูรณ์ แข็งแรงของร่างกาย การรับประทานอาหารไม่ถูกส่วน ไม1ถูกสุข 
ลักษณะ การรับประทานอาหารไม่เพียงพอ หรีอมากเกินไป การใช้ หรือการบริโภคสาร 
บางประเภท อาทิ สุรา บุหรี่ ชา กาแฟ ตลอดจนสารเสพติดต่างๆ เหล่าน้ีล้วนทำให้เกิด 
ความเครียดได้

ติดต่อกันเป็นเวลานาน
- การพักผ่อนไม่เพียงพอ ทำให้ร่างกายอยู่ในภาวะอ่อนเพลีย

- การเจ็บป่วยทางร่างกาย ท้ังการเจ็บป่วยแบบเฉียบพลัน เช่น 
การมีไข้สูง อุบัติเหตุ หรือการเจ็บป่วยเรือรังต่างๆ เช่น โรคเบาหวาน มะเร็ง ความดันโลหิตสูง 
เป็นต้น

- ลักษณะทำทางที่ปรากฎเกี่ยวกับโครงสร้างของกล้ามเนือ 
ผิวหนัง และการทรงตัว เช่น การเดิน ว่ิง น่ัง นอน หากอยู่ในลักษณะท่ีไม่เหมาะสม ย่อมก่อให้ 
เกิดความเครียดได้

1.2 สาเหตุทางจิตใจ ถือว่าเป็นสาเหตุท่ีสำคัญ และเก่ียวข้องกับการ
เกิดความเครียดมากทีสุด
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- บุคลิกภาพท่ีก่อให้เกิดความเครียดไค้ง่าย คือ
ก. บุคลิกภาพแบบเอาจริงเอาจังกับชีวิต (Perfectionist) 

ไค้แก่ คนท่ีค้องการความสมบุรณ์แบบให้กับทุกส่ิงทุกอย่างในชีวิต เจ้าระเบียบ ขยัน เป็นการยึด 
ม่ันต่อกฎเกณฑ์ข้อบังคับ บุคลิกภาพแบบน้ีห้าให้บุคคลผู้น้ันต้องทำงานหนัก และต้องห้าทุก  ๆ
อย่างด้วยตนเอง

ข. บุคลิกภาพแบบพ่ึงพิงผู้อ่ืน (Dependence) ได้แก่ 
บุคคลที่มีลักษณะขาดความมั่นใจในตนเอง ไม่เข้มแข็ง เสีกว่าตนเองไม่เก่ง ไม่กล้าตัดสินใจ 
บุคลิกภาพแบบน้ีจะห้าให้เป็นคนวิตกกังวลง่าย จะห้าอะไรต้องอาศัยผู้อ่ืน มีความวิตกหวาดหว่ัน 
กับอนาคตอยู่เสมอ

ค. บุคลิกภาพแบบทุนหันพลันแล,น (Impulsive) คนท่ีมี 
บุคลิกภาพแบบบีฉะเป็นคนใจจ้อน ควบคุมอารมณ์ไม่ไต้ อารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย ซ่ึงจะมีผล 
กระทบไปถึงภาวะสมดุลของร่างกายด้วย

2.2 การเผชิญเหตุการณ์ต่าง  ๆในชีวิต (Life event) หมายถึง เหตุการณ์ 
ความเปลี่ยนแปลงท่ีมีผลกระทบต่อการทำกิจกรรมตามปกติของบุคคล โดยเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
อาจเป็นเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดผลทางบวก หรีอทางลบกีไต้ การเกิดข้ึนของเหตุการณ์ดังกล่าว 
ล้วนห้าให้บุคคลต้องมีการปรับตัว โดยเฉพาะการเผชิญเหตุการณ์ท่ีเป็นการควบคุม หรือก่อให้ 
เกิดผลในทางลบ ก่อให้เกิดความยากล่าบากในการดำเนินชีวิต จะก่อให้เกิดปีญหาในการปรับตัว 
และเกิดความเครียดไต้ ตัวอย่างเหตุการณ์ในชีวิตท่ีก่อให้เกิดความเครียด ได้แก่ การเสียชีวิตของ 
คู่รัก การหย่าจ้าง การแยกทางกับคนรัก การติดคุก การมีสมาชิกในครอบครัวเสียชีวิต การไต้รับ 
บาดเจ็บ หรือการเจ็บป่วย การแต่งงาน การต้ังครรภ์ การประสบผลสำเร็จในหน้าท่ีการงาน 
การเปล่ียนงาน การยัายท่ีอยู่อาศัย ฯลฯ

2.3 ความขัดแล้งในใจ (Conflict) เกิดจากการท่ีบุคคลต้องเผชิญทาง 
เลือกตังแต่สองทางเลือกข้ึนไป แต่ต้องเลือกเอาอย่างใดอย่างหน่ึง หรือในการเลือกกระห้าในส่ิงท่ี 
ไม่ต้องการ หรือไม่อยากไต้ ไม่อยากห้าท้ังสองอย่าง แต่ต้องเลือกเอาอย่างใดอย่างหน่ึง

2.4 ความคับข้องใจ (Frustration) ได้แก่ การท่ีบุคคลมีธุปสรรค ไม่ 
สามารถบรรลุเป้าหมายท่ีต้องการไต้ ซ่ึงสาเหตุท่ีก่อให้เกิดความคับข้องใจมี 4 ประการ คือ

- ความจ้สีกบางประเภท ได้แก่ ความ! สีกสูญเสีย อาจเป็นการ 
สูญเสียคนรัก เกียรติยศ ช่ือเสียง ความภาคภูมิใจในตนเอง ความ!'สืกล้มเหลวในชีวิต หรือในการ 
ห้ากิจกรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง การขาดเป้าหมายท่ีชัดเจนในชีวิต ความ!สีกเหล่านันจะห้าให้ 
บุคคล!สีกหมดหวัง รู้สีกว่าไม่สามารถควบคุมส่ิงต่างๆ ไต้
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- ความล่าช ้าของเหตุการณ ์ หรือการไปส ู่เป ้าหมายท ี่ต ้องการ 
อ ัน เก ิด จาก ธรรม ชาต ิ ห ร ือ ล ัก ษ ณ ะของเห ต ุก ารณ ์น ั้น เอง หร ือ เก ิดจากป ีจจ ัยแวดล ้อมของ 
เหตุการณ์ หรือเก ิดจากปีจจัยในตัวบ ุคคลผู้น ั้นเอง

- การขาดคุณสมบัติบางประการของบุคคล ซึ่งเชื่อกันว่ามีความ 
จำเป็นต่อสถานะ และความเส ืกม ีค ุณค่า1ของบุคคล เช่น การขาดความสามารถ การขาดทักษะใน 
การทำงานที่ร ับผ ิดชอบ เป็นต้น

- อารมณ ์ไม ่ด ีท ุกชน ิด  ไต ้แก ่ ความกล ัว ความวิตกก ังวล 
ความโกรธ ความเศร้า ความทุกข์ใจ ไม่สบาย ความรู้ส ืกเหลาน ี้ทำให ้เก ิดส ิ่งท ี่เร ียกว่าอารมณ ์ 
เครียด

2. สาเหตุจากป็จจัยส่ิงแวดล้อม
2.1 สภาพแวดล้อมทางกายภาพ ได้แก่ สภาพแวดล้อมท่ีอยู่รอบตัวเรา 

ไม่ว่าจะเป็นอุณหภูมิ สภาพภูมิอากาศ สภาพภูมิประเทศ ความหนาแน่นของประชากร 
ภัยธรรมชาติ ฯลฯ เหล่าน้ี ล้วนมีผลกระทบท้ังโดยตรง และโดยอ้อม ต่อวิถีการดำเนินชีวิตของ 
บุคคล และทำให้ต้องปรับตัวอยู่ตลอดเวลา ซ่ึงก่อให้เกิดความเครียดไต้

2.2 สภาพแวดล้อมทางชีวภาพ ไต้แก่ ส่ิงแวดล้อมท่ีเป็นส่ิงมีชีวิต และ 
สามารถทำอันตรายต่อบุคคลไต้ เช่น เช้ือไวรัส แบคทีเรีย พยาธิ หรือเช้ือโรคอ่ืน

2.3 ส่ิงแวดล้อมทางสังคม วัฒนธรรม จากการท่ีบุคคลเป็นสมาชิก^ 0, ะ ^  น้ัน้ี ! ไ "คนหนงของสังคม ฉะทัน ปรากฎการณ์ต่าง  ๆ ทีเกิดขนในสังคม และสิงทีบุคคลกระทำ จะมีผล
กระทบต่อกันตลอดเวลา โดยปีจจัยทางสังคม วัฒนธรรมท่ีก่อให้เกิดความเครียด ได้แก่

- สถานภาพ และบทบาทในสังคมของบุคคล ซ่ึงแต่ละบุคคลมี 
หลายบทบาท หลายสถานภาพ เช่น ล้าอยู่ในครอบครัวอาจมีบทบาทเป็นพ่อแม่ อยู่ในท่ีทำงาน 
เป็นลูกน้อง มีผู้,บังคับบัญชาคอยดูแลการปฏิบัติงาน ล้าอยู่กับพ่อแม่ก็มีบทบาทเป็นถูก หรือการ 
เป็นเพศชาย เพศหญิง เหล่านีล้วนมีผลให้แต่ละบุคคลมีการแสดงออก หรือมีการกระทำท่ี 
แตกต่างกันไปในแต่ละสถานการณ์ ทากบทบาทหลายอย่างน้ีมีความขัดแย้ง หรือแตกต่างกันมาก 
ก็อาจทำให้เกิดความยากลำบากในการปรับตัว และเครียดไต้

- บรรทัดฐานทางสังคม ได้แก่ แนวทาง หรือกฎเกณฑ์ในการ 
ประพฤติปฏิบัติท่ีคนในสังคมส่วนใหญ่ยอมรับ และปฏิบัติตาม จนกลายเป็นธรรมเนียมปฏิบัติ 
เป็นประเพณีของสังคมน้ันๆ แต่บางครั้งกฎเกณฑ์ดังกล่าวไม่สอดคล้องกับความต้องการของ 
บุคคล หรือเป็นกฎเกณฑ์ท่ีเคร่งครัดมาก ย่อมก่อให้เกิดความเครียดกับบุคคลไต้
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- ระบบการเม ืองการปกครอง ซ ึ่งจะม ีผลต ่อวิถ ีการดำเน ินช ีว ิต 
ของบ ุคคล หากเป ็น ระบบ การเม ืองการป กครองท ี่เคร ่งคร ัค  หร ือทำให ้ป ระชาชนร ู้ส ืกว ่าถ ูก  
ควบคุม หรือถูกคุกคาม โดยเฉพาะในเร ื่องส ิทธ ิเสรีภาพค ้านต ่างๆ หรือเป ็นระบบการเม ืองการ 
ปกครองที่ทำให ้ประเทศขาดความมั่นคง ย ่อมก ่อให ้เก ิดความเครืยคก ับประชาชนไค ้

สภาพของส่ิงท่ีกระตุ้นให้เกิดความเครียด

ซาราส ัน (Sarason) (29) กล ่าวถ ึงสภาพของสิ่งท ี่กระต ุ้นให ้เก ิดความเครียด (Stress- 
arousing situations) ว่าม ีหลายลักษณะแตกต่างกันดังนี้

1. ระยะเวลา (Duration) สถานการณ ์ท ี่ก ่อให ้เก ิดความเครียดนั้นแตกต่างกัน 
ไปตามระยะเวลา เช่น การสอบสัมภาษณ ์เวลาสมัครงานจะใช้เวลาไม่นาน ในขณะที่การทะเลาะ 
ก ันระหว่างค ู่สมรสน ั้นอาจใช ้เวลาหลายชั่วโมง หรือหลายวัน

2. ความรุนแรง (Severity) สถานการณ์ท่ีมีความรุนแรงต่างกัน เช่น การ 
บาดเจ็บเล็ก  ๆน้อย  ๆจะรักษาไค้ง่ายกว่าการบาดเจ็บท่ีรุนแรง

3. การพยากรณ์ (Predictability) เหตุการณ์บางอย่างสามารถคาดการณ์ไค้ว่า 
ส่ิงใดจะเกิดข้ึนตามมา ในขณะท่ีบางเหตุการณ์ไม่สามารถคาดหมายไค้เลย

4. ความสามารถในการควบคุมสถานการณ์ (Degree of loss of control) 
สถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดมากที่สุดสิ่งหนึ่ง คือ ความร้สืกว่าไม่สามารถควบคุม 
สถานการณ์ไค้ เช่น ผู้เคราะห์ร้ายจากเหตุการณ์แผ่นดินไหว จะไม,สามารถทำการ!เองกัน หรือ 
ควบคุมการส่ันสะเทือนของแผ่นดินต้ังแต่แรกเร่ิมจนส้ินสุดไค้เลย

5. ความม่ันใจในตนเองของแต่ละบุคคล (The individual’s level of self- 
confidence) การขาดความม่ันใจในตนเอง มักจะทำให้บุคคลมีประสิทธิภาพลดลง ถึงแม้ว่าผู้น้ัน 
จะรู้ถึงวิธีการจัดการแก้ไขสถานการณ์นันๆ ไค้ก็ตาม

6. การเกิดข้ึนอย่างรวดเร็ว (Suddenness of onset) มีอิทธิหลต่อการเตรียม 
พร้อมท่ีจะจัดการแก้ไขสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน เช่น อุบัติเหตุมักจะเกิดข้ึนอย่างไม่คาคผ่น ในขณะท่ี 
ระยะหัวเล้ียวหัวต่อในวัยรุ่นจะเกิดข้ึนอย่างค่อยเป็นค่อยไป
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ระดับของความเครียด

เจนิส (Jams) (3ก) กล่าวว่า ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในแต่ละบุคคลน้ัน แม้จะมีสาเหตุ 
เคียวกัน แต่จะมีความรุนแรงไม,เท่ากัน ทังนีข้ึนอยู่กับการยอมรับ และความสามารถในการปรับ 
ตัวของแต่ละบุคคล ซ่ึงเก่ียวของกับส่ิงต่างๆ เช่น สภาพแวดล้อมของสังคม วัฒนธรรม และสภาพ 
แวดล้อมของแต่ละบุคคล ซ่ึงสามารถแบ่งความเครียดออกเป็น 3 ระดับ คือ

1. ความเครียดระดับฅ่ํา (Mind stress) ความเครียดระดับน้ีมีน้อยและหมดไป 
ในระยะเวลาอันส้ันเพียงวินาที หรือช่ัวโมงเท่าน้ัน

2. ความเครียดระดับกลาง (Moderate stress) ความเครียดระดับน้ีรุนแรงกว่า 
ระดับแรก อาจมีอยู่เป็นเวลาหลายช่ัวโมง หรือเป็นวัน

3. ความเครียดระดับสูง (Severe stress) ความเครียดระดับน้ีจะมีอยู่นานเป็น 
สัปดาห์ หรืออาจเป็นเดือน เป็นปี

รุ[ทิตย์ ปานปรีชา<2) ไค้แน่งระดับ หรือความรุนแรงของความเครียดไว้เป็น 3 ระดับ 
คือ

1. ระดับแรก เป็นภาวะของจิตใจท่ีมีความเครียดอยู่เล็กน้อย ยังถือเป็นภาวะ 
ปกติ พบไค้ในชีวิตประจำวันของทุกๆ คน ขณะกำลังเผชิญกับป็ญหาต่าง  ๆ หรือกำลังต่อสักับ 
ความรู้สึกท่ีไม่ดีของตนเอง ความเครียคเล็กน้อยน้ีอาจไม่รู้สึกเพราะความเคยชิน หรือรู้สึกเพียง 
เล็กน้อยพอทนไค้ ไม่มีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของร่างกาย ความนึกคิด อารมณ์ และ 
พฤติกรรมให์เห็นไค้ชัด ไม่เกิดผลเสียในการดำรงชีวิต

2. ระดับสอง เป็นภาวะของจิตใจที่มีความเครียดปานกลาง เป็นระยะท่ี 
ร่างกาย และจิต1ใจต่อสักับความเครียดท่ีมี แสดงออกให้เห็นโดยมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา 
ของร่างกาย ความคิด อารมณ์ พฤติกรรม และการดำเนินชีวิต ความเครียดระดับน้ีเป็นสัญญาณ 
เดือนภัยว่ามีความเครียดมากกว่าปกติ ต้องรีบหาทางขจัดสาเหตุท่ีทำให้เกิดความเครียด หรือผ่อน 
คลายความเครียดลงเสีย ล้าปล่อยให้ความเครียดเพ่ิมขึน จะทำให้เกิดพยาธิสภาพของร่างกาย และ 
จิตใจ เกิดเป็นโรคต่าง  ๆ การดำเนินชีวิตประจำวันเสียไป ทำให้การทำงานเลวลง หรือผิดพลาด 
การตัดสันใจเสียไปด้วย
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3. ระดับสาม เป็นภาวะของจิตใจที่มีความเครียดรุนแรง หรือเครียดมาก 
ร่างกาย และจิตใจพ่ายแพ,ต่อความเครียด มีการเปล่ียนแปลงของร่างกาย และจิตใจให้เห็นชัดเจน 
มีพยาธิสภาพ หรือป่วยเป็นโรคขืน ทำให้การดำเนินชีวิตเสียไป การตัดสินใจผิดพลาด ระยะน้ี 
ต้องการการดูแลช่วยเหลือ และรักษาตัว แม้สาเหตุที่ทำให้เกิดความเครียดหมดไป หรือรู้จัก 
ผ่อนคลายความเครียดด้วยตัวเอง ก็ยังไม่สามารถจะทำให้ความเครียดหมดไปได้โดยง่าย การช่วย 
เหลือตัวเองเพียงอย่างเดียวไม่เพียงพอ ต้องมีผู้อ่ืนเข้ามาช่วยด้วย

ปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียด

เม่ือเกิดความเครียดข้ึน บุคคลจะมีปฎิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดในหลายๆด้าน
ดังต่อไปนี้

1. การตอบสนองทางร่างกายต่อความเครียด (Physiological responses to 
stress) เม่ือเกิดความเครียดข้ึน ระบบประสาทอัตโนมัติ ส่วนท่ีเรียกว่าระบบประสาทชิมพาเธติก 
(Sympathetic nervous system) จะถูกกระตุ้น ส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการหายใจ 
และความดันโลหิตเพ่ิมสูงข้ึน รูม่านตาขยายใหญ่ขืน ระดับนำตาลในเลือดสูงขืน และเลือดจะ 
ไหลไปเล้ียงท่ีกล้ามเน้ือมากข้ึน เพ่ือเตรียมร่างกายให้พร้อมท่ีจะต่อสั นอกจากนี การทำงานของ 
ระบบประสาทอัตโนมัติยังส่งสัญญานไปยังส่วนในของต่อมอะดรีนอล (Adrenal gland) ท่ีเรียก 
ว่าอะดรีนอล เมดัลล่า (Adrenal medulla) ให้ปล่อยฮอร์โมนแคทีคอลามีนส์ (Catecholamines) ซ่ึง 
ประกอบด้วย อะดรี'นาลีน (Adrenaline) และนอร์อะดรีนาลีน (Noradrenaline) โคยอะดรีนาลีนมี 
บทบาทสำคัญในปฏิกิริยาการกลัว และการหนี (Fear reaction and flight) ในขณะที ่
นอร์อะตรีนาลีนมีความสัมพันธ์กับปฏิกิริยาการโกรธ และการต่อสั (Rage reaction and fight) 
นอกจากน้ียังมีการขับสารคอร์ติโซล (Cortisol) ไฮโดรคอร์ติโชน (Hydrocortisone) ซึ่งเป็นอะคร ี
โนคอร์ติคอลฮอร์โมน (Adrenocortical hormone) ออกมาอีกด้วย ถ้าความเครียดนันมีความ 
รุนแรง และเร้ือรัง จะทำให้กระบวนการสมดุลของร่างกายถูกทำลาย และการกระตุ้นระบบ 
ประสาทชิมพาเธติกเป็นเวลานานจะทำให้เกิดอันตรายต่อร่างกายไห้1'31'32'33’ จาก

1.1 สารคอร์ติโซลท่ีหล่ังออกมาจากต่อมอะดรีนอล โดยธรรมชาติแล้ว 
ต่อมอรีนอลจะผลิตสารคอร์ติโซลออกมาเพื่อตอบโต้กับสิ่งที่ทำให้ร่างกายเกิดการระคายเคือง 
จากฝ่นละออง เช่น การไหลของนำตา เพ่ือขจัดฝ่นละอองท่ีเข้าตา สารนียังช่วยฟ้องกันไม่ให้เกิด 
อาการหืดหอบเพราะฝ่นละอองอีกด้วย แต่ถ้าสารนีถูกผลิตออกมามากเกินไปจะทำให้แรง 
ต้านทานความเครียดท่ีเกิดจากการเป็นโรคต่างๆ เช่น มะเร็ง โรคติดเชือ การผ่าตัด และความ 
เจ็บป่วยอ่ืน  ๆ ลดน้อยลง นอกจากน้ียังทำให้ต่อมน้ืาเหลืองหดตัวลง ซ่ึงเป็นสาเหตุให้ภูมิต้านทาน
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โรดลดลงด้วย ร่างกายจึงอ่อนแอ และต ิด เชือโรคได้ง่าย การท่ีสารคอร์ติโซลถูกผลิตเพ่ิมข้ึนน้ี ก็ 
เป็นเหตุให้กระเพาะอาหารเกิดการด้านทานกรด ซ่ึงทำให้เกิดมีแก๊สมาก และเป็นแผล ซ่ึงอาจ 
คุกคามต่อไป ทำให้เกิดการอักเสบของลำไห้ได้อีกด้วย นอกจากน้ีสารคอร์ติโซลทำให้กระดูก 
เปราะหักง่าย การท่ีโซเดียมสะสมอยู่ในร่างกายมากๆ จะทำให้ความดันโลหิตสูงข้ึน และอาจเป็น 
สาเหตุของโรคหัวใจได้'34,

1.2 ระบบภูมิคุ''มดัน มีงานวิจัยมากมายท่ีพบว่าความเครียดทำให้ระบบ 
ภูมิคุ้มกันบกพร่องลง ซ่ึงทำให้ร่างกายอ่อนแอจนไม่สามารถต่อสักับเช้ือโรคต่างๆ ได้ สาเหตุท่ี 
ความเครียดได้ทำให้ระบบภูมิคุ้มกันอ่อนแอลง เน่ืองจากฮอร์โมนอะครีนอลท่ีหล่ังออกมาขณะ 
เกิดความเครียด ได้ไปยับยัง และทำลายภูมิคุ้มกันหลายชนิด โดยเฉพาะอย่างย่ิงทีเซลล์(T cells) 
ซ่ึงเป็นเซลล์เม็ดเลือดขาวชนิดหน่ึง มีหน้าท่ีต่อด้านแอนติเจน (Antigen) ท้ังหลาย เช่นแบคทีเรีย 
เม่ือ ทีเซลล์ และภูมิคุ้มกันตัวอ่ืนๆ มีจำนวนลดลง ร่างกายจึงติดเช้ือโรคต่างๆ ได้ง่ายข้ึน ซ่ึงผู้เช่ียว 
ชาญท้ังหลายเรียกการท่ีระบบภูมิคุ้มกันบกพร่องจากความเครียดน้ีว่า “ Immunosuppression” พบ 
มากในกลุ่มผู้ท่ีมีอาการซึมเศร้า'31’35,

1.3 ฮอร์โมนไธรอยดั (Thyroid) ที่เพิ่มขึ้นในกระแสโลหิต ปกติแห้ว 
ฮอร์โมนไธรอยค์จะช่วยทำให้การเผาผลาญอาหารเร็วข้ึน ร่างกายก็สามารถใช้พลังงาน และขจัด 
ไขมันออกได้เร็วตามไปด้วย แต่ถ้าเกิดความเครียดแห้วขจัดความเครียดด้วยการกินอาหารมาก  ๆ
ทำให้แคลอรี (Calorie) ในร่างกายสูงข้ึน จนเกินกว่าท่ีต่อมไธรอยด์จะผลิตฮอร์โมนออกมาได้ทัน 
ในการเผาผลาญอาหาร และพลังงาน จ่ึงทำให้ไขมันเกิดการสะสมมากข้ึน กลายเป็นคนอ้วนได้ 
ในที่สูด'34,

1.4 สารเอ ็นโดท ัน (Endo rph in ) จากต ่อมไฮโปทาลามัส  
(Hypothalamus) มีคุณสมบัติเหมือนมอร์ทัน (Morphine) คือช่วยทำให้หายเจีบปวด อ้ามี 
ความเครียดเกิดข้ึนอย่างเร่ึอรัง จะทำให้ระดับสารเอ็นโคทันลดลงไปได้ ซ่ึงจะทำให้เกิดอาการ 
ไมเกรน (Migraine) ปวดหลัง หรือแม้แต่อาการปวดตามข้อท้ังๆ ท่ีไม่ได้เป็นจริง 'ๆ34,

1.5 การลดฮอร์โมนเพศ ได ้แก ่ฮอร ์โมนเทสโทสเทอโรน  
(Testosterone)lนเพศ,ชาย และโปรเจสเทอโรน (Progesterone) ในเพศหญิง เม่ือมีความเครียดเกิด 
ข้ึน ฮอร์โมนเพศจะลดลง'34,

1.6 ระบบการย่อยอาหาร อาจหยุดทำงานช่ัวขณะอ้ามนุษย์เกิดการ 
ตึงเครียด ทังน้ีเพ่ือให้ร่างกายส่วนอ่ืนๆ ได้แสดงพลังอำนาจตอบโด้กับส่ิงท่ีมารบกวนได้เต็มท่ี 
เม่ือท่อทางเดินอาหารปิด ปากจะแห้งเพ่ือป้องกันไม่ให้นำลงไปในกระเพาะอาหารอีก กระเพาะ 
อาหาร และลำไห้จะหยุดเคล่ือนไหว ทวาร และกระเพาะปีสสาวะจะว่างเพ่ือใข้แรงได้เต็มท่ี'34,
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1.7 ระดับนำตาลในกระแสเลือด ไกลโคเจนท่ีอยู่ในดับ จะถูกเปล่ียน 
เป็นน้ืาตาลในกระแสเลือด รวมท้ังคลอเรสเตธรอล (Cholesterol) และกรดไขมันจะถูกส่งเข้าไป 
ในกระแสเลือดเพ่ือสามารถให้พลังงานไค้ทันที0,1,

1.8 ระดับคลอเรสเตอรอลในกระแสเลือด โดยปกติเม่ือร่างกายต้องใช้ 
พลังงานเป็นจำนวนมาก กระเพาะอาหารจะหยูคทำงาน น้ําตาลในกระแสเลือดจะถูกส่งมาเล้ียง 
กล้ามเนือส่วนน้ันๆ แต่ล้าระดับของคลอเรสเตอรอลสูงอยู่นานๆ จะทำให้มันไปสะสมพอกพูน 
อยู่ในเสันเลือดต่าง  ๆ รวมท้ังเสันโลหิตแดงท่ีฉีดเข้าสู่หัวใจ และอาจเป็นสาเหตุให้มันแข็งตัว และ 
เป็นโรคหัวใจวายตายไค้04,

1.9 การเต้นของหัวใจ หากมีความเครียดเกิดข้ึน หัวใจจะเต้นเร็ว ทำให้ 
ความดันโลหิตเกิดแรงอัดฉีดโลหิตไปยังกล้ามเนือในส่วนต่างๆ และปอดไค้ดีข้ึน อีกท้ังยังทำให้ 
ออกซิเจนหพูนเวียนในร่างกายไค้ดีข้ึนอีกด้วย แต่ล้าปล่อยให้ความดันโลหิตสูงข้ึนอยู่นาน ก็จะ 
ทำให้เกิดอาการชักกระตุก และอาจทำให้เกิดปญหาชุขภาพอ่ืน  ๆอีกด้วย1(3436>

1.10 ระบบหายใจ เม่ือเกิดความเครียด ร่างกายจะต้องการออกซิเจน 
มากขึ้น สังเกตไค้จากการท่ีร่างกายตอบสนองความเครียดด้วยการสูดลมหายใจเข้าปอดลึกๆ 
ออกซิเจนท่ีเข้าไปมากๆ จะช่วยทำให้เกิดการฟอกเลือดไค้ดีข้ึน การหายใจจะเร็วข้ึน แต่หายใจไค้ 
ไม่ลึก04'37,

1.11 กระแสเลือด ความเครียดทำให้เลือดข้นข้ึน เน่ืองจากเม็ดเลือด 
แดง และขาวถูกผลิตเพ่ิมข้ึนจากไขกระดูก และจากการท่ีม้ามบีบตัวเองเพ่ือจะไค้ฉีดเอาเม็ดเลือด 
ที่ข้นตัว และสารอ่ืนท่ีทำให้เลือดแข็งตัว ท้ังน้ืมีประโยชน์ในการช่วยให้ร่างกายมีประสิทธภาพ 
ในการนำออกซิเจนเข้า และช่วยป็องกันการติดเช้ือ และห้ามเลือดไค้เป็นอย่างดี ส่วนข้อเสียของ 
ความเข้มข้นในกระแสเลือด คือทำให้เป็นโรคหัวใจวาย และโลหิตค่ังตัว04,

1.12 ผิวหนัง เม่ือเกิดความเครียดบางคนจะมีอาการหนัา และตัวซีด 
เน่ืองมาจากเลือดบริเวณผิวหนังไหลไปรวมตัวอยู่ท่ีหัวใจ กล้ามเน้ือ และปอด เพ่ือป้องกันการ 
สูญเสียเลือดล้าไค้รับบาดแผลทางผิวหนัง บางรายจะตอบสนองความเครียดด้วยการขับเหง่ือออก 
มาทางผิวหนังเพื่อช่วยลดความรัอนบริเวณใต้ผิวหนัง ร่างกายมีอุณหภูมีต่ําลง ความต้านทาน 
กระแสไฟฟ้าลดตํ่าลง และผิวหนังจะขับของเสียที่ร่างกายใช้แล้วออกมาด้วยการเปล่ียนแปลง 
ทางเคมีในกระแสโลหิต ทำให้มีเกลือมากข้ึน04'37'18",9,

1.13 กล้ามเน้ือ มีการเกร็งมากข้ึน เพ่ือเตรียมพร้อมในการต่อสั3739)
1.14 ประสาทสัมผัสท้ังห้า เม่ือเกิดความเครียด ประสาทสัมผัสทั้งห้า 

จะต่ืนตัว และทำงานไค้มีประสิทซิภาพดีย่ิงขึน แต่ล้ามีความเครียดมากเกินไป ประสาทสัมผัสทั้ง 
ห้าก็อาจเกิดความบกพร่องในการทำงานข้ึนไค้มาก04,
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2. การตอบสนองทางอารมณ์ต่อความเครียด (Emotional responses to stress) 
โดยปกติแล้ว อารมณ์ท่ีเกิดจากความเครียดจะเป็นอารมณ์ในติ'านลบ ได้แก่ วิตกกังวล ซึมเศร้า 
ห'3คหงิดง่าย เบ่ือหน่าย หวั่นไหวง่าย และโมโหร้าป31,

3. การตอบสนองทางความคดต่อความเคร ยด (Cognitive responses to stress) 
การตอบสนองด้านนี เป็นสาเหตุให้ความสามารถด้านสมาธิ การคิด หรือความจำลดลง นอกจาก 
น้ีแล้ว ยังมีการตอบสนองท่ีเรียกว่า “ กลไกป้องกันตัว” (Defense mechanism) ตามทฤษฎีของ 
ฟรอยด์ (Freud’s theory) เป็นการตอบสนองด้านจิตใจเพื่อปกป้องบุคคลให้พ้นจากความ 
วิตกกังวล และความเครียดทางอารมณ์ เช่น การเก็บกด (Repression) ซึ่งเป็นการปิดบังอาการไร้ 
ทำให้บุคคลไม่สามารถพัฒนากลวิธีการเผชิญความเครียดได้18}

4. การตอบสนองทางพฤติกรรมต่อความเครียด (Behavioral responses to 
stress) เงื่อนไขที่บุคคลจะตอบสนองต่อความเครียคด้านร่างกาย และอารมณ์ได้เพียงใดน้ัน 
สามารถสังเกตได้จากการตอบสนองทางด้านพฤติกรรม กล่าวคือ การตอบสนองด้านพฤติกรรม 
จะทำให้มองเห็นว่าบุคคลมีการเปล่ียนแปลงไปเช่นไร จากการกระทำ การพูด ท้ังน้ีข้ีนอยู่กับ 
ระดับความเครียด บุคลิกภาพ และส่ิงแวด'ล้อมในขณะน้ัน(18>

ผลของความเครียด

ความเครียดจะส่งผลกระทบในด้านต่างๆ ดังนี้
1. ทางด้านร่างกาย ความเครียดส่งผลสะท้อนไปยังอวัยวะส่วนต่างๆ ของ 

ร่างกาย ผ่านทางระบบประสาท ก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลง เกิดอาการ และเกิดโรคต่าง  ๆ ดังต่อ 
ไปนี้

1.1 โรคหัวใจ และหลอดเลือด เน่ืองจากความเครียดทำให้เกิดการ 
หดเกร็งของหลอดเลือดทุกขนาดทั่วร่างกาย เลือดท่ีไปเล้ียงส่วนต่างๆ รวมท้ังกล้ามเน้ือหัวใจ 
น้อยลง เกิดเป็นโรคกล้ามเนือหัวใจขาดเลือด และหัวใจวายได้(40)

1.2 โรคความดันโลหิตสูง ในช่วงท่ีมีความเครียด บางคนจะมีความ 
ดันโลหิตสูงขึ้น ล้ามีควานดันโลหิตสูงอย่างรุนแรง และเป็นเวลานานจะทำให้เกิดการเปล่ียน 
แปลงของหลอดเลือดแดงของร่างกาย ซึ่งจะยังผลให้ความดันโลหิตสูงขืน และจะคงอยู่เช่นนีแน้ 
ความเครียดจะลดลง หรือได้ถูกขจัดออกไปแล้วก็ตาม ผลท่ีตามมาก็คือการเกิดโรคหัวใจ และ 
เสันโลหิตแตก หลอดเลือดในสมองแตก และไตล้มเหลวได้ (2736'41)
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1.3 ระดับน้ําตาลในเลือดสูง ความเครียดทำให้ต่อมหมวกไตหล่ังสาร 
เคมีท่ีเป็นฮอร์โมนออกมาจำนวนมาก กระตุ้นให้ระดับนื้าตาลในเลือดสูงขึ้น ซ่ึงส่งผลให้เบต้า 
เซลล์ (Beta cells) ของดับอ่อนท่ีมีหน้าท่ีในการผลิตอินสูลิน (Insulin) ต้องทำงานเพ่ิมข้ึนตลอด 
เวลา เม่ือเกิดชำซากในระยะยาว กระบวนการผลิตฮอร์โมนอิน'สูลินอาจจะน้อยลงเร่ือยๆ ผลก็คือ 
การเกิดโรคเบาหวานแบบค่อยเป็นค่อยไป'40,

1.4 แผลในกระเพาะอาหาร เนื่องจากมีการหลั่งกรดในกระเพาะ 
อาหารออกมามากขึน เม่ือกระเพาะอาหารมีกรดอยู่มาก เป็นเวลานาน จะไปกัดกระเพาะ และ 
ลำไห้เล็กเกิดเป็นแผลทำให้มีอาการปวดท้องขึ้นไค'42’43,

1.5 ท้องร่วง และถ่ายป็สสาวะบ่อย ผู้ที่ไต้รับความเครียดอย่าง 
เฉียบพลันจะมีอาการท้องเสีย เนื่องจากอวัยวะทางเดินอาหารทำงานมากเกินไป ร่างกายอาจ 
ตอบสนองต่อความเครียดโดยมีอาการท้องร่วงเพียงอย่างเคียว หรืออาจสลับกับอาการท้องผูก 
ก็ไต้ และกระเพาะป็สสาวะจะตึงมากข้ึนขณะเครียค ทำให้ถ่ายป็สสาวะบ่อยกว่าปกติ'36,

1.6 อาการปวดศีรษะ เกิดจากการหดตัวของกล้ามเน้ือบริเวณหน้าผาก 
และคออยู่เป็นเวลานาน มักเกิดอย่างช้าๆ และมักปวดมากในเวลากลางวัน'34, รวมทั้งโรค 
ปวดศีรษะข้างเคียว หรือเรียกว่า ไมเกรน (Migraine Headache) เน่ืองมาจากหลอดเลือดในสมอง 
ขยายตัวเวลามีความเครียด'42,

1.7 กลุ่มอาการ TMJ (Temporomandibular joint) เป็นอาการปวดเมือย 
บริเวณขากรรไกรเน่ืองจากการขบกราม หรือกัดพีนเป็นเวลานานเม่ือเกิดความเครียด ก่อให้เกิด 
อาการปวดศีรษะ และป็ญหาเก่ียวกับพีนตามมา'44,

1.8 โรคหอบหืด เน่ืองจากมีสารดัดหล่ังในหลอดเลือดเพ่ิมมากข้ึน เย่ือ 
บุผนังหลอดลมบวม มีการหดตัวของกล้ามเน้ือรอบผนังหลอดลม ทำให้การสูดลมหายใจเข้า 
เป็นไปด้วยความลำบาก ภาวะการหายใจเช่นน้ืก่อให้เกิดความเดรียดด้วย และความเครียดเองก็ 
สามารถกระตุ้นให้เกิดอาการหอบหืดไต้12'27,

1.9 โรคผิวหนัง ความเครียดทำให้โรคผิวหนังลุกลามมากข้ึน หรือไม ่
ก็เกิดเป็นลมพิษ คือ ผ่ืนแดงคล้ายเมล็ดถ่ัว หรือรวงผ้ึง เกิดอาการคันโดยปราศจากการเป็นโรค 
ผิวหนังมาก่อน ซึ่งมักเป็นบริเวณทวาร และอวัยวะสืบพันธุ และรวมไปถึงการเป็นสิว"2, 
เน่ืองจากความเครียดทำให้ผิวหนังผลิตเคราติน (Keratin) เพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงเคราดินเป็นต้นเหตุให้ 
เกิดสิวบนใบหน้า''12,

1.10 โรคภูมิแท้ เป็นภาวะท่ีมีการตอบสนองของร่างกายต่อส่ิงท่ีแท้ 
มากกว่าปกติ พบว่าผู้ที่มีอาการภูมิแท้จะมีอาการธุนแรงมากล้าไต้รับสิ่งที่แท้ในภาวะที่มี
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ความเครียด'27:1เช่น โรคแพ้อากาศ(คัดจมูกนำมูกไหล)โรคผื่นคัน ไปจนถึงโรคภูมิแพ้ท่ีร้ายแรง 
เช่น โรค เอส แอล อี (SLE) มักมีอาการกำเริบข้ึนเม่ือเครียด จนบางคร้ังเกิดอาการรุนแรงไต้45,

1.11 โรคมะเร็ง บีจธุบันเช่ือกันมากข้ึนว่า ความเครียดเป็นสาเหตุ หรือ 
ปีจจัยสำคัญอย่างหน่ึงในการทำให้เกิดโรคม ะเร็ง เน่ืองจากความเครียดอาจไปรบกวนภูมิต้านทาน 
ของร่างกายที่จะกำจัดเซลล์มะเร็ง หรือเชือมะเร็ง หรือไปกระตุ้นให้เกิดความผิดปกติในยีน 
(Gene) ทำให้เกิดการเปล่ียนแปลงของยีน เกิดเป็นเช้ือมะเร็งข้ึน และความเครียดของผู้ป่วยโรค 
มะเร็งสามารถทำให้เกิดพฤติกรรมท่ีเป็นผลเสียต่อสุขภาพ เช่นการด่ืมสุรามากขึ้น และทำให้ 
อาการของโรคกำเริบเร็วข้ึน'31'43'45,

1.12 อาการข้ออักเสบ เป็นการงอกขยายของเน้ือเย่ือท่ีอักเสบ ซ่ึงเป็น 
เนือเย่ือท่ีบุข้อต่อบางส่วนของร่างกาย โดยเฉพาะบริเวณมือ เท้า ข้อมือ และข้อเท้า เกิดอาการบวม 
ข้อแข็ง และใช้งานไม่ไต้'12,

1.13 ศีรษะล้าน หรือ Alopecia ซึ่งเป็นโรคศีรษะล้านแบบเฉียบพลัน 
อาการท่ีเกิดขืน คือ ผมร่วงเป็นกำมือ รวมท้ังขนตา และขนตามร่างกายด้วย"2,

1.14 อาการส่ัน และกระตุก ระบบกล้ามเน้ือของร่างกาย อยู่ภายใต้ 
การควบคุมของสมอง เม่ือเกิดความเครียด กลไกการควบคุมจะเส่ือมประสิทธิภาพลง เกิดอาการ 
สั่น1ของกล้ามเนือ เช่นมือส่ัน ปากส่ัน ส่วนอาการกระตุกเป็นการตอบสนองต่อความเครียดของ 
กล้ามเน้ือมัดเล็ก  ๆเช่น บริเวณมุมปาก หรือตา'34,

1.15 อวัยวะเพศไม่ทำงาน ไม,มีความเสีกทางเพศ ความเครียดทำให้ 
ร่างกายอ่อนแอ ไม่มีความสุข ทำให้ไม่สนใจเรื่องเพศ ความรู้สึกทางเพศหมดไป เป็นผลให้ 
อวัยวะเพศเส่ือมถอย ใช้การไม่ไต้เต็มท่ี หรือใช้การไม่ไต้เลย'42,

1.16 การใช้สารอาหารของร่างกายเปล่ียนแปลงไป ความเครียดทำให้ 
ร่างกายใช้นำตาลเพิ่มมากขืน นอกจากนียังทำให้ร่างกายใช้แร,ธาตุต่างๆ เช่น แคลเซียม 
โพแทสเซียม แมกนีเซียม วิตามินซี และวิตามินบีรวมเพ่ิมมากข้ึน จึงทำให้ร่างกายต้องการ 
คาร์โบไฮเดรต หรืออาหารจำพวกแป้ง ผลไม้ ผัก และนมเพ่ิมข้ึน'42,

1.17 แก่เร็ว แก่ก่อนวัย ความเครียดมีผลต่อสุขภาพโดยท่ัวไปของคน 
คนท่ีมีความเครียดสูง และมีระยะเวลาอยู่นานจะดูแก่เร็ว และแก่ก่อนวัป42,

1.18 อายุสัน ความเครียดทำให้คนอายุสันลง เน่ืองจากทุกส่วนของ 
ร่างกายทำงานหนัก เกิดการสึกหรอเส่ือมโทรมมาก สุขภาพกาย และสุขภาพจิตเลวลง ป่วยเป็น 
โรคต่างๆ'42,
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1.19 ทำให้ร่างกายอยู่ในสภาพเหมือนทำงานหนัก อ่อนเพลีย อ่อนแอ 
แม้จะไม่ไค้ออกแรงทำงานเลยก็ตาม ความอ่อนแอของร่างกาย ทำให้ภูมิคุ้มกันต่ําลง มีโอกาส 
ติดเชอโรคไค้ง่าย คนท่ีเครียดจึงมักเป็นหวัด เจ็บป่วยเล็ก  ๆน้อย  ๆอยู่เสมอ่40’

2. ทางค้านจิตใจ และอารมณ์
2.1วิตกกังวล09'44'46'47'48,
2.2 สับสน หรือคับข้องใจ(44'47)
2.3 อารมณ์เปล่ียนแปลง(44)
2.4 ซึมเศร้า'44'47’48,
2.5 ความเหน่ือย <36)
2.6 เสืกผิด'47,
2.7 อ้างว้าง หรือว้าเหว่(44)
2.8 หงุดห?ด'47,
2.9 โกรธง่าย และอ้าวร้าว09’47’48,
2.10 สันหวัง'46,

3 . ค้านความเ ความเข้าใจ
3.1 หลงลืมง่าย09’44'46'47,
3.2 ไม่มีสมาธิ'29'44'46,
3.3 มีความยากลำบากในการตัดสินใจ'12'29’46'49,
3.4เปล่ียนความคิดเร็ว'29,
3.5 ขาดความคิดสร้างสรรค์'46,
3.6 ขาดความเช่ือม่ันในตนเอง'29,
3.7 หว่ันไหวง่ายเม่ือถูกวิพากษ์วิจารณ์07,

4. ค้านพฤติกรรม
4.1 นอนไม่หลับ07’42'',6,
4.2 ใช้บุหรี่ บุรา หรือสารเสพติด'27'42'46,
4.3 เกิดอุบัติเหตุไค้ง่าย07'42,
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4.4 การฆ่าตัวตาย หรือฆ่าผู้อ่ืน'42,
4.5 การหย่าร้าง1[42)
4.6 รับประทานอาหารมากข้ึน หรือน้อยลง'27'42'46,
4.7 การมีเพศสัมพันธ์ หรือสมรรถภาพทางเพศลดลง'27,
4.8 การพูดตดขด หรอตดอ่าง
4.9 ความสามารถลดลง'29,
4.10 มีพฤติกรรมท่ีเป็นผลจากอารมณ์ เช่น เคาะเท้า กัดเล็บ กัดพัน

กระตุก เป็นตัน'29'30,

การจัดการกับความเครียด

แนวคิดเก่ียวกับการจัดการกับความเครียด'51,
1. สุขภาพ และพลังงาน (Health and energy) เป็นทรัพยากรท่ีสัากัญของมนุษย์ ผู้ท่ี 

เจ็บป่วยหรือเหน็ดเหน่ือยจะมีพลังงานน้อยกว่าผู้ท่ีมีสุขภาพดีในการจัดการกับความเครียด

2. การคิดในแง่ดี (Positive beliefs) และเช่ือม่ันว่าสามารถควบคุมชีวิตให้เป็นไปใน
ทางที่ดีได้

3. ทักษะในการจัดการแก้ไขป็ญหา (Problem-solving skills) เป็นความสามารถใน 
การหาขอมูล การหาทางเลือกหลาย  ๆ ทางในการปฏิบัติ การคาดคะเนทางเลือกท่ีเหมาะสม และ 
การวางแผนในการปฏิบัติท่ีเหมาะสม

4. ทักษะทางสังคม (Social skills) เป็นความสามารถในการส่ือสาร และการปฏิบัติ 
ตนต่อผู้อ่ืนอย่างเหมาะสม และมีประสิทธิภาพ

5. การสนับสนุนทางสังคม (Social support) ท้ังทางด้านจิตใจ ข้อมูล และการช่วย 
เหลือจากคนอ่ืนๆ

6. ทรัพยากร (Material resources) หมายถึง เงิน สินค้า และบริการท่ีสามารถใช้เงิน
£  น Vซอใด
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วิธีจัดการกับความเครียด
เม่ือเกิดความเครียดข้ึน แต่ละบุคคลจะมีวิธีในการจัดการกับความเครียดแ ต ก ต่างกัน 

ไป ขืนอยู่กับระดับความเครียด การรับ!' ประสบการณ์ และสถานการณ์ ซ่ึงอาจจำแนกวิธีการ 
จัดการกับความเครียดได้ดังน้ี

1. ด้านร่างกายได้แก่
1.1 การฝึกหายใจ02’,
1.2 การฝึกผ่อนคลาอ่52̂
1.3 การฝึกสมารี47’32)
1.4 โยคะ09'52,1
1.5 มวยจีน02,
1.6 ออกกำลังกาย04,
1.7 การฝึงเข็ม09,
1.8 การควบคุมอาหาร การด่ืมสุรา และการสูบบุหรี่03,
1.9 พักผ่อนให้เพียงพอ04,
1.10 การใช้ยา09,
1.11 การนวด09,
1.12 การทำกิจกรรมท่ีสนใจ เช่น อ่านหนังสือ วาดรูป09,

2. ด้านความคิด และอารมณ์ ได้แก่
2.1 การสะกดจิต09,
2.2 การทำจิตบำบัด09,
2.3 การปรับเปล่ียนความคิด07, *
2.4การใช้จินตนาการ02,

ความเครียดกับวัยรุ่น

ความเครียุคกับพัฒนาการในวัยรุ่น05, *
1. ทางร่างกาย (Biological development) ได้แก่

1.1 ขนาด และลักษณะรูปร่างท่ีเป็นผู้ใหญ่
1.2 ความสามารถในการมีบุตร
1.3 การเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน
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2. ทางความคิด (Cognitive chang) ได้แก่
2.1 ความสามารถในการคิดแบบเป็นรูปธรรม

3. ทางสังคม (Social change)1̂ แก่
3.1 กลุ่มเพ่ือน
3.2 โรงเรียน
3.3 บิดามารคา
3.4 ความคาดหวังของสังคม

บิจจัยทางสังคมท่ีมีอิทธิพลต่อความแปรปรวนทางจิตใจของวัยรู่น(20)
1. เพศ ความแตกต่างระหว่างเพศ อาจจะทำให้ความสามารถในการเผชิญภาวะ 

ความเครียดได้แตกต่างกัน

2. ฐานะทางเศรษฐกิจ และการเงิน ครอบครัวท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจดี ปญหา 
เก่ียวกับค่าครองชีพต่างๆ ด็จะไม,เกิดข้ึน ความวิตกกังวล ความกังวลใจต่อสภาพความเป็นอยู่ 
ภายในครอบครัวด็จะไม,เกิดข้ึน ซ่ึงบิจจัยท่ีเปีนตัว'ช้ีได้ คือ อาชีพ และรายได้ของบิดามารดา 
รวมท้ังจำนวนเงินท่ีเด็กวัยรู่นได้รับเป็นค่าใช้จ่าย

3. สภาพท่ีอยู่อาศัย ซ่ึงจะสอดคลองกับฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว การอยู่กัน 
อย่างแออัด ไม่มีบ้านของตนเอง ท่ีอยู่อาศัยไม่เหมาะสม อยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีไม่คี เช่น อยู่ใน 
ชุมชนแออัด เป็นด้น จะมีผลต่อความกดคันทางจิต และสภาพท่ีอยู่อาศัยท่ีแตกต่างกัน จะมีผล 
ต่อความกดคันทางจิตท่ีแตกต่างกัน

4. ปีญหาครอบครัว ได้แก่ การหย่าร้าง การแยกกันอยู่ การตาย หรือสมาชิกแยกไป 
อยู่ต่างหาก ซึ่งท้ังหมดรวมเรียกว่า สถานภาพสมรสของบิดามารคา

5. การอพยพย้ายถ่ิน การเปล่ียนแปลงท่ีอยู่อาศัย จะมีผลต่อการปรับตัว ซ่ึงอาจจะ 
เป็นตัวกระตุ้นให้เกิดความเคร่งเครียดข้ึน
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6. ใ]ญหาการศึกษาเล่าเรียน ในเด็กวัยรุ่นเป็นช่วงท่ีต้องเลือกวิถีทางของตนในการท่ี 
จะเรียนวิชาชีพอะไร การแข่งขันก็มีมากข้ึน เด็กวัยรุ่นจึงต้องเคร่งเครียดกับการเรียน รวมท้ังผล 
การเรียนของตนเองต้วย

สาเหตุของความเครียดในวัยรุ่น02*
1. การปรับตัวให้เข้ากับการเปล่ียนแปลงของร่างกาย และจิตใจ วัยรุ่นบางคนถ้าหา 

วิธีการปรับตัวให้เข้ากับสภาพการณ์ต่างๆ ได้ ก็จะไม่เกิดความเครียดใดๆ หรืออาจจะมีบ้างใน 
ช่วงแรกๆ แต่ระดับความเครียดก็จะลดน้อยลง แต่สำหรับผู้ท่ีปรับตัวให้เข้ากับการเปล่ียนแปลง 
ต่าง  ๆไม,ได้ ก็จะย่ิงก่อให้เกิดความเครียดเพ่ิมมากข้ึน

2. วัยรุ่นเร่ิมมีความคิดเห็นเป็นของตัวเอง กล้าคิดกล้าทำมากกว่าวัยเด็ก ดังน้ันจึง 
อาจเกิดความขัดแย้งกับพ่อแม่ไต้ และย่ิงถ้าพ่อแม่เล้ียงดูแบบเผด็จการ ก็จะเป็นการสร้างความ 
กดดันให้กับวัยรุ่นมากขึ้น อาจจะทำให้มีบุคลิกภาพแบบยอมตาม ไม,มีความม่ันใจในตนเอง 
ไม,กล้า หรือต่อต้านไต้

3. การแข่งขันในหมู่เพื่อนฝูง ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองกีฬา การทำกิจกรรมต่างๆ วัตถุ 
เคร่ืองใช้ต่าง  ๆ ทังนีเน่ืองจากวัยรุ่นเป็นช่วงวัยท่ีแสวงหาการยอมรับจากกลุ่มเพ่ือน ดังน้ัน ถ้าใน 
กลุ่มเพื่อนนิยมวัตถุอุปกรณ์ใด หรือเล่นเกมกีฬาใด วัยรุ่นก็จะต้องมีสิ่งนั้น หรือทำกิจกรรม 
เลียนแบบเพ่ือนในกลุ่ม แต่ถ้าผู้ใดไม่สามารถหาวัตถุส่ิงน้ันมาครอบครองได้ หรือไม่สามารถจะ 
ทำกิจกรรมน้ันๆ ไต้ ไม่ว่าจะด้วยเหตุผลใดก็ตาม เขาจะเกิดความรู้สึกกลัวกลุ่มไม,ยอมรับ หรือ 
อาจมองคุณค่า1ในตัวเองต่ํา เกิดเป็นความเครืยดไต้เช่นกัน

4. การแข่งขันต้านการเรียน เน่ืองจากช่วงวัยน้ีเป็นช่วงท่ีจะนำไปสู่จุดเปล่ียนในต้าน 
การศึกษา การเปลี่ยนจากระดับมัธยมศึกษาไปสู่ระดับอุดมศึกษา ต้องมีการสอบแข่งขันกัน 
โดยเฉพาะการสอบเข้ามหาวิทยาลัยท่ีมีผู้สมัครเป็นจำนวนมาก แต่สามารถรับนักศึกษาได้จำนวน 
จำกัด ดังนันผู้ที่จะสอบแข่งขันจึงต้องเตรียมตัวมาก และใช้เวลานานเพ่ือมุ่งหวังเพียงการสอบ 
ผ่าน และในช่วงเวลาของการเตรียมตัวสอบนีเอง จะเป็นช่วงท่ีวัยรุ่นต้องเผชิญกับความเครียดมาก

การตอบสนองต่อความเครียดของวัยรุ'น้55)
1. การตอบสนองทางพฤติกรรม (Behavioral responses) วัยรุ่นส่วนใหญ่ได้ใช้ความ 

พยายามในการควบคุมความเครียด ซึ่งเป็นตัวกระตุ้นทางอารมณ์ ได้แก่ ความรู้สึกอาย โกรธ
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วิตกกังวล และซึมเศร้า โดยใช้กลไกปกป้องตนเอง (Defense mechanisms) เช่น การแยกตัว 
(Isolation) การปฏิเสธ (Denial) และการใช้สติป็ญญา (Intellectualization) ซ่ึงความสามารถใน 
การจัดการกับความเครียด หรือส่ิงท่ีมาคุกคาม ขึ้นอยู่กับความ!สืกถึงความสามารถของตนเอง 
ท่ีได้มาจากประสบการณ์ ความม่ันใจในตนเอง และการเห็นคุณค่าในตนเองของวัยรุ่น

2. การตอบสนองทางร่างกาย (Physiological responses) การเปล่ียนแปลงทาง 
ร่างกาย ได้แก่ ฮอร์โมนต่างๆ ท่ีเท่ีมข้ึน รวมท้ังบุคลิกภาพแบบ A (Type A personality) ท่ีมี 
ลักษณะชอบแข่งขัน ไม่เป็นมิตร และใจร้อน ทำให้มีความเส่ียงสูงท่ีจะเป็นโรคเก่ียวกับระบบ 
หัวใจ

3. การตอบสนองทางอารมณ์ (Affective responses) เน่ืองมาจากการเปล่ียนแปลง 
ทางร่างกาย สังคม และความคิด วัยรุ่นบางคนจึงอาจเกิดความเครียด แลัวตามมาด้วยการปฏิเสธ 
และกัาวร้าว ซึ่งเป็นลักษณะของการเปล่ียนแปลง!ปแบบของความสนใจ ความ! ความเช้าใจ 
ความคิด อารมณ์ ร่างกาย และความสามารถในการควบคุมตนเองของแต่ละบุคคล

ผลกระทบของความเครียุดต่อวัยรุ่น(51)
1. สุขภาพกาย (Physical health) ปีญหาสุขภาพหลาย  ๆ อย่างของเด็ก และวัยรุ่น 

พบว่าเร่ิมด้นจากความเครียด โรคท่ีพบมาก ได้แก่ โรคติดเช้ือ ไขข้ออักเสบ ไห้ต่ิงอักเสบ 
ปวดท้องบ่อยๆ เจ็บหน้าอก ปวดศรษะ โรคเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ มะเร็ง โรคอัวน 
หอบหืด โรคเลือดไหลไม่หยุด และอุบัติเหตุต่างๆ

2. สุขภาพจิต (Psychological health) ป็ญหาสุขภาพจิต และพฤติกรรมในเด็ก และ 
วัยรุ่น มีความเก่ียวช้องกับความเครียดในชีวิตประจำวันเช่นกัน อาการทางจิตทุกระดับท่ีเกิดข้ึน 
ล้วนมีความสัมพันธ์กับความเครียดท้ังส้ิน เช่น ความวิตกกังวล ความซึมเศร้า การเห็นคุณค่าใน 
ตนเองต่ํา การใช้สารเสพติด ความผิดปกติเก่ียวกับการกินอาหาร และพฤติกรรมการฆ่าตัวตาย 
รวมถึงความสามารถในด้านการเรียนลดลง

X 1 3)0=36<กิ;*
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งานวิชัยที่เก่ียวข้อง

ในประเทศ
อัมพร โอตระกูล และคณะ(56) สืกษาปีจจัยท่ีมีผลต่อความเครียดของนักเรียน 

ในนักเรียนชันประถมสืกษาปีที่ 5 และ 6 โรงเรียนชาตสืกษา ซึ่งเป็นโรงเรียนเอกชน 
ในกรุงเทพมหานคร จำนวน 121 คน แบ่งเป็นชาย 58 คน หญิง 63 คน และบิดาของนักเรียน 115 
คน มารดา 121 คน โดยใช้แบบวัคความเครียด HOS พบว่านักเรียนหญิงมีความเครียดสูงกว่า 
นักเรียนชาย มารคามีความเครียดสูงกว่าบิดา ความเครียดของนักเรียนชายมีความสัมพันธ์กับ 
ความเครียดของบิดา และความเครียดของนักเรียนหญิงมีความสัมพันธ์กับความเครียดของมารดา 
ความเครียดของนักเรียนไม่มีความสัมพันธ์ทางสถิติก ับ การช้ายถ่ินท่ีอยู่ รายไค้ของครอบครัว 
การไปชมภาพยนตร์ และการทัศนาจร และการเจ็บป่วยเล็ก  ๆ น้อย  ๆ ทางกาย แต่ความเครียดของ 
นักเรียนมีความสัมพันธ์ทางสถิติกับผลการเรียน การออกกำลังกาย เวลาในการคูโทรทัศน์ และ 
ความพิการทางกาย

ศูนย์สุขภาพจิตชัยนาท<6) ไค้สืกษาเรื่องความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมสืกษา 
ตอนปลายในจังหวัดชัยนาท กลุ่มตัวอย่างจำนวน 952 คน โดยใช้แบบสอบถาม CM1 (Cornell 
Medical Index) พบว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีมีความเครียดสูง ซ่ึงมีความเส่ียงต่อการมีปีญหาสุขภาพจิต 
หรือมีป็ญหาสุขภาพจิตบ้างแล้ว จำนวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 1.5 มีความเครียดสูง จำนวน 106 
คน คิดเป็นร้อยละ 11.1 ความแตกต่างในเร่ืองเพศมีผลต่อความเครียด ส่วนดวามแตกต่างในเร่ือง 
ลำดับการเกิด อายู สถานท่ีอยู่อาศัย ระดับการสืกษา และค่าใช้จ่ายต่อเดือนไม่มีผลต่อความเครียด

อินทิรา พัวสกุล และคณะ(57) ทำการสำรวจภาวะสุขภาพจิต ของนักเรียนระดับ 
มัธยมศักษา จังหวัดเชียงใหม่ ท่ีมีอายูระหว่าง 15-19 ปี ของโรงเรียนมัธยม 4 แห่ง คือ โรงเรียน 
วัฒโนทัยพายัพ โรงเรียนยูพราชวิทยาลัย โรงเรียนมงฟอร์ตวิทยาลัย และโรงเรียนปริ๊นรอแยล 
วิทยาลัย จำนวน 1,375 คน ในเดือนพฤศจิกายน พ.ศ.2527 -  มิถุนายน พ.ศ.2528 พบว่า

1. เด็กวัยรุ่นเพศหญิง มีความเครียดสูงกว่าเด็กวัยรุ่นเพศชาย
2. ไม่พบความแตกต่างของความเครียด ในเด็กท่ีอยู่ใน และนอกเขตเทศบาล
3. ครอบครัวท่ีมีขนาคของจำนวนสมาชิกมากหรือน้อย ไม่มีผลกระทบต่อ 

ความเครียดของเด็กวัยรุ่น
4. ระดับการสืกษาของบิดา มารคา ไม่มีผลเก่ียวช้องกับความเครียดของเด็ก

วัยรุ่น
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5. เด็กวัยรุ่มกลุ่มท่ีบิดา มารคา มีรายได้โดยเฉล่ียสูงกว่า 10,000 บาทต่อเดือน 
มีความเครียดสูงกว่ากลุ่มท่ีมีรายได้ต่ํากว่า

6. เด็กวัยรุ่นกลุ่มท่ีบิดา มารดา มีสถานภาพสมรสหย่า ม่าย หรือแยกกันอยู่ 
มีระดับความเครียดใกล้เคียงกัน แต่สูงกว่ากลุ่มท่ีพ่อแม่อยู่ด้วยกัน

นราธร ศรประสิทธ(20) ศึกษาป็จจัยทางสังคม และจิตวิทยาท่ีมีความสัมพันธ์กับ 
ความเครียดของเด็กวัยรุ่น ในนักเรียนช้ันมัธยมสืกษาปีท่ี 6 โรงเรียนสามเสนวิทยาลัย 200 คน 
และโรงเรียนหอวัง 200 คน พบว่า ปีจจัยด้านเพศ ปีญหาเกี่ยวกับรายได้ของครอบครัว 
ความแออัดของท่ีอยู่อาศัย ความด้องการหรือความมุ่งหวังในชีวิต ความสัมพันธ์ในครอบครัว 
และอัตมโนทัศน์ มีความเกี่ยวข้องกับความเครียดของนักเรียนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ส่วนสถานภาพสมรสของบิดามารคา รายได้ชองบิดามารดาต่อเดือน ชนิดของบ้านท่ีอยู่อาศัย 
ภูมิลำเนาเดิม และผลการเรียน ไม่ปรากฎความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญกับความเครียดของ 
นักเรียนวัยรุ่น

ลักษณา ตันติลีปีกรึ58* สำรวจปีญหาเน้ืองด้นของนักศึกษาช้ันปีท่ี 1 มหาวิทยาลัย 
มหิดล ศาลายา จำนวน 561 คน เป็นการสำรวจ 5 ด้าน คือ ด้านการเรียน การคบเพ่ือน ครอบครัว 
การเงิน และสำรวจว่าเม่ือนักศึกษามีป็ญหาจะเลือกปรึกษาด้ใด และภูมิหลังด้านต่างๆ โดยใช้ 
แบบสอบถามเก่ียวกับปีญหา หรืออุปสรรคต่อการคืกษา อุปนิสัยในการเรียน และแบบสอบถาม 
ความเครียด HOS ผลการสำรวจพบว่า นักศึกษามากกว่าร้อยละ 60 มีปีญหาการคบเพ่ือน ปีญหา 
ครอบครัว ปีญหาการเงิน นักสืกษาทุกคนมีปีญหาการเรียนเพียงแต่มีมากน้อยต่างกัน และพบว่า 
นักศึกษามีป็ญหาการเรียนมากถึงร้อยละ 84 สาขาท่ีมีปีญหาการเรียนมาก คือ สาขากายภาพบำบัด 
และสาขาทันตแพทย์ศาสตร์ ส่วนปีญหาความเครียด นักถึกษามีปีญหาดวามเครียดสูง ร้อยละ 14 
และสาขาท่ีมีความเครียดสูง คือ สาขาสาธารณสุข และวิศวกรรม นอกจากมีปีญหาความเครียดสูง 
แล้ว 2 สาขาน้ียังมีปีญหาการเงินมาก ตามด้วยปีญหาครอบครัวด้วย

ชุศรี เลิศรัตน์เดชากุส่59' ศึกษาผลของการสื กผ่อนคลายกล้ามเน้ือเพ่ือลดความเครียด 
ของนักศึกษาชันปีที่! วิทยาลัยเทคโนโลยีอุตสาหกรรม สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกล้า 
พระนครเหนือ โดยใช้แบบทดสอบความเครียดของดูแกน (Dougan’s stress questionnaire) กลุ่ม 
ควบคุมจะได้อ่านข้อสนเทศเกี่ยวกับการลดความเครียด ส่วนกลุ่มทดลองจะได้รับการฝ็ก 
ผ่อนคลายกล้ามเนือ ผลการศึกษาพบว่า
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1. ก่อนการทคลอง กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมมีคะแนนความเครียด
ไม่แตกต่างกัน

2. การฝึกผ่อนคลายกล้ามเน้ือ ทำให้นักศึกษามีความเครียดลดลงมากกว่า 
การให้ข้อสนเทศอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05

3. การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ทำให้นักศึกษามีความเครียดลดลงอย่าง 
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01

4. การให้ข้อสนเทศ ทำให้นักศึกษามีความเครียดลดลงอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ 0.01

5. หลังจากเสร็จส้ินการทคลอง 1 เดือน พบว่า คะแนนจากแบบทดสอบ 
ความเครียด ของนักศึกษาแต่ละกลุ่ม มีคะแนนความเครียดลดลงใกล้เคียงกัน

จันทร์แรม กิจเหมาะ08} ศึกษาประสิทธิผลของการผ่อนคลายกล้ามเนื้อเพื่อลด 
ความเครียดในนักศึกษาพยาบาล แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองกลุ่มละ 17 คน โดยใช้ 
แบบทดสอบความเครียดของดูแกน (Dougan’s stress questionnaire) ในการคัดกรองนักศึกษาท่ีมี 
ความเครียดสูงออกมา กลุ่มทดลองจะไค้รับการสอน และให้ฝึกปฏิบัติผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
เป็นเวลา 15 ครั้งในช่วงเดือนสิงหาคม 2539 ผลการศึกษาพบว่า หลังการทคลองคะแนน 
ความเครียด ลดลงกว่าก่อนการทดลอง ท้ังในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง คะแนนความเครียด 
ในกลุ่มทดลองลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (PC0.001)

วันเพ็ญ หวังวิวัฒน์เจริญ และสาระ บุขดื5°’ ศึกษาระดับความเครียดของนักศึกษา 
พยาบาล วิทยาลัยพยาบาลเก้ือการุณย์ มีการศึกษา 2538-2539 จำนวน 613 คน โดยใช้แบบ 
สอบถาม HOS พบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดของนักศึกษาพยาบาลเท่ากับ 47.67 และ 
นักศึกษาพยาบาลช้ันมีท่ี 2 มีค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดนัอยท่ีสุค คือ 47.39 สาเหตุทีทำให้เกิด 
ความเครียคในนักศึกษาพยาบาลอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ไค้แก่ ความสัมพันธ์กับบิดามารคา 
สุขภาพของบิดามารคา และการเสียชีวิตของมารดา ปีญหาค้านการเงิน สัมพันธภาพระหว่าง 
พ่ีน้อง และสัมพันธภาพกับเพ่ือน

สุนทรี เวปุละ(61) ศึกษาค้นเหตุของความเครียด การตอบสนองต่อความเครียด และ 
การเผชิญความเครียด ตามประสบการณ์การฝึกปฏิบัติการพยาบาล ของนักศึกษาพยาบาล 287 คน 
โดยใช้เคร่ืองมือท่ีผู้วิจัยสร้างขึนเอง ไค้แก่ แบบวัคค้นเหตุของความเครียด แบบวัคการตอบสนอง 
ต่อความเครียด และแบบวัคการเผชิญความเครียด ผลการวิจัยพบว่า
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1. นักศึกษาพยาบาลรายงานว่า ต้นเหตุของความเครียดที่ก ่อให้เกิด 

ความเครียดมากท่ีสุด คือ ต้นเหตุของความเครียดด้านระหว่างบุคคล รองลงมา คือ ต้านภายใน 
บุคคล และด้านภายนอกบุคคล ตามลำดับ

2. ค่าเฉล่ียการตอบสนองต่อความเครียด และการเผชิญความเครียด ลักษณะ 
การแก้ไขปัญหา การใช้แหล่งสนับสนุนทางสังคม และการเบ่ียงเบนความสนใจของนักศึกษา 
พยาบาล อยู่ในระดับปานกลาง ส่วนค่าเฉล่ียลักษณะการยอมรับ อยู่ในระดับมาก ในขณะท่ี 
การต่อต้าน และการหลีกหนี อยู่ในระดับน้อย

3. นักศึกษาพยาบาลท่ีมีผลส้มฤทธิทางการเรียนระดับต่ํา จะมีความเครียด 
จากต้นเหตุของความเครียด การตอบสนองต่อความเครียด และการเผชิญความเครียดต้านการ 
หลีกหนี มากกว่านักศึกษาท่ีมีผลสัมฤทธิทางการเรียนสูง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
ส่วนการเผชิญความเครียดลักษณะอ่ืน ไม่มีความแตกต่างกัน

4. นักศึกษาพยาบาลที่มีชั้นปี รายไต้ของครอบครัว พฤติกรรมเผชิญ 
สถานการณ์ชีวิตต่างกัน จะมีความเครียดจากต้นเหตุของความเครียด การตอบสนองต่อ 
ความเครียด และการเผชิญความเครียด ในแต่ละลักษณะไม่แตกต่างกัน ยกเว้นนักศึกษาท่ีมีรายไต้ 
ของครอบครัวในช่วงตํ่ากว่า 3,999 บาทต่อเดือน จะมีการตอบสนองต่อความเครียดมากกว่า 
นักศึกษาท่ีมีรายไค้ของครอบครัวสูงกว่า 13,999 บาทต่อเดือน และนักศึกษาท่ีมีพฤติกรรมแบบ A  
มีการเผชิญความเครียดลักษณะการแก้ไขปัญหา มากกว่าผู้ท่ีมี,พฤติกรรมแบบ B อย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05

วรณี เทศน์ธรรม<62) ศึกษาความเครียดของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาล 
บรมราชชนนี ศรีธัญญา 155 คน พบว่า นักศึกษามีความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง นักศึกษาท่ี 
อยู่ในระดับชั้นปีต่างกัน ค่าใช้จ่ายต่อเดือนต่างกัน ส้มพันธภาพกับเพ๋ึอนร่วมช้ันต่างกัน ส้มพันธ 
ภาพกับบุคลากรทางการพยาบาลในสถานท่ีฝึ กภาคปฏิบัติต่างกัน มีความเครียดไม่แตกต่างกัน 
ส่วนนักศึกษาท่ีมีส้มพันธภาพกับอาจารย์ต่างกัน มีความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติที่ระดับ 0.05 โดยพบว่านักศึกษาท่ีมีส้มพันธภาพกับอาจารย์น้อย มีความเครียดสูงกว่า 
นักศึกษา.ท่ีมีส้มพันธภาพกับอาจารย์มาก

รัชนี อัศวร่งนิรันดร์ และวันเพ็ญ หวังวิ วัฒน์เจริณ์6' ไต้ ทำการศึ กษาระดั บ 
ความเครียด และสาเหตุท่ีทำให้เกิดความเครียด ของนิสิตแพทย์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ปีการศึกษา 2532-2533 จำนวน 217 คน โดยใช้แบบสอบถาม HOS พบว่าค่าเฉล่ียคะแนน 
ความเครียดของนิสิตแพทย์เท่ากับ 29.44 ชันปีที่ 2 มีค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดมากท่ีสุด
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ส่วนชันปีที่ 6 มีค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดน้อยท่ีสุค สาเหตุที่ทำให้เกิดความเครียดของนิสิต 
แพทย์อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ไคัแก่ ความสัมพันธ์คับบิดา-มารดา โรคประจำตัวของนิสิต 
แพทย์ สุขภาพของมารคา การเสียชีวิตของมารคา บิญหาค้านการเงิน และการท่ีสามารถคุยกับ
เพื่อนที่ไวิไจไค้

ปียะนารถ จันทราโชติวิทย์ และคณะ<w> สืกษาความเครียดของนักสีกษาทันตแพทย์ 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ชั้นปีที่ 1-6 ปีการสีกษา 2538-2539 จำนวน 535 คน โดยใช้แบบสอบถาม 
ซึ่งแบ่งเป็น 2 ส่วน ส่วนที่! ประกอบค้วยข้อมูลส่วนบุคคล และปีจจัยท่ีเก่ียว'ข้องต่อระดับ 
ความเครียด ส่วนที่ 2 เป็นแบบวัดสภาวะความเครียด HOS กลุ่มเป้าหมายตอมแบบสอบถาม 2 
ครังในช่วงใกล้สอบของแต่ละเทอม คือเดือนสิงหาคม และเดือนมกราคม ผลการสีกษาพบว่า คร้ัง 
ท่ี 1 มีผู้ตอบแบบสอบถาม 354 คน (ร้อยละ 66.2) และคร้ังท่ี 2 441 คน (ร้อยละ 82.4) ระดับ 
ความเครียดไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัย■ สำคัญทางสถิติ ระหว่างภาคการสีกษา แต่พบว่าระดับช้ัน 
ปีท่ีสีกษามีผลต่อระดับความเครียดอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ(P < 0.001) โดยมีระดับความเครียด 
อยู่ระหว่าง 33.3-35.9 ชั้นปีที่ 1 จะมีระดับความเครียดต่ําท่ีสุด ในขณะที่ชั้นปีที่ 2 และ 3 มีระดับ 
ความเครียดค่อนข้างสูง ส่วนปีจจัยท่ีเก่ียวข้องอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (P < 0.05) แตกต่างกันไป 
ในแต่ละช้ันปี โดยมีปีจจัยร่วมท่ีสำคัญ ไค้แก่ การมีโรคประจำตัว การต้องรับประทานยาเป็น 
ประจำ ปีญหาการเรียนในชั่วโมงบรรยาย ป็ญหาการเรียนในห้องปฏิบัติการ ปีญหาเร่ืองท่ีพัก 
และการไม่เล่นกีฬา

คณ ะเทคน ิคการแพทย ์ มหาวิทยาลัยมหิดล<65) ไค ้ส ีกษาระด ับความเครียด และ 
สาเหตุท ี่ทำให้เก ิดความเครียด ของนักสีกษาเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยมหิดล ปีการสีกษา 
2529-2530 จำนวน 204 คน พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดของนักสืกษา ท ี่ว ัดโดยใช ้แบบสอบ 
ถาม H O S  (H e a l t h  O p in io n  S u r v e y )  เท่ากับ 38.1 นักสีกษาปีท ี่ 1 และป ีท ี่ 3 มีค่าเฉลี่ยส ูงกว่าป ีท ี่ 4 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ สาเหตุสำคัญที่ทำให้เก ิดความเครียดของนักสีกษาปีท ี่ 1 และป ีท ี่ 2 คือ 
เน ื้อหาวิชาท ี่เร ียนม ีมากเก ินไป ป ีท ี่ 3 คือ ไม ่ม ีสถานท ี่สำหรับพ ักผ ่อน และเน ื้อหาวิชามากเก ินไป 
ป ีท ี่4 คือ ไม่ม ีสถานท ี่สำหรับพ ักผ ่อน และมีความเบื่อหน่ายในบรรยากาศการเรียน

อัมพร เบญจพลพัทักษ์1(6fi) สีกษาปีญหาสุขภาพจิตของแพทย์ประจำน้าน 
โรงพยาบาลรามาธิบคี 266 คน โดยใช้แบบสอบถามซึ่งประกอบค้วย ข้อมูลพืนฐาน ป็ญหาต่างๆ 
ในชีวิต ประจำวัน การประเมินตนเองในเรื่องการทำงาน และการเรียน และแบบสอบถาม 
มาตรฐาน GHQ 30 ซึ่งเป็นเครื่องมือในการประเมินภาวะเครียดซึ่งเป็นปีญหาต่อสุขภาพจิต
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ผลการศึกษาพบว่า แพทย์ประจำบ้านที่มีความเครียดจนเป็นป็ญหาต่อสุขภาพจิต จำนวน 54 ราย 
คิดเป็นร้อยละ 42.2 ภาวะนีสัมพันธ์กับการมีคู่ครองที่มีอาชีพแพทย์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่ 
ไม,มีความสัมพันธ์กับข้อบุลพื้นฐานอื่น ในส่วนของป็ญหาในชีวิตประจำวัน แพทย์ทั้งสองกลุ่ม 
คือทังที่มีภาวะเครียด และไม่มีภาวะเครียด ต่างกีมีปีญหาจากหอพักแพทย์ ป็ญหาการเงิน และ 
ปีญหาการทำงาน สูงเป็นสามอันดับแรก แต่เมื่อเปรียบเทียบความสัมพันธ์กับภาวะเครียดแล้ว 
พบว่ามีปีญหาสืด้านที่มีนัยสำคัญทางสถิติ คือ ปิญหาครอบครัว ปีญหาการทำงาน ปีญหาการเงิน 
และปีญหาสุขภาพ นอกจากนี้ ภาวะเครียด จะส่งผลให้แพทย์ประจำบ้านเสืกผิดต่อการตัดสิน 
ใจในการคืกษาต่อเป็นแพทย์เฉพาะทาง และขาดความมั่นใจในการเรียนจนจบหลักสูตรอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติ

ต่างประเทศ
Helmers KF. และคณะ'67' คืกษาเรื่องความเครียด และภาวะซึมเศร้าของนักคืกษา 

แพทย์ น ักศึกษานิต ิศาสตร์ และด้ที่จบการศึกษาแล้ว ของมหาวิทยาลัยแมคกิลล์ โดยใข้แบบ 
สอบถาม DSP (The Derogatis Stress Profile) ในนักสืกษาแพทย์ 509 คน นักศึกษานิติศาสตร์ 
380 คน และเจัที่จบการศึกษาแล้ว 215 คน ในปี 1994-1995 พบว่า นักคืกษาแพทย์เสืกถึง 
ความเคร ียด ส ูงกว ่าประชากรท ั่วไป แต ่ระด ับคะแนนความเคร ียดต ํ่ากว ่าประชากรท ั่วไป 
นักถึกษานิติศาสตร์ และผู้ท ี่จบการศึกษาไปแล้ว การเปลี่ยนจากการเรียนวิทยาศาสตร์พื้นฐาน 
ไปสู่การปฏิบัติทางคลินิกมีความเกี่ยวข้องกับการเพิ่มขึ้นของความเครียด และภาวะซึมเศร้า

Heins M. และคณะ'681 ศึกษาการรับร้ถึงความเครียดของนักศึกษาแพทย์ นักศึกษา 
น ิต ิศาสตร ์ และน ักศ ึกษาเคม ี และจ ิตว ิทยาท ี่จบการศ ึกษาแล ้ว ในมหาว ิทยาล ัยอร ิโซนา 
(University of Arizona) ปี การศึกษา 1980-1981 จำนวน 245 คน แบ่งเป็น นักศึกษาแพทย์ 54 คน 
นักศึกษานิติศาสตร์ 68 คน นักศึกษาเคมีที่จบการศึกษาแล้ว 66 คน และนักศึกษาจิตวิทยาที่จบ 
การศึกษาแล้ว57 คน โดยใข้เครื่องมือวัดความเครียดที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเอง เกี่ยวกับการเรียน ความ 
สัมพันธ์กับบุคคลอื่น การบริหารเวลา ปีญหาการเงิน ซึ่งข้อบุลเหล่านี้ได้มากจากการไข้เวลาใน 
ชีวิตประจำวัน พฤติกรรมสุขภาพ วิกฤตการณ์ในชีวิต และแหล่งสนับสนุนของนักศึกษา ผลการ 
ศึกษาพบว่า

1. น ักศ ึกษาน ิต ิศาสตร ์ม ีความเคร ียดเก ี่ยวก ับการเร ียน มากท ี่ส ุด  โดยมี 
ความเครียดจากการสอบ และการแข่งข้นในกลุ่มเพื่อน

2. นักศึกษาแพทย์มีความเครียดจากการมีเวลาส่วนตัวนัอย นักศึกษาจิตวิทยา 
มีความเครียดจากปิญหาการเงิน และนักศึกษาเคมีมีดวามเครียดจากการที่ต้องสอบบ่อยๆ
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3. ไม ่ม ีน ักศ ึกษากลุ่มใดเลยที่ขอความช่วยเหลือจากนักจิตบำบัดมืออาชีพ 
นอกจากนักศึกษาจิตวิทยาที่เคยพบนักจิตบำบัดมากกว่านักศึกษากลุ่มอื่นถึง 3 เท่า นักถึกษาแพทย์ 
มักขอความช่วยเหลือจากผู้ให้คำปรึกษาแนะนำในมหาวิทยาลัย หรืออาจารย์ที่ปรึกษา มากกว่า 
นักถึกษากลุ่มอื่นๆ ส่วนนักถึกษานิติศาสตร์ และเคมี ตอบว่าไม่ขอความช่วยเหลือจากใครเลย 
ในอัตราที่เท่าๆ กัน

4. ก ารร ับ ร ู้ถ ึง ความเคร ียด ม ีความส ัมพ ันธ ์ก ับการทำงานหล ังจากจบ 
การถึกษา มากกว่าขณะกำลังถึกษา ซึ่งนักถึกษาที่จบการถึกษาแลัว รายงานว่ามีความเครียดมาก 
กว่านักถึกษาที่กำลังถึกษาอยู่ทั้ง 2 กลุ่มเล็กน้อย

Crystal DS. และคณะ(69) ถึกษาการปรับตัวที่เกี่ยวข้องกับผลสัมฤทธิทางการถึกษา 
ความคาดหวังของบิดามารคา และความพึงพอใจของบิดามารดา ของนักเรียนชั้นมัธยมถึกษา 
ตอนปลายในประเทศฌูป็น จีน และอเมริกา จำนวน 4,266 คน แบ่งเป็นนักเรียนอเมริกัน 1,386 
คน จีน 1,633 คน และญี่บุ่!น 1,247 คน โดยใช้เครื่องมือ คือ แบบวัดความเครียด อารมณ์ซึมเศร้า 
ความวิตกกังวลเรื่องการเรียน ความรู้สืกกัาวร้าว และอาการทางร่างกาย ผลการถึกษาพบว่า

1. น ักเร ียนในเอเช ียร ู้ส ืกว ่าบ ิดามารดาม ีความคาดหวังในด ้านการศ ึกษา 
ของนักเรียนสูง แต่มีความพึงพอใจในผลการเรียนของนักเรียนตํ่ากว่านักเรียนอเมริกัน

2. ความเครียด อารมณ์ซึมเศร้า ความรู้ส ืกกัาวร้าว ความวิตกกังวลเรื่อง 
การเรียน และความเจ็บป่วยทางร่างกายของนักเรียนญี่ปุนมีตํ่ากว่านักเรียนอเมริกัน ส่วนนักเรียน 
จีนมีความเครียด ความวิตกกังวลเรื่องการเรียน และความรู้สืกก้าวร้าวนัอยกว่านักเรียนอเมริกัน 
แต่มีอารมณ์'ซึมเศร้า และอาการทางร่างกายสูงกว่า

3. ผลสัมฤทธิ'ทางการเรียนของนัณรียนทั้งหมดวัดโดยข้อสอบคณิตศาสตร์ 
ซึ่งพบว่า ไม่มีความสัมพันธ์กับการปรับตัวของนักเรียน ยกเว้นนักเรียนอเมริกันที่มีผลสัมฤทธ 
ทางการเรียนสูง จะมีความเครียดสูงกว่านักเรียนที่มีผลสัมฤทธิทางการเรียนตํ่า

Coogan PF. และคณะ'70, ถึกษาปีจจัยที่เกี่ยวข้องกับการสูบบุหรี่ พฤติกรรมเสี่ยง 
ต่างๆ และทัศนคติ ในนักเรียนเกรด 4-6 (ประถมศึกษาตอนปลาย) นักเรียนเกรด 7-8 (มัธยมศึกษา 
ตอนต้น) และนักเรียนเกรด 9-12 (มัธยมถึกษาตอนปลาย) จำนวน 31,861 คน ในคอนเนคติกัต 
(Connecticut) โดยใช้การสำรวจนักเรียนในโรงเรียนรัฐบาล และโรงเรียนเอกชน ผลการสำรวจ 
พบว่าน ักเร ียน 4 ,884คน (ร้อยละ 15) เพิ่งเริ่มสูบบุหรี่ไม่นานมานี นักรียนในทุกระดับชันเรียนที่ 
เพิ่งเริ่มสูบบุหรี่จะมีพฤติกรรมเสี่ยงอื่นๆ มีความเครียด และอารมณ์ซึมเศร้า มากกว่านักเรียนที่
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R u b e n s te in  JL . แ ล ะ ค ณ ะ 011 ถ ึก ษ าพ ฤ ต ิก รร ม ก าร ฆ ่าต ัว ต าย ใน ว ัย ร ุ่น  
จากความเครียด และการป้องกันภายในครอบครัว ตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมถึกษาตอนปลาย 
จำนวน 272 คน พบว่า ร้อยละ 14 ตอบว่ามีพฤติกรรมฆ่าตัวตายไม่นานมานี้ จำนวน 2 ใน 3 
ไม่เคยขอความช่วยเหลือจากใคร ผลการถึกษาพบว่า อารมณ์ซึมเศร้า และความเครียดเป็นสาเหตุ 
สำค ัญของพฤติกรรมการฆ ่าต ัวตาย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง จากการมีคนในครอบครัวฆ่าตัวตาย 
การถูกข่มขืน การหย่าร้างของบิดามารดา และการที่บิดามารคาแต่งงานใหม่

Li YM. และ'Yen LL.<72) ถึกษาความสัมพันธ์ของความเครียดในชีวิตประจำวันของ 
นักเรียนชั้นมัธยมถึกษาตอนปลายในเมืองฮัวเลียน (Hualien city) จำนวน 1,141 คน โดยใช้ 
แบบสอบถาม ผลการถึกษาพบว่า การบ้าน ความวิตกกังวลถึงอนาคต ความสัมพันธ์ระหว่างบิดา 
มารคากับนักเรียน และความสัมพันธ์กับเพื่อน เป็นสาเหตุที่สำคัญของความเครียด

D ill PL. และHenley TB.<73) ถ ึกษ าความเคร ียดใน น ัก เร ียน ระด ับ ว ิท ยาล ัย  
เปรียบเทียบกันระหว่างนักเรียนที่เดินทางไป-กลับ กับนักเรียนประจำ อย่างละ 47 คน โดยใช้ 
แบบประเมิน การรับรู้เหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดในชีวิตของวัยรุ่น ผลการถึกษาพบว่ามี 
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระหว่างนักเรียนทั้ง 2 กลุ่ม ในค้าน การถึกษา เพื่อน 
ความสัมพันธ์กับ คนอื่น ครอบครัว ความอิสระ ความรับผิดชอบ และคู่รัก นักเรียนไป-กลับมี 
ความสุขที่จะไปเรียน และทำการบ้านมากกว่า ในขณะที่น ักเรียนประจำมีความกังวลเกี่ยวกับ 
กิจกรรมในโรงเรียนมากกว่า ส่วนกลุ่มเพื่อน และกิจกรรมทางสังคมมีผลกระทบต่อนักเรียน 
ประจำมากกว่า ในขณะที่นักเรียนไป-กลับมีความรับผิดชอบทางบ้านมากกว่า ผลของการถึกษา 
พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ระหว่างนักเรียนทัง 2 กลุ่มในค้านของการ 
รับรู้ต่อสิ่งกระตุ้นความเครียค

Jones RW.<71) ถึกษาเกี่ยวกับความแตกต่างระหว่างเพศในการรับรู้ถึงความเครียคใน 
การเรียน ในนักเรียนชันมัธยมถึกษาตอนปลาย 272 คน แบ่งเป็นเพศชาย 160 คน และเพศหญิง 
112 คน โดยใช้แบบวัคความเครียดในการเรียนสำหรับวัยรุ่น ผลการถึกษาพบว่า นักเรียนทั้ง 
เพศหญิง และเพศชายมีความเครียคในการเรียนต่างกัน โดยที่นักเรียนหญิงมีความเครียดมากกว่า 
นักเรียนชาย

ไม ่ไค ้ส ูบบ ุหร ี่ ซ ึ่งพฤติกรรมเสี่ยงอื่นๆ และความเครียด ม ีความสัมพ ันธ ์ก ับน ักเร ียนเกรด 4-6 ท่ี

เพ ิ่งเร ิ่มส ูบบ ุหรี่มากที่ส ุด
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Mates D. และAllison KR.<75) ศึกษาสาเหตุของความเครียดและการตอบสนองต่อ 
ความเครียด ของนักเรียนชันมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยการสัมภาษณ์ ผลการศึกษาพบว่า ความ 
ส ัมพันธ์ก ับบ ิดามารดา และครอบครัว การทำงาน และการขาดเงิน เป็นปีจจัยที่สำคัญของ 
ความเครียด ส่วนการตอบสนองต่อความเครียด คือ การใช้สารเสพติด และการทำกิจกรรมที่ 
สนใจ

Niemi SM. และคณะ'1761 ศึกษาอาการปวดที่คอ และไหล่ ที่สัมพันธ์กับปิจจัยทาง 
จิตใจของนักเรียนชันมัธยมศึกษาตอนปลาย จำนวน 718 คน โดยใช้แบบสอบถาม เพื่อถามอาการ 
ปวดที่คอ และไหล่ ความเครียด อาการซึมเศร้า และความสามารถของตนเอง พบว่า เพศหญิง 
ร้อยละ 21 และเพศชายร้อยละ 10 มีอาการปวดที่คอ และไหล่ ส่วนความเครียด และอาการ 
ซึมเศร้าพบในเพศหญิงมากกว่าเพศชาย
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