
บทท่ี 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 
  การวิจยัในหวัขอ “ความสัมพันธระหวางความสัมพันธในครอบครัว  ความฉลาดทาง
อารมณกับความเครียดของนิสิตนักศึกษา  มหาวิทยาลัยของรัฐ  ในกรงุเทพมหานคร”  ไดตรวจ
เอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของดังนี้  คือ  ความสัมพันธในครอบครัว  ครอบคลุมถึงความหมายของ
ครอบครัว  รูปแบบความสัมพันธในครอบครัว  การสรางความสัมพันธระหวางบุคคลภายใน
ครอบครัว  บทบาทและหนาที่ของครอบครัว  ความผูกพนั รักใคร สามัคคีในครอบครัว  และการ
ส่ือสารในครอบครัว   สวนความฉลาดทางอารมณ   ซ่ึงครอบคลุมถึงความหมายของความฉลาดทาง
อารมณ  ความสําคัญของความฉลาดทางอารมณ  องคประกอบของความฉลาดทางอารมณ  วยัรุน
กับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ  และแบบวัดความฉลาดทางอารมณ  สุดทายความเครียด
ประกอบดวย  ความหมายของความเครียด  ทฤษฎีความเครียด  สาเหตุของความเครียด  ระดับ
ความเครียด  ผลของความเครียด  ความเครยีดในวยัรุนไทย  และแบบวดัความเครียด 
 

ความสัมพันธในครอบครัว 
 

 ครอบครัวเปนสถาบันแรกที่มีหนาที่หลอหลอมบุคคลใหมีชีวิตความเปนอยูตามวัฒนธรรม 
และในขณะเดยีวกันก็ทําหนาที่สรางอุปนิสัย   ความรูสึกนึกคิด  บุคลิกภาพของแตละบุคคลให
เกิดขึ้น  ถาครอบครัวอบอุน  สมาชิกในครอบครัวสามารถพัฒนาตนเองในดานรางกายและจิตใจไป
ในทิศทางที่ถูกตองดีงาม  กอใหเกดิความสุขภายในครอบครัว   ดังนั้น ครอบครัวจึงเปนสถาบัน
พื้นฐานที่ควรใหความสําคญัเปนอยางยิ่ง  ความสัมพันธในครอบครัวระหวางพอแมลูกเปน
ความสัมพันธที่ลึกซึ้ง   การที่พอแมใหการดูแลเอาใจใสทั้งดานสุขภาพกายและสุขภาพจิตของลูก
นั้นมีอิทธิพลอยางมากตอการสรางพฤติกรรมของบุคคล   เนื่องจากการแสดงออกของสมาชิกแตละ
คนในครอบครัวกอใหเกดิการเรียนรู  การเลียนแบบ  และการถายทอดทางวัฒนธรรมทางสังคม    
 
ความหมายของครอบครัว 
 
 ครอบครัว  เปนสถาบันทางสังคมเบื้องตนของมนุษยเปนแหลงปลูกฝงและสืบสานการเปน
สมาชิกที่ดีใหแกสังคม (เกษม, 2544: 10)   ครอบครัว  ประกอบดวยสมาชิกมากกวาสองคนขึ้นไป  
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ซ่ึงมาอาศัยอยูรวมกัน  มีความเกี่ยวพันกันโดยกําเนิด  การแตงงาน  หรือรับไวในสกุลเดียวกัน เชน 
สามีภรรยา  บุตรหลาน  สมาชิกแตละคนมคีวามสัมพันธและมีอิทธิพลซ่ึงกันและกัน (Assael, 1998) 
 
 ครอบครัว  คือ  ระบบการปฏิสัมพันธที่มีการจัดระเบยีบ  สมาชิกที่ประกอบกันเปน
ครอบครัว  มีความสัมพันธกนัที่ปรากฏใหเห็นไดโดยชัดแจง  ประกอบดวยสมาชกิตั้งแต 2 คนขึ้น
ไป  ไมจํากดัขนาด  แตโดยปกติแลวจะประกอบไปดวย  พอ แม ลูกอยางนอยหนึ่งคน    ซ่ึงอาศัยอยู
รวมกันในระยะเวลายาวนานพอสมควร  และมีการสรางความคิดฝนตางๆ รวมกัน   โดยผาน
กระบวนการแลกเปลี่ยนขอมลูขาวสารระหวางกันเปนระยะเวลานาน (William, 1984: 123) 
 
 ครอบครัว  หมายถึง  การอยูรวมกนัของกลุมบุคคลที่เปนสมาชิก  ซ่ึงมีความสัมพันธกัน  
ผูกพันกัน  เชน  ความสัมพนัธทางสายเลือด  หรือการรับเปนบุตรบุญธรรม  สมาชิกที่มีความ 
สัมพันธกันจะมีบทบาทและหนาที่แตกตางกัน  เชน  เปนบิดา  เปนมารดา  เปนสามี  เปนภรรยา  
หรือเปนบุตร  เปนตน (วราภรณ, 2545: 59) 
 
 นอกจากนี้ อัจฉรา และ กาญจนา (2546: 231)  ไดนยิามความหมายของครอบครัวไว 
กลาวคือ  สถานที่สําคัญที่จะตอบสนองตอกิจกรรมที่บุคคลตองการทั้งดานรางกายและจิตใจ  คือ  
สถานที่ที่เรียกวา  “บาน”  และหนวยของสังคมที่กลุมบุคคลมาอยูรวมกันเพื่อมกีิจกรรมในการ
ดําเนินชวีิตที่สัมพันธกันภายในบาน  เรยีกวา  “ครอบครัว”   
 
 กลาวโดยสรุปครอบครัว  หมายถึง  ระบบการปฏิสัมพันธที่มีการจัดระเบียบ  สมาชิกที่
ประกอบกันเปนครอบครัว  ประกอบดวยสมาชิกตั้งแต  2  คนขึ้นไป   อาศัยอยูรวมกนัในระยะเวลา
ยาวนานพอสมควร  มีความเกี่ยวพันกันโดยกําเนิด  การแตงงาน  หรือรับไวในสกุลเดยีวกัน  เชน 
สามีภรรยา  บุตรหลาน  สมาชิกแตละคนมคีวามสัมพันธและมีอิทธิพลซ่ึงกันและกัน  โดยผาน
กระบวนการแลกเปลี่ยนขอมลูขาวสารระหวางกันเปนระยะเวลานาน  หากพิจารณาลกัษณะของ
ครอบครัวสามารถแบงไดหลายลักษณะ  พรพิมล (2539) ไดจําแนกไว  ดังนี ้
 
 1.  ครอบครัวเดี่ยว  คือ  ครอบครัวที่ประกอบดวยสมาชกิที่มี พอ แม และลูกที่ยังไมได
แตงงาน  ลักษณะของครอบครัวชนิดนีย้ังนําไปสูการมีลูกคนเดยีวอีกดวย  เพราะในปจจุบัน
ครอบครัวที่มีฐานะปานกลาง  หรือมีการศึกษาสูงมีแนวโนมที่จะมีลูกนอยลง  ทั้งนี้เนือ่งจากการ
เปลี่ยนสภาพเขาสูสังคมยุคใหม  เพราะสภาพการณทางเศรษฐกิจทําใหทั้งสามีและภรรยา ตอง
ออกไปหางานทําทั้งคู  และการมีลูกหมายถงึการเพิ่มรายจายจํานวนมาก  พอแมลูกไมคอยมีความ
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ใกลชิดกนัมากนัก  เพราะตองออกไปหารายไดนอกบานมาชวยจุนเจือครอบครัว  ลูกตองจางคนอื่น
เล้ียง  หรือใหญาติดูแล  หรือตองฝากใหเขาโรงเรียนกอนวัยเรียน  การไปมาหาสูกับญาติพี่นอง
นอยลง (วราภรณ, 2545: 61) 
 
 2.  ครอบครัวขยาย  เปนครอบครัวที่ประกอบดวยครอบครัวหลัก 1 ครอบครัวและมี
ครอบครัวอ่ืนเสริม เชน ลูกที่แตงงานแลวเขามาอยูอาศัยรวมกัน  เกิดเปนครอบครัวจํานวนมากกวา
หนึ่งครอบครัว  อํานาจการตัดสินใจยังอยูที่หัวหนาครอบครัวหลัก  เปนลักษณะของครอบครัวไทย
ในสมัยกอนทีอ่ยูกันเปนครอบครัวใหญมี พี่ ปา นา อา ปูยา ตายาย อยูรวมกันหลายคนความสําคัญ
ของแตละคนจึงเฉลี่ยกันออกไป  ปญหาสวนใหญของเดก็วยัรุนที่อยูในครอบครัวลักษณะนี้ คือ การ
มีปญหากับผูสูงอายุในบาน 
 
 3.  ครอบครัวประสม  เปนครอบครัวที่เกิดจากการที่พอมภีรรยาหลายคนและอยูรวมกันใน
บาน รวมทั้งลูกทุกคนที่เกิดมาดวย  ครอบครัวชนิดนีเ้ปนครอบครัวแบบโบราณ   
 
 4.   ครอบครัวที่ขาดพอหรือแม  เปนครอบครัวที่ขาดสมาชิกหลักของครอบครัวคนใดคน
หนึ่งอาจเนื่องจากการหยาราง  หรือการตายจากกัน 
 
รูปแบบความสัมพันธในครอบครัว 
 
 ความสัมพันธในครอบครัว  หมายถึง  ความผูกพัน  ความรัก  ความเขาใจ  การใหอภยัซ่ึง
กันและกัน  ตลอดจนการปฏิบัติตอกันอยางอบอุน  ระหวางสามีภรรยา  ลูก  และญาตพิี่นอง  ถา
ครอบครัวใดมคีวามสัมพันธอันดีและมีความสามัคคีเปนอันหนึ่งอันเดยีวกัน  เปรียบเสมือนเกราะ
คุมครองสมาชิกในครอบครัวใหเกิดความมั่นคงและอยูรวมกันอยางมีความสุข  โดยมอีงคประกอบ
สําคัญในการสรางความสัมพันธในครอบครัว (อัจฉรา และ กาญจนา, 2546: 242)  มีดังนี ้
  
 1.  การมีความรักและความเขาใจซึ่งกันและกัน 
 2.  การแสดงความจริงใจตอกัน 
 3.  ความอดทนและการใหอภัย 
 4.  การมีประชาธิปไตยในครอบครัว 
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 จากองคประกอบดังกลาวมีความสอดคลองกับ พรรณทิพย (2545: 88)  ในบางประเดน็
กลาวคือ  ส่ิงที่สําคัญที่สุดของความสัมพันธในครอบครัวไมวาจะเปนความสัมพันธระหวางสามี
ภรรยา  บิดามารดาและบุตรหลาน  ส่ิงสําคัญที่สุด 2 ประการ  คือ  การยอมรับฟงความรูสึกความ
คิดเห็นซึ่งกนัและกัน   และการใหอภัยซ่ึงกันและกัน  การเสริมสรางความสัมพันธในครอบครัวให
มีความมั่นคงและเปนเครื่องมือในการแกปญหาของบุคคลในครอบครัว  เนื่องจากครอบครัว
ประกอบดวยการติดตอส่ือสาร  ทัศนคติ  และการปฏิสัมพันธระหวางกัน   
 
 นอกจากนี้ อมรรัตน (2547) ไดแบงรูปแบบความสัมพันธในครอบครัว ตามวิธีการอบรม
เล้ียงดูบุตรของบิดามารดา  ดังตอไปนี้  
 
 1.  ความสัมพันธแบบเผด็จการ  ความสัมพันธรูปแบบนี้  บิดามารดามักเลี้ยงดูและอบรมสั่ง
สอนบุตรใหอยูในระเบียบหรือกฎเกณฑทีต่นสรางขึ้น  หรือคาดหวังใหเปนไปตามที่พอแมตองการ  
บุตรไมสามารถแสดงความคดิเห็นหรือตัดสินใจตามความตองการของตนได  บิดามารดาไมคอย
แสดงความรักใครเอาใจใสตอบุตรอยางเปดเผย   การดําเนินชีวิตภายในครอบครัวจึงเปนการปฏิบัติ
ภารกิจตามหนาที่  ไมใชการปฏิบัติตอกันดวยความรักและเหน็ใจ  สวนมากถาอบรมสั่งสอนดวย
วาจาไมเปนผล  บิดามารดาก็จะใชอํานาจเขาบังคับและลงโทษ   โดยไมคอยมีการชมหรือใหรางวัล 
 
 การปฏิบัติตัวของบิดามารดาตอบุตรในลักษณะนี้  บุตรมกัจะไมมีความสัมพันธที่ใกลชิด
กับบิดามารดา  มีความรูสึกขาดความรักความอบอุน  มั่นคงปลอดภัย  และตองปฏิบัติตามคําส่ังของ
บิดามารดาเปนประจําทําใหบุตรขาดความคิดริเริ่มสรางสรรคและความเชื่อมั่นในตนเอง  ชอบทํา
ตามคําส่ังมากกวาคิดเอง  ซ่ึงสงผลใหในบางสถานการณไมสามารถพึ่งพาตนเองได  มปีมดอย  เก็บ
กด  แสดงออกดวยความกาวราวและรุกรานผูอ่ืนเมื่ออยูนอกบาน    บางครั้งอาจคิดหนีออกจากบาน
เพราะคิดวาบดิามารดาไมรักและเปนศัตรกูับตน 
 
 2.  ความสัมพันธแบบประชาธิปไตย   ความสัมพันธรูปแบบนี้บิดามารดาจะอบรมสั่งสอน
บุตรใหมีเหตุผล  เมื่อกระทําผิดก็จะชีแ้จงวาผิดเพราะเหตผุลใดและมีการลงโทษเพราะอะไร  
นอกจากนี้บิดามารดา  บุตรและสมาชิกคนอื่นๆ  ที่อยูรวมกันในครอบครัว  จะมกีารพบปะพูดคยุ
เพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกันอยูเสมอ  การตัดสินใจเรื่องใดๆ  ในครอบครัวจะเกิดขึ้น
จากการตกลงเห็นชอบของสมาชิกทุกคนโดยถือความสุขสวนรวมเปนใหญ  บุตรมีโอกาสแสดง
ความคิดเหน็และใชความสามารถอยางเต็มที่  ตลอดจนสามารถตัดสินใจดวยตนเอง  โดยมีบิดา
มารดาใหความรักและกําลังใจ  เอาใจใสและจัดสิ่งแวดลอมทางดานปจจัยส่ีใหเด็กไดเจริญเติบโต
อยางสมบูรณทั้งรางกายและจิตใจ 
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 ความสัมพันธระหวางสมาชกิในครอบครัวลักษณะนี้  บตุรจะมีความรบัผิดชอบสูง  มีเหตุ 
มีผล  เคารพยกยองและยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน  สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดดี  รูจัก
ประนีประนอม  มีความมั่นใจในตนเอง  กลาคิดกลาทําในสิ่งที่เปนประโยชนตอสวนรวม ซ่ึงเปนวิถี
การดําเนนิชีวติในระบอบประชาธิปไตย 
 
 3.  ความสัมพันธแบบปลอยตามสบาย  ความสัมพันธรูปแบบนี้บิดามารดาจะเลี้ยงดูบตุร
แบบปลอยตามสบาย  ไมมีระเบียบกฎเกณฑที่เขมงวด  นอกจากนัน้ บิดามารดายังไมคอยสนใจ
ความเปนไปของกันและกันรวมถึงตัวบุตรดวย  สาเหตุที่เปนเชนนี้เพราะบิดามารดาตองไป
ประกอบอาชพีนอกบาน   จงึไมมีเวลาอบรมดูแลบุตร  และบางครอบครัวที่มีฐานะร่ํารวย  มักใหเงนิ
บุตรใชจายอยางฟุมเฟอยเพือ่เปนการทดแทน  ความรักและเวลาที่ไมไดอยูรวมกัน  
 
 ลักษณะความสัมพันธในครอบครัวแบบนี ้ จะทําใหบุตรมีนิสัยเอาแตใจตนเอง  ควบคุม
ความประพฤติตนเองไมได  ขาดความรับผิดชอบ ขาดระเบียบวินยัและความเสยีสละ  มองโลกใน
แงราย  ไมไวใจผูอ่ืน  ไมมีความสามารถในการทํางานรวมกับผูอ่ืน  ขาดแรงจูงใจในการปฏิบัติตน
ใหประสบความสําเร็จในชีวติ  เกเรและกาวราว 
 
การสรางความสัมพันธระหวางบุคคลภายในครอบครัว 
 
    การเรียนรูพฤติกรรมคนและสังคมเริ่มมาตั้งแตวยัเดก็  โดยวัฏจกัรความสัมพันธระหวาง
บุคคลของเด็กเริ่มครั้งแรกกบัแมและพอ  แตความสัมพนัธระหวางบุคคลของเด็กจะไมหยดุอยูที่พอ
กับแมเทานั้น    เมื่อเด็กโตขึน้ความสัมพันธระหวางบุคคลจะขยายตัวไปสูหมูคนใกลชิดกอนแลวจงึ
ขยายไปสูเพื่อนตามลําดับ  ซ่ึงความสัมพันธของเด็กกับผูอ่ืนจะดีตอเมือ่สรางรากฐานของ
ความสัมพันธที่ดีของครอบครัวดวยความรักและความมัน่ใจ (เกษม, 2544)   ดังนั้น การสราง
ความสัมพันธที่ดีภายในครอบครัวถือเปนปจจัยหนึ่งที่ชวยลดความขัดแยงอันอาจจะเกิดขึ้นภายใน
ครอบครัวไดดวยการปฏิบัติ (พรพิมล, 2539: 151-155)  ดังนี้  
 
 1.  ใกลชิดกับลูกตั้งแตเล็ก  การมีโอกาสไดเล้ียงดแูละอบรมสั่งสอนอยางใกลชิดกับลูก
ตั้งแตเล็ก  ทําใหสามารถรูลักษณะนิสัยของลูกและเขาใจพฤติกรรมตางๆ ที่ลูกแสดงออกมาโดยที่
เด็กไมสามารถปดบังได  การที่พอแมสามารถสรางความสนิทสนมกบัลูกไดถือเปนกําไรอยางยิ่ง 
เพราะลูกจะไมพูดปด  และจะไมมีความลับกับพอแม  การมีเวลาพูดคยุส่ังสอน  อบรมสามารถทําได
หลายสถานการณ   เวลาที่เหมาะสมที่สุดในการพูดคยุกนั ไดแก  เวลาระหวางการรับประทาน
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อาหารเย็น  ลูกอาจมีปญหาที่ตองการปรึกษาพอแมเกี่ยวกับเรื่องการเรยีน  หรือบางครั้งอาจตองการ
เลาเรื่องที่เกิดขึ้นในโรงเรียนใหพอแมฟง  การอบรมสั่งสอนสามารถครอบคลุมในหลายๆ ประเดน็   
 
 2.  สอนใหลูกตัดสินใจเอง  ใหโอกาสลูกแสดงความรูสึกวาตัวเองเปนผูใหญแลว โดยการ
ใหเปนฝายตัดสินใจดวยตนเองภายใตการแนะแนวทางของพอแม  ส่ิงนี้จะชวยสอนใหลูกมีความ
รับผิดชอบ  กับสิ่งที่เปนผลจากการตัดสนิใจนั้นดวย  เดก็จะมีความภาคภูมิใจในตวัเองเมื่อการ
ตัดสินใจนั้นถูกตอง 
 
 3.  การใหเวลาแกกนัดวยการมีกิจกรรมรวมกัน  เนื่องจากการพบปะพดูคุยและใชเวลา
รวมกันของครอบครัวเปนสิ่งจําเปนมากสําหรับครอบครัวยุคใหมที่พอแมแทบหาเวลาพบกันไมได  
ควรมีการเดินทางไปพักผอนตางจังหวัดหรือการมีกิจกรรมรวมกันในวันหยุดสุดสัปดาห  โดยให
สมาชิกในครอบครัวรวมกนัตัดสินเลือกกิจกรรม   การแสดงความรวมมือรวมใจกนัระหวางพอแม
ในการจดัการเรื่องตางๆควรเปนไปในทิศทางเดียวกนั  ควรพูดคุยกนัดวยเหตุผล 
 
 4.  รูจักเพื่อนลูกโดยเปดโอกาสใหพามาเทีย่วที่บาน  เพื่อพอแมจะไดมโีอกาสพูดคุยกับเด็ก
และสังเกตนิสัยใจคอของเดก็ๆได  อยางไรก็ตาม  ควรระมัดระวังอยาเขาไปจุนจานมากเกินไป 
 
 5.  ใหความเคารพในสิทธิของกันและกัน  อยาหวาดระแวงกลัวลูกจะโกหก  ความหวาด 
ระแวงทีพ่อแมแสดงออกมาดวยการซักถาม   การแอบดูพฤติกรรมลูก  การเขาไปสาํรวจขาวของ
เครื่องใชของลูก  ส่ิงเหลานี้จะทําลายความภาคภูมใิจในตวัพอแมของลกูไป  ตัวเด็กเองก็รูสึกขาด
ความเชื่อมั่นในตนเองดวย  ครอบครัวที่มีความสุขตองตั้งอยูบนพื้นฐานของความรัก  การรูจักให
อภัยกนั  การใหเกยีรติกัน   และมีความไวใจซึ่งกันและกนั  โดยใชวิธีประชาธิปไตยในการอบรม 
เล้ียงดูบุตร  ประชาธิปไตยในที่นี้หมายถึงการที่บุคคลมีเสรีภาพโดยไมรุกลํ้าเอกสิทธิสวนบุคคล
รวมทั้งการใหอิสระและยอมรับฟงความคิดเห็นของบุตร  การลงโทษบนพื้นฐานของเหตุผลจะทํา
ใหบุตรเติบโตเปนคนมีเหตุผล  มีความเชื่อมั่น  และรักเพือ่นมนุษย (สมพร, 2548: 318-319) 
 
 6.  เปนกําลังใจใหลูก  เด็กตองการกําลังใจเพื่อเพิ่มความเชื่อมั่นใหตนเองในทุกเรื่อง  เชน  
เร่ืองการวางแผนการเรียน โดยเฉพาะชวงสอบเขาเรียนตอในระดับมหาวิทยาลัย  ซ่ึงเปนชวงที่เดก็
เกิดภาวะความเครียดทางจิตใจมาก  วิตกกังวลกลัววาจะสอบไมได  หรือความขัดแยงที่มีกับพอแม
ในเรื่องของการเลือกคณะและสถานที่เรียน  ซ่ึงพอแมควรตกลงกับลูกดวยเหตุผล   เดก็ควรมีสิทธิที่
จะตัดสินใจดวยตนเอง  โดยพิจารณาจากความถนัด ความสามารถ  สติปญญาและใจรัก  ดังนั้น  พอ
แมจึงควรเขาใจ  และเปนกําลังใจในการเตรียมตัวสอบ    ดูแลเรื่องสุขภาพรางกายและจิตใจ  เพื่อ
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คลายเครียด  อยาบีบคั้น  หรือทุมเทความหวังวาลูกตองสอบได  ควรมีการเตรียมหาทางออกอื่นๆไว
ดวย  เชน  หาที่เรียนเผื่อไว  พอแมไมควรเพิ่มความกดดนัใหเด็ก  เพราะการที่เดก็สอบไมไดเขาจะ
รูสึกผิดหวัง  ทอแท  ดูถูกตวัเอง  ซึมเศรา  จนอาจเกิดฆาตัวตายได 
 
 7.  ยอมรับการเปลี่ยนแปลงของลูก  สนองความตองการใหสอดคลองกับหลักพัฒนาการ
ของบุตร (สมพร, 2548: 318)  วยัรุนเปนวัยที่ตองการอิสระ  ตองการเปนตัวของตวัเอง  เพื่อสราง
ความมั่นใจในตัวเองใหเกดิขึน้  พอแมไมควรขัดขวางแตควรใหการสนับสนุน  เชน  เปดโอกาสให
ลูกตัดสินใจดวยตวัเอง  ควรมีความมั่นใจในตัวลูก  เปนแบบอยางที่ดกีับลูก 
 
 8.  พอแมไมควรคิดวาตนเองไมมีคา  หรือไมมีความหมายอีกตอไปถาลูกไมตองการพึง่คุณ   
หรือเมื่อบทบาทของพอแมเร่ิมลดนอยลง  การที่ลูกเริ่มเปนตัวของตวัเองนั้นเปนนิมิตหมายที่ดี  พอ
แมควรดแูลอยูหางๆ  ทําหนาที่บิดามารดาใหสมบูรณ   
 
 9.  พยายามมีอารมณขัน  ปญหาตางๆ สามารถคลี่คลาย  หรือผอนหนักใหเปนเบาไดดวย
การคอยๆ คิดคอยๆ ทํา  และคอยๆ พูดกัน  พยายามหลีกเลี่ยงการใชอารมณ  เพราะจะยิ่งทําให
สถานการณเลวรายลง  การมอีารมณขันจะชวยใหคลายเครียดได 
   
 นอกจากวิธีการสรางความสัมพันธในประเด็นดังกลาวขางตนแลว  สมพร (2548: 318)  ยัง
ไดอธิบายการสรางความสัมพันธระหวางบิดามารดากับบุตรเพิ่มเติม  กลาวคือ  การที่บิดามารดาให
ความยุติธรรมในการเลี้ยงดบูุตร  ไมเลือกที่รักมักที่ชัง  ใหความรักเทาเทียมกัน  อนึ่งเด็กที่อยูใน
ครอบครัวที่ดูแลเอาใจใสตอเนื่องใหเติบโตอยางดีจะมีสุขภาพที่ดแีละเรียนรูการมีความสัมพันธที่ดี
กับผูอ่ืน  ไววางใจ  มีความมัน่คงในจิตใจรวมทั้งการรูถึงบทบาทหนาทีใ่นการดําเนินชีวิตในสังคม  
มีความรับผิดชอบพื้นฐาน  เรียนรูในการผูกพันกับผูอ่ืน  มีความกตัญรููคุณ  เห็นคณุคาผูอ่ืนดวย 
(เกรียงศกัดิ์, 2542: 65)   
 
 ดังนั้น การสรางครอบครัวที่อบอุน  บุตรไดรับการอบรมเลี้ยงดูอยางดีนัน้  จึงเปนหนาที่ที่
พอแมผูปกครองตองรับผิดชอบและถือปฏิบตัิ    โดยเดก็จะเรียนรูบทบาทสมาชิกและระบบสังคม
จากการสังเกตพฤติกรรมของพอแมบุคคลขางเคียงของตนเอง  จากการสังเกตทําใหเรียนรูสภาพ
สังคม  ความเกี่ยวของของตนกับสังคม  และการประพฤติปฏิบัติตนในสังคม   รวมทั้งความถูกตอง
ของการแสดงออกขึ้นอยูกับการอบรมบมนิสัยของพอแม   ฉะนั้นการใหความรกั  ความมั่นใจ  
ความเขาใจจึงไมเพียงพอตอการปองกันปญหาในอนาคตของเยาวชน  การอบรมบมนิสัยจึงเปน
เครื่องมือประกอบอีกอยางหนึ่งที่จะปรุงแตงใหเยาวชนเปนบุคคลที่สมบรูณดวยวุฒภิาวะเมื่อโตขึ้น  
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การอบรมบมนิสัยที่กลาวนีม้ิไดหมายถึง  การสั่งสอน  บอกกลาวหรือตักเตือนเทานั้น   แตรวมถึง
การใหเหตุผลและคําตอบทีก่ระจางชดัดวย (เกษม, 2544)  
 
บทบาทและหนาท่ีของครอบครัว
 
 ครอบครัวที่จะพัฒนาเยาวชนใหมีคณุภาพไดนั้นควรเปนครอบครัวที่สมาชิกตางไดรับการ
อบรมเลี้ยงดูส่ังสอนดวยความรัก  ความอบอุน  และความเขาใจ   สมาชกิไดเรียนรูและมีพัฒนาการ
ทั้งทางดานรางกาย  จิตใจ  สติปญญา  อารมณ  และสังคมอยางรอบดาน  สมดุลและเหมาะสมกับวัย  
โดยกุญแจหลกัสําคัญ คือ พอแมจะเปนผูสรรคสรางครอบครัวใหเปนไปในทิศทางทีด่ีได  
ครอบครัวควรเปนตัวหลอหลอมที่ดีใหกับสมาชิกในครอบครัว  เพื่อจะไดเติบโตขึ้นเปนประชากรที่
มีคุณภาพของประเทศตอไป พอแมจึงควรตระหนกัในบทบาทของการทําหนาที่พัฒนาเยาวชนรุน
ตอไป  ดังจะเห็นไดจากบทบาทหลักๆของครอบครัวที่  เกรียงศักดิ์ (2542) ไดกลาวไว ประกอบดวย 
 
 บทบาทที่ 1 บทบาทผูเล้ียงด ู  เปนหนาที่ประการสําคัญในการเลี้ยงดเูยาวชนใหไดรับความ
สมบูรณทางดานกายภาพ  จติใจ  อารมณ  และสังคม  ประกอบดวย  การใหส่ิงจําเปนทางสรีระ ทั้ง
ดานอาหารโภชนาการ  ความเปนอยู  เสื้อผาเครื่องนุงหม  เปนตน  การใหความรักความอบอุน
สมาชิก  ใหสมาชิกในครอบครัวรูสึกปลอดภัยและเปนสุข  การใหความเขาใจ ทุกคนในบานชวยกัน
สรางบรรยากาศ  เพราะหากคนในบานไมเขาใจกันแลว  บานก็จะเต็มไปดวยความขดัแยงและขาด
ความสุข  อีกทั้งการใหเวลารวมกันในการปฏิสัมพันธ  พูดคุย ใกลชิด ถามไถเร่ืองตางๆ ดวยความ
หวงใย   
 
 บทบาทที่ 2 บทบาทผูอบรมสั่งสอน   พอแมเปนผูที่มีอิทธิพลในการกําหนดทาทีความคิด
และพฤติกรรมของลูกไปสูทางที่ถูกตองและดีงาม โดยการอบรมสั่งสอนชี้แนะใหรูจกัผิดชอบชั่วดี  
สอนใหเปนคนที่มีเหตุผล  ไมควรสอนลูกดวยอารมณ  รวมถึงการอบรมสั่งสอนลักษณะชวีิตที่ดี
ดานตางๆ ซ่ึงการอบรมสั่งสอนที่ดีที่สุดคือการเปนแบบอยางที่ดี  เชน  ความซื่อสัตย  การมีวินยั  
เปนตน  เพื่อใหเขาเติบโตขึน้อยางมีกริยาวาจาที่เหมาะสมเรียบรอย  สุภาพออนโยน  สามารถเขา
สังคมไดอยางดี 
 
 บทบาทที่ 3 บทบาทผูใหการศึกษาและพัฒนาศักยภาพ  สถาบันครอบครัวตองรับผิดชอบ
สงเสียเยาวชนใหไดเรียนหนงัสือถึงระดับสูงสุดเทาที่จะสามารถทําได  นอกจากบทบาทการเปน
ผูใหการศึกษาแลว  พอแมจะตองมีบทบาทในการพัฒนาศักยภาพของเยาวชนในทกุๆดาน  เชน  
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ดานกฬีา  ดนตรี  กิจกรรมชมุชน  กิจกรรมเพื่อสังคมดานตางๆ เพื่อเปนการฝกฝนใหเขาไดมีโอกาส
ใชส่ิงดีที่มีอยูในตัวออกมาไดอยางเต็มที่  ขณะเดียวกนัตองทําหนาที่เปนผูคนหาศักยภาพ  ความ
ถนัด  พรสวรรคของลูก  เพื่อที่จะสนับสนนุศักยภาพนั้นใหโดดเดนและเปนประโยชนในอนาคต 
 
 บทบาทที่ 4 บทบาทผูเปนแบบอยางชีวิต  เปนบทบาทหนึ่งที่สําคัญ  คือ การเปนแบบอยาง
ชีวิตเพื่อลูกไดเรียนรูวาส่ิงใดที่พอแมทําไดลูกยอมทําได  ส่ิงใดที่พอแมไมทําเพราะเหน็วาเปนสิ่งไม
ดี ไมมีประโยชนลูกก็จะไมทําเชนเดยีวกนั   ชีวิตของพอแมมีอิทธิพลมากกวาคําส่ังสอนใดๆ ดังนัน้
หากพอแมมีพฤติกรรมที่ไมดีแมคําพร่ําสอนจะดี  ก็อาจจะไมมีประโยชนในการพัฒนาลูกในเรื่องที่
ตองการใหเปนไดเลย  พอแมจึงควรตระหนักในการเปนแบบอยางใหแกลูกในทกุๆเรื่อง  แมแต
เรื่องเล็กๆ นอยๆ เชน  การเก็บขาวของใหเปนระเบยีบ  การรักษาคําพดู  การไมเลนการพนัน  ไม
ฝกใฝอบายมุข  เปนตน 
 
 บทบาทที่ 5 บทบาทผูปกครอง  พอแมตองเปนผูเฝาดูและตรวจสอบพฒันาการดานตางๆ 
ของลูก  ตองเปนผูที่ชางสังเกต  ตรวจสอบการเปลี่ยนแปลง  ลักษณะความคิด  ทาท ี การตอบสนอง  
การพัฒนาการดานอารมณ  การเรียนรู  การคบเพื่อน  ในฐานะผูปกครองสิ่งเหลานี้ควรนํามา
ประเมินผลและใชเปนแนวทางในการแนะนําอนาคตใหกับลูก และสามารถจัดการเรื่องตางๆใน
ชีวิตใหเรียบรอยโดยไมละเลยแตละขั้นตอนของชีวิต  
 
 บทบาทที่ 6 บทบาทผูปกปอง  ครอบครัวตองทําหนาที่ปกปองสมาชิกในครอบครัวใหพน
จากอันตรายภายนอก  เชน  ปกปองคานิยมที่ผิดๆในสังคม  ปกปองจากสภาพแวดลอมที่ไมดี  หรือ
ส่ือตางๆที่จะทําใหลูกมีคานิยมที่ผิดๆ  และช้ีแนะใหเหน็การเลือกเดนิในทางที่ถูกตอง  อยางไรก็
ตามพอแมจะตองมีความสมดุลระหวางการใหอิสระกับการควบคุมในขอบเขตที่เหมาะสม  
 
 บทบาทที่ 7 บทบาทผูใหคําปรึกษา  คนในครอบครัวเปนคนที่สนิทสนมกันมากที่สุด ส่ิงที่
ชวยสรางความสนิทสนมระหวางกัน ก็คือ  การที่พอแมเลนบทบาทเปรียบเสมือนเพือ่นที่ใกลชิดลูก
สามารถพูดคุยกับลูกไดในทกุเรื่องและสามารถเปนที่ปรึกษาเมื่อลูกมีปญหา  เมื่อลูกกระทําบางสิ่ง
บางอยางที่ไมถูกตองและตองการความเขาใจ  การยอมรับ  พอแมตองสามารถทําหนาที่นี้ได   
ตระหนกัวาวัยรุนอยูในวยัหวัเล้ียวหวัตอของชีวติ  อาจมีบางเรื่องที่ไมเขาใจและอยากมีผูให
คําปรึกษา  หากเขาเหน็วาพอแมไมมีเวลาวาง  หรือแมวางแตไมเขาใจ  ลูกจะหนัไปปรึกษาผูอ่ืน
แทน เชน  เพือ่น  รุนพี่  ครูอาจารย  จิตแพทย  แตแนวโนมจะเปนเพือ่นมากที่สุด  ซ่ึงเขาไมนาจะ
ไดรับคําแนะนําที่ดีที่สุด  ดงันั้นพอแมควรพรอมเสมอเมื่อลูกเขามาปรึกษา 
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 บทบาทที่ 8 บทบาทผูสนับสนุน   ครอบครัวตองสนับสนนุใหเยาวชนไดเลือกในสิ่งที่
ถูกตอง  โดยยกยองชมเชยสวนที่ดแีละใหกําลังใจในความพยายามทีจ่ะกระทําในสิ่งใหมๆ เสมอ  
และตองเปนผูที่สนับสนุนใหเยาวชนพัฒนาศักยภาพตามความถนัดของเขา  ไมควรบังคับลูก  ตอง
เปนผูสนับสนุนใหลูกมีสิทธใินการตัดสนิใจไดดวยตนเอง  ไมทําหนาทีเ่ปนผูบงการชวีิต  แตทํา
หนาที่ชี้แนะและสนับสนุนใหเลือกทางที่ถูกตองเหมาะสม   รวมทั้งใหโอกาสลูกในการแสดงความ
คิดเห็นดวยเพือ่ใหเดก็ไดเรียนรูถึงการแสดงความคิดเหน็และรูจักเคารพสิทธิความคิดเห็นของผูอ่ืน 
 
 นอกจากบทบาทของครอบครัวดังกลาวขางตนแลว  หนาที่ของครอบครัวเปนอีกหนึ่ง
องคประกอบที่สําคัญในการสรางความสัมพันธในครอบครัว  อัจฉรา และ กาญจนา (2546: 28-33)  
ไดกลาวถึง  หนาที่ของครอบครัวตอการตอบสนองความตองการของบุคคลที่จะมีผลตอสุขภาพและ
คุณภาพชวีิตของสมาชิกในครอบครัว  มีดังนี้  
 
 1.  หนาที่ทางชีววทิยา  คูสมรสเปนผูสรางครอบครัว และเปนผูใหกําเนิดแกบุตร  พืน้ฐาน
ดานพันธุกรรมและภาวะจิตใจที่ดีของบิดามารดาเปนพื้นฐานที่สําคัญสงผลถึงความมั่นคงทางดาน
รางกายและจติใจของบุตร  ถือเปนหนาทีท่ี่สําคัญที่สุดของครอบครัวและไมมีใครหรอืสถาบันใดจะ
ทําหนาที่นีแ้ทนได 
 
 2.  หนาที่ปกปองใหความปลอดภัย  บดิามารดาเปนผูดูแลจัดหาปจจัยพืน้ฐานที่จําเปนแก
ชีวิตใหบุตร  ทําใหบุตรไดรับการตอบสนองความตองการขั้นพื้นฐานดานรางกาย  มีความรูสึก
ปลอดภัยและมั่นคงในชวีิต  ในขณะเดยีวกันก็ตระหนกัถึงความรัก  ความเปนเจาของที่บิดามารดามี
ตอตน  และทีต่นมีตอบิดามารดา  ปจจัยตางๆเหลานี้นํามาซึ่งความมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตทีด่ ี
 
 3.  หนาที่ใหความรัก  บิดามารดามีความรกัใหแกบุตรตัง้แตบุตรไดเริม่ตนชีวิต  และความ
รักนี้จะคงอยูและเพิ่มพนูยิ่งขึน้ไมวาบุตรจะมีลักษณะดหีรือไมดีอยางไร  แมบุตรจะเตบิโตเปน
ผูใหญ  ความรกัของบิดามารดาก็จะมั่นคงไมเสื่อมคลาย  ดวยความรักดงักลาว  ทําใหบิดามารดามี
ความรับผิดชอบตอการจัดหาปจจยั 4  เพือ่สนองความตองการดานรางกายใหแกบตุร  ใหการ
ปกปองคุมครอง  ใหความรกั  ความอบอุน  การอบรมสั่งสอน  เพื่อใหบุตรเปนที่รักใครนับถือและ
เปนแนวทางการดําเนนิชวีิตที่ถูกตองและบรรลุความสําเร็จของชีวิต 
 
 4.  หนาที่ใหการศึกษา  บิดามารดา  ถือไดวาเปนครูสองคนแรกที่ใหการชี้แนะการ
ชวยเหลือ  การอบรมบมนิสัยเพื่อการเรยีนรูใหเกดิทักษะและประสบการณในการดํารงชีวิตอยาง
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ปลอดภัยทั้งทางดานรางกายและจิตใจของบุตรนับตั้งแตเล็กจนโต  ก็จะมีบิดามารดาเปนหลักในการ
ใหความรูและประสบการณนั้นเสมอ  นอกจากนี้การสรรหาปจจยั  แนวทาง  การแกปญหา  และ
สงเสริมดานการศึกษาในระบบการศึกษาเทาที่บุตรจะศกึษาไดก็เปนหนาที่ที่บิดามารดาจะตอง
รับผิดชอบเชนเดียวกนั 
 
 5.  หนาที่กําหนดสถานภาพ  เมื่อบุคคลเกิดในครอบครัวที่บิดามารดามฐีานะอยางไร  เขาก็
จะมีสถานภาพตามฐานะของบิดามารดาไปดวย  สถานภาพดังกลาว  เรียกวา  สถานภาพตามกําเนดิ 
(Ascribed Status)   แตอยางไรก็ตามบุคคลสามารถเปลี่ยนแปลงสถานภาพกําเนิดของตนไดโดยการ
สรางฐานะของตนใหตรงกบัสภาพของชนชั้นที่ตองการ  เรียกวา  สถานภาพทีจ่ัดหามาภายหลัง 
(Achieved Status)  บุคคลในแตละสถานภาพจะมีบทบาทและหนาที่ตางกัน  ดังนัน้ ความตองการ
และการไดรับการตอบสนองตอส่ิงที่ตองการก็จะมีความแตกตางกันตามสถานภาพของบุคคล 
  
 6.  หนาที่ทางเศรษฐกิจ  เปนหนาที่ที่สําคัญของบิดามารดาหรือสมาชิกในครอบครัวที่
จะตองหารายไดมาเพื่อใชจายในครอบครัว  ความตองการเกือบทุกระดบัของบุคคลในครอบครวั   
ทั้งความตองการพื้นฐานดานปจจัย 4   และความตองการระดับสูงขึ้น  เชน  ความรูสึกปลอดภัย  
ความเปนที่รัก  การมีชีวิตในสภาวะแวดลอมที่นาร่ืนรมย  ตลอดจนการบรรลุความสําเร็จในชวีิต  
ลวนแตตองการปจจัยดานเศรษฐกิจมาสนบัสนุนทั้งส้ิน 
 
 7.  หนาที่ทางนันทนาการ  หมายถึง  หนาที่ของครอบครัวที่กอใหเกดิกิจกรรมที่นํามาซึ่ง
ความผอนคลายความเครงเครียดของอารมณ  กอใหเกดิความสนุกสนานรื่นรมย  เกดิความพึงพอใจ
ในชีวิตแวดลอม  จึงเปนหนาที่สําคัญอยางหนึ่งของสมาชิกในครอบครัว  ที่จะตองมเีวลาใหแก
กิจกรรมที่นําความสนุกสนานสรางความรูสึกอบอุน  รักใครปรองดองกันในหมูสมาชิกใน
ครอบครัว   
 
 8.  หนาที่ทางศาสนา  ครอบครัวจะตองมีศรัทธาในศาสนา  ยึดถือธรรมะของศาสนามา
กํากับการดําเนินชีวิต  ปฏิบตัิศาสนกิจอยางสม่ําเสมอ  ทําใหกเิลสที่เปนปจจยัในการประพฤติปฏิบัติ
มิชอบ  ไมมีโอกาสแสดงออก  สมาชิกในครอบครวัมีความรูสึกมั่นคงในจิตใจ  มีการแสดงออกที่
ทําใหเกิดความอบอุน  ไววางใจและมีสุขภาพจิตที่ด ี
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 หนาที่ของครอบครัวเปนปจจัยที่กอใหเกิดสภาพการตางๆ ของครอบครัว  ไดแก  สภาวะ
ทางพันธุกรรม  ฐานะทางเศรษฐกิจ  ระดบัการศึกษา  สถานภาพทางสงัคม  การสื่อสาร  และ
ความสัมพันธในครอบครัว  ตลอดจนความเชื่อทางศาสนา  กําหนดกจิกรรมตางๆที่จะควบคุมให
การทําหนาที่ของครอบครัว  มีลักษณะที่เปนประโยชนและสนองความตองการทั้งทางดานรางกาย
และจิตใจของสมาชิกในครอบครัวไดอยางดี   โดยพอแมเปนผูที่มีสิทธิพิเศษในฐานะเปนผูดแูลและ
พัฒนากําลังคนรุนตอไป  พอแมที่มีความรับผิดชอบตอบทบาทหนาทีข่องตนจะไดรับผลตอบแทน
ในบั้นปลายแหงชีวิต  การทุมเทในการสรางชีวิตนอยๆ  ใหเติบโตเปนผูใหญที่สรางคุณคาแกสังคม  
ดวยเหตนุี้พอแมทุกคนจึงควรมุงมั่น  ตั้งใจ  และภาคภูมิใจที่ไดมีสวนรวมพัฒนาเยาวชนของชาติ 
 
ความผูกพนั รักใคร สามัคคีในครอบครัว 

 
 ในปจจุบนัลักษณะโครงสรางและความสัมพันธของครอบครัวไทยคอยๆ เปลี่ยนไป  จากที่
เคยเปนครอบครัวขยาย  มาเปนครอบครัวเดี่ยวซ่ึงประกอบดวยพอแมลูก  ที่เคยสนิทสนมใกลชิดดงั
ในอดีตลดนอยลง  เนื่องดวยทั้งพอและแมตองทํางานนอกบานเพราะแรงบังคับทางสังคมเศรษฐกิจ  
เวลาที่พอแมเคยมีตอลูกลดนอยลง  อีกทั้งเวลาที่เหลือนอยยังถูกใชอยางไมถูกตองหรือไมมีคุณภาพ
กับลูก  ทําใหเด็กอยูในภาวะเสี่ยงตอการเกดิพฤติกรรมที่สังคมไมยอมรับมากขึ้น  เกดิความเครียด
และขาดตนแบบที่ดีในการเรียนรู (จรรจา, 2537: 19)   ดวยเหตุนีจ้ึงจําเปนที่จะตองมกีารเสริมสราง
การเรียนของครอบครัวผานปฏิสัมพันธ เรียนรูรวมกนัระหวางสมาชิกในครอบครัว (Family 
Learning through Interaction)  โดยมุงเนนใหครอบครัวตระหนกัถึงความสําคัญและคุณคาของการ
ใชเวลารวมกนัของสมาชิกในครอบครัว  มีการจัดสรรเวลาสําหรับครอบครัวที่จะอยูพรอมหนา  ได
พูดคุยปรึกษาหารือวางแผนในกจิกรรมตางๆ ของครอบครัวรวมกัน  เปนการเปดโอกาสใหสมาชกิ
แตละคนไดเรยีนรูพฤติกรรมการแสดงออกในเรื่องตางๆ รวมกัน  มกีารปรับตัว  การคิดตัดสินใจ  
การคิดปญหา  การคิดสรางสรรค  ตลอดจนการสื่อสารตอกันในรูปแบบตางๆ ที่นําไปสูการสราง
ความสัมพันธระหวางสมาชกิในครอบครัวใหมีความผูกพัน  รักใคร  สามัคคีในครอบครัวชวย
สงเสริมการใชชีวิตรวมกันอยางราบรื่นเปนสุข (จิตตินนัท, 2548)  ไดแก 
 
 1.  การเสริมสรางปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกในครอบครัวดวยการสื่อสารทางบวก  มีการ
ส่ือสารตอกันในแงบวกอยางสรางสรรค  ทุกคนตระหนกัถึงคุณคาของสมาชิกในครอบครัว  ไมมี
การกระทําความรุนแรงในทกุรูปแบบ  เพื่อเสริมสรางสัมพันธภาพทีด่ีในครอบครัว 
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      1.1  การเสริมสรางปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกในครอบครัว  ครอบครัวจําเปนตองให
ความเอาใจใสในการดแูลทุกขสุขของสมาชิกในครอบครัว  ทั้งความสมัพันธระหวางสามีกับภรรยา  
พอแมและลูก  พี่กับนอง  โดยการพูดคยุใหคําปรึกษาแนะนํา  ใหกําลังใจเปนที่พึ่ง  ตลอดจนการ
แสดงทาทีหรือการแสดงออกที่บงบอกถึงการยอมรับและเคารพในบทบาทของสมาชิกแตละคนใน
ครอบครัว  ดวยความรัก  ความเขาใจ  และเจตคติที่ดีตอกนั 
 
      1.2  การเสริมสรางปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกตางวยัและเครือญาติ  ครอบครัว
จําเปนตองปลกูฝงคานิยมที่ใหคุณคาตอผูสูงอายุในครอบครัว  และมีการเชื่อมโยงความสัมพันธ
อยางใกลชิดโดยเฉพาะเครือญาติ  ซ่ึงถือเปนเอกลักษณความเปนครอบครัวไทยที่โดดเดนในสาย
สัมพันธอันอบอุนแนนแฟน  ผูกพันระหวางสมาชิกครอบครัวในสถานภาพตางๆ   มีการแลกเปลีย่น
เรียนรูในชวีิตประจําวนั  รวมทั้งการดูแลผูสูงอายุใหมีความสุขในบั้นปลายชีวิตกับลูกหลาน 
 
 2.  การสนับสนุนการใชเวลารวมกันของสมาชิกในครอบครัว  โดยสนับสนุนและกระตุน
ใหครอบครัวเห็นความสําคญัของการจัดสรรเวลาสําหรับครอบครัวในการใชเวลาทํากิจกรรม
รวมกันระหวางสมาชิกในครอบครัว 
 
      2.1  การสนับสนุนกิจกรรมสรางสรรคภายในครอบครัวหรือในบาน  ครอบครัวสามารถ
ใชเวลาอยูกับบานรวมกนัทาํบานใหนาอยู  มีความสุขมีชีวิตชีวา  เชน  ทําความสะอาดบาน  ทําสวน   
จัดตกแตงบาน  ทําอาหาร  ดูรายการโทรทัศน  อานหนงัสือ  เลนเกม/กีฬา  ดแูลสัตวเล้ียง  ซอมแซม
วัสดุอุปกรณตางๆ  เปนตน  เปนการสรางความรูสึกรักบานและรูสึกวาบานเปนสวนหนึ่งของชีวิต
สมาชิกในครอบครัวแตละคนมีบทบาทหนาที่แบงปนความรับผิดชอบในบานดวยความรูสึกที่ดแีละ
เรียนรูการอยูรวมกันดวยความรักความเอื้ออาทรตอกัน 
 
      2.2  การสนับสนุนกิจกรรมสรางสรรคนอกบานเปนครั้งคราว  ครอบครัวสามารถอยู
พรอมหนากนัและทํากจิกรรมรวมกันในสถานที่ตางๆ  นอกบานตามโอกาส  เชน  ไปจายตลาด
ดวยกัน  ไปเทีย่วดวยกัน  ไปเยี่ยมญาติ  ไปรวมกิจกรรมในเทศกาลตางๆ  เปนตน  เปนการเปลี่ยน
บรรยากาศและเปดโอกาสขยายประสบการณของสมาชิกในครอบครัว   ในการทํากจิกรรมรวมกนั
ใหกวางขวางยิง่ขึ้นและสะทอนความสัมพนัธที่ใกลชิดตอกัน 
  
 ครอบครัวเปนการรวมตัวของบุคคลที่มีความรัก  ความผูกพันกนั  มีปฏิสัมพันธกัน
ชวยเหลือเกื้อกูลกัน  ครอบครัวเปนสถาบันสังคมที่เล็กที่สุดแตเปนสถาบันที่มีความสําคัญที่สุด  
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เพราะเปนหนวยสังคมแรกทีห่ลอหลอมชีวติของคนในครอบครัวใหการเลี้ยงดูอบรมสั่งสอน  
ครอบครัวเปนแหลงผลิตคนเขาสูสังคม  สังคมจะดีมากนอยเพียงใดขึ้นอยูกับครอบครัว  เพราะ
ครอบครัวเปนสถาบันแรกที่ใหการอบรมสั่งสอน  หลอหลอมพฤติกรรมการกระทํา  ความคิด  
ความรูสึก  เรียกโดยรวมวา  ชวยหลอหลอมบุคลิกภาพของมนุษย  สรางและพัฒนาคณุภาพของ
มนุษยในสังคม (วราภรณ, 2545: 60)  โดยพื้นฐานสมาชกิทุกคนในครอบครัวตางตองการความรัก
และความอบอุนระหวางกนั  ดงันั้น หลักการใชชีวิตรวมกนัในครอบครัวใหมีความสขุประกอบดวย
หลักการ (นิรนาม, 2544; สุรพล, 2548: 212-213)  ดังตอไปนี้  
 
 1.  ตองเขาใจอุปนิสัยซ่ึงกันและกัน  เอาใจใสดูแลและเอื้ออาทรกัน  การทําใหสมาชิกใน
ครอบครัวเขาใจอุปนิสัยของกันและกันมากขึ้น  โดยการมีเวลาใกลชิดกัน  สังเกตนิสัยใจคอ  พดูคุย
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นอยางเปดเผย  เรยีนรูจุดเดนจุดดอยของแตละคน  มีการปรบัความคิด
ความรูสึกและหาทางสนองตอบดวยการกระทําที่ดีตอกนั  ปรับตัวเขาหากัน  การเอาใจใส  เอื้อ
อาทร  และดูแลซึ่งกันและกนั  ชวยสรางความผูกพันในครอบครัว 
 
 2.  ตองเคารพและไววางใจซึ่งกันและกัน  การเคารพหมายถึง  การยอมรับในสิทธิของแต
ละบุคคล  เปนความรูสึกจากใจที่คลายกับความเกรงใจที่เราพึงมีระหวางกัน  และประกอบดวย
ความไววางใจที่เปนรากฐานของการแสดงออก  ครอบครัวควรแสดงความรูสึกไววางใจระหวางกัน
ใหมากที่สุด  การไมไดรับความไววางใจจะเปนบอเกิดของพฤตกิรรมกาวราว  รูสึกมีปมดอย  มี
บุคลิกภาพเก็บกด  และขาดความมั่นใจในตนเอง 
 
 3.  ตองใหกําลังใจและใหอภยัซ่ึงกันและกนั   การสนับสนุนดวยคําพดูหรือการกระทาํ   
การใหความอบอุนและพลังกําลังใจลวนเปนสิ่งที่มีคุณคา  ครอบครัวที่รักใครปรองดองกันมักคดิถึง
ภาพรวมของครอบครัว  คิดถึงความผูกพันที่มีตอกันหรือความอยูรอดของครอบครัว  ทําใหความ
โกรธคงอยูไมนานและใหอภัยกันไดในทีสุ่ด  ตองตระหนักเสมอวา  การกระทําของแตละคนยอมมี
ขอบกพรองหรือผิดพลาดบาง  และยิ่งเปนการใชชีวิตอยูในครอบครัวเดียวกันโอกาสที่จะไมพอใจ
การกระทําของผูอ่ืนยอมเกิดไดเสมอ  การใหอภยักันจึงเปนเรื่องสําคัญอีกประการหนึ่งที่ชวยให 
สัมพันธภาพในครอบครัวเปนไปดวยดี   
 
 4.  ตองใชเวลาอยูรวมกนัอยางมีคุณคา  สมาชิกในครอบครัวควรหาเวลาอยูดวยกนั  มี
กิจกรรมรวมกนับางตามความเหมาะสม  กจิกรรมที่ใชเวลาอยูรวมกันอาจเปนไปเพื่อความ
สนุกสนานหรอืพักผอน  อาจเปนดวยสังคมประเพณี  และแมแตเปนในรูปของการงาน  เมื่ออยู
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รวมกันแลวตองพยายามทําใหชวงเวลานัน้มีคุณคาหรือมีความหมายกบัทุกคน  การชวยเหลือการให
กําลังใจ  การแสดงความหวงใยและเอื้ออาทร  ถามีอยูในกิจกรรมรวมกนัของสมาชิกในครอบครัว  
ยอมทําใหเกิดความสุข  และเปนการใชเวลาอยางคุมคา 
 
 5.  ตองตระหนักในภาวะการเปลี่ยนแปลงและปรับตัวใหเหมาะสม  ครอบครัวมีการ
เปลี่ยนแปลงเสมอ  สมาชิกยอมเปลี่ยนแปลงโดยวยัเปนเบื้องตน  โครงสรางของครอบครัวและ
บทบาทหนาทีก่็เปลี่ยนแปลงไปดวยเชนกัน  สมาชกิทุกคนตองตระหนกัถึงการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้น  และตองรูวาสมควรที่จะปรับเปลี่ยนการกระทํา  เปลี่ยนความคดิความรูสึกไปหรือไม
อยางไร  การปรับเปลี่ยนนี้ใหสังเกตทั้งจากการเปลี่ยนแปลงของตนเองและผูอ่ืนดวย  เพื่อให 
สัมพันธภาพเปนไปอยางราบรื่น 
 
 จากผลการศึกษา เร่ือง  ความสัมพันธในครอบครัวกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนิสิต
นักศึกษา  มหาวิทยาลัยของรัฐ  ในกรุงเทพมหานคร  ของ  สุพัชรีย (2544)  พบวา  ลักษณะความ 
สัมพันธในครอบครัวของนิสิตนักศึกษาโดยภาพรวม  มคีวามคิดเหน็หรือพึงพอใจตอความสัมพันธ
ในครอบครัวของตนอยูในระดับที่ดี  และเมื่อพิจารณาลกัษณะความสัมพันธในครอบครัวแตละดาน  
พบวา  นิสิตนกัศึกษามีความคิดเห็นหรือพงึพอใจตอความสัมพันธในครอบครัว  ดานความผูกพัน    
รักใคร  สามัคคีในครอบครัว  ดานลักษณะการเลี้ยงดูของครอบครัว  และดานการสื่อสารใน
ครอบครัวอยูในระดับดี   อีกทั้งยังเปนตวัแปรที่มีความสมัพันธในทิศทางเดียวกับผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนของนิสิตนักศึกษา   อนึ่งความผูกพันรักใครในครอบครัวเปนรากฐานของความสุข
แหงชวีิต   มีสวนสําคัญอยางมากในการสรางบุคลิกภาพของเด็กที่กําลังเจริญเติบโต  และสรางความ
มั่นคงของครอบครัว  โดยการปลูกฝงความกตัญูตอผูใหญและบิดามารดายังชวยสรางบรรยากาศ
ของความผูกพนัรักใครในครอบครัว  ครอบครัวจะมีระเบียบอยูเปนปกแผนรักใครกลมเกลียวกัน
เปนพื้นฐานสําคัญของความมั่นคงของสังคมและประเทศชาติ (ฝน, 2543)   
 
การสื่อสารในครอบครัว  
 
 จุดเริ่มตนและพัฒนาการของความสัมพันธมาจากการสื่อสารระหวางกัน   ครอบครัวที่มี
ความสุข  คือ ครอบครัวที่มีสัมพันธภาพทีด่ีระหวางกนั  ดังนั้นแตละครอบครัวควรมีการสื่อสารที่ดี
หรือเหมาะสม  เพื่อทําใหเกิดความเขาใจอนัดีระหวางกนัใหมากที่สุด   ในทางตรงกันขามหาก
สมาชิกในครอบครัวมีการสื่อสารที่ไมดี   ก็ยิ่งทําใหเกิดความกดดันหรือความเครียดที่นําไปสูความ
ขัดแยงได  ดังจะเห็นไดจากงานวิจยัของ  เพลินพิศ (2541ก)  เร่ือง ความสัมพันธของพฤติกรรมการ
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ส่ือสารในครอบครัวกับสุขภาพจิตของวยัรุน: ศึกษาเฉพาะกรณีโรงเรียนบางปะกอกวิทยาคม  สรุป
ผลไดวา  พฤตกิรรมการสื่อสารในครอบครัวมีความสัมพนัธกับสุขภาพจิตของเด็กวัยรุน โดยที่
พฤติกรรมการสื่อสารในครอบครัว   ไดแก  คุณภาพการสื่อสารของบิดา  คุณภาพการสื่อสารของ
มารดา  และรูปแบบการสื่อสารในครอบครัว  มีความสัมพันธกับสุขภาพจิตของเด็กวยัรุน  ไดแก  
ลักษณะความรูสึกผิดปกติทางรางกาย  การย้ําคิดย้ําทํา  ความรูสึกไมชอบติดตอกับผูอ่ืน  ซึมเศรา  
วิตกกังวล  กาวราวทําลาย  กลัวโดยไมมีเหตุผล  หวาดระแวง  และอาการทางจิต 
 
 จะเห็นไดวารูปแบบพฤติกรรมที่แสดงออกในชวีิตประจาํวัน   ไมวาจะเปนทางบวกหรือ
ทางลบ  ลวนมีพื้นฐานมาจากความสัมพันธของบุคคลในครอบครัวทั้งส้ิน  ความรูความสามารถใน
การสรรคสรางกิจกรรมตางๆ เพื่อครอบครัว  การเสียสละ  การใหอภยั  การเอื้ออาทรตอกัน  และ
ความรูสึกอื่นๆ  จึงขึ้นอยูกบัสัมพันธภาพของคนในครอบครัวเปนหลัก  หากสมาชกิในครอบครัว
มีสัมพันธภาพที่ดีตอกัน  มกีารถายทอดความรูความสามารถในการดํารงชีวิตอยางเหมาะสม  ชีวิต
ครอบครัวก็จะมีความสุข  และเมื่อครอบครัวมีความสุข  ปญหาหรือเรื่องรายตางๆ  ก็อาจปองกัน
หรือลดความรนุแรงลงไดจากความสามารถของสมาชิกในครอบครัวที่ชวยเหลือกัน   มีการสื่อสาร
ที่ดีและมีสัมพนัธภาพที่เหมาะสม  ความสุขในครอบครัวยอมกลับคืนมา (สุรพล, 2548)  สอดคลอง
กับแนวคิดของ นงลักษณ (2542: 29)  ที่กลาววา  การที่เดก็จะผานวยัรุนและยางเขาสูวยัผูใหญได
อยางดีขึ้นอยูทีค่วามสัมพันธระหวางพอแมกับลูกวยัรุน  เมื่อเด็กตกอยูในความทุกข  และมีปญหา  
ส่ิงที่พอแมจะใหแกลูกไดและเปนสิ่งที่สําคัญที่สุด  คือ  การเปดโอกาสใหเดก็ไดพดูคุยส่ือสารกับ
พอแมของเขาไดในทกุเรื่อง   
 
 อนึ่ง รูปแบบการสื่อสารในครอบครัว (Family Communication Pattern)  หมายถึง 
โครงสรางและกระบวนการของการสื่อสารระหวางสมาชิกในครอบครัว  เชน  สาม-ีภรรยา  
บิดา-มารดา-บุตร  ซ่ึงถือวาเปนการวิเคราะหการสื่อสารในระดับระหวางบุคคลตอบุคคล  มิใชการ
วิเคราะหระดบับุคคลคนเดียว (พัชนี และ ปทุม, 2534)  บุคคลในที่นี้  คือ  พอแม กับ ลูก  เปน
กระบวนการแลกเปลี่ยนขอมลูระหวางสมาชิกในครอบครัวที่ส่ือความหมาย  ความรูสึกนึกคิด  
ความตองการโดยใชทั้งภาษาถอยคําและภาษาทาทาง เพือ่ใหเกดิความเขาใจตรงกัน  และเพิ่มความ
ภาคภูมใิจในตนเองของสมาชิกในครอบครัวมากยิ่งขึน้ (บัวสร, 2546ก: 9-10) อาจกลาวไดวาวยัรุน
แทบทั้งหมดมคีวามสนใจทีจ่ะมีสวนรวมในขอมูลขาวสาร  แลกเปลี่ยนความคิด  และทัศนคติ  
รวมทั้งความรูสึกดานอารมณและจิตใจ  ซ่ึงการมีสวนรวมดังกลาวชวยทําใหวยัรุนไมออกนอกลู
นอกทาง  เรียนรูจักการตอบโตกับผูใหญอยางมีเหตุผล  มีแนวคดิ และทัศนคติ   พอแมเองก็ตองรับ
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ฟงอยางเขาใจจะชวยเชื่อมชองวางระหวางวัยได  คอยใหคําปรึกษาและคําแนะนําสนบัสนุน
ชวยเหลือเพื่อใหเขาพรอมทีจ่ะเผชิญปญหาไดอยางสมเหตุสมผล (นงลักษณ, 2542) 
 
 McLeod, Chaffee and Wackman (1975  อางถึงใน  เพลินพิศ, 2541ข)  ไดแบงรูปแบบการ
ส่ือสารในครอบครัวเปน 2 ลักษณะ  ดังนี้   
 
 1.  การติดตอส่ือสารในครอบครัวแบบเนนสังคม (Socio-Oriented Communication)  คือ  
ความสัมพันธระหวางบุคคลภายในครอบครัวที่เขากันได  ครอบครัวแบบนี้จะอบรมใหเด็กรักษา
ความสามัคคีกลมเกลียวเปนอันหนึ่งอันเดยีวกันกับพอแมและบุคคลอื่นในครอบครัว  พอแมจะ
สนับสนุนใหเด็กปรับตัวเขากับสมาชิกอื่นในครอบครัวและเพื่อน  พอแมจะสอนใหลูกหลีกเลี่ยง
การโตแยง  ความขัดแยง  เดก็จะตองรูจกัระงับความโกรธ  และยอมจํานนในการถกเถียงปญหา  
เพื่อมิใหมกีารขัดแยงหรือความยุงยากเกดิขึ้น  ครอบครัวแบบนี้จะสอนใหเดก็เคารพผูใหญ  ซ่ึง
ลักษณะของเดก็ที่จะพบในครอบครัวที่เปน Socio-Oriented  คือ  ประการแรกเด็กจะมีลักษณะยอม
จํานนตอการยอมรับ  โดยเฉพาะผูใหญ  ไมตอบโตหรือโตเถียงผูใหญและผูมีประสบการณมากกวา   
ประการที่สอง  เด็กถูกเรยีนรูใหหลีกเลี่ยงสถานการณจริงๆ  โดยถูกสอนวา  หนทางที่ดีที่สุดในการ
หลีกเลี่ยงความเดือดรอนคือ  หนีจากสิ่งนัน้  เมื่ออยูในสังคมทางเลือกของพวกเขาเมือ่เกิดความ
ขัดแยง  คือ  การเปลี่ยนจุดยนืของตนในประเด็นทีเ่ปนปญหานั้นไปในทางสนับสนุนผูอ่ืน 
 
 2.  การสื่อสารในครอบครัวแบบเนนเหตุผล (Concept-Oriented Communication) จะ
สนับสนุนใหเด็กแสดงความคิดเห็นของตนเอง  โดยยึดแนวความคิด  ขอเท็จจริง  ความถูกตอง  
ความเปนไปไดของเนื้อหาทีส่ื่อสารเปนหลัก  เด็กจะไดรับการสนับสนุนใหกําลังใจ  ใหรูจักแสดง
ความคิดเหน็ของตนเองออกมาอยางเปดเผย  รูจักโตแยงผูอ่ืนในขณะเดียวกันก็รูจักยอมรับฟงความ
คิดเห็น  ความเชื่อของผูอ่ืนดวย  พอแมจะสนับสนุนใหลูกมีสวนรวมในการแสดงความคิดเหน็กับ
บุคคลอื่น  รูจักแสดงความคดิเห็นแมความคิดเห็นไมตรงกัน  หรือมีความขัดแยงก็ตาม  เด็กมักจะ
รวมถกเถียงปญหากับบิดามารดา  หรือผูอ่ืนประจํา  และรูจักประเมินปญหาอยางรอบคอบ 
 
 ซ่ึงพฤติกรรมการสื่อสารในสองแนวทางนี้  เปนลักษณะที่ตรงขามกันอยางสิ้นเชิง  ทั้งๆที่
ในความเปนจริงแลวการสื่อสารในครอบครัวอาจจะไมมลัีกษณะเดด็ขาดชัดเจนไปดานใดดานหนึ่ง
เพียงดานเดยีวแตจะมีการผสมผสานระหวางลักษณะทั้ง 2 แบบ  ซ่ึงกอใหเกิดเปนการสื่อสาร  
4  ประเภท (Rose, Bush and Kahle, 1998)  ไดแก   
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 1.  พอแมแบบละเลย (Laissez Faire Parents) คือ  พอแมที่มีลักษณะพฤติกรรมการสื่อสาร
กับลูก  ที่ไมยดึถือทั้งแบบ Socio-Oriented  และ Concept-Oriented  คือ เปนการสื่อสารอยาง
อิสระเสรีไมมีกรอบหรือแนวทางเฉพาะวาตองเชื่อฟงพอแมหรือหามโตเถียง พอแมมีการสื่อสารกับ
ลูกในระดับต่ํา  และในขณะเดียวกันก็ไมไดรับการสนับสนุนใหแสดงความคิดเหน็ตางๆ  
 
 2.  พอแมแบบปกปอง (Protective Parents) คือ  พอแมที่มกีารสื่อสารแบบ Socio-Oriented  
สูงกวา Concept-Oriented โดยพอแมจะใหความสําคัญกับประเพณีทีป่ลูกฝงกันมาเปนลําดับแรก  
คือ  การเคารพตามอาวุโส สวนเรื่องของความคิด  ความถูกตองของเนือ้หาเปน อันดบัรอง  เด็กจะ
ถูกสอนใหเชื่อฟงคลอยตามผูใหญ   ไมใหแสดงความคิดเห็นคัดคานแมวาจะไมเห็นดวยก็ตาม  
รวมทั้งจํากดัการเปดรับขอมูลจากภายนอก  เพื่อใหการอยูรวมกนัและการติดตอกับผูอ่ืนเปนไป
อยางราบรื่น 
 
 3.  พอแมแบบสนับสนุน (Pluralistic Parents) คือ พอแมที่มีการสื่อสารแบบ Socio-
Oriented ต่ํากวา  Concept-Oriented คือใหความสําคัญกับการพัฒนาความคิดและการแสดงออกของ
เด็กโดยสงเสริมใหเดก็กลาแสดงออก  ถกเถียงในประเดน็เรื่องราวตางๆ  กับบุคคลอื่นๆ  ฝกให
ตัดสินใจดวยตนเองโดยไมตองกลัวความคิดเห็นที่ขดัแยง 
 
 4.  พอแมแบบประนีประนอม (Consensual  Parents) คือ  พอแมที่มีพฤติกรรมการสื่อสาร
แบบผสมผสานกันระหวาง  Socio-Oriented และ Concept-Oriented  กลาวคือ  เรื่องของแบบแผน
ของสังคมที่ปลูกฝงกันมาใหเชื่อฟงผูใหญกเ็นนย้ําใหความสําคัญ  แตก็ไมละเลยการสอนใหเดก็
พัฒนาความคดิของตนเอง และกลาแสดงออก 
 
 รูปแบบการสื่อสารในครอบครัว  ดังที่ไดกลาว มีผลทั้งดานบวกและดานลบ  ขึ้นอยูกบั
ความสามารถในการสื่อสารของสมาชิกในครอบครัว  ทัศนคติ  คานิยม  แบบแผนวฒันธรรม
ประเพณี  และสถานการณตางๆ   หากการสื่อสารดีคงไมเพียงแตจะสรางสรรคบรรยากาศ
ครอบครัวที่ดี  แตยังสามารถสรางความฉลาดทางอารมณที่ดใีหกับเดก็ดวย (บัวสร, 2546ก: 9)   
ดังนั้นสมาชิกทุกคนในครอบครัวควรพูดคุยส่ือสารใหเขาใจตรงกัน  และตระหนักถึงผลจากการ
กระทําในรูปแบบตางๆ และเลือกใชใหเหมาะสม  จึงจะเปนการชวยเสริมสรางความสัมพันธใน
ครอบครัวใหดียิ่งขึ้น  โดยการเลือกใชแนวทางในการสื่อเพื่อใหเกิดความสัมพันธทีด่ีในครอบครัว 
(สุรพล, 2548: 206-209)  มีวธีิการตอไปนี้  
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 1.  บอกถึงความรูสึกของตนเอง  วิธีการเชนนี้เปนการสื่อใหผูฟงรับรูวาเรามีความรูสึก
อยางไร  ในขณะนี้หรือตอเรื่องนี้  เขาคิดหรือรูสึกอยางไร  เพราะนัน่เปนสิ่งที่เขาจะสื่อจากการ
ตัดสินใจเลือกของเขาเอง  ถาเราพูดแทนเขาหรือบอกวาเขาควรคิดหรือควรทําอยางไร  จะเปนการ
ส่ือสารแบบ  “You   massage”   ซ่ึงผูฟงจะรูสึกตอตานมากกวาการใช  “I  massage”  เชน  ตัวอยาง
ที่พอบานใช  “You   massage”   กับแมบานที่ควบคุมการแตงกายของลูกอยางเขมงวดโดยพดูวา      
“คุณชอบบังคับลูกทุกอยางเลยนะ”  แทนที่จะใช “I  massage”  ที่อาจพูดวา  “ผมอยากใหคณุปลอย
เขาตามสบายบางนะ”  เปนตน 
 
 2.  ใชการสื่อสารสองทางเปนหลัก  หมายถึง  การที่ผูส่ือสารตางมีโอกาสไดทําหนาที่เปน
ทั้งผูส่ือสารและเปนผูรับสาร  ซ่ึงจะทําใหการรับขาวสารนั้นมีความถูกตอง  หรือชัดเจน  และเขาใจ
ตรงกันมากขึน้  มีอยูบอยๆที่คนในครอบครัวตองบาดหมางหรือขัดแยงกันเพราะไมมีโอกาสได
แลกเปลี่ยนขาวสารจนทําใหเขาใจตรงกนัอยางแทจริง  ซ่ึงอาจเปนเพราะการใชอํานาจของฝายหนึ่ง
ไปสกัดกั้นหรือกดดันใหอีกฝายเปนผูรับขาวสารดานเดยีวหรือเปนการสื่อสารทางเดียว  ดังนั้นหาก
สังคมครอบครัวใชระบบการสื่อสารสองทางอยางสม่ําเสมอ  ความเขาใจระหวางกนัอันหมายถึง
ความสัมพันธที่ดียอมเกดิขึ้นไดมาก   ทุกคนมีโอกาสบอกเลาความรูสึกหรือความตองการออกมา  
อันทําใหมีความเขาใจระหวางกัน  นอกจากนั้นการทํากจิกรรมของครอบครัวดวยกนั  เชน  ทําความ
สะอาดบาน  การเลนกีฬา  ยังเปนแนวทางเพิ่มสัมพันธภาพ  และความสขุในครอบครัวอยางไดผล
อีกดวย   เพราะจะทาํใหมีโอกาสสื่อสารสองทางมากขึ้น  
 
 3.  ยกยองใหเกียรติและแสดงความชื่นชม  คูสัมพันธภาพที่ยกยองใหเกยีรติและแสดงความ
ชื่นชมใหกันและกัน  ยอมทําใหทั้งสองฝายมีความรูสึกที่ดีหรือมีความสุขจากสัมพันธภาพนั้นๆ   
โดยเฉพาะผูที่อยูในครอบครวัเดยีวกัน  การใหเกียรติยกยองและชมเชย  รวมทั้งการแสดงความ
ขอบคุณในการกระทําที่ดีตอกัน  คําพูดที่เปนในลักษณะของการเสริมแรงเปนสวนสําคญัอยางยิ่งใน
การพัฒนาพฤติกรรมสัมพันธภาพอื่นๆใหเกิดขึ้นในครอบครัวไดอีกมากมาย  การพูดคุยที่แสดงวา
บิดามารดารักบุตรมีความภาคภูมิใจในตวับุตร  การพูดคยุถามไถเรื่องตางๆ รวมทั้งปญหาที่บุตร  
คับของใจ  จะทําใหบุตรรูสึกวามีที่พึ่งมีคนที่รักใครหวงใย  มีความรูสึกมั่นคงทางจิตใจ  ซ่ึงส่ิง
เหลานี้เปรียบไดกับอาหารทีห่ลอเล้ียงจิตใจเชนเดยีวกับอาหารทางรางกาย (ศรันยา, 2543) 
 
 4.  การสื่อสารดานลบ  เปนการสงขาวสารใหฝายผูรับเกิดความรูสึกเปนทุกขและอาจสงผล
ใหเกิดความไมเขาใจกนั  มกีารโตเถียงหรือการใชอารมณในการแสดงออกอยางรุนแรงและอาจ
สงผลตอเนื่องที่ทําใหคิดวาตนเองเปนผูบกพรองหรือไมมีคาในสายตาของอีกฝายหนึ่ง  รูปแบบการ
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ส่ือสารในดานลบที่เกิดขึ้นในครอบครัว  มักอยูในรูปของการควบคุมการกระทํา  การบนการตําหนิ  
การประชดประชัน  การกลาวหาหรือการกาวกายเรื่องสวนตัวมากเกินไป  หากกระทําโดยปราศจาก
การไตรตรองและขาดความเหมาะสมในกาลเทศะแลว  จะเปนการทําลายสัมพันธภาพในครอบครัว
ได   ควรมีการสื่อสารที่ชัดเจน  คําพูด  และทาทางในการสื่อสารจะตองไมคลุมเครือ   และทาทีที่
เย็นชาตอกันกถื็อวาเปนการสื่อสารดานลบ  รวมทั้งเปนการเก็บกดความรูสึกที่ไมพอใจเอาไวมากๆ 
และนานๆ  โดยไมระบายออกอยางเหมาะสมกับบุคคลในครอบครัวกล็วนแตเปนบอเกิดของ
ความรูสึกทุกขใจ และเปนการลดความรูสึกที่ดีมีสัมพันธภาพตอกนัลงไปดวย 
 
 กลาวโดยสรุปการสื่อสารเปนสิ่งที่ครอบครัวควรใหความสําคัญ  เพราะเปนเครื่องมอืสําคัญ
ที่จะทําใหครอบครัวมีความเขาใจกัน  ใชการสื่อสารในการแกปญหา  ส่ิงที่ควรคํานึงถึงในการ
ส่ือสารระหวางสมาชิกในครอบครัว  คือ  คําพูดที่ใชควรมีความชัดเจน  เปนคําพูดที่สรางสรรคทํา
ใหผูฟงเกดิความสบายใจ มกีําลังใจ  สวนคําพูดที่ไมสรางสรรคจะยั่วยใุหเกิดอารมณหรือความ
ขัดแยง  แตการแสดงความไมพอใจใหคนในครอบครัวรับรูควรเปนคําพูดที่ตรงไปตรงมา  ไม
ประชดประชนักัน  เชน  เรือ่งแบบนี้ทําใหฉันโกรธ  โดยควรพดูใหถูกเวลา  และสถานที่  อีกทั้งการ
ฟงอยางตั้งใจพยายามทําความเขาใจวาอีกฝายตองการสื่อวาอยางไร  หากไมเขาใจควรถามหรือพดู
ทบทวนกลับไป  กรณีความรูคิดไมตรงกันควรทําความเขาใจคิดหาทางออกรวมกัน   
 
 นอกเหนือจากการสื่อสารระหวางกันดวยคาํพูดแลวยังตองอาศัย สวนของภาษาทาทาง
ประกอบกันดวย  เชน  การสบตา จะทําใหพูดจากันไดเขาใจมากขึ้น  และในบางครั้งการสบตายัง
ชวยใหทั้งสองฝายระงับอารมณที่เกดิขึ้นระหวางการพูดคุยได    การแสดงสีหนา  สีหนาควรยิ้มแยม
แจมใส  นอกจากนี้ การสังเกตสีหนาคูสนทนา  ยังทําใหเราทราบความรูสึกของเขาซึ่งจะทําใหเรา
สามารถเลือกที่จะพดูกับเขาไดอยางเหมาะสม  การสัมผัส  เชน  การจบัมือ  จับตนแขน  การโอบ
กอด  จะใหความอบอุน  รักใคร  สนิทสนมไดอยางดี   และการเวนระยะหาง การพูดคยุจะดีขึ้นหาก
ทั้งสองฝายพูดคุยในระยะใกลกัน  การพูดในระยะหางทําใหตองใชเสียงดัง  และไมมกีารสบตากัน
และอาจทําใหเกิดความเขาใจผิดไดงาย (ยงยุทธ, 2544: 80)  ดังนั้น การสื่อสารที่ดีจึงตองใช
องคประกอบของภาษาทาทางมาประกอบกับคําพูด  มีสวนสงเสริมใหการสื่อสารมีความสมบูรณ 
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ความฉลาดทางอารมณ 
 

อารมณมีอิทธิพลตอความคิดและการกระทําของมนุษย  มีอิทธิพลตอความตองการ  มีผล
ตอรางกาย  และสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น  อารมณไมใชส่ิงที่ควรปฏิเสธหรือเก็บกดไว  หากบุคคล
สามารถรับรูอารมณอยางเขาใจและมีเปาหมายจะเปนประโยชนอยางยิง่  ความสามารถในการ
จัดการกับอารมณในทางบวกเปนองคประกอบสําคัญของสุขภาพที่ดี    เปนพื้นฐานของความสุข
ความกระตือรือรนในชีวติ รวมทั้งความสามารถในการรักผูอ่ืน (กรมสขุภาพจิต, 2547: 16)   จาก
พื้นฐานดานอารมณ  บุคคลสามารถโตตอบและตอบสนองเหตุการณในชีวิตไดหลายวิธี  เชน  ความ
โกรธ  ความสุข  ความกลัว  ความรัก  ความเงียบเหงา (Reeve, 1992: 250)  เปนผลทําใหเกิดเปน
อารมณที่ผันแปรไปตามสถานการณตางๆ  การรูจักควบคมุอารมณของตนเอง  คือ ความสามารถใน
การรับรูอารมณและบรหิารการแสดงออกในดานอารมณอยางเหมาะสม (แสงอุษา และ กฤษณ, 
2543: 77)   ความฉลาดทางอารมณ  หรืออีคิว (EQ: Emotional Quotient)  เปนความสามารถอีกสวน
หนึ่งของมนุษยที่เกีย่วของกบัการรับรูและความเขาใจอารมณความรูสึกของตนเอง  และนําเอาพลงั
แหงอารมณความรูสึกเหลานั้นมาใชใหเปนประโยชนอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหเกดิการพัฒนาใน
ดานตางๆ รวมถึงการพัฒนาความสัมพันธระหวางบุคคล  (ลักขณา, 2545: 166)  ยังประโยชนตอการ
พัฒนาวิถีการดําเนินชวีิตอยางสรางสรรค  มีการปรับตัวที่ดี  และมีความสุขในสังคม     

 
ความหมายของความฉลาดทางอารมณ 

 
ความฉลาดทางอารมณ  มาจากภาษาอังกฤษวา  Emotional Intelligence (EI)  หรือ  

Emotional Quotient (EQ)  ซ่ึงภาษาไทยนัน้ยังไมมีใครกําหนดคําศัพทเฉพาะที่แนนอน  แตมีผูใหคํา
จํากัดความที่แตกตางกันไป  เชน  ความฉลาดทางอารมณ  ปญญาอารมณ  อัจฉริยะทางอารมณ  
ความเฉลียวฉลาดทางอารมณ  ซ่ึงชื่อภาษาอังกฤษทั้งสองคํานี้มีความสมัพันธกันบางครั้งใชแทนกนั
ได (กรมสุขภาพจิต, 2543ก: 28)  ในการศึกษาครั้งนี้ใชคําวา  ความฉลาดทางอารมณ 

 
Salovey and Mayer (1990  อางถึงใน  วีระวัฒน, 2545ง: 32)  ไดใหความหมายความฉลาด

ทางอารมณวาเปนความสามารถของบุคคลในการรูเทาทันความคิด  ความรูสึก  และภาวะอารมณ 
ของตนเองและผูอ่ืนได  สามารถแยกแยะความแตกตางของอารมณที่เกดิขึ้น  และใชขอมูลนี้ใหเกดิ
ประโยชน  เปนเครื่องชี้นําในการคิดและกระทําส่ิงตางๆ  ตอมาในป 1997  Salovey และ Mayer  
(อางถึงใน วีระวัฒน, 2545จ: 32)  ไดใหนยิามของความฉลาดทางอารมณวาเปนความสามารถใน
การรับรู  ประเมิน  และแสดงอารมณออกมาไดอยางเหมาะสม  เขาใจความรูสึกนึกคิดและสราง
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ความรูสึกที่ดี  เกื้อกูลความคดิได  เขาใจอารมณ  กระบวนการของอารมณคิดใครครวญ  และ
ควบคุมภาวะอารมณไดดี  ชวยสงเสริมสุขภาพจิตและเชาวปญญา 

 
Goleman (1998  อางถึงใน วรีะวัฒน, 2545ค: 31) ไดใหความหมายของความฉลาดทาง

อารมณ  ไววาหมายถึง  ความสามารถในการเขาใจและตระหนกัรูถึงความรูสึกของตนเองและของ
ผูอ่ืน  การสรางแรงจูงใจภายในตนเอง  บริหารจัดการอารมณตางๆ ของตนเอง  และอารมณที่เกิด
จากความสัมพนัธตางๆไดเปนอยางดีเพื่อการดําเนินชวีิตอยางเปนสุข 

 
กรมสุขภาพจติ  กระทรวงสาธารณสุข (2548: 1)  ไดอธิบายความหมายวา ความฉลาดทาง

อารมณ  คือ  ความสามารถที่จะชวยใหการดําเนินชวีิตเปนไปอยางสรางสรรคและมีความสุข  และ
ไดขยายความเพิ่มเติมตอไปอีกวาความฉลาดทางอารมณประกอบดวย  ความสามารถของบุคคลใน
การเขาใจตนเองและผูอ่ืน  เขาใจอารมณ ความรูสึก และความตองการของตนเองและผูอ่ืน  อีกทัง้
สามารถแสดงออกมาไดอยางเหมาะสม   เมื่อมีปญหาสามารถแกไขจัดการใหผานพนไปไดอยาง
เหมาะสม  ทั้งปญหาความเครียดในใจหรือปญหาที่เกิดจากความขัดแยงกับผูอ่ืน  

 
นอกจากนั้น กรมสุขภาพจิต (2548: 38)  กลาวถึงความฉลาดทางอารมณในวีถีแหงพทุธ

ศาสนาที่พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต) ไดอธิบายถึง  ความฉลาดทางอารมณวา  อารมณก็คือสภาพ
จิตที่เชื่อมโยงไปถึงพฤติกรรมในความสมัพันธกับสิ่งแวดลอม   เพราะอารมณหรือสภาพจิตนัน้
อาศัยพฤติกรรมเปนชองทางสื่อสารแสดงออกเมื่ออารมณหรือสภาพจิตไดรับการดแูล  และพัฒนา 
ชี้ชองนําทาง  ขยายขอบเขตและปลดปลอยดวยปญญา  ใหส่ือสารแสดงออกอยางไดผลดี  ดวย
พฤติกรรมทางกาย  วาจา  นบัไดวาระบบความสัมพันธแหงพฤติกรรม  จิตใจ  และปญญาเขามา
ประสานกันบรรจบเปนองครวมซึ่งเมื่อดําเนินไปอยางถูกตองจะอยูในภาวะสมดุลใหเกิดผลดแีก
ตนเองและผูอ่ืน  ตลอดถึงสังคมและสิ่งแวดลอมทั้งหมด 

 
รัตติกรณ (2543: 4) และแสงอุษา และ กฤษณ (2543: 15-16)  ใหความหมายของ   ความ

ฉลาดทางอารมณ  ไวสอดคลองกันวา  หมายถึง  ความสามารถในการตระหนกัรูและเขาใจอารมณ
หรือความรูสึกของตนเอง  สามารถจัดการกับอารมณของตนเอง  สามารถกระตุนจูงใจตนเองได  
และเปนความสามารถรับรูและเขาใจความรูสึกของผูอ่ืน  มีความสัมพันธที่ดีกับผูอ่ืน  และสามารถ
จัดการควบคุมอารมณทั้งของตนเองและบคุคลอื่นไดเพื่อการอยูรวมกันอยางมีความสขุ 
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จากแนวคิดขางตนอาจสรุปไดวา  ความฉลาดทางอารมณ  หมายถึง  การตระหนักรู  เขาใจ
อารมณ    และความตองการของตนเองและผูอ่ืน  สามารถแสดงออกมาไดอยางเหมาะสม   บริหาร
จัดการกับอารมณของตนเอง  สรางแรงจูงใจในตนเองได   รวมทั้งสามารถสรางสายสัมพันธอันดี
กับผูอ่ืนเพื่อการดําเนินชวีิตอยูรวมกนัในสังคมอยางสรางสรรค  และมีความสุข 
 
ความสําคัญของความฉลาดทางอารมณ 
  
 ความสามารถทางอารมณเปนสิ่งที่มีความสําคัญอยางยิ่งในการดํารงชวีิตและในการทํางาน  
เพราะความฉลาดทางอารมณเปนสิ่งที่ทําใหบุคคลดํารงสติอยูได    เรียนรูและปรับอารมณของ
ตนเองใหสามารถอยูรวมกับบุคคลอื่นในสังคมไดอยางราบรื่น   มีความสัมพันธที่ดีตอกัน    ดังที่
ผองพรรณ (2543: 15-16)  กลาววาบุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณจะสามารถรูจัก  และเขาใจ
ความรูสึกของตนเองและผูอ่ืน  รูจุดเดน  จดุดอยของตนเอง  สามารถควบคุม  จัดการ  และแสดง
อารมณไดอยางเหมาะสม     มีสติที่สามารถรับรูวา  ขณะนี้กําลังทําอะไร รูสึกอยางไร  ตลอดจน
สามารถรับรูสภาพแวดลอมไดอยางเหมาะสม   มีพลังใจมีแรงบันดาลใจที่จะกระทําส่ิงหนึ่งส่ิงใดให
บรรลุเปาหมายของชีวิต    สามารถอดทนอดกลั้นตอสภาพตางๆ ที่เกิดขึ้น  ตลอดจนสามารถเผชิญ
กับสภาพแวดลอมตางๆ ที่กอใหเกดิความเครียดไดอยางเหมาะสม   มีความยดืหยุนตอการปรับตัว   
สามารถควบคุมตนเองได  มคีวามเหน็อกเห็นใจผูอ่ืน   มคีวามจริงใจ   และซื่อสัตย   มีความคิดริเริม่
สรางสรรค   รวมทั้งการมองโลกในแงดี    ซ่ึงสอดคลองกับความคิดเหน็ของวีระวัฒน (2545ก: 34)   
ที่ไดกลาวถึงความสําคัญและประโยชนของความฉลาดทางอารมณไววา   ความฉลาดทางอารมณถือ
เปนการเรียนรูที่จะรูจักอารมณ  ความรูสึกของตนเอง  ใหตระหนัก  มสีติ  รูเทาทันสาเหตุและความ
ผันแปรของอารมณ  เปนการเรียนรูภายในตนเอง  บริหารจัดการอารมณ    นิสัยของตนไปในทางที่
สรางประโยชนกับทุกฝาย  การนําความฉลาดทางอารมณมาติดตอสัมพันธกับผูอ่ืน  ในรูปของการ
ส่ือสาร  การเกงคน  การเขาใจคน  เอาใจเขามาใสใจเรา  รักษาความสมดุลของเหตุผลกับอารมณ     
กอใหเกิดการทํางานรวมมือที่จะสรางสรรคสนองเปาหมายที่กําหนดไวไดอยางมีประสิทธิภาพ   
และประสิทธิผลทําใหการสื่อสารระหวางบุคคลเปนไปอยางราบรื่น  เกื้อหนุนใหมกีารใชศักยภาพ
ของบุคคลอยางสูงสุด     

 
 ปจจุบันสถาบันครอบครัว  ตองเผชิญกับปญหาเศรษฐกิจสังคมตางๆ  ปญหาครอบครัว  
ปญหาความแตกแยก  หยาราง  อนึ่งปญหาครอบครัวที่นําไปสูความแตกแยกลวนมีรากฐานมาจาก
การขาดความเขาใจซึ่งกันและกัน  สามีไมเขาใจภรรยา  ภรรยาไมเขาใจสามี  พอแมไมเขาใจลูก  
หรืออาจกลาวไดวาสมาชิกในครอบครัวขาดความเขาใจกนั    ดังนั้น  การสรางและรักษา
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ความสัมพันธในครอบครัว  จึงเปนเรื่องของการเอาใจเขามาใสใจเรา  โดยตระหนกัถึงความรูสึก  
ความตองการ  ความหวงใยตอสมาชิกในครอบครัว   เรียนรูการควบคมุและจัดการกบัความเครียด
ชวยสรางความสนุกสนานใหเกิดขึน้กับคนในครอบครัว (กรมสุขภาพจิต, 2547: 69)   ดังนั้น การ
ตระหนกัถึงความฉลาดทางอารมณในตนเองจึงเปนเรื่องสําคัญ  เพื่อการพัฒนาและสามารใช
ศักยภาพในตนเองไดอยางเต็มที่  ในการดาํเนินชวีิตครอบครัว  การเรียน  การทํางาน  และการอยู
รวมกับผูอ่ืนอยางมีความสุข  และประสบความสําเร็จ  ประโยชนจากการประยุกตใชหลักการของ
ความฉลาดทางอารมณ (EQ) ในชีวิตประจาํวันมีประเด็นที่สําคัญ (วีระวัฒน, 2545ก: 34-37)  ดังนี ้ 

 
1. ความฉลาดทางอารมณชวยพัฒนาการดานอารมณ  บุคลิกภาพของเดก็   สรางวุฒิภาวะ

ทางอารมณที่เจริญสมวัย  สรางความสามารถในการปรับตัวในการแกปญหาความเครยีด  และแรง
กดดันของชวีติในสภาวะการแขงขันไดด ี

 
 2.  ความฉลาดทางอารมณชวยใหการสื่อสาร  การแสดงความรูสึกอารมณของตนเอง
เปนไปอยางถูกตองตามกาลเทศะ  เขาใจความรูสึกของผูอ่ืน  รับฟงปญหาของผูอ่ืนไดอยางตั้งอก
ตั้งใจ  ไมรูสึกแปลกแยกจากเพื่อนมนษุย  ธรรมชาติ  และชีวิตของตนเอง 
 
 3.  ในดานการทํางาน  ความฉลาดทางอารมณชวยใหเกดิการยอมรับ  ความคิดริเริ่ม  
กอใหเกิดการสรางผลิตผลที่สนองเปาหมาย  มีอัตราการลางาน  ขาดงาน  หรือการยายงานที่เกิดจาก
ความขัดแยงระหวางบุคคลนอยลง  เสริมสรางการทํางานที่ประสานสัมพันธกันใหมากขึ้น 
 
 4.  ในการใหบริการ  ความฉลาดทางอารมณกอใหเกดิการทําความรูจักลูกคา  รับฟงความ
ตองการของลูกคา  และตอบสนองไดดี  สรางความจงรักภักดใีนการใชสินคา และบริการของ
หนวยงาน 
 
 5.  ในดานการบริหารจัดการ  ความฉลาดทางอารมณชวยสงเสริมอัจฉริยภาพของความเปน
ผูนําที่มีศิลปะในการใชคน  และครองใจคนได  เปดโอกาสใหผูบริหารไดเรียนรูและพัฒนาตนเอง  
สามารถโนมนาวผูอ่ืนใหทาํในสิ่งที่ตนตองการไดสําเรจ็  ทําใหงานมปีระสิทธิภาพและเกดิความรัก
งาน   รักองคกร   มีความจงรักภักดีมากขึ้น  ผูนําหรือผูบริหารที่มีความฉลาดทางอารมณดีจะมีการ
กระทําที่ตรงกบัคําพูด 
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 6.  ความฉลาดทางอารมณชวยใหเขาใจชวีิตของตนเองและผูอ่ืน โดยศกึษาทําความเขาใจ
ตนเอง ดวยการมองเขาไปในตนกอนทาํความเขาใจผูอ่ืน   เมื่อเขาใจตนเองและผูอ่ืนแลว  จึงมี
ปฏิสัมพันธระหวางกัน  ทําใหมีความสุขดวยความเขาใจกัน 
 
 สรุปไดวา  ความฉลาดทางอารมณมีสวนสาํคัญในการเสริมสรางวุฒิภาวะทางอารมณของ
บุคคล   บุคคลที่มีวุฒิทางอารมณสูงจะมีความสามารถในการตระหนกัรูภาวะอารมณ และควบคุม
การแสดงออกทางอารมณของตนเองไดอยางถูกตองเหมาะสม  มีสุขภาพจิตที่ดี   สามารถรับรูและ
เขาใจถึงอารมณของผูอ่ืนไดอยางดี    ตลอดจนสามารถเผชิญกับปญหา และสภาพแวดลอมตางๆที่
กอใหเกิดความเครียดไดอยางเหมาะสม ไมยอทอตอปญหาและอุปสรรค  มีความยืดหยุนในการ
ปรับตัว  มีความสุขกับชีวิตและการทํางาน  กอใหเกิดแรงจูงใจและเสริมสรางความคิดสรางสรรค   
เพื่อกระทําส่ิงตางๆ ใหประสบความสําเร็จบรรลุเปาหมายอยางมีประสิทธิภาพ 
 
องคประกอบของความฉลาดทางอารมณ 
 

ความฉลาดทางอารมณตามแนวคิดของ Gardner (1983  อางถึงใน Goleman, 1995: 42)  
นักจิตวิทยาจาก Howard School of Education  จําแนกได 2 ลักษณะ  คือ 

 
1.  Interpersonal  Intelligence  เปนความสามารถในการที่จะเขาถึงบุคคลอื่นๆ โดยรูวา

อะไรเปนแรงจูงใจ  ความรวมมือในการทํางานเกิดขึน้ไดอยางไร  ซ่ึงเปนการรับรูตอบสนองตอ
อารมณและความตองการของบุคคลอื่นอยางเหมาะสม  ที่ประกอบจากการจัดตั้งกลุมหรือเครือขาย  
มีการเจรจาแสวงหาทางออก  เปนการสรางสายสัมพันธ  และเปนผูที่มคีวามสามารถวิเคราะห
สถานการณทางสังคมไดด ี

 
2.  Intrapersonal  Intelligence  เปนความสามารถที่เกิดขึ้นภายใน และเปนการปฏิบัติเพื่อ

กอใหเกิดผลทีแ่นนอนในชวีติ  ซ่ึงเปนการรับรูอารมณของตนเองและสามารถแยกแยะจดัการกับ
อารมณของตนเองไดเพื่อนาํไปสูพฤติกรรมที่เหมาะสม 
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 แนวคดิของ  BarOn (1997  อางถึงใน  วีระวัฒน, 2545ข)  ไดเสนอองคประกอบของความ
ฉลาดทางอารมณ  โดยแบงเปน  5  หมวด 16 ลักษณะสําคัญ   
  
 1.  ความสามารถภายใน 
      1.1  ตระหนักรูจักตนเอง 
      1.2  เขาใจภาวะอารมณของตนเอง 
      1.3  กลาแสดงความคิดเห็นและความรูสึกของตนเอง 
      1.4  การเปนอิสระเอกเทศ 
      1.5  การประจักษแจงแหงตน 
 2.  ทักษะของความเกงคน 
       2.1  ตระหนักรูเทาทันในความคิด ความรูของผูอ่ืนไดด ี
       2.2  ความรับผิดชอบตอสังคม 
       2.3  สรางสายสัมพันธกบัผูอ่ืนไดด ี
 3.  ความสามารถในการปรับตัว 
       3.1  ตีความสถานการณตางๆไดด ี
       3.2  ยืดหยุนในความคิดความรูสึก 
       3.3  แกไขปญหาและสถานการณเฉพาะหนาไดด ี
 4.  กลยุทธในการบริหารความเครียด  
       4.1  จัดการกับความเครยีดไดด ี
       4.2  ควบคุมอารมณของตนเองไดด ี
 5.   ปจจัยดานแรงจูงใจและภาวะอารมณ 
       5.1  มองโลกในแงด ี
       5.2  สรางความสนุกสนานใหเกิดแกตนเองและผูอ่ืนไดด ี
       5.3  รูสึกและแสดงออกซึ่งความเปนสขุใหปรากฏได 
 

ตอมา Goleman (1998  อางถึงใน  วีระวัฒน, 2545ค: 70-73) และ Weisinger (1998)  ได
เสนอแนวคิดเกี่ยวกับองคประกอบของความฉลาดทางอารมณในทิศทางเดียวกัน  กลาวคือความ
ฉลาดทางอารมณเปนความสามารถของบุคคล  ซ่ึงแบงเปน  2  ดาน  ดงันี้ 
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1.  ความสามารถภายในบุคคล  เปนความสามารถของบุคคลในการจัดการเกี่ยวกับตนเอง
ในดานยอย ดงันี้ 

 
     1.1  การตระหนกัในตนเอง  คือ  การตระหนกัรูความรูสึกในอารมณของตนเอง  มีการ

ประเมินความสามารถของตนเองไดตามความเปนจริง  รูจุดเดนจุดดอยในตนเอง  มีความมั่นใจใน
ตนเอง  เหน็คุณคาในตนเอง 

 
     1.2  การจัดการกับตนเอง  คือ  ความสามารถในการจดัการความรูสึกภายในตนเองได  

ไดแก  รูจักควบคุมตนเอง  ไววางใจตนเอง  มีสติ  รูจักปรับตัว  และมีความคิดริเริ่มสรางสรรค  
สามารถพัฒนารูปแบบพฤติกรรมของตนเองใหมและดีกวาเดิม  รูสึกผอนคลาย  เมื่อตองอยูภายใต
สถานการณทีม่ีความกดดัน   และสามารถควบคุมอารมณตนเองได 

 
     1.3  การสรางแรงจูงใจในตนเอง  เพื่อมุงไปสูเปาหมาย  มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์  ยึดมั่นกับ

เปาหมายของตนเองและขององคกร  มีความคิดริเริ่มพรอมที่จะปฏิบัตติามโอกาสที่เอื้ออํานวย  โดย
ไมปลอยโอกาสใหผานไป  และมองโลกในแงดี  แมมีอุปสรรคหรือปญหาไมยอทอมุงสูจุดหมาย  
นอกจากนั้นบคุคลที่สามารถจูงใจไดนอกจากตนเอง  คือ  เพื่อน  ครอบครัว  และเพื่อนรวมงาน  ซ่ึง
เปนผูที่คอยแนะนําชวยเหลือทางดานอารมณ  และสภาพแวดลอมตางๆ  พื้นฐานเหลานี้ชวยให
บุคคลไดรับการกระตุนดวยการใหกําลังใจ  และสนับสนุนความมัน่ใจ   การมองโลกในแงดี  การ
ยึดมั่นตอเปาหมาย  ความกระตือรือรน  และความยืดหยุน 

 
2.  ความสามารถทางสังคม  เปนความสามารถของบุคคลในการรักษาสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  

ในดานยอย ดงันี้ 
 
     2.1  การเอาใจเขามาใสใจเรา  คือ  การตระหนกัถึงความรูสึกของผูอ่ืนเขาใจผูอ่ืน  พัฒนา

อารมณและสนับสนุนความสามารถของผูอ่ืน  ใหคําแนะนํากับผูอ่ืนได  ยอมรับความแตกตาง
ระหวางบุคคล  และตระหนกัถึงทัศนะความคิดเห็นของสวนรวม 

 
     2.2  ทักษะทางสังคม  คือ  ความสามารถในการผสานความรวมมือจากผูอ่ืน ไดแก 

สามารถจูงใจผูอ่ืน  สามารถจัดการกับความขัดแยงในหมูคณะ  มีความเปนผูนํา   มกีารกระตุนและ
บริหารความเปลี่ยนแปลงได  การบริหารความขัดแยง  การสรางสายสัมพันธ  การรวมมือรวมใจใน
การทํางานกับผูอ่ืน  และสรางพลังของกลุมใหเกิดขึ้น  กลาวโดยสรุป  การใชความฉลาดทางอารมณ
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ของตนเองในการมีความสัมพันธกับผูอ่ืน  ประกอบดวย  การพัฒนาทักษะการสื่อสารใหมี
ประสิทธิภาพ  การพัฒนาความรูความชํานาญระหวางบุคคล  และการชวยเหลือผูอ่ืนใหสามารถ
ชวยเหลือตนเองได    

 
 สวนกรมสุขภาพจิต (2548: 2-3)  ไดพัฒนาแนวคดิเรื่องความฉลาดทางอารมณที่
ประกอบดวยปจจัยสําคัญ  3  ประการ  คือ 
 
 1.  ดี  หมายถึง  ความสามารถในการควบคมุอารมณและความตองการของตนเอง  รูจักเหน็
ใจผูอ่ืน  และมคีวามรับผิดชอบตอสวนรวม  ซ่ึงมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
     1.1  ความสามารถในการควบคุมอารมณ  และความตองการของตนเอง  คือ  สามารถรู
อารมณ และความตองการของตนเอง  สามารถควบคุมอารมณและความตองการได   และมีการ
แสดงออกอยางเหมาะสม 
     1.2  ความสามารถในการเห็นใจผูอ่ืน  คือ  การใสใจผูอ่ืน เขาใจและยอมรับผูอ่ืน  และ
การแสดงความเห็นใจอยางเหมาะสม 
  1.3  ความสามารถในการรับผิดชอบ  คือ  การรูจักการใหและการรับ   รูจักยอมรับผิด  
และใหอภยั  รวมถึงการเหน็แกประโยชนสวนรวม 
 
 2.  เกง  หมายถึง  ความสามารถในการรูจกัตนเอง  มแีรงจูงใจ  สามารถตัดสินใจแกปญหา
และแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพที่ดกีับผูอ่ืน  มีรายละเอยีดดังตอไปนี ้
      2.1  ความสามารถในการรูจักและมแีรงจูงใจในตนเอง  คือ  การรูศักยภาพของตนเอง  
สามารถสรางขวัญและกําลังใจใหกับตนเองได  และมีความมุมานะไปสูเปาหมาย 
      2.2  ความสามารถในการตัดสินใจและแกปญหา  คือ  สามารถรับรูและเขาใจปญหา  มี
ขั้นตอนและมคีวามยืดหยุนในการแกปญหา 
   2.3  ความสามารถในการมสัีมพันธภาพกบัผูอ่ืน  คือ  รูจักการสรางสัมพันธภาพทีด่กีับ
ผูอ่ืน  กลาแสดงออกอยางเหมาะสม  และกลาแสดงความเห็นที่ขัดแยงอยางเหมาะสม 
 
 3.  สุข  หมายถึง  ความสามารถในการดําเนินชีวิตอยางเปนสุข   มีความภูมิใจในตนเอง  
พอใจในชีวิต  และมีความสขุสงบทางใจ  กลาวคือ 

3.1 ภูมิใจในตนเอง  คือ  การเหน็คุณคาตนเองและเชื่อมั่นในตนเอง 
3.2 พึงพอใจในชวีติ  คือ  การมองโลกในแงดี  มีอารมณขัน  และพอใจในสิ่งที่ตนมี 
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     3.3  มีความสุขสงบทางใจ  คือ  มีกิจกรรมที่เสริมสรางความสุข  รูจักผอนคลาย และมี
ความสงบทางจิตใจ 
 
วัยรุนกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ  
 
 การพัฒนาการทางความฉลาดทางอารมณของบุคคลนั้นขึ้นอยูกับลักษณะพื้นฐานอารมณ
เดิมที่ติดตวัมาในวยัเดก็  โดยเฉพาะการอบรมเลี้ยงดูที่เหมาะสมของพอแม  และผูใหญที่ใกลชิดและ
ส่ิงแวดลอมตางๆ อยูรอบตัวของบุคคล (กรมสุขภาพจิต, 2543ก: 31) จากการศึกษาอยางลึกซึ้ง
เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณของมนุษย  นักจิตวิทยาคนพบวาความฉลาดทางอารมณ   เปนเรื่อง
ของทักษะไมใชเรื่องของพันธุกรรมหรือยีน   ความฉลาดทางอารมณเปนเรื่องของการเรียนรูที่
สามารถพัฒนาและเพิ่มพนูขึน้ได (เกยีรติวรรณ, 2542: 7)  โดยแนวทางในการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณควรเริม่จากการศึกษาอารมณของตนวา   ตนเองเปนคนที่มีอารมณอยางไร  เชน  เปนคน
อารมณรอน หรืออารมณเย็น  รูจักบริหารจดัการอารมณของตนเองใหมปีระสิทธิภาพ  คือใหมีการ
แสดงออกทางอารมณที่เหมาะสมกับเหตกุารณและสิ่งแวดลอม (สงวน, 2543: 78)  ซ่ึงถาเราบริหาร
อารมณตนเองไดก็จะประสบความสําเร็จทั้งในดานการทํางาน  ครอบครัว  ชีวิตสวนตัว  และชวีิต
สังคม (อัจฉราพรรณ, 2544: 78) 
 
 ดังจะเห็นไดจากงานวจิัย  เรือ่งความสัมพันธระหวางระดับความฉลาดทางอารมณและ
ระดับความเครียดของนักศกึษาแพทยชั้นปที่ 1 คณะแพทยศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  ของ   
สุธีร, เบญจลักษณ และ ณรงค (2546)  พบวา นักศกึษาแพทยชั้นปที่ 1 สวนใหญมีระดับความเครียด
อยูในเกณฑปกติ  และมีคาเฉลี่ยของความฉลาดทางอารมณในแตละมติิอยูในระดับสูง  และ
ความเครียดมคีวามสัมพันธทางลบกับระดับความฉลาดทางอารมณในทุกมิติ  การเสริมสรางทกัษะ
ความฉลาดทางอารมณนาจะชวยในการปรบัตัวและชวยลดความเครียดของนักศึกษา  และยังมีสวน
ชวยใหเกิดผลสัมฤทธิ์ทางดานการเรียนและการปรับตัว  ดังนั้นทกุฝายควรรวมมือกนัในการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณของเด็กและเยาวชน  แตควรพจิารณาในเบื้องตนกอนวาความฉลาดทาง
อารมณนั้นเปนความสามารถของสมองอยางหนึ่ง   การทีค่นเราจะมีความฉลาดทางอารมณมากหรือ
นอยขึ้นอยูกับ 2 ปจจัยหลัก (กรมสุขภาพจติ, 2548: 27)  คือ 
 
 1.  พันธุกรรมและพื้นฐานอารมณ  พันธุกรรม  คือ  ตัวกําหนดใหมนษุยมีลักษณะพืน้ฐานที่
แตกตางกันไป และพื้นฐานอารมณที่ติดตวัมาแตกําเนิดกจ็ะเปนสวนสําคัญที่จะกําหนดพฤติกรรม
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อารมณ  และบุคลิกภาพ  นอกจากนี้สภาพแวดลอมขณะอยูในครรภ  มีสวนสําคัญในการสราง
พื้นฐานอารมณของลูก  บุคคลที่มีพื้นฐานอารมณที่ดี  จะมีจิตที่มั่นคง  เขมแข็ง 
 
 2.  สภาพแวดลอมการเลี้ยงดู  เปนปจจัยทีม่ีสวนสําคัญนอกเหนือจากพืน้ฐานอารมณที่
กําหนดโดยพนัธุกรรม   ซ่ึงเปนปจจยัที่ติดตัวมาไมสามารถเปลี่ยนแปลงแกไขได  แตถาไดรับการ
เล้ียงดูในสภาพที่เหมาะสมกับอารมณ   สามารถชวยพัฒนาและกลอมเกลาควบคุมพืน้ฐานอารมณ
ดานลบได  อีกทั้งยังสามารถสงเสริมพื้นฐานอารมณดานบวกใหดียิ่งขึ้น    ซ่ึงเด็กทีม่ีพื้นฐานอารมณ
ไมดี    ถาไมไดรับการเลี้ยงดทูี่เขาใจอาจไปกระตุนอารมณที่ไมดเีหลานั้นใหฝงรากลึก  ไรการ
ควบคุม  จนกลายเปนปญหาตอตนเองและสังคม  แตถาพอแมเขาใจในธรรมชาติของเด็ก  สามารถที่
จะชดเชยหรือควบคุมสวนทีด่อยไมใหมีอิทธิพลหรือเปนปญหาในการดําเนินชวีิต  ซ่ึงความฉลาด
ทางอารมณสามารถพัฒนาไดตามวยัและประสบการณ 
 
 การอบรมเลี้ยงดูดวยบรรยากาศที่เปนประชาธิปไตยในครอบครัว  เปนสิ่งสําคัญตอการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณของสมาชิกในครอบครัว  มีความไววางใจรับฟงความคดิเห็นซึ่งกนั
และกัน  มกีารสื่อสารที่เปดเผยตรงไปตรงมา  หลีกเลี่ยงการทํารายจิตใจและอารมณ  ไมวาจะดวย
คําพูด การกระทําใดๆแกกัน  การที่จะเสริมสรางใหลูกมีความฉลาดทางอารมณที่ดีนั้นผูเปนพอแม
ตองแสดงความเปนผูที่มีความฉลาดทางอารมณสูงใหเกิดเสียกอน (วีระวัฒน, 2545ก:145) 
 
 Segal (1997 อางถึงใน วีระวฒัน, 2545ฉ)  ไดเสนอกฎพืน้ฐานในการสรางบรรยากาศ
ภายในครอบครัวที่เอื้อตอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ  มีดังนี ้
 
 1.  พิจารณาตวัเอง โดยเฉพาะรูเทาทันภาวะทางอารมณของตนเอง  ความตองการ  
ความรูสึกของตน   
 2.  การแสดงพฤติกรรมและอารมณที่คงเสนคงวา  เปนการสรางความเชื่อมั่น 
 3.  การใกลชิดกัน  ไมไดหมายถึง  การถอดจากแมแบบ (Cloning) 
 4.  ถึงแมวาเราจะรูจักคนในทุกแงมุม  ไมไดหมายความวา เราเขาใจเขา  ทุกส่ิงทุกอยางลวน
เปลี่ยนแปลงได 
 5.  พึงระวังความทรงจําเกี่ยวกับอารมณตางๆ ในวยัเดก็ของตน ซ่ึงอาจเปนตัวขัดขวางการ
พัฒนา 
 6. ใหความเกือ้หนุนภาวะอารมณของสมาชิกทุกคนตลอดทุกวยัของชีวติ  ไมใชสงเสริม
ความฉลาดทางอารมณในวัยเด็ก 
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 นอกจากนี้ Segal (1997 อางถึงใน วีระวัฒน, 2545ฉ) ไดเสนอแนะแนวทาง 10 วิธีแกบุคคล
ในครอบครัวเพื่อเสริมสรางความฉลาดทางอารมณ ไวดงันี้ 
 
 1.  การที่เราจะดูแลสุขภาพกายใจของผูอ่ืนได  ตัวเราเองพึงมีสุขภาพทีด่ีกอน 
 2.  จะใหเขาฟงเรา  เราตองฟงเขาใหเปนเสยีกอน  มกีารสื่อสารที่ดีระหวางกัน 
 3.  สอนวิธีบริหารจัดการอารมณตน  ความรูสึกอารมณตางๆ  เปนสิ่งที่เกิดขึ้นได  แตตอง
ระมัดระวังการแสดงออก 
 4.  แสดงตนใหเปนผูมีจิตใจเอื้อเฟอใหเปน  รับเปน  อยาเปนคนเหน็แกไดและเห็นแกตัว 
 5.  นําเสนอภาษาทาทางของตนเอง  ใหเหมาะสมกับสถานการณ  และบุคคลที่เกี่ยวของ 
 6.  อยาพยายามแกปญหาใหคนที่เรารัก  สนับสนุนใหเขาเรียนรูแกปญหาดวยตนเอง ใหรู
จุดเดนจุดดอยในตัวเขาเอง   
 7.  เปนตนแบบของการเปนผูมีความฉลาดทางอารมณที่ดี  ในการรูจักอารมณของตนและ
ของผูอ่ืน  เอื้ออาทร  และการเปนผูมีทักษะทางสังคมที่ด ี  
 8.  ศึกษาใหรูวาแตละคนมีความตองการอะไร  ซ่ึงแตกตางกันไปตามวยั  ประสบการณและ
เพศ  เด็กและผูใหญอาจตองการความรักที่ตองแสดงออกในรูปแบบที่แตกตางกันไป 
 9.  ยอมรับผิดกับทุกคนที่เกีย่วของในกรณีที่ตนทําผิด  แสดงอาการทีไ่มเหมาะสม  แมกับ
สมาชิกในครอบครัวที่อายนุอยกวาตน  ไมมีใครสมบูรณเลิศหรือทําอะไรไมผิดพลาดเลย  การกลา
ขออภัยและการใหอภยัได  เปนจุดเริ่มตนของการปรับปรุงพัฒนา 
 10.  เต็มใจที่จะใหและแสดงความรูสึก  ความเขาใจและเอื้ออาทรแกกนั 
 
แบบวัดความฉลาดทางอารมณ 
  
 การประเมินความฉลาดทางอารมณโดยหลักการแลวสามารถประเมินได  2  แบบใหญๆ  
(วีระวัฒน, 2545ก: 82)  กลาวคือ  เครื่องมือที่เปนปรนัย (Objective Measures) ไดแก  แบบทดสอบ
หรือ  แบบสอบถาม  แบบประเมิน  และเครื่องมือที่เปนแบบวัดเชิงอัตวสัิย (Subjective Measures) 
ซ่ึงเปนการใหรายงานตนเอง หรือใหแสดงความรูสึก  เชน  การสัมภาษณ  การสังเกต  การรายงาน
ตนเองโดยการเขียนบันทกึ  การรายงานความรูสึกตอส่ิงเรา    ดวยเหตทุี่การประเมินความฉลาดทาง
อารมณเปนคณุลักษณะทางดานจิตพิสัย  สามารถวัดไดหลายทาง  ดังนั้นจึงควรใชหลายวิธีประกอบ
กันเพื่อใหแนใจวาผลการประเมินที่ไดมีความเที่ยงตรงและมีความสอดคลองกันในระดับตางๆ       
วีระวัฒน (2545ก: 85-111)  ไดรวบรวมแนวทางในการประเมินความฉลาดทางอารมณไว  ดังนี ้
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 1.  การประเมนิดานแรงจูงใจภายในบุคคล (Intrapersonal Motivation)  เปนการประเมิน
แรงจูงใจในตวับุคคลที่ผลักดันใหแสดงพฤติกรรม  เกิดความรูสึก  หรือภาวะอารมณเชนนั้น  แรง
บันดาลใจใหแสดงออก  โดยอาจมีส่ิงเรากระตุนความรูสึกนึกคิด  อาทิ  การเขียนเรยีงความ  การ
ตอบขอความใหสมบูรณ  การเขียนบันทกึประจําวนั  การใหเลาเหตกุารณที่ฝงใจหรอืเคยประสบมา  
โดยใหเขียนเลาถึงสถานการณตางๆ  ที่ทําใหตนเกิดความรูสึก 3 ประการ ไดแก  ดีใจ  โลงใจ  และ
เสียใจ  ทั้งนี้ผูประเมินตองระมัดระวังในการกําหนดคําตอบที่ถูกตอง  ซ่ึงการประเมนิดวยแนวทางนี้
จําเปนตองใชผูประเมินที่มปีระสบการณและเชี่ยวชาญดานพฤติกรรมศาสตร  และความฉลาดทาง
อารมณเปนอยางดี 
 
 2.  การใชเทคนิคเหตุการณสําคัญ (The Critical Incident Technique) เปนการวิเคราะห
พฤติกรรมเชิงคุณภาพ  โดยใหผูเลาบรรยายหรือเขียนเลาเหตุการณบงชีถึ้งการคิด รูสึก  และการ
แสดงออกที่เกีย่วกับความฉลาดทางอารมณในระดบัตางๆ  แลวใหเลือกเรียงลําดับพฤติกรรมที่
ผูตอบเคยปฏิบัติหรือมีความตั้งใจจะปฏิบตัิเพื่อนําคะแนนมาประมวลสรุปอางอิงถึงระดับความ
ฉลาดทางอารมณของผูตอบ  ขอดีของวิธีนี ้คือ มุงใหกรอบที่เปนแนวทางเดียวกนักับผูตอบทุกคน
อยางเทาเทยีมกัน  บางทีก็เปดโอกาสใหเลือกเขียนตอบแตละตัวเลือก  จึงมีความเปนไปไดในระดบั
ตางๆ กัน มากบางนอยบาง  โดยไมคํานึงถึงความถูกผิด และยังสามารถใชไดหลายเปาหมาย ไมวา
จะเปนการจัดวางบุคคลใหเหมาะสมกับตาํแหนง  เพื่อการพัฒนาบุคคล ผูตอบที่ไมมีประสบการณ
โดยตรงก็สามารถตอบได  ขอเสีย คือ อาจมีการบิดเบือนสรางภาพขึ้นมาได  และเกณฑการให
คะแนนในแตละขอยังไมเปนที่ยอมรับ  ซ่ึงมีผลตอระดับคะแนนความฉลาดทางอารมณ 
 
 3.  สถานการณจําลอง (Simulation)  เปนการกําหนดเหตุการณใหมีความสมจริงใกลเคียง
กับเหตกุารณที่เปนสิ่งเรา  เพื่อกระตุนใหบุคคลแสดงพฤติกรรมที่สะทอนถึงความรูสึกและภาวะ
อารมณตางๆ ของตนออกมา  โดยมิอาจเสแสรงหรือแกลงปฏิบัติได  เชน  การรายงานความรูสึกจาก
ส่ิงเราตางๆ  โดยจดัสถานการณจําลอง  มีการกําหนดระดบัความยาก หรือบทบาทใหกับผูปฏิบัติ
ดวยก็ได  ขอดขีองสถานการณจําลอง  คือ  เปนการกระตุน หรือดึงพฤตกิรรมภาวะอารมณ           
ในขณะเดยีวกนัก็เปดโอกาสใหแสดงความเปนตัวตนตามธรรมชาติออกมา  สวนขอเสียของ
สถานการณจําลอง  คือ ใชเวลาในการศึกษานาน และมีราคาแพง  ตองอาศัยผูสรางที่มีความรอบรู
ทางการวัดและประเมนิพฤตกิรรมในองคการ  งานในหนาที่  และการตรวจสอบความนาเชื่อถือของ
คําเฉลย และสามารถใชทดสอบในกลุมเล็กทีละ 3-5 คน  หรือเปนรายบคุคลเทานั้น 
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 4.  การสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview)  เปนการสมัภาษณแบบกึง่โครงสรางที่มีความ
ยืดหยุน  ใหอิสระแกผูที่เขารับการสัมภาษณเปนฝายริเริม่การสนทนาในประเด็นตางๆที่เกี่ยวของ
กับตนเอง  ทั้งในดานความสาํเร็จและลมเหลว  ปกติแลวการสัมภาษณเชิงลึกจะกนิเวลานาน
ประมาณหนึ่งชั่วโมงครึ่งถึงสองชั่วโมง  และเปนการสัมภาษณโดยกรรมการหนึ่งคนตอผูสมัคร
หนึ่งคนเทานัน้  โดยกรรมการจะกระตุนใหผูเขารับการสัมภาษณแสดงความรูสึกนึกคิด  ที่เปนตวั
ของตัวเองที่แทจริงออกมา  ขอเท็จจริงที่เกดิขึ้น ขอมูลตางๆที่ไดกรรมการจะนํามาประมวลเปน
ขอมูลหรือภาพเกี่ยวกับบุคคลนั้นเพื่อประกอบการตัดสนิใจ 
 
 5.  แบบทดสอบที่มีความเปนปรนัย  การใหรายงานตนเอง  และแบบวดัเชิงอัตวิสัย 
(Objective, Self-report, and Subjective Measures)  วิธีการประเมินความฉลาดทางอารมณดวยวิธี
เหลานี้  ไดรับความนิยมเปนอยางมาก  เนื่องดวยสรางงาย  มีฐานของการเปรียบเทียบศึกษาพัฒนา
ในแนวทางทีม่ีการทํากันอยูแลว  และใชไดกับผูเขารับการทดสอบเปนจํานวนมาก  ไมแพง  งายตอ
การดําเนนิการและแปลผล  
 
 ในตางประเทศไดมีการพัฒนาเครื่องมือในการประเมนิความฉลาดทางอารมณอยางตอเนื่อง  
เชน  แบบวัด Emotional Quotient Inventory (EQI)  ของ  BarOn  เปนแบบทดสอบที่สรางเพื่อใชใน
การคัดเลือกบคุคลใหเหมาะสมกับอาชีพ  หรือบงชี้อารมณดานที่ควรมกีารปรับปรุง  พัฒนา 
แบบทดสอบนี้จึงมีประโยชนสําหรับการวางแผนในการทํางาน   แบบวัด Multifactor Emotional 
Intelligence Scale ของ John Mayer, Peter Salovey และ Devid Caruso เปนแบบทดสอบ
ความสามารถของบุคคลในการรับรูมากกวาเปนการใชประเมินตนเอง   แบบวัด EQ Test ของ 
Goleman เปนแบบทดสอบซึ่งใชวัดเชิงสถานการณเพื่อใหผูเลือกตอบรายงานตนเองวาจะแสดงออก
อยางไร   แบบวัด Emotional Intelligence ของ Sehutte และคณะเปนแบบทดสอบที่ใชวัดบุคลิกภาพ
แบบเปดตนตอประสบการณ (Openness to Experience) ของโครงสรางบุคลิกภาพ   แบบวัด 
Executive EQ สําหรับผูบริหารของ Robert K. Cooper และ Ayman Sawaf   เปนตน   สําหรับใน
ประเทศไทยมแีบบวัด  EQ99 ของ วีระวัฒน  ปนนิตามยัและอุสา  สุทธิสาคร  และแบบประเมิน
ความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  อยางไรก็ตามมีนักวชิาการให
ความเหน็วา  เครื่องมือวัดเชาวนอารมณทีม่ีการใชอยูในปจจุบัน  เปนแบบวัดที่เหมาะสมกับการใช
ประเมินเชาวนอารมณเพื่อการพัฒนา  มากกวาจะเปนแบบวัดที่ใชในการตัดสินประเมินวาบุคคลจะ
ไดคะแนนเชาวนอารมณมากนอยระดับใด  เหมือนการวัดเชาวนปญญา (รัตติกรณ, 2544; วีระวัฒน, 
2545ก; กรมสุขภาพจิต, 2547)           
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 ในการศึกษาครั้งนี้ใช แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ สําหรับผูใหญ ชวงอายุ 18-60 ป  
ไดพัฒนาโดยกรมสุขภาพจติ (2543ข)  ลักษณะของแบบประเมิน  มีคาํถามทั้งหมด  52  ขอ  จําแนก
ออกเปนความฉลาดทางอารมณ  3  ดาน  คอื 
 
 1.  ดานดี  ประกอบดวยดานยอยๆ ไดแก ควบคุมตนเอง  เห็นใจผูอ่ืน  และรับผิดชอบ  มีขอ
คําถาม 18 ขอ 
 2.  ดานเกง  ประกอบดวยดานยอยๆ ไดแก  มีแรงจูงใจ  ตดัสินใจและแกปญหา    
สัมพันธภาพ  มีขอคําถาม 18 ขอ 
 3.  ดานสุข  ประกอบดวยดานยอยๆไดแก  ภูมิใจในตนเอง  พอใจชวีิต  และสุขสงบทางใจ  
มีขอคําถาม 18 ขอ 
 

ความเครียด 
 
 ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบันความเครียดมีบทบาทสําคัญตอชีวิตของคนเรา   ความเครียดเปน
ความจริงอยางหนึ่งในชีวิตประจําวนัของมนุษย  ในแตละวนัเราตองเผชิญกับความเครียดอยาง
หลีกเลี่ยงไมได  คนสวนมากเชื่อวาความเครียดมักเกิดจากเหตกุารณทีไ่มดี  เชน  การบาดเจ็บ  ความ
เจ็บปวย  การตาย  การสูญเสีย  การเผชิญกับเหตุราย  แตความจริงความเครียดอาจมคีวามสัมพันธ
กับสิ่งที่ดีก็ได  เชน  การไดเล่ือนตําแหนง  การแตงงาน  เปนตน  ถามีมากเกินไปยอมกอใหเกิด
ผลเสียตอสุขภาพทั้งทางรางกาย  จิตใจ  สังคม  และจิตวญิญาณ  รวมทัง้คุณภาพชวีิตดวย (จําลอง 
และ พร้ิมเพรา, 2545ก) 
 
ความหมายของความเครียด 
 
 ความเครียด (Stress)  มีรากศัพทมาจากภาษาลาติน  “Sictus” แปลวา ความตึงแนน (Bund 
Tight)   และเปนคําที่ยืมมาจากวิชาฟสิกสซ่ึงอธิบายวา   ความเครียดเปนความกดดัน (Pressure) 
หรือแรง (Force) ที่มีตอรางกายของคนเรา ทําใหรูสึกมึนและหนักศีรษะ  คลายกับมีอะไรมากด  
ในทางจิตวิทยา  ความเครียด  หมายถึง  ส่ิงที่ตองการที่มีผลตออินทรีย  เพื่อกอใหเกดิการปรับตัว  
ส่ิงที่ตองการคือส่ิงเราทั้งภายใน  และภายนอกที่มีผลกระทบตอคนเรา  การปรับตัวที่เปนผลตามมา
ทําใหคนเราเกดิสภาวะความตึงหรือการคุกคาม (จําลอง และ พร้ิมเพรา, 2545ก)  ดังที่ Selye (1956)  
ไดใหความหมายของความเครียดไววา   เปนภาวะที่รางกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิง
ที่มากระตุนทัง้ภายในและภายนอกรางกาย  ซ่ึงมาคุกคามหรือขัดขวางการทํางาน  การเจริญ 
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เติบโต  และความตองการของมนุษย  อันเปนผลใหเกดิการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายเกีย่วกับ
โครงสรางและปฏิกิริยาทางเคมีเพื่อตอตานการคุกคามนัน้  ทําใหรางกายและจิตใจขาดสมดุล  การ
เปลี่ยนแปลงตางๆ ที่เกิดขึ้นนั้น  ไดแก  การเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณ  การเปลี่ยนแปลงทางดาน
ความคิด  และการเปลี่ยนแปลงทางดานพฤติกรรม    นอกจากนี้มีผูกลาวถึงความหมายของ
ความเครียดไวหลากหลาย  ดงันี้ 
 
 Zimring (1981: 145) ไดนยิามความเครียดวา  เปนผลของปฏิสัมพนัธระหวางคนกับ
ส่ิงแวดลอม  โดยความเครียดเกิดจากการเขากันไมได  ระหวางความตองการของบุคคล  กับความ
ตองการของสภาพแวดลอม   สอดคลองกับนิยามของ Lazarus and Folkman (1984: 21)  ที่กลาววา  
ความเครียดเปนผลจากความสัมพันธระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม   โดยบุคคลจะเปนผูประเมินวา
ความสัมพันธนั้นเปนสิ่งที่มาคุกคาม  หรือทําใหบุคคลอยูในอนัตราย  และอาจเปนโทษหรือมี
ผลเสียตอสุขภาพของบุคคลนั้นหรือไม  ซ่ึงการตัดสินความสัมพันธดังกลาวนี้ขึ้นอยูกับปจจยัภายใน
บุคคล  เชน  ทัศนคติ  อารมณ  เปนตน 
 
 หากพิจารณาความหมายของความเครียดจากปจจยัตางๆ ของบุคคล  Rice (1992: 6)  ไดให
ความหมายของความเครียด  โดยแบงเปน  3  แนวทาง คอื  
 
 1.  ความเครียดที่เกีย่วของกบัปจจัยภายนอก  หมายถึง  เหตุการณหรือส่ิงแวดลอมภายนอก
ที่เปนสาเหตใุหบุคคลรูสึกกดดันหรือถูกคุกคาม 
 
 2.  ความเครียดที่เกีย่วของกบัปจจัยภายใน  หมายถึง  กระบวนการจัดการภายในจิตใจของ
บุคคล  ซ่ึงเปนเรื่องของกระบวนการตีความ  การปรับตัวทางดานอารมณ  การปองกนัตนเอง  และ
กระบวนการปรับตัวของบุคคล  กระบวนการดังกลาวอาจสงเสริมการพัฒนาทางดานจิตใจ  และวฒุิ
ภาวะหรืออาจทําใหเกิดความบีบคั้นทางจติใจกไ็ด 
 
 3.  ความเครียดที่เกีย่วของกบัปฏิกิริยาของรางกายที่มีตอส่ิงเราที่พึงพอใจหรือส่ิงเราที่ไมพึง
พอใจ   หากเปนสิ่งเราที่พึงพอใจรางกายจะเกิดการตืน่ตัว   กอใหเกิดพลังทางดานจิตใจและ
พฤติกรรมในการจัดการกับสิ่งตางๆ  การเผชิญกับสิ่งที่กอใหเกดิความเครียดซ้ําๆ  อาจกอใหเกดิ
ความแข็งแกรงทางรางกาย  และชวยเพิ่มความตานทานตอความเครียดที่มีผลตอสุขภาพทางรางกาย
ดวย   อยางไรก็ตามการเผชญิกับสิ่งที่กอใหเกิดความเครยีดที่เรื้อรังอาจทําใหเกิดผลในทางลบ  
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ตั้งแตการเกิดความลา  การเจ็บปวย  และถึงขั้นเสียชีวิตไดเชนเดยีวกับผลที่เกิดจากสิง่เราที่ไมพึง
พอใจ 
  
 จากลักษณะดงักลาวแสดงใหเห็นวา  ความเครียด  คือ  การเปลี่ยนแปลงใดๆ ที่เกิดขึน้ทั้ง
ภายนอกและภายในสิ่งแวดลอม  แลวกอใหเกิดผลกระทบตอสภาวะสมดุลในบุคคลนัน้ๆ  ซ่ึงถา
บุคคลนั้นๆ ปรับตัว  ปรับใจกับการเปลี่ยนแปลงนั้นๆ ไมได  ก็จะเกิดผลเปนความเจบ็ปวยหรือส้ิน
หวัง (นงลักษณ, 2542: 123)   ดังที่  ศรีเรือน (2542: 1)  ใหความหมายวา  ความเครียดเปนสภาวะ
อารมณประเภทหนึ่ง  โดยเปนปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงเราทั้งภายนอกและภายใน  การตอบสนอง
ตอภาวะที่ทําใหเกิดความเครยีดเปนเรื่องของแตละบุคคล  ซ่ึงความเครียดจะมีผลตอสภาพรางกาย
และจิตใจของบุคคลทั้งทางบวกและทางลบ   
 
 นอกจากนั้น  วิธาน (2546: 96)   เขียนอธบิายไวในหนังสือ  หัวใจใหม-ชีวิตใหม  วา
ความเครียด คอื ปฏิกิริยาตอบสนองปกติของรางกายตอส่ิงที่เขามาเราที่มากกวาสมดุลปกติของ
รางกาย  เชน  ถาอากาศเปลี่ยนรางกายจะมปีฏิกิริยาตอบสนองตออากาศที่เปลี่ยนไป  การมีปฏิกิริยา
ตอบสนองรางกายจะหลั่งสารเคมีออกมาเพื่อปรับใหกลับเขาสูสมดุลอีกครั้ง  ถาเราตอบสนองตอส่ิง
เราอยางถูกตองก็ถือวาเปนสิง่ปกติที่เกดิขึ้นอยางเสมอๆ  แตปญหาคือบางครั้งเราตอบสนองตอส่ิง
เราที่เขามานั้นมากเกินจําเปน  ทําใหสารเคมีหรือฮอรโมนที่หล่ังออกมานั้นมีสภาพกลับมาทําลาย
อวัยวะตางๆ และรางกายของเรา 
 
 สมชาย และ คณะ (2542)  ไดนิยามความหมายของความเครียดไวครอบคลุม   กลาวคือ
ความเครียดเปนปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายและจิตใจ  ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลที่มีตอ
ส่ิงเราทั้งภายในและภายนอก  ซ่ึงอาจจะเปนบุคคล  ความรูสึกนึกคิด  สถานการณ  หรือส่ิงแวดลอม  
โดยบุคคลจะรบัรูวาเปนภาวะที่ถูกกดดัน  คุกคามหรือบีบคั้น  ถาบุคคลนั้นสามารถปรับตัวและมี
ความพึงพอใจ  จะทําใหเกดิการตื่นตัว  เกดิพลังในการจดัการกับสิ่งตางๆ  อีกทั้งเปนการเสริมสราง
ความแข็งแกรงทางรางกายและจิตใจ  แตถาไมมีความพึงพอใจและไมสามารถปรับตัวได  จะทําให
บุคคลนั้นเกิดความเครียดสงผลใหเกิดความเสียสมดุลในการดําเนินชวีิตในสังคมได 
 
 จากความหมายของความเครยีดขางตน  กลาวโดยสรุป  ความเครียด  หมายถึง  ภาวะที่
รางกายและจติใจขาดสมดุล   เกิดการเปลีย่นแปลงดานตางๆโดยบคุคลจะประเมนิสิ่งเราที่มากระตุน
ทั้งภายในและภายนอกรางกาย  ทั้งที่พึงประสงคและไมพึงประสงค  เกิดปฏิกิริยาตอบสนองเพื่อ
ตอตานการคุกคามนั้น  เกดิความกดดันทางอารมณ  เรงใหเกิดความเครยีดขึ้น  กอใหเกิดผลกระทบ
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ตอสภาวะสมดุลในบุคคล   หากบุคคลสามารถปรับตัว  ปรับใจไดจะสงผลใหกลับคืนสูภาวะสมดลุ  
สามารถจัดการและเผชิญความเครียดได   หากบุคคลไมสามารถปรับตัว  ปรับใจไดจะกอใหเกดิเปน
ความเจ็บปวยทั้งดานรางกายและจิตใจ 
 
ทฤษฎีความเครียด  
 
 ในยุคเริ่มตนของแนวคดิหรือทฤษฎีความเครียด  ไดนําหลักทฤษฎีทางจิตวิทยาเรื่องของสิ่ง
เราและการตอบสนองมาอธิบาย  กลาวคือ  ความเครียดเกดิจากสิ่งเราทั้งภายในและภายนอกตวั
บุคคลที่สงผลกระทบตอบุคคล  Cannon (1932  อางถึงใน จําลอง และ พร้ิมเพรา, 2545ข)  เปน
บุคคลแรกที่ใชคําวา  ความเครียด (Stress)  เมื่อมีส่ิงเราไปกระตุนทําใหเกิดปฏกิิริยาที่เกี่ยวของกับ
การสูหรือการหนี (Fight or Flight)   ในฐานะที่เปนอายุรแพทย  Cannon  อาศัยแนวคดิทฤษฎี
ทางดานการแพทยหรือแนวคิดดานภาวะสมดุลของรางกาย (The Homeostabic / Medical Approach)  
โดยเรียกความเครียดวาเปนปฏิกิริยาตอบสนองแบบฉุกเฉิน (Emergency Response) หรือปฏิกิริยา
เตรียมตอสู (Militaristic Response)  และ Cannon ไดนยิามความหมายของความเครียด  คือ  การ
สูญเสียภาวะสมดุลของรางกาย (Homeostasis)   เนื่องจากการเรียกรอง (Demands) จากสิ่งแวดลอม
ภายนอกที่ตองการใหบุคคลปรับตัวหรือกระทําการอยางใดอยางหนึ่ง (อรุณี, 2544ข อางถึง Nelson 
และ Quick, 1997)  จําลอง และ พร้ิมเพรา (2545ก)  ไดแบงทฤษฎคีวามเครียด  ออกเปน 3 ประเภท  
ดังนี ้
 
 1.  ทฤษฎีเชิงส่ิงเรา (Stimulus-Oriented  Theories)   เกิดจากแนวความคิดของ  Holmes and 
Rahe  ในป  ค.ศ.1967 (อางถึงใน จําลอง และ พร้ิมเพรา, 2545ง)  กลาววาเหตกุารณชวีิต (Life Event) 
เปนตัวกระตุนใหเกิดความเครียด และมีผลทําใหการเสีย่งของความเจ็บปวยหรือการเปนโรคสูงขึ้น  
การเปลี่ยนแปลงของชีวิตที่เกี่ยวของกับการนอน  การกนิ  การเขาสังคม  การสังสรรค  เรื่องสวนตวั  
นิสัย  การสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  มีความแตกตางกันในระดบัของการปรับตัว  อาจกลาวไดวา  
ทฤษฎีส่ิงเราเนนที่เหตกุารณ (Event) และการเกดิ (Occurrence) ของความเครียด  ถาเหตุการณใด
นําไปสูความยุงยากทางจิตใจ  เกิดความวุนวายของพฤติกรรม   เหตุการณนั้นจะถูกเรียกวา  ส่ิงที่ทํา
ใหเกิดความเครียด 
 
 ดังจะเห็นไดจากการศึกษาเรือ่ง  การเปลี่ยนแปลงของวถีิชีวิต (Life Change)  ของ 
Dohrenwend and Dohrenwend  (1974  อางถึงใน จําลอง และ พร้ิมเพรา, 2545ค)  กลาววา  การ
เปลี่ยนแปลงของวิถีชีวิตอาจนําไปสูวิกฤตกาล (Crises) ไดเชน  การแตงงาน  การมลูีก  การหยาราง  
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การตายของบคุคลอันเปนที่รัก  นอกจากนัน้เหตกุารณทีท่ําใหเกิดความเครียดเหลานี้ยังเปนสาเหตุที่
สําคัญของการเกิดโรคทั้งทางกายและจิตใจ 
 
 2.  ทฤษฎีเชิงการตอบสนอง (Response-Oriented Theories)    ทฤษฎีมุงเนนที่ปฏิกิริยาของ
การตอบสนอง (Responses) ตอส่ิงเรา (Stimulus)   Selye (1956) กลาววา  ความเครยีดเปนการ
ตอบสนองที่ไมจําเพาะเจาะจงตอรางกาย  และเชื่อวาการตอบสนองตอความเครียดทางสรีรวิทยา
ไมไดขึ้นอยูกบัชนิดของสิ่งเรา  เปนสิ่งเราที่ทําใหเกิดความพึงพอใจหรอืไมพึงพอใจ   แตขึ้นอยูกับ
การตอบสนอง  โดยพิจารณาความแตกตางของระดับการตอบสนอง  ซ่ึงขึ้นอยูกับปริมาณของความ
ตองการในการปรับตัว   
 
 Selye (1993  อางถึงใน จําลอง และ พร้ิมเพรา, 2545ฉ)  พบวาเมื่อมีความเครียด (Stress)  
เกิดขึ้นจะกอใหเกิดอาการปรับตัวโดยทัว่ไป (General Adaptation Syndrome หรือ GAS)  ซ่ึงมี   
3 ระยะ คือ   
  
      1)  ระยะตกใจ (Alarm Reaction)  เปนการตอบสนองในชวงแรกตอส่ิงเราที่กอใหเกิด
ความเครียด  แสดงในลักษณะที่รางกายมีปฏิกิริยาเมื่อเผชิญกับสิ่งเรา  จะมีการกระตุนหรือยั่วยุให
ตื่นตัว ระยะตกใจ แบงออกเปน  2 ระยะ ไดแก  ระยะช็อก (Shock  Phase)  เปนปฏิกิริยาโตตอบ
ทันทีทันใด   ระยะนี้มีการเปลี่ยนแปลงหลายอยางเกิดขึ้นซึ่งเปนผลจากการกระตุนของระบบ
ประสาท Sympathetic เชน  หัวใจเตนเร็ว  กลามเนื้อออนแรง  อุณหภูมลิดลง  และความดันโลหิตต่าํ   
และระยะที่สอง  ระยะตานชอ็ก (Counter  Shock  Phase)  จะเกิดปฏิกิริยาสะทอนกลับ  เชน  ตอม
หมวกไต (Adrenal  Cortex) จะโตขึ้น  และมีการหลั่งของ Corticoid  Hormones  และ Adrenalin 
หรือ Epinephrine   ทําใหการหายใจเร็วขึน้  ความดันโลหติสูงขึ้น  น้ําตาลถูกปลอยออกมาจากตับ   
มีการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น   ซ่ึงสวนใหญเปนปฏิกิริยาความเครียดแบบเฉียบพลันและ
จะสัมพันธกนัทั้งสองระยะดงักลาว 
 
      2)  ระยะตานทาน (Stage  of  Resistance)  หรือระยะปรับตัว (Adaptation  Stage) ระยะ
นี้รางกายจะพยายามปรับตวัตอส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียด (Stressor)  และทําใหสภาพทั่วไปดีขึ้น  
อาการตางๆ จะหายไป  ความพยายามของรางกายในการปรับตัว  มีสวนชวยใหพลังงานที่สูญหาย 
ไปกลับคืนมา  และยังชวยซอมแซมสวนทีถู่กทําลายไปใหดีขึ้น 
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      3)  ระยะหมดแรง (Stage  of  Exhaustion) ถาส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดยังไมไดรับการ
แกไข  รางกายจะผานเขาสูระยะที่สาม คือ ระยะหมดแรง  เนื่องจากความเครียดยังคงมีอยูไมรูจัก
หมดสิ้น  รางกายจะเสื่อมโทรม  จนกระทั่งเกิดเปนโรคตางๆ เชน  ภมูิแพ  ลมพิษ  แผลในกระเพาะ
อาหาร  โรคหัวใจ  ความดนัโลหิตสูง  และอาจถึงแกความตายไดในทีสุ่ด 
 
 3.  ทฤษฎีเชิงอันตรกิริยา (Interactional  Theories)  หรือทฤษฎีเชิงการกระทําระหวางกัน
เกี่ยวกับการรู (Cognitive Transactional Theory) ของความเครียด  อธิบายไดวา เนนถึงการ
ปฏิสัมพันธ (Transaction) ระหวางบุคคลกบัสิ่งแวดลอม   ทฤษฎีนี้มีรากฐานมาจากแนวคิดทาง
วิทยาศาสตรหลายแขนง ไดแก  วิทยาศาสตรทางการรู  ทฤษฎีบุคลิกภาพ  การวิจยัเกีย่วกับเจตคติ  
การวิจยัทางสังคม  การวิจยัทางสุขภาพ  และเวชศาสตรเชิงพฤติกรรม  โดย Lazarus (1987)  เชื่อวา
ความเครียดและสุขภาพมีอิทธิพลตอกัน  กลาวคือ  ความเครียดมีผลกระทบอยางแรงตอสุขภาพ   
และสุขภาพสามารถมีอิทธิพลตอความตานทานและความสามารถในการจัดการความเครียดเชนกัน  
 
  Lazarus and Folkman  (1984)  ไดกลาววาความเครียดทางจิตใจ (Psychological)  เปนสิ่งที่
เกิดจากการกระทําระหวางกนั (Interaction) ที่จําเพาะเจาะจงระหวางบคุคล (Person) กับสิ่งเราจาก
ส่ิงแวดลอม (Environmental  Stimulus)  หรือส่ิงเราที่กอใหเกดิความเครียด  เมื่อบุคคลเผชิญ
ความเครียดและสาเหตุของความเครียด  จงึจําเปนตองอาศัยความรู  ความสามารถและประสบการณ
เพื่อการประเมนิดวยการรู (Cognitive  Appraisal)  วาเกินความสามารถของตนในการจัดการ และ
เปนอันตรายมากนอยเพียงใด   Lazarus (1991 อางถึงใน จําลอง และ พร้ิมเพรา, 2545จ)  ไดแนะนํา
วาการประเมนิคามีอยูสามอยาง   ซ่ึงตางก็มีความหมายและอิทธิพลตอกระบวนการจัดการ (Coping  
Process) ไดแก  
  
      1)  การประเมินคาปฐมภมูิ (Primary  Appraisal)  เปนการประเมินคาจากการรูเบื้องตน  
เพื่อดูวาส่ิงเราที่กอใหเกิดความเครียด  มีความรุนแรงมากนอยเพียงใด  เกินความสามารถของตน
หรือไม  
 
      2)  การประเมินคาทุตยิภมูิ (Secondary  Appraisal)  เปนวิธีหรือตวัแบบของการจดัการ 
(Coping  Model)  ที่บุคคลใชกับสิ่งที่กอใหเกิดความเครียด  เพื่อทําใหความเครียดลดลงหรือหมด
ไป  เชน  การแสวงหาสารนเิทศหรือรายละเอียด (Information  Seeking)  และการสนับสนุนจาก
สังคม (Social  Support)  แสวงหาทางเลือกในการจดัการกับปญหาที่เกดิขึ้น  บุคคลสามารถเผชิญ
กับปญหาและปรับตัวไดอยางเหมาะสม 
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      3)  การประเมินคาใหม (Reappraisal)  เปนการประเมนิคาที่ขึ้นอยูกบัผลยอนกลับ 
(Feedback) จากการปฏิสัมพันธระหวางการประเมินคาทัง้สองอยางขางตน   ส่ิงนี้อาจนําไปสูการ
เปลี่ยนแปลงในการประเมนิคาปฐมภูมิ   ซ่ึงอาจมีอิทธิพลตอการรับรูของคนในการใชทักษะที่
เหมาะสมกวาเพื่อจัดการกับสถานการณนัน้ๆไดดยีิ่งขึ้น   อธิบายไดวาเปนการติดตามประเมินผล
การเผชิญความเครียดที่ผานมา  รวมถึงการประเมินโดยใชขอมูลใหมหรือขอมูลเพิ่มเติม  เพื่อที่
บุคคลจะไดหาแนวทางในการจัดการกับสถานการณนัน้ๆ ไดอยางเหมาะสม 
 
สาเหตุของความเครียด 
 
 ความเครียดเปนสภาวะที่มนษุยทุกคนจะตองเผชิญอยางหลีกเลี่ยงไมได    เปนสภาวะที่
รางกายและจติใจของคนเรามีการตอบสนองตอส่ิงเราที่จูโจมเขามา  หรือตอบสนองตอเหตุการณใด
เหตุการณหนึ่ง  ซ่ึงทําใหรางกายเกิดการปรบัตัว  เพื่อเตรยีมรับมือกับความกดดนัตางๆ นั้น  รวมทั้ง
อาจจะเปนสถานการณที่ฉกุเฉินหรือเปนอนัตรายก็ได (บณัฑิต, 2541: 62)  ดังแผนภมูิตอไปนี ้
 
 

ไดรับการแกไข ไมสามารถแกไขได 

เหตุการณที่เปนสิ่งเรา การตอบสนองทาง 
รางกายและจิตใจซึ่งมีทั้งทางบวก / ทางลบ 

เกิดภาวะเครียดขึ้น

 
 
 
 
 
 

 
 มีโอกาสและทําให

ผอนคลาย 
เกิดเปนปญหา  เชน  

วิตกกังวล ซึมเศรา ฯลฯ  
 

 ภาพที่ 1  การเกิดความเครียด 
 

 ที่มา: บัณฑิต (2541: 63) 
  
 

  
 
 
 



 46

 Neuman (1995)  แบงสาเหตขุองความเครียดออกเปน 3 ประเภท  คือ   
 
 1.  ความเครียดภายในบุคคล  ไดแก  ความสามารถในการทํางานของรางกาย  ทัศนคติ  
คานิยม  ความคาดหวัง  รูปแบบพฤติกรรม  วิธีการปรับตัว  อายุ  พัฒนาการ  เปนตน 
 2.  ความเครียดระหวางบุคคล  ไดแก  การติดตอส่ือสาร ปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่นๆ  เปนตน 
 3.  ความเครียดภายนอกบุคคล  ไดแก  ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ  เปนตน 
 
 จากการแบงสาเหตุความเครียดของ  Neuman (1995)  ดังกลาวขางตนมคีวามคลายคลึงกับ  
สุวนีย (2527)  ที่ไดจําแนกสาเหตุของความเครียดออกเปน 2 กลุม  กลาวคือ 
  
 1.  สาเหตุจากภายนอกตวับคุคล  แบงเปน   
 
      1.1  ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ  ไดแก  ส่ิงตาง ๆ  รอบตัวที่สัมผัสไดดวยประสาทสัมผัส
ทั้งหา   เชน  ความรอนหนาว  แสงสวางที่จาเกินไปหรือมืดเกินไป  เสียงดัง  การขาดแคลนปจจัยที่
จําเปนในการดํารงชีวิต   
 
      1.2  สังคมและสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  อาจชวยลดความเครียดหรือทาํใหเกิดความเครียด
ไดในขณะเดยีวกัน  ความไมปรองดองกัน  การทะเลาะเบาะแวง  และโตเถียงกันของบุคคล  สภาพ
ความเปนอยูแออัด  การขาดเพื่อน  ตองอยูคนเดียวอยางโดดเดีย่ว  ลวนเปนสาเหตุของความเครียด
จากสังคม  และความสัมพันธกับผูอ่ืนทั้งส้ิน 
 
      1.3  สภาพการณและเหตกุารณอ่ืนๆ  ซ่ึงทําใหบุคคลตองมีการปรับตัวกับการ
เปลี่ยนแปลง  และกอใหเกิดความเครียด  ไดแก 
             1.3.1  สภาพการณทีท่ําใหเกิดความชื่นชมยินดี  เชน  การแตงงาน  การตั้งครรภ  
การคลอดบุตร  จบการศึกษาใหม  เขาทํางานใหม  เล่ือนตาํแหนงหนาทีก่ารงาน  การศกึษาตอ
ตางประเทศ  ประสบความสําเร็จในหนาที่การงาน  เปนตน 
             1.3.2  สภาพการณทีท่ําใหเกิดความรันทดใจ  เศราสะเทือนใจ  เชน  การหยาราง  
การเจ็บปวยของสมาชิกในครอบครัว  การพลัดพราก  การเสียชีวิตของสามี หรือภรรยา หรือบุคคล
ใกลชิด  การวางงาน  การไมประสบความสําเร็จในอาชพีการงาน  เกษียณอายุ  เปนตน   
  
 
 



 47

 2.  สาเหตุจากภายในตวับุคคล  ไดแก   
 
      2.1  โครงสรางของรางกายและสภาวะทางสรีรวิทยา  โครงสรางรางกายที่ไมสมบูรณ
เกิดโรคตางๆ  ไดงาย  ความสามารถที่ซอนแฝงอยูมีนอย  ทําใหการแกปญหาทําไดไมดีนัก  ทนตอ
สภาวะความเครียดไดไมดี  เปนสาเหตุใหเกิดความเครียดไดงาย 
 
      2.2  ระดับพัฒนาการ  พฒันาการของจติใจและอารมณมีผลตอการรับรู  และแปล
เหตุการณ  ถามีพัฒนาการไมดีก็มีแนวโนมที่จะเกิดความเครียดไดงาย  เพราะความไมสมดุล
ระหวางความคาดหวังของบคุคลแวดลอมกับความสามารถของบุคคลในการตอบสนองความ
คาดหวังนั้นๆ 
 
      2.3  การรับรูและแปลเหตกุารณ  เหตุการณที่ทําใหเกิดอารมณกลัว  โกรธ  เกลียด  หรือ
ตื่นเตน  ถือวาเปนเหตกุารณที่กอใหเกิดความเครียด  ซ่ึงอารมณดังกลาวนี้ขึ้นอยูกับการรับรูและการ
แปลเหตุการณของบุคคล   ซ่ึงการรับรูและสนองตอบตอเหตุการณเดยีวกันในแตละบคุคลอาจ
แตกตางกนั  ขึน้อยูกับความตองการพื้นฐาน  ประสบการณชีวิต  ความคาดหวัง  และทัศนคติของ
แตละบุคคล 
 
 นอกจากนี้  กรมสุขภาพจิต (2543ค) และ สุจริต (2531)  ไดกลาวถึง สาเหตุของความเครียด
ไวสอดคลองกนัวา  มีสาเหตุ  3  ประการ  คือ 
 
 1.  สาเหตุทางดานจิตใจ  ไดแก  ความกลัววาจะไมสมหวงั  กลัวจะไมสําเร็จ  หนกัใจใน
งาน  หรือภาวะตางๆ ที่รูสึกวายากเกนิความสามารถของตนเอง  มีความวิตกกังวลลวงหนากับสิ่งที่
ยังไมเกดิขึ้น 
 
 2.  สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิตหรือสาเหตุทางสังคม  ไดแก  ความเปลี่ยนแปลง
ทั้งหลาย  ในเรื่องครอบครัว  การงาน  ที่อยู  และอื่นๆทีส่รางความกดดันตอจิตใจ  การเปลี่ยนชวง
วัย  การแตงงาน  การตั้งครรภ  การเริ่มเขาทํางาน  การเปลี่ยนแปลงงาน  การเกษยีณอายุ  การยาย
บาน  การสูญเสียคนรัก  เปนตน 
 
 3.  สาเหตุจากการเจ็บปวยทางกาย  ไดแก  การเจ็บปวยไมสบายที่ไมรุนแรง  ตลอดไป
จนถึงการเจ็บปวยดวยโรคที่รุนแรงและเรือ้รัง  เชน  เบาหวาน  มะเร็ง  ความดันโลหติสูง  เปนตน 
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 ตอมาในป 2546  กรมสุขภาพจิต ไดกลาวถึงสาเหตุของความเครียดมสีาเหตุ  2 ประการ คือ 
 
 1.  สภาพปญหาที่เกิดขึน้ในชีวิต  เชน  ปญหาการเงิน  ปญหาครอบครัว  ปญหาการเรียน  
ปญหาสุขภาพ  ปญหามลพิษ  ปญหารถติด  ปญหาน้ําทวม  ปญหาฝนแลง  ปญหาความขัดแยง
ระหวางบุคคล  ฯลฯ  ปญหาเหลานี้จะเปนตวักระตุนใหคนเราเกิดความเครียดขึ้นมาได 
 
 2.  การคิดและการประเมินสถานการณของบคุคล   สังเกตไดวาคนที่มองโลกในแงด ี มี
อารมณขัน  ใจเย็น  จะมีความเครียดนอยกวาคนที่มองโลกในแงราย  เอาจริงเอาจังกับชีวิต  และใจ
รอน  นอกจากนี้คนที่รูสึกวาตัวเองมีคนคอยใหการชวยเหลือเมื่อมีปญหา  เชน  มีคูสมรส  มีพอแม  
ญาติพี่นอง  มีเพื่อนสนิทที่รักใคร  และไววางใจกันได  ก็จะมีความเครียดนอยกวาคนที่อยูโดดเดี่ยว 
 
 ความเครียดมกัไมไดเกิดจากสาเหตุใดเพยีงสาเหตุเดยีว  แตมักเกิดจากทั้งสองสาเหตุ
ประกอบกัน  คือมีปญหาเปนตัวกระตุนและมีการคิด  การประเมินสถานการณเปนตวับงบอกวา
ความเครียดอยูในระดับใด   แตอยางไรก็ตามความเครียดไมไดเกิดจากอุปสรรคหรือปญหาอันเปน
สาเหตุทางลบเทานั้น  ความเครียดอาจเกดิจากสาเหตุทางบวก  เชน  การแตงงาน  การเลื่อนตําแหนง  
การประสบความสําเร็จไดเชนกัน (Pellertier, 1977) 
 
ระดับความเครียด  
 
 การรับรูระดับความรุนแรงของความเครียดในแตละคนนัน้ไมเทากนั  แมจะอยูใน
สถานการณหรือมีสาเหตุเดียวกัน  การรับรูดังกลาวมีปจจยัในเรื่องความแตกตางระหวางบุคคล  ทั้ง
ในดานการยอมรับ  การปรับตัว  ความฉลาดทางอารมณ  การอบรมเลี้ยงดู  สภาพแวดลอม  คานิยม  
ตลอดจนประเพณีและวัฒนธรรม   ระดับความเครียดทีแ่ตกตางกัน  ยอมสงผลกระทบตอรางกาย
และจิตใจที่แตกตางกันไปดวย  ดังที่ สมิต (2542) ไดกลาวไววาความแตกตางของระดับความเครียด
ที่เกิดขึ้นของบคุคลจะมากหรอืนอยขึ้นอยูกบัปจจัยที่มีอิทธิพลตอความเครียด  ไดแก 
 

1. ความรุนแรงของความกดดันหรือสถานการณที่เกดิขึ้น 
2. บุคลิกภาพสวนบุคคล  เชน  การมีอารมณขนั  ยืดหยุนไดจะทําใหเครียดไมมาก 
3. ประสบการณในการเผชิญปญหาและความสามารถในการแกปญหา 
4. การประเมินความสําคัญของปญหา  หากมีเจตคติที่ดีระดบัความเครียดก็จะไมสูง 
5. ความชวยเหลือจากภายนอกจะทําใหความเครียดไมมาก  เชน  ครอบครัวที่อบอุน 
6. การมีที่พึ่งทางใจ  เชน  ศาสนา 
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 Janis (1952)  ไดแบงระดับความเครียดเปน 3 ระดับ  ดังนี ้  
 
 1.  ความเครียดระดับต่ํา (Mild  Stress)  คือ  มีความเครียดเกิดนอยมากและหมดไปใน
ระยะเวลาอันสั้นเพียงวินาทหีรือภายในชัว่โมงเทานั้น  มกัเกีย่วของกับสาเหตุเพียงเล็กนอย  ไดแก  
เหตุการณในชวีิตประจําวัน  เชน  ทํางานไมทันเวลา  เปนตน 
 
 2.  ความเครียดระดับกลาง (Moderate  Stress)  ความเครยีดระดับนี้รุนแรงกวาโดยมี
ระยะเวลานานเปนชั่วโมงหรอืหลายๆชั่วโมงจนกระทัง่นานเปนวันกไ็ด  เชน  การเจ็บปวยที่ไม
รุนแรง  ความเครียดจากการทํางานมากเกนิไป  ความขัดแยงในความสัมพันธ  เปนตน  ซ่ึงระดับ
ความเครียดปานกลางนี้  เปนระดับที่รางกายและจิตใจตอบสนอง  โดยการตอสูกับความเครียดทีม่ี
การเปลี่ยนแปลงทางสรีระ  พฤติกรรม  อารมณ  และความนึกคิด  เพื่อขจัดสาเหตุที่ทําใหเกิด
ความเครียด  ผอนคลายความเครียดลง จนกระทั่งการเปลีย่นแปลงในดานตางๆเขาสูภาวะปกต ิ
 
 3.  ความเครียดระดับสูง (Severe  Stress)  ความเครียดระดับนี้จะอยูนานเปนสัปดาห  หรือ
อาจเปนเดือนหรือเปนปก็ได  เชน  การตายจาก  การเจ็บปวยที่รุนแรง  การสูญเสียอวยัวะที่มี
ความสําคัญตอวิถีการดํารงชีวิต  เปนตน สงผลใหรางกายและจิตใจพายแพตอความเครียด  มีการ
เปลี่ยนแปลงทัง้ทางรางกายและจิตใจอยางเห็นไดชดั  ทําใหเกิดความเสียหายตอการดาํเนินชวีิต 
 
 สมชาย และ คณะ (2542) และกรมสุขภาพจิต (2546) ไดแบงระดับความเครียดไว
สอดคลองกัน โดยแบงเปน 5 ระดับ  ดังนี ้
 

1.  ความเครียดระดับต่ํากวาเกณฑปกติ  ความเครียดในระดับต่ํามากนี้  อาจมีความหมายวา   
ผูตอบแบบประเมินอาจตอบไมตรงความจริง  อาจเขาใจคําถามคลาดเคลื่อน  หรืออาจเปนคนที่ขาด
แรงจูงใจ  มีความเฉื่อยชา  ชวีิตประจําวันซ้าํซากจําเจ  นาเบื่อ  ปราศจากความตื่นเตนไม
กระตือรือรน 
 
 2.  ความเครียดอยูในเกณฑปกติ  สามารถจัดการกับความเครียดที่เกดิขึ้นในชวีิตประจําวัน 
และสามารถปรับตัวกับสถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม  รูสึกพึงพอใจเกีย่วกับตนเอง  และ
ส่ิงแวดลอมเปนอยางมาก  ความเครียดระดบันี้ถือวามีประโยชนในการดําเนินชวีิตประจําวัน  เปน
แรงจูงใจทีน่ําไปสูความสําเร็จในชวีิตได 
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 3.  ระดับความเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย  เปนระดับที่บคุคลมีความไมสบายใจอันอาจเกิด
จากปญหาการดําเนินชวีิตประจําวัน  หรือมปีญหาอุปสรรคหรือขอขัดแยงที่อาจจะยังไมไดรับการ
คล่ีคลายหรือแกไข  ซ่ึงถือเปนความเครียดที่พบไดในชีวติประจําวนั  ขณะเดียวกนัความเครียดที่
เกิดขึ้นในระดบันี้อาจรูสึกไดจากการเปลี่ยนแปลงของรางกาย  อารมณ  ความรูสึก  และพฤติกรรม
บางเล็กนอยแตไมชัดเจนและยังพอทนได 
 
 4.  ระดับความเครียดสูงกวาปกติปานกลาง  เปนระดับทีบุ่คคลเริ่มมีความตึงเครียดในระดับ
ที่คอนขางสูง  และไดรับความเดือดรอนเปนอยางมากจากปญหาทางอารมณที่เกิดจากปญหาการ
ขัดแยงและวิกฤติการณในชวีิต  โดยอาจสังเกตไดจากการแสดงออกถึงการเปลี่ยนแปลงทางดาน
รางกาย  อารมณ  ความคิด  พฤติกรรมการดําเนินชวีิต  และส่ิงที่แสดงออกจะเปนสัญญาณเตือน
ขั้นตนวาบุคคลนั้นกําลังเผชิญกับภาวะวิกฤติและความขดัแยง  ซ่ึงบุคคลจัดการหรือแกไขดวยความ
ยากลําบาก  ตราบใดที่ความขัดแยงตางๆยงัคงมีอยูลักษณะอาการตางๆจะเพิ่มความรุนแรงมากขึ้น  
ความเครียดระดับนี้มีผลกระทบตอการทํางานและการดําเนินชีวิตได 
 
 5.  ระดับความเครียดสูงกวาปกติมาก  เปนระดับที่บุคคลกําลังตกอยูในภาวะตึงเครียดหรือ
กําลังเผชิญกับวิกฤติการณในชีวิตอยางรุนแรง  หากปลอยใหความเครียดในระดับนีย้ังคงมีอยูตอไป
โดยไมไดดําเนินการแกไขอยางเหมาะสมและถูกวิธี   อาจนําไปสูความเจ็บปวยทางจิตที่รุนแรง  ซ่ึง
สงผลเสียตอตนเองและบุคคลใกลชิดตอไปได 
   
 หากอธิบายในเชิงสรางสรรค  พรรณพิมล (2545)  กลาววา  ความเครียดมีหลายระดับ  ซ่ึง
สามารถแบงออกเปน 2 ระดบัใหญ  คือ  ระดับที่เปนโทษและระดับที่เปนประโยชน  ความเครียดใน
ระดับที่เปนประโยชน คือ ความเครียดระดบัปกติที่จะเปนตัวกระตุนทาํใหชวีิตดําเนนิไปอยางมี
ระบบ  ระเบียบ ความเครียดระดับปกตจิึงไมมีอันตราย  ในทางตรงขาม  หากมีความเครียดระดับนี้
นอยเกนิไปจะทําใหเปนคนเฉื่อยชา  ไมกระตือรือรน  แตหากเกิดความเครียดในระดับที่เปนโทษ  
หรือระดับความเครียดสูงสุด  เชน  การถูกขมขืน  คนรักเสยีชีวิต  รางกายและจิตใจอาจปรับเขาสู
สภาวะปกติไมได    
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ผลของความเครียด 
 
 ผลของความเครียดที่มีตอมนุษยสืบเนื่องจากรางกายและจิตใจมกีารทํางานประสานกนัจึง
ทําใหไมสามารถแยกออกจากกันไดอยางอสิระ  ดวยเหตนุี้เรื่องของความเครียดที่เกดิขึ้นจึงมีผลตอ
การปรับตัวทั้งทางรางกายและจิตใจ  ซ่ึงมีผลตอสุขภาพจิตโดยทั่วไป  Breakwell (1990 อางถึงใน 
สุดารัตน, 2544ข)  กลาววา เมื่อเกิดความเครียดขึ้นจะสงผลผลตอจิตใจ  ดังนี ้
 
 1.  พฤติกรรมและบุคลิกภาพเปลี่ยนแปลง  เชน  มีพฤติกรรมถอยหลงั  แยกตัว  เฉื่อยชา  
ไมใหความรวมมือ  มีอารมณแปรปรวน 
 2.  ระดับความรูสติ  ความจํา  ความสนใจหรือสมาธิเสียไป 
 3.  การแสดงออกทางอารมณไมเหมาะสม  เชน  หงุดหงิดงาย  โกรธงาย  รองไหงาย  ขี้
อิจฉา  ตําหนิผูอ่ืน  อุปทานกลัวจะเปนโรคหรือเจ็บปวย 
 4.  กระบวนการทางความคิดถูกรบกวน  เชน  สับสน  ลังเล  ตัดสินใจไมได 
 5.  การรับรูถูกรบกวน  เชน  มีอาการประสาทหลอน  เหน็ภาพหลอน 
 6.  ความสนใจในสิ่งตางๆลดลง  เชน  ไมสนใจตอการพูดคุย  แตจะไปสนใจสิ่งแวดลอม 
 7.  การใชภาษาในการพดูเปลี่ยนแปลง  เชน  พูดประโยคซ้ําๆ คําพูดอาจจะเกี่ยวของ
หรือไมเกีย่วของกับสถานการณในขณะพูด  น้ําเสียงและจงัหวะการพูดเปลี่ยนแปลงไป 
 8.  ใชกลไกปองกันตนเองโดยไมรูสึกตวั  เชน  การถดถอย  การใชเหตผุลเขาขางตนเอง  
การปฏิเสธ  การโทษผูอ่ืน  หรือการฝนกลางวัน 
 9.  มีการแสดงออกถึงการเปลี่ยนแปลงภาพลักษณ  เชน  พูดบิดเบือน  ทําตัวเปนเด็ก  แยก
ตนเอง  ออนแอ  การตัดสินใจไมเหมาะสม  รูสึกวาตนเองไมปลอดภัย  ต่ําตอย  ไรคา   บางครั้ง
แสดงออกถึงความตองการมากกวาปกติ   
 
 Robbins  (2000: 570)  กลาววาผลของความเครียดจะแสดงออกได 3 ทาง  คือ  
 
 1.  ทางรางกาย โดยมากอาการเครียดจะแสดงออกทางรางกาย  มีการวิจยัพบวาความเครียด
สามารถที่จะเปลี่ยนแปลงการทํางานของระบบเมตาบอลิซึมในรางกายได   ทําใหอัตราการเตนของ
หัวใจและการหายใจเร็วขึน้  ความดันโลหติสูง  ปวดศีรษะ  และนําไปสูการเกิดโรคหัวใจ  เปนตน   
 2.  ทางจิตใจ  ความเครียดทาํใหเกิดความไมพึงพอใจ  เชน  มีความวติกกังวล  โกรธงาย  
เบื่อหนาย  และเลื่อนลอย  เปนตน 
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 3.  ทางพฤติกรรม  เมื่อบุคคลเกิดความเครยีดจะมีพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป  เชน  
พฤติกรรมการบริโภค  การสูบบุหร่ีและดื่มสุรามากขึ้น  และนอนหลับยาก 
 
 ดังจะเห็นไดวาเมื่อความเครยีดเกิดขึ้น  บุคคลจะพยายามปรับตัวเพื่อขจดัความเครียด    
หรือส่ิงที่มาคุกคามรางกายและจิตใจใหบรรเทาเบาบางลงจนหมดไป  ผลก็คือจะเกิดความรูสึกและ
อาการแสดงออกทางรางกายและจิตใจ โดยอาการแสดงทางรางกาย  ไดแก  เกดิการเหงื่อออก  
หายใจถี่หอบ  หัวใจเตนแรง  ปวดศีรษะ โดยเฉพาะปวดศรีษะขางเดยีว  ปวดตนคอ  หลัง  ปวดเมื่อย
ตามตัว เนื่องจากกลามเนื้อเกร็งตัวขณะเกดิความเครียด  คล่ืนไสเหนื่อยออน  ทองผูกหรือทองเดิน  
รวมทั้งอาจเกดิแผลในกระเพาะอาหารและลําไส   เนื่องจากระบบประสาทอัตโนมัติที่ควบคุม
กระเพาะอาหาร  ส่ังใหหล่ังน้าํยอยออกมามาก  น้ํายอยมีลักษณะเปนกรดมากจึงกัดกระเพาะและ
ลําไสเล็กเปนแผล  และอาจเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย เชน เปนสิวมาก  ผมหงอกงาย  ผมรวง  
แกเร็วและอายส้ัุน   ทั้งนี้ขึ้นกับความมากนอยหรือระดบัของความเครียด  สวนอาการแสดงทาง
อารมณที่อาจเกิด  ไดแก  ความกลัว  วิตกกงัวล  โกรธ  ไมเปนมิตร  เศราหรือรูสึกไมมั่นคง  เปนตน  
และอาการแสดงทางดานความคิด  ไดแก  เกิดอาการหลงลืม  คิดชา  สับสน  ย้ําคิดย้ําทํา  ซ่ึงอาการ
แสดงตางๆที่เกิดขึ้นอาจนําไปสูการปรับพฤติกรรมทางสังคมเพื่อรักษาสมดุลทางจิตใจ  ลดระดับ
เครียด  เชน  พดูจาโตแยง  กาวราว  พดูมากหรือพูดติดอาง  บางครั้งมีพฤติกรรมแยกตวั  ดื่มสุรา
หรือสูบบุหร่ี   หรือพยายามทํางานชดเชยใหมากขึ้น  เปนตน   หากบุคคลเกิดความเครยีดสูงมาก
และเปนเวลานาน  จะเกดิผลเสียนําไปสูปญหาสุขภาพจติหรือปวยทางจิต  แตถามีความเครียดใน
ระดับนอยๆ จะกระตุนใหคนพยายามตอสูเพื่อกําจดัความเครียด  เกดิความมานะบากบั่นตอสู  
สามารถที่จะเอาชนะอุปสรรคหรือปญหายุงยากได  ทําใหชีวิตมีความกาวหนา  ความเครียดเล็กนอย
จึงไมถือวาเปนปญหาสุขภาพจิต (อัมพร, 2540; วิมาพร, 2541)  
  
ความเครียดในวัยรุนไทย 
 
 วัยรุนเปนวยัทีสํ่าคัญมากวัยหนึ่งของชีวิต  อาจแบงชวงวยัรุนเปน 3 ระยะ โดยใชเกณฑ
ความเปนเด็กและผูใหญตดัสิน  คือ  ชวงอายุประมาณ 12-15 ป  เปนชวงวยัแรกรุน  ยังมีความเปน
เด็กอยูมาก   ชวงอายุ 16-17 ป  เปนระยะวยัรุนตอนกลาง  มีพฤติกรรมก้ํากึ่งระหวางความเปนเด็ก
กับผูใหญ   ชวง 18-25 ป  เปนระยะวยัรุนตอนปลาย  กระบวนการพฤตกิรรมคอนไปทางเปนผูใหญ 
(ศรีเรือน, 2545)   วัยรุนเปนวัยที่มกีารเปลี่ยนแปลงจากเด็กไปเปนผูใหญ   นับวาเปนระยะหวัเล้ียว
หัวตอของชวีติที่ควรแกการสนใจ   ปญหาทางจิตใจหลายอยางก็มกัเริ่มตนในวัยนี้  โรคจิตและโรค
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ประสาทหลายชนิดก็มกัเริ่มตนเปนในวยันี้ (เกษม: 2544)   นอกจากนี้ยังอีกมุมมองหนึง่เกี่ยวกับ
ปญหาวัยรุน  ศรีเรือน (2545: 329) ไดกลาววา 
 
 . . . พัฒนาการวัยรุนมีลักษณะเดนในดานตางๆ ทุกดาน  เชน  ทางกาย  อารมณ  สังคม  
 สติปญญา  คําวา “เดน”  ในที่นี้มีความหมายวา  มกีารเปลี่ยนแปลงอยางเร็วมาก  และเห็น
 ไดชัดเจนตําราสมัยเกามักกลาววา  วัยรุนเปนชวงเปลี่ยนวัย  เปนหวัเล้ียวหวัตอที่เปลี่ยนจาก
 ความเปนเด็กสูความเปนผูใหญ  มีความออนไหวทําใหเกิดปญหาตางๆไดงาย  แตแนวคิด
 ในปจจุบนัถือวาการเปลี่ยนแปลงในชวงวยัอ่ืนๆ ก็เปนการเปลี่ยนวยัเชนกัน  แตชวงวัยรุนมี
 ความแตกตางจากชวงวยัอ่ืนๆ เพราะมีการเปลี่ยนแปลงมาก  และรวดเรว็ในทกุดานของการ
 พัฒนา  แตไมจําเปนเสมอไปที่จะเปนวยัทีเ่ต็มไปดวยปญหา 
 
 อยางไรก็ตามยังจําเปนตองศึกษาถึงสาเหตุความเครียดในวัยรุน  สาเหตุสําคัญที่กอใหเกิด
ความเครียดในวัยรุน  ไดแก  การแขงขันดานการเรียน และกิจกรรมนอกหองเรียน  (เชน  กฬีา  
ดนตรี)  การเปรียบเทียบกับเพื่อน  ทั้งฝายตวัเดก็และพอแมในดานเศรษฐกิจ  สังคม  การเรียน  
รวมทั้งการแขงขันระหวางพีน่อง  บางครั้งเด็กรูสึกสับสนในคานยิมและความคาดหวังของพอแม  
ของเพื่อน  ของสถานศึกษา  และของสังคม  ดังจะเห็นไดจากงานวิจยัของ เธียรชัย, สุชีรา และ มาลัย 
(2543)  เรื่อง ความเครียดและรูปแบบการแกปญหาของนักศึกษาแพทยชั้นปที่ 3 คณะแพทยศาสตร  
ศิริราชพยาบาล  พบวา  ความเครียดมีความสัมพันธกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษาแพทย  
นักศึกษาแพทยที่ไมมีความเครียด  จะมีความมั่นใจในการแกปญหา  และมองวาปญหานั้นเกิดจาก
ปจจัยภายในตนเองมากกวานักศึกษาแพทยที่มีภาวะความเครียด   นอกจากนั้นความสัมพันธใน
ครอบครัวก็เปนมูลเหตุที่สําคัญ เชน  พอแมทะเลาะกนั  หยาราง  แยกกันอยู  พอแมไมมีเวลา  การ
ตายของพอแม  รวมถึงฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว  ความสัมพันธที่ทําใหรูสึกวาถูกทอดทิ้ง   
สวนเรื่องความคาดหวังของพอแมตอตัวลูก  ดานประสบความสําเร็จก็เปนตวัแปรที่สําคัญอยางหนึ่ง  
โดยเฉพาะในบางรายที่พอแมไมสามารถยอมรับความลมเหลวของลูกได  ยิ่งทําใหเดก็รูสึกกดดนั
ยิ่งขึ้น (ศรีเรือน, 2545)   การศึกษาสาเหตขุองความเครียดดังกลาว  เพือ่ประเมินเหตกุารณ  และ
ความสามารถของเด็กในการจัดการกับความเครียดไดอยางเหมาะสม  อีกทั้งรวมมือกันปองกันและ
แกไขปญหาตางๆ 
 
 จากที่กลาวมาแลวขางตนวาวัยรุนเปนวยัทีม่ีการเปลี่ยนแปลงสภาพตางๆ  ทั้งสภาพทางกาย  
อารมณ  และสังคม   ซ่ึงเปนผลใหวยัรุนเกิดความวาวุนในจิตใจ  มีอารมณตึงเครียด  ซ่ึงจะแสดง 
ออกในลักษณะการเอาแตใจตนเองมากกวาวัยอ่ืน  นอกจากปญหาภายในตนเองแลววยัรุนยังตอง



 54

เผชิญกับสภาพการเปลี่ยนแปลงทางสังคมในปจจุบนั   จึงจําเปนตองเรยีนรูที่จะจัดการกับปญหา
และเผชิญปญหา    เมื่อคนเราเผชิญสิ่งคุกคามในชีวติจะมพีฤติกรรมแสดงออกทางสังคมหลาย
รูปแบบ  คือ  อาจจะเปนแบบตอสู  หรือแบบถอยหนี  หรืออาจใชการหลีกเล่ียงกไ็ด   ทั้งนี้ขึ้นอยูกบั
แตละคนไป  ดังตัวอยางงานวิจยัของ อรุณี (2544ก)  ศกึษาเรื่อง การสํารวจความเครียด การจดัการ
กับปญหาและการสนับสนุนทางสังคมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดกรมสามัญศึกษา 
จังหวดันนทบรีุ  พบวา  เหตกุารณในชีวิตที่นักเรียนสวนใหญรูสึกเครียดมากที่สุด  ไดแก  เหตกุารณ
ภายในโรงเรียน  การศึกษา  และการสอบเขามหาวิทยาลัย  นักเรยีนสวนใหญมีการสนับสนุนทาง
สังคมที่สูง  กลวิธีการจัดการกับปญหาที่ใชบอย  ไดแก  การแสดงความรับผิดชอบ  การแสวงหา
การสนับสนุนทางสังคม  และการแกปญหาตามลําดับ  และวิธีการที่ใชนอยมาก ไดแก  การ
หลีกเลี่ยงหรือหนีปญหาและการเผชิญกับปญหา  การศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวาการสนับสนุนทาง
สังคม และวิธีการจัดการกับปญหา  เปนปจจัยปกปองนกัเรียนจากความเครียดที่เกดิจากเหตุการณ
ในชีวิตประจําวัน  ซ่ึงรูปแบบการเผชิญความเครียดของแตละบุคคลไมเหมือนกนั  ขึ้นอยูกับพืน้ฐาน
ของปจจัยดังตอไปนี ้(อัมพร, 2540) 
 

1. อุปนิสัยที่ไดรับการเลี้ยงดูหลอหลอมมาแตวัยเด็ก 
2. สภาวะสุขภาพรางกายวาแข็งแรง  เจ็บปวย  หรือพิการ 
3. ศักยภาพทางปญญา  ความคิด  และการมวีฒุิภาวะทางอารมณ 
4. รูปแบบพฤติกรรมประเพณปีฏิบัติในการดําเนินชวีิต 
 

 นอกจากปจจยัพื้นฐานขางตนแลว  ยังมีปจจัยอ่ืนๆ ที่สงผลตอสุขภาพจิตครอบครัวซ่ึง 
วราภรณ (2545)  ไดอธิบายวาประกอบดวย 
 
 1.  บรรยากาศในครอบครัว  แสดงความรัก  ความเอื้ออาทร  มีความผูกพัน หวงใยกัน  หา
เวลาทํากิจกรรมรวมกันเพื่อสรางความสัมพันธกับสมาชิกในครอบครัว  รวมทั้งความรูเขาใจใน 
เรื่องบทบาทหนาที่ของพอแมและความรับผิดชอบตอสมาชิกในครอบครัว   
 2.  ความรูในการอบรมเลี้ยงดูบุตร  และทศันคติของพอแมผูปกครอง  สามารถตอบสนอง
ความตองการทั้งดานรางกายและจิตใจ 
 3.  สภาพที่อยูอาศัยและสภาพแวดลอม 
 4.  ความสามารถในการปรับตัวของบุคคลในครอบครัว    สมาชิกทุกคนมีความเขาใจกนั 
ปรับตัวเขาหากัน  ซ่ึงบุคคลที่สําคัญมากที่สุด  คือ  พอและแม 
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แบบวัดความเครียด  
 
 การวัดปฏิกิริยาความเครียดสามารถวัดได 3 แนวทาง (อรุณี, 2544ค อางถึง Auerbach และ 
Gramling, 1998)  ดังนี้  
 
 1.  การรายงานตนเอง (Self  Report)  เปนเทคนิคและวิธีการที่ใชกันโดยทั่วไปในหมู
นักวิทยาศาสตรพฤติกรรม (Behavioral Scientists)  มีวัตถุประสงคเพื่อประเมินระดับความเครียดใน
เชิงจิตวิสัย  หรือตามสภาพจติใจหรือความรูสึกนึกคิดของผูประเมิน   
 
 2.  การสังเกตพฤติกรรม (Behavioral Observation)  เปนการวัดโดยการสังเกตพฤติกรรม  
ทั้งพฤติกรรมที่สัมพันธกับภาวะความเครียดโดยตรงและการสงัเกตทางออม   การสังเกตโดยตรง
มุงเนนพฤติกรรมที่สัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยา   อันเนื่องมาจากความเครียด   
เชน  การหายใจ  การควบคุมตนเอง  กิริยาทาทาง  และสังเกตการเคลื่อนไหวรางกาย  รวมทั้งการ
แสดงออกทางสีหนา    สวนการสังเกตทางออม  จะประเมินระดับของการหลีกเลี่ยงจากสิ่งที่ทําให
เกิดความกลัว 
 
 3.  การวัดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ (Psychophysiological  Measures)  ระบบการ
ตอบสนองของรางกายตอความเครียดที่ถูกวัดบอย  ไดแก  การตอบสนองของระบบหัวใจและ
หลอดเลือด   การตอบสนองของระบบไฟฟาที่ผิวหนัง   และการตึงของกลามเนื้อ 
 
 สําหรับแบบประเมินที่ใชในประเทศไทย  ไดแก  แบบสาํรวจความเครียดชุด Health 
Opinion Survey : HOS  สรางโดย Allister M. MacMillan  ซ่ึงปรับปรุงจาก  The Army’s 
Neuropsychiatrics Screening Adjust  แปลเปนภาษาไทยโดย พันเอกแพทยหญิง บรรจง  สืบสมาน 
(สุชีรา และ เธยีรชัย, 2538: 10-22)    แบบวดัความเครียดสวนปรุงซ่ึงพัฒนาขึ้นโดยโรงพยาบาลสวน
ปรุง  โดยผลการวิจัยไดแบบวัดความเครียดสวนปรุงทั้งหมด 3 ชุด  คอื  ชุด 104 ขอ (SPST-104),  
ชุด 60 ขอ (SPST-60)   และชุด 20 ขอ (SPST-20)  ซ่ึงทุกชุดจะมีคาสัมประสิทธิ์แอลฟา  ของ 
Cronbach (Cronbach’s Coefficient Alpha) มากกวา  0.7  และมีความแมนตรงตามสภาพมากกวา 
0.27  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติเมื่ออิงตามคา EMG  ที่ชวงความเชื่อมัน่  95%  แบบทดสอบที่ได
สามารถนําไปใชไดทั้งงานศกึษาวจิัยเชิงสํารวจหรือวิเคราะห และเปนประโยชนอยางยิ่งกับงานทาง
คลีนิค (สุวัฒน, วนิดา และ พมิพมาศ, 2540: 2)   อีกทั้งแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวย
ตนเอง  ของกรมสุขภาพจติ  กระทรวงสาธารณสุข (2546) 
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 ในการวิจัยคร้ังนี้ใช  แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต  
กระทรวงสาธารณสุข (2546)  ในการตอบแบบวัดนี้จะใหผูตอบประเมินระดับพฤตกิรรมหรือ
ความรูสึกในระยะเวลา  2  เดอืนที่ผานมา  แบบสอบถามมีทั้งหมด  20  ขอ   
 

สมมติฐานการวิจัย 
 
 ความสัมพันธในครอบครัว  ความฉลาดทางอารมณ  และความเครียดของนิสิตนักศึกษา  
มหาวิทยาลัยของรัฐ  ในกรุงเทพมหานคร  มีความสัมพันธกัน 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

       1.  บท
       2.  คว  
       3.  กา

 
       1.  ด
            - 
            - 
            - 
       2.  ด
            - 
            - 
            - 
       3.  ด
            - 
            - 
            - 

 

 
ภาพที่ 2  ก
ความฉลาดทางอารมณ (EQ)
านดี  
ควบคุมตนเอง 
เห็นใจผูอ่ืน   
รับผิดชอบ 
านเกง  
มีแรงจูงใจ   
ตัดสินใจและแกปญหา   
สัมพันธภาพ   
านสขุ   
ภูมิใจตนเอง   
พอใจชีวิต   
สุขสงบทางใจ 
ร

ความสัมพันธในครอบครัว 
บาทและหนาที่ของครอบครัว 
ามผูกพัน  รักใคร  สามัคคีในครอบครัว
รสื่อสารในครอบครัว 
อบแนวคดิในการวิจัย 
ความเครียด


