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Abstract
Analysis of Causal Relationship of Factors 

Affected to the Stress Management Behaviors of the 
Middle Adolescents aimed to examine the harmony 
of Causal Relationship of Factors Affected to the stress 
management behaviors of middle adolescents 
developed with empirical data and studied the weight 
of direct influence, indirect influence and total 
influence of causal factors towards the stress 
management behaviors of middle adolescents. This 
research was the quantitative research. The populations 
were 300 middle adolescents in Phetchaburi Province 
by using stratified random sampling method. 
Hypothesis testing were 5-indicator harmony index, 
Chi-square, GFI, RMSEA, NNFI, CFI and structural 
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equation modeling analysis (SEM). The result found the 
variables that affect the variable stress management 
behaviors of middle adolescents effect consists of two 
key factors, including stress and pressure. The stress of 
middle adolescents will occur from the pressure and the 
pressure have the cause from the factors of role, function 
and environmental factors. If considering examining the 
harmony of stress management behaviors of middle 
adolescents with empirical data found that they were 
consistent. Based on the chi-square was 60.86, Degree 
of Freedom was 47, P-Value was 0.08, Root Mean 
Square Error of Approximation (RMSEA) was 0.031, 
Chi-Square df was 1.29. For the weight of direct 
influence, indirect influence and total influence of 
Causal Relationship between Factors Affecting to the 
stress management behaviors of middle adolescents 
found that the stress was highest Influenced and the 
second is the pressure. The indicator that affect the 
stress management behaviors of middle adolescents 
were pressure and stress. The weight of each indicator 
was between 0.41-0.66 and R2 square of each indicator 
was between 0.34-0.76

Keywords: analysis of causal relationship, stress  
                    management, middle adolescents
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บทคัดย่อ

การวเิคราะห์ความสมัพนัธ์เชงิสาเหตขุองปัจจยัท่ี
ส่งผลต่อพฤติกรรมการจัดการความเครียดของวัยรุ่น
ตอนกลาง มวีตัถปุระสงค์เพือ่ตรวจสอบความสอดคล้อง
กลมกลืนของโมเดลสมการโครงสร้างพฤติกรรมการ
จดัการความเครยีดของวยัรุน่ตอนกลางทีพ่ฒันาขึน้กับ
ข้อมลูเชงิประจกัษ์ และศึกษาน�ำ้หนกัของอทิธพิลทาง
ตรง อิทธิพลทางอ้อม และอิทธิพลรวมของปัจจัยเชิง
สาเหตทุีม่ต่ีอพฤตกิรรมการจดัการความเครยีดของวยั
รุน่ตอนกลางโดยเป็นการวจิยัเชงิปรมิาณ กลุม่ตวัอย่าง 
คือ วยัรุน่ตอนกลางในจงัหวดัเพชรบรุ ีจ�ำนวน 300 คน 
เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการวจิยัเป็นแบบสอบถามความสมัพนัธ์
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เชงิสาเหตท่ีุส่งผลต่อพฤตกิรรมการจดัการความเครยีด 
สถิติที่ใช้ทดสอบสมมติฐาน ผู้วิจัยใช้ดัชนีวัดความ
กลมกลนื 5 ดัชน ี ได้แก่ ค่าไคสแควร์ , ค่า GFI , ค่า 
RMSEA , ค่า NNFI, ค่า CFI และการวเิคราะห์โมเดล
สมการโครงสร้าง (Structural Equation Modeling: SEM) 
ผลการศึกษาพบว่าตัวแปรสาเหตุท่ีส่งผลต่อตัวแปร
พฤตกิรรมการจดัการความเครยีดของวยัรุน่ตอนกลาง 
ประกอบด้วย 2 ปัจจยัส�ำคญั ได้แก่ ความเครยีด และ
ความกดดัน โดยท่ีความเครยีดของวยัรุน่ตอนกลางจะ
เกิดขึ้นได้ต้องเกิดจากความกดดัน และความกดดันมี
สาเหตมุาจากปัจจยัด้านบทบาทหน้าทีแ่ละปัจจยัสภาพ
แวดล้อม ซึง่หากพจิารณาความสอดคล้องกลมกลนืของ
โมเดลสมการโครงสร้างตัวแปรพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดของวัยรุ่นตอนกลางที่พัฒนาขึ้นกับข้อมูล
เชงิประจกัษ์ พบว่ามคีวามสอดคล้องกัน โดยพจิารณา
ค่าไคสแควร์ (Chi-Square) มค่ีาเท่ากับ 60.86 ทีอ่งศา
อสิระ (Degree of Freedom) เท่ากบั 47 ระดับความมนียั
ส�ำคญั (P-Value) เท่ากบั 0.08 ค่าดชันีรากก�ำลังสอง
เฉลีย่ของความคลาดเคลือ่นจากการประมาณค่า (Root 
Mean Square Error of Approximation: RMSEA) 
เท่ากับ 0.031 ค่าไคสแควร์ (Chi-Square) ต่อองศาอสิระ 
(Chi-Square df) มค่ีาเท่ากับ 1.29 ส�ำหรบัการศกึษาน�ำ้
หนกัของอิทธพิลทางตรง อทิธพิลทางอ้อม และอทิธพิล
รวมของปัจจัยเชิงสาเหตุที่มีต่อพฤติกรรมการจัดการ
ความเครยีดของวยัรุน่ตอนกลาง พบว่าความเครยีด ได้
รับอิทธิพลรวมสูงสุด รองลงมาคือความกดดัน และ
พฤตกิรรมการจดัการความเครยีดของวยัรุน่ตอนกลาง
ขึน้อยูค่วามกดดันและความเครยีดแต่ละองค์ประกอบมี
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ค่าน�ำ้หนกัองค์ประกอบมาตรฐาน อยูร่ะหว่าง 0.34-0.76 
มค่ีาความเชือ่มัน่ โดยพจิารณาจากค่า R2 มค่ีาอยู่

ค�ำส�ำคัญ: ความสัมพันธ์เชิงสาเหตุ, พฤติกรรม 
                    การจัดการความเครียด, วัยรุ่นตอนกลาง
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บทน�ำ

ในยคุปัจจบุนัทีส่ภาพแวดล้อมทางด้านสังคมและเศรษฐกิจเปลีย่นแปลง

ไปอย่างรวดเรว็ เตม็ไปด้วยการแข่งขนั ช่วงชงิความได้เปรยีบในทกุภาคส่วน 

เพื่อให้ได้มาซึ่งความอยู่รอดและสิ่งที่ปรารถนา ย่อมก่อให้เกิดความเครียด 

ซึ่งก�ำลังกลายเป็นปัญหาของคนในสังคมตั้งแต่วัยเด็กจนถึงผู้สูงอายุ และ

ทกุชนชัน้ของสงัคม (ดรณุ ีสนิสรุยิศกัด์ิ, 2550) ความเครยีดสามารถเกิดขึน้

กับทุกคนในสังคม ทุกอาชีพ ทุกเพศ และทุกวัย ซึ่งมีระดับแตกต่างกันไป

ตามสถานการณ์และสภาพของแต่ละบคุคล ผลของความเครยีดอาจก่อให้เกดิ 

ผลกระทบที่ไม่พึงประสงค์ต่อสภาพจิตใจและร่างกายของบุคคลนั้นๆ เช่น 

อาจท�ำให้เกิดสภาวะซมึเศร้า เป็นทกุข์ กังวลใจ ท้อแท้ต่ออปุสรรคและปัญหา

ต่างๆ จนบางครั้งก่อให้เกิดความคิดที่จะท�ำร้ายตัวเอง เช่น การฆ่าตัวตาย 

หรือการท�ำร้ายผู้อื่น เพื่อหนีปัญหา (ต่อวงศ์ พิทักษ์โกศล, 2549) 

ข้อมูลจากกรมสุขภาพจิต (พรรณพิมล วิปุลากร, 2559) พบว่า การ

ฆ่าตัวตายเป็นสาเหตุการเสียชีวิตในทั่วโลก จ�ำนวนกว่า 800,000 คนต่อ

ปี หรือ 11.69 ต่อประชากรแสนคน และคาดว่าจะเพิ่มเป็น 1.5 ล้านคน ใน

ปี พ.ศ. 2563 โดยมีคนพยายามฆ่าตัวตายสูงกว่าคนที่ฆ่าตัวตายส�ำเร็จ 20 

เท่าตัว ขณะที่สถานการณ์ปัญหาการฆ่าตัวตายของประเทศไทย พบว่า คน

ไทยเสียชีวิตจากการฆ่าตัวตายราว 4,000 รายต่อปี หรือกว่า 300 รายต่อ

เดือน อัตราเฉลี่ยจะอยู่ที่ 6 รายต่อประชากร 1 แสนคน ซึ่งสถานการณ์ด้าน

สขุภาพจติของคนไทยในรอบ 3 ปีทีผ่่านมาตกอยูใ่นสถานการณ์ทีน่่าเป็นห่วง 

เนื่องจากประชาชนมีภาวะเจ็บป่วยทางจิตเพิ่มมากขึ้น แต่ละปีมีผู้ป่วยเข้า

รับการรักษาไม่ต�่ำกว่า 1.5 ล้านราย ส่วนใหญ่เป็นผู้ป่วยโรคจิต มีบางส่วน

ไม่ไปรับบริการเพราะอายที่จะต้องพบจิตแพทย์ อีกท้ังสังคมยังมีอคติต่อผู้

มีปัญหาด้านสุขภาพจิต ขาดความรู้ความเข้าใจว่าสามารถรักษาให้หายได้ 

(รัชตะ รัชตะนาวิน, 2558) จากสถานการณ์ดังกล่าว หากประเทศไทยยัง

คงนิ่งเฉย ธนาคารโลกและองค์การอนามัยโลกได้ส�ำรวจและคาดการณ์ว่า

ในพ.ศ.2563 โรคจิตเวช โดยเฉพาะโรคซึมเศร้าจะสร้างปัญหาให้กับผู้ป่วย 
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และไทยจะขึ้นแท่นเป็นประเทศที่มีผู้ป่วยโรคซึมเศร้ามากเป็นอันดับ 2 ของ

โลก นอกจากนี้ผลส�ำรวจของสถาบันวิจัยและบริการวิชาการ มหาวิทยาลัย

อัสสัมชัญ (เอยูโพล) ยังได้เปิดเผยผลวิจัยเชิงส�ำรวจเรื่องดัชนีความเครียด

ของคนไทย โดยศึกษาตัวอย่างประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครและหัว

เมืองใหญ่ จ�ำนวนทั้งสิ้น 2,022 ตัวอย่าง ระหว่างวันที่ 1-31 มกราคม 2560 

ทีผ่่านมา พบว่าประชาชนจ�ำนวนไม่น้อยท่ีรูส้กึเบือ่หน่าย ไม่มคีวามสุข รูสึ้ก

หมดก�ำลังใจ ปัจจัยที่ท�ำให้เกิดความเครียดได้แก่ การเรียนและอนาคตใน

การท�ำงาน เศรษฐกิจการเงิน และการท�ำงาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งปัญหาหนี้

สิน รายรับไม่พอกับรายจ่าย ราคาสินค้าแพง สภาวะเศรษฐกิจในปัจจุบัน 

ตลอดจนสวัสดิการและค่าตอบแทน งานและหน้าที่ความรับผิดชอบ รวม

ถึงความมั่นคงในงานท่ีท�ำ (สถาบันวิจัยและบริการวิชาการ มหาวิทยาลัย

อัสสัมชัญ, 2560) 

วยัรุน่เป็นวยัทีเ่ป็นช่วงเวลาหวัเลีย้วหวัต่อของชวีติมนษุย์ เนือ่งจากเป็น

วัยที่มีความเปลี่ยนแปลงท้ังทางร่างกาย มีโครงสร้างทางร่างกายท่ีเติบโต

ขึ้น มีการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน ลักษณะทางเพศ ทางจิตใจ อารมณ์ 

เช่น ความใจร้อน การมีความสนใจในเพศตรงข้าม พัฒนาการของวัยรุ่นจึง

มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมากจากเด็กไปสู่การเป็นผู้ใหญ่ ซึ่งต้องประสบพบ

เจอและเผชิญกับเหตุการณ์ต่างๆ และพร้อมจะรับประสบการณ์ต่างๆ วัย

รุน่จงึเป็นวยัทีม่กีารลองผดิลองถกูและมโีอกาสตดัสินใจผดิพลาดได้ง่ายหาก

ขาดการชีน้�ำในทางท่ีถกูต้อง หรอืขาดหลกัยดึเหนีย่วทางใจทีม่ัน่คงเพยีงพอ  

(สุนสิา ประวชิยั, 2548) อย่างไรกต็าม วยัรุน่ถอืวยัทีเ่ป็นก�ำลงัอนัเป็นส�ำคัญ

ในการขับเคลื่อนการพัฒนาประเทศในอนาคตที่จะต้องให้ความส�ำคัญเป็น

อย่างยิง่ หากแต่ปัจจุบนั พบว่า ปัญหาสังคมต่างๆ มากมายเกิดกับวยัรุน่ อาทิ 

ปัญหาการทะเลาะวิวาท การตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร การก่ออาชญากรรม 

การเบี่ยงเบนทางเพศ การติดยาเสพติด การใช้จ่ายสุรุ ่ยสุร่าย รวมถึง 

การฆ่าตวัตาย ในทางจติวทิยาวยัรุน่เป็นช่วงวยัแห่งการพฒันาของร่างกาย

และสมองเป็นไปอย่างรวดเรว็ มคีวามคดิในเชงิระบบ และต้องเผชญิกับภาวะ
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การเปลีย่นแปลงทางด้านร่างกาย ด้านสังคม ทีเ่ป็นไปอย่างรวดเรว็และหลาย

ทิศทาง รวมถึงความเปลี่ยนแปลงทางด้านวัตถุและเทคโนโลยี ท�ำให้วัยรุ่น 

มีภาวะความเครียดและมีรูปแบบการจัดการกับความเครียดในรูปแบบท่ี

หลากหลาย (อรพิน สถิรมน และ รัก ชุณหกาญจน์, 2548)

องค์การอนามัยโลก (2004) ได้แบ่งกลุ่มวัยรุ่นออกเป็น 3 ระยะ คือ วัย

รุ่นตอนต้น อายุระหว่าง 10-15 ปี วัยรุ่นตอนกลาง อายุระหว่าง 16-19 ปี 

และวัยรุ่นตอนปลาย อายุระหว่าง 20-24 ปี วัยรุ่นตอนกลางถือเป็นช่วงหัว

เลีย้วหวัต่อท่ีส�ำคัญ เนือ่งจากเป็นช่วงเวลาทีเ่พิง่ผ่านพ้นจากวยัเด็กซึง่ยงัไม่

บรรลุนิติภาวะ เป็นช่วงที่ต้องเรียนรู้ และปรับตัวสูงมาก หลายคนก้าวเข้าสู่

วยัเรยีนในระดับอดุมศกึษา ซึง่ต้องไปอยูอ่าศยัต่างถิน่ ต้องรบัผดิชอบตนเอง

มากขึน้ เริม่มคีวามรกั ความสนกุสนาน มกีลุม่เพือ่นต่างเพศต่างวยั ต้องการ

ความเป็นอิสระในการใช้ชีวิต มีความสนใจทางเพศ ต้องการการยอมรับ

จากคนรอบข้าง ต้องการความเป็นตัวของตัวเอง และต้องการมีอนาคตและ

ความส�ำเรจ็ ประกอบกับกระแสบรโิภคนยิมและวตัถนุยิม รวมถงึความเจรญิ 

รุดหน้าด้านเทคโนโลยี สื่อ และข้อมูลข่าวสารที่เข้ามาหลายทิศทาง ซึ่งอาจ

ก่อให้เกิดความเครียดในวัยรุ่นตอนกลาง และน�ำไปสู่การเผชิญกับปัญหา

ต่างๆ ในรูปแบบที่แตกต่างกันไปได้ในที่สุด	

จากเหตุผลท่ีกล่าวมาข้างต้น คณะผู้วิจัยได้เล็งเห็นถึงความส�ำคัญ

ของความเครยีดและพฤตกิรรมการจดัการความเครยีดของวยัรุน่ตอนกลาง 

เพื่อทราบถึงปัจจัยเชิงสาเหตุของความเครียด พฤติกรรมการจัดการกับ

ความเครียด และน�ำไปสู่การเสนอแนวทางให้ผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องกับวัยรุ่น

ได้ตระหนัก เข้าใจ รู้เท่าทันกับพฤติกรรมเหล่านั้น และร่วมกันดูแลเอาใจใส่ 

และเสรมิสร้างพฤตกิรรมการจดัการความเครยีดในทางทีถ่กูต้องและเหมาะ

สม อนัจะเป็นการช่วยประคับประคองให้วยัรุน่สามารถเอาตวัรอด รบัมอืกับ

ความเปลีย่นแปลง และสามารถด�ำเนนิชวีติก้าวไปสู่การเป็นผูใ้หญ่ท่ีสมบรูณ์ 

มีศักยภาพพร้อมที่จะขับเคลื่อนประเทศให้ก้าวไปข้างหน้าได้อย่างมั่นคง
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วัตถุประสงค์การวิจัย

เพือ่ศกึษาปัจจยัเชงิสาเหตทุีส่่งผลต่อพฤตกิรรมการจดัการความเครยีด

ของวยัรุน่ตอนกลางโดยวธิกีารตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลสมการ

โครงสร้างองค์ประกอบของพฤตกิรรมการจดัการความเครยีดของวยัรุน่ตอน

กลางกับข้อมูลเชิงประจักษ์

การทบทวนวรรณกรรม

แนวคิดเกี่ยวกับความกดดัน

Ridner (2004) กล่าวว่า ภาวะกดดันทางจติใจ หมายถงึ ความไม่สขุสบาย

ที่มีลักษณะเฉพาะ (Unique discomfort) เป็นภาวะทางอารมณ์ที่ตอบสนอง

ต่อสิ่งเร้าหรือความต้องการที่เฉพาะเจาะจงของบุคคล มีผลท�ำให้เกิดความ

เสียหายต่อบคุคลแบบชัว่คราวหรอืถาวรประกอบด้วย การขาดความสามารถ

ในการเผชิญปัญหา (Perceived in ability to cope) มีการเปลี่ยนแปลง 

ทางอารมณ์ (Change in emotional status) มอีาการไม่สขุสบาย (Discomfort) 

มีปัญหาในการติดต่อสื่อสาร (Communication of discomfort) และมี 

ความรู้สึกเป็นอันตราย (Harm)

Merton (1938) กล่าวว่าบคุคลจะต่อสู้และด้ินรนเพือ่ให้บรรลเุป้าหมาย

หรือจุดมุ่งหมายท่ีตั้งไว้ ซึ่งเกิดจากความไม่สัมพันธ์กันระหว่างส่ิงท่ีคาด

หวังกับสิ่งที่เป็นจริง เป็นความผิดหวังหรือความล้มเหลวที่เกิดมาจากการ

ไม่สามารถท�ำในสิ่งที่คาดหวังไว้ได้ โดยบุคคลจะตอบสนองต่อความกดดัน

ด้วยวิธีต่างๆ ตามความสามารถของแต่ละบุคคล ได้แก่ การยืนยันและมุ่ง

มัน่ทีจ่ะท�ำตามจดุมุง่หมายทีต่ัง้ไว้ คิดหาวธิกีารใหม่ท่ีช่วยให้หลดุจากภาวะ

กดดัน น�ำความส�ำเรจ็ในอดีตมาเป็นแรงผลกัดันในการท�ำส่ิงใหม่ ต่อต้านสิง่

ที่สังคมก�ำหนด หรือสร้างเป้าหมายใหม่

Honda, Goodwin และ Neugut (2005) กล่าวว่าความกดดันเป็น

บทบาทการปรบัตวัทางจติใจทีผ่ดิปรกตใินการเผชญิกับสถานการณ์ในชวีติ

ทีก่่อให้เกิดความเครยีดและแสดงให้เหน็ถงึอาการหลากหลายอาการ รวมท้ัง
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อารมณ์เศร้า ความวิตกกังวล ความไม่เป็นมิตร และความอ่อนล้า

ดารณ ีอทุยัรตันกจิ (2545) ความกดดันเป็นภาวะทีค่นต้องประสบหรอื

เผชญิกบัการท้าทายทีส่�ำคญัและไม่มคีวามสมดุลระหว่างความต้องการและ

การตอบสนอง

จากความหมายของความกดดัน จงึสามารถสรปุได้ว่า ความกดดันเป็น

สภาพความรู้สึกทางจิตใจท่ีขาดความสมดุลระหว่างส่ิงที่คาดหวังกับความ

เป็นจริง ซึ่งท�ำให้เกิดความรู้สึกที่แตกต่างจากความรู้สึกปกติ กลัวความล้ม

เหลว ความผิดหวัง ท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและจิตใจ 

เพื่อตอบสนองความกดดันที่เกิดขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งด้านอารมณ์ความ

รู้สึก เช่น ความเครียด ความวิตกกังวล ความซึมเศร้า ความท้อแท้ใจ 

สาเหตุของความกดดันอาจมีสาเหตุหรือต้นตอจากตัวบุคคลหรือสิ่ง

ต่างๆ ในสังคม ได้แก่ 1) สาเหตุที่มาจากตัวบุคคล เกี่ยวข้องกับระดับความ

มุ่งหวังและอุดมคติของบุคคล ความคิดว่าตนจะต้องประสบความส�ำเร็จใน

ชีวิต ได้รับการยอมรับจากเพื่อน 2) สาเหตุจากการแข่งขัน เช่น การเรียน 

การประกอบอาชีพ การกีฬา การท�ำงานต่างๆ 3) สาเหตุจากความซับซ้อน

และการเปลีย่นแปลงต่างๆ เช่น เศรษฐกิจ วทิยาการ ความรู ้เทคโนโลย ีรวม

ถึงอันตรายและโรคภัยไข้เจ็บ 4) สาเหตุจากสัมพันธภาพในครอบครัว เช่น 

ความรัก ความเข้าอกเข้าใจ ความผูกพันกันภายในครอบครัว

แนวคิดเกี่ยวกับความเครียด

ความเครียด (stress) เป็นสภาวการณ์หนึ่งของชีวิตที่มนุษย์ทุกคนไม่

อาจหลีกเลี่ยงได้ในการด�ำรงชีวิต ซึ่งการเปลี่ยนแปลงของสภาพแวดล้อม

และเหตุการณ์ต่างๆ อาจก่อให้เกิดความเครียด ความเครียดจึงมีผลต่อ

คุณภาพชีวิตของแต่ละบุคคลอย่างมาก ซึ่งแต่ละบุคคลจะมีวิธีการปรับตัว

และจดัการกบัความเครยีดแตกต่างกนัออกไป ทัง้นีไ้ด้มผีูใ้ห้ความหมายของ

ความเครียด รวมถึงแนวคิดและทฤษฎีต่างๆ เกี่ยวกับความเครียด ไว้ดังนี้

Campbell (1981) กล่าวว่า ความเครียดคือสิ่งใดๆ ก็ตามที่รบกวนต่อ
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การท�ำหน้าท่ีของบคุคล โดยทีบ่คุคลจะมปีฏกิริยิาโต้ตอบทางจติใจ โดยอาจ

เกิดความรูส้กึกดดันขึน้มาทันททัีนใด ขณะประสบกบัภาวะความขดัแย้งทาง

ความคิดและพฤติกรรม ขณะที่ Lazarus และ Folkman (1984) กล่าวว่า

ความเครยีดเป็นผลมาจากความสัมพนัธ์ระหว่างบคุคลและสิง่แวดล้อม โดย

บคุคลจะเป็นผูป้ระเมนิว่ามผีลต่อสวสัดิภาพของตนหรอืไม่ การประเมนินีข้ึน้

อยูกั่บ ปัจจยัสถานการณ์เฉพาะหน้า (situation factors) ได้แก่ ความรนุแรง

ของเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น ลักษณะของเหตุการณ์ท่ีสามารถท�ำนายได้ และ

ความไม่แน่นอนในเหตุการณ์ และปัจจัยด้านตัวบุคคล เช่น ข้อผูกพันหรือ

การมคีวามหมายต่อบคุคลนัน้ ความเชือ่ในความสามารถควบคมุเหตกุารณ์ 

และสติปัญญาของบุคคล

Narrow และ Buschle (1987) ได้กล่าวว่าความเครียด เป็นภาวะหรือ

อาการแสดงออกท่ีเกิดจากร่างกายและจติใจ มพีฤตกิรรมต่างๆ ทีต่อบสนอง

และปรบัตวัต่อสิง่เร้าภายในหรอืสิง่เร้าภายนอกทีเ่ข้ามารบกวนความสมดุล

ในชวีติ ซึง่สอดคล้องกับ Selye (1956; 1978) ทีไ่ด้กล่าวว่าความเครยีดเป็น

ภาวะหนึ่งในระบบชีวิตของบุคคลซึ่งแสดงให้รู้ได้โดยมีกลุ่มอาการเฉพาะ

เกิดขึ้น อันเป็นภาวะท่ีร่างกายมีปฏิกิริยาสนองตอบต่อสิ่งที่มาคุกคาม ซึ่ง

ปฏิกิริยานี้แตกต่างกันในแต่ละบุคคล ท�ำให้มีการเปลี่ยนแปลงภายใน

ร่างกาย เพื่อปรับตัวต่อส่ิงท่ีมาคุกคามนั้น ขณะที่ Selye (1993) กล่าว

ว่าความเครียดเป็นภาวะที่ร่างกายมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งต่างๆ ท่ีมา

คุกคามท้ังจากภายในและภายนอกร่างกาย โดยเป็นปฏิกิริยาตอบสนองท่ี

ไม่เฉพาะเจาะจงต่อข้อเรียกร้องใดๆ (demand) หรือสาเหตุความเครียด 

(stressor) ส่งผลให้มีการเปลี่ยนแปลงภายในร่างกายเก่ียวกับโครงสร้าง

ปฏิกิริยาทางเคมีเพื่อปรับตัวต่อสิ่งที่มาคุกคามนั้น

พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2554) ได้ให้ความหมายของ

ความเครียดว่าเป็นลักษณะอาการท่ีสมองไม่ได้ผ่อนคลายเพราะคร�ำ่เคร่ง

อยู่กับงานจนเกินไป ลักษณะอาการท่ีจิตใจมีอารมณ์บางอย่างมากดดัน

ความรู้สึกอย่างรุนแรง
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กรมสขุภาพจติ (2546) ให้ความหมายของความเครยีดว่าเป็นปฏกิิรยิา

การตอบสนองของร่างกาย จิตใจ ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลที่มีต่อ

สิง่เร้าทัง้ทีอ่ยูภ่ายนอกและภายในร่างกาย ซึง่อาจจะเป็นบคุคล สถานการณ์

หรือสิ่งแวดล้อม ความรู้สึกนึกคิด โดยบุคคลจะรับรู้ได้ว่าเป็นภาวะความ

กดดัน คุกคาม บีบคั้น หากบุคคลคนนั้นสามารถปรับตัวได้และมีความพึง

พอใจ บุคคลนั้นจะเกิดความตื่นตัว เกิดพลังในการจัดการกับสิ่งต่างๆ และ

ยงัเป็นการเสรมิความแขง็แกร่งทางด้านร่างกายและจติใจ แต่หากบคุคลนัน้

ไม่มคีวามพงึพอใจ และไม่สามารถปรบัตวัได้ ก็จะท�ำให้เกิดความเครยีด ซึง่

ส่งผลให้เกิดการเสียสมดุลในการด�ำเนินชีวิต

จึงสามารถสรุปได้ว่า ความเครียด หมายถึง ภาวะของท้ังร่างกาย

และจิตใจท่ีขาดสมดุล อันเป็นผลมาจากความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและ

สิ่งแวดล้อม ประกอบกับสิ่งเร้าท้ังจากภายในและภายนอกท่ีเข้ามาคุกคาม 

กดดัน ส่งผลให้มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ และ

อารมณ์ เพือ่เป็นปฏกิิรยิาตอบสนองซึง่อาจปรากฏออกมาทัง้ทางพฤตกิรรม

ที่สังเกตได้และสังเกตไม่ได้เพื่อท�ำให้เกิดภาวะสมดุลในร่างกายและจิตใจ

สาเหตุของความเครียด

Brown and Moberg (1980) กล่าวว่า ความเครียดเกิดจากเรื่องต่างๆ 

หลายด้าน เช่น 1) อาชีพการงาน หากคนเรามีงานมากเกินไปหรือเป็นงาน

ที่ยุ่งยาก กระท�ำได้ล�ำบาก หรืองานนั้นมีปัญหาและอุปสรรคมาก อาจจะก่อ

ให้เกดิความเครยีดได้ 2) บทบาทหน้าทีแ่ละสัมพนัธภาพในสงัคม เนือ่งจาก

บางครั้งบุคคลคาดหวังว่าตนจะสามารถท�ำสิ่งต่างๆให้ได้ แต่เมื่อไม่เป็นไป

ดังที่คาดหวังก็เกิดความเครียด ส่วนสัมพันธภาพระหว่างบุคคล เมื่อคนเรา

ขัดแย้งกันก็จะท�ำให้มีสัมพันธภาพที่ไม่ดีต่อกัน ท�ำให้เกิดความเครียดขึ้น 

3) สภาพแวดล้อม เช่น ที่อยู่อาศัยคับแคบ แออัด ขาดอิสระ ซึ่งอาจท�ำให้

บคุคลรูส้กึเครยีด รวมถงึสภาพแวดล้อมทีเ่ตม็ไปด้วยสิง่รบกวนทางกายภาพ 

เช่น ฝุ่นละออง ความร้อน เสียงดัง ซึ่งอาจจะก่อให้เกิดความเครียดได้ และ 
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4) อุปนิสัยส่วนบุคคล ซึ่งเกี่ยวข้องกับชีวิตส่วนตัวที่แต่ละบุคคลจ�ำเป็นต้อง

ปรับตัว เช่น ความใจร้อน ความเอาแต่ใจ ความวิตกกังวล เป็นต้น

Wallance (1978) ได้จ�ำแนกปัจจัยท่ีก่อให้เกิดความเครียดต่อบุคคล 

โดยแบ่งออกเป็น 1) ปัจจัยท่ีก่อให้เกิดความเครียดที่มาจากส่ิงแวดล้อม

ภายนอกตัวบุคคล (exogenous stress) ซึ่งเป็นความเครียดท่ีเกิดจากส่ิง

แวดล้อม เช่น สภาพอากาศ ฝุ่นละออง อุณหภูมิ กลิ่น ควันพิษ จากสังคม

และสัมพันธภาพระหว่างบุคคล เช่น การทะเลาะเบาะแว้ง การอิจฉาริษยา 

ความไม่ปรองดองกัน หรอืการขาดเพือ่น ความโดดเด่ียว รวมถงึสภาพความ

เป็นอยูท่ีแ่ออดั และจากสภาวการณ์และเหตกุารณ์อืน่ๆ ท่ีอาจเลวร้ายหรอืน่า

ยินดี เช่น การส�ำเร็จการศึกษา การตั้งครรภ์ การเกษียณอายุ การเจ็บป่วย 

สภาพทางเศรษฐกิจที่ตกต�่ำ เป็นต้น 2) ปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดที่มา

จากภายในตัวบุคคล (endogenous stressor) ซึ่งเป็นความเครียดที่มาจาก

ตัวบุคคลคนนั้นเอง ได้แก่ โครงสร้างของร่างกายและสภาวะทางสรีรวิทยา

ที่มีทั้งส่วนดีและส่วนด้อย ระดับพัฒนาการทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และ

อารมณ์ รวมถึงการรับรู้ และการแปลเหตุการณ์ต่างๆ ท�ำให้บุคคลเกิด

ความเครยีดและมกีารสนองตอบต่อเหตกุารณ์ท่ีแตกต่างกัน ซึง่สอดคล้องกับ

กิติกร มีทรัพย์ (2532) ที่กล่าวว่าความเครียดมีสาเหตุ 3 ประการคือ สาเหตุ

ทางด้านร่างกาย สาเหตุทางด้านจิตใจ และสาเหตุทางด้านสังคม

นอกจากนี้กรมสุขภาพจิต (2546) ได้ระบุถึงสาเหตุของความเครียด

ว่ามาจาก 2 สาเหตุหลักคือ 1) สาเหตุจากปัจจัยภายในสังคม ได้แก่ สาเหตุ

ทางกาย เช่น คุณลักษณะของพันธุกรรม ความเหนื่อยล้าทางร่างกาย การ

พกัผ่อน ความเจบ็ป่วย ภาวะโภชนาการ ลกัษณะท่าทางเก่ียวกบัโครงสร้าง

ของกล้ามเนื้อ สาเหตุทางจิตใจ เช่น บุคลิกภาพ การเผชิญหน้าเหตุการณ์

ต่างๆ ในชีวิต ความขัดแย้งในใจ ความคับข้องใจ 2) สาเหตุจากปัจจัยสิ่ง

แวดล้อม ได้แก่ สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ เช่น อุณหภูมิ ภูมิอากาศ ความ

หนาแน่นของประชากร ภัยธรรมชาติ สิ่งแวดล้อมทางชีวภาพ เช่น เชื้อโรค

ต่างๆ สิ่งแวดล้อมทางสังคมและวัฒนธรรม ปรากฏการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดขึ้น
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ในสังคม เช่น สถานภาพและบทบาทในสังคม บรรทัดฐานทางสังคม รวม

ถึงระบบการเมืองการปกครอง

ประเภทของความเครียด

Dubrin (1990) ได้แบ่งความเครียดตามผลที่เกิดขึ้นออกเป็น 2 

ประเภท คือ 1) ความเครียดที่ดี (positive stress) ซึ่งเรียกว่า eustress เป็น

ความเครียดที่ท�ำให้เกิดความสุข 2) ความเครียดที่ไม่ดี (Negative Stress) 

ซึ่งเรียกว่า Distress ได้แก่ ความเครียดที่ท�ำให้เกิดความทุกข์

นิภา แก้วศรีงาม (2541) ได้แบ่งความเครียดออกเป็น 2 ลักษณะ คือ 

ความเครยีดทางร่างกาย เป็นความเครยีดซึง่เกิดจากการทีอ่วยัวะและระบบ

ของร่างกายเมื่อได้รับการกระตุ้นจากสิ่งเร้าทั้งจากสภาพแวดล้อมภายนอก 

เช่น แสง สี เสียง อุณหภูมิ รสชาติ สัมผัสต่างๆ หรือถูกกระตุ้นจากสภาพ

แวดล้อมภายในร่างกาย เช่น ความหิวกระหาย ความต้องการทางเพศหรือ

การเปลีย่นแปลงของฮอร์โมนและระดับของสารต่างๆ ในเลอืด สิง่ต่างๆ เหล่า

นีจ้ะไปกระตุน้ระบบประสาทและสมองส่วน hypothalamus ให้เปลีย่นแปลง

การท�ำงานของระบบกล้ามเนื้อ ระบบการหายใจ ระบบทางเดินอาหาร ของ

บุคคล 2) ความเครียดทางอารมณ์และจิตใจ เป็นกระบวนการของบุคคล

ที่เกิดขึ้นเพื่อท่ีจะสนองตอบต่อสิ่งเร้าต่างๆ ในลักษณะการเปลี่ยนแปลง

ของอารมณ์และจิตใจ ซึ่งสิ่งเร้ามีทั้งที่เกิดขึ้นภายนอกร่างกาย หรือเกิดขึ้น

ภายในร่างกายก็ได้ ซึ่งมักเกิดจากความขัดแย้งที่มีอยู่ในจิตใจ เป็นภาวะที่

บุคคลต้องตัดสินใจเลือก หรือเกิดจากภาวะจิตใจท่ีมีความวิตกกังวล กลัว

ความล้มเหลว กลัวความผิดหวัง ท�ำให้เกิดความอึดอัดคับข้องใจ ส่งผล

ให้มีอารมณ์หวั่นไหว หวาดกลัว วิตกกังวล หรือบางครั้งได้รับการกระทบ

กระเทือนทางจิตใจอย่างรุนแรง ส่งผลให้ร่างกาย อารมณ์ และจิตใจ มีการ

เปลีย่นแปลงไปอย่างเฉยีบพลนั ซึง่สอดคล้องกับความเครยีดทีก่รมสขุภาพ

จิต (2546) ได้จ�ำแนกตามแหล่งที่เกิดว่ามี 2 ประเภท คือ 1) ความเครียดที่

เกิดจากร่างกาย แบ่งเป็นความเครียดแบบเฉียบพลัน ซึ่งเกิดโดยมิได้คาด
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หมาย เช่น การเกิดอุบัติเหตุ และความเครียดแบบต่อเนื่องท่ีเกิดขึ้นและ

ด�ำเนินไปอย่างต่อเนื่อง เช่น เสียงดังรบกวนในโรงงาน การจราจรที่ติดขัด 

ฝุน่ละอองทีเ่กดิจากการก่อสร้าง เป็นต้น 2) ความเครยีดท่ีเกดิจากจติใจ เป็น

สิง่คกุคามท่ีเกดิขึน้เนือ่งมาจากความคิด ซึง่บางครัง้เกิดขึน้อย่างเฉยีบพลนั 

เป็นการตอบสนองอย่างทันทีทันใด

	

แนวคิดการจัดการความเครียด

Lazarus และ Folkman (1984) กล่าวว่าวิธีการจัดการความเครียด

เป็นการเปลี่ยนแปลงความรู ้และพฤติกรรมเพื่อพยายามจัดการปัญหา

หรือสิ่งกระตุ้นท่ีคุกคามเป็นอันตรายจากภายนอกและภายในอย่างเฉพาะ

เจาะจง โดยได้แบ่งวิธีการจัดการความเครียดออกเป็น 2 คือ 1) การ

จัดการความเครียดมุ่งเน้นท่ีปัญหา (problem-focused coping method) 

เป็นพฤติกรรมการปรับตัวที่เกิดจากการใช้กระบวนการทางปัญญาใน

การประเมินสถานการณ์และจัดการกับสถานการณ์ที่มาคุกคาม โดย

การปรับเปลี่ยนความสัมพันธ์ระหว่างคนและส่ิงแวดล้อม ท�ำให้การ

ประเมินสถานการณ์เป็นไปในทิศทางท่ีดีขึ้น หรือการจัดการกับส่ิงกระตุ้น

ความเครียดด้วยวิธีการแก้ปัญหา เช่น การแก้ปัญหาโดยตรง โดยจัดการ

ท่ีตัวปัญหาหรือปรับท่ีสิ่งแวดล้อม 2) การจัดการความเครียดมุ ่งเน้น

ที่อารมณ์ (emotional-focused coping method) เป็นพฤติกรรมท่ีมุ่ง

เน้นการปรับตัวท่ีเกิดจากการใช้กระบวนการทางปัญญาในการประเมิน

สถานการณ์ที่มาคุกคามโดยปรับเปลี่ยนอารมณ์และความรู้สึกเครียด ไม่

ได้แก้ท่ีปัญหาโดยตรง เป็นเพียงแค่การลดความรู้สึกเครียดแค่ชั่วคราว 

และเป็นการแก้ปัญหาท่ีปลายเหตุเท่านั้น พฤติกรรมการปรับตัวรูปแบบ

นี้ เช่น ความวิตกกังวล ความโกรธ การหลีกหนี การท�ำให้เห็นเป็น

เรื่องเล็ก การถอยห่างจากเหตุการณ์นั้น การเลือกสนใจเฉพาะส่ิง รวม

ถึงวิธีอื่นๆ เช่น การออกก�ำลังกาย การท�ำสมาธิ การด่ืมสุรา เป็นต้น 

Jalowiec et al. (1988) ได้น�ำเสนอแนวคิดเกี่ยวกับวิธีการเผชิญกับ
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ความเครียด 8 วิธี ได้แก่ 1) การเผชิญกับปัญหา (confrontive coping) 

โดยการศึกษาปัญหาที่เกิดขึ้น แสวงหาข้อมูล และพยายามแก้ไขปัญหา 

2) การหลบหนีหรือหลีกเลี่ยงปัญหา (evasive coping) 3) การมองโลกใน

แง่ดี (Optimistic Coping) เป็นวิธีการคิดในด้านบวก เปรียบเทียบในด้าน

ดี ท�ำตัวเองให้มีอารมณ์ขัน 4) การมองโลกแง่ร้าย (fatalistic coping) มอง

เป็นเรื่องเคราะห์ร้าย ท�ำให้มีความรู้สึกท้อแท้ สิ้นหวังต่อเหตุการณ์ที่ท�ำให้

เกิดความเครียด 5) การจัดการกับอารมณ์ (emotive coping) เป็นการแสดง

อารมณ์ท่ีรู้สึกทางอารมณ์ต่างๆ โกรธ ไม่พอใจ อึดอัด คับข้องใจ มีความ

ขัดแย้งภายในใจ เป็นการแสดงออกทางการกระท�ำ ค�ำพูด และพฤติกรรม

ต่างๆ เพื่อระบายความรู้สึก ปลดปล่อยอารมณ์ 6) การบรรเทาความรู้สึก 

(palliative coping) เป็นความพยายามลดหรือควบคุมความทุกข์ท่ีเกิดขึ้น

ภายในใจ โดยการท�ำทุกอย่างให้รู้สึกดีขึ้น เช่น ท�ำงานให้หนักขึ้น ท�ำตัวไม่

ให้ว่าง ออกก�ำลงักาย หรอืแม้กระทัง่การดืม่สรุา 7) การอาศยัความช่วยเหลอื 

(supportive coping) เป็นการใช้ระบบการช่วยเหลือ เช่น ผู้เชี่ยวชาญด้าน

ต่างๆ การพบบคุคลรอบข้างเพือ่ช่วยจดัการกับความเครยีด 8) การพึง่ตนเอง 

(self-reliant coping) เป็นวิธีการรับมือ การเผชิญกับปัญหาหรือวิธีจัดการ

กับความเครียดที่พึ่งตนเองมากกว่าคนอื่น เช่น ท�ำงานให้ส�ำเร็จด้วยตัวเอง

สมมติฐานการวิจัย

โมเดลสมการโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของปัจจัยที่ส่งผลต่อ

พฤตกิรรมการจดัการความเครยีดของวยัรุน่ตอนกลางมคีวามสอดคล้องกับ

ข้อมูลเชิงประจักษ์
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วิธีด�ำเนินการวิจัย
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย

ประชากรในการศึกษาครั้งนี้ คือ วัยรุ่นตอนกลาง ซึ่งมีอายุตั้งแต่ 16-
19 ปี และเป็นนักศึกษาในระดับปริญญาตรีในเขตจังหวัดเพชรบุรี ข้อมูล
สถิติประชากรศาสตร์ ประชากร และเคหะ มีจ�ำนวนวัยรุ่นตอนกลางทั้งสิ้น 
31,919 คน (ส�ำนักงานสถิติจังหวัดเพชรบุรี, 2560) 

กลุ่มตัวอย่าง
ผูว้จิยัพจิารณาลกัษณะข้อมลูการวจิยัท่ีต้องใช้สถติวิเิคราะห์ขัน้สงู โดย

เป็นการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (confirmatory factor analysis) 
และการวิเคราะห์เส้นทาง (path analysis) จึงก�ำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างให้
สอดคล้องกับการใช้สถิติเป็นเบื้องต้น โดยก�ำหนดกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์
จ�ำนวนตัวแปรท่ีต้องการศึกษาของ Hair, Black, Babin and Anderson 
(2010, 100) มีอัตราส่วนระหว่างกลุ่มตัวอย่างต่อจ�ำนวนพารามิเตอร์หรือ
ตวัแปร เพือ่ให้มคีวามเหมาะสมในการวดัคือ 20 ตวัอย่าง ต่อ 1 พารามเิตอร์
หรอืตวัแปร ท�ำให้ได้กลุม่ตวัอย่างของวยัรุน่ตอนกลางในจงัหวดัเพชรบรุ ีซึง่
มีจ�ำนวนตัวแปรที่ใช้ 15 ตัวแปร ดังนั้นงานวิจัยนี้จึงใช้กลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 
300 ตัวอย่าง

ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบชั้นภูมิ (stratified random sampling) โดย
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นวัยรุ่นที่ก�ำลังศึกษาระดับปริญญาตรีในสาขาวิชา
ต่างๆ รวม 6 ด้าน จากนั้นใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (purposive 
sampling) โดยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างท่ีมีลักษณะตรงตามวัตถุประสงค์ของ
การศกึษา คือเป็นวยัรุน่ตอนกลาง อายอุยูร่ะหว่าง 16-19 ปี ได้กลุม่ตวัอย่าง 
300 คน และใช้แบบสอบถามในการเก็บรวบรวมข้อมูล มีจ�ำนวนการตอบ
แบบสอบถามที่สมบูรณ์กลับมารวมทั้งสิ้น 300 ชุด คิดเป็นร้อยละ 100

การสร้างเครื่องมือในการวิจัย
ผู้วิจัยใช้แบบสอบถามเป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการ

วจิยั ซึง่เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัความสัมพนัธ์เชงิสาเหตขุองปัจจยัทีส่่งผล
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ต่อพฤตกิรรมการจดัการความเครยีดของวยัรุน่ตอนกลาง โดยแบบสอบถาม

แบ่งเป็น 5 ส่วน 

ส่วนท่ี 1 เป็นแนวค�ำถามข้อมลูเบือ้งต้นของผูต้อบแบบสอบถาม ได้แก่ 

เพศ ข้อมลูการศกึษา รายได้ สุขภาพร่างกาย ทีพ่กัอาศัย ครอบครวัและฐานะ 

การท�ำงานหารายได้พิเศษ ลักษณะค�ำถามเป็นแบบเลือกตอบ (checklist) 

ส่วนที ่2 เป็นแนวค�ำถามปัจจยัเชงิเหตขุองความกดดันและความเครยีด 

ลักษณะเป็นค�ำถามปลายปิด รวมทั้งสิ้น 33 ข้อ โดยผู้วิจัยประยุกต์และตั้ง

ค�ำถามตามแนวคิดเก่ียวกับความกดดันและความเครียดของ Brown และ 

Moberg (1980); Wallance (1978); กิตกิร มทีรพัย์ (2532) และกรมสขุภาพ

จิต (2546) ท�ำให้ได้ข้อค�ำถามเก่ียวกับปัจจัยเชิงเหตุของความกดดันและ

ความเครียด 2 ด้าน คือปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม และปัจจัยด้านบทบาท

หน้าที่ ได้แก่ ครอบครัว ที่พักอาศัย สถานศึกษา สังคม เศรษฐกิจ บทบาท

ในครอบครัว หน้าท่ีในการเรียนการศึกษา และบทบาทในสังคม ลักษณะ

ข้อค�ำถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า โดยก�ำหนดตามวิธีของลิเคิร์ท 

(Likert Scale) แบ่งการวัดเป็นมาตร 5 ระดับการสอดคล้องกับความเป็น

จริง ได้แก่ (5) มากที่สุด (4) มาก (3) ปานกลาง (2) น้อย และ (1) น้อยที่สุด 

ส่วนที่ 3 และ 4 เป็นแนวค�ำถามลักษณะอาการของความกดดันและ

ความเครียด ลักษณะเป็นค�ำถามปลายปิด รวมท้ังส้ิน 34 ข้อ โดยผู้วิจัย

ประยุกต์และตั้งค�ำถามตามแนวคิดเก่ียวกับความกดดัน และแนวคิดเก่ียว

กับความเครียดของ Brown และ Moberg (1980); Wallance (1978); กรม

สุขภาพจิต (2546) และพูนฤดี สุวรรณพันธ์ (2549) ใช้มาตราส่วนประมาณ

ค่า โดยก�ำหนดตามวิธีของลิเคิร์ท

ส่วนที่ 5 เป็นแนวค�ำถามพฤติกรรมการจัดการความเครียด ลักษณะ

เป็นค�ำถามปลายปิด รวมทั้งสิ้น 24 ข้อ ประยุกต์และตั้งค�ำถามตามแนวคิด

วิธีการเผชิญความเครียดของ Jalowiec (1988); Jalowiec et al. (1984) 

ปรับประยุกต์รวมเป็น 4 วิธีการหลัก ได้แก่ การจัดการกับอารมณ์และความ

รูส้กึ การต่อสูเ้ผชญิปัญหา การเลอืกมองโลก และการขอความช่วยเหลอื ใช้

มาตราส่วนประมาณค่า โดยก�ำหนดตามวิธีของลิเคิร์ท
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การจัดกระท�ำและการวิเคราะห์ข้อมูล

1) การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ ผู้วิจัยได้ตรวจสอบคุณภาพ

ของเครื่องมือในการวิจัยด้วยการน�ำข้อค�ำถามในแบบสอบถามทุกข้อไป

หาความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) โดยน�ำข้อค�ำถามท่ีสร้าง

ขึ้น ปรึกษาให้ผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาและตรวจสอบตรวจสอบความถูกต้อง 

ความเหมาะสมของเนื้อหาและภาษาท่ีใช้ในการตั้งค�ำถาม โดยการหาค่า

ดัชนีความสอดคล้อง (The Index of Item Objective Congruence: IOC) 

ซึ่งผลการประเมินพบว่าข้อค�ำถามมีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.50 ขึ้น

ไป และหาความเชื่อมั่น (reliability) โดยน�ำข้อค�ำถามข้างต้นไปปรับปรุง

แก้ไข และน�ำไปทดสอบ (try out) จ�ำนวน 30 ชุด ที่มิใช่กลุ่มตัวอย่างจริงแต่

มลีกัษณะทีใ่กล้เคยีงกับกลุม่ตวัอย่าง น�ำมาหาค่าอ�ำนาจจ�ำแนกรายข้อ (item 

discriminate power) โดยใช้เทคนคิการหาค่าสมัประสิทธิส์หสัมพนัธ์ระหว่าง

คะแนนรายข้อกับคะแนนรวม (item-total correlation) พบว่าข้อค�ำถามใน

แต่ละองค์ประกอบย่อยมีค่าอ�ำนาจจ�ำแนกรายข้ออยู่ระหว่าง 0.234-0.662 

และหาค่าความเชือ่มัน่ของข้อค�ำถามในแบบสอบถาม โดยหาค่าสมัประสทิธิ์

ของความเชื่อมั่นแอลฟา ครอนบาค (cronbach’s alpha coefficient) มีค่า

ความเชือ่มัน่ของแต่ละองค์ประกอบย่อยอยูร่ะหว่าง 0.83-0.92 ซึง่มค่ีาสงูกว่า

เกณฑ์ยอมรับที่ค่ามากกว่า 0.70 ส�ำหรับงานวิจัยเชิงส�ำรวจ (Jump, 1978)

2) การทดสอบสมมติฐานโดยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน 

(confirmatory factor analysis) และการวเิคราะห์ความสอดคล้องของโมเดล

กับข้อมูลเชิงประจักษ์และค�ำนวณขนาดของอิทธิพลทางตรงและอิทธิพล

ทางอ้อมของปัจจัย ได้แก่ ค่าสถิติไคสแควร์ (chi-square) ในการทดสอบ

สมมตฐิานทางสถติว่ิาฟังก์ชัน่ความสอดคล้องมค่ีาเป็นศูนย์ หากค่าไคสแคว

ร์มีค่าเข้าใกล้ศูนย์มากเท่าใด แสดงว่าโมเดลมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิง

ประจักษ์ (Joreskog and Sorbom, 2012; Golob, 2003) การตรวจสอบค่า

ไคสแควร์พจิารณา 2 แนวทาง คอื 1) จ�ำนวนเท่าของค่าสถติไิคสแควร์ต่อค่า

องศาอิสระ (c2/df) หากค่าไคสแควร์มีค่าน้อยกว่า 3 เท่า ของค่าองศาอิสระ 
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(Hair, Black, Babin and Anderson, 2010) ถือว่าโมเดลสมการโครงสร้าง

มีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ และ 2) ค่าระดับนัยส�ำคัญทางสถิติ 

(p-value) หากมีค่ามากกว่า 0.05 แสดงว่าโมเดลสมการโครงสร้างมีความ

สอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ และค่าประมาณความคลาดเคลื่อนของ

รากก�ำลังสองเฉลี่ย (Root Mean Square of Approximation: RMSEA) ซึ่ง

เป็นค่าทีบ่่งบอกถงึความไม่สอดคล้องของแบบจ�ำลองท่ีสร้างขึน้กับเมทรกิซ์

ความแปรปรวนร่วมของประชากร (Browne and Cudeck, 1993) แสดงว่า

ค่า RMSEA ที่น้อยกว่า 0.05 แสดงว่ามีความกลมกลืนสนิท

ผลการวิจัย

ผลการวเิคราะห์ปัจจยัส่วนบคุคล พบว่ากลุม่ตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศ

หญิง (ร้อยละ 78) มีสุขภาพที่สมบูรณ์แข็งแรง (ร้อยละ 90) และยังไม่มีแฟน 

(ร้อยละ 53) เป็นนกัศกึษาระดับปรญิญาตรชีัน้ปีที ่1 (ร้อยละ 35) ก�ำลงัศกึษา

ในสาขาวชิาการโรงแรมและการท่องเท่ียว (ร้อยละ 36) มเีกรดเฉลีย่สะสมอยู่

ระหว่าง 2.51-3.00 (ร้อยละ 36) บิดา มารดา สมรสกัน (ร้อยละ66) ซึ่งกลุ่ม

ตัวอย่างมีรายได้มาจากบิดา (ร้อยละ 80) และรายได้ต่อเดือนอยู่ระหว่าง 

5,000-10,000 บาท (ร้อยละ 45) โดยมีรายได้เพียงพอต่อค่าใช้จ่าย (ร้อยละ 

67) กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เช่าบ้าน หอพัก หรือ อพาร์ทเมนท์ ระหว่างการ

ศึกษา (ร้อยละ 57) และกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ไม่ได้ท�ำงานพิเศษ (ร้อยละ 

68) โมเดลองค์ประกอบยนืยนัของความสมัพนัธ์เชงิสาเหตขุองปัจจยัท่ีส่งผล

ต่อพฤตกิรรมการจดัการความเครยีดของวยัรุน่ตอนกลางมคีวามสอดคล้อง

กับข้อมูลเชิงประจักษ์ โดยพิจารณาจากค่าไค-สแควร์ (Chi-Square) มีค่า

เท่ากับ 60.86 ที่องศาอิสระ (Degree of Freedom) เท่ากับ 47 ระดับความมี

นยัส�ำคัญ (P-Value) เท่ากับ 0.08 ค่าดัชนรีากก�ำลงัสองเฉลีย่ของความคลาด

เคลื่อนจากการประมาณค่า (Root Mean Square Error of Approximation, 

(RMSEA) เท่ากับ 0.031 ค่าไค-สแควร์ต่อองศาอิสระ (Chi-Square/df) มี

ค่าเท่ากับ 1.29 การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันของปัจจัยเชิงสาเหตุ 

พิจารณาได้ตามตาราง 1 ดังนี้
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จากการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรม
การจัดการความเครียดของวัยรุ่นตอนกลาง เพื่อใช้ในการตรวจสอบความ
สอดคล้องและกลมกลนืกับข้อมลูเชงิประจักษ์ พบว่าอยูใ่นขอบเขตท่ีได้ศกึษา
แล้วจากการทบทวนวรรณกรรม ดังนี้ 

1. ตัวแปรแฝงพฤติกรรมการจัดการความเครียด ประกอบด้วย 4 
ตัวแปรประจักษ์ ได้แก่ การต่อสู้เผชิญปัญหา การจัดการกับอารมณ์และ
ความรู้สึก การเลือกมองโลก และการขอความช่วยเหลือ มีค่าน�้ำหนักองค์
ประกอบมาตรฐาน (standardize score) อยู่ระหว่าง 0.39-0.64 มีค่าความ
เชื่อมั่น (reliability) โดยพิจารณาจากค่า R2 มีค่าอยู่ระหว่าง 0.24-0.63 ซึ่ง
องค์ประกอบด้านการเลือกมองโลกมีค่าสูงที่สุด

2. ตัวแปรแฝงปัจจัยสภาพแวดล้อม ประกอบด้วย 4 ตัวแปรประจักษ์ 
ได้แก่ ครอบครัว ที่พักอาศัย ปัจจัยภายในสถานศึกษา และปัจจัยทาง
เศรษฐกิจ สังคม และเทคโนโลยี มีค่าน�้ำหนักองค์ประกอบมาตรฐาน อยู่
ระหว่าง 0.56-0.59 มค่ีาความเชือ่มัน่ โดยพจิารณาจากค่า R2 มค่ีาอยูร่ะหว่าง 
0.42-0.46 ซึ่งองค์ประกอบด้านที่พักอาศัยมีค่าสูงที่สุด

3. ตวัแปรแฝงความกดดัน ประกอบด้วย 2 ตวัแปรประจกัษ์ ได้แก่ ความ
กลัวความล้มเหลว และความคาดหวัง มีค่าน�้ำหนักองค์ประกอบมาตรฐาน 
อยู่ระหว่าง 0.41-0.46 มีค่าความเชื่อมั่น โดยพิจารณาจากค่า R2 มีค่าอยู่
ระหว่าง 0.34-0.48 ซึง่องค์ประกอบด้านความกลวัความล้มเหลวมค่ีาสูงทีส่ดุ

4. ตัวแปรแฝงความเครียด ประกอบด้วย 2 ตัวแปรประจักษ์ ได้แก ่
ลกัษณะทางกาย และลกัษณะทางจติใจ มค่ีาน�ำ้หนกัองค์ประกอบมาตรฐาน 
อยู่ระหว่าง 0.57-0.66 มีค่าความเชื่อมั่น โดยพิจารณาจากค่า R2 มีค่าอยู่
ระหว่าง 0.63-0.76 ซึ่งองค์ประกอบด้านลักษณะทางจิตใจมีค่าสูงที่สุด

เมื่อพิจารณาโมเดลการวัด (measurement model) พบว่า ตัวแปร
แฝงทุกตัวสามารถใช้แทนตัวแปรสังเกตได้อย่างดี โดยโมเดลการวัดม ี
รายละเอียดท่ีส�ำคัญ กล่าวคือ ตัวแปรแฝงปัจจัยสภาพแวดล้อมมีน�้ำหนัก
องค์ประกอบของตัวแปรสังเกตได้มีน�้ำหนักใกล้เคียงกันอยู่ในช่วง 0.56-
0.59 ตวัแปรแฝงบทบาทหน้าท่ีมนี�ำ้หนกัองค์ประกอบของตวัแปรสังเกตได้มี 
น�้ำหนักใกล้เคียงกันอยู่ในช่วง 0.50-0.70 ตัวแปรแฝงด้านความกดดัน ม ี
น�้ำหนักองค์ประกอบของตัวแปรสังเกตได้มีน�้ำหนักใกล้เคียงกันอยู่ในช่วง 
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ตาราง 2 แสดงค่าสถิติความสอดคล้องของโมเดลตามสมมติฐานกับ 
	  ข้อมูลเชิงประจักษ์ในภาพรวม (หลังปรับโมเดล)

รายการ เกณฑ์
ค่าที่คำ�นวณ

ได้
ผลการ

พิจารณา

c2 ไม่มีนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ .05
60.86 -

df - 47 -

p-value P > 0.05 0.08 -

RMSEA ค่าเข้าใกล้ 1.0 0.031 ผ่านเกณฑ์

c2/df c2/df < 2 1.29 ผ่านเกณฑ์

CFI ค่าเข้าใกล้ 1.0 0.99 ผ่านเกณฑ์

GFI ค่าเข้าใกล้ 1.0 0.97 ผ่านเกณฑ์

AGFI ค่าเข้าใกล้ 1.0 0.93 ผ่านเกณฑ์

0.41-0.46 ตัวแปรแฝงด้านความเครียดมีน�้ำหนักองค์ประกอบของตัวแปร
สังเกตได้มีน�้ำหนักใกล้เคียงกันอยู่ในช่วง 0.57-0.66 และตัวแปรแฝงด้าน
พฤติกรรมการจดัการความเครียดมนี�้ำหนกัองค์ประกอบของตัวแปรสงัเกต
ได้มีน�้ำหนักใกล้เคียงกันอยู่ในช่วง 0.39-0.64 เมื่อพิจารณาโมเดลสมการ
โครงสร้างปัจจยัทีส่่งผลต่อพฤตกิรรมการจดัการความเครยีดของวยัรุน่ตอน
กลาง พบว่า ตัวแปรสาเหตุมีอิทธิพลต่อการจัดการความเครียด คือ ปัจจัย
ด้านบทบาทหน้าที่ ความกดดัน และความเครียด มีค่าสัมประสิทธิ์อิทธิพล
เท่ากับ 0.93 0.76 และ 0.85 ตามล�ำดับ โดยที่เส้นอิทธิพลของปัจจัยด้าน
สภาพแวดล้อมและบทบาทหน้าท่ีส่งผลต่อความกดดันและความเครียด 
แต่เส้นอิทธิพลของความกดดันส่งผลต่อความเครียดโดยตรง และเมื่อมี

ความกดดันมาประกอบกับความเครียดก็จะส่งผลต่อพฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดของวัยรุ่นตอนกลางที่สูงขึ้น ตามภาพ 2



การวิเคราะห์ความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของปัจจัย...| คมกรชิ นนัทะโรจพงศ์ และคณะ

28

Vol. 24

No. 1

Jan.

-  

Apr.

2018
ภ

าพ
 2

 แ
สด

งผ
ลก

าร
วิจ

ัย 
(ห

ลัง
ปร

ับโ
มเ

ดล
)

หม
าย

เห
ตุ 

: C
hi

-S
qu

ar
e=

60
.8

6,
 d

f=
47

, P
-v

al
ue

=0
.0

84
30

, R
M

SE
A=

0.
03

1

คร
อบ

คร
ัว

ที่พ
ักอ

าศ
ัย

ปัจ
จัย

ภ
าย

ใน
สถ

าน
ศึก

ษ
า

เศ
รษ

ฐก
จิ 

สงั
คม

 
เท

คโ
นโ

ลย
ี

บท
บา

ทใ
น

คร
อบ

คร
ัว

บท
บา

ทห
น้า

ที่
ใน

กา
รศ

ึกษ
า

บท
บา

ทห
น้า

ที่
ใน

สัง
คม

ปัจ
จัย

สภ
าพ

แว
ดล

้อม

ปัจ
จัย

ด้า
น

บท
บา

ทห
น้า

ที่

คว
าม

กด
ดัน

คว
าม

เค
รีย

ด
พ

ฤต
ิกร

รม
กา

รจ
ัดก

าร
คว

าม
เค

รีย
ด

ลัก
ษ

ณ
ะ

ทา
งก

าย
ลัก

ษ
ณ

ะ
ทา

งจ
ิตใ

จ

คว
าม

คา
ดห

วัง
คว

าม
กล

ัว  
คว

าม
ล้ม

เห
ลว

กา
รต

่อส
ู้เผ

ชิญ
ปัญ

หา

กา
รจ

ัดก
าร

กับ
อา

รม
ณ

์แล
ะ

คว
าม

รู้ส
ึก

กา
รเ

ลือ
กม

อง
โล

ก

กา
รข

อ  
คว

าม
ช่ว

ยเ
หล

ือ

0.
39

0.
40

0.
42

0.
44

0.
59

0.
48

0.
42

0.
29

0.
18

0.
22

0.
32

0.
13

0.
48

0.
23

0.
34

0.
56

0.
59

0.
56 0.

59

0.
50 0.
63

0.
81

0.
10

0.
93

0.
03

0.
46

0.
41

0.
76

0.
57

0.
66

0.
85

0.
54

0.
39 0.
64 0.
60

0.
70



สงขลานครินทร ์|ฉบับสังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์ 

29

ปีที่ 24 

ฉบับที่ 1

ม.ค     

-  

เม.ย.

2561

การวิเคราะห์ความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของปัจจัย...| คมกรชิ นนัทะโรจพงศ์ และคณะ

ส�ำหรับการศึกษาน�้ำหนักของอิทธิพลทางตรง อิทธิพลทางอ้อม และ

อิทธิพลรวมของปัจจัยเชิงสาเหตุท่ีมีต่อพฤติกรรมการจัดการความเครียด

ของวัยรุ่นตอนกลาง สามารถพิจารณาได้ ตามตาราง 3

ตาราง 3 อิทธิพลทางตรง (DE) อิทธิพลทางอ้อม (IE) อิทธิพลรวม (TE)  

	 และค่าสัมประสิทธิส์หสัมพันธ์พหุคณูก�ำลงัสอง  (R2)  ของตัวแปร 

	 สาเหตทุีส่่งผลต่อตัวแปรพฤติกรรมการจดัการความเครยีดของ 

	 วัยรุ่นตอนกลาง

ตัวแปรเชิง
สาเหตุ

ปัจจัยที่มีต่อพฤติกรรม
การจัดการความเครียดของวัยรุ่นตอนกลาง

DE IE TE

ปัจจัยสภาพ
แวดล้อม

- 0.60 0.60

ปัจจัยด้าน
บทบาทหน้าที่

- 0.62 0.62

ความกดดัน - 0.65 0.65

ความเครียด 0.85 - 0.85

จากตาราง 3 เมือ่พจิารณาปัจจยัทีม่ต่ีอพฤตกิรรมการจดัการความเครยีด

ของวัยรุ่นตอนกลางซึ่งเป็นผลลัพธ์สุดท้ายของโมเดล พบว่า ความเครียด 

ได้รับอิทธิพลรวมสูงสุด รองลงมาคือความกดดัน ปัจจัยด้านบทบาทหน้าที่ 

และปัจจัยสภาพแวดล้อม ตามล�ำดับ

อภิปรายผล

จากการศึกษาตัวแปรสาเหตุที่ส่งผลต่อตัวแปรพฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดของวัยรุ่นตอนกลางผลการศึกษาพบว่า พฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดของวัยรุ่นตอนกลางนั้นต้องประกอบไปด้วย 2 ปัจจัยส�ำคัญ 



การวิเคราะห์ความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของปัจจัย...| คมกรชิ นนัทะโรจพงศ์ และคณะ

30

Vol. 24

No. 1

Jan.

-  

Apr.

2018

ได้แก่ ความเครยีด และ ความกดดัน โดยที ่ปัจจยัสภาพแวดล้อม และ ปัจจยั

ด้านบทบาทหน้าท่ีไม่มีอิทธิพลโดยตรงต่อความเครียดถ้าไม่มีความกดดัน

มาเก่ียวข้อง ซึง่จากการวเิคราะห์โมเดลสมการโครงสร้างตวัแปรสาเหตทุีส่่ง

ผลต่อตวัแปรพฤตกิรรมการจดัการความเครยีดของวยัรุน่ตอนกลาง ปรากฏ

ว่าปัจจัยในด้านความเครียดเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดของวัยรุ่นตอนกลางมากที่สุด โดยความเครียดมีองค์ประกอบ

ที่แสดงออก 2 ด้าน ได้แก่ ลักษณะทางกายภาพ และ ลักษณะทางจิตใจ 

โดยทีห่ากมคีวามกดดันจะส่งผลให้วยัรุน่ตอนกลางเกิดความเครยีดท่ีมากขึน้

ดังนั้นจากผลการวิจัยหลังปรับโมเดลแสดงให้เห็นว่าปัจจัยสภาพ

แวดล้อมและปัจจัยด้านบทบาทหน้าที่เป็นตัวแปรสาเหตุท่ีมีอิทธิพลต่อ

ความกดดัน โดยมีค่าสัมประสิทธิ์อิทธิพลเท่ากับ 0.81-0.93 ซึ่งแสดงให้ว่า

ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมต่างๆกับบทบาทหน้าท่ีส่งผลให้วัยรุ่นตอนกลาง

มีความกดดัน แต่ค่าสัมประสิทธ์ิอิทธิพลท่ีมีต่อความเครียดทางตรงเท่ากับ 

0.03-0.10 และค่าสัมประสิทธิ์อิทธิพลของความกดดันท่ีมีต่อความเครียด

เท่ากบั 0.76 แสดงว่า ความเครยีดของวยัรุน่ตอนกลางจะเกิดขึน้ได้ต้องเกิด

จากความกดดัน และความกดดันมีสาเหตุมาจากปัจจัยด้านบทบาทหน้าท่ี

และปัจจัยสภาพแวดล้อมซึ่งสอดคล้องกับ Honda, Goodwin และ Neugut 

(2005) และ สถาบันวิจัยและบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ (2560) 

ว่าความกดดันเป็นบทบาทการปรับตัวของจิตใจที่ส่งผลให้เกิดความเครียด 

และปัจจัยท่ีท�ำให้เกิดความเครียดมาจากการศึกษา ความคาดหวังอนาคต

ในการท�ำงาน เศรษฐกิจการเงิน บทบาทหน้าที่ สัมพันธภาพในสังคมและ

สภาพแวดล้อม

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

จากผลพฤตกิรรมการจดัการความเครยีดของวยัรุน่ตอนกลางผูว้จิยัจงึ

เสนอแนะแนวทาง ดังนี้

1. การท่ีจะท�ำให้วัยรุ่นตอนกลางสามารถจัดการความเครียดหรือ
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มีความเสี่ยงท่ีจะเกิดความเครียดได้น้อยลงนั้นควรให้ความส�ำคัญกับ

สภาวะความกดดันซึ่งมีสาเหตุจากปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมที่ส�ำคัญ อัน

ได้แก่ ปัจจัยด้านครอบครัวที่พักอาศัย สถานศึกษา และเศรษฐกิจ สังคม 

เทคโนโลยี ซึ่งปัจจัยเหล่านี้เป็นปัจจัยแวดล้อมที่ส�ำคัญของชีวิตวัยรุ่นตอน

กลาง ที่มีอิทธิพลต่อการด�ำเนินชีวิต และการประพฤติปฏิบัติตนอย่างมาก 

รวมถึงปัจจัยด้านบทบาทหน้าท่ีโดยเฉพาะอย่างยิ่งบทบาทหน้าท่ีในสังคม

และบทบาทหน้าท่ีในการศึกษา ปัจจัยดังกล่าวเป็นปัจจัยภายนอกท่ีมีการ

เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลาซึ่งท�ำให้วัยรุ่นตอนกลางจ�ำเป็นต้องปรับตัวตาม

เพื่อให้ได้รับการยอมรับ ประกอบกับปัจจัยด้านบทบาทหน้าท่ีท่ีเมื่อวัยรุ่น

ตอนกลางเติบโตขึ้น ต้องเผชิญกับความกดดันและความเครียดจากภาระ

หน้าทีท่ีต้่องปฏบิตัแิละรบัผดิชอบมากขึน้ ดังนัน้บคุคลทีม่ส่ีวนเก่ียวข้องกบั

วยัรุง่ตอนกลางจงึจ�ำเป็นต้องสร้างบรรยากาศและสภาพแวดล้อมรอบตวัของ

พวกเขาให้ดี เริม่ต้นจากหน่วยพืน้ฐานท่ีส�ำคญัมากทีสุ่ด คอืสถาบนัครอบครวั 

ตลอดจนสถาบนัการศึกษา รวมถงึการปลกูฝังให้วยัรุน่มคีวามรบัผดิชอบท้ัง

ต่อตนเองและผูอ้ืน่ มวีนิยั รูห้น้าทีข่องตนเอง รูจ้กัพฒันาตนเองและสามารถ

ปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงของสังคมภายนอกอยู่เสมอ

2. ความกดดนัส่วนใหญ่ของวยัรุน่ตอนกลางเกิดขึน้จากความคาดหวงั

ซึ่งจะส่งผลให้เกิดความเครียดที่จะสะสมอยู่ภายในจิตใจ ซึ่งความกดดันใน

วยัรุน่ตอนกลางเกดิจากทัง้ปัจจยัด้านสภาพแวดล้อมและปัจจยัด้านบทบาท

หน้าที่ เนื่องจากสภาพแวดล้อมของวัยรุ่นตอนกลางเช่น ครอบครัว ที่พัก

อาศัย สถานศึกษา และสภาพทางเศรษฐกิจ สังคม รอบตัวของวัยรุ่นตอน

กลางในปัจจุบัน ร่วมกับบทบาทหน้าที่ต่างๆ ของวัยรุ่นตอนกลางที่กระทบ

ต่อการด�ำเนนิชวีติและการประพฤตตินของวยัรุน่ท�ำให้วยัรุน่ตอนกลางรูส้กึ

ตกอยูใ่นภาวะทีก่ดดัน เกิดความคาดหวงั กลวัความล้มเหลว ท�ำให้เกิดความ

ไม่สมดุลกันระหว่างความต้องการและการตอบสนอง ท้ายที่สุดจึงน�ำไปสู่

ความเครยีด ดังนัน้บคุคลท่ีเกีย่วข้องกับวยัรุน่ตอนกลางจงึไม่ควรสร้างความ

กดดนัต่างๆ ตัวอย่างเช่น การบีบบังคับ การดุด่า การดถููก ในเรื่องต่างๆ ซึ่ง
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จะท�ำให้วัยรุ่นตอนกลางเกิดความกดดันและน�ำไปสู่ความเครียดได้ในที่สุด

3. จากผลการศึกษาที่ พบว่า พฤติกรรมการจัดการความเครียดของ

วยัรุน่ตอนกลางส่วนใหญ่มกัเป็นการเลอืกมองโลกและการขอความช่วยเหลอื 

เนือ่งจากวยัรุน่ตอนกลางเป็นช่วงเวลาทีส่่วนใหญ่ก�ำลงัศกึษา เป็นจดุเปลีย่น

จากวยัเด็กไปสู่วยัผูใ้หญ่ซึง่เพิง่เริม่ออกสู่สังคมโลกกว้าง หลายคนประสบกับ

การเปลีย่นแปลงและสิง่ต่างๆ รอบตวัทีม่ากระทบกับการด�ำเนนิชวีติ จงึมกัมี

พฤตกิรรมการจดัการความเครยีดโดยการเลอืกมองโลกซึง่มทีัง้การมองโลก

ในแง่ดีและแง่ร้าย และการขอความช่วยเหลือ ดังนั้นบุคคลที่อยู่รอบข้างวัย

รุ่นในช่วงอายุนี้จึงควรท่ีจะปลูกฝังแง่คิดการด�ำเนินชีวิต การเป็นตัวอย่าง

ของการมองโลกในแง่ดี การชี้แนะแนวทางแก้ปัญหา และคอยอยู่เคียงข้าง

ให้ค�ำปรกึษายามทีพ่วกเขาต้องเผชญิกบัปัญหาต่างๆ นอกจากนีห้น่วยงาน

ที่เกี่ยวข้องควรที่จะจัดกิจกรรมต่างๆ เพื่อเป็นการน�ำพาวัยรุ่นตอนกลาง

ให้ไปสู่การมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดอย่างถูกต้อง ควรมีสถานท่ี

ให้ค�ำปรึกษาหรือสถานที่ท�ำกิจกรรมต่างๆ ในทางบวก เช่น กิจกรรมกีฬา 

งานอดิเรก ศูนย์ให้ค�ำปรึกษา เพื่อให้วัยรุ่นตอนกลางสามารถจัดการกับ

ความเครียดที่เกิดขึ้นได้ในทางที่ดีที่ถูกต้อง 

4. การวิจัยครั้งนี้ท�ำให้ได้ข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์ต่อผู้ที่เก่ียวข้องกับ

การจดัการพฤตกิรรมหรอือารมณ์ความรูส้กึของวยัรุน่ตอนกลางในด้านการ

จัดการความเครียด ตั้งแต่สถาบันครอบครัว สถาบันการศึกษา ตลอดจน

หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องกับจิตวิทยาและพฤติกรรมศาสตร์ คณะผู้วิจัยจึงขอ

เสนอแนะให้สถาบันและหน่วยงานดังกล่าวร่วมกันก�ำหนดแนวทางในการ

ส่งเสริมหรือปรับปรุงปัจจัยด้านต่างๆ ที่ไม่เหมาะสม เนื่องจากความเครียด

และความกดดันของวัยรุ่นตอนกลางเกิดจากปัจจัยหลายส่วน และท�ำให้วัย

รุ่นตอนกลางเกิดความกดดันและความเครียด อันอาจจะน�ำไปสู่ปัญหาทาง

สงัคมต่างๆ และอาจท�ำให้วยัรุน่ตอนกลางเกิดความเสีย่งท่ีจะเป็นโรคต่างๆ 

ซึ่งมีจุดเริ่มต้นมาจากความเครียด อย่างไรก็ตามบุคคลที่อยู่ในช่วงวัยรุ่น

ตอนกลางควรรู้จักเลือกใช้วิธีการในการจัดการความเครียดอย่างเหมาะสม 
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เรียนรู้ที่จะรู้จักตนเอง รู้เท่าทันกบัอารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง มองโลกใน

แง่ด ีแก้ปัญหาและหาทางออกอย่างเหมาะสม ซึ่งจะท�ำให้วัยรุ่นตอนกลางที่

ประสบกบัความกดดันและความเครยีดในด้านต่างๆ สามารถบรหิารจดัการ

กับความเครียดได้อย่างเหมาะสม 

ข้อเสนอแนะส�ำหรับการวิจัยในอนาคต

จากการวิจัยในครั้งนี้ท�ำให้ทราบถึงสาเหตุที่ท�ำให้เกิดความเครียด 

และพฤติกรรมการจัดการความเครียดของวัยรุ่นตอนกลาง ผู้วิจัยเห็นว่าใน

การวิจัยในโอกาสต่อไปควรมีการศึกษาเจาะลึกเก่ียวกับการจัดการความ

กดดันซึ่งเป็นต้นเหตุที่ท�ำให้เกิดความเครียด และศึกษาความเครียดและ

พฤตกิรรมการจดัการความเครยีดของวยัรุน่ในช่วงอายท่ีุมากขึน้ รวมถงึการ

ศึกษาตัวแปรปัจจัยอื่นๆ เช่น ตัวแปรด้านจิตใจ หรือจิตใต้ส�ำนึก เพื่อให้ได้

ตัวแปรความเครียดและพฤติกรรมการจัดการความเครียดใหม่ๆ ท่ีมีความ

ซับซ้อน ซึ่งจะท�ำให้งานวิจัยมีประโยชน์และน่าสนใจมากยิ่งขึ้น เนื่องจาก

ในแต่ละช่วงอายขุองวยัรุน่ ย่อมเกิดความเครยีดและมพีฤตกิรรมการจดัการ

ความเครียดท่ีแตกต่างกันและส่งผลให้ผลลัพธ์ในการจัดการความเครียด

แตกต่างกัน ดังนัน้ การวจิยัในแต่ละช่วงอาย ุหรอืตวัแปรท่ีแตกต่างกันจะเป็น

แนวทางในการจดัการกบัต้นเหตทุีท่�ำให้เกดิความเครยีด และได้แนวทางใน

การจัดการความเครียดอันจะน�ำไปสู่การลดปัญหาทางสังคมในระดับต่างๆ 

ต่อไปในอนาคต
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