
บทท่ี 2
แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้ง

   2.1 ความหมายของความเครียด
                กรมสขุภาพจิต  (2539) ให้ความหมายว่า ความเครียดเป็นภาวะท่ีบุคคลรู้สกึถกูกดดันไม่
สบายใจ วุ่นวายใจ  กลวั  วิตกกังวล ตลอดจนถกูบีบคั้น เกิดจากการที่บุคคล  รับรู้  หรือประเมิน สิง่ทีเ่ข้า
มาในประสบการณ์ของตนว่าเป็นสิง่ทีคุ่กคามจิตใจ   หรือก่อใหเ้กิดอันตรายแก่ร่างกาย  อันเป็นผลให้
สภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจเสยีไป  ซึง่มปีฏิกิริยาตอบสนองหลายอย่าง เป็นต้นว่า การใช้กลไกป้อง
กันตัวเอง  การเปลีย่นแปลงด้านสรีระ   ด้านพฤติกรรม  ด้านความนึกคิด และด้าน อารมณ์ความรู้สกึถกู
กดดัน หรือความเครียดเหลา่น้ันคลายลงและกลบัเข้าสูภ่าวะสมดุลอีกครั้งหน่ึง
                ราชบัณฑิตยสถาน (2525) ความเครียด หมายถงึ อาการที่สมองไมไ่ด้ผ่อนคลาย เพราะ
เคร่งเครียดกับการอยู่กับงานมากเกินไป

         อารี  และคณะ (2540) กลา่วว่า ความเครียดน้ันเป็นภาวะทางจิตที่สือ่ใหเ้หน็ถงึความวิตก
กังวลเกิดขึ้นจากความไม่ประสบผลสาํเร็จ การสญูเสยีหรือการขาดสมดุลในชีวิต ความเครียดเกิดขึ้นได้กับ
บุคคลทุกคนและมักพบมากในกลุม่ผูป้ระกอบอาชีพทีต้่องใช้สมอง และการแข่งขันที่สงู โดยบุคคลที่มี
ความเครียดมากปรากฏการณ์ของโรคที่เก่ียวข้องกับ ความเครียดก็จะสงูตามไปด้วย

          นิกูล (2540) กลา่วว่า ความเครียด หมายถงึความรู้สกึไม่สบายใจ ทําใหเ้กิดการเปลีย่น
แปลงทางร่างกายและจิตใจ

         จุฑารัตน์ (2541) กลา่วว่า ความเครียด หมายถงึ การรับรู้ถงึกลุม่อาการที่เกิดขึ้นจากสภาวะ
ที่ร่างกายและจิตใจเตรียมพร้อมทีจ่ะเผชิญกับสถานการณ์อันเน่ืองมาจากมีสิง่มาขัดขวางความต้องการหรือ
มีความกดดันจากสภาพแวดลอ้มในการทํางานที่คิดว่าหนักหรือเกินกว่าความสามารถที่จะแก้ไข มีผลทําให้
ร่างกายเกิดปฏิกิริยาตอบสนองต่อภาวะดังกลา่ว เช่น เกิดความวิตกกังวล เหน่ือยลา้ ทอ้แท้ ไมพึ่งพอใจใน
งาน สง่ผลกระทบต่อประสทิธิภาพในการ ทํางานและความรู้สกึทั่วไปเก่ียวกับงาน

         วรรธณา (2541) กลา่วว่า ความเครียด   หมายถงึ ภาวะที่ขาดสมดุลของร่างกายและจิตใจ
อันเป็นผลมาจากปัจจัยภายในและภายนอกร่างกายเป็นปฏิกิริยาที่ตอบสนองของบุคคลต่อสิง่ที่มาคุกคาม
ร่างกายและ จิตใจทําใหต้้องมกีารปรับตัวให้สามารถรักษา ภาวะสมดุลของร่างกาย เมื่อบุคคลมี
ความเครียดจะปรากฏอาการทางร่างกาย  ได้แก่ ปวดศีรษะ มือสัน่ นอนไม่หลบั และอาการทางจิตใจ ได้
แก่ ความวิตกกังวล ซมึเศร้า หงุดหงิด เป็นต้น
                เกษม (2544) ได้แบ่งความเครียดเป็น  2 พวก ได้แก่ ความเครียดทางกาย กับความเครียด
ทางใจ ความเครียดทางกาย ได้แก่ ความเครียดที่เกิดจากตัวกระตุ้นที่กระทําต่อร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นทาง
กายภาพ  ความร้อน แสง เสยีง สารเคมี หรือเกิดจากความต้องการของร่างกายเอง  เช่น  ความหิว  ความ
ต้องการขับถา่ย  สิง่เหลา่น้ีสามารถทําใหเ้กิดความเครียดได้ทั้งสิน้ ความเครียดทางใจ   ได้แก่ความเครียดที่
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เกิดจากเรื่องที่มากระทบต่อจิตใจ ทําใหเ้กิดทุกข์ทรมานทางใจ เช่น การพลดัพรากจากสิง่ทีร่ักการสญูเสยี
บุคคลอันเป็นที่รัก การพบปะหรืออยู่ร่วมกับบุคคลที่เกลยีด   การที่ต้องทําอะไรฝืนความรู้สกึของตนเอง
การถกูกักขัง หน่วงเหน่ียว   การสญูเสยีเงินทองหรือเกียรติยศ เป็นต้น

         ดารณี  (2545)  กลา่วว่า ความเครียดเป็นภาวะท่ีคนต้องประสบหรือเผชิญกับการท้าทายที่
สาํคัญ  และไม่มคีวามสมดุลระหว่างความต้องการและการตอบสนอง

         ชูทติย์ (2534)  ได้ให้ความหมายว่า ความเครียดเป็นภาวะทางจิตใจที่กําลงัเผชิญกับปัญหา
ต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นปัญหาในตัวคน เป็นปัญหาทีเ่กิดขึ้นหรือคาดว่าจะเกิดขึ้น เป็น ปัญหามาจากความผิด
ปกติทางใจ  ความเครียดเป็นความรู้สกึที่ไมส่บายใจเหมือนจิตถกูบังคับ ใหเ้ผชิญกับสิง่เร้า  ความรู้สกึดัง
กลา่วทําให้เกิดความแปรปรวนทั้งทางร่างกายและจิตใจ

จากแนวคิดดังกลา่วสรุปว่า ความเครียด  หมายถงึ ภาวะที่ร่างกายและจิตใจถกูระตุ้นเพ่ือ
ตอบสนองต่อสิง่เร้าที่มาจากภายในและภายนอกร่างกาย เป็นผลให้เกิดความวิตกกังวล ร่างกายหรือจิตใจ
ขาดความสมดุล โดยแต่ละคนจะมีการแสดงออกถึงความเครียดแตกต่างกัน

   2.2 ชนิดของความเครียด
              ชนิดของความเครียดมีหลายชนิด ขึน้อยู่กับว่าจะจําแนกโดยใช้เกณฑ์อะไร ได้แก่

  2.2.1 จาํแนกตามสาเหตุการเกิด จําแนกออกเป็น 2 ประเภท คือ
        - ความเครียดที่เกิดเน่ืองจากมีทกุข์ (Distress) หมายถงึ    สิง่ทีคุ่กคามต่างๆ ที่เกิด

ขึ้นกับ บุคคลใดแลว้ก่อให้เกิดความไม่สบายใจหรือเกิดความคับข้องใจ เช่น เมื่อถกูให้ออกจากงานก็เป็น
ทุกข์ เกิดความเครียดจนรู้สกึปวดศรีษะ เป็นต้น

        -  ความเครียดที่เกิดจากความสขุ (Enstress ) บางครั้งคนเรามคีวามสขุเกิดขึ้นอย่าง
กะทันหันหรือมีเหตุการณ์ที่ทาํใหดี้ใจจนต่ืนเต้นมาก   หรือในกรณีที่มคีวามสนุกสนานมากเกินไป ก็จะทํา
ใหรู้้สกึเครียดได้ ตัวอย่างเช่น เจ้าสาวจะเข้าพิธีแต่งงานในคืนก่อนแต่งงาน อาจต่ืนเต้นมาก จนรู้สกึเครียด
นอนไม่หลบั
                   2.2.2 จาํแนกตามแหล่งที่เกิด   จําแนกออกเป็น 2 ประเภท คือ

     2.2.2.1 ความเครียดที่เกิดจากร่างกาย ซึง่ยังแบ่งออกตามระยะเวลาของการเกิดได้
อีก 2 ชนิด คือ ความเครียดชนิดเฉียบพลนั (Emergency Stress) เป็นสิง่คุกคามชีวิตที่เกิดขน้ึ  ทนัทีทันใด 
เช่น อุบัติเหตุต่างๆ และ ความเครียดชนิดต่อเน่ือง (Continuting Stress) เป็นสิง่คุกคามที่เกิดขึ้นและ
ดําเนินไปอย่างต่อเน่ือง ได้แก่ การเปลีย่นแปลงของร่างกายในวัยต่างๆ เช่น การต้ังครรภ์ การเข้าสูวั่ยรุ่น   
วัยหมดประจาเดือน เป็นต้น

     2.2.2.2 ความเครียดที่เกิดจากจิตใจ เป็นสิง่คุกคามสบืเน่ืองมาจากความคิด บางครั้งก็
เกิดขึ้น อย่างเฉียบพลนัเพราะเป็นการตอบสนองอย่างทนัทีทนัใด เช่น เมื่อถกูตําหนิก็จะรู้สกึโกรธเครียดขึ้น
ได้ หรือเป็นสิง่คุกคามที่ได้รับจากการอ่านหนังสอื  จากการชมภาพยนตร์    จากคําบอกเลา่ของผูอ่ื้น  ทํา
ใหค้ิดว่าตนจะมีอันตรายก็จะก่อให้เกิดความเครียด
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   2.3 สาเหตุของความเครียด
จําลอง  และคณะ (2545) อธิบายว่าสาเหตุของความเครียดรวมทัง้ ความวิตกกังวลแบ่งตาม

แนวคิดของ Engel โดยใช้ตัวแบบทางชีวจิตสงัคม (Biopsychosocial Model) จะมีปัจจัยที่สาํคัญ 3 อย่าง
ได้แก่

 2.3.1 ปัจจยัทางชีวภาพ ซึง่ระบบประสาทมีความสัมพันธ์กับโครงสร้างทางร่างกาย อย่าง

มาก การกระตุ้นระบบประสาทอสิระ (Autonomic Nervous  System) โดยเฉพาะสว่น Sympathetic
ทําใหเ้กิดอาการใจสัน่ ชีพจรเต้นเร็ว  แน่นหน้าอก  ปวดศีรษะ  ท้องเดิน เมื่อมีความวิตกกังวลจะมีการหลั่ง

Epinephrine จากต่อมหมวกไตออกมา   คนที่มีความวิตกกังวลง่ายพบว่า ระบบประสาทอิสระมักมีการ

ตอบสนองต่อสิง่เร้ามากกว่าธรรมดา   นอกจากน้ียังมีพันธุกรรมและ บุคลิกภาพซึ่งเก่ียวข้องกับความ

ความเครียด เช่นเดียวกัน เป็นต้นว่า คนที่มีพฤติกรรมแบบ เอ  (Type  A Behavior) จะชอบแข่งขัน
อย่างจริงจังและพยายามผลกัดันตัวเองให้ไปสูเ่ป้าหมาย มีความ ทะเยอทะยานสงู  มีความรู้สกึรีบเร่ง  และ
ชอบทาํงานแข่งกับเวลา หาโอกาสผ่อนคลายได้ยาก ขาดความอดทน  และชอบโกรธเมื่อต้องเผชญิกับความ
ลา่ช้า

  2.3.2 ปัจจยัทางจติใจ ความกดดันทั้งจากภายนอกและภายในมีสว่นทําใหเ้กิดความเครียด
ได้บ่อย  ความคับข้องใจซึง่เป็นสภาวะที่เกิดขึ้นเมือ่บุคคลถกูขัดขวางโดยอุปสรรคใดๆ ก็ตาม  เพ่ือไม่ให้
บรรลเุป้าประสงค์ตามท่ีต้องการก็จะทําใหเ้กิดความเครียด  นอกจากน้ีความขัดแย้ง ของแรงจูงใจจะนําไปสู่
ความเครียดได้  เช่น สถานการณ์ที่ต้องเลอืกเป้าประสงค์ที่น่าพึงพอใจ สองอย่างในเวลาเดียวกันหรือตกอยู่
ในสถานการณ์ที่ต้องเลอืกเป้าประสงค์ที่ไมพึ่งพอใจสองอย่าง
                   2.3.3 ปัจจยัทางสังคม เหตุการณ์ชีวิตเป็นสิง่ทีก่่อใหเ้กิดความเครียดทางสงัคมซึง่ตามปกติ
จะสมัพันธ์กับการเปลีย่นแปลงในวิถชีีวิตของคนเรา  ย่ิงมีการเปลีย่นแปลงมากและบ่อยเท่าไรก็ย่ิงทําใหค้น
เราเครียดมากขึ้นเทา่น้ัน  ศ.น.พ. ประเวช วะส ี (2535) กลา่วว่า  สาเหตุของความเครียด แบ่งได้เป็น 7
ประเภท  ได้แก่

         1. การไม่ได้ออกกําลงักาย   การทํางานเบาจะทําใหอ้ะดรีนาลนิคั่งค้าง ทําใหเ้กิด
ความไม่สมดุลของระบบประสาท เกิดความเครียดขึ้น

        2. การใช้สมองซกีซา้ยมากกว่าซกีขวา  ซึง่สมองซกีซา้ยจะใช้ในการคิดวิเคราะหส์ิง่
ต่างๆ ดังน้ันถา้ใช้มากจะทําใหเ้ครียดได้

        3. การทํางานที่จําเจ จะทําใหเ้กิดความเครียดขึ้น
         4. การ เผชิญต่อสิง่ทีไ่ม่คุ้นเคย   เมื่อคนเราต้องเผชิญต่อสิง่ทีไ่ม่คุ้นเคยหรือของใหม่

หรือ สภาวะที่เสีย่งอันตรายจะเกิดความเครียด
         5. ความรีบร้อน การทําอะไรที่รีบร้อน อะดรีนาลนิจะหลัง่ออกมา ถา้เป็นบ่อยๆ จะ

สง่ผลใหห้วัใจเต้นแรง  จิตใจไม่สบาย  เกิดเป็นความเครียด
         6. ความบีบคั้น ทั้งความบีบคั้นทางวัตถ ุความบีบคั้นทางสงัคม และความบีบคั้นทาง

จิตใจ ลว้นทําใหเ้กิดความเครียดได้ทั้งสิน้



11

       7. ธรรมชาติแตกต่างกันของแต่ละบุคคล บางคนเอาจริงเอาจังไปหมดทุกอย่างก็จะ
เครียดง่าย บางคนทําในเรื่องเดียวกันแต่ไม่เครียด ก็จะสบายใจ  หวัเราะได้   ความแตกต่างกันของแต่ละ
บุคคลคงขึ้นอยู่กับระบบรา่งกาย ถา้เอ็นดอร์ฟินมากก็ทําใหส้บายใจ  ถา้ใครมีอะดรีนาลนิสงูก็จะเครียดง่าย

                             ดังน้ันความเครียดจึงเป็นสภาวะทางอารมณ์ที่เกิดขึ้นตามปกติในชีวิต ถา้จะ
แบ่งสาเหตุของความเครียด  โดย กรมสขุภาพจิต  กระทรวงสาธารณสขุ  แบ่งได้เป็น 2 สาเหตุใหญ่ คือ

                    1. สาเหตุจากปัจจัยภายในตัวบุคคล
                    2. สาเหตุจากปัจจัยสิง่แวดลอ้ม

   2.4 ระดับของความเครียด
ความเครียดที่เกิดขึ้นในแต่ละบุคคลน้ันแม้จะมีสาเหตุเดียวกัน แต่อาจจะมีความรุนแรง ไม่

เท่ากัน  ทั้งน้ีขึ้นอยู่กับพ้ืนฐานทางด้านจิตใจ  อารมณ์  สงัคม วัฒนธรรม  และส่ิงแวดลอ้มใน ขณะน้ันนอก
เหนือจากน้ียังขึ้นอยู่กับความมากน้อยของสิง่ทีม่ากระตุ้น ซึ่งแบบวัดความเครียด สวนปรุงได้แบ่งระดับ
ความเครียดเป็น 4 ระดับดังน้ี

  2.4.1 ความเครียดในระดับน้อย (Mild Stress) หมายถงึ ความเครียดขนาดน้อย ๆ และ
หายไป ในระยะเวลาอันสัน้เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจาวัน  ความเครียดระดับน้ีไม่คุกคามต่อ
การดําเนินชีวิต  บุคคลมีการปรับตัวอย่างอัตโนมัติ เป็นการปรับตัวด้วยความเคยชินและการปรับตัว
ต้องการพลงังานเพียงเลก็น้อยเป็นภาวะท่ีร่างกายผอ่นคลาย

  2.4.2 ความเครียดในระดับปานกลาง   (Moderate Stress)   หมายถงึ ความเครียดที่
เกิดขึ้นใน ชีวิต ประจําวัน  เน่ืองจากมีสิง่คุกคามหรือพบเหตุการณ์สาํคัญๆในสงัคม บุคคลจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองออกมาในลกัษณะความวิตกกังวล ความกลัว  ฯลฯ  ถอืว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติทั่ว ๆ ไปไม่รุนแรง
จนก่อใหเ้กิดอันตรายแก่ร่างกาย  เป็นระดับความเครียดที่ทําใหบุ้คคลเกิดความกระตือรือร้น

  2.4.3 ความเครียดในระดับสงู (Height Stress) เป็นระดับทีบุ่คคลได้รับเหตุการณ์  ที่ก่อ
ใหเ้กิด ความเครียดสงู   ไมส่ามารถปรับตัวให้ลดความเครียดลงได้ในเวลาอันสัน้ถอืว่าอยู่ในเขตอันตราย
หากไม่ได้รับการบรรเทาจะนําไปสูค่วามเครียดเรื้อรัง   เกิดโรคต่างๆในภายหลงัได้

  2.4.4 ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เป็นความเครียดระดับสงูทีดํ่าเนินต่อ
กัน มาอย่างต่อเน่ือง จนทําใหบุ้คคลมีความล้มเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบ่ือหน่าย ท้อแท้ หมดแรง
ควบคุมตัวเองไมไ่ด้   เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยต่าง ๆ ตามมาได้ง่าย
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   2.5 การวัดความเครียด
         ความเครียดเป็นสิง่ทีไ่ม่สามารถจับต้องหรือวัดได้โดยตรง แต่เมือ่บุคคลเกิดความเครียด จะมี

ปฏิกิริยาตอบสนอง โดยสง่ผลใหเ้กิดอาการต่างๆทั้งทางร่างกายและอารมณ์ความรู้สกึน้ัน ช้ีใหเ้หน็ว่าการ
จะวัดว่าบุคคลมีความเครียดหรือไม่มากน้อยเพียงใดน้ัน   ก็จะสามารถวัดได้จาก อาการต่างๆทั้งทางร่าง
กาย  อารมณ์ และจิตใจ อันเป็นปฏิกิริยาของร่างกายและจิตใจที่มมีาจาก สาเหตุของความเครียด   ซึง่นัก
วิชาการหลายท่านได้สร้างแบบสอบถามเพ่ือวัดความเครียดดังน้ี

  2.5.1 แบบวัดความเครยีดของ  Larocco  และคณะ  เป็นแบบวัดความเครียดที่สร้างขึ้น
เพ่ือใช้ในการศึกษา เรื่อง  แรงสนับสนุนทางสงัคม  ความเครียดในการทํางานและสขุภาพ โดยวัดจาก
ปฏิกิริยาทางร่างกายและจิตใจซึง่มสีาเหตุมาจากความเครียดดังน้ี คือ

-  อาการต่างๆที่เกิดขึ้นทางร่างกาย  (Somatic  complaints) ได้แก่ มอีาการใจสัน่
และมือสั่นนอนไม่หลบั  อาการผดิปกติเก่ียวกับทอ้ง เหง่ือออกโดยไม่สมเหตุสมผล เจ็บป่วยโดยไม่มสีาเหตุ
มึนงง  เวียนศีรษะ  น้าหนักลดหรือเพ่ิมเมื่อกลุม้ใจ  หายใจหอบขัดหรือเหน่ือยโดยไม่มเีหตุผล

   - ความวิตกกังวล (Anxiety ) หมายถงึ วิตกกังวลในเหตุการณ์ต่างๆ ทีจ่ะเกิดขึ้นกับตน
ตนเอง ซึง่อาจจะสง่ผลใหเ้กิดอาการทางสรีระร่วมด้วย

 - ความซมึเศร้า (Depression)  หมายถงึ อารมณ์เศร้า  รู้สกึหดหู่  และเบ่ือหน่าย
    - ความรู้สกึหงุดหงิด   (Irritability)  หมายถงึ อารมณ์หงุดหงิด  โกรธหนุหัน   พลนัแลน่

เกรี้ยวกราด อารมณ์เสยี ซึง่อาการเหลา่น้ีจะเกิดมากขึ้นเกินปกติเมือ่มีอะไรกระทบ และไม่ สมเหตุสมผล
  2.5.2 แบบวัดความเครยีดแบบ  HOS ( Health  Opinion  Survey)  เป็นแบบวัดที่

แพทย์หญิงบรรจง สบืสมาน (2516 )  ได้นํามาใช้เป็นท่านแรก  โดยดัดแปลงมาจากแบบวัดความเครียดที่
แมคมิลแลน  (Macmillan)  สร้างขึ้น  ประกอบด้วยคําถามเก่ียวกับอาการต่างๆทางร่างกายอันเป็น ผลเกิด
จากปฏิกิริยาเมื่อมีความเครียดทั้งหมดจํานวน 20 ข้อ เครื่องมอืน้ีใช้เป็นคร้ังแรกท่ีเมือง Stirling ในปี
ค.ศ.1950-1969 โดยโครงการจิตวิทยาสงัคมของมหาวิทยาลยั  Cornell  สหรัฐอเมริกา แบบวัด
ความเครียด HOS   น้ี  มีหลกัเกณฑ์ในการให้คะแนน คือ อาการที่เกิดขึ้นบ่อยๆ ให ้3 คะแนน  อาการที่
เกิดขึ้นนานๆคร้ังให้   2  คะแนน และไม่เคยเกิดอาการเลยให ้  1 คะแนน ผูท้ี่มคีะแนนความเครียดน้อย
กว่าหรือเท่ากับคะแนนเฉลีย่ลบ 1 ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานลงมาจัดได้ว่าม ี ระดับความเครียดในระดับตํ่า
และผู้ทีม่ีคะแนนความเครียดระหว่างคะแนนเฉลีย่ลบ 1 ค่าเบ่ียงเบน มาตรฐานและคะแนนเฉล่ียบวก 1 ค่า
เบ่ียงเบนมาตรฐาน ถือว่าเป็นผู้ทีม่ีความเครียดในระดับสงูปกติ ซึง่มีแนวโน้มต่อการเกิดปัญหาสุขภาพจิต

สว่นผู้ที่มคีะแนนความเครียดมากกว่าหรือเท่ากับ คะแนนเฉลีย่บวก  1  ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานขึ้น
ไป ถอืว่าเป็นผู้ทีม่ีระดับความเครียดสงูมากเป็นกลุม่ทีอ่าจมีปัญหาสขุภาพจิตเลก็น้อยมาบ้างแลว้  จึงควรได้
รับการตรวจจากจิตแพทย์

2.5.3 แบบวัดความเครยีดสวนปรงุ ( Suanprung Stress Test-20, SPST - 20 )  
เป็นแบบวัดความเครียดที่สร้างขึ้นมาเพ่ือวัดความเครียดที่เหมาะสมสาํหรับคนไทย  จากกรอบแนวคิดทาง
ด้านชีวภาพ จิตใจ  และสังคม  ซึง่เครื่องมอืเท่าที่มใีช้อยู่ขณะน้ี สว่นใหญ่เป็นแบบวัด บุคลกิภาพ วัดความ
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วิตกกังวล วัดอาการทางกายและจิตที่สมัพันธ์กับความเครียด   ดังน้ัน เครื่องมอื ชุดน้ีจึงเหมาะที่จะนํามา
ใช้เพ่ือหาข้อมูลเก่ียวกับความเครียดของผูท้ี่จะมารับบริการ  ทราบที่มาของความเครียด  การใช้ชีวิต
ประจําวันที่มผีลต่อการเกิดความเครียดหรือการปรับตัวรับกับความเครียด และอาการของความเครียดที่
เกิดขึ้นได้   เหมาะจะใช้ในการให้บริการปรึกษาและแนะนําในเร่ืองน้ี แบบวัดความเครียดสวนปรุงเป็นแบบ
วัดที่ผู้ตอบสามารถตอบได้ด้วยตนเอง  ตามข้อความที่ตรงกับ ความรู้สกึหรือประสบการณ์จริงที่เกิดขึ้นกับผู้
ตอบโดยผู้ตอบต้องอ่านหนังสอืได้จะเหมาะกับคนใน วัยทํางานหรือวัยเรียน (โดยคําถามที่เก่ียวกับงาน จะ
เปลีย่นเป็นเรื่องเรียนแทน) แบบวัดความเครียด สวนปรุงจะมี 3 ชุด คือ ชุด 102 ข้อ 60 ข้อ และ 20 ข้อ
แต่ละข้อมี 5 คําตอบ โดยใหผู้้ตอบอ่านคําถาม แลว้สาํรวจดูว่าในระยะ   6  เดือน ที่ผา่นมามเีหตุการณ์ใน
ข้อใด  เกิดขึ้นกับผูต้อบบ้าง   ถา้ข้อไหน ไม่ได้เกิดขึ้นให้ข้ามไปไม่ต้องตอบ แต่ถา้มเีหตุการณ์ในข้อใดเกิด
ขึ้นกับผูต้อบ ใหป้ระเมินว่า ผู้ตอบมคีวามรู้สกึอย่างไรต่อเหตุการณ์น้ัน  แลว้ทําเครื่องหมายให้ตรงกับช่อง
ตามที่ประเมนิ การให ้ คะแนนแบบวัดความเครียดสวนปรุงวัดโดยใช้มาตรวัดทัศนคติของลเิคอร์ทสเกล
(Likert’s  Scale) ซึง่มเีกณฑ์การใหค้ะแนนโดยแบ่งเป็น  5 ระดับ  คือ
                   ตอบไมรู่้สกึเครียดให ้               1  คะแนน  
                   ตอบรู้สกึ เครียดเลก็น้อยให ้       2 คะแนน  
                   ตอบรู้สกึเครียดปานกลางให้       3 คะแนน  

                   ตอบรู้สึกเครียดมากให้             4  คะแนน  
                   ตอบรู้สกึเครียดมากที่สดุให ้      5  คะแนน   
             ไม่ตอบให้                             0  คะแนน
                   จากเกณฑ์การให ้คะแนนที่กลา่วมาแลว้ข้างต้นน้ัน   คะแนนความเครียดจะมีคะแนนรวม

ไมเ่กิน 100 คะแนน  เมือ่ผู้ทีต่อบแบบสอบถามรวมคะแนนได้เทา่ไร สามารถเทียบกับเกณฑ์ ได้ดังน้ี    
                   คะแนน      0–24   มคีวามเครียด ในระดับน้อย  (Mild Stress )  
                   คะแนน    25–42   มีความเครียด ในระดับปานกลาง (Moderate  Stress)   
                   คะแนน    43–62  มีความเครียด ในระดับสงู (Height Stress)   
                   คะแนน   63 ขึ้นไป มีความเครียด ในระดับรุนแรง  (Severe Stress)
                    สาํหรับการวัดความเครียดของของนักศกึษา ระดับปริญญาตรี คณะวิทยาศาสตร์
สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจ้าคุณทหารลาดกระบัง ในงานวิจัยครั้งน้ี  ได้ใช้แบบวัดความเครียดสวน
ปรุงชุด 20 คําถาม  ( Suanprung Stress Test-20, SPST - 20 )   
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   2.6 ความหมายของวัยรุ่น
        คําว่า “วัยรุ่น ”เฮอร์ลอก (Hurlock) อธิบายว่าตรงกับคํา “Adolescence” ในภาษาอังกฤษ

มรีากศัพท์เดิมมาจากภาษาลาตินว่า “Adolescere” ซึง่มคีวามหมายว่าเจริญเติบโต หรือเจริญเติบโตไปสู่
วุฒิภาวะ (Maturity)  การที่เด็กจะบรรลถุงึขั้นวุฒิภาวะน้ี  ไม่ใช่จะเจริญแต่ทางร่างกายด้านเดียวเท่าน้ัน
ทางจิตใจก็จะเจริญเป็นเงาตามตัวไปด้วย  น่ันคือ จะต้องมพัีฒนาการทั้ง 4 ด้าน ไปพร้อมๆ กัน ได้แก่
ร่างกาย  อารมณ์  สติปัญญา  และสงัคม
               มีศพัทใ์นภาษาอังกฤษอีก 2-3 คํา ทีใ่ช้ในความหมายเดียวกันกับคําว่า “วัยรุ่น ” คือคําว่า
“teenager” และคําว่า “puberty”   ซึง่โดยศัพท์จริงๆ แลว้  คําว่า “teenager” หมายถงึ คนวัยสบิขวบ
กว่าขึ้นไปแต่ไม่ถงึย่ีสบิ   สว่นคําว่า “puberty” โดยทั่วไปมักจะหมายถงึ พัฒนาการทางกาย ด้านเพศ
หรือการเจริญเติบโตทางกายจากเด็กไปสูผู่้ใหญ่  โดยเฉพาะในภาษาไทยใช้คาว่า “การแตกเน้ือหนุ่มสาว”
ซึง่นักจิตวิทยาไทยได้อธิบายว่าการแตกเน้ือหนุ่มสาวเป็นการ เปลีย่นแปลงทางร่างกายอันเกิดจากการ
ทํางานของต่อมเพศจะเกิดขึ้นในช่วงอายุ 11-17 ปี เป็น สว่นมาก  เด็กหญิงมกัมีระยะน้ีก่อนเด็กชาย  1-2
ปี    แม้จะต้ังต้นช้ากว่ากันบ้างแต่จะโตทันกันใน ตอนปลายของวัยรุ่น

        บางคนใหค้วามหมายของ  “วัยรุ่น” ว่าหมายถึง วัยที่ย่างเข้าสูวุ่ฒิภาวะทางเพศอย่างสมบูรณ์
สามารถจะเป็นพ่อแม่คนได้   เด็กหญิงจะเข้าสู ่ วัยรุ่นตอนต้นอายุประมาณ  13-15 ปี สว่นเด็กชาย เริ่ม
วัยรุ่นตอนต้นประมาณ  15 ปี  การที่อายุคาบเก่ียวกัน เช่นน้ีเพราะเด็กหญิงเริ่มเข้าสูวุ่ฒิภาวะ ทางเพศ
เร็วกว่าเด็กชาย     เน่ืองจากทั้งสองเพศเร่ิมเข้าสูวุ่ฒิภาวะทางเพศไม่พร้อมกัน   เราจึงไมส่ามารถกลา่วลง
ไปได้แน่นอนว่าวัยรุ่นจะเริ่มหรือสิน้สดุลงเมื่ออายุเท่าใด

ดังน้ัน เราอาจใหค้วามหมาย “วัยรุ่น”  ได้ว่า วัยรุ่น คือ วัยที่สิน้สดุความเป็นเด็ก  เป็นวัยที่
เป็นสะพานไปหาวัยผู้ใหญ่  ไมม่ีเสน้ขีดขั้นที่แน่นอนว่าเริ่มเมื่อใดและสิน้สดุวัยเมื่อใด  แต่เรากําหนดเอา
ความเปลีย่นแปลงทางร่างกายและรูปร่างเป็นสาํคัญ  และถ้าจะกําหนดลงไปว่าเริ่มเมื่อใด ก็ถอืเอาตอนที่
เด็กหญิงเริ่มมีประจาเดือน  (Menstruation)  สว่นเด็กชายถอืเอาตอนที่มีอสจุิ (Sperm) ตามธรรมดาเด็ก
หญิงจะย่างเข้าสูวั่ยรุ่นก่อนเด็กชายประมาณ  1-2  ปี ตามท่ีเขาได้ทดลองแลว้จะเร็ว กว่า  1 ปี 6 เดือน
แต่ก็ไม่มกีฎเกณฑ์ทีแ่น่นอน บางคนอาจจะเริ่มเร็ว บางคนอาจจะเริ่มช้าและความเจริญตลอดจนถงึความ
เปลีย่นแปลงในระหว่างวัยรุ่นน้ีบางคนก็เป็นไปอย่างรวดเร็ว บางคนก็เป็นไปอย่างช้าๆ  ตามแบบแผนของ
คนแต่ละคน  ซึง่ขึ้นอยู่กับองค์ประกอบหลายอย่าง เช่น อาหาร ขนบธรรมเนียมประเพณี  วัฒนธรรม ฯลฯ
ปกติอายุของเด็กวัยรุ่นจะอยู่ระหว่าง 12-21 ปี อย่างไรก็ดี  โดยเฉลีย่แลว้เด็กหญิงจะเริ่มเข้าสูวั่ยรุ่นอายุ
12 ปี 6 เดือน สว่นเด็กชายจะเริ่มเข้าสูวั่ยรุ่น เมื่ออายุ 14  ปี  และท้ังสองเพศจะส้ินสดุวัยรุ่นเมื่ออายุครบ
21 ปี
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   2.7 ชว่งอายุที่จัดอยู่ในวัยรุ่น
กลา่วโดยท่ัวๆ ไป วัยรุ่นเริ่มจากการเริ่มมีวุฒิภาวะทางเพศ  (ชายและหญิงมเีพศสมัพันธ์กัน

สามารถใหกํ้าเนิดบุตรได้)  จนกระทั่งสามารถเป็นอิสระจากการปกครองของผูใ้หญ่  แต่โดยเหตุที่มีความ
แตกต่างกันในด้านอายุของการมีวุฒิภาวะทางเพศ จึงเป็นการยากที่จะกําหนดอายุลงไปให ้แน่นอนว่า  วัย
รุ่นเริ่มจากอายุเท่าใดแน่  นักจิตวิทยาและนักการศึกษาจึงเห็นพ้องต้องกันว่าควรจะใช้อายุเฉลีย่เป็นเคร่ือง
กําหนดจุดเริ่มต้นของวัยรุ่น  บางแห่งก็กําหนดเอาว่าอายุ 21  ปี  เด็กควรจะ เป็นผู้ใหญ่ เพราะทําอะไร
ตามกฎหมายได้แลว้   ด้วยเหตุน้ีเราจึงสามารถแบ่งอายุของเด็กวัยรุ่นได้ ดังน้ี

 2.7.1 วัยรุน่ตอนต้น  (Early Adolescence)  อายุ 13-15 ปี รา่งกายมกีารเจริญเติบโต

ทางเพศ อย่างสมบูรณ์ทั้งในเพศหญิงและชาย   สาํหรับเพศหญิงสิง่ทีแ่สดงใหเ้หน็ถงึความเจริญของร่างกาย
เต็มที่ คือ การมีประจําเดือน  มขีนขึ้นตามบริเวณอวัยวะเพศ สว่นเด็กชายจะสงัเกตได้จากการหลัง่ นํ้า
อสจุิในครั้งแรก  การมีขนตามอวัยวะเพศ นํ้าเสยีงทีพู่ดจะแตกพร่า สาํหรับหญิงนอกจากมี ประจาเดือน
เป็นครั้งแรกแลว้สดัสว่นต่าง ๆของร่างกายก็เปลีย่นไป   โดยเฉพาะด้านอวัยวะเพศ และการเจริญเติบโต
ของทรวงอก  เน่ืองจากต่อมต่าง ๆ ผลติน้าฮอร์โมนไปบํารุงมากข้ึน   ในระยะ เริ่มเข้าสูวั่ยรุ่นน้ีเป็นระยะที่
เตือนใหเ้ราเหน็ว่าระยะของวัยรุ่นได้ใกลเ้ข้ามาแลว้

 2.7.2 วัยรุน่ตอนกลาง  (Middle   Adolescence)  อายุ 15-18 ปี มีการเปลีย่นแปลงทัง้
ในด้านร่างกาย  จิตใจ  และความนึกคิด   มีลกัษณะค่อยเป็นค่อยไป  ในด้านร่างกายน้ันมีการเปลีย่นแปลง
มาก และส้ินสดุลงเมื่อถงึวุฒิภาวะของวัยรุ่น  กลา่วคือ มลีกัษณะการเปลีย่นแปลงทีดึ่งดูดความ สนใจของ
เพศตรงข้าม หญิงจะมีใบหน้าอ่ิม ริมฝปีากเต็ม ดวงตาเป็นประกาย  ผมดํายาวสลวย สะโพกกลม
ฯลฯ  สว่นชายจะมีใบหน้ายาว   แก้มตอบ คางเหลีย่ม  กรามแข็งแรง   ไหลก่ว้าง แขนขายาว   เริ่มมี
หนวด  และเคราสมลกัษณะชายชาตรี ในด้านจิตใจน้ันสว่นใหญ่เป็นผลพลอย ได้มาจากความเปล่ียนแปลง
ทางร่างกาย  แม้ว่าลกัษณะการเปลีย่นแปลงทางร่างกายจะเป็นสิง่ปกติ ของเด็กทุกคนเมือ่ย่างเข้าสูวั่ยรุ่นก็
ตาม แต่ลกัษณะการเปลีย่นแปลงทางจิตใจของเด็กแต่ละคนมักไม่เหมือนกัน  ทั้งน้ีขึ้นอยู่กับสภาพแวดลอ้ม

  2.7.3 วัยรุน่ตอนปลาย (Late  Adolescence) อายุ 18-21 ปี ในระยะน้ีการพัฒนาการ
ของวัยรุ่นเริ่มเข้าสูวุ่ฒิภาวะอย่างสมบูรณ์แบบ ซึง่มกัมีการพัฒนาทางด้านจิตใจมากกว่าทางร่างกาย โดย
เฉพาะอย่างย่ิงทางด้านเก่ียวกับความนึกคิดและปรัชญาชีวิต  เด็กวัยรุ่นตอนน้ีมักพยายามปรับปรุงร่างกาย
ของตัวใหเ้ข้ากับสภาพแวดลอ้มมากย่ิงขึ้น โดย พยายามหัดตัดสนิใจแก้ปัญหาต่าง ๆ ด้วยตนเอง ก่อใหเ้กิด
ความมั่นคงด้วยตัวเอง แต่ ก็ต้องขึ้นกับ สภาพครอบครัวด้วย  คือ ในบุคคลที่อยู่ในครอบครัวใหญ่ๆ มี
ฐานะมั่นคงและพ่อแม่ไมเ่ข้มงวดจนเกินไป  จะมีความมั่นใจและมั่นคงมากกว่าคนที่อยู่ในครอบครัวเลก็ ๆ
และได้รับความเข้มงวด จากพ่อแม่   เมื่อประสบปัญหาในระยะนี้ เด็กมักหลกีเลีย่งการขอความช่วยเหลอื
จากพ่อแม่ ครูบา อาจารย์   แต่มักพยายามหาทางแก้ปัญหาด้วยตัวเอง ซึง่จะก่อใหเ้กิดการปรับตัวที่
ดีขึ้นและอยู่ ร่วมกับคนอ่ืนได้ด้วยความสบายใจ  แต่ในทางตรงกันข้าม   ถา้แก้ปัญหาไม่ได้ก็จะทําให้
อารมณ์ ไม่ดี   ใจคออ่อนไหวง่าย  แต่จะพยายามดับอารมณ์ด้วยความสขุุมเยือกเย็นมากยิ่งขึ้น
ตามปกติวัยรุ่นตอนปลายมกัมีความกระตือรือร้นที่จะสร้างสิง่ประทับใจต่าง ๆ เพ่ือที่จะแสดงว่าตนไม่ใช่วัย
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รุ่นต่อไป เช่น  ในเด็กหญิงก็จะเริ่มใช้ลปิสติกและสวมรองเท้าสน้สงู สว่นใน เด็กชายมักจะฝันที่จะเปน็เจ้า
ของรถยนต์สกัคัน ทั้งน้ี  เพ่ือต้องการสร้างความประทับใจว่าขณะน้ี เขาโตเต็มทีแ่ลว้ และย่อมจะมีสทิธิเสรี
ภาพต่างๆ เช่นเดียวกับผูใ้หญ่ และจะพยายามลอกเลยีนแบบผู้ใหญ่ เช่น สบูบุหรี่ ด่ืมเหลา้ เป็นต้น

   2.8 ความต้องการของวัยรุ่น
มนุษย์เรามีความต้องการตามธรรมชาติ ถา้ได้บรรลคุวามต้องการตามความประสงค์ก็จะ

นิยมชมช่ืน  เกิดความเช่ือมั่นในตัวเองและมานะพยายามทีจ่ะทําประโยชน์ต่อไป เพราะความ ต้องการเป็น
แรงจูงใจ (Motive)  ให้เกิดพฤติกรรมแหง่การกระทํา หากผิดหวังหรือไม่สมปรารถนา ก็เกิดขัดเคืองขาด
ความมั่นใจ  ทอ้ถอย  และเป็นผู้สิน้หวัง  สิง่เหลา่น้ีเป็นความต้องการตาม ธรรมชาติของมนุษย์

         ความต้องการ  (Need) เป็นสิง่จําเป็นสาํหรับการดํารงชีวิต ความต้องการเกิดขึ้นเมือ่ร่างกาย
ขาดความสมดุล   การขาดความสมดุลทําใหร้่างกายเกิดความเครียด  ความไม่เป็นสขุ  ดังน้ัน ร่างกายจึง
ต้องมกีารกระทําเกิดขึ้นเพ่ือให้ร่างกายกลบัสูส่ภาพสมดุลดังเดิม
                ความต้องการเมื่อเกิดขึ้นกับผูใ้ดแลว้   ถา้ไมไ่ด้รับการตอบสนองก็จะเกิดปัญหาตามมา เช่น
เด็กที่ขาดความรักความอบอุ่นจากพ่อแม่หรือพ่ีเลีย้ง  จะมีอารมณ์หงุดหงิด  ฉุนเฉียว  ขาดความสขุ ไม่พอ
ใจตนเองและไม่พอใจสิง่แวดลอ้ม ต้องเที่ยวแสวงหาความอบอุ่น  ความรัก  หรือความสนใจ จากผู้อ่ืน

ชนิดของความต้องการ
ความต้องการของมนุษย์แบ่งออกได้เป็นสว่นใหญ่ ๆ  2 ประการ คือ
ความต้องการมูลฐาน   (Basic  Need) คือ ความต้องการ ที่เป็นความจําเป็นต่อการ  

ดํารงชีวิตเบ้ืองต้น  อันได้แก่ อาหาร  นํ้าด่ืม  ทีอ่ยู่อาศยั  ยารักษาโรค  ความต้องการทางเพศ การหลกี
เลีย่งจากความเจ็บ  การขับถา่ย  การหายใจ  ความอบอุ่น การพักผ่อนนอนหลบัและสิง่อ่ืนๆที่จําเป็นแก่
ชีวิต
                 ความต้องการด้านจติใจ (Psychological Need)   ได้แก่ ความต้องการลาภ  ยศ ช่ือเสยีง
ตําแหน่ง  อํานาจซึง่ความต้องการขั้นน้ีเกิดขึ้นเรื่อย ๆ ไมม่ีทีส่ิน้สดุ  นอกจากที่กลา่วมาแลว้ก็มี ความ
ต้องการความรัก  ความยอมรับนับถอื ความปลอดภัย  และความสําเร็จต่าง ๆ ในชีวิต เป็นต้น

ความต้องการที่จาํเป็นของวัยรุน่
ตามปกติวัยรุ่นย่อมมคีวามต้องการทางร่างกายเหมือนกับเด็กเลก็  หรือเหมือนกับผูใ้หญ่

สว่นความต้องการทางอารมณ์และสงัคมน้ัน   แตกต่าง จากความต้องการของเด็กและผู้ใหญ่   ความ
ต้องการที่จําเป็นของวัยรุ่นที่มีลกัษณะสาํคัญเป็นพิเศษ  น่าจะต้องทําความเข้าใจมีดังน้ี

                 ความต้องการความรัก ในที่น้ี หมายถงึ ความรักทุกชนิดซึง่เป็นเคร่ืองนําความสุข ความ
อบอุ่นทางใจมาให ้ รวมทัง้ความรักซึง่เรามีเพ่ือการอยู่ร่วมกันเป็นสงัคมด้วย  วัยรุ่น ต้องการความรักทั้งใน
ฐานะเป็นผู้ให้และผู้รับ คือ ต้องการมีคนอ่ืนเป็นที่รักและต้องการใหต้นเอง เป็นที่รักของคนอ่ืนด้วย  เมื่อ
เด็กเข้าสูวั่ยรุ่นตอนปลาย  จะเริ่มจับคู่เป็นความรักเพศตรงข้าม วัยรุ่น ที่ขาดความรัก คือ ไมม่ีคนที่ตนจะ
รักและไม่มใีครรักตน เช่น เด็กกําพร้า เด็กที่พ่อแม่หย่าร้างกัน เด็กที่สภาพครอบครัวไม่มคีวามสขุ  เด็ก
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เหลา่น้ีจะเกิดความไม่สมประกอบหรือมีความพิการทาง จิตขึ้น เป็นปมด้อย  ทําใหเ้ป็นคนที่ไม่สมบูรณ์
เพราะขาดความรัก

ความต้องการตําแหน่งทางสังคม ซึ่งเป็นความต้องการอันสูงสุดของวัยรุ่น เด็กวัยรุ่นต้องการ
เป็นคนสําคัญ  ต้องการเป็นที่นับถอืของเพ่ือนฝูง ต้องการ ใหเ้พ่ือนฝูงและคนอ่ืนรับรู้ว่าตนมีคุณค่า เด็ก
หนุ่มสาวจะพยายามทุกอย่างทีจ่ะทําตนใหเ้ป็นผู้ใหญ่ หรืออย่างน้อยก็ทําท่าทางใหเ้หมือนผูใ้หญ่   ดังน้ัน
เราจะพบบ่อย ๆว่าเด็กหนุ่มสาวบางคนพยายาม สบูบุหรี่หรือด่ืมเหลา้เพ่ืออวดความเป็นผู้ใหญ่ของตน  สว่น
ผู้หญิงก็แอบสวมรองเท้าสน้สงู ทาปาก หรือแต่งกายใหเ้หมือนผู้ใหญ่

                วัยรุ่นพยายามเรียกร้องความสนใจจากครูและผู้ปกครอง เด็กถอืว่าการที่ครูและผู้ปกครอง

ทราบถึงคุณค่าของตนนั้นเป็นของดี เด็กจะพยายามทุกวิถทีางทีจ่ะเป็นคนดีในสายตาของผูใ้หญ่ อย่างไรก็ดี
ความยอมรับจากผู้ใหญ่ก็ยังมคีวามสาํคัญน้อยกว่าความยอมรับจากเพ่ือนในวัยเดียวกัน  เด็กจะไม่สบายใจ
ถา้เพ่ือนฝูงตีตนออกหา่ง ดังน้ัน เด็กบางคนจึงเกิดปัญหาว่า  จะเป็นคนดีในสายตา ของเพ่ือนหรือเป็นคนดี
ในสายตาของผูใ้หญ่    ด้วยเหตุน้ีครูจึงต้องพยายามจัดหากิจกรรมต่าง ๆ ให ้เด็กทําเพ่ือเด็กแต่ละคนจะมี
โอกาสแสดงความสามารถโดยทั่วถงึกัน ถา้เด็กได้รับการยกย่องจาก เพ่ือนและผู้ใหญ่ในขณะเดียวกัน  หน
ทางทีเ่ด็กจะทําความผิดก็จะลดน้อยลง

 ความต้องการอิสรภาพ   เรามักพบบ่อย ๆ ว่าเด็กเลก็อยากแต่งตัวเอง ผูกเชือกรองเท้าเอง
ถา้ผูใ้หญ่ช่วยทําเด็กจะโมโหทันที ความต้องการอิสรภาพน้ีเด็กต้องการต้ังแต่ยังเลก็อยู่  เมื่อเด็กโตเป็น
หนุ่มสาวแล้วความต้องการน้ีก็ย่ิงทวีขึ้นเรื่อย ๆ  เด็กไม่อยากใหผู้้ปกครองมาสัง่สอนว่าควร ประพฤติตน
เช่นใด  เด็กอยากดําเนินชีวิตโดยเป็นตัวของตัวเอง
                   เด็กเล็กจะไม่รู้สกึว่าตนถูกบีบบังคับ ถ้าผูป้กครองเขียนจดหมายไปถามครูว่าตนประพฤติ 
ตนอย่างไรหรือเรียนดีแค่ไหน แต่เด็กวัยรุ่นถอืว่าการที่ผูป้กครองทําเช่นน้ันเป็นการดูถกูตรง ๆ เด็กที่
เลน่กีฬาของโรงเรียนน้ันอยากให้ผู้ปกครองไปดูเหมือนกัน  แต่เวลาไปดูอยากใหผู้้ปกครอง แอบไปดู  เพราะ
กลวัเพ่ือนฝูงจะลอ้เลยีนว่าทําอะไรต้องใหผู้้ปกครองมาดูด้วย

สรุปได้ว่า เด็กวัยรุ่นต้องการที่จะรับผดิชอบต่องานที่ตนสามารถทําได้ แต่ครูหรือผู้ปกครอง
โดยทั่วไปมกัจะปฏิบัติตนต่อวัยรุ่นเหมือนเด็กเลก็ๆ ครูอาจจะดุหรือว่ากลา่วเด็กอย่างแรงๆ ถา้เห็นเด็ก
ประพฤติผิดเพียงเลก็น้อย ผู้ปกครองชอบวางโครงการไว้ใหล้กูและบังคับให้ลกู ยอมรับ ถา้มอบงาน ใหท้ํา
ผูป้กครองหรือครูมักไม่หวังผลจากงานน้ันว่าดี     ถา้เด็กรู้ว่าผูใ้หญ่ไม่ หวังผลงานที่ดี   เด็กจะน้อยใจและ
ทํางานสง่เดชให้เหมือนกัน   ถา้ผูใ้หญ่หวังผลสงูเด็กจะพยายาม ทําดีที่สดุเพ่ือให้ผู้ใหญ่พอใจ โดยทั่วไปวัย
รุ่นเป็นผู้รับผดิชอบต่อการงานดีถา้ได้รับความไว้วางใจเต็มที่

 ความต้องการทางเพศ จุดเริ่มต้นของการเข้าสูวั่ยรุ่นก็อยู่ที่  ต่อมเพศเริ่มทํางานผลติฮอร์โมน
ความต้องการทางเพศจึงเป็นลกัษณะเด่นที่สาํคัญย่ิง แรงขับในทางเพศเบ้ืองต้นจะชกันําไปสูก่ารจูงใจใน
ทางเพศขั้นสงูๆขึ้น จริตกิริยาต่างๆ ที่อาจจะขวางหขูวางตาผูใ้หญ่ไปบ้าง เช่น การแต่งตัว  การวางทา่ทาง
นับว่ามมีูลเหตุมาจากการกระตุ้นด้วยแรงขับทางเพศเป็นสาํคัญ
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 ความต้องการให้เป็นที่ยอมรบันับถือ ความจริงความต้องการข้อน้ีหาได้จํากัดอยู่แต่เฉพาะ
ในวัยรุ่นเท่าน้ันไม่ หากแต่เป็นความต้องการที่จําเป็นต่อชีวิตของทกุคน ทุกวัย เพียงแต่ความต้องการอันน้ี
ในวัยรุ่นเมื่อประกอบกับลกัษณะเร็ว แรงอันเป็นธรรมชาติของวัยเข้าแลว้ ทําให ้เด่นชัดขึ้นอีกมาก

 ความต้องการที่จะหาเลี้ยงชีพด้วยตนเอง  เด็กรุ่นหนุ่มสาวจะเร่ิมมีความต้องการที่จะหา
เลี้ยงชีพด้วยตนเอง ไม่ต้องการที่จะเป็นกาฝากเกาะผูอ่ื้นกิน  ต้องการที่จะใช้จ่ายไปตามที่ตนประสงค์ และ
พิสูจน์ว่าตนโตพอที่จะเป็นผู้ใหญ่เต็มตัวแลว้
                   ความต้องการที่จะได้เป็นที่ยอมรบันับถือว่าเป็นผู้ใหญ่ เด็กในวัยรุ่นหนุ่มสาวไม่ชอบทีจ่ะใหผู้้
คนมองและปฏบัิติต่อตนเสมือนว่าเป็นเด็กๆ อีกต่อไป เขาต้องการดํารงชีวิตอย่างอิสระ ต้องการตัดสินใจ
ด้วยตนเอง  ต้องการเป็นใหญ่และต้องการมีปรัชญาชีวิตเป็นของตนเอง

   2.9 ความเครียดของวัยรุ่น
         วัยรุ่นเป็น วัยที่มกีารเปลีย่นแปลงอย่างมากทั้งด้าน  ร่างกาย   จิตใจ   และสังคม จึงทําให้

วัยรุ่นเป็นวัยที่ต้องเผชิญกับความเครียดอันเกิดจากการเปลีย่นแปลงทางร่างกายและพัฒนาการ เหลา่น้ี
อย่างมากตามไปด้วย  นอกจากน้ีการเปลีย่นแปลงทางสงัคมอย่างรวดเร็วในปัจจุบัน ต้ังแต่ ระดับครอบครัว
โรงเรียน ชุมชน  ประเทศจนถงึระดับโลก ทัง้ในด้านเศรษฐกิจการเมือง  ค่านิยม และวัฒนธรรม  ลว้นมี
อิทธิพลต่อการดาเนินชีวิตของวัยรุ่นอย่างมาก รวมไปถงึการที่พ่อแม่และสังคมมคีวามคาดหวังต่อวัยรุ่นสงู
โดยเฉพาะในด้านการเรียน ปัจจัยเหลา่น้ีรวมกันเป็นสาเหตุสาํคัญ ที่ทาํใหวั้ยรุ่นในปัจจุบันต้องเผชญิกับ
ความเครียดในชีวิตประจําวันมากกว่าวัยรุ่นในอดีต

        ความเครียดมีผลกระทบต่อวัยรุ่นและทุกวัย ทั้งทางด้านบวกและด้านลบ ความเครียด ใน
ระดับพอดีจะมีผลทางบวก ได้แก่  ความเครียดเรื่องผลการเรียนทําใหวั้ยรุ่นต้ังใจเรียน เป็นต้น ผลการวิจัย
ยังพบว่า ความเครียดในระดับพอเหมาะทําใหค้วามสามารถในการเรียนรู้และความจําดีขึ้น  แต่ความเครียด
ในระดับทีม่ากเกินไปกลบัทาํใหค้วามสามารถในการเรียนรู้และความจําแย่ลง ความเครียดในระดับรุนแรง
เป็นเวลานานและไม่สามารถจัดการได้ ยังมผีลกระทบทางลบต่อทั้ง สขุภาพจิตและปัญหาสขุภาพร่างกาย
อย่างมาก  ผลทางสขุภาพจิต  ได้แก่  ความวิตกกังวล   อารมณ์ ซมึเศร้า  การฆา่ตัวตาย  การมีพฤติกรรม
เสีย่งในด้านต่าง ๆ รวมทัง้การสบูบุหรี่ ด่ืมสรุา พฤติกรรม ทางเพศท่ีไมเ่หมาะสม พฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรง
และปัญหาการเรียน   เป็นต้น และผลต่อสขุภาพ ร่างกาย ได้แก่ นอนไม่หลบั  เบ่ืออาหาร อ่อนเพลยี
ปวดศีรษะ ปวดท้อง  คลืน่ไส ้ อาเจียน ใจสัน่ หายใจไม่เต็มอ่ิม เป็นลม เป็นต้น ความเครียดมีผลต่อการ
ทํางานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ทุกระบบ เช่น ระบบภูมิคุ้มกัน ความเครียดทําใหภู้มิคุ้มกันบกพร่อง
เกิดการติดเช้ือได้ง่าย หรือ อาจทําใหเ้กิดความผิดปกติมากข้ึนในผู้ที่เป็นโรคภูมิคุ้มกันไวเกิน ระบบต่อมไร้
ท่อที่เก่ียวข้องกับ ฮอร์โมนต่าง ๆ  ระบบประสาทที่สมัพันธ์กับการเกิดโรควิตกกังวลหรือโรคซมึเศร้าและ
ระบบ หวัใจและหลอดเลอืด  ทําใหเ้สีย่งต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสงู   เสน้เลอืดหัวใจตีบตัน   เป็นต้น
ในบางกรณีความเครียดอาจทําใหเ้กิดอาการป่วยที่เรียกว่ากลุม่อาการ Hyperventilation syndrome คือ
จะมีอาการใจสัน่แน่นหน้าอก หายใจไม่เต็มอ่ิมเหมือนกับจะขาดใจตายจึงพยายามหายใจเร็ว จนทําใหภ้าวะ
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ความเป็นกรดด่างในเลอืดผิดปกติและระดับเกลอืแร่ต่าง ๆ ในร่างกายเสยีสมดุล และ เกิดอาการปลายมอื
ปลายเท้าชาและจีบเกร็งคลา้ยกับมอีาการลมชักได้ ผลการวิจัยในประเทศไทย พบว่าวัยรุ่นถงึร้อยละ 35 มี
อารมณ์อ่อนไหวง่ายและวิตกกังวลสงูเมื่อมีปัญหาสะเทือนอารมณ์

   2.10 สาเหตุความเครียดและวิธีลดความเครียดของวัยรุ่น
สาเหตุความเครยีดของวัยรุน่
1. ปัญหาความสมัพันธ์และความขัดแย้งกับคนอ่ืน เช่น พ่อแม่ ญาติ พ่ีน้อง เพ่ือน เพ่ือน

ต่างเพศ  ครู อาจารย์  เป็นต้น
2. ปัญหาภายในครอบครัว   เช่น   ความรุนแรงในครอบครัว   การทะเลาะเบาะแว้งและ

การทําร้าย ร่างกายของพ่อแม่ การหย่าร้างของพ่อแม่   การเจ็บป่วยหรือการเสยีชีวิตของพ่อแม่และ ญาติ
พ่ีน้อง  การถกูพ่อแม่ลงโทษด้วยความรุนแรง  การถกูพ่อแม่ตําหนิหรือดุว่าด้วยถอ้ยคํารุนแรง การถกูลว่ง
ละเมิดทางเพศ รวมถงึปัญหาเศรษฐกิจในครอบครัว

3. ปัญหาการเรียน และปัญหาอ่ืนในโรงเรียน พ่อแม่ในปัจจุบันมักคาดหวังกับลกูวัยรุ่นสงู ใน
เรื่องการเรียน   วัยรุ่นที่เรียนไม่เก่งหรือเรียนได้ไม่ดีเทา่ทีค่วรจากสาเหตุต่าง ๆ เช่น โรคสมาธิสัน้
โรคทักษะด้านการอ่านบกพร่อง  ขาดกําลงัใจ  เป็นต้น

4. ปัญหาสภาพแวดลอ้มไมป่ลอดภัยต่อชีวิตและสขุภาพ
5. ปัญหาจากตัววัยรุ่นเอง เช่น รูปร่าง หน้าตาและความเปลีย่นแปลงของร่างกายในช่วง

วัยรุ่น ความคิดความรู้สกึต่อตนเองในทางลบ   ความรับผดิชอบกิจกรรมหลายอย่าง  การมีความคาดหวัง
ว่าต้องทําทกุอย่างสมบูรณ์แบบ   การรับความคาดหวังจากพ่อแม่และ ป่วยเป็นโรคทางกายเรื้อรัง  เป็นต้น

วิธีลดความเครยีดสาหรบัวัยรุน่
1. การรู้จักสร้างวัคซนีให้กับตนเอง โดยพบว่านักเรียนที่เรียนแบบสหศึกษามกัมีทกัษะใน

การปรับตัวค่อนข้างดีกว่าทีม่ิใช่จบจากสหศึกษา เพราะได้มีโอกาสแลกเปลีย่นปัญหากับกลุม่เพ่ือนต่างเพศ
2. รู้จักการปฏเิสธ การเริ่มต้นมีเพศสมัพันธ์ พบว่า เด็กผู้หญิงเริ่มต้นจากการด่ืมไวน์ ชนิด

อ่อนๆ สว่นผู้ชายเริ่มด้วยการด่ืมเบียร์ ซึง่อาจนําไปสูก่ารมีเพศสมัพันธ์ก่อนวัยอันควร ซึง่ควรจะเปลีย่น
เป็นเคร่ืองด่ืมที่ไม่มแีอลกอฮอล์

3. มีทีป่รึกษา โดยอาจใช้ศนูย์บริการปรึกษาทางโทรศัพทข์องหน่วยงานสขุภาพจิตหรือ
หน่วยงานการกุศล

4. รู้เทา่ทนัเหตุการณ์อาจโดยการหมั่นสงัเกตทันเหตุการณ์จากสือ่วิทยุ โทรทัศน์
หนังสือพิมพ์แลว้วิเคราะหเ์หตุการณ์เพ่ือปรับใช้ในการป้องกันชีวิตใหป้ลอดภัยได้

5. เข้าร่วมกิจกรรม หลายครอบครัวกลวัจะเกิดปัญหาเวลาเข้าร่วมกิจกรรม  เช่น  โรงเรียน
จัดใหม้ีค่ายร่วมกิจกรรมต่างๆ มักจะปฏิเสธแต่ในขณะเดียวกันพบว่าการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ร่วมกันจะ
ทําใหเ้กิดทักษะการเรียนรู้ สมัพันธภาพกับเพศตรงข้ามดีขึ้น

6. หาเวลาพักผ่อน ออกกําลงักายบ้าง บางครั้งการหมกมุ่นกับการเรียนมากเกินไปทําให้
รู้สกึเครียด ซึง่อาจต้องรู้จักแบ่งเวลาให้กับตนเอง
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7. พบแพทย์เฉพาะทาง   ด้วยความเครียดที่เกิดขึ้นเป็นเรื่องปกติ  แต่หลายครอบครัว
ปัญหาของโรคมาจากการถา่ยทอดทางพนัธุกรรม อาการอาจจะไม่เด่นชัด ซึง่ควรจะตระหนักว่าญาติพ่ีน้อง
เคยป่วยมาก่อนหรือไม่ ควรที่จะปรึกษาแพทย์ทันที

   2.11 งานวิจัยที่เก่ียวข้อง
  สมเดช  (2545 ) ศึกษาเรื่อง ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา

ตอนปลาย  สงักัดกรมสามญัศึกษา   สหวิทยาเขตพระราชวังเดิม การศึกษาคร้ังน้ีมีวัตถปุระสงค์
(1) เพ่ือศึกษาระดับความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศกึษาตอนปลาย  สงักัดกรมสามญัศึกษา สหวิทยา
เขตพระราชวังเดิม (2) เพ่ือศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างระดับความเครียด กับเพศ  ผลการเรียน  ช้ันปีการ
ศึกษา   ปัญหาสขุภาพ  นิสยัการเรียนบุคลกิภาพของนักเรียน และ ความคาดหวังของบิดามารดาของนัก
เรียนช้ันมัธยมศกึษาตอนปลาย สงักัดกรมสามญัศึกษา สหวิทยาเขตพระราชวังเดิม  กลุม่ตัวอย่างเป็นนัก
เรียนช้ันมัธยมศกึษาตอนปลาย   สงักัดกรมสามญั ศึกษา  สหวิทยาเขตพระราชวังเดิม จํานวน 341 คน
ผลการศึกษาพบว่า กลุม่ตัวอย่างซึง่เป็นนักเรียน ช้ันมัธยมศกึษาตอนปลาย  สงักัดกรมสามญัศึกษา
สหวิทยาเขตพระราชวังเดิม  มีระดับความเครียด อยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 50.7             
สว่นความสมัพันธ์ระหว่างระดับความเครียดกับปัจจัย ต่าง ๆ พบว่า  ระดับการศึกษาของนักเรียน  และ
นิสยัในการเรียนของนักเรียน มีความสัมพันธ์กับ ระดับความเครียดอย่างมนัียสาํคัญทางสถติิที่ระดับ 0.05
สว่นปัจจัยด้านเพศ โรคประจําตัวของ นักเรียน  ความคาดหวังของบิดามารดา   ผลการเรียนของนักเรียน
และบุคลกิภาพของนักเรียน พบว่า  ไม่มคีวามสมัพันธ์กับระดับความเครียด

  ธิดา (2548) ทําการวิจัยเรื่อง ความเครียดและการจัดการความเครียดของประชาชนจังหวัด
ปราจีนบุรี  มีวัตถปุระสงค์เพ่ือศึกษาระดับความเครียดปัจจัยที่สง่ผลและแนวทาง ในการจัดการความเครียด
ของประชาชนจังหวัดปราจีนบุรี  กลุม่ตัวอย่าง คือ ประชาชนจังหวัด ปราจีนบุรี ทีม่ีอายุ  18 ปีขึ้นไป ทั้งใน
เขตเมอืงและชนบท จานวน   376 คน สุม่ตัวอย่างด้วยวิธี การแบ่งช้ันภูมิและการแบ่งกลุม่  วิเคราะหผ์ล
โดยใช้โปรแกรมสาํเร็จรูป SPSS for windows สถติิที่ ใช้ในการวิเคราะหแ์ละนําเสนอข้อมูล ได้แก่ ร้อยละ
(Percentage)  ค่าเฉลีย่  (Mean)  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Diviation) t-test และ Chi
square จากผลการวิจัยสรุปได้ว่า ประชาชน จังหวัดปราจีนบุรีสว่นมากมีความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง
โดยมี ความเครียดในเรื่องปัญหา ครอบครัวซึง่มคีวามขัดแย้งเรื่องเงิน   เช่น เงินไม่พอใช้จ่าย   ซึง่ผลการ
วิเคราะหร์ะดับความเครียดมีความสัมพันธ์กันอย่างมนัียสําคัญทางสถติิกับรายได้ของครอบครัว ประชากร
สว่นใหญ่ใช้วิธีการ จัดการกับความเครียด 2 วิธีร่วมกัน คือ วิธีที่ 1 การจัดการด้วยตนเอง  เช่น การดูหนัง
ฟังเพลง อ่านหนังสอื   เป็นต้น และวิธีที่   2  ไปปรึกษาญาติผูใ้หญ่ที่เคารพ  สว่นวิธี    ที่ใช้น้อยที่สดุ
คือ การพ่ึงพิงยา สารเสพติด   สว่นปัจจัยที่มผีลต่อความเครียด ได้แก่  เพศ อายุ รายได้  และการมีอาชีพ ที่
แตกต่างกันของประชาชน ไม่มคีวามเครียดแตกต่างกันอย่างมนัียสาํคัญ  นอกจากนั้นวิธีการ จัดการกับ
ความเครียดมีความสัมพันธ์กับความเครียดอย่างมนัียสําคัญทางสถติิ และสภาพปัญหาม ี ความสมัพันธ์กับ
ความเครียดอย่างมนัียสําคัญทางสถติิ
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ชาลนีิ  และคณะ (2542)  ศึกษาระดับความเครียดและปัญหาทีท่ําใหเ้กิดความเครียดของ
นักศึกษา คณะวิทยาศาสตร์  สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลา้เจ้าคุณทหารลาดกระบังและศึกษาความ
สัมพันธ์ระหว่างระดับความเครียดกับ เพศ  อายุ  ภาควิชา และช้ันปี โดยสุม่ตัวอย่าง จํานวน 450 คน
จากนักศึกษาทัง้หมด  1,659 คน ผลการศึกษา   พบว่า  นักศึกษาทีอ่ยู่ในแต่ละภาควิชา เพศ และช้ันปี ที่
มรีะดับความเครียดอยู่ใน ระดับตํ่า  ระดับสงูปกติ  ระดับสงูมาก  มสีดัสว่นแตกต่างกันอย่างมนัียสําคัญ
นอกจากน้ียังพบว่า เพศมีความสัมพันธ์กับระดับความเครียดของนักศึกษาอย่างมนัียสําคัญ  ส่วนในเรื่อง

ของปัญหาที่ทําให้นักศึกษาเกิดความเครียด  พบว่า นักศึกษาสว่นใหญ่คิดว่าปัญหาทางด้านการ   เรยีนเป็น
ปัญหาทีท่าํให้เกิดความเครียดมากที่สดุ  รองลงมา คือ ปัญหาครอบครัว  และปัญหาเรื่องความรัก  ตาม
ลาํดับ
                   สรุีย์พร  (2548)   ศึกษาระดับความเครียดในการทํางาน   และปัจจัยที่มคีวามสมัพันธ์กับ
ความเครียดในการทํางานของเจ้าหน้าที่ตํารวจสังกัดกองบังคับการอํานวยการสาํนักงาน ตรวจคนเข้าเมือง
โดยพิจารณาจากตัวแปร  2 ลกัษณะ ได้แก่ ปัจจัยลกัษณะสว่นบุคคลและปัจจัย ที่เก่ียวข้องกับการปฏิบัติ
งานผลการศึกษาวิจัยครั้งน้ีพบว่า เจ้าหน้าที่ตํารวจสังกัดกองบังคับการ อํานวยการ สาํนักงานตรวจคนเข้า
เมือง มคีวามเครียดในการปฏิบัติงานอยู่ในระดับปานกลาง และ ผลการทดสอบสมมติฐานพบว่า ปัจจัย
สว่นบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ  สถานภาพสมรส ระยะเวลาปฏิบัติราชการ และตําแหน่ง มีผลต่อ
ความเครียดในการปฏิบัติงาน สว่นปัจจยัทีเ่ก่ียวขอ้งกับการปฏบัิติงานพบว่า  ความขัดแย้งในบทบาทการ
สนับสนุนจากผู้ร่วมงาน  และความก้าวหน้าในอาชีพ มีความสัมพันธ์กับความเครียดในการปฏิบัติงานของ
เจ้าหน้าที่ตํารวจสังกัดกองบังคับการอํานวยการ  สาํนักงานตรวจคนเข้าเมือง


