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บทคัดย=อ 

ความเครียดหรือป/ญหาเป1นสิ่งที่คนเราพบเจอจนเป1นส;วนหนึ่งของชีวิตประจำวัน

และสามารถพัฒนาความรุนแรงขึ้นไดJถJาหากว;าคนมีการรับมือที่ไม;เหมาะสมจนกลายเป1น

ป/ญหาเรื้อรังในชีวิตต;อไปไดJ การประเมินความเครียดขึ้นอยู;มุมมองของตัวบุคคลที่ตีความ

จากสถานการณOที่เกิดขึ้น ร;วมกับประสบการณOเดิม ทัศนคติ และบุคลิกภาพซึ่งเป1นป/จจัย

ส;วนบุคคล กลยุทธOการรับมือกับป/ญหาหรือความเครียดเป1นพฤติกรรมและกลวิธี 

ทางป/ญญาที่มีทั้งเชิงบวกและเชิงลบ ประเภทของกลยุทธOการรับมือความเครียดหลัก  

2 ประเภท ได Jแก ; การร ับมือที ่ม ุ ;งแก Jไขป/ญหาและการร ับมือที ่มุ;งแก JไขอารมณO  

ซึ่งการเลือกใชJกลยุทธOในการรับมือความเครียดไม;มีวิธีใดที่ดีกว;าขึ้นอยู;กับบริบทของแต;ละ

บุคคล สถานการณOที่เผชิญ รวมถึงการเลือกใชJกลยุทธOการรับมือก็สามารถเลือกใชJไดJ

ได$รับบทความ: 13 พฤศจิกายน 2565 

ปรับปรุงแก$ไข: 12 มกราคม 2566 

ตอบรับตีพิมพ9: 24 มกราคม 2566 
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มากกว;าหนึ่งกลยุทธO ประสิทธิภาพของการรับมือความเครียดเกี่ยวขJองการประเมิน

สถานการณOของป/ญหาไดJใกลJเคียงกับความเป1นจริงและบุคคลเลือกใชJกลยุทธOที่เหมาะสม 

 

คำสำคัญ : การรับมือความเครียด กลยุทธOการรับมือความเครียด ทักษะการรับมือ

ความเครียด  

 

Abstract 

 Stress or problems, a common part of daily lives, can become more 

severe if the person is handled inappropriately and becomes a chronic 

problem later in life. Assessment of stress is based on a person's 

interpretation of the situation, previous experiences, attitudes, and 

personality which are personal factors. Strategies for coping with problems 

or stress were both positive and negative behaviors and intellectual tactics. 

Two of the main types of coping skills are problem-focused coping and 

emotion-focused coping. There was no better way for coping strategy 

depending on the individual context. facing situation including the choice 

of a coping strategy can be more than one strategy. The effectiveness of 

stress coping involved with evaluating the problem closer to reality and 

choosing the appropriate strategy. 

 

Keywords: Coping, Coping Strategies, Coping Skills 
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บทนำ 

ความเครียด (stress) หรือ ป/ญหา (problem) ในชีวิตเป1นปรากฏการณO (Phenomena) 

หรือกระบวนการหนึ่งของชีวิตที่เกิดขึ้น เป1นภาวะปกติที่บุคคลแต;ละช;วงวัยตJองพบเจอ 

จนเป1นส;วนหนึ่งของชีวิตประจำวัน ส;งผลใหJบุคคลตJองเรียนรูJการรับมือ (coping) เพื่อใหJ

ปรับตัวเขJากับสภาพแวดลJอมไดJ ดังเช;น Carver (2013: 496–500) ไดJใหJความหมาย 

การรับมือ (Coping) ว;าเป1นความพยายามของบุคคลในการป�องกัน หรือลดสิ่งที่เป1น

อุปสรรค (Threat) สิ่งคุกคาม (Harm) และความสูญเสีย (Loss) หรือ เพื่อลดความกังวล

ใจความยุ ;งยากใจ (Distress) ท ี ่ม ักเก ี ่ยวข Jองก ับประสบการณOเด ิม Lazarus and 

Folkman (1984: 19) ไดJอธิบายว;า ความเครียดเป1นปฏิสัมพันธOกันระหว;างบุคคลและ

สิ่งแวดลJอม มีอิทธิพลต;อกันและกัน เป1นภาวะชั่วคราวของความไม;สมดุลซึ่งเกิดจาก

กระบวนการรับรูJหรือการประเมินของบุคคลต;อสิ่งที่เขJามากระทบใหJความหมายว;าสิ่งนั้น

เป1นสิ่งอันตราย สูญเสียความเป1นอิสระ คุกคามหรือทJาทาย โดยการประเมินสถานการณO

ว;าเป1นความเครียดและมีผลเสียต;อสวัสดิภาพหรือความผาสุกของตนซึ ่งก;อใหJเกิด

ความเครียดการรับมือกับความเครียดในระดับที่พบในชีวิตประจำวันไปจนถึงระดับ

รุนแรงที่เป1นวิกฤตการณOในชีวิตที่ส;งผลใหJบุคคลเสียสมดุล เป1นกระบวนการที่เกิดขึ้น 

เพื ่อช;วยใหJบุคคลสามารถปรับตัวใหJกลับเขJาสู ;สมดุลใหม; ซึ ่งกระบวนการนี ้เกิดขึ้น 

อย;างต;อเนื่อง เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งร;างกาย จิตใจ อารมณO ความรูJคิด และพฤติกรรม 

ผลลัพธOท ี ่ เก ิดขึ ้นอาจเป1นไดJท ั ้งด JานบวกและดJานลบ ในดJานบวกนั ้นเม ื ่อบุคคล 

ผ;านกระบวนการรับมือที่เหมาะสมจะเกิดการเรียนรูJและเติบโตขึ้นในการจัดสมดุลใหม; 

แต;ในดJานลบ ถJาบุคคลใชJกลยุทธOในการรับมือที่ไม;เหมาะสมเพียงพอ ผลลัพธOที่เกิดขึ้น 

ก็อาจเป1นการเจ็บป�วยเรื้อรังทั้งดJานร;างกาย จิตใจ อารมณO ความรูJคิด และพฤติกรรมไดJ  

ในประเทศไทยมีการศึกษาเกี่ยวกับการรับมือกับความเครียดมากมายตั้งแต; 

ป� 2525 เรื่อยมาเนื่องจากสังคมในป/จจุบันมีความเปลี่ยนแปลงไปจากอดีตอย;างมากมาย

และรวดเร็ว การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นนี้ย;อมส;งผลใหJบุคคลเกิดความเครียดและหากลวิธี 

ในการรับมือกับความเครียดเพื่อปรับสู;สมดุลใหม; และในป� 2562 ทั่วโลกไดJเผชิญกับ
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วิกฤตของโรคโควิด-19 ซึ่งเป1นอุบัติใหม;และไดJก;อใหJเกิดผลกระทบกับประชาคมโลก 

ในทุกดJานรวมถึงประเทศไทยดJวยเช;นกัน มีคนมากมายที่ประสบการณOการตกงาน

เนื ่องจากกิจการที ่ เป 1นภาคบริการป�ดตัวหรือลดขนาดลง พนักงานตJองปรับตัว 

ในการทำงานที่บJาน (Work from home) นักเรียน นักศึกษาตJองเรียนออนไลนOส;งผลใหJ

ผู JปกครองตJองรับภาระค;าใชJจ;ายในการจัดซื ้ออุปกรณOรองรับการเรียนออนไลนOของ

ลูกหลาน เป1นตJน ขJอมูลจาก ศูนยOเฝ�าระวังและป�องกันการฆ;าตัวตาย กรมสุขภาพจิต 

(2565) อัตราการฆ;าตัวตายสำเร็จของคนไทยเพิ ่มขึ ้นจาก 6.64 ต;อประชากรแสน

ประชากร ในป� 2562 เป1น 7.37 ต;อประชากรแสนประชากรในป� 2563 อย;างไรก็ตาม 

แมJว;าจากรายงานภาวะสังคมไทยไตรมาสสอง ป� 2565 ที่ศึกษาผลกระทบจากโรคโควิด-19 

พบว;า สถานการณOแรงงานเริ่มปรับตัวดีขึ้น อัตราว;างงานลดลง รJอยละ 1.37 แต;หนี้สิน

ครัวเรือนขยายตัว รJอยละ 3.6 คิดเป1นสัดส;วนรJอยละ 89.2 ต;อ GDP การบริโภคเครื่องดื่ม

แอลกอฮอลOและบุหรี่เพิ่มขึ้น รJอยละ 1 (รายงานภาวะสังคมไทยไตรมาสสอง ป� 2565 

สำนักงานสภาพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห;งชาติ, 2565: 2) ขJอมูลดังกล;าวแสดงใหJเห็นว;า

เมื่อมีวิกฤตเกิดขึ้น บุคคลยังขาดความรูJความเขJาใจและทักษะในการรับมือที่เหมาะสม

เพียงพอ จึงก;อใหJเกิดพฤติกรรมที่เป1นป/ญหาทั้งดJานจิตใจ การเจ็บป�วยดJานร;างกาย สังคม

และเศรษฐกิจตามมา 

บทความนี ้มีวัตถุประสงคOเพื ่อทบทวนความรู JความเขJาใจเกี ่ยวกับกลยุทธO 

การรับมือความเครียดในประเด็นของการใหJคำจำกัดความ รูปแบบ ลักษณะหรือกลวิธี 

กระบวนการและทักษะการรับมือความเครียด รวมถึงการเลือกใชJกลวิธีในการรับมือที่ใหJผลดี 

อย;างไรก็ตาม แมJว;าการเลือกใชJกลยุทธOและกลวิธีการรับมือความเครียดที่มีประสิทธิภาพ 

มีความเหมาะสมในแต;ละบริบทของแต;ละบุคคล แต;ก็มีกลวิธีที่ควรหลีกเลี่ยงโดยสิ้นเชิง 

เพื่อป�องกันการเกิดป/ญหาตามมา 
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คำจำกัดความกลยุทธ%การรับมือความเครียด (Definition of coping strategies)  

มีผูJใหJคำจำกัดความของกลยุทธOการรับมือไวJค;อนขJางหลากหลาย อาทิเช;น  

Pearlin and Schooler (1978: 2–21) ใหJความหมายกลยุทธOการรับมือ

ความเครียดว;า เป1นพฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกมาเพื่อป�องกันตนเองจากการถูกรบกวน

จิตใจจากป/ญหาต;าง ๆ ที่เกิดขึ้น 

Lazarus and Folkman (1984: 143) กลยุทธOการรับมือความเครียด เป1นการใชJ

ความพยายามของบุคคลทั้งทางพฤติกรรม (behavior) และการรูJคิด (cognitive) ที่มี 

การเปลี่ยนแปลงอยู;ตลอดเวลาเพื่อจัดการกับสิ่งกระตุJนที่เฉพาะเจาะจงทั้งจากภายในและ

ภายนอกตนเอง โดยบุคคลประเมินว;าตJองใชJแหล;งประโยชนOมากกว;าปกติในการจัดการ 

กับสิ่งกระตุJนนั้น  

Carver, Connor-Smith and Jennifer (2010: 679–704) กลย ุ ทธ O การร ั บมื อ 

หมายถึง กลยุทธOรับมือที่เป1นการปรับตัวที่ดี (adaptive) หรือว;าเป1นแบบสรJางสรรคO ซึ่งก็คือ 

ช;วยลดความเครียด โดยกลยุทธOบางอย;างพิจารณาว;า เป1นการปรับตัวที ่ไม;เหมาะสม 

(maladaptive) คือ เพิ่มความเครียด การรับมือแบบผิด ๆ อาจจะเรียกไดJว;าเป1นการไม;รับมือ 

นอกจากนั้นแลJวเป1นคำที่หมายถึงปฏิกิริยา คือเป1นการรับมือตอบสนองต;อตัวกระตุJน

ความเครียด (stressor) เหมือนกับการรับมือเชิงรุก (proactive coping) ซึ่งเป1นการกระทำ

เพื ่อดักตัวกระตุ Jนความเครียดที ่จะเกิดในอนาคต การรับมือส;วนหนึ่งควบคุมโดย

บุคลิกภาพ (Personality) คือลักษณะที่เป1นนิสัย แต;ส;วนหนึ่งก็ควบคุมโดยสถานการณO

ทางสังคม (Social support) โดยเฉพาะธรรมชาติของสิ่งแวดลJอมที่ก;อความเครียด ต;อมา 

Carver, Scheier and Weintraub (1989: 267-283) ได Jให Jความหมายของกลย ุทธO 

การรับมือ หมายถึง การใชJความพยายามทางความรูJคิด (Cognitive) และพฤติกรรม 

(Behavior) ที่บุคคลใชJเพื่อลดหรือแกJไขความตึงเครียดหรือความกดดันทางจิตใจจาก 

สิ่งที่บุคคลประเมินว;าเป1นสิ่งคุกคามและเป1นสิ่งที่เลือกกระทำเมื่อมีสิ่งกระตุJนความเครียด 

(stressor) 
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สรุป กลยุทธOการรับมือกับป/ญหาและความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาตอบสนอง

ของบุคคลในการจัดการกับป/ญหาหรือสถานการณOที่ยากลำบากที่เขJามากระทบโดยผ;าน

กระบวนการรูJคิด 

 

กรอบแนวคิดของการรับมือกับความเครียด 

Folkman, Lazarus, Dunkel-Schetter, Gruen and DeLongis (1986)  

ไดJสรุปกรอบแนวคิด ความเครียดและการรับมือไวJดังนี้ เมื่อบุคคลประสบป/ญหาหรือเหตุ

กระตุJนความเครียด (Stressor) เกิดการประเมินความเครียด (Stress appraisal) รับรูJว;า

เป1นสิ่งคุกคามหรือเป1นอันตรายต;อตนเอง เลือกกลยุทธOการรับมือ (Coping) ซึ่งเป1นไดJทั้ง

แบบมุ;งแกJป/ญหาและมุ;งแกJไขอารมณO ผลลัพธO (Outcome) ที่ไดJมีทั้งเชิงบวกและเชิงลบ 

ทั ้งนี้ตลอดกระบวนการป/จจัยที ่มีอิทธิพลต;อทุกขั ้นตอน ไดJแก; บุคลิกภาพส;วนบุคคล 

(Personality) และการสนับสนุนทางสังคม (Social support) รวมถึงแหล;งประโยชนOจาก

สิ่งแวดลJอมที่อยู;ในสถานการณOนั้น ดังภาพที ่1 

 

 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดความเครียดและการรับมือ ยกมาจาก Folkman, et al. (1986) 
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พัฒนาการของพฤติกรรมการรับมือความเครียด  

จันทรา อุJยเอJง และวรรณกร พลพิชัย (2561) ไดJกล;าวถึงพัฒนาการของพฤติกรรม

รับมือกับความเครียดหรือป/ญหาว;า เป1นพัฒนาการที่เกิดขึ้นในตัวบุคคลและมีพัฒนาการ 

ไปพรJอม ๆ กับขั้นของพัฒนาการดJานอื่น ๆ ซึ่งแบ;งไดJ 2 แบบ ไดJแก; 

1. พัฒนาการรับมือที่มุ;งแกJไขป/ญหา อาจเกิดจากภายในตัวบุคคลจากกลไก  

3 ประการ ไดJแก; เกิดจากการไดJรับการกล;อมเกลาทางสังคมจากพ;อแม;และบุคคลอื่น 

ในสิ่งแวดลJอมของบุคคลโดยการสั่งสอนและการถ;ายทอดความรูJ เกิดจากการเลียนแบบ

จากผูJอื่นในสังคมโดยไม;ไดJรับการสั่งสอนหรือใหJความรูJโดยตรง และเกิดจากการลองผิด 

ลองถูกของบุคคลเอง 

2. พัฒนาการรับมือที่มุ;งแกJไขอารมณO แบ;งไดJ 4 ประการ ไดJแก; 1) กลไกทางจิต

แบบรักตนเอง (Narcistic defenses) ซึ่งเป1นกลไกทางจิตที่มีพัฒนาการต่ำสุด 2) กลไกทางจิต

แบบไม ;บรรล ุว ุฒ ิภาวะ (Immature Defenses) ได Jแก ; ความแปลกแยกทางความคิด  

ความเพJอฝ/น การกJาวรJาวแบบซ;อนเรJน 3) กลไกทางจิตแบบโรคประสาท (Neurotic 

Defenses) พบไดJในคนทุกวัย ไดJแก; การเก็บกด การแทนที่ 4) กลไกทางจิตแบบบรรลุ

วุฒิภาวะ (Mature Defenses) เป1นกลไกทางจิตที่มีพัฒนาการสูงสุดจะพบไดJในผูJที ่มี

สุขภาพจิตดีทั่วไป ไดJแก; การเห็นแก;ประโยชนOผูJอื่น การมีอารมณOขัน  

 

รูปแบบของกลยุทธ%การรับมือความเครียด  

 กลยุทธOการรับมือความเครียดมีหลายรูปแบบและแปรผันตามสิ่งเรJาที่เขJามา

กระทบ โดยมีผูJเสนอรูปแบบกลยุทธOการรับมือความเครียด ดังนี้ 

Lazarus และ Launier (1978: 287-327) ไดJจัดกลยุทธOการรับมือความเครียด

ออกเป1น 2 แบบ ไดJแก;  

1) การรับมือโดยมุ;งแกJไขป/ญหา เป1นความพยายามของบุคคลในการรับมือกับ

สถานการณOตึงเครียดที่ตัวป/ญหา กลยุทธOเหล;านี้ไดJแก; การมองป/ญหาอย;างตรงไปตรงมา 

การยอมรับความเป1นจริง การหาขJอมูลหรือปรึกษาผูJที่มีประสบการณO  
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2) การรับมือโดยมุ;งแกJไขอารมณOความรูJสึก เป1นความพยายามควบคุมสถานการณO 

ที่เกิดขึ้นโดยการจัดการกับอารมณO ซึ่งไม;ไดJมุ;งแกJป/ญหาสาเหตุที่แทJจริง ไดJแก; วิธีการ

ปฏิเสธความจริง การหนีออกจากสถานการณO การไม;คิดถึงป/ญหาแลJวหวังว;าสถานการณO 

จะดีขึ้นเอง การยอมรับความผิดหวัง การโทษโชคชะตา การดื่มสุรา การใชJยาคลายกังวล 

เป1นตJน 

ต;อมา Jalowic (1982: 137-161) ไดJแบ;งกลยุทธOการรับมือความเครียดไวJ  

3 วิธี ดังนี้ 

1) การรับมือแบบมุ;งแกJไขป/ญหา บุคคลจะพยายามตอบสนองกับสิ่งกระตุJน 

ใหJเกิดความเครียดโดยตรง โดยใชJกระบวนการแกJไขป/ญหาในการตัดสินใจเลือกวิธีการ

จัดการกับสถานการณOที่เกิดขึ้น พฤติกรรมการตอบสนองดังกล;าว ไดJแก; การยอมรับ

สถานการณO การคJนหาความหมายของสถานการณO การแยกแยะสถานการณO การย;อย

สถานการณOลง การตั้งเป�าหมายการแกJป/ญหา การอภิปรายป/ญหากับบุคคลอื่น การพยายาม

เปลี่ยนสถานการณOในเชิงรุกใหJสามารถควบคุมสถานการณOเท;าที่จะกระทำไดJ การหา

ขJอมูล การนำประสบการณOเดิมมาช;วยแกJป/ญหา การคJนหาทางเลือกอื่น ๆ และการลงมือ

กระทำวิธีที่ดีที่สุดในสถานการณOนั้น ๆ 

2) การรับมือแบบมุ;งแกJไขอารมณO บุคคลจะแสดงพฤติกรรมเพื่อลดความกดดัน

โดยการจัดการกับอารมณOที่เกิดขึ้น ไดJแก; การมองโลกในแง;บวก การมองโลกในแง;ลบ  

การแช;งด;า อารมณOหงุดหงิด วิตกกังวล รJองไหJ เศรJาใจ การสวดมนตOไหวJพระ ฝ�กสมาธิ  

การเล;นโยคะ การออกกำลังกาย การระบายอารมณOกับคนอื่นหรือสิ่งของ การยอมแพJ 

ต;อสถานการณO โทษชะตากรรม การประวิงเวลาปล;อยใหJสถานการณOคลี่คลายไปเอง  

การปลอบใจตนเอง การแยกตนเอง การโทษคนอื่น การกิน การสูบบุหรี่ การใชJเครื่องดื่ม

แอลกอฮอลO การใชJสารเสพติด และการใชJอารมณOขัน 

3) การรับมือแบบไดJประโยชนOนJอยหรือแบบหลีกหนี บุคคลพยายามหลีกหนี

ป/ญหาหรือสาเหตุความเครียดที่เกิดขึ้น เป1นการหลีกหนีป/ญหาโดยสิ้นเชิง ไม;กระทำการใด ๆ  
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ทั้งสิ้น ไดJแก; การฝ/นกลางวันคิดเอาเองว;าป/ญหาไดJรับการแกJไขหรือไม;ไดJมีป/ญหาเกิดขึ้น

จริง การป/ดป/ญหาออกจากความคิด และการหนีป/ญหา 

อย;างไรก็ตาม Lazarus และ Folkman (1984: 141-178) ไดJกลับมาเสนอแนวคิด 

การรับมือซึ่งไดJรับการยอมรับอย;างกวJางขวาง โดยเริ่มจากบุคคลประเมินสถานการณO 

ที ่ก;อใหJเกิดความเครียด ก;อนจะเลือกใชJกลยุทธOการรับมือที่บุคคลเห็นว;าเหมาะสม  

2 ขั้นตอน ไดJแก; 

ขั้นตอนที่ 1 การประเมินสถานการณO แบ;งขั้นตอนย;อยเป1น 2 ขั้นตอน  

1.1 การประเมินระดับปฐมภูม ิ (Primary appraisal) บุคคลใชJสติป /ญญา 

ความรู JและประสบการณOมาประเมินสถานการณOว;าคุกคามต;อตนเองหรือไม; โดยใชJ

สติป/ญญา ความรูJ และประสบการณOเพื่อตัดสินเหตุการณOนั้น ๆ ใน 3 ลักษณะ ดังนี้ 

1.1.1 เหตุการณOนั้นไม;เกี่ยวขJองกับตนเอง (Irrelevant) เมื่อบุคคลประเมินว;า

เหตุการณOที่เผชิญนั้นไม;เกี่ยวขJองกับตนเอง ก็จะไม;เกิดความเครียด  

1.1.2 เหตุการณOนั้นมีผลดีกับตนเอง (Being-positive) บุคคลจะมีความสุข 

1.1.3 เต็มไปดJวยความเครียด (Stressful) เมื่อบุคคลเผชิญกับเหตุการณOนั้น ๆ

แลJวประเมินว;าสถานการณOนั้นก;อใหJเกิดความเครียด ซึ่งแบ;งย;อยออกเป1น 3 ระดับ ไดJแก; 

(1) ทำอันตราย หรือ สูญเสีย (Harm or loss) (2) การคุกคาม (Threat) เป1นการประเมิน

เหตุการณOว;าคุกคามเป1นอุปสรรค (3) การทJาทาย (Challenge)  เป1นการประเมิน

เหตุการณOที่เกิดขึ้นโดยถJาคาดการณOว;าผลลัพธOน;าจะเป1นประโยชนOต;อตนเองจะส;งผลใหJมี

กำลังใจมากขึ ้น แต;ถJาบุคคลประเมินผลออกมาไดJมากกว;าหนึ ่งลักษณะ ทั ้งทางลบ 

ทางบวก และเกิดระดับความเครียดในระดับต;างกัน ทั้งนี้ขึ้นกับป/จจัยส;วนบุคคลและ

ป/จจัยสิ่งแวดลJอมของแต;ละบุคคล  

1.2 การประเมินระดับทุติยภูมิ (Secondary appraisal) เป1นการประเมินเพื่อ

การตัดสินใจโดยพิจารณาจากแหล;งประโยชนOและทางเลือกที่จะจัดการกับสถานการณO 

ที่บุคคลประเมินว;าคุกคามและเป1นอันตรายต;อตนเอง ถJาหากว;าหลังการใชJกลยุทธOแลJว

ป/ญหายังไม;หมดไป สถานการณOยังตึงเครียดอยู; บุคคลจึงจะใชJการประเมินระดับทุติยภูมิ 
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หากบุคคลสามารถใชJความรูJคิด ความฉลาดทางสติป/ญญา ความพยายามเพื่อแกJไขป/ญหา 

และมีแหล;งประโยชนOช;วยเหลือที่เหมาะสม ความเครียดจะมีระดับนJอย แต;หากบุคคลใด 

ไม;สามารถใชJความรูJคิด ความฉลาดทางสติป/ญญา ความพยายามเพื่อแกJไขป/ญหา และ

ขาดแหล;งประโยชนOช;วยเหลือที่เหมาะสมความเครียดจะมีระดับสูงขึ้น  

ขั้นตอนที่ 2 การรับมือกับป/ญหาหรือความเครียด (Coping efforts) ขั้นตอนนี้

เกิดเมื่อบุคคลประเมินสถานการณOนั้นว;าคุกคามหรือเป1นอันตรายต;อตนเอง การรับมือ 

กับป/ญหา กระทำไดJโดยใชJกลยุทธOการรับมือต;าง ๆ สัมพันธOกับความรูJคิด จิตใจ อารมณO

ในขณะนั้น ซึ่งมี 2 กลยุทธO ดังนี ้

 2.1 การรับมือแบบมุ;งแกJป/ญหา (Problem- focused coping) ประกอบดJวย 

การพยายามกำหนดขอบเขตของป/ญหา คJนหาทางเลือก พิจารณาขJอดี ขJอเสียของแต;ละ

ทางเลือก ตัดสินใจเลือกทางเลือกที่เหมาะสม และลงมือแกJไขป/ญหา โดยมีเป�าหมาย 

ที่เปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลJอมและสถานการณOใหJลดการคุกคามลง รวมถึงประเมินอุปสรรค 

วิธีดำเนินการที่เลือกกระทำ และมีเป�าหมายในการแกJไขป/ญหา ไดJแก; การยอมรับ

สถานการณOที่เกิดขึ้น การแสวงหาขJอมูลเพิ่ม การแสวงหาทรัพยากรที่เป1นแหล;งประโยชนO 

การแกJไขป/ญหาอย;างเหมาะสม รวมทั้งเกิดการเรียนรูJทักษะการแกJไขป/ญหาและวิธีการใหม; ๆ 

 2.2 การรับมือแบบมุ;งแกJไขอารมณO (Emotional- focused coping) เป1นการรับมือ

ที่มุ;งลดอารมณOหรือความรูJสึกไม;สุขสบายโดยไม;เปลี่ยนแปลงสถานการณO ซึ่งเป1นการใชJ

กระบวนการทางความรูJคิดในระดับที่รู Jสึกตัว แต;ไม;ใช;กลไกทางจิตที่เกิดขึ้นในระดับ 

ไม;รูJสึกตัว (Defense mechanisms) ไดJแก; การปรับเปลี่ยนมุมมอง (Cognitive reappraisal) 

การหลีกเลี ่ยงไม;คิดถึง การแสดงพฤติกรรม ไดJแก; การออกกำลังกาย การสะกดจิต  

การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลO การระบายอารมณO การแสวงหาการรองรับทางอารมณOจาก

บุคคลอื่น เป1นตJน 

 สรุป รูปแบบกลยุทธOการรับมือความเครียดมี 2 รูปแบบหลัก ไดJแก; การมุ;งแกJป/ญหา

และการมุ;งแกJอารมณO โดยบุคคลจะตอบสนองตามการประเมินสิ่งเรJาที่มาคุกคามแลJวจึง

ตัดสินใจเลือกใชJกลยุทธOการรับมือ หรือหลีกหนีจากสถานการณOนั้นโดยสิ้นเชิงก็ไดJ  
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ลักษณะหรือกลวิธีการรับมือความเครียด 

Lazarus and Folkman (1984: 258-262) ไดJสรุปลักษณะหรือกลวิธีการรับมือ

ความเครียดโดยใชJกลไกทางจิตไวJ 3 ลักษณะ คือ 

1. การเขJาต;อสูJ (Attack) เป1นความพยายามของบุคคลที่จะขจัดสิ่งที่มาขัดขวาง

เป�าหมาย ดJวยการเลือกวิธีการที่เหมาะสม ปรับปรุงวิธีการที่มีอยู;เพื่อเอาชนะอุปสรรค 

2. การถอยหน ี(Withdrawal) เป1นการหลีกเลี่ยงหรือลดการเขJาไปเกี่ยวขJองกับ

สถานการณOเหล;านั ้น ไดJแก; การเก็บกด (Repression) การถดถอย (Regression)  

การแยกตนเองหรือถอยหนี (Withdrawal) การเพJอฝ/น (Fantasy) 

3. การประนีประนอม (Compromise) เมื่อตJองเผชิญป/ญหาที่ยุ;งยากมากจนประเมิน

ไดJว;าไม;สามารถเอาชนะไดJ ขณะเดียวกันก็ไม;สามารถหลบเลี ่ยงไดJบุคคลจะใชJวิธี

ประนีประนอมเพื่อใหJบรรลุเป�าหมายไดJมากที่สุดหรือบางครั้งอาจตJองเปลี่ยนเป�าหมาย 

ไดJแก; การชดเชย (compensation) การหาเหตุผลเขJาขJางตนเอง (Rationalization)  

การเลียนแบบ (Identification) 

ต;อมา Latack (1986: 377–385) ไดJแบ;งกลวิธีการรับมือความเครียดเป1น  

3 วิธี ไดJแก; 

1) วิธีการต;อสูJหรือควบคุม (Fight or control) เป1นการมุ;งแกJไขป/ญหาโดยตรง  

2) หนี (escape) เป1นการมุ;งแกJไขอารมณO  

3) กลยุทธOการรับมือความเครียดแบบแกJไขตามอาการ (Symptom management) 

เป1นวิธีการผ;อนคลายอารมณOตนเองเมื่อมีความเครียดเกิดขึ้น ไม;ไดJสนใจการแกJไขป/ญหา  

และในป �เด ียวก ันน ั ้น Carver, Sheier and Weintraub (1989: 267-283)  

ไดJรวบรวมกลวิธีการรับมือความเครียดตามแนวคิดของ Lazarus and Folkman และ 

ไดJแบ;งประเภทของการรับมือความเครียด 3 ประเภท รวมถึงไดJเพิ่มเติมกลวิธีการรับมือ

ความเครียดแบ;งตามกลยุทธOการรับมือความเครียด ดังนี ้

กลยุทธOที่ 1 การรับมือแบบมุ;งแกJป/ญหา (Problem focused coping) บุคคล 

จะแสดงพฤติกรรมตอบสนองกับสิ่งที่มากระตุJนใหJเกิดความเครียดโดยตรง เป1นการแกJไข
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ป/ญหาโดยการตัดสินใจเลือกวิธีที่จะจัดการกับสถานการณOที่ทำใหJเกิดความเครียด มุ;งเนJน 

ที่ตJนเหตุของป/ญหา ซึ่งกลยุทธOที่ใชJอาจใชJกลวิธีใดกลวิธีหนึ่งหรือหลายกลวิธีก็ไดJ เช;น 

1.1 การลงมือทำ (Active coping) เป1นวิธีการแกJป/ญหาอย;างเป1นขั้นตอน  

1.2 การวางแผนในการแกJไขป/ญหา (Planning) เป1นการแสวงหากลวิธีที่ดีที่สุด 

1.3 การย ับย ั ้งก ิจกรรมอื ่นท ี ่ เป 1นค ู ;แข ;ง (Suppression of competition 

activity) บุคคลจะหยุดกิจกรรมอื่น ๆ ไปก;อนแลJวทุ;มเทความตั้งใจในการแกJไขป/ญหา 

1.4 การควบคุมสถานการณO (Restraint coping) บุคคลจะอดทนรอใหJถึงเวลา 

ที่เหมาะสมและพรJอมที่จะดำเนินการแกJไขป/ญหา เพื่อลดความเครียดที่เกิดขึ้นดJวยตนเอง

โดยไม;กระทำพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งอย;างผลีผลาม 

1.5 การแสวงหาแหล;งสนับสนุนทางสังคมเพื่อเป1นเครื่องมือในการแกJไขป/ญหา 

(Seeking social support for instrumental reasons) บุคคลแสวงหาความช;วยเหลือ

สนับสนุนหรือขJอมูลข;าวสารเพื่อมาช;วยแกJป/ญหา 

กลยุทธOที่ 2 การรับมือกับป/ญหาแบบมุ;งแกJไขอารมณO (Emotional focused 

coping) บุคคลแสดงพฤติกรรมอย;างใดอย;างหนึ ่งเพื ่อลดความกดดันทางอารมณO 

ดJวยการปรับสภาพอารมณOที่เกิดขึ้นมากกว;าการจัดการกับป/ญหาที่แทJจริง  

2.1 การแสวงหาแหล;งสนับสนุนทางสังคมเพื ่อช;วยประคับประคองจิตใจ 

(Seeking social support for emotional reasons) เป1นกลวิธีการแสวงหาคำแนะนำ 

ความเห็นอกเห็นใจเพื่อช;วยใหJสบายใจขึ้น 

2.2 การใหJความหมายใหม;ในเชิงบวก (Positive reinterpretation) กลวิธีนี้

บุคคลจะตีความใหม;ในเชิงบวกหรือหาขJอดีแทน ทำใหJรูJสึกสบายใจขึ้น ลดความกดดัน 

ทางอารมณOและความทุกขOใจลง ส;งผลใหJเกิดความคิดในการมุ;งสู;การแกJไขป/ญหาต;อไป 

2.3 การปฏิเสธ (Denial) การปฏิเสธเป 1นกลว ิธ ีการร ับม ือโดยไม ;ยอมร ับต;อ

สถานการณOที่เกิดขึ้น ทำใหJบุคคลเกิดความสบายใจขึ้นและลดความเครียดลง 

2.4 การยอมรับ (Acceptance) เป1นกลวิธีการรับมือกับป/ญหาโดยการยอมรับ

สถานการณOที่เกิดขึ้น เป1นขJอบ;งชี้ว;าบุคคลพรJอมที่จะรับมือกับความเป1นจริง 
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2.5 การหันไปพึ่งศาสนา (Turning to religion) เพื ่อเป1นที ่ยึดเหนี ่ยวจิตใจ 

ใหJเขJมแข็งพรJอมที่จะรับมือกับป/ญหา ไดJแก; การสวดมนตO การทำสมาธิ (Meditation) 

นอกจากนี้ยังมีกลวิธีเพิ่มขึ้นมาไดJแก; การวิป/สสนากรรมฐาน โดย ป/ณณธร  

เธียรชัยพฤกษO พระมหาบุญรอด มหาวีโร (สืบดJวง), ดร. และทองอินทรO มนตรี (2564) 

เสนอว;า สามารถนำไปประยุกตOใชJในชีวิตประจำวันซึ ่งจะส;งผลดีต;อทั ้งทางกาย คือ  

ช;วยใหJดำเนินชีวิตไดJอย;างสงบสุข ทางจิตใจช;วยใหJจิตมีกำลัง มีสติสัมปชัญญะ เกิดสมาธิ และ

ทางป/ญญา ช;วยใหJเกิดป/ญญารูJแจJงสภาวะอารมณOทั้งหลายที่จะมากระทบ 

กลยุทธOท ี ่  3 การรับมือความเครียดแบบประโยชนOน Jอย (Less focused 

coping) เป1นการพยายามหลีกหนีจากป/ญหาหรือสาเหตุที่เกิดความเครียดโดยการปฏิเสธ

ทั้งความคิด และพฤติกรรม กล;าวคือ บุคคลจะไม;ใชJความคิดและไม;ลงมือกระทำเกี่ยวกับ

ความเครียดหรือป/ญหานั้น ๆ ไดJแก; 

 3.1 การยึดติดความเครียดและระบายความขุ;นเคือง (Focus on and venting 

of emotion) บุคคลมีแนวโนJมที่จะยึดติดอยู;กับความเครียดและระบายอารมณOขุ;นเคือง  

ซึ่งหากต;อเนื่องและยาวนาน จะก;อใหJเกิดอารมณOหมกมุ;นและซึมเศรJาไดJ เนื่องจากไม;คิด

หาหนทางการแกJไขป/ญหาโดยตรงแต;ใชJวิธีการระบายอารมณOแทน 

 3.2 การไม;แสดงออกทางพฤติกรรมในการรับมือ (Behavioral disengagement) 

เป1นการลด หรือละทิ้งความพยายามในการรับมือกับป/ญหา มักเกิดกับบุคคลที่ประเมิน

ตนเองว;าไม;มีทางเอาชนะอุปสรรคไดJ 

 3.3 การใชJสารเสพติด (Substance use) บุคคลจะไปพึ่งพาสารเสพติด เครื่องดื่ม

แอลกอฮอลO บุหรี่เมื่อเกิดป/ญหาหรืออุปสรรคขึ้นในชีวิต 

 3.4 การโทษตนเอง (Self -blame) บ ุคคลจะโทษตนเองว ;าเป 1นสาเหต ุของ

สถานการณOที่เป1นป/ญหา 

 สรุป ลักษณะหรือกลวิธีการรับมือความเครียดขึ้นอยู;กับรูปแบบของกลยุทธO 

การรับมือความเครียด โดยถJาเป1นกลยุทธOที่มุ;งแกJป/ญหา กลวิธีก็จะเป1นการกระทำเพื่อตอบโตJ 

สิ่งเรJาที่ก;อใหJเกิดความเครียดหรือป/ญหาโดยตรง แต;ถJาเป1นกลวิธีในกลยุทธOที่มุ;งแกJไข
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อารมณOจะเป1นการปรับพฤติกรรมเพื่อลดความกดดันทางอารมณO ส;วนกลยุทธOที ่เป1น 

การหนีป/ญหา บุคคลจะไม;ใชJความคิดและไม;ลงมอืกระทำเกี่ยวกบัความเครียดหรอืป/ญหา

นั้น ๆหรือบางคนก็เลือกใชJสารเสพติดแทน 

 

การเลือกใชhกลวิธีในการรับมือความเครียด 

Goldman (2022) ได Jทำการทบทวนกลว ิธ ีการร ับม ือท ี ่ ใช Jแล Jวเป 1นผลดี 

(Healthy coping skill) โดยไดJชี้ใหJเห็นว;า กลยุทธOในการรับมือประเภทต;าง ๆ ลJวนมี

ขJอดีและขJอจำกัดในการนำไปใชJ ขึ้นอยู;กับบริบทของแต;ละสถานการณO  

 1. กลวิธีการรับมือความเครียดที่ใชJแลJวไดJผลดีในกลยุทธOมุ;งเนJนอารมณO  

ในกลยุทธOการรับมือแบบมุ ;งแกJไขอารมณOนั ้นไม;ได Jม ีแต;ข Jอเสียเสมอไป  

เมื่อบุคคลเลือกใชJกลวิธีที่สอดคลJองกับสถานการณOที่เหมาะสมก็ช;วยใหJบุคคลกJาวผ;าน

สถานการณOที ่ม ีความกดดันทางอารมณOไปไดJดJวยดี การใชJกลยุทธOมุ ;งแกJไขอารมณOนี้ 

จะมีประโยชนOมากที่สุดในสถานการณOที่บุคคลตJองการการดูแลดJานอารมณOความรูJสึก 

โดยที่ยังไม;พรJอมที่จะเปลี่ยนสถานการณO หรือ ยังไม;สามารถควบคุมสิ่งแวดลJอมทั้งหลาย

ไดJ ยังยกตัวอย;างเช;น เมื ่อบุคคลอยู;ในภาวะเศรJาโศกเสียใจจากการสูญเสียบุคคลที่รัก 

ในสถานการณOเช;นนี้มันสำคัญและเป1นวิธีที่ดีที่สุดที่ตJองดูแลเยียวยาจิตใจเป1นอันดับแรก  

 2. กลวิธีการรับมือที่ใชJแลJวไดJผลดีในกลยุทธOการมุ;งแกJไขป/ญหา 

 ถึงแมJว;ากลยุทธOการมุ ;งแกJไขป/ญหาจะเป1นกลยุทธOในการรับมือในเชิงบวก 

มุ ;งแกJป/ญหาที่เป1นสาเหตุโดยตรง แต;ในบางสถานการณOกลยุทธOประเภทนี้ก็รวมถึง 

การจัดการขั้นรุนแรง ตัวอย;างเช;น การเปลี่ยนงาน หรือ การจบความสัมพันธOกับบุคคลอื่น  

 3. กลวิธีการรับมือความเครียดที่ควรหลีกเลี่ยง เนื่องจากกลวิธีเหล;านี้อาจ

นำไปสู ;ป/ญหาที ่ยุ ;งยากมากขึ ้นกว;าเดิม ไดJแก; การดื ่มแอลกอฮอลO หรือสารเสพติด 

(Drinking alcohol or using drugs) การกินมากผิดปกติ (Overeating) นอนมากเกินไป 

(Sleeping too much) การระบายอารมณOใส;คนอื ่น (Venting to other) การใชJจ;าย

มากเกินไป (Overspending) การหลีกหนี (Avoiding)  
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 สรุป การเลือกใชJกลวิธีในการรับมือความเครียดไม;มีวิธีที ่ดีที ่สุดขึ ้นอยู ;กับ

สถานการณOและสมรรถนะของแต;ละบุคคล อย;างไรก็ตามก็มีกลวิธีที่บุคคลควรหลีกเลี่ยง 

ไม;ควรเลือกปฏิบัติเลยเนื่องจากจะนำไปสู;ป/ญหาอื่น ๆ ตามมา 

 

ปiจจัยที่มีผลต=อกลยุทธ%การรับมือความเครียดของบุคคล 

ป/จจัยส;วนบุคคลที่ส;งผลต;อความสำเร็จของการรับมือกับป/ญหาของบุคคล 

ไดJแก;  อารมณOของบุคคล ระดับสติป/ญญาระดับแรงจูงใจ และประสบการณOในการใชJ 

กลยุทธOการรับมือความเครียดหลายรูปแบบ นอกจากนี้ Lazarus และ Folkman (1984: 

141-178) ไดJกล;าวถึงป/จจัยที่มีผลต;อการรับมือความเครียด ดังนี ้

1.ภาวะสุขภาพและกำลังความสามารถ (Health and energy) บุคคลที่มีภาวะ

สุขภาพดี มีกำลังความสามารถย;อมมีความเขJมแข็งต;อการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น

มากกว;าบุคคลที่เจ็บป�วยหรือมีสุขภาพร;างกายไม;แข็งแรง 

2. ความเชื่อดJานบวก (Positive believe) บุคคลที่มีความเชื่อดJานบวกจะมีความหวัง 

ที่จะต;อสูJกับป/ญหา เอาชนะอุปสรรคต;าง ๆ ที่เกิดขึ้นและสามารถปรับตัวเขJากับเหตุการณO 

ที่เลวรJายไดJ  

3.ทักษะในการแกJป/ญหา (Problem – solving skill) คือความสามารถของ

บุคคลในการแสวงหาความรูJ ขJอมูลเพื่อนำมาใชJในการคJนหาป/ญหา วิเคราะหOแยกแยะ

ป/ญหาตามหลักที่เป1นตรรกะ นำไปสู;ความสามารถในการรับมือป/ญหาไดJดี ซึ่งทักษะ 

ที ่สำคัญ ไดJแก; ทักษะทางสังคม (Social skill) การสนับสนุนทางสังคม (Social support)  

แหล;งทรัพยOสินดJานวัตถุ (Material resource ) เป1นตJน 
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ผลของการปรับตัว (Adaptational outcome) จากการใชhกลยุทธ%การรับมือ  

 ผลของการปรับตัวต;อความเครียดเป1นผลที ่เกิดขึ ้นจากกลยุทธOการรับมือ 

ที ่เลือกใชJ Lazarus และ Folkman (1984: 141-178) ไดJจำแนกผลลัพธOการปรับตัว 

ที่เกิดขึ้นจากการรับมือที่เป1นผลระยะสั้นหรือระยะยาวไวJ 3 กลุ;ม  

1) ผลดJานสังคม (Social functioning) เป1นผลของการปรับตัวต;อความเครียด 

ที ่บุคคลตอบสนองบทบาทและหนJาที ่ของตนในสังคม การที ่บุคคลมีสัมพันธภาพที่ 

พึงพอใจที่เกิดจากสัมพันธภาพระหว;างบุคคล สามารถเผชิญกับเหตุการณOต;าง ๆ ไดJอย;าง 

มีประสิทธิภาพ 

2) ผลดJานกำลังใจ (Morale) เป1นผลของการรับรู Jของบุคคลต;อเหตุการณO 

ที ่เกิดขึ ้นในชีวิตประจำวัน รู Jสึกเกี ่ยวกับตนเองและสภาพชีวิตของตน เช;น ความพึงพอใจ 

หรือไม;พึงพอใจ ความสุขหรือไม;มีความสุข มีความหวังหรือความหวาดกลัว 

3) ผลดJานสุขภาพร;างกาย (Somatic illness) เป1นผลของความสามารถ 

ในการตอบสนองความตJองการของสุขภาพร;างกาย 

 

งานวิจัยที่เกี่ยวขhองกับกลยุทธ%การรับมือความเครียด 

Garland and Bush (1982: 111) ไดJมีการศึกษา พบว;าบุคคลที่มีอายุมากขึ้นมักจะ

ใชJวิธีการรับมือความเครียดที่เหมาะสมมากขึ้น เนื่องจากมีประสบการณOในการรับมือ 

มากขึ ้นจากการมีวุฒิภาวะสูงขึ ้น มีความสามารถในการคิดวิเคราะหO ประเมินและ

ไตร;ตรอง นำไปสู;การตัดสินใจเลือกวิธีการรับมือที่เหมาะสม บุคคลอายุนJอยมักเลือกใชJ 

กลยุทธOการรับมือแบบมุ;งแกJไขอารมณO สอดคลJองกับการศึกษาของ วิสุทธิ์ โนจิตตO นภัสสร 

ยอดทองดี วงเดือน เล็กสง;า และ ปารวีรO มั่นฟ/ก (2563: 118-128) เรื่อง ป/จจัยทำนาย

ความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรO  

ผลการศึกษาพบว ;า กล ุ ;มต ัวอย ;างจ ัดการความเคร ียดโดยใช Jก ิจกรรมออนไลนO 

ทางอินเทอรOเน็ตมากที่สุด รองลงมา ไดJแก; ดูหนัง ฟ/งเพลง รJองคาราโอเกะ ซึ่งเป1นวิธีการ

รับมือแบบมุ;งแกJไขอารมณO  
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Hasida (2005: 188-196) ไดJศึกษาการรับมือกับความทุกขOยากและสถานการณO 

ในชีวิตโดยมีวัตถุประสงคO ศึกษารูปแบบความสัมพันธOระหว;างตัวแปรชีวสังคม การรับมือ

แบบมุ;งแกJไขป/ญหา การรับมือแบบมุ;งแกJไขอารมณO และความทุกขOยากของกลุ;มตัวอย;าง

ชาวอิสราเอล จำนวน 150 คน ผลการศึกษาพบว;า การรับมือแบบมุ;งแกJไขอารมณO 

มีความสัมพันธOเชิงบวกสูงกับความทุกขOยาก ในขณะที่การรับมือแบบมุ;งแกJไขป/ญหา 

มีความสัมพันธOเชิงลบกับความทุกขOยากในระดับที่ต่ำกว;า การรับมือแบบมุ;งแกJป/ญหานั้น

เหมาะสมกับผูJมีประสบการณOมาก;อน  

วันทนา เนาวOวัน และอารมณO เอี่ยมประเสริฐ (2563: 223-232) ไดJเสนอวิธี

ปฏิบัติเพื่อลดอาการเครียดไวJ โดยใชJเทคนิคการผ;อนคลายความเครียด ดังนี ้

 1. การฝ�กเกร็งและคลายกลJามเนื้อ กลJามเนื้อที่ควรฝ�กมี 10 กลุ;มดJวยกัน คือ 

แขนขวา- ซJาย หนJาผาก ตา แกJมและจมูก ขากรรไกร ริมฝ�ปาก และลิ้น คอ อก หลัง 

และไหล; หนJาทJอง และกJน ขาขวา-ซJาย วิธีการฝ�กมีดังนี้ นั่งในท;าสบาย เกร็งกลJามเนื้อไป 

ทีละกลุ;ม คJางไวJสัก 10 วินาที แลJวคลายออก จากนั้นก็เกร็งใหม;สลับกันไปประมาณ  

10 ครั้งค;อย ๆ ทำไปจนครบทั้ง 10 กลุ;ม เริ่มจากการกำมือและเกร็งแขนทั้งซJายขวา 

แลJวปล;อย บริเวณหนJาผาก ใชJวิธีเลิกคิ้วใหJสูง หรือขมวดคิ้วจนชิดแลJวคลายตา แกJมและ

จมูก ใชJวิธีหลับตาป�¥ ย;นจมูกแลJวคลาย ขากรรไกร ริมฝ�ปากและลิ้น ใชJวิธีกัดฟ/น เมJมปาก

แน;นและใชJลิ ้นดันเพดานโดยหุบปากไวJแลJวคลาย คอ โดยการกJมหนJาใหJคางจรดคอ  

เงยหนJาใหJมากที่สุดแลJวกลับสู;ท;าปกติ อก หลัง และไหล; โดยหายใจเขJาลึก ๆ แลJวเกร็งไวJ 

ยกไหล;ใหJสูงที ่ส ุดแลJวคลาย หนJาทJองและกJน ใชJวิธ ีแขม;วทJอง ขมิบกJนแลJวคลาย  

งอนิ้วเทJาเขJาหากัน กระดกปลายเทJาขึ้นสูง เกร็งขาซJายและขวาแลJวปล;อย การฝ�กเช;นนี้

จะทำใหJรับรูJถึงความเครียดจากการเกร็งกลJามเนื้อ และรูJสึกสบายร;างกายเมื่อคลาย

กลJามเนื้อออกแลJวไปสักพัก 

2. การฝ�กการหายใจ โดยใชJกลJามเนื้อกะบังลมบริเวณหนJาทJองแทนการหายใจ

โดยใชJกลJามเนื้อหนJาอก เมื่อหายใจเขJาหนJาทJองจะพองออก และเมื่อหายใจออกหนJาทJอง

ละยุบลง กลั้นไวJชั ่วครู ;แลJวจึงหายใจออก เมื่อฝ�กเป1นประจำทุกวันจนสามารถทำไดJ 
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โดยอัตโนมัติ ช;วยใหJร;างกายไดJรับออกซิเจนมากขึ้น ทำใหJสมองแจ;มใส ร;างกายสดชื่น

และกระตือรือรJน พรJอมเสมอสำหรับภารกิจต;าง ๆ ในแต;ละวัน 

 3. การทำสมาธิ เลือกสถานที ่ที ่เง ียบสงบ ไม;มีใครรบกวน เช;น หJองพระ 

หJองนอน หJองทำงานที่ไม;มีคนพลุกพล;าน หรือมุมสงบในบJาน นั่งขัดสมาธิ เทJาขวาทับเทJา

ซJาย มือชนกันหรือมือขวาทับมือซJายตั้งตัวตรงหรือจะนั่งพับเพียบก็ไดJตามแต;จะถนัด 

กำหนดลมหายใจเขJาออก โดยสังเกตลมที่มากระทบปลายจมูกหรือริมฝ�ปากบน ใหJรูJว;า

ขณะนั้นหายใจเขJาหรือออกหายใจเขJาทJองพอง หายใจออกทJองยุบ หายใจเขJานับ 1 

หายใจออกนับ 1 นับไปเรื่อย ๆ จนถึง 5 เริ่มนับใหม;จาก 1-6 แลJวพอ กลับมานับใหม;จาก 

1-7 แลJวพอ กลับมานับใหม;จาก 1-8 แลJวพอ กลับมานับใหม;จาก 1-9 แลJวพอ กลับมานับ

ใหม;จาก 1-10 แลJวพอ ยJอนกลับมาเริ่ม 1-5 ใหม; วนไปเรื่อย ๆ ขอเพียงจิตใจจดจ;ออยู;

กับลมหายใจเขJาออกเท;านั้น อย;าคิดฟุ�งซ;านเรื่องอื่น จะช;วยใหJมีสติ และไม;ประมาท  

เป1นคนที่มีเหตุมีผล 

4. การใชJเทคนิคความเงียบ การจะลดความวุ;นวายของจิตใจที่ไดJผล ตJองอาศัย

เวลาและความเงียบช;วย โดยมีวิธีการดังนี้ เลือกสถานที่ที่สงบเงียบ มีความเป1นส;วนตัว 

และควรบอกผูJใกลJชิดว;าอย;าเพิ่งรบกวนสัก15 นาที เลือกเวลาที่เหมาะสม เช;น หลังตื่น

นอน เวลาพักกลางวัน ก;อนเขJานอน ฯลฯ นั่งหรือนอนในท;าที่สบาย ถJานั่งควรเลือกเกJาอี้

ที่มีพนักพิงศีรษะอย;าไขว;หJางหรือกอดอก หลับตา เพื่อตัดสิ่งรบกวนจากภายนอก หายใจเขJา

ออกชJา ๆ ลึก ๆ ทำใจใหJเป1นสมาธิโดยท;องคาถาบทสั้น ๆ ซ้ำไปซ้ำมา เช;น พุทโธ หรือ

สวดมนตO เช;น สวดพระคาถาชินบัญชร 3-5 จบ เป1นตJน ฝ�กครั้งละ 10-15 นาที ทุกวัน 

วันละ 2 ครั้ง 

 สรุป กลยุทธOการรับมือความเครียดโดยทั ่วไปมี 2 ประเภทหลัก ไดJแก;  

การรับมือแบบมุ;งแกJไขและการรับมือแบบมุ;งแกJไขอารมณO เดิมทั้ง 2 กลยุทธOถูกแยกออก

จากกันแบบตรงขJามกันโดยสิ ้นเช ิง ม ีข Jอด ีข Jอเส ียต ;างก ันชัดเจน แต;ในป/จจ ุบัน 

มีการทบทวน พบว;ากลวิธีการรับมือความเครียดที่ดีที่สุดควรเป1นการผสมผสานทั้ง 2  

กลยุทธO หรือใชJกลยุทธOย;อยอื่นร;วมดJวย การรับมือแบบนี้สามารถลดผลกระทบของสิ่งเรJา
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ที ่ทำใหJเกิดความเครียดและโอกาสการเกิดอารมณOดJานลบไดJ ไม;มีกลยุทธOใดที ่มี

ประสิทธิภาพครอบจักรวาลต;อทุกสถานการณO กลยุทธOการรับมือความเครียดบางอย;างอาจใหJ

ผลลัพธOเป1นลบในบุคคลหนึ่งแต;อาจไม;ทำใหJเกิดผลเช;นนั้นกับอีกบุคคลหนึ่งก็ไดJ  
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