
บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
ผูศึกษาไดทําการคนควาเอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของ เพื่อเปนกรอบแนวคดิในการ

คนควาอิสระ ดังนี ้
 1. ความหมายของความเครียด 

2. สาเหตุของความเครียด 
 3. ชนิดของความเครียด 
 4. อาการตาง ๆ ของความเครียด 
 5. ระดับของความเครียด 
 6. ผลของความเครียด 
 7. พฤติกรรมเผชิญความเครียด 
 8. แนวคดิเกีย่วกับโรคเอดส 
 9. งานวิจยัที่เกีย่วของ 
 
ความหมายของความเครียด 
 ลักขณา สริวัฒน (2544)  กลาวไววา ความเครียดคืออะไร คําถามนี้เปนคําถามที่คอนขาง
ตอบยากพอสมควร เนื่องจากมีหลายคนทีไ่มเขาใจและยงัไมยอมรับวาความเครียดเปนปญหาอยาง
หนักของจิตใจ ทั้งนี้ เพราะผลของความเครียดสามารถกอใหเกิดอาการผิดปกติตาง ๆ ทั้งภายนอก
และภายในของรางกายไดทกุระบบความไมสบอารมณ การทํางานไมบรรลุเปาหมาย บุคคลรอบ
ขางไมใหความรัก หรือเอาใจใส หรือถูกดุ หรือทํางานพลาด จนทําใหเกิดความเสียหาย การถูก
บังคับ เหลานีล้วนแลวแตกอใหเกดิการกระทบกระเทือนตอจิตใจ ทําใหเกิดอาการไมสบายใจ 
อาการดังกลาวนี้ เรียกวา ความเครียดสรุปแลวพอจะนยิามความหมายของความเครียดไดหลาย
ลักษณะ เชน เกิดจากการนยิามของ นักจิตแพทย นักจิตวทิยา และนักวชิาการที่แตกตางกันไป ดังนี ้
 ดานการแพทย ความเครียด หมายถึง ภาวะตึงเครียด หรือภาวะที่มีความกดดันตอรางกาย 
จิตใจ ส่ิงกดดนัอาจจะเปนเหตุการณ หรือส่ิงที่กอใหเกิดอันตรายแกบคุคล หรือ เปนเพียงส่ิงคุกคาม
ทางดานจิตใจ  
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ดานจิตวิทยา ความเครียด หมายถึง ความเจ็บปวดตาง ๆ ที่เขามาแทรกซอนในวงจรการทํางาน
ตามปกติของรางกายจิตใจ ทาํใหรางกายและจิตใจเสียดุลยภาพที่คนปกติพึงมี ความเครียดยังรวมไป
ถึงความบีบคั้นตาง ๆ ทั้งทางกาย ทางใจ และทางอารมณ ที่เกิดขึ้น 
 ดานจิตเวช ความเครียด หมายถึง ตนเหตุทีข่ัดขวางหรือส่ิงเราที่ทําใหมนุษยพยายาม
หลีกเลี่ยง หรือทําใหมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระหรืออารมณรวมกนั 
 ดานทฤษฎีความเครียด Selye (อางใน ลักขณา สริวัฒน 2544, หนา 155)  บิดาแหงทฤษฏี
ความเครียดไดอธิบาย ไววา ความเครียดเปนภาวะที่รางกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิง
ที่มากระตุน ทัง้ภายในและภายนอกรางกาย ซ่ึงมาคุกคามและขัดขวางการทํางาน การเจริญเติบโต 
ความตองการของมนุษยเปนผลใหมีการเปลี่ยนแปลงในรางกายเกี่ยวกับโครงสรางและปฏิกิริยาทาง
เคมี เพื่อตอตานการคุกคามนั้น ทําใหรางกายและจิตใจขาดความสมดลุ การเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ที่
เกิดขึ้น ไดแก การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย การเปลีย่นแปลงทางอารมณ การเปลีย่นแปลงทาง
ความคิดและการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม 
 จากแนวความคิดในเรื่องความหมายของความเครียดที่แตกตางกันนั้น พอสรุปได คือ 
ความเครียด หมายถึง ภาวะทางใจและกายของบุคคลที่ขาดสมดุล จนทําใหเกิดการกดดันทาง
อารมณกอใหเกิดความรูสึกที่ไมพอใจหรือไมสบาย และเปนเหตุใหมพีฤติกรรมแปรปรวน โดยมี
ลักษณะที่เปนกระบวนการดงันี้ 
 1. ตนเหตแุหงความเครียด (Source of Stress) เกิดจากสาเหตุหลายทาง ไมวาจะเปนทีต่ัว
ของบุคคลเอง ครอบครัว เพื่อน สภาพแวดลอมในการทํางาน อาจเกดิจากสาเหตุใดสาเหตุหนึ่ง หรือ
อาจเกิดจากหลาย ๆ สาเหตุพรอม ๆ กันกไ็ด 
 2. ผลของความเครียด (Effect of Stress) ผลที่เกิดขึ้นจะเกี่ยวของกับอารมณความรูสึก เชน 
ซึมเศรา วิตกกงัวล กลัว หงดุหงิด ฉุนเฉยีว หรือมีผลทางสรีระดวย เชน ปวดศีรษะ ปวดทอง หรือ
ออนเพลีย โดยผลของความเครียดนี้เปนปฏิกิริยาของรางกายที่มีตอเหตุที่กอใหเกิดความเครียดใน
สถานการณอ่ืน ๆ  
 3. พฤติกรรม (Behavior) เปนอาการที่เกดิจากผลของความเครียดซึ่งเปนการกระทําที่
สัมพันธกับความรูสึก เชน บุคคลเกิดความทอแท เบื่อหนาย หมดหวัง นี้เปนผลมาจากความเครียด
และจากผลดังกลาวจึงอาจทาํใหมีการนอนมากกวาปกติ อันเปนการแสดงออกของพฤติกรรม 
 4. สุภาพ (Health) สุขภาพนี้รวมทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิตในเรื่องลักษณะธรรมชาติ
ของความเครียดนั้นอาจสงผลใหเกดิพฤติกรรมไดทั้งทางบวกและทางลบ พฤติกรรมทางบวก เชน 
เกิดความอดทนและมุงมั่นทีจ่ะเผชิญกับความเครียด พยายามหาทางเอาชนะความเครียดใหได หรือ
อาจเกิดพฤติกรรมในทางลบ เชน มีอาการซึมเศรา ปลีกตัวไมยอมพบปะใครหรือหากมีความเครียด

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



  
 

6 

หนักเขาก็เกดิความคิดไมอยากอยูอาจทําลายตนเองได ดงันั้น พฤติกรรมที่เกิดขึ้นจะสงผลตอ
สุขภาพหรือไมอยางไร กย็อมขึ้นอยูกับพฤติกรรมนั้นบวกหรือลบ 
สาเหตุของความเครียด 
 ลักขณา สริวัฒน (2544)  กลาวไววา ความเครียดในทางอารมณ ทางความคิดและทางกาย 
เปนผลมาจากความขัดแยงระหวางความตองการของตนเองและการคาดหวังของสังคมและ
วัฒนธรรม ทําใหเกิดความคบัของใจโดยมสีาเหตุดังตอไปนี้ 
 1. ความเครียดที่เกิดจากตัวบคุคล ไดแก 
  1.1 ความเครียดที่เกิดจากการพัฒนาการ (Biological Stress) ซ่ึงในการพัฒนาการ
ของมนุษยแตละวัยจะมกีารเปลี่ยนแปลงภายในรางกาย อันเนื่องมาจากตอมไรทอที่ผลิตฮอรโมน
ตาง ๆ ที่ทําใหรางกายเจริญเติบโต และชวงที่เกิดความเครียดมากที่สุดของมนุษย ไดแก ชวงวยัรุน 
เพราะฮอรโมนหลายชนดิถูกผลิตขึ้นมาเพือ่แสดงถึงความเปนมนุษยโดยสมบูรณ เชน ฮอรโมนเพศ 
ฮอรโมนอดีนาลีน เปนตน ดงันั้น เดก็วยัรุนจึงมีอารมณรอนและรุนแรง 
  1.2 ความเครียดที่เกิดจากความตองการจากภายในตวับุคคล เชน ความ
ทะเยอทะยาน ใฝสูงจนเกินปกติ ความอยากรูอยากเหน็จนเกินขอบเขต หรือการแกงแยงชิงดีกัน 
หากบุคคลนั้นมีความพอใจในสิ่งที่ตนมีอยู รูจักความสามารถของตนเองอยางถองแท เมื่อลงมือ
กระทําการใด ๆ ก็จะไมพลาด ดังนั้น ความเครียดกจ็ะไมเกิดขึ้น แตหากมีความตองการเกินตัว ไม
รูจักประมาณตนจะอยูอยางมีความเครียดตลอดเวลา 
  1.3 ความเครียดที่เกิดจากเหตุการณที่คาดหวังไวกอนลวงหนาวาจะตองเกิดขึ้น
บางครั้งมีเหตกุารณที่ไมคาดหวังเกิดขึน้ โดยอาศัยประสบการณเดิม ซ่ึงทําใหเกดิความคับของใจ
หรือความขัดแยงในใจ ตามทีเ่คยประสบมาเมื่อพบกับเหตกุารณที่คลายกนักับในอดีต กจ็ะเกิด
ความรูสึกวิตกกังวล และกลัววาจะเกิดขึ้นเหมือนกับที่เคยประสบมาแลว เชนนีจ้ะเกดิความเครียด
ไดเชนกัน 
 2. ความเครียดที่เกิดจากสิ่งแวดลอมภายนอก ไดแก 
  2.1 ครอบครัว ที่ทํางาน เพื่อนฝูง หรือสถานที่ตองเขาไปเกี่ยวของดวยในการเรื่อง
อุปโภคบริโภค เชน ไปรษณีย ธนาคาร ตลาด หางสรรพสินคา ฯลฯ สถานที่ดังกลาวนี้ลวน
กอใหเกิดความเครียดไดทั้งสิ้น หากเราพบในสิ่งที่ทําใหเกิดความไมพอใจขึ้นมา 
  2.2 งานที่ปฏิบัติอยูประจํา มคีําพูดวา “คนเราถาไมผิด คือ คนที่ไมทําอะไรเลย” จึง
กลาวไดวา งานที่ทํานั้นยอมเกิดความผิดพลาดได และหากมีการผิดพลาดก็จะเกดิความวิตกกังวล
หรือความกลัวสารพัด ซ่ึงกอใหเกิดภาวะกดดันตาง ๆ ทั้งภายในตนเองและผูที่เกีย่วของ การทํางาน
ยอมไดรับทั้งผลสําเร็จอยางดี จะทําใหเกิดความพอใจและความสุขทั้งตวัผูเปนเจาของงานและผูอยู
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รอบขาง แตกม็ีบอยครั้งที่ประสบกับอุปสรรคหรือทํางานไดไมสําเร็จดังใจนึก ภาวะดังกลาวยอม
กอใหเกิดความเครียด โดยเฉพาะผูที่มีความรับผิดชอบในงานนั้น ๆ หรือเปนคนที่มคีวามจริงจังใน
การทํางาน กลุมบุคคลเหลานี้ก็จะมีความเครียดในระดับคอนขางสูง 
  2.3 สภาพเศรษฐกิจและสังคม สภาพตัวเมืองในปจจุบนัจะเห็นวามีการแออัดทั้งที่
อยูอาศัย จึงทําใหเกิดการจราจรติดขัด คาครองชีพเพิ่มสูงขึ้น ความปลอดภัยในชวีิตและทรัพยสิน
นอยลง มลภาวะเปนพิษทั้งในน้ํา อากาศ หรือสภาพแวดลอมทั่ว ๆ ไป ภาวะที่ตองอยูอยางตัวใครตัว
มัน ไมมีการชวยเหลือกันเหมือนกอน มีโรคภัยตาง ๆ ที่เกิดขึ้น โดยไมมียารักษาใหหายขาดได 
เหลานี้ลวนแตกอใหเกิดภาวะความกดดนัทางอารมณแกกลุมคนที่อาศัยอยูในเมืองจนกลายเปนคน
ที่มีความเครียด 
 นอกจากนี้ยังมสีาเหตุของความเครียดโดยสรุปจากปจจยัใหญ ๆ ดังนี ้
 1. พันธุกรรม ยีนสที่ไดจากพอแม ที่เปนตวัคอยคุมการหลั่งของสารบางตัวในสมอง ไม
สามารถควบคุมอารมณได จงึทําใหบุคคลนั้นไมสามารถรับคําชมเชยหรือการเสริมแรงที่ดีได ทําให
เกิดความเครียดไดงายกวาบคุคลอื่น 
 2. ส่ิงที่เกิดโดยกําเนิด ไดแก จําพวกความพิการตาง ๆ เชน พูดไมชัด มอีวัยวะของรางกาย 
ไมครบเหมือนบุคคลปกติ หรือส่ิงที่ไดมาจากพอแมในเรื่องของอารมณ เดก็เกดิมามแีนวโนมที่จะ
โมโหงาย และถาไดรับการเลี้ยงดูที่ไมดีพอ ไมเอาใจใสเทาที่ควร ไมเขาใจในอารมณของเด็กจะทํา
ใหเดก็มีบุคลิกภาพที่หนุหัน โกธรงาย โมใหงาย 
 3. อายุ อายุที่เกิดความเครียดไดงาย คือ อายุของคนที่อยูในชวงวยัรุนและวัยหลังเกษยีณ
เนื่องจากวัยรุนเปนวัยที่มีฮอรโมนเพศมาก ในขณะเดียวกันก็เปนชวงอยูในระหวางการปรับตัว
วัยรุนจึงมีแนวโนมที่จะหงุดหงิดงายและทนตอความเครยีดไดนอย และมักจะพบกับอารมณเศรา
บอย ๆ หรือไมก็เกิดความผดิหวัง ทั้งอารมณเศราหรือความผิดหวังนีม้ีผลกระทบตอความรูสึกของ
เขาไดงาย  วัยรุนจะเกิดการรับรูความลมเหลวในเชิงหมดหวัง และตดัสินใจแกปญหาอยางหุนหัน
พลันแลนทันที โดยคิดวาไมมีใครสามารถชวยเหลือเขาได สวนคนวยัหลังเกษยีณ ไดแก ผูที่อยูใน
วัย 60 ปขึ้นไป หลังเกษยีณ คอื หยุดทํางานประจํา ไมมีบคุคลมาหาหรือมาเกี่ยวของสัมพันธดวย ทํา
ใหเกิดความเหงา ลูกหลานกต็องไปโรงเรียน หรือไปทํางานตามปกติ จงึมีเวลาวางมาก และทําให
คิดวาตนไมมคีวามสามารถอีกแลว หากคดิไมตกก็จะเกดิความเศรา เหงา และคิดมาก ทําใหเกิด
ความเครียดได ดังนั้น คนกลุมนี้จะตองพยายามไมอยูเฉย แตจะหางานเบา ๆ ทํา เชน อานหนังสือ 
เล้ียงนก ปลูกตนไม ปลูกผักสวนครัวเล็ก ๆ พอใหงานทาํไปในแตละวนั ก็จะชวยใหอยูไดอยางมี
ความสุข 
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 4. การเลี้ยงดูในวัยเด็ก ระยะเจริญเติบโตถาพบอุปสรรคโดยเฉพาะในชวงระยะ 5-6 ปแรก 
เชน การสูญเสียพอหรือแม หรือทั้งพอแมในวัยเด็ก จากผลการวิจัยมากมายหลายแหงพบวา เดก็มี
โอกาสซึมเศราไดงายกวาเดก็ทั่ว ๆ ไป สวนเด็กทีไ่ดรับการอบรมเลี้ยงดูแบบถูกบังคบัมากเกินไป ก็
จะทําใหเปนคนเครงเครียด ประพฤติตนอยูในกรอบ และไมรูจักยืดหยุนผอนหนกัเปนเบาได บุคคล
พวกนี้จะประสบกับความเครียดไดงาย 
 5. ส่ิงแวดลอมตาง ๆ ในชีวิตประจําวนัสภาพครอบครัว หนาที่การงาน ปจจัยส่ีในการ
ดํารงชีวิต โดยเฉพาะสิ่งที่คุกคามตอความมัน่คงของชีวิต ภาวะเศรษฐกจิ ความกังวลที่จะถูกออก
จากงาน บริษทัที่กําลังทําอยูปดกิจการ การเปลี่ยนแปลงของสังคมในยุคปจจุบัน หรือที่เรียกวา “ยุค
ไฮเทค” มีมากมาย และเปนไปอยางรวดเรว็ จนหลาย ๆ คนที่ไมสามารถปรับตัวไดทนัเกิดการไม
ยอมรับสภาพของการเปลี่ยนแปลง หรืออาจตอตานการเปลี่ยนแปลง เมื่อปรับตัวไมไดยอมทําให
เกิดความทุกข ความวิตกกังวล เปนที่ยอมรับกันโดยทัว่ไปแลววา ในยคุไฮเทคนี้สังคมชนบท
กลายเปนสังคมเมืองมากขึ้น จนทําใหเกดิปญหาทางสังคมมากมาย และสงผลกระทบทางจิตใจของ
คนในสังคม เกิดความกดดนั หรือความคบัของใจ ที่เรียกวา ความเครียด (Stress) บางรายอาจระบาย
ความเครียดออกมาในทางทีผิ่ด เชน ดื่มสุรา สูบบุหร่ี เลนการพนัน หรือเสพยาเสพยตดิ เปนตน การ
ระบายความเครียดในรูปแบบดังกลาวลวนกอใหเกิดปญหาอื่น ๆ ตามมามากมาย กลาวไดวา คนเรา
ตองประสบกบัความเครียดทั้งเรื่องสภาพแวดลอมและสังคมรอบดาน แตความเครียดก็มใิชเปนสิง่ที่
เลวรายเสมอไป ความเครียดในการงานนั้นไมจําเปนตองเปนเรื่องที่ไมนาพึงปรารถนา ตรงกันขาม 
หากเกิดความเครียดบางจะเปนการกระตุนใหคนเรามีมานะ มีความอดทนในการทํางานมากขึ้น แต
ถาความเครียดสูงก็ยอมเกดิโทษ ดังนัน้ พยายามหาทางลดความเครียด หากมีความรูสึกวาเครียดก็
แสดงวาเปนการเตือนแลววาใหหาทางลดความเครียดนั้นลงเสีย 
 6. คนที่มีโรคประจําตัว บางคนมีโรคประจําตัวตั้งแตเกดิ เมื่อโตขึ้นอาจมีภาวะความเครียด
ลดลงได แตหากเกิดโรคประจําตวัภายหลังจะทําใหเกดิความเครียดมากกวา อยางไรก็ตามมีทั้งโรค
ที่รักษาใหหายขาดได แตอีกหลาย ๆ โรคที่ไมสามารถรักษาใหหายขาด ทั้งนี้ขึ้นอยูกับลักษณะและ
ชนิดของโรคที่ทําใหเกิดความเครียดในระดับใด 
 จากสาเหตุของความเครียดที่ไดรวบรวมมานั้น พอสรุปไดวา ความเครียดลวนเกิดจาก
ตนเองและสภาพแวดลอมทั้งสิ้น ดังนั้น เร่ืองสุขภาพจิตจงึมีความสําคัญตอการมีความเครียดใน
ระดับต่ําหรือสูงได บุคคลใดมีสุขภาพจิตดียอมมีความสุข มีความสมบูรณทั้งกายและใจ และหากมี
สภาพแวดลอมที่ทําใหเกิดความเครียด เขาก็ยอมคลายความเครียดไดภายในระยะเวลาไมนาน 
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ชนิดของความเครียด 
  ความเครียดมหีลายชนิดขึน้อยูวาจะจําแนกโดยใชเกณฑใดบาง เชน 
 1. จําแนกตามผลที่เกิดขึ้น แนวคิดนี้จากDubrin( อางใน ลักขณา สริวฒัน , 2544 , หนา 160)
ซ่ึงเขาไดแบงความเครียดตามผลที่เกิดขึ้นออกเปน 2 ประเภท คือ 
  1.1 ความเครียดที่ไมดี (Negative Stress) หรือเรียกวา Disstress หมายถงึ 
ความเครียดทีก่อใหเกิดความทุกข เกิดจากสิ่งคุกคามตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับบุคคลใดแลวกอใหเกิดความ
ไมสบายใจ หรือเกิดความคบัของใจ หรือเมื่อเกิดเหตุการณเชนนี้ทําใหรูไดทันทีวาเปนสิ่งไมดี เชน 
ถูกใหออกจากงาน หรือเกดิการหยาราง หรือตัดสินใจไมไดวาจะเรยีนตอหรือทํางานด ีทําใหเกิด
ความเครียดจนรูสึกปวดศีรษะ เปนตน 
  1.2 ความเครียดที่ดี (Positive Stress) หรือเรียกวา (Eustress) ไดแก ความเครียดที่
ทําใหเกิดความสุข ซ่ึงสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดนี้เปนสิ่งที่ดี สรางความสุขใหแกผูที่ไดรับ 
ลักษณะนี้มักจะอยูในสภาพที่เรามีความสุขอยางกะทนัหัน หรือมีเหตกุารณที่ทําใหเกิดความดีใจจน
ตื่นเตนมาก หรือมีความสนุกสนานมากเกนิไป ก็จะกอใหเกิดความรูสึกเครียดไดเชนกัน เชน จะได
เดินทางไปตางประเทศ หรือไดเขาพิธีแตงงาน หรือไดรับผลสําเร็จในหนาที่การงาน ไดรับเงินเดือน 
2 ขั้น เปนตน ซ่ึงอาจทําใหนอนไมหลับและเกดิความเครยีดได 
 2. จําแนกตามสาเหตุที่เกิด Seyfath (อางใน ลักขณา สริวฒัน , 2544, หนา 161)แบง
ความเครียดตามสาเหตุที่เกดิได 4 ประเภท คือ  
  2.1 ความเครียดจากเวลา (Time Stress) เปนความเครียดที่เกิดจากการมีเวลาไม
พอที่จะทํางานไดสําเร็จ 
  2.2 ความเครียดจากสถานการณ (Situation Stress) เปนความเครียดที่เปนผลมาจาก
บุคคลที่อยูในสถานการณทีถู่กคุกคามทางจิตวิทยา ซ่ึงไมสามารถควบคุมหรือแกไขได 
  2.3 ความเครียดจากการคาดการณลวงหนา (Anticipatory Stress) เปนความทุกขใจ
หรือกังวลใจตอสถานการณที่คาดวาจะเกดิ ซ่ึงเหตุการณนั้นอาจจะเกดิขึ้นหรือไมเกดิขึ้นก็ได 
  2.4 ความเครียดจากการเผชิญหนา (Encounter Stress) เปนความทุกขใจที่จะตอง
ติดตอกับบุคคลที่เขากันไมได หรือเปนความเครียดที่จะตองเผชิญหนากับบุคคลที่มีพฤติกรรมไมพึง
ปรารถนา และไมอาจจะคาดหวังไดวา บคุคลที่จะพบนัน้จะแสดงพฤติกรรมอยางไร 
 3. จําแนกตามที่เกิด ซ่ึง Arnold and Feldman (อางใน ลักขณา สริวัฒน, 2544, หนา 160) ได
แบงประเภทของความเครียดตามที่เกิดออกเปน 2 ประเภท คือ 
  3.1 ความเครียดที่เกิดจากรางกาย (Physical Stress) หมายถึง สถานการณที่มีผลตอ
การเปลี่ยนแปลงสภาพรางกาย สามารถแบงออกตามระยะเวลาเกิดไดอีก 2 ชนิด คือ 
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   3.1.1 ความเครียดชนิดเฉียบพลัน (Emergency Stress) เปนสิ่งคุกคามชีวิต
ที่เกิดขึ้นทนัททีันใด เชน อุบตัิเหตุตาง ๆ หรือสถานการณอันตราย ถูกจี้ หรือปลน เปนตน 
   3.1.2 ความเครียดชนิดตอเนือ่ง (Continuing Stress) เปนสิ่งคุกคามที่
เกิดขึ้นแลวยงัดําเนินไปอยางตอเนื่อง ไดแก การเปลี่ยนแปลงของรางกายในวัยตาง ๆ ที่คุกคาม
ความรูสึก เชน การเขาสูวัยรุน การตั้งครรภ วยัหมดประจําเดือน การมีโรคประจําตัว เปนตน 
นอกจากนี้อาจเกิดจากสิ่งแวดลอมที่กอใหเกิดความคับของใจอยางตอเนื่อง  
  3.2 ความเครียดที่เกิดจากจติใจ (Psychological Stress) เปนสภาพการณที่กระทบ
หรือคุกคามตามที่สืบเนื่องมาจากความคดิ บางครั้งก็เกิดขึ้นอยางเฉียบพลัน เพราะเปนการ
ตอบสนองอยางทันทีทันใด เชน เมื่อถูกดกุจ็ะรูสึกโกรธและยังไมหายไดในเวลาสั้นกจ็ะคุกรุนอยูใน
ใจ ทําใหเกดิความเครียดได  
 4. จําแนกตามความสามารถในการปองกนัการเกิดความเครียด แบงความเครียดตาม
ความสามารถในการปองกนัการเกิดได ดังนี้ 
  4.1 ความเครียดที่สามารถหลีกเลี่ยงได (Avoidable Stress) เชน ไมชอบสถานที่ที่มี
ผูคนแออัด ไมชอบอากาศรอนนอกบาน ซ่ึงสามารถหลบหลีกไดแตก็ทาํใหเกิดความเครียดในระดับ
เบา 
  4.2 ความเครียดที่ไมสามารถหลีกเลี่ยงได (Unavoidable stress) เชน ความเครียด ที่
เกิดจากความเจ็บปวด หรืองานที่ทําอยู หรือเรื่องความตาย เหลานี้เปนตน 
 
อาการตาง ๆ ของความเครียด 
 อาการตาง ๆ เมื่อบุคคลมีความเครียดนัน้จะแสดงออกโดยสังเกตลักษณะ ดังนี ้
 1. อาการเริ่มตน 
  1.1 ทางกาย เร่ิมตนจากการคลื่นไส อาเจียน ทองเสีย ปวดทอง แนนทอง ปวดคอ 
กัดฟน ใจสั่น เกิดการชา 
  1.2 พฤติกรรม ไดแก หงุดหงดิ ลุกล้ีลุกลน ไมอยูนิ่ง ทะเลาะกับผูอ่ืนไดงาย กิน
ไมได หรือกินไดมากเกินความตองการ นอนไมหลับ หรือนอนมากเกนิไป ใชยาเสพยติด เปนตน 
  1.3 จิตและอารมณ ไดแก วติกกังวล ซึมเศรา โกรธ หงุดหงิด เครยีด กลัวโดยไมมี
เหตุผล เปนตน 
 2. อาการขั้นมีความเครียด จะมีผลตอระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเตติก หวัใจเตนเร็วและ
แรงขึ้น เสนเลอืดตามผิวหนงัหด อวยัวะมีเลือดไปเลี้ยงมากขึ้น ซ่ึงไดแก หัวใจ ปอด สมอง สวน
ลําไสทํางานลดลง เปนภาวะที่รางกายเตรียมพรอมที่จะสู แตถาเครียดยังคงอยูนานระบบประสาท

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



  
 

11 

อัตโนมัติซิมพาเตติกจะเขามามีบทบาท ทําใหเหงื่อออก ลําไสปนปวน กรดในกระเพาะอาหารหลั่ง
ออกมามาก เปนภาวะที่รางกายทั้งสูและหนี (Fight and Flight) และถาคงอยูนานรางกายอาจทนไม
ไหวจนเกิดความเสียหายตามอวัยวะที่ออนแอ เชน ความดันโลหิตสูง หัวใจขาดเลือด ปวดไมเกรน 
กระเพาะอาหารเปนแผล นอกจากนี้ความเครียดยังไดทําใหฮอรโมนและเอนไซมกวา 50 ชนิดเกดิ
การเปลี่ยนแปลง ฮอรโมนบางอยางไมหล่ังออกมาเลยขณะที่บางอยางก็หล่ังออกมามากเกินไป จาก
อาการเหลานี้จะมีผลตอการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกายดวย 
 
ระดับของความเครียด 
 ระดับของความเครียดจะมากนอยเพียงไรขึ้นอยูกับปจจยัที่สําคัญ คือ 
 1. ความรุนแรงของความกดดันหรือสถานการณที่เกดิขึ้น เชน การสูญเสียที่รายแรง 
 2. บุคลิกภาพของแตละคน เชน เปนผูที่รูจกัควบคุมอารมณของตนเอง มั่นใจในตนเองสูง 
กลาไดกลาเสยี รูจักมองการณไกล ยดืหยุนได มีอารมณขัน ลักษณะของบุคคลเหลานี้จะมี
ความเครียดไมมาก 
 3. ประสบการณในการเผชิญปญหา และความสามารถในการแกปญหา ใครมีประสบการณ
ในการแกปญหาบอย ๆ ยอมมีความเครียดในระดับนอย 
 4. การประเมนิความสําคัญของปญหา ถึงแมวาจะเปนเรือ่งรุนแรง แตถาคิดวามีความสําคัญ
ตอตนไมมากนัก หรือมีเจตคติในลักษณะที่มองเห็นปญหา เปนสิ่งที่ทาทายความสามารถของตน ก็
จะมีความเครียดไมสูง 
 5. ความชวยเหลือจากภายนอก หากรูสึกถึงแมจะไมรับภยัตาง ๆ ก็จะไดรับความชวยเหลือ 
ทําใหความเครียดบดนอยลงได 
 ระดับความเครียดอาจหมายถึง ระดับความรุนแรงที่บุคคลรูสึก หรือรับรูไดจากสถานการณ
ตาง ๆ ที่มาคุกคาม สามารถแบงเปน 4 ระดับดังนี ้
 1. ความเครียดระดับต่ํา (Mild Stress) เปนภาวะของจิตใจที่มีความเครยีดอยูเล็กนอย ถือวา
เปนภาวะปกตทิี่พบไดในชีวติประจําวนัของทุก ๆ คน คนเครียดนี้อาจไมรูสึก เพราะความเคยชนิ 
หรือรูสึกก็ทนได ไมมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของรางกาย ความนึกคิด อารมณ และ
พฤติกรรมใหเห็นไดชัด ไมเกิดผลเสียในการดําเนินชวีิต ความรูสึกเครียดนีจ้ะหมดไปในระยะเวลา
อันสั้นเพียงวนิาทีหรือภายในชั่วโมงเทานัน้ มักเกีย่วของกับสาเหตุเพยีงเล็กนอย ไดแกเหตกุารณใน
ชีวิตประจําวัน เชน ไปเรียนไมทันเวลา ฯลฯ 
 2. ความเครียดระดับกลาง (Moderate Stress) ความเครียดในระดับนี้มคีวามรุนแรงกวา โดย
มีระยะเวลานานเปนชัว่โมง หรือหลาย ๆ ชั่วโมง จนนานเปนวันกไ็ด เชน ความเจ็บปวยที่ไมรุนแรง 
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ความเครียดจากการทํางานมากเกินไป หรือมีความขัดแยงกับเพื่อนรวมงาน เปนตน ความเครียดใน
ระดับนี้เปนระยะที่รางกายและจิตใจตอสูกบัความเครียดที่มี แสดงออกใหเห็นโดยมีการ
เปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของรางกาย ความคิด อารมณ พฤติกรรม และการดําเนินชวีิต 
ความเครียดในระดับนีเ้ปนสัญญาณเตือนภัยวามีความเครียดมากกวาปกติ ตองรีบหาทางขจัดสาเหตุ
ที่ทําใหเกิดความเครียดโดยเร็ว หรือผอนคลายความเครียดลงเสียถาปลอยไวความเครยีดจะเพิ่มมาก
ขึ้น ทําใหการทํางานผิดพลาดได และจะกอใหเกดิโรคตาง ๆ ในการดําเนินชวีิตประจาํวัน 
 3. ความเครียดระดับสูง (Severe Stress) ความเครียดระดบันี้จะอยูนานนับสัปดาหหรืออาจ
เปนเดือน หรือเปนปก็ได เชน การตายยาก การเจ็บปวยทีรุ่นแรง การสูญเสียอวัยวะทีม่ีความสําคัญ
ตอวิถีการดําเนินชีวิต เปนตน สภาพจิตใจมีความเครียดที่รุนแรง หรือเครียดมากรางกายและจิตใจ
แพตอความเครียด มีการเปลีย่นแปลงของรางกายและจิตใจที่เห็นเดนชดั ทําใหการดําเนินชีวิตเสีย
ไป การตัดสินใจผิดพลาด ระยะนี้ตองการการดูแลชวยเหลือและบําบดัรักษา แมสาเหตุที่ทําใหเกิด
ความเครียดหมดไปหรือรูจกัผอนคลายความเครียดดวยตนเอง กย็ังไมสามารถที่จะทําให
ความเครียดหมดไปไดโดยงาย การชวยเหลือตัวเองเพียงอยางเดยีวไมพอตองมีผูอ่ืนเขามาชวยอีก
ดวย 
 
ผลของความเครียด 
 เนื่องจากรางกายและจิตใจมกีารทํางานประสานกัน จึงไมสามารถแยกออกจากกนัไดอยาง
อิสระ ดังนั้นเรื่องของความเครียดที่เกดิขึ้นจึงมีผลตอการปรับตัวทั้งทางรางกายและจติใจ ซ่ึงมีผล
ตอสุขภาพจิตโดยทั่วไปดวย ดังที่ วีระ ไชยศรีสุข (2539 หนา 182-185) กลาวไววา กระบวนการเกดิ
ความเครียดและผลที่ตามมา มีดังนี ้
 ตัวเรงใหเกดิความเครียดมีผลตอรางกาย เชน มีการเคลื่อนไหวและการใชพลังงานเพือ่
รักษาสมดุล ตัวเรงนี้อาจจะเกิดกับรางกาย เปนตนวาอุณหภูมิของอากาศ มีเชื้อโรคเขาสูรางกาย หรือ
อาจจะเกิดทางดานอารมณ เชน ความกลวั ความโกธร ความเกลียด ความผิดหวัง ฯลฯ เวลาที่เกิด
อาจเกิดทนัทีทนัใด หรือคอยเปนไปทีละเลก็ทีละนอย 
 ความเครียดทีเ่กิดขึ้นอาจจะเปนปฏิกิริยาตอบโตตอตัวเรงเฉพาะที่ หรือกระจายทั่วไป 
ตัวเรงทางกายภาพ เชน อุณหภูมิรอน-เย็น อาจจะมีผลตอสรีรวิทยา อากาศที่รอนมากๆ ทําใหมนุษย
รูสึกหงุดหงดิ เกิดโทสะจริต โมโหงาย เชนเดียวกัน ตัวเรงความเครียดทางอารมณก็จะมีผลตอทาง 
สรีรวิทยาดวย 
 การปรับตัวจะเกิดขึ้นทางสรรีวิทยา หรือทางจิตใจ หรืออาจจะเกิดขึ้นพรอมกันทั้งสองทาง 
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 ความผิดปกตใินทางรางกายแตเพยีงเล็กนอย สามารถจะนําไปสูความผดิปกติของอวยัวะ
ภายในที่สําคญัได ถามีความเครียดเกดิขึน้มาดวย 
 เมื่อเกิดความผิดปกติของอวยัวะแลว อาจจะทําใหรางกายไมสามารถจะปรับตัวใหกลับคืน
สภาพปกติได ก็อาจจะทําใหตายได เพราะอวัยวะนั้นหยดุทํางาน 
 โรคจิตสรีราพาธ (Psychophysiologic Disorders)  
 โรคจิตสรีราพาธ เปนความแปรปรวนทางจติเวชอยางหนึง่ซึ่งมีลักษณะเฉพาะคือ อาการ
ทางรางกายที่เกิดจากปจจยัทางอารมณ และที่เกีย่วของกบัระบบอวัยวะระบบใดระบบหนึ่ง ภายใต
การควบคุมของระบบประสาทอัตโนมัติหรือเรียกงาย ๆ วา โรคทางกายที่เกิดจากอารมณแปรปรวน 
หรือ อารมณเครียด 
 ลักษณะเฉพาะของจิตสรีราพาธนั้น จะเกี่ยวของกับระบบอวัยวะซ่ึงถูกควบคุมโดยระบบ
ประสาทอัตโนมัติ กลไกทางจิตที่สําคัญคือ โซมาติเซชั่น (Somatization) สาเหตุมักเกี่ยวของกับ
อารมณ ทําใหเกิดอาการทางรางกาย ซ่ึงมักมีการทําลายของเนื้อเยื่อหรืออวัยวะ บางอยางอาจจะเปน
อันตรายถึงแกชีวิตได ความผิดปกติอาจตรวจพบไดจากการตรวจทางรางกายหรือทาง
หองปฏิบัติการ ระบบอวัยวะท่ีแสดงอาการของโรค ไดแก 
 ระบบหัวใจและหลอดเลือด อารมณมีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงของจงัหวะการเตนของ
หัวใจ ทําใหความดันโลหิตเปล่ียนแปลง หลอดเลือดไปเลี้ยงหัวใจ ตับ คนที่ปวย เปนโรคนี้มักเปน
คนที่สมบูรณแบบ มีความทะเยอทะยานสูง 
 ระบบยอยอาหาร อาจจะเกิดเปนแผลในกระเพาะอาหารและลําไสเล็ก พวกนี้มกีารหลั่ง
น้ํายอยมากกวาปกติ พบมากในชายมากกวาในหญิง โดยมีอาการปวด 1-4 ช่ัวโมง หลังอาหาร พบ
มากในสังคมเมืองในคนที่มตีําแหนงการงานที่สําคัญ ๆ มีความรับผิดชอบสูง 
 ระบบหายใจ เปนระบบที่มีปฏิกิริยาตอการเกิดภาวะทางอารมณมากระบบหนึ่ง โดยเฉพาะ
บริเวณจมูก ในบริเวณจมูกจะมีอาการที่เกดิขึ้น 2 อยางคือ หลอดเลือดบีบตัว มีอาการเยื่อหุมจมกู
แหงและทําใหมีการสูบลมเขามาก อีกอยางหนึ่งคือ หลอดเลือดพองออกทําใหมกีารหลั่งเมือก
บริเวณจมูกออกมามาก ทําใหเกิดน้ํามูกและหายใจลําบาก 
 ระบบกลามเนื้อและกระดูก มีอาการเจ็บปวดตามขอมือ ขอเทา ปวดกลามเนื้อ บางคนแขน
ขาถูกตัวไปแลวยังมีอาการเจบ็ปวด เหมือนแขนขายังมีอยู อาการเหลานีอ้าจจะมีสาเหตุมาจากจิตใจ 
 ระบบผิวหนัง อาจมีอาการคัน เจ็บ ชา มีเหงื่อออกมากกวาปกติ โดยเฉพาะบริเวณฝามือและ
ฝาเทา หนาผาก ผมรวง การรักษาบางครั้งตองใชวิธีการทั้งรางกายและจิตใจ 
 ระบบขับถายและสืบพันธุ ในระบบขับถายปสสาวะจะมอีาการผิดปกตเิห็นไดชัดเจน
โดยเฉพาะในเด็ก ถามีความกดดันทางอารมณอาจจะเกดิภาวะปสสาวะรดที่นอน หรือ ไมสามารถ
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จะควบคุมการขับถายปสสาวะในระบบสบืพันธุจะเห็นไดชัดเจนในเพศหญิง ประจาํเดือนจะไมมา
ตามปกติ ถาอยูในภาวะมีความวิตกกังวลหรือความเครียดสูง ไมสามารถประกอบกจิทางเพศได
ตามปกติ และในคูสมรสบางคูจะไมสามารถมีลูกได ทําใหเกิดการเปนหมันขึ้น 
 ระบบตอมไรทอ มีฮอรโมนหลายชนิดทีจ่ะกระตุนตอมไรทอตาง ๆ และการหลั่งฮอรโมน
เหลานี้ทําใหมกีารเปลี่ยนแปลงในการทํางานของสมองบางสวนที่ควบคุมเกี่ยวกับอารมณ ดังนัน้
การเปลี่ยนแปลงของการหลั่งฮอรโมนเหลานี้ ทําใหเกิดการแปรปรวนขึน้ได ตลอดจนความพิการ
ทางรางกาย เชน แคระแกรน ทําใหมีปญหาทางจิตใจตามมา หรืออารมณเครงเครียดทําใหการหล่ัง
ฮอรโมนจากตอมไรทอผิดปกติ และอาจทาํใหเกิดโรคเบาหวานขึน้ได 
 หากพิจารณาถงึอวัยวะตาง ๆ ของรางกายในขณะทํางาน เปนลักษณะการผสมผสานกันใน
ชีวิตประจําวัน ซ่ึงจําเปนจะตองมีสารเคมีตาง ๆ หลายประเภทหลั่งไหลออกมาในกระแสเลือดใน
ภาวะสมดุลและสม่ําเสมอ การทํางานของอวัยวะภายในรางกายนัน้เกดิขึ้น โดยที่เราไมรูสึกตัวและ
จะเกิดขึ้นอยางตอเนื่องโดยมีส่ิงเรา เชน อากาศ อารมณ อาหารเปนตวักระตุนและควบคุมซึ่งกันและ
กันอยูเปนระยะ ๆ มีการศึกษาคนควา และเปนที่ยุตแิลววา ยามใดรางกายตกอยูในสภาวะกลัว หรือ
วิตกกังวล หรือไมสบายใจ จนเกดิอาการเครียด จนทําใหเกิดการหล่ังของสารเคมีที่ผิดปกติ และมี
ผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะในรางกาย 
 
พฤติกรรมเผชญิความเครียด 
 การเผชิญภาวะความเครยีดตามแนวคิดของ Lazarus & Folkman (1984, อางใน เสาวลักษณ 
นพคุณ, 2547) มี 2 ลักษณะ คือ 
 1. พฤติกรรมเผชิญภาวะเครียดแบบมุงลดอารมณ (Emotion-Focused Coping) เปน
พฤติกรรมที่บุคคลพยายามทีจ่ะจดัการกับอารมณ และความรูสึกตาง ๆ ที่เกิดขึ้น เนื่องมาจาก 
สถานการณที่เปนภาวะเครยีดโดยไมไดมุงแกไขที่ปญหาหรือสาเหต ุ
 2. พฤติกรรมเผชิญภาวะเครียดแบบมุงแกปญหา (Problem-Focused Coping) เปน
พฤติกรรมที่บุคคลพยายามจดัการกับสิ่งทีม่ากระตุนใหเกิดภาวะเครียด โดยตรง เปนการใช
กระบวนการทางปญญาในการตัดสินใจที่จะเลือกวิธีที่จะจัดการกับสถานการณ โดยมุงที่ตนเหตุ
ของปญหา ไดแก การเผชิญกับเหตกุารณที่เปนภาวะเครียดตามสภาพความเปนจริง และหาทาง
แกไข หรือเสรมิสรางความสามารถใหตนเองในการเผชญิภาวะเครียด เปนตน 
 กลาวโดยสรุป คนเราจะสามารถแสดงพฤติกรรมการเผชิญภาวะเครียดกับความเครียดแบบ
ไหนนัน้ขึ้นอยูกับการเรียนรูและประสบการณที่ส่ังสมมาตั้งแตในวยัเดก็ วาควรคิดจะแกปญหาเชน
ไร ซ่ึงมีทั้งในทางสรางสรรค และมีทั้งในทางที่แสดงออกมาในทางลบ แตอยางไรก็ตามคนเราทุก
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คนยอมมีทางออก หรือวิธีการที่จะเผชิญกบัความเครียดที่เกิดขึ้นกับเราไดทุกสภาพแวดลอมสําหรับ
ตนเองไมทางใดก็ทางหนึ่ง 
 
แนวคิดเก่ียวกับโรคเอดส 
 โรคเอดส (AIDS : Acquired Immune Deficiency Syndrome) เกดิจากเชื้อไวรัสชนิดหนึ่งมี
ชื่อภาษาอังกฤษวา Human Immune Deficiency Virus (HIV) เมื่อเขาสูรางกายจะทําลายเม็ดเลือด
ขาวชนิดทีลิมโฟซัยท (T-lymphocyte) กอใหเกดิความบกพรองของภูมิคุมกันของรางกายชนดิเซลลู
ลา อิมมูนิตี้ (Cellular immunity) เปนผลใหผูปวยตดิเชื้อประเภทฉวยโอกาศ เมื่อไวรัสเขาไปใน
เซลลจะสรางเอนไซมพิเศษที่เรียกวา รีเวอสทรานสคริพเตส (Reverse Transcriptase) เพื่อเปลีย่น
สายพันธุกรรมของไวรัส อาร เอ็น เอ (RNA) ของเซลลรางกาย เมื่อเซลลรางกายแบงตัวตามไปอยู
ในเซลลใหมดวย ทําใหการติดเชื้อเปนไปตลอดชีวิต ไวรัสสามารถเปลี่ยนจากที่เคยอยูอยางสงบ
ไปสูสภาพที่มกีารเคลื่อนไหว และกอใหเกดิอาการของโรคที่มีความรุนแรงในลักษณะตาง ๆ กนั 
 การแพรเชื้อเอดส 
 เอดสเกิดในชายรักรวมเพศ หรือหญิงรักรวมเพศ หรือรักทั้งสองเพศ เกิดในผูที่ติดยาเสพติด 
ที่ใชเข็มฉีดยาและหลอดฉีดยารวมกนั เกดิในคนทีไ่ดรับเลือด หรือผลิตภัณฑของเลือดที่มีเชื้อไวรัส 
และเดก็ที่คลอดจากมารดาทีม่ีเชื้อไวรัสอยู โดยสรุปก็คือ เอดสติดตอกนัไดทางเพศสัมพันธ ทางเข็ม
ฉีดยา ทางโลหิต ทางมารดาที่มีเชื้อถายทอดไปสูบุตรในครรภ ระยะเวลาที่ตดิตอเกิดไดตั้งแต 2 
อาทิตย ถึง 5 ป หลังจากไดรับเชื้อเอดสเขาสูรางกาย 
 อาการของเอดส 
 อาจแบงอาการออกไดเปน 4 ระยะ 
 1. ไมมีอาการเลย เจาะเลือดหา HIV Antibody ใหผลบวก คนที่อยูในกลุมนี้ แมไมมีอาการ
อะไรเลยก็ตาม สามารถเผยแพรเชื้อไปสูผูอ่ืนไดทางเลือด ทางเพศสัมพันธ และวิธีการอื่น ๆ ดังที่
กลาวมาขางตน ปจจุบันนี้มชีาวไทยทีต่ิดเชื้อในกลุมนี้ปรากฏพบในสวนตาง ๆ ของประเทศจํานวน
มาก โดยเฉพาะในภาคเหนือและกรุงเทพฯ (กองระบาดวทิยา กระทรวงสาธารณสุข 2531) 
 2. ตอมน้ําเหลอืงโตทั่วตัว คลําไดเม็ดเล็ก ๆ คลายลูกประคําที่คอ รักแร ขาหนีบทั้ง 2 ขาง 
และโตนานกวาเดือน 
 3. ตอมน้ําเหลอืงโตทั่วตัว น้าํหนักลด ทองเสียเร้ือรัง เบื่ออาหาร ไขเร้ือรังโดยไมทราบ
สาเหตุ นอนไมหลับ ล้ินและชองปากมีฝาขาวเกิดขึน้ 
 4. ระยะที่ 4 มีอาการของโรคเอดสเต็มขั้น อาจมีอาการตดิเชื้อแปลก ๆ ที่อวัยวะตาง ๆ ของ
รางกายทําใหเกิดอาการสมองอักเสบ เยื้อหุมสมองอักเสบ ตามัว ตาบอด ถายอุจจาระเปนมูกเลือด
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อาการทางจิตประสาท หรือเปนมะเร็งของหลอดเลือดที่เรียกวา kaposi sarcoma เกิดไดตามสวนตาง 
ๆ ของรางกาย เชน ที่หนา ศรีษะ ลําตัว แขน ขา ในชองปาก หรืออวยัวะภายใน เชน ปอด ลําไส ตับ 
ตอมน้ําเหลือง เปนตน 
 5. ผูปวยอาจมอีาการทางจิตประสาท ความจําเสื่อม อารมณเปล่ียนแปลงงาย หลง ๆ ลืม ๆ 
ไมมีสมาธิ ออนเพลีย คลุมคลั่ง ซึมเศรา บางคนที่รูสึกชาที่แขน ขา อัมพาต ชักกระตกุ อาการเหลานี้
อาจพบไดตั้งแตในระยะที่ 2-4  
 วิธีปองกันไมใหเชื้อเอดสระบาดที่สําคัญ ๆ คือ 
 1. หญิงชายอาชีพพิเศษควรใชถุงยางเมื่อใหบริการทางเพศ 
 2. เลิกติดยา ถาเลิกไมไดอยาใชเข็มฉีดยาและหลอดฉีดยารวมกัน 
 3. ผูที่มีปจจัยเสี่ยงตอการติดเชื้อไมควรบรจิาคโลหิตหรอือวัยวะเพราะอาจแพรเชื้อ ไปสู
ผูอ่ืน 
 4. หญิงที่มีเชื้อในเลือดไมควรตั้งครรภ เพราะเดก็ที่คลอดออกมามีโอกาสประมาณ 50% ที่
จะเกิดโรคเอดส 
 5. ผูที่มีปจจัยเสี่ยงสูงตอการติดเชื้อ เชน ชายรักรวมเพศ หญิงขายบริการ ผูติดยาเสพตดิ 
ควรมาเจาะเพือ่หา  antibody ตอ HIV  เปนระยะ ๆ เชน ทกุ ๆ 6 เดือน เพื่อจะไดทราบสถานภาพ
ของตัวเองและเปนการปองกันการแพรเชือ้ไปสูผูอ่ืน 
 อนึ่งโรคนี้มิไดติดตอโดยการกินอาหารรวมกัน การคุยกัน การใชสระน้ํา หองน้ํารวมกนั  
(สุรพล สุวรรณกูล, 2531, หนา 20-24  อางใน ศรีเรือน แกวกังวาล, 2545) 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 สุภาภรณ กองแกว (2542) ศึกษาความเครียดและพฤติกรรมเผชิญความเครียดของบุคลากร
สาธรารณสุขผูทําหนาที่บริการใหคําปรึกษาในโรงพยาบาลชุมชนจังหวัดเชยีงรายพบวา ระดับ
ความเครียดของบุคลากรสาธารสุขผูใหคําปรึกษาโดยรวมอยูในระดับนอย ซ่ึงมีคาเฉลี่ยเทากับ 1.82 
โดยอาการ และอาการแสดงออกเมื่อเกิดความเครียด 5 อันดับแรกคือ มกัมีอาการขี้หลงขี้ลืม มี
ความรูสึกวาทาํหนาที่บริการใหคําปรึกษาไมคอยมีประสิทธิภาพเทาที่ควร รูสึกไมคอยกระตือรือรน
ในการทํางาน รูสึกอารมณเสียงาย หงุดหงดิงายและไมคอยอดทนกับเรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ พฤติกรรม
เผชิญความเครียดของบุคลากรสาธารณสุขครั้งนี้พบวาสวนใหญ บุคลากรสาธารณสุข เมื่อเกิด
ความเครียดจะมีพฤติกรรมเผชิญความเครียดแบงมุงลดอารมณในระดับปานกลาง 
 ปองลดา พรมจันทร (2542) ศึกษาวิธีการเผชิญความเครียดของผูปวยเอดสที่เปนวณัโรค
ปอด โดยศึกษาในผูปวยเอดส ที่เปนวัณโรคปอดที่มารับการรักษาที่ศูนยวณัโรคเขต 10 เชียงใหม 
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จํานวน 40 คน โดยเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง พบวากลุมตวัอยางมีการเลือกใชทุก ๆ 
วิธีการเผชิญความเครียด แมวาในแตละวิธีการเผชิญความเครียดจะไมเลือกใชครบทุกคน โดย
ความถี่การเลือกใชอยูในระดบั “บางครั้ง” เปนสวนใหญ วิธีการเผชิญความเครียดทีก่ลุมตัวอยาง
เลือกใชมากทีสุ่ด คือการควบคุมตนเองคิดเปนรอยละ 90.0 รองลงมาคือ การประเมินคาใหม
ทางบวกคิดเปนรอยละ 87.5 การแสดงความรับผิดชอบตอปญหาและการหนีหลีกเลีย่งปญหา เปน
วิธีที่ไดรับการเลือกใชจากกลุมตัวอยางเปนลําดับที่ 3 คิดเปนรอยละ 82.5 จะเห็นไดวาอันดับที่ 1 ถึง 
3 เปนวิธีการเผชิญความเครียดแบบมุงปรบัอารมณ สําหรับการวางแผนแกปญหาไดรับการเลือกใช
จากกลุมตวัอยางเปนอันดับที ่5 คิดเปนรอยละ 80.0 และวธีิการเผชิญความเครียดที่กลุมตัวอยาง
เลือกใชนอยทีสุ่ด คือ การเผชิญหนากับปญหา คิดเปนรอยละ 65.0 
 ศศิวิมล คงเมือง (2545) ศึกษาความเครียดและพฤติกรรมเผชิญความเครียดของเจาหนาที่
สถานสงเคราะหคนชราบานธรรมปกรณ จังหวดัเชยีงใหม พบวา ปจจัยตาง ๆ โดยรวมสงผลตอ
ความเครียดอยูในระดับปานกลาง มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.77 โดยปจจยัดานพฤติกรรมของผูรับการ
สงเคราะหสงผลตอความเครียดโดยรวมอยูในระดับสูงโดยเฉพาะประเด็นที่เกีย่วกับผูรับการ
สงเคราะหคิดวาตนมีสิทธิเหนือกวาคนอื่น ผูรับการสงเคราะหมีพฤติกรรมดื้อร้ัน เอาแตใจตนเอง 
จูจี้และพฤติกรรมกาวราวของผูรับการสงเคราะห พฤติกรรมเผชิญความเครียดของของเจาหนาที่
สถานสงเคราะหคนชราบานธรรมปกรณคร้ังนี้พบวา เจาหนาที่สถานสงเคราะหสวนมาก มี
พฤติกรรมเผชิญความเครียดแบบมุงลดอารมณในระดับปานกลาง ซ่ึงมีคาเฉลี่ยเทากับ 2.30 สําหรับ
พฤติกรรมเผชิญความเครียดแบบมุงแกปญหาอยูในระดับปานกลาง ซ่ึงมีคาเฉลี่ยเทากบั 2.05  
 สุดาพร นาคฟก (2547) ศึกษาเรื่อง การสะทอนตัวตนของผูติดเชื้อเอชไอวี/เอดส มี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาการสะทอนตวัตนของผูติดเชื้อเอชไอวี/เอดส เพศชายหนึ่งคน ที่ติดเชื้อเอช
ไอวี/เอดส 17 ป โดยทําการศึกษายอนหลัง จากคําบอกเลาของกรณีศึกษา โดยเริ่มศกึษายอนหลัง
ตั้งแตชีวิตในวยัเดก็ของกรณศีึกษา เหตุการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกอนการตดิเชื้อเอชไอว/ีเอดส 
จนกระทั่งตัดสินใจไปรับการตรวจเลือด ตลอดจนเหตกุารณตาง ๆ ที่กรณีศึกษาไดเผชญิตั้งแตเร่ิม
ทราบวาติดเชือ้เอชไอวี /เอดส  จนถึงปจจบุัน พบวา กรณีศึกษาไดดึงเอาตัวตนของตนเองมาพัฒนา
ศักยภาพใหเปนแกนนําขององคกรพัฒนาเอกชนในการทํางานดานเอชไอวี/เอดส และเปนวิทยากร
ประจําองคกรในการใหความรูเร่ืองเอชไอวี/เอดส แกผูตดิเชื้อเอชไอว/ีเอดสและผูที่สนใจทัว่ไป 
กรณีศึกษาไดใชวิธีลดความวติกกังวล ความเครียดตาง ๆ ที่เกิดขึ้นโดยการทําสมาธิ เพื่อสราง
ความคิดในทางบวก เพื่อลดความวิตกกังวลและความเครียดของตนเอง ใชกลไกการปองกันตัว 
เพื่อใหสอดคลองกับความตองการในการปรับตัวของตนเอง ทําใหกรณศีึกษาสามารถเปนคนที่เหน็
คุณคาในตนเองสูงกวาผูติดเชื้อเอชไอวี/เอดสคนอื่น ๆ  
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 เสาวลักษณ นพคุณ (2548) ศึกษาความเครียดและพฤติกรรมเผชิญความเครียดของ 
บุคลากรที่ปฏิบัติงานในหอผูปวยเดก็ โรงพยาบาลแมคคอรมิค จังหวัดเชียงใหม โดยแบง
ความเครียดของบุคลากรออกเปนดานตาง ๆ พบวา ความเครียดของบุคลากรในดานเกี่ยวกับระบบ
และลักษณะงานที่ปฏิบัติกับผูปวยอยูในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาในรายละเอยีด พบวาบุคลากร
มีความเครียดระดับสูงในเรือ่ง ของปริมาณงานที่มากแตมีบุคลากรทํางานนอย  ดานสิ่งแวดลอม 
ครอบครัว สังคม และสัมพนัธภาพระหวางผูรวมงาน พบวา ความเครยีดของบุคลากรทางการ
พยาบาล โดยรวมอยูในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาในรายละเอียดพบวา บุคลากรมีความเครียด
ระดับสูง ในเรือ่งของการที่ผูบริหารขาดการเสริมสรางขวัญและกําลังใจ ดานเกี่ยวกับความสัมพันธ
กับผูปวยและญาติ พบวามีความเครียดโดยรวมอยูในระดบัปานกลาง เมือ่พิจารณาพบวา สาเหตุที่ทํา
ใหเกิดความเครียดสูง คือในกรณีที่ญาติผูปวย ไมใหความรวมมือในการรับฟงคําแนะนํา ในการให
การรักษาพยาบาล และการดูแลผูปวย 
 จากงานวิจยัที่เกี่ยวของ พบวา ความเครียดมีสาเหตุมาจากสภาพแวดลอมจากการดําเนิน
ชีวิต ความวิตกกังวล และบคุคลยอมหาทางออกในรูปแบบตาง ๆ เพื่อใหความเครียดที่เกิดขึน้นั้น 
ลดลงดวยวิธีการตาง ๆ กันไป เชน พักผอน หาความบนัเทิง หรือระบายความรูสึกใหผูอ่ืนฟง 
เพื่อใหความเครียดลดนอยลงหรือหมดไป 
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