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บทท่ี 2

       เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ

ในการศึกษาคร้ังน้ีผูศึกษาไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับเร่ืองความเครียด
และวิถีการปรับแกความเครียดของเด็กวัยรุน ครอบคลุมในหัวขอตอไปน้ี

1. แนวคิดเกี่ยวกับวัยรุน
2. แนวคิดเกี่ยวกับความเครียด
3. แนวคิดเกี่ยวกับวิถีการปรับแกความเครียด

แนวคิดเกี่ยวกับวัยรุน

วัยรุนนับเปนทรัพยากรที่มีคาและสํ าคัญเน่ืองจากวัยรุนจะเปนแกนนํ าสํ าคัญที่จะตอง
สืบสานความเปนไปของสังคมและพัฒนาสังคมตอไป ในปจจุบันวัยรุนมีจํ านวนมากข้ึนจะเห็นได
ชัดจากสัดสวนจํ านวนวัยรุนตอจํ านวนประชากรทั้งประเทศ ในป 2538 มีจํ านวนถึงรอยละ 13  
(กองวางแผนทรัพยากรมนุษย สํ านักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, 2538) 
และรายงานจากสํ านักงานสถิติแหงชาติในป พ.ศ. 2544 มีสัดสวนจํ านวนประชากรวัยรุนตอจํ านวน
ประชากรทั้งประเทศ จํ านวน รอยละ 17.1 (สํ านักงานสถิติแหงชาติ, 2545) โดยมีอัตราเพิ่มเปน 
รอยละ 4.1 วัยรุนเปนวัยที่เผชิญกับปญหาจากภายในตัวเองและจากสภาพแวดลอมภายนอกจึงทํ าให
วัยรุ นเกิดความเครียด  เมื่อเกิดความเครียดจึงตองใชวิถีการปรับแกความเครียดที่ เกิดขึ้น  
เพื่อใหสามารถดํ ารงในสังคมไดอยางมีความสุขตามอัตภาพ

ความหมายของวัยรุน

จากการทบทวนวรรณกรรมไดมีผูใหความหมายของวัยรุนไวหลายลักษณะดังน้ี
วัยรุน (adolescence) มีรากศัพทมาจากภาษาละตินวา �adolescere� ซึ่งหมายถึง  

การเจริญเติบโตจากเด็กเปนผูใหญ (Steinberg, 1999)ไปสูภาวะที่สมบูรณทั้งรางกาย อารมณ สังคม
และสติปญญา มีอายุอยูในชวงระหวาง 10-21 ป (Neinstein, 1996) และเปนชวงแหงความเจ็บปวด 
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(traumatic) เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงของรางกายที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว มีอิทธิพลอยางยิ่งตอ 
ความรูสึกภายในจิตใจ (Hall, as cited in  Travers and Dacey, 1996)

นอกจากน้ีองคการอนามัยโลกไดกลาววาวัยรุนเปนวัยที่มีพัฒนาทางดานรางกายคือ 
มีการเจริญเติบโตในดานความสูงและน้ํ าหนัก ตลอดถึงมีการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศโดยจะมี
วุฒิภาวะทางเพศอยางสมบูรณและพรอมจะมีเพศสัมพันธได มีพัฒนาการดานจิตใจ คือมีการเปลี่ยน
จากเด็กไปเปนผูใหญ มีความสามารถในการคิดเชิงนามธรรมมากข้ึน รวมถึงมีพัฒนาการดานสังคม 
คือ มีการเปลี่ยนแปลงจากสภาพท่ีตองพึ่งพาบุคคลในครอบครัวไปสูภาวะที่ตองรับผิดชอบและ 
พึ่งพาตนเอง สามารถประกอบอาชีพ มีรายไดดวยตนเอง (WHO, 1999) และ กรมสุขภาพจิต (2544)
ใหความหมายเพิ่มเติมวาวัยรุนเปนวัยหัวเลี้ยวหัวตอที่สํ าคัญเพราะมีการเปลี่ยนแปลงอันซับซอน
และสับสนรวมกันหลายดานในระบบตาง ๆโดยเฉพาะดานจิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา  
และจริยธรรม ซึ่งมีจุดเร่ิมตน และการเปลี่ยนแปลงแตกตางกันไปในแตละบุคคล

จึงสรุปไดว า วัยรุ น คือวัยที่มีการเจริญเติบโตเพื่อที่จะเจริญเปนวัยผู ใหญและ 
มีพัฒนาการทางดานรางกาย สติปญญา อารมณและสังคม มีการเปลี่ยนจากเด็กไปเปนผูใหญ   
จากภาวะที่ตองพึ่งพาบุคคลในครอบครัวไปสูภาวะที่ตองรับผิดชอบและพ่ึงพาตนเอง

พัฒนาการของวัยรุน

วัยรุนมีพัฒนาการหลายดาน ทั้งดานรางกาย สติปญญา อารมณและสังคม ซึ่งจะมี 
การเปลี่ยนแปลงในลักษณะตางๆ ดังน้ี

 1.  พัฒนาการดานรางกาย (biological processes) เร่ิมมีการเปลี่ยนแปลงดานรูปราง 
หนาตา ลักษณะทางเพศรวมทั้งฮอรโมนตางๆ ในรางกายเพื่อเขาสูวัยเจริญพันธุ เชน เด็กชาย
จะเติบโตดานความสูงและน้ํ าหนักมีกลามเนื้อที่แข็งแรง มีเสียงหาว มีหนวดเครา มีขนขึ้นตามแขน
ขามากขึ้น มีการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศ รางกายจะผลิตน้ํ าอสุจิ และการหลั่งน้ํ าอสุจิในขณะ
นอนหลับ เด็กหญิงจะมีการเพิ่มขนาดของทรวงอก สะโพกผายและมีประจํ าเดือน ทํ าใหวัยรุน
จึงมีความรูสึกอึดอัด อารมณออนไหวงายจากสัดสวนที่เปลี่ยนแปลง  พัฒนาการดานเพศ ในวัยรุน
จะมีพลังงานทางเพศสูง จึงเปนสาเหตุใหวัยรุนสนใจกับกิจกรรมที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมทางเพศ
ของตนเอง และทดลองปฏิบัติ พฤติกรรมทางเพศดวยความอยากรูอยากเห็น เพื่อเปนการปลดปลอย
พลังงานทางเพศที่ตนเองมีอยู (Santrock, 2001)

2.     พัฒนาการทางสติปญญา (cognitive processes) วัยรุนจะมีความสามารถในการคิด
ที่เปนนามธรรมมากขึ้น สามารถที่คิดไดเปนระบบ มีเหตุผล ชอบเรียนรูดวยตนเองดวยการลองผิด
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ลองถูก มีความกระตือรือรน ชอบคนหาและกระทํ าสิ่งแปลกๆ ชอบแสดงความคิดเห็น ออกความ
คิดเห็นรวมกับคนอ่ืนได รูจักสังเกตความรูสึกของคนอ่ืน รูจักการปรับตัว เพื่อพัฒนาตนเอง
ใหเปนผูใหญที่มีคุณธรรม เปนตัวของตัวเอง (พรพิมล  เจียมนาครินทร, 2539)

วัยรุนมีความสามารถทางความคิดอานไดมากกวาวัยเด็ก สามารถคิดจากปจจุบัน 
มองไกลถึงอนาคต หรือวกกลับไปยังอดีต จึงเกิดความวิตกกังวลเกี่ยวกับอนาคต เร่ิมเขาใจถึง 
กาลเวลาและสงสัยใครรู ถึงวัฏจักรและความหมายของการมีชีวิต คิดหมกมุนกับปรัชญาชีวิต  
อุดมคติ อุดมการณ กระตือรือรนที่จะเปลี่ยนแปลงปรับปรุงสังคมที่เขาใหความสํ าคัญเหนือ 
ครอบครัว พยายามที่จะแสวงหาคานิยมที่ตนคิดวาถูกตอง บางคร้ังพบแตความยุงเหยิงซับซอน 
ของชีวิต ความเหลื่อมลํ้ าในสังคม ทํ าใหรูสึกผิดหวังมักถามตนเองอยูบอยๆ มีชีวิตอยูในสังคม 
ที่ถูกเอารัดเอาเปรียบเพื่ออะไร เรียนไปทํ าไม วัยรุ นผูซึ่งไมมีความรักความผูกพันกับผูใด  
เมื่อแสวงหาคํ าตอบ ความหมายของชีวิต แลวไดคํ าตอบที่ไมพอใจ ก็อาจคิดสั้นจบชีวิตของตน 
ไดงายๆ (ดวงใจ  กสานติกุล, 2536)

3.  พัฒนาการทางอารมณ และสังคม (socioemotional processes) วัยรุนจะใหความ 
สนใจตอการสรางความสัมพันธกับกลุมเพื่อน มีการเปรียบเทียบตนเองกับกลุมเพื่อน และมักกระทํ า
พฤติกรรมตามอยางเพื่อนในกลุม ตองการการยอมรับจากเพื่อนในกลุม ไมชอบรวมกลุมกับสมาชิก
ในครอบครัว มีความคิดเปนของตัวเอง อยากเปนตัวของตัวเอง และพยายามที่จะแสวงหาความเปน
อิสระใหกับตนเองโดยลดการพึ่งพาบุคคลในครอบครัว หันมาพึ่งพาตนเองและรับผิดชอบตนเอง
มากข้ึน (Hamburg, 1998) ทฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคมของอีริคสัน (Erickson, as cited in  
Hamburg, 1998) กลาววา วัยรุนเปนระยะของพัฒนาการทางจิตสังคมในดานการพัฒนาอัตลักษณ
ของตนเอง (identity & identity confusion)  วัยรุนจะมีการแสวงหาตัวตนของตนเอง มีความกังวล
ในรูปลักษณและมีความขัดแยงสับสนในบทบาทของตนเอง วัยรุนที่ไมสามารถแกไขความขัดแยง
ในตนเองได จะมีปญหาดานจิตใจ อารมณเปลี่ยนแปลงงาย มีภาวะวิตกกังวล ซึมเศรา  
 บกพรองในการตัดสินใจ และอาจกอพฤติกรรมที่เปนปญหาได เชน การติดสารเสพติด  
แตโดยทั่วไปวัยรุนจะสามารถแกไขปญหาและปรับตัวกาวเขาสูการเปนผูใหญที่สามารถรับผิดชอบ
ตนเองได พัฒนาการของวัยรุนมาจากประสบการณที่ไดรับจากครอบครัว กลุมเพื่อน และบุคคล 
ภายนอกครอบครัวเปนสํ าคัญ (Sullivan, 1953) สวนพัฒนาการดานอารมณ วัยรุนเปนวัยที่มีอารมณ
คอนขางรุนแรง เปลี่ยนแปลงงาย  เปดเผย แสดงความรูสึกชอบ และไมชอบอยางรุนแรง ตองการ
การตัดสินใจดวยตนเอง ไมยอมใครงายๆ มีความคิดเห็นที่ขัดแยงกับผูใหญ แตบางคร้ังก็หดหู  
วิตกกังวล มีความสงสัยตลอดเวลา ตองการการยอมรับความเปนชาย หญิง จากเพศตรงขาม  
และเพศเดียวกัน จึงสนใจและเอาใจใสกับรูปรางหนาตา บุคลิกภาพ เพื่อใหเพื่อนชอบและ 
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เกิดการยอมรับ ดังน้ันจะเห็นวาการที่วัยรุนมีอารมณเปลี่ยนแปลงงายและรุนแรงเปนผลเน่ืองมาจาก
การเปลี่ยนทางรางกาย

จากพัฒนาการดังกลาวทั้งดานรางกาย สติปญญา อารมณและสังคมทํ าใหสามารถ 
แบงชวงของวัยรุนตามพัฒนาการดานจิตสังคม (psychosocial development) ซึ่งเปนการจัดแบงตาม
การเปลี่ยนแปลงที่พัฒนาข้ึนในแตละชวงของอายุโดยแบงเปน 3 ระยะ ดังน้ี  (Neinstein, 1996)

1.  วัยรุนตอนตน (early adolescence) เปนวัยรุนที่มีชวงอายุประมาณ 10-13 ป ระยะน้ี
พบวา การเจริญเติบโตจะเกี่ยวของกับฮอรโมนที่เพิ่มมากข้ึน ทํ าใหเด็กเติบโตสูงใหญอยางรวดเร็ว 
และมีการเปลี่ยนแปลงดานรางกายอยางมาก โดยเฉพาะการทํ าหนาที่ทางเพศ สามารถหลั่งอสุจิ  
และมีประสบการณเกี่ยวกับความสุขสุดยอดทางเพศ สวนเด็กหญิงจะมีประจํ าเดือน หนาอกและ
สะโพกขยายใหญขึ้น นอกจากน้ีจะมีการเปลี่ยนแปลงดานอารมณที่เปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลง
ทางดานรางกาย เชน วัยรุนบางคนอาจเกิดความรูสึกวิตกกังวลวามีความผิดปกติในรางกาย รูสึก
หงุดหงิด หมกมุน ไมพอใจใน รูปราง วัยรุนชวงอายุน้ีจึงมีการเปลี่ยนแปลงดานสังคมโดยชอบ 
ที่จะคลุกคลีอยูกับเพื่อน ตองการเปนที่ยอมรับของเพื่อน ลอกเลียนลักษณะตางๆ เชน ทาทาง  
การแตงกาย ทรงผม ภาษา เปนตนเพื่อใหเปนที่ยอมรับของกลุมเพื่อน

2. วัยรุนตอนกลาง (middle adolescence) เปนวัยรุนที่มีชวงอายุประมาณ 14-16 ป   
ระยะน้ีพบวาวัยรุนยอมรับสภาพรางกายท่ีเปนหนุมสาวไดแลว มีความคิดลึกซึ้งใฝหาอุดมการณ
และเอกลักษณของตนเอง เพื่อความเปนตัวตนของตนเองพยายามเอาชนะความผูกพันหรือ 
การพึ่งบิดามารดา  ยอมรับสภาพรางกายความเปนเพศชายหรือหญิงและใหความสํ าคัญ 
กับกลุมเพื่อนมากขึ้น บางคนจะ �ติดกลุมเพื่อน� มากจนละเลยหนาที่ความรับผิดชอบที่ไดรับ 
มอบหมาย จึงอาจเปนสาเหตุหน่ึงที่ทํ าใหเกิดความขัดแยงกับสมาชิกในครอบครัว

3. วัยรุนตอนปลาย (late adolescence) เปนวัยรุนที่มีชวงอายุต้ังแต 17-21 ป ระยะน้ี 
พบวา วัยรุนจะมีรางกายทุกสวนเจริญเต็มที่ บงบอกความเปนผูใหญที่สมบูรณ น้ํ าหนักและสวนสูง
เพิ่มโครงกระดูกใหญโตและแข็งแรง ชวงน้ีวัยรุนตองการสํ ารวจตนเองเพื่อคนหาศักยภาพและ
สมรรถภาพทั้งดานดีและดานบกพรอง เพื่อนํ ามาปรับปรุงและตัดสินใจเลือกทางเดินชีวิตใหเหมาะ
สมกับตนเอง

สรุปวัยรุน คือบุคคลที่มีชวงอายุระหวาง 10- 21 ป เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงหลายดาน 
เพื่อที่จะเจริญเปนวัยผูใหญ ทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม ในการเปลี่ยนแปลงดังกลาว 
แตกตางกันในแตละระยะ จึงแบงวัยรุนออกเปน 3 ระยะ ไดแก ระยะวัยรุนตอนตน ชวงอายุ
ประมาณ 10-13 ป ระยะวัยรุนตอนกลาง ชวงอายุประมาณ 14-16 ป และระยะวัยรุนตอนปลาย  
ชวงอายุต้ังแต 17-21 ป ในการศึกษาคร้ังน้ีเลือกกลุมตัวอยางที่มีกํ าลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษา
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ปที่ 4 � 6  มีชวงอายุระหวาง 14 � 21 ป ทั้งน้ีวัยรุนตอนกลางและตอนปลายสวนใหญจะศึกษาใน
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย

วันรุนในโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย

   จากการที่วัยรุนในโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายสวนใหญเปนวัยรุนตอนกลางและ
ตอนปลายทํ าใหวัยรุนกลุมน้ีนอกจากจะมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย สติปญญา อารมณและ
สังคมแลวยังตองเผชิญกับลักษณะการเรียนการสอน ความคาดหวังตอสังคมในการที่จะสํ าเร็จการ
ศึกษา พรอมที่จะกาวออกไปสูการเลือกอาชีพ หรือศึกษาตอในระดับที่สูงขึ้น รวมถึงการมีสัมพันธ
ภาพกับกลุมเพื่อนในโรงเรียน (สุชา  จันทรเอม, 2540) ทั้งน้ีจากการทบทวนวรรณกรรมพบวา 
ลักษณะการเรียนการสอนในโรงเรียนตามสังคมเทคโนโลยีสมัยใหม ตองการคนที่มีความสามารถ
และมีทักษะสูง ดังน้ันโรงเรียนจึงมีภาระหนาที่จะผลิตบุคลากรที่มีความรูความสามารถสูงใหกับ
สังคมตามไปดวย และตองจัดใหกระบวนการเรียนรูควบคูกับพัฒนาการไปตามลํ าดับวัยที่เหมาะสม
กับเด็กวัยรุน เด็กวัยรุนในโรงเรียนมัธยมจะมีการแขงขันกันสูง และเด็กวัยรุนจะตองพยายามทํ าตัว
ใหประสบความสํ าเร็จทั้งในโรงเรียนและในการแขงขันกันเขามหาวิทยาลัย หากเขาไมไดนอกจาก
จะทํ าใหเกิดการสูญเสียความภาคภูมิใจในตนเองแลวยังมีปญหาทางอารมณอ่ืนๆ เชน อับอายเพื่อน
ฝูง ครู และแรงกดดันจากพอแมอีกดวย (ศรีเรือน  แกวกังวาล, 2540)

นอกจากน้ีวัยรุนในโรงเรียนระดับมัธยมปลายจะตองเผชิญกับความคาดหวังของสังคม
และครอบครัว ทั้งน้ีเน่ืองจากเมื่อวัยรุนกลุมน้ีมีรูปรางเติบโตเต็มที่และดูเปนผูใหญ วัยรุนจะตอง
แสดงพฤติกรรมที่เปนผูใหญขึ้นก็จะถูกคาดหวังใหทํ าตัวเปนผูใหญดวยนอกจากน้ีวัยรุนยังถูกคาด
หวังในเร่ืองการเรียน โดยเฉพาะการสอบคัดเลือกเพื่อเขาเรียนตอที่สูงขึ้น ซึ่งสงผลตอการเลือก
อาชีพในอนาคตจากครอบครัว หากวัยรุนไดรับความเร็จตามคาดหวังเด็กวัยรุนจะเกิดความภาคภูมิ
ใจในตนเองและครอบครัว หากวัยรุนมีความปรารถนาสวนตัวที่ไมสอดคลองกับความคาดหวังของ
ครอบครัว หรือความเปนจริง เน่ืองจากวัยรุนยังไมมีความพรอมดานอารมณ จะรูสึกวาเกิดความลม
เหลว ตนเองไมมีความสามารถ (กรมสุขภาพจิต, 2544)เปนผลใหวัยรุนเกิดความกดดันได

อีกประการหน่ึงสถานศึกษาจะตองมีกฎระเบียบ ซึ่งการกํ าหนดกฎระเบียบขอบังคับให
นักเรียนปฏิบัติ เพื่อเปนการฝกระเบียบวินัยในการอยูรวมกันในสังคม สามารถทํ าใหวัยรุนอยูใน
สังคมไดอยางปกติ แตอยางไรก็ตามกฎระเบียบที่เครงครัดอาจทํ าใหวัยรุนเกิดความรูสึกอึดอัดที่ตอง
ปฏิบัติตามได (สุชา  จันทรเอม, 2540)
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ในการศึกษาคร้ังน้ีผูศึกษาเลือกศึกษาวัยรุนในระดับมัธยมในโรงเรียนนาหมื่นโดยเห็น
วาโรงเรียนนาหมื่นเปนโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ มี
นักเรียนทั้งหมด 683 คน เปนเพศชาย 342 คน เพศหญิง 341 คน มีการจัดการเรียนการสอนแบงเปน 
2 โปรแกรม ประกอบดวยสายวิทยาศาสตรและสายศิลปภาษา ในการเรียนการสอนไดมีการจัดตา
รางการเรียนต้ังแตเวลา 08.30 � 16.30 น. ทั้งเปนวิชาภาคบังคับและวิชาที่สอนเสริม นอกจากน้ียังได
จัดกิจกรรมพิเศษสํ าหรับนักเรียนในโรงเรียน ดังน้ี

1. จัดระบบเฝาระวังและติดตามดูแลนักเรียนที่บานในกรณีที่นักเรียนมีปญหา
2. มีกิจกรรมโฮมรูม (home room) เพื่อใหนักเรียนไดมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและ

มีโอกาสไดพูดถึงสภาพปญหาตางๆ กับครูที่ปรึกษาอยางใกลชิด
3. มีการจัดกิจกรรมนันทนาการ เพื่อใหนักเรียนไดรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน

และมีโอกาสไดพัฒนาตนเอง เชน จัดอบรมจริยธรรม จัดกิจกรรมการออกกํ าลังกายและจัดการแขง
ขันกีฬาสีเปนประจํ าทุกป

นอกจากการจัดกิจกรรมดังกลาวขางตน ทางโรงเรียนยังไดปรับภูมิทัศนและสิ่งแวดลอม
ของโรงเรียนใหเอ้ือตอระบบการเรียนการสอนและจัดใหมีที่สํ าหรับพักผอนหยอนใจและจัดใหมีครู
ที่ปรึกษาคอยดูแลนักเรียนอยางใกลชิด จะเห็นวาโรงเรียนนาหมื่นไดจัดบริการการศึกษาและระบบ
การเรียนการสอนเปนอยางดีเพื่อเอ้ือใหนักเรียนที่เปนวัยรุนตอนตนและตอนปลายไดกาวไปสู
สังคมภายนอกไดอยางดี แตอยางไรก็ตามจากสภาพการณนักเรียนชั้นมัธยมปลายก็ตองเผชิญกับ
ความคาดหวังทางสังคม ระบบการเรียนการสอนในโรงเรียนตลอดจนการเตรียมตัวสํ าเร็จการศึกษา
เพื่อศึกษาตอในระดับที่สูงขึ้นตามที่กลาวมาขางตน อาจทํ าใหวัยรุนในโรงเรียนน้ีตองเผชิญกับ
สถานการณดังกลาว และมีผลตอจิตใจได ทั้งน้ีจากการปฏิบัติงานในโรงพยาบาลนาหมื่นซึ่งเปนพื้น
ที่ที่รับผิดชอบมีนักเรียนจากโรงเรียนนาหมื่นมารับการดูแลทางดานจิตใจดวยปญหากลุมอาการ
หายใจเร็ว (hyperventilation) เปนตน (โรงพยาบาลนาหมื่น, 2544) จึงทํ าใหประเมินวาวัยรุนกลุมน้ี
อาจมีความเครียดได

แนวคิดเกี่ยวกับความเครียด

ความหมายของความเครียด

ความเครียด เปนเหตุการณอยางหน่ึงซึ่งเกิดขึ้นเสมอในชีวิตประจํ าวันและบุคคลยากที่
จะหลีกเลี่ยงได ไมวาจะอยูในภาวะสุขภาพดีหรือเจ็บปวย อาจกลาวไดวาบุคคลมีชีวิตอยูกับ
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ความเครียดตลอดเวลา จากการทบทวนวรรณกรรมไดมีผู ใหความหมายความเครียดไวหลาย
ลักษณะดังน้ี

1. ความเครียดในความหมายของการตอบสนอง (response definitions) หมายถึง
ปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคลตอสิ่งเร าที่ เข ามาทํ าอันตรายหรือคุกคาม ซึ่งวัดไดจากการ 
เปลี่ยนแปลงของสรีระที่ตอบสนองตอสิ่งกอความเครียด (physiological response) เชน หัวใจ 
เตนเร็วขึ้น มือสั่น ทองอืด กระสับกระสาย กลามเนื้อเกร็ง ความดันโลหิตสูง และเหงื่อออก  เปนตน
ซึ่งแบงออกเปน 3 ระยะ ไดแก ระยะเตือนภัย ระยะตอตาน และระยะเหน่ือยลา นอกจากน้ี 
ความเครียดประกอบดวย 3 ประการ คือ ความรูสึกหวาดหว่ัน ไมมีความสุขสบาย และมีการ 
เปลี่ยนแปลงของรางกายท่ีทํ าใหรูสึกไมสุขสบาย เน่ืองจากการทํ างานของระบบประสาทอัตโนมัติ
และระบบตอมไรทอตางๆ ทํ าใหต่ืนตัว (Selye, 1977) ในความหมายน้ี กาเมซีและรูธเธอร 
(Garmezy & Rutter, 1983) ไดสรุปนิยามความเครียดอยางสั้นๆ วา ความเครียด คือ สิ่งเราหรือสิ่ง
กระตุน ที่สงผลใหเกิดปฏิกิริยาการตอบสนองทั้งรางกายและจิตใจเชนเดียวกับ กรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข (2540) ใหความหมายวา ความเครียดเปนสภาวะของรางกายและจิตใจที่
เปลี่ยนแปลงไป ซึ่งเปนผลมาจากการปรับตัวตอสิ่งเราที่มากระตุน ทํ าใหเกิดความบีบคั้น กดดัน 
หรือคุกคาม ใหเกิดความทุกข ความไมสบายใจ

2. ความเครียดในความหมายของสิ่งกระตุน (stimulus definitions) หมายถึง 
การที่บุคคลตองพบกับการเปลี่ยนแปลงของเหตุการณชีวิตคร้ังสํ าคัญๆ และเหตุการณน้ันนํ ามาซึ่ง
ความเครียด ไดแก การตายของคูรัก การหยาราง และการตกงาน เปนตน มีบุคคลนํ านิยามตาม 
ความหมายน้ีไปใชเชน  สุภาส  เครือเนตร (สุภาส  เครือเนตร, อางในศศิวิมล  คงเมือง, 2545)  
ใหนิยามวา ความเครียดเปนสภาวะทางจิตใจที่ถูกกดดัน หรือถูกบีบคั้นจากเหตุการณหรือ 
ปญหาตางๆ ที่มีอยูรอบดาน เมื่อสภาพการณ หรือปญหาเหลาน้ันเลวรายหรือกดดันรุนแรงขึ้น 
 จึงหาทางออกโดยวิธีตาง ๆ ตามท่ีคิดวาเปนทางออกที่ดีที่สุดของตน

3. ความเครียดในความหมายของความสัมพันธเชื่อมโยงระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม 
(person-environment transaction definitions) หมายถึงปฏิสัมพันธระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม 
โดยผานกระบวนการทํ างานทางปญญา ถาบุคคลรับรูและประเมินคาสิ่งแวดลอมวาเกินพลังความ
สามารถหรือเกินทรัพยากรที่บุคคลมีอยู และ เปนอันตรายตอความผาสุก ลักษณะที่เกิดขึ้นน้ัน 
เรียกวา ความเครียด (Lazarus & Folkman, 1984) มีบุคคลที่นํ าความหมายน้ีไปใช เชน  
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2542) ใหความหมายของความเครียดวาเปนเร่ืองของรางกาย
และจิตใจที่เกิดการต่ืนตัว เตรียมรับกับเหตุการณตาง ๆ ที่คิดวาไมนาพอใจ วาเปนเร่ืองที่หนักหนา
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สาหัสเกินกํ าลังทรัพยากรที่เรามีอยู หรือเกินขีดความสามารถท่ีจะแกไขได ทํ าใหรูสึกหนักใจ 
เปนทุกข เกิดอาการผิดปกติทางรางกายและพฤติกรรมตามไปดวย

ในการศึกษาน้ีเลือกใชความหมายของความเครียดตามแนวคิดของลาซารัสและ 
โฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ที่วาความเครียด ในความหมายของการปฏิสัมพันธระหวาง
บุคคลและสิ่งแวดลอมที่มีการประเมินคาทางปญญาเขามาเกี่ยวของ ทั้งน้ีการประเมินคาทางปญญา
หรือการประเมินคาโดยใชสติปญญา (cognitive appraisal) หมายถึงการประเมินสิ่งเราที่มากระทบ
บุคคล ที่เกิดขึ้นตลอดเวลาในการคิดพิจารณาตัดสินความสํ าคัญและความหมายของเหตุการณน้ันๆ 
ตอความผาสุกของตนเอง และบุคคลจะมีการประเมินเปน 2 ลักษณะดังน้ี (Lazarus & Folkman, 
1984)

1 . การประเมินชนิดปฐมภูมิ เปนการประเมินคาทางปญญาถึงความสํ าคัญและ
ความรุนแรงของเหตุการณตอความผาสุกของตนเอง โดยที่บุคคลประเมินตัดสินวาตนเองมีสวนได
สวนเสียกับเหตุการณน้ันหรือไม การประเมินชนิดปฐมภูมิแบงได 3 ลักษณะ คือ

1.1 ไมมีความสํ าคัญกับตนเอง (irrelevant) คือ การที่บุคคลพิจารณาวาตนเองไมมี
สวนไดสวนเสียกับเหตุการณน้ัน บุคคลจะไมรูสึกเกิดความเครียด

1.2  มีผลดีตอตนเอง (benign positive) คือการที่บุคคลพิจารณาวาเหตุการณที่เกิดขึ้น
มีผลในทางที่ดีตอความผาสุกของตนเอง เกิดขวัญและกํ าลังใจ ดังน้ันบุคคลไมตองใชความพยายาม
ในการปรับตัว บุคคลจะรูสึกพึงพอใจ ไมเกิดความเครียด

1.3. เปนความเครียด (stressful) คือ การที่บุคคลพิจารณาตัดสินวาเหตุการณน้ัน
 เปนอันตรายหรือสูญเสีย (harm & loss) คุกคาม (threat) หรือ ทาทาย (challenge) ตอความผาสุก

2. การประเมินชนิดทุติยภูมิ เปนการประเมินแหลงประโยชนหรือทรัพยากรที่มีอยู 
และทางเลือกที่จะจัดการกับสถานการณน้ัน ๆ ใหอยูในภาวะสมดุล ซึ่งอาจแสดงออกมาในรูปแบบ
ของอารมณ ความรูสึกนึกคิดหรือพฤติกรรม

ในการประเมินทั้ง 2 ลักษณะน้ีมีความสํ าคัญเทาเทียมกันและไมขึ้นอยูกับวาตองเปน
การประเมินในลักษณะที่ 1 กอนแลวจึงประเมินในลักษณะที่ 2 บุคคลจะประเมินสิ่งเราในลักษณะ
ใดกอนก็ได

 การประเมินอีกลักษณะหนึ่งที่เรียกวาการประเมินซํ้ า (reappraisal) เปนการประเมินซึ่ง
เปลี่ยนแปลงการประเมินเดิมของบุคคลเมื่อไดรับขอมูลเขามาใหมและใหความหมายของเหตุการณ
ขึ้นใหมเพื่อลดความเครียดลง ซึ่งจะเปลี่ยนแปลงการประเมินคาทางปญญาระหวางปฏิสัมพันธ
ของบุคคลกับสิ่งแวดลอม
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จะเห็นวาความเครียดที่ เกิดขึ้น จะตองผานกระบวนการประเมินคาทางปญญา 
(cognitive appraisal) ของปฏิสัมพันธระหวางบุคคลและสิ่งแวดลอมที่มีอิทธิพลซึ่งกันและกัน
ซึ่งผลของการประเมินคาทางปญญา ทํ าใหบุคคลรูสึกถึงสถานการณน้ันเปนอันตราย สูญเสีย 
หรือทาทายตอความผาสุก ซึ่ งเมื่อบุคคลเกิดความเครียด บุคคลจะตอบสนองความเครียด
โดยการแสดงออกเปนความโกรธ  ซึมเศรา  วิตกกังวล  รูสึกผิด  หรือบางคนอาจรูสึกวาทาทายมาก
กวาคุกคาม เปนตน การรับรูที่แตกตางกันน้ีเน่ืองมาจากแตละบุคคลมีประสบการณและ
ความแตกตางทางดานลักษณะสวนบุคคล หรือสิ่งแวดลอมที่แตกตางกัน ถึงแมวาจะอยูใน
สถานการณเดียวกัน บุคคลหนึ่งอาจเกิดความเครียด แตบุคคลหนึ่งอาจไมเกิดความเครียดก็ได 
ซึ่งขึ้นอยูกับปจจัยตางๆ ที่มีผลตอการประเมินคาทางปญญาของบุคคลน้ัน

ปจจัยท่ีมีผลตอการประเมินคาทางปญญา

ปจจัยที่มีผลตอกระบวนการประเมินคาทางปญญาของบุคคลน้ันประกอบดวย 2 ปจจัย 
ที่สํ าคัญ ดังน้ี (Lazarus & Folkman , 1984)

1. ปจจัยดานบุคคล นับเปนปจจัยภายในที่เกี่ยวของกับตัวบุคคลน้ันไดแก
1.1 ขอผูกพัน (commitments) เปนการมองเหตุการณที่เกิดขึ้นน้ันวามีความสํ าคัญ

หรือความหมายตอตนเองมากเพียงใด ยิ่งมีมากก็จะยิ่งทํ าใหบุคคลประเมินสถานการณน้ันวาคุกคาม
ตอตนเองมาก  การมีขอผูกพันมากตอเหตุการณน้ัน  อาจจะทํ าใหเกิดแรงผลักดันในการกระทํ าเพื่อ
แกไขใหสถานการณดีขึ้น

1.2  ความเชื่อ (beliefs) เปนความเชื่อของบุคคลวาสถานการณน้ันสามารถ ควบคุม
ไดหรือไม เชน ถาเชื่อวาสถานการณน้ันสามารถควบคุมไดจะทํ าใหบุคคลประเมินสถานการณหรือ
สิ่งแวดลอมน้ันในลักษณะทาทาย หรือกอใหเกิดผลดีตอตนเอง ทํ าใหเกิดความกระตือรือรน 
ในการคิดแกไขสถานการณตางๆ  แตถาบุคคลประเมินสถานการณแลววาไมสามารถควบคุมได 
อาจจะออกมาในลักษณะสูญเสียหรือคุกคามตอตนเอง

2. ปจจัยดานสถานการณ นับเปนปจจัยภายนอก ที่เกี่ยวของกับสถานการณที่เกิดขึ้น 
และอิทธิพลตอบุคคล ไดแก

   2.1  ความรุนแรงของสถานการณที่เกิดขึ้น สถานการณที่เปนอันตรายรุนแรงตอชีวิต
บุคคลยอมประเมินสถานการณเปนความเครียดที่คุกคามเกิดความสูญเสียอยางมากทั้งในปจจุบัน
และอนาคต ซึ่งขึ้นอยูกับประสบการณในอดีตและความรูของบุคคลดวย
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   2.2 ความสามารถในการทํ านายหรือคาดเดาสถานการณในอนาคต ถาเปนเหตุการณ
ใหม บุคคลไมเคยประสบมากอน ไมสามารถคาดเดาไดวาจะเกิดอะไรขึ้นกับตนเองในอนาคต 
ก็อาจกอใหเกิดความเครียดไดมาก 

2.3 ระยะเวลาของการเกิดสถานการณ เชน สถานการณที่เกิดการเปลี่ยนแปลง 
อยางฉับพลันจะกอใหเกิดความเครียดสูงกวาสถานการณที่เปลี่ยนแปลงอยางคอยเปนคอยไป เชน 
ผูที่สูญเสียอวัยวะตางๆ ในระยะแรกอาจไมสามารถปรับตัวได เมื่อเวลาผานพนไปบุคคลน้ัน 
ก็จะคอยๆ ปรับตัวไดในที่สุด เน่ืองจากบุคคลจะคอยๆ เรียนรูการเผชิญความเครียดที่มี 
ความเหมาะสมและแกปญหาไดมากข้ึน

   สรุป ความเครียดเกิดจากการประเมินคาทางปญญาระหวางบุคคลและสิ่งแวดลอม 
ที่มีปฏิสัมพันธซึ่งกันและกันในการประเมินคาทางปญญามีปจจัยที่เกี่ยวของอยู 2 ปจจัยใหญๆ คือ 
ปจจัยสวนบุคคล และปจจัยดานสถานการณ มีผลตอการใชสติปญญาในการประเมินคาและมีผลตอ
ระดับความเครียดที่เกิดขึ้น ซึ่งความเครียดมีหลายระดับขึ้นอยูกับการประเมินคาของสถานการณ 
หากบุคคลรับรูวาสถานการณน้ันเปนอันตราย ทาทายหรือสูญเสียมากบุคคลก็จะเกิดความเครียด
มากและมีอาการและการแสดงของรางกายจิตใจในลักษณะตางๆ กัน ตามระดับความเครียด 
ที่บุคคลประเมิน

ความเครียดของเด็กวัยรุน

วัยรุ นเปนวัยหัวเลี้ยวหัวตอของชีวิต เน่ืองจากมีการเปลี่ยนแปลงหลายดานทั้ง 
ดานรางกาย สติปญญา อารมณและสังคม การเปลี่ยนแปลงดังกลาวอาจนํ ามาซึ่งความเครียดใน 
วัยรุนไดความเครียดตามแนวคิดของลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus & Folkaman, 1984) ในเชิงป
ฏิสัมพันธระหวางบุคคลและสิ่งแวดลอมน้ัน ซึ่งความเครียดเกิดจากการประเมินคาสถานการณวา
เกินพลังความสามารถหรือเกินทรัพยากรที่บุคคลมีอยู เปนอันตราย ทาทายหรือเกิดการสูญเสียตอ
ความผาสุก จากการที่วัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการดานตางๆ เพื่อพัฒนาจากวัยเด็กไปสูวัยผู
ใหญโดยเฉพาะชวงของวัยรุนตอนกลางและวัยรุนตอนปลาย ที่มีการเปลี่ยนแปลงภายในตัวของวัย
รุนจะมีผลกระทบทั้งรางกายและจิตใจ ในดานรางกายท่ีเจริญเติบโตเกือบจะสมบูรณเปนผูใหญ
อยางเต็มตัวทั้งดานน้ํ าหนักและสวนสูง มักจะทํ าใหเกิดความวิตกกังวลในรูปรางที่เปลี่ยนแปลง 
พัฒนาการทางเพศคอนขางจะสมบูรณ จึงเกิดมีความตองการทางเพศที่คอนขางสูง จึงมักพบวาวัย
รุนมีการทดลองปฏิบัติพฤติกรรมทางเพศดวยความอยากรูอยากเห็น เพื่อเปนการปลดปลอยพลังทาง
เพศที่ตนเองมีอยู  ซึ่งจะพบปญหาวัยรุนมีพฤติกรรมเสี่ยงทาง (กรมสุขภาพจิต, 2544) การ
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เปลี่ยนแปลงทางกายมีผลกระทบตอจิตใจของเด็กวัยรุนเน่ืองจากยังไมมีวุฒิภาวะที่จะเปนผูใหญ
อยางเต็มตัวทํ าใหวัยรุนปรับตัวยาก โดยเฉพาะดานอารมณที่ยังไมมั่นคงทั้งทางบวกและทางลบทํ า
ใหอารมณเสียงาย มักระเบิดอารมณโดยขวางปาสิ่งของ ทะเลาะเบาะแวงกับคนอ่ืน อารมณออนไหว
งาย จึงมักถูกชักจูงไดงาย มีความขัดแยงและสับสนในบทบาทที่ครองอยูไมแนใจวาตนเองเปนเด็ก
หรือผูใหญ (ศรีเรือน  แกวกังวาล, 2540)

จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของกับความเครียดในวัยรุนพบวามีปจจัยที่เกี่ยวของ
อยูหลายปจจัย ไดแก อายุ สถานภาพสมรสของบิดามารดา สัมพันธภาพในกลุมเพื่อน ความคาดหวัง
ของสังคมและครอบครัว ระบบการเรียนการสอนในโรงเรียน ซึ่งสามารถอธิบายไดดังน้ี

1)  อายุ เปนสิ่งที่บอกถึงความมีวุฒิภาวะและประสบการณของบุคคล บุคคลที่มีอายุมาก
จะมีประสบการณและวุฒิภาวะทางอารมณสูงขึ้น สุขุม รอบคอบ รูจักใชชีวิตไดดีกวาผูที่มีอายุนอย 
(Maslach อางใน พิมลพรรณ  ทิพาคํ า, 2543) และวัยรุนเปนบุคคลที่เร่ิมมีประสบการณเผชิญกับ
โลกภายนอก จึงสามารถท่ีจะนํ าประสบการณดังกลาวมาประเมินคาตอสถานการณวาเกิด
ความเครียดในระดับตาง ๆ ตามอายุที่เพิ่มมากข้ึน

2)  สถานภาพสมรสของบิดามารดา บิดามารดาเปนแหลงสนับสนุนทางสังคมที่สํ าคัญ 
ที่จะชวยใหบุคคลเผชิญกับความเครียดได และในขณะเดียวกันสัมพันธภาพระหวางวัยรุนกับ
สมาชิกในครอบครัวก็อาจทํ าใหเกิดความเครียดได ทั้งน้ีการเปลี่ยนแปลงที่เกดิขึน้ในครอบครัวไมวา
ทางบวกหรือทางลบท ําใหเกดิความเครียดไดทัง้สิน้ (สวัุฒน  มหัตนิรันดรกลุ, วนิดา  พุมไพศาล, และ
พิมพมาศ  ตาปญญา, 2540)

3.  สัมพันธภาพในกลุมเพื่อน กลุมเพื่อนมีความสํ าคัญตอจิตใจของวัยรุนมาก เน่ืองจาก
เพื่อนอาจเปนผูประคับประคองจิตใจของวัยรุนในยามทุกขรอน ชี้แนะสิ่งที่มีประโยชน เพื่อนทํ าให
วัยรุนรูสึกวาตางคนตางเปนเจาของชีวิตของกันและกัน การเขากลุมเพื่อนจะมีความจงรักภักดี 
ตอกลุม รับคานิยม ความเชื่อ ความสนใจของกลุมดวยความเต็มใจและสนิทสนมกับเพื่อรวมกลุม
การรวมกลุมเพื่อนทํ าใหเด็กมีความรูสึกอบอุนใจกลาแสดงความขัดขืนผูใหญ ตอตานในกรณีที่ 
เขาเห็นวาไมยุติธรรม ในมุมกลับกันเพื่อก็อาจชักนํ าไปในทางที่เสื่อมถอย บางคร้ังการคบกันอาจมี
การทะเลาะกันเน่ืองจากมีความคิดเห็นที่ขัดแยง ดังน้ันสัมพันธภาพในกลุมเพื่อนจึงมีสวนที่ทํ าให
เกิดความเครียดไดในวัยรุน

4.  ความคาดหวังของสังคมและครอบครัว เมื่อวัยรุนมีรูปรางดูเปนผูใหญ วัยรุนจะตอง
แสดงพฤติกรรมที่เปนผูใหญขึ้น ก็จะถูกคาดหวังใหทํ าตัวเปนผูใหญดวย การทํ าตามความคาดหวัง
ของสังคมเชนน้ีในขณะท่ีวัยรุนยังไมมีความพรอมดานอารมณ ทํ าใหวัยรุนเกิดความกดดันได   
นอกจากน้ีวัยรุนยังถูกคาดหวังในเร่ืองการเรียน การเลือกอาชีพจากครอบครัว หากวัยรุนมีความ
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ปรารถนาสวนตัวที่ไมสอดคลองกับความคาดหวังของครอบครัว หรือความเปนจริง ทํ าใหวัยรุนไม
สมปรารถนาได จะรูสึกวาเกิดความลมเหลว ตนเองไมมีความสามารถ (กรมสุขภาพจิต, 2544)

5. ระบบการเรียนการสอนในโรงเรียน ตามสังคมเทคโนโลยีสมัยใหม ตองการคนที่มี
ความสามารถและมีทักษะสูง โรงเรียนจึงมีภาระหนาที่จะผลิตบุคลากรที่มีความสามารถปอนใหกับ
สังคม โรงเรียนสมัยใหมจึงถูกเรียกวาเปน �อุตสาหกรรม� ที่ผลผลิตคือ เด็ก โรงเรียนจับเด็กเขาสู
สายการผลิต วางโปรแกรม และออกมาเปนผลผลิตที่สังคมอุตสาหกรรมตองการโรงเรียนสมัยใหม
จึงจับวิชาตาง ๆ ยัดเยียด ใหเด็กรับอยางเรงรีบ เด็กจะถูกวางโปรแกรมสอนใหเทํ าขอสอบมากกวาที่
จะใหความรูพัฒนาการไปตามลํ าดับวัยที่เหมาะสมกับเด็กวัยรุน  เด็กวัยรุนในโรงเรียนมัธยมจะมี
การแขงขันกันสูง เด็กวัยรุนจะตองประสบความสํ าเร็จทั้งในโรงเรียนและในการแขงขันกันเขา
มหาวิทยาลัย หากเขาไมไดนอกจากจะทํ าใหเกิดการสูญเสียความภาคภูมิใจในตนเองแลว ยังมี
ปญหาทางอารมณอ่ืน ๆ เชน อับอายเพื่อนฝูง ครู และแรงกดดันจากพอแมอีกดวย (ศรีเรือน  แกวกัง
วาล, 2540)

ดังน้ันพอสรุปไดวาความเครียดของวัยรุนทั่วไปมักมีความเครียดมาจากตัวของวัยรุนเอง
และสิ่งแวดลอม ความเครียดที่มาจากตัววัยรุนมาจากการเปลี่ยนแปลงดานตางๆ เพื่อที่จะพัฒนาเปน
ผูใหญ และปจจัยดานสิ่งแวดลอม ไดแก สังคม เพื่อน การเรียนการสอนในโรงเรียนซึ่งมีผลตอ 
การประเมินคาทางปญญาของเด็กวัยรุนทั้งสิ้น โดยเฉพาะวัยรุนในโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย
ซึ่งเปนกลุมที่อยูในชวงระยะหัวเลี้ยวหัวตอของการศึกษาในระดับที่สูงขึ้น และ การเลือกประกอบ
อาชีพที่ตนถนัดจากสถานการณดังกลาวอาจเกิดความเครียดในวัยรุนกลุมน้ีได

ความเครียดของวัยรุนในโรงเรียนมัธยมศึกษา

  จากความเครียดของวัยรุนที่กลาวมาแลวขางตนจะเห็นวาวัยรุนตองเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลงของพัฒนาการทั้ง 3 ดาน ไดแก ดานรางกาย ดานสติปญญา ดานอารมณและสังคม อาจ
ทํ าใหเกิดเครียดได จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับความเครียดของเด็กวัยรุนในโรงเรียนมัธยม
ศึกษาโดยเฉพาะเด็กวัยรุนตอนกลางและตอนปลาย ซึ่งสวนใหญกํ าลังเรียนในระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลาย เด็กวัยรุนจะถูกคาดหวังใหทํ าตัวเปนผูใหญ ถูกคาดหวังในเร่ืองการเรียนซึ่งมีผลตอการ
เลือกอาชีพในอนาคตของครอบครัว หากวัยรุนมีความปรารถนาสวนตัวที่ไมสอดคลองกับความ
คาดหวังของครอบครัว หรือความเปนจริง ทํ าใหวัยรุนไมสมปรารถนาได จะรูสึกวาเกิดความลม
เหลว ตนเองไมมีความสามารถ (กรมสุขภาพจิต, 2544) ความสัมพันธระหวาง บิดา มารดา เพื่อน 
และพี่นอง เชน การที่บิดามารดาเขมงวดเกินไปใหอิสระนอย ไมเขาใจ  การที่ครูดุเกินไป 
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การปรับตัวเขากับกลุมเพื่อนเพศเดียวกันหรือเพื่อนตางเพศไมได (กรมสุขภาพจิต, 2544) เชนเดียว
กันกับวอคเกอร (Walker, 2002) พบวาการแตกหักระหวางเพื่อนชายหญิง การโตแยง การมีปญหา
กับพี่นองในครอบครัว การเจ็บปวยของสมาชิกครอบครัว และการมีปญหากับเพื่อนรวมชั้นเรียนมี
ผลตอความเครียดในวัยรุน สอดคลองกับการศึกษาของอเยเลท (Ayelet, 2001) ที่พบวาการไม
สามารถสรางสัมพันธภาพกับเพื่อนและสังคมมีผลตอการปรับตัวของวัยรุนทํ าใหเกิดความเครียดใน
ระดับสูง สวนระบบการเรียนการสอนในโรงเรียนเด็กวัยรุนจะถูกวางโปรแกรมการสอนใหทํ าขอ
สอบมากกวาที่จะใหความรูพัฒนาการไปตามลํ าดับวัยที่เหมาะสมกับเด็กวัยรุน เด็กวัยรุนใน
โรงเรียนมัธยมจะมีการแขงขันกันสูง เด็กวัยรุนจะตองประสบความสํ าเร็จทั้งในโรงเรียนและในการ
แขงขันกันเขามหาวิทยาลัย หากเขาไมไดนอกจากจะทํ าใหเกิดการสูญเสียความภาคภูมิใจในตนเอง
แลว ยังมีปญหาทางอารมณอ่ืนๆ เชน อับอายเพื่อนฝูง ครู และแรงกดดันจากพอแมอีกดวย (ศรีเรือน  
แกวกังวาล, 2540) ซึ่งจากการศึกษาของวงคพรรณ  มาลารัตน (2543) พบวาปจจัยที่ทํ าใหเด็กวัยรุน
ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย เกิดความเครียดสูงไดแก การกังวลเร่ืองสอบ กลัวสอบไดคะแนนไมดี 
และผลการเรียนเชนเดียวกับการศึกษาของอเยเลท (Ayelet, 2001) ที่ศึกษาความเครียดของวัยรุนที่
กํ าลังศึกษาในโรงเรียนไฮสกูลระดับแปด เพื่อเลื่อนชั้นขึ้นระดับเกา จํ านวน 173 คน พบวาสาเหตุที่
ทํ าใหเกิดความเครียดในระดับสูงคือ การแขงขันทางวิชาการและคลายคลึงกับการศึกษาของอรุณี  
เกษรอุบล (2544) ที่ศึกษาความเครียดของนักเรียนสังกัดกรมสามาญศึกษาจังหวัดนนทบุรีจากกลุม
ตัวอยาง 400 คน พบวาเหตุการณที่ทํ าใหเกิดความเครียดไดแกการสอบเขามหาวิทยาลัยซึ่งสถาน
การณเหลาน้ีอาจทํ าใหวัยรุนที่กํ าลังศึกษาในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายเกิดความเครียดได

การศึกษาคร้ังน้ีผูศึกษาเลือกศึกษาในกลุมเด็กวัยรุนที่กํ าลังศึกษาในระดับมัธยมศึกษา
ปลายโรงเรียนนาหมื่น ถึงแมระบบการเรียนการสอนที่โรงเรียนจัดไวจะเอ้ืออํ านวยตอการเรียนรู
ของวัยรุนที่กํ าลังศึกษาเปนอยางดีอยูแลวก็ตาม แตเน่ืองจากวัยรุนกลุมน้ีจะมีการเปลี่ยนแปลงของ
พัฒนาการหลาย ๆ ดานอยางรวดเร็ว ยังตองเผชิญกับสิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงในสังคม และยัง
ตองเผชิญกับความคาดหวังของสังคมหรือสัมพันธภาพกับกลุมเพื่อนในโรงเรียนอาจทํ าใหมีปญหา
ดานจิตใจ ซึ่งจากการปฏิบัติงานในคลินิกสุขภาพจิตของผูศึกษาพบวาวัยรุนกลุมน้ีมีอาการและ
อาการแสดงของปญหาดานจิตใจที่อาจเปนผลมาจากความเครียด ไดแก กลุมอาการหายใจเร็ว 
(hyperventilation) เปนตน จึงทํ าใหผูศึกษาสนใจที่จะประเมินระดับความเครียดในกลุมดังกลาว 
สามารถนํ าขอมูลที่ไดจากการศึกษามาเปนขอมูลพื้นฐานในการสงเสริมปองกันชวยเหลือวัยรุนใน 
สถาานศึกษาตอไป
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การประเมินความเครียด

การประเมินความเครียดกระทํ  าไดหลายแบบไดมีผู ศึกษาและคนควารูปแบบ  
การประเมินไว ซึ่ง ศศิวิมล  คงเมือง (2545) สรุปไดดังน้ี

1.  ใชการสังเกตสิ่งที่ปรากฏออกมาจากตัวบุคคล ทั้งอารมณ คํ าพูด พฤติกรรม รวมท้ัง    
สิ่งเราที่มี เชน หงุดหงิด โกรธงาย ขาดความอดทน ขาดความยับยั้งชั่งใจ ควบคุมอารมณไมได  
บนถึงปญหาท่ีมี แสดงอาการเหน็ดเหน่ือย ถอนหายใจ ทํ างานเครงเครียด กระสับกระสาย  
แสดงพฤติกรรมผิดไปจากเดิม มีความแปรปรวนทางรางกาย เชน เบื่ออาหาร น้ํ าหนักลด ออนเพลีย

2. การวัดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ (neurophysiological change) เปนการวัดการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกาย เชน อัตราการเตนของหัวใจ อัตราการหายใจ ความดันโลหิต ความตึง
กลามเนื้อ เปนตน การวัดดวยวิธีน้ีตองใชผูเชี่ยวชาญและเคร่ืองมือที่มีประสิทธิภาพ

3.  ใชเทคนิคการฉายภาพ  (projective techniques) เปนการวัดการตอบสนองของคนที่มี
ตอสิ่งเราที่กํ าหนดให เปนการฉายภาพของบุคคลน้ันผานการตอบสนองของเขา เชน แบบทดสอบ
รอรสชาค (Rorschach) แบบทดสอบ TAT (Thematic Apperception Test) การวัดโดยวิธีน้ีตองอาศัย
ความเชี่ยวชาญเฉพาะในการแปลผล

4.  ใชแบบสอบถาม หรือแบบสัมภาษณ ซึ่งคํ านวณออกมาเปนตัวเลข เปรียบเทียบกับ
คะแนนมาตรของแบบทดสอบน้ันทํ าใหทราบวามีความเครียดมากนอยเพียงใด แบบสอบถามหรือ
แบบสัมภาษณ ไดแก

    4.1 แบบสอบถาม SCL�90 (Symptom Check List-90) ประกอบดวยคํ าถาม 90 
ขอ 5 สเกล ใชความผิดปกติทางดานจิตใจ วัดความเครียดที่แสดงออกทางรางกาย อาการยํ้ าคิดยํ้ าทํ า 
ความรูสึกไวตอผูอ่ืน อาการเศรา วิตกกังวล ความรูสึกไมเปนมิตร ความคิดหวาดระแวง ความหลง
ผิด และประสาทหลอน

    4.2 แบบสํ ารวจ HOS (Health Opinion Survey) เปนแบบสํ ารวจเกี่ยวกับสุข
ภาพกาย มีขอคํ าถาม 20 ขอ ซึ่งถามเกี่ยวกับอาการผิดปกติทางรางกาย จํ านวน 18 ขอ อีก 2 ขอถาม
เกี่ยวกับจิตใจที่แสดงออกถึงผลของการปรับตัวตอความเครียด

     4.3 แบบประเมินความเครียด SOS (Symptom Of Stress Inventory) เปนแบบ
สํ ารวจเพื่อประเมินความเครียดของภาควิชาการพยาบาลจิตสังคม มหาวิทยาลัยวอชิงตัน ประเทศ
สหรัฐอเมริกา มีคํ าถาม 107 ขอ เหมาะกับการใชศึกษาในกลุมคนที่ปฏิบัติงานในสถานที่ทํ างาน
เครียดและเปนภาระ เชน ผูปฏิบัติงานดานธุรกิจ การเงิน ธนาคาร ตํ ารวจ พยาบาลที่ทํ างานในหอผู
ปวยหนัก
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    4.4 แบบวัดความเครียดสวนปรุง (Suan Prung Stress Test : SPST) สรางโดยสุ
วัฒน มหัตนิรันดรกุลและคณะ (2540) ซึ่งใชกรอบแนวคิดของลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus & 
Folkman, 1984) แบบวัดความเครียดมีทั้งหมด 3 ชุด คือ แบบวัดความเครียดจํ านวน 104 ขอ แบบวัด
ความเครียดจํ านวน 60 ขอ และ แบบวัดความเครียดจํ านวน 20 ขอ แบบวัดน้ันครอบคลุมถึงสาเหตุ
ของความเครียด 6 ดาน คือ งาน เร่ืองสวนตัว ครอบครัว สังคม เงิน และสิ่งแวดลอม แบบสอบถาม
จะถามถึงเหตุการณที่เกิดขึ้นและความรูสึกตอเหตุการณน้ันๆ ภายใน 6 เดือนที่ผานมา และถามถึง
ภาวะทางจิตใจ เชนความเศรา ความวิตกกังวล ความรูสึกโกรธ และถามถึงความเครียดที่แสดงออก
ทางดานรางกาย ซึ่งแบบสอบถามทุกชุดมีคาความนาเชื่อมั่น ครอนบาคอัลฟา มากกวา 0.7 และมีคา
ความตรงตามสภาพมากกวา 0.27 อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติเมื่ออิงตามคา EMGที่ชวงความเชื่อมั่น 
95 %  (สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และคณะ, 2540)

4.5 แบบวัดความเครียดจากความยุงยากประจํ าวัน (Daily Hassles Scale) สราง
โดยลาซารัส และคณะ (Lazarus et al., 1985) พัฒนามาจากมาตรวัดความยุงยากประจํ าวันของเเคน
เนอรและคณะ (Kanner et al., 1981) ซึ่งเปนเคร่ืองมือวัดที่สะทอนถึงความเครียดของบุคคลจากเหตุ
การณประจํ าวัน 8 เร่ืองไดแก งานอาชีพ งานบาน สิ่งแวดลอม สุขภาพ ความมั่นคงของสถานะทาง
สังคม ความรับผิดชอบดานการเงิน ความเรงรีบของเวลา และความกังวลสวนตัว มีขอคํ าถามเกี่ยว
กับอาการแสดงทางดานรางกายและจิตใจ หาความตรงเชิงโครงสราง (construct validity) ของ
เคร่ืองมือโดยวิธีวิเคราะหองคประกอบ (factor analysis) ไดขอคํ าถาม 53 ขอ จากน้ันมีการทดสอบ
ความเชื่อมั่นของเคร่ืองมือโดยวิธีทดสอบซํ้ า (test-retest) หางกัน 1 วัน ไดคา r=0.77(p<0.001) 
ทดสอบซํ้ าหางกัน 1 เดือนไดคา r=0.82 (p<0.001) (Lazarus et al., อางในมธุริน  คํ าวงศปน, 2543)

4.6 แบบวัดความเครียด (Perceived Stress Scale :PSS) สรางโดยโคเฮน
 แคมารคและเมอรเมลสตีน (Cohen, Kamarck, & Mermelstein, 1983) ตามแนวคิดทฤษฎี
ความเครียดของลาซารัส เปนการวัดความเครียดในลักษณะปฏิสัมพันธระหวางบุคคลกับสิ่งแวด
ลอม สะทอนถึงการใชกลยุทธในการปรับแกความเครียด ประกอบดวยขอคํ าถามเกี่ยวกับความรูสึก
ตอเหตุการณในชีวิตของบุคคลใน 1 เดือนที่ผานมา มีจํ านวน 14 ขอ เปนขอคํ าถามทางบวกและทาง
ลบ คะแนนเปนมาตราสวนประมาณคา  5 ระดับ มีชวงคะแนนต้ังแต 1 - 5 มีคะแนนรวมต้ังแต 1 ถึง 
70 คะแนน ใหคะแนนตามความบอยคร้ังของความรูสึก โดยแบงระดับความเครียดออกเปน 3 ระดับ 
ในแตละระดับแบงชวงคะแนนใหเทากันคือ ชวงคะแนน 14-32 หมายถึง มีความเครียดระดับต่ํ า 
ชวงคะแนน 33-51 หมายถึงมีความเครียดระดับ ปานกลาง ชวงคะแนน 52-70 หมายถึงมี
ความเครียดระดับสูง นํ าไปทดสอบหาคาความเชื่อมั่น (reliability) โดยวิธีการวัดซํ้ า (test- retest) ใน
ระยะเวลาหางกัน 6 สัปดาหกับนักเรียนชั้นมัธยมปลาย 2 กลุม กลุมละ 332 คน และ 114 คน และ
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กลุมเลิกบุหร่ี 64 คน ไดคาความเชื่อมั่นเทากับ .84, .85, และ .86 ตามลํ าดับ สวนความตรงตาม
เน้ือหา (validity) ไดนํ าไปทดสอบกับกลุมตัวอยางชาย หญิง โดยวิธีหาความตรงตามสภาพ 
(concurrent validity) และนํ าไปเปรียบเทียบดวยวิธี Fisher�s transformation ผลการศึกษาพบวา ไม
มีความแตกตางกันระหวางชายหญิง และไดนํ าไปทดสอบในกลุมตัวอยางที่มีอายุระหวาง 16-25 ป, 
22-23 ป และ 36-70 ปการหาความตรงการทํ านาย (predictive validity) ในกลุมที่มีลักษณะเดียวกัน
กับกลุมตัวอยางโดยวิธีหาความสัมพันธกับคะแนนเหตุการณชีวิต (life events score) อาการทางกาย 
(symtomatology)และการใชบริการทางสุขภาพ (utilization of health services) ในประเทศไทยซึ่ง
ปราณี มิ่งขวัญ (2542) ไดนํ าแบบวัดมาแปลเปนภาษาไทย และผานการตรวจสอบความตรงตามเน้ือ
หาโดยผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน แลวนํ าไปใชในผูสูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง หาคาความเชื่อมั่นไดเทา
กับ .72 (ปราณี  มิ่งขวัญ, 2542)

จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับแบบวัดความเครียดจะเห็นวาแตละแบบวัด 
มีความแตกตางกันตามแนวคิดความหมายของความเครียดที่กลาวมาแลวขางตนแตเน่ืองจากในการ
ศึกษาคร้ังน้ีใชแนวคิดของลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984)  ในการใหความ
หมายของความเครียดดังน้ันแบบวัดความเครียดของโคเฮน แคมารคและเมอรเมลสตีน (Cohen, 
Kamarck, & Mermelstein, 1983) ซึ่งแปลเปนภาษาไทยโดยคุณปราณี  มิ่งขวัญ (2542) จึงเหมาะที่
จะใชในการศึกษาคร้ังน้ีประกอบกับแบบวัดน้ีสามารถวัดความเครียดในเชิงปฏิสัมพันธระหวาง
บุคคลกับสิ่งแวดลอมและไดมีการนํ ามาใชอยางแพรหลายครอบคลุมทั้งกลุมตัวอยางผูเจ็บปวยและ
กลุมตัวอยางที่ไมเจ็บปวย โดยเฉพาะเคยใชในกลุมตัวอยางที่เปนนักเรียนมากอน และไดมีการตรวจ
สอบความเช่ือมั่นของเคร่ืองมือแลวแบบวัดมีคาความเชื่อมั่นที่ยอมรับได จึงสมควรนํ ามาใชในกลุม
นักเรียนชั้นมัธยมปลายที่เปนกลุมตัวอยางตามที่ผูศึกษาสนใจได

จากแนวคิดความเครียดที่กลาวมาแลวขางตนที่มองวาการเกิดความเครียดเกิดจาก  
ปฏิสัมพันธระหวางบุคคลและสิ่งแวดลอมตามแนวคิดของ ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus & 
Folkman, 1984)  น้ันเมื่อเกิดความเครียดขึ้นบุคคลจะพยายามปรับตัว เพื่อปรับลดความเครียดใหอยู
ในภาวะสมดุลโดยใชแหลงทรัพยากรที่มีอยู ใหเกิดประโยชนสูงสุดและอาจใชวิถีทางเดียวหรือ
หลายวิถี หรืออาจจะใชทุกวิถีทาง ลักษณะตางๆ ที่บุคคลใชในการปรับลดความเครียด เรียกวา วิถี
การปรับแก
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แนวคิดวิถีการปรับแกความเครียด

ความหมายวิถีการปรับแกความเครียด

 วิถีการปรับแกความเครียด (coping) เปนกระบวนการทางปญญาที่บุคคลรับรูและแสดง
พฤติกรรมเพื่อจัดการกับความเครียด หรือตัวที่กอปญหาน้ันทั้งความตองการภายในและภายนอกให
เกิดความสมดุล เปนความพยายามท่ีจะจัดการกับปญหาหรือความตองการของตน ซึ่งความพยายาม
น้ันอาจจะสํ าเร็จหรือลมเหลวก็ได มีลักษณะเฉพาะ 4 ประการ คือ ( Lazarus & Folkman , 1984)

 1. มีลักษณะเปนกระบวนการ มากกวาเปนลักษณะประจํ าตัว เปนการตอบสนอง
ที่มีลักษณะเคลื่อนไหวอยางตอเน่ืองตามขอเรียกรองเฉพาะเร่ือง

 2.  มีลักษณะพิเศษเพราะถูกประเมินวา เปนพลังที่ตองใช หรือการใชแหลงประโยชน
ที่บุคคลมีอยูมากกวาปกติ เพื่อปรับปญหาหรือความเครียดทางจิตใจ ไมใชพฤติกรรมการปรับ
แบบอัตโนมัติตามปกติ

3    เปนการใชพลังเชิงการจัดการ ที่เกี่ยวของกับความคิดและพฤติกรรม โดยพิจารณา
ตัดสินวาดีหรือไมดี

 4  การจัดการ ในที่น้ีหมายถึง การทํ าใหลดนอยลง หรือการทํ าใหเหลือนอยที่สุด 
การหลีกเลี่ยง  การยอมรับกับสภาพความเครียด หรือความพยายามที่จะคุมสถานการณ 
หรือสิ่งแวดลอมที่กอความเครียด

ประเภทของวิถีการปรับแก

วิถีการปรับแกแบงตามหนาที่ (function) ได 2 ดาน (Lazarus &Folkman, 1984) ดังน้ี
1.  ดานการจัดการกับปญหา (problem �focused coping) เปนลักษณะที่สะทอน

ถึงความพยายามในการเลือกที่จะจัดการโดยตรงกับสาเหตุ หรือปญหาท่ีกอใหเกิดสภาพเครียด
มีลักษณะคลายคลึงกับการแกปญหาตามข้ันตอนทางวิทยาศาสตร (problem solving) คือ 
มีการกํ าหนดปญหา หาทางเลือกในการแกปญหาหลายๆ วิธีพิจารณาถึงผลดี ผลเสียของทางเลือกไว
แลวจึงเลือกวิธีที่เหมาะสม วิถีการปรับแกดานน้ีจะชวยลดทั้งสภาพความเครียดทางดานจิตใจ 
และลดการเราของสิ่งกระตุน เพราะจะเกิดการปรับเปลี่ยนกระบวนการคิด เชน การปรับระดับความ
ตองการของตนเองใหเหมาะสมกับศักยภาพของตนเอง หาทางเลือกเพื่อจะไดสิ่งที่ตองการ
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ไวหลาย ๆ ทาง ดังจะเห็นไดจากผลการศึกษาวิจัยที่พบวา การปรับแกดานมุงแกปญหา จะชวยลด
สภาพความเครียดทางดานจิตใจและอารมณ (Mitchell & Hodson, as cited in Aldwin & Revenson, 
1987) ในขณะท่ีบางรายงานการศึกษากลับพบวา วิถีการปรับแกดาน มุงแกปญหาชวยลด
สภาพเครียดทางจิตใจไดเพียงเล็กนอยเทาน้ัน แตจะชวยลดปญหาท่ีจะเกิดขึ้นตามมามากกวา 
การปรับแกดานน้ีมักจะถูกใชในสถานการณที่เชื่อวาตนเองสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงแกไขได

2.   ดานการจัดการกับอารมณ (emotion -focused coping) เปนลักษณะที่สะทอนถึง
ความพยายามของบุคคลในการควบคุมสภาพเครียดทางอารมณและปรับอารมณของตนเองเพื่อ
บรรเทาหรือลดสภาพเครียดเทาน้ัน วิถีการปรับแกแบบน้ีมักจะถูกใชในสถานการณที่ตนเองไม
สามารถเปลี่ยนแปลงแกไขได เชน เปนอันตราย คุกคาม หรือ ทาทาย เปนตน ซึ่งเปนลักษณะของ
การกระทํ าเพื่อใหตนเองมีความหวัง สามารถมองเห็นสถานการณที่เขามากระทบไมมองแตทางลบ
อยางเดียว หลีกเลี่ยงการยอมรับความจริงแบบตรงไปตรงมา แตจะปรับการใหความหมายใหมของ
ความจริงใหมโดยไมบิดเบือน เมื่อปญหาไมไดรับการแกไขก็จะเพิ่มความเครียดทางอารมณมากข้ึน
ไดโดยเฉพาะถาบุคคลกระทํ าโดยขาดการตระหนักรูในตนเองอาจเกิดการหลอกตนเอง (self-
deception) การบิดเบือนความจริง (reality distortion) มีโอกาสเกิดปญหาทางจิต เชน วิตกกังวล 
ซึมเศรา มีความคิดฆาตัวตายและพยามฆาตัวตาย เปนตน (Kelly & Murphy, 1992 อางในมธุริน 
คํ าวงศปน, 2543; Bell, 1977)

จากแนวคิดวิถีการปรับแกของลาซารัสและโฟลคแมน ดังกลาว จาโลวิค (Jalowiec, 
1988) ไดนํ ามาศึกษา และแบงพฤติกรรมการปรับแกออกเปน 3 ดาน โดยยังคงดานการจัดการกับ
ปญหาและดานจัดการกับอารมณและเพิ่มดานการจัดการกับปญหาทางออม

3.     ดานจัดการกับปญหาทางออม (palliative coping ) คือ การปรับแกที่จะชวยลดหรือ
บรรเทาความเครียดทางอารมณ โดยไมเผชิญกับปญหาหรือเหตุการณน้ันๆ โดยตรง แตเปนการหา
ทางเลือกในการรับรู ป ญหาหรือเปลี่ยนแปลงการรับรู ป ญหา  โดยปญหาหรือเหตุการณ
ไมเปลี่ยนแปลง และไมใชการหลีกเลี่ยงปญหาหรือเหตุการณ การจัดการปญหาทางออม เชน 
การยิ้มรับปญหา เชื่อในสิ่งศักด์ิสิทธิ์หรือสิ่งที่เชื่อถือ สวดมนตออนวอน เปนตน พฤติกรรม
การจัดการกับปญหาทางออมจึงเปนสวนหน่ึงของการปรับแกแบบมุงปรับที่อารมณตามแนวคิดของ
ลาซารัส ทั้งน้ีเน่ืองจากการจัดการกับปญหาทางออมเปนวิถีที่มุ งลด บรรเทา หรือจัดการกับ
ความเครียดทางอารมณเปนสวนใหญ และ ลาซารัส ใชคํ าวาบรรเทาปญหาควบคูไปกับการปรับ
อารมณ (Lazarus, อางใน มธุริน  คํ าวงศปน, 2543)

จึงสรุปไดวา วิถีการปรับแกภาวะเครียด หมายถึง กระบวนการทางปญญาที่บุคคลรับรู
และแสดงพฤติกรรมเพื่อจัดการกับความเครียดหรือตัวที่กอปญหาน้ันทั้งความตองการภายในและ
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ภายนอกใหเกิดความสมดุล แบงได 3 ดาน คือ ดานการจัดการกับปญหา (confrontive coping)
ดานการจัดการกับอารมณ (emotive coping) และดานการจัดการกับปญหาทางออม (palliative 
coping)

นอกจากนี้ลาซารัสและโฟลคแมนยังไดกลาวถึงประเด็นที่นาสนใจในเร่ืองวิถีการ
ปรับแกภาวะเครียด ดังน้ี (Lazarus & Folkman, 1984)

1. ไมสามารถบอกไดวาวิถีการปรับแกแบบไหนจะชวยใหบุคคลประสบผลสํ าเร็จ
ในการปรับความเครียดไดดีกวากัน วิถีการปรับแกที่มีประสิทธิภาพในสถานการณหน่ึงๆ อาจจะ
ไมมีประสิทธิภาพในสถานการณอ่ืนๆ ก็ได ทั้งน้ีขึ้นอยูกับความแตกตางของสถานการณปญหาและ
ความแตกตางของแตละบุคคลในการประเมินคา กลาวคือ ถาสถานการณใดที่บุคคลประเมินคาวา
ตนเองไมสามารถเปลี่ยนแปลงแกไขได เปนอันตราย หรือ สูญเสีย คุกคาม หรือทาทาย บุคคลน้ัน
จะใชวิถีการปรับแกดานจัดการกับอารมณมากกวา ถาสถานการณใดที่บุคคลประเมินคาวาตนเอง
สามารถเปลี่ยนแปลงแกไขได บุคคลน้ันจะใชวิถีการปรับแกแบบมุงแกปญหามากกวา

2.   บุคคลอาจเลือกวิถีการปรับแกเพียงแบบเดียว หรือ เลือกใชดานการจัดการกับปญหา
และ จัดการกับอารมณรวมกัน ซึ่งการปรับแกทั้ง 2 แบบอาจเกิดขึ้นพรอมๆ กัน หรือเกิดตอเน่ือง
สับเปลี่ยนกันไป ขึ้นอยูกับการประเมินคาซํ้ า (reappraisal) โดยอาจมีสวนเสริมแรงซึ่งกันและกัน 
หรืออาจขัดขวางการทํ างานของกันและกันก็ได ถาสถานการณใดที่บุคคลประเมินคาวาเปน
ความเครียดที่อันตรายหรือคุกคาม บุคคลอาจเลือกใชการปรับแกแบบมุ งปรับอารมณกอน 
โดยพยายามควบคุมหรือลด ความกลัว ความกังวลตางๆ จากน้ันจึงใชแบบมุงแกปญหา การปรับแก
จะมีความเฉพาะในแตละบุคคล และในแตละแบบน้ันไมมีแบบใดที่จะใชไดดีในทุกปญหา 
การปรับแกที่มีประสิทธิภาพตองใชทั้งแบบมุงแกที่ปญหาและมุงปรับที่อารมณรวมกัน มีการทํ างาน
ที่เสริมแรงซึ่งกันและกัน นอกจากน้ียังตองเหมาะสมกับขอเรียกรองและแหลงประโยชนที่บุคคล
มีอยูดวย จากการศึกษาความเครียดและการเผชิญความเครียดในคนปกติ อายุ 45-60 ป จํ านวน
100 คน เพื่อหาแบบการเผชิญความเครียดในชีวิตประจํ าวัน โดยใชแบบสอบถาม way of coping  
พบวา กลุมตัวอยางรอยละ 98 ใชการเผชิญแบบมุงแกปญหาและมุงปรับอารมณรวมกัน (Lazarus & 
Folkman, 1980 cited in Folkman, Lazarus, Dundel-Schetter, Delongis & Gruen, อางใน ปราณี  
มิ่งขวัญ, 2542)
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ปจจัยท่ีมีผลตอวิถีการปรับแก

ปจจัยที่มีผลตอวิถีการปรับแกมีหลายประการทั้งปจจัยสวนบุคคลและปจจัยจากสภาพ
แวดลอมภายนอกโดยลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ไดกลาววา บุคคลจะ
ประสบความสํ าเร็จในการปรับแกเพียงใดน้ันมีปจจัยที่สนับสนุนที่สํ าคัญ 6 ประการไดแก

1. ภาวะสุขภาพและพลังงาน บุคคลที่มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ จะมีความสามารถใน
การปรับแกไดอยางมีประสิทธิภาพมากกวาบุคคลที่เจ็บปวย ออนเพลีย หรือเหน็ดเหน่ือย

2. ความเชื่อในทางบวก คือความเชื่อในความสามารถของตน หรือความเชื่ออํ านาจภาย
ในตน กับความเชื่ออํ านาจภายนอก การมองโลกในแงดี บุคคลที่เชื่ออํ านาจภายในตน มักจะใช
กลวิธีเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา สวนบุคคลที่เชื่ออํ านาจภายนอกตน มักจะใชวิธี
เผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ บุคคลที่มองโลกในแงดี หรือเชื่ออํ านาจในตนมักจะมีวิธี
การปรับแกที่มีประสิทธิภาพ ซึ่งจะชวยใหบุคคลเกิดความหวัง มีกํ าลังใจ และมีความพยายาม 
ที่จะตอสูหรือเผชิญกับปญหา

3. ทักษะในการแกปญหา (problem solving skills) บุคคลที่สามารถแสวงหาความรู    
 ขอมูลตางๆ ไดมาก สามารถใชความคิด วิเคราะหสถานการณตางๆ ไดดี จะเปนทรัพยากรที่ชวยให
บุคคลสามารถเผชิญปญหาไดดียิ่งขึ้น ซึ่งขึ้นอยูกับประสบการณ สติปญญา ความรูความสามารถ ที่
จะนํ ามาใชแกปญหา

นอกจากน้ีจากการทบทวนวรรณกรรมนี้ยังพบวามีปจจัยอ่ืนๆ ที่นาสนใจและมีผลตอ
ทักษะการแกปญหา ไดแก

3.1  เพศ พบวาเพศชายมักไมแสวงหาความชวยเหลือ ไมระบายถึงปญหาและความรู
สึกไมสบายใจใหผู อ่ืนฟงในขณะที่เพศหญิงมักแสวงหาความชวยเหลือพูดหรือระบายปญหากับ
บุคคลใกลชิด (Hauenstein, 1998) แตในบางการศึกษาพบวา เพศตางกันพฤติกรรมการเผชิญ
ความเครียดไมแตกตางกัน (Downe-Wamboldt & Melanson, อางใน หทัยรัตน  แสงจันทร, 2541)

3.2 อายุ มีความสัมพันธกับประสบการณในชีวิต รวมถึงการเผชิญปญหา  
และความเครียดตางๆ การปรับแกจะเปลี่ยนไปตามชวงอายุที่เพิ่มขึ้น เพราะบุคคลที่อายุมากข้ึน 
จะทํ าใหมีประสบการณ มีความรอบคอบในการพิจารณาปญหา ชวยใหการปรับแกมีประสิทธิภาพ
และตามความเปนจริง (Vailant & Pfeiffer, as cited in Lazarus & Folkman, 1984)

3.3 ระดับการศึกษา มีผลตอการรับรูขอมูล การแปลขอมูล การวิเคราะหปญหา 
และการหาแนวทางในการแกไขปญหา (Jalowiec & Powers, 1981) บุคคลที่มีการศึกษาระดับสูง 
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จะมีทักษะในการแสวงหาขอมูล การซักถามปญหา ตลอดจนการใชแหลงประโยชนตางๆ ไดดีกวา
บุคคลที่มีการศึกษาต่ํ า (Muhlenkamp & Salyes, อางในมธุริน วงศคํ าปน, 2543) บุคคลที่มีระดับ 
การศึกษาต่ํ าจะมีขอจํ ากัดในการแสวงขอมูลและการนํ าเสนอขอมูลตางๆ ที่ไดรับมาแกปญหาหรือ
ปองกันการเกิดปญหาซํ้ าอีก (Jenkins, as cited in Jalowiec & Powers, 1981)

3.4  ประสบการณในอดีตของบุคคล ซึ่งจะมีอิทธิพลตอการจัดการกับความเครียด 
ในปจจุบันถาอดีตประสบความสํ าเร็จ ก็จะมีกํ าลังใจเชื่อมั่นที่จะจัดการกับความเครียดในปจจุบัน 
แตถาอดีตลมเหลวความสํ านึกในคุณคาแหงตนจะลดต่ํ าลง ไมมั่นใจ ลังเลในการจัดการกับปญหา
หรือ ความเครียด (Fuller & Schaller- Ayers,  อางในหทัยรัตน  จรัสอุไรสิน, 2538)

4 . ทักษะทางสังคม (social skills) เปนการแสดงถึงความสามารถของบุคคล
ที่จะสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน บุคคลที่มีทักษะน้ีดีจะสามารถจัดการกับปญหาตางๆ ไดดี

5.  การสนับสนุนทางสังคม (social support) บุคคลที่มีและไดรับการสนับสนุน หรือ
ไดรับความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของ ก็จะชวยใหบุคคลมีแหลงทรัพยากรที่จะจัดการกับ
ปญหาไดมากข้ึน

6.  แหลงทรัพยากรดานวัตถุ (material resource) ทรัพยสิน เงินทอง หรือสิ่งของตางๆ 
สามารถใชเปนแหลงทรัพยากรในการจัดการกับปญหา ทํ าใหบุคคลมีทางเลือกในการแกปญหา
มากข้ึน ฐานะทางเศรษฐกิจสังคมมีความสัมพันธทางบวกกับการใชการเผชิญความเครียด 
ดานการจัดการกับปญหา (Downe-Wamboldt & Melanson, อางในหทัยรัตน  แสงจันทร, 2541)

จะเห็นไดว าปจจัยที่มีผลตอวิถีการปรับแก มีทั้งปจจัยดานสุขภาพ ความเชื่อ 
ในทางบวก ทักษะในการแกปญหา ทักษะทางสังคม การสนับสนุนทางสังคมตลอดจน 
แหลงทรัพยากรในดานตางๆ ปจจัยเหลาน้ีจะทํ าใหบุคคลมีวิถีการปรับแกที่แตกตางกันไป

วิถีการปรับแกความเครียดของเด็กวัยรุน
 
เมื่อเด็กวัยรุ นเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงตางๆ หรือสิ่งกระตุ น จะเกิดการรับรู 

การประเมินคาทางปญญาตอสถานการณน้ันกับปฏิสัมพันธระหวางตนเองและสิ่งแวดลอมวา
เกินพลังความสามารถท่ีตนและแหลงทรัพยากรที่มีอยูหรือไม เพื่อจะไดจัดการกับสถานการณ
น้ันใหอยู ในภาวะสมดุล โดยอาจมองสถานการณน้ันเปนอันตราย สูญเสีย หรือทาทายตอ
ความผาสุกของชีวิต วัยรุนจะเกิดความพยายามที่จะเปลี่ยนแปลงความรูสึกนึกคิดและพฤติกรรม
อยูตลอดเวลาเพื่อที่จะจัดการกับสิ่งกระตุนที่กอใหเกิดความเครียด ทั้งที่เกิดขึ้นภายในและภายนอก
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ตัวบุคคล (Lazarus & Folkman, 1984) อาจขจัดที่สาเหตุหรือดวยวิถีอ่ืนๆ เพื่อรักษาภาวะสมดุล
ใหกลับคืนอีกคร้ัง ซึ่งผลลัพธที่ตามมาอาจเหมือนหรือแตกตางกันก็ได

วิถีการปรับแกตางๆ ที่วัยรุนไดแสดงออกทั้งทางพฤติกรรมและทางความคิด เพื่อปรับ 
ลดความเครียดน้ันจาโลวิค (Jalowiec, 1988) ไดจัดกลุ มวิถีการปรับแกที่บุคคลใชบอยๆ  
ออกเปน 3 ดาน คือ ดานจัดการกับปญหา เปนพฤติกรรมที่บุคคลพยายามจัดการกับสิ่งที่มากระตุน
ใหเกิดความเครียดโดยตรง ดานจัดการกับอารมณ เปนพฤติกรรมที่มุ งลดความไมสบายใจ
แสดงออกถึงความรูสึกหรือระบายอารมณ และดานจัดการกับปญหาทางออม เปนพฤติกรรม
ที่แสดงออกถึงการรับรูปญหา ไมหลีกหนีปญหา แตจะพยายามยิ้มรับกับปญหา ขอกํ าลังใจจาก
พระเจา เปนตน และไมสามารถที่จะบอกไดวาการปรับแกแบบไหนจะดีที่สุด บุคคลจะเลือกวิถี
การปรับแกที่ตางกัน ตามระดับความเครียดดังที่แอนเดอรสัน (Anderson, as cited in Lazarus & 
Folkman, 1984) ใหขอสังเกตวาบุคคลที่มีความเครียดระดับต่ํ าอาจใชวิถีการปรับแกแบบรวมกันทั้ง 
3 ดาน แตเมื่อความเครียดเพิ่มขึ้นเปนระดับปานกลาง บุคคลมีแนวโนมในการเลือกใชวิถี
การปรับแกแบบจัดการกับปญหา และเมื่อความเครียดอยู ในระดับที่รุนแรง บุคคลจะใชวิถี
การปรับแกแบบจัดการกับอารมณแทน จึงมีผู สนใจศึกษาวิถีการปรับแกในเด็กวัยรุนอยูหลาย
การศึกษาที่ศึกษาปจจัยสวนบุคคลมีผลตอวิถีการปรับแกเชน ความแตกตางดานเพศ ดังการศึกษา
ของโกเมซ (Gomez อางใน สาโรช  คํ ารัตนและ คณะ, 2540) ซึ่งไดศึกษาความสัมพันธระหวาง
สัมฤทธิผลทางการเรียนและการปรับแกในหมูนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาพบวาเพศชายและเพศหญิง
ใชวิธีการปรับแกที่แตกตางกันคือนักเรียนหญิงมักใชการปรับแกแบบจัดการที่ปญหามากกวา
นักเรียนชายสอดคลองกับการศึกษาของ การศึกษา สาโรช  คํ ารัตน, วัชราภรณ  ลือไธสงค และ
ทัศไนย  วงศสุวรรณ (2544) ไดศึกษาการปรับแกความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ในเขตอํ าเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี พบวา เพศหญิงใชการปรับแกที่มุงจัดการกับปญหา
ดวยตนเองมากกวาเพศชาย ในขณะท่ีเพศชายใชการปรับแกแบบหลีกหนีปญหามากกวา เพศหญิง
เชนเดียวกันกับการศึกษาของอะวาเรซ (Alvarez อางในวีณา มิ่งเมือง, 2544) ศึกษาความสัมพันธ
ระหวางการรับรูความเครียดในโรงเรียนแหลงสนับสนุนในการเผชิญความเครียด การตอบสนองตอ
ความเครียด พบวาเพศชายและหญิงมีการตอบสนองตอความเครียดที่แตกตางกัน ในดานบุคลิกภาพ
กับการปรับแก พบวา บุคลิกภาพแบบเปดเผย และเก็บตัว มีแบบการปรับแกที่ไมแตกตางกัน
แตบุคลิกภาพแบบมั่นคงและวิตกกังวลออนไหวงายมีรูปแบบการปรับแกที่แตกตางกันโดยนักเรียน
ที่มีบุคลิกภาพแบบมั่นคงจะเผชิญปญหาดวยตนเองมากกวานักเรียนที่มีบุคลิกภาพแบบวิตกกังวล
ออนไหวงาย ในขณะท่ีนักเรียนที่มีบุคลิกภาพแบบวิตกกังวลออนไหวงาย (สาโรช  คํ ารัตน 
และคณะ, 2544) พบวา การศึกษาเชนกัน ดังมี วงคพรรณ  มาลารัตน (2543) ไดศึกษาความเครียด
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และพฤติกรรมการแกปญหาความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดเชียงใหม 
พบวา กลุมตัวอยางจะมีพฤติกรรมการแกปญหาความเครียด โดยการพยายามควบคุมอารมณ 
รอยละ 67.55 เชนเดียวกับการศึกษาของกฤษฎา  ชลวิริยะกุล (2539) ศึกษาความเครียดของนักเรียน
มัธยมปลายในจังหวัดชัยนาท โดยศึกษาระดับความเครียดกับเพศ ลํ าดับการเกิด อายุ ประเภทที่อยู
อาศัย ระดับการศึกษา คาใชจายตอเดือน

การปรับแกความเครียดในเด็กวัยรุนที่กลาวมาแลวขางตน พอสรุปไดวา เด็กวัยรุนมีวิถี
การปรับแกความเครียดในหลายลักษณะทั้งในดานการจัดการกับปญหา การจัดการกับอารมณและ
การจัดการกับปญหาทางออม ซึ่งการปรับแกดังกลาวจํ าเปนตองมีการประเมินเพื่อจะไดทราบถึง 
การปรับแกที่วัยรุนเลือกใชได

การประเมินวิถีการปรับแก

จากการทบทวนวรรณกรรมมีบุคคลที่ใหความสนใจในพฤติกรรมการปรับแกและ
ไดสรางแบบประเมินวิถีการปรับแกเพื่อที่จะสามารถประเมินวิถีการปรับแกที่ใชอยูบอยๆ ดังน้ี 

1. แบบสอบถามวิถีการปรับแก (Ways of Coping Questionnare: WOC) ของ ลาซารัส
และโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ไดสรางและพัฒนาข้ึนคร้ังแรกโดยคณะผูทํ างาน 
ใน Berkeley Stress and Coping Project ในป ค.ศ. 1976�1977 ใชแนวคิดทฤษฎีของ ลาซารัส 
ในการสราง มีขอคํ าถาม 67 ขอ เปนแบบบันทึกรายการ เพื่อประเมินกระบวนการปรับแก  
ซึ่งแบงออกเปน 2 ดาน คือ 1) มุงแกปญหา เชน การแสวงหาขอมูล การหยุดยั้งการกระทํ า  
หรือการกระทํ าโดยตรง เปนตน และ 2.) มุงปรับอารมณหรือบรรเทา ไดแก การหลีกเลี่ยง 
การแยกตัว การเก็บกด ลักษณะคํ าตอบมีใหเลือก �ใช� และ �ไมใช� มีการนํ ามาใชในการศึกษาวิจัย
คร้ังแรกโดยโฟลคแมน (Folkman, Jalowice, A., & Power, M. J. as cited in Folkman & Lazarus, 
1984) ตอมา ลาซารัสและโฟลคแมนไดนํ ามาใชมีการพัฒนาข้ึนเร่ือยๆ โดยเปลี่ยนแปลงลักษณะ 
คํ าตอบเปนแบบเลือกตอบ แบงเปนคะแนน 4 ระดับเหลือขอคํ าถาม 66 ขอ ลักษณะขอคํ าถาม
ประเมินความคิดและพฤติกรรมของบุคคลตอสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด และสรุปวิถี 
การปรับแกออกเปน 8 วิถี แบบสอบถามน้ีสามารถใชไดทั้งการตอบดวยตนเองและการใหสัมภาษณ

2. แบบวัดของจาโลวิค (The Jalowiec Coping Scale: JCS) สรางโดยจาโลวิค (Jalowiec, 
1988) เปนเคร่ืองมือวัดพฤติกรรมและความคิดของบุคคลที่สะทอนถึงกลยุทธวิถีการปรับแก
ภาวะเครียด สรางคร้ังแรกในในป ค.ศ. 1979 โดยอาศัยแนวคิดและทฤษฏีความเครียดและวิถีการ
ปรับแกของลาซารัสและลอเนียรเปนพื้นฐาน (Lazarus & Launier, as cited in Jalowiec, 1988) 
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แบงกลยุทธวิถีการปรับแกออกเปน 2 ดาน คือ 1) กลยุทธวิถีการปรับแกดานมุงแกปญหา (problem-
oriented coping stratagies) มีมาตรยอยๆ 15 เร่ือง 2) กลยุทธวิถีการปรับแกดานมุงปรับที่อารมณ 
(affective �oriented coping stratagies) ในป ค.ศ. 1987 จาโลวิค ไดรวบรวมพฤติกรรมบุคคล
ในการปรับแกภาวะเครียดและไดปรับปรุงแบบวัดอีกคร้ัง โดยลดขอคํ าถามเปน 60 ขอ และในป 
ค.ศ. 1988 จาโลวิคไดนํ าแบบวัดในป 1979 มาปรับปรุงและพัฒนาอีกคร้ังโดยใชกลุมตัวอยาง
ที่มีขนาดใหญขึ้น จํ านวน 1,400 คน ซึ่งทํ าใหแบบวัดมีความเปนสากลมากขึ้น โดยตรวจสอบ
คุณภาพจากความตรงเน้ือหา โดยใหผูเชี่ยวชาญจํ านวน 20 คน รวมกันพิจารณาผลปรากฏวา 
รอยละ 85 มีความเห็นตรงกันในเน้ือหาของแบบวัดโดยรวม และ ความตรงเชิงโครงสราง 
โดยการวิเคราะหองคประกอบ และใชสถิติขั้นสูงในการวิเคราะหจากขอคํ าถาม 40 ขอ และ
แบงการปรับแกออกเปน 3 ดาน คือ การเผชิญหนากับปญหา ปรับอารมณ และจัดการปญหา
ทางออม โดยมีคาความเชื่อมั่นโดยการวิเคราะหดวยสูตรสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคไดคา
สัมประสิทธิ์เคร่ืองมือทั้งชุดเทากับ 0.95 สวนคาสัมประสิทธิ์ของการปรับแกแตละดานพบวา
ดานจัดการกับปญหาเทากับ 0.85 ดานจัดการกับอารมณเทากับ 0.70 และดานจัดการกับปญหา
ทางออมเทากับ 0.75

 แบบวัดวิ ถีการปรับแกของจาโลวิคไดมีผู  นํ าไปใชในการศึกษาอยางกวางขวาง
ทั้งในกลุมคนปกติและผูปวยโรคเร้ือรัง เชน Downe-Wamboldt (1991) ศึกษาการเผชิญความเครียด
ในผูสูงอายุที่เปนโรคขออักเสบจํ านวน 90 คน และหาคาความเชื่อมั่น ของมาตรวัดไดคา
สัมประสิทธิ์อัลฟา รายดานคือ การเผชิญหนากับปญหาเทากับ 0.82 ปรับอารมณเทากับ 0.69 และจัด
การกับปญหาทางออมเทากับ 0.59 สํ าหรับประเทศไทย กิตติกร นิลมานัต (2538) นํ าไปใชในกลุม
ญาติผูดูแลผูปวยที่ติดเชื้อเอช ไอ วี ที่มีอาการขณะพักรักษาตัวในโรงพยาบาลจํ านวน 43 คน หาคา
ความเชื่อมั่นไดคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของเคร่ืองมือทั้งชุดเทากับ 0.74 มธุริน คํ าวงศปน (2543) นํ าไป
ใชกับผูที่พยายามฆาตัวตาย จํ านวน 40 คน หาคาความเชื่อมั่นของเคร่ืองมือทั้งชุดไดเทากับ 0.84
สํ าหรับการศึกษาคร้ังน้ีผูศึกษาใชแบบวัดวิถีการปรับแกซึ่งแปลปราณี มิ่งขวัญ (2542) และไดหาคา
ความเชื่อมั่นโดยรวมเทากับ 0.86 ดานจัดการกับปญหาเทากับ 0.82 ดานจัดการกับอารมณ
เทากับ 0.71 และดานจัดการกับปญหาทางออมเทากับ 0.70

ซึ่งการศึกษาน้ีผูศึกษาเลือกใชแบบวัดวิถีการปรับแกของจาโลวิค (Jalowiec, 1988)
เน่ืองจากเคร่ืองมือน้ีสามารถใชการประเมินกลยุทธวิถีการปรับแกของบุคคลทั้งความคิดและ 
พฤติกรรมที่แสดงออกเพื่อปรับลด หรือจัดการสิ่งเราที่มาคุกคามในเหตุการณประจํ าวันและ 
ไดมีการนํ ามาตรวจสอบความตรงเชิงโครงสราง และหาคาความเชื่อมั่นของเคร่ืองมือแลว แบบวัด
ใชไดทั้งการสัมภาษณและตอบดวยตนเอง ขอคํ าถามมีการใหเลือกตอบ 5 ระดับตามความบอย 
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ของความคิดและพฤติกรรมที่บุคคลเลือกใช จึงทํ าใหบุคคลสามารถตอบไดงาย อีกทั้งแบบวัด
สามารถใชไดกับบุคคลทั่วไปไมจํ ากัด เพศ หรือภาวะสุขภาพ และสามารถนํ าไปใชไดในกลุมวัยรุน
ที่ผูศึกษาไดเลือกทํ าการศึกษา

กรอบแนวคิด

ในการศึกษาคร้ังน้ีใชกรอบแนวคิดความเครียดและวิถีการปรับแกตามแนวคิดของ 
ลาซารัสและโฟลคแมนเปนพื้นฐาน (Lazarus & Folkman, 1984 ) โดยวัยรุนจะประสบกับการ
เปลี่ยนแปลงอยางมาก ทั้งดานรางกาย สติปญญา อารมณและสังคม การเปลี่ยนแปลงดังกลาวอาจทํ า
ใหวัยรุนมีการประเมินคาทางปญญาและรับรูวาสถานการณน้ันวาเปนอันตราย สูญเสียหรือทาทาย  
ตอความผาสุกของชีวิตและประเมินศักยภาพและแหลงทรัพยากรที่มีอยูไมสามารถที่จะจัดการ 
ปรับลด หรืออยูกับสถานการณน้ันใหอยูในภาวะสมดุล จึงเกดิความเครียดขึน้ หากวัยรุนประเมิน
สถานการณน้ันวาเปนความเครียดแลวจะมีการปรับตัวโดยการใชวิถีการปรับแกความเครียดซึ่ง  
จาโลวิค (Jalowiec, 1988) ไดแบงวิถกีารปรับแกภาวะความเครียดออกเปน 3 ดาน คอื ดานการจดัการ
กบัปญหา (confrontive coping) ดานการจัดการกบัอารมณ (emotive coping) และ ดานจัดการกบัปญหา
ทางออม (palliative coping) การเลือกใชวิถีการปรับแกของวัยรุนใน แตละดานน้ันขึ้นอยูกับปจจัย
สวนบุคคล ปจจัยจากสิ่งแวดลอม และสถานการณ ที่วัยรุนเผชิญอยูในขณะน้ัน หากวัยรุนสามารถ
จัดการกับสถานการณที่เปนความเครียดไดจะทํ าใหวัยรุนสามารถดํ ารงชีพตอไปไดอยางปกติ


