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บทท่ี 2

       เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ

ในการศึกษาคร้ังน้ีผูศึกษาไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับเร่ืองความเครียด
และวิถีการปรับแกความเครียดของเด็กวัยรุน ครอบคลุมในหัวขอตอไปน้ี

1. แนวคิดเกี่ยวกับวัยรุน
2. แนวคิดเกี่ยวกับความเครียด
3. แนวคิดเกี่ยวกับวิถีการปรับแกความเครียด

แนวคิดเกี่ยวกับวัยรุน

วัยรุนนับเปนทรัพยากรที่มีคาและสํ าคัญเน่ืองจากวัยรุนจะเปนแกนนํ าสํ าคัญที่จะตอง
สืบสานความเปนไปของสังคมและพัฒนาสังคมตอไป ในปจจุบันวัยรุนมีจํ านวนมากข้ึนจะเห็นได
ชัดจากสัดสวนจํ านวนวัยรุนตอจํ านวนประชากรทั้งประเทศ ในป 2538 มีจํ านวนถึงรอยละ 13  
(กองวางแผนทรัพยากรมนุษย สํ านักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, 2538) 
และรายงานจากสํ านักงานสถิติแหงชาติในป พ.ศ. 2544 มีสัดสวนจํ านวนประชากรวัยรุนตอจํ านวน
ประชากรทั้งประเทศ จํ านวน รอยละ 17.1 (สํ านักงานสถิติแหงชาติ, 2545) โดยมีอัตราเพิ่มเปน 
รอยละ 4.1 วัยรุนเปนวัยที่เผชิญกับปญหาจากภายในตัวเองและจากสภาพแวดลอมภายนอกจึงทํ าให
วัยรุ นเกิดความเครียด  เมื่อเกิดความเครียดจึงตองใชวิถีการปรับแกความเครียดที่ เกิดขึ้น  
เพื่อใหสามารถดํ ารงในสังคมไดอยางมีความสุขตามอัตภาพ

ความหมายของวัยรุน

จากการทบทวนวรรณกรรมไดมีผูใหความหมายของวัยรุนไวหลายลักษณะดังน้ี
วัยรุน (adolescence) มีรากศัพทมาจากภาษาละตินวา �adolescere� ซึ่งหมายถึง  

การเจริญเติบโตจากเด็กเปนผูใหญ (Steinberg, 1999)ไปสูภาวะที่สมบูรณทั้งรางกาย อารมณ สังคม
และสติปญญา มีอายุอยูในชวงระหวาง 10-21 ป (Neinstein, 1996) และเปนชวงแหงความเจ็บปวด 
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(traumatic) เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงของรางกายที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว มีอิทธิพลอยางยิ่งตอ 
ความรูสึกภายในจิตใจ (Hall, as cited in  Travers and Dacey, 1996)

นอกจากน้ีองคการอนามัยโลกไดกลาววาวัยรุนเปนวัยที่มีพัฒนาทางดานรางกายคือ 
มีการเจริญเติบโตในดานความสูงและน้ํ าหนัก ตลอดถึงมีการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศโดยจะมี
วุฒิภาวะทางเพศอยางสมบูรณและพรอมจะมีเพศสัมพันธได มีพัฒนาการดานจิตใจ คือมีการเปลี่ยน
จากเด็กไปเปนผูใหญ มีความสามารถในการคิดเชิงนามธรรมมากข้ึน รวมถึงมีพัฒนาการดานสังคม 
คือ มีการเปลี่ยนแปลงจากสภาพท่ีตองพึ่งพาบุคคลในครอบครัวไปสูภาวะที่ตองรับผิดชอบและ 
พึ่งพาตนเอง สามารถประกอบอาชีพ มีรายไดดวยตนเอง (WHO, 1999) และ กรมสุขภาพจิต (2544)
ใหความหมายเพิ่มเติมวาวัยรุนเปนวัยหัวเลี้ยวหัวตอที่สํ าคัญเพราะมีการเปลี่ยนแปลงอันซับซอน
และสับสนรวมกันหลายดานในระบบตาง ๆโดยเฉพาะดานจิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา  
และจริยธรรม ซึ่งมีจุดเร่ิมตน และการเปลี่ยนแปลงแตกตางกันไปในแตละบุคคล

จึงสรุปไดว า วัยรุ น คือวัยที่มีการเจริญเติบโตเพื่อที่จะเจริญเปนวัยผู ใหญและ 
มีพัฒนาการทางดานรางกาย สติปญญา อารมณและสังคม มีการเปลี่ยนจากเด็กไปเปนผูใหญ   
จากภาวะที่ตองพึ่งพาบุคคลในครอบครัวไปสูภาวะที่ตองรับผิดชอบและพ่ึงพาตนเอง

พัฒนาการของวัยรุน

วัยรุนมีพัฒนาการหลายดาน ทั้งดานรางกาย สติปญญา อารมณและสังคม ซึ่งจะมี 
การเปลี่ยนแปลงในลักษณะตางๆ ดังน้ี

 1.  พัฒนาการดานรางกาย (biological processes) เร่ิมมีการเปลี่ยนแปลงดานรูปราง 
หนาตา ลักษณะทางเพศรวมทั้งฮอรโมนตางๆ ในรางกายเพื่อเขาสูวัยเจริญพันธุ เชน เด็กชาย
จะเติบโตดานความสูงและน้ํ าหนักมีกลามเนื้อที่แข็งแรง มีเสียงหาว มีหนวดเครา มีขนขึ้นตามแขน
ขามากขึ้น มีการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศ รางกายจะผลิตน้ํ าอสุจิ และการหลั่งน้ํ าอสุจิในขณะ
นอนหลับ เด็กหญิงจะมีการเพิ่มขนาดของทรวงอก สะโพกผายและมีประจํ าเดือน ทํ าใหวัยรุน
จึงมีความรูสึกอึดอัด อารมณออนไหวงายจากสัดสวนที่เปลี่ยนแปลง  พัฒนาการดานเพศ ในวัยรุน
จะมีพลังงานทางเพศสูง จึงเปนสาเหตุใหวัยรุนสนใจกับกิจกรรมที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมทางเพศ
ของตนเอง และทดลองปฏิบัติ พฤติกรรมทางเพศดวยความอยากรูอยากเห็น เพื่อเปนการปลดปลอย
พลังงานทางเพศที่ตนเองมีอยู (Santrock, 2001)

2.     พัฒนาการทางสติปญญา (cognitive processes) วัยรุนจะมีความสามารถในการคิด
ที่เปนนามธรรมมากขึ้น สามารถที่คิดไดเปนระบบ มีเหตุผล ชอบเรียนรูดวยตนเองดวยการลองผิด



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

10

ลองถูก มีความกระตือรือรน ชอบคนหาและกระทํ าสิ่งแปลกๆ ชอบแสดงความคิดเห็น ออกความ
คิดเห็นรวมกับคนอ่ืนได รูจักสังเกตความรูสึกของคนอ่ืน รูจักการปรับตัว เพื่อพัฒนาตนเอง
ใหเปนผูใหญที่มีคุณธรรม เปนตัวของตัวเอง (พรพิมล  เจียมนาครินทร, 2539)

วัยรุนมีความสามารถทางความคิดอานไดมากกวาวัยเด็ก สามารถคิดจากปจจุบัน 
มองไกลถึงอนาคต หรือวกกลับไปยังอดีต จึงเกิดความวิตกกังวลเกี่ยวกับอนาคต เร่ิมเขาใจถึง 
กาลเวลาและสงสัยใครรู ถึงวัฏจักรและความหมายของการมีชีวิต คิดหมกมุนกับปรัชญาชีวิต  
อุดมคติ อุดมการณ กระตือรือรนที่จะเปลี่ยนแปลงปรับปรุงสังคมที่เขาใหความสํ าคัญเหนือ 
ครอบครัว พยายามที่จะแสวงหาคานิยมที่ตนคิดวาถูกตอง บางคร้ังพบแตความยุงเหยิงซับซอน 
ของชีวิต ความเหลื่อมลํ้ าในสังคม ทํ าใหรูสึกผิดหวังมักถามตนเองอยูบอยๆ มีชีวิตอยูในสังคม 
ที่ถูกเอารัดเอาเปรียบเพื่ออะไร เรียนไปทํ าไม วัยรุ นผูซึ่งไมมีความรักความผูกพันกับผูใด  
เมื่อแสวงหาคํ าตอบ ความหมายของชีวิต แลวไดคํ าตอบที่ไมพอใจ ก็อาจคิดสั้นจบชีวิตของตน 
ไดงายๆ (ดวงใจ  กสานติกุล, 2536)

3.  พัฒนาการทางอารมณ และสังคม (socioemotional processes) วัยรุนจะใหความ 
สนใจตอการสรางความสัมพันธกับกลุมเพื่อน มีการเปรียบเทียบตนเองกับกลุมเพื่อน และมักกระทํ า
พฤติกรรมตามอยางเพื่อนในกลุม ตองการการยอมรับจากเพื่อนในกลุม ไมชอบรวมกลุมกับสมาชิก
ในครอบครัว มีความคิดเปนของตัวเอง อยากเปนตัวของตัวเอง และพยายามที่จะแสวงหาความเปน
อิสระใหกับตนเองโดยลดการพึ่งพาบุคคลในครอบครัว หันมาพึ่งพาตนเองและรับผิดชอบตนเอง
มากข้ึน (Hamburg, 1998) ทฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคมของอีริคสัน (Erickson, as cited in  
Hamburg, 1998) กลาววา วัยรุนเปนระยะของพัฒนาการทางจิตสังคมในดานการพัฒนาอัตลักษณ
ของตนเอง (identity & identity confusion)  วัยรุนจะมีการแสวงหาตัวตนของตนเอง มีความกังวล
ในรูปลักษณและมีความขัดแยงสับสนในบทบาทของตนเอง วัยรุนที่ไมสามารถแกไขความขัดแยง
ในตนเองได จะมีปญหาดานจิตใจ อารมณเปลี่ยนแปลงงาย มีภาวะวิตกกังวล ซึมเศรา  
 บกพรองในการตัดสินใจ และอาจกอพฤติกรรมที่เปนปญหาได เชน การติดสารเสพติด  
แตโดยทั่วไปวัยรุนจะสามารถแกไขปญหาและปรับตัวกาวเขาสูการเปนผูใหญที่สามารถรับผิดชอบ
ตนเองได พัฒนาการของวัยรุนมาจากประสบการณที่ไดรับจากครอบครัว กลุมเพื่อน และบุคคล 
ภายนอกครอบครัวเปนสํ าคัญ (Sullivan, 1953) สวนพัฒนาการดานอารมณ วัยรุนเปนวัยที่มีอารมณ
คอนขางรุนแรง เปลี่ยนแปลงงาย  เปดเผย แสดงความรูสึกชอบ และไมชอบอยางรุนแรง ตองการ
การตัดสินใจดวยตนเอง ไมยอมใครงายๆ มีความคิดเห็นที่ขัดแยงกับผูใหญ แตบางคร้ังก็หดหู  
วิตกกังวล มีความสงสัยตลอดเวลา ตองการการยอมรับความเปนชาย หญิง จากเพศตรงขาม  
และเพศเดียวกัน จึงสนใจและเอาใจใสกับรูปรางหนาตา บุคลิกภาพ เพื่อใหเพื่อนชอบและ 
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เกิดการยอมรับ ดังน้ันจะเห็นวาการที่วัยรุนมีอารมณเปลี่ยนแปลงงายและรุนแรงเปนผลเน่ืองมาจาก
การเปลี่ยนทางรางกาย

จากพัฒนาการดังกลาวทั้งดานรางกาย สติปญญา อารมณและสังคมทํ าใหสามารถ 
แบงชวงของวัยรุนตามพัฒนาการดานจิตสังคม (psychosocial development) ซึ่งเปนการจัดแบงตาม
การเปลี่ยนแปลงที่พัฒนาข้ึนในแตละชวงของอายุโดยแบงเปน 3 ระยะ ดังน้ี  (Neinstein, 1996)

1.  วัยรุนตอนตน (early adolescence) เปนวัยรุนที่มีชวงอายุประมาณ 10-13 ป ระยะน้ี
พบวา การเจริญเติบโตจะเกี่ยวของกับฮอรโมนที่เพิ่มมากข้ึน ทํ าใหเด็กเติบโตสูงใหญอยางรวดเร็ว 
และมีการเปลี่ยนแปลงดานรางกายอยางมาก โดยเฉพาะการทํ าหนาที่ทางเพศ สามารถหลั่งอสุจิ  
และมีประสบการณเกี่ยวกับความสุขสุดยอดทางเพศ สวนเด็กหญิงจะมีประจํ าเดือน หนาอกและ
สะโพกขยายใหญขึ้น นอกจากน้ีจะมีการเปลี่ยนแปลงดานอารมณที่เปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลง
ทางดานรางกาย เชน วัยรุนบางคนอาจเกิดความรูสึกวิตกกังวลวามีความผิดปกติในรางกาย รูสึก
หงุดหงิด หมกมุน ไมพอใจใน รูปราง วัยรุนชวงอายุน้ีจึงมีการเปลี่ยนแปลงดานสังคมโดยชอบ 
ที่จะคลุกคลีอยูกับเพื่อน ตองการเปนที่ยอมรับของเพื่อน ลอกเลียนลักษณะตางๆ เชน ทาทาง  
การแตงกาย ทรงผม ภาษา เปนตนเพื่อใหเปนที่ยอมรับของกลุมเพื่อน

2. วัยรุนตอนกลาง (middle adolescence) เปนวัยรุนที่มีชวงอายุประมาณ 14-16 ป   
ระยะน้ีพบวาวัยรุนยอมรับสภาพรางกายท่ีเปนหนุมสาวไดแลว มีความคิดลึกซึ้งใฝหาอุดมการณ
และเอกลักษณของตนเอง เพื่อความเปนตัวตนของตนเองพยายามเอาชนะความผูกพันหรือ 
การพึ่งบิดามารดา  ยอมรับสภาพรางกายความเปนเพศชายหรือหญิงและใหความสํ าคัญ 
กับกลุมเพื่อนมากขึ้น บางคนจะ �ติดกลุมเพื่อน� มากจนละเลยหนาที่ความรับผิดชอบที่ไดรับ 
มอบหมาย จึงอาจเปนสาเหตุหน่ึงที่ทํ าใหเกิดความขัดแยงกับสมาชิกในครอบครัว

3. วัยรุนตอนปลาย (late adolescence) เปนวัยรุนที่มีชวงอายุต้ังแต 17-21 ป ระยะน้ี 
พบวา วัยรุนจะมีรางกายทุกสวนเจริญเต็มที่ บงบอกความเปนผูใหญที่สมบูรณ น้ํ าหนักและสวนสูง
เพิ่มโครงกระดูกใหญโตและแข็งแรง ชวงน้ีวัยรุนตองการสํ ารวจตนเองเพื่อคนหาศักยภาพและ
สมรรถภาพทั้งดานดีและดานบกพรอง เพื่อนํ ามาปรับปรุงและตัดสินใจเลือกทางเดินชีวิตใหเหมาะ
สมกับตนเอง

สรุปวัยรุน คือบุคคลที่มีชวงอายุระหวาง 10- 21 ป เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงหลายดาน 
เพื่อที่จะเจริญเปนวัยผูใหญ ทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม ในการเปลี่ยนแปลงดังกลาว 
แตกตางกันในแตละระยะ จึงแบงวัยรุนออกเปน 3 ระยะ ไดแก ระยะวัยรุนตอนตน ชวงอายุ
ประมาณ 10-13 ป ระยะวัยรุนตอนกลาง ชวงอายุประมาณ 14-16 ป และระยะวัยรุนตอนปลาย  
ชวงอายุต้ังแต 17-21 ป ในการศึกษาคร้ังน้ีเลือกกลุมตัวอยางที่มีกํ าลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษา
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ปที่ 4 � 6  มีชวงอายุระหวาง 14 � 21 ป ทั้งน้ีวัยรุนตอนกลางและตอนปลายสวนใหญจะศึกษาใน
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย

วันรุนในโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย

   จากการที่วัยรุนในโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายสวนใหญเปนวัยรุนตอนกลางและ
ตอนปลายทํ าใหวัยรุนกลุมน้ีนอกจากจะมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย สติปญญา อารมณและ
สังคมแลวยังตองเผชิญกับลักษณะการเรียนการสอน ความคาดหวังตอสังคมในการที่จะสํ าเร็จการ
ศึกษา พรอมที่จะกาวออกไปสูการเลือกอาชีพ หรือศึกษาตอในระดับที่สูงขึ้น รวมถึงการมีสัมพันธ
ภาพกับกลุมเพื่อนในโรงเรียน (สุชา  จันทรเอม, 2540) ทั้งน้ีจากการทบทวนวรรณกรรมพบวา 
ลักษณะการเรียนการสอนในโรงเรียนตามสังคมเทคโนโลยีสมัยใหม ตองการคนที่มีความสามารถ
และมีทักษะสูง ดังน้ันโรงเรียนจึงมีภาระหนาที่จะผลิตบุคลากรที่มีความรูความสามารถสูงใหกับ
สังคมตามไปดวย และตองจัดใหกระบวนการเรียนรูควบคูกับพัฒนาการไปตามลํ าดับวัยที่เหมาะสม
กับเด็กวัยรุน เด็กวัยรุนในโรงเรียนมัธยมจะมีการแขงขันกันสูง และเด็กวัยรุนจะตองพยายามทํ าตัว
ใหประสบความสํ าเร็จทั้งในโรงเรียนและในการแขงขันกันเขามหาวิทยาลัย หากเขาไมไดนอกจาก
จะทํ าใหเกิดการสูญเสียความภาคภูมิใจในตนเองแลวยังมีปญหาทางอารมณอ่ืนๆ เชน อับอายเพื่อน
ฝูง ครู และแรงกดดันจากพอแมอีกดวย (ศรีเรือน  แกวกังวาล, 2540)

นอกจากน้ีวัยรุนในโรงเรียนระดับมัธยมปลายจะตองเผชิญกับความคาดหวังของสังคม
และครอบครัว ทั้งน้ีเน่ืองจากเมื่อวัยรุนกลุมน้ีมีรูปรางเติบโตเต็มที่และดูเปนผูใหญ วัยรุนจะตอง
แสดงพฤติกรรมที่เปนผูใหญขึ้นก็จะถูกคาดหวังใหทํ าตัวเปนผูใหญดวยนอกจากน้ีวัยรุนยังถูกคาด
หวังในเร่ืองการเรียน โดยเฉพาะการสอบคัดเลือกเพื่อเขาเรียนตอที่สูงขึ้น ซึ่งสงผลตอการเลือก
อาชีพในอนาคตจากครอบครัว หากวัยรุนไดรับความเร็จตามคาดหวังเด็กวัยรุนจะเกิดความภาคภูมิ
ใจในตนเองและครอบครัว หากวัยรุนมีความปรารถนาสวนตัวที่ไมสอดคลองกับความคาดหวังของ
ครอบครัว หรือความเปนจริง เน่ืองจากวัยรุนยังไมมีความพรอมดานอารมณ จะรูสึกวาเกิดความลม
เหลว ตนเองไมมีความสามารถ (กรมสุขภาพจิต, 2544)เปนผลใหวัยรุนเกิดความกดดันได

อีกประการหน่ึงสถานศึกษาจะตองมีกฎระเบียบ ซึ่งการกํ าหนดกฎระเบียบขอบังคับให
นักเรียนปฏิบัติ เพื่อเปนการฝกระเบียบวินัยในการอยูรวมกันในสังคม สามารถทํ าใหวัยรุนอยูใน
สังคมไดอยางปกติ แตอยางไรก็ตามกฎระเบียบที่เครงครัดอาจทํ าใหวัยรุนเกิดความรูสึกอึดอัดที่ตอง
ปฏิบัติตามได (สุชา  จันทรเอม, 2540)
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ในการศึกษาคร้ังน้ีผูศึกษาเลือกศึกษาวัยรุนในระดับมัธยมในโรงเรียนนาหมื่นโดยเห็น
วาโรงเรียนนาหมื่นเปนโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ มี
นักเรียนทั้งหมด 683 คน เปนเพศชาย 342 คน เพศหญิง 341 คน มีการจัดการเรียนการสอนแบงเปน 
2 โปรแกรม ประกอบดวยสายวิทยาศาสตรและสายศิลปภาษา ในการเรียนการสอนไดมีการจัดตา
รางการเรียนต้ังแตเวลา 08.30 � 16.30 น. ทั้งเปนวิชาภาคบังคับและวิชาที่สอนเสริม นอกจากน้ียังได
จัดกิจกรรมพิเศษสํ าหรับนักเรียนในโรงเรียน ดังน้ี

1. จัดระบบเฝาระวังและติดตามดูแลนักเรียนที่บานในกรณีที่นักเรียนมีปญหา
2. มีกิจกรรมโฮมรูม (home room) เพื่อใหนักเรียนไดมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและ

มีโอกาสไดพูดถึงสภาพปญหาตางๆ กับครูที่ปรึกษาอยางใกลชิด
3. มีการจัดกิจกรรมนันทนาการ เพื่อใหนักเรียนไดรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน

และมีโอกาสไดพัฒนาตนเอง เชน จัดอบรมจริยธรรม จัดกิจกรรมการออกกํ าลังกายและจัดการแขง
ขันกีฬาสีเปนประจํ าทุกป

นอกจากการจัดกิจกรรมดังกลาวขางตน ทางโรงเรียนยังไดปรับภูมิทัศนและสิ่งแวดลอม
ของโรงเรียนใหเอ้ือตอระบบการเรียนการสอนและจัดใหมีที่สํ าหรับพักผอนหยอนใจและจัดใหมีครู
ที่ปรึกษาคอยดูแลนักเรียนอยางใกลชิด จะเห็นวาโรงเรียนนาหมื่นไดจัดบริการการศึกษาและระบบ
การเรียนการสอนเปนอยางดีเพื่อเอ้ือใหนักเรียนที่เปนวัยรุนตอนตนและตอนปลายไดกาวไปสู
สังคมภายนอกไดอยางดี แตอยางไรก็ตามจากสภาพการณนักเรียนชั้นมัธยมปลายก็ตองเผชิญกับ
ความคาดหวังทางสังคม ระบบการเรียนการสอนในโรงเรียนตลอดจนการเตรียมตัวสํ าเร็จการศึกษา
เพื่อศึกษาตอในระดับที่สูงขึ้นตามที่กลาวมาขางตน อาจทํ าใหวัยรุนในโรงเรียนน้ีตองเผชิญกับ
สถานการณดังกลาว และมีผลตอจิตใจได ทั้งน้ีจากการปฏิบัติงานในโรงพยาบาลนาหมื่นซึ่งเปนพื้น
ที่ที่รับผิดชอบมีนักเรียนจากโรงเรียนนาหมื่นมารับการดูแลทางดานจิตใจดวยปญหากลุมอาการ
หายใจเร็ว (hyperventilation) เปนตน (โรงพยาบาลนาหมื่น, 2544) จึงทํ าใหประเมินวาวัยรุนกลุมน้ี
อาจมีความเครียดได

แนวคิดเกี่ยวกับความเครียด

ความหมายของความเครียด

ความเครียด เปนเหตุการณอยางหน่ึงซึ่งเกิดขึ้นเสมอในชีวิตประจํ าวันและบุคคลยากที่
จะหลีกเลี่ยงได ไมวาจะอยูในภาวะสุขภาพดีหรือเจ็บปวย อาจกลาวไดวาบุคคลมีชีวิตอยูกับ
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ความเครียดตลอดเวลา จากการทบทวนวรรณกรรมไดมีผู ใหความหมายความเครียดไวหลาย
ลักษณะดังน้ี

1. ความเครียดในความหมายของการตอบสนอง (response definitions) หมายถึง
ปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคลตอสิ่งเร าที่ เข ามาทํ าอันตรายหรือคุกคาม ซึ่งวัดไดจากการ 
เปลี่ยนแปลงของสรีระที่ตอบสนองตอสิ่งกอความเครียด (physiological response) เชน หัวใจ 
เตนเร็วขึ้น มือสั่น ทองอืด กระสับกระสาย กลามเนื้อเกร็ง ความดันโลหิตสูง และเหงื่อออก  เปนตน
ซึ่งแบงออกเปน 3 ระยะ ไดแก ระยะเตือนภัย ระยะตอตาน และระยะเหน่ือยลา นอกจากน้ี 
ความเครียดประกอบดวย 3 ประการ คือ ความรูสึกหวาดหว่ัน ไมมีความสุขสบาย และมีการ 
เปลี่ยนแปลงของรางกายท่ีทํ าใหรูสึกไมสุขสบาย เน่ืองจากการทํ างานของระบบประสาทอัตโนมัติ
และระบบตอมไรทอตางๆ ทํ าใหต่ืนตัว (Selye, 1977) ในความหมายน้ี กาเมซีและรูธเธอร 
(Garmezy & Rutter, 1983) ไดสรุปนิยามความเครียดอยางสั้นๆ วา ความเครียด คือ สิ่งเราหรือสิ่ง
กระตุน ที่สงผลใหเกิดปฏิกิริยาการตอบสนองทั้งรางกายและจิตใจเชนเดียวกับ กรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข (2540) ใหความหมายวา ความเครียดเปนสภาวะของรางกายและจิตใจที่
เปลี่ยนแปลงไป ซึ่งเปนผลมาจากการปรับตัวตอสิ่งเราที่มากระตุน ทํ าใหเกิดความบีบคั้น กดดัน 
หรือคุกคาม ใหเกิดความทุกข ความไมสบายใจ

2. ความเครียดในความหมายของสิ่งกระตุน (stimulus definitions) หมายถึง 
การที่บุคคลตองพบกับการเปลี่ยนแปลงของเหตุการณชีวิตคร้ังสํ าคัญๆ และเหตุการณน้ันนํ ามาซึ่ง
ความเครียด ไดแก การตายของคูรัก การหยาราง และการตกงาน เปนตน มีบุคคลนํ านิยามตาม 
ความหมายน้ีไปใชเชน  สุภาส  เครือเนตร (สุภาส  เครือเนตร, อางในศศิวิมล  คงเมือง, 2545)  
ใหนิยามวา ความเครียดเปนสภาวะทางจิตใจที่ถูกกดดัน หรือถูกบีบคั้นจากเหตุการณหรือ 
ปญหาตางๆ ที่มีอยูรอบดาน เมื่อสภาพการณ หรือปญหาเหลาน้ันเลวรายหรือกดดันรุนแรงขึ้น 
 จึงหาทางออกโดยวิธีตาง ๆ ตามท่ีคิดวาเปนทางออกที่ดีที่สุดของตน

3. ความเครียดในความหมายของความสัมพันธเชื่อมโยงระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม 
(person-environment transaction definitions) หมายถึงปฏิสัมพันธระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม 
โดยผานกระบวนการทํ างานทางปญญา ถาบุคคลรับรูและประเมินคาสิ่งแวดลอมวาเกินพลังความ
สามารถหรือเกินทรัพยากรที่บุคคลมีอยู และ เปนอันตรายตอความผาสุก ลักษณะที่เกิดขึ้นน้ัน 
เรียกวา ความเครียด (Lazarus & Folkman, 1984) มีบุคคลที่นํ าความหมายน้ีไปใช เชน  
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2542) ใหความหมายของความเครียดวาเปนเร่ืองของรางกาย
และจิตใจที่เกิดการต่ืนตัว เตรียมรับกับเหตุการณตาง ๆ ที่คิดวาไมนาพอใจ วาเปนเร่ืองที่หนักหนา
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สาหัสเกินกํ าลังทรัพยากรที่เรามีอยู หรือเกินขีดความสามารถท่ีจะแกไขได ทํ าใหรูสึกหนักใจ 
เปนทุกข เกิดอาการผิดปกติทางรางกายและพฤติกรรมตามไปดวย

ในการศึกษาน้ีเลือกใชความหมายของความเครียดตามแนวคิดของลาซารัสและ 
โฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ที่วาความเครียด ในความหมายของการปฏิสัมพันธระหวาง
บุคคลและสิ่งแวดลอมที่มีการประเมินคาทางปญญาเขามาเกี่ยวของ ทั้งน้ีการประเมินคาทางปญญา
หรือการประเมินคาโดยใชสติปญญา (cognitive appraisal) หมายถึงการประเมินสิ่งเราที่มากระทบ
บุคคล ที่เกิดขึ้นตลอดเวลาในการคิดพิจารณาตัดสินความสํ าคัญและความหมายของเหตุการณน้ันๆ 
ตอความผาสุกของตนเอง และบุคคลจะมีการประเมินเปน 2 ลักษณะดังน้ี (Lazarus & Folkman, 
1984)

1 . การประเมินชนิดปฐมภูมิ เปนการประเมินคาทางปญญาถึงความสํ าคัญและ
ความรุนแรงของเหตุการณตอความผาสุกของตนเอง โดยที่บุคคลประเมินตัดสินวาตนเองมีสวนได
สวนเสียกับเหตุการณน้ันหรือไม การประเมินชนิดปฐมภูมิแบงได 3 ลักษณะ คือ

1.1 ไมมีความสํ าคัญกับตนเอง (irrelevant) คือ การที่บุคคลพิจารณาวาตนเองไมมี
สวนไดสวนเสียกับเหตุการณน้ัน บุคคลจะไมรูสึกเกิดความเครียด

1.2  มีผลดีตอตนเอง (benign positive) คือการที่บุคคลพิจารณาวาเหตุการณที่เกิดขึ้น
มีผลในทางที่ดีตอความผาสุกของตนเอง เกิดขวัญและกํ าลังใจ ดังน้ันบุคคลไมตองใชความพยายาม
ในการปรับตัว บุคคลจะรูสึกพึงพอใจ ไมเกิดความเครียด

1.3. เปนความเครียด (stressful) คือ การที่บุคคลพิจารณาตัดสินวาเหตุการณน้ัน
 เปนอันตรายหรือสูญเสีย (harm & loss) คุกคาม (threat) หรือ ทาทาย (challenge) ตอความผาสุก

2. การประเมินชนิดทุติยภูมิ เปนการประเมินแหลงประโยชนหรือทรัพยากรที่มีอยู 
และทางเลือกที่จะจัดการกับสถานการณน้ัน ๆ ใหอยูในภาวะสมดุล ซึ่งอาจแสดงออกมาในรูปแบบ
ของอารมณ ความรูสึกนึกคิดหรือพฤติกรรม

ในการประเมินทั้ง 2 ลักษณะน้ีมีความสํ าคัญเทาเทียมกันและไมขึ้นอยูกับวาตองเปน
การประเมินในลักษณะที่ 1 กอนแลวจึงประเมินในลักษณะที่ 2 บุคคลจะประเมินสิ่งเราในลักษณะ
ใดกอนก็ได

 การประเมินอีกลักษณะหนึ่งที่เรียกวาการประเมินซํ้ า (reappraisal) เปนการประเมินซึ่ง
เปลี่ยนแปลงการประเมินเดิมของบุคคลเมื่อไดรับขอมูลเขามาใหมและใหความหมายของเหตุการณ
ขึ้นใหมเพื่อลดความเครียดลง ซึ่งจะเปลี่ยนแปลงการประเมินคาทางปญญาระหวางปฏิสัมพันธ
ของบุคคลกับสิ่งแวดลอม
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จะเห็นวาความเครียดที่ เกิดขึ้น จะตองผานกระบวนการประเมินคาทางปญญา 
(cognitive appraisal) ของปฏิสัมพันธระหวางบุคคลและสิ่งแวดลอมที่มีอิทธิพลซึ่งกันและกัน
ซึ่งผลของการประเมินคาทางปญญา ทํ าใหบุคคลรูสึกถึงสถานการณน้ันเปนอันตราย สูญเสีย 
หรือทาทายตอความผาสุก ซึ่ งเมื่อบุคคลเกิดความเครียด บุคคลจะตอบสนองความเครียด
โดยการแสดงออกเปนความโกรธ  ซึมเศรา  วิตกกังวล  รูสึกผิด  หรือบางคนอาจรูสึกวาทาทายมาก
กวาคุกคาม เปนตน การรับรูที่แตกตางกันน้ีเน่ืองมาจากแตละบุคคลมีประสบการณและ
ความแตกตางทางดานลักษณะสวนบุคคล หรือสิ่งแวดลอมที่แตกตางกัน ถึงแมวาจะอยูใน
สถานการณเดียวกัน บุคคลหนึ่งอาจเกิดความเครียด แตบุคคลหนึ่งอาจไมเกิดความเครียดก็ได 
ซึ่งขึ้นอยูกับปจจัยตางๆ ที่มีผลตอการประเมินคาทางปญญาของบุคคลน้ัน

ปจจัยท่ีมีผลตอการประเมินคาทางปญญา

ปจจัยที่มีผลตอกระบวนการประเมินคาทางปญญาของบุคคลน้ันประกอบดวย 2 ปจจัย 
ที่สํ าคัญ ดังน้ี (Lazarus & Folkman , 1984)

1. ปจจัยดานบุคคล นับเปนปจจัยภายในที่เกี่ยวของกับตัวบุคคลน้ันไดแก
1.1 ขอผูกพัน (commitments) เปนการมองเหตุการณที่เกิดขึ้นน้ันวามีความสํ าคัญ

หรือความหมายตอตนเองมากเพียงใด ยิ่งมีมากก็จะยิ่งทํ าใหบุคคลประเมินสถานการณน้ันวาคุกคาม
ตอตนเองมาก  การมีขอผูกพันมากตอเหตุการณน้ัน  อาจจะทํ าใหเกิดแรงผลักดันในการกระทํ าเพื่อ
แกไขใหสถานการณดีขึ้น

1.2  ความเชื่อ (beliefs) เปนความเชื่อของบุคคลวาสถานการณน้ันสามารถ ควบคุม
ไดหรือไม เชน ถาเชื่อวาสถานการณน้ันสามารถควบคุมไดจะทํ าใหบุคคลประเมินสถานการณหรือ
สิ่งแวดลอมน้ันในลักษณะทาทาย หรือกอใหเกิดผลดีตอตนเอง ทํ าใหเกิดความกระตือรือรน 
ในการคิดแกไขสถานการณตางๆ  แตถาบุคคลประเมินสถานการณแลววาไมสามารถควบคุมได 
อาจจะออกมาในลักษณะสูญเสียหรือคุกคามตอตนเอง

2. ปจจัยดานสถานการณ นับเปนปจจัยภายนอก ที่เกี่ยวของกับสถานการณที่เกิดขึ้น 
และอิทธิพลตอบุคคล ไดแก

   2.1  ความรุนแรงของสถานการณที่เกิดขึ้น สถานการณที่เปนอันตรายรุนแรงตอชีวิต
บุคคลยอมประเมินสถานการณเปนความเครียดที่คุกคามเกิดความสูญเสียอยางมากทั้งในปจจุบัน
และอนาคต ซึ่งขึ้นอยูกับประสบการณในอดีตและความรูของบุคคลดวย
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   2.2 ความสามารถในการทํ านายหรือคาดเดาสถานการณในอนาคต ถาเปนเหตุการณ
ใหม บุคคลไมเคยประสบมากอน ไมสามารถคาดเดาไดวาจะเกิดอะไรขึ้นกับตนเองในอนาคต 
ก็อาจกอใหเกิดความเครียดไดมาก 

2.3 ระยะเวลาของการเกิดสถานการณ เชน สถานการณที่เกิดการเปลี่ยนแปลง 
อยางฉับพลันจะกอใหเกิดความเครียดสูงกวาสถานการณที่เปลี่ยนแปลงอยางคอยเปนคอยไป เชน 
ผูที่สูญเสียอวัยวะตางๆ ในระยะแรกอาจไมสามารถปรับตัวได เมื่อเวลาผานพนไปบุคคลน้ัน 
ก็จะคอยๆ ปรับตัวไดในที่สุด เน่ืองจากบุคคลจะคอยๆ เรียนรูการเผชิญความเครียดที่มี 
ความเหมาะสมและแกปญหาไดมากข้ึน

   สรุป ความเครียดเกิดจากการประเมินคาทางปญญาระหวางบุคคลและสิ่งแวดลอม 
ที่มีปฏิสัมพันธซึ่งกันและกันในการประเมินคาทางปญญามีปจจัยที่เกี่ยวของอยู 2 ปจจัยใหญๆ คือ 
ปจจัยสวนบุคคล และปจจัยดานสถานการณ มีผลตอการใชสติปญญาในการประเมินคาและมีผลตอ
ระดับความเครียดที่เกิดขึ้น ซึ่งความเครียดมีหลายระดับขึ้นอยูกับการประเมินคาของสถานการณ 
หากบุคคลรับรูวาสถานการณน้ันเปนอันตราย ทาทายหรือสูญเสียมากบุคคลก็จะเกิดความเครียด
มากและมีอาการและการแสดงของรางกายจิตใจในลักษณะตางๆ กัน ตามระดับความเครียด 
ที่บุคคลประเมิน

ความเครียดของเด็กวัยรุน

วัยรุ นเปนวัยหัวเลี้ยวหัวตอของชีวิต เน่ืองจากมีการเปลี่ยนแปลงหลายดานทั้ง 
ดานรางกาย สติปญญา อารมณและสังคม การเปลี่ยนแปลงดังกลาวอาจนํ ามาซึ่งความเครียดใน 
วัยรุนไดความเครียดตามแนวคิดของลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus & Folkaman, 1984) ในเชิงป
ฏิสัมพันธระหวางบุคคลและสิ่งแวดลอมน้ัน ซึ่งความเครียดเกิดจากการประเมินคาสถานการณวา
เกินพลังความสามารถหรือเกินทรัพยากรที่บุคคลมีอยู เปนอันตราย ทาทายหรือเกิดการสูญเสียตอ
ความผาสุก จากการที่วัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการดานตางๆ เพื่อพัฒนาจากวัยเด็กไปสูวัยผู
ใหญโดยเฉพาะชวงของวัยรุนตอนกลางและวัยรุนตอนปลาย ที่มีการเปลี่ยนแปลงภายในตัวของวัย
รุนจะมีผลกระทบทั้งรางกายและจิตใจ ในดานรางกายท่ีเจริญเติบโตเกือบจะสมบูรณเปนผูใหญ
อยางเต็มตัวทั้งดานน้ํ าหนักและสวนสูง มักจะทํ าใหเกิดความวิตกกังวลในรูปรางที่เปลี่ยนแปลง 
พัฒนาการทางเพศคอนขางจะสมบูรณ จึงเกิดมีความตองการทางเพศที่คอนขางสูง จึงมักพบวาวัย
รุนมีการทดลองปฏิบัติพฤติกรรมทางเพศดวยความอยากรูอยากเห็น เพื่อเปนการปลดปลอยพลังทาง
เพศที่ตนเองมีอยู  ซึ่งจะพบปญหาวัยรุนมีพฤติกรรมเสี่ยงทาง (กรมสุขภาพจิต, 2544) การ
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เปลี่ยนแปลงทางกายมีผลกระทบตอจิตใจของเด็กวัยรุนเน่ืองจากยังไมมีวุฒิภาวะที่จะเปนผูใหญ
อยางเต็มตัวทํ าใหวัยรุนปรับตัวยาก โดยเฉพาะดานอารมณที่ยังไมมั่นคงทั้งทางบวกและทางลบทํ า
ใหอารมณเสียงาย มักระเบิดอารมณโดยขวางปาสิ่งของ ทะเลาะเบาะแวงกับคนอ่ืน อารมณออนไหว
งาย จึงมักถูกชักจูงไดงาย มีความขัดแยงและสับสนในบทบาทที่ครองอยูไมแนใจวาตนเองเปนเด็ก
หรือผูใหญ (ศรีเรือน  แกวกังวาล, 2540)

จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของกับความเครียดในวัยรุนพบวามีปจจัยที่เกี่ยวของ
อยูหลายปจจัย ไดแก อายุ สถานภาพสมรสของบิดามารดา สัมพันธภาพในกลุมเพื่อน ความคาดหวัง
ของสังคมและครอบครัว ระบบการเรียนการสอนในโรงเรียน ซึ่งสามารถอธิบายไดดังน้ี

1)  อายุ เปนสิ่งที่บอกถึงความมีวุฒิภาวะและประสบการณของบุคคล บุคคลที่มีอายุมาก
จะมีประสบการณและวุฒิภาวะทางอารมณสูงขึ้น สุขุม รอบคอบ รูจักใชชีวิตไดดีกวาผูที่มีอายุนอย 
(Maslach อางใน พิมลพรรณ  ทิพาคํ า, 2543) และวัยรุนเปนบุคคลที่เร่ิมมีประสบการณเผชิญกับ
โลกภายนอก จึงสามารถท่ีจะนํ าประสบการณดังกลาวมาประเมินคาตอสถานการณวาเกิด
ความเครียดในระดับตาง ๆ ตามอายุที่เพิ่มมากข้ึน

2)  สถานภาพสมรสของบิดามารดา บิดามารดาเปนแหลงสนับสนุนทางสังคมที่สํ าคัญ 
ที่จะชวยใหบุคคลเผชิญกับความเครียดได และในขณะเดียวกันสัมพันธภาพระหวางวัยรุนกับ
สมาชิกในครอบครัวก็อาจทํ าใหเกิดความเครียดได ทั้งน้ีการเปลี่ยนแปลงที่เกดิขึน้ในครอบครัวไมวา
ทางบวกหรือทางลบท ําใหเกดิความเครียดไดทัง้สิน้ (สวัุฒน  มหัตนิรันดรกลุ, วนิดา  พุมไพศาล, และ
พิมพมาศ  ตาปญญา, 2540)

3.  สัมพันธภาพในกลุมเพื่อน กลุมเพื่อนมีความสํ าคัญตอจิตใจของวัยรุนมาก เน่ืองจาก
เพื่อนอาจเปนผูประคับประคองจิตใจของวัยรุนในยามทุกขรอน ชี้แนะสิ่งที่มีประโยชน เพื่อนทํ าให
วัยรุนรูสึกวาตางคนตางเปนเจาของชีวิตของกันและกัน การเขากลุมเพื่อนจะมีความจงรักภักดี 
ตอกลุม รับคานิยม ความเชื่อ ความสนใจของกลุมดวยความเต็มใจและสนิทสนมกับเพื่อรวมกลุม
การรวมกลุมเพื่อนทํ าใหเด็กมีความรูสึกอบอุนใจกลาแสดงความขัดขืนผูใหญ ตอตานในกรณีที่ 
เขาเห็นวาไมยุติธรรม ในมุมกลับกันเพื่อก็อาจชักนํ าไปในทางที่เสื่อมถอย บางคร้ังการคบกันอาจมี
การทะเลาะกันเน่ืองจากมีความคิดเห็นที่ขัดแยง ดังน้ันสัมพันธภาพในกลุมเพื่อนจึงมีสวนที่ทํ าให
เกิดความเครียดไดในวัยรุน

4.  ความคาดหวังของสังคมและครอบครัว เมื่อวัยรุนมีรูปรางดูเปนผูใหญ วัยรุนจะตอง
แสดงพฤติกรรมที่เปนผูใหญขึ้น ก็จะถูกคาดหวังใหทํ าตัวเปนผูใหญดวย การทํ าตามความคาดหวัง
ของสังคมเชนน้ีในขณะท่ีวัยรุนยังไมมีความพรอมดานอารมณ ทํ าใหวัยรุนเกิดความกดดันได   
นอกจากน้ีวัยรุนยังถูกคาดหวังในเร่ืองการเรียน การเลือกอาชีพจากครอบครัว หากวัยรุนมีความ
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ปรารถนาสวนตัวที่ไมสอดคลองกับความคาดหวังของครอบครัว หรือความเปนจริง ทํ าใหวัยรุนไม
สมปรารถนาได จะรูสึกวาเกิดความลมเหลว ตนเองไมมีความสามารถ (กรมสุขภาพจิต, 2544)

5. ระบบการเรียนการสอนในโรงเรียน ตามสังคมเทคโนโลยีสมัยใหม ตองการคนที่มี
ความสามารถและมีทักษะสูง โรงเรียนจึงมีภาระหนาที่จะผลิตบุคลากรที่มีความสามารถปอนใหกับ
สังคม โรงเรียนสมัยใหมจึงถูกเรียกวาเปน �อุตสาหกรรม� ที่ผลผลิตคือ เด็ก โรงเรียนจับเด็กเขาสู
สายการผลิต วางโปรแกรม และออกมาเปนผลผลิตที่สังคมอุตสาหกรรมตองการโรงเรียนสมัยใหม
จึงจับวิชาตาง ๆ ยัดเยียด ใหเด็กรับอยางเรงรีบ เด็กจะถูกวางโปรแกรมสอนใหเทํ าขอสอบมากกวาที่
จะใหความรูพัฒนาการไปตามลํ าดับวัยที่เหมาะสมกับเด็กวัยรุน  เด็กวัยรุนในโรงเรียนมัธยมจะมี
การแขงขันกันสูง เด็กวัยรุนจะตองประสบความสํ าเร็จทั้งในโรงเรียนและในการแขงขันกันเขา
มหาวิทยาลัย หากเขาไมไดนอกจากจะทํ าใหเกิดการสูญเสียความภาคภูมิใจในตนเองแลว ยังมี
ปญหาทางอารมณอ่ืน ๆ เชน อับอายเพื่อนฝูง ครู และแรงกดดันจากพอแมอีกดวย (ศรีเรือน  แกวกัง
วาล, 2540)

ดังน้ันพอสรุปไดวาความเครียดของวัยรุนทั่วไปมักมีความเครียดมาจากตัวของวัยรุนเอง
และสิ่งแวดลอม ความเครียดที่มาจากตัววัยรุนมาจากการเปลี่ยนแปลงดานตางๆ เพื่อที่จะพัฒนาเปน
ผูใหญ และปจจัยดานสิ่งแวดลอม ไดแก สังคม เพื่อน การเรียนการสอนในโรงเรียนซึ่งมีผลตอ 
การประเมินคาทางปญญาของเด็กวัยรุนทั้งสิ้น โดยเฉพาะวัยรุนในโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย
ซึ่งเปนกลุมที่อยูในชวงระยะหัวเลี้ยวหัวตอของการศึกษาในระดับที่สูงขึ้น และ การเลือกประกอบ
อาชีพที่ตนถนัดจากสถานการณดังกลาวอาจเกิดความเครียดในวัยรุนกลุมน้ีได

ความเครียดของวัยรุนในโรงเรียนมัธยมศึกษา

  จากความเครียดของวัยรุนที่กลาวมาแลวขางตนจะเห็นวาวัยรุนตองเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลงของพัฒนาการทั้ง 3 ดาน ไดแก ดานรางกาย ดานสติปญญา ดานอารมณและสังคม อาจ
ทํ าใหเกิดเครียดได จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับความเครียดของเด็กวัยรุนในโรงเรียนมัธยม
ศึกษาโดยเฉพาะเด็กวัยรุนตอนกลางและตอนปลาย ซึ่งสวนใหญกํ าลังเรียนในระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลาย เด็กวัยรุนจะถูกคาดหวังใหทํ าตัวเปนผูใหญ ถูกคาดหวังในเร่ืองการเรียนซึ่งมีผลตอการ
เลือกอาชีพในอนาคตของครอบครัว หากวัยรุนมีความปรารถนาสวนตัวที่ไมสอดคลองกับความ
คาดหวังของครอบครัว หรือความเปนจริง ทํ าใหวัยรุนไมสมปรารถนาได จะรูสึกวาเกิดความลม
เหลว ตนเองไมมีความสามารถ (กรมสุขภาพจิต, 2544) ความสัมพันธระหวาง บิดา มารดา เพื่อน 
และพี่นอง เชน การที่บิดามารดาเขมงวดเกินไปใหอิสระนอย ไมเขาใจ  การที่ครูดุเกินไป 
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การปรับตัวเขากับกลุมเพื่อนเพศเดียวกันหรือเพื่อนตางเพศไมได (กรมสุขภาพจิต, 2544) เชนเดียว
กันกับวอคเกอร (Walker, 2002) พบวาการแตกหักระหวางเพื่อนชายหญิง การโตแยง การมีปญหา
กับพี่นองในครอบครัว การเจ็บปวยของสมาชิกครอบครัว และการมีปญหากับเพื่อนรวมชั้นเรียนมี
ผลตอความเครียดในวัยรุน สอดคลองกับการศึกษาของอเยเลท (Ayelet, 2001) ที่พบวาการไม
สามารถสรางสัมพันธภาพกับเพื่อนและสังคมมีผลตอการปรับตัวของวัยรุนทํ าใหเกิดความเครียดใน
ระดับสูง สวนระบบการเรียนการสอนในโรงเรียนเด็กวัยรุนจะถูกวางโปรแกรมการสอนใหทํ าขอ
สอบมากกวาที่จะใหความรูพัฒนาการไปตามลํ าดับวัยที่เหมาะสมกับเด็กวัยรุน เด็กวัยรุนใน
โรงเรียนมัธยมจะมีการแขงขันกันสูง เด็กวัยรุนจะตองประสบความสํ าเร็จทั้งในโรงเรียนและในการ
แขงขันกันเขามหาวิทยาลัย หากเขาไมไดนอกจากจะทํ าใหเกิดการสูญเสียความภาคภูมิใจในตนเอง
แลว ยังมีปญหาทางอารมณอ่ืนๆ เชน อับอายเพื่อนฝูง ครู และแรงกดดันจากพอแมอีกดวย (ศรีเรือน  
แกวกังวาล, 2540) ซึ่งจากการศึกษาของวงคพรรณ  มาลารัตน (2543) พบวาปจจัยที่ทํ าใหเด็กวัยรุน
ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย เกิดความเครียดสูงไดแก การกังวลเร่ืองสอบ กลัวสอบไดคะแนนไมดี 
และผลการเรียนเชนเดียวกับการศึกษาของอเยเลท (Ayelet, 2001) ที่ศึกษาความเครียดของวัยรุนที่
กํ าลังศึกษาในโรงเรียนไฮสกูลระดับแปด เพื่อเลื่อนชั้นขึ้นระดับเกา จํ านวน 173 คน พบวาสาเหตุที่
ทํ าใหเกิดความเครียดในระดับสูงคือ การแขงขันทางวิชาการและคลายคลึงกับการศึกษาของอรุณี  
เกษรอุบล (2544) ที่ศึกษาความเครียดของนักเรียนสังกัดกรมสามาญศึกษาจังหวัดนนทบุรีจากกลุม
ตัวอยาง 400 คน พบวาเหตุการณที่ทํ าใหเกิดความเครียดไดแกการสอบเขามหาวิทยาลัยซึ่งสถาน
การณเหลาน้ีอาจทํ าใหวัยรุนที่กํ าลังศึกษาในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายเกิดความเครียดได

การศึกษาคร้ังน้ีผูศึกษาเลือกศึกษาในกลุมเด็กวัยรุนที่กํ าลังศึกษาในระดับมัธยมศึกษา
ปลายโรงเรียนนาหมื่น ถึงแมระบบการเรียนการสอนที่โรงเรียนจัดไวจะเอ้ืออํ านวยตอการเรียนรู
ของวัยรุนที่กํ าลังศึกษาเปนอยางดีอยูแลวก็ตาม แตเน่ืองจากวัยรุนกลุมน้ีจะมีการเปลี่ยนแปลงของ
พัฒนาการหลาย ๆ ดานอยางรวดเร็ว ยังตองเผชิญกับสิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงในสังคม และยัง
ตองเผชิญกับความคาดหวังของสังคมหรือสัมพันธภาพกับกลุมเพื่อนในโรงเรียนอาจทํ าใหมีปญหา
ดานจิตใจ ซึ่งจากการปฏิบัติงานในคลินิกสุขภาพจิตของผูศึกษาพบวาวัยรุนกลุมน้ีมีอาการและ
อาการแสดงของปญหาดานจิตใจที่อาจเปนผลมาจากความเครียด ไดแก กลุมอาการหายใจเร็ว 
(hyperventilation) เปนตน จึงทํ าใหผูศึกษาสนใจที่จะประเมินระดับความเครียดในกลุมดังกลาว 
สามารถนํ าขอมูลที่ไดจากการศึกษามาเปนขอมูลพื้นฐานในการสงเสริมปองกันชวยเหลือวัยรุนใน 
สถาานศึกษาตอไป
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การประเมินความเครียด

การประเมินความเครียดกระทํ  าไดหลายแบบไดมีผู ศึกษาและคนควารูปแบบ  
การประเมินไว ซึ่ง ศศิวิมล  คงเมือง (2545) สรุปไดดังน้ี

1.  ใชการสังเกตสิ่งที่ปรากฏออกมาจากตัวบุคคล ทั้งอารมณ คํ าพูด พฤติกรรม รวมท้ัง    
สิ่งเราที่มี เชน หงุดหงิด โกรธงาย ขาดความอดทน ขาดความยับยั้งชั่งใจ ควบคุมอารมณไมได  
บนถึงปญหาท่ีมี แสดงอาการเหน็ดเหน่ือย ถอนหายใจ ทํ างานเครงเครียด กระสับกระสาย  
แสดงพฤติกรรมผิดไปจากเดิม มีความแปรปรวนทางรางกาย เชน เบื่ออาหาร น้ํ าหนักลด ออนเพลีย

2. การวัดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ (neurophysiological change) เปนการวัดการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกาย เชน อัตราการเตนของหัวใจ อัตราการหายใจ ความดันโลหิต ความตึง
กลามเนื้อ เปนตน การวัดดวยวิธีน้ีตองใชผูเชี่ยวชาญและเคร่ืองมือที่มีประสิทธิภาพ

3.  ใชเทคนิคการฉายภาพ  (projective techniques) เปนการวัดการตอบสนองของคนที่มี
ตอสิ่งเราที่กํ าหนดให เปนการฉายภาพของบุคคลน้ันผานการตอบสนองของเขา เชน แบบทดสอบ
รอรสชาค (Rorschach) แบบทดสอบ TAT (Thematic Apperception Test) การวัดโดยวิธีน้ีตองอาศัย
ความเชี่ยวชาญเฉพาะในการแปลผล

4.  ใชแบบสอบถาม หรือแบบสัมภาษณ ซึ่งคํ านวณออกมาเปนตัวเลข เปรียบเทียบกับ
คะแนนมาตรของแบบทดสอบน้ันทํ าใหทราบวามีความเครียดมากนอยเพียงใด แบบสอบถามหรือ
แบบสัมภาษณ ไดแก

    4.1 แบบสอบถาม SCL�90 (Symptom Check List-90) ประกอบดวยคํ าถาม 90 
ขอ 5 สเกล ใชความผิดปกติทางดานจิตใจ วัดความเครียดที่แสดงออกทางรางกาย อาการยํ้ าคิดยํ้ าทํ า 
ความรูสึกไวตอผูอ่ืน อาการเศรา วิตกกังวล ความรูสึกไมเปนมิตร ความคิดหวาดระแวง ความหลง
ผิด และประสาทหลอน

    4.2 แบบสํ ารวจ HOS (Health Opinion Survey) เปนแบบสํ ารวจเกี่ยวกับสุข
ภาพกาย มีขอคํ าถาม 20 ขอ ซึ่งถามเกี่ยวกับอาการผิดปกติทางรางกาย จํ านวน 18 ขอ อีก 2 ขอถาม
เกี่ยวกับจิตใจที่แสดงออกถึงผลของการปรับตัวตอความเครียด

     4.3 แบบประเมินความเครียด SOS (Symptom Of Stress Inventory) เปนแบบ
สํ ารวจเพื่อประเมินความเครียดของภาควิชาการพยาบาลจิตสังคม มหาวิทยาลัยวอชิงตัน ประเทศ
สหรัฐอเมริกา มีคํ าถาม 107 ขอ เหมาะกับการใชศึกษาในกลุมคนที่ปฏิบัติงานในสถานที่ทํ างาน
เครียดและเปนภาระ เชน ผูปฏิบัติงานดานธุรกิจ การเงิน ธนาคาร ตํ ารวจ พยาบาลที่ทํ างานในหอผู
ปวยหนัก
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    4.4 แบบวัดความเครียดสวนปรุง (Suan Prung Stress Test : SPST) สรางโดยสุ
วัฒน มหัตนิรันดรกุลและคณะ (2540) ซึ่งใชกรอบแนวคิดของลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus & 
Folkman, 1984) แบบวัดความเครียดมีทั้งหมด 3 ชุด คือ แบบวัดความเครียดจํ านวน 104 ขอ แบบวัด
ความเครียดจํ านวน 60 ขอ และ แบบวัดความเครียดจํ านวน 20 ขอ แบบวัดน้ันครอบคลุมถึงสาเหตุ
ของความเครียด 6 ดาน คือ งาน เร่ืองสวนตัว ครอบครัว สังคม เงิน และสิ่งแวดลอม แบบสอบถาม
จะถามถึงเหตุการณที่เกิดขึ้นและความรูสึกตอเหตุการณน้ันๆ ภายใน 6 เดือนที่ผานมา และถามถึง
ภาวะทางจิตใจ เชนความเศรา ความวิตกกังวล ความรูสึกโกรธ และถามถึงความเครียดที่แสดงออก
ทางดานรางกาย ซึ่งแบบสอบถามทุกชุดมีคาความนาเชื่อมั่น ครอนบาคอัลฟา มากกวา 0.7 และมีคา
ความตรงตามสภาพมากกวา 0.27 อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติเมื่ออิงตามคา EMGที่ชวงความเชื่อมั่น 
95 %  (สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และคณะ, 2540)

4.5 แบบวัดความเครียดจากความยุงยากประจํ าวัน (Daily Hassles Scale) สราง
โดยลาซารัส และคณะ (Lazarus et al., 1985) พัฒนามาจากมาตรวัดความยุงยากประจํ าวันของเเคน
เนอรและคณะ (Kanner et al., 1981) ซึ่งเปนเคร่ืองมือวัดที่สะทอนถึงความเครียดของบุคคลจากเหตุ
การณประจํ าวัน 8 เร่ืองไดแก งานอาชีพ งานบาน สิ่งแวดลอม สุขภาพ ความมั่นคงของสถานะทาง
สังคม ความรับผิดชอบดานการเงิน ความเรงรีบของเวลา และความกังวลสวนตัว มีขอคํ าถามเกี่ยว
กับอาการแสดงทางดานรางกายและจิตใจ หาความตรงเชิงโครงสราง (construct validity) ของ
เคร่ืองมือโดยวิธีวิเคราะหองคประกอบ (factor analysis) ไดขอคํ าถาม 53 ขอ จากน้ันมีการทดสอบ
ความเชื่อมั่นของเคร่ืองมือโดยวิธีทดสอบซํ้ า (test-retest) หางกัน 1 วัน ไดคา r=0.77(p<0.001) 
ทดสอบซํ้ าหางกัน 1 เดือนไดคา r=0.82 (p<0.001) (Lazarus et al., อางในมธุริน  คํ าวงศปน, 2543)

4.6 แบบวัดความเครียด (Perceived Stress Scale :PSS) สรางโดยโคเฮน
 แคมารคและเมอรเมลสตีน (Cohen, Kamarck, & Mermelstein, 1983) ตามแนวคิดทฤษฎี
ความเครียดของลาซารัส เปนการวัดความเครียดในลักษณะปฏิสัมพันธระหวางบุคคลกับสิ่งแวด
ลอม สะทอนถึงการใชกลยุทธในการปรับแกความเครียด ประกอบดวยขอคํ าถามเกี่ยวกับความรูสึก
ตอเหตุการณในชีวิตของบุคคลใน 1 เดือนที่ผานมา มีจํ านวน 14 ขอ เปนขอคํ าถามทางบวกและทาง
ลบ คะแนนเปนมาตราสวนประมาณคา  5 ระดับ มีชวงคะแนนต้ังแต 1 - 5 มีคะแนนรวมต้ังแต 1 ถึง 
70 คะแนน ใหคะแนนตามความบอยคร้ังของความรูสึก โดยแบงระดับความเครียดออกเปน 3 ระดับ 
ในแตละระดับแบงชวงคะแนนใหเทากันคือ ชวงคะแนน 14-32 หมายถึง มีความเครียดระดับต่ํ า 
ชวงคะแนน 33-51 หมายถึงมีความเครียดระดับ ปานกลาง ชวงคะแนน 52-70 หมายถึงมี
ความเครียดระดับสูง นํ าไปทดสอบหาคาความเชื่อมั่น (reliability) โดยวิธีการวัดซํ้ า (test- retest) ใน
ระยะเวลาหางกัน 6 สัปดาหกับนักเรียนชั้นมัธยมปลาย 2 กลุม กลุมละ 332 คน และ 114 คน และ
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กลุมเลิกบุหร่ี 64 คน ไดคาความเชื่อมั่นเทากับ .84, .85, และ .86 ตามลํ าดับ สวนความตรงตาม
เน้ือหา (validity) ไดนํ าไปทดสอบกับกลุมตัวอยางชาย หญิง โดยวิธีหาความตรงตามสภาพ 
(concurrent validity) และนํ าไปเปรียบเทียบดวยวิธี Fisher�s transformation ผลการศึกษาพบวา ไม
มีความแตกตางกันระหวางชายหญิง และไดนํ าไปทดสอบในกลุมตัวอยางที่มีอายุระหวาง 16-25 ป, 
22-23 ป และ 36-70 ปการหาความตรงการทํ านาย (predictive validity) ในกลุมที่มีลักษณะเดียวกัน
กับกลุมตัวอยางโดยวิธีหาความสัมพันธกับคะแนนเหตุการณชีวิต (life events score) อาการทางกาย 
(symtomatology)และการใชบริการทางสุขภาพ (utilization of health services) ในประเทศไทยซึ่ง
ปราณี มิ่งขวัญ (2542) ไดนํ าแบบวัดมาแปลเปนภาษาไทย และผานการตรวจสอบความตรงตามเน้ือ
หาโดยผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน แลวนํ าไปใชในผูสูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง หาคาความเชื่อมั่นไดเทา
กับ .72 (ปราณี  มิ่งขวัญ, 2542)

จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับแบบวัดความเครียดจะเห็นวาแตละแบบวัด 
มีความแตกตางกันตามแนวคิดความหมายของความเครียดที่กลาวมาแลวขางตนแตเน่ืองจากในการ
ศึกษาคร้ังน้ีใชแนวคิดของลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984)  ในการใหความ
หมายของความเครียดดังน้ันแบบวัดความเครียดของโคเฮน แคมารคและเมอรเมลสตีน (Cohen, 
Kamarck, & Mermelstein, 1983) ซึ่งแปลเปนภาษาไทยโดยคุณปราณี  มิ่งขวัญ (2542) จึงเหมาะที่
จะใชในการศึกษาคร้ังน้ีประกอบกับแบบวัดน้ีสามารถวัดความเครียดในเชิงปฏิสัมพันธระหวาง
บุคคลกับสิ่งแวดลอมและไดมีการนํ ามาใชอยางแพรหลายครอบคลุมทั้งกลุมตัวอยางผูเจ็บปวยและ
กลุมตัวอยางที่ไมเจ็บปวย โดยเฉพาะเคยใชในกลุมตัวอยางที่เปนนักเรียนมากอน และไดมีการตรวจ
สอบความเช่ือมั่นของเคร่ืองมือแลวแบบวัดมีคาความเชื่อมั่นที่ยอมรับได จึงสมควรนํ ามาใชในกลุม
นักเรียนชั้นมัธยมปลายที่เปนกลุมตัวอยางตามที่ผูศึกษาสนใจได

จากแนวคิดความเครียดที่กลาวมาแลวขางตนที่มองวาการเกิดความเครียดเกิดจาก  
ปฏิสัมพันธระหวางบุคคลและสิ่งแวดลอมตามแนวคิดของ ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus & 
Folkman, 1984)  น้ันเมื่อเกิดความเครียดขึ้นบุคคลจะพยายามปรับตัว เพื่อปรับลดความเครียดใหอยู
ในภาวะสมดุลโดยใชแหลงทรัพยากรที่มีอยู ใหเกิดประโยชนสูงสุดและอาจใชวิถีทางเดียวหรือ
หลายวิถี หรืออาจจะใชทุกวิถีทาง ลักษณะตางๆ ที่บุคคลใชในการปรับลดความเครียด เรียกวา วิถี
การปรับแก
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แนวคิดวิถีการปรับแกความเครียด

ความหมายวิถีการปรับแกความเครียด

 วิถีการปรับแกความเครียด (coping) เปนกระบวนการทางปญญาที่บุคคลรับรูและแสดง
พฤติกรรมเพื่อจัดการกับความเครียด หรือตัวที่กอปญหาน้ันทั้งความตองการภายในและภายนอกให
เกิดความสมดุล เปนความพยายามท่ีจะจัดการกับปญหาหรือความตองการของตน ซึ่งความพยายาม
น้ันอาจจะสํ าเร็จหรือลมเหลวก็ได มีลักษณะเฉพาะ 4 ประการ คือ ( Lazarus & Folkman , 1984)

 1. มีลักษณะเปนกระบวนการ มากกวาเปนลักษณะประจํ าตัว เปนการตอบสนอง
ที่มีลักษณะเคลื่อนไหวอยางตอเน่ืองตามขอเรียกรองเฉพาะเร่ือง

 2.  มีลักษณะพิเศษเพราะถูกประเมินวา เปนพลังที่ตองใช หรือการใชแหลงประโยชน
ที่บุคคลมีอยูมากกวาปกติ เพื่อปรับปญหาหรือความเครียดทางจิตใจ ไมใชพฤติกรรมการปรับ
แบบอัตโนมัติตามปกติ

3    เปนการใชพลังเชิงการจัดการ ที่เกี่ยวของกับความคิดและพฤติกรรม โดยพิจารณา
ตัดสินวาดีหรือไมดี

 4  การจัดการ ในที่น้ีหมายถึง การทํ าใหลดนอยลง หรือการทํ าใหเหลือนอยที่สุด 
การหลีกเลี่ยง  การยอมรับกับสภาพความเครียด หรือความพยายามที่จะคุมสถานการณ 
หรือสิ่งแวดลอมที่กอความเครียด

ประเภทของวิถีการปรับแก

วิถีการปรับแกแบงตามหนาที่ (function) ได 2 ดาน (Lazarus &Folkman, 1984) ดังน้ี
1.  ดานการจัดการกับปญหา (problem �focused coping) เปนลักษณะที่สะทอน

ถึงความพยายามในการเลือกที่จะจัดการโดยตรงกับสาเหตุ หรือปญหาท่ีกอใหเกิดสภาพเครียด
มีลักษณะคลายคลึงกับการแกปญหาตามข้ันตอนทางวิทยาศาสตร (problem solving) คือ 
มีการกํ าหนดปญหา หาทางเลือกในการแกปญหาหลายๆ วิธีพิจารณาถึงผลดี ผลเสียของทางเลือกไว
แลวจึงเลือกวิธีที่เหมาะสม วิถีการปรับแกดานน้ีจะชวยลดทั้งสภาพความเครียดทางดานจิตใจ 
และลดการเราของสิ่งกระตุน เพราะจะเกิดการปรับเปลี่ยนกระบวนการคิด เชน การปรับระดับความ
ตองการของตนเองใหเหมาะสมกับศักยภาพของตนเอง หาทางเลือกเพื่อจะไดสิ่งที่ตองการ
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ไวหลาย ๆ ทาง ดังจะเห็นไดจากผลการศึกษาวิจัยที่พบวา การปรับแกดานมุงแกปญหา จะชวยลด
สภาพความเครียดทางดานจิตใจและอารมณ (Mitchell & Hodson, as cited in Aldwin & Revenson, 
1987) ในขณะท่ีบางรายงานการศึกษากลับพบวา วิถีการปรับแกดาน มุงแกปญหาชวยลด
สภาพเครียดทางจิตใจไดเพียงเล็กนอยเทาน้ัน แตจะชวยลดปญหาท่ีจะเกิดขึ้นตามมามากกวา 
การปรับแกดานน้ีมักจะถูกใชในสถานการณที่เชื่อวาตนเองสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงแกไขได

2.   ดานการจัดการกับอารมณ (emotion -focused coping) เปนลักษณะที่สะทอนถึง
ความพยายามของบุคคลในการควบคุมสภาพเครียดทางอารมณและปรับอารมณของตนเองเพื่อ
บรรเทาหรือลดสภาพเครียดเทาน้ัน วิถีการปรับแกแบบน้ีมักจะถูกใชในสถานการณที่ตนเองไม
สามารถเปลี่ยนแปลงแกไขได เชน เปนอันตราย คุกคาม หรือ ทาทาย เปนตน ซึ่งเปนลักษณะของ
การกระทํ าเพื่อใหตนเองมีความหวัง สามารถมองเห็นสถานการณที่เขามากระทบไมมองแตทางลบ
อยางเดียว หลีกเลี่ยงการยอมรับความจริงแบบตรงไปตรงมา แตจะปรับการใหความหมายใหมของ
ความจริงใหมโดยไมบิดเบือน เมื่อปญหาไมไดรับการแกไขก็จะเพิ่มความเครียดทางอารมณมากข้ึน
ไดโดยเฉพาะถาบุคคลกระทํ าโดยขาดการตระหนักรูในตนเองอาจเกิดการหลอกตนเอง (self-
deception) การบิดเบือนความจริง (reality distortion) มีโอกาสเกิดปญหาทางจิต เชน วิตกกังวล 
ซึมเศรา มีความคิดฆาตัวตายและพยามฆาตัวตาย เปนตน (Kelly & Murphy, 1992 อางในมธุริน 
คํ าวงศปน, 2543; Bell, 1977)

จากแนวคิดวิถีการปรับแกของลาซารัสและโฟลคแมน ดังกลาว จาโลวิค (Jalowiec, 
1988) ไดนํ ามาศึกษา และแบงพฤติกรรมการปรับแกออกเปน 3 ดาน โดยยังคงดานการจัดการกับ
ปญหาและดานจัดการกับอารมณและเพิ่มดานการจัดการกับปญหาทางออม

3.     ดานจัดการกับปญหาทางออม (palliative coping ) คือ การปรับแกที่จะชวยลดหรือ
บรรเทาความเครียดทางอารมณ โดยไมเผชิญกับปญหาหรือเหตุการณน้ันๆ โดยตรง แตเปนการหา
ทางเลือกในการรับรู ป ญหาหรือเปลี่ยนแปลงการรับรู ป ญหา  โดยปญหาหรือเหตุการณ
ไมเปลี่ยนแปลง และไมใชการหลีกเลี่ยงปญหาหรือเหตุการณ การจัดการปญหาทางออม เชน 
การยิ้มรับปญหา เชื่อในสิ่งศักด์ิสิทธิ์หรือสิ่งที่เชื่อถือ สวดมนตออนวอน เปนตน พฤติกรรม
การจัดการกับปญหาทางออมจึงเปนสวนหน่ึงของการปรับแกแบบมุงปรับที่อารมณตามแนวคิดของ
ลาซารัส ทั้งน้ีเน่ืองจากการจัดการกับปญหาทางออมเปนวิถีที่มุ งลด บรรเทา หรือจัดการกับ
ความเครียดทางอารมณเปนสวนใหญ และ ลาซารัส ใชคํ าวาบรรเทาปญหาควบคูไปกับการปรับ
อารมณ (Lazarus, อางใน มธุริน  คํ าวงศปน, 2543)

จึงสรุปไดวา วิถีการปรับแกภาวะเครียด หมายถึง กระบวนการทางปญญาที่บุคคลรับรู
และแสดงพฤติกรรมเพื่อจัดการกับความเครียดหรือตัวที่กอปญหาน้ันทั้งความตองการภายในและ
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ภายนอกใหเกิดความสมดุล แบงได 3 ดาน คือ ดานการจัดการกับปญหา (confrontive coping)
ดานการจัดการกับอารมณ (emotive coping) และดานการจัดการกับปญหาทางออม (palliative 
coping)

นอกจากนี้ลาซารัสและโฟลคแมนยังไดกลาวถึงประเด็นที่นาสนใจในเร่ืองวิถีการ
ปรับแกภาวะเครียด ดังน้ี (Lazarus & Folkman, 1984)

1. ไมสามารถบอกไดวาวิถีการปรับแกแบบไหนจะชวยใหบุคคลประสบผลสํ าเร็จ
ในการปรับความเครียดไดดีกวากัน วิถีการปรับแกที่มีประสิทธิภาพในสถานการณหน่ึงๆ อาจจะ
ไมมีประสิทธิภาพในสถานการณอ่ืนๆ ก็ได ทั้งน้ีขึ้นอยูกับความแตกตางของสถานการณปญหาและ
ความแตกตางของแตละบุคคลในการประเมินคา กลาวคือ ถาสถานการณใดที่บุคคลประเมินคาวา
ตนเองไมสามารถเปลี่ยนแปลงแกไขได เปนอันตราย หรือ สูญเสีย คุกคาม หรือทาทาย บุคคลน้ัน
จะใชวิถีการปรับแกดานจัดการกับอารมณมากกวา ถาสถานการณใดที่บุคคลประเมินคาวาตนเอง
สามารถเปลี่ยนแปลงแกไขได บุคคลน้ันจะใชวิถีการปรับแกแบบมุงแกปญหามากกวา

2.   บุคคลอาจเลือกวิถีการปรับแกเพียงแบบเดียว หรือ เลือกใชดานการจัดการกับปญหา
และ จัดการกับอารมณรวมกัน ซึ่งการปรับแกทั้ง 2 แบบอาจเกิดขึ้นพรอมๆ กัน หรือเกิดตอเน่ือง
สับเปลี่ยนกันไป ขึ้นอยูกับการประเมินคาซํ้ า (reappraisal) โดยอาจมีสวนเสริมแรงซึ่งกันและกัน 
หรืออาจขัดขวางการทํ างานของกันและกันก็ได ถาสถานการณใดที่บุคคลประเมินคาวาเปน
ความเครียดที่อันตรายหรือคุกคาม บุคคลอาจเลือกใชการปรับแกแบบมุ งปรับอารมณกอน 
โดยพยายามควบคุมหรือลด ความกลัว ความกังวลตางๆ จากน้ันจึงใชแบบมุงแกปญหา การปรับแก
จะมีความเฉพาะในแตละบุคคล และในแตละแบบน้ันไมมีแบบใดที่จะใชไดดีในทุกปญหา 
การปรับแกที่มีประสิทธิภาพตองใชทั้งแบบมุงแกที่ปญหาและมุงปรับที่อารมณรวมกัน มีการทํ างาน
ที่เสริมแรงซึ่งกันและกัน นอกจากน้ียังตองเหมาะสมกับขอเรียกรองและแหลงประโยชนที่บุคคล
มีอยูดวย จากการศึกษาความเครียดและการเผชิญความเครียดในคนปกติ อายุ 45-60 ป จํ านวน
100 คน เพื่อหาแบบการเผชิญความเครียดในชีวิตประจํ าวัน โดยใชแบบสอบถาม way of coping  
พบวา กลุมตัวอยางรอยละ 98 ใชการเผชิญแบบมุงแกปญหาและมุงปรับอารมณรวมกัน (Lazarus & 
Folkman, 1980 cited in Folkman, Lazarus, Dundel-Schetter, Delongis & Gruen, อางใน ปราณี  
มิ่งขวัญ, 2542)
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ปจจัยท่ีมีผลตอวิถีการปรับแก

ปจจัยที่มีผลตอวิถีการปรับแกมีหลายประการทั้งปจจัยสวนบุคคลและปจจัยจากสภาพ
แวดลอมภายนอกโดยลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ไดกลาววา บุคคลจะ
ประสบความสํ าเร็จในการปรับแกเพียงใดน้ันมีปจจัยที่สนับสนุนที่สํ าคัญ 6 ประการไดแก

1. ภาวะสุขภาพและพลังงาน บุคคลที่มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ จะมีความสามารถใน
การปรับแกไดอยางมีประสิทธิภาพมากกวาบุคคลที่เจ็บปวย ออนเพลีย หรือเหน็ดเหน่ือย

2. ความเชื่อในทางบวก คือความเชื่อในความสามารถของตน หรือความเชื่ออํ านาจภาย
ในตน กับความเชื่ออํ านาจภายนอก การมองโลกในแงดี บุคคลที่เชื่ออํ านาจภายในตน มักจะใช
กลวิธีเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา สวนบุคคลที่เชื่ออํ านาจภายนอกตน มักจะใชวิธี
เผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ บุคคลที่มองโลกในแงดี หรือเชื่ออํ านาจในตนมักจะมีวิธี
การปรับแกที่มีประสิทธิภาพ ซึ่งจะชวยใหบุคคลเกิดความหวัง มีกํ าลังใจ และมีความพยายาม 
ที่จะตอสูหรือเผชิญกับปญหา

3. ทักษะในการแกปญหา (problem solving skills) บุคคลที่สามารถแสวงหาความรู    
 ขอมูลตางๆ ไดมาก สามารถใชความคิด วิเคราะหสถานการณตางๆ ไดดี จะเปนทรัพยากรที่ชวยให
บุคคลสามารถเผชิญปญหาไดดียิ่งขึ้น ซึ่งขึ้นอยูกับประสบการณ สติปญญา ความรูความสามารถ ที่
จะนํ ามาใชแกปญหา

นอกจากน้ีจากการทบทวนวรรณกรรมนี้ยังพบวามีปจจัยอ่ืนๆ ที่นาสนใจและมีผลตอ
ทักษะการแกปญหา ไดแก

3.1  เพศ พบวาเพศชายมักไมแสวงหาความชวยเหลือ ไมระบายถึงปญหาและความรู
สึกไมสบายใจใหผู อ่ืนฟงในขณะที่เพศหญิงมักแสวงหาความชวยเหลือพูดหรือระบายปญหากับ
บุคคลใกลชิด (Hauenstein, 1998) แตในบางการศึกษาพบวา เพศตางกันพฤติกรรมการเผชิญ
ความเครียดไมแตกตางกัน (Downe-Wamboldt & Melanson, อางใน หทัยรัตน  แสงจันทร, 2541)

3.2 อายุ มีความสัมพันธกับประสบการณในชีวิต รวมถึงการเผชิญปญหา  
และความเครียดตางๆ การปรับแกจะเปลี่ยนไปตามชวงอายุที่เพิ่มขึ้น เพราะบุคคลที่อายุมากข้ึน 
จะทํ าใหมีประสบการณ มีความรอบคอบในการพิจารณาปญหา ชวยใหการปรับแกมีประสิทธิภาพ
และตามความเปนจริง (Vailant & Pfeiffer, as cited in Lazarus & Folkman, 1984)

3.3 ระดับการศึกษา มีผลตอการรับรูขอมูล การแปลขอมูล การวิเคราะหปญหา 
และการหาแนวทางในการแกไขปญหา (Jalowiec & Powers, 1981) บุคคลที่มีการศึกษาระดับสูง 
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จะมีทักษะในการแสวงหาขอมูล การซักถามปญหา ตลอดจนการใชแหลงประโยชนตางๆ ไดดีกวา
บุคคลที่มีการศึกษาต่ํ า (Muhlenkamp & Salyes, อางในมธุริน วงศคํ าปน, 2543) บุคคลที่มีระดับ 
การศึกษาต่ํ าจะมีขอจํ ากัดในการแสวงขอมูลและการนํ าเสนอขอมูลตางๆ ที่ไดรับมาแกปญหาหรือ
ปองกันการเกิดปญหาซํ้ าอีก (Jenkins, as cited in Jalowiec & Powers, 1981)

3.4  ประสบการณในอดีตของบุคคล ซึ่งจะมีอิทธิพลตอการจัดการกับความเครียด 
ในปจจุบันถาอดีตประสบความสํ าเร็จ ก็จะมีกํ าลังใจเชื่อมั่นที่จะจัดการกับความเครียดในปจจุบัน 
แตถาอดีตลมเหลวความสํ านึกในคุณคาแหงตนจะลดต่ํ าลง ไมมั่นใจ ลังเลในการจัดการกับปญหา
หรือ ความเครียด (Fuller & Schaller- Ayers,  อางในหทัยรัตน  จรัสอุไรสิน, 2538)

4 . ทักษะทางสังคม (social skills) เปนการแสดงถึงความสามารถของบุคคล
ที่จะสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน บุคคลที่มีทักษะน้ีดีจะสามารถจัดการกับปญหาตางๆ ไดดี

5.  การสนับสนุนทางสังคม (social support) บุคคลที่มีและไดรับการสนับสนุน หรือ
ไดรับความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของ ก็จะชวยใหบุคคลมีแหลงทรัพยากรที่จะจัดการกับ
ปญหาไดมากข้ึน

6.  แหลงทรัพยากรดานวัตถุ (material resource) ทรัพยสิน เงินทอง หรือสิ่งของตางๆ 
สามารถใชเปนแหลงทรัพยากรในการจัดการกับปญหา ทํ าใหบุคคลมีทางเลือกในการแกปญหา
มากข้ึน ฐานะทางเศรษฐกิจสังคมมีความสัมพันธทางบวกกับการใชการเผชิญความเครียด 
ดานการจัดการกับปญหา (Downe-Wamboldt & Melanson, อางในหทัยรัตน  แสงจันทร, 2541)

จะเห็นไดว าปจจัยที่มีผลตอวิถีการปรับแก มีทั้งปจจัยดานสุขภาพ ความเชื่อ 
ในทางบวก ทักษะในการแกปญหา ทักษะทางสังคม การสนับสนุนทางสังคมตลอดจน 
แหลงทรัพยากรในดานตางๆ ปจจัยเหลาน้ีจะทํ าใหบุคคลมีวิถีการปรับแกที่แตกตางกันไป

วิถีการปรับแกความเครียดของเด็กวัยรุน
 
เมื่อเด็กวัยรุ นเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงตางๆ หรือสิ่งกระตุ น จะเกิดการรับรู 

การประเมินคาทางปญญาตอสถานการณน้ันกับปฏิสัมพันธระหวางตนเองและสิ่งแวดลอมวา
เกินพลังความสามารถท่ีตนและแหลงทรัพยากรที่มีอยูหรือไม เพื่อจะไดจัดการกับสถานการณ
น้ันใหอยู ในภาวะสมดุล โดยอาจมองสถานการณน้ันเปนอันตราย สูญเสีย หรือทาทายตอ
ความผาสุกของชีวิต วัยรุนจะเกิดความพยายามที่จะเปลี่ยนแปลงความรูสึกนึกคิดและพฤติกรรม
อยูตลอดเวลาเพื่อที่จะจัดการกับสิ่งกระตุนที่กอใหเกิดความเครียด ทั้งที่เกิดขึ้นภายในและภายนอก
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ตัวบุคคล (Lazarus & Folkman, 1984) อาจขจัดที่สาเหตุหรือดวยวิถีอ่ืนๆ เพื่อรักษาภาวะสมดุล
ใหกลับคืนอีกคร้ัง ซึ่งผลลัพธที่ตามมาอาจเหมือนหรือแตกตางกันก็ได

วิถีการปรับแกตางๆ ที่วัยรุนไดแสดงออกทั้งทางพฤติกรรมและทางความคิด เพื่อปรับ 
ลดความเครียดน้ันจาโลวิค (Jalowiec, 1988) ไดจัดกลุ มวิถีการปรับแกที่บุคคลใชบอยๆ  
ออกเปน 3 ดาน คือ ดานจัดการกับปญหา เปนพฤติกรรมที่บุคคลพยายามจัดการกับสิ่งที่มากระตุน
ใหเกิดความเครียดโดยตรง ดานจัดการกับอารมณ เปนพฤติกรรมที่มุ งลดความไมสบายใจ
แสดงออกถึงความรูสึกหรือระบายอารมณ และดานจัดการกับปญหาทางออม เปนพฤติกรรม
ที่แสดงออกถึงการรับรูปญหา ไมหลีกหนีปญหา แตจะพยายามยิ้มรับกับปญหา ขอกํ าลังใจจาก
พระเจา เปนตน และไมสามารถที่จะบอกไดวาการปรับแกแบบไหนจะดีที่สุด บุคคลจะเลือกวิถี
การปรับแกที่ตางกัน ตามระดับความเครียดดังที่แอนเดอรสัน (Anderson, as cited in Lazarus & 
Folkman, 1984) ใหขอสังเกตวาบุคคลที่มีความเครียดระดับต่ํ าอาจใชวิถีการปรับแกแบบรวมกันทั้ง 
3 ดาน แตเมื่อความเครียดเพิ่มขึ้นเปนระดับปานกลาง บุคคลมีแนวโนมในการเลือกใชวิถี
การปรับแกแบบจัดการกับปญหา และเมื่อความเครียดอยู ในระดับที่รุนแรง บุคคลจะใชวิถี
การปรับแกแบบจัดการกับอารมณแทน จึงมีผู สนใจศึกษาวิถีการปรับแกในเด็กวัยรุนอยูหลาย
การศึกษาที่ศึกษาปจจัยสวนบุคคลมีผลตอวิถีการปรับแกเชน ความแตกตางดานเพศ ดังการศึกษา
ของโกเมซ (Gomez อางใน สาโรช  คํ ารัตนและ คณะ, 2540) ซึ่งไดศึกษาความสัมพันธระหวาง
สัมฤทธิผลทางการเรียนและการปรับแกในหมูนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาพบวาเพศชายและเพศหญิง
ใชวิธีการปรับแกที่แตกตางกันคือนักเรียนหญิงมักใชการปรับแกแบบจัดการที่ปญหามากกวา
นักเรียนชายสอดคลองกับการศึกษาของ การศึกษา สาโรช  คํ ารัตน, วัชราภรณ  ลือไธสงค และ
ทัศไนย  วงศสุวรรณ (2544) ไดศึกษาการปรับแกความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ในเขตอํ าเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี พบวา เพศหญิงใชการปรับแกที่มุงจัดการกับปญหา
ดวยตนเองมากกวาเพศชาย ในขณะท่ีเพศชายใชการปรับแกแบบหลีกหนีปญหามากกวา เพศหญิง
เชนเดียวกันกับการศึกษาของอะวาเรซ (Alvarez อางในวีณา มิ่งเมือง, 2544) ศึกษาความสัมพันธ
ระหวางการรับรูความเครียดในโรงเรียนแหลงสนับสนุนในการเผชิญความเครียด การตอบสนองตอ
ความเครียด พบวาเพศชายและหญิงมีการตอบสนองตอความเครียดที่แตกตางกัน ในดานบุคลิกภาพ
กับการปรับแก พบวา บุคลิกภาพแบบเปดเผย และเก็บตัว มีแบบการปรับแกที่ไมแตกตางกัน
แตบุคลิกภาพแบบมั่นคงและวิตกกังวลออนไหวงายมีรูปแบบการปรับแกที่แตกตางกันโดยนักเรียน
ที่มีบุคลิกภาพแบบมั่นคงจะเผชิญปญหาดวยตนเองมากกวานักเรียนที่มีบุคลิกภาพแบบวิตกกังวล
ออนไหวงาย ในขณะท่ีนักเรียนที่มีบุคลิกภาพแบบวิตกกังวลออนไหวงาย (สาโรช  คํ ารัตน 
และคณะ, 2544) พบวา การศึกษาเชนกัน ดังมี วงคพรรณ  มาลารัตน (2543) ไดศึกษาความเครียด
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และพฤติกรรมการแกปญหาความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดเชียงใหม 
พบวา กลุมตัวอยางจะมีพฤติกรรมการแกปญหาความเครียด โดยการพยายามควบคุมอารมณ 
รอยละ 67.55 เชนเดียวกับการศึกษาของกฤษฎา  ชลวิริยะกุล (2539) ศึกษาความเครียดของนักเรียน
มัธยมปลายในจังหวัดชัยนาท โดยศึกษาระดับความเครียดกับเพศ ลํ าดับการเกิด อายุ ประเภทที่อยู
อาศัย ระดับการศึกษา คาใชจายตอเดือน

การปรับแกความเครียดในเด็กวัยรุนที่กลาวมาแลวขางตน พอสรุปไดวา เด็กวัยรุนมีวิถี
การปรับแกความเครียดในหลายลักษณะทั้งในดานการจัดการกับปญหา การจัดการกับอารมณและ
การจัดการกับปญหาทางออม ซึ่งการปรับแกดังกลาวจํ าเปนตองมีการประเมินเพื่อจะไดทราบถึง 
การปรับแกที่วัยรุนเลือกใชได

การประเมินวิถีการปรับแก

จากการทบทวนวรรณกรรมมีบุคคลที่ใหความสนใจในพฤติกรรมการปรับแกและ
ไดสรางแบบประเมินวิถีการปรับแกเพื่อที่จะสามารถประเมินวิถีการปรับแกที่ใชอยูบอยๆ ดังน้ี 

1. แบบสอบถามวิถีการปรับแก (Ways of Coping Questionnare: WOC) ของ ลาซารัส
และโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ไดสรางและพัฒนาข้ึนคร้ังแรกโดยคณะผูทํ างาน 
ใน Berkeley Stress and Coping Project ในป ค.ศ. 1976�1977 ใชแนวคิดทฤษฎีของ ลาซารัส 
ในการสราง มีขอคํ าถาม 67 ขอ เปนแบบบันทึกรายการ เพื่อประเมินกระบวนการปรับแก  
ซึ่งแบงออกเปน 2 ดาน คือ 1) มุงแกปญหา เชน การแสวงหาขอมูล การหยุดยั้งการกระทํ า  
หรือการกระทํ าโดยตรง เปนตน และ 2.) มุงปรับอารมณหรือบรรเทา ไดแก การหลีกเลี่ยง 
การแยกตัว การเก็บกด ลักษณะคํ าตอบมีใหเลือก �ใช� และ �ไมใช� มีการนํ ามาใชในการศึกษาวิจัย
คร้ังแรกโดยโฟลคแมน (Folkman, Jalowice, A., & Power, M. J. as cited in Folkman & Lazarus, 
1984) ตอมา ลาซารัสและโฟลคแมนไดนํ ามาใชมีการพัฒนาข้ึนเร่ือยๆ โดยเปลี่ยนแปลงลักษณะ 
คํ าตอบเปนแบบเลือกตอบ แบงเปนคะแนน 4 ระดับเหลือขอคํ าถาม 66 ขอ ลักษณะขอคํ าถาม
ประเมินความคิดและพฤติกรรมของบุคคลตอสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด และสรุปวิถี 
การปรับแกออกเปน 8 วิถี แบบสอบถามน้ีสามารถใชไดทั้งการตอบดวยตนเองและการใหสัมภาษณ

2. แบบวัดของจาโลวิค (The Jalowiec Coping Scale: JCS) สรางโดยจาโลวิค (Jalowiec, 
1988) เปนเคร่ืองมือวัดพฤติกรรมและความคิดของบุคคลที่สะทอนถึงกลยุทธวิถีการปรับแก
ภาวะเครียด สรางคร้ังแรกในในป ค.ศ. 1979 โดยอาศัยแนวคิดและทฤษฏีความเครียดและวิถีการ
ปรับแกของลาซารัสและลอเนียรเปนพื้นฐาน (Lazarus & Launier, as cited in Jalowiec, 1988) 
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แบงกลยุทธวิถีการปรับแกออกเปน 2 ดาน คือ 1) กลยุทธวิถีการปรับแกดานมุงแกปญหา (problem-
oriented coping stratagies) มีมาตรยอยๆ 15 เร่ือง 2) กลยุทธวิถีการปรับแกดานมุงปรับที่อารมณ 
(affective �oriented coping stratagies) ในป ค.ศ. 1987 จาโลวิค ไดรวบรวมพฤติกรรมบุคคล
ในการปรับแกภาวะเครียดและไดปรับปรุงแบบวัดอีกคร้ัง โดยลดขอคํ าถามเปน 60 ขอ และในป 
ค.ศ. 1988 จาโลวิคไดนํ าแบบวัดในป 1979 มาปรับปรุงและพัฒนาอีกคร้ังโดยใชกลุมตัวอยาง
ที่มีขนาดใหญขึ้น จํ านวน 1,400 คน ซึ่งทํ าใหแบบวัดมีความเปนสากลมากขึ้น โดยตรวจสอบ
คุณภาพจากความตรงเน้ือหา โดยใหผูเชี่ยวชาญจํ านวน 20 คน รวมกันพิจารณาผลปรากฏวา 
รอยละ 85 มีความเห็นตรงกันในเน้ือหาของแบบวัดโดยรวม และ ความตรงเชิงโครงสราง 
โดยการวิเคราะหองคประกอบ และใชสถิติขั้นสูงในการวิเคราะหจากขอคํ าถาม 40 ขอ และ
แบงการปรับแกออกเปน 3 ดาน คือ การเผชิญหนากับปญหา ปรับอารมณ และจัดการปญหา
ทางออม โดยมีคาความเชื่อมั่นโดยการวิเคราะหดวยสูตรสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคไดคา
สัมประสิทธิ์เคร่ืองมือทั้งชุดเทากับ 0.95 สวนคาสัมประสิทธิ์ของการปรับแกแตละดานพบวา
ดานจัดการกับปญหาเทากับ 0.85 ดานจัดการกับอารมณเทากับ 0.70 และดานจัดการกับปญหา
ทางออมเทากับ 0.75

 แบบวัดวิ ถีการปรับแกของจาโลวิคไดมีผู  นํ าไปใชในการศึกษาอยางกวางขวาง
ทั้งในกลุมคนปกติและผูปวยโรคเร้ือรัง เชน Downe-Wamboldt (1991) ศึกษาการเผชิญความเครียด
ในผูสูงอายุที่เปนโรคขออักเสบจํ านวน 90 คน และหาคาความเชื่อมั่น ของมาตรวัดไดคา
สัมประสิทธิ์อัลฟา รายดานคือ การเผชิญหนากับปญหาเทากับ 0.82 ปรับอารมณเทากับ 0.69 และจัด
การกับปญหาทางออมเทากับ 0.59 สํ าหรับประเทศไทย กิตติกร นิลมานัต (2538) นํ าไปใชในกลุม
ญาติผูดูแลผูปวยที่ติดเชื้อเอช ไอ วี ที่มีอาการขณะพักรักษาตัวในโรงพยาบาลจํ านวน 43 คน หาคา
ความเชื่อมั่นไดคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของเคร่ืองมือทั้งชุดเทากับ 0.74 มธุริน คํ าวงศปน (2543) นํ าไป
ใชกับผูที่พยายามฆาตัวตาย จํ านวน 40 คน หาคาความเชื่อมั่นของเคร่ืองมือทั้งชุดไดเทากับ 0.84
สํ าหรับการศึกษาคร้ังน้ีผูศึกษาใชแบบวัดวิถีการปรับแกซึ่งแปลปราณี มิ่งขวัญ (2542) และไดหาคา
ความเชื่อมั่นโดยรวมเทากับ 0.86 ดานจัดการกับปญหาเทากับ 0.82 ดานจัดการกับอารมณ
เทากับ 0.71 และดานจัดการกับปญหาทางออมเทากับ 0.70

ซึ่งการศึกษาน้ีผูศึกษาเลือกใชแบบวัดวิถีการปรับแกของจาโลวิค (Jalowiec, 1988)
เน่ืองจากเคร่ืองมือน้ีสามารถใชการประเมินกลยุทธวิถีการปรับแกของบุคคลทั้งความคิดและ 
พฤติกรรมที่แสดงออกเพื่อปรับลด หรือจัดการสิ่งเราที่มาคุกคามในเหตุการณประจํ าวันและ 
ไดมีการนํ ามาตรวจสอบความตรงเชิงโครงสราง และหาคาความเชื่อมั่นของเคร่ืองมือแลว แบบวัด
ใชไดทั้งการสัมภาษณและตอบดวยตนเอง ขอคํ าถามมีการใหเลือกตอบ 5 ระดับตามความบอย 
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ของความคิดและพฤติกรรมที่บุคคลเลือกใช จึงทํ าใหบุคคลสามารถตอบไดงาย อีกทั้งแบบวัด
สามารถใชไดกับบุคคลทั่วไปไมจํ ากัด เพศ หรือภาวะสุขภาพ และสามารถนํ าไปใชไดในกลุมวัยรุน
ที่ผูศึกษาไดเลือกทํ าการศึกษา

กรอบแนวคิด

ในการศึกษาคร้ังน้ีใชกรอบแนวคิดความเครียดและวิถีการปรับแกตามแนวคิดของ 
ลาซารัสและโฟลคแมนเปนพื้นฐาน (Lazarus & Folkman, 1984 ) โดยวัยรุนจะประสบกับการ
เปลี่ยนแปลงอยางมาก ทั้งดานรางกาย สติปญญา อารมณและสังคม การเปลี่ยนแปลงดังกลาวอาจทํ า
ใหวัยรุนมีการประเมินคาทางปญญาและรับรูวาสถานการณน้ันวาเปนอันตราย สูญเสียหรือทาทาย  
ตอความผาสุกของชีวิตและประเมินศักยภาพและแหลงทรัพยากรที่มีอยูไมสามารถที่จะจัดการ 
ปรับลด หรืออยูกับสถานการณน้ันใหอยูในภาวะสมดุล จึงเกดิความเครียดขึน้ หากวัยรุนประเมิน
สถานการณน้ันวาเปนความเครียดแลวจะมีการปรับตัวโดยการใชวิถีการปรับแกความเครียดซึ่ง  
จาโลวิค (Jalowiec, 1988) ไดแบงวิถกีารปรับแกภาวะความเครียดออกเปน 3 ดาน คอื ดานการจดัการ
กบัปญหา (confrontive coping) ดานการจัดการกบัอารมณ (emotive coping) และ ดานจัดการกบัปญหา
ทางออม (palliative coping) การเลือกใชวิถีการปรับแกของวัยรุนใน แตละดานน้ันขึ้นอยูกับปจจัย
สวนบุคคล ปจจัยจากสิ่งแวดลอม และสถานการณ ที่วัยรุนเผชิญอยูในขณะน้ัน หากวัยรุนสามารถ
จัดการกับสถานการณที่เปนความเครียดไดจะทํ าใหวัยรุนสามารถดํ ารงชีพตอไปไดอยางปกติ


