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บทคัดย่อ 

จากสถานการณ์โรคระบาดของโรคติดเชือ้ไวรสัโควิด-19 การเปลี่ยนแปลงทางดา้นเทคโนโลยี  
การเผชิญการเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง และการเตรียมตัวสู่อนาคต ปัญหาดังกล่าวท าให้นักเรียน  
ในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายปลายเกิดความเครียด จึงจ าเป็นที่จะตอ้งเขา้ใจความเครียด และหาแนว
ทางการแกไ้ข ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ประกอบไปดว้ยการมุ่งเนน้การเผชิญปัญหาโดยการแกปั้ญหา เป็น
การลงมือจดัการแกไ้ขกบัความเครียดนัน้ และมุ่งเนน้การใชอ้ารมณใ์นการแกไ้ขปัญหา เป็นการหลีกเลี่ยง
ปัญหา ซึ่งจากทัง้สองกลุ่มนีส้ามารถน ามาใชเ้ป็นวิธีรบัมือกบัความเครียดไดด้งันี ้1) การออกก าลงักาย ท า
ใหร้่างกายเกิดสมดลุ บรรเทาการเจ็บปวด และสามารถตา้นทานความเครียดได ้ 2) การท าสมาธิ โดยการ
ฝึกหายใจ ท าใหห้วัใจเตน้ชา้ลง และสมองแจ่มใสมากขึน้ 3) การตีความหมายใหม่ในทางบวก เป็นการท า
ใหส้ถานการณน์ัน้  ดีขึน้ดว้ยการตีความต่อสถานการณน์ัน้ในแง่ดี และ 4) การคน้หาความช่วยเหลือจาก
การสนับสนุนทางสงัคม เป็นการหาความช่วยเหลือจากสงัคม ซึ่งจะมีประสิทธิภาพถา้หาความช่วยเหลือ
จากผูเ้ชี่ยวชาญ เช่น จิตแพทย ์หรือนกัจิตวิทยา   
 
ค าส าคัญ: ความเครียด, นกัเรียนในระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย, วิธีการแกไ้ขความเครียด 
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ABSTRACT 
Nowadays senior high school students are likely to confront with numerous emerging 

stresses. For example, The extensive emergence of coronavirus (COVID-19) pandemic, a 
dymanic transformation of the cutting-edge technology, physical and mental adjustment in 
themselves, and preparation for an uncontrollable future. It is paramount to understand the cause 
of ongoing stresses, and to prioritize coping strategy. Coping strategies were divided into two 
categories; problem-focused coping and emotion-focused coping. These two categories 
consisted of 1) Physical activity and exercise which strengthens both physical and psychological 
health benefits, 2) Meditation, one of the stress treatment, is  well-known as a combination of 
breathing practice   while releasing internal stresses and unpleasant experiences (i.e. emotions, 
thoughts) without judgment  and  disengaging with external distractions, 3) Positive thinking  by 
replacing constructive attitude and perspective into deteriorating appraisals, is a potential 
approach to manage with uncontrollable conditions tolerantly, 4) Utilizing social support by 
consulting to professional experts and provided consulting channels such as psychologist, 
psychiatrist, consulting hotline, and so on, is one of an effective psychological treatment to cope 
with stressful circumstances. 
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บทน า 

ในปัจจบุนัเป็นยุคของความกา้วหนา้ทางดา้นเทคโนโลยี ก่อใหเ้กิดผลกระทบทางเศรษฐกิจตามมา 
อตุสาหกรรมรูปแบบเดิมตอ้งดิน้รนต่อสู ้หรือในบางอตุสาหกรรมตอ้งดิน้รนเพื่อเอาตวัรอด บางอตุสาหกรรม
เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างผลิกผนั ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดงักล่าวตอ้งใชเ้วลาหลายปีในการที่คนส่วนใหญ่จะ
ก้าวตามทัน (Denning, 2016, p. 10-16) และการเปลี่ยนแปลงนั้นยังส่งผลท าให้ภาพรวมเก่ียวกับการ
ท างานเกิดการเปลี่ยนแปลงทัง้ปัจจยัทางดา้นเทคโนโลยี เศรษฐกิจและสงัคม เช่น การน าเครื่องยนตก์ลไก
อตัโนมติั (Artificial Intelligence - AI) เป็นคอมพิวเตอรท์ี่ประมวลผลไดอ้ย่างรวดเรว็ เรียกว่าเป็นการปฏิวติั
อตุสาหกรรมครัง้ที่ 4 (Schwab, 2016) เปิดทางใหก้ับรูปแบบการท างานที่ตอ้งใชค้วามรู ้ความเชี่ยวชาญ
เฉพาะดา้น รวมทั้งอาศัยการมีปฏิสัมพันธ์มาแทน ผูท้ี่สามารถปรบัตัวส าเร็จ ก็จะมีความก้าวหน้า และ
ประสบความส าเร็จในหนา้ที่การงานอย่างรวดเร็ว (Bellanca & Ronald,  2010, p. 10) จึงเกิดท าใหอ้าชีพ
ต่าง ๆ เกิดการเปลี่ยนแปลง และเกิดอาชีพใหม่ขึน้มา  ประเทศไทยไดเ้ขา้สู่ความกา้วหนา้ของยุคเศรษฐกิจ 
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4.0 ดว้ยเช่นเดียวกัน และดว้ยเหตุนีปั้จจัยที่มีอิทธิพลต่อการเลือกอาชีพในปัจจุบนัจึงมีการเปลี่ยนแปลง
อย่างมาก โดยเปลี่ยนแปลงจากเดิมที่เน้นอุตสาหกรรมไปสู่เศรษฐกิจที่ขับเคลื่อนด้วยนวัตกรรมที่เน้น
เทคโนโลยี ความคิดสรา้งสรรค ์และภาคบริการ ซึ่งท าใหช้นบทเริ่มเปลี่ยนเป็นสงัคมเมือง นอกจากนัน้ใน
ปัจจุบนัสถานการณโ์ลกยงัตอ้งเผชิญกบัโรคระบาด การระบาดของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 หรือ โค
วิด-19 (COVID-19) ส่งผลใหเ้ศรษฐกิจทั่วโลกเกิดการชะลอตวั บริษัทจ านวนมากตอ้งปิดตวัลง  ท าใหผู้ค้น
ตอ้งอยู่ในความเครียด ความหวาดหวั่นและสะสมจนกลายเป็นความทอ้แทใ้จ ซึ่งในที่สดุอาจน ามาสู่ภาวะ
ซึมเศรา้ (ยงยุทธ วงศภ์ิรมยศ์านติ์, 2563, น. 280-291) ไม่เพียงแต่ผูใ้หญ่เท่านั้นที่ไดร้ับผลกระทบจาก
สถานการณก์ารแพร่ระบาด นกัเรียนก็ไดร้บัผลกระทบจากการที่ตอ้งอยู่กบับา้น ซึ่งจากการส ารวจเด็กและ
ครอบครวัจ านวนมากในประเทศสหรฐัอเมรกิาและบางประเทศในทวีปยุโรป พบว่า มีเด็กถึงรอ้ยละ 76 รูส้กึ
วิตกกงัวล โดยสาเหตคุวามวิตกกงัวลเป็นเรื่องเก่ียวกบัการเรียน และกลวัคนรอบขา้งรวมไปถึงตนเองจะติด
เชือ้ (Oxford University, 2021)  อีกทัง้ยังมีผลส ารวจนักเรียนอายุ 15 – 18 ปี พบว่ามีความเครียดสูงขึน้
กว่าเกณฑว์ิกฤตระหว่างการเรียนออนไลน ์ในช่วงสถานการณโ์ควิด (COVID-19) ระบาด (Schwartz et 
al., 2021, p. 166-185)  นอกจากนัน้ยงัมีปัญหาต่าง ๆ เกิดขึน้ตามมา เช่น ปัญหาการนอนไม่หลบั ความ
กังวล เป็นตน้ และยังคาดการณ์อีกว่ายิ่งสถานการณ์โควิดด าเนินต่อไปเรื่อย ๆ เด็กและเยาวชนจะตอ้ง
ประสบกบัความเครียดและความวิตกกงัวลที่เพิ่มมากขึน้ (Orgiles et al., 2021, p. 1-9) 

นกัเรียนในระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย เป็นวยัที่ตอ้งเผชิญกบัการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย และ
สภาพแวดลอ้ม อีกทัง้ยังตอ้งประสบกับความกดดันในดา้นการศึกษา ความคาดหวังของครอบครวั และ
สงัคม เนื่องจากเป็นช่วงวยัที่จะตอ้งกา้วไปสูร่ ั่วมหาวิทยาลยั จึงท าใหเ้กิดความอดึอดัใจ คบัขอ้งใจ นกัเรียน
บางคนอาจแสดงออกในรูปแบบของความกา้วรา้ว ซึ่งมีสาเหตมุาจากการสะสมความเครียดที่มากเกินไป 
จนอาจท าใหเ้กิดความผิดปกติจนรุนแรงขึน้ต่อไปได ้อีกทั้งยังเกิดผลเสียทางพัฒนาการดา้นสติปัญญา 
จิตใจ อารมณ ์และสงัคมจนหยุดชะงกั ก่อใหเ้กิดปัญหาพฤติกรรมรุนแรง มีการแยกตวัจากสงัคมหรือจาก
กลุ่มเพื่อน อาจก่อให้เกิดการใช้สิ่ ง เสพติดได้ (Fergusson & Woodward, 2002, p. 225-231) หาก
ความเครียดรุนแรงขึน้ก็จะท าใหค้วามตัง้ใจในการศึกษานอ้ยลง ผลการเรียนตกต ่าลง จนไม่สามารถเรียน
ต่อไปได ้ตอ้งลาออกจากการศกึษากลางคนั (Rose, 1996, p. 67-76)  

นอกจากนัน้ในปี 2562 สถาบนัสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร ์พบว่า มีวัยรุ่นขอรบับริการ
ปรกึษาปัญหาสขุภาพจิตทางโทรศพัทส์ายด่วนสขุภาพจิต 1323 ในเรื่องความเครียดสงูสดุ โดยกลุ่มวยัรุ่น 
อายุ 11-19 ปี ขอรบับริการปรึกษาสายด่วนสุขภาพจิต ประมาณ 10,000 สาย ซึ่งปัญหาสุขภาพจิตที่พบ
มากที่สุด 3 อันดับแรกส าหรบัวัยรุ่น ไดแ้ก่ อันดับที่ 1 ความเครียด/วิตกกังวล รอ้ยละ 51.36 อันดับที่ 2  
ปัญหาความรกั รอ้ยละ 21.39 และอนัดบัที่ 3 ซมึเศรา้ รอ้ยละ 9.82 (ภาสกร คุม้ศิร,ิ ศศิญา จนัทรแ์กว้, ธนา
ภรณ ์กองพล, อสัมะห ์เซ็งสะ, และ ธัญญาภรณ ์ค าแกว้, 2563, น. 99-110) ซึ่งลกัษณะความเครียดของ
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แต่ละช่วงวยัจะแตกต่างกนัไป จากการศกึษาวิจยัเก่ียวกบัปัจจยัที่มีผลใหเ้กิดความเครียดพบว่า นกัเรียนใน
ระดบัมธัยมศกึษาตอนปลายใหค้วามส าคญัเก่ียวกบัการศกึษาต่อ อาชีพในอนาคต และรูปลกัษณภ์ายนอก
ของตนเอง นอกจากนัน้ยงัมีความกงัวลในเรื่องของการสอบสงูมากท่ีสดุ ซึ่งความกงัวลเหลา่นีเ้กิดจากความ
คาดหวงัของครอบครวั จึงไม่ใช่เรื่องแปลกที่ความเครียดของนกัเรียนในระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย จะมา
จากการที่เรียนไม่ดี การบา้นและรายงานจ านวนมาก ปัญหากบัครูผูส้อน ไม่เขา้ใจเนือ้หาวิชาที่เรียน ไม่มี
เพื่อนที่โรงเรียน  ซึ่งเพื่อนจะมีบทบาทอย่างมากในการลดความเครียด โดยการรบัฟัง บอกเล่าความทุกข์
และความเครียดแก่กนัและกนั (Frydenberg, 1997, p. 261-276; Chang, 1998, p. 1109-1120)  
 จากเนือ้หาขา้งตน้สามารถสรุปไดว้่าปัจจัยที่มีผลกระทบต่อความเครียดมีหลากหลายอย่างมาก 
ไม่ว่าจะเป็นปัญหาดา้นการเรียน การศึกษาต่อ อาชีพในอนาคต ความคาดหวังของครอบครวั ท าใหเ้กิด
ปัญหารุมเรา้อันส่งผลให้นักเรียนเผชิญหน้ากับความเครียด เป็นภาวะที่ตอ้งท าความเข้าใจ และแก้ไข
เพื่อใหเ้กิดความสมดุล ดงันัน้ผูเ้ขียนจึงไดเ้ขียนบทความนีข้ึน้มาจากากรเรียบเรียงงานวิจยั และบทความ
ต่าง ๆ ที่ เก่ียวข้องกับความเครียด และเก่ียวข้องกับนักเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยมี
วัตถุประสงคเ์พื่อใหบุ้คลากรที่เก่ียวขอ้งกับนักเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายหรือตัวนักเรียนเอง
สามารถท าความเขา้ใจปัญหาที่เกิดขึน้ สามารถเผชิญหนา้กบัอปุสรรคและสามารถจัดการความเครียดได้
อย่างมีประสิทธิภาพ พรอ้มที่จะเติบโตไปเป็นก าลงัส าคญัในสงัคมต่อไปไดใ้นอนาคต  อย่างไรก็ตามจะตอ้ง
ท าความเขา้ใจถึงลกัษณะของนกัเรียนมธัยมปลายในปัจจบุนั และปัญหาที่พวกเขาก าลงัเผชิญเสียก่อน 
 
ลักษณะและวิกฤตของนักเรียนมัธยมปลาย 
 นกัเรียนในระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย เป็นวยัที่อยู่ในช่วงวยัรุ่นตอนกลาง มีอายรุะหว่าง 15 – 18 
ปี มีการเจรญิเติบโตไปสูค่วามมีวฒุิภาวะหรือความพรอ้ม โดยมีพฒันาการทางดา้นรา่งกาย อารมณ ์สงัคม 
และสติปัญญาไปพรอ้มกนั ซึ่งเด็กแต่ละคนจะมีความพรอ้มที่แตกต่างกนั (เพ็ญนภา กุลนภาดล , 2562, น. 
2) ในแต่ละช่วงวัย บุคคลจะมีหนา้ที่ทางจิตวิทยาที่แตกต่างกันออกไป ซึ่งในวัยนีน้ักเรียนจะมีหนา้ที่ทาง
จิตวิทยาที่ตอ้งค านึงอยู่ 4 ประการ ประกอบไปดว้ย 1) สรา้งอตัลกัษณ ์(identity) โดยการคน้หาตนเองและ
สรา้งลักษณะท่าทางนิสัยใจคอ และบุคลิกภาพของตัว เองที่ไม่ซ  า้ใคร 2) สัมพันธ์กับคนรัก นอกจาก
แสวงหาอัตลักษณ์แล้วยังเริ่มสนใจในเพศอ่ืน แต่ไม่ได้เป็นการสร้างสัมพันธ์ที่แนบแน่นหรือลึกซึ ้ง 
(intimacy) เป็นลกัษณะความสมัพันธ์ที่ไม่นิ่ง 3) สงักัดกลุ่มเพื่อน เนื่องจากวัยนีม้ีความตอ้งการเป็นคน
ส าคญั และมีการแสวงหาอตัลกัษณท์ี่แตกต่าง การคบเพื่อนที่สนใจในเรื่องเดียวกนั ไม่ว่าจะเป็นสิ่งของต่าง 
ๆ ลักษณะการแต่งกาย ฯลฯ 4) อนาคต ซึ่งเขาจะพยายามหาตนเองว่าจะเติบโตไปทางไหน หากเขา
สามารถเขา้ใจความชอบ ความหลงใหล ความถนัด ความตอ้งการของตน ก็จะสามารถตัง้เป้าหมายใน
อนาคตไดช้ดัเจนมากย่ิงขึน้ (ประเสรฐิ ผลิตผลการพิมพ,์ 2562, น. 12-18) 
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ดว้ยลกัษณะและหนา้ที่ที่กล่าวมาขา้งตน้ ท าใหน้ักเรียนในวัยนีเ้ป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่าง
มากทัง้ทางดา้นรา่งกายและจิตใจ โดยเฉพาะในยคุที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดา้นเทคโนโลยีเขา้มาแทรกแซง 
ท าให้สภาพแวดล้อมต่าง ๆ เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็วจึงส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงความคิดและ
พฤติกรรม จนตามมาดว้ยความเครียด เนื่องจากวัยรุ่นมีพัฒนาการทางอารมณ ์ที่เปลี่ยนแปลงไดง้่าย มี
ความสบัสน อ่อนไหว และไม่มั่นคง ซึ่งเหตุผลเหล่านีเ้กิดจากการเปลี่ยนแปลงทางกาย และการที่จะตอ้ง
เตรียมตวัเป็นวยัผูใ้หญ่ หากสามารถปรบัตวัไดก้บัความเปลี่ยนแปลง ก็จะท าใหน้กัเรียนไม่แสดงอารมณท์ี่
สับสน หรือรุนแรงออกมาอย่างเด่นชัด นอกจากพัฒนาการทางอารมณ์แลว้พัฒนาการทางสังคมของ
นักเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ยังใหค้วามส าคัญไปกับความสัมพันธ์กับผูอ่ื้นรอบ ๆ ตัว ไดแ้ก่ 
ครอบครวั เพื่อนทัง้เพศเดียวกนัและต่างเพศ โดยเฉพาะกบัเพื่อนนัน้จะมีอิทธิพลสงูมากที่สดุกบันกั เรียนใน
วยัรุ่น โดยพวกเขามกัจะคบกบัเพื่อนที่มีความสนใจและมีค่านิยมร่วมกนั ซึ่งจะสามารถเขา้ใจปัญหากนัได้
ดีกว่า นอกจากนัน้หากเด็กนกัเรียนในวยัรุ่นขดัแยง้กบัครอบครวัมากเท่าไหร่ ก็จะยิ่งอยากใชเ้วลากบัเพื่อน
มากกว่าครอบครัว ซึ่งจะท าให้ครอบครัวมีบทบาทน้อยลง (Huli, 2014, p. 50-57; สุรางค์ โค้วตระกูล, 
2559, น. 90-93)  

นกัเรียนในวยันีจ้ึงเป็นวยัที่เป็นหวัเลีย้วหวัต่อของชีวิต เรียกว่าวยัวิกฤต (critical period) โดยมีการ
นิยามว่าเป็นช่วงวัยพายุบุแคม (storm and stress) เนื่องจากเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงการด าเนินชีวิต
อย่างมาก จึงท าใหเ้กิดความยากล าบากในการปรบัตวั นกัเรียนในวยันีจ้ึงจ าเป็นที่จะตอ้งรูเ้ท่าทนัเก่ียวกับ
ธรรมชาติของตนเอง เพื่อที่จะสามารถเขา้ใจ และรูท้ันตนเอง เพื่อด าเนินชีวิตอย่างเหมาะสม  ถ้าหาก
นักเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ไม่สามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงได้ ไม่ว่าจะเป็นการ
เปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยีที่กล่าวมาขา้งตน้ หรือสถานการณโ์รคระบาดโควิด-19 ที่ก าลงัระบาดทั่วโลก
อย่างรุนแรง ก็จะก่อใหเ้กิดปัญหาทางดา้นพฤติกรรม จิตใจ และอารมณ์ โดยเฉพาะความเครียดขึน้มา                  
(ยงยุทธ วงศภ์ิรมยศ์านติ์, 2563, น. 289-291) ในระหว่างเดือน กรกฎาคม พ.ศ. 2561 - มิถุนายน พ.ศ. 
2562 มีการส ารวจขอ้ความบ่น ระบาย ขอค าปรึกษาในทวิตเตอร ์ซึ่งช่องทางที่วัยรุ่นไทยใชใ้นการสื่อสาร
เรื่องราวต่าง ๆ พบว่า ปัจจยัส าคญัที่ท าใหเ้กิดภาวะความเครียดในหมู่วยัรุน่มากที่สดุ 3 ล าดบัแรกไดแ้ก่ 1) 
ความสมัพนัธใ์นครอบครวั รอ้ยละ 60 2) หนา้ที่การงานหรือความรบัผิดชอบ รอ้ยละ 32 และ 3) ปัญหาการ
ถูกกลั่นแกลง้ รอ้ยละ 7 (ส านักงานกองทุนส่งเสริมสุขภาพ, 2563, น. 8) จากสถิติดังกล่าวสะทอ้นไดว้่า 
วัยรุ่นไทยจ านวนไม่นอ้ยตอ้งการระบายความรูส้ึก เพื่อที่จะหลุดพน้ออกจากภาวะความเครียดที่พวกเขา
ก าลังเผชิญอยู่ โดยหลายคนได้พูดถึงความไร้คุณค่าในตนเอง บางคนไม่อยากมีชีวิต ดั งนั้นปัญหา
ความเครียดจึงเป็นปัญหาใหญ่ของสงัคมไทยที่จ  าเป็นจะตอ้งไดร้บัการแกไ้ข โดยขัน้ตอนแรกจะตอ้งท าให้
สงัคมไทยไดต้ระหนกัรูถ้ึงความเครียด เขา้ใจความหมาย สาเหต ุและผลกระทบของความเครียดนัน้ และ
สดุทา้ยจะเรียนรูถ้ึงวิธีแกไ้ขความเครียดกนั 
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ความหมายของความเครียด 
 ความเครียด (stress) หมายถึง ภาวะของอารมณห์รือความรูส้ึกไม่สบายใจ คบัขอ้งใจ หรือถูกบีบ
บังคับ กดดันจนท าใหเ้กิดความรูส้ึกทุกขใ์จ สับสน โกรธ หรือเสียใจ (กรมสุขภาพจิต , 2555, น. 5) เป็น
ภาวะตอบสนองของรา่ยกายหรือจิตใจที่มาคกุคามท าใหเ้กิดภาวะความไม่สมดลุขึน้ ซึ่งเกิดขึน้ชั่วคราว โดย
จะแสดงออกทางร่างกาย จิตใจ และความคิด ซึ่งเป็นผลมาจากการที่บุคคลรบัรู ้หรือประเมินสิ่งที่ผ่านเขา้
มาของประสบการณ ์ว่าสิ่งนัน้เป็นสิ่งที่คุกคาม รุกราน หรือเป็นสิ่งที่อันตราย จึงท าใหร้่างกายมีระดับของ
การท างานสงูขึน้ โดยระดบัความเครียดจะมากหรือนอ้ยขึน้อยู่กับการที่บุคคลตีความจากปัจจัยภายนอก
และภายใน โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้1) ปัจจยัภายนอก หรือสภาพแวดลอ้มทัง้ที่เกิดขึน้โดยธรรมชาติ 
หรือเกิดขึน้เก่ียวขอ้งกบักิจกรรมต่าง ๆ ที่สมัพนัธก์บั 2) ปัจจยัภายในของบคุคล เช่น ประสบการณ ์ทศันคติ 
บคุลิกภาพ อารมณ ์และความตอ้งการของตวับคุคลเอง เป็นตน้ (Lazarus, 1993, p, 234-247) 
 ดังนั้นความเครียดจึงเป็นประสบการณ์ที่เป็นอารมณ์ทางลบ อันเป็นผลมาจากสิ่งแวดลอ้ม ซึ่ง
นักเรียนจะมีระดับความเครียดในระดับมากหรือน้อย ขึน้อยู่กับว่าบุคคลตีความสิ่งแวดล้อมที่เกิดขึน้
อย่างไร  หากนกัเรียนตีความสิ่งแวดลอ้มที่เกิดขึน้ เช่น ไปเรียนสาย หรืออกหกัว่าเป็นสิ่งที่เลวรา้ยอย่างมาก 
ก็จะส่งผลใหน้กัเรียนมีระดบัความเครียดสงู เป็นตน้ นอกจากนัน้แลว้ ความเครียดยงัมีผลกระทบต่อระบบ
ต่าง ๆ ในรา่งกาย ทัง้รา่งกายและสมอง ซึ่งหากปลอ่ยความเครียดเอาไวย้าวนานมากย่ิงขึน้ก็จะท าใหส้่งผล
ต่อระบบความคิดและระบบความจ าได ้ จากที่กลา่วมาขา้งตน้จึงสามารถระบไุดว้่าสาเหตขุองความเครียด
มาจากสภาพแวดลอ้ม มากระท ากบัตวับุคคลท าใหเ้กิดความเครียด โดยจะอธิบายอย่างละเอียดมากยิ่งขึน้
ต่อไป 
 
สาเหตุของความเครียด 
 ความเครียดจะเกิดขึน้เมื่อนักเรียนเผชิญกับสภาพแวดลอ้มต่าง ๆ ซึ่งลว้นมาจากปัญหาที่ยกไว้
ขา้งตน้ของบทความไม่ว่าจะเป็นปัญหาทางดา้นสงัคมและเศรษฐกิจ ปัญหาทางดา้นการเรียน และปัญหา
ทางดา้นความสมัพนัธไ์ม่ว่าจะเป็นเรื่องเพื่อน คนรกั หรือครอบครวั รวมไปถึงปัญหาทางดา้นมลภาวะทาง
เสียง อากาศ ซึ่งมีความสมัพนัธ์กับประสบการณ ์บุคลิกภาพ หรือทิศนคติของตัวนักเรียน เช่น นักเรียนที่
เผชิญกบัประสบการณท์างลบในวยัเด็ก จะมีความเครียดไดง้่ายกว่าปกติ (Heckman, 2008, p. 289-324) 
และ เกิดปัญหาขึน้ในชีวิตจนนกัเรียนไม่สามารถจดัการกบัมนัได ้ซึ่งเมื่อความเครียดเกิดขึน้มาจะท าใหเ้กิด
ความยากล าบากในการตัดสินใจ และจะเกิดความวิตกกงัวลกับความไม่แน่นอนของสถานการณห์รือเกิด
ความรูส้ึกกลวัอนัตรายที่จะเกิดขึน้ (กรมสขุภาพจิต, 2555, น. 7) และโดยหลกัการพืน้ฐานของมนุษยแ์ลว้ 
เมื่อมีสิ่งเรา้มากระตุน้ใหเ้กิดความเครียด จะมีผลท าใหร้่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดา้นสรีรวิทยาใน
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ลกัษณะสูห้รือหนี (fight or flight) เพื่อรกัษาภาวะสมดุล (homeostasis) การตอบสนองที่แตกต่างกันนัน้
จะขึน้อยู่กบัปฏิสมัพนัธร์ะหว่างบคุคลกบัสิ่งแวดลอ้ม (Lazarus, 1993, p. 234-247) 

ดังนัน้การที่นักเรียนเกิดหรือไม่เกิดความเครียด มีระดับความเครียดที่มากหรือนอ้ย ขึน้อยู่กับว่า
บุคคลนั้นประเมินความสมดุลระหว่างความตอ้งการกับแหล่งสนับสนุนที่มีอยู่ของบุคคลนั้นว่าเป็นสิ่งที่
บคุคลสามารถรบัไดห้รือเกินความสามารถในการจดัการหรือไม่  
 
ผลของความเครียด 

จากที่กล่าวมาขา้งตน้ สาเหตุของความเครียดคือการตอบสนองต่อเครียดเป็นการปรบัตัวและ
ด ารงชีวิตใหอ้ยู่รอด โดยประสาทการรบัสมัผสัจะส่งสญัญาณจากร่างกายไปสู่สมอง เพื่อที่สมองจะสั่งการ
ให้กลไกในร่างกายท างานจนแสดงพฤติกรรมออกมา ซึ่งเป็นการท างานของระบบประสาทอัตโนมัติ 
(Antonomic Nervous System: ANS) ซึ่งเป็นระบบขั้นตน้ที่ควบคุมการท างานของหัวใจ ความดันโลหิต 
การท างานของกระเพาะอาหาร กระเพาะปัสสาวะ และล าไส ้โดยจะมีปฏิกิริยาออกมาเมื่อบุคคลเกิด
ความเครียด เช่น ความดันเลือดสูงขึน้ ร่างกายเกิดการใชพ้ลงังานมากขึน้ ระดับพลงังานถูกถ่ายเทไปยงั
กลา้มเนือ้มากขึน้ กลา้มเนือ้เกิดการตึงมากขึน้ และเกิดการท างานในระดับความคิดมากยิ่งขึน้ นอกจาก
การท างานของระบบประสาทอัตโนมัติแล้วยังมีการท างานของต่อมไร้ท่อที่หลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอล 
(cortisol) ที่ท าใหห้ัวใจเตน้แรง น า้ตาลในเลือดสูงขึน้ เพื่อมอบพลังงานจ าเป็นชนิดเฉียบพลนั ท าใหล้ด
ความอยากอาหารลง และนอนไม่หลับ (Yaribeygi, Panahi, Sahraei Johnston & Sahebkar, 2017, p. 
1057-1072) ซึ่งมีการศึกษาบางชิน้ที่แสดงใหเ้ห็นว่าความเครียดมีผลกระทบหลายอย่างต่อระบบประสาท
ของมนุษยแ์ละอาจท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงต่อส่วนต่าง ๆ ของสมอง  ซึ่งส่งผลต่อกระบวนการคิดและ
ความจ า โดยความรุนแรงนั้นจะขึน้อยู่กับระดับความเครียดและระยะเวลาของความเครียด (Lupien, 
McEwen, Gunnar & Heim, 2009, p. 434-445)  

เมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะท ามีหลายระดบัยิ่งรุนแรง จะส่งผลรา้ยต่อหลายปัจจยั 1) ความคิด 
ความเครียดจะท าใหเ้กิดการท างานของความคิดอย่างหนกัจนเลอะเลือน ความจ าไม่ดี เรียนรูส้ิ่งใหม่ ๆ ได้
ยากขึน้ ตดัสินใจไดไ้ม่ดี รวมไปถึงมองโลกในแง่รา้ย 2) อารมณ ์ที่ท าใหเ้กิดความวิตกกงัวล โกรธ โมโหง่าย 
ระงบัอารมณไ์ม่ค่อยได ้เบื่อซมึ ทอ้แท ้และ 3) รา่งกาย ที่ท าใหเ้กิดโรคภยัไขเ้จ็บต่าง ๆ เช่น ความอว้น ไขมนั
ในหลอดเลือดสูง โรคหัวใจซึ่งในทางการแพทยไ์ดค้น้พบแลว้ว่า ความตึงเครียดทางประสาทสงูท าใหเ้กิด
อัตราโรคหัวใจมากที่สุด (ไม่นับการติดเชือ้) นอกจากนั้นคนที่มีความเครียดสูงยังท าให้เกิดการระงับ
ภูมิคุม้กนั (immune system) ซึ่งมีหนา้ที่ป้องกนัเชือ้โรคเขา้สู่ร่างกายไดแ้ก่ เชือ้แบคทีเรีย ไวรสั โรคภูมิแพ ้
โรคมะเร็ง ตลอดจนอนัตรายอ่ืน ๆ  (Taylor, 1991, p. 3-47) เพราะเมื่อร่างกายอยู่ภายใตค้วามเครียดทาง
ร่างกายหรือจิตใจ ระดบัความดนัของโลหิต เช่น ฮอรโ์มนอะดรีนาลิน และคอรติ์ซอลจะไปกระตุน้อตัราการ
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เตน้ของหวัใจ ระดบัความดนัโลหิต กระบวนการเผาผลาญพลงังาน และกิจกรรมทางกายภาพ  นอกจาก
ความเครียดจะส่งผลกระทบต่อความคิด อารมณ ์ร่างกาย ยงัส่งผลกระทบต่อพฤติกรรม เช่น สบูบุหรี่หรือ
ด่ืมสุรามากยิ่งขึน้ การใชส้ารเสพติดหรือยานอนหลบัมากยิ่งขึน้ รวมไปถึงจะมีความขัดแยง้กับผูอ่ื้นมาก
ยิ่งขึน้ (กรมสุขภาพจิต, 2555, น. 10-11)  อย่างไรก็ตามความเครียดยังมีผลกระทบในด้านบวกด้วย
เช่นเดียวกนั  ความเครียดเล็กน้อยมกัส่งผลต่อชีวิตในแง่ดี หรือกระทั่งความเครียดระดบัปานกลางที่ยงัอยู่
ในระดับที่สามารถควบคุมมันได ้ยังเป็นการเพิ่มประสิทธิภาพในการท ากิจกรรม เช่น การเรียน หรือการ
ท างาน โดยจะเพิ่มสมาธิและท าใหบุ้คคลเกิดความกระตือรือรน้ในการท ากิจกรรมดังกล่าวมากยิ่งขึน้ 
เรียกว่าความเครียดเชิงบวก (eustress)  ซึ่งเป็นความเครียดที่มีประโยชน์ต่อการเรียนรู้ (Sarada & 
Ramkumar, 2015, p. 1519-1522) อันจะช่วยป้องกันความเสียหายจากกระบวนการออกซิเดชันใน
ร่างกาย ซึ่งกระบวนการนีส้่งผลโดยตรงต่อการป้องกนัความแก่และโรคอ่ืน ๆ และเป็นปัจจยัส าคญัในการ
เติบโต อย่างไรก็ตามบุคคลจ าเป็นที่จะต้องหลีกเลี่ยงให้เกิดความเครียดในแง่ลบ สุดท้ายแล้วการมี
ความเครียดมากเกินไปก็จะเป็นอุปสรรคหนึ่งที่ขัดขวางประสิทธิภาพในการท ากิจกรรมต่าง ๆ และจะเป็น
อปุสรรคต่อการเรียนรู ้(Rudland, Clinton & Wilkinson, 2019, p. 40-45)  
 ดังนั้นชีวิตที่ปราศจากความเครียดโดยสิน้เชิงไม่ส่งผลดีใด ๆ ยกตัวอย่างเช่นนักเรียนในระดับ
มธัยมศึกษาตอนปลายที่ถึงแมว้่าจะเผชิญกบัความเครียดในการสอบ จะกระตุน้ตวัเองในการศึกษา อ่าน
หนงัสือมากขึน้เพื่อที่จะสอบผ่าน ซึ่งถา้หากสามารถสอบผ่านมาได ้จะก่อใหเ้กิดความภาคภูมิใจในตนเอง 
อย่างไรก็ตามนักเรียนจ าเป็นตอ้งมีความรูใ้นการคน้หาสญัญาณและอาการเตือนของความเครียด และ
จะตอ้งหาแนวทางในการลดความเครียดลง นอกจากนีย้งัจ าเป็นตอ้งเรียนรูข้ัน้ตอนการจดัการความเครียด
และปฏิบติัตามเพื่อตอบโตค้วามเครียดนัน้ ซึ่งจะกลา่วต่อจากนี ้
 
การแก้ไขปัญหาเมื่อเผชิญความเครียด 
 การแกไ้ขปัญหาเมื่อเผชิญความเครียด (coping) สามารถท าไดห้ลายวิธี เพราะความเครียดนั้น
เป็นความพยายามในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หรือความคิด เพื่อจดัการกบัความตอ้งการทัง้ภายใน และ
ภายนอก ซึ่งมีวิธีการแกไ้ขปัญหาเมื่อเผชิญความเครียด 3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ (Folkman, Lazarus, Gruen & 
DeLongis, 1986, p. 571-579) 1) การประเมินเบือ้งตน้ (primary appraisal) เป็นการประเมินรูปแบบของ
สถานการณ์ เช่น สถานการณ์นี ้ดี หรือ ไม่ดี เป็นผลดีหรือผลเสีย 2) การประเมินขั้นที่ 2 (secondary 
appraisal) จะเป็นการจัดการกับสถานกาณ์ความเครียดรุนแรงที่ก าลังเผชิญ  และ 3) การประเมินซ า้ 
(reappraisal) เป็นการประเมินความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ เมื่อผ่านกระบวนการจดัการความเครียดมาแลว้ 
โดยบคุคลจะตีความสถานการณค์วามเครียดที่เคยเกิดขึน้ใหเ้ป็นไปทางบวกมากยิ่งขึน้เพื่อจดัการกบัความ
ไม่สบายใจที่ยงัคงเกิดขึน้ใหม้ีผลกระทบนอ้ยลง โดยการตีความนัน้จะมีประสิทธิภาพมากหรือนอ้ยขึน้อยู่



วารสารวิชาการศึกษาศาสตร ์ศรีนครินทรวโิรฒ ปีที ่22 ฉบบัที ่2 เดือนกรกฎาคม - ธันวาคม 2564 
Srinakharinwirot Academic Journal of Education Vol.22 No.2 July - December 2021 

 

 

212 
 

กบัปัจจยัภายในที่ไดก้ลา่วมาขา้งตน้ของตวับุคคล ซึ่งจะเป็นแรงผลกัดนัใหแ้กไ้ขหรืออยู่รว่มกบัความเครียด
ได ้  

เมื่อนักเรียนเผชิญกับสถานการณ์บางอย่าง นักเรียนจะตอ้งประเมินเบือ้งตน้ซึ่งเป็นขั้นตอนที่ 1 
โดยการประเมินในขัน้นีจ้ะแบ่งไดเ้ป็น 3 กลุ่มใหญ่ ไดแ้ก่ ภาวะคุกคาม ภาวะทา้ทาย และภาวะอันตราย
มากนอ้ยเพียงใด (Carver & Connor, 2010, p. 679-704) ต่อมาในขัน้ที่ 2 นกัเรียนจะตอ้งหาวิธีการรบัมือ
ความเครียดนัน้ซึ่งผูเ้ขียนจะน าเสนอเป็นล าดบัต่อไป ซึ่งจะเป็นการประเมินทางเลือกและสิ่งที่เป็นประโยชน ์
บคุคลจะหาวิธีในการเผชิญหนา้และจดัการกบัปัญหาก่อน สดุทา้ยในขัน้ที่ 3 นกัเรียนจะตอ้งประเมินซ า้ ว่า
เมื่อผ่านการรบัมือหรือการจัดการความเครียดมาแลว้ ผลกระทบที่เกิดขึน้ยังมีมากนอ้ยเพียงใด ซึ่งการ
เผชิญความเครียดนัน้แบ่งออกไดเ้ป็นหลายลกัษณะ สามารถแบ่งวิธีการแกไ้ขปัญหาเมื่อเกิดความเครียด
ออกเป็น 2 กลุ่มด้วยกัน ดังต่อไปนี ้ (Lazarus, 1993, p. 234-247; Jex, Bliese,  Buzzell & Primeau, 
2001, p. 401-409) 
 1. กลุ่มที่มุ่งเนน้การเผชิญปัญหาโดยการแกปั้ญหา (problem-focused coping) ซึ่งจะออกมาใน
รูปแบบของ active coping มีหลกัในการท าความเขา้ใจคือ รูถ้ึงธรรมชาติของปัญหาและมุ่งจัดการที่ตัว
ปัญหา พิจารณาขอ้ดีและขอ้เสีย โดยลงมือจดัการกบัปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึน้มา เช่น การปรกึษาผูเ้ชี่ยวชาญ 
หรือการวางแผนจดัการกบัความเครียด เป็นตน้ 
 2. กลุ่มที่มุ่งเนน้การใชอ้ารมณใ์นการแกไ้ขปัญหา (emotion-focused coping) เช่น การแสวงหา
การสนับสนุนทางสังคม การใชศ้าสนา รวมถึงกลวิธีในการหลีกเลี่ยงปัญหา เป็นรูปแบบของ passive 
coping ที่มุง้แกไ้ขปัญหาโดยการจดัการกับอารมณข์องตนเอง เช่น การถอยห่างออกมาจากสถานการณ ์
หรือการท างานอดิเรกต่าง ๆ เป็นตน้ 
 นกัเรียนสามารถเลือกจดัการกบัความเครียดโดยใชก้ารเผชิญหนา้กบัปัญหา (active coping) หรือ
ใชอ้ารมณใ์นการแกปั้ญหา (passive coping) ก็สามารถท าไดเ้ช่นเดียวกัน  ยกตัวอย่างนักเรียนในระดบั
มธัยมศึกษาตอนปลายอาจก าลงัเผชิญความเครียดไม่ว่าจะเป็นการเรียนออนไลน ์การตอ้งอยู่บา้นตลอด 
การสอบ หรือการเลือกอาชีพในอนาคตของตนเอง เขาอาจจะมุ่งเนน้การใชอ้ารมณใ์นการแกไ้ขปัญหา โดย
การขอก าลงัใจจากผูป้กครองและเพื่อน หรือเขาอาจจะคิดว่ามนัยงัไม่ถึงเวลา เป็นการพยายามหลีกเลี่ยง
ปัญหาและใชเ้วลาท าอย่างอ่ืนเพื่อไม่ใหไ้ปคิดถึงปัญหานี ้เช่น เที่ยวกับเพื่อน ฟังเพลง ดูภาพยนตรท์ี่ชื่น
ชอบ เป็นตน้  หรือเขาจะใชว้ิธีมุ่งเนน้การเผชิญปัญหาโดยการแกปั้ญหา โดยการคน้หาแนวทางเพื่อแกไ้ข
ปัญหา เช่น การหาขอ้มูลดา้นอาชีพ การท าแบบทดสอบต่าง ๆ เพื่อคน้หาตนเอง เป็นตน้ หรือเขาจะขอ
ค าปรกึษาจากคณุครูประจ าชัน้ คณุครูแนะแนว หรือนกัจิตวิทยาเพื่อขอค าปรึกษาเก่ียวกับความเครียดที่
ก าลงัเกิดขึน้เพื่อหาแนวทางในการจดัการ  หรือปรกึษาบุคคลที่ประกอบอาชีพที่นกัเรียนสนใจเพื่อขอขอ้มลู
หรือขอ้เสนอแนะต่าง ๆ ที่นกัเรียนสนใจ  
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อย่างไรก็ตามแนวทางการแกไ้ขปัญหาเป็นศิลป์อย่างหนึ่งขึน้อยู่กบัประสบการณข์องแต่ละบุคคล  นกัเรียน
บางคนไม่สามารถใชก้ลวิธีในการหลีกเลี่ยงปัญหาได ้เนื่องจากชอบคิดถึงปัญหาเหล่านั้นอยู่ตลอดเวลา 
การใชว้ิธีเผชิญหนา้กับปัญหาก็จะเป็นวิธีที่เหมาะสมกบัลกัษณะของนักเรียน ในทางกลบักนันักเรียนบาง
คนอาจตอ้งการไดร้บัก าลงัใจ เพื่อการท าใหต้นเองรูส้ึกสบายใจมากขึน้ ท าใหส้ามารถรบัมือกับปัญหาได ้ 
นอกจากนั้นนักเรียนยังสามารถใช้วิธีต่าง ๆ เพื่อมาลดความเครียดได้อีกด้วย เพราะถึงแมน้ักเรียนจะ
เลือกใชว้ิธีเผชิญปัญหาโดยการแกไ้ขปัญหา ความเครียดก็ไม่ใช่สิ่งที่จะท าใหห้ายไดใ้นทนัที จะตอ้งใชเ้วลา
และวิธีการต่าง ๆ  ซึ่งในส่วนทา้ยของบทความนีจ้ะน าเสนอวิธีแก้ไขความเครียดเพื่อที่จะใหน้ักเรียนใน
ระดบัมธัยมศกึษาตอนปลายสามารถน าไปใช ้หรือบคุลากรที่เก่ียวขอ้งสามารถน าไปใชเ้พื่อใหค้ าแนะน ากับ
นกัเรียนในวยันีไ้ดเ้ช่นเดียวกนั 

 
วิธีรับมือกับความเครียด 
 อย่างที่กล่าวมาขา้งตน้ สถานการณโ์ควิด-19 ท าใหน้ักเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายตอ้ง
เผชิญกบัความเครียดจากการเรียนออนไลน ์(Schwartz et al., 2021, p. 166-185) เนื่องจากนกัเรียนในวยั
นีเ้ป็นวัยที่ตอ้งคน้หาตนเอง มีเพื่อนมีความสมัพันธ์ นิยมท ากิจกรรมต่าง ๆ นอกที่อยู่อาศัย แต่เนื่องจาก
สถานการณโ์ควิด นกัเรียนจึงไม่สามารถท าเช่นนัน้ได ้แต่กลบัตอ้งอยู่กบัครอบครวัที่บา้นระหว่างการระบาด 
ท าใหบ้างครอบครัวมีแนวโน้มเกิดความขัดแยง้ หรือทะเลาะกันบา้ง ส่งผลใหเ้กิดความเครียดขึน้มาที่
นอกเหนือจากการเรียนออนไลนท์ี่ก็เครียดอยู่แลว้ ดงันัน้ผูเ้ขียนจึงไดเ้รียบเรียงวิธีการรบัมือกบัความเครียด
ที่มีผลการวิจยัรองรบัว่าสามารถลดความเครียดได ้อย่างไรก็ตามไม่ไดห้มายความว่าจะตอ้งใชทุ้กวิธีเพื่อจะ
สามารถลดความเครียดลงได ้แต่สามารถเลือกวิธีการท่ีเหมาะสมกบัตวันกัเรียนไปใชไ้ดเ้พื่อความเหมาะสม 
โดยผูเ้ขียนน าเสนอทัง้หมด 4 วิธี โดยแบ่งออกเป็นวิธีการใชอ้ารมณใ์นการแกไ้ขปัญหา และเผชิญปัญหา
โดยการแกปั้ญหา โดยแบ่งไดด้งัต่อไปนี ้

1. วิธีมุ่งเนน้การใชอ้ารมณใ์นการแกไ้ขปัญหา (emotion-focused coping) ประกอบไปดว้ย 

  1.1 การออกก าลงักาย (exercise) เป็นเคร่ืองมือเอาชนะความเครียดที่แพทยจ์ะแนะน าให้
เริ่มท าในการต่อกรกบัความเครียดเบือ้งตน้ มนัสามารถลดฮอรโ์มนคอรติ์ซอล (cortisol) ของร่างกายใหอ้ยู่
ในจุดสมดลุ โดยปกติเมื่อเกิดความเครียดจะท าใหม้ีระดบั นอเรพิเนฟริน (norepinephrine) ลดลง แต่การ
ออกก าลงักายประจ าจะช่วยเพิ่มนอเรพิเนฟริน ได ้ซึ่งท าใหส้ามารถตา้นทานต่อความเครียดได ้อีกทัง้การ
ออกก าลงัายังช่วยเพิ่มสารเอ็นดอรฟิ์น (endorphin) ที่ช่วยท าใหอ้ารมณ์ดี และบรรเทาความเจ็บปวดได ้
นอกจากนีย้ังมีการทดลองกับนักเรียนที่มีความเครียดอยู่ในระดับสูง 368 คน พบว่าระดับความเครียดมี
ความสัมพันธ์ทางลบกับการรายงานว่ามีการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญ  (Garber, 2017, p. 1-6) 
สอดคลอ้งกบัการศกึษาของธิดา ครูแกว้และคณะ (2559, น. 44-51) ที่ท าการกบัศึกษานิสิตแพทยช์ัน้ปีที่ 4 
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และ 5 จ านวน 150 คน พบว่ามีความชุกของกลุม่ที่มีความเครียดในระดบัรุนแรงร้อยละ 10.7 และการออก
ก าลงักายแบบแอโรบิคมีความสมัพันธ์กับความเครียดระดับรุนแรงที่ลดลง ซึ่งการออกก าลงักายแบบแอ
โรบิคเป็นวิธีการที่สามารถน าไปใชท้ี่บา้นได ้เนื่องจากในสถานการณโ์ควิด-19 นกัเรียนควรลดการออกจาก
บา้นเพื่อความปลอดภยั หรือนกัเรียนสามารถออกก าลงักายเบา ๆ ดว้ยวิธีอ่ืนภายในบา้นก็ไดเ้ช่นเดียวกัน 
เนื่องจากไม่มีการศกึษาว่าจะตอ้งออกก าลงักายหนกัเท่านัน้ถึงจะลดความเครียดได ้ 
  1.2 การท าสมาธิ (meditation) เป็นการจดจ่อกบัสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพียงอย่างเดียว ซึ่งสามารถ
ใชล้มหายใจเป็นหลกั และยติุการคิดเรื่องอื่น ๆ โดยจะตอ้งฝึกการหายใจ เพราะในเวลาเครียดมกัจะหายใจ
ถ่ี และตืน้มากกว่าปกติ ท าใหเ้กิดการถอนหายใจเป็นระยะ ๆ เพื่อใหไ้ดอ้อกซิเจนมากขึน้ การฝึกหายใจชา้ 
ๆ ลึก ๆ โดยใชก้ลา้มเนือ้กระบังลมบริเวณท้องจะช่วยให้ร่างกายไดอ้ากาศเขา้สู่ปอดมากขึน้  การเพิ่ม
ปริมาณออกซิเจนในเลือดยงัจะช่วยใหก้ลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง ล าไสแ้ข็งแรงมากขึน้  นอกจากนีห้วัใจจะเตน้ชา้
ลง และสมองจะแจ่มใสมากยิ่งขึน้เพราะได้ออกซิเจนมากขึน้ ท าให้จิตใจเบิกบาน อารมณ์เย็น (กรม
สขุภาพจิต, 2555, น. 29-32)  มีการศกึษาผลการจดัการความเครียดดว้ยอานาปานสติ และการผ่อนคลาย
กลา้มเนือ้ โดยมีกลุ่มตวัอย่างเป็นผูด้แูลผูส้งูอายุโรคหลอดเลือดสมองจ านวน 15 ราย และไดเ้ขา้โปรแกรม
จัดการความเครียดโดยใชอ้นาปานสติ ร่วมกับการผ่อนคลายกลา้มเนือ้  มีทัง้การนั่งสมาธิ ฝึกหายใจ ฝึก
ความคิด และการผ่อนคลายกล้ามเนื ้อส่วนต่าง ๆ ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มตัวอย่างที่ได้รับก ารฝึก มี
ความเครียดลงลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 (ขวญัตา กลิ่นหอม, วิไลวรรณ มสุิกเจียรนนัท ์และ พิศ
สมร เดชดวง, 2560, น. 44-51) การรบัมือกบัความเครียดดว้ยวิธีนีจ้ะขึน้อยู่กับบุคลิกภาพของนักเรียนแต่
ละคน นกัเรียนบางคนอาจไม่เหมาะกบัการนั่งสมาธิเนื่องจากนกัเรียนในวยันีช้อบท ากิจกรรมนอกบา้นกับ
เพื่อนมากกว่าการอยู่ในบา้นเพื่อนั่งสมาธิ อย่างไรก็ตามการท าสมาธิไม่จ าเป็นตอ้งใชเ้วลายาวนานในการ
ท า สมารถนั่งเพียงก าหนดลมหายใจเพียงไม่ก่ีนาทีก็สามารถช่วยใหล้ดความเครียดไดเ้ช่นกนั  
  1.3 การตีความหมายใหม่ในทางบวก (reframing) เป็นวิธีจัดการกับความกดดันทาง
อารมณท์ี่ท าใหเ้กิดปัญหา ดว้ยการท าใหส้ถานการณน์ั้นดีขึน้ดว้ยการตีความต่อสถานการณ์นั้นในแง่ดี 
(Carver, Scheier & Weintraub, 1989, p. 267-283) เช่น นกัเรียนมีความรูส้ึกทางลบกับวันที่ฝนตกท าให้
ไม่สามารถออกไปไหนไดใ้นวยัหยุด แต่ตีความหมายใหม่โดยมองว่าฝนที่ตกมาท าใหอ้ากาศเย็นสบาย เป็น
วนัที่เหมาะแก่การอ่อนหนงัสือ เป็นตน้ นอกจากนัน้ยงัมีการศึกษาการท าตีความหมายใหม่ในทางบวกกับ
นกัเรียนพบว่า วิธีนีม้ีประสิทธิภาพในการลดความเครียดโดยวัดจากอัตราการเตน้ของหัวใจและความดัน
โลหิตที่ลดลง (Liu, Reed & Vickers, 2019, p. 607-616) 
 2. วิธีมุ่งเนน้การเผชิญปัญหาโดยการแกปั้ญหา (problem-focused coping) 
  การค้นหาความช่วยเหลือจากการสนับสนุนทางสังคม (using Instrumental Support) 
เป็นความตอ้งการการช่วยเหลือโดยนกัเรียนอาจเล่าถึงปัญหา ความรูส้ึก ความคิดเพื่อขอความช่วยเหลือ  
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แนวทางนีจ้ะมีประสิทธิภาพมากขึน้หากใชก้บัผูเ้ชี่ยวชาญทางจิตวิทยา เช่น จิตแพทย ์หรือนกัจิตวิทยา เป็น
ตน้ (Carver, Scheier & Weintraub, 1989, p. 267-283) แต่ในทางปฏิบติัหากนักเรียนใชว้ิธีการนีใ้นการ
ระบายอารมณอ์อกมากบับุคคลใกลต้วั อาจจะท าใหน้กัเรียนรูส้ึกดีมากยิ่งขึน้ แต่ไม่ท าใหปั้ญหาหมดไป จึง
ควรขอความช่วยเหลือจากผูท้ี่มีความเชี่ยวชาญเพื่อใหน้กัเรียนไดเ้ขา้ใจตนเองมากขึน้ เขา้ใจปัญหามากขึน้ 
และท าใหน้กัเรียนสามารถจดัการกบัปัญหาไดด้ว้ยตนเอง  
 วิธีการรบัมือที่ยกตวัอย่างมานัน้สามารถใชไ้ดก้บันกัเรียนทุกคน แต่ไม่จ าเป็นตอ้งท าทัง้หมดทุกขอ้
สามารถเลือกท าตามความชอบของตวันกัเรียน หรือลกัษณะของนกัเรียนแต่ละคน ยกตวัอย่างนกัเรียนบาง
คนที่ชอบการเคลื่อนไหวร่างกายหรือเคลื่อนไหวร่างกายไดดี้ มีร่างกายที่แข็งแรงและไม่ไดเ้กลียดการออก
ก าลังกายก็สามารถใชว้ิธีการออกก าลังกายได ้ หากนักเรียนบางคนสามารถอยู่นิ่ง ๆ ได ้มีสมาธิที่ดี ก็
สามารถเลือกใชว้ิธีการท าสมาธิ โดยสามารถเริ่มตัง้แต่การฝึกการหายใจ จนไปถึงการใชอ้นาปานสติ  ใน
ส่วนของการตีความหมายใหม่ เนื่องจากเป็นวิธีการมองในเชิงบวกมากขึน้จึงสามารถท าไดก้ับนักเรียนทุก
คน เพราะโดยปกติแลว้บุคคลจะมีความคิดแบบอัตโนมัติซึ่งจะเป็นบวกหรือลบขึน้อยู่กับประสบการณ์ใน
อดีต หรือสภาวะที่เขาก าลงัเผชิญในขณะนัน้ อีกทัง้วยัรุ่นเป็นวยัแห่งการเปลี่ยนแปลง นกัเรียนบางคนอาจ
ก าลงัเผชิญกบัความสบัสน ความไม่สบายใจ ความเครียดที่อธิบายได้ยาก จึงท าใหค้วามคิดแบบอตัโนมติั
อยู่ในรูปแบบเชิงลบ วิธีการตีใหม่ในเชิงบวกจะสามารถช่วยใหน้ักเรียนคิดในเชิงบวกไดม้ากขึน้ และลด
ความเครียด ความไม่สบายใจลงได ้สุดทา้ยการคน้หาความช่วยเหลือจากการสนับสนุนทางสงัคม เป็น
วิธีการรบัมือกับความเครียดที่ดีที่สุด เนื่องจากเวลาที่นักเรียนอยู่ในสถานการณท์ี่เผชิญกับความเครียด 
นกัเรียนจะคิดในเชิงบวกไดย้ากขึน้ ไม่อยากออกก าลงักาย ไม่อยากนั่งสมาธิ หากนกัเรียนมีคนที่คอยช่วย
รบัฟัง สนับสนุน โดยเฉพาะกับผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นจิตวิทยา หรือจิตแพทย ์จะช่วยใหน้ักเรียนสามารถ
จดัการกบัปัญหาความเครียดไดด้ว้ยตวัของนกัเรียนเอง ผูเ้ชี่ยวชาญจะไม่แนะน าหรือสอนใหน้กัเรียนหยุด
ความเครียด แต่จะท าใหน้ักเรียนเขา้ใจตัวเองมากขึน้ เขา้ใจสิ่งที่ก าลงัเผชิญอยู่ไดดี้ยิ่งขึน้ และสุดทา้ยจะ
สามารถท าใหน้กัเรียนหลุดออกจากความเครียดดว้ยตวัของนกัเรียนเอง โดยจะสรา้งภูมิตา้นความเครียด
ใหม้ีประสิทธิภาพมากขึน้ดว้ย 
 
บทสรุป 
 ดว้ยวิกฤตต่าง ๆ จากทัง้ความกา้วหนา้ทางดา้นเทคโนโลยี สถานการณร์ะบาดของโรคไวรสัโควิด -
19 และการเผชิญการเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง ปัญหาทัง้หมดที่กล่าวมากดดันใหน้ักเรียนระดับมัธยม
ปลายเกิดความเครียด เนื่องจากวัยรุ่นมีพัฒนาการทางอารมณ์ ที่เปลี่ยนแปลงได้ง่าย มีความสับสน 
อ่อนไหว และไม่มั่นคง หากสามารถปรบัตัวไดก้ับความเปลี่ยนแปลง ก็จะท าใหน้ักเรียนไม่แสดงอารมณ์
รุนแรง และสามารถด าเนินชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุข  ดังนั้นจึงมีความจ าเป็นที่จะต้องเข้าใจ
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ความเครียด และหาวิธีการแกไ้ขความเครียดอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งความเครียด เป็น ภาวะของอารมณ์
หรือความรูส้ึกไม่สบายใจ คับขอ้งใจ หรือถูกบีบบงัคัน้ กดดันจนท าใหเ้กิดความรูส้ึกทุกขใ์จ สบัสน โกรธ 
หรือเสียใจ ระดบัความเครียดจะขึน้อยู่กบันกัเรียนตีความสิ่งที่เกิดขึน้นัน้รุนแรงมากนอ้ยแค่ไหน โดยตีความ
จากสิ่งแวดลอ้มมาสมัพนัธก์บัปัจจยัภายในตวับุคคล เช่น ประสบการณ ์ทศันคติ บุคลิกภาพ  วิธีการแกไ้ข
ความเครียดแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มหลงัจากที่ผ่านกระบวนการประเมินความเครียดมาแลว้ ประกอบไปดว้ย
การมุ่งเนน้การเผชิญปัญหาโดยการแกปั้ญหา โดยลงมือจดัการแกไ้ขกับความเครียดนัน้ เช่นการวางแผน 
หรือ ปรกึษาผูเ้ชี่ยวชาญ และมุ่งเนน้การใชอ้ารมณใ์นการแกไ้ขปัญหา เป็นการหลีกเลี่ยงปัญหา เช่น การ
ถอยห่างออกมาจากสถานการณ์ ซึ่งจากทั้งสองกลุ่มนีส้ามารถน ามาเป็นวิธีการแก้ไขความเครียดได้
ดังต่อไปนี ้1) การออกก าลังกาย ที่จะช่วยลดฮอรโ์มนคอรติ์ซอลท าให้ร่างกายเกิดสมดุล บรรเทาการ
เจ็บปวด และสามารถตา้นทานความเครียดได ้2) การท าสมาธิ เป็นการจดจ่อกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพียงอย่าง
เดียว ซึ่งสามารถใชก้ารก าหนดลมหายใจ และยติุการคิดเรื่องอ่ืน ๆ โดยการฝึกการหายใจ สามารถท าใหห้วั
ใจเตน้ชา้ลง และสมองแจ่มใสมากขึน้ ท าใหจ้ิตใจเบิกบาน ลดความเครียดลง 3) การตีความหมายใหม่ใน
ทางบวก เป็นวิธีจัดการกับความกดดันทางอารมณท์ี่ท าใหเ้กิดปัญหา ดว้ยการท าใหส้ถานการณน์ัน้ดีขึน้
โดยการตีความต่อสถานการณน์ัน้ในแง่ดี และ 4) การคน้หาความช่วยเหลือจากการสนับสนุนทางสงัคม 
เป็นการหาความช่วยเหลือ โดยเล่าปัญหา ความรูส้ึก หรือความคิด ออกมา ซึ่งจะมีประสิทธิภาพถ้าหา
ความช่วยเหลือจากผูเ้ชี่ยวชาญ เช่น จิตแพทย ์หรือนกัจิตวิทยา  จากวิธีการทัง้หมดรวมไปถึงความรูค้วาม
เขา้ใจเก่ียวกบัความเครียด จะท าใหน้กัเรียนในระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายสามารถจดัการความเครียดได้
อย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถเผชิญต่อความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ และสามารถด าเนินชีวิตสงัคมไดอ้ย่าง
มีความสขุ 
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