
ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา

ในการดำเนินชีวิตของบุคคลตั้งแต่ว ัยแรกเกิดจนกระทั่งถ ึงวัยชรา บ ุคคลต้องเผชิญกับ 

ความเครียดซึ่งไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ ความเครียดเป็นความสัมพันธ์ที่เฉพาะเจาะจงระหว่างบุคคล 

กับสิ่งแวดล้อม หากบุคคลประเมินแล้วพบว่าเกินขีดความสามารถหรีอเกินกว่าขีดความสามารถ 

ของบุคคล บ ุคคลจะรู้ส ึกว่าถูกค ุกคาม สูญเสีย หรือท้าทายต่อความมั่นคงของบุคคล (Lazarus 

& Folkman, 1984) ดังนั้น เม ื่อบุคคลประเมินสถานการณ์แล้วพบว่าสถานการณ์นั้นก่อให้เกิด 

ความตึงเครียด บุคคลจะพยายามหาวิธีการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น โดยแต่ละบุคคลจะมี 

กลวิธีการในการจัดการกับความเครียดที่แตกต่างกันขึ้นอยู่กับปัจจัยต่างๆทั่งภายไนตัวบุคคลและ 

ภายนอกตัวบุคคล ความเครียดมักถูกมองในแง่ลบเพราะความเครียดที่มากเกินไปเป็นอันตรายต่อ 

ร่างกายและจิตใจ บุคคลที่ม ีความเครียดมากมักจะใช้ประสบการณ์เดิมในการตัดสินใจจัดการกับ 

ความเครียดมากกว่าการใช้ความสามารถทางสติปัญญาและจะพิจารณาประโยชน์ส่วนตนมากกว่า 

ประโยชน์ ส่วนรวม มีพฤติกรรมก้าวร้าวและขาดประสิทธิภาพในการทำงาน โดยจะทำงานผิดพลาด 

ล่าช้าและขาดความตั้งใจในการทำงาน (Salas & Driskell, 1996 อ้างถึงใน สุขศรี เลิศอารมณ์, 

2544) แต่ทว่าความเครียดในปริมาณที่พอเหมาะเป็นสิ่งที่ม ีประโยชน์เพราะช่วยให้บุคคลมีความ 

กระดือรี'อร้น เช่น เด็กมักเรียนที่เตรียมตัวในการสอบ หากเด็กมักเรียนใม่มีความเครียดกสัวสอบ 

ตกเด็กอาจไม่สนใจเรียนหรืออ่านหนังสือ (นายแพทย์เกษม ตันติผลาชีวะ, 2544)

วัยรุ่นเป็นวัยที่คาบเกี่ยวระหว่างวัยเด็กกับวัยผู้ใหญ่ วัยรุ่นจะมีพัฒนาการทางด้านร่างกาย 

อารมณ์ ส ังคมและสติป ัญญาแตกต่างจากวัยเด็ก ขณะเดียวกันวัยรุ่นก็มีความคิดและความ

ต้องการบางอย่างไม่เหมือนผู้ใหญ่ ทำให้เด็กวัยรุ่นรู้สึกสับสน วางตัวไม่ถูก ห้นไปรวมกลุ่มกันเอง 

สร้างค่านิยมและแนวทางเฉพาะกลุ่ม ทำให้วัยรุ่นมักถูกมองว่าเป็นวัยที่สร้างปัญหาทั่งปัญหาต่อ 

ตนเอง เช่น ปัญหาด้านการเรียน ป ัญหาความวิตกกังวลและปัญหาสังคม เช่น ปัญหายาเสพติด 

เป็นด้น ซ่ึง G. standley Hall มักจิตวิทยาวัยรุ่น กล่าวว่า วัยรุ่นเป็นวัยของความสับสนวุ่นวาย ท่ี 

เรียกว่า “Strom & Stress” คือ เป ็นระยะที่เด ็กมีความสับสน มีการแสดงออกทางอารมณ์ที่รุนแรง 

มีความกดตัน ซึ่งเกิดจากความขัดแย้งหลายๆอย่างในชีวิตประจำวัน (ประไพพรรณ ภูมิวุฒิสาร, 

2530) หากวัยรุ่นมีประลบการณ์ที่ไม่ดีจะส่งผลให้วัยรุ่นสับสนและปรับตัวลำบาก วัยรุ่นที่มีประสบการณ์
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ที่ด ีจะสามารถปรับตัวได้ดี มีความพึงพอใจในตนเอง ส่งผลให้วันรุ่นเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่ดีในวัน 

ข้างหน้า (Hurlock, 1997) นอกจากนี้ Erikson (1963) กล่าวถึงระยะวัยรุ่นว่าเป็นระยะของการ 

พัฒนาความม เีอกลักษณ์แห่งตนหรือความสับสนแห่งตน (Identity v .s . Identity confusion) โดย 

วัยรุ่นเป็นวัยที่พยายามค้นหาเอกลักษณ์แห่งตน หากวัยรุ่นประสบความสำเร็จในการค้นหาเอกลักษณ์ 

แห่งตนวัยรุ่นจะรู้จักบทบาทหน้าที่และความต้องการของตนเอง แต่หากวัยรุ่นประสบความล้มเหลวใน 

การค้นหาเอกลักษณ์แห่งตน วัยรุ่นจะเกิดความลับสนในบทบาทหน้าที่และความต้องการของตนเอง 

ซึ่งส่งผลต่อพัฒนาการในขั้นต่อไป

ประไพพรรณ ภูมิว ุฒ ิสาร (2530) ได้แบ่งช่วงระยะของวัยรุ่นออกเป็น 3 ระยะ คือ

1. ระยะวัยรุ่นตอนต้น (Early adolescent) อายุประมาณ 13-15 ป ี เป็นระยะที่มีการปรับตัว 

ต่อการเปลี่ยนแปลงต่างๆโดยเฉพาะทางต้านร่างกาย พฤติกรรมของเด็กวัยรุ่นในระยะนี้จึงพุ่งเข้า 

หาตัวเอง มีความสนใจในรูปร่างของตนเอง

2. ระยะวัยรุ่นตอนกลาง (Middle adolescent) อาย ุประมาณ 15-18 ป ี เป ็นระยะที่ม ุ่ง 

ความสนใจไปที่การค้นหาเอกลักษณ์แห่งตน เด็กวัยรุ่นในระยะนี้จะชอบอิสระ ชอบทดลอง ต้องการ 

ความเป็นตัวของตัวเอง ตลอดจนมีการวางแผนในอนาคต นอกจากนี้ ยังเป็นระยะที่เริ่มมีความสัมพันธ์ 

กับเพศตรงข้ามอีกด้วย

3. ระยะวัยรุ่นตอนปลาย (Late adolescent) อายุประมาณ 18-21 ปี เป็นระยะที่เริ่มมี 

การจัดรูปแบบของตัวเอง เริ่มมีการปีกความชำนาญในอาชีพที่ตนมุ่งหวังที่จะทำในอนาคต เช่น 

การเข้าเรียนในระตับมหาวิทยาลัยในสาขาวิชาต่างๆ นอกจากนี้ยังเป็นวัยที่รู้จักตัวเอง ลามารถ 

เชื่อมโยงบทบาทหน้าที่ของตนเองให้เข้ากับลังคมใหม่ที่ตนอยู่รู้คุณค่าของชีวิตและสร้างจุดมุ่งหมาย 

ของชีวิต

วัยรุ่นทั้ง 3 ระยะจะมีกลวิธีการจัดการความเครียดที่แตกต่างกันและมีการเปลี่ยนแปลงไป 

ตามวัยซึ่งส่งผลดีต่อกระบวนการปรับตัวเพราะจะช่วยลดผลกระทบที่เกิดจากความเครียดระหว่าง 

ช่วงของพัฒนาการ (Williams & De Lisi, 2000) มีงานวิจัยที่ทำการคืกษาเกี่ยวกับความเครียด 

และปัญหาที่เกิดจากการปรับตัวของวันรุ่นมากมาย จากการคืกษาฃอง ชยาพร ลี้ประเสริฐ (2535) 

พบว่า ปัญหาที่เกิดขึ้นกับวัยรุ่น ได้แก่ การสอบไม่ผ่าน การเรียนซํ้าขั้น การหนีเรียน มีปัญหา 

ขัดแย้งกับครอบครัว ปัญหาการปรับตัวเข้ากับเพื่อน การขาดความเชื่อมั่นในตนเอง วัยรุ่นอาจ 

หาทางออกด้วยการประพฤติตัวที่ไม,เหมาะสม ฝ่าปีนกฎระเบียบวินัยของโรงเรียน เฉื่อยซาและขาด 

แรงจูงใจที่จะพัฒนาตนเอง จากการคืกษาของ พาสนา ผโลคืลป๋ (2534) ซึ่งได้ทำการสำรวจปัญหา 

การปรับตัวของวัยรุ่นในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า วัยรุ่นตอนกลางทั้งชายและหญิงประลบกับ 

ปัญหาการปรับตัวมากที่ลุดด้านอนาคตเกี่ยวกับอาชีพและจากการคืกษาฃอง กาญจนา เดชคุ้ม (2541) 

ซึ่งได้ทำการคืกษาความเครียดของนักเรียนขั้นมัธยมคืกษาปีที่ 6 ใใ,๓ าวะวิกฤติทางเศรษฐกิจ พบว่า
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สาเหตุที,ทำให้นักเรียนมีความเครียดมากที,สุดเกี่ยวข้องกับการลอบ เนื่องจากเวลาของการสอบปลายภาค 

ของโรงเรียนใกล้เคียงกับช่วงเวลาที่สอบข้ามหาวิทยาลัย รองลงมา คือ ปัญหาหนี้สินของครอบครัว 

นอกจากนี้ อัมพร โอตระกูล (2538 อ้างถึงใน ดารุวรรณ โรจน์สุพจน์, 2544) ได้กล่าวว่า ปัญหา 

สุขภาพจิตที่พบบ่อยในกลุ่มวัยรุ่น ได้แก่ ปัญหาการปรับตัว ป ัญหาความประพฤติ ปัญหา 

ยาเสพติดและปัญหาการฆ่าตัวตาย จากการคีกษาของสุภาพรรณ จันทร์เรือง (2548) พบว่า สิงที1 

ก่อให้เกิดความเครียดในช่วงวัยรุ่น 3 อันดับแรก ได้แก่ เรื่องการเรียน โดยวัยรุ่นมักเครียด เนื่องจาก 

ไม่เข้า,ไจสิงที่อาจารย์สอน กังวลเกี่ยวกับการสอบ ผลการเรียน การเตรียมตัวคีกษาต่อ การบริหาร 

เวลาและกฎระเบียบในโรงเรียน เรื่องครอบครัว เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ พี่น้องและ 

ญาติ พ่อแม่ทะเลาะและแยกทางกันและเรื่องเศรษฐกิจ เกี่ยวกับรายได้ของครอบครัวที่ไม่เพียงพอและ 

ค่าครองชีพที่สูงขึ้น และจากการคีกษาฃอง Catanzaro & Laurent (2004) พบว่า เมื่อเด็กวัยรุ่นมี 

ความเครียดเด็กวัยรุ่นบางคนจะจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นโดยการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

ซึ่งเป็นกลวิธีการจัดการความเครียดโดยมุ่งจัดการกับอารมณ์ เป็นการจัดการกับความเครียดที่ไม่ 

เหมาะสมและกังก่อให้เกิดปัญหาต่างๆตามมาทั้งปัญหาต่อตนเองและปัญหาต่อสังคม

จากที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่า ในระยะวัยรุ่นเป็นช่วงที่ม ีการเปลี่ยนแปลงและมีการ

ปรับตัวในด้านต่างๆมากมาย วัยรุ่นต้องเผชิญกับปัญหาต่างๆซึ่งอาจทำให้วัยรุ่นเกิดความเครียดได้ 

โดยเฉพาะ1วัยรุ่นตอนกลาง:ซึ่งเป็น'ช่วงที่กำสังสืกษา'ในระดับมัธยมสืกษ'าปีที่ 4-6 เนื่องจากเป็นช่วง 

ท ี่ม ีการเปลี่ยนจากวัยเด็กเข ้าล ่ว ัยผู้ใหญ ่ ต ้องเตรียมตัวในการคีกษาต่อในระด ับมหาวิทยาลัย 

วัยรุ่นที่ไม่สามารถปรับตัวได้จะละทิ้งปัญหา อาจมีการแสดงออกถึงความรุนแรง เช่น การทำร้าย 

ร่างกายตัวเองและอาจถึงขั้นฆ่าตัวตาย (Frydenberg & Lewis, 1991) สำหรับกลวิธีการจัดการ 

ความเครียดวัยรุ่นจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียดจากการตอบสนองโดยอัตโนมัติ 

ในวัยเด็กมาเป็นการใช้กระบวนการทางปัญญาในขั้นการคิดที่เป็นนามธรรม (Piaget, 1969 cited 

in Fryde nberg & Lewis, 1991) เมื่อมีความเครียดเกิดขึ้นวัยรุ่นแต่ละคนจะใช้กลวิธีการจัดการ 

ความเครียดที่เกิดขึ้นแตกต่างกัน วัยรุ่นอาจเลือกใช้กลวิธีการจัดการความเครียดเพียงรูปแบบเดียว 

เช่น กลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่งจัดการกับปัญหา กลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่ง 

จัดการกับอารมณ์หรือกลวิธีการจัดการความเครียดแบบผสม โดยการแสวงหาการสนับสนุนทาง 

สังคม (Lazarus, 1985) หรืออาจใช้ทั้งกลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่งจัดการกับปัญหา และ 

กลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่งจัดการกับอารมณ์ก็ได้ (Compas et al, 2001) สำหรับการ 

วิจัยครังนี้ ต้องการคีกษาที่สัมพันธ์กับกลวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนขั้นมัธยมคีกษาปีที่ 

4-6 เพี่อเป็นแนวทางในการล่งเสริมให้นักเรียนขั้นมัธยมคีกษาปีที่ 4-6 สามารถจัดการกับความเครียด 

ที่เกิดฃึนได้อย่างมีประสิทธิภาพ
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แนวคิดและทฤ,ษฎืเก ี่ยวกับการจัดการความเครียด

ความหมายของการจัดการความเครียด (Coping)

ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการจัดการความเครียดมีความสำคัญทางจิตวิทยามากว่า 60 ปี 
มาแล้ว แนวคิดนี้เป็นแนวคิดที่แยกออกมาจากงานวิจัยทางจิตวิทยา 2 สาขา ได้แก่ การทดลอง 
เกียวกับสัตว์ (Animal experimentation) และจิตวิเคราะห์ (Psychoanalytic) (Lazarus & 
Folkman, 1984)

Lazarus & Folkman (1984) ได้ให้ความหมายของการจัดการความเครียดว่า การจัดการ 
ความเครียด คือ ความพยายามอย่างต่อเนื่องไนการเปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรมของ 
บุคคล เพื่อจัดการกับความต้องการภายในและ/หรือภายนอก เมื่อมีการประเมินแล้วพบว่าเป็น 
ความกดคันอย่างรุนแรงหรือเกินกว่าที่จะใช้แหล่งช่วยเหลือของบุคคล

การจัดการความเครียดเป็นกระบวนการซ่ึงประกอบด้วยลักษณะสำคัญ 3 ประการ ได้แก่
(1) การสังเกตและการประเมินความคิดหรือการกระทำของบุคคล
(2) เป็นการคิดหรือการกระทำต่อสภาพการณ์ที่เฉพาะเจาะจง
(3) เป็นการเปลี่ยนแปลงการคิดและการกระทำเมื่อเผชิญกับสภาพการณ์ที่ตึงเครียด
การจัดการความเครียดเป็นรูปแบบของการแก้ไขปัญหาซึ่งคล้ายกับการปรับคัว แต่การ

จัดการความเครียดจะให้ความหมายเฉพาะลงไปที่การรับมือกับลิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียด หรือส่ิง 
ที่กระทบกระเทือนอารมณ์ (Lazarus, 1976) การจัดการความเครียดไม่ใช่พฤติกรรมการปรับคัวที ่
เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติเพราะการจัดการความเครียดต้องอาคัยความพยายามในการกระทำ ซ่ึงการ 
กระทำที่เราต้องใช้ความพยายามในการกระทำหลายๆครั้งจะกลายเป็นการกระทำที่เกิดขึ้นจาก 
กระบวนการเรียนรู้

Matheny (1986 cited in Rice, 1992) กล่าวว่า การจัดการความเครียดเป็นความ 
พยายามต่างๆภายใต้จิตสำนึกหรือจิตใต้สำนึกเพ่ือป้องกัน กำจัดหรือลดความรุนแรงของส่ิงท่ีก่อให้เกิด 
ความเครียดหรือเพื่อก่อให้เกิดความอดทนต่อความเจ็บปวดที่เกิดขึ้น

Sarafino (1998) กล่าวว่า การจัดการความเครียดเป็นกระบวนการที่บุคคลพยายาม 
จัดการกับความแตกต่าง ระหว่างความต้องการท่ีเกิดข้ึนในสถานการณ์กับแหล่งในการจัดการท่ีตนเอง 
ประเมินต่อลถานการณ์ที่มีความเครียดที่เกิดขึ้น
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บุคคลจะใช้สติปัญญาในการเลือกการจัดการความเครียดที่เคยใช้แล้วประสบความสำเร็จ 
หากกลวิธีใดใช้แล้วไม่ประสบความสำเร็จบุคคลจะเลือกใช้วิธีอื่น (Lgnatavicius & Bayne, 1990 
อ้างถึงใน สุนทรี เวปุละ, 2538) โดยบุคคลจะพิจารณาหาแนวทางแก้ปัญหาที่จะทำให้บุคคลม  ี
ความปลอดภัยและเกิดความสุขมากที่สุด

กล่าวโดยสรุป การจัดการความเครียด เป็นความพยายามของบุคคลในการเปลี่ยนแปลง 
ความคิดและพฤติกรรมเพี่อลดความรุนแรงของความเครียดที่เกิดขึ้น หลังจากมีการประเมิน 
ทางปัญญาเพี่อให้บุคคลสามารถแก้ปัญหา ลดความเครียด เกิดความปลอดภัยและเกิดความสุข 
มากท่ีสุด

กระบวนการการจัดการความเครียด (Coping process)
Lazarus & Folkman (1984) ได้กล่าวถึงกระบวนการการจัดการความเครียดว่าเป็น 

กระบวนการทางสติปัญญา (Cognitive process) เพี่อแยกแยะระหว่างสถานการณ์ที่เกิดขึ้นและ 
อันตราย ต้องใช้ระบบการคิดที่มีความรอบคอบ คล่องตัวและมีประสิทธิภาพ ซ่ึงต้องข้ึนอยู่ภับ 
ความสามารถในการประเมินของสมองและแหล่งทรัพยากรของบุคคล

การประเมินสถานการณ์แบ่งเป็น 3 ข้ัน ตังต่อไปน้ี
1. การประเมินสถานการณ์ขั้นต้น (Primary appraisal) คือ การที่บุคคลใช้สติปัญญา

ความรู้และประสบการณ์ประเมินสถานการณ์ที่เกิดขึ้น แบ่งได้เป็น 3 ลักษณะ คือ
1.1 ไม่มีความเกี่ยวช้องกับตนเอง (Irrelevant) คือ การที่บุคคลประเมินสถานการณ ์

แล้วพบว่าสถานการณ์นั้นไม่เกี่ยวช้องกับตน จึงทำให้บุคคลรู้สึกเฉยๆกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นเพราะ 
ไม่เกิดผลดีหรือผลเสียต่อตนเอง

1.2 เกิดผลดีต่อตนเอง (Benign positive) คือ การที่บุคคลประเมินสถานการณ์แล้ว 
พบว่าสถานการณ์เกิดผลดีหรือเกิดผลด้านบวก จึงทำให้บุคคลตอบสนองต่อสถานการณ์ด้วยความสุข 
ความเพลิดเพลินใจ ซึ่งไม่ต้องใช้ความพยายามในการปรับตัว

1.3 เกิดความเครียด (Stressful) คือ การที่บุคคลประเมินสถานการณ์แล้วพบว่า 
สถานการณ์นั้นก่อให้เกิดความตึงเครียดทางอารมณ์ซึ่งสามารถแบ่งได้เป็น 3 รูปแบบ ได้แก่

1.3.1 ภาวะอันตรายหรือความสูญเลีย (Harm or loss) คือ สถานการณ์นั้น 
ก่อให้เกิดความสูญเลียตามมา เซ่น ความเจ็บป่วย การสูญเลียบุคคลอันเป็นที่รัก การสูญเลีย 
คุณค่าในตนเองตลอดจนความรู้สึกของการเป็นล่วนหนึ่งในลังคม

1.3.2 การถูกคุกคาม (Threat) คือ การคาดการณ์ว่าจะเกิดอันตรายหรือความ 
สูญเลีย บุคคลจะรู้สึกว่าถูกคุกคามหากบุคคลมีความคาดหวังต่อเหตุการณ์ในทางลบ ซ่ึงบุคคลจะ 
เกิดความกลัวและความวิตกกังวล
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1.3.3 ความท้าทาย (Challenge) คือ การที่บุคคลประเมินสถานการณ์แล้ว

พบว่าสถานการณ์นั้นเต็มไปด้วยอันตรายที่มาคุกคามจึงเตรียมการณ์ที่จะพยายามแก้ไขปัญหา 

ซ่ึงเป็นการคาดการณ์ของบุคคลว่าตนเองมีความสามารถในการควบคุมสถานการณ์น้ันได้และคาดคะเน 

ประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นบุคคลจึงมีความกระตือรือร้นที่จะแก้ไขปัญหา

2. การประเมินสถานการณ์ขั้นที่สอง (Secondary appraisal) คือ การที่บุคคลใช้สติ 

ปัญญาและความพยายามอย่างเต็มที่ในการแก้ไขปัญหา เป็นกระบวนการที่มีความละเอียด ซับช้อน 

และมีการใช้กลวิธีเฉพาะในแต่ละสถานการณ์ บุคคลจะต้องรับรู้ถึงการคุกคามที่กำลังเผชิญอยู่จาก 

การประเมินสถานการณ์ในข้ันด้น บุคคลจะมีการประเมินแหล่งประโยชน์ท่ีจะช่วยในการจัดการความเครียด 

และประเมินผลที่จะตามมาจากการใช้กลวิธีการจัดการความเครียดนั้นๆ

3. การประเมินซํ้าด้วยปัญญา (Cognitive reappraisal) คือ การประเมินซ้ําเพ่ือพิจารณาว่า 

อันตรายที่ตนเองรับรู้นั้นยังมีอยู่ ลดลงหรือถูกกำจัดไปแล้ว เป็นการประเมินหลังจากที่ใด้รับข้อมูล 

เพิ่มเติมเข้ามาใหม่จากสิ่งแวดล้อมใหม่ที่อาจสนับสนุนหรือซัดแย้งกับข้อมูลที่มีอยู่เดิม ในการ 

ประเมินเานี้บุคคลมักจะตีความสถานการณ์ที่เกิดขึ้นไปในทางบวก เพื่อให้การคุกคามที่เกิดขึ้นมี 

ผลกระทบน้อยลง ซึ่งขึ้นอยู่กับความกดดันภายในของบุคคลมากกว่าความกดดันจากสถานการณ์ 

ภายนอก

บุคคลแต่ละคนจะมีการประเมินสถานการณ์ที่เกิดขึ้นแตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับปัจจัยที่สำคัญ 

ได้แก่ ลักษณะแรงจูงใจของแต่ละบุคคล ความเชื่อเกี่ยวกับความลามารถในการจัดการสิ่งต่างๆ 

รอบตัวและความสามารถทางสติปัญญา (Lazarus, 1966)

รูปแบบกลวิธีการจัดการความเครียด (Coping strategies)
จากการคืกษาด้นคว้าข้อมูลเกี่ยวกับรูปแบบกลวิธีการจัดการความเครียด ตั้งแต่อดีตจนถึง 

ปัจจุบัน พบว่า มีการจำแนกรูปแบบกลวิธีการจัดการความเครียดออกเป็นหลายรูปแบบ ดังน้ี

Lazarus (1976) จำแนกรูปแบบกลวิธีการจัดการความเครียดออกเป็น 2 รูปแบบ ได้แก่ 

การจัดการความเครียดโดยทางตรงและการจัดการความเครียดโดยทางอ้อม

1. การจัดการความเครียดโดยทางตรง (Direct action) เป็นความพยายามของบุคคลใน 

การจัดการกับอันตราย การคุกคามหรือสิ่งที่ท้าทายโดยการมีปฎิกิรียาตอบโต้ต่อสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน 

แบ่งเป็น 4 รูปแบบ ได้แก่
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1.1 การเตรียมตัวต่อล้กับสิ่งที่มาคุกคาม (Preparing against harm) คือ ความ 

พยายามหาทางกำจัดหรีอลดสภาวะคุกคามเมื่อต้องเผชิญกับปัญหาหรีอการคุกคาม โดยการกระทำ 

อย่างใดอย่างหน่ึง หากการกระทำนั้นประลบความสำเร็จการคุกคามก็จะน้อยลงบุคคลจะเกิดอารมณ์ 

ความรู้สึกทางบวก แต่หากการกระทำนั้นประสบความล้มเหลวการคุกคามจะเกิดมากขึ้นและบุคคลจะ 

เกิดอารมณ์ความรู้สึกทางลบโดยบุคคลจะมีอาการซึมเศร้า ละอายใจ รู้สึกผิด โกรธวิตกกังวลหรือ 

มีความกลัวเกิดขึ้น

1.2 การใช้ความก้าวร้าว (Aggression) คือ การต่อล้กับแหล่งที่ก่อให้เกิดอันตราย 

หรือการคุกคาม โดยวิธีการทำลาย เคลื่อนย้ายหรือควบคุมสิ่งที่ก่อให้เกิดอันตรายหรือสิ่งที่มา 

คุกคาม

1.3 การหลีกหนี (Avoidance) คือ กลวิธีการจัดการที่บุคคลใช้ในการจัดการกับสิ่ง 

ที่มาคุกคามซึ่งมีความรุนแรงและมีอันตราย การหลีกหนีอาจเกิดควบคู่กับอารมณ์กลัวหรือไม่มี 

อารมณ์กลัวร่วมด้วยก็ได้

1.4 การนิ่งเฉยหรือไม่มีปฏิกิริยาตอบโต้ (Inaction or apathy) คือ การที่บุคคลรู้สึก 

เฉ่ือยซา ซึมเศร้า รู้สึกหมดหวังและหมดกำลังใจในการจัดการกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น

2. การจัดการความเครียดโดยทางอ้อม (Palliation) เป็นการบรรเทาอันตรายที่เกิดจาก

การคุกคาม แบ่งเป็น 2 รูปแบบ ได้แก่

2.1 การบรรเทาอาการโดยตรง (Symptom-direct modes of palliation) คือ การ 

บรรเทาความเครียดที่เกิดขึ้นโดยการใช้ยาต่างๆ ได้แก่ ยากล่อมประสาท ยานอนหลับ การดื่ม 

เครองดื่มที่มีแอลกอฮอล์ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อและการสร้างความสมดุลด้านร่างการและจิตใจ

2.2 การบรรเทาภายในจิตใจ (Intrapsychic modes of palliation) คือ การบรรเทา 

ความเครียดที่เกิดขึ้นโดยการใช้กลไกทางจิตในการป้องกันตนเอง (Defense mechanism) ซึ่งเป็น 

การทำงานของจิตใต้สำนึกของบุคคลในการจัดการกับสถานการณ์คุกคามที่เกิดขึ้น

Lazarus & Folkman (1984) จำแนกรูปแบบกลวิธีการจัดการความเครียดออกเป็น 2 

รูปแบบ ได้แก่

1. กลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่งแก้ใฃปัญหา (Problem-focused coping strategy) 

เป็นกลวิธีที่ใช้กระบวนการทางปัญญาในการประเมินสถานการณ์และจัดการกับสถานการณ์ที่มา 

คุกคาม มีการปรับเปลี่ยนความลัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อมทำให้การประเมินสถานการณ์

เป็นไปในทางท่ีดีฃึนหรือการจัดการกับส่ิงท่ีก่อให้เกิดความเครียดโดยวิธีการแก้ไขปัญหา ซ่ึงเป็นการใช้ 

หลักการทางวิทยาศาสตร์ คือ การกำหนดขอบเขตของปัญหา การหาวิธีการแก้ปัญหาหลายๆวิธี อาจ
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2. กลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่งจัดการกับอารมณ์ (Emotion-focused coping

strategy) เป็นการจัดการกับอารมณ์ตึงเครียดโดยการปรับเปลี่ยนอารมณ์และความรู้สึกเครียด 

เป็นการหาแนวทางบรรเทาความเครียดที่เกิดขึ้น รวมทั้งการใช้กลไกทางจิตในการป้องกันตนเอง 

(Defense mechanism)

Lazarus & Folkman (1985) ได้จำแนกรูปแบบกลวิธีการจัดการความเครียดออกเป็น 3 

รูปแบบ ได้แก่

1. กลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่งแก้ไขปัญหา (Problem-focused coping 

strategy) หมายถึง การที่บุคคลจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นโดยมุ่งเน้นที่จะจัดการกับปัญหา มี 

การวิเคราะห์ปัญหาเพื่อให้เช้าใจปัญหาดีขึ้น มีการวางแผนและกระทำตามแผนที่วางไว้

2. กลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่งจัดการกับอารมณ์ (Emotion-focused coping 

strategy) หมายถึง การลดหรือบรรเทาความเครียดที่เกิดขึ้นโดยจัดการกับอารมณ์ได้แก่

2.1 การคิดถึงสิ่งที่ปรารถนา (Wishful thinking) เป็นการคิดเพ้อฝันว่าตนเองสามารถ 

จัดการกับสถานการณ์หรืออารมณ์ที่เกิดขึ้นได้ คิดว่าสถานการณ์จะต้องผ่านพ้นไป

2.2 การถอยห่าง (Distancing) เป ็นการออกห่างจากปัญหาที่เก ิดขึ้นโดยการ 

พยายามลืมเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น

2.3 การมุ่งเน้นทางบวก (Emphasizing the positive) เป็นการมองสถานการณ์ที่เกิด

ข้ึนในด้านดี

2.4 การตำหนิตนเอง (Self-blame) เป็นการวิพากษํวิจารณ์ตนเอง โดยบุคคลมีความ 

เช้าใจว่าปัญหาที่เกิดขึ้นนั้นเกิดจากตนเอง

2.5 การลดความตึงเครียด (Tension reduction) เป็นการทำให้ตนเองรู้สึกดีขึ้นโดย 

การออกกำลังกาย การรับประทานอาหาร การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ลูบบุหรี่ การใช้สารเสพ 

ติดหรือการใช้ยา

2.6 การแยกตัว (Self-isolation) เป็นการหลีกเลี่ยงที่จะต้องอยู่กับคนอื่น ไม่บอกให้ 

ผู้อื่นทราบว่าเกิดความเครียด

3. กลวิธีการจัดการความเครียดแบบผสม (Mixed problem and emotion focused 

coping strategy) หมายถึง การที่บุคคลยังไม่ตัดสินว่าจะจัดการกับความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา 

หรือมุ่งจัดการกับอารมณ์ บุคคลจะแสวงหาความช่วยเหลือจากผู้อื่นในการแก้ไขปัญหาหรือจัดการ 

กับอารมณ์

เป ็นการจ ัดการท ี่ต ัวป ัญหาหรือปร ับเปล ี่ยนลภาพแวดล ้อมตลอดจนการหาแหล่งทร ัพยากรในการแก ้ไข

ป ัญ หา
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Folkman et al. (1986 cited เก Auerbach & Gramling, 1998) จำแนกรูปแบบกลวิธีการ 

จัดการความเครียดออกเป็น 2 รูปแบบ ได้แก่

1. การมุ่งจัดการกับปัญหา (Problem-focus coping) เป็นการใช้กลวิธีต่างๆในการ 

จัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้น ได้แก่

1.1 การเผชิญหน้ากับปัญหา (Confrontive coping) เป็นความพยายามอย่างก้าวร้าว 

ในการเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ที่กำลังเผชิญอยู่ เพื่อจัดการกับปัญหานั้นๆ

1.2 การวางแผนแก้ไขปัญหา (Planful problem solving) เป็นการใช้ความพยายาม 

ในการหาแนวทางแก้ไขปัญหาท่ีเกิดข้ึนด้วยความรอบคอบ โดยการ่วิเคราะห์ปัญหา วางแผนการแก้ไข 

ปัญหาและดำเนินการตามแผนที่วางไว้

1.3 การแสวงหาการสนับสนุนทางลังคม (Seeking social support) เป็นการแสวงหา 

ความช่วยเหลือจากบุคคลรอบข้างเพื่อจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้น

2. การมุ่งจัดการกับอารมณ์ (Emotion-focus coping) เป็นการใช้กลวิธีต่างๆในการ 

จัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้น ได้แก่

2.1 การถอยห่าง (Distancing) เป็นความพยายามทางความคิดในการให้ความสำคัญกับ 

สถานการณ์น้ันน้อยลงโดยการถอนตัวออกมาจากสถานการณ์ท่ีกำลังเผชิญอยู่ เป็นการป้องกันตนเอง 

จากสิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียดและมองสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในมุมใหม่

2.2 การควบคุมตนเอง (Self-control) เป็นความพยายามในการควบคุมความรู้สึกและ 

การกระทำของตนเองเม่ือต้องเผชิญกับสถานการณ์ตึงเครียดและเปิดใจรับรู้ข่าวสารจากภายนอกเพิ่ม 

มากข้ึน

2.3 การรับผิดชอบต่อปัญหา (Accepting responsibility) เป็นการที่บุคคลยอมรับว่า 

สถานการณ์ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดจากตนเองและปัญหานั้นไม่สามารถแก่ไขได้

2.4 การหลีกหนี-หลีกเลี่ยง (Escape-avoidance) เป็นความพยายามที่จะหลีกหนี 

ปัญหาที่เกิดขึ้นโดยการทำกิจกรรมอย่างอื่นหรือคิดถึงสิ่งที่ปรารถนาเพื่อไม่ต้องคิดถึงปัญหาที่มีอยู่

2.5 การประเมินใหม่ทางบวก (Positive reappraisal) เป็นการประเมินคุณค่าใหม่ 

มองเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นใหม่โดยพยายามมองในด้านที่ดี เน้นความงอกงามของบุคคลรวมทั้งการใช้ 

หลักศาสนาด้วย

2.6 การแสวงหาการสนับสนุนทางลังคม (Seeking social support) เป็นการแสวงหา 

ความช่วยเหลือจากบุคคลรอบช้างเพื่อให้บุคคลรู้สึกสบายใจขึ้น

จะเห็นได้ว่า การแสวงหาการสนับสนุนทางลังคม (Seeking social support) เป็นกลวิธีการท่ี 

มีทังในด้านของการมุ่งจัดการกับปัญหา (Problem focus coping) และการมุ่งจัดการกับอารมณ์ 

(Emotion focus coping) แสดงว่า การแสวงหาการสนับสนุนทางลังคมเป็นกลวิธีที่ไม่ลามารถ
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จำแนกได้อย่างซัดเจนว่าเป็นกลวิธีการที่มุ่งจัดการกับปัญหาหรือมุ่งจัดการกับอารมณ์อย่างใดอย่าง 

หนึ่งแต่ขึ้นอยู่กับการสนับสนุนทางสังคมที่แต่ละบุคคลได้รับและเป็นการตัดสินใจของแต่ละบุคคล 

ซ่ึง Lazarus & Folkman (1985) ได้แยกการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมออกมาเป็นกลวิธีการ 

จัดการความเครียดแบบผสม

Lazarus & Folkman (1988) ได้สร้างแบบวัด Ways of coping questionnaire โดยนำ 

กลวิธีการจัดการความเครียดจากการจำแนกของ Folkman et al. (1986) ซึ่งเดิมจำแนกรูปแบบ 

กลวิธีการจัดการความเครียดออกเป็น 2 รูปแบบ ได้แก่ การมุ่งจัดการกับปัญหา (Problem-focus 

coping) และการมุ่งจัดการกับอารมณ์ (Emotion-focus coping) มาจำแนกใหม่เป็น 8 รูปแบบ 

จากข้อย่อยๆใน 2 รูปแบบ ซึ่งมีตังต่อไปนี้

1. การเผชิญหน้ากับปัญหา (Confrontive coping) เป็นความพยายามอย่างก้าวร้าวใน 

การเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ที่กำลังเผชิญอยู่ เพื่อจัดการกับปัญหานั้นๆ

2. การถอยห่าง (Distancing) เป็นความพยายามทางความคิดในการให้ความสำคัญกับ

สถานการณ์นั้นน้อยลงโดยการถอนตัวออกมาจากสถานการณ์ที่กำลังเผชิญอยู่ เป็นการป้องกัน

ตนเองจากสิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียดและมองสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในมุมใหม่

3. การควบคุมตนเอง (Self-control) เป็นความพยายามในการควบคุมความรู้สึกและการกระทำ 

ของตนเองเมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ตึงเครียดและเปิดใจรับรู้ข่าวสารจากภายนอกเพิ่มมากขึ้น

4. การแสวงหาการสนับลนุนทางสังคม (Seeking social support ) เป็นความพยายาม 

ของบุคคลที่จะได้รับข้อมูลข่าวสารมากขึ้น ตลอดจนการรับความช่วยเหลือจากบุคคลรอบข้างใน 

การจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้น

5. การรับผิดชอบต่อปัญหา (Accepting responsibility) คือการท่ีบุคคลยอมรับว่าสถานการณ์ท่ี 

เกิดขึ้นนั้นเกิดจากตนเองและปัญหานั้นไม่สามารถแก้ไขได้

6. การหลีกหนี-หลีกเลี่ยง (Escape-avoidance) เป็นความพยายามที่จะหลีกหนีปัญหา 

ที่เกิดขึ้นโดยการทำกิจกรรมอย่างอื่นหรือคิดถึงสิ่งที่ปรารถนาเพื่อไม่ต้องคิดถึงปัญหาที่มี

7. การวางแผนแก้ไขปัญหา (Planful problem solving) เป็นการใช้ความพยายามใน 

การหาแนวทางแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นด้วยความรอบคอบ โดยการวิเคราะห์ปัญหา วางแผนการ 

แก้ไขปัญหาและดำเนินการตามแผนที่วางไว้

8. การประเมินใหม่ทางบวก (Positive reappraisal) เป็นความพยายามของบุคคลที่จะ 

ประเมินสถานการณ์ให้ออกมาในทางบวกเน้นความงอกงามของบุคคลรวมทั้งการใช้หลักศาสนาด้วย
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Tobin et al. (1989 cited in Skinner, 2003) ได้สร้างแบบวัดการจัดการความเครียด 

(Coping Strategies Inventory) โดยอิงจาก Folkman & Lazarus (1980) ซึ่งได้แบ่งรูปแบบกลวิธี 

การจัดการความเครียดออกเป็น 2 รูปแบบ คือ

1. การยึดติด (Engagement) ได้แก่

1.1 การยึดติดกับการแก้ไขปัญหา (Problem Engagement) ประกอบด้วยการแก้ไข 

ปัญหา โดยมีการวางแผนในการแก้ไขปัญหาและการปรับโครงสร้างทางปัญญาโดยการมองสถานการณ์ท่ี 

เกิดข้ึนใหม่

1.2 การยึดติดกับอารมณ์ (Emotion Engagement) ประกอบด้วยการแสดงออกทาง 

อารมณ์และการแสวงหาการสนับลนุนทางสังคม

2. การปล่อยวาง (Disengagement) ได้แก่

2.1 การปล่อยวางปัญหา (Problem Disengagement) ประกอบด้วยการหลีกเลี่ยง 

ปัญหาและการคิดถึงสิ่งที่ปรารถนาโดยคิดว่าสถานการณ์จะต้องผ่านพ้นไป หวังว่าจะมีปาฎิหารีย์ 

เกิดข้ึน

2.2 การปล่อยวางซึ่งอารมณ์ (Emotion Disengagement) ประกอบด้วยการวิพากษ์ 

วิจารณ์ตนเองและการถอนตัวออกจากสังคม

Walker et al. (1997) ได้จำแนกรูปแบบกลวิธีการจัดการความเครียดออกเป็น 3 รูปแบบ

ได้แก่

1. การจัดการความเครียดโดยการกระทำ (Action coping) ได้แก่ การแก้ไขปัญหา การ 

แสวงหาการสนับสนุนทางด้านอารมณ์ การแสวงหาการสนับสนุนทางด้านวัตถุ การเบี่ยงเบน การ 

พ้กผ่อน การนวด การวางเงื่อนไขที่เฉพาะเจาะจง เช่น การรับประทานอาหาร

2. การจัดการความเครียดโดยการไม่กระทำ (Passive coping) ได้แก่ การมีพฤติกรรม 

หลีกเลี่ยง การแยกตัวและการเปลี่ยนแปลงอย่างรุนแรง

3. การปรับรูปแบบการจัดการ (Accommodation coping) ได้แก่ การยอมรับ การลด 

ความเจ็บปวด การเผชิญหน้าด้วยตนเองและการเพิกเฉยโดยการพยายามลืมสิงที่เกิดขึ้น

Connor-Smith et al. (2000) ได้สร้างแบบวัดการจัดการความเครียดและการตอบสนอง 

ความเครียดของวัยรุ่น (Response to Stress Questionnaire) ซึงได้แบ่งรูปแบบกลวิธีการจัดการ 

ความเครียดออกเป็น 6 รูปแบบ ได้แก่

1. Voluntary Primary Control Engagement Coping ได้แก่ การแก้ไขปัญหา การ 

ควบคุมอารมณ์และการแสดงออกทางอารมณ์
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2. Voluntary Secondary Control Engagement Coping ได้แก่ การคิดทางบวก การ 

ปรับโครงสร้างทางปัญญาและการยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น

3. Voluntary Primary Control Disengagement Coping ได้แก่ การหลีกหนีปัญหาและ 

การปฏิเสธปัญหาที่เกิดขึ้น

4. Voluntary Secondary Control Disengagement Coping ได้แก่ การคิดถึงสิ่งที่ 

ปรารถนาและการถอยห่างจากปัญหา

5. Involuntary Engagement ได้แก่ การคิดใคร่ครวญ การคิดหมกมุ่น การกระตุ้น 

ทางด้านอารมณ์ การกระตุ้นทางด้านร่างกายและการกระทำโดยขาดการไตร่ตรอง

6. Involuntary Disengagement ได้แก่ การไร้ซึงความรู้สึกทางอารมณ์ การถูกรบกวน 

ทางความคิด การต่อสัอย่างไม่ตั้งใจและการปราศจากการตอบสนอง

กลวิธีการจัดการความเครียดต่างๆที่ได้กล่าวมาข้างต้นนั้น กลวิธีการจัดการความเครียด 

บางกลวิธีก่อให้เกิดผลดีบางกลวิธีก่อให้เกิดผลเลียต่อตัวบุคคล Carver, Scheier & Weintraub 

(1989) พบว่า กลวิธีการจัดการความเครียดที่มีความสัมพันธ์กับลักษณะทางบุคลิกภาพของผู้มี 

สุขภาพจิตดี ได้แก่ การแก้ไขปัญหา การประเมินใหม่ทางบวก การวางแผน การชะลอการเผชิญ 

ปัญหา การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การยอมรับและการพึ่งศาสนา ล่วนกลวิธีการจัดการ 

ความเครียดที่มีความสัมพันธ์กับลักษณะทางบุคลิกภาพที่มีแนวโน้มจะมีปัญหาในการปรับตัว ได้แก่ 

การปฏิเสธ การไม่แสดงออกทางพฤติกรรม การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ การใช้ยาและการ 

ระบายออกทางอารมณ์ จากการคิกษาของ เสาวนีย์ สำนวน (2545) พบว่า การจัดการความเครียดแบบ 

หลีกเล่ียงปัญหามีความสัมพันธ์ทางลบกับความผาสุกทางใจของวัยรุ่นท่ีเสพยาบ้า ขณะรับการบำบัดรักษา 

ในแผนกผู้ป่วยนอก ลถาบันธัญญารักษ์ ล่วนการประเมินความเครียดลักษณะท้าทาย การจัดการ 

ความเครียดโดยใช้ความลามารถของตนเองและใช้แหล่งสนับสนุนอื่นๆและการเห็นคุณค่าในตนเองมี 

ความสัมพันธ์ทางบวกกับความผาสุกทางใจของวัยรุ่นที่เสพยาบ้า ขณะรับการบำบัดรักษาในแผนก 

ผู้ป่วยนอก สถาบันธัญญารักษ์

ในการจัดการกับความเครียดนั้น บุคคลอาจมีการใช้กลวิธีการจัดการความเครียดมากกว่า 

หน่ึงวิธีในเวลาเดียวกันหรือเม่ือต้องเผชิญกับสถานการณ์ตึงเครียดเร่ืองเดียวกันในเวลาหรือสภาพการณ์ 

ที่แตกต่างกันก็อาจมีการใช้กลวิธีการจัดการความเครียดแตกต่างกันนอกจากนี้การประเมินสถานการณ์ 

ที,แตกต่างกันก็ล่งผลต่อการจัดการความเครียดแตกต่างกัน โดยสถานการณ์ใดที่บุคคลประเมินว่า 

ตนเองไม่สามารถจัดการกับสถานการณ์ตึงเครียดท่ีเกิดข้ึนได้ บุคคลจะเลือกท่ีจะจัดการกับอารมณ์มากข้ึน 

ล่วนบุคคลที่ประเมินว่าตนเองสามารถจัดการกับสถานการณ์ตึงเครียดที,เกิดขึ้นได้บุคคลจะหา 

ข้อมูลเพิ่มเติมและเลือกที่จะจัดการกับปัญหามากขึ้น (Lazarus & Folkman, 1984)
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กลวิธีการจัดการความเครียดที่มีประสิทธิภาพคือกลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่ง 

แก้ไขปัญหาเพราะการพยายามแก้ไขปัญหาจะช่วยให้ปัญหาที่มีอยู่นั้นลดลง ทำให้ความเครียดที่ 

เกิดขึ้นลดลง ส่วนกลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่งจัดการกับอารมณ์เป็นเพียงวิธีการที่จะช่วย 

บรรเทาหรีอลดความเครียดท่ีเกิดข้ึนเท่าน้ันแต่ไม,ได้จัดการกับปัญหาโดยตรง เพราะในบางสถานการณ์ 

ท่ีปัญหาไม่ได้รับการแก้ไข ความเครียดอาจไม่ลดลงแต่กลับเพิ่มมากขึ้นจนก่อให้เกิดความล้มเหลว 

ในการปรับตัวได้ จากการคืกษาฃอง Liu et. al. (2004) พบว่า กลวิธีการจัดการความเครียดโดย 

การเข้าหาปัญหาเป็นการลดความเสี่ยงของปัญหาท่ีจะเกิดขึ้น ส่วนกลวิธีการจัดการความเครียดโดย 

การหลีกเสี่ยงปัญหาเป็นการเพ่ิมความเส่ียงของปัญหาท่ีจะเกิดข้ึน ตังน้ัน เม่ือเราเกิดความเครียดเราจึง 

ควรจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น โดยใช้กลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่งแก้ไขปัญหาเพราะ 

เป็นวิธีการที่ช่วยให้ปัญหาต่างคลี่คลายและความเครียดก็จะลดลงด้วย

แหล่งช่วยเหลีอในการจัดการความเครียด (Coping resource)
เม่ือบุคคลต้องเผชิญกับลถานการณ์ท่ีตึงเครียด บุคคลจำเป็นต้องหาแนวทางในการจัดการกับ 

ความเครียดที่เกิดขึ้น บุคคลแต่ละคนจะเลือกใช้กลวิธีการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น แตกต่าง 

กัน Lazarus & Folkman (1984) ได้จำแนกแหล่งช่วยเหลือในการจัดการความเครียดซึ่งทำให้แต่ 

ละบุคคลจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นแตกต่างกัน ตังต่อไปนี้

1. สุขภาพและพลังงาน (Health and Energy) บุคคลที่มีความเจ็บป่วยจะมีกำลังในการ 

จัดการกับความเครียดได้น้อยกว่าบุคคลที่มีสุขภาพแข็งแรง

2. ความเชื่อในทางบวก (Positive beliefs) ความเชื่อเป็นพื้นฐานของความคาดหวังและ 

ความพยายามของบุคคลในการจัดการกับความเครียด แต่ไม่ใช่ว่าความเชื่อทุกอย่างจะช่วยให้การ 

จัดการความเครียดมีประสิทธิภาพ ความเชื่ออำนาจภายในตนจะช่วยให้บุคคลลามารถจัดการกับ 

ความเครียดได้ดีกว่าความเชื่ออำนาจภายนอกตน เช่น ความเชื่อเกี่ยวกับโชคชะตา ส่วนความหวัง 

จะช่วยส่งเสรีมความลามารถในการจัดการกับความเครียด

3. ทักษะในการจัดการกับปัญหา (Problem-solving Skills) ซึ่งประกอบไปด้วยความ 

สามารถในการค้นหาข้อมูล การวิเคราะห์สถานการณ์เพื่อระบุถึงปัญหาซึ่งจะนำไปส่การแก้ไขปัญหา 

การเลือกแนวทางและการวางแผนเพื่อการจัดการความเครียดอย่างมีประสิทธิภาพ

4. ทักษะทางลังคม (Social skills) ทักษะทางลังคมเป็นแหล่งในการจัดการความเครียด 

ท่ีสำคัญของบุคคลทักษะทางลังคมเป็นความสามารถในการล่ือสารกับบุคคลอ่ืนเพ่ือขอความช่วยเหลือใน 

การจัดการกับปัญหาส่งผลให้บุคคลลามารถจัดการกับปัญหาได้ดีขึ้น

5. การสนับลนุนทางลังคม (Social support) การที่บุคคลได้รับกำลังใจ ได้รับข้อมูล 

ข่าวสารหรือความช่วยเหลือจากผู้อื่นเป็นการเพิ่มแหล่งช่วยเหลือในการจัดการความเครียด
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6. แหล่งทรัพยากรทางด้านวัตถุ (Material resource) แหล่งทรัพยากรทางด้านวัตถุ 

ได้แก่ เงินและสิ่งของ ซึ่งเป็นปัจจัยที่ช่วยล่งเสริมการจัดการความเครียดที่เกิดขึ้น

ในการจัดการความเครียดที่เกิดขึ้นนั้น บุคคลจำเป็นต้องมีแหล่งช่วยเหลือในการจัดการ 

ความเครียด แหล่งช่วยเหลือในการจัดการความเครียดถือว่าเป็นปัจจัยหนึ่งที่ทำให้บุคคลแต่ละคน 

ใช้กลวิธีการจัดการความเครียดที่เกิดขึ้นแตกต่างกัน



า5

ปัจจัยที่สัมพันธ์กับกลวิธีการจัดการความเครียด

เมื่อบุคคลต้องเผชิญกับความเครียดต่างๆที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน บุคคลจะเลือกใช้กลวิธี 

การจัดการความเครียดที่แตกต่างกันออกไปขึ้นอยู่กับปัจจัยต่างๆ ได้แก่ เพศ การรับรู้ความสามารถ 

ของตนเอง ความเชื่ออำนาจการควบคุม พฤติกรรมแบบ A และการสนับสนุนทางสังคม

1. เพศ (Gender)
เพศชายและเพศหญิงมีการใช้กลวิธีการจัดการความเครียดแตกต่างกันเนื่องจากการทำงาน 

ของสมองมีความแตกต่างกัน (Moir & Jessel, 1989 cited in Frydenberg & Lewis, 1991) การ 

เล้ียงดูของพ่อแม่และค่านิยมในสังคมก็มีส่วนทำให้เพศชายและเพศหญิงใช้กลวิธีการจัดการความเครียด 

แตกต่างกัน โดยเพศชายจะต้องมีบทบาทในการเป็นผู้นำของครอบครัว ต้องทำงานนอกบ้าน ส่วน 

เพศหญิงต้องมีบทบาทในการเป็นแม่บ้าน มีหน้าที่ดูแลลูกและในปัจจุบันหน้าที่ของผู้หญิงมีมากขึ้น 

คือต้องทำงานนอกบ้านด้วย ด้วยบทบาทที่แตกต่างกันนี้ส่งผดให้เพศหญิงและเพศชายมีความเครียด 

ที่ต่างกันและมีการใช้กลวิธีการจัดการความเครียดที่แตกต่างกันด้วย ดังน้ัน เมื่อมีปัญหาหรือมี 

ความเครียด เพศชายมักจะถูกคาดหวังว่าเขาจะต้องจัดการกับความเครียดโดยการกระทำ ส่วนเพศ 

หญิงมักจะถูกคาดหวังว่าจะต้องจัดการกับความเครียดโดยการแสดงออกทางด้านอารมณ ์ 

(Brannon, 1999) ในการประเมินสถานการณ์น้ัน เพศหญิงมักจะประเมินเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นว่าเป็นการ 

คุกคามและมีความตึงเครียดมากกว่าเพศชายและจากการคืกษาฃอง Ptacek et al. (1992 cited 

in Brannon, 1999) พบว่า นักคืกษาในระดับอุดมคืกษาเพศหญิงจะมีความเครียดมากกว่าเพศชาย 

แต่ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีการใช้กลวิธีการจัดการความเครียดที่หลากหลาย โดยกลวิธีการจัดการ 

ความเครียดที่ใช้บ่อยที่สุด คือ กลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่งแก้ไขปัญหา สำหรับเพศหญิง 

จะมีการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมมากกว่าเพศชายในการจัดการความเครียดที่เกิด ข้ึนโดย 

เกี่ยวเนื่องกับความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลแต่ถ้าเป็นความเครียดที่เกี่ยวกับเรื่องการเรียน เพศชายและ 

เพศหญิงจะเลือกใช้กลวิธีการจัดการความเครียดที่คล้ายคลึงกัน คือ การจัดการกับปัญหา เพราะ 

เป็นกลวิธีการที่มีประสิทธิภาพที่ลุด จากการตึกษ'าฃอง Frydenberg & Lewis (1991) พบว่า เพศ 

หญิงมักจะแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมมากกว่าเพศชาย โดยเพศหญิงมักจะแสดงอารมณ์และ 

ความรู้สึกของตนออกมาและมักจะบอกให้ผู้อื่นทราบถึงความรู้สึกของตนเอง การสนับสนุนทางสังคม 

ช่วยให้เพศหญิงสามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นเมื่อพบว่าตนเองไม่ลามารถจัดการกับ 

ความเครียดที่เกิดขึ้นได้ สำหรับเพศชายอาจจะขอคำแนะนำจากผู้อื่นบ้างแต่เขาจะนำไปใช้หรือไม, 

ก็ได้ (Gilligan, 1982 cited in Frydenberg & Lewis, 1991) มีงานวิจัยบางเรื่องที่พบว่า เพศชาย 

และเพศหญิงมีการใช้กลวิธีการจัดการความเครียดต่างกันเพียงเล็กน้อย โดยจากการศึกษาของ
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Hamilton & Fagot (1988 cited in Brannon, 1999) พบว่า ทังเพศชายและเพศหญิงจะใช้กลวิธี 

การจัดการความเครียดที่คล้ายคลึงกันในสถานการณ์ที่คล้ายคลึงกัน

ลาเหตุท่ีทำให้เพศหญิงและเพศชายจัดการกับความเครียดต่างกัน มาจากการประเมินสถานการณ์ 

ที่แตกต่างกัน โดยเพศหญิงมักจะประเมินเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นว่าเป็นการคุกคามและมีความตึงเครียด 

มากกว่าเพศชาย เพศชายมักมองว่าความเครียดเป็นส่วนหน่ึงของการดำเนินชีวิตและสามารถหายใป 

โดยท่ีเราไม่ต้องใช้ความพยายามในการจัดการกับความเครียดท่ีเกิดข้ึน สำหรับความสามารถในการปรับตัว 

น้ัน เพศหญิงจะสามารถปรับตัวได้ดีกว่าเพศชายเมื่อต้องเผชิญกับความเครียดเป็นระยะเวลานาน 

มากกว่า 1 สัปดาห์ แต่ถ้าเป็นความเครียดที่เกิดขึ้นกะทันหันเพศหญิงจะไม,ลามารถปรับตัวได้ดีเท่า 

เพศชาย (Riddel, 2000)

2. การรับรู้ความสามารถข'องตนเอง (Self-efficacy)
การรับรู้ความลามารถของตนเอง หมายถึง การที่บุคคลมีความเชื่อมั่นในความสามารถของ 

ตนเองในการกระทำสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้สำเร็จตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ บุคคลที่จัดการกับปัญหาไต้อย่างมี 

ประสิทธิภาพจะพัฒนาการรับรู้ว่าตนเองมีความสามารถ วิธีการสำคัญในการพัฒนาความคาดหวัง 

เกี่ยวกับการรับรู้ว่าตนเองมีความลามารถนั้นเกิดจากการที่บุคคลมีประสบการณ์ของความสำเร็จ 

และการใช้ความชำนาญของตนเอง ความสำเร็จจะช่วยให้เรามีความเช่ือม่ันและความคาดหวังเก่ียวกับ 

ความลามารถของบุคคล ส่งผลต่อสถานการณ์ท่ีเกิดโดยเฉพาะสถานการณ์ท่ีคล้ายกันหรือเหตุการณ์ท่ี 

บุคคลเคยคิดว่าตนเองไม่มีความสามารถพอ นอกจากนี้ ยังเกิดจากการสังเกตการกระทำของผู้อื่น 

ที่เคยจัดการกับปัญหาไต้สำเร็จหรือจากคำแนะนำของบุคคลอื่นก็ได้ (Bandura, 1997) สอดคล้องกับ 

Sarafino (1998) ซึ่งกล่าวว่า บุคคลจะคาดการณ์โอกาสในการประสบความสำเร็จหรือความล้มเหลว 

จากการสังเกตผลที่เกิดจากการกระทำที,เกิดขึ้นกับตนเองและผู้อื่น บุคคลจะตัดสินใจที่จะใช้ความ 

พยายามในการกระทำสิ่งใดสิ่งหนึ่งตามความคาดหวัง โดยพฤติกรรมนั้นก่อให้เกิดผลสัพธ์ที่พึงพอใจ 

และเป็นสิ่งที่สามารถทำไต้

Bandura (1997) กล่าวว่า การรับรู้ความสามารถของตนเองมาจากปัจจัย 4 ประการ ได้แก่

1. ประสบการณ์หรือการกระทำทีประสบความสำเร็จ (Enactive mastery experience) 

ประสบการณ์หรือการกระทำที่ประสบความสำเร็จเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

ของบุคคลมากที่สุด เนื่องจากเป็นประลบการณ์เดยตรงที่เกิดขึ้นกับตนเองว่าตนเองสามารถประสบ 

ความสำเร็จ ซ่ึง ความสำเร็จจะช่วยให้เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองเพ่ิมข้ึน การรับรู้ความสามารถ 

ของตนเองขึ้นอยู่กับความยากง่ายของงาน โดยบุคคลที่ประลบความสำเร็จในงานที่ยากจะช่วยเพิ่ม 

การรับรู้ความสามารถของตนเองมากกว่าการประสบความสำเร็จในงานที,ง่าย
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2. การสังเกตการกระทำของตัวแบบ (Vicarious experience )

การสังเกตเหตุการณ์หรือประสบการณ์ของผู้อื่น นำมาซึ่งการพิจารณาความสามารถของ 

ตนเมื่อบุคคลเห็นว่าผู้อ่ืนทำแล้วประสบความสำเร็จ บุคคลก็จะเกิดความคาดหวังว่าตนเองสามารถทำ 

แล้วประสบความสำเร็จด้วย บุคคลจะพิจารณาตัวแบบด้านความเหมือนและความหลากหลายของตัว 

แบบ โดยความเหมือนตัวแบบ เช่น เพศ อายุ ระต ับ การสืกษาและเชื้อชาติ แม้ว่าจริงๆแล้วมีความ 

แตกต่างด้านความสามารถของแต่ละบุคคลด้วยและความหลากหลายของตัวแบบ โดยการมีตัวแบบ 

หลายตัวที่แสดงให้เห็นถึงการประลบความสำเร็จย่อมดีกว่ามีเพียงตัวแบบเดียว

3. การชักจูงด้วยคำพูด (Verbal persuasion)

การชักจูงด้วยคำพูดเป็นวิธีการที่สามารถทำได้ง่ายแต่มีผลต่อการเพิ่มการรับรู้ความสามารถ 

ของตนเองเพียงเล็กน้อยและมีผลในระยะสัน การชักจูงด้วยคำพูดจะเพ่ิมการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

หรือไม่นั้นชื้นอยู่กับองค์ประกอบที่สำคัญ ได้แก่

- ความน่าเช่ือถือของผู้ชักจูง เช่น เป็นผู้เชี่ยวชาญหรือเป็นผู้ท่ีมีความสำคัญต่อผู้ถูกชักซวน

- การให้ผลป้อนกสับ หากผลป้อนกลับที่ได้ส่งเสริมการรับรู้ความสามารถของตนเองจะ 

ช่วยให้บุคคลมีความพยายามและสามารถประสบความสำเร็จได้

- การเพิ่มความพยายาม หากผู้ถูกชักชวนเพิ่มความพยายามมากฃึ้นก็จะลามารถประสบ 

ความสำเร็จได้

4. สภาพทางด้านร่างกายและอารมณ์ (Physiological and affective states)

การถูกกระตุ้นทางร่างกายและอารมณ์มีผลทำให้บุคคลเกิดความตื่นเต้นวิตกกังวลและ 

ความเครียดซ่ึงทำให้บุคคลมีการรับรู้ความสามารถของตนเองต่ําลง สามารถแก้ไขโดยการให้การสนับสนุน 

ให้บุคคลคุ้นเคยกับสถานการณ์น้ันๆ ค่อยๆลดความวิตกกังวลและส่งเสริมให้มีความม่ันคงทางจิตใจ

การรับรู้ความลามารถของตนเอง มีอิทธิพลต่อเป้าหมายที่บุคคลตั้งไว้โดยช่วยให้บุคคลมี 

ความพยายามในการมุ่งไปส่เป้าหมาย ต่อการตอบลนองทางด้านอารมณ์ต่อเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิด 

ความตึงเครียดและต่อความสามารถในการแก้ไขปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ยังมีอิทธิพลต่อ 
พฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ เช่น การสูบบุหรหรือการออกกำลังการ (Maddux, 1998)

บุคคลที่เชื่อว่าตนเองมีความลามารถในการจัดการจะใช้กลวิธีการจัดการกับปัญหาและ 

แสวงหาการสนับลนุนทางสังคม ในขณะที่บุคคลที่เชื่อว่าตนเองมีความสามารถในการจัดการน้อย 

จะใช้กลวิธีการจัดการกับอารมณ์ (Terry, 1994) และจากงานวิจัยของ Jex et al. (2001) พบว่า 

บุคคลที่เชื่อว่าตนเองมีความสามารถ มีแนวโน้มท่ีจะจัดการกับความเครียดโดยการมุ่งเน้นท่ีการแก้ไข 

ปัญหามากกว่าการหลีกเลี่ยงปัญหา การที่บุคคลเลือกใช้กลวิธีการจัดการกับปัญหาเป็นการทำให้ 

ปัญหาท่ีมีอยู่หมดไปและความเครียดของบุคคลก็จะลดลงตาไปด้วย มั่นแสดงว่า บุคคลท่ีรับรู้ว่าตนเอง



18

มีความสามารถจะมีวิธีการจัดการกับความเครียดอย่างมีประสิทธิภาพ (O’Leary, 1985 cited in 

Rice, 1992)

การรับรู้ความสามารถของตนเองมีส่วนทำให้บุคคลประสบความสำเร็จหรือความล้มเหลว!ด้ 

บุคคลที่มีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูงจะสร้างแรงจูงใจที่จะมุ่งไปส่ความสำเร็จและนำไปส่ 

การพัฒนาทักษะในการทำงานต่างๆ เด็กที่มีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูงจะมีแรงจูงใจใน 

การต่อล้กับปัญหาต่างๆ เพราะบุคคลท่ีมีการรับรู้ความสามารถของตนเองจะมีความม่ันใจในตนเองและ 

มองการแก้ไขปัญหาเป็นส่ิงท้าทาย การรับรู้ความสามารถของตนเองมีผลต่อการเลือกประกอบอาชีพ 

โดยคนที่มีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูงมักจะมีการตัดสินใจเลือกประกอบอาชีพสูงกว่าคน 

ท่ีมีการรับรู้ความลามารถของตนเองต่ํา นอกจากน้ีการรับรู้ความสามารถของตนเองมีผลต่อสุขภาพ คือ 

จะช่วยเพิ่มความอดทนในการต่อล้กับความเจ็บปวดและช่วยให้บุคคลมีทัศนคติทางบวกด้านความ 

สามารถในการปรับตัวของบุคคล (Geen, 1995)

การรับรู้ความลามารถของตนเองเป็นตัวยืนยันความเช่ือของบุคคล หากบุคคลเช่ือว่าตนเอง

สามารถประสบความสำเร็จก็จะช่วยเพิ่มความเป็นไปได้ที่บุคคลจะประสบความสำเร็จ บุคคลที่มี 

การรับรู้ความลามารถของตนเองสูงจะตั้งเป้าหมายท่ีมีความชัดเจน ท้าทายและมักจะมองการณ์ไกล 

การรับรู้ความสามารถของตนเองจะช่วยให้บุคคลไม่ท้อถอยต่ออุปสรรคต่างๆแต่จะมุ่งมั่นที่จะไปส่ 

เป้าหมายที่ตั้งไว้ บุคคลที่มีการรับรู้ความลามารถของตนเองสูงจะสามารถแก้ไขปัญหาต่างๆได้ดี 

เพราะเมื่อบุคคลมีความเชื่อมั่นในความลามารถของตนเองในการแก้ไขปัญหา บุคคลจะใช้ความรู้ 

ท่ีมีในการแก้ไขปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพมากกว่าบุคคลที่มีความสงสัยในการใช้สติปัญญาของตน 

ในการแก้ไขปัญหา (Maddux, 1998)

3. ความเช็ร'อ'อำนาจการควบคุม (Locus of control)

ความเชื่ออำนาจการควบคุม หมายถึง ความเชื่อส่วนบุคคลที่มีต่อเหตุการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้น 

นั้นบุคคลสามารถควบคุมได้หรือเกิดจากปัจจัยภายนอกซึ่งบุคคลไม่สามารถควบคุมได้ 

Rotter (1966) ได้แบ่งความเชื่ออำนาจการควบคุมออกเป็น 2 ลักษณะ ได้แก่

(1) ความเชื่ออำนาจการควบคุมภายใน (Internal locus of control) คือ การท่ี 

บุคคลเชื่อว่าตนเองมีความสามารถในการควบคุมสถานการณ์ สิ่งต่างๆที่เกิดขึ้นเป็นผลมาจากการ 

กระทำของตนเอง

(2) ความเชื่ออำนาจการควบคุมภายนอก (External locus of control) คือ การ 

ที่บุคคลเชื่อว่าตนเองไม่การควบคุมสถานการณ์ สิ่งต่างๆที่เกิดขึ้นจากปัจจัยภายนอกซ่ึงอยู่นอกเหนือ 

การควบคุมของบุคคล เช่น เชื่อว่าเกิดจากโชคชะตา อำนาจเหนือธรรมชาติหรืออำนาจของผู้อื่น
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บุคคลที่มีความเชื่ออำนาจการควบคุมภายใน จะจัดการกับความเครียดโดยการมุ่งเน้นที่ 

การแก้ไขปัญหามากกว่าการจัดการกับความเครียดโดยการมุ่งเน้นที่การจัดการกับอารมณ์ ส่วน 

บุคคลที่มีความเชื่ออำนาจการควบคุมภายนอก มักจะจัดการกับความเครียดโดยการมุ่งเน้นที่การ 

จัดการกับอารมณ์ (Auerbach & Gramling, 1998) บุคคลที่รู้สึกว่าตนเองมีความสามารถในการ 

ควบคุมสถานการณ์จะลามารถจัดการกับความเครียดได้ดีกว่าบุคคลท่ีรู้สึกว่าชีวิตของตนเองถูกกำหนด 

โดยอำนาจจากภายนอก (Brannon & Feist, 1997) เนื่องจากบุคคลที่มีความเชื่ออำนาจการ 

ควบคุมภายในจะเชื่อว่าความพยายามของตนมีผลต่อการจัดการกับความเครียดท่ีเกิดข้ึน (Lazarus & 

Folkman, 1984) เมื่อเกิดความเครียดบุคคลท่ีคิดว่าตนเองไม่มีความสามารถในการควบคุมส่ิงท่ีเกิดข้ึน 

บุคคลจะหยุดความพยายาม หยุดคิดหาแนวทางในการแก้ใขปัญหา บุคคลจะรู้สึกว่าไม่สามารถ 

ช่วยเหลือตัวเองได้และกลัวว่าความพยายามในการแก้ไขปัญหาจะนำมาซ่ึงความล้มเหลวจึงไม่กล้าท่ีจะ 

ลงมือแก้ไขปัญหา (Sarafino, 1998) บุคคลที่มีความเชื่ออำนาจการควบคุมภายในจะมีความเครียด 

น้อยกว่าบุคคลที่มีความเชื่ออำนาจการควบคุมภายนอก และเมื่อเกิดความเครียดก็จะสามารถจัดการ 

กับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพมากกว่าบุคคลที่มีความเชื่ออำนาจการควบคุมภายนอก 

(Cohen & Edwards, 1989; Parkes, 1984 cited in Auerbach & Gramling, 1998) และจากการดีกษา 

ของ Gomez (1998) พบว่า ความเชื่อว่าตนเองสามารถควบคุมสถานการณ์ที่เกิดขึ้นได้น้อยและ 

การใช้กลวิธีการจัดการความเครียดโดยการหลีกเลี่ยงปัญหามีความลัมพันธ์กับการขาดความสามารถ 

ในการปรับตัวของวัยรุ่น

เมื่อต้องเผชิญกับความเครียด บุคคลที่เชื่อว่าตนเองสามารถควบคุมสภาพแวดล้อมได้จะ 

ประเมินว่าความเครียดนั้นก่อให้เกิดผลกระทบต่อตนเองเพียงเล็กน้อยและเมื่อบุคคลสามารถควบคุม 

สถานการณ์ได้ก็จะสามารถทำนายผลที่จะเกิดขึ้นจากเหตุการณ์ได้ ซึ่งเป็นการลดผลกระทบของ 

เหตุการณ์ตึงเครียดที่เกิดขึ้นและบุคคลมักจะเลือกที่จะควบคุมเฉพาะเหตุการณ์ที่พวกเขาเชื่อว่า 

การควบคุมนั้นจะนำมาซึ่งผลลัพธ์ที่เป็นไปได้ (Geen, 1995) 4

4. พฤติกรรมแบบ A (Type A behavior)

บุคคลที่มีพฤติกรรมแบบ A จะมีบุคลิกภาพซับช้อนทางด้านอารมณ์และการแสดงออก 

(Friedman & Rosenman, 1974; Rosenman, 1978 cited in Keinan & Tal, 2005) พฤติกรรมแบบ A 

ประกอบด้วยส่วนประกอบที่ลังเกตได้จากภายนอกและส่วนประกอบที่อยู่ภายไน

ส่วนประกอบท่ีลังเกตได้จากภายนอก ได้แก่ ความเร่งรีบเร่ืองเวลา ไม่สามารถรอคอยนานๆได้ 

เพราะจะทำให้บุคคลที่มีพฤติกรรมแบบ A รู้สึกหงุดหงิดมากหรีอความไม,อดทนที่อาจแสดงออกมา 

ทางคำพูด เช่น พูดเร็วหรือพูดแทรกเมื่อผู้อื่นยังพูดไม่จบ ส่วนประกอบที่อยู่ภายใน ได้แก่ ความรู้สึก 

นับถือตนเองที่ไม่เพียงพอหรือความรู้สึกภายในที่ไม่มั่นคง (Friedman, 1996 อ้างถึงใน อภิซญา
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สุทธิสิงห์) บุคคลที่มีพฤติกรรมแบบ A มักจะเป็นคนที่มีความมุ่งมั่นที่จะทำสิ่งต่างๆให้บรรลุเป้าหมาย 

ที่ตั้งไว้แต่มักจะรู้สึกว่าการกระทำนั้นไม่ได้ประลบความสำเร็จตามที่ตั้งเป้าหมายไว้ มีความต้องการที่ 

จะแข่งขันสูงมีความปรารถนาอย่างมากที่จะได้รับการยอมรับจากบุคคลอื่น มักทำหลายสิ่งในเวลา 

จำกัดทำสิ่งต่างๆด้วยความรีบเร่ง มีความตื่นตัวทางด้านร่างกายและจิตใจมากกว่าปกติและมีความรู้สึก 

ก้าวร้าวไม่เป็นมิตร (Friedman & Rosenman, 1959; Rosenman et al.,1964 อ้างถึงใน อภิซญา 

สุทธิสิงห์) สอดคล้องกับ Auerbach & Gramling (1998) ซึ่งได้กล่าวถึงลักษณะของบุคคลที่มี 

พฤติกรรมแบบ A ว่าบุคคลที่มีพฤติกรรมแบบ A เป็นบุคคลที่มีแรงผลักตันที่จะทำสิ่งต่างๆให้บรรลุ 

เป้าหมายสูงเพื่อให้มีความก้าวหน้ากว่าคนอื่น มุ่งแข่งขันในการกระทำทุกๆอย่างจนกลายเป็น 

ความแปลกแยกจากครอบครัวและเพื่อนร่วมงาน มักจะรีบเร่งในการทำกิจกรรมหลายๆอย่าง 

รู้สึกว่ามีเวลาไม่เพียงพอในการทำส่ิงต่างๆ มักจะทำกิจกรรมต่างๆอย่างรวดเร็ว เซ่น พูดเร็วหรือเดินเร็ว 

และมีความก้าวร้าวไม่เป็นมิตร

บุคคลที่มีพฤติกรรมแบบ A เป็นบุคคลท่ีมีแรงจูงใจในการเอาชนะอุปสรรค มีความพยายาม 

ม ุ่ง มั่นล่ความสำเร็จและเป้าหมายที่ต้องการ ชอบการแข่งขัน ชอบการใช้กำลัง ถูกกระตุ้นให้โกรธ 

ได้ง่าย ไม่ชอบการกระทำที่ทำแล้วเสียเวลาโดยเปล่าประโยชน์ และพวกเขามักถูกมองว่ามีความ 

มักง่ายซึ่งก่อให้เกิดความยุ่งยากตามมา การที่บุคคลที่มีพฤติกรรมแบบ A มีความพยายามมุ่งมั่นล่ 

ความ สำเร็จน้ันมีสาเหตุมาจากบุคคลท่ีมีพฤติกรรมแบบ A จะมีความอดทนต่อการทำงานหนัก รู้สึกว่า 

เวลามีความสำคัญจึงไม่ควรปล่อยเวลาให้เสียไปโดยเปล่าประโยชน์ และบุคคลที่มีพฤติกรรมแบบ 

A ยังชอบให้ความร่วมมือในการเป็นอาสาสมัครทำกิจกรรมต่างๆ แต่บุคคลที่มีพฤติกรรมแบบ A ก็ 

มีข้อเลีย คือ มักจะมีความก้าวร้าวไม่เป็นมิตรในการจัดการกับสถานการณ์ที่ทำให้เขาผิดหวัง 

(Burger, 1990)

Gomez (1997) ได้กล่าวว่า บุคคลที่มีพฤติกรรมแบบ A สูง จะเป็นคนที่ต้องการมีอำนาจ 

ในการควบคุมสถานการณ์สูงและมีความเชื่ออำนาจการควบคุมภายใน คือ เช่ือว่าส่ิงต่างๆท่ีเกิดข้ึน 

เป็นผลมาจากการกระทำของตนเอง จึงมักจัดการกับความเครียดโดยการมุ่งเน้นที่การแก้ใขปัญหา 

มากกว่าการจัดการกับความเครียดโดยการหลีกเลี่ยงปัญหา และ Keinan & Tal (2005) พบว่า 

ภายใต้ภาวะที่มีความเครียดบุคคลที่มีพฤติกรรมแบบ A มักต้องการทราบลาเหตุที่เกิดขึ้นเพื่อการ 

ควบคุมสถานการณ์นั้นๆ แต่ทั้งนี้ก็ยังไม่สามารถระบุได้อย่างขัดเจนว่าพฤติกรรมแบบ A จะจัดการ 

กับความเครียดโดยใช้กลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่งจัดการกับปัญหา เพราะมีงานวิจัยบาง 

งานทีมีความขัดแย้งกันอยู่ จากการคืกษาฃอง Endler & Parker (1990) พบว่า พฤติกรรมแบบ A 

ล่งผลต่อกี่จัดการกับอารมณ์และการหลีกเลี่ยงปัญหา เช่นเดียวกับ Kliewer (1991) ซึ่งพบว่า เด็ก 

ที่มีพฤติกรรมแบบ A จะจัดการความเครียดโดยการหลีกหนีปัญหา ตังนั้น ผู้วิจัยจึงได้คืกษาว่า 

พฤติกรรมแบบ A เป็นปัจจัยที่ลัมพันธ์กับกลวิธีการจัดการความเครียดหรือไม่
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5. การสนับสนุนทางสังคม (Social support)

การสนับลนุนทางสังคม หมายถึง การที่บุคคลได้รับความช่วยเหลือด้านต่างๆจากบุคคล 

ใกล้ชิด ได้แก่ พ่อแม่ พี่น้อง เพ่ือน ครูอาจารย์ ตลอดจนบุคคลรอบข้าง ได้แก่ เพื่อนร่วมงาน 

House (1981)ได้จำแนกการลนับลนุนทางสังคมออกเป็น 4 ด้านได้แก่

1. การสนับสนุนทางด้านอารมณ์ (Emotional support) หมายถึง การที่บุคคลอื่น 

ทำให้เรารู้สึกเห็นคุณค่าในตัวเอง การได้รับการใส่ใจในความรู้สึก การได้รับความไว้วางใจ การได้รับ 

ความห่วงใยจากคนรอบข้างและมีคนคอยรับฟังเรื่องราวต่างๆ

2. การสนับสนุนทางด้านการประเมิน (Appraisal support) หมายถึง การท่ีบุคคล 

ได้รับการยืนยันว่าสิ่งที่เรากระทำหรอสิ่งที่เราคิด เราเข้าใจนั้นถูกต้องหรือไม่ การได้รับทราบข้อมูล 

ป้อนกลับและได้รับการเปรียบเทียบทางสังคมจากคนรอบข้าง

3. การสนับสนุนทางด้านข้อมูลข่าวสาร (Information support) หมายถึง การท่ี 

บุคคลมีคนที่คอยให้คำแนะนำ ให้การเสนอแนะ ให้การชี้แนะแนวทาง ตลอดจนการได้รับทราบ 

ข้อมูลข่าวสารต่างๆจากคนรอบข้างและจากลื่อต่างๆเพื่อให้บุคคลเข้าใจสิ่งต่างๆดีชี้น สามารถปรับตัว 

เข้ากับการเปลี่ยนแปลงและช่วยในการแก้ไขปัญหาต่างๆ

4. การสนับสนุนทางด้านการให้ความช่วยเหลือ (Instrumental support)

หมายถึง การที่บุคคลได้รับความช่วยเหลือจากคนรอบข้างในด้านวัตถุสิ่งของหรือบริการ การได้รับ 

ความช่วยเหลือทางด้านการเงิน การได้รับความช่วยเหลือทางด้านการแรงกาย การได้รับความ 

ช่วยเหลือทางด้านเวลารวมถึงการแก้ใฃปรับปรุงสภาพแวดล้อม

การได้รับการสนับสนุนทางสังคมของแต่ละบุคคลมีความหลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นจำนวน 

บุคคลที่ให้ความช่วยเหลือ ความถี่ของการได้รับความช่วยเหลือ ลักษณะของความสัมพันธ์ เช่น 

เป็นคนในครอบครัว เพื่อน ครูอาจารย์ ตลอดจนความใกล้ชิด เช่น เป็นเพื่อนสนิทหรือแค่คนที่เรา 

รู้จัก (Sarafino, 1998) การสนับสนุนทางสังคมนั้นไม่จำเป็นต้องมีบุคคลที่ให้การสนับลนุนทางสังคม 

หลายคน แต่การได้รับการสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลที่สามารถให้การสนับลนุนอย่างเหมาะสมกับ 

สถานการณ์เป็นสิ่งที่มีความสำคัญมากกว่า (Schultz & Saklofske, 1983 cited in Rice, 1992) 

เมื่อบุคคลต้องเผชิญกับความเครียด บุคคลที่ได้รับการสนับสนุนทางสังคมสูงจะประเมิน 

สถานการณ์ที่เกิดขึ้นว่ามีความเครียดเพียงเล็กน้อย เพราะบุคคลคาดหวังว่าจะมีคนที่คอยให้ความ 

ช่วยเหลือ แต่บุคคลที่ได้รับการสนับลนุนทางสังคมเพียงเล็กน้อยจะประเมินสถานการณ์ที่เกิดขึ้น 

ว่ามีความเครียดเกิดขึ้นมาก แต่ในบางครั้งการสนับสนุนทางสังคมก็ไม่สามารถลดความเครียดที่ 

เกิดข้ึนได้ เน่ืองจากบุคคลไม่รับรู้ว่าตนเองได้รับการสนับสนุนทางสังคมหรือการสนับลนุนทางสังคมนั้นๆ 

ไม่ลอดคล้องกับความต้องการของบุคคลหรือไม่เหมาะลมกับความเครียดที,เกิดข้ึน (Sarafino, 1998) 

จำลอง ดิษยวณิช และ พริ้มเพรา ดิษยวณิช (2545) ได้กล่าวว่า บุคคลที่รับรู้ว่าตนเองได้รับการ
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สนับสนุนทางสังคม เช่น การได้รับการดูแลหรือมีคนให้ความสนใจจะสามารถจัดการกับสิ่งที่ก่อให้ 

เกิดปัญหาได้ดีและมีแนวทางในการแก่ไขปัญหาหลายวิธี นอกจากนี้ บุคคลจะต้องการการสนับสนุน 

ทางสังคมประ๓ทใดน้ันข้ึนอยู่กับความต้องการของสถานการณ์เช่นในช่วงท่ีมีการสอบบุคคลจะต้องการ 

การสนับลนุนทางด้านข้อมูลข่าวสาร แต่ช่วงหลังการลอบบุคคลจะต้องการการสนับสนุนทางด้าน 

อารมณ์ (Folkman & Lazarus, 1985) จากการดีกษาวิจัยของ Holahan & Moos (1987 cited in 

Terry, 1994) พบว่า บุคคลที่ไม่ได้รับการสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลในครอบครัวจะใช้การหลีก 

หนีปัญหามากกว่าบุคคลที่ได้รับการสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลในครอบครัว จากการดีกษาวิจัยของ 

Holahan, Valentiner & Moos (1995) พบว่า การได้รับการสนับลนุนจากพ่อแม่มีความสัมพันธ์ 

ทางบวกกับการปรับตัวทางด้านจ ิต ใจ บุคคลที่ได้รับการสนับสนุนทางจากพ,อเฌ่จะลามารถปรับตัวได้ 

ดีกว่าบุคคลที่ไม่ได้รับการสนับสนุนจากพ่อแม่และจากการดีกษาวิจัยของ เพ็ญศรื วรสัมปติ (2537, อ้าง 

ถึงใน วีณา มิ่งเมือง, 2540) พบว่า การสนับลนุนทางสังคมมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการ 

เผชิญความเครืยด

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง

Terry (1991) ดีกษาแหล่งในการจัดการความเครียดและการประเมินสถานการณ์ในการ 

เป็นตัวทำนายพฤติกรรมการจัดการความเครียด มีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนที่กำลังเผชิญกับการ 

สอบกลางภาควิชาจิตวิทยา จำนวน 138 คน พบว่า ความเชื่ออำนาจภายใน การเห็นคุณค่าใน 

ตนเอง การรับรู้ความสามารถในตนเองและความเครียดในระตับสูงเป็นตัวทำนายการจัดการกับ 

ความเครียดโดยการจัดการกับปัญหา ความเชื่ออำนาจภายนอก การปฏิเสธปัญหาและการรับรู้ 

ความสามารถในตนเองต่ํา เป็นตัวทำนายการจัดการกับความเครียดโดยการหลีกหนีและการตำหนิตนเอง 

และความเครียดในระดับสูง การเป็นคนมีความคิดหมกมุ่น การเห็นคุณค่าในตนเองและการได้รับ 

การสนับสนุนทางสังคม เป็นตัวทำนายการจัดการกับความเครียดโดยการแสวงหาการสนับลนุนทางสังคม 

ทางด้านอารมณ์

Frydenberg & Lewis (1991) ดีกษาเกี่ยวกับการจัดการความเครียดของวัยรุ่นในด้าน 

ความแตกต่างของการจัดการความเครียดของเพศชายและเพศหญิง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน

อายุ 16-18 ปี พบว่า เพศหญิงมักจะใช้กลวิธีการจัดการความเครียดโดยการ ฝันกลางวัน คิดถึงสิ่ง 

ท่ีปรารถนาและหวังว่าปัญหาสามารถหายไปได้เอง นอกจากน้ีเพศหญิงยังใช้กลวิธีการจัดการความเครียด 

โดยการแสวงหาการสนับลนุนทางสังคมมากกว่าเพศชาย
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Gomez (1997) สืกษาความเชื่ออำนาจการควบคุมและพฤติกรรมแบบ A ในการเป็นตัว 

ทำนายรูปแบบในการจัดการความเครียดของวัยรุ่น กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนซาย จำนวน 252 

คน อายุเฉลี่ย 16.23 ป ี และนักเรียนหญิงจำนวน 216 คน อายุเฉลี่ย 15.87 ปี พบว่า ความเชื่อ 

อำนาจการควบคุมภายนอกมีความสัมพันธ์ทางลบกับการใช้กลวิธีการจัดการความเครียดโดยการ 

เช้าหาปัญหาและมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการใช้กลวิธีการจัดการความเครียดโดยการหลีกเลี่ยง 

ปัญหา พฤติกรรมแบบ A มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความเชื่ออำนาจการควบคุมภายนอกสำหรับ 

นักเรียนชายและมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการใช้กลวิธีการจัดการความเครียดโดยการหลีกเลี่ยง 

ปัญหาสำหรับนักเรียนหญิง นอกจากนี้พฤติกรรมแบบ A ยังเป็นตังกลางในการเชื่อมความสัมพันธ์ 

ระหว่างความเชื่ออำนาจการควบคุมกับกลวิธีการจัดการความเครียดโดยการเช้าหาปัญหาสำหรับ 

นักเรียนชาย และความเชื่ออำนาจการควบคุมกับกลวิธีการจัดการความเครียดโดยการหลีกเลี่ยง 

ปัญหาสำหรับนักเรียนหญิง

Scott (2003) สืกษาความสัมพันธ์ของการจัดการความเครียดกับการจำแนกประสบการณ์ท่ี 

ได้รับของกลุ่มวัยรุ่นแอฟรีกัน อเมรีกัน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนแอฟรีกัน อเมรีกัน ซึ่งกำสังสืกษา 

อยู่ในระดับมัธยมสืกษา ที,มีอายุระหว่าง14-18 ปี พบว่า เพศ โครงสร้างของครอบครัว สถานะทาง 

เศรษฐกิจ การรับรู้เกี่ยวกับการควบคุม ความซึมเศร้าและลัทธิเหยียดสีผิวในสังคมมีความสัมพันธ์ 

ต่อการจัดการความเครียด โครงสร้างของครอบครัว สถานะทางเศรษฐกิจและลักษณะของสังคม 

เป็นปัจจัยที่สำคัญต่อการปรับตัวทางบวกของกลุ่มวัยรุ่นแอฟรีกัน อเมริกันในการเผชิญกับปัญหา 

การเหยียดลีผิว

Karademas & kalantzi-Aziazi (2003) สืกษาเกี่ยวกับกระบวนการจัดการความเครียด 

ความคาดหวังเกี่ยวกับการรับรู้ความสามารถของตนเองและสุขภาพจิต กลุ่มตัวอย่างเป็นนักสืกษา 

จำนวน 291 คน เป็นเพศชายจำนวน 90 คน และเพศหญิงจำนวน 201 คน อายุเฉลี่ย 22.71 ปี 

พบว่า ความคาดหวังเกี่ยวกับการรับรู้ความสามารถของตนเองมีบทบาทสำคัญต่อการจัดการกับ 

ภาวะคุกคาม ความท้าทายและความเลี่ยง นอกจากนี้ยังส่งผลต่อกระบวนการการประเมินด้วย

Matud (2004) สืกษาความแตกต่างระหว่างเพศในเรื่องความเครียดและรูปแบบการ 

จัดการความเครียด กลุ่มตัวอย่างจำนวน2,816 คน เป็นเพศชายจำนวน 1,250 คน และเพศหญิง 

จำนวน 1,566 คน อายุ 18-65 ปี พบว่า เพศหญิงให้คะแนนสถานการณ์ที่เกิดขึ้นว่าเป็นไปในทาง 

ลบและเพศหญิงมีความเชื่อว่าตนเองสามารถควบคุมได้น้อยกว่าเพศชาย เพศหญิงมีการใช้กลวิธี 

การจัดการความเครียดโดยการมุ่งจัดการกับอารมณ์และหลีกเลี่ยงปัญหามากกว่าเพศชายและ 

เพศหญิงยังมีการใช้เหตุผลในการจัดการกับความเครียดน้อยกว่าเพศชาย
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การวิจัยคร้ังน้ี มีวัตถุประสงค์เพื่อสืกษๆปัจจัยที่สัมพันธ์กับกลวิธีการจัดการความเครียดของ 

นักเรียนชั้นมัธยมสืกษาปีที่ 4-6

กร'อบแนวคิดการวิจัย

เป็นการสืกษาปัจจัยที่ส ัมพันธ์กับกลวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยม 

สืกษาปีที่ 4-6 โดยมีปัจจัยที่สัมพันธ์กับกลวิธีการจัดการความเครียด ได้แก่ เพศ การรับรู้ความ 

สามารถของตนเอง ความเชื่ออำนาจการควบคุม พฤติกรรมแบบ A และการสนับลนุนทางสังคมว่า 

มีตัวแปรใดบ้างที่มีความสัมพันธ์กับกลวิธีการจัดการความเครียด

ภาพที่ า กรอบแนวคิดการวิจัย
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1. การวิจัยคร้ังน้ี มีวัตถุประสงค์เพื่อคืกษาปัจจัยที่สัมพันธ์กับกลวิธีการจัดการความเครียด 

ของนักเรียนชั้นมัธยมคืกษาปีที่ 4-6

2. กลุ่มตัวอย่างที่ใซ้ในงานวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนชั้นมัธยมคืกษาปีที่ 4-6 ซึ่งกำสังคืกษา 

อยู่ในโรงเรียนสหคืกษาในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการคืกษา 2548 จาก โรงเรียนเตรียมอุดมคืกษา 

โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาสัยราซภัฏสวนลุนันทาและโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันท์อุปถัมภ์)

3. ตัวแปรท่ีใช้ในการวิจัย

3.1 ตัวแปรต้น (Independent variable) คือ ปัจจัยที่สัมพันธ์กับกลวิธีการจัดการ 

ความเครียด ได้แก่

3.1.1 เพศ

3.12 การรับรู้ความลามารถของตนเอง

3.13 ความเชื่ออำนาจการควบคุม

3.14 พฤติกรรมแบบ A

3.15 การสนับสนุนทางสังคม

3.2 ตัวแปรตาม (Dependent variable) คือ กลวิธีการจัดการความเครียด ได้แก่

3.2.1 กลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่งแก่ใขปัญหา (Problem-focused

coping strategy)

3.2.2 กลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่งจัดการกับอารมณ์ (Emotion-focused

coping strategy)

3.2.3 กลวิธีการจัดการความเครียดแบบผสม (Mixed problem and emotion

ข อบ เข ต การว ิจ ัย

focused coping strategy)
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1. ความเครียด (Stress) หมายถึง ความสัมพันธ์ที่เฉพาะเจาะจงระหว่างบุคคลกับ 

สิ่งแวดล้อมหากบุคคลประเมินแล้วพบว่าเกินขีดความสามารถหรือเกินกว่าขีดความลามารถของ 

บุคคลที่จะจัดการได้ บุคคลจะรู้สึกว่าถูกคุกคาม สูญเสึย หรือท้าทายต่อความมั่นคงของบุคคล

ใช้คะแนนจากแบบวัด Depression Anxiety Stress Scales (DASS) ของ Lovibond & 

Lovibond Lovibond (1995 cited in Antony, Belling, Cox, Enns & Swinson, 1998) ซ่ึง 

รองศาสตราจารย์ ดร. สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต (2545) ได้นำมาแปลเป็นภาษาไทย แบบ'วัด1ชุดน้ีมี 

จำนวนทั้งสิ้น 21 ข้อ ประกอบด้วย การวัดความซึมเศร้า ความวิตกกังวลและความเครียดด้านละ 

7 ข้อ ในการวิจัยครั้งน้ีผู้วิจัยใช้เฉพาะข้อคำถามในส่วนท่ีใช้วัดความเครียดจำนวน 7 ข้อ ลักษณะของ 

แบบวัด เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ ต้ังแต่ “ไม่จริง” ไปจนถึง “มาก"

2. การรับรู้ความลามารถของตนเอง (Self-efficacy) หมายถึง การที่บุคคลมีความเชื่อมั่น 

ในความสามารถของตนเองในการกระทำสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้เสร็จตามเป้าหมาย

ใช้คะแนนจากแบบวัดการรับรู้ความสามารถของตนเองในลักษณะมั่วไปของ Schwarzer 

& Jerusalem (2000) ซึ่งอัจศรา ประเสริฐสิน (2546) นำมาแปลเป็นภาษาไทยเพื่อใช้ในงานวิจัย 

มีข้อคำถามจำนวน 10 ข้อ ลักษณะของแบบวัด เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ ต้ังแต่ 

“ไม่จริง” ไปจนถึง “มาก"

3. ความเชื่ออำนาจการควบคุม (Locus of control) หมายถึง ความเชื่อส่วนบุคคลที่มีต่อ 

เหตุการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้นว่าเกิดขึ้นจากการกระทำของตนเอง บุคคลสามารถควบคุมได้หรือเกิดจาก 

ปัจจัยภายนอกซึ่งบุคคลไม่สามารถควบคุมได้

ใช้คะแนนจากแบบวัดความเชื่ออำนาจภายในและภายนอกของ Nowicky & Strickland 

(1973) ซึ่งพรนาวี ทิมเกิด นำมาแปลเป็นภาษาไทยเพื่อใช้ในงานวิจัย โดยแบ่งความเชื่ออำนาจ 

การควบคุมออกเป็น 2 ลักษณะ คือ ความเชื่ออำนาจภายใน (Internal locus of control) และ 

ความเชื่ออำนาจภายนอก (External locus of control) ข้อคำถามมีจำนวนทั้งหมด 40 ข้อ 

ลักษณะของแบบวัดเป็นแบบเลือกตอบ 2 ตัวเลือก ได้แก่ “ใช่" และ "ไม่ใช่”

คำจำพ ัดความท ี่ใซ ้ไนการว ิจ ัย
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4. พฤติกรรมแบบ A (Type A behavior) หมายถึง รูปแบบพฤติกรรมการแสดงออกของ 

บุคคลโดยบุคคลที่มีพฤติกรรมแบบ A มักจะเป็นคนที่มีความมุ่งมั่นที่จะทำสิงต่างๆให้บรรลุเป้าหมาย 

ท่ีต้ังไว้ มีความต้องการที่จะแข่งขันสูงมีความปรารถนาอย่างมากที่จะได้รับการยอมรับจากบุคคล 

อื่น มักทำหลายสิ่งในเวลาจำกัด ทำสิ่งต่างๆด้วยความรีบเร่ง มีความตื่นตัวทางด้านร่างกายและ 

จิตใจมากกว่าปกติและมีความรู้สึกก้าวร้าวไม่เป็นมิตร

ใช้คะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมในชีวิตประจำวันซ่ึง อภิชญา สุทธิสิงห์ (2541) ได้พัฒนาข้ึน 

จากการรวบรวมแบบวัดและวิธีการวัดพฤติกรรมแบบ A แบบต่างๆข้อคำถามทั้งหมดมีจำนวน 39 ข้อ 

ลักษณะของแบบวัด เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระตับ ต้ังแต่ '‘ใม่จรี'ง” ไป'จนถึง “มากที่สุด"

5. การสนับสนุนทางลังคม (Social support) หมายถึง การที่บุคคลได้รับความช่วยเหลือ 

ด้านต่างๆจากบุคคลต่างๆ ได้แก่ พ่อแม่ พี่น้อง เพ่ีอน ครูอาจารย์

ใช้คะแนนจากแบบวัดการสนับสนุนทางลังคม โดยผู้วิจัยได้สร้างข้ึนจากแนวคิดของ House 

(1981) ซึ่งแบ่งการสนับสนุนทางสังคมออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่ การสนับสนุนทางด้านอารมณ์ การ 

สนับลนุนทางด้านการประเมิน การสนับสนุนทางด้านข้อมูลข่าวสารและการสนับสนุนทางด้านวัตถุ มี 

ข้อคำถามทั้งหมด 64 ข้อ ลักษณะของแบบวัด เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระตับ ต้ังแต่ “ไม่จริง" 

ไปจนถึง “มาก” 6

6. กลวิธีการจัดการความเครียด (Coping strategies) หมายถึง รูปแบบของความพยายามของ 

บุคคลในการเปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรม เพี่อลดความรุนแรงของความเครียดที่เกิดขึ้น 

หลังจากที่มีการประเมินทางปัญญา เพี่อให้บุคคลสามารถแก้ปัญหา ลดความเครียดและเกิดความ 

ปลอดภัยมากที่สุด โดยแบ่งเป็น 3 รูปแบบ ได้แก่

6.1 กลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่งแก่ไขปัญหา (Problem-focused coping 

strategy) หมายถึง การที่บุคคลจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นโดยมุ่งเน้นที่จะจัดการกับปัญหา มี 

การวิเคราะห์ปัญหาเพี่อให้เข้าใจปัญหาดีขึ้น มีการวางแผนและกระทำตามแผนที่วางไว้

6.2 กลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่งจัดการกับอารมณ์ (Emotion-focused 

coping strategy) หมายถึง การลดหรือบรรเทาความเครียดที่เกิดขึ้นโดยจัดการกับอารมณ์ ได้แก่ 

การคิดถึงสิ่งที่ปรารถนา การถอยห่างจากปัญหา การมุ่งเน้นทางบวก การตำหนิตนเอง การลด 

ความตึงเครียดโดยการออกกำลังกาย รับประทานอาหาร ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ สูบบุหรี่ ใช้ 

สารเสพติดหรือการใช้ยา และการแยกตัว
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6.3 กลวิธีการจัดการความเครียดแบบผสม (Mixed problem and emotion 

focused coping strategy) หมายถึง การที่บุคคลยังไม่ตัดสินว่าจะจัดการกับความเครียดโดยมุ่ง 

แก้ไขปัญหาหรือมุ่งจัดการกับอารมณ์บุคคลจะแสวงหาความช่วยเหลือจากผู้อื่นในการแก้ไขปัญหาหรือ 

จัดการกับอารมณ์

ใช้คะแนนจากแบบวัดกลวิธีการจัดการความเครียด (Ways of Coping Questionnaire) 

ของ Folkman & Lazarus (1988) ซึ่งปณตพร พงษ์อนันตโยธิน (2544) ได้นำมาแปลเพื่อใช้ใน 

งานวิจัย แบบวัดชุดนี้มีข้อคำถามทั้งหมด 66 ข้อ ลักษณะของแบบวัด เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 

4 ระดับ ต้ังแต่ “ไม่จรีง” ไปจนถึง “มาก”

ประโยชน ์ท ี่คาดว ่าจะได ้ร ับ

1. เพื่อทราบถึงปัจจัยที่ลัมพันธ์กับกลวิธีการจัดการความเครียดของบุคคล

2. เพื่อเป็นแนวทางในการให้ความช่วยเหลือและส่งเสริมให้นักเรียนชั้นมัธยมสืกษาปี 

ท่ี 4-6 ลามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะลมและมีประสิทธิภาพ

3. เพื่อเป็นแนวทางในการสืกษาปัจจัยที่ลัมพันธ์กับกลวิธีการจัดการความเครียดที่มี 

ประสิทธิภาพต่อไป
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