
บทที่ 2 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

ผูวิจัยจะไดกลาวถึงเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของตามลําดับดังนี้ 

1. แนวคิดเกี่ยวกับวัยรุน 

  2. แนวคิดเกี่ยวกับความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 

  3. แนวคิดเกี่ยวกับความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจ 

  4. แนวคิดเกี่ยวกับความเครียด 

 

แนวคิดเก่ียวกับวัยรุน 

ความหมายของวัยรุน 

 วัยรุน (adolescence) มาจากคํากิริยาในภาษาละตินวา adolesere หมายถึง การกาวไปสูวุฒิ

ภาวะ ( to go into maturity) การที่เด็กจะบรรลุถึงข้ันการมีวุฒิภาวะนั้นจําเปนตองมีการพัฒนาการ

ทางดานรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญาไปดวยพรอมๆกัน เม่ือมีความหมายดังนี้ เร่ืองของ

วัยรุนจึงควรเนนหนักไปศึกษาดานกระบวนการของการพัฒนาทางดานทัศนคติ ความเช่ือ และการ

ปรับตัวทางดานสังคมของบุคคลจากวัยเด็กไปสูวัยผูใหญ (ทัศนีย สิทธิวงศ, 2541)  

 

ธรรมชาติของวัยรุน 

 นงพงา ล้ิมสุวรรณ (2542) กลาววา ธรรมชาติของวัยรุน นับเปนส่ิงท่ีควรศึกษา ในขณะท่ี

เด็กโตข้ึน รางกาย จิตใจ ตองพัฒนาควบคูกันไป พอแมหรือผูท่ีเกี่ยวของกับวัยรุน ควรทราบถึง

ลักษณะหรือธรรมชาติของวัยรุน เพื่อท่ีจะไดอบรมและปกครองวัยรุนไดถูกตอง ตลอดจนชวยให

เด็กผานพนวัยนี้อยางปลอดภัย วัยรุนเปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงมากท้ังรางกายและจิตใจ วัยรุนจึง

ตองมีการปรับตัวมาก ซ่ึงอาจทําใหวัยรุนมีปฏิกิริยาตอการเปล่ียนแปลงของรางกายและอารมณตางๆ 

บางคร้ังปฏิกิริยาเหลานี้เม่ือมองเผินๆอาจเหมือนความผิดปกติท่ีตองการความชวยเหลือได แต
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โดยท่ัวไปแลวปฏิกิริยาบางอยางจะอยูช่ัวคราวแลวหายไปเองได ธรรมชาติของวัยรุนท่ีเห็นเดนชัดมี

ดังนี้ 

  1. การเปล่ียนแปลงทางกาย รางกายสวนตางๆจะมีการเจริญเติบโตในเกือบทุกๆระบบท้ัง

หญิงและชาย เชน ความสูงและน้ําหนักตัวเพิ่มข้ึนเร็ว แขนขายาวข้ึน ฮอรโมนมีการเปล่ียนแปลงเพื่อ

กระตุนการเติบโตของอวัยวะสืบพันธุท้ังภายในและภายนอก มีการเจริญของรางกายในสวนท่ีเปน

ลักษณะประจําเพศ เชน เด็กชายมีเสียงหาวข้ึน มีหนวดข้ึน ในเด็กหญิงมีการเจริญเติบโตของเตานม

เกิดข้ึน และจะมีประจําเดือนเกิดข้ึน การเปล่ียนแปลงเหลานี้ชวยใหเกิดความรูสึกวาตนเองเปน

ผูหญิงหรือวาผูชายดวย การเปล่ียนแปลงมากๆแบบนี้อาจเปนสาเหตุของความกังวล หรือความ

ลําบากใจในการปรับตัวของวัยรุนไดหลายๆเร่ือง เชน การมีสิวท่ีใบหนา การมีกล่ินตัว  

2. การเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจ ความเปล่ียนแปลงนี้ พอและแมหรือผูท่ีใกลชิดควรทราบ 

จะไดไมรูสึกวาบุตรหลานของตนเร่ิมเปล่ียนแปลงไปเปนคนท่ีดื้อร้ันไมเช่ือฟง หรือเกิดความวิตก

กังวลวาอาจมีปญหารายแรงตามมาจากการเปล่ียนแปลงเหลานี้ ถาพอแมไมเขาใจถึงการเปล่ียนแปลง

นี้อาจพยายามขัดขวางไมผอนปรน หรือกลับเพิ่มการควบคุมมากข้ึน ซ่ึงกอใหเกิดความขัดแยง

ระหวางพอแมและวัยรุนได และอาจทําใหวัยรุนยิ่งมีปฏิกิริยาตอบโตท่ีรุนแรงข้ึน การเปล่ียนแปลง

ตางๆมีดังนี้ 

2.1 ความสนใจในตัวเอง วัยรุนจะสนใจตัวเองมาก รักสวยรักงาม การแตงกายก็ตองพิถีพิถัน

หรือใหเปนท่ียอมรับของเพ่ือนฝูง 

2.2 ความยอมรับนับถือผูใหญ วัยรุนจะใหความสําคัญตอผูใหญนอยลง มักมีความคิดวา

ผูใหญมีความคิดท่ีลาหลังไมทันสมัย และเห็นวาความคิดของตนถูกตองกวา 

2.3 ความอยากเปนตัวของตัวเอง และอยากมีอิสระ วัยรุนเปนวัยท่ีตองการเปนตัวของตัวเอง

มาก และมีความตองการรับผิดชอบตัวเอง 

2.4 การคนหาตัวเอง เนื่องจากตองเตรียมตัวเปนผูใหญในวันขางหนา วัยรุนจะมองวาตัวเอง

ตองการเปนคนอยางไรในอนาคต จะมีอาชีพอะไร บทบาทของตัวเองตองการเปนคน

อยางไรในอนาคต จะมีอาชีพอะไร บทบาทของตัวเองในฐานะผูใหญจะเปนอยางไร 
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2.5 การคบเพ่ือน ในวัยรุนเพื่อนมีอิทธิพลมาก เพราะวัยรุนตองการเปนท่ียอมรับของเพ่ือนจึง

มักเอาอยางและทําตามคานิยมของเพื่อน เวลามีปญหาอะไรวัยรุนมักจะปรึกษากันเอง

คอนขางมาก 

2.6 พฤติกรรมของวัยรุน วัยรุนมักมีพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงเร็วเปนผลจากความพยายามท่ี

จะแสดงความสามารถพ่ึงตนเองและไมตองการพึ่งผูอ่ืน บางคร้ังอาจดูเปนผูใหญมาก แต

บางทีก็เปนเด็ก บางคร้ังพฤติกรรมท่ีกาวราวอาจเปนผลจากความเครียดทางอารมณ 

2.7 ชอบเพอฝน วัยรุนมักมีความเพอฝนคอนขางมาก เด็กหญิงมักเขียนบันทึกประจําวัน 

เด็กชายมักพูดโทรศัพทบอยๆนานๆ ซ่ึงพอแมมักไมพอใจและไมเขาใจ 

2.8 สนใจสังคม วัยรุนจะมีความคิดเกี่ยวกับสวนรวมและสังคม ชอบการเสียสละและเห็น

ประโยชนของคนอ่ืนเปนท่ีตั้ง และมักเกิดความรูสึกไมพอใจในสังคมท่ีไมสมบูรณ

แบบอยางท่ีควรจะเปน หรือความไมยุติธรรมตางๆ 

2.9 ความสนใจเรื่องเพศ การเปล่ียนแปลงทางกายของระบบสืบพันธุ ทําใหเกิดความสนใจ

ทางเพศ วัยรุนจะมีความรูสึกวาตนเองมีความปกติ มีความสามารถ และมีอิสระเร่ืองเพศ 

และควรมีความรูสึกวาเร่ืองเพศเปนความสุขตามธรรมชาติ รวมท้ังสามารถพูดคุยหา

ความรูเกี่ยวกับธรรมชาติทางเพศเม่ือตองการ 

 

ลักษณะท่ีสําคัญของวัยรุน 

1. เปนวัยหัวเล้ียวหัวตอของชีวิต ผลลัพธของพฤติกรรมในวัยนี้จะมีผลตอบุคคลในระยะ

ยาวในชวงวัยอ่ืนตอมา ท้ังดานการเรียน การทํางาน การใชชีวิตคู เจตคติท่ีมีตอส่ิงตางๆในสังคม 

ความสับสนในบทบาทที่ไมชัดเจนของตนเอง เชน ไมแนใจวาตนเองเปนเด็กหรือเปนผูใหญ ความ

คาบเกี่ยวระหวางความเปนเด็กกับความเปนผูใหญ มีผลตอความรูสึกนึกคิดของวัยรุนมาก วัยรุนจะ

รูสึกวางตัวยาก ไมรูวาจะทําตัวอยางไรจึงจะถูกตองและเหมาะสม 

2. เปนวัยแหงการเปล่ียนแปลง การเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรมและเจตคติในวัยรุนจะ

ควบคูไปกับการเปล่ียนแปลงทางรางกายท่ีเกิดข้ึน เชน การเปล่ียนแปลงความสนใจ ความไมม่ันใจ

เกี่ยวกับความสามารถและความถนัดของตนเอง 
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3. เปนวัยแหงปญหา อาจกลาวไดวาวัยรุนเปนวัยเจาปญหามากท่ีสุด สวนใหญปญหาท่ี

เกิดข้ึนนั้นเกิดจากสาเหตุท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางรางกายน่ันเอง ภาวะความวาวุนใจ ไมสบายตัว ไม

สบายใจ ทําใหเกิดความหงุดหงิด วิตกกังวล อารมณเสียงาย ไมอยากพูดคุยกับใคร หรือพูดจายียวน

จนทําใหเกิดความไมเขาใจกันในกลุมเพื่อน หรือพี่นอง เกิดเปนปญหาทางอารมณและปญหาทาง

สังคมของเด็กวัยนี้ 

4. เปนวัยท่ีตองการเรียนรูความเปนตัวของตัวเอง วัยรุนจะแสดงใหเห็นวาตนเองตองการ

การยอมรับจากกลุม และถือวาเปนสวนหนึ่งของกลุม แตกระน้ันวัยรุนเองยังไมแนใจในบทบาทของ

ตน ตองการรูวาตนเองตองแสดงบทบาทใดในสังคม ตนเองมีความสําคัญอยางไรในสังคม ยังเปน

เด็กอยูหรือวาเปนผูใหญแลว ส่ิงหนึ่งท่ีแสดงใหเห็นวาวัยรุนตองการความเปนตัวของตัวเองคือ การ

พยายามหาเอกลักษณของตนเองจากการแตงกาย การใชคําพูดท่ีเขาใจกันเฉพาะในกลุมวัยรุนเทานั้น 

5. เปนชวงวัยแหงจินตนาการ วัยรุนชอบฝนสรางวิมานในอากาศ จินตนาการตนเองเปนส่ิง

หรือบุคคลตางๆท่ีตนเองชอบ วัยรุนสามารถแสดงออกในรูปของการประพันธเพลง เขียนบทกลอน

ประกอบเพลง หรือแมกระท่ังการแตงกายตามแบบบุคคลในสังคมท่ีตนช่ืนชอบและตองการเอาอยาง 

 

สรุปไดวา วัยรุน คือบุคคลที่มีอายุระหวาง 10-21 ป เปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงหลายดาน 

เพื่อท่ีจะเจริญเติบโต เปนวัยผูใหญ ท้ังดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม ในการเปล่ียนแปลง

ดังกลาวจะแตกตางกันในแตละระยะ โดยจะแบงวัยรุนออกเปน 3 ระยะ ไดแก ระยะวัยรุนตอนตนจะ

อยูในชวงอายุประมาณ 10-13 ป ระยะวัยรุนตอนกลางจะอยูในชวงอายุประมาณ 14-16 ป และระยะ

วัยรุนตอนปลาย จะอยูในชวงอายุ 17-21 ป ในการศึกษาคร้ังนี้เลือกกลุมตัวอยางท่ีกําลังศึกษาใน

ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4-6 มีชวงอายุ 15-18  ป ซ่ึงหมายถึงวัยรุนในระยะตอนกลางและตอนปลาย 
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วัยรุนในโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 จากการท่ีวัยรุนในโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายสวนใหญเปนวัยรุนตอนกลางและตอน

ปลายทําใหวัยรุนกลุมนี้นอกจากจะมีการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย สติปญญา อารมณและสังคม

แลวยังตองเผชิญกับลักษณะการเรียนการสอน ความคาดหวังตอสังคมในการท่ีจะสําเร็จการศึกษา 

พรอมท่ีจะกาวออกไปสูการเลือกอาชีพ หรือการศึกษาตอในระดับท่ีสูงข้ึน รวมถึงการมีสัมพันธภาพ

กับกลุมเพื่อนในโรงเรียน (สุชา จันทรเอม, 2540)  

จากการทบทวนวรรณกรรมผูวิจัยพบวาลักษณะการเรียนการสอนในโรงเรียนตามสังคม

เทคโนโลยีสมัยใหม ตองการคนท่ีมีความสามารถและมีทักษะสูง ดังนั้นโรงเรียนจึงมีภาระหนาท่ี

ผลิตบุคลากรท่ีมีความรูความสามารถสูงใหกับสังคมตามไปดวย และตองจัดใหกระบวนการเรียนรู

ควบคูกับพัฒนาการไปตามลําดับวัยท่ีเหมาะสมกับเด็กวัยรุน และเนื่องจากเด็กวัยรุนในโรงเรียน

มัธยมเปนวัยท่ีมีการแขงขันกันสูง เด็กวัยนี้จึงตองพยายามทําตัวใหประสบความสําเร็จท้ังใน

โรงเรียนและในการแขงขันระดับมหาวิทยาลัย หากเด็กวัยรุนสามารถประสบความสําเร็จตามความ

คาดหวังเด็กวัยรุนจะเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง แตในทางตรงกันขามถาหากเด็กวัยรุนไมสามารถ

ทําตามความคาดหวังของตนเองได เด็กวัยรุนก็จะเกิดความรูสึกลมเหลว คิดวาตนเองไมมี

ความสามารถ เปนผลทําใหวัยรุนเกิดความเครียดและความกดดันในตนเองได 

 

แนวคิดเก่ียวกับความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค (Adversity Quotient)  

ความหมายของความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 

 ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค มีตัวยอวา เอคิว (AQ) ยอมาจากภาษาอังกฤษคําวา 

Adversity Quotient  ซ่ึงมีผูใหความหมายตางๆ ดังนี้ 

 Stolz (1997) กลาวถึงความหมายของ AQ วาคือ ความสามารถท่ีบุคคลตองใชตอการอดทน

ตอความยากลําบาก และความสามารถในการผานพนความยากลําบากรวมถึงความสามารถท่ีจะ

ปฏิบัติงานไดตามความหวังโดยไมยอมแพ 
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อัจฉราพรรณ จรัสวัฒน ( อางใน ตะวัน วาทกิจ, 2547) กลาวถึงความหมายของ AQ วาคือ

การสรางพลังใจท่ีจะมีความอดทนตอความยากลําบาก มีความทนทานตอความยากแคนมีพลังแหง

การยืนหยัดอยางไมยอทอ มีความหนักแนน มีความอดทนตอสภาวะยากลําบากตางๆท่ีเกิดข้ึน และ

พรอมเผชิญหนาตอสภาวะแวดลอมท่ีเปนอุปสรรคตอการทํางานทุกส่ิงทุกอยาง 

 นัยพินิจ คชภักดี (2544, อางใน มีนา วิภูสัตยา, 2551) กลาววา ความสามารถในการเอาชนะ

และฝาฟนอุปสรรค หมายถึง หลักการท่ีมีพลังท่ีจะทําใหบุคคลประสบความสําเร็จท้ังในชีวิตสวนตัว

และการทํางาน เปนทัศนะใหมท่ีจะนําไปสูความสําเร็จและเปนอาวุธท่ีสําคัญท่ีจะทําใหคนเรารูจัก

ความคิดของตนเอง เม่ืออยูในภาวะท่ีมีอุปสรรค การรูถึงความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคทําให

เราสามารถจําแนกไดวาใครท่ีเอาชนะอุปสรรค นําเอาพลังความสามารถท่ีมีสํารองในตัวออกมาใช

ยืนหยัดมุงม่ัน และใครท่ีวางมือทันทีท่ีพบอุปสรรค 

วิทยา นาควัชระ (2545) กลาวถึงความหมายของ AQ วาคือ ความอดทนเม่ือมีอุปสรรค และ

ความสามารถฝาฟนอุปสรรคไดอยางมีกําลังใจและมีความหวังอยูเสมอ 

 ประทักษ ลิขิตเลอสรวง (2545) ใหความหมายของความสามารถในการเอาชนะอุปสรรควา 

เปนความสามารถที่จะเผชิญกับความยากลําบาก ซ่ึงเปนปจจัยในการกาวสูความสําเร็จ 

โดยสรุป ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค หมายถึง ความสามารถของแตละบุคคลใน

การเผชิญและตอบสนองกับอุปสรรคตางๆ และความสามารถในการผานพนความยากลําบากในการ

ดําเนินชีวิตดานตางๆได โดยมีความกระตือรือรนอยางแรงกลาท่ีจะทําตามส่ิงท่ีตนไดตั้งเปาหมาย

เอาไวแลวโดยไมยอมแพ 

 

ประเภทของอุปสรรค ความยากลําบากในชีวิต 

 ความยากลําบากและอุปสรรคตางๆนานา ตางเปนส่ิงท่ีมนุษยทุกคนตองเผชิญตลอดการ

ดํารงชีวิต บุคคลจะมีมุมมองตอส่ิงท่ีเปนปญหาหรืออุปสรรคท่ีตนกําลังเผชิญอยูวาเปนปญหาเล็ก

หรือใหญแตกตางกัน 

 Stoltz (1997, อางใน อสมา มาตยาบุตร, 2550) ไดกลาวถึงอุปสรรค 3 ประการในชีวิตท่ี

คนเราตองเผชิญ คือ 
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1. อุปสรรคทางสังคม (social adversity) คือ ความทุกขท่ีเกิดข้ึนในระดับสังคมท่ีอยู

อาศัย เชน ความทุกขท่ีเปนผลมาจากภาวะเศรษฐกิจตกต่ํา คาเงินออนตัว คาครองชีพสูงข้ึนทําให

รายไดไมพอกับรายจาย หรือความสามารถในการจางงานท่ีลดนอยลง อัตราการวางงานสูง ปญหา

อาชญากรรม ปญหาความตึงเครียดทางการเมืองของตางประเทศ ปญหาการขาดความอบอุนใน

สังคม ปญหาเร่ืองยาเสพติด ส่ิงตางๆท่ีเกิดข้ึน เหลานี้สงผลกระทบตอคนในสังคมท้ังส้ิน  

2. อุปสรรคทางอาชีพ (workplace adversity) คือความไมม่ันคงทางดานอาชีพการ

ทํางาน เนื่องจากภาวะเศรษฐกิจในปจจุบันทําใหคนไมทุมเทในงาน เนื่องจากความไมแนนอนของ

บริษัทท่ีตนทํางานอยู เนื่องจากความไมแนนอนของบริษัทท่ีตนทํางานอยู การเปล่ียนแปลงอาจ

เกิดข้ึนไดตลอดเวลา และมีผลกระทบกับคนทํางาน การเปล่ียนแปลงเหลานี้ตางมีจุดมุงหมายเพื่อให

บริษัทอยูรอด มีประสิทธิภาพแตจะเปนตนเหตุของการเลิกจาง ซ่ึงจะเปนอุปสรรคตอมาของ

คนทํางาน 

3. อุปสรรคในระดับบุคคล (individual adversity) เปนอุปสรรคความทุกขยากท่ี

กระทบระดับบุคคล โดยท่ีเปนการกระทบมากเปนช้ันๆจากอุปสรรคทางสังคมและท่ีทํางานท่ีเขา

อาศัยอยู ในการท่ีบุคคลจะเอาชนะอุปสรรคนั้น บุคคลสามารถปรับเปล่ียนโดยการสรางวิกฤติให

เปนโอกาส มีการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฝาฟนอุปสรรค  

 

การศึกษาเก่ียวกับความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 

 ตามแนวคิดของ Stolz (1997) AQ มีตนกําเนิดมาจากทฤษฎีทางวิทยาศาสตรและหลักการที่

สามารถนําไปใชไดจริง ซ่ึงแนวคิดตนแบบของ AQ ตามทฤษฎีทางวิทยาศาสตรมีพื้นฐานมาจาก 3 

สาขา คือ จิตวิทยาการรูการคิด (cognitive psychology) ประสาทสรีรวิทยา (neurophysiology) และ

จิตประสาทคุมกัน (psychoneuroimmunology) ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 

1. จิตวิทยาการรูการคิด (cognitive psychology) แนวคิดนี้กลาวถึงทฤษฎีการเรียนรู

การไรความสามารถ (Learned Helplessness Theory) วาบุคคลมีพฤติกรรมการตอบสนองตอ

อุปสรรคท่ีแตกตางกันเนื่องจากประสบการณในอดีต เม่ือบุคคลประสบความลมเหลวในการ

แกปญหาคร้ังหนึ่งแลว เขาอาจจะเกิดความทอแทส้ินหวังท่ีจะจัดการกับปญหานั้นอีกแลว เพราะมี

ความเช่ือวาไมวาเขาจะทําอะไรก็ไมกอใหเกิดประโยชนอะไรข้ึนมา คิดวาตนเองทําไมได สูปญหา
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ไมได และยอมทรมานกับปญหาและอุปสรรคท่ีเพ่ิมข้ึนเร่ือยๆทําใหบุคคลนั้นสูญเสียความสามารถ

ในการควบคุมวิกฤตการณไป ตรงกันขามกับบุคคลท่ีรับรูวาอุปสรรคเปนเพียงช่ัวคราว บุคคลนั้นก็

จะมีความหวัง กําลังใจ ไมทอแท และหาหนทางท่ีจะแกไขปญหา สงผลใหบุคคลมีการรับรูตอ

อุปสรรคในทางบวกเม่ือตองเผชิญกับอุปสรรคอีกในอนาคต 

2. ประสาทสรีรวิทยา (neurophysiology) กลาววา สมองของมนุษยเรานั้น

ประกอบดวยโครงสรางท่ีสมบูรณ และถูกจัดเตรียมอยางดีเยี่ยมในการสรางนิสัยอยางท่ีปรารถนา 

เม่ือเรากระทําพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งซํ้าๆ ทําใหสมองเรียนรูพฤติกรรมนั้นและกลายเปนความ

เคยชิน กลายเปนส่ิงท่ีทําโดยอัตโนมัติ สามารถทําไดเร็วข้ึนและดีข้ึน ดังนั้นบุคคลท่ีจะประสบ

ปญหาหรืออุปสรรคบอยคร้ัง ก็ยอมมีความอดทนและสามารถตอสูกับอุปสรรคนั้นไดดีกวาคนท่ีไม

เคยพบอุปสรรคใดๆในชีวิตเลย 

3. จิตประสาทคุมกัน (psychoneuroimmunology) เช่ือวาสุขภาพจิตและสุภาพกายของ

บุคคลมีความสัมพันธกับความสามารถในการเอาชนะและฝาฟนอุปสรรค บุคคลท่ีสามารถ

ตอบสนองตออุปสรรคไดดีจะทําใหบุคคลนั้นมีสุขภาพจิตดี มีความเขมแข็งทางจิตใจ และสงผลตอ

ภูมิตานทางโรคภัยและความสามารถในการฟนตัวจากการเจ็บปวย 

 

สําหรับหลักการท่ีสามารถนําไปใชไดจริง ถือวา ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค หรือ 

AQ นี้ เปนความสามารถในการนําไปสูความสําเร็จในการทํางานและชีวิต โดย AQ เกิดจากรูปแบบ 

3 ประการ (Stolz, 1997) คือ ประการแรกเปนโครงรางความคิดใหมเพ่ือใหเกิดความเขาใจ และ

สงเสริมใหมีความสําเร็จทุกดานซ่ึงเกิดจากการคนควาการนําไปใชจริงในชีวิตและการนําความรูมา

รวมกันใหม ประการท่ีสองเปนตัวช้ีวัดวาบุคคลมีปฏิกิริยาตอความยากลําบากอยางไร และประการ

สุดทาย AQ เปนพื้นฐานทางวิทยาศาสตรท่ีจะจัดเคร่ืองมือเพ่ือพัฒนาการตอบสนองตออุปสรรค โดย

สามารถพัฒนาไดท้ังดานสวนบุคคลและดานอาชีพอยางมีประสิทธิภาพ 
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ระดับความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคของบุคคล 

 วิทยา นาควัชระ (2545) ไดแบงระดับความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคของบุคคลโดย

เทียบกับคนท่ีปนภูเขา ซ่ึงสามารถจําแนกได 3 ประเภท ดังนี้ 

ประเภทท่ี 1 กลุมคนไมสู (the quitter) 

 เทียบไดกับบุคคลท่ียอมแพงายๆ บุคคลกลุมนี้พอเริ่มปนเขาก็จะบนวาเหนื่อยแลว ยอมแพ

แลว ยิ่งแหงนมองยอดเขาก็ยิ่งทอใจหนักข้ึนไปอีก บุคคลกลุมนี้จะใชชีวิตแบบไมกระตือรือรน ไม

ขวนขวาย ชอบชีวิตท่ีเรียบงาย สบายๆ ชอบบนถึงความยากลําบาก ข้ีเกียจเสมอ ไมคอยสรางมนุษย

สัมพันธ มักขาดเพื่อน เหงางาย เวลามีอุปสรรคจะยอมแพงายมาก เพราะใจไมสู ชอบอางโนนอางนี่ 

 

ประเภทท่ี 2 กลุมนักตั้งแคมป (the camper) 

เทียบไดกับบุคคลท่ีพอเร่ิมปนเขาไดสักพักก็จะเริ่มทอและตองการท่ีพัก บุคคลกลุมนี้มีแรง

บันดาลใจอยูบาง แตไมนานนักก็จะหมดไป เวลาจะทําอะไรก็ลังเล ทําๆหยุดๆมีเงื่อนไขมาก มี

ขอจํากัดมาก สุดทายก็ไมสูอุปสรรคเชนกัน มักหยุดหรือทอถอยกลางคัน มักหาเหตุผลตางๆมาลบ

ลางความพายแพ มีชีวิตอยูไปเพื่อใหไดความตองการพื้นฐานและใหสังคมยอมรับบาง 

 

ประเภทท่ี 3 กลุมนักปนเขา (the climber) 

เทียบไดกับบุคคลท่ีปนภูเขาท่ีสูงและลําบาก ยิ่งทําใหบุคคลผูนั้นรูสึกต่ืนเตน ทาทาย

ความสามารถ ทําใหเขายิ่งอยากปนใหถึงจุดสูงสุดของภูเขานั้น บุคคลพวกน้ีจะมีวิถีกระตือรือรน 

พรอมจะเผชิญกับอุปสรรคทุกอยาง มีความเปนผูนํา มีวิสัยทัศนท่ีกวางไกล มีแรงบันดาลใจสูง 

สามารถสรางสัมพันธกับมนุษยทุกระดับ เวลามีอุปสรรคมักมีความกลาเผชิญและไมยอมแพ มี

พลังงานในตัวเองสูง มีกําลังใจม่ันคงเสมอ ชีวิตจึงมีผลงานมาก ประสบความสําเร็จสูง 
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ตารางเปรียบเทียบลักษณะของบุคคล 3 จําพวกตามแนวคิดของ Stolz 

 Quitter Camper Climber 

วิถีชีวิต 
ไมขวนขวาย ชีวิตเรียบงาย 

นาเบ่ือหนาย 

กระตือรือรนบาง ชีวิตข้ึนลงบาง 

แตขออยูนิ่งๆดีท่ีสุด 

กระตือรือรนอยางมาก ชีวิตทา

ทาย ชีวิตมีรสชาติ พบ

ความสําเร็จ 

การงาน 
ไมมีความทะเยอทะยาน  

ไมกระตือรือรน ข้ีเกียจ 

มีความคิดสรางสรรค พลังในการ

ทํางานอยูในระดับปานกลาง นาน

วันก็ฝอลง 

เต็มไปดวยพลัง มีวิสัยทัศน เปน

ผูนํา เรียนรูและพัฒนาตนเอง

ตลอดเวลา 

มนุษยสัมพันธ โดดเด่ียว เดียวดาย กลัวๆ กลาๆ ดื่มด่ํากับความสัมพันธ 

ปฏิกิริยาตอการ

เปลี่ยนแปลง 
ลังเล รอคอย จดๆ จองๆ 

มีขอจํากัดในการเปลี่ยนแปลง

ใหญๆ 

ทาทายกับการเปลี่ยนแปลง 

ปรับตัวไดดีทุกสถานการณ 

ภาษาสนทนา มักปฏิเสธ ปดกั้นตัวเอง ประนีประนอม ไมช้ีชัด มีความเปนไปไดอยูเสมอ 

การฝาฟน

อุปสรรค 
พายแพอยางงายดาย มีขอจํากัด ชนะและประสบความสําเร็จ 

ความมุงม่ันใน

ชีวิต 
ปจจัย 4 ความม่ันคง ปลอดภัย การยอมรับ 

เปนประโยชนตอผูอื่น สังคม 

ประเทศชาติ และประชาคมโลก 

ท่ีมา : ประทักษ  ลิขิตเลอสรวง (2545) 

  

Stolz (1997, อางใน ณัฐนันท เนตรทิพย, 2552) กลาววา ไดเปรียบเทียบส่ิงท่ีนํามาซ่ึง

ความสําเร็จของมนุษยวาเปนดังเชนสวนตางๆตามแนวทางของความสําเร็จ ในความเปนจริงถาแตละ

บุคคลมีความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคตํ่า ทําใหความสามารถในการตานทานตอความ

ยากลําบากหรืออุปสรรค บุคคลน้ันจะหยุดการพัฒนาศักยภาพของตนเอง สวนอีกดานถาบุคคลมี

ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคอุปสรรคสูงเพียงพอ บุคคลนั้นจะสามารถพัฒนาศักยภาพได

เชนเดียวกับตนไมท่ีเจริญเติบโตบนภูเขาสูง 
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จากภาพประกอบ สามารถอธิบายสวนตางๆท่ีทําใหเกดิความสําเร็จของมนุษยดังนี ้

 ใบ แสดงถึงผลของการปฏิบัติ หมายถึงลักษณะตางๆของเราท่ีปรากฏแกสายตาผูอ่ืนหรือ

ลักษณะตางๆของบุคคลอ่ืนท่ีปรากฏแกเรา ซ่ึงจะประเมินความสําเร็จไดจากวัน  เวลา ลักษณะตางๆ

เหลานี้มีผลตอการไดรับการสงเสริม มิตรภาพ ชีวิตสมรส และหนาท่ีการงาน 

 กิ่งกาน   แสดงถึงความสามารถพิเศษและความปรารถนา  หมายถึง  ความสามารถ 

ประสบการณและความรูสึกท่ีตัวเรามีความรูและสามารถทําได สวนความปรารถนาแสดงแรงจูงใจ 

ความกระตือรือรน ความหลงใหล แรงขับและความทะเยอทะยาน ท้ังความสามารถพิเศษและความ

ปรารถนาลวนนํามาซ่ึงความสําเร็จ 

 ลําตน  แสดงถึง สติปญญา สุขภาพและบุคลิกลักษณะ ซ่ึงศาสตราจารยฮาเวิรด การดเนอร 

อาจารยทางจิตวิทยา มหาวิทยาลัยฮาวารด ไดแสดงการวัดความฉลาดของคนเราไว 7 ดาน คือ 

ภาษาศาสตร กลศาสตร ความรูเร่ืองอวกาศ ตรรกศาสตร-คณิตศาสตร ดนตรี ความสัมพันธระหวาง

บุคคล และความสัมพันธในตัวบุคคล ซ่ึงความฉลาดของคนเราจะแตกตางกันไปตามระดับ บางคน

อาจจะเดนดานใดดานหน่ึง และความฉลาดที่เดนชัดของบุคคลจะมีผลตออาชีพท่ีแสวงหา โดยมีผล

ตอวิชาท่ีเลือกเรียนและใชเปนตัวจําแนกอาชีพของคนได อารมณและสุขภาพรางกายก็สงผลตอ

ความสามารถสําหรับการประสบความสําเร็จ กลาวคือ ถามีความวิตกกังวลจนลมปวยหรือไดรับ

บาดเจ็บก็อาจทําใหคุณไมประสบผลสําเร็จ ในทางตรงกันขามหากมีอารมณและสุขภาพที่ดีชวย
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สงเสริมความสามารถเพ่ือประสบความสําเร็จ สวนบุคลิกลักษณะของมนุษยท่ีมีความสุภาพ ความ

ยุติธรรม ความซ่ือสัตย ความสุขุม ความกรุณา ความกลาหาญ และความเอ้ือเฟอเผ่ือแผเปน

บุคลิกลักษณะของผูท่ีประสบความสําเร็จ 

 ราก แสดงถึง พันธุกรรม การอบรมเล้ียงดู และความเช่ือ ซ่ึงปจจัยตางๆท่ีกลาวมาขางตนจะ

ไมสามารถเกิดข้ึนไดหากปราศจากปจจัยในสวนของราก พันธุกรรมจะเปนตัวเกี่ยวกับอารมณ และ

ระดับของความวิตกกังวลท่ีมีตอการแสดงออกของบุคคลดวย การเล้ียงดู มีอิทธิพลตอความฉลาด 

นิสัยการบริโภค การพัฒนาบุคลิกลักษณะท่ีมีผลตอทักษะ ความปรารถนาและการแสดงออก     

ความเช่ือ คือ ส่ิงท่ีบังคับใหเกิดความหวัง และการแสดงออกทางจริยธรรม การกระทําของบุคคล 

และการคิดคนหาวิธีการในการพิสูจนความจริง  

 

คุณลักษณะของบุคคลท่ีมีความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 

 Stolz (1997) กลาวถึงคุณลักษณะของบุคคลท่ีมีความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค ซ่ึงจะ

มีลักษณะดังตอไปนี้ คือ มีการปฏิบัติ มีการกระตุน มีอํานาจ มีความคิดสรางสรรค มีผลงาน มีการ

เรียนรูตลอดเวลา มีพลังความสามารถ มีความหวังอยูเสมอ มีชีวิตชีวาและร่ืนเริง มีสุขภาพจิตดี มี

สุขภาพกายดี มีความมุงม่ัน ความพากเพียร มีความยืดหยุน ฟนตัวไดเร็ว มีการพัฒนาตลอดเวลา มี

ทัศนะคติท่ีดี สามารถตอบสนองตอความเปล่ียนแปลงไดดี 

วิชัย วองศิลปวัฒนา (2544, อางใน ตะวัน วาทกิจ, 2547) ไดกลาวถึงลักษณะของบุคคลท่ีมี

ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค ซ่ึงสามารถพิจารณาในแงตางๆไดดังนี้ ตองเปนคนท่ีชอบการ

แขงขัน มีความคิดสรางสรรคใหมๆเกิดข้ึนตลอดเวลา สนุกกับการสรางสรรคส่ิงใหมๆ และยอมรับ

ความคิดใหมๆของผูอ่ืนดวย จูงใจทีมงานและตนเองอยางไดผล กลาเสียอยางมีเหตุผล มีการ

ปรับปรุงงานตลอดเวลา มีความพยายามอยางไมหยุดหยอน ชอบเรียนรูตลอดเวลาเพ่ือปรับปรุง

ตนเอง ยอมรับการเปล่ียนแปลงหากจะตองเกิดข้ึน และสามารถฟนตัวกลับมาสูใหมได 

มัณฑรา ธรรมบุศย (อางใน ตะวัน วาทกิจ. 2547) เช่ือวา ความสามารถในการเอาชนะ

อุปสรรค เปนส่ิงท่ีเรียนรูได ฝกฝนไดและสามารถพัฒนาได ซ่ึงบุคคลท่ีมีความสามารถในการ

เอาชนะอุปสรรค จะมีคุณลักษณะดังนี้  
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1. การต้ังเปาหมายหรือตั้งความปรารถนาอยางแรงกลาในส่ิงท่ีตองการไวลวงหนา 

(Aim) แลวพยายามมุงไปยังจุดมุงหมายน้ันใหได 

2. การมีหัวใจท่ีเด็ดเดี่ยวเขมแข็ง (strong-minded) คือ ไมหวาดกลัวตอภยันตราย และ

ไมคิดวาคนเกิดมาเคราะหราย บุคคลประเภทน้ีแมตองเผชิญกับความทุกขยากอยางแสนสาหัสก็ไม

เสียใจ ถึงจะถูกคนอ่ืนทําราย กล่ันแกลง ก็ทํารายไดแตรางกายแตทํารายหัวใจไมได หากจะถูก

ประทุษรายจนยอยยับก็สามารถกอรางสรางตนใหกลับดีข้ึนอยางรวดเร็ว 

3. การมีความเช่ือม่ันในตนเอง ( self-confidence) คือ เช่ือวาตนเองสามารถกระทําใน

ส่ิงท่ีมุงหวังไวไดจนสําเร็จ ลักษณะขอนี้ไมใชคนอวดดี แตเปนลักษณะของคนที่พึ่งตนเองไมกลัว

ท่ีจะทําผิดพลาด แตจะถือเอาความผิดพลาดนั้นมาเปนบทเรียนเพื่อสอนใหทําในส่ิงท่ีถูกตอไป 

4. มีพลังอํานาจของความคิดและพลังท่ีแรงกลา (will-power) คือ อิสระในการเลือกท่ี

จะตอบสนองอยางไรตอส่ิงท่ีเกิดข้ึนกับเรา กลาวคือคนเรามักสูญเสียเวลาและพลังงานไปกับความ

วิตกกังวลเกี่ยวกับส่ิงท่ีเราควบคุมไมได และผูท่ีควบคุมส่ิงท่ีเขาสามารถควบคุมไดจะสามารถ

ควบคุมชีวิตของเขาไดมากข้ึน  เรียนรู ท่ีจะยิ้มแยมและมีชีวิตอยูกับส่ิงท่ีเขาควบคุมไมได           

(Sean Covey, 1999 อางใน อมรรัตน ศรีสุรินทร , 2545)  

 

ความแตกตางระหวางบุคคลท่ีมี AQ สูง และ AQ ต่ํา 

 บุคคลท่ีมี AQ สูง มีโอกาสไดรับคัดเลือก และไดรับเลือกตั้งใหเปนผูนํามากกวา เปนผูท่ีมี

ความรับผิดชอบ ซ่ึงทําใหอัตราการละท้ิงงานหรือลาออกจากงานกลางคันนอยกวาบุคคลท่ีมี AQ ต่ํา

ถึง 3 เทา มีความเปนผูนําและเปนผูบริหารท่ีมีความสามารถในการปฏิบัติงานสูง สามารถเรียนรูงาน

ไดรวดเร็วและสามารถประยุกตส่ิงท่ีเรียนรูไปใชในการทํางานไดชํานาญมากกวา ซ่ึงเปนนัก

แกปญหาท่ีดีและสามารถควบคุมสถานการณตางๆไดดีกวาบุคคลท่ีมี AQ ต่ํา และสวนใหญเปนท่ีพึ่ง

พอใจหรือถูกใจของผูปฏิบัติงานท่ีมี AQ สูงเหมือนกัน ซ่ึงบุคคลท่ีมี AQ สูงจะมองโลกในแงดีมอง

ปญหาในดานบวกและมีความคิดเปนของตัวเอง 

 บุคคลที่มีความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคสูงกับบุคคลท่ีมีความสามารถในการ

เอาชนะอุปสรรคตํ่า คอนขางแตกตางกันมาก ซ่ึงกลุมท่ีมีความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคสูง จะ

สามารถควบคุมและรับมือกับสถานการณปญหาท่ีเขามาเผชิญไดดีกวากลุมท่ีมีระดับความสามารถ
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ในการเอาชนะอุปสรรคตํ่า เพราะฉะน้ันความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคจะเปนตัวกําหนด

พฤติกรรมท่ีตอบสนองตอเหตุการณนั้นๆโดยอยูภายใตการควบคุมสถานการณได (คุมเกมได) 

ดังนั้นบุคคลที่มีความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคสูง จึงพยายามตอสู มีมานะ ในขณะท่ีบุคคลท่ี

มีความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคตํ่า มักหยุดพัก ลมเลิก ทอถอยอุปสรรค การศึกษาระดับ

ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคของบุคคลกอใหเกิดความเขาใจ เพื่อใชเปนกุญแจหรือ

เคร่ืองมือสําคัญในการเลือกวิธีแกไขปญหาหรือและนําไปสูการปฏิบัติตอไป 

 

องคประกอบของความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 

 Stolz (1997) ไดแบงองคประกอบของความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคออกเปน 4 มิติ 

และรวมเรียกโดยยอวา CO2 RE ซ่ึงใชในการประเมินระดับความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 

มิติท่ี 1 การควบคุม (C=Control) หมายถึงระดับการรับรูถึงความสามารถในการควบคุม

ตนเองใหสามารถขามผานเหตุการณท่ียากลําบากหรืออุปสรรคไปได ผูท่ีมีมิติดานการควบคุมสูง 

ไดแก คนท่ีสามารถเขาใจปญหาความยากลําบาก (proactive approach) และพยายามหาทางออกใน

การแกปญหาเพื่อทําใหตนเองผานพนอุปสรรคและความยากลําบากไดในระดับสูง เช่ือวา ไมมีอะไร

ท่ีเราไมสามารถควบคุมไดเวนแตเราไมพยายามควบคุมมัน 

มิติท่ี 2 สาเหตุและความรับผิดชอบ (O2 = Origin and Ownership) หมายถึงระดับ

ความสามารถในการวิเคราะหหาสาเหตุและปจจัยอ่ืนๆท่ีเปนองคประกอบของอุปสรรความีสาเหตุ

มาจากอะไร โดยการพิจารณาจากพฤติกรรมของตนเองมากกวาความสามารถของตนเองท่ีกอใหเกิด

ความผิดพลาดแลวเรียนรูท่ีจะปรับปรุงแกไข โดยไมมีการตําหนิโทษตัวเอง เพราะการตําหนิโทษ

ตนเองจะนําไปสูความเศราโศกเสียใจ อยางไรก็ตามถาหากพบวาเปนความผิดพลาดของตนเองจะ

เขาไปมีบทบาทในการรับผิดชอบหาทางแกไขปญหาใหได ไมผลักภาระความรับผิดชอบใหผูอ่ืน    

ผูท่ีมีมิติดานสาเหตุและความรับผิดชอบสูง ไดแก ผูท่ีมีแนวโนมคนหาวา สาเหตุของอุปสรรคเกิด

ข้ึนมาจากสาเหตุภายนอก แตถาหากพบวาเปนความรับผิดชอบของตนเองก็จะพิจารณาที่พฤติกรรม

ภายนอกมากกวาปจจัยภายในตัวเอง(เชน ความสามารถ ความฉลาด) แลวปรับปรุงตนเองจากความ

ผิดพลาดท่ีเกิดข้ึน แตไมโทษตัวเองพรํ่าเพรื่อเพราะจะทําใหหมดกําลังใจ คนท่ีมีมิตินี้สูงจะยินดี

รับผิดชอบในผลของส่ิงท่ีตนกระทํา ไมผลักความรับผิดชอบใหผูอ่ืน 
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มิติท่ี 3 การกระจายตัวปญหา (R=Reach) หมายถึง การวัดผลการกระจายของความยุงยาก

ของปญหาท่ีมีตอการดําเนินชีวิตของแตละคนมีมากนอยเพียงใด ผูท่ีมีมิติดานกระจายตัวปญหาสูง 

ไดแกคนท่ีสามารถควบคุมอารมณดานลบและสามารถจํากัดความเสียหายใหอยูภายในขอบเขตเปน

ผูท่ีพรอมรับกับอุปสรรคความยากลําบากทุกสถานการณ ไมหวั่นไหว ไมจมอยูกับความทุกขท่ีมากับ

ความยากลําบาก แตคิดวาอุปสรรคเปนเหมือนเหตุการณหนึ่งท่ีผานเขามาชีวิตและจะผานพนไป      

มีความเชื่อวา ทุกปญหาสามารถแกไขได ไมคิดทางลบหรือคิดวิบัติ 

มิติท่ี 4 ความอดทนตอความยืดเยื้อของปญหา (E=Endurance) หมายถึง การรับรูถึงความ

คงทนของอุปสรรคไดมากหรือนอย และความสามารถในการจัดการกับความยืดเยื้อของอุปสรรค 

รวมถึงหาวิธีท่ีจะขจัดใหหมดไป ผูท่ีมีมิติดานความอดทนสูง ไดแกผูท่ีรับรูวาอุปสรรคจะดํารงอยูใน

ระยะเวลาช่ัวคราวเทานั้น และสามารถแกไขไดดวยการฝกฝนทักษะและความรูความสามารถ          

มีความหวัง มีกําลังใจ มีความพยายามที่จะหาทางเอาชนะอุปสรรคความยากลําบากในชีวิตใหหมด

ไปโดยเร็ว ในขณะท่ีผูท่ีมีมิติดานนี้ต่ําจะเปนคนท่ีส้ินหวังในชีวิต คิดวาอุปสรรคท่ีเกิดข้ึน ไม

สามารถขจัดออกไปไดและจะไมพยายามแกไข ยอมรับวาส่ิงท่ีเกิดข้ึนหรือเผชิญอยูนั้นยังคงเปน

อุปสรรคของตนตอไป 

 

ปจจัยท่ีสงผลกระทบตอความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 

 ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค ประกอบดวยหลัก 2 ประการ คือ หลักการ

วิทยาศาสตรและหลักการปฏิบัติ ซ่ึงเปนหลักท่ีสงผลตอความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 

ประกอบดวย 

1. การยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน หมายถึง ความหมายในการยอมรับฟงความ

คิดเห็นของผูอ่ืนเพื่อนํามาวิเคราะหหาสาเหตุและแนวทางแกไข เพราะการฟงเปนพื้นฐานทาง

แนวคิดของมนุษยท่ีจะนําไปสูแนวทางการปฏิบัติ 

2. การต้ังม่ันในเหตุผลและหลักเกณฑ หมายถึง การมีจุดมุงหมายท่ีแนวแนและต้ังม่ัน

ยึดเอาแนวคิดนั้นนําไปสูไปปฏิบัติจริง 

3. การวิเคราะหแยกแยะ หมายถึง การพินิจพิจารณาอยางละเอียดรอบคอบเพื่อนํามา

เปรียบเทียบขอดีขอเสียใหเห็นไดชัดเจนยิ่งข้ึน 
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4. การปฏิบัติ หมายถึง การลงมือกระทําตามท่ีไดวางแผนทํางานตามข้ันตอนท่ีวางไว

เพื่อใหประสบผลสําเร็จโดยมีระยะเวลาปฏิบัติท่ีแนนอน 

 

อาจกลาวไดวา ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค ไมใชเร่ืองดําและขาว ใชและไมใช 

หรือแมแตเร่ืองของการประสบความสําเร็จหรือความลมเหลว หากแต AQ นั้น เปนเร่ืองของ 

“ระดับ” ความสามารถท่ีพัฒนาเรียนรูและฝกฝนไดจากส่ิงตางๆอันไดแก การรูจักกรอบความคิด

ใหม ดวยการเปล่ียนแปลงตนเองจากผูท่ีเคยยอมแพ หรือเคยตอสูกับชีวิตในทางท่ีไมถูกตองให

กลายเปนผูท่ีทําวิกฤติใหเปนโอกาส และใหรูจักบริหารจัดการกับชีวิตของตนเองใหดีข้ึน เชน ไม

ตําหนิตนเองและผูอ่ืน ลดการทําอารมณรายของตนเอง ซ่ึงเม่ือประสบกับความทุกขยากหรือความ

ผิดหวังพยายามรักษาสภาพจิตใจของตนเองใหเขมแข็ง ภายในระยะเวลาอันรวดเร็วและเมื่อเผชิญ

ปญหาที่รายแรง ตองมีสติสัมปชัญญะและหาแนวทางในการแกไขปญหาหรืออุปสรรคที่เขามา

ขัดขวางความสําเร็จซ่ึงควรจะทําตัวใหมีสุขภาพแข็งแรง ทําใจใหมีความสุขและทําชีวิตมีความ

เปนอยูท่ีดีข้ึน พยายามติดตอส่ือสารกับผูอ่ืน อยูรวมกับผูอ่ืนดวยความเขาใจอันดีตอกันและสุดทาย

ควรมีความพยายามในการแขงขันท่ีสูงข้ึน ไมเฉ่ือยชา มีความคิดสรางสรรคและพยายามเรียนรูส่ิง

ตางๆ 

 

แนวทางการพัฒนาความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค  

องคประกอบท่ีทําใหมนุษยประสบความสําเร็จ ดังนี้  

1. มีเคร่ืองมือในการเอาชนะอุปสรรค 

2. มีหลักทฤษฎีใหมท่ีมีประสิทธิภาพ 

3. มีวิธีการวัดท่ีมีประสิทธิภาพ 

ปจจัยท่ีทําใหมนุษยสามารถยืนอยูไดทามกลางอุปสรรค 

1. รักษาพลังในการแขงขันไวเสมอ 

2. รูจักยกระดับความสามารถในการทํางาน 

3. รักษาพลังสรางสรรคใหคงอยูตลอดไป 

4. รักษาความมีชีวิตชีวาไวเสมอ 
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5. กลาเส่ียงและกลาทดลอง 

6. เขารับการฝกอบรมอยางสมํ่าเสมอเพ่ือพัฒนาพลังการแขงขัน 

7. มีความหวังและรักษากําลังใจในการตอสูกับอุปสรรค 

8. สามารถปรับปรุงตัวเองจากเหตุการณท่ีไดกระทําซ่ึงเปนความผิดพลาดได

ดีกวาและรูเทาทันตอการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน 

9. ไมยอมแพตออุปสรรคและความกดดันท่ีไดรับ 

10. แสดงความรับผิดชอบตออุปสรรคและปญหาท่ีเกิดข้ึน และหาสาเหตุของ

อุปสรรคหรือปญหานั้น 

(Stoltz, 1997 อางใน วีนัส ภักดิ์นรา, 2546) 

 

แนวคิดเก่ียวกับความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจ (Resilience Quotient) 

ความหมายความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจ 

 โดยท่ัวๆ ไปนั้นมนุษยแตละคนจะมีวิธีการจัดการกับสภาพปญหาแตกตางกัน เชน บางคน

ชอบคิดวาตัวเองเปนคนไมเอาไหน ทําอะไรมักจะไมสําเร็จ เม่ือเจอกับสภาพปญหาก็มักจะทอแท

หรือยอมแพไดงายๆ จึงมักไมประสบผลสําเร็จตามท่ีตั้งใจไว เม่ือระยะเวลาผานไปนานความเช่ือนั้น

ก็จะฝงใจแลวทําใหกลายเปนคนไมเอาไหนจริงๆ และทําใหขาดกําลังใจในการสูชีวิตไปอยางนา

เสียดาย ในขณะบางคนจะคอยๆ พัฒนาความเช่ือม่ันในตนเองเปนความมั่นใจและกําลังใจท่ีจะตอสู

กับปญหาอยางเขมแข็ง โดยไมยอมแพกับอะไรงายๆ มุงม่ันและต้ังใจท่ีจะทําใหสําเร็จเม่ือประสบกับ

ปญหาก็จะแกไขได จึงมักประสบความสําเร็จในการดําเนินชีวิตอยางนาช่ืนชม 

ความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจ (RQ) หรือ Resilience มาจากภาษาลาติน หมายถึง 

ความสามารถในการจัดการกับสภาพปญหาหรือวิกฤติของชีวิต เพื่อใหสามารถฟนตัวกลับเขาสู

สภาพปกติในระยะเวลาอันรวดเร็ว อีกท้ังเปนการเรียนรูและการเติบโตจากการไดเผชิญกับสภาพ

ปญหาและสภาวะวิกฤตินั้นๆ 
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Grotberg (1995, อางใน เสาวลักษณ  ภารชาตรี, 2551) ไดใหความหมายวา ความยืดหยุน

ทางอารมณและจิตใจ คือ ความสามารถในการฟนตัว ซ่ึงเปนศักยภาพที่เปนสากลของบุคคล กลุม

หรือชุมชน มีความสามารถท่ีจะปองกันการสูญเสีย ลดความรุนแรง และผานพนจากกการไดรับ

ผลกระทบท่ีเกิดจากภาวะบีบค้ันตางๆท่ีตองเผชิญไดดวยดี ซ่ึงพื้นฐานของความเขมแข็ง หรือ

ศักยภาพดังกลาวนี้ควรจะตองไดรับการสงเสริม และปลูกฝงใหเกิดข้ึนตั้งแตอยูในวัยเด็ก และ

สามารถพัฒนาไดไมวาจะอยูในวัยใดก็ตาม 

สมาคมจิตวิทยาสหรัฐอเมริกา (American Psychological Association, n.d. อางใน 

เสาวลักษณ   ภารชาตรี,  2551)ไดใหความหมายวา  ความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจ  คือ 

กระบวนการในการจัดการกับความทุกขยาก การบาดเจ็บ ความโศกเศรา การคุกคาม จากแหลงของ

ความเครียดตางๆ ไมวาจะเปนปญหาความสัมพันธในครอบครัว ปญหาทางสุขภาพ ปญหาในท่ี

ทํางาน ปญหาดานการเงิน เพื่อกลับคืนจากประสบการณท่ีเลวรายนั้น 

Victor (2003, อางใน เสาวลักษณ  ภารชาตรี, 2551) กลาววา ความยืดหยุนทางอารมณและ

จิตใจ คือ ความสามารถในการจัดการกับความเครียด หรือการฟนคืนจากประสบการณท่ีเลวราย 

Alperstien & Raman (2003, อางใน เสาวลักษณ  ภารชาตรี, 2551) ไดใหความหมายของ

ความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจ คือ ความสามารถข้ันพื้นฐานของบุคคล กลุมหรือชุมชน ในการ

ปองกันหรือการจัดการกับความเครียดหรือความทุกขยากท่ีเผชิญ 

โดยสรุปแลว ความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจ หรือ RQ หมายถึง ความสามารถในการ

เรียนรูและปรับตัวเม่ือเกิดเหตุการณยากลําบากหรืออุปสรรคในชีวิต โดยสามารถผานพนไปไดอยาง

เขมแข็ง 

 

ลักษณะของความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจ 

 Grotbreg (1995) กลาววา ความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจ จะไดมาจากการเสริมสรางให

เด็กเกิดความรูสึกวาตนมี 3 แหลงประโยชนท่ีสําคัญ คือ 

1. ส่ิงท่ีตนมี (I have) เปนความปลอดภัยข้ันพื้นฐานท่ีเด็กควรไดรับจากบุคคลในครอบครัว 

โรงเรียนหรือชุมชน อันไดแก 
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1.1 ทําใหเด็กรับรูวาความสัมพันธท่ีม่ันคงอุนใจ ทําใหเด็กรับรูวารอบๆตัวยังมีคนท่ี

สามารถเช่ือใจหรือไวใจได และพรอมท่ีจะรักตน ไมวาจะเกิดอะไรขึ้นก็ตาม 

1.2 ทําใหเด็กรับรูเร่ืองกฎระเบียบจากบาน โดยมีผูใหญคอยบอกถึงขอบเขตและ

ขอจํากัดตางๆท่ีชัดเจนในการจะทําอะไรเพื่อท่ีเด็กจะไดไมทําในส่ิงท่ีอาจนําปญหาและ

ความยุงยากมาสูตนเอง 

1.3 ทําใหเด็กรับรูตัวอยางท่ีดีในการกระทําส่ิงตางๆโดยท่ีผูใหญรอบขางจะทําใหเด็ก

เห็นวาส่ิงท่ีถูกตอง และท่ีควรกระทํานั้นเปนอยางไร 

1.4 ทําใหเด็กรับรูวามีคนท่ีพรอมใหกําลังใจและสนับสนุนใหตัวเขาเปนตัวของตัวเอง 

1.5 ทําใหเด็กรับรูวามีคนท่ีพรอมจะคอยดูแลเขาในเร่ืองของสุขภาพ การศึกษา การ

ไดรับการบริการและสวัสดิการทางสังคมและความปลอดภัย 

2. ส่ิงท่ีตนเปน (I am) เปนการชวยใหเด็กไดรับรูวาตนเองเปนใครและมีหนาท่ีตองทําอะไร 

เพื่อใหเกิดการเขาใจตนเองมากย่ิงข้ึน ไดแก 

2.1 ทําใหเด็กรูเทาทันอารมณและความรูสึกของตนเอง สามารถท่ีจะรักและเปนท่ีรัก

ของผูอ่ืนได 

2.2 ทําใหเด็กรูจักเห็นอกเห็นใจ และสามารถแสดงออกซ่ึงความหวงใยใสใจตอผูคน

รอบขาง 

2.3 ทําใหเด็กภาคภูมิใจในตนเองแตในขณะเดียวกันก็พรอมท่ีจะยอมรับและยกยอง

ผูอ่ืน 

2.4 ทําใหเด็กรับรูวาพรอมท่ีจะรับผิดชอบในส่ิงท่ีตนไดกระทําลงไป 

2.5 ทําใหเด็กมีความเชื่อม่ันและศรัทธาในการมีชีวิตอยูและเช่ือวาชีวิตนี้ยังมีความหวัง

เสมอ 

3. ส่ิงท่ีตนทําได (I can) เปนการชวยใหเด็กเกิดความรูสึกความภาคภูมิใจในตนเอง รับรูถึง

ศักยภาพที่มีอยูภายในตนเอง ไดแก 

3.1 ทําใหเด็กสามารถพูดเลาถึงความรูสึกในใจใหผูอ่ืนรับฟงได ไมวาจะเปนความรูสึก

เบ่ือหนายทอแทหรือความรูสึกหวาดกลัวในใจท่ีเขามี 
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3.2 ทําใหเด็กรูสึกวาตนเองสามารถหาทางออกหรือวิธีการท่ีเหมาะสมในการจัดการกับ

ปญหาท่ีเขามีอยูได 

3.3 ทําใหเด็กรูสึกวาตนเองสามารถควบคุมอารมณและการแสดงออกในเวลาท่ีเขา

โกรธหรือไมพอใจได 

3.4 ทําใหเด็กรูสึกวาตนเองสามารถท่ีจะเลือกจังหวะเวลา และรูกาลเทศะท่ีเหมาะสมใน

การเขาไปคุยหรือรวมกิจกรรมใดๆกับผูอ่ืนได 

3.5 ทําใหเด็กรูสึกวาตนเองสามารถขอความชวยเหลือจากใครสักคนไดในเวลาท่ีเขา

ตองการ 

 

ประโยชนของการสงเสริมความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจ 

 Grothberg (1995) กลาววาประโยชนของการสงเสริมความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจ 

เปนการชวยเสริมสรางใหเด็กพัฒนาทางความคิด และมีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค และรับรูในส่ิงท่ี

ตนเองเปนอยางเหมาะสม ดวยความเช่ือท่ีวา 

1. ตนเปนคนมีความสามารถ มีความรูสึกม่ันคงทางใจ เช่ือในคุณคาและความสามารถ

ของตนเองในการควบคุมจัดการกับส่ิงตางๆท่ีอาจเกิดข้ึนไดอยางเหมาะสม 

2. ตนมีความสําคัญ มีคามีความหมาย เปนท่ียอมรับและเปนสวนหนึ่งของครอบครัว กลุม

หรือสังคมท่ีแวดลอม 

3. ตนมีพลังอํานาจ มีความสามารถในการควบคุม หรือแกไขส่ิงตางๆที่อาจจะเขามา

สงผลกระทบตอชีวิตของตนเองได 

Victor (2003) กลาววา การสงเสริมความยืดหยุนทางอารมณในวัยรุนจะชวยใหมีสุขภาพท่ีดี 

มีพัฒนาการทางความคิด การเติบโตของการปรับตัวและสังคม มีเหตุผล มีความผูกพันกับกิจกรรม

ของโรงเรียน ประสบความสําเร็จจากการศึกษา มีการตัดสินใจท่ีดี 

 ประโยชนของการสงเสริมความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจ จะชวยใหเด็กและวัยรุนไดรับ

รูในส่ิงท่ีตนมี ส่ิงท่ีตนเปน และส่ิงท่ีตนทําได ซ่ึงจะชวยใหมีพัฒนาการท่ีดีทางความคิด มีพฤติกรรม

ท่ีเหมาะสม รวมท้ังสามารถเผชิญตอสถานการณตางๆท่ีกอใหเกิดความเครียด หรือเหตุการณตางๆท่ี

เขามากระทบไดดี 
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วิธีการสงเสริมความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจในวัยรุน 

 สมาคมจิตวิทยาสหรัฐอเมริกา (America Psychological Association, n.d.) กลาววา วิธีการที่

บุคคลใชในการเผชิญความเครียดของคนหนึ่ง อาจจะไมไดผลกับอีกคนหนึ่ง ซ่ึงการสรางความ

ยืดหยุนทางอารมณและจิตใจดวยวิธีการ 10 ขอตอไปนี้ จะชวยใหบุคคลมีทางเลือกท่ีเหมาะสมของ

ตนเองในการจัดการกับความเครียด ไดแก 

1. การสรางความสัมพันธท่ีดีใหเกิดข้ึนภายในครอบครัว กลุมเพื่อน หรือผูรวมงานจะ

ชวยใหเกิดความรูสึกวาตนยังมีคนคอยเปนหวงและสนับสนุน เม่ือเหตุการณใดๆท่ีกอใหเกิด

ความเครียดหรือวิตกกังวลก็สามารถขอความชวยเหลือบุคคลเหลานี้ได ซ่ึงทําใหคนมีความหวัง 

2. การใหมองวาทุกปญหาวิกฤติท่ีเกิดข้ึนจะตองผานพนไปได เนื่องจากทุกเหตุการณท่ี

เกิดข้ึนนั้น เกิดข้ึนแลวและไมสามารถเปล่ียนแปลงได แตบุคคลสามารถท่ีจะเลือกแปลความในส่ิง

ท่ีเจอหรือมีปฏิกิริยาตอบสนองกับเหตุการณเหลานั้น ใหพยายามคิดวาเร่ืองที่เกิดข้ึนเปนเร่ืองเล็กๆ

และตนสามารถจัดการกับมันได บางส่ิงท่ีเกิดข้ึนนั้นเม่ือมองกลับมาในอนาคตจะเห็นวาเปนเร่ืองท่ี

เล็กนอยมาก 

3. การยอมรับวาการเปล่ียนแปลงเปนสวนหนึ่งของชีวิตสามารถเกิดข้ึนไดตลอดเวลา 

เม่ือวางแผนส่ิงใดไวแลวนั้น แผนก็อาจเปล่ียนแปลงไปตามสถานการณท่ีเกิดขึ้นได 

4. การมองไปยังเปาหมายท่ีวางไว ซ่ึงเปาหมายนั้นจะตองมีความเปนไปไดในทาง

ปฏิบัติ แลวลงมือทําใหเปาหมายท่ีวางไวปรากฏออกมา 

5. ความเช่ือม่ันวาตนสามารถทําเร่ืองนั้นๆได ซ่ึงเม่ือปฏิบัติแลวตนจะสามารถรูไดดวย

ตนเองวาเร่ืองท่ีตนเองกลัวหรือไมกลาท่ีจะเผชิญนั้นจริงๆแลวไมยากเลยท่ีจะกําจัดมันออกไป 

6. การมองหาโอกาสและเรียนรูจากส่ิงท่ีเกิดข้ึน เพื่อนําเอาประสบการณที่ไดรับนั้นมา

เปนบทเรียนในการปฏิบัติ เม่ือเหตุการณใดๆเขามาอีกคร้ังก็สามารถจะรับมือกับเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึน

ไดอยางเหมาะสมยิ่งข้ึน 

7. ความพยายามดานบวกตอตนเอง และการเรียนรูทักษะในการแกปญหา พรอมท้ังเช่ือ

ในสัญชาตญาณของตนเองในการสรางความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจใหเกิดข้ึน 
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8. พยายามเก็บส่ิงตางๆไวในความคิดเห็น เม่ือตองเผชิญกับเหตุการณใดๆที่สราง

ความรูสึกเจ็บปวด ใหคิดเสียวาส่ิงท่ีเจอนั้นเปนสถานการณมากมายท่ีอาจกอใหเกิดความเครียดข้ึน

ไดแลวใชเวลาใหมากข้ึนในการจัดการกับปญหานั้นๆตามสัดสวนท่ีไมมากจนเกินไป 

9. การมองวายังมีความหวังอยูเสมอ ทุกส่ิงท่ีเกิดข้ึนในชีวิตใหถือวาเปนส่ิงท่ีดี ลอง

หลับตาแลวมองถึงส่ิงท่ีตนตองการจะใหเกิดข้ึน มากกวาไปกลัวในส่ิงท่ีจะเกิดข้ึนนั้น 

10. การดูแลตัวของตัวเองอยูเสมอ อยูกับความรูสึกส่ิงท่ีตนเปนเจาของตัวเอง ทําในส่ิงท่ี

ตนเองและชอบหาโอกาสท่ีจะผอนคลายบาง ออกกําลังกายตามปกติ ชวยใหรูสึกวาไดดูแลรักษา

ความคิดและรูปรางของตัวเอง ในการท่ีจะตองไปเผชิญกับเหตุการณท่ีตองใชความยืดหยุนทาง

อารมณและจิตใจในการจัดการกับสถานการณนั้นๆ 

Waakataar, Christie, Inger, Borge & Torgersen (2004) กลาววา ปจจัยสําคัญพื้นฐานท่ีควร

ไดรับการสงเสริม เพื่อใหเกิดความยืดหยุนทางอารมณในเด็กและวัยรุน ไดแก 

1. สัมพันธภาพทางบวกในกลุมเพื่อน (positive peer relations) การไดรับการสนับสนุน 

หรือประคับประคองจากบุคคลใกลชิด จากสังคม โดยเฉพาะจากเพื่อน จะชวยใหบุคคลท่ีเผชิญ

ความเครียด หรือพบเจอกับส่ิงท่ีเลวราย โดยเฉพาะในกลุมท่ีมีปญหาในลักษณะเดียวกันจะกอใหเกิด

ความเขาใจและเห็นอกเห็นใจกันมากข้ึน จะชวยใหสามารถท่ีจะผานพนเหตุการณเหลานั้นไปได

ดวยดี และยังสรางความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองเกิดข้ึนไดอีกดวย 

2. สมรรถนะแหงตน (self-efficacy) ประกอบดวย สมรรถนะทางรางกายและสมรรถนะ

ทางดานอารมณ ในการทําใหบุคคลเช่ือวาตนเองมีสมรรถนะไดนั้น ตองมีการต้ังจุดมุงหมาย และ

ปฏิบัติตามแผนท่ีวางไว จะทําใหบุคคลรับรูวาตนเองสามารถควบคุมหรือจัดการบางส่ิงบางอยางได

ดวยตัวเอง เกิดการวางแผนที่ดี และทําใหบุคคลเช่ือวาตนเองมีอํานาจในการจัดการได 

3. ความคิดสรางสรรค (creativity) การสนับสนุนใหวัยรุนไดมีความคิดสรางสรรค คือ

การสนับสนุนความคิดเห็นสวนบุคคลของเขา ในการกระทําบางอยางในส่ิงท่ีถูกตอง หรือาจใช

แบบอยางท่ีเหมาะสมกับชวงวัยของเขามาเปนตัวกระตุน ใหเขาเกิดความรูสึกอยากจะเอาเปน

แบบอยาง 

4. ความเขมแข็งในการมองโลก (coherence) ตองสงเสริมใหวัยรุนเห็นวาตนเอง

สามารถจัดการไดดวยตนเอง และการกระทําท่ีดีนั้นตองมาจากความเมตตากรุณาดวย ซ่ึงอาจจะมา
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จากแบบอยางท่ีผูใหญปฏิบัติใหเห็น โดยเฉพาะการมองโลกในแงดีวาชีวิตนี้ยังมีหวังอยูเสมอ ซ่ึงจะ

ชวยใหวัยรุนมีชีวิตท่ีดี และสามารถเผชิญกับเหตุการณท่ีกอใหเกิดความเครียดไดดี 

Grotberg (2005) กลาววา วัยรุนเปนวัยแหงการแสวงหาอัตลักษณ (identity) ของตนองเปน

สําคัญ การสงเสริมความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจในชวงวัยนี้จึงตองพิจารณาถึงเอกลักษณของ

วัยรวมดวย โดยตองสงเสริมในส่ิงท่ีตนเองเปน ส่ิงท่ีตนทําได และสํารวจในส่ิงท่ีตนมี ตามลําดับ 

โดยส่ิงท่ีตนเปน จะสํารวจวาตนเองเปนคนท่ีรูเทาทันอารมณ ความรูสึกของตนองหรือไม ตนเปน

คนท่ีเห็นอกเห็นใจและหวงใยบุคคลรอบขางหรือไม ตนภูมิใจในส่ิงท่ีตนเองเปน แตในขณะเดียวกัน

ก็พรอมท่ีจะช่ืนชมผูอ่ืนหรือไม ตนเปนคนที่พรอมจะรับผิดชอบตอส่ิงท่ีทําลงไปไมวาผลจะเปน

อยางไร และตนเช่ือม่ันและศรัทธาวาชีวิตนี้มีหวังอยูเสมอไมวาจะเกิดอะไรขึ้นหรือไมส่ิงท่ีตนทําได 

โดยจะสํารวจวาตนสามารถบอกเลาความรูสึกเบ่ือหนาย ทอแทหรือความรูสึก ตนสามารถจัดการกับ

ปญหาท่ีตนเองมีอยูไดหรือไม ในเวลาท่ีเครียดหรือโกรธตนเองสามารถควบคุมอารมณและการ

แสดงออกท่ีเกิดข้ึนไดหรือไม ตนรูกาลเทศะในการรวมกิจกรรมกับผูอ่ืนหรือไม และสามารถขอ

ความชวยเหลือจากผูอ่ืนในเวลาท่ีตองการไดหรือไม ส่ิงท่ีตนมี โดยจะสํารวจวาตนรูวารอบๆตัวยังมี

คนท่ีรักและเขาใจหรือไม ตนไดเรียนรูกฎเกณฑ ระเบียบวินัยตางๆจากบาน เพื่อใหตนอยูรวมกับ

ผูอ่ืนไดหรือไม ตนมีแบบอยางท่ีดีที่ทําใหแยกแยะไดวาส่ิงท่ีควรทําคืออะไร ตนมีคนท่ีพรอมให

กําลังใจและสนับสนุนในการกระทําหรือไม และตนมีคนท่ีพรอมจะดูแลในเรื่องสุขภาพ ความ

ปลอดภัย การศึกษา และสวัสดิการทางสังคมตางๆหรือไม 

 

แนวคิดเก่ียวกับความเครียด (Stress) 

ความหมายของความเครียด 

 ความเครียด มาจากภาษาละติน “Strictus” หรือ “Stric” ซ่ึงหมายถึง แรงกดดันท่ีมีตอรางกาย

และมีแนวโนมท่ีจะทําใหเกิดความผิดปกติของรางกาย (Webster,1976) ความเครียดเปน

ประสบการณอยางหน่ึงในชีวิตของคนเรา เปนภาวะที่เกิดข้ึนกับคนทุกคน ความเครียดท่ีเกิดข้ึน

บางคร้ังอาจเปนแรงจูงใจอยางหนึ่งของคนเรา ทําใหรูจักขวนขวาย กระตือรือรน และจัดการภาวะ

ตางๆใหลุลวงไปได แตถาเม่ือใดความเครียดมีระดับรุนแรงมากข้ึน เกิดข้ึนบอยและตอเนื่องกันเปน

เวลานาน ยอมมีผลตอสุขภาพกายและจิตใจ รวมไปถึงการดําเนินชีวิต (สุชีรา ภัทรายุตวรรต, 2543) 
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ความเครียดเปนสวนหนึ่งของชีวิตท่ีทุกคนไมอาจหลีกเล่ียงได ท้ังนี้เพราะตลอดชีวิตของคนเรา

จะตองประสบกับการเปล่ียนแปลงท้ังภายในและภายนอกรางกายตลอดเวลาซ่ึงการเปล่ียนแปลงนั้น

ตองมีการปรับตัว และการปรับตัวนี้ทําใหเกิดความเครียด จึงเปนภาวการณท่ีเคียงคูกับการดํารงชีวิต

ของบุคคลตลอดเวลา (สิริสุดา ซาวคําเขต , 2541) 

 สุวนีย  ตันติพิพัฒนานันท (2522, อางใน นลินี กิจบัญชา. 2543) กลาววาความเครียดมี         

2 ความหมาย คือ 

1. เปนภาวะท่ีปนปวนหรืออารมณไมสมดุลท่ีบุคคลประสบ 

2. เปนส่ิงกระตุนท่ีคุกคามตอสวัสดิภาพทางกาย ทางใจของบุคคลท่ีกอใหเกิดความไมสบายใจ 

เปนเหตุใหมีพฤติกรรมแปรปรวนเปนท่ีสุด 

      พะยอม อิงคานุวัฒน (อางใน ศิวาพร พงษนิลละอาภรณ, 2543) ไดใหคําจํากัดความวา 

ความเครียด คือ การขัดขวาง หรือการเราท่ีทําใหมนุษยพยายามหลีกเล่ียง หรือทําใหมีการ

เปล่ียนแปลงทางสรีระและอารมณรวมกัน 

สุจริต สุวรรณชีพ (2532, อางใน พิมพผกา สุขกุล, 2535) ไดกลาวถึงความหมายของ

ความเครียด ไววา  เปนภาวะของจิตใจท่ีเตรียมพรอมท่ีจะเผชิญกับสถานการณหรือความกดดันอัน

ไมพึงประสงคซ่ึงบุคคลนั้น คาดวาสถานการณหรือความกดดันนั้นหนักหนาเกินกวากําลัง

ความสามารถของตนในยามปกติท่ีจะแกไข หรือขจัดปญหาใหหมดส้ิน หรือบรรเทาเบาบางลง 

ชูทิตย ปานปรีชา (2529, อางใน วงศพรรณ มาลารัตน, 2543) กลาวถึงความเครียดวาเปน

ภาวะทางจิตใจท่ีกําลังเผชิญกับปญหาตางๆไมวาจะเปนปญหาในตัวบุคคลหรือนอกตัวบุคคล เปน

ปญหาที่เกิดข้ึนหรือคาดวาจะเกิดข้ึนเปนปญหามาจากความผิดปกติทางรางกายหรือความผิดปกติ

ทางจิตใจ ความเครียดเปนความรูสึกท่ีไมสบายใจ ไมพอใจเหมือนจิตใจถูกบังคับใหเผชิญกับส่ิงเรา 

ความรูสึกดังกลาวทําใหเกิดความแปรปรวนทั้งทางรางกายและจิตใจ 

นราธร ศรประสิทธ์ิ (อางใน ศิวาพร พงษนิลละอาภรณ, 2543) ไดสรุปความหมายของ

ความเครียดวาเปนสถานการณขาดซ่ึงความสมดุลทางจิตใจของบุคคล อาจเกิดข้ึนจากสภาวะหรือ

สภาพการณท่ีแตกตางกันออกไป ซ่ึงสภาวะหรือสภาพการณท่ีถือวาเปนสาเหตุท่ีกอใหเกิด

ความเครียดและอาการของความเครียดนั้นอาจแสดงออกมาในรูปของอาการทางจิต เชน ความวิตก

กังวล ความรูสึกกดดัน ซ่ึงทําใหเกิดความเปล่ียนแปลงทางชีวภาพ ทําใหเกิดโรคไดงาย เชน โรค
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ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ เปนตน เพราะดุลยภาพระหวางคน (Host) กับเช้ือโรค (Disease agent) 

เกิดผิดปกติมีผลทําใหความสามารถทางรางกายในการตานทานโรคเส่ือมลง เหตุท่ีเปนเชนนี้เพราะ

ในภาวะปกติ ตัวเช้ือโรคอาจอาศัยอยูในรางกายคนโดยไมเกิดอันตรายใดๆ 

บุญวดี เพชรรัตน (อางใน ศิวาพร พงษนิลละอาภรณ, 2543) ไดกลาวถึงความเครียดวา เปน

กระบวนการที่เกิดจากการตอบสนองตอส่ิงกระตุนท้ังภายนอกและภายในบุคคล ทําใหเกิดการ

เปล่ียนแปลงท้ังทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม ส่ิงกระตุนท่ีเปนสาเหตุของความเครียด

นั้น อาจเปนส่ิงกระตุนในทางบวกหรือทางลบก็ได ความเครียดจะกอใหเกิดความไมสุขสบายตอ

บุคคล เม่ือส่ิงกระตุนนั้นเกิดซํ้าๆหรือบุคคลใหความหมายกับส่ิงกระตุนนั้น 

 พระราชวิสุทธิกวี (2533) ไดกลาวถึงความเครียดวา ความเครียด คือ การที่รางกายหรือจิตใจ

ท้ังสองอยางเกิดความเครงเครียดข้ึน เพราะเหตุแหงปญหาสุขภาพปญหาชีวิตและส่ิงแวดลอม มี

ลักษณะเศราซึม ทอแท หรือไมสบายใจถึงกับฟุงซานทําใหกินไมได นอนไมหลับ บางคนถึงกับ

รําคาญหงุดหงิดและโกรธงายหรือทําใหบางคนชอบเก็บตัวไมอยากพูดจากับใคร 

กรมสุขภาพจิต (2542) ใหความหมายของความเครียดวาเปนเร่ืองของรางกายและจิตใจท่ี

เกิดจากการตื่นตัว เตรียมรับเหตุการณหนึ่งซ่ึงเราคิดวาไมนาพอใจ เปนเร่ืองท่ีหนักหนาสาหัสเกิน

กําลังทรัพยากรท่ีเรามีอยู หรือเกินความสามารถของเราท่ีเราจะแกไขได ทําใหรูสึกหนักใจเปนทุกข 

และพลอยทําใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกายและพฤติกรรมตามไปดวย 

 จากท่ีกลาวมาท้ังหมดพอจะอธิบายความหมายของความเครียดไดวา ความเครียดเปน

ปรากฏการณท่ีมีอยูในชีวิตเสมอ เพื่อตอบสนองตอส่ิงท่ีมาคุกคาม เม่ือบุคคลมีความเครียดจะมี

ปฏิกิริยาตอบสนอง ท้ังทางรางกายและจิตใจ อาการทางรางกายไดแก อาการโกรธ ตัวส่ัน มือส่ัน 

ปวดศีรษะ นอนไมหลับ สวนทางดานจิตใจ ไดแก ความรูสึกไมสบายใจ วิตกกังวล ซึมเศรา 

หงุดหงิด ฉุนเฉียว เปนตน ความเครียดอาจกอใหเกิดประโยชนหรือโทษแกบุคคลก็ได ท้ังนี้ข้ึนอยู

กับระดับความเครียด และความสามารถในการปรับตัวของบุคคลแตละบุคคล 
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สาเหตุและปจจัยของความเครียด 

 Darley, Gluckberg & Kinchla (1986) แบงสาเหตุของความคิดหรือกระตุนความเครียด 

ออกเปน 2 ชนิด คือ 

1. สาเหตุทางดานรางกาย ไดแก การนอนหลับพักผอนไมเพียงพอ ความหิว และเสียง

อึกทึกครึกโครม เปนตน 

2. สาเหตุดานจิตใจ ไดแก 

2.1 เหตุการณตางๆท่ีสรางความปวดราว เปนสถานการณท่ีอันตรายเปนพิเศษ เชน

อุทกภัย แผนดินไหว สงคราม อุบัติเหตุ ถูกปองรายหมายชีวิต ถูกขมขืน เปนตน 

2.2 เหตุการณตางๆในชีวิต หมายถึงเหตุการณความเปล่ียนแปลงท่ีทําลาย หรือคุกคาม

ตอกิจกรรมปกติของมนุษย ไมวาจะเปนเหตุการณท่ีเปนความสุข เชน การสําเร็จการศึกษา 

การแตงงาน การคลอด และการปลดเกษียณ หรือวาเปนเหตุการณเปล่ียนแปลงท่ีเราไม

คาดคิดมากอน เชน การหยาราง ความเจ็บปวย หรืออุบัติเหตุ การเล่ือนตําแหนงใหสูงข้ึน 

หรือลดลง และการเปล่ียนงาน เปนตน 

2.3 ความลําบากท่ีเร้ือรัง สวนหนึ่งเกิดข้ึนไดจากเหตุการณตางๆในชีวิตความลําบากท่ี

เร้ือรัง เปนปญหาที่ทําใหบุคคลตองปรับตัวมากข้ึนในชีวิตประจําวัน ไดแกความยากจน 

ปญหาในชีวิตสมรสความเปนอยูแออัด เปนตน 

2.4 ความขัดแยงในใจ (Conflict) เปนสาเหตุหนึ่งของความเครียด เปนส่ิงท่ีเกิดข้ึนเม่ือ

บุคคลตองเผชิญกับทางเลือกตั้งแต 2 ทางเลือกข้ึนไป ท่ีตนมีความพอใจเทากัน แตตอง

เลือกอยางใดอยางหนึ่งเทานั้น หรือในการเลือกส่ิงใดส่ิงหนึ่งท่ีไมตองการทั้งสองอยาง แต

ก็ตองเลือกเอาอยางใดอยางหนึ่ง 

2.5 ความคับของใจ (Frustration) คือการท่ีบุคคลพบอุปสรรค ไมสามารถบรรลุ

เปาหมายที่ตองการ ซ่ึงเปนสาเหตุของความเครียดได สาเหตุของความคับของใจมี 5 

ประการคือ 

1. ความลาชา โดยเฉพาะอยางยิ่งสังคมท่ีเนนเร่ืองการตรงตอเวลา 

2. การสูญเสีย เชน การตายของคนท่ีรัก สูญเสียความเปนเพื่อนเม่ือออกจาก

โรงเรียนไปอยูท่ีอ่ืน ความสูญเสียทําใหเกิดความโศกเศรา และความคับของใจ
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ดวย เพราะทําใหรูสึกวาหมดหวัง และรูสึกวาไมสามารถควบคุมอะไรหลายๆ

อยางท่ีมีผลตอชีวิตตน 

3. ขาดคุณสมบัติ เชน ความสามารถและความมีเสนห ท่ีมนุษยมีความเช่ือวา

จําเปนตอสถานะและคุณคาของตน 

4. ความลมเหลว มนุษยจะคับของใจมากถารูสึกวาตนมีสวนรับผิดตอความ

ลมเหลวน้ัน โดยคิดวาถาเพียงทําอยางนี้แทนอยางนั้น ความลมเหลวคงไมเกิดข้ึน 

5. ความไมมีความหมายในชีวิต ไมใชเร่ืองงายท่ีจะคนพบความหมายของ

ชีวิตในทุกๆดานซ่ึงเปนความตองการพื้นฐานของมนุษย มีคนมากมายท่ีไมได

ทํางานท่ีมีความหมายตอชีวิต 

 

Luckman & Sorenson (1974 อางใน กิติวรรณ เทียมแกว , พิมพมาศ ตาปญญา และ วนิดา 

พุมไพศาลชัย , 2541) ไดกลาวถึงสาเหตุของความเครียดไวดังนี้ 

1. ส่ิงท่ีมาคุกคามหรือพยายามท่ีจะทําลายบุคคล 

2. ส่ิงท่ีทําใหบุคคลประสบความไมพึงพอใจในส่ิงท่ีตองการ 

3. ส่ิงท่ีขัดขวางพัฒนาการดานรางกายและจิตใจของมนุษย 

4. ส่ิงท่ีคุกคามมนุษย ทําใหสภาวะของรางกายและจิตใจ ขาดความสมดุล 

 

ประเภทของความเครียด 

 Engle (1962) มีแบงระเภทของความเครียดดังนี้ 

1. แบงตามส่ิงท่ีเกิดข้ึนมี 2 ประเภท คือ 

1.1 ความเครียดทางรางกาย (physical stress) เปนความเครียดท่ีเกิดจากมีส่ิงท่ี

คุกคามตอเนื้อเยื่อรางกาย และสงผลไปกระตุนสมองสวนไฮโปทาลามัส (hypothalamus) 

แลวกอใหเกิดปรากฏการณตางๆทางรางกายโดยผานระบบซิมพาเทติก (sympathetic) เชน 

ความรอน ความเย็น 

 1.2 ความเครียดทางจิตใจ (psychological Stress) เปนกระบวนการทางจิตใจ อันมี

ผลมาจากส่ิงท่ีคุกคาม ซ่ึงอาจจะมีสาเหตุมาจากส่ิงภายนอกหรือภายในตัวบุคคลเอง สวน
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ใหญมาจากความขัดแยง (conflict) ความคับของใจ (frustration) ความวิตกกังวล (anxiety) 

หรือไดรับการกระทบกระเทือนใจอยางรุนแรง (psychic trauma) 

2. แบงตามระยะเวลาท่ีรางกายตอบสนอง ไดแก 

2.1 ความขัดแยงชนิดเฉียบพลัน (acute of emergency stress) เปนความเครียดท่ีเกิด

ในระยะส้ันๆ เห็นผลที่เกิดจากส่ิงท่ีมาคุกคามไดชัดเจนและโดยทันทีทันใด เชน ไฟไหม 

การเกิดอุบัติเหตุ เปนตน 

2.2 ความขัดแยงชนิดตอเนื่อง (continue stress) หรือ ความเครียดแฝง (insidious 

stress) เปนความเครียดท่ีส่ิงคุกคามมากระทําตอบุคคลอยางไมเดนชัด แตเปนการสะสมมาก

ข้ึนเร่ือยๆ เชน การเจ็บปวยเร้ือรัง การไดรับสารเคมีตางๆ เปนตน 

 

ระดับความเครียด 

 บุคคลแตละคนจะมีความเครียดไมเทากัน ถึงแมจะเปนความเครียดชนิดเดียวกันเพราะแตละ

บุคคลจะมีปฏิกิริยารุนแรงตางกัน ข้ึนอยูกับพื้นฐานทางดานจิตใจ อารมณ สังคม วัฒนธรรม 

ส่ิงแวดลอมท่ีเกี่ยวของในขณะน้ัน และความเขมของส่ิงท่ีมากระตุนดังท่ี Robert (1978) ไดกลาววา 

ความรุนแรงและระยะเวลาท่ีเกิดข้ึนท้ังรางกายและจิตใจน้ัน ข้ึนอยูกับความรุนแรงท่ีไดรับ มีผลทํา

ใหรางกายมีการปรับตัว และมีพฤติกรรมเปล่ียนไป อาจเปนอยูช่ัวคราวหรือเปนระยะเวลานาน ท้ังนี้

ข้ึนอยูกับความสามารถในการปรับตัวของแตละบุคคล 

 Frain & Valiga (1981) ไดแบงระดับความเครียดเปน 4 ระดับ ดังนี้ 

 ระดับท่ี 1 ความเครียดท่ีเกิดข้ึนตามปกติในชีวิตประจําวัน (day to day stress) ความเครียด

ในระดับนี้ไมคุกคามตอการดําเนินชีวิต บุคคลมีการปรับตัวอยางอัตโนมัติ เปนการปรับตัวดวยความ

เคยชิน และการปรับตัวตองการพลังงานเพียงเล็กนอย เชน การเดินทางไปทํางานในสภาพการจราจร

ท่ีติดขัด การปรับตัวตอสถานการณทางดานเศรษฐกิจ การศึกษา การปรับตัวตอสภาวะแวดลอมท่ี

เปล่ียนไป ในระดับนี้บุคคลจะปรับตัวตอบสนองอยางไดผลดี 

 ระดับท่ี 2 ความเครียดระดับตํ่า (mild stress) เปนความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน 

เนื่องจากมีส่ิงคุกคาม เชน การสัมภาษณเพ่ือเขาทํางาน หรือพบเหตุการณสําคัญๆในสังคม บุคคลจะ
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มีปฏิกิริยาตอบสนอง อาจแสดงออกมาในลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ความรูสึกผิด หรือมี

ความอาย เปนตน 

 ระดับท่ี 3 ความเครียดระดับปานกลาง (moderate stress) ความเครียดในระดับนี้บุคคลไดรับ

เหตุการณท่ีกอใหเกิดความเครียดเปนระยะเวลานาน และไมสามารถปรับตัวไดในเวลาอันรวดเร็ว 

เชน ความเครียดท่ีเกิดจากการเขาเปนผูทํางานใหม การเปล่ียนงาน การไดรับการผาตัด สถานการณ

เชนนี้ทําใหบุคคลรูสึกถูกคุกคาม เนื่องจากอยูระหวางความสําเร็จและความลมเหลว ในระยะนี้จะมี

อาการแสดงออกทางพฤติกรรมตางๆ เชน การปฏิเสธ การกาวราว เงียบขรึม พูดนอย เปนตน 

 ระดับท่ี 4 ความเครียดระดับสูงหรือรุนแรง (severe stress) ความเครียดในระดับนี้บุคคลมี

ความลมเหลวในการปรับตัว เนื่องจากความเครียดดําเนินอยูอยางตอเนื่อง บุคคลจะหมดแรงหรือเบ่ือ

หนายในท่ีสุด 

  

กิติวรรณ เทียมแกว และคณะ ( 2541) แบงระดับความเครียด เปน 4 ระดับ ดังนี้ 

1. ความเครียดในระดับตํ่า (mild stress) เปนความเครียดขนาดนอยๆ และหายไดในระยะเวลา

อันส้ันเปนความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน ความเครียดในระดับนี้ไมคุกคามตอการดําเนิน

ชีวิต บุคคลมีการปรับตัวอยางอัตโนมัติ เปนการปรับตัวดวยความเคยชินและการปรับตัวตองใช

พลังงานเพียงเล็กนอย เปนภาวะท่ีรางกายผอนคลาย 

2. ความเครียดในระดับปานกลาง (moderate stress) เปนความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน

เนื่องจากมีส่ิงคุกคาม หรือพบเหตุการณสําคัญๆในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนองออกมาใน

ลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือวาอยูในเกณฑปกติท่ัวๆไปไมรุนแรง จนกอใหเกิด

อันตรายแกรางกาย เปนความเครียดท่ีทําใหบุคคลเกิดความกระตือรือรน 

3. ความเครียดในระดับสูง (high stress) เปนความเครียดท่ีเกิดข้ึนเม่ือบุคคลไดรับเหตุการณท่ี

กอใหเกิดความเครียดสูง ไมสามารถปรับตัวลดความเครียดลงไดในระยะเวลาอันส้ัน ถือวาอยูในเขต

อันตรายหากไมไดรับการบรรเทาจะนําไปสูความเครียดเร้ือรังจนเกิดโรคตางๆในภายหลัง 

4. ความเครียดในระดับรุนแรง (severe stress) เปนความเครียดระดับสูงท่ีดําเนินติดตอกันมา

อยางตอเนื่อง จนทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบ่ือหนาย ทอแท หมดแรง 

ควบคุมตัวเองไมได เกิดอาการทางกาย หรือโรคภัยตามมาไดงาย  
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ความเครียดในวัยรุน 

 เยาวนาถ ผลิตนนทเกียรติ และอมรกุล อินโอชานนท (2532) กลาววา วัยรุนเปนวัยของการ

ปรับใจท่ีมีความสําคัญอยางยิ่งจากเด็กไปผูใหญ ซ่ึงยอมตองมีความเครียดเปนธรรมดา ความเครียด

ของวัยรุนมีลักษณะแตกตางไปจากวัยอ่ืนๆ คือ โดยธรรมชาติของวันรุนนั้น เปรียบเสมือนเด็กท่ีโต

แลว แตยังเปนผูใหญท่ีไมสมบูรณ โดยเฉพาะในวัยรุนตอนตน อายุราว 13-15 ป เปนวัยท่ีสนุกสนาน

ราเริง เปดเผย ไมคอยเก็บความรูสึก ไมวาจะดีใจ เสียใจหรือผิดหวัง ก็แสดงออกมาใหเห็นชัด แต

อารมณตางๆมักเปนชวงประเด๋ียวเดียว เปนวัยท่ีเปล่ียนแปลงอารมณงาย ทําใหวัยรุนไมคอยมี

ความเครียดมากนัก ประกอบกับวัยรุนมีความรับผิดชอบในระยะส้ัน เพราะผูใหญไมคอยไวใจให

รับผิดชอบเต็มท่ี แตมักจะใชวิธีส่ังใหทําเปนเร่ืองๆไปมากกวา และความรับผิดชอบนี้เองเปนส่ิงท่ีทํา

ใหเกิดความเครียด     

 ดังนั้นหากวัยรุนจะเกิดความเครียดก็เปนความเครียดระยะส้ันๆ ไมรุนแรงยาวนานเหมือน

ผูใหญ ซ่ึงตองรับผิดชอบตนเองเต็มท่ี รวมทั้งความสนใจและความตองการของวัยรุนเปล่ียนแปลง

งายจนไมสามารถคาดเดาได เร่ืองท่ีสําคัญและทําใหเขาเครียดขณะหนึ่งอาจเปล่ียนเปนเร่ืองอ่ืนได

อยางรวดเร็ว 

 อยางไรก็ตามก็ไมใชวาวัยรุนจะไมมีความเครียดเสียเลย เพราะยังมีปจจัยอีกหลายประการที่

เปนสาเหตุของความเครียดของวัยรุน 

1. การเปล่ียนแปลงทางรางกายอยางรวดเร็ว สัดสวนของรางกายเปล่ียนเปนผูใหญมากข้ึน 

ทําใหวัยรุนกังวลกับความสูง เต้ีย อวน ผอม เปนสิว ปรับตัวปรับใจไมทัน ไมรูจะวางตัวอยางไร 

2. การบรรลุนิติภาวะทางเพศ ทําใหมีความตองการทางเพศ อยากรูอยากเห็นในเร่ืองนี้

และตองการระบายความรูสึกนี้ออกไป  แตไมทราบวิธีการท่ีถูกตองเหมาะสม ทําใหวัยรุนอายและ

หงุดหงิด นอกจากนี้บางคนเปนหนุมสาวเร็วหรือชากวาเพื่อนๆก็จะทําใหถูกลอเลียนเกิดความรูสึก

ดอยอายและวิตกกังวล มีความรูสึกวาตัวเองเปนลูกไกหรือตัวตลกของเพื่อนๆ  

3. ตองการอยากเดน อยากดัง อยากหลอ อยากสวย อยากรวย สารพัดอยากแตไมไดอยาง

ท่ีตองการ ยิ่งเปรียบเทียบกับเพื่อนแลวรูสึกดอยกวา สูไมไดก็ยิ่งรูสึกหงุดหงิด พยายามหาทางออก

ดวยวิธีการตางๆท่ีจะเสริมใหตนเองเดนและดัง โดยเฉพาะวัยรุนท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจไมสูดีก็จะ

รูสึกวามีปมดอย เพราะคิดวาฐานะทางเศรษฐกิจเปนเคร่ืองมือท่ีใชซ้ือการยอมรับจากเพ่ือนๆเปนส่ิง
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ท่ีเชิดชูใหตนเองเดนข้ึน มองเห็นวาส่ิงฟุมเฟอยหรือของใชราคาแพง จะทําใหไดรับความสนใจจาก

เพศตรงขาม เพราะวัยรุนจะตัดสินกันดวยส่ิงท่ีเห็นภายนอกเทานั้น นอกจากนั้นวัยรุนมีความตองการ

ยอมรับวาเปนสวนหน่ึงของกลุม จึงมักใหความรวมมือ ภักดีตอกลุม เม่ือมีปญหาก็จะหันไปปรึกษา

เพื่อน และในการคบเพ่ือนตางเพศก็จะมีทาทีขัดเขิน เนื่องจากยังไมม่ันใจในตนเอง ไมรูวาจะผูกมิตร

และวางตัวอยางไรใหถูกใจและประทับใจเพศตรงขาม 

4. ความเปล่ียนแปลงทางรางกาย และความตองการหลายๆอยางทําใหรูสึกสับสน ประกอ

กอบกับวัยรุนมักแสดงความรูสึกออกมาตรงๆทําใหคนรอบขางมองวัยรุนนั้นอารมณรุนแรง กาวราว

เปล่ียนแปลงไดงาย เดี๋ยวดีเดี๋ยวราย หงุดหงิดบอย ควบคุมอารมณไดยาก ทําใหความเขาใจระหวาง

วัยไมคอยตรงกัน สรางความตึงเครียดข้ึน ท้ังตัววัยรุนเองและผูใกลชิด  

5. การรับรู ความตองการ การมองปญหาและเหตุผลของวัยรุนมักแตกตางจากผูใหญจึง

มักจะขัดแยงกันอยูเสมอ ทําใหเกิดปญหาชองวางระหวางวัย อยางเชน ในบางขณะวัยรุนคิดวาตนโต

พอที่จะชวยตนเองได มีอิสระในการกระทําและการตัดสินใจ แตพอแมผูปกครองคิดวาวัยรุนยังขาด

ประสบการณชีวิต ความรักความหวงใยนี้จะทําใหวัยรุนรูสึกวาเขาถูกกวดขัน เขมงวดและถูกปดกั้น

ไมใหมีอิสระ นอกเหนือไปกวานี้ผูใหญมักจะใชความเครียดเปนอาวุธ เพ่ือบังคับหรือลงโทษวัยรุน

เพื่อใหเปนคนดีตามที่ตนตองการ หรือเพื่อใหเปนคนดีตามท่ีตนตองการ หรือเพื่อรักษาหนาหรือ

ศักดิ์ศรีความเปนผูใหญของตน เชน การที่พอแมตั้งความหวังในเร่ืองของการเรียน เม่ือไมไดดังหวัง

ก็นําความผิดหวังของตนไปสรางความกดดันใหวัยรุนเพิ่มข้ึนอีก   

 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ  

 จากการคนควาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของผูวิจัยพบวา ไดมีงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับ

ความเครียดอยูมากมายซ่ึงโดยรวมแลวจะพบวาความเครียดในนักเรียนนั้นมีปจจัยหลายอยาง ดัง

งานวิจัยดังตอไปนี้ 

ทัศนีย สิทธิวงศ (2541) ไดศึกษาเร่ือง “การศึกษาปญหาวัยรุนในโรงเรียนมัธยมศึกษาขนาด

ใหญ เขตการศึกษา11” พบวา สภาพปญหาเกี่ยวกับโรงเรียนและการเรียนของวัยรุนนั้น มีปญหาและ

ความกังวลใจวาระดับผลการเรียนจะไมเปนไปตามคาดหวัง สภาพปญหาเกี่ยวกับการเตรียมตัวเพื่อ

ประกอบอาชีพ วัยรุนมีความกังวลใจวาจะหางานทําไมไดในอนาคต สภาพปญหาเกี่ยวกับปญหาทาง
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เพศ พบวาวัยรุนมีความกังวลใจวาคนอ่ืนจะมองตนในแงไมดี ความรักทําใหไมมีสมาธิในการเรียน 

และกังวลใจเม่ือเกิดความเปล่ียนแปลงทางรางกาย และยังพบวาเม่ือวัยรุนมีปญหาเกี่ยวกับโรงเรียน

และการเรียนบุคคลที่วัยรุนตองการปรึกษามากท่ีสุด คือ บิดามารดา และเพื่อน สวนดานการเตรียม

ตัวเพื่อประกอบอาชีพ วัยรุนตองการปรึกษา บิดา มารดาและครูแนะแนว ในดานปญหาเกี่ยวกับเพศ

วัยรุนตองการปรึกษาเพื่อนมากท่ีสุด รองลงมาคือ บิดา มารดา 

จรินทร สกุลถาวร (2542) ไดทําการสํารวจความเครียดของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม 

ผลการวิจัยพบวา นักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหมมีความเครียดเล็กนอย นักศึกษาคณะมนุษยศาสตร 

มีความเครียดมากกวานักศึกษาคณะศึกษาศาสตร และสังคมศาสตร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง มีระดับความเครียดไมแตกตางกัน นักศึกษาปท่ี 1 และปท่ี 4 มีระดับ

ความเครียดมากกวานักศึกษาปท่ี 2 และปท่ี 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

กิติพงษ ขัติยะ (2543) ไดทําการศึกษาความเครียดของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 ปการศึกษา 2543 

มหาวิทยาลัยแมโจ พบวา สาเหตุของความเครียดของนักศึกษาในระดับมาก ไดแก การสอบได

คะแนนไมดี กฎประเพณีท่ีเขมงวด การเรียนหนัก กฎระเบียบมหาวิทยาลัยท่ีเขมงวด มีปญหาเร่ือง

การเขารวมกิจกรรมท่ีมากเกินไป ตามลําดับ โดยนักศึกษามีวิธีขจัดหรือลดความเครียดในระดับมาก 

ไดแก การพักผอนนอนหลับใหเพียงพอ ฟงเพลง ดูทีวี ดูภาพยนตร หลีกหนีความจําเจซํ้าซาก ไป

เท่ียวตามสถานท่ีท่ีมีธรรมชาติสวยงาม ทําใหจิตใจใหมีเมตตา รูจักการให ใหอภัย นั่งพักปลอยจิตใจ

ใหวาง ออกกําลังกายหรือเลนกีฬา พูดคุยปรึกษากับคนท่ีไวใจได ทําตัวใหเปนปจจุบันไมคิดถึงอดีต

และอนาคต อานหนังสือการตูนตลก รับประทานอาหารที่มีประโยชน ตามลําดับ 

นิศานาถ สารเถ่ือนแกว (2546) ศึกษาความเครียดและวิถีการปรับแกของเด็กวัยรุนใน

โรงเรียนมัธยมศึกษา จ.นาน พบวา วัยรุนเปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยางมากท้ังดานรางกาย จิตใจ 

อารมณ และสังคม การเปล่ียนแปลงดังกลาวอาจทําใหวัยรุนเกิดความเครียดและจําเปนตองเลือกใช

วิถีการปรับแกเพื่อจัดการกับสถานการณเครียดดังกลาว การศึกษาเชิงพรรณนาคร้ังนี้ มีวัตถุประสงค

เพ่ือศึกษาระดับความเครียดและวิถีการปรับแกของเด็กนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา โรงเรียนนาหม่ืน จ.

นาน ผลการศึกษาพบวาเด็กวัยรุนในสถานศึกษา มีความเครียดในระดับปานกลางรอยละ 88.48 และ

เลือกใชวิธีวิถีการปรับแกท้ัง 3 ดาน โดยใชวิถีการปรับแกดานจัดการกับอารมณรอยละ 71.92 ใชการ

วิถีการปรับแกดานจัดการกับปญหาทางออม รอยละ 7.53 ท้ังนี้กลุมตัวอยางท่ีมีความเครียดอยูใน
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ระดับสูงกวาปกติ รอยละ 9.1 เลือกใชดานการจัดการกับอารมณท้ังหมด ผลการศึกษาคร้ังนี้สามารถ

นํามาเปนขอมูลพื้นฐานสําหรับการพิจารณาชวยเหลือหรือสงตอนักเรียนท่ีมีความเครียดในระดับสูง

ใหบุคคลากรในทีมสุขภาพตอไป 

อิสราภรณ ดาวราม (2548) ศึกษาลักษณะความสมบูรณแบบของแตละบุคคลและ

ความเครียดในนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายท่ีมีความสามารถพิเศษทางดานวิชาการ การวิจัย

เชิงสํารวจมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาสัมพันธระหวางลักษณะความสมบูรณแบบของบุคคลกับ

ความเครียดในนักเรียนท่ีมีความสามารถพิเศษทางดานวิชาการ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนอาสาสมัคร

ในโครงการการจัดการศึกษาและพัฒนาหลักสูตรสําหรับผูมีความสามารถพิเศษดานภาษา 

วิทยาศาสตรและคณิตศาสตร ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย จํานวน 124 คน พบวา ลักษณะความ

สมบูรณพบของบุคคลและความเครียดในนักเรียนท่ีมีความสามารถพิเศษทางดานวิชาการมี

ความสัมพันธกันทางบวกในระดับสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และลักษณะความ

สมบูรณแบบของบุคคลมิติดานตางๆสามารถรวมกัน พยากรณความเครียดไดอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติและมีคาสัมประสิทธ์ิการถดถอยในทางบวก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 จากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับความเครียดพบวา นักเรียนในระดับมัธยมศึกษา หรือ

วัยรุนตอนปลายน้ันสวนใหญจะมีความเครียดอยูในระดับปานกลาง ถึงระดับสูง โดยสาเหตุท่ีทําให

นักเรียนนั้นมีความเครียดเกิดจากส่ิงแวดลอม อาทิเชน ความสัมพันธกับกลุมเพื่อน ความสัมพันธกับ

รุนพี่ การไดรับความกดดันจากคนรอบขาง และความเครียดท่ีเกิดจากตนเอง เชน ผลสัมฤทธ์ิทางการ

เรียนออกมาไมเปนท่ีพอใจ ความกังวลใจเมื่อเกิดความเปล่ียนแปลงทางรางกาย เปนตน ปจจัยตางๆ

เหลานี้สงผลทําใหนักเรียนเกิดความเครียดได นักเรียนจึงตองมีการจัดการกับความเครียดดวยวิธีการ

ท่ีหลากหลาย เชน การนอนหลับ , ฟงเพลง , ดูทีวี , เลนเกม , เลนกีฬา เพ่ือเปนการสรางความผอน

คลายใหแกตนเอง โดยความยืดหยุนทางอารมณถือวาเปนอีกหนึ่งปจจัยท่ีสงผลทําใหระดับ

ความเครียดของนักเรียนลดลงได 

นอกจากนี้ผูวิจัยยังไดทําการศึกษางานวิจัยเกี่ยวกับความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค ซ่ึง

โดยรวมแลวจะพบวามีปจจัยหลายประการที่สงผลตอความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค ดัง

งานวิจัยตอไปนี้ 
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  เกสร ภูมิมีดี (2546) ไดทําการวิจัยเร่ือง การศึกษาความสามารถในการเผชิญและฝาฟน

อุปสรรคของนักเรียนท่ีมีบุคลิกภาพและรูปแบบการอบรมเล้ียงดูตางกันของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา

ปท่ี 6 ปการศึกษา 2545 สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดหนองบัวลําพู นักเรียนจํานวน 370 คน 

ผลการวิจัยพบวา 

1. ความสามารถในการเผชิญและฝาฟนอุปสรรคโดยภาพรวมของนักเรียนท่ีมี

บุคลิกภาพและรูปแบบการอบรมเล้ียงดูตางกันอยูในระดับสูง 

2. นักเรียนท่ีมีบุคลิกภาพแตละดานแตกตางกัน มีความสามารถในการเผชิญและฝาฟน

อุปสรรคโดยภาพรวมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เม่ือพิจารณาแตละดาน

ปรากฏวา นักเรียนท่ีมีบุคลิกภาพดานการสัมฤทธ์ิผลสูง ความสามารถในการเผชิญและฝาฟน

อุปสรรคสูงกวานักเรียนท่ีมีบุคลิกภาพดานการสัมฤทธ์ิผลปานกลางและตํ่า และนักเรียนท่ีมี

บุคลิกภาพดานการสัมฤทธ์ิผลปานกลาง มีความสามารถในการเผชิญและฝาฟนอุปสรรคสูงกวา

นักเรียนท่ีมีสัมฤทธ์ิต่ํา สวนนักเรียนท่ีมีบุคลิกภาพการแสดงตัวสูง มีความสามารถในการเผชิญ

และฝาฟนอุปสรรคสูงกวานักเรียนท่ีมีบุคลิกภาพการแสดงตัวปานกลาง และบุคลิกภาพดานการ

แสดงตัวตํ่า นอกนั้นไมพบความแตกตาง และนักเรียนท่ีมีบุคลิกภาพดานการเขาใจตนเองและผูอ่ืน

สูง มีความสามารถและฝาฟนอุปสรรคสูงกวา นักเรียนท่ีมีบุคลิกภาพดานการเขาใจตนเองและผูอ่ืน

ปานกลาง เขาใจตนเองและผูอ่ืนตํ่า และนักเรียนท่ีมีบุคลิกภาพดานการเขาใจตนเองและผูอ่ืนปาน

กลาง มีความสามารถในการเผชิญและฝาฟนอุปสรรคสูงกวานักเรียนท่ีมีบุคลิกภาพดานการเขาใจ

ตนเองและผูอ่ืนตํ่า ซ่ึงนักเรียนท่ีมีบุคลิกภาพดานการมีอํานาจเหนือผูอ่ืนสูง มีความสามารถในการ

เผชิญและฝาฟนอุปสรรคสูงกวานักเรียนท่ีมีบุคลิกภาพดานการมีอํานาจเหนือผูอ่ืน มีความสามารถ

ในการเผชิญและฝาฟนอุปสรรคสูงกวานักเรียนท่ีมีบุคลิกภาพดานการมีอํานาจเหนือผูอ่ืนปานกลาง

และมีอํานาจเหนือผูอื่นตํ่า นอกนั้นไมพบความแตกตางและนักเรียนท่ีมีความเปล่ียนแปลงสูง มี

ความสามารถในการเผชิญและฝาฟนอุปสรรคสูงกวานักเรียนท่ีมีบุคลิกภาพดานการเปล่ียนแปลง

ปานกลาง มีความสามารถในการเผชิญและฝาฟนอุปสรรคสูงกวานักเรียนท่ีมีบุคลิกภาพดานการ

เปล่ียนแปลงตํ่า สุดทายนักเรียนท่ีมีบุคลิกภาพดานการอดทนสูง มีความสามารถในการเผชิญและ

ฝาฟนอุปสรรคสูงกวานักเรียนท่ีมีบุคลิกภาพดานการอดทนปานกลาง มีความสามารถในการเผชิญ

และฝาฟนอุปสรรคสูงกวานักเรียนท่ีมีบุคลิกภาพดานการอดทนตํ่า 
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วีนัส ภักดิ์นารา (2546) ไดทําการศึกษาความสัมพันธระหวางคุณลักษณะทางบุคลิกภาพ กับ

เชาวอารมณ และความสามารถในการเผชิญปญหาและฝาฟนอุปสรรคของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาป

ท่ี 5 สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดยโสธร จํานวน328 คน พบวาเชาวอารมณของนักเรียน มี

ความสัมพันธกับคุณลักษณะทางบุคลิกภาพอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ไดแก 

องคประกอบดานการเขาสังคม กลาแสดงออก ความพึ่งตนเอง สวนความสามารถในการเผชิญ

ปญหาและฝาฟนอุปสรรคของนักเรียนมีความสัมพันธทางบวกกับคุณลักษณะทางบุคลิกภาพอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ไดแกองคประกอบดานสติปญญา การกลาแสดงออก มโนธรรม ความ

กลาหาญ ความอิสรเสรี ความพึ่งตนเอง และองคประกอบดานการควบคุมตนเอง 

เมธยา คูณไทยสงค (2546) ศึกษาจิตลักษณะบางประการท่ีสัมพันธกับความสามารถในการ

เผชิญปญหาและฝาฟนอุปสรรคของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัด

รอยเอ็ด จํานวน 368 คน พบวาความสามารถในการเผชิญปญหาและฝาฟนอุปสรรคโดยรวม และ

รายดาน 4 ดาน คือ ความสามารถในการควบคุมอุปสรรค ความสามารถในการนําตนเองเขาไปแกไข

อุปสรรค ความสามารถในการรับรูถึงระดับอุปสรรค และความสามารถในการอดทนทนทานตอ

อุปสรรค มีความสัมพันธทางบวกกับความรับผิดชอบ การมุงอนาคต แรงจูงใจใฝสัมฤทธ์ิ ความ

ตองการมีอํานาจเหนือผูอ่ืน ความรูสึกเปนอิสระในตนเอง ความทะเยอทะยาน ความกระตือรือรน 

ความภาคภูมิใจในตนเองอยางมีนัยสําคัญสถิติท่ีระดับ .01 

ตะวัน วาทกิจ (2547) ศึกษาผลของโปรแกรมการฝกความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคที่

มีตอความหวังและความเขมแข็งในการมองโลกของเยาวชนโดยการวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงทดลองมี

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมฝกความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคท่ีมีตอความหวัง

และความเขมแข็งในการมองโลกของเยาวชน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาช้ันปท่ี 1 สถาบันเทคโนโลยี

ราชมงคล วิทยาเขตภาคพายัพ ซ่ึงมีอายุระหวาง 17-20 ป จํานวน 24 คน โดยไดรับการวัด

ความสามารถในความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค ความหวังและความเขมแข็งในการมองโลก

กอนการทดลอง หลังจากนั้นแบงกลุมนักศึกษาอกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง 12 คน และกลุม

ควบคุม 12 คน กลุมทดลองไดเขารับโปรแกรมฝกความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค สัปดาหละ

คร้ัง  1 คร้ัง คร้ังละ 90-120 นาที ติดตอกัน 7 คร้ัง กลุมควบคุมใหมีการเรียนการสอนปกติ พบวา  
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1) นักศึกษาท่ีเขารวมโปรแกรมฝกความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคมีระดับ

ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคในระยะหลังการทดลองสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ.01  

2) นักศึกษาที่เขารวมโปรแกรมฝกความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคมีระดับความหวัง 

และระดับความเขมแข็งในการมองโลกในระยะหลังการทดลองสูงกวาระยะกอนการทดลองอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01   

3) นักศึกษาที่เขารวมโปรแกรมฝกความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคมีระดับความหวัง 

และมีระดับความเขมแข็งในการมองโลกในระยะหลังการทดลองสูงกวานักศึกษาท่ีไมไดเขา

โปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

มีนา วิภูสัตยา (2551) ไดทําการศึกษาปจจัยท่ีพยากรณความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค

ของพยาบาลวิชาชีพในอําเภอเมือง จ.เชียงใหม การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค 3 ประการ คือ  

1) เพื่อศึกษาระดับความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคของพยาบาลวิชาชีพใน อ.เมือง จ.

เชียงใหม  2) เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการรับรูคุณคาในตนเอง บุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสู

ความเปนเลิศ การรับรูบรรยากาศองคกร และความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคของพยาบาล

วิชาชีพใน อ.เมือง จ.เชียงใหม  3)เพื่อศึกษาอํานาจพยากรณของการรับรูคุณคาในตนเอง บุคลิกภาพ

การปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศและการรับรูบรรยากาศขององคกรท่ีมีตอความสามารถในการ

เอาชนะอุปสรรคของพยาบาลวิชาชีพใน อ.เมือง จ.เชียงใหม โดยมีกลุมตัวอยางจํานวน 212 คน 

ผลการวิจัยพบวา  

1) พยาบาลวิชาชีพใน อ.เมือง จ.เชียงใหม มีระดับความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคและ

ระดับการรับรูบรรยากาศองคกรอยูในระดับปานกลาง มีระดับบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปน

เลิศ บุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศจากลักษณะนิสัยเฉพาะตัวบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสู

ความเปนเลิศจากลักษณะนิสัยเนื่องจากแวดลอม และการรับรูคุณคาในตนเองอยูในระดับสูง  

 2) การรับรูคุณคาในตนเอง บุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ บุคลิกภาพการ

ปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศจากลักษณะนิสัยเฉพาะตัว บุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศจาก

ลักษณะนิสัยเนื่องจากส่ิงแวดลอม และการรับรูบรรยากาศขององคกรมีความสัมพันธทางบวกกับ

ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.01)  
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3) การรับรูคุณคาในตนเอง บุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ บุคลิกภาพการ

ปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศจากลักษณะนิสัยเฉพาะตัว บุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศจาก

ลักษณะนิสัยเนื่องจากส่ิงแวดลอม และการรับรูบรรยากาศองคการสามารถรวมกันพยากรณ

ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคได (p<.05) 

ศรัณพร คันธรส (2552) ศึกษาผลของการอบรมเล้ียงดูท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญ

ปญหาและฝาฟนอุปสรรคของนักศึกษาคณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม การศึกษาคร้ังนี้เปน

การศึกษาผลของการอบรมเล้ียงดูท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาและฝาฟนอุปสรรคของนัก

ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยใชแนวคิดเร่ืองธรรมชาติพื้นฐานของมนุษยและการหลีก

หนีจากการมีเสรีภาพของ Erich Fromm โดยกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาช้ันปท่ี 1-5 จํานวน 273 คน 

และการศึกษาเชิงคุณภาพโดยใชกระบวนการกลุมกับกรณีศึกษาจํานวน 5 คน ผลการวิจัยพบวา การ

อบรมเล้ียงดูเปนความสัมพันธท่ียอมรับในบทบาทซ่ึงกันและกัน การหลีกหนีจากอิสรภาพจะเปนท้ัง

ในลักษณะท่ีลูกยอมจํานนหลอมรวมตัวเองภายใตอํานาจของการเล้ียงดูของพอแม และลักษณะ

คลอยตามกลมกลืนโดยดุษฎีเปนเพราะธรรมชาติของมนุษยท่ี 1) ไมสามารถอยูไดอยางโดดเดี่ยว จึง

ตองการท่ีจะมีความสัมพันธกับผูอ่ืน  2) ตองการมีสังกัด ท่ียึดเหนี่ยวชวยเหลือ ทําใหรูสึกวามีความ

ม่ันใจในการดํารงอยูในสังกัด ความรูสึกวาเหวก็จะหายไปเม่ือยอมรับการดูแลในทุกเร่ืองอยางไมมี

ขอแมใดๆ 3) ตองการมีอัตลักษณตัวตนของเด็กต้ังอยูบนความหมายและความหวังของพอแม 4) 

ตองการมีหลักยึด เม่ือกฎเกณฑท่ีไดรับมีความหมาย ถูกตองและสมเหตุสมผล  5)มีความตองการท่ี

จะถูกเราและกระตุนเตือนการคาดหวังและช่ืนชมจากครอบครัวและคนรอบขางจึงเปนตัวกระตุนให

เด็กไมรูสึกวาโดนกดดันเพื่อใหเปนคนดี และเช่ือฟงพอแม การหลีกหนีจากอิสรภาพจึงไมใชส่ิงท่ีทํา

ใหรูสึกแปลกแยก เพราะเปนการยอมหลอมรวมใหอยูภายใตการเล้ียงดูท่ีเต็มไปดวยความรักและเอา

ใจใสของพอแม การชื่นชมคาดหวังจากคนรอบขาง พบวาชวยเสริมเสรางความสามารถในการเผชิญ

ปญหาและฝาฟนใหกับเด็ก รวมทั้งการมีพอแมท่ีมีการศึกษาดี มีรายไดดีและการไดรับการฝกฝนให

ตานทานตอการเรียนท่ีบีบอัดเพื่อความนาเช่ือถือจากสังคม เปนสวนเสริมสรางใหผูท่ีมีความสามารถ

ในการเผชิญปญหาและฝาฟนอุปสรรคในระดับสูง 
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จากงานวิจัยขางตนเกี่ยวกับความสามารถในการเอาชนะและฝาฟนอุปสรรคพบวา ถา

นักเรียนไดรับการดูแล การอบรมและการเอาใจใสท่ีดีจากครอบครัวและคนรอบขาง จะสงผลทําให

นักเรียนมีความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคไดดี เพราะธรรมชาติของมนุษยไมสามารถท่ีจะอยู

อยางโดดเดี่ยวได ตองการหลักในการยึดเหนี่ยวและตองการไดรับการยอมรับจากคนรอบขาง ถา

นักเรียนอยูภายใตการอบรมเล้ียงดูท่ีเต็มไปดวยความรัก ความเอาใจใส การชื่นชมก็จะทําใหนักเรียน

รูสึกวาตนเองมีคุณคา เห็นคุณคาในตนเอง ซ่ึงความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคน้ีเปนส่ิงท่ี

สามารถฝกฝนได 

ในสวนของความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจนั้นผูวิจัยไดทําการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวของ

พบวามีงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจท่ีมีอิทธิพลตอความเครียด ดังนี้ 

เสาวลักษณ ภารชาตรี (2551) ไดศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมความยืดหยุนทางอารมณ

ตอความเครียดของนักเรียนท่ีเตรียมตัวสอบเขามหาวิทยาลัย การวิจัยกึ่งทดลองนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ

ศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมความยืดหยุนทางอารมณตอความเครียดของนักเรียนท่ีเตรียมสอบเขา

มหาวิทยาลัย กลุมตัวอยางเปนนักเรียนในระดับช้ันม.6 ของโรงเรียนในสังกัดกรมสามัญศึกษา ผล

การศึกษาแสดงใหเห็นวาโปรแกรมสงเสริมความยืดหยุนทางอารมณมีคะแนนความเครียดตํ่ากวา

กอนไดรับโปรแกรมสงเสริมความยืดหยุนทางอารมณ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และ

นักเรียนท่ีเตรียมตัวสอบเขามหาวิทยาลัยท่ีไดรับโปรแกรมสงเสริมความยืดหยุนทางอารมณมี

คะแนนความเครียดตํ่ากวากลุมท่ีไมไดรับโปรแกรมสงเสริมความยืดหยุนทางอารมณอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

ซ่ึงนักเรียนในระดับมัธยมศึกษา หรือวัยรุนตอนปลายน้ันสวนใหญจะมีความเครียดอยูใน

ระดับปานกลาง ถึงระดับสูง โดยสาเหตุท่ีทําใหนักเรียนนั้นมีความเครียดเกิดจากส่ิงแวดลอม อาทิ

เชน ความสัมพันธกับกลุมเพื่อน ความสัมพันธกับรุนพี่ การไดรับความกดดันจากคนรอบขาง และ

ความเครียดที่เกิดจากตนเอง เชน ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนออกมาไมเปนท่ีพอใจ ความกังวลใจเม่ือ

เกิดความเปล่ียนแปลงทางรางกาย เปนตน ปจจัยตางๆเหลานี้สงผลทําใหนักเรียนเกิดความเครียดได 

นักเรียนจึงตองมีการจัดการกับความเครียดดวยวิธีการท่ีหลากหลาย เชน การนอนหลับ , ฟงเพลง , ดู

ทีวี , เลนเกม , เลนกีฬา เพื่อเปนการสรางความผอนคลายใหแกตนเอง โดยความยืดหยุนทางอารมณ

ถือวาเปนอีกหนึ่งปจจัยท่ีสงผลทําใหระดับความเครียดของนักเรียนลดลงได  
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ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคนั้นสามารถสงเสริมบุคลิกภาพดานตางๆได ซ่ึงการ

สงเสริมความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคน้ันสามารถทําไดหลายวิ ธี  เชนการพัฒนา

องคประกอบของความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคท้ัง 4 ดาน (Stolz,1997)  ไดแก ความสามารถ

ในการควบคุมอุปสรรค ความสามารถในการเขาใจสาเหตุของอุปสรรคและมีความรับผิดชอบ ความ

เขาใจวาปญหาทุกปญหาน้ันมีท่ีส้ินสุด และความอดทนตออุปสรรค ซ่ึงองคประกอบเหลานี้จะไป

สงเสริมในสวนของความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจใหมีความม่ันคงมากข้ึน   

จากการวิจัยตางๆท่ีกลาวมานี้ช้ีใหเห็นวา ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคนั้นเปนเร่ือง

ท่ีสามารถทําการฝกฝนหรือเสริมทักษะใหเกิดข้ึนได (ตะวัน วาทกิจ, 2547) บุคคลท่ีมีความสามารถ

หรือลักษณะท่ีเอาชนะอุปสรรคไดดีจะเปนผูท่ีมีลักษณะกลาแสดงออก กลาหาญ รูจักการควบคุม

ตนเอง พรอมท้ังมีความรับผิดชอบ มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธ์ิ และความรูสึกเปนอิสระ ( วีนัส ภักดิ์นารา, 

2547 ; เมธยา คูณไทยสงค, 2546) 

จึงอาจกลาวสรุปไดวานักเรียนท่ีมีความสามารถในการเอาชนะและฝาฟนอุปสรรคไดดี 

มักจะเปนบุคคลท่ีมีความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจสูง สามารถจัดการกับปญหาตางๆท่ีตองเผชิญ

ไดดีโดยไมมีภาวะเครียดหรือมีความเครียดต่ํา ดังนั้นจึงคาดการณไดวา นักเรียนท่ีมีระดับ

ความสามารถในการเอาชนะและฝาฟนอุปสรรค และความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจสูงจะเปนผู

ท่ีมีความเครียดตํ่า และในทางตรงขามนักเรียนที่มีความสามารถในการเอาชนะและฝาฟนอุปสรรค 

และความยืดหยุนทางอารมณและจิตใจตํ่า จะเปนผูท่ีมีความเครียดสูง  

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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