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บทคดัย่อ 
 

เร่ือง  การรับรู้ข่าวสารกบัความเครียดของคนกรุงเทพมหานคร 
ลกัษณะวิชา  สงัคมจิตวิทยา                                    
ผูวิ้จยั นายเด่นชยั  อคัรเดชเดชาชยั   หลกัสูตร ปรอ. รุ่นท่ี 26 
 ปัจจุบนัความกา้วหน้าของเทคโนโลยีสารสนเทศสามารถส่งผ่านขอ้มูลสารสนเทศ
ต่างๆ ไดอ้ยา่งรวดเร็วซ่ึงขอ้มลูข่าวสารท่ีส่งผ่านถ่ายทอดนั้น บางคร้ังอาจเป็นขอ้มูลท่ียงัมิไดมี้การ
กลัน่กรองหรือตรวจสอบความถกูตอ้ง รวมถึงของพฤติกรรมการรับรู้ข่าวสารของบุคคลท่ีอาจมีการ
รับรู้ท่ีไม่ครอบคลุมทุกดา้นจึงอาจส่งผลต่อระดบัการรับรู้ และอาจน าไปสู่การเปล่ียนแปลงต่างๆ    
ในสงัคมอยา่งรวดเร็ว โดยเฉพาะกรุงเทพมหานครเป็นแหล่งรวมของขอ้มลูและแหล่งเผยแพร่ขอ้มลู
ข่าวสารท่ีส าคญัของประเทศไทย เน่ืองจากเป็นศนูยก์ลางของสถานการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนจากทุกภาค
ส่วน ดงันั้น ประชากรท่ีอาศยัอยู่ในเขตกรุงเทพมหานครจึงไม่อาจหลีกเล่ียงจากการรับรู้ข้อมูล
ข่าวสารต่างๆ  จากชีวิตประจ าวนั ไปได ้ซ่ึงเราอาจพบว่า ประชากรท่ีอาศยัอยู่ในกรุงเทพมหานคร    
มีระดับความเครียดมากกว่าประชากรในภูมิภาคอ่ืนๆ ผูว้ิจัยจึงไดท้ าการศึกษาวิจัยเร่ืองการรับรู้
ข่าวสารกบัความเครียดของคนกรุงเทพมหานคร ดว้ยความมุ่งหวงัท่ีจะทราบถึงสภาพการรับรู้ขอ้มลู
ข่าวสารของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร และ ระดบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากสภาพการรับรู้
ขอ้มูลข่าวสารดงักล่าวนั้น เพ่ือน าขอ้มูลท่ีไดรั้บนั้นมาประกอบการน าเสนอแนวทางการก าหนด
รูปแบบการด าเนินการในการแกไ้ขปัญหาต่อไป จากผลการศึกษาพบว่าเม่ือเกิดความเครียดข้ึน 
บุคคลนั้นจะมีการตอบสนองต่อสถานการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนแตกต่างกนัออกไป ตามสภาพแวดลอ้ม 
พ้ืนฐานการด าเนินชีวิต คนในเขตกรุงเทพมหานครส่วนใหญ่มีระดบัความเครียดปกติ เน่ืองจาก
พฤติกรรมการเปิดรับข่าวสารเป็นการเปิดรับข่าวสารทางโทรทศัน์ในช่วงเย็น หรือช่วงกลางคืน 
และมีการเลือกรายการท่ีน่าสนใจเท่านั้น รวมทั้งมีการเปิดรับข่าวสารจากหลายช่องทาง และเม่ือ
เปิดรับแลว้ก็มกัจะน าขอ้มูลไปสนทนากบัสมาชิกในครอบครัว แนวทางท่ีส าคญัในการลดปัญหา
อนัเน่ืองมาจากความเครียด คือ การบริหารเวลาให้เหมาะสมในการติดตามข่าวสาร และลดการรับ
ขอ้มลูข่าวสารจากส่ือท่ีกระตุน้ใหเ้กิดอารมณ์โกรธ เช่น ส่ือท่ีใหข้อ้มลูดา้นเดียวหรือส่ือท่ีมีภาพและ
เสียงท่ีเร้าใหเ้กิดอารมณ์รุนแรง เพราะจะยิง่ท าใหมี้ความเครียดสูง ควรรับรู้ขอ้มูลข่าวสารจากส่ือท่ี
สะทอ้นความคิดท่ีหลากหลาย รวมถึงหาวิธีการลดความเครียด เช่น การออกก าลงักาย สวดมนต์ ท า
สมาธิ หายใจ คลายเครียด ผ่อนคลายกล้ามเน้ือ เป็นต้น รวมถึงหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องมีการ
ประสานงานท่ีดีในการจดัระบบด าเนินการเก่ียวกบัขอ้มลูข่าวสารใหมี้ประสิทธิภาพยิง่ข้ึน 
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ค ำน ำ 
 

เอกสารวิชาการส่วนบุคคลเ ร่ือง  การ รับ รู้ ข่ าวสารกับความเค รียดของคน
กรุงเทพมหานคร เป็นส่วนหน่ึงของการศึกษาหลกัสูตรวิทยาลยัป้องกันราชอาณาจักร (ปรอ.)        
รุ่นท่ี 26 จุดประสงค์ให้ผูรั้บการศึกษาน าความรู้ท่ีได้จากการศึกษามาพฒันาองค์ความรู้เพื่อ           
เป็นประโยชน์แก่หน่วยงาน และประเทศชาติ  เอกสารวิชาการส่วนบุคคลฉบบัน้ีไดก้ล่างถึงสภาพ      
การรับรู้ขอ้มลูข่าวสารของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร และ ระดบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนจาก
สภาพการรับรู้ขอ้มลูข่าวสารดงักล่าวนั้น เพ่ือน าขอ้มลูท่ีไดรั้บมาประกอบการน าเสนอแนวทางการ
ก าหนดรูปแบบการด าเนินการท่ีเป็นประโยชน์ในการแก้ไขปัญหา และมีความเหมาะสมกับ
สถานการณ์ปัจจุบัน  ซ่ึงน่าจะอ านวยประโยชน์ ต่อผูบ้ริหาร และผูป้ฏิบัติ และประชาชนของ
ประเทศต่อไป ผูว้ิจยัหวงัเป็นอย่างยิ่งว่าเอกสารวิจยัส่วนบุคคลฉบบัน้ีจะเป็นประโยชน์แก่ผูอ่้าน      
ไม่มากก็นอ้ย หากมีขอ้ผดิพลาดประการใดผูว้ิจยัขอประทานอภยัไว ้ณ โอกาสน้ี 
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 บทที่ 1 
บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 

ภายใต้สถานการณ์แห่งการพฒันา ท่ีส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงในหลายมิติในทุก
ภูมิภาคของโลกในปัจจุบนั โดยผลจากการเปล่ียนแปลงนั้นสามารถส่งผลต่อบุคคล องค์การหรือ
ประเทศในระดบัท่ีน้อยท่ีสุดจนถึงมากท่ีสุดท าให้ประเทศต่างๆ ในโลก ทั้งประเทศท่ีพฒันาแลว้ 
ก  าลงัพฒันาหรือดอ้ยพฒันาก็ตาม ลว้นตอ้งตระหนักถึงแนวทางอนัเหมาะสมท่ีจะพฒันาประเทศ  
ทั้งทางดา้น เศรษฐกิจ สงัคม การเมืองใหเ้ท่าเทียมหรือทนักบันานาประเทศ ทั้งน้ี ในการด าเนินการ
ใดใดเพ่ือใหเ้ท่าเทียมกบันานาประเทศดงักล่าวนั้น เราจ  าเป็นตอ้งรับรู้ถึงขอ้มลูข่าวสารของประเทศ
นั้นๆ เพื่อน าเป็นขอ้มลูประกอบการตดัสินใจด าเนินการใดใดให้สามารถบรรลุวตัถุประสงค์ตามท่ี
ไดก้  าหนดไว ้ดงันั้น อาจกล่าวไดว้่าปัจจยัส าคญัประการหน่ึงของการด าเนินการคือความสามารถใน
การรับรู้และตีความหมายในเหตุการณ์ของบุคคลไดอ้ย่างถูกต้องภายใตข้อ้มูลสารสนเทศท่ีมีความ
ถูกตอ้ง ชดัเจน เพียงพอ และมาจากแหล่งท่ีสามารถเช่ือถือได ้ทั้งน้ี การบริโภคขอ้มูลข่าวสารใน
ปัจจุบัน พบว่ามีขอ้มูลข่าวสารจ านวนมากท่ีไม่ชดัเจนในการปรากฏแหล่งท่ีมาหากผูบ้ริโภคให้
ความเช่ือถือในข่าวสารนั้นจะส่งผลให้เกิดการแสดงออกทางพฤติกรรมท่ีแตกต่างกันไปตาม
ลกัษณะการรับรู้และตีความของแต่ละบุคคลนอกจากนั้น ส าหรับบุคคลท่ีไดรั้บขอ้มูลท่ีหลากหลาย
และไม่สามารถจดัการกบัขอ้มลูท่ีไดรั้บอย่างเป็นระบบไดน้ั้น อาจส่งผลให้เกิดความเครียดข้ึนใน
ตนเองได ้โดยอาจกล่าวไดว้่าความเครียดสามารถใหคุ้ณอนนัตแ์ละโทษมหนัต์ถา้บุคคลไม่สามารถ
ควบคุมความเครียดนั้นไดแ้ละอาจส่งผลต่อการแสดงออกทางพฤติกรรมท่ีส่งผลเสียต่อสังคมได ้
เช่นการท าลายบา้นเรือน ส่ิงของ และทรัพยส์มบติั ความเครียดท่ีเหมาะสมท่ีบุคคลสามารถควบคุม
ได ้หรือเป็นความเครียดระดบัตน้เป็นส่ิงท่ีดี ท าให้คนเราไม่เฉ่ือยชา และเป็นแรงขบัให้มีกิจกรรม
ต่างๆ ในชีวิตประจ าวนัใหบุ้คคลมีก าลงัใจลุกข้ึนสู ้ฝ่าฟันอุปสรรคหรือภยัคุกคามต่างๆ มีพลงัท่ีจะ
สร้างใหเ้กิดผลส าเร็จตามท่ีคาดหวงั จะเห็นไดว้่าตรงกนัขา้มกบัระดบัความเครียดท่ีสูงเกินไปและ
ไม่สามารถควบคุมไดจ้ะเป็นการลดภูมิตา้นทานของร่างกายให้น้อยลง ยิ่งเครียดมากก็ยิ่งท าให้เกิด
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ปัญหาทางกายและสงัคมมากข้ึน จะเป็นผลร้ายท าใหค้นส้ินหวงัไม่มีความคิดสร้างสรรค์ เกิดความ
ถดถอย หดหู่ หมดความทะเยอทะยาน ท าลาย สมัพนัธภาพกบัคนรอบขา้ง โดยเฉพาะความเครียดท่ี
เกิดกบัโรคทางกายต่างๆ หรือท าใหโ้รคประจ าตวัมีอาการมากข้ึน และถา้ผูน้ั้นมีความเครียดเร้ือรัง    
ก็ยิ่งเป็นอนัตรายต่อโรคความดันโลหิตสูง หัวใจวาย เส้นเลือดในสมองแตก และโรคซึมเศร้า        
จนอาจฆ่าตวัตายในท่ีสุด (นิเทศ  ตินณะกุล, 2550) 

ในปัจจุบนัความกา้วหนา้ของเทคโนโลยสีารสนเทศสามารถส่งผา่นขอ้มูลสารสนเทศ
ต่างๆ ไดอ้ยา่งรวดเร็วซ่ึงขอ้มลูข่าวสารท่ีส่งผา่นถ่ายทอดนั้น บางคร้ังอาจเป็นขอ้มูลท่ียงัมิไดมี้การ
กลัน่กรองหรือตรวจสอบความถกูตอ้ง แหล่งท่ีมาของขอ้มลูท่ีส่งผลต่อความน่าเช่ือถือในขอ้มูลนั้น 
รวมถึงของพฤติกรรมการรับรู้ข่าวสารของบุคคลท่ีอาจมีการรับรู้ท่ีไม่ครอบคลุมทุกดา้นจึงอาจ
ส่งผลต่อระดบัการรับรู้ และอาจน าไปสู่การเปล่ียนแปลงต่างๆ ในสังคมอย่างรวดเร็ว โดยการ
เปล่ียนแปลงอยา่งต่อเน่ืองจะท าใหค้นไม่รู้สึกอึกอดัต่อการเปล่ียนแปลงนั้น เพราะสามารถปรับตวั
ไดที้ละเล็กละน้อยตามล าดบัขั้นของการเปล่ียนแปลง (Handy, 1991) สังคมไทยในปัจจุบนัอยู่ใน
ภาวการณ์เปล่ียนแปลงอย่างฉับพลนั ต่างจากการค่อยเป็นค่อยไปเช่นในอดีต ความเครียดอยู่รอบ
ดา้นตวัเรา จึงจ าเป็นตอ้งท าความเขา้ใจลกัษณะท่ีมาของความเครียด รู้จกัธรรมชาติของความเครียด 
และการจัดการกับความเครียด เพื่อให้ตวัเราเป็นสุข และไม่เป็นผูส้ร้างความเครียดเพ่ิมให้ผูอ่ื้น 
บุคคลท่ีอยูท่่ามกลางขอ้มลูข่าวสารท่ีมากมาย นัน่หมายถึงอยูท่่ามกลางความสามารถในการจดัการ
กบัความสามารถในการรับรู้ของตนเองเพื่อลดระดบัความเครียดท่ีจะไดรั้บจากการรับรู้ในขอ้มูล
ข่าวสารนั้น ทั้งน้ียิง่เป็นข่าวสารท่ีมีผลกระทบต่อตนเองมากเท่าใด ก็อาจส่งผลต่อระดบัความเครียด
ของตนใหเ้พ่ิมมากข้ึนเท่านั้น 

กรุงเทพมหานครเป็นแหล่งรวมของขอ้มูลและแหล่งเผยแพร่ขอ้มูลข่าวสารท่ีส าคญั
ของประเทศไทย เน่ืองจากเป็นศูนยก์ลางของสถานการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนจากทุกภาคส่วน ดงันั้น 
ประชากรท่ีอาศยัอยู่ในเขตกรุงเทพมหานครจึงไม่อาจหลีกเล่ียงจากการรับรู้ข้อมูลข่าวสารต่างๆ  
จากชีวิตประจ าว ันไปได้ หรือจากแหล่งต่างๆ ซ่ึงเราอาจพบว่า ประชากรท่ีอาศัยอยู่ใน
กรุงเทพมหานครมีระดบัความเครียดมากกว่าประชากรในภูมิภาคอ่ืนๆ โดยเฉพาะความเครียดท่ี
เกิดข้ึนจากการรับรู้ขอ้มูลข่าวสารทางการเมืองของคนกรุงเทพมหานคร อาจท าให้เกิดมีอาการ 
“Political Stress Syndrome ซ่ึงเป็นปฏิกิริยาของบุคคลต่อส่ิงเร้าท่ีเกิดข้ึน โดยผูท่ี้มีความเส่ียงท่ีจะ
เกิดอาการในกลุ่มน้ี ไดแ้ก่ กลุ่มผูส้นบัสนุนทางการเมือง กลุ่มผูท่ี้สนใจติดตามการเมืองและกลุ่มผูท่ี้
มีปัญหาสุขภาพจิต โดยพบว่าจากเหตุการณ์รุนแรงทางการเมืองท่ีเกิดข้ึนนั้น ท าให้ 1 ใน 4 ของคน
ไทยมีคว าม เค รียดโดย เฉพาะบุคคลท่ีอาศัยอยู่ ใน เขตเมืองหลวง สูง ถึง ร้อยละ 32 . 2                         
(ธิติพนัธ ์ธานีรัตน์, 2553) ทั้งน้ี ดว้ยการขาดการร่วมมือในการจดัการขอ้มลูข่าวสารให้เป็นไปอย่าง
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มีประสิทธิภาพมีความถกูตอ้ง เป็นทิศทางเดียวกนั ซ่ึงควรเกิดจากการประสานงานท่ีดีระหว่างรัฐ
และประชาชนในการประสานความร่วมมือในการจดัระบบด าเนินการเก่ียวกบัขอ้มูลข่าวสารให้มี
ประสิทธิภาพยิง่ข้ึน (สถาบนัพระปกเกลา้, 2547) 

ผูว้ิจยัในฐานะนักศึกษาของวิทยาลยัป้องกันราชอาณาจักร เป็นหน่วยงานราชการ     
อีกแห่งหน่ึงซ่ึงนบัเป็นองคก์ารท่ีมีบทบาทส าคญัดา้นความมัน่คง ท่ีตอ้งตระหนักในการด าเนินการ
ใดใดเพื่อสร้างเสริมใหเ้กิดความมัน่คงข้ึนภายในประเทศ โดยเฉพาะจากศูนยก์ลางของประเทศคือ
กรุงเทพมหานคร ใหป้ระชาชนมีความสุข มีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีความมัน่ใจ ศรัทธาและไวว้างใจใน
การบริหารงานดา้นขอ้มูลข่าวสารของภาครัฐ ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงเกิดแรงบนัดาลใจท่ีจะท าการศึกษา
วิจยัเร่ืองการรับรู้ข่าวสารกบัความเครียดของคนกรุงเทพมหานคร ดว้ยความมุ่งหวงัท่ีจะทราบถึง
สภาพการรับรู้ขอ้มลูข่าวสารของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร และ ระดบัความเครียดท่ีเกิดข้ึน
จากสภาพการรับรู้ขอ้มลูข่าวสารดงักล่าวนั้น เพื่อน าขอ้มลูท่ีไดรั้บนั้นมาประกอบการน าเสนอแนว
ทางการก าหนดรูปแบบการด าเนินการท่ีเป็นประโยชน์ต่อการรับรู้ และลดระดบัความเครียดของ
ประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร ให้มีความเหมาะสมกับสถานการณ์ปัจจุบันซ่ึงน่าจะอ านวย
ประโยชน์และส่งผลดีต่อชาติและสงัคมไทยสืบไป 

 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 

1.  เพื่อศึกษาสภาวการณ์ของการรับรู้ขอ้มลูข่าวสารจากส่ือของบุคคลในเขต
กรุงเทพมหานคร 

2.  เพื่อศึกษาและวิเคราะห์ระดบัความเครียดของคนในเขตกรุงเทพมหานครจากการ
รับรู้ขอ้มลูข่าวสารจากส่ือ 

3.  เพ่ือหาแนวทางการจดัการความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการรับรู้ข่าวสาร  และน าไปประยกุต์ใช้
ให้เกิดประโยชน์กบัหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งต่อไป 
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
 

การวิจยัคร้ังน้ี ไดก้  าหนดขอบเขตของการวิจยัท่ีส าคญั ดงัน้ี 
1. ขอบเขตด้ำนพืน้ที่ 

เป็นการศึกษาครอบคลุมพ้ืนท่ีเฉพาะในเขตกรุงเทพมหานครเท่านั้น 



4 
 

2. ขอบเขตด้ำนประชำกร 
การศึกษาวิจยั เร่ืองการรับรู้ขอ้มลูข่าวสารกบัความเครียดของคนกรุงเทพมหานคร

ได้รวบรวมข้อมูลจาก เอกสารท่ีเ ก่ียวข้องกับเ ร่ืองความเครียดของคนท่ีอาศัยอยู่ในเขต
กรุงเทพมหานครเท่านั้น เพ่ือให้ได้มาซ่ึงข้อมูลท่ีถูกต้องชัดเจน น าไปสู่การประมวลผลตาม
วตัถุประสงคก์ารวิจยั 
 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 

1.  ศึกษาจากเอกสาร บทความทางวิชาการ รายงาน ส่ือ ส่ิงพิมพ์ รวมถึงงานวิจยัท่ี
เก่ียวขอ้งเกี่ยวกบักระบวนการรับรู้ข่าวสารของประชาชน และผลท่ีเกิดข้ึนในรูปแบบต่างๆ ท่ี
เก่ียวขอ้งกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการรับรู้ข่าวสารนั้นของของประชาชน 

2.  ใชก้ารวิเคราะห์เน้ือหา การวิเคราะห์ความสมัพนัธเ์ช่ือมโยง และการวิเคราะห์การ
เปล่ียนแปลงตามแนวทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง เพื่อให้ได้มาซ่ึงข้อมูลท่ีถูกต้องชัดเจน น าไปสู่การ
ประมวลผลตามวตัถุประสงคก์ารวิจยัต่อไป 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรวิจัย 
 
 1.  เพื่อให้ทราบถึงสภาวการณ์ของการรับรู้ข้อมูลข่าวสารจากส่ือของบุคคลในเขต
กรุงเทพมหานคร 
 2.  เพื่อให้ทราบถึงระดบัความเครียดของคนในเขตกรุงเทพมหานครจากการรับรู้
ขอ้มลูข่าวสารจากส่ือ 
 3.  เพื่อทราบถึงแนวทางการจดัการความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการรับรู้ข่าวสาร  และ
น าไปประยกุตใ์ชใ้หเ้กิดประโยชน์กบัหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งต่อไป 
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ค ำจ ำกัดควำม 
 

การรับรู้ หมายถึง กระบวนการท่ีเกิดข้ึนเฉพาะบุคคลตามความสามารถจากการ
มองเห็น ไดย้นิ และรับความรู้สึกไดจ้ากสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน โดยท่ีการรับรู้ในแต่ละสถานการณ์ท่ี
เกิดข้ึนเพียงสถานการณ์เดียวกบับุคคลท่ีอยูร่วมในสถานการณ์นั้น หลายๆ คนอาจมีการรับรู้เหมือน
หรือไม่เหมือนกนักบับุคคลอ่ืนได ้อนัเน่ืองจากความสามารถในการตีความหมายจากการรับรู้ใน
สถานการณ์เดียวกนันั้นอาจแตกต่างกนัตามสภาพแวดลอ้มของแต่ละบุคคลได ้

ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาของ ร่างกายและจิตใจท่ีถูกกระตุน้ให้ต่ืนตวัมากเกิน
ภาวะปกติ เพื่อพร้อมท่ีจะเผชิญสภาพ อนัยุ่งยากซบัซอ้นจากการรับรู้ขอ้มูลข่าวสารผ่านส่ือต่างๆ 
สถานการณ์เหล่านั้น ท าใหบุ้คคลเกิดความเครียดได ้ซ่ึงในชีวิตประจ าวนัของบุคคลจะพบไดบ่้อย
มาก เน่ืองจากในสภาพแวดลอ้มของสงัคมขอ้มูลข่าวสารจากส่ือต่างๆท่ีอยู่ใกลต้วัและถา้บุคคลไม่
สามารถจดัการกบัขอ้มลูนั้นมิใหมี้ผลต่อตนเอง นัน่ยอ่มท าใหเ้กิดความเครียดข้ึนไดแ้ต่ความเครียด
เพียงเล็กน้อยกลบัเป็นผลดีต่อบุคคล คือ ท าให้บุคคลมีความว่องไวกระฉบักระเฉง มีชีวิตชีวา 
ความเครียดท่ีรุนแรงต่อเน่ืองยาวนานหรือเร้ือรังเท่านั้นท่ีเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ ถึงขั้นท าให้เกิด
โรคติดต่อหลายโรค เช่น โรคหวัใจ โรคชกัและโรคประสาท เป็นตน้โดยธรรมชาติของคนเราเมื่อ
เผชิญความเครียดท่ีรุนแรงยอ่มหาทางผอ่นคลายดว้ยวิธีต่าง ๆ เพื่อปลดเปล้ืองระดบัความเครียด ให้
ลดลงจนถึงระดับท่ีพอทนไดห้รือความเครียดหมดไปและพร้อมจะเผชิญกบัความเครียด ท่ีจะ        
แวะเวียนกลบัมาใหม่ไดเ้สมอ 

ขอ้มลูข่าวสาร หมายถึง สาระ เน้ือหาต่างๆ ท่ีไดมี้การน าเสนอผา่นช่องทางต่างๆ หรือ
ผา่นส่ือต่างๆ ไปยงับุคคล ในรูปแบบต่างๆ เช่น หนงัสือพิมพ ์นิตยสาร ข่าววิทยุ รูปภาพ สัญลกัษณ์
ต่างๆ 

ส่ือ หมายถึง ช่องทางการติดต่อส่ือสารในรูปแบบต่างๆ เช่น ส่ือวิทยุ ส่ือโทรทศัน์ ส่ือ
หนงัสือพิมพ ์เป็นตน้ 
 ประชากรกรุงเทพมหานคร หมายถึง บุคคลท่ีอาศยัอยูใ่นเขตกรุงเทพมหานคร 



บทที่ 2 
ทฤษฎแีละแนวคดิที่เกีย่วข้องกบัการรับรู้ และความเครียด 

 
การศึกษาเร่ือง การรับรู้ขอ้มลูข่าวสารกบัความเครียดของคนกรุงเทพมหานครในคร้ัง

น้ี มีจุดมุ่งหมายส าคญัท่ีจะศึกษาการรับรู้และระดบัความเครียดของบุคคลในเขตกรุงเทพมหานคร  
ผูศ้ึกษาไดด้  าเนินการรวบรวมเอกสารตลอดจนงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งเสนอตามล าดบั ดงัน้ี 

 

แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการรับรู้ 
 

1. การรับรู้ (Perception) 
 การรับรู้เป็นส่ิงท่ีบุคคลมองเห็น ไดย้ิน และรับความรู้สึกได้จากสถานการณ์ท่ี

เกิดข้ึน การรับรู้จะเกิดข้ึนเฉพาะบุคคลโดยท่ีการรับรู้ในแต่ละสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนเพียงสถานการณ์
เดียวกบับุคคลท่ีอยู่รวมในสถานการณ์นั้นหลายๆ คนอาจมีการรับรู้เหมือนหรือไม่เหมือนกนักบั
บุคคลอ่ืนได้ ซ่ึงการรับรู้ของคนสองคนไม่จ  าเป็นท่ีจะต้องมีการรับรู้ ในสถานการณ์เดียวกัน 
เหมือนกนั การรับรู้ (Perception) มีรากศพัท์มาจากภาษาละติน คือ “Percipere” ซ่ึง Per หมายถึง 
ผา่น (Through) และ Cipere หมายถึง การน า (To Take) เป็นกระบวนการในการรับขอ้มลูจากส่ิงเร้า
ภายนอกผา่นอวยัวะรับสมัผสั ความรู้สึกท่ีรับเขา้มาจะถกูตีความหมายโดยอาศยัประสบการณ์และ
การเรียนรู้ ส่งผลใหเ้กิดการตอบสนองต่อส่ิงเร้า การรับรู้จึงเป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัหน่ึงของการ
เกิดพฤติกรรม  ถา้การรับรู้บกพร่องหรือผิดพลาดย่อมท าให้พฤติกรรมการแสดงออกแตกต่างไป
จากปกติ ทั้งน้ีไดมี้ผูนิ้ยามีความหมายของการรับรู้ดงัต่อไปน้ี 

 Bernstein. (1999 : 72) เสนอว่า การรับรู้คือ ขบวนการท่ีเกิดข้ึนภายหลงัจากท่ีส่ิง
เร้ากระตุน้การรู้สึกและถกูตีความเป็นส่ิงท่ีมีความหมายโดยใชค้วามรู้ ประสบการณ์และความเขา้ใจ
ของบุคคล การรับรู้เป็นส่ิงท่ีต้องเรียนรู้ (perception is learned) ดังนั้นถา้ขาดการเรียนรู้หรือ
ประสบการณ์จะมีเพียงการรับสัมผสัเท่านั้ นแต่ไม่เกิดการรับรู้ว่าส่ิงท่ีสัมผสัได้นั้ นคืออะไร 
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 Schiffman & Kanuk (1991) กล่าวว่า การรับรู้ (Perception) หมายถึง “กระบวนการ
ท่ีบุคคล แต่ละคนมีการเลือก ประมวลและตีความหมายเก่ียวกบัตวักระตุน้ออกมาให้ความหมาย 
และไดภ้าพ ของโลกท่ีมีเน้ือหา” 

 Kast & Rosenzweig (1985) กล่าวว่า การรับรู้เป็นการแปลความหมายของส่ิงเร้า
และการตอบสนองของรางกายของคนต่อส่ิงเร้า จะแตกต่างกันในแต่ละบุคคล ข้ึนอยู่กับ
ประสบการณ์เดิม และท าใหบุ้คคลจะพฤติกรรมแตกต่างกนั แต่ละบุคคลจะเลือกรับรู้เฉพาะขอ้มูลท่ี
ตรงกบัความตอ้งการ และความพอใจ อย่างไรก็ตาม ยงัข้ึนกบัพ้ืนฐานของกระบวนการของแต่ละ
บุคคลเก่ียวกบั ความตอ้งการ ค่านิยม การคาดหวงั และปัจจยัอ่ืนๆ 

 บุปผา พวงมาล, (2542) ก า ร รั บ รู้ ถือเป็นกระบวนการทางจิตวิทยาพ้ืนฐานของ
บุคคลท่ีส าคญั เพราะถา้ปราศจากการรับรู้แลว้จะไม่สามารถมีความจ าหรือการเรียนรู้ได ้ดงันั้นการ
รับรู้จึงเป็นวิธีการท่ีบุคคลมองโลกท่ีอยูร่อบ ๆ ตวัของบุคคล ฉะนั้นบุคคล 2 คน อาจมีความคิดต่อ
ตวักระตุน้อย่างเดียวกนัภายใตเ้ง่ือนไขเดียวกนั ซ่ึงแต่ละบุคคลอาจมีวิธีการยอมรับถึงตวักระตุ้น  
(Recognize) การเลือกสรร (Select) การประมวล (Organize) และการตีความ (Interpret) เก่ียวกบั
ตวักระตุน้ดงักล่าวไม่เหมือนกนั 

 นอกจากน้ี การรับรู้ยงัสามารถอธิบายได้ว่าเป็น “กระบวนการการตีความผ่าน
ประสาทสมัผสัใดๆ โดยตรง” ซ่ึงจากความหมายน้ี ค  าท่ีจะส่ือความหมายเดียวกบัการรับรู้ การ
สมัผสัรู้อนัเป็นการท่ีเกิดจากการรับความรู้สึกเขา้มา ทางประสาทสัมผสัเกิดเป็นความเขา้ใจหรือ
ความรู้สึกภายในของบุคคล ดงันั้นกล่าวอีกอยา่ง คือ การรับรู้ หมายถึง “การตีความหมายจิตใจของ
บุคคลท่ีจะท าให้เกิดการได้รู้ ได้เข้าใจ” ดงันั้น การรับรู้ทุกคร้ังท่ีเกิดข้ึนจะตอ้งมีบุคคลเข้ามา
เก่ียวขอ้งเสมอ เพือ่ท าการตีความ บางส่ิงบางอยา่ง หรือเหตุการณ์ หรือความสัมพนัธ์ในฐานะเป็น
ส่ิงท่ีสมัผสัรู้อะไรก็ตามท่ีเก่ียวขอ้งทางประสาทสมัผสั 

 จากความหมายของการรับรู้ดังกล่าวข้างต้นนั้น สามารถสรุปได้ว่า การรับรู้ 
หมายถึงกระบวนการ ทางความคิด และจิตใจของบุคคลท่ีแสดงออกถึงความรู้ ความเข้าใจ 
ความรู้สึกนึกถึง ท่ีมีผลมาจาก กระบวนการรับและตีความส่ิงเร้าต่าง ๆ ท่ีมาสัมผสั ด้วยความ
แตกต่างกนัทางดา้นปัจจยัส่วนบุคคล และประสบการณ์ท่ีผ่านมา บุคคลแต่ละคนจึงมีการรับรู้ท่ี
แตกต่างกนั ซ่ึงการรับรู้จะส่งผลต่อพฤติกรรมการแสดงออกของบุคคลต่อการรับรู้ในส่ิงนั้นๆ 

 นอกจากน้ียงักล่าวไดว้่า การรับรู้เป็นส่ิงท่ีเกิดจากการเลือกสรร(perception is 
selective) ของบุคคลท่ีอยูท่่ามกลางส่ิงเร้าจ  านวนมาก ซ่ึงบุคคลจะไม่สามารถรับรู้ไดห้มดทุกอย่าง 
แต่สามารถเลือกรับรู้ส่ิงเร้าเป็นบางอยา่งท่ีบุคคลมีความตอ้งการหรือสนใจ เช่นขณะท่ีเราก  าลงัฟังค า
บรรยายของอาจารยถ์า้เราสนใจค าบรรยายนั้น เราจะเลือกรับรู้เฉพาะเน้ือหาของค าบรรยาย แต่จะไม่
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รับรู้ส่ิงเร้ารอบตวั เช่น เสียงแทรกของเพ่ือนท่ีนัง่ขา้ง หรือเสียงรถยนต ์ท่ีเกิดข้ึน กล่าวโดยสรุปการ
รับรู้จะเกิดข้ึนต้องประกอบไปด้วยกระบวนการท่ีส าคัญต่อไปน้ี 1) การสัมผสั 2) ชนิดและ
ธรรมชาติของส่ิงเร้าและ 3) การแปลความหมายจากการสัมผสั โดยการใช้ความรู้เดิมหรือ
ประสบการณ์เดิม 

 กล่าวโดยสรุปไดว้่าการรับรู้เป็นกระบวนการท่ีคนไดรั้บและตีความข้อความท่ี
ไดรั้บจากส่ิงแวดลอ้มรอบๆ ตวั รวมถึงระดบัความรู้ของผูรั้บรู้ดว้ย 

2. ปัจจยัที่มีผลต่อการรับรู้ (Factor affecting perception) 
 ปัจจัยส าคญัท่ีมีผลต่อการรับรู้เป็นปัจจัยทั้งในด้านโครงสร้างของการรับรู้ และ 

กระบวนการกระตุน้จากส่ิงแวดลอ้ม โดยเฉพาะการรับรู้นั้น จะมีผลต่อบุคคลในดา้นอารมณ์ ความ
ตอ้งการ ความคาดหวงั และการเรียนรู้ ซ่ึงมีปัจจยัท่ีส าคญัดงัน้ี 

 2.1 ผู้รับรู้ (Perceiver) 
  โดยทัว่ไปลกัษณะทางกายภายของผูรั้บรู้ท่ีสามารถรับรู้ไดโ้ดยผา่นทางการได้

ยนิ ไดเ้ห็น และการไดส้มัผสั ท าใหผู้รั้บรู้ไดท้ราบถึงลกัษณะภายนอกทัว่ไป เช่น ความแปลกใหม่ 
การเคล่ือนไหว เสียง ขนาด ความเปรียบเทียบ ซ่ึงการรับรู้ในลกัษณะน้ีจะมีความแตกต่างกนัไปตาม
ความสามารถในการไดย้นิ (เช่น ความรับรู้ท่ีแตกต่างกนัระหว่างผูม้ีระบบการรับฟังปกติ และผูม้ี
ระบบการรับฟังบกพร่อง) การเห็น (เช่น การมองเห็นสีระหว่างผูม้ีสายตาปกติ และผูม้ีสายตาบอด
สี) การสมัผสั (เช่น คนในเขตร้อนเม่ือไปอาศยัในเขตเมืองหนาว และรู้สึกหนาวมากกว่าคนท่ีอาศยั
อยูใ่นเมืองหนาวอยูแ่ลว้) เป็นตน้ 

 2.2 การเรียนรู้, อารมณ์และแรงจูงใจ (Learning, emotion and motivation) 
  ลกัษณะการรับรู้ท่ีเป็นส่ิงท่ีอยูภ่ายในบุคคลก่อใหเ้กิดการรับรู้ท่ีแตกต่างกนัไป 

เน่ืองจากบุคคลมีความแตกต่างกนัในสภาพส่ิงแวดลอ้ม วฒันธรรม สังคม และอ่ืนๆ ส่งให้เกิดการ
เรียนรู้ท่ีแตกต่างกันไป ในแต่ละดา้น เช่น ความเช่ือ ค่านิยม ทัศนคติ บุคลิกภาพ ความสนใจ 
ประสบการณ์ในอดีต ความคาดหวงั ซ่ึงการเรียนรู้ท่ีแตกต่างกนัไปน่ีเอง เป็นส่วนหน่ึงท าใหอ้ารมณ์ 
และ ส่ิงจูงใจท่ีเกิดข้ึนในแต่ละสถานการณ์ของบุคคลมีความแตกต่างกนัไป เน่ืองจากปัจจยัดงักล่าว
มีผลต่อการแปลความหมายในขอ้มลูออกมาเป็นส่ิงท่ีเราสามารถรับรู้ได ้

  นอกจากปัจจยัท่ีมีผลต่อการรับรู้ทั้ง 2 ปัจจยัดงักล่าวขา้งตน้แลว้ ผูส่้งสารยงั
ต้องพิจารณาถึงลักษณะของสถานการณ์ (Situation) ท่ีเกิดข้ึนอีกด้วย เช่น เวลา ลักษณะงาน 
ลกัษณะสงัคม เป็นตน้ 

  จุฑามาศ  สิทธิขวา (2542) ได้เสนอปัจจัยท่ีมีผลต่อการรับรู้ แบ่งเป็น 2 
ประการ คือ 
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  1.  ลกัษณะของส่ิงเร้า โดยส่ิงเร้าเป็นปัจจยัภายนอกท่ีท าให้เกิดความสนใจท่ี
จะรับรู้ หรือท าให้การรับรู้คาดเคล่ือนไปจากความเป็นจริง ซ่ึงลกัษณะของส่ิงเร้าท่ีก่อให้เกิดการ
รับรู้ไดน้ั้น ตอ้งเป็นส่ิงเร้าท่ีน่าสนใจ มีขนาดใหญ่ มีการเคล่ือนไหว มีการเร้าซ ้ าบ่อยๆ และส่ิงเร้า
นั้ น มีความแตกต่างจาก ส่ิงเร้า อ่ืนๆ จะกระตุ้นให้เกิดการ รับรู้ได้ดีและรวดเร็วเช่น การ
ประชาสมัพนัธ ์โดยผา่นส่ือวทิยโุทรทศัน์ เป็นตน้ 

  2.  ลกัษณะของผูรั้บรู้ ซ่ึงมีปัจจยัดา้นกายภาพ และปัจจยัดา้นจิตวิทยา 
   2.1  ดา้นกายภาพ ไดแ้ก่ สมรรถภาพของอวยัวะสมัผสั เช่น หู ตา จมกู ล้ิน 

ผวิกาย ตอ้งสมบูรณ์ หากลกัษณะของผูรั้บรู้ผิดปกติ จะท าให้การรับรู้ต่อส่ิงเร้าท่ีมาสัมผสัผดิเพ้ียน
ไปจากความเป็นจริง นอกจากน้ี ปัจจยัดา้น เพศ อาย ุอาชีพ และระดบัการศึกษา จะมีผลต่อการรับรู้
ดว้ย 

   2.2  ดา้นจิตวิทยา เป็นส่ิงท่ีผูรั้บเลือกท่ีจะสมัผสัเฉพาะท่ีตอ้งการและแปล
ความหมาย ให้กบัตวัเอง โดยมีอิทธิพลจากความรู้เดิม หรือประสบการณ์ในอดีต ความจ า ความ
ตอ้งการ อารมณ์ เจตคติ ค่านิยม วฒันธรรม ประเพณี ความตั้งใจ ความคาดหวงั เป็นตน้ 

3. ประเภทของการรับรู้ (Type of perception) 
 การรับรู้โดยทัว่ไปจากปัจจยัพ้ืนฐานขา้งตน้ท่ีกล่าวมานั้น ส่งผลให้เกิดการรับรู้ใน

บุคคลเกิดข้ึน ซ่ึงการรับรู้นั้น จะแบ่งไดเ้ป็น 3 ระดบัดงัน้ี  
 3.1 ระดับการค้นหา (Detection) 
  การรับรู้ในระดบัน้ีเป็นระดบัท่ีเร่ิมไดรั้บการกระตุน้จากส่ิงแวดลอ้มรอบตวั 

หรือ เร่ิมไดรั้บขอ้มลูต่างๆ จากแหล่งขอ้มลูท่ีมีอยูท่ัว่ไป ท าใหรั้บทราบไดถึ้งสภาพท่ีเกิดข้ึน หรือมี
ความเคล่ือนไหวเป็นไปอยา่งไร 

 3.2 ระดับการยอมรับ (Recognition) 
  ในระดบัน้ีเป็นระดบัการรู้ถึงความส าคญัหรือลกัษณะเฉพาะของส่ิงท่ีไดรั้บ

ขอ้มูลมาการกระตุน้ในระดบัแรก คือ สามารถรับรู้ไดถึ้งลกัษณะเฉพาะในแต่ละด้านของสังคม 
เศรษฐกิจ หรือวฒันธรรมในแต่ละดา้นไดอ้ยา่งเขา้ใจลึกซ้ึงข้ึน 

 3.3 ระดับการจ าแนก (Discrimination) 
  การรับรู้ในระดบัน้ีท าใหส้ามารถทราบไดถึ้งความแตกต่างในลกัษณะเฉพาะ

ของแต่ละรูปแบบท่ีเกิดข้ึนจากการกระตุน้ใหเ้กิดการรับรู้จากรูปแบบท่ีแตกต่างกนัไป  เช่น การรับรู้
ความเคล่ือนไหวทางสงัคม ท่ีผ่านจากหน้าหนังสือพิมพ ์หรือ ผ่านทางอินเทอร์เน็ต หรือ ผ่านจาก
การใหส้มัภาษณ์จากแหล่งข่าวโดยตรง ท าใหส้ามารถจ าแนกไดว้่าควรจะเลือกเช่ือถือข่าวสารท่ีมา
จากแหล่งใด 
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4. ส่ิงเร้า (Stimuli) 
 มนุษยเ์ป็นสตัวส์งัคมท่ีอยูร่่วมกนัไดเ้พราะความคลา้ยคลึงกนัสามารถรวมอยู่เป็น

กลุ่ม เป็นชุมชน ต าบล หมู่บา้น ประเทศได ้ดงันั้นในการอยู่ร่วมกนัเป็นกลุ่มนั้น ถึงแมจ้ะมีความ
แตกต่างกนับา้งเช่น ความแตกต่างทางดา้นความคิด ทศันคติการรับรู้ ความรู้ ฯลฯ ของบุคคลใน
กลุ่ม ดงันั้น การสร้างความเขา้ใจระหว่างบุคคลท่ีอยูร่่วมกนัในสงัคมจึงกล่าวไดว้่ามีความส าคญัมาก
ท่ีสุด ซ่ึงการสร้างการรับรู้เป็นอีกแนวทางหน่ึงท่ีท าให้เกิดความเขา้ใจซ่ึงกนัและกนั โดยการสร้าง
การรับรู้ใหเ้กิดประสิทธิภาพมากท่ีสุด ตอ้งสร้างส่ิงเร้าให้เกิดข้ึนกบับุคคลท่ีเป็นกลุ่มเป้าหมายนั้น 
เพื่อลดความแตกต่าง หรือความขดัแยง้น้อยท่ีสุด ทั้งน้ี เพ่ือก่อให้เกิดความเขา้ใจอนัดีทั้งสองฝ่าย 
โดยตอ้งใชส่ิ้งเร้า เพ่ือท าให้ผูรั้บข่าวสารเกิดความตั้งใจและสนใจท่ีจะรับข่าวสารซ่ึงจะมีผลท าให้
การส่ือสารสัมฤทธ์ิผล เช่น คนท่ีอ่านข่าวหรือเป็นพิธีกร ทางสถานีจะตอ้งคัดเลือกคนท่ีมีเสียง
ไพเราะและหนา้ตาดีเพราะจะท าใหดึ้งดูดผูช้มได ้หรือเวลาท่ีมีคนสองคนมีความสามารถเท่ากนัไป
สมคัรงาน แต่คนหน่ึงสวยกว่าอีกคนหน่ึง คนท่ีสวยกว่าย่อมท่ีจะเด่นกว่าอีกคนหน่ึงเสมอ เพราะมี
ความสวยเป็นส่ิงเร้านัน่เอง นอกจากน้ีกิจกรรมต่างๆ ท่ีมีความแปลกและยงัไม่เคยมีใครท ามาก่อนก็
ถือว่าเป็นส่ิงเร้าท่ีดีสามารถดึงดูดความสนใจจากสาธารณชน  ดงันั้นส่ิงเร้าจึงเป็นองค์ประกอบของ
การเสริมสร้างการรับรู้ท่ีมีบทบาทและส่งผลโดยตรงกบับุคคลในสงัคม ทั้งน้ีการเลือกสรรการรับรู้
นั้นข้ึนอยู่ก ับองค์ประกอบท่ีส าคัญ 2 ประการคือ องค์ประกอบอันเน่ืองมาจากส่ิงเร้าและ
องคป์ระกอบอนัเน่ืองมาจากตวับุคคลท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการรับรู้ ซ่ึงเป็นกระบวนการตอบสนอง
ต่อส่ิงแวดลอ้มท่ีต่อเน่ืองจากการรับรู้ เป็นกระบวนการแปลความหมายของส่ิงเร้าท่ีผ่านเขา้มาใน
กระบวนการรู้สึก เมื่อเคร่ืองรับหรืออวยัวะรับสัมผสั สัมผสัส่ิงเร้า เราจะเกิดความรู้สึกแลว้ส่ง
ความรู้สึกนั้นไปตีความแปลความหมายกลายเป็นการรับรู้ 

 4.1 องค์ประกอบของการรับรู้อนัเนื่องมาจากส่ิงเร้า 
  Quinn (1985 : 33 - 34) ไดเ้สนอถึงลกัษณะของส่ิงเร้าว่า เป็นส่ิงท่ีท าให้เรา

รับรู้ไดท้นัที หรือเป็นส่ิงเร้าท่ีสามารถดึงดูดความสนใจไดเ้ป็นอยา่งดี ควรมีลกัษณะต่อไปน้ี 
  4.1.1 ความเขม้และขนาด (intensity and size) เช่น เสียงดงั แสงสว่าง ขนาด

ใหญ่ ท าใหเ้ราเลือกรับรู้ไดม้ากกว่าส่ิงเร้าท่ีมีลกัษณะตรงกนัขา้ม 
  4.1.2 ความผดิแผกกนั (contrast) ลองนึกถึงเวลาท่ีเราอ่านหนงัสือ ตวัหนังสือ

ท่ีอยูใ่นเคร่ืองหมายค าพดู “ ” หรือเขียนตวัเอน / ลกัษณะท่ีผดิแผกดงักล่าวจะท าให้เราเลือกรับรู้ได้
มากกว่าลกัษณะปกติธรรมดา 

  4.1.3 การกระท าซ ้า (repetition) การกระท าซ ้ าๆ เช่น เรียกช่ือซ ้ าเป็นคร้ังท่ี 2 
หรือคร้ังท่ี 3 เราจะไดย้นิช่ือเราไดดี้เม่ือถกูเรียกซ ้า 
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  4.1.4 การเคล่ือนไหว (movement) ส่ิงเร้าท่ีเคล่ือนไหวจะดึงดูดการรับรู้ได้
ดีกว่าส่ิงเร้าท่ีไม่เคล่ือนไหว เช่น ป้ายโฆษณาท่ีมีตวัหนงัสือเป็นไฟวิ่งเคล่ือนไหวหรือไฟกะพริบจะ
ดึงดูดการรับรู้ไดดี้กว่าป้ายโฆษณาท่ีไม่มีตวัหนังสือเป็นไฟวิ่งเคล่ือนไหวหรือไฟกะพริบ หรือใน
กลุ่มคนท่ีนัง่น่ิงอยูถ่า้มีใครสกัคนหน่ึงเคล่ือนไหวหรือลุกข้ึนยนืจะดึงดูดการรับรู้ข้ึนมาไดท้นัที 

  4.1.5 ความแปลกใหม่ (Novelty) ความสนใจของบุคคลสามารถเปล่ียนได้
ด้วย การเสนอส่ิงเร้าท่ีมีความแปลกใหม่ เช่น ถา้ท่านอ่านหนังสือ ได้ยินเสียงแตรไซเรนของ
รถดบัเพลิงแล่นผา่น ก็อาจท าใหท่้านหยดุอ่าน และลุกไปท่ีหนา้บา้นของท่านก็ได ้

  4.1.6 การใชอิ้ทธิพลทางสังคม (Social Insinuations) เป็นการใชส่ิ้งของหรือ
บุคคลท่ีมีอิทธิพลทางสงัคมกระตุน้ใหเ้กิดความสนใจ ทั้งน้ีเน่ืองจากการท่ีคนๆ หน่ึงหรือส่ิงๆ หน่ึง
ไดรั้บความสนใจจากสงัคมอยา่งมาก เช่น ในการโฆษณาสินคา้บ่อยคร้ังท่ีเสนอขอ้มูลว่า สินคา้นั้น
ก  าลงัไดรั้บความนิยมอยา่งมาก หรือไดรั้บรองมาตรฐานจากองค์กรต่างๆ หรือไดรั้บค ารับรองจาก
บุคคลท่ีมีช่ือเสียงบางคน เป็นตน้ 

 4.2 องค์ประกอบของการรับรู้อันเนื่องมาจากตัวบุคคล ประกอบดว้ย 2 ส่วนท่ี
ส าคญัคือ 

  4.2.1 องคป์ระกอบทางดา้นสรีระ (Physiological Factors) เน่ืองจากอวยัวะรับ
สัมผสัของคนแต่ละคนมีความสามารถจ ากัด คือไม่สามารถท่ีจะตอบสนองส่ิงเร้าทุกชนิดได ้
นอกจากนั้นสภาพของร่างกายในแต่ละช่วงเวลา ก็ยงัมีอิทธิพลต่อการรับรู้ของตนเราดว้ย เช่น อาย ุ
เม่ือเราอายุมากข้ึน สมรรถภาพในการรับสัมผสัจะลดน้อยลงไปดว้ย เช่น หู หลงัจากอายุ 20 ปี
ความสามารถในการฟังจะลดลง ความเมื่อยลา้ เมื่อร่างกายเกิดความเมื่อยลา้ จะท าให้การรับรู้
ผิดพลาดได ้อิทธิพลของสารเคมีบางประเภท เช่น แอลกอฮอล ์สามารถท าให้สมรรถภาพในการ
รับรู้เปล่ียนไปได ้

  4.2.2 องคป์ระกอบดา้นดา้นจิตวิทยา (Psychological Factors) ไดแ้ก่ 
   4.2.2.1 ความสนใจ (interest) คนเราจะเลือกรับรู้ในส่ิงท่ีเราสนใจ เช่น 

ชาย 2 คนไปเท่ียวป่า คนหน่ึงเป็นนกัธรณีวิทยาก็จะสนใจประเภทของหินต่างๆ ในป่า ส่วนอีกคน
หน่ึงเป็นสมาชิกชมรมผูเ้ล้ียงนกก็จะสนใจสงัเกตนกชนิดต่างๆ ท่ีมีในป่า 

   4.2.2.2 ความคาดหวงั (expectancy) ถา้เราคาดหวงัส่ิงใดไว ้การรับรู้
ของเราก็จะเป็นไปตามท่ีคาดหวงั 

   4.2.2.3 ความต้องการ (need) ความต้องการเป็นองค์ประกอบท่ีมี
อิทธิพลต่อการเลือกรับรู้มีการทดลองใหค้นท่ีอยูใ่นภาวะหิวดูภาพก ากวมภาพหน่ึงซ่ึงเห็นไม่ชดัเจน
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ว่าเป็นรูปอะไรกนัแน่ กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ระบุว่าเห็นเป็นภาพอาหารหรือคนก าลงัรับประทาน
อาหาร เน่ืองจากความตอ้งการขณะนั้นคือความตอ้งการอาหารเลยท าใหรั้บรู้ไปตามคีวามตอ้งการนั้น 

   4.2.2.4 การเห็นคุณค่า (value) การรับรู้ข้ึนกบัการเห็นคุณค่าในส่ิงนั้น
จากการทดลองให้เด็กจากสถานะเศรษฐกิจต่างกันประมาณขนาดของสตางค์โดยการวาดภาพ       
ซ่ึงพบว่าเด็กท่ีมีสถานะเศรษฐกิจต ่าจะประมาณขนาดของสตางคใ์หญ่กว่าเด็กท่ีฐานะดี เน่ืองจากเดก็
ยากจนใหคุ้ณค่าของเงินหรือรับรู้คุณค่าของเงินสูงกว่าเด็กฐานะดี 

5. กระบวนการรับรู้ 
 การรับรู้เป็นเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในตวับุคคล ซ่ึงไม่สามารถสงัเกตไดโ้ดยตรง การ

รับรู้ เป็นกระบวนการซ่ึงประกอบดว้ยขั้นตอนต่างๆ ดงัน้ี 
 Schcmenhorn, Hunt and Osborn (1982, p. 55) ไดก้ล่าวถึง กระบวนการรับรู้ว่า

เป็น กระบวนการทางจิตวิทยาเบ้ืองตน้ในการตีความส่ิงเร้าท่ีสมัผสัต่างๆ เพื่อสร้างประสบการณ์ท่ี
มี ความส าคญัส าหรับผูรู้้ การรับรู้เป็นส่ิงท่ีท าใหบุ้คคลมีความแตกต่างกนัเมื่อบุคคลไดรั้บส่ิงเร้า ก็
จะประมวลส่ิงรับรู้นั้นเป็นประสบการณ์ท่ีมีความหมายเฉพาะตนเอง 

 จุฑามาศ สิทธิขวา (2542)ส าหรับกระบวนการรับรู้จะเก่ียวขอ้งกบัขั้นตอนส าคญั ๆ  
3 ขั้นตอน คือ 

 5.1 ขั้นตอนการเลอืก (Selection) การเลือกจะเก่ียวขอ้งทั้งการเลือกโดยจงใจและ
ไม่จงใจ กล่าวคือ การตดัสินใจบางคร้ังจะกระท าการเลือกว่าเราจะรับส่ิงกระตุน้ใดข้ึนอยู่กบัปัจจยั
หลายอย่าง เช่น ปัจจยัทางดา้นกายภาพ (Characteristic) ปัจจยัทางดา้นท่ีตั้ง (Physical Location) 
ความสนใจ (Interest) ประสบการณ์ท่ีผา่นมา (Past Experience) 

 5.2 ขั้นตอนการรวบรวม ในดา้นการรับรู้ส่ิงต่างๆ เรามกัมีแนวโน้มท่ีจะรวบรวม
ตวักระตุน้ต่างๆ เขา้เป็นรูปแบบต่าง ๆ หลกัในการรวบรวมตวักระตุน้มีหลายประการ เช่น รวบรวม 
โดยพิจารณาจากการอยู่ใกล้เคียง (Proximity) รวบรวมโดยพิจารณาจากความคลา้ยคลึงกัน 
(Resemblance) รวบรวมโดยพิจารณาจากการกระท าไปทางเดียวกนั (Common Fate) รวบรวมโดย
พิจารณาถึงการต่อเติมส่วนท่ีขาดไป 

 5.3 ขั้นตอนการตคีวาม (Interpretation) เป็นการแปลความหมาย ประสบการณ์
ต่างๆ ท่ีไดรั้บในการแปลความหมายน้ีอาจท าไดห้ลายลกัษณะ เช่น แปลความหมายตามสถานการณ์ 
(Context) แปลความหมายโดยพิจารณาถึงเจตนาของบุคคล (Intent) แปลความหมายโดยยดึเอา 
บุคลิกลกัษณะของตนเองเป็นหลกั (Projection) 

 ดงันั้น การรับรู้ของแต่ละบุคคลจึงต่างกนัออกไป และส่ิงน้ีส่งผลต่อประสิทธิผล
ของการส่ือความเขา้ใจและพฤติกรรมท่ีแสดงออก ถา้การรับรู้ของบุคคลสองคนต่อส่ิงเดียวกัน 



13 
 

ใกลเ้คียงกนั โอกาสท่ีจะเขา้ใจกนัและลงรอยกนัจะเกิดไดม้าก ในขณะเดียวกนั ถา้การรับรู้ของบุคคล 
สองคนต่อส่ิงของส่ิงเดียวกนัเป็นไปคนละทิศทางก็อาจก่อให้เกิดปัญหาและก่อใหเ้กิดผลกระทบ 
ต่อการท างานร่วมกนัไดใ้นท่ีสุด 

6. ความส าคญัของการรับรู้ 
 ความส าคญัของการรับรู้ แบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ (สิทธิโชค  วรานุสนัติกุล, 2546) 
 6.1 การรับรู้มคีวามส าคญัต่อการเรียนรู้ โดยท่ีการรับรู้ท าใหเ้กิดการเรียนรู้ ถา้ไม่มี

การ รับรู้จะเกิดการเรียนรู้ไม่ได ้ในท านองเดียวกนั การเรียนรู้มีผลต่อการรับรู้คร้ังใหม่ เน่ืองจาก
ความรู้และ ประสบการณ์เดิม จะแปลความหมายใหท้ราบว่าคืออะไร 

 6.2 การรับรู้มคีวามส าคญัต่อเจตคต ิอารมณ์ และแนวโน้มพฤตกิรรม เมือ่รับรู้แลว้ 
ยอมเกิดความรู้สึกและมีอารมณ์ พฒันาเป็นเจตคติ แลว้เกิดพฤติกรรมตามมาในท่ีสุด 

7. ประโยชน์ของการรับรู้ 

 ประโยชน์ของการรับรู้ จะมีสาระส าคญั 3 ประการ คือ (จุฑามาศ  สิทธิขวา, 2542) 
 7.1 การสร้างความประทับใจแก่ผู้อื่น (Impression) เมื่อเรารู้จกัใครเป็นคร้ังแรก 

เราควรสร้างความประทบัใจใหเ้กิดข้ึน ความประทบัใจระหว่างบุคคลเมื่อพบกนัคร้ังแรกจะตรึงอยู่
ใน ความรู้สึกเป็นเวลานาน และยากท่ีจะลบไปง่ายๆ ไมว่าจะเป็นแง่บวกหรือแง่ลบ ดงันั้นการสร้าง
ความประทบัใจ คร้ังแรกจึงมีความส าคญัต่อบุคคลค่อนขา้งมาก โดยเฉพาะอยา่งยิง่ถา้เราคาดหวงัถึง
คุณสมบติั ของเขาและความสัมพนัธ์ท่ีจะเกิดในอนาคต 

 7.2 การสร้างส่ือต่างๆ ดงัท่ีไดก้ล่าวข้างตน้ถึง ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการรับรู้มี 2 
ปัจจยัดว้ยกนั คือ คุณสมบติัของส่ิงเร้า และคุณสมบติัของผูรั้บรู้ เราสามารถน าปัจจยัเหล่าน้ีมาช่วย
ใหบุ้คคลเป้าหมายไดเ้กิดความตอ้งการในการส่ิงนั้นๆ 

 7.3 ใช้เป็นตัวสนับสนุนในการตัดสินใจ ข้อมูลบางประการท่ีได้จากการรับรู้
สามารถน ามาใช ้ประโยชน์ในการสนบัสนุนการตดัสินใจได ้โดยเฉพาะเมื่อมีเวลาในการตดัสินใจ
ค่อนขา้งนอ้ย และขอ้มลูท่ีไดรั้บมามีไม่มากพอ 

 จากความส าคัญของการรับรู้ดังกล่าวข้างต้นนั้ น จะพบว่ามีส่วนเก่ียวข้องกับ
กระบวนการภายในตวับุคคลในการแปลความหมายของขอ้มูลท่ีไดรั้บจากการสัมผสัส่ิงเร้าของ
ประสาทสมัผสัต่าง ๆ โดยใชส้มอง ประสบการณ์ และสภาพจิตใจของบุคคลแปลความหมาย ส่ิงท่ี
รับรู้และเป็นตวักระตุน้ใหเ้กิดพฤติกรรมตามการรับรู้นั้นโดยแสดงออกทางพฤติกรรม ความนึกคิด 
ตามบุคคลนั้นๆ และเม่ือบุคคลมีการรับรู้ต่างกนั ความลม้เหลวของการส่ือสารจึงอาจเกิดข้ึนได ้เพราะ
การรับรู้ เป็นตวัก  าหนดพฤติกรรมการส่ือสาร ทศันคติและความหวงัของผูส่ื้อสาร เป็นกระบวนการ
ทางจิต ท่ีตอบสนองส่ิงเร้าท่ีได้รับเป็นกระบวนการเลือกรับสาร การจดัสารเข้าดว้ยกนั และการ
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ตีความสารท่ีไดรั้บตามความเขา้ใจและความรู้สึกของตนเอง โดยในแต่ละวนัส่ือต่าง ๆ ไดน้ าเสนอ
ข่าวสาร มากมาย ผูรั้บสารจะเลือกท่ีจะเปิดรับข่าวสารตามความสนใจหรือเก่ียวขอ้งกบัตนเอง 
โดยทัว่ไป การรับรู้เป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนโดยไม่รู้ตวัหรือตั้งใจ และมกัเกิดตามประสบการณ์และการสั่ง
สมทางสงัคม คนเราไม่สามารถใหค้วามสนใจกบัส่ิงต่างๆ  รอบตวัไดห้มด แต่จะเลือกรับรู้เพียง
บางส่วนเท่านั้น ตามความสนใจของแต่ละคน ซ่ึงต่างคนมีความสนใจและรับรู้ส่ิงต่างๆ รอบตัว
ต่างกนั โดยทัว่ไป การรับรู้ท่ีแตกต่างกนัเกิดจากอิทธิพล ไดแ้ก่ แรงผลกัดนัหรือแรงจูงใจ (Motive) 
ประสบการณ์เดิม (Past Experience) สภาพแวดลอ้ม (Environment) สภาวะจิตใจและอารมณ์ 

8. การรับรู้ข้อมูลข่าวสาร 
 ข่าวสาร หมายถึง ข่าวหรือขอ้ความท่ีผูส่้งตอ้งการประชาสมัพนัธใ์หก้บับุคคลอ่ืนๆ 

ในหน่วยงานหรือภายนอกหน่วยงาน เป็นขอ้ความท่ีมีความยาวไม่มากนัก แต่ถา้มีรายละเอียดมาก 
จะจดัเก็บเป็นแฟ้มขอ้มลูและส่งแนบมาพร้อมกบัการส่งข่าว โดยมีองคป์ระกอบท่ีส าคญั 3 ประการ 
คือ แหล่งก าเนิด ข่าวสาร และจดหมายปลายทาง แหล่งก าเนิดของข่าวสารมีลกัษณะเป็นนามธรรม 
คือ ท่ีมาของข่าวสารท่ีมีส่ือมวลชนท า หนา้ท่ีบนัทึกรหสั หรือเป็นผูน้  า เอาวตัถุดิบมาเปล่ียนเป็นรูป 
ของข่าวสารไปสู่จุดหมายปลายทาง คือ ผูรั้บข่าวสาร (พรทิพย วรกิจโภคาทร, 2545) 

 พิชา รุจินาม (2544, หน้า 14-18) ไดส้รุปเก่ียวกบั การรับรู้ข่าวสารไว ้ดงัน้ี ผูรั้บ
ข่าวสารอาจหมายถึง บุคคลเพียงคนเดียวเช่นการคุยระหว่าง 2 คนหรืออาจหมายถึง กลุ่มบุคคลก็ได้
ในการติดต่อส่ือสารนั้น บุคคลท่ีเป็นผูรั้บสารอาจเปล่ียนเป็นผูส่้งสารในเวลาอ่ืนได ้เช่น ในการ
พดูคุยกนผูรั้บสารอาจกลายเป็นผูส่้งสาร ผูรั้บสารมีความส าคญัต่อการส่ือสารมีความ สัมพนัธ์ใน
ฐานะท่ีเป็นองค์ประกอบหน่ึงของกระบวนการติดต่อสื่อสาร  และผู ้รับสารมีอิทธิพลต่อ
องคป์ระกอบอ่ืนของการส่ือสารอีกดว้ย นอกจากน้ีความพึงพอใจในการติดต่อส่ือสารจะไม่เกิดข้ึน 
ถา้หากไม่ไดพ้ิจารณาถึงปัจจัยของผูรั้บสาร หรือคุณลกัษณะของผูรั้บสารในฐานะท่ีเป็นผูรั้บการ
ติดต่อ ส่ือสารโดยตรง 

 การส่งข่าวสารอยา่งมีประสิทธิภาพจะตอ้งค านึงถึงปัจจยัเก่ียวข้องกบัผูรั้บสาร 
หลายประการดว้ยกนั คือ 

 8.1. ความต้องการของผู้รับสาร โดยทัว่ไปแลว้ในการรับข่าวสารของแต่ละบุคคล
นั้น จะเป็นไปเพื่อตอบสนองความตอ้งการของตน ประกอบดว้ย 

  1. ตอ้งการข่าวสารท่ีเป็นประโยชน์กบัตน 
  2. ตอ้งการข่าวสารท่ีสอดคลอ้งกบัความเช่ือ ทศันคติ และค่านิยมของตน 
  3. ตอ้งการประสบการณ์ใหม ่
  4. ตอ้งการความสะดวกและรวดเร็วในการรับสาร 
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 8.2 ความแตกต่างของผู้ รับสาร ผูรั้บสารแต่ละคนจะมีลกัษณะท่ีแตกต่างกนัใน
หลายๆ ดา้นไดแ้ก่ วยั เพศ การศึกษา ฐานะทางเศรษฐกิจ 

 8.3 ความตั้งใจและประสบการณ์เดิม ในขณะท่ีมีความตอ้งการจะช่วยให้บุคคลรับรู้
ข่าวสาร ไดดี้กวา ดงัค ากล่าวท่ีวา่ เราเห็นในส่ิงท่ีอยากเห็นและไดย้นิในส่ิงท่ีตอ้งการไดย้นิ ดงันั้น
ความตั้งใจ และประสบการณ์เดิมของผูรั้บสารจึงมีความส าคญัต่อผูรั้บสารเช่นกนั 

 8.4 ความคาดหวงัและความพึงพอใจ ความคาดหวงั เป็นความรู้สึกท่ีสะทอ้นให้
เห็นถึง ความตอ้งการของคนในการท่ีจะตีความต่อสภาพแวดลอ้มเพื่อให้ไดม้าในส่ิงท่ีตนตอ้งการ 
ส่วนความพึงพอใจในการติดต่อส่ือสาร คือ ความพึงพอใจในข่าวสารท่ีไดรั้บ เพราะข่าวสารต่างๆ 
ท่ีไดรั้บนั้น ผูรั้บสารสามารถน าไปใชใ้นการตดัสินใจ และการปฏิบัติงานต่างๆ ให้ลุล่วงไปได ้
ดงันั้นผูใ้หข่้าวสารและบริการจึงควรศึกษาถึงปัจจยัต่างๆ ดงักล่าวของบุคคล เพื่อจะไดใ้หข่้าวสาร 
และไดบ้ริการอยา่งมีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน 

 เพราะฉะนั้นการสร้างความพึงพอใจในการติดต่อส่ือสารให้เกิดข้ึน นอกจาก
จะตอ้งค านึง ถึงความพึงพอใจ ในเร่ืองของข่าวสารท่ีไดรั้บ ความเพียงพอของข่าวสารและช่องทาง
ของการติดต่อส่ือสารแลว้ยงัตอ้งค านึงถึงปัจจยัผูรั้บสาร ซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีเก่ียวกบัความแตกต่างของ
บุคคลดว้ย ทั้งน้ีเน่ืองจากความแตกต่างของบุคคลเป็นธรรมชาติของมนุษยอ์ยา่งหน่ึง 

 

แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับส่ือและข่าวสาร 
 

1. ส่ือในการส่ือสาร 
 ส่ือเป็นเคร่ืองมือหรือช่องทางในการส่ือสารและท าหนา้ท่ีเป็นตวักลางเพื่อน าขอ้มูล

จากผูส่้งสารไปยงัผูรั้บสาร อาจปรากฏในรูปแบบของวงสนทนา สมาคมต่างๆ พรรคการเมือง กลุ่ม
ผลประโยชน์ ส่ือมวลชน ทั้งส่ือส่ิงพิมพ์ วิทยุ โทรทัศน์ เป็นตน้ ส่ือมีอิทธิพลอยา่งมากในการ
ส่ือสาร เพราะส่ือ สามารถสร้างเครือข่ายและโน้มน้าวจิตใจผูรั้บสารไดโ้ดยปกติ ส่ือมวลชนเป็น
โครงสร้างการส่ือสาร ท่ีมีความเช่ียวชาญเป็นพิเศษ แต่อย่างไรก็ตามช่องทางส่ือสารอ่ืนๆก็มี
ความส าคญัเช่นกนั ซ่ึงส่ือ ส าคญัในการส่ือสาร สามารถแยกไดเ้ป็น 2 ประเภทใหญ่ ไดแ้ก่ 

 1.1 การส่ือสารสารระหว่างบุคคล 
  เรียกว่าการส่ือสารดว้ยปากเปล่า หรือ การส่ือสาร แบบเผชิญหน้ากนั เน้นท่ี

ตวับุคคลหรือกลุ่มเป็นหลกัในการส่ือสาร เช่น บุคคล กลุ่ม องคก์าร และช่องทางพิเศษ 
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 1.2 การส่ือสารมวลชนเน้นที่การใช้ส่ือมวลชนเป็นส่ือหรือเรียกว่าระบบที่ใช้ส่ือ 
  ประกอบดว้ย สมาชิกและเทคนิควธีิ  ซ่ึงมีกลุ่มผูม้ีความช านาญเฉพาะดา้นได้

ใชส่ื้อหรือเคร่ืองมือ ทางเทคนิค เช่น หนงัสือพมิพ ์วิทย ุโทรทศัน์ ฯลฯ เพื่อเผยแพร่เร่ืองราวไปยงั
ผูรั้บสารจ านวนมาก ซ่ึงมิใช่คนกลุ่มเดียวกนัและอยูก่ระจดักระจาย 

 จากแนวคิดดงักล่าว สรุปไดว้่าในการส่ือสารผูส่้งและผูรั้บจะสามารถเขา้ใจกนัได้
ดี เพยีงใดยอ่มข้ึนอยูก่บัทกัษะ ทศันคติ ความรู้ ระบบสังคมและวฒันธรรมของทั้งสองฝ่ายถา้ทั้งผู ้
ส่ง และผูรั้บมีส่ิงต่างๆ เหล่าน้ีสอดคลอ้งกนัมากจะท าให้การส่ือสารนั้นมีประสิทธิผลดียิ่งข้ึน 
เพราะต่างฝ่ายต่างมีความเขา้ใจซ่ึงกนัและกนั และสามารถขจดัอปุสรรคในการส่ือสารระหว่างผูส่้ง
และผูรั้บออกไปได ้ดงันั้นแนวคิดและทฤษฏีเก่ียวกบัการรับรู้ขอ้มูลข่าวสารข้างตน้ สามารถน ามา
ประยกุตใ์นงานวิจยัคร้ังน้ี โดยสรุปวา่ การท่ีบุคคลไดรั้บรู้ขอ้มลูข่าวสารต่างๆ ไม่ว่าจากแหล่งหรือ
ช่องทางใดก็ตาม หรือไม่ว่าจะอยูใ่นรูปแบบใดก็ตามจากหลากหลายรูปแบบของส่ือในโลกปัจจุบนั
น้ี ซ่ึงลว้นข้ึนอยู่ก ับทัศนคติ  ประสบการณ์ ความเช่ือและ แรงจูงใจของบุคคล จึงท าให้บุคคล
จ าเป็นตอ้งท าความเขา้ใจและสามารถจดัการกบัขอ้มลูข่าวสารนั้นไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ สามารถ
พิจารณาจ าแนกถึงคุณประโยชนของข่าวสารท่ีไดรั้บ และความน่าเช่ือถือของขอ้มลูข่าวสารนั้นเพื่อ
มิใหเ้กิดการรับรู้ขอ้มลูเกินความจ าเป็น (Information overload) ซ่ึงจะน ามาสู่ความเครียดเกิดข้ึนใน
บุคคลได ้ดงันั้น จึงมีควรมีการคดักรองขอ้มลูข่าวสาร เพ่ือความชดัเจน ถกูตอ้งยิง่ข้ึน 

2. การคดักรองข้อมูลข่าวสาร (Gatekeeper Theory) 
 จากการศึกษาถึงรูปแบบการส่ือสารซ่ึงเป็นการถ่ายทอดข่าวสารท่ีเกิดข้ึนระหว่าง

บุคคล หรือบุคคลหน่ึงกบับุคคลหน่ึงกบับุคคลอีกกลุ่มหน่ึงโดยการถ่ายทอดข่าวสารน้ี อาจเกิดข้ึน
โดยตรงจากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึง หรืออาจเกิดข้ึนโดยทางออ้มจากจุดหน่ึงผ่านจุดอ่ืนก่อนท่ีจะ
ถึงผูรั้บสาร โดยเฉพาะการส่ือข่าวสารในสงัคม ทั้งการส่ือสารระหว่างบุคคล ระหว่างกลุ่ม หรือการ
ส่ือข่าวสารในการส่ือสารมวลชน ต่างก็มีลกัษณะท่ีการไหลของข่าวสารมีการผา่นตวักลาง จากผูส่้ง
สารคนหน่ึงไปยงัผูส่้งสารอีกคนหน่ึง หรือจากผูรั้บสารคนหน่ึงไปยงัผูรั้บสารคนอ่ืน ซ่ึงการไหล
ของข่าวสารท่ีตอ้งผา่นหลายขั้นตอนน้ี อาจท าให้ข่าวสารมีการแต่งเติม ตดัทอนหรืออาจบิดเบือน
ได ้

 เคิร์ท  เลวิน (Kirt Lewin, 1974) ไดอ้ธิบายให้เห็นถึงกระบวนการท่ีข่าวสารผ่าน
ตวักลาง โดยช้ีใหเ้ห็นว่า ข่าวสารจะผา่นประตู ท่ีท าหนา้ท่ีตรวจสอบ คดัเลือกตีความสาร ก่อนท่ีจะ
ส่งผ่านไปยงัผูรั้บสาร ผูท่ี้ท าหน้าท่ีตรวจสอบ คัดเลือก ตีความสาร เรียกว่า ผูเ้ฝ้าประตู (Gate 
Keeper) ซ่ึงอาจเป็นบุคคล กลุ่มบุคคล หรือองคก์ร 
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 วิลเบอร์  ชแรมม ์(Wilbur  Schramm) ไดก้ล่าวว่า ผูก้รองสาร เป็นผูม้ีสิทธิในการ
เปิดเผย หรือปิดบงัข่าวสารท่ีจะส่งผ่านไปยงัประชาชน เป็นเสมือนนายทวารของการรับข่าวสาร
ของประชาชน ผู ้กรองสารจึงเป็นบุคคลท่ีท าหน้าท่ีเ ก่ียวกับการส่งสารขององค์การทาง
ส่ือสารมวลชน เป็นบุคคลท่ีควบคุมการไหลของข่าวสาร และตดัสินว่า ข่าวอะไรควรจะส่งต่อไป 
ข่าวอะไรควรจะตดัออกไปทั้งหมด บุคคลดงักล่าว ไดแ้ก่ นกัข่าว บรรณาธิการ ผูเ้ขียน ผูพิ้มพ ์นัก
วิจารณ์ เป็นตน้ (อา้งถึงใน เมตตา  กฤตวิทย,์ พชัรี  เชยจรรยา, ถิรนนัทุ  อนวชัศริริวงศ,์ 2532) 

 อรนุช  เลิศจรรยารักษ์ (2532) ไดอ้ธิบายถึงหน้าท่ีของผูก้รองสารว่า ไม่เพียงแต่
เลือกหรือปฏิเสธสารต่างๆ ท่ีเขา้มาเท่านั้น แต่ยงัท าหน้าท่ีจดัสารนั้นๆ ให้อยู่ในรูปท่ีเขาตอ้งการ 
ตลอดจนก าหนดการน าเสนอข่าวสาร หน่วงเหน่ียวสารนั้นไว ้หรือเสนอสารทั้งหมดซ ้ าๆ กนั หรือ
เลือกเสนอเพียงบางส่วนเท่านั้น 

 ซ่ึงจากแนวคิดดงักล่าวมาขา้งตน้ กล่าวไดว้่าเป็นปัจจยัส าคญัประการหน่ึงในการ
ช่วยพฒันาคุณภาพของขอ้มลูข่าวสารเพื่อประกอบการตดัสินใจ ใหเ้ป็นไปอยา่งถูกตอ้งต่อไป และ
ยงัเป็นการลดปัญหาและอุปสรรคต่างๆ ท่ีอาจเกิดข้ึนจากการไดรั้บข้อมูลข่าวสารท่ีมิไดมี้การ
กลัน่กรองท่ีถกูตอ้งเหมาะสมกบับุคคลข้ึน และอาจน าไปสู่ความเครียดจากการรับรู้ขอ้มูลข่าวสาร
ข้ึนได ้

3. ทฤษฎพีฤตกิรรมการเปิดรับข่าวสาร (Media exposure) 
 การเลือกสรรข่าวสารของบุคคลเป็นส่ิงท่ีอธิบายถึงพฤติกรรมการส่ือสารของแต่

ละบุคคลว่าความแตกต่างกนัทางสภาพส่วนบุคคลหรือสภาพจิตวิทยามีผลต่อพฤติกรรมการเปิดรับ
ข่าวสาร โดยมีกระบวนการเลือกสรร (Selective Process) ท่ีแตกต่างกนั 

 พฤติกรรมการเปิดรับ (Exposure)  คือการท่ีผูบ้ริโภคเลือกท่ีจะรับเอาส่ิงเร้าเขา้มา
โดยผา่นทางประสาทสมัผสัทั้ง 5 ซ่ึงเป็นการเลือกรับส่ิงเร้าบางตวัเท่านั้น เห็นไดว้่าพฤติกรรมการ
เปิดรับเป็นขั้นตอนแรกสุดของกระบวนการรับรู้ (Perception) เมื่อผูบ้ริโภคมีพฤติกรรมการเปิดรับ
ส่ือแลว้ ก็จะท าการสนใจในตวัสาร และต่อมาจึงท าการตีความหมายสารท่ีไดรั้บ 

 ผูรั้บสารจะใชส่ื้ออะไรก็ตาม ผูรั้บสารจะเลือกสรรและแสวงหาข่าวสารตามความ
ตอ้งการหรือความคาดหวงัท่ีแตกต่างกนัไปในแต่ละคน ผูรั้บสารจะมีกระบวนการในการเลือกสรร
ข่าวสาร (Selective Process) โดยกระบวนการเลือกสรรข่าวสารจะเปรียบเสมือนเคร่ืองกรอง 
(filters) การรับรู้ข่าวสารของมนุษยม์ ี3 ขั้นตอน ดงัน้ี (ชานนัต ์รัตนโชติ, 2552: 11) 

 3.1 การเลือกเปิดรับหรือเลือกสนใจ (Selective Exposure or Selective 
Attention) 

  หมายถึง แนวโนม้ท่ีผูรั้บสารจะเลือกสนใจหรือเปิดรับข่าวสารจากแหล่งหน่ึง
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แหล่งใดท่ีมีอยู่ดว้ยกนัหลายแหล่ง ทฤษฎีเก่ียวกับการเลือก เปิดรับน้ีได้มีการศึกษาวิจยักันอย่าง
กวา้งขวาง และพบว่า การเลือกเปิดรับข่าวสารมีความสัมพนัธ์กบัปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งหลายประการ 
อาทิเช่น ทศันคติเดิมของผูรั้บสาร คือ บุคคลมกัจะแสวงหาข่าวสารเพื่อสนับสนุนทศันคติเดิมท่ีมี
อยู ่และหลีกเล่ียงข่าวสารท่ีขดัแยง้กบัความรู้สึกนึกคิดเดิมของตนเอง ทั้งน้ีเพราะการไดรั้บข่าวสาร
ใหม่ท่ีไม่ลงรอยหรือไม่สอดคลอ้งกบัความรู้ความเขา้ใจหรือทศันคติเดิมท่ีมีอยู่แลว้  จะเกิดภาวะ
ทางจิตใจท่ีไม่สมดุลหรือมีความไม่สบายใจ ท่ีเรียกว่า “cognitive dissonance”  ดงันั้น การท่ีจะลด
หรือหลีกเล่ียงภาวะดงักล่าวไดก้็ต้องแสวงหาข่าวสารหรือเลือกสรรเฉพาะข่าวสารท่ีลงรอยกับ
ความคิดเดิมของตน เฟสติงเจอร์ยงัช้ีให้เห็นว่า เมื่อบุคคลได้ตัดสินใจในเร่ืองหน่ึงท่ีมีความ
ไดเ้ปรียบเสียเปรียบก ้าก่ึงกนั บุคคลยอ่มมีแนวโนม้ท่ีจะแสวงหาข่าวสารท่ีสนับสนุนการตดัสินใจ
นั้นๆ มากกว่าท่ีจะแสวงหาข่าวสารท่ีขดักบัส่ิงท่ีกระท าลงไป 

  นอกจากทศันคติดั้งเดิมท่ีเป็นตวัก  าหนดในการเลือกเปิดรับข่าวสารแลว้ ยงัมี
ปัจจยัทางดา้นสงัคม จิตใจ และลกัษณะส่วนบุคคลอีกมากมายหลายประการ ไดแ้ก่ สถานภาพทาง
เศรษฐกิจและสงัคม (เช่น ระดบัการศึกษา วยั อาชีพ รายได ้ฯลฯ) ความเช่ือ อุดมการณ์ ลทัธินิยม 
ศาสนา ประเพณีวฒันธรรม ประสบการณ์ ฯลฯ ท่ีมีส่วนในการก าหนดการเลือกเปิดรับข่าวสารอีก
ดว้ย 

 3.2  การเลือกรับ รู้หรือตีความ (Selective Perception or Selective 
Interpretation) 

  เป็นกระบวนการกลัน่กรองในขั้นตอนต่อมา เมื่อบุคคลเปิดรับข่าวสารจาก
แหล่งใดแหล่งหน่ึงแลว้แต่ละคนอาจจะตีความหมายตามความเขา้ใจของตวัเอง หรือตามทศันคติ 
ประสบการณ์ ความเช่ือ ความตอ้งการ ความคาดหวงั แรงจูงใจ สภาวะร่างกาย หรือสภาวะอารมณ์
ขณะนั้น เป็นตน้ 

 3.3 กระบวนการเลอืกจดจ า (Selection Retention) 
  เป็นแนวโนม้ในการเลือกจดจ าข่าวสารเฉพาะส่วนท่ีตรงกบัความสนใจ ความ

ตอ้งการ ทัศนคติของตนเองและมกัจะลืมในส่วนท่ีตนเองไม่สนใจหรือไม่เห็นดว้ยได้ง่ายกว่า  
ดงันั้นการส่ือสารมวลชนอาจจะไม่ประสบผลส าเร็จตามเป้าหมาย แมว้่าผูรั้บสารจะไดรั้บสารนั้น
ครบถว้น แต่ผูรั้บสารอาจจะไม่สนใจจดจ าส่ิงท่ีเราตอ้งการใหรู้้ใหจ้ดจ าก็เป็นไดเ้สมอ 

อย่างไรก็ตาม แมว้่าบุคคลจะมีพฤติกรรมการเปิดรับข่าวสารท่ีแตกต่างกัน  มี
วตัถุประสงคใ์นพฤติกรรมการเปิดรับข่าวสารท่ีแตกต่างกนั และมีความตอ้งการในพฤติกรรมการ
เปิดรับข่าวสารท่ีแตกต่างกนันั้น แต่โดยทัว่ไปแลว้บุคคลจะท าพฤติกรรมการเปิดรับข่าวสารอยู่  3 
ลกัษณะ (ดวงฤทยั พงศไ์พฑูรย,์ 2544) คือ 
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1. พฤติกรรมการเปิดรับข่าวสารจากส่ือมวลชน โดยผูรั้บสารมีความคาดหวงัจาก
ส่ือมวลชนว่า การบริโภคข่าวสารจากส่ือมวลชนจะช่วยตอบสนองความตอ้งการของเขาได ้ซ่ึงจะ
ท าใหเ้กิดการ เปล่ียนแปลงทศันคติหรือเปล่ียนลกัษณะนิสยั เปล่ียนพฤติกรรมบางอย่างไดโ้ดยการ
เลือกบริโภคส่ือมวลชนนั้นจะข้ึนอยูก่บัความตอ้งการ หรือแรงจูงใจของผูรั้บสารเอง เพราะบุคคล
แต่ละคนยอ่มมีวตัถุประสงคแ์ละความตั้งใจในการใชป้ระโยชน์แตกต่างกนัไป 

2. พฤติกรรมการเปิดรับข่าวสารจากส่ือบุคคล โดยส่ือบุคคล หมายถึง ตวับุคคลผูท่ี้
น าข่าวสารจากบุคคลหน่ึงไปยงัอีกบุคคลหน่ึง โดยอาศยัการติดต่อระหว่างบุคคล (Interpersonal 
Communication) ท่ีจะมีปฏิกิริยาโต้ตอบระหว่างกันโรเจอร์สและชูเมกเกอร์ (Rogers and 
Shoemaker ) กล่าวว่าในกรณีท่ีตอ้งการใหบุ้คคลใดเกิดการยอมรับสารนั้นควรท่ีจะใชก้ารส่ือสาร
ระหว่างบุคคล โดยใชส่ื้อบุคคลเป็นผูเ้ผยแพร่ข่าวสาร ส่ือบุคคลน้ีจะมีประโยชน์อยา่งมากในกรณีท่ี
ผูส่้งสารหวงัผลใหผู้รั้บสารมีความเขา้ใจกระจ่างชดัเจนและตดัสินใจรับสารไดอ้ย่างมัน่ใจยิ่งข้ึน 
ซ่ึงการส่ือสารระหว่างบุคคลน้ีสามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดงัน้ี 

 2.1 การติดต่อโดยตรง (Direct Contact) เป็นการเผยแพร่ข่าวสารเพื่อสร้างความ 
เขา้ใจหรือชกัจูงโนม้นา้วใจกบัประชนโดยตรง 

 2.2 การติดต่อโดยกลุ่ม (Group Contact of Community Public) โดยกลุ่มจะมี
อิทธิพลต่อบุคคลส่วนรวม ช่วยใหก้ารส่ือสารของบุคคลบรรลุเป้าหมายได ้  เพราะเมื่อกลุ่มมีความ
สนใจมุ่งไปในทิศทางใด บุคคลส่วนใหญ่ในกลุ่มก็จะมีความสนใจในทางนั้นดว้ย 

3. พฤติกรรมการเปิดรับข่าวสารจากส่ือเฉพาะกิจ โดยส่ือเฉพาะกิจ หมายถึง ส่ือท่ีถกู
ผลิตข้ึนมาโดยมีเน้ือหาสาระท่ีเฉพาะเจาะจงและมีจุดมุ่งหมายหลกัอยู่ท่ีผูรั้บสารเฉพาะกลุ่ม 
ตวัอยา่งของ ส่ือเฉพาะกิจเช่น จุลสาร แผน่พบั โปสเตอร์ ใบปลิว คู่มือ นิทรรศการ เป็นตน้ ดงันั้น 
พฤติกรรมการเปิดรับข่าวสารจากส่ือเฉพาะกิจน้ี ผูรั้บสารจะไดรั้บขอ้มลูข่าวสารหรือความรู้เฉพาะ
เร่ืองใดเร่ืองหน่ึงอยา่งเฉพาะเจาะจง 

พฤติกรรมการเปิดรับข่าวสารน้ี จะเห็นไดว้่าข่าวสารเป็นปัจจยัส าคญั ในการน ามา
ประกอบการตดัสินใจของบุคคล ยิ่งบุคคลเกิดความไม่แน่ใจเก่ียวกบัเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงมากเท่าใด
บุคคลยอ่มตอ้งการเปิดรับข่าวสารมากข้ึนเท่านั้น โดยไม่จ  ากดัว่าจะท าการเปิดรับ ข่าวสารจากส่ือ
ใด ไม่ว่าจะเป็นส่ือมวลชน ส่ือบุคคล หรือส่ือเฉพาะกิจ แต่ทั้งน้ีบุคคลจะท าการเปิดรับข่าวสาร
เฉพาะเร่ืองท่ีตนใหค้วามสนใจเท่านั้นเน่ืองจากข่าวสารในปัจจุบนัมีมากเกินกว่าท่ี ผูรั้บสารจะรับ
ไวท้ั้งหมดได ้จึงท าให้เกิดกระบวนการเลือกรับข่าวสารข้ึน อย่างไรก็ตามบุคคล แต่ละคนก็จะมี
เกณฑใ์นการเลือกรับข่าวสารท่ีแตกต่างกนัตามลกัษณะส่วนบุคคล, สภาพแวดลอ้มในสังคมนั้น ๆ 
และวตัถุประสงคห์รือความตอ้งการท่ีจะเปิดรับข่าวสารของแต่ละบุคคลท่ีแตกต่างกนัย่อมท าให้มี
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(Anticipated outcomes or 

Media expectations) 

 

(Motivation)  

พฤติกรรมการเปิดรับข่าวสารท่ีแตกต่างกนัไดด้ว้ย 
จากแนวคิดเก่ียวกบัพฤติกรรมการเปิดรับข่าวสาร ผูว้ิจยัไดน้ ามาเป็นกรอบแนวคิดใน

การศึกษาวิจัยคร้ังน้ี เพ่ือช้ีให้เห็นถึงพฤติกรรมการเปิดรับข่าวสารจากโทรทศัน์ ซ่ึงข้ึนอยู่ก ับ
กระบวนการเลือกเปิดรับข่าวสารของแต่ละบุคคล 

4. ทฤษฎกีารคาดหวงัจากส่ือ 
 ทฤษฎีการคาดหวงัจากส่ือ เป็นทฤษฎีท่ีมุ่งเน้นเป้าหมายและเหตุผลของผูรั้บสาร 

โดยมีกรอบของความคิดท่ีว่าแรงจูงใจเป็นส่ิงส าคญัท่ีท าใหบุ้คคลเกิดพฤติกรรม หลกัพ้ืนฐานของ
ทฤษฎีประกอบดว้ย 

 4.1 พฤติกรรมของมนุษยเ์ป็นอิสระในการเลือกแสดงความเห็นและพฤติกรรม 
 4.2 แรงจูงใจเป็นตวักระตุน้ใหเ้กิดพฤติกรรม 
 4.3 การคาดการณ์ของผูรั้บสารหลงัจากแสดงพฤติกรรมออกไป 

 
 

จากหลกัพ้ืนฐานสามารถน ามาแสดงเป็นแบบจ าลองไดด้งัน้ี 
 
 
 

แผนภาพท่ี 2-1 : แบบจ าลองของทฤษฎีความคาดหวงัจากส่ือ 
 

    แรงจูงใจ         การคาดคะเนผลท่ีจะไดรั้บ                 พฤติกรรมการเปิดรับส่ือ 
 

 
 
 

 
McQuail และ Gurevitch ไดแ้สดงความคิดเห็นเก่ียวกบัทฤษฎีน้ีว่า ผูรั้บสารมีอิสระใน

การแสวงหาข่าวสารเพื่อให้ไดม้าซ่ึงประโยชน์ โดยฉับพลนั (immediate benefits) หรือประโยชน์
ในอนาคต (delayed benefits) ซ่ึงเป็นประโยชน์ท่ีผูรั้บสารเล็งเห็นและต้องการ ผูรั้บสารเป็น
ผูก้ระท าโดยมีภาพอยูใ่นใจแลว้ว่าเขาท าอะไร และตอ้งการอะไร 

(Media Exposure) 
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ทฤษฎีความคาดหวงัน้ีสามารถน ามาใชก้บังานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรับรู้ พฤติกรรม 
รวมถึงระดบัความเครียดของผูรั้บสารได ้ดงัน้ี 

1. ใช้วิธีตั้ งค  าถามถึงสาเหตุการเปิดรับสารจากส่ือเพ่ือให้ผูรั้บสารตระหนักถึง
แรงจูงใจของตน 

2. ไม่ด่วนสรุปว่าพฤติกรรมทุกๆอยา่งมีความหมายเพียงความหมายเดียว เพราะผูรั้บ
สารแต่ละคนมีประสบการณ์หรือภูมิหลงัท่ีแตกต่างกนั ซ่ึงผูรั้บสารมกัน าเอาความเห็นส่วนตวัและ
ภูมิหลงั หรือประสบการณ์มาใชใ้นการอธิบายพฤติกรรมดว้ยเสมอ 

3. พยายามหาค าตอบจากผลท่ีผูรั้บสารคาดว่าจะไดรั้บ จากการเปิดรับส่ือมวลชน 
โดยมุ่งหวงัท่ีผลในอนาคต เช่น มุ่งหาค าตอบว่าเมื่อผูรั้บสารอ่านข่าวจากหนงัสือพิมพอ์อนไลน์แลว้
มีความพึงพอใจอยา่งไร 

4. ตอ้งตีกรอบค าถามใหอ้ยูใ่นขอบเขตของประสบการณ์ทางดา้นการส่ือสารเท่านั้น 
ส่ิงอ่ืนๆ เช่น บุคลิกภาพ สถานการณ์ชีวิต หรือประสบการณ์ในอดีตนั้นมีความส าคญัน้อยกว่าส่ิงท่ี
ผูรั้บสารมองเห็นว่าจ  าไดจ้ากส่ือมวลชน เช่น เปิดรับข่าวสารออนไลน์ เพื่อให้ไดข่้าวท่ีรวดเร็วและ
ทนัสมยัตลอดเวลา 
 

แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับความเครียด 
 

 1. ความหมายของความเครียด 
  บุคคลยอ่มตอ้งการใหต้นเองมีคุณค่าทั้งต่อตนเองและต่อสงัคมดงันั้นจึงไดพ้ยายาม
ด าเนินการใดใดเพื่อใหส้ าเร็จตามท่ีตอ้งการ และเมื่อพบว่าพฤติกรรมในความพยายามของบุคคลถูก
สกัดกั้น หรือไม่สมดังใจหวงัด้วยประการใดก็ตามก็จะเกิดความคับข้องใจและพฒันาเป็น
ความเครียดในท่ีสุด  ทั้งน้ีไดมี้ผูใ้ห้นิยามความเครียดในมุมมองต่าง ๆ ทั้งทางดา้นทางแพทย ์ทาง
จิตวิทยา และทางสงัคมวิทยา ดงัน้ี 
  Shorter Oxford Dictionary (1993) ค  าว่าความเครียด หรือ Stress มาจากภาษาลาติน 
หมายถึง  ความยากล าบาก (Hardship) ความทุกข์ยาก (Adversity) และความทุกข์ทรมาน 
(Affliction) และต่อมาไดเ้พ่ิมเติม ความตึงเครียด (Strain) การถกูบีบบงัคบั (Pressure) ความมุมานะ 
(Strong effort) เขา้ไปดว้ย 
  Steadman’s Medical Dictionary (1982) ไดนิ้ยามความหมายของความเครียดใน
เชิงการแพทย ์ไว ้3 ลกัษณะดงัน้ี 
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  1. ความเครียด เป็นปฏิกิริยาโตต้อบของร่างกายมนุษย ์ในการขจดั สภาวะท่ีขาด
สมดุลของร่างกายจากสภาพปกติ เช่น ภาวการณ์เจ็บป่วย การติดเช้ือ หรือภาวะท่ีร่างกายไม่สมดุล 
  2. ความเครียดเป็น แรงขบัภายในร่างกาย เพื่อต่อตา้นแรงท่ีกระท าจากภายนอก 
  3. ในเชิงจิตวิทยาความเครียดเป็น ตวักระตุน้ ทางดา้นร่างกายและจิตใจ ท่ีท าให้
บุคคลใดบุคคลหน่ึงเม่ือรับแรงกระตุน้นั้นเกิดความเครียด 
  R.S. Schuler (1980) กล่าวว่า ความเครียด เป็นสภาวะขบัเคล่ือนของบุคคลใด ๆ ท่ี
ประสบกบัโอกาส ขอ้จ  ากดั หรือความตอ้งการหน่ึง ๆ ท่ีไปสมัพนัธก์บัส่ิงท่ีตนเองมีความปรารถนา 
และมองดูผลลพัธ์นั้นในเชิงไม่มัน่ใจ หรือไดเ้ล็งเห็นความส าคญั และ Cook W. (1997) กล่าวว่า 
ความเครียด หมายถึง การตอบโต้ของบุคคลทางด้านร่างกาย และอารมณ์ ต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงท่ีเขา
มองเห็นว่าส่ิงนั้นมาคุกคามความสงบสุขของตนในลกัษณะท่ีจะสู ้(Fight) หรือจะหนี (Flight) 
  ความเครียดในการท างาน (Work Stress) หรือความเครียดในงาน  (Job Stress) 
หรือบางคร้ังก็อาจใชค้  าว่าความเครียดท่ีเก่ียวกบังาน (Work Related Stress) มีลกัษณะคลา้ยกับ 
ความเครียดทัว่ไปแต่ช้ีเฉพาะมากข้ึนโดยพิจารณาเฉพาะความเครียดท่ีมีสาเหตุมาจากการท างาน 
(จุฑารัตน์ สุคนธรัตน,์ 2541) 
  Beehr & Newman (1974) กล่าวถึงความเครียด หมายถึง ภาวะท่ีมีปัจจยัในการ
ท างาน ท่ีส่งผลใหบุ้คคลเกิดการเปล่ียนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจเกิดการเสียสมดุลของร่างกาย 
และจิตใจเกิดการเสียสมดุลของร่างกาย ก่อให้เกิดผลทั้งบวกและลบผลทางบวกคือท าให้เกิด 
ประสิทธิภาพในการท างานยิง่มากข้ึนผลทางลบคือก่อใหเ้กิดการสูญสมดุลในตวับุคคล 
  Terry & John  (1987, cited in Rice, 1998) สรุปว่าความเครียด คือ ปฏิสมัพนัธ์
ระหว่าง สภาพการท างานกบัลกัษณะของคนงานท่ีท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงของหน้าท่ีทางจิตใจ 
และหรือทางกาย 
  อนุสรณ์ วีระพงษ ์(2541) สรุปความหมายของความเครียดว่า หมายถึง กลุ่มอาการ
ท่ีเกิด ข้ึนในแต่ละบุคคลโดยร่างกายมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิงท่ีมาคุกคามท าใหมี้การเปล่ียนแปลง
เกิด ข้ึนทั้งทางดา้นร่างกายจิตใจและอารมณ์การตอบสนองท่ีเกิดข้ึนอาจปรากฏออกมาทั้ง ทาง
พฤติกรรมท่ีสังเกตไดแ้ละสังเกตไม่ไดเ้พื่อท่ีจะท าให้เกิดภาวะสมดุลในร่างกาย ซ่ึงแต่ละคนจะมี
รูปแบบ การแสดงความเครียดต่างกนัออกไป 
  กิติกร มีทรัพย ์(2550) ไดใ้หค้วามหมายของความเครียดไวว้า่ความเครียดหมายถึง
ปฏิกิริยาของ ร่างกายและจิตใจอนัถูกกระตุ้นให้ต่ืนตวัมากเกินภาวะปกติ  เพื่อพร้อมท่ีจะเผชิญ
สภาพ อนัยุ่งยากซบัซอ้นของชีวิต เช่น การสอบไล่ การถูกสอบสวน การจากไปของคนรัก การ
แต่งงาน การเดินทางไปต่างประเทศการแข่งขัน การเผชิญกบัภาวะการณ์อนัยุ่งยาก สถานการณ์
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เหล่านั้น ท าให้คนเราเกิดความเครียดได้ ซ่ึงในชีวิตของคนเราย่อมพบอยู่ประจ าและเราก็จะมี
ความเครียด ตลอดเวลาแต่ความเครียดเพียงเล็กน้อยกลบัเป็นผลดีต่อเรา คือ ท าให้เราว่องไว
กระฉบักระเฉง มีชีวิตชีวาความเครียดท่ีรุนแรงต่อเน่ืองยาวนานหรือเร้ือรังเท่านั้นท่ีเป็นอนัตรายต่อ
สุขภาพถึงขั้น ท าใหเ้กิดโรคติดต่อหลายโรค เช่น โรคหวัใจ โรคชกัและโรคประสาท โดยธรรมชาติ
คนเราเมื่อเผชิญความเครียดท่ีรุนแรงยอมหาทางผอ่นคลายดว้ยวิธีต่าง ๆ เพื่อลดระดบัความเครียด 
ใหล้ดลงจนถึงระดบัท่ีพอทนไดห้รือความเครียดหมดไปและพร้อมจะเผชิญกบัความเครียด ท่ีจะ
แวะเวียนกลบัมาใหม่ไดเ้สมอ 
  Rice (1992) ไดแ้บ่งความหมายของความเครียดออกเป็น 3 แนวทางคือ 
   1. ความเครียดท่ีเ ก่ียวข้องกับปัจจัยภายนอก หมายถึง เหตุการณ์หรือ
ส่ิงแวดลอ้ม ท่ีเป็นสาเหตุใหบุ้คคลรู้สึกกดดนัหรือถกูคุกคาม 
   2. ความเครียดท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัภายใน หมายถึง กระบวนการจดัการภายใน
ของจิตใจ ของบุคคล ซ่ึงเป็นเร่ืองของการตีความ การปรับตวัทางดา้นอารมณ์ การป้องกนัตนเอง 
และกระบวนการการปรับตวัของบุคคล กระบวนการดงักล่าวอาจส่งเสริมการพฒันา ทางดา้นจิตใจ
และวุฒิภาวะหรืออาจท าใหเ้กิดความบีบคั้นทางจิตใจ 
   3. ความเครียดท่ีเก่ียวขอ้งกบัปฏิกิริยาร่างกายท่ีมีต่อส่ิงเร้าท่ีพึงพอใจหรือส่ิงเร้า
ท่ีไม่พึง พอใจหากเป็นส่ิงเร้าท่ีพึงพอใจพอจะชวยให้ร่างกายเกิดการต่ืนตวัต่อการท าให้เกิดมีการ
กระท าเพ่ิม มากข้ึนและยิ่งช่วยให้เกิดพลงัทั้งดา้นจิตใจและพฤติกรรมในการจดัการกบัส่ิงต่าง ๆ 
ดว้ย นอกจากน้ีการเผชิญกบัส่ิงท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดซ ้า ๆ อาจน าไปสู่การก่อใหเ้กิดการแข็งแกร่ง 
ของร่างกายได้ความแข็งแกร่งของร่างกายเป็นการเพ่ิมความสามารถในการตอบสนอง ต่อ
ความเครียดไดเ้พ่ิมมากข้ึนซ่ึงรวมถึงการเพ่ิมความตา้นทานต่อความเครียดท่ีมีผลต่อสุขภาพ ทาง
ร่างกายดว้ยหากเป็นความเครียดท่ีเร้ือรังอาจท าใหเ้กิดผลทางลบซ่ึงรวมถึงการเกิดความเจ็บป่วยและ
ถึงข้ึนเสียชีวิตได ้

 2. ประเภทของความเครียด 
  Engel (1962) ไดแ้บ่งประเภทของความเครียดดงัน้ี 
  2.1 ความเครียดทางร่างกาย (Physical Stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดจากมีส่ิง
คุกคาม ต่อเน้ือเยือ่ของร่างกายและส่งผลไปกระตุน้ท่ีสมองแลว้เกิดปรากฎการณ์ต่างๆ ทางร่างกาย
โดยผา่นระบบประสาทส าคญั เช่นความร้อน ความเยน็ เป็นตน้ 
  2.2 ความเครียดทางจิตใจ (Psychological Stress) เป็นกระบวนตอบโตทางดา้น
จิตใจ ต่อส่ิง ท่ีมาคุกคามซ่ึงอาจจะมีสาเหตุจากส่ิงภายนอก หรือภายในตวับุคคลเองส่วนใหญ่จะมา
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จากความ ขดัแยง้ (Conflict) ความคบัขอ้งใจ (Frustration) ความวิตกกงัวล (Anxiety) หรือไดรั้บ
ความกระทบ กระเทือนใจอยา่งรุนแรง (Psychic Trauma) 
  2.3 แบ่งตามระยะเวลาท่ีร่างกายตอบสนอง ไดแ้ก่ ความขดัแยง้ชนิดเฉียบพลนั 
(Acute of Emergency Stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดในระยะสั้น ๆ เห็นผลท่ีเกิดจากส่ิงท่ีมาคุกคาม 
ไดช้ดัเจนทนัที เช่น ไฟไหม ้การเกิดอุบติัเหตุ ฯ 
  2.4 ความเครียดชนิดต่อเน่ือง (Continuing Stress) บางคนเรียกว่า ความเครียดแฝง 
(Insidious Stress) เป็นความเครียดท่ีส่งคุกคามมากระท าต่อบุคคลอยา่งไม่เด่นชดัแต่ เป็นการสะสม
มากข้ึนเร่ือย ๆ เช่น การเจ็บป่วยเร้ือรัง การไดรั้บสารเคมีต่างๆ เป็นตน้ 

 3. สาเหตุที่ก่อให้เกิดความเครียด 
  สาเหตุความเครียดเกิดข้ึนไดจ้ากหลายปัจจยั  อมรากุล  อนุโอชานนท์ (2532) อา้ง
ถึงกอง อาชีวอนามยั กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุขไดท้ าการศึกษาพบว่า สาเหตุท่ีก่อให้เกิด 
ความเครียดมี 6 ประการคือ 
  3.1 เกิดจากลกัษณะงาน เช่น งานท่ีมากหรือนอ้ยเกินไปท าใหบุ้คคล เกิดความไม่
มัน่คงในอารมณ์ 
  3.2 เกิดจากหนา้ท่ีความรับผดิชอบในงาน เช่น ตอ้งรับผดิชอบต่อคนหลายกลุ่ม 
ท าใหย้ากต่อการควบคุม 
 3.3 เกิดจากสภาพความขดัแยงระหว่างส่ิงแวดลอ้มของผูท้  างานกบัหน่วยงาน เช่น 
ต ารวจ ท่ีตอ้งเดินทางโยกยา้ยบ่อย ๆ เป็นตน้ 
 3.4 เกิดจากโครงสร้างของหน่วยงานและบรรยากาศของหน่วยงาน เช่น การขาด
ความยดื หยุน่ในการท างานไม่มีการช่วยเหลือในการท างาน ขาดสาธารณูปโภค เป็นตน้ 
 3.5 เกิดจากความกา้วหน้าในต าแหน่งงาน เช่น ขาดความมัน่คงในงานท่ีท าขาด
ขวญั และก าลงัใจ 
 3.6 เกิดจากสมัพนัธภาพระหว่างบุคคลในหน่วยงาน เช่น สัมพนัธภาพท่ีไม่ดี ต่อ
ผูบ้งัคบับญัชาเพื่อนร่วมงาน 
 Luthan (1973) ไดก้ล่าววา่ ความเครียดเกิดข้ึนไดจ้ากสาเหตุต่อไปน้ีคือ 
  1. ความเครียดภายในตนเองของบุคคล (Individual Stressors) เช่น
ความเครียด จากประ สิทธิภาพในการท างาน 
  2. ความเครียดจากกลุ่มคนรอบขา้ง (Group Stressors)  เช่น ความเครียด จาก
การขาดความสนใจจากกลุ่ม 
  3. ความเครียดจากองคก์าร (Organizational Stressors) เช่น ความเครียด จาก
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นโยบายขององคก์ารหรือบรรยากาศขององคก์าร เป็นตน้ 
  4. ความเครียดจากนอกองค์กร (Extra Organizational Stressors) เช่น
ความเครียดจากสภาพปัญหาเศรษฐกิจ ปัญหาเก่ียวกบัสภาพแวดลอ้ม เป็นตน้ 
 Ignatavicius & Bayne (1991) ไดแ้บ่งสาเหตุของการเกิดความเครียดออกเป็น 4 
ดา้นคือ 
  1. ดา้นร่างกาย เช่น การไดรั้บการบาดเจ็บ การติดเช้ือในร่างกาย 
  2. ดา้นจิตใจ เช่น ความขดัแยง้ การสูญเสีย 
  3. ดา้นสงัคม เช่น การไม่ไดรั้บการสนับสนุนทางสงัคมปัญหาเก่ียวกบัชีวิต
ความเป็นอยู ่
  4. ดา้นส่ิงแวดลอ้ม เช่น มลพิษการเปล่ียนแปลงอุณหภมิู 
 Cook and Heppner (1987) กล่าวว่า ความเครียดในการท างานเป็นความสัมพนัธ์
ระหว่าง การท างานและการรับรู้ว่าตนเองเหมาะสมหรือไม่ ดงันั้นสาเหตุของความเครียดในท่ีน้ีจึง
ไม่ใช่ สาเหตุเดียวท่ีก่อให้เกิดความเครียด แต่อาจเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีเป็นไปได้ว่าก่อให้เกิด
ความเครียด ดงันั้นการกล่าวถึงความเครียดตอ้งพิจารณาถึงบุคคลและการรับรู้ของบุคคลต่อปัจจยัท่ีมี
ผล ต่อความเครียดนัน่คือปัจจยัดา้นลกัษณะงาน ปัจจยัดา้นบทบาทในองค์การ ปัจจยัดา้นความส าเร็จ 
และความกา้วหน้าในอาชีพ ปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพในท่ีท างานและปัจจยัดา้นโครงสร้างนโยบาย 
และบรรยากาศองคก์าร เช่น การรับรู้ถึงภาระงานท่ีมากเกินไปไม่ทราบความคาดหวงัของผูบ้งัคบั 
บญัชาการไม่ไดรั้บการเล่ือนต าแหน่งหรือไดรั้บเล่ือนต าแหน่งเร็วเกินไปความสัมพนัธ์กบัหัวหน้า
งานเพือ่นร่วมงานและลกูนอ้งและการมีความคิดขดัแยง้กบันโยบายของท่ีท างาน 
 นอกจากน้ีจากการศึกษาของ Goodel และคณะ (1986)  พบว่าสาเหตุของการเกิด
ความเครียดมี 2 รูปแบบส าคญัคือ 
  1. ความเครียดท่ีเกิดจากการกระตุน้ของปัจจยัภายนอก (A stimulus-based 
model of stress : External Factors) เป็นรูปแบบการเกิดความเครียดในลกัษณะน้ีเป็นไปตามหลกัการ
ดา้นฟิสิกส์ และวิศวกรรม โดยเปรียบความเครียดไดก้บัแรงตา้นท่ีมนุษยข์บัออกมาจากภายในตน 
เพ่ือตา้นกบัแรงกดดนัภายนอกท่ีมากระทบ  และจากสภาวะการตา้นนั้นเองก็ให้เกิดความเครียด ส่ิง
ต่าง ๆ ท่ีอยูบ่นโลกน้ี ไม่ว่าจะเป็นส่ิงมีชีวิต หรือไม่มีชีวิตก็ตามก็มีความสามารถรับความตา้นทานอยู่
ในระดบัหน่ึง ถา้ตอ้งทานรับส่ิงท่ีหนักเกินก าลงั ก็จะเป็นอนัตราย เสียหาย ซ่ึงอาจเกิดข้ึนเป็นการ
ชั่วคราว หรือถาวรก็ได้ ส่ิงท่ีก่อความเครียดในลักษณะปัจจัยภายนอกในทฤษฎีน้ี มักจะให้
ความส าคญัแก่แหล่งท่ีเกิดความเครียดท่ีเกิดข้ึนในลกัษณะท่ีสมัผสั และมองเห็นไดเ้ช่น ลกัษณะของ
สภาพของการท างาน ภายใตอุ้ณหภูมิสูง หรือต ่าเกินไป แสง เสียง หรือสภาพชุมชนท่ีแออดั เป็นตน้ 



26 
 

  อยา่งไรก็ตาม Valerie J.  (2000)  ไดม้ีความเห็นว่า ความเครียดของคนท่ีเกิด
จากสภาพแวดลอ้มการท างานนั้นยงัไม่สามารถเป็นตวัวดัระดบัความเครียดของคนไดเ้พียงพอ 
เพราะคนเราแต่ละคนนั้น มีความสามารถในการทนทานต่อความเครียดไม่เท่ากนั เน่ืองจากมีความ
แตกต่างกันในบุคลิกลกัษณะ ประสบการณ์ในอดีต จากการอบรมสั่งสอน การเรียนรู้ ความ
ปรารถนา ตลอดจนความคาดหวงัท่ีแตกต่างกนั ซ่ึงเหล่าน้ีเป็นปัจจยัท่ีท าใหค้นสองคนแมเ้มื่ออยูแ่ละ
ปฏิบติังานภายใตส้ภาวะแวดลอ้มเช่นเดียวกนั ก็มีความสามารถในการทนต่อความเครียดท่ีต่างกนั 
และมีการแสดงการโตต้อบออกมาท่ีแตกต่างกนัดว้ยเช่นกนั 
  2. ความเครียดท่ีเกิดจากปฏิกิริยาตอบสนอง (A response-based model of 
stress: Personal Factors) เป็นรูปแบบการเกิดความเครียดในลกัษณะน้ี มีเร่ืองเก่ียวข้องเฉพาะ
คุณสมบติัของบุคคลใน 5 ประการดงัน้ีคือ 
   2.1 Cognitive Appraisal เป็นความเครียดท่ีเกิดจากการใช้ความรู้สึก
ตนเองมาก าหนดพิจารณาว่าส่ิงท่ีพบเห็นเป็นความเครียด แลว้เกิดความเครียดข้ึน ดุจดงัค  าพูดใน
ละครเร่ือง Hamlet ของ  “Williams Shakespeare ว่า “แทจ้ริงสรรพส่ิงใดหาได้ดีหรือเลวร้ายไม่ 
หากแต่ว่าเจ้าตัวการความคิดท่ีเพ่งเล็งไปให้เป็นเช่นนั้น” “There is nothing good or bad, but 
thinking makes it so. (Hamlet: Shakespeare’s)” 
   2.2  Experience ประสบการณ์การสมัผสักบัความเครียดต่าง ๆ ท่ีผ่านเขา้
มา จะถกูมองว่าเป็นสาเหตุแห่งความเครียดหรือไม่ ข้ึนอยูก่บัระดบัความคุน้เคยกบัเหตุการณ์นั้นมาก
นอ้ยเพียงใด ประสบการณ์ดงักล่าวหมายถึง จากประสบการณ์ตรง การสัง่สอน การเรียนรู้ใหเ้กิดการ
ระวงัภยั หรือความกงัวลในส่ิงนั้น ๆ คือ วคัซีนรับความเครียดไดม้ากนอ้ยของแต่ละบุคคลนั้นเอง 
   2.3 Demand ความปรารถนาอยา่งแรงกลา้ เป็นสาเหตุแห่งความเครียดอนั
เกิดจากการไม่ไดรั้บผลตามท่ีคาดหวงั หรือไม่มีความสามารถในการด าเนินการไดอ้ยา่งท่ีหวงั ความ
ตอ้งการ ความปรารถนาอยา่งแรงกลา้ เป็นความรู้สึกกระตุน้ความเครียดให้สูงข้ึนในทนัทีทนัใดใน
ขณะท่ีรู้สึกไม่เป็นอยา่งท่ีคาดหวงั 
   2.4 Interpersonal Influence การมีปฏิสัมพันธ์กับผู ้อ่ืนท่ีก่อให้เกิด
ความเครียด เมื่อไม่มีการสมาคมกบัใคร ความเครียดจากผูค้นก็แทบไม่มี เมื่อตอ้งมีคนอยูใ่กลชิ้ดมาก 
ๆ หรือการจากหายของผูค้นไป ก็ก่อให้เกิดความเครียดได้เช่นกัน แต่จะมากหรือน้อยข้ึนอยู่ก ับ
สมัพนัธภาพท่ีดีหรือไม่ดีต่อกนัอยูร่ะดบัใด รักกนัมากจากกนัไปก็เครียด กงัวล เสียใจ เกลียดกนัจาก
ไปก็ชอบใจ ดงัน้ีเป็นตน้ 
   2.5 A state of stress การแสดงออกสภาวะการเครียด และอาการท่ีแสดง
ออกมาจากความพยายามในการจดัการต่อการเกิดความเครียดของคนนั้น มีลกัษณะต่างๆ กนั บางคน
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สูบบุหร่ีมวนต่อมวน  เพ่ิมการด่ืมสุรา พ่ึงยานอนหลบั ถา้ปล่อยความเครียดใหอ้ยู่ในระยะยาวอาจจะ
แสดงออกมาในลกัษณะโรคภยัไขเ้จ็บ เช่น โรคหวัใจ  โรคกระเพาะอาหาร เป็นตน้ 
  นอกจากน้ียงัมีความเครียดท่ีเกิดจากปัจจัยภายนอก หรือจากมีส่ิงต่าง ๆ 
มากมายท่ีอยูร่อบตวัเรา และถือว่าเป็นปัจจยัแห่งความเครียด ณ ท่ีน้ี จะกล่าวถึง ปัจจยัท่ีอยู่ในระดบั
กวา้ง และห่างตวัออกมาอีกระดบัหน่ึง เช่น ปัญหาความไม่แน่นอนทางดา้นเศรษฐกิจ การเมือง หรือ
สภาพแวดลอ้ม โดยทัว่ไปท่ีเต็มไปดว้ยมลภาวะ ความแน่นหนาของประชากร 

 4. การแสดงออกเมื่อประสบความเครียด 
  คนมีปฏิกิริยาโตต้อบ เมื่อประสบความเครียดออกมาในลกัษณะท่ีแตกต่างกนั เป็น
ผลจากต่างลกัษณะปัจจยัท่ีเกิดความเครียดต่างสถานะ ต่างโอกาส และต่างบุคคล ออกเป็น 3 ดา้น
ดว้ยกนั 
  4.1 ทางด้านร่างกาย 
   มีความดนัโลหิตสูงข้ึน หัวใจเต้นแรง กลา้มเน้ือเกร็ง ปวดศีรษะ อ่อนเพลีย 
ปวดทอ้ง มีการเจ็บหนา้อก และปวดหลงั 
  4.2 ทางด้านอารมณ์ 
   รู้สึกกระวนกระวาย เศร้าหดหู่ โมโหฉุนเฉียว กา้วร้าว สบัสน หงุดหงิด 
  4.3 ทางด้านพฤตกิรรม 
   สูบบุหร่ีมากข้ึน ด่ืมของมึนเมามากข้ึน กินจุผดิปกติ หรือเบ่ืออาหาร ทนอะไร
ไม่ค่อยได ้จุกจิกแมแ้ต่เร่ืองเล็กน้อย ประสิทธิภาพการท างานตกลง อตัราการขาด สาย ลา ป่วย  
อุบติัเหตุสูงข้ึน และสมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้นเลวลง 
   ซ่ึงการแสดงออกทางความเครียดในภาพรวมสามารถแสดงได้ใน 3 ระดับ 
(Stephens Robbins, 2010) จากหน่วยท่ีเลก็ท่ีสุดคือ จากคนมาสู่วงกวา้งขนาดกลาง คือ ปัจจยัภายใน
องค์กร และต่อมาปัจจยัในวงกวา้งระดบัใหญ่ท่ีส่งผลกระทบโดยรวมคือ ปัจจยัภายนอกองค์กร 
ตลอดจนลกัษณะการเกิดความเครียดในลกัษณะต่าง ๆท่ีกล่าวมาขา้งตน้ ซ่ึงจะช่วยท าให้เขา้ใจใน
ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเครียดไดง่้ายข้ึน 

 5. ระดับความเครียด 
  ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในแต่ละบุคคลนั้นจะมีระดบัมากหรือน้อยรุนแรงหรือไม่
รุนแรง นั้นย่อมข้ึนอยู่กับความสามารถในการรับรู้และการปรับตวัของบุคคลต่อส่ิงท่ีมาคุกคาม
สาเหตุ ของความเครียดเดียวกนัสามารถก่อใหเ้กิดการรับรู้และการตอบสนองท่ีแตกต่างกนัไป ในแต่
ละบุคคล 
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  กิตติวรรณ เทียมแกว้, ปพชัญา แสงเอ้ือองักูร, และวนิดา พุ่มไพศาลชยั. (2543). 
แบ่งระ ดบัความเครียดเป็น 4 ระดบั ดงัน้ี 
  1. ความเครียดในระดบัต ่า (Mild stress) เป็นความเครียดขนาดน้อย ๆ และไปได้
ในระยะเวลาอนัสั้นเป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนั ความเครียดระดบั น้ีไม่คุกคามต่อการ
ด าเนินชีวิตบุคคลมีการปรับตัวอย่างอตัโนมติัเป็นการปรับตวัดว้ยความเคยชิน และการปรับตัว
ตอ้งการพลงังานเพียงเลก็นอ้ยเป็นภาวะท่ีร่างกายตอ้งการผอ่นคลาย 
  2 ความเครียดในระดบัปานกลาง (Moderate stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวิต ประวนัอนัเน่ืองมาจากมีส่ิงคุกคามหรือพบเหตุการณ์ส าคญั ๆ ในสังคมบุคคลจะมีปฏิกิริยา 
ตอบสนองออกมาในลกัษณะความวิตกกงัวล ความกลวั ฯลฯ ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติทัว่ ๆ ไปไม่
รุนแรงจนก่อใหเ้กิดอนัตรายแก่ร่างกายเป็นระดบัความเครียดท่ีท าใหบุ้คคลเกิดความกระตือรือร้น 
  3 ความเครียดในระดบัสูง (High stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนเมื่อบุคคลไดรั้บ 
เหตุการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดซ่ึงไม่สามารถปรับตวัลดความเครียดลงไดใ้นระยะเวลาอนัสั้น ถือ
วา่อยูใ่นเขตอนัตรายหากไม่ไดรั้บการับรู้รเทาจะน าไปสู่ความเครียดเร้ือรังจนก่อให้เกิด โรคต่างๆ 
ในภายหลงัได ้
  4 ความเครียดในระดบัรุนแรง ( Severe stress ) เป็นความเครียดระดบัสูง ท่ีด  าเนิน
ติดต่อกันมาอย่างต่อเน่ืองจนท าให้บุคคลมีความลม้เหลวในการปรับตวัจนเกิดความ เบ่ือหน่าย 
ทอ้แท ้หมดแรง ควบคุมตวัเองไม่ไดเ้กิดอาการทางกายหรือโรคภยัต่างๆ ตามมาไดง่้าย 
 กรมสุขภาพจิต แบ่งระดบัความเครียด เป็น 5 ระดบัดงัน้ี 
  1. ระดบัความเครียดต ่ากว่าเกณฑ์ปกติอยา่งมากเป็นระดบัท่ีบุคคลอาจรู้สึกถึงความ
พึงพอใจกับการด าเนินชีวิตท่ีเป็นอยู่โดยมีแรงกดดันหรือแรงจูงใจในการด าเนินชีวิต ท่ีน้อยกว่า
บุคคลอ่ืน 
  2. ระดบัความเครียดเกณฑป์กติเป็นระดบัท่ีบุคคลสามารถจดัการกบัความเครียด ท่ี
เกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนัและสามารถปรับตวัต่อสถานการณ์ต่างๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
  3. ระดบัความเครียดสูงกว่าปกติเลก็นอ้ยเป็นระดบัท่ีบุคคลมีความไม่สบายใจเกิด
จากปัญหาในการด าเนินชีวิตประจ าวนัหรือมปัญหาอุปสรรคหรือขอ้ขดัแยง้ท่ีอาจจะยงัไม่ได ้รับการ
คล่ีคลายปัญหาหรือแกไ้ข ซ่ึง ถือวา่เป็นความเครียดท่ีพบไดใ้นชีวิตประจ าวนั 
  4. ระดบัความเครียดสูงกว่าปกติปานกลาง เป็นระดบัท่ีบุคคลเร่ิมมีความรู้สึกตึง
เครียดในระดบัค่อนขา้งสูงและไดรั้บความเดือดร้อนเป็นอย่างมากจากปัญหาทางอารมณ์ ท่ีเกิดจาก
ปัญหาความขัดแยง้และวิกฤตการณ์ในชีวิตโดยอาจสงเกตได้จากอาหารแสดงออกถึงการ 
เปล่ียนแปลงทางร่างกายและอารมณ์ ความเครียด พฤติกรรมการด าเนินชีวิตและส่ิงท่ีแสดงออกมา 
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อาจจะเป็นสัญญาณเตือนข้ึนตนว่าบุคคลนั้นก  าลงัเผชิญกบัภาวะวิกฤตและความขดัแยง้ซ่ึงบุคคล 
พยายามจดัการหรือแกไ้ขดว้ยความยากล าบาก ความขดัแยง้ต่างๆ ยงัคงมีอยูล่กัษณะ อาการต่างๆ จะ
เพ่ิมมากข้ึนความเครียดระดบัน้ีมีผลกระทบต่อการท างานและการด าเนินชีวิต 
  5. ระดบัความเครียดสูงกว่าเกณฑป์กติมากเป็นระดบัท่ีบุคคลก าลงัตกอยู่ในภาวะ
เครียด หรือ ก  าลงัเผชิญกบัวิกฤตการณ์ในชีวิตอยา่งรุนแรงหากปล่อยใหค้วามเครียดในระดบัน้ียงัคง
มีต่อ โดยไม่ไดด้  าเนินการแกไ้ขอยา่งเหมาะสมและถูกวิธี อาจน าไปสู่ความเจ็บป่วยทางจิตท่ีรุนแรง
ซ่ึงส่งผลเสียต่อตนเองและบุคคลใกลชิ้ดต่อไปได ้

 6. ปัจจยัที่มีผลต่อระดับความเครียด 
  ศนูยสุ์ขภาพจิต กรมสุขภาพจิต (2542) กล่าวถึงปัจจยัท่ีมีผลต่อระดบัความเครียด
ดงัน้ี 
  6.1. ความรุนแรงของความกดดนัหรือสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
  6.2 บุคลิกภาพของแต่ละบุคคล 
  6.3 ประสบการณ์ในการเผชิญปัญหาและความสามารถในการแกปั้ญหา 
  6.4 การประเมินความส าคัญของปัญหาท่ีมีต่อตนเองหรือทัศนคติ ในการมอง
ปัญหา 
  6.5 ความช่วยเหลือจากภายนอก 

 7. ปฎกิิริยาตอบสนองต่อความเครียด 
  กรมสุขภาพจิต (2541) กล่าวถึงปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดเมื่อมีความเครียด 
เกิดข้ึนบุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดใน 4 รูปแบบดว้ยกนั ดงัน้ี 
  7.1 การตอบสนองทางความนึกคดิและการรับรู้ 
   เมื่อคนเรารู้สึกว่าถกูคุกคามตกอยูใ่นภาวะเครียดจะมีกลไกการป้องกนัตนเอง
เพือ่ลดหรือขจดัส่ิงคุกคามท่ีก่อใหเ้กิดนั้นโดยทัว่ไป การตอบสนองทางความนึกคิดและการรับรู้แบ่ง
ออกเป็น 3 ประเภทคือ 
   7.1.1 การหนีและเล่ียง 
     เป็นกลไกการป้องกนัตนเองท่ีพบในคนส่วนใหญ่โดยการท่ีบุคคล จะ
นึกคิดหรือรับรู้เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในลกัษณะของการเข้าขา้งตนเองการรับรู้ บิดเบือนหรือการ
ปฏิเสธส่ิงท่ีเกิดข้ึนเน่ืองจากเหตุการณ์จริงท่ีเกิดข้ึนนั้นไม่สอดคลองกบัโครง สร้าง “ตน” หรือไม่ 
เป็นไปตามท่ีคาดหวงัไว ้
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   7.1.2 การยอมรับและการเผชิญความเครียด 
     บุคคลพยายามนึกทบทวนถึงท่ีมาของ ความเครียด ความเครียด 
พยายามใชค้วามคิดเพือ่คน้หาวิธีการท่ีจะน ามาแกไ้ขสถานการณ์ ท่ีก่อให้เกิดความเครียดหรือการ
แกไ้ขเปล่ียนแปลงตนเองเพ่ือลดความเครียดรวมทั้งเพ่ิมความอดทน และ ความเขม้แข็งการยอมรับ
และการเผชิญกบัความเครียดจึงมีอยู ่2 ลกัษณะ คือการแกไ้ขปัจจยั ภายนอกท่ีก่อให้เกิดความเครียด
และการแกไ้ขหรือสร้างตวัเองใหม้ีความเขม้แข็งและแข็งแกร่ง เพื่อเผชิญกบัความเครียดมากข้ึน 
   7.1.3 การเรียนรู้ท่ีจะอยูก่บัความเครียด 
     ในยามท่ีเราไม่สามารถจะหนีจากความเครียดหรือไม่สามารถแกไ้ขกบั
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนไดเ้ราตอ้งใชว้ิธีการใหม่คือการเรียนรู้ท่ีจะอยู่กบัความเครียด ดว้ยวิธีการต่างๆ 
เช่น การผอ่นคลายตวัเอง การแสวงหาคนช่วยเหลือ เป็นตน้ 
  7.2 การตอบสนองทางอารมณ์และความรู้สึก 
   ในคนท่ีมีความเครียด อารมณ์และความรู้สึก จะเปล่ียนแปลงไป เช่น อารมณ์ท่ี
เกิดจากภาวะของความกดดนั ความบีบคั้น กระสับกระส่ายคับขอ้ง ใจ หรือรู้สึกกลวั วิตกกังวล 
โกรธ ซึมเศร้า เสียใจและรู้สึกผดิเกิดข้ึนเม่ืออารมณ์เหล่าน้ีเกิดข้ึน ก็มกัจะมีอาการอ่ืนต่อเน่ืองตามมา
เกิดข้ึนดว้ย เช่น เมื่อมีความวติกกงัวลในลกัษณะรุนแรง (Nervous Anxiety) จะมีอาการ นอน หลบั
ยาก หงุดหงิด มีอาการชาตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย กระวนกระวาย เจ็บหรือปวดบริเวณใดบริเวณ
หน่ึงของร่างกาย และกลวัในส่ิง ท่ีมองไดไ้ม่ชดัหรือลกัษณะคลุมเครือ เช่น เดียวกบัเมื่อเกิด การ
ซึมเศร้าก็มกัจะมีอาการเหล่าน้ีดว้ย ไดแ้ก่ ปัญหาในการนอน เบ่ืออาหาร หงุดหงิด กระวน กระวาย
อ่อนเพลียและขาดความสนใจ 
  7.3 การตอบสนองทางพฤตกิรรม 
   การตอบสนองทางพฤติกรรมเป็นปฎิกิริยาของร่างกาย ท่ีเตรียมพร้อม หรือ
ถอยหนีพฤติกรรมอาจแสดงออกมาทางสีหน้าท่าทางมีอาการสั่น เน่ืองจากความ ตึงเครียดของ
กลา้มเน้ือบางขณะจะมีพฤติกรรมท่ีเบ่ียงเบนไปชัว่คราว หรือเป็นเวลานาน ๆ เช่น การตอบสนอง
ทางอารมณ์ท่ีแสดงออกเป็นพฤติกรรมท่ีสงัเกตเห็นได ้ไดแ้ก่ อาการกระตุกท่ีเกิด จากความกลวัหรือ
ความวิตก กังวลอย่างรุนแรง พูดติดอ่าง พูดเกินกว่าความจริงท่ีเกิดข้ึน พูดไม่หยุด หรือการ
เปล่ียนแปลงทางพฤติกรรมไดแ้ก่ การมีพฤติกรรมเพียรพยายามมากข้ึน สามารถจดจ่อใน การกระท า
ส่ิงต่างๆ ในช่วงเวลาท่ีนานข้ึนหรือเป็นไปในลกัษณะตรงกนัขา้ม คือการท างานไดน้้อยลงมีความ
ผดิพลาดมากข้ึน ขาดสมาธิ หลงลืม มีพฤติกรรมกา้วร้าว มีพฤติกรรมหลีกหนีจาก สภาพการณ์ท่ีอาจ
ท าใหเ้กิด ความวิตกกงัวล ปลีกตวัออกจากสงัคมเป็นตน้ 
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  7.4 การตอบสนองทางสรีระ 
   การตอบสนองทางสรีระ หมายถึง การเปล่ียนแปลงในระบบประสาท
อตัโนมติั เช่น การเปล่ียนแปลงในการท างานของหัวใจ ระบบทางเดินหายใจ ต่อมเหง่ือและการ
เปล่ียนแปลงในการ ท างานของหวัใจ ระบบทางเดินหายใจ ต่อมเหง่ือ และการเปล่ียนแปลงของต่อม
ไร้ท่อ ซ่ึงจะหลั่งฮอร์โมนออกมาหลายชนิดเพ่ือการปรับ ตัวของร่างกายขณะท่ีคนเรารู้สึก
ความเครียดการตอบสนองดงักล่าวน้ีอาจจะเกิดข้ึน เฉพาะอวยัวะหน่ึงหรือเกิดข้ึนกบัระบบของ
ร่างกายโดยทัว่ไปแบ่งเป็น 3 ระยะ คือ 
   7.4.1. ระยะสญัญาณอนัตราย (Alarm Reaction Stage) 
     เป็นระยะท่ีร่างกาย ถูกกระตุน้ให้มีความพร้อมและต่ืนตวัในการสร้าง
กลไกท่ีจะต่อตาน ภาวะความเครียด เพื่อให้ มีการเปล่ียนแปลงของระบบต่างๆ เร่ิมตน้ท่ีไฮโปธา
ลามสั (Hypothalamus) จะหลัง่สารออกมา กระตุน้ต่อมไร้ท่อและระบบประสาทอตัโนมติัให้หลัง่
ฮอร์โมนอีฟเนฟฟริน (Epinephrine) ออกสู่ กระแสเลือดท าให ้มีการหลัง่ของน ้ าตาลซ่ึงเป็นผลให้หัว
ใจเตน้แรงข้ึนขณะเดียวกนัก็มีกลไก การเปล่ียนแปลงอีกหลาย ๆ อย่างซ่ึงก่อให้เกิดปฏิกิริยาทั้ง
ทางดา้นร่างกายและพฤติกรรมต่างๆ เช่น ปวดศรีษะ ทอ้งผกู ทอ้งอืด นอนไม่หลบั อ่อนเพลีย กลไก
ช่วงน้ีจะใชเ้วลาไม่นานนักก็อาจ น าไปสู่ภาวะของการปรับตวัไดห้รืออาจด าเนินต่อไปโดยเขา้สู่
ระยะท่ีสองคือระยะต่อตา้นต่อไป 
   7.4.2. ระยะตา้นทาน (Resistance Stage) 
     เป็นระยะของการปรับตัวอย่างแทจ้ริงร่างกายจะปรับภาวะความไม่
สมดุลของระบบต่างๆ ใหคื้นสู่ภาวะปกติเกิดการเปล่ียนแปลงท่ีจะน าไปสู่ความพร้อมท่ีจะปกป้อง
ตวัเองการเปล่ียนแปลงท่ีจะน าไปสู่ความพร้อมท่ีจะปกป้อง ตนเองท่ีเกิดข้ึน ไดแ้ก่ ร่างกายจะสร้าง
ภมูิคุม้กนัโรค หลัง่ฮอร์โมน ระดบัน ้ าตาลในเลือด เปล่ียนแปลงเลือดจาง หรือ เขม้แข็งข้ึนในท่ีสุด
การตอบสนองจะกลบัคืนสู่ปกติแต่ถา้ส่ิงกระตุ้น ความเครียดเกิดข้ึนในเวลายาวนานโดยไม่ได้
ปลดปล่อยออกไปอย่างเพียงพอ ระยะต่อตา้น จะคงอยู่ต่อไปเม่ือส่ิงกระตุน้ความเครียดยงัคงอยู่
ต่อไปเร่ือย ๆ บุคคลจะรู้สึกเป็นทุกขแ์ละมกีาร เปล่ียนแปลงทางสรีระ เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจ 
เวยีนศรีษะ รู้สึกแปลบ ๆ ตามผวิหนงั กลา้มเน้ือหดตวัอาการสัน่ ปวดศรีษะอยา่งรุนแรง  เกิดแผลใน
กระเพาะอาหาร คล่ืนไส ้หอบหืด ผื่นแดงตามผิวหนัง เป็นตน้ ถา้ระยะต่อตา้นยงัคงอยู่ต่อไปอีก
วิธีการเผชิญปัญหาไม่ไดผ้ลท่ีจะช่วยให้บุคคลปรับตวัได้บุคคลก็ยิ่งจะตึงเครียดมากยิ่งข้ึน อนัจะ
น าไปสู่ระยะหมดก าลงั 
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   7.4.3. ระยะหมดก าลงั (The Stage of Exhaustion) 
     ระยะน้ีเกิดข้ึนเมื่อบุคคล ไม่สามารถปรับตวัต่อความเครียดท่ีรุนแรง
และมีอยูน่านไดต่้อไปอีกแลว้ภาวะความไม่สมดุลคงอยู่ ร่างกายไม่สามารถคืนสู่ภาวะปกติ ผลของ
การปรับตวัในทั้งสองระยะท่ีผา่นมา ถือว่าลม้เหลว ก็จะเขา้สู่ภาวะหมด ก าลงั เกิดโรคทางกายและ
จิต หรือแมแ้ต่ถึงขั้นเสียชีวิตได ้เมื่อบุคคล มีความเครียด ระบบทางร่าง กายและจิตใจจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองในลกัษณะดังกล่าวมาแลว้ เพื่อพยายามจะท าให้ภาวะสมดุลท่ีเสียไปนั้นกลบัคืนมา
อยา่งไรก็ตามการตอบสนองของบุคคล ยิง่มีลกัษณะแตกต่างกนั บางคนประสบความส าเร็จในการ
ปรับตวั บางคนลม้เหลว 

 8. วธีิการแก้ไขปัญหาการเผชิญความเครียด 
  Scott et al. (1981) กล่าวว่า พฤติกรรมภาวะเผชิญความเครียดเป็นการใชก้ลวิธี ท่ีมี
จุดหมายการประเมินดว้ยสติปัญญา การควบคุมอารมณ์และปฏิกิริยาการตอบสนองดา้นร่างกาย ใน
การเผชิญเพื่อลดความรุนแรงของปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเครียดนั้น เป็นกระบวนการท่ีมีความ
ต่อเน่ืองและมีระยะเวลาเขา้มาเก่ียวขอ้ง ถา้ผลลพัธข์องการเผชิญความเครียดเป็นไปในทางท่ีมี ความ
สมดุลระหว่างบุคคลและขอ้เรียกร้องหรือมีการรบกวนการท าหนา้ท่ีของระบบต่างๆ ในร่างกายน้อย
ท่ีสุดจะถือว่าบุคคลนั้นสามารถปรับตวัได ้
  Jalowiec (1984, อา้ง ใน วีระ ชรจพร, 2542) เสนอว่าปกติเมื่อบุคคลมีปัญหาก็จะ
พยายามหาวิธีแกไ้ขปัญหานั้น ๆ ซ่ึงแบ่งวิธีการแกปั้ญหาออกเป็น 8 วิธีคือ 
  1. วิธีการจดัการกบัปัญหา (Confrontive Coping) คือ การหาวิธีท่ีจะมาแกปั้ญหา
โดยตรง 
  2. วิธีการหลีกเล่ียงปัญหา (Evasive Coping) คือ การหาวิธีท่ีจะมาแกปั้ญหา โดย
หวงัวา่ปัญหาจะผา่นไปเอง 
  3. การมองโลกในแง่ดี (Optimistic Coping) คือ พยายามมองโลกในทางบวกหรือ
ใชอ้ารมณ์ในการมองโลกไดดี้ข้ึน 
  4. การมองโลกในแง่ร้าย (Fatalistic Coping) คือ เช่ือในเคราะห์กรรม 
  5. การระบายอารมณ์ (Emotive Coping) คือ การแสดงอารมณ์เปิดเผยออก เช่น 
การร้อง ไหห้รือการแสดงอารมณ์โกรธ ออกมา ท าใหต้นเองสบายใจหรือใหผู้อ่ื้นไดรั้บรู้ 
  6. การเบ่ียงเบนความรู้สึก (Palliative Coping) คือ การหันเหความรู้สึกไปทางอ่ืน 
เช่น การท างานใหห้นกัข้ึนจนไม่วา่งจะมาคิดมาก ในเร่ืองนั้นๆ เป็นตน้ 
  7. การอาศยัแหล่งความช่วยเหลือ (Supportive Coping) คือ การหาแหล่งช่วยเหลือ 
ต่างๆ เช่นการอาศยัค าปรึกษาจากพ่อแม ่ค  าปรึกษาจากเพือ่นขอความช่วยเหลือจากผูรู้้ เป็นตน้ 
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  8. การพึ่งตนเอง (Self-reliant Coping)  คือ การพยายามแกปั้ญหาใหส้ าเร็จ 
 มาลี จุฑา (2542) ไดเ้สนอแนวทางการคลายความเครียด โดยวิธีการคลายความเครียดท่ี
ดีนั้น ควรพิจารณาถึงสาเหตุ ท่ีท าให้เกิดความเครียดข้ึน แลว้  ลด ละ เลิก หลีกเล่ียงในสาเหตุ
ดงักล่าวและในบางกรณีอาจสร้างสถานการณ์ให้มีหรือจดัหา สร้างบรรยากาศหรือส่ิงท่ีดีแทนเพื่อ
คลายความเครียด ไวด้งัน้ี 
  1. การท างานให้สนุกการท างานดว้ยความสนุกสนานจะท าให้ชีวิตร่าเริงสดช่ืน 
แจ่มใส ไม่รู้สึกเหน็ดเหน่ือยกบัการท างาน ความเครียดจะหายไปหรือไม่เกิดข้ึนเลยก็ได ้
  2. การท างานใหเ้ป็นระบบท่ีดี ท างานท่ีมคีวามส าคญัตามล าดบัก่อน-หลงั 
  3. การพดูออกมา เป็นการคลายเครียด โดยการระบายความไม่สบายใจให้บุคคล 
ใกลชิ้ดไดรั้บฟังบา้ง ในกรณีเช่นน้ีจะช่วยผอ่นคลายความรู้สึก ไม่สบายใจลงไปไดม้าก 
  4. การระงบัความโกรธ เมื่อบุคคลเกิดความโกรธความเครียดก็จะตามมาทนัที ถา้
เป็นไป ไดค้วรหาทางหลีกเล่ียงไม่ให้เกิดความรู้สึกโกรธต่อบุคคล สัตว ์ส่ิงของและสรรพส่ิงทั้ง 
หลายทั้งปวง 
  5. การรับรู้อาการเวลาเมื่อบุคคลเกิดความเครียดจากการท างานมากไป หรือไป
ท างานสายหรือตอ้งหอบงานไปท าท่ีบา้นหรือตอ้งท างานโดยไม่มีวนัหยดุเลยนั้น ควรผอ่นคลาย เช่น 
จดัเวลาปฏิบติังานใหเ้หมาะสมจะท างานส าเร็จและไม่เครียด 
  6. การฝึกกลา้มเน้ือใหผ้อ่นคลาย 
  7. การออกก าลงักาย เช่น การยนืตรง ฝึกโยคะ ฝึกร ามวยจีน รดน ้ าตน้ไมพ้รวนดิน 
วิ่งอยูก่บัท่ีบริการร่างกายท่ีบา้น ใชบ้ริการจากสถานบริการร่างกายเป็นประจ า เล่นกีฬา ท่ีชอบและ
เหมาะสมแก่สภาพร่างกาย เดินไกล ๆ เดินหรือวิ่งระยะทางไกลๆ เตน้แอโรบิค เตน้ประกอบจงัหวะ 
ลีลาศ เตน้ร า ตามโอกาสอนัควร รวมถึงการปลูกตน้ไมแ้ละเล้ียงสัตวจ์ะช่วยให้เพลิดเพลินและลด
ความเครียดได ้
  
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

ประหยดั ประภาพรหม (2539) ไดศ้ึกษาการรับรู้ความไม่แน่นอนในการเจ็บป่วย และ
พฤติกรรมการแกปั้ญหาความเครียดของญาติผูป่้วยโรคจิตเภทกลุ่มตวัอย่างเป็นญาติผูป่้วยโรคจิต
เภทจ านวน 370 คน คดัเลือกโดยการสุ่มตวัอย่างอย่างง่ายเคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบสัมภาษณ์ ผล
การศึกษาพบว่าญาติผูป่้วยโรคจิตเภท  มีการรับรู้ความไม่แน่นอนในการเจ็บป่วย อยู่ระดบัปาน 
กลาง และเลือกใชพ้ฤติกรรมการแกปั้ญหาความเครียดแบบมุ่งแกปั้ญหา และแบบมุ่งลดอารมณ์     
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ในระดบัปานกลาง การรับรู้ความไม่แน่นอนในการเจ็บป่วย มีความสมัพนัธท์างบวก กบัพฤติกรรม
การ แกปั้ญหาแบบมุง่แกปั้ญหาและแบบมุง่ลดอารมณ์ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั (p < .001) 

ปิยะนารถ จันทราโชติวิทย์, พรรณภา เลาหเพ็ญแสง.(2544) ได้ท าการวิจัย 
ความเครียดของนักศึกษาทันตแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่พบวา ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อ 
ความเครียดของนกัศึกษา ไดแ้ก่ ทศันคติท่ีไม่ดีต่อการเรียนทนัตแพทย ์การมีโรคประจ าตวั การตอ้ง
รับประทานยาเป็นประจ าและการไปพบแพทย ์ ปัจจัยด้านการเรียนโดยตรง ปัจจัยท่ีสนับสนุน 
การศึกษา ปัจจยัดา้นสงัคมและมนุษยสมัพนธ ์ทุกปัจจยัมีผลกระทบต่อความเครียดไม่แน่นอน การ
ประเมนิตดัสินและการเผชิญปัญหาในผูป่้วยท่ีรอผา่ตดั โดยใชแ้บบวดัการเผชิญปัญหา ของจาโลวค 
ฉบบัปรับปรุง ปี ค.ศ. 1988 ในการวดัการเผชิญความเครียดพบว่ากลุ่มตวัอย่าง มีความ รู้สึกไม่
แน่นอนโดยรวมไม่แตกต่างจากผูป่้วยท่ีประเมินตดัสินความรู้สึกไม่แน่นอนว่าเป็นอนัตราย และ
กลุ่มตวัอยา่งใชก้ารเผชิญปัญหาลกัษณะการมุ่งแกปั้ญหาและการจดัการกบัอารมณ์ ผสมผสานกนั
โดยใชก้ารจดัการกบัอารมณ์มากกว่าการมุง่แกปั้ญหา 

สมชาย จกัรพนัธแ์ละคณะ (2538) ได้ท าการวิจยัเร่ืองการพฒันาแบบประเมิน และ
วิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเองส าหรับประชาชนชาวไทยดว้ยคอมพิวเตอร์โดยส ารวจความ 
คิดเห็นของผูม้าใชบ้ริการสถานคลายเครียดกบักลุ่มประชากรทัว่ไป ตามสวนสนุก สวนสตัว ์และ
ศนูยก์ารค้าต่างๆ ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑลผลการวิจยัพบว่า กลุ่มท่ีมีความเครียด 
ไดแ้ก่กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูท่ี้มีความเครียดสูงกว่าปกติปานกลางถึงมากและปัจจยัภายในท่ีท าให้เกิด
ความเครียด กลุ่มท่ีไม่มีความเครียดไดแ้ก่ ผูท่ี้มาเท่ียวตามแหล่งสวนสนุก สวนสตัวแ์ละศนูยก์ารคา้ 
 สุภาพ เอ้ืออารี (2540) ไดศ้ึกษาความเครียดการเผชิญปัญหาและคุณภาพชีวิตของหญิง 
สูง อายโุรคขอ้เข่าเส่ือม โดยใชแ้บบวดัการเผชิญปัญหาของจาโลวิค ฉบบัปรับปรุง ค.ศ. 1988 ใน
การวดัความเครียดพบวา ความเจ็บปวดเป็นปัญหาท่ีท าใหเ้กิดความเครียดสูงสุดหญิงสูงอายโุรค ขอ้
เข่าเส่ือม คือ กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการเผชิญปัญหา ทั้งการเผชิญหนา้กบัปัญหาการจดัการ กบัอารมณ์
และการรับรู้เท่าความรู้สึกเครียดรวมกันสามารถรับรู้การมีคุณภาพชีวิต ในระดับปานกลาง
ความเครียดและการเผชิญปัญหาด้านการรับรู้ถึงความรู้สึกเครียดเป็นตัวแปร ท่ีสามารถท านาย
คุณภาพชีวิตของหญิงสูงอายโุรคขอ้เข่าเส่ือมไดร้้อยละ 22 



 
บทที่ 3 

การรับรู้ข่าวสารและสถานการณ์ด้านความเครียด 

กรณีศึกษาเกี่ยวกับการรับรู้ 
 1. รูปแบบการรับรู้ของผู้บริโภคในเขตกรุงเทพมหานคร 
  การส่ือสารเป็นกระบวนการหน่ึงของการสร้างการรับรู้ใหเ้กิดข้ึน เพ่ือก่อใหเ้กิดผล
ตามวตัถุประสงค์ของผูส่้งสารในกระบวนการส่ือสารท่ีประกอบด้วยองค์ประกอบส าคัญ คือ          
ผูส่้งสาร สาร ช่องทางการส่ือสาร และ ผูรั้บสาร ก่อใหเ้กิดการตอบสนองต่อสารท่ีไดรั้บนั้นๆ ทั้งน้ี 
การใชส่ื้อประชาสัมพนัธ์ซ่ึงมีรูปแบบท่ีหลากหลายแตกต่างตามการพฒันาการดา้นเทคโนโลยี     
ของโลก ซ่ึงปัจจุบนัประเทศไทยมีการพฒันารูปแบบใหส้อดคลอ้ง เขา้ถึงกบัประชากรไดม้ากท่ีสุด
ในหลายช่องทาง โดยเฉพาะประชากรในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีโอกาสเขา้ถึงส่ือต่างๆ ไดม้าก
ท่ีสุด ไม่ว่าจะเป็น แผน่ป้ายโปสเตอร์ (Poster panels) ป้ายเขียน (Painted bulletins) ป้ายจดัท าพิเศษ 
(spectaculars) รวมถึงช่องทางทางอิเลคทรอนิคส์ ท่ีสามารถเขา้ถึงประชาชนไดอ้ย่างรวดเร็วมาก
ท่ีสุด เป็นตน้ ทั้งน้ี ส่ือหรือช่องทางท่ีสามารถเขา้ถึงประชากรไดม้ากท่ีสุด สามารถกระตุน้ความ
สนใจของประชาชนไดเ้ป็นอย่างดี ซ่ึงการท่ีประชาชนสามารถเปิดรับส่ิงเร้าท่ีเขา้มากระตุน้ได้ดี     
ไม่ว่าจะเป็นในรูปแบบใด อาทิ ภาพ เสียง กล่ิน รส หรือสัมผสั ผ่านอวยัวะรับสัมผสัทั้งห้า ผลของ
การเปิดรับส่ิงเร้านั้น จะท าใหป้ระชาชนเกิดความรู้สึกตามความตอ้งการของผูส่้งสารได ้โดยเฉพาะ
ถา้ส่ิงเร้านั้นมีความเขม้ขน้ หรือมีขนาดท่ีสูงพอท่ีจะท าให้เกิดความรู้สึกตอบโต ้ข้ึนได ้ผนวกกบั
ความเช่ือ หรือประสบการณ์ท่ีเคยมีมาในอดีต ซ่ึงความเช่ือน้ีจะเป็นความเช่ือท่ีเกิดจากการรับรู้ และ
ตีความของประชาชนภายใตส่ิ้งแวดลอ้มท่ีเคยไดรั้บมา ส่งผลให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิงเร้า
หรือส่ิงกระตุน้นั้นแตกต่างกนัไป โดยเฉพาะถา้ ขอ้มลูนั้นๆ ไม่เป็นไปตามความคาดหวงัของบุคคล 
อีกทั้งบุคคลนั้น ขาดทกัษะในการจดัการกบัขอ้มลูนั้นๆ ผลท่ีเกิดข้ึน จึงอาจส่งผลใหเ้กิดความเครียด
กบับุคคลนั้นๆ ข้ึนได ้
 ทั้งน้ี การศึกษาถึงพฤติกรรมการเปิดรับข่าวสาร และ ระดบัความเครียดของบุคคลจาก
สถานการณ์ต่างๆ ในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า ในช่วงวิกฤตการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน ประชากรจะมี
การเปิดรับข้อมูลข่าวสารมากกว่าเดิม และส่ือโทรทัศน์เป็นส่ือท่ีเปิดรับมากท่ีสุด โดยพบว่า 
ประชากรมีระดบัความเครียดท่ีส าคญั 4 ดา้นคือ 
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  1) ดา้นภาวะขอ้มลูข่าวสารท่วมทน้ 
  2) ดา้นความน่าเช่ือถือของขอ้มลูข่าวสาร 
  3) ดา้นการน าเสนอเน้ือหาของส่ือ 
  4) ดา้นการใหข้อ้มลูข่าวสารของหน่วยงานท่ีเป็นแหล่งของสาระขอ้มลูนั้น 
 ทั้งน้ี บุคคลท่ีแตกต่างกนัจะมีระดบัการเปิดรับส่ือท่ีแตกต่างกัน นั้นหมายถึงจะมีผลต่อ
ระดับความเครียดท่ีเกิดข้ึนกับบุคคลแตกต่างกันไปด้วย ดังเช่น กรณีข่าวสถานการณ์น ้ าท่วม
ประเทศไทยในปี พ.ศ. 2554  ท่ีส่งผลให้เกิดความเสียหาย สร้างความเดือดร้อนทั้งดา้นชีวิตความ
เป็นอย่าง รวมถึงระบบเศรษฐกิจ โดยเฉพาะในเขตกรุงเทพมหานคร ซ่ึงไม่เคยเผชิญภาวะวิกฤติ
ขนาดน้ีมาก่อนเป็นระยะเวลายาวนานนั้น ส่งผลต่อระบบสาธารณูปโภคพ้ืนฐานของสังคมเมือง 
น ้ าประปา ไฟฟ้า รวมถึงการขาดแคลนอาหาร น ้ า และยารักษาโรค จนท าให้สังคมเกิดสภาพ         
ต่ืนตระหนกั ซ่ึงผลจากสถานการณ์ดงักล่าวไดม้ีส านกัวิจยัส ารวจพบว่า คนไทยเครียดและเป็นทุกข์
มากข้ึน จากการติดตามข่าวสาร และจากการเดือดร้อนจากภาวะอุทกภยัดงักล่าว แต่อย่างไรก็ตาม 
ประชากรก็ยงัคงติดตามข่าวสารจากส่ือทุกช่องทางมากยิ่งข้ึน แต่ก็จะเกิดอาการเครียดมากข้ึนตาม
ปริมาณการเปิดรับส่ือสารจากทุกช่องทางนั้ นๆ หรือกล่าวโดยสรุปคือ ยิ่งเปิดรับส่ือในช่วง
สถานการณ์วิกฤติมาก ก็ยิง่ส่งผลต่อระดบัความเครียดใหม้ากตามข้ึนไปดว้ย นอกจากน้ี รูปแบบการ
น าเสนอข่าวของส่ือมวลชนหรือแหล่งข่าวต่างๆ ยงัเป็นการน าเสนอเพ่ือตอกย  ้าถึงการรับรู้เก่ียวกบั
ความวิกฤติจากภยัธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนจริงในสงัคมไทย เช่น การสูญเสีย การไร้ท่ีพ่ึงพิง ซ่ึงส่งผลให้
ประชากรผูรั้บข่าวสาร เกิดความเครียดและความต่ืนตระหนกกว่าความเป็นจริงได ้ อีกทั้ง สวนดุสิต
โพล พบว่า ประชาชนเกิดความเครียดมาจากขอ้มลูข่าวสารท่ีสบัสน ไม่ชดัเจน ขาดความน่าเช่ือถือ 
และขอ้มลูสาระของแต่ละหน่วยงาน เกิดความขดัแยง้กนัเอง  รวมถึงการเปิดรับขอ้มลูข่าวสารท่ีมาก
เกินไป จากช่องทางต่างๆ เช่น โทรทศัน์  วิทยุ อินเทอร์เน็ต หรือระบบโซเชียลมี เดียต่างๆ เป็นตน้ 
ซ่ึงมีทั้งข่าวลือ และข่าวท่ีไม่แน่ใจว่าจะสามารถเช่ือถือไดห้รือไม่ จึงท าใหป้ระชากรเกิดความเครียด
จากการเปิดรับขอ้มลูข่าวมากข้ึน นอกจากน้ี ผลการวิจยัเก่ียวกบัความเครียดจากการเปิดรับส่ือยงัพบ
อีกว่า ประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีส่ือท่ีเปิดรับข่าวสารแตกต่างกนั จะมีระดบัความเครียด
จากการเปิดรับข่าวสารดา้นภาวะขอ้มลูขาวสารท่วมทน้แตกต่างกนั โดยเฉพาะประชากรท่ีเปิดรับ
ข่าวสารจากส่ือโทรทศัน์จะมีระดบัความเครียดจากการเปิดรับข่าวสารด้านภาวะขอ้มูลข่าวสาร      
ท่วมท้นมากกว่าผูท่ี้ปิดรับส่ือสังคมออนไลน์ ทั้ งน้ี จากวารสารพยาบาลศิริราช ระหว่างเดือน
กรกฎาคม-ธนัวาคม 2554  ท่ีศึกษาถึงการรับรู้ถึงภาวะสุขภาพของกลุ่มตวัอยา่งซ่ึงพบว่า ประชากรท่ี
มีการด าเนินชีวิตโดยการใชชี้วิตคุกคามสุขภาพ ไม่ดูแลสุขภาพตนเองเท่าท่ีควร ส่งผลให้เกิดความ
เจ็บป่วยต่อร่างกายข้ึนได้  ทั้ งน้ี การใช้ชีวิตคุกคามสุขภาพท่ีส าคัญประการหน่ึงคือ การอยู่กับ
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ความเครียด ซ่ึงผูใ้หส้มัภาษณ์ระบุว่า การใชชี้วิตสะสมอยูก่บัความเครียดเป็นระยะเวลานานจากการ
ท างานหรืออ่ืนๆ ส่งผลใหร่้างกายพกัผอ่นไม่เพียงพอเป็นส่ิงท่ีคุกคามสุขภาพได ้
 จึงอาจกล่าวโดยสรุปได้ว่า รูปแบบการรับรู้ข่าวสารของประชากรเป็นปัจจัยส าคัญ
ประการหน่ึงท่ีส่งผลต่อระดับความเครียดในตัวบุคคล  ทั้ งน้ี จากรูปแบบการแข่งขันของ
แหล่งขอ้มลูข่าวสารเพ่ือใหผู้บ้ริโภคไดส้ามารถรับรู้สาระ ข่าวสารต่างๆ ไดอ้ยา่งรวดเร็ว อาจเป็นส่ิง
ท่ีส่งผลเสียต่อสุขภาพจิตได ้ในกรณีท่ีผูบ้ริโภคไม่สามารถจดัการกบัขอ้มูลข่าวสารนั้นไดอ้ย่างเป็น
ระบบ 

 2. ช่องทางการรับรู้ข่าวสารที่มาของความเครียด 
  ช่องทางหรือแหล่งท่ีมาของข่าวสารในปัจจุบนัมีหลายช่องทาง เพื่ออ  านวยความ
สะดวกต่อประชากรในการแสวงหาข้อมูลข่าวสารให้สามารถเข้าถึงได้อย่างรวดเร็ว สะดวก         
มากยิง่ข้ึนตามความสามารถในการพฒันาการดา้นเทคโนโลยีเป็นส าคญั  นอกจากส่ือทางโซเซียล    
มีเดียแลว้  ส่ือโทรทศัน์ในปัจจุบนัถือไดว้่า เป็นส่ือท่ีเขา้ถึงและไดรั้บความนิยมจากประชาชนเป็น
อนัดบัต้นๆ ในบรรดาส่ือมวลชน เป็นแหล่งเรียนรู้และให้ข้อมูลข่าวสารความเป็นไปในสังคม        
ต่อผูช้มกลุ่มเป้าหมายท่ีหลากหลายแตกต่างกันไปตามช่วงอายุ เพศ อาชีพ ระดับการศึกษา       
รายได ้ฯลฯ ดว้ยการเสนอขอ้มูลข่าวสาร สาระความรู้ต่อสังคม เพื่อให้คนในสังคมไดใ้ชดุ้ลพินิจ 
วิจารณญาณ ร่วมกนัตามความตอ้งการของแต่ละคนและสงัคมส่วนรวม 
  ส่ิงท่ีเป็นองคป์ระกอบส าคญัในส่ือโทรทศัน์ท่ีไดรั้บความสนใจจากผูช้มอย่างมาก 
คือ “ข่าว” ซ่ึงข่าวถือเป็นส่วนหน่ึงในชีวิตของทุกคนในสงัคม ในแต่ละวนัมีข่าวสารเกิดข้ึนมากมาย
จากทัว่ทุกท่ีตามสถานการณ์ความเป็นไปของสงัคม และดว้ยเทคโนโลยีท่ีกา้วหน้าในดา้นการผลิต 
ท าใหร้ายการข่าวทางโทรทศัน์สามารถตอบสนองความพึงพอใจของผูช้มไดร้วดเร็ว ถูกตอ้ง และ
แม่นย  าข้ึน ดงันั้น เราจะเห็นไดว้่าข่าวท่ีน าเสนอมกัจะไม่ค่อยมีความแตกต่างกนัมากนัก ทั้งในเร่ือง
ของเน้ือหา และความรวดเร็ว แต่จะแตกต่างกนัท่ีรูปแบบในการน าเสนอของแต่ละรายการข่าว      
ซ่ึงจะสามารถตอบสนองความพึงพอใจของผูช้มไดม้ากนอ้ยเพียงใด 
  ในปัจจุบนั "โทรทศัน์ดาวเทียม" เป็นธุรกิจผลิตเน้ือหาท่ีมี 2  แบบ คือ แบบ Free to 
Air ให้ดูฟรีแลว้หารายไดจ้ากโฆษณาท่ีมีกว่า 500 ช่อง และแบบเขา้รหัสเก็บเงินค่าดูค่าชมหรือ
ระบบเคเบ้ิลทีวี  ให้ผูช้มท่ีสนใจจริงๆ เขา้มาเสียเงิน เพื่อเขา้มาดู ในช่วง 2-3 ปีท่ีผ่านมา มีช่องทีวี
ดาวเทียมเกิดข้ึนมากกว่า 500 ช่อง ซ่ึงประเทศไทยมีประชากรอยู่ 22 ลา้นครัวเรือน โดย 100%         
มีโทรทัศน์ทั้งหมด และวนัน้ี 60% เป็นการรับชมรายการโทรทศัน์แบบไม่ใชค้ล่ืนความถ่ี หรือ 
เคเบิลทีวี  ทีวีดาวเทียม และไอพีทีวี เน่ืองจากมีความคมชดัของภาพมากกว่า ท าให้จานดาวเทียม      
มีผูช้มเติบโตอย่างรวดเร็ว โดยการคาดการณ์ในอนาคตอนัใกลค้นไทย จะสามารถดูโทรทัศน์
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ดาวเทียมไดเ้พ่ิมจ านวนมากข้ึน และเมื่อมีการพฒันาระบบโทรทศัน์มาเป็นระบบดิจิตอล เป็น
แพลตฟอร์มเดียวกนั  โดยคนดูแทบจะแยกไม่ออกว่าช่องไหนเป็นฟรีทีวีช่องไหนเป็นทีวีดาวเทียม                   
ซ่ึงหมายความว่า คนดูท่ีถือรีโมตจะมีอ  านาจในการเลือกชมช่องรายการต่างๆ ท่ีส่งมาถึงบ้าน       
บนพ้ืนฐานความชอบ หรือรายการถูกใจมากกว่าเร่ืองอ่ืน  ช่องใดหรือรายการใดท่ีไม่มีการพฒันา
คุณภาพหรือขาดความคิดสร้างสรรครู์ปแบบใหม่ก็จะไม่ถูกเลือกชม ขณะท่ีบทบาทการก ากบัดูแล
ของหน่วยงานคณะกรรมการกิจการกระจายเสียงกิจการโทรทศัน์และกิจการโทรคมนาคม (กสทช.) 
ก็เร่ิมมีความชดัเจนข้ึนในการก าหนดทิศทางโทรทศัน์ดาวเทียม เก่ียวกบัการอนุญาตประกอบกิจการ
กระจายเสียงและกิจการโทรทศัน์ ลงประกาศในราชกิจจานุเบกษาเมื่อวนัท่ี 16 ตุลาคม 2555          
ซ่ึงผูป้ระกอบการโทรทศัน์ดาวเทียมตอ้งยื่นเอกสาร เพื่อออกใบอนุญาตประกอบกิจการ  และการ
ให้บริการทีวีดาวเทียมและเคเบิลทีวีโดยจะตอ้งประกอบกิจการภายใตใ้บอนุญาตฯอย่างถูกตอ้ง     
โดยกลุ่มเน้ือหารายการโทรทศัน์ดาวเทียมมีการแบ่งกลุ่มเน้ือหารายการออกเป็นหลายกลุ่ม อาทิ ข่าว
ในประเทศ ข่าวต่างประเทศ  ภาพยนตร์ การ์ตูน สารคดี กีฬา บนัเทิง เพลง  รายการทอ้งถ่ิน และ
ช่องโฆษณาขายสินคา้ ซ่ึงการจดัเรียงช่องไม่เหมือนกนัและข้ึนอยู่กบั Operator/Service Provider         
(ผูป้ระกอบกิจการ) 

 3. พฤตกิรรมการเปิดรับข่าวสารของประชากร 
  ทั้งน้ี ผลจากการศึกษาไดพ้บว่า ประชากรท่ีรับชมรายการต่างๆ ทางสถานีโทรทศัน์ 
เป็นผูม้ีส่วนร่วมในการแสดงออกทางพฤติกรรมโดยส่ง SMS ร่วมแสดงความคิดเห็นต่อขอ้มูล
ข่าวสารท่ีไดรั้บ คิดเป็นร้อยละ 98.2  นอกจากน้ี ผูบ้ริโภคยงัมีการน าเน้ือหาจากการชมรายการข่าว
โทรทศัน์ไปใชใ้นการสนทนาหรือแสดงความคิดเห็นกบัสมาชิกครอบครัว และกลุ่มเพื่อนต่อเป็น
จ านวนร้อยละ 46.2 ทั้งน้ี การท่ีประชากรส่วนใหญ่มกัให้ความนิยมในการน าเสนอขอ้มูลผ่านทาง
โทรทศัน์ซ่ึงมีทั้งภาพและเสียงประกอบกนั และส่งผลต่อความน่าเช่ือถือไดม้ากท่ีสุด เขา้ใจง่ายข้ึน 
โดยประชากรสามารถน าข้อมูลท่ีได้รับท่ีจะส่งผลให้เกิดความรู้ มีโลกทศัน์ท่ีกวา้งข้ึนจากการ      
เปิดรับชมรายการข่าว ท าใหท้ราบความเคล่ือนไหวท่ีเกิดข้ึนในสงัคม โดยเฉพาะข่าวเศรษฐกิจเป็น
ข่าวสารท่ีผูช้มน าไปใชป้ระโยชน์ในชีวิตประจ าวนัหรือในการท างาน ส่วนข่าวอาชญากรรมจะเป็น
ข่าวสารท่ีชอบน าไปใชใ้นการสนทนาหรือถกเถียงปัญหากบับุคคลอ่ืนได ้ซ่ึงสอดคลอ้งกบัแนวคิด
ของ Wenner (อา้งถึงในนิลาวณัย ์ พาณิชยรุ่์งเรือง, 2540) พบว่า การใชข่้าวสารเพื่อประโยชน์
ทางดา้นขอ้มลูเพื่อการอา้งอิง และเพ่ือเป็นแรงเสริมย  ้าความสัมพนัธ์ระหว่างปัจเจกบุคคลกบัสังคม 
การใชข่้าวสารเพื่อเช่ือมโยงระหว่างขอ้มลูเก่ียวกบัสังคม ซ่ึงรับรู้จากข่าวสาร เขา้กบัเครือข่ายส่วน
บุคคลของปัจเจกชน เช่น การน าขอ้มูลไปใช้ในการสนทนากบัผูอ่ื้นใช้เป็นข้อมูลเพื่อการชกัจูง    
เป็นตน้ 
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ปัจจุบันเป็นยุคข้อมูลข่าวสาร มนุษยจ์  าเป็นต้องรับรู้ข่าวสารและเหตุการณ์ต่างๆ           
ท่ีเกิดข้ึนในสงัคม เพ่ือใหรั้บรู้ความเคล่ือนไหว และน ามาใชใ้ห้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและสังคม 
ท าให้ประชาชนมีความต่ืนตวัในการรับรู้ข่าวสารมากข้ึน โดยส่ือท่ีได้รับความนิยมและเข้าถึง
ประชาชนมากท่ีสุด คือ ส่ือโทรทศัน์ เพราะอตัราคนไทยส่วนใหญ่จะมีปริมาณการอ่านหนงัสือน้อย 
แต่จะชอบดูหรือชอบฟังมากกว่า ซ่ึงส่ือโทรทัศน์ได้เปรียบส่ืออ่ืน เช่น หนังสือพิมพ ์หรือวิทย ุ
เพราะสามารถลดขอ้จ ากดัของผูรั้บสารในเร่ืองการอ่านไม่ออก เขียนไม่ได ้ ประกอบกบัคุณลกัษณะ
ของโทรทศัน์ท่ีน าเสนอไดท้ั้งภาพและเสียง ท าใหเ้กิดความน่าเช่ือถือ ประชาชนจ านวนมากจะดูข่าว
โทรทศัน์โดยยงัไม่ซ้ือหนังสือพิมพ์ เพราะเห็นว่าโทรทัศน์สามารถให้ข้อมูลท่ีมีอยู่รอบตัว และ
เขา้ใจไดง่้ายทั้งการน าเสนอข่าวสารและความบนัเทิง 

ข่าวโทรทัศน์เปรียบเสมือนกระจกสะท้อนความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึนในสังคม ท าให้
ประชาชนไดรั้บรู้ ข่าวโทรทศัน์บางข่าวท าใหป้ระชาชนรู้ว่าเกิดอะไรข้ึนในสังคมท่ีพวกเขาอยู่ เพ่ือ
หาทางแกไ้ข ข่าวโทรทศัน์บางข่าวสะทอ้นให้รัฐบาลเห็นความเดือดร้อนของประชาชนในแต่ละ
พ้ืนท่ี และเร่งแกปั้ญหาให้ลดลง  ดงันั้นอาจกล่าวไดว้่า ข่าวโทรทศัน์ไม่ไดม้ีหน้าท่ีเพียงการเป็น
ส่ือมวลชนและน าเสนอข่าวเพียงอย่างเดียว แต่เป็นส่ือท่ีมีบทบาทในการพฒันาสังคม ด้วยการ
น าเสนอข่าวท่ีเป็นประโยชน์หรือแนวทางในการพฒันาชีวิตความเป็นอยู่ของประชาชน แมว้่าข่าว
โทรทศัน์มีขอ้จ  ากดัในการน าเสนอข่าวไดใ้นช่วงเวลาท่ีจ  ากดั แตกต่างจากการเสนอไดอ้ยา่งละเอียด
หรือเจาะลึกของข่าวหนงัสือพิมพ ์แต่ข่าวโทรทศัน์สามารถสร้างประเด็นข่าว และกระตุน้ใหเ้กิดการ
เปล่ียนแปลงในสงัคมไดใ้นเวลาอนัรวดเร็ว 

 

สถานการณ์ด้านความเครียดของประชากรไทย 

 
 สถานการณ์ดา้นความเครียดของประชากรไทย จากผลส ารวจของกรมสุขภาพใน
รายงานสถานการณ์ความเครียดของคนไทยใน 16 จงัหวดั จากการเฝ้าระวงัความเครียด จ  านวน      
12 คร้ัง ตั้งแต่ในช่วงเดือน 2552 - มกราคม พ.ศ.2555 พบว่า มีแนวโน้มค่อยๆ ลดลง อย่างต่อเน่ือง 
จากร้อยละ 16.3 ในเดือนมกราคม พ.ศ.2553 ลดลงเหลือร้อยละ 8.4 ในเดือนมกราคม พ.ศ. 2555 
และยงัพบว่าประชากรในเขตกรุงเทพมหานครมีความเครียดสูงสุด เมื่อเปรียบเทียบกบัภาคอ่ืน 
สาเหตุส่วนใหญ่ของความเครียดมากจากปัญหาการเงิน - การเงิน ปัญหาความขดัแยง้ทางการเมือง
และปัญหาครอบครัว ซ่ึงสอดคลอ้งกบัผลการส ารวจของส านกัเอแบคโพล เร่ือง แนวโน้มความสุข
มวลของคนไทยในสถานการณ์ปัจจุบนัของประเทศในระดบัครัวเรือนจาก ทั้งส้ิน 17 จงัหวดั ช่วง
ระหว่างวนัท่ี 1 - 19 มีนาคม พ.ศ. 2556 พบว่า ดัชนีความสุขมวลรวมของไทยลดลงจาก 7.61         
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ในเดือนธนัวาคม 2555 เป็น 6.58 ในเดือน มีนาคม 2556 โดยปัจจยัส าคญัท่ีท าให้ความสุขมวลรวม
ของคนไทยลดลงคือ ปัญหาเศรษฐกิจในระดบัครัวเรือนท่ีค่าครองชีพสูงข้ึน และปัญหาความขดัแยง้
ทางการเมือง 
 

แผนภาพท่ี 3-1 : สถานการณ์และแนวโนม้ความเครียดของคนไทย 

 

ท่ีมา :  ส านกัสุขภาพจิตสงัคม  กรมสุขภาพจิต 

 

แผนภาพท่ี 3-2 : การส ารวจสุขภาพจิตของคนไทย ปี พ.ศ.2551 - 2555 

 

ท่ีมา :  โครงการความร่วมมือระหว่างกรมสุขภาพจิต ส านกังานสถิติแห่งชาติ ม.มหิดล และ สสส.
ในการส ารวจสุขภาพจิตของประชากรไทย ปี 2551- 2555 
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 นอกจากน้ี คนกรุงเทพมหานครยงัตอ้งเผชิญกบัความเครียดในสถานท่ีท างานซ่ึงมีการ
แข่งขนัสูงในปัจจุบนั โดยความเครียดท่ีเกิดจากสถานท่ีท างานนั้น มาจากปัจจยั 6 ประการ ดงัน้ี 

1. ลกัษณะของงานท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดเอง เช่น สภาพการท างานท่ีมีปริมาณมาก  
ใช้แรงกายมาก  การตัดสินใจสูง จะเกิดอาการเบ่ือหน่าย ถดถอย เมื่อท างานเกินก าลงัอยู่เป็น
เวลานาน  ใชเ้วลาการท างานมากกว่าปกติ  สภาพการท างานท่ีมีเสียงดงั แรงสัน่สะเทือน  ความร้อน  
กลุ่มควนั  สกปรก เป็นตน้ 

2. บทบาทหน้าท่ีในงานท่ีก่อให้เกิดความเครียดท่ีอาจเกิดจากการขดัแยง้  บทบาท  
และความรับผิดชอบท่ีไม่ชดัเจน  หรือมากเกินก าลงัการก ากบัดูแล  หรือน้อยเกินไปกว่าท่ีจะได้
ผลส าเร็จอยา่งท่ีตอ้งการ 

3. สมัพนัธภาพในงานกบัผูอ่ื้น กบัเพื่อนร่วมงาน ลกูนอ้ง หวัหนา้งานท่ีไม่ดี 
4. ความเครียดจากอาชีพ  เกิดข้ึนเม่ือเห็นว่าไม่มีโอกาสการเจริญเติบโต ไม่มีการขยบั

ขยาย  ความไม่มัน่คงในอนาคตอาชีพการงาน  ความรู้สึกต ่าตอ้ยในการท างาน  ความรู้สึกท างาน
มาก  แต่ไม่ไดรั้บการยกยอ่งเท่าท่ีควร 

5. ความเครียดท่ีเกิดจากโครงสร้างและบรรยากาศในองค์กร  อาจเกิดได้จาก
วฒันธรรมองค์กรท่ีเคร่งเครียด  การเมืองในองค์กร  กฎเกณฑ์ท่ีเขม้งวด  และความรู้สึกท่ีเป็น
ปรปักษก์บัองคก์ร  และบรรยากาศการลดขนาดขององคก์รท่ีคลุมเครือ 

6. ความเครียดท่ีเกิดจากความขดัแยง้ระหว่างบา้นและองค์กร  นักวิจยัหลายท่านมี
ความเห็นว่า ถา้สร้างความพึงพอใจในงานไม่สัมพนัธ์กบัการสร้างความพึงพอใจให้แก่ครอบครัว  
แรงขบัของความตอ้งการทั้งสองฝ่ายจะท าใหเ้กิดความเครียดอยา่งยิง่ต่อผูท่ี้อยูต่รงกลาง  และอีกนัย
หน่ึง แรงจูงใจจากครอบครัวท่ีต ่า ก็เป็นผลต่อความปรารถนาท่ีจะท าใหผ้ลงานต ่าไปดว้ย เป็นตน้ว่า 
กรณีคนเสียใจจากการหย่าร้าง ก็จะส่งผลกระทบต่อความตอ้งการการท างานให้เกิดผลผลิตสูงๆ 
หรือการรับฟังการสัง่การจากผูอ่ื้น 

ส าหรับความเครียดท่ีเกิดจากบรรยากาศทางดา้นการเมืองของประเทศไทยนั้น พบว่า
ถึงแมปั้จจุบนัไม่มีการชุมนุมทางการเมือง แต่คนไทยก็มีความเครียดเพ่ิมสูงข้ึนกว่าในอดีตสะสมมา 
ซ่ึงจากการส ารวจพบว่าเมื่อมีเหตุการณ์เก่ียวกับความขัดแยง้ของบ้านเมือง  ประชาชนจะมี
ความเครียดสูงข้ึนทุกคร้ัง ซ่ึงคร้ังน้ีก็คิดว่าเป็นเช่นนั้น ทั้งน้ี ความเครียดในระดบัท่ีพอดีจะช่วยให้
เราจริงจงักบัชีวิตมากข้ึน แต่ถา้มากเกินไปก็จะส่งผลร้ายต่อร่างกาย อาทิ โรคเครียดลงกระเพาะ 
ปวดหวั ปวดทอ้ง นอนไม่หลบั ปวดตน้คอ  ซ่ึงกลุ่มเส่ียงสุดคือคนท่ีฝักใฝ่ในการเมืองและผูท่ี้เลือก
ขา้งทางการเมืองไวแ้ลว้ เม่ือฝ่ังตนไม่ชนะ ก็จะคิดวกวนอยู่กบัเร่ืองเดิมๆ หรือคิดแกแ้ค้นฝ่ายตรง
ขา้ม วิธีป้องกนัความเครียดคือตอ้งควบคุมการรับรู้ข่าวสารให้อยู่ในระดบัท่ีพอดี ใชส้ติ  พร้อม
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ควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ให้ส่งผลกระทบต่อจิตใจมากเกินไป นอนหลบัให้เพียงพอ ท าจิตใจให้
สบาย หากิจกรรมท า เช่น ออกก าลงักาย ดูหนัง   ดูละคร ฟังเพลง เป็นตน้ รวมถึงควรท าจิตใจให้
เป็นกลางทางการเมือง จะช่วยใหรู้้สึกผอ่นคลายไดม้าก ซ่ึงตวัเราสามารถป้องกนัไดโ้ดยควบคุมการ
รับขอ้มลูข่าวสารท่ีจะท าใหเ้ราเครียดเพ่ิมข้ึน ตอ้งใชส้ติใหม้าก เพราะการติดตามข่าวสารมากไปจะ
ท าให้ตารางชีวิตของเราบิดเบ้ียว กินนอนไม่เป็นเวลา รวมถึงควรหากิจกรรมท่ีผ่อนคลายท า 
นอกจากน้ี ในฐานะท่ีเราอยูใ่นสงัคมประชาธิปไตย ประชาชนตอ้งปรับวิธีคิดของตนเอง และรู้จกั
เรียนรู้ท่ีจะยอมรับความเห็นท่ีแตกต่างเพื่ออยู่ร่วมกนัในสังคมให้ได้ ควรแกปั้ญหาโดยสันติวิธี 
เพื่อใหป้ระเทศชาติของเราเดินหนา้ต่อไป 
 สภาพสังคมโลกและสังคมไทย ตั้งแต่ต้นปี 2553 จนถึงปัจจุบนั ถือไดว้่าเป็นช่วงท่ี
วิกฤติท่ีสุดช่วงหน่ึง เพราะว่าได้เกิดเหตุการณ์รุนแรงต่างๆ มากมาย อาทิเช่น ภยัธรรมชาติจาก
แผ่นดินไหว พายุหิมะ น ้ าท่วม น ้ าแลง้ ในหลายประเทศ มีผูค้นต้องเสียชีวิต บาดเจ็บ ขาดอาหาร      
ท่ีอยูอ่าศยั เป็นจ านวนมาก ส่ิงเหล่าน้ีอาจจะเป็นส่ิงท่ีบ่งบอก ไดว้่า โลกเราก าลงัสูญเสียสมดุล และ
สามารถพดูไดว้่าเป็นฝีมือของมนุษยท่ี์กระท าต่อธรรมชาติ หรืออาจจะพูดอีกแบบก็ไดว้่าเกิดจาก
ความโลภของมนุษย ์ความตอ้งการบริโภคทรัพยากรในโลกน้ีใหไ้ดม้ากท่ีสุด ความตอ้งการท่ีไม่มีท่ี
ส้ินสุดเช่นเดียวกบัสงัคมไทยในปัจจุบนัท่ีก  าลงัเกิดความขดัแยง้รุนแรง ตึงเครียดจากสถานการณ์
ทางการเมือง ซ่ึงมีผูค้นจ านวนมากก าลงัใชชี้วิตดว้ยอารมณ์มากกว่าสติและเหตุผล ถา้หากผูค้นไม่
สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองไดแ้ละใชค้วามรุนแรงเขา้แกปั้ญหา ก็คงเป็นไปไดย้ากท่ีประเทศ
ไทยของเราจะหลีกพน้การสูญเสียของทุกคนในทุก ๆ ดา้น ไม่ว่าจะเป็นการสูญเสียชีวิตเลือดเน้ือ      
มีผูค้นบาดเจ็บ ลม้ตาย บา้นเมืองเสียหาย เศรษฐกิจสังคมพงัพินาศ คุณภาพชีวิตของคนลดลงไม่มี
ความปลอดภยัในชีวิตและทรัพยสิ์น ดงันั้นช่วงเวลาน้ีจึงเป็นช่วงท่ีส าคญัท่ีคนไทยทุกคนตอ้งตั้งสติ
ใหไ้ด ้พินิจวิเคราะห์ถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึนแลว้ และท่ีก  าลงัจะเกิดข้ึนดว้ยความสุขุมรอบคอบ ตอ้งมองถึง
ผลระยะยาวมากกว่าผลระยะสั้นเฉพาะหน้า เร่ืองของระบอบการปกครองทางการเมืองเป็นส่ิงท่ี      
คู่กบัสังคมมนุษย ์ทุกสังคม ทุกยุคทุกสมยั สภาพสังคมของแต่ละประเทศหรือแต่ละยุคสมยัย่อม        
มีลกัษณะเฉพาะของมนัเอง ดงันั้นระบอบการปกครองท่ีจะท าให้ผูค้นอยู่ร่วมกนัไดอ้ย่างสงบสุข      
จึงจ  าเป็นต้องมีความแตกต่างกันไปในแต่ละประเทศ แต่ละช่วงเวลา ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัปัจจัยหลาย
ประการ ประเทศไทยเราก็มีประสบการณ์และบทเรียนดา้นความขดัแยง้ทางการเมืองมาหลายคร้ัง 
และก็ไดป้ระสบกบัความสูญเสียมาหลายคร้ังเช่นกนั ในแง่ของการเมืองไทยขอใหม้องว่า เราทุกคน
อยูใ่นช่วงของการเปล่ียนแปลง และการเปล่ียนแปลงยอ่มมีการขดัแยง้เกิดข้ึนเสมอ ทุกคร้ังท่ีมีความ
ขดัแยง้ถา้การแกไ้ขใชแ้ต่อารมณ์ ความเสียหายก็จะเกิดข้ึนมาก แต่ถา้เราใชส้ติมากกว่าความเสียหาย
ก็จะมีนอ้ย ในสงัคมประชาธิปไตยแต่ละคนมีอิสระเสรีท่ีจะคิดอยา่งไรก็ได ้ทุกคนไม่จ  าเป็นตอ้งคิด
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เหมือนกัน แต่ส่ิงส าคัญคือทุกคนต้องเรียนรู้ท่ีจะอยู่ร่วมกับคนท่ีมีความคิดท่ีแตกต่างกันได ้       
ความแตกต่างกนัทางดา้นความคิด ถา้น ามาใชอ้ย่างสร้างสรรค์ก็จะท าให้เกิดการพฒันา เพราะจะ
ช่วยให้คนเราสามารถมองเห็นปัญหาไดล้ะเอียดลึกซ้ึงข้ึน มองเห็นขอ้ดีขอ้เสีย มองเห็นทางเลือก
ของการแก้ไขปัญหาได้อย่างรอบด้าน แต่ถ้าน าเอาความคิดเห็นท่ีแตกต่างกันมาใช้อย่างไม่
สร้างสรรค์ นั่นก็คือก่อให้เกิดความแตกแยก อารมณ์ขุ่นมวั ไม่พอใจทะเลาะเบาะแวง้ ปะทะกัน 
ท าลายลา้งกนั ทุกคนก็จะพบกบัความสูญเสีย 
 สังคมปัจจุบนัท่ีเกิดความไม่สงบ เพราะคนเราเกิดความคาดหวงัแลว้ไม่ไดอ้ย่างใจ 
นอกจากนั้นการเสพข่าวสารโดยเฉพาะข่าวการเมืองก็อาจจะท าให้เกิดภาวะความเครียดหรือความ
โกรธข้ึนมาได ้เพราะคนเราแต่ละคนมีสภาพพ้ืนฐานทางจิตใจท่ีแข็งแรงไม่เท่ากนั สามารถรับกบั
แรงกดดนัในชีวิตไดไ้ม่เท่ากนั อยา่งไรก็ตาม เพื่อช่วยใหค้นไทยไดม้ีสติและสามารถดูแลกนัและกนั
ได ้และเพ่ือลดดีกรีความเครียดลงไม่ใหส่้งผลร้ายแรง ในช่วงการเมืองร้อนแรงน้ี จิตแพทยแ์นะน า
ว่า ขณะท่ีดูภาพข่าวหรือเหตุการณ์นั้นควรจะมีสติและพยายามควบคุมอารมณ์ให้ได ้ควรท่ีจะฝึก
ผ่อนคลายจิตใจเพ่ือไม่ให้ความเครียดและอารมณ์โกรธเหล่านั้นสะสมจนถึงจุดเดือด โดยแนะ
แนวทางปฏิบติั 10 ประการท่ีสามารถน าไปใชเ้พื่อระงบัความเครียดอนัจะน าไปสู่ความโกรธในช่วง
ท่ีสถานการณ์การเมืองท่ีก  าลงัร้อนแรง ไวด้งัต่อไปน้ี 
 1. ให้นึกเสมอว่าเ ร่ืองของการเมืองย่อมมีความคิดเห็นแตกต่างกันได้ แต่ไม่
จ  าเป็นตอ้งแตกแยกและเช่ือว่าทุกปัญหาตอ้งมีทางออก 
 2. ควรดูข่าวการเมือง เพื่อใหรู้้ความเป็นไปของสถานการณ์ เพื่อความเขา้ใจและการ
เตรียมความพร้อมท่ีเหมาะสม โดยไม่ตอ้งเก็บมาใส่ใจ และมีอารมณ์ร่วมแบบโอเว่อร์มากจนเกินไป 
 3. เตือนตนเองว่า คนเราในโลกน้ีแตกต่างกนั ไม่มีใครสมบูรณ์แบบ แมแ้ต่ตวัเราเองก็
มีขอ้บกพร่อง จะช่วยท าใหเ้ขา้ใจถึงสจัธรรมของโลกท าใหโ้กรธยากข้ึน ใหอ้ภยัไดง่้ายข้ึน 
 4. คอยเตือนตนเองว่าความโกรธและความเครียดคือการเผาตวัเอง ท าลายสุขภาพ
ตวัเอง 
 5. พยายามสังเกตอารมณ์ตัวเองให้รู้เท่าทันว่าก  าลังเครียด หรือก าลังจะโกรธ 
โดยเฉพาะผูท่ี้เขา้ร่วมชุมนุมซ่ึงมีความเส่ียงสูงท่ีจะเกิดความโกรธไดง่้าย 
 6. ฝึกชะลออารมณ์โกรธและสลายความเครียดโดยการเบ่ียงเบนความสนใจ ดว้ยการ
นบั 1-10 หายใจเขา้ - ออก ลึก ๆ ชา้ ๆ พยายามผอ่นคลายกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ทัว่ร่างกาย  
 7. หลีกเล่ียงสถานท่ีหรือสถานการณ์ท่ีย ัว่ยใุหเ้กิดอารมณ์โกรธ เพราะถา้หากยงัอยู่ใน
สถานท่ีนัน่อาจจะท าใหค้วามโกรธถึงจุดเดือด และปัญหาความเครียดก็จะตามมาได ้
 8. ฝึกใหอ้ภยัและปล่อยวาง 
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 9. ทุกคนตอ้งดูแลสุขภาพกายของตนเองใหดี้ ดว้ยการรับประทานอาหารและพกัผอ่น
นอนหลบัใหเ้พียงพอ เพราะคนท่ีหิวหรือนอนหลบัผกัผอ่นไม่เพียงพอ ก็จะเกิดอารมณ์โกรธ โมโห 
ใชค้วามรุนแรงไดง่้าย 
 10. ถา้แก้ปัญหาด้วยตนเองแลว้ยงัไม่ได้ผล ควรขอค าปรึกษาจากคนใกล้ชิดท่ีมี
ประสบการณ์ไวใ้จด ้ในบางคร้ังถา้ปัญหารุนแรงมาก อาจจ าเป็น ตอ้งปรึกษานกัจิตวิทยาคลินิก หรือ
จิตแพทย ์ซ่ึงจะสามารถใหค้วามช่วยเหลือได ้
 โดยส่ิงท่ีควรระวงัมากท่ีสุดคือความเครียดจะไปบนัดาลโทสะ ท าให้เกิดความรุนแรง 
ทุกคนจ าเป็นต้องตั้งสติ ระงบัอารมณ์โกรธให้ได้ ขณะเดียวกนัก็ควรต้องเอาใจใส่คนรอบข้าง 
รวมทั้งเด็กดว้ย เช่น การรับชมข่าวสารเหตุการณ์ การดูภาพความรุนแรงๆ ซ ้ าๆ ทั้งภาพและเสียง
ผา่นส่ือ มีผลกระทบต่อสภาพจิตใจของผูช้มอยา่งแน่นอน ทุกฝ่ายจึงควรใหค้วามระมดัระวงัในเร่ือง
น้ี ขอใหทุ้กคนตั้งสติ เอาใจใส่กนั ช่วยเหลือกนั เพ่ือใหส้งัคมไทยสามารถผา่นพน้วิกฤติน้ีไปไดด้ว้ย
ความราบร่ืน หรือสูญเสียนอ้ยท่ีสุด เพื่อรักษาสงัคมท่ีดีไวใ้หแ้ก่ลกูหลานไทยของเรา 



 
บทที่ 4 

การวเิคราะห์สภาวการณ์ของการรับรู้ข้อมูลข่าวสารและ 
ระดบัความเครียดจากการรับรู้ข้อมูลข่าวสารจากส่ือ 

 
จากการศึกษา ผูว้ิจัยได้ด  าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อให้ได้มาซ่ึงข้อมูลท่ีถูกต้อง

ชดัเจน น าไปสู่การประมวลผลตามวตัถุประสงค ์ดงัน้ี 
 

สภาวการณ์ของการรับรู้ข้อมูลข่าวสารจากส่ือของบุคคลในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
 ปัจจุบนัน้ีการรับรู้ข้อมูลข่าวสารของบุคคลในเขตกรุงเทพมหานครสามารถรับได้
หลากหลายช่องทางทั้งง่าย สะดวก รวดเร็ว และข่าวท่ีเกิดข้ึนมานั้นก็มีทั้งผลดีและผลเสีย ฉะนั้น
ประชาชนท่ีจะเสพขอ้มลูข่าวสารในยคุปัจจุบนัน้ี ตอ้งใชส้ติและวิจารณญาณพอสมควร เพราะข่าวท่ี
เกิดข้ึนนั้นมีผลกระทบต่อการใชชี้วิตประจ าวนัของหลายๆ คน 
 ประชากรในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีโอกาสเข้าถึงส่ือต่างๆ ได้มากไม่ว่าจะเป็น     
แผ่นป้ายโปสเตอร์ (Poster panels) ป้ายเขียน (Painted bulletins) ป้ายจดัท าพิเศษ (spectaculars) 
รวมถึงช่องทางทางอิเลคทรอนิคส์ ท่ีสามารถเขา้ถึงประชาชนไดอ้ยา่งรวดเร็วมากท่ีสุด เป็นตน้ ทั้งน้ี 
ส่ือหรือช่องทางท่ีสามารถเขา้ถึงประชากรไดม้ากท่ีสุด สามารถกระตุน้ความสนใจของประชาชนได้
เป็นอยา่งดี ซ่ึงการท่ีประชาชนสามารถเปิดรับส่ิงเร้าท่ีเขา้มากระตุน้ไดดี้ไม่ว่าจะเป็นในรูปแบบใด 
อาทิ ภาพ เสียง กล่ิน รส หรือสมัผสั ผ่านอวยัวะรับสัมผสัทั้งห้า ผลของการเปิดรับส่ิงเร้านั้นจะท า
ใหป้ระชาชนเกิดความรู้สึกตามความตอ้งการของผูส่้งสารได ้โดยเฉพาะถา้ส่ิงเร้านั้นมีความเขม้ขน้ 
หรือมีขนาดท่ีสูงพอท่ีจะท าใหเ้กิดความรู้สึกตอบโตข้ึ้นได ้ผนวกกบัความเช่ือ หรือประสบการณ์ท่ี
เคยมีมาในอดีต ซ่ึงความเช่ือน้ีจะเป็นความเช่ือท่ีเกิดจากการรับรู้ และตีความของประชาชนภายใต้
ส่ิงแวดลอ้มท่ีเคยไดรั้บมา ส่งผลใหเ้กิดปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิงเร้าหรือส่ิงกระตุน้นั้นแตกต่างกนั
ไป โดยเฉพาะถา้ ขอ้มลูนั้นๆ ไม่เป็นไปตามความคาดหวงัของบุคคล อีกทั้งบุคคลนั้น ขาดทกัษะใน
การจดัการกบัขอ้มลูนั้นๆ ผลท่ีเกิดข้ึน จึงอาจส่งผลใหเ้กิดความเครียดกบับุคคลนั้นๆ ข้ึนได ้
 ทั้งน้ีพบว่าในช่วงวิกฤตการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน ประชากรในเขตกรุงเทพมหานครมีการ
เปิดรับขอ้มลูข่าวสารมากกว่าเดิม และส่ือโทรทศัน์เป็นส่ือท่ีเปิดรับมากท่ีสุด โดยพบว่า ประชากรมี
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ระดบัความเครียดท่ีส าคญั 4 ดา้นคือ ดา้นภาวะขอ้มลูข่าวสารท่วมทน้ ดา้นความน่าเช่ือถือของขอ้มลู
ข่าวสาร ดา้นการน าเสนอเน้ือหาของส่ือ และดา้นการให้ขอ้มูลข่าวสารของหน่วยงานท่ีเป็นแหล่ง
ของสาระขอ้มลูนั้น โดยพบว่า ประชากรในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีส่ือท่ีเปิดรับข่าวสารแตกต่างกนั 
จะมีระดับความเครียดจากการเปิดรับข่าวสารด้านภาวะข้อมูลข่าวสารท่วมท้นแตกต่างกัน 
โดยเฉพาะประชากรท่ีเปิดรับข่าวสารจากส่ือโทรทศัน์จะมีระดบัความเครียดจากการเปิดรับข่าวสาร
ดา้นภาวะขอ้มลูข่าวสารท่วมทน้มากกว่าผูท่ี้ปิดรับส่ือสังคมออนไลน์ ทั้งน้ีจากการศึกษายงัพบว่า 
ประชากรในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีการด าเนินชีวิตโดยการใชชี้วิตคุกคามสุขภาพ ไม่ดูแลสุขภาพ
ตนเองเท่าท่ีควร ส่งผลให้เกิดความเจ็บป่วยต่อร่างกายข้ึนได้ ทั้ งน้ี การใชชี้วิตคุกคามสุขภาพท่ี
ส าคญัประการหน่ึงคือ การอยู่กบัความเครียด โดยพบว่าการใชชี้วิตสะสมอยู่กบัความเครียดเป็น
ระยะเวลานานจากการท างานหรืออ่ืนๆ ส่งผลใหร่้างกายพกัผอ่นไม่เพียงพอเป็นส่ิงท่ีคุกคามสุขภาพ 
 

ระดับความเครียดของคนในเขตกรุงเทพมหานครจากการรับรู้ข้อมูลข่าวสารจากส่ือ 
 
 จากการวิเคราะห์พบว่าเม่ือเกิดความเครียดข้ึน บุคคลนั้ นจะมีการตอบสนองต่อ
สถานการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนแตกต่างกันออกไป ตามสภาพแวดลอ้ม พ้ืนฐานการด าเนินชีวิต         
โดยสามารถเทียบเคียงกับการแบ่งระดับความเครียด ของกรมสุขภาพจิต  ซ่ึงมีอยู่ 5 ระดับ            
โดยพบว่า คนในเขตกรุงเทพมหานครส่วนใหญ่มีระดบัความเครียดปกติ เน่ืองจากพฤติกรรมการ
เปิดรับข่าวสารเป็นการเปิดรับข่าวสารทางโทรทศัน์ในช่วงเยน็ หรือช่วงกลางคืนเท่านั้น  เน่ืองจาก
ไม่มีเวลาเท่ากบัคนท่ีอยู่ในต่างจังหวดั ท่ีไม่ตอ้งเผชิญกบัปัญหาการจราจรต่างๆ  และมีการเลือก
รายการท่ีน่าสนใจเท่านั้น รวมทั้งมีการเปิดรับข่าวสารจากหลายช่องทาง และเม่ือเปิดรับแลว้ก็มกัจะ
น าขอ้มลูไปสนทนากบัสมาชิกในครอบครัว  นอกจากน้ียงัพบว่า ประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร
ท่ีมีการศึกษาแตกต่างต่างกัน จะมีระดับความเครียดจากการเปิดรับข่าวสารแตกต่างกัน คือ                                                       
ประชาชนท่ีมีการศึกษาสูงกว่าปริญญาตรีจะมีระดบัความเครียดจากการเปิดรับข่าวสารดา้นความ
น่าเช่ือถือของขอ้มลูข่าวสาร และดา้นการใหข้อ้มลูข่าวสารจากแหล่งต่างๆ สูงกว่าผูท่ี้มีการศึกษาต ่า
กว่าระดบัปริญญาตรี ทั้งน้ียงัพบดว้ยว่าประชาชนท่ีมีการเปิดรับส่ือในช่วงเกิดสถานการณ์ต่างๆ 
มากกว่าเดิม จะมีความเครียดมากกว่าผูท่ี้รับส่ือเท่าเดิม  อย่างไรก็ตาม พบว่าหากเกิดความเครียด
บุคคลจะสามารถปรับตวัเพื่อกลบัเขา้สู่ภาวะสมดุลปกติไดน้ั้น จ  าเป็นตอ้งอาศยัองค์ประกอบของ
การปรับตวัดงักล่าว ไดแ้ก่ การรับรู้เหตุการณ์ไดถู้กตอ้งตามความเป็นจริง การมีระบบสนับสนุน
อย่างเพียงพอ รวมทั้งการมีกลไกลดการเผชิญปัญหาท่ีเหมาะสม ซ่ึงการตอบสนองดังกล่าวจะ
สามารถช่วยให้บุคคลสามารถปรับตัวเขา้สู่ภาวะสมดุล กล่าวคือ การตอบสนองความต้องการ     
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ดา้นขอ้มลูข่าวสารจะช่วยใหบุ้คคลมีการรับรู้เหตุการณ์ไดถู้กตอ้งตามความเป็นจริง ดงันั้น จึงอาจ
กล่าวได้ว่า การรับรู้เป็นปัจจัยส าคัญประการหน่ึงท่ีน ามาสู่การเกิดความเครียดข้ึนในบุคคล           
ซ่ึงพฤติกรรมการแสดงออกถึงความเครียดท่ีเกิดข้ึนนั้นบุคคลอาจมีการแสดงออกไดห้ลายประการ
ตามระดบัของความเครียด ซ่ึงอาจสงัเกตไดจ้ากตนเองหรือคนรอบขา้งดงัน้ี ระดบัแรก ความเครียด
ต ่าๆ ช่วยใหม้ีความต่ืนตวั การรับรู้เฉียบคม ฉบัไว ระดบัท่ีสอง ตึงเครียด ปวดศรีษะ พลงัเร่ิมถดถอย 
ระดบัท่ีสาม สมาธิลดลง หงุดหงิด โกรธ มีความรู้สึกต่อตา้น ระดบัท่ีส่ี ตวัสัน่ ใจเตน้แรงและเร็ว มือ
เยน็ เหง่ือออกชุ่ม มีอาการคลา้ยจะเป็นลม และ ระดบัท่ีหา้ เหน่ือยลา้ทั้งกายและใจ หมดความอดทน 
รู้สึกไร้ค่า   ไร้ความสามารถ ขมข่ืน มีปัญหาสุขภาพไดจ้ากทุกระบบของร่างกาย และยงัส่งผลต่อ
พฤติกรรม ในการแสดงออก เช่นการต าหนิตนเอง และคนใกลชิ้ด การตกใจ งง หน้าซีด ร้องไห ้
หรืออาจมีพฤติกรรมกา้วร้าว ร้องตะโกนเสียงดงั ซ่ึงอาจมีโอกาสเกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมาหาก
ไม่ไดรั้บการช่วยเหลือ ทั้งน้ีในการแสดงออกซ่ึงพฤติกรรมดงักล่าวแสดงให้เห็นว่าบุคคลยงัมีการ
รับรู้เหตุการณ์ไม่ถูกต้อง รวมทั้งมีรูปแบบในการเผชิญปัญหาไม่เหมาะสม ซ่ึงการท่ีบุคคลจะ
สามารถปรับตวัเขา้สู่ภาวะปกติไดน้ั้น จ  าเป็นตอ้งไดรั้บการช่วยเหลือเพ่ือให้สามารถปรับตวัเขา้สู่
ภาวะสมดุล โดยเฉพาะการรับรู้เหตุการณ์ถูกตอ้ง การมีแหล่งเก้ือกูลทางสังคมเพียงพอ และการมี
กลไกลการเผชิญปัญหาท่ีเหมาะสมอีกดว้ย และเมื่อใดก็ตามท่ีบุคคลเกิดความเครียดข้ึน มกัจะพบว่า
มีวิธีการรับรู้และจดัการกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนนั้นอยา่งเหมาะสมท่ีแตกต่างกนั จึงอาจกล่าวไดว้่า
ความเครียด เป็นความสมัพนัธ์ระหว่างลกัษณะทางกายภาพ จิตใจ และสังคมของแต่ละบุคคล ซ่ึง
พบว่ามีความส าคัญทุกส่วนและส่งผลซ่ึงกันและกัน ดังนั้น บุคคลจึงควรเรียนรู้ถึงสาเหตุแห่ง
ความเครียดของตนท่ีเกิดข้ึนนั้น และหาทางป้องกนัความเครียดท่ีอาจเกิดข้ึนนั้น โดยอาจเร่ิมจาก
การยอมรับถึงสถานการณ์หรือส่ิงใดท่ีน ามาซ่ึงความไม่สบายใจแลว้ พูดหรือระบายออกมากบัคน
คุน้เคยหรือผูเ้ช่ียวชาญ มากกว่าจะเก็บสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดความกงัวลนั้น เพื่อเป็นการรักษา
สุขภาพจิตของตนเอง นอกจากน้ี ผูท่ี้มีความเครียด ควรตอ้งปลีกตนเองเพื่อหนีจากสถานการณ์ท่ี
น าไปสู่ความเครียดนั้นๆ ไปชัว่คราว เช่น หาท่ีสงบเป็นส่วนตวัแลว้ด าเนินกิจกรรมใดใดเพื่อท าให้
เกิดความผอ่นคลาย อาจคิดถึงส่ิงท่ีท าใหมี้ความสุขและใหรู้้สึกถึงภาวะผอ่นคลายนั้นเกิดข้ึนไดแ้ละ
เม่ือไหร่ก็ตามท่ีรู้สึกเครียดก็ใหนึ้กถึงบรรยากาศนั้น ทั้งน้ีเพราะการออกไปจากสถานการณ์ท่ีไม่พึง
ประสงค์นั้น ก็เพ่ือตั้งหลกัให้สุขภาพจิตของบุคคลมีความสามารถเขม้แข็งข้ึน ก่อนท่ีจะกลบัมา
เผชิญและแกไ้ขปัญหา ดีกว่าการเผชิญกบัปัญหาหรือสถานการณ์ในขณะท่ียงัไม่พร้อม ถึงแม้
สถานการณ์นั้ นหรือปัญหาท่ีเกิดข้ึนนั้น อาจไม่ได้เกิดจากตัวบุคคลนั้ นโดยตรงก็ได้ เช่น ใน
สถานการณ์ด้านการเมืองในปัจจุบัน ท่ีไม่สามารถ สามารถคาดการณ์ได้ว่าจะเกิดอะไรข้ึนใน
อนาคต แต่เช่ือว่าประชาชนส่วนใหญ่ไม่ตอ้งการให้เกิดความรุนแรง ทั้งน้ีการรับรู้ถึงสถานการณ์
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ส่งผลใหเ้กิดการคาดการณ์ความรุนแรงท่ีจะเกิดข้ึนจะยิง่ท าใหบุ้คคลวิตกกงัวลและเครียด อาจส่งผล
ให้เกิดโรคเครียดทางการเมืองได ้(Political Stress Syndrome : PSS) โดยมีอาการ ทางกาย ไดแ้ก่ 
ปวดศีรษะ ปวดกลา้มเน้ือ นอนไม่หลบั และอาการทางใจ ไดแ้ก่ วิตกกงัวล ครุ่นคิดอยู่ตลอดเวลา 
หงุดหงิดง่าย โกรธ ฉุนเฉียว กา้วร้าว เบ่ือหน่าย ทอ้แท ้ฟุ้ งซ่านหรือหมกมุ่นมากเกินไปจนอาจส่งผล
ใหเ้กิดปัญหาดา้นพฤติกรรมและสมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้น มีการโตเ้ถียงกนักบัผูอ่ื้น หรือแมแ้ต่บุคคลใน
ครอบครัว โดยใชอ้ารมณ์ตั้งแต่ปานกลางถึงรุนแรง โดยไม่สามารถยบัย ั้งตนเองได ้มีความคิดท่ีจะ
ตอบโตโ้ดยใชก้  าลงัในการเอาชนะ มีการลงมือท าร้ายร่างกายเพื่อตอบโต ้มีการเอาชนะทางความคิด
แมก้บัคนท่ีเคยมีสมัพนัธภาพท่ีดีมาก่อน จนท าใหเ้กิดปัญหาดา้นสัมพนัธภาพ เกิดการใชก้  าลงัและ
ความรุนแรงข้ึนได ้ซ่ึงความเครียดลกัษณะน้ีสามารถเกิดข้ึนไดก้บัทุกกลุ่ม ทั้งผูชุ้มนุม นักการเมือง 
ผูติ้ดตาม (นพ.ยงยทุธ วงศภิ์รมยศ์านต์ิ, 2555) ทั้งน้ี ยงัไดเ้สนอแนวทางท่ีส าคญัในการลดปัญหาดงั
กล่าวคือการบริหารเวลาใหเ้หมาะสมในการติดตามข่าวสาร และลดการรับขอ้มูลข่าวสารจากส่ือท่ี
กระตุ้นให้เกิดอารมณ์โกรธ เช่น ส่ือท่ีให้ข้อมูลด้านเดียวหรือส่ือท่ีมีภาพและเสียงท่ีเร้าให้เกิด
อารมณ์รุนแรง เพราะจะยิ่งท าให้ มีความเครียดทางการเมืองและความเครียดสูง ควรรับรู้ขอ้มูล
ข่าวสารจากส่ือท่ีสะทอ้นความคิดท่ีหลากหลาย  รวมถึงหาวิธีการลดความเครียด เช่น การออกก าลงั
กาย สวดมนต ์ท าสมาธิ หายใจคลายเครียด ผอ่นคลายกลา้มเน้ือ เป็นตน้ 
 นอกจากน้ีมนุษยย์งัมีความต้องการอยากจะเรียนรู้เพ่ือแสวงหาระเบียบ และความ
เขา้ใจเก่ียวกบัสภาวะแวดลอ้มรอบตวั ความตอ้งการท่ีจะรู้น้ี นบัเป็นแรงผลกัดนัส าคญัท่ีมนุษยไ์ดม้า
จากการอยูร่่วมกนัในสังคม ซ่ึงเท่ากบัเป็นการยอมรับว่า มนุษยเ์ราตั้งใจท่ีจะแสวงหาข่าวสารจาก
ส่ือมวลชน ซ่ึงการเลือกเปิดรับสารตอ้งพิจารณาถึงแบบแผนพฤติกรรมในการเปิดรับสาร ก่อนท่ีจะ
ไปศึกษาเก่ียวกบัผลท่ีเกิดจากการเปิดรับเน้ือหาสารเหล่านั้นต่อไป 
 
 



 
 

บทที่ 5 
สรุป และข้อเสนอแนะ 

สรุป 

 ประชากรในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีโอกาสเข้าถึงส่ือต่างๆ ได้มากไม่ว่าจะเป็น     
แผ่นป้ายโปสเตอร์ (Poster panels) ป้ายเขียน (Painted bulletins) ป้ายจดัท าพิเศษ (spectaculars) 
รวมถึงช่องทางทางอิเลคทรอนิคส์ ซ่ึงการท่ีประชากรในเขตกรุงเทพมหานครสามารถเปิดรับส่ิงเร้า
ท่ีเขา้มากระตุน้ไดดี้จะท าใหเ้กิดความรู้สึกตามความตอ้งการของผูส่้งสาร โดยเฉพาะถา้ส่ิงเร้านั้นมี
ความเขม้ขน้ หรือมีขนาดท่ีสูงพอท่ีจะท าให้เกิดความรู้สึกตอบโตข้ึ้นได ้ผนวกกบัความเช่ือ หรือ
ประสบการณ์ท่ีเคยมีมาในอดีต ซ่ึงความเช่ือน้ีจะเป็นความเช่ือท่ีเกิดจากการรับรู้ และตีความของ
ประชาชนภายใต้ส่ิงแวดลอ้มท่ีเคยได้รับมา ส่งผลให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิงเร้าหรือส่ิง   
กระตุน้นั้นแตกต่างกนัไป โดยเฉพาะถา้ ขอ้มลูนั้นๆ ไม่เป็นไปตามความคาดหวงัของบุคคล อีกทั้ง
บุคคลนั้นขาดทกัษะในการจดัการกบัขอ้มูลนั้นๆ ผลท่ีเกิดข้ึน จึงอาจส่งผลให้เกิดความเครียดกบั
บุคคลนั้นๆ ข้ึนได ้ทั้งน้ีพบว่าในช่วงวิกฤตการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน ประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร   
มีระดบัความเครียดท่ีส าคญั 4 ดา้นคือ ดา้นภาวะขอ้มูลข่าวสารท่วมทน้ ดา้นความน่าเช่ือถือของ
ขอ้มลูข่าวสาร ดา้นการน าเสนอเน้ือหาของส่ือ และดา้นการให้ขอ้มูลข่าวสารของหน่วยงานท่ีเป็น
แหล่งของสาระข้อมูลนั้น โดยพบว่า ประชากรในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีส่ือท่ีเปิดรับข่าวสาร
แตกต่างกนั จะมีระดบัความเครียดจากการเปิดรับข่าวสารดา้นภาวะขอ้มลูข่าวสารท่วมทน้แตกต่าง
กนั โดยเฉพาะประชากรท่ีเปิดรับข่าวสารจากส่ือโทรทศัน์จะมีระดบัความเครียดจากการเปิดรับ
ข่าวสารดา้นภาวะขอ้มลูข่าวสารท่วมทน้มากกว่าผูท่ี้ปิดรับส่ือสงัคมออนไลน์ 
 จากผลการศึกษาและรวบรวมข้อมูลพบว่าเม่ือเกิดความเครียดข้ึน บุคคลจะมีการ
ตอบสนองต่อสถานการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนแตกต่างกนัออกไป ตามสภาพแวดลอ้ม พ้ืนฐานการด าเนิน
ชีวิต  โดยสามารถเทียบเคียงกบัการแบ่งระดบัความเครียด ของกรมสุขภาพจิต  ซ่ึงมีอยู่ 5 ระดบั            
โดยพบว่า คนในเขตกรุงเทพมหานครส่วนใหญ่มีระดบัความเครียดปกติ เน่ืองจากพฤติกรรมการ
เปิดรับข่าวสารเป็นการเปิดรับข่าวสารทางโทรทศัน์ในช่วงเยน็ หรือช่วงกลางคืนเท่านั้น  เน่ืองจาก
ไม่มีเวลาเท่ากบัคนท่ีอยู่ในต่างจังหวดั ท่ีไม่ตอ้งเผชิญกบัปัญหาการจราจรต่างๆ และมีการเลือก
รายการท่ีน่าสนใจเท่านั้น  รวมทั้งมีการเปิดรับข่าวสารจากหลายช่องทาง และเม่ือเปิดรับแลว้
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ก็มักจะน าข้อมูลไปสนทนากับสมาชิกในครอบค รัว  นอกจากน้ียงัพบว่า ประชากรในเขต
กรุงเทพมหานครท่ีมีการศึกษาแตกต่างต่างกัน จะมีระดับความเครียดจากการเปิดรับข่าวสาร
แตกต่างกนั คือ  ประชาชนท่ีมีการศึกษาสูงกว่าปริญญาตรีจะมีระดบัความเครียดจากการเปิดรับ
ข่าวสารดา้นความน่าเช่ือถือของขอ้มลูข่าวสาร และดา้นการใหข้อ้มลูข่าวสารจากแหล่งต่างๆ สูงกว่า
ผูท่ี้มีการศึกษาต ่ากว่าระดับปริญญาตรี ทั้งน้ียงัพบดว้ยว่าประชาชนท่ีมีการเปิดรับส่ือในช่วงเกิด
สถานการณ์ต่างๆ มากกว่าเดิม จะมีความเครียดมากกว่าผูท่ี้รับส่ือเท่าเดิม  อย่างไรก็ตาม พบว่าหาก
เกิดความเครียดบุคคลจะสามารถปรับตวัเพื่อกลบัเขา้สู่ภาวะสมดุลปกติไดน้ั้น จ  าเป็นตอ้งอาศยั
องคป์ระกอบของการปรับตวัดงักล่าว ไดแ้ก่ การรับรู้เหตุการณ์ไดถู้กตอ้งตามความเป็นจริง การมี
ระบบสนบัสนุนอยา่งเพียงพอ รวมทั้งการมีกลไกลดการเผชิญปัญหาท่ีเหมาะสม ซ่ึงการตอบสนอง
ดงักล่าวจะสามารถช่วยใหบุ้คคลสามารถปรับตวัเขา้สู่ภาวะสมดุล 
 การตอบสนองความตอ้งการดา้นขอ้มูลข่าวสารช่วยให้บุคคลมีการรับรู้เหตุการณ์ได้
ถกูตอ้งตามความเป็นจริง การรับรู้เป็นปัจจยัส าคญัประการหน่ึงท่ีน ามาสู่การเกิดความเครียดข้ึนใน
บุคคล ซ่ึงพฤติกรรมการแสดงออกถึงความเครียดท่ีเกิดข้ึนนั้นบุคคลอาจมีการแสดงออกไดห้ลาย
ประการตามระดบัของความเครียด ซ่ึงอาจสงัเกตไดจ้ากตนเองหรือคนรอบขา้งดงัน้ี 
 1. ระดบัแรก ความเครียดต ่าๆ ช่วยใหม้ีความต่ืนตวั การรับรู้เฉียบคม ฉบัไว 
 2. ระดบัท่ีสอง ตึงเครียด ปวดศรีษะ พลงัเร่ิมถดถอย 
 3. ระดบัท่ีสาม สมาธิลดลง หงุดหงิด โกรธ มีความรู้สึกต่อตา้น 
 4. ระดบัท่ีส่ี ตวัสัน่ ใจเตน้แรงและเร็ว มือเยน็ เหง่ือออกชุ่ม มีอาการคลา้ยจะเป็นลม 
 5. ระดบัท่ีหา้ เหน่ือยลา้ทั้งกายและใจ หมดความอดทน รู้สึกไร้ค่า ไร้ความสามารถ 
ขมข่ืน มีปัญหาสุขภาพไดจ้ากทุกระบบของร่างกาย และยงัส่งผลต่อพฤติกรรมในการแสดงออก 
เช่นการต าหนิตนเอง และคนใกลชิ้ด การตกใจ งง หน้าซีด ร้องไห้ หรืออาจมีพฤติกรรมกา้วร้าว 
ร้องตะโกนเสียงดงั ซ่ึงอาจมีโอกาสเกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมาหากไม่ไดรั้บการช่วยเหลือ 
 การแสดงออกซ่ึงพฤติกรรมดงักล่าวแสดงให้เห็นว่าบุคคลยงัมีการรับรู้เหตุการณ์ไม่
ถกูตอ้ง รวมทั้งมีรูปแบบในการเผชิญปัญหาไม่เหมาะสม ซ่ึงการท่ีบุคคลจะสามารถปรับตวัเขา้สู่
ภาวะปกติไดน้ั้น จ  าเป็นตอ้งไดรั้บการช่วยเหลือเพ่ือใหส้ามารถปรับตวัเขา้สู่ภาวะสมดุล โดยเฉพาะ
การรับรู้เหตุการณ์ถกูตอ้ง การมีแหล่งเก้ือกูลทางสังคมเพียงพอ และการมีกลไกการเผชิญปัญหาท่ี
เหมาะสมอีกดว้ย และเม่ือใดก็ตามท่ีบุคคลเกิดความเครียดข้ึน มกัจะพบว่ามีวิธีการรับรู้และจดัการ
กับความเครียดท่ีเกิดข้ึนนั้นอย่างเหมาะสมท่ีแตกต่างกัน จึงอาจกล่าวได้ว่าความเครียด เป็น
ความสมัพนัธร์ะหว่างลกัษณะทางกายภาพ จิตใจ และสงัคมของแต่ละบุคคล ซ่ึงพบว่ามีความส าคญั
ทุกส่วนและส่งผลซ่ึงกนัและกนั 
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 ประชากรในเขตกรุงเทพมหานครควรเรียนรู้ถึงสาเหตุแห่งความเครียดของตนท่ี
เกิดข้ึนและหาทางป้องกนัความเครียดท่ีอาจเกิดข้ึนดงัน้ี 
 1. การยอมรับถึงสถานการณ์หรือส่ิงใดท่ีน ามาซ่ึงความไม่สบายใจแลว้ พูดหรือ
ระบายออกมากบัคนคุน้เคยหรือผูเ้ช่ียวชาญ เพื่อเป็นการรักษาสุขภาพจิตของตนเอง 
 2. ควรตอ้งปลีกตนเองเพ่ือหนีจากสถานการณ์ท่ีน าไปสู่ความเครียดนั้นๆ ไปชัว่คราว 
เช่น หาท่ีสงบเป็นส่วนตวัแลว้ด าเนินกิจกรรมใดใดเพื่อท าใหเ้กิดความผ่อนคลาย อาจคิดถึงส่ิงท่ีท า
ใหม้ีความสุขและใหรู้้สึกถึงภาวะผอ่นคลาย 
 ทั้งน้ีเพราะการออกไปจากสถานการณ์ท่ีไม่พึงประสงคน์ั้น ก็เพ่ือตั้งหลกัใหสุ้ขภาพจิต
ของบุคคลมีความสามารถเขม้แข็งข้ึน ก่อนท่ีจะกลบัมาเผชิญและแกไ้ขปัญหา ดีกว่าการเผชิญกบั
ปัญหาหรือสถานการณ์ในขณะท่ียงัไม่พร้อม ถึงแมส้ถานการณ์นั้นหรือปัญหาท่ีเกิดข้ึนนั้น อาจ
ไม่ไดเ้กิดจากตวับุคคลนั้นโดยตรงก็ได ้เช่น ในสถานการณ์ดา้นการเมืองในปัจจุบนั ท่ีไม่สามารถ 
สามารถคาดการณ์ไดว้่าจะเกิดอะไรข้ึนในอนาคต แต่เช่ือว่าประชาชนส่วนใหญ่ไม่ตอ้งการให้เกิด
ความรุนแรง 
 แนวทางท่ีส าคัญในการลดปัญหาอนัเน่ืองมาจากความเครียดจากการรับรู้ข้อมูล
ข่าวสารของประชากรในเขตกรุงเทพมหานครคือการบริหารเวลาให้เหมาะสมในการติดตาม
ข่าวสาร และลดการรับขอ้มลูข่าวสารจากส่ือท่ีกระตุน้ให้เกิดอารมณ์โกรธ เช่น ส่ือท่ีให้ขอ้มูลดา้น
เดียวหรือส่ือท่ีมีภาพและเสียงท่ีเร้าใหเ้กิดอารมณ์รุนแรง เพราะจะยิง่ท าใหมี้ความเครียดสูง ควรรับรู้
ขอ้มลูข่าวสารจากส่ือท่ีสะทอ้นความคิดท่ีหลากหลาย รวมถึงหาวิธีการลดความเครียด เช่น การออก
ก าลงักาย สวดมนต ์ท าสมาธิ หายใจคลายเครียด ผอ่นคลายกลา้มเน้ือ เป็นตน้ 
 นอกจากน้ีในช่วงวิกฤตการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน พบว่าประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร
มีระดบัความเครียดท่ีส าคญั 4 ดา้นคือ ดา้นภาวะขอ้มูลข่าวสารท่วมทน้ ดา้นความน่าเช่ือถือของ
ขอ้มลูข่าวสาร ดา้นการน าเสนอเน้ือหาของส่ือ และดา้นการให้ขอ้มูลข่าวสารของหน่วยงานท่ีเป็น
แหล่งของสาระข้อมูลนั้น โดยพบว่า ประชากรในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีส่ือท่ีเปิดรับข่าวสาร
แตกต่างกนั จะมีระดบัความเครียดจากการเปิดรับข่าวสารดา้นภาวะขอ้มลูข่าวสารท่วมทน้แตกต่าง
กนั โดยประชากรท่ีเปิดรับข่าวสารจากส่ือโทรทศัน์และส่ือสังคมออนไลน์จะมีระดบัความเครียด
จากการเปิดรับข่าวสารดา้นภาวะขอ้มลูข่าวสารท่วมทน้มากกว่าผูท่ี้ปิดรับส่ือโทรทศัน์และส่ือสงัคม
ออนไลน์ 
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ข้อเสนอแนะ 
 
  1. ควรท าการวิจยัปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดของคนกรุงเทพมหานครในประเด็น
อ่ืนๆ ท่ีนอกเหนือจากตวัแปรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี เช่น ความสัมพนัธ์ภายในครอบครัว ภาวะ   
การตกงาน สภาพแวดลอ้มความเป็นอยู ่เป็นตน้ 
  2. ควรท าการศึกษาการรับรู้ขอ้มลูข่าวสารกบัความเครียดของคนกรุงเทพมหานคร
เปรียบเทียบกบัความเครียดท่ีมาจากสาเหตุอ่ืนในลกัษณะเชิงลึกมากข้ึน 
  3. การน าเสนอเน้ือหาของส่ือในภาวะวิกฤติควรน าเสนอข่าวอย่างตรงไปตรงมา 
ไม่ควรน าเสนอข่าวท่ีเนน้การกระตุน้อารมณ์  และใส่ความคิดเห็นและความรู้สึกของผูร้ายงานข่าว
และผูป้ระกาศข่าวในการน าเสนอ ควรระมดัระวงัในเร่ืองของการใชภ้าษา และภาพในการส่ือสาร 
ไม่ควรใชภ้าษาท่ีเกินจริงหรือท าใหดู้น่ากลวั ภาพท่ีกระตุน้ความรู้สึก ท าใหห้ดหู่ เช่น ภาพผูเ้สียชีวิต 
 4. รัฐบาลควรมีหน่วยงานกลางท่ีจดัตั้งข้ึนมาเพ่ือท าหน้าท่ีส่ือสารเม่ือเกิดภาวะ
วิกฤติต่างๆ โดยท าหน้าท่ีให้ข้อมูลข่าวสาร ซ่ึงข้อมูลข่าวสารจะต้องออกมาจากแหล่งเดียว           
เพ่ือป้องกันความสับสนของข้อมูล  มีการให้ข้อมูลท่ีน่าเช่ือถือ รวดเร็ว ทั้งน้ีควรมีการเตรียม
แผนการส่ือสารในกรณีท่ีเกิดภาวะวิกฤติไวล่้วงหนา้  เพื่อจะไดเ้ตรียมบุคลากรท่ีมีความสามารถใน
การส่ือสาร และส่ือสารไปยงักลุ่มเป้าหมายไดอ้ย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพเมื่อประเทศเกิด
วิกฤติ 
  5. แนวทางปฏิบติั 10 ประการท่ีสามารถน าไปใชเ้พื่อระงบัความเครียดอนัจะ
น าไปสู่ความโกรธในช่วงท่ีสถานการณ์การเมืองท่ีก  าลงัร้อนแรง ไวด้งัต่อไปน้ี 
   5.1 ให้นึกเสมอว่าเร่ืองของการเมืองย่อมมีความคิดเห็นแตกต่างกนัได ้แต่ไม่
จ  าเป็นตอ้งแตกแยกและเช่ือว่าทุกปัญหาตอ้งมีทางออก 
   5.2 ควรดูข่าวการเมือง เพื่อให้รู้ความเป็นไปของสถานการณ์ เพื่อความเขา้ใจ
และการเตรียมความพร้อมท่ีเหมาะสม โดยไม่ตอ้งเก็บมาใส่ใจ และมีอารมณ์ร่วมแบบโอเว่อร์มาก
จนเกินไป 
   5.3 เตือนตนเองว่า คนเราในโลกน้ีแตกต่างกนั ไม่มีใครสมบูรณ์แบบ แมแ้ต่ตวั
เราเองก็มีขอ้บกพร่อง จะช่วยท าใหเ้ขา้ใจถึงสจัธรรมของโลกท าใหโ้กรธยากข้ึน ใหอ้ภยัไดง่้ายข้ึน 
   5.4 คอยเตือนตนเองว่าความโกรธและความเครียดคือการเผาตวัเอง ท าลาย
สุขภาพตวัเอง 
   5.5 พยายามสงัเกตอารมณ์ตวัเองให้รู้เท่าทนัว่าก  าลงัเครียด หรือก าลงัจะโกรธ 
โดยเฉพาะผูท่ี้เขา้ร่วมชุมนุมซ่ึงมีความเส่ียงสูงท่ีจะเกิดความโกรธไดง่้าย 



53 
 

   5.6 ฝึกชะลออารมณ์โกรธและสลายความเครียดโดยการเบ่ียงเบนความสนใจ 
ดว้ยการนบั 1-10 หายใจเขา้ - ออก ลึกๆ ชา้ๆ พยายามผอ่นคลายกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ทัว่ร่างกาย  
   5.7 หลีกเล่ียงสถานท่ีหรือสถานการณ์ท่ีย ัว่ยุให้เกิดอารมณ์โกรธ เพราะถา้หาก
ยงัอยูใ่นสถานท่ีนัน่อาจจะท าใหค้วามโกรธถึงจุดเดือด และปัญหาความเครียดก็จะตามมาได ้
   5.8 ฝึกใหอ้ภยัและปล่อยวาง 
   5.9 ทุกคนตอ้งดูแลสุขภาพกายของตนเองใหดี้ ดว้ยการรับประทานอาหารและ
พกัผ่อนนอนหลบัให้เพียงพอ เพราะคนท่ีหิวหรือนอนหลบัผกัผ่อนไม่เพียงพอ ก็จะเกิดอารมณ์
โกรธ โมโห ใชค้วามรุนแรงไดง่้าย 
   5.10 ถา้แกปั้ญหาดว้ยตนเองแลว้ยงัไม่ไดผ้ล ควรขอค าปรึกษาจากคนใกลชิ้ดท่ี
มีประสบการณ์ไวใ้จด ้ในบางคร้ังถา้ปัญหารุนแรงมาก อาจจ าเป็น ตอ้งปรึกษานักจิตวิทยาคลินิก 
หรือจิตแพทย ์ซ่ึงจะสามารถใหค้วามช่วยเหลือได ้
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สรุปย่อ 
ลักษณะวชิา  สังคมจติวทิยา 

เร่ือง  การรับรู้ข่าวสารกับความเครียดของคนกรุงเทพมหานคร 
ผู้วจิยั  นายเด่นชัย  อัครเดชเดชาชัย  หลักสูตร ปรอ. รุ่นที่ 26 
ต าแหน่ง ประธานกรรมการ บริษัท คอมพวิเตอร์สแควร์ จ ากัด 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ในปัจจุบนัความกา้วหนา้ของเทคโนโลยสีารสนเทศสามารถส่งผ่านขอ้มูลสารสนเทศ
ต่างๆ ไดอ้ยา่งรวดเร็วซ่ึงขอ้มลูข่าวสารท่ีส่งผ่านถ่ายทอดนั้น บางคร้ังอาจเป็นขอ้มูลท่ียงัมิไดมี้การ
กลัน่กรองหรือตรวจสอบความถกูตอ้ง แหล่งท่ีมาของขอ้มลูท่ีส่งผลต่อความน่าเช่ือถือในขอ้มูลนั้น 
รวมถึงของพฤติกรรมการรับรู้ข่าวสารของบุคคลท่ีอาจมีการรับรู้ท่ีไม่ครอบคลุมทุกด้านจึงอาจ
ส่งผลต่อระดับการรับรู้ และอาจน าไปสู่การเปล่ียนแปลงต่างๆ ในสังคมอย่างรวดเร็ว โดยการ
เปล่ียนแปลงอยา่งต่อเน่ืองจะท าใหค้นไม่รู้สึกอึกอดัต่อการเปล่ียนแปลงนั้น เพราะสามารถปรับตวั
ได้ทีละเล็กละน้อยตามล าดับขั้นของการเปล่ียนแปลง สังคมไทยในปัจจุบันอยู่ในภาวการณ์
เปล่ียนแปลงอยา่งฉบัพลนั ต่างจากการค่อยเป็นค่อยไปเช่นในอดีต ความเครียดอยู่รอบดา้นตวัเรา 
จึงจ าเป็นตอ้งท าความเขา้ใจลกัษณะท่ีมาของความเครียด รู้จกัธรรมชาติของความเครียด และการ
จดัการกบัความเครียด เพื่อใหต้วัเราเป็นสุข และไม่เป็นผูส้ร้างความเครียดเพ่ิมให้ผูอ่ื้น บุคคลท่ีอยู่
ท่ามกลางข้อมูลข่าวสารท่ีมากมาย นั่นหมายถึงอยู่ท่ามกลางความสามารถในการจัดการกับ
ความสามารถในการรับรู้ของตนเองเพื่อลดระดับความเครียดท่ีจะได้รับจากการรับรู้ในข้อมูล
ข่าวสารนั้น ทั้งน้ียิง่เป็นข่าวสารท่ีมีผลกระทบต่อตนเองมากเท่าใด ก็อาจส่งผลต่อระดบัความเครียด
ของตนใหเ้พ่ิมมากข้ึนเท่านั้น 

กรุงเทพมหานครเป็นแหล่งรวมของขอ้มูลและแหล่งเผยแพร่ขอ้มูลข่าวสารท่ีส าคัญ
ของประเทศไทย เน่ืองจากเป็นศูนยก์ลางของสถานการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนจากทุกภาคส่วน ดงันั้น 
ประชากรท่ีอาศยัอยู่ในเขตกรุงเทพมหานครจึงไม่อาจหลีกเล่ียงจากการรับรู้ขอ้มูลข่าวสารต่างๆ  
จากชีวิตประจ าว ันไปได้ หรือจากแหล่งต่างๆ ซ่ึง เราอาจพบว่ า ประชากรท่ีอาศัยอยู่ใน
กรุงเทพมหานครมีระดบัความเครียดมากกว่าประชากรในภูมิภาคอ่ืนๆ โดยเฉพาะความเครียดท่ี
เกิดข้ึนจากการรับรู้ข้อมูลข่าวสารทางการเมืองของคนกรุงเทพมหานคร อาจท าให้เกิดมีอาการ 
“Political Stress Syndrome ซ่ึงเป็นปฏิกิริยาของบุคคลต่อส่ิงเร้าท่ีเกิดข้ึน โดยผูท่ี้มีความเส่ียงท่ีจะ
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เกิดอาการในกลุ่มน้ี ไดแ้ก่ กลุ่มผูส้นบัสนุนทางการเมือง กลุ่มผูท่ี้สนใจติดตามการเมืองและกลุ่มผูท่ี้
มีปัญหาสุขภาพจิต โดยพบว่าจากเหตุการณ์รุนแรงทางการเมืองท่ีเกิดข้ึนนั้น ท าให้ 1 ใน 4 ของคน
ไทยมีคว าม เค รียดโดย เฉพาะ บุคคล ท่ีอาศัยอยู่ ใน เขต เมื องหลวง สูง ถึง ร้อยละ 32 . 2                         
ทั้งน้ี ดว้ยการขาดการร่วมมือในการจดัการขอ้มูลข่าวสารให้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพมีความ
ถกูตอ้ง เป็นทิศทางเดียวกนั ซ่ึงควรเกิดจากการประสานงานท่ีดีระหว่างรัฐและประชาชนในการ
ประสานความร่วมมือในการจดัระบบด าเนินการเก่ียวกบัขอ้มลูข่าวสารใหมี้ประสิทธิภาพยิง่ข้ึน  

ผูว้ิจยัในฐานะนักศึกษาของวิทยาลยัป้องกนัราชอาณาจักร เป็นหน่วยงานราชการ     
อีกแห่งหน่ึงซ่ึงนบัเป็นองคก์ารท่ีมีบทบาทส าคญัดา้นความมัน่คง ท่ีตอ้งตระหนักในการด าเนินการ
ใดใดเพ่ือสร้างเสริมใหเ้กิดความมัน่คงข้ึนภายในประเทศ โดยเฉพาะจากศูนยก์ลางของประเทศคือ
กรุงเทพมหานคร ใหป้ระชาชนมีความสุข มีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีความมัน่ใจ ศรัทธาและไวว้างใจใน
การบริหารงานดา้นขอ้มลูข่าวสารของภาครัฐ ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงเกิดแรงบนัดาลใจท่ีจะท าการศึกษาวจิยั
เร่ืองการรับรู้ข่าวสารกบัความเครียดของคนกรุงเทพมหานคร ดว้ยความมุ่งหวงัท่ีจะทราบถึงสภาพ
การรับรู้ขอ้มลูข่าวสารของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร และ ระดบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนจาก
สภาพการรับรู้ขอ้มูลข่าวสารดงักล่าวนั้น เพ่ือน าขอ้มูลท่ีได้รับนั้นมาประกอบการน าเสนอแนว
ทางการก าหนดรูปแบบการด าเนินการท่ีเป็นประโยชน์ต่อการรับรู้ และลดระดบัความเครียดของ
ประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร ให้มีความเหมาะสมกับสถานการณ์ปัจจุบนัซ่ึงน่ าจะอ านวย
ประโยชน์และส่งผลดีต่อชาติและสงัคมไทยสืบไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1.  เพื่อศึกษาสภาวการณ์ของการรับรู้ข้อมูลข่าวสารจากส่ือของบุคคลในเขต
กรุงเทพมหานคร 

2.  เพื่อศึกษาและวิเคราะห์ระดบัความเครียดของคนในเขตกรุงเทพมหานครจากการ
รับรู้ขอ้มลูข่าวสารจากส่ือ 

3.  เพ่ือหาแนวทางการจดัการความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการรับรู้ข่าวสาร  และน าไปประยุกต ์             
ใชใ้หเ้กิดประโยชน์กบัหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งต่อไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 

1. ขอบเขตด้านพืน้ที่ 
เป็นการศึกษาครอบคลุมพ้ืนท่ีเฉพาะในเขตกรุงเทพมหานครเท่านั้น 



 - 3 - 

2. ขอบเขตด้านประชากร 
การศึกษาวิจยั เร่ืองการรับรู้ขอ้มลูข่าวสารกบัความเครียดของคนกรุงเทพมหานคร

ได้รวบรวมข้อมูลจาก เอกสาร ท่ีเ ก่ี ยวข้องกับเ ร่ืองความเครียดของคนท่ีอาศัยอยู่ในเขต
กรุงเทพมหานครเท่านั้น เพ่ือให้ได้มาซ่ึงข้อมูลท่ีถูกต้องชัดเจน น าไปสู่การประมวลผลตาม
วตัถุประสงคก์ารวิจยั 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

1.  ศึกษาจากเอกสาร บทความทางวิชาการ รายงาน ส่ือ ส่ิงพิมพ์ รวมถึงงานวิจยัท่ี
เก่ียวขอ้งเกี่ยวกบักระบวนการรับรู้ข่าวสารของประชาชน และผลท่ีเกิดข้ึนในรูปแบบต่างๆ ท่ี
เก่ียวขอ้งกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการรับรู้ข่าวสารนั้นของของประชาชน 

2. ใชก้ารวิเคราะห์เน้ือหา การวิเคราะห์ความสัมพนัธ์เช่ือมโยง และการวิเคราะห์การ
เปล่ียนแปลงตามแนวทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง เพื่อให้ได้มาซ่ึงข้อมูลท่ีถูกต้องชัดเจน น าไปสู่การ
ประมวลผลตามวตัถุประสงคก์ารวิจยัต่อไป 

ผลการวิจัย 

 จากการศึกษาพบว่าประชากรในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีโอกาสเข้าถึงส่ือต่างๆ         
ไดม้ากไม่ว่าจะเป็นแผน่ป้ายโปสเตอร์ (Poster panels) ป้ายเขียน (Painted bulletins) ป้ายจดัท าพิเศษ 
(spectaculars) รวมถึงช่องทางทางอิเลคทรอนิคส์ ท่ีสามารถเขา้ถึงประชาชนไดอ้ย่างรวดเร็วมาก
ท่ีสุด เป็นตน้ ทั้งน้ี ส่ือหรือช่องทางท่ีสามารถเข้าถึงประชากรไดม้ากท่ีสุด สามารถกระตุน้ความ
สนใจของประชาชนไดเ้ป็นอยา่งดี ซ่ึงการท่ีประชาชนสามารถเปิดรับส่ิงเร้าท่ีเขา้มากระตุน้ไดดี้ไม่
ว่าจะเป็นในรูปแบบใด อาทิ ภาพ เสียง กล่ิน รส หรือสมัผสั ผา่นอวยัวะรับสัมผสัทั้งห้า ผลของการ
เปิดรับส่ิงเร้านั้นจะท าใหป้ระชาชนเกิดความรู้สึกตามความตอ้งการของผูส่้งสารได ้โดยเฉพาะถา้ส่ิง
เร้านั้นมีความเขม้ขน้ หรือมีขนาดท่ีสูงพอท่ีจะท าใหเ้กิดความรู้สึกตอบโตข้ึ้นได ้ผนวกกบัความเช่ือ 
หรือประสบการณ์ท่ีเคยมีมาในอดีต ซ่ึงความเช่ือน้ีจะเป็นความเช่ือท่ีเกิดจากการรับรู้ และตีความ
ของประชาชนภายใตส่ิ้งแวดลอ้มท่ีเคยไดรั้บมา ส่งผลให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิงเร้าหรือส่ิง
กระตุน้นั้นแตกต่างกนัไป โดยเฉพาะถา้ ขอ้มลูนั้นๆ ไม่เป็นไปตามความคาดหวงัของบุคคล อีกทั้ง
บุคคลนั้น ขาดทกัษะในการจดัการกบัขอ้มูลนั้นๆ ผลท่ีเกิดข้ึน จึงอาจส่งผลให้เกิดความเครียดกบั
บุคคลนั้นๆ ข้ึนได ้
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 ทั้งน้ี พบว่าในช่วงวิกฤตการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน ประชากรในเขตกรุงเทพมหานครมีการ
เปิดรับขอ้มลูข่าวสารมากกว่าเดิม และส่ือโทรทศัน์เป็นส่ือท่ีเปิดรับมากท่ีสุด โดยพบว่า ประชากรมี
ระดบัความเครียดท่ีส าคญั 4 ดา้นคือ ดา้นภาวะขอ้มลูข่าวสารท่วมทน้ ดา้นความน่าเช่ือถือของขอ้มลู
ข่าวสาร ดา้นการน าเสนอเน้ือหาของส่ือ และดา้นการให้ขอ้มูลข่าวสารของหน่วยงานท่ีเป็นแหล่ง
ของสาระขอ้มลูนั้น โดยพบว่า ประชากรในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีส่ือท่ีเปิดรับข่าวสารแตกต่างกนั 
จะมีระดับความเครียดจากการเปิดรับข่าวสารด้านภาวะข้อมูลข่าวสารท่วมท้นแตกต่างกัน 
โดยเฉพาะประชากรท่ีเปิดรับข่าวสารจากส่ือโทรทศัน์จะมีระดบัความเครียดจากการเปิดรับข่าวสาร
ดา้นภาวะขอ้มลูข่าวสารท่วมทน้มากกว่าผูท่ี้ปิดรับส่ือสังคมออนไลน์ ทั้งน้ีจากการศึกษายงัพบว่า 
ประชากรในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีการด าเนินชีวิตโดยการใชชี้วิตคุกคามสุขภาพ ไม่ดูแลสุขภาพ
ตนเองเท่าท่ีควร ส่งผลให้เกิดความเจ็บป่วยต่อร่างกายข้ึนได้ ทั้งน้ี การใชชี้วิตคุกคามสุขภาพท่ี
ส าคญัประการหน่ึงคือ การอยู่กับความเครียด โดยพบว่าการใชชี้วิตสะสมอยู่กบัความเครียดเป็น
ระยะเวลานานจากการท างานหรืออ่ืนๆ ส่งผลใหร่้างกายพกัผอ่นไม่เพียงพอเป็นส่ิงท่ีคุกคามสุขภาพ 
ทั้งน้ี พบว่าการท่ีบุคคลจะสามารถปรับตวัเพ่ือกลบัเขา้สู่ภาวะสมดุลปกติไดน้ั้น จ  าเป็นตอ้งอาศยั
องค์ประกอบของการปรับตวั ได้แก่ การรับรู้เหตุการณ์ไดถู้กตอ้งตามความเป็นจริง การมีระบบ
สนับสนุนอย่างเพียงพอ รวมทั้งการมีกลไกลดการเผชิญปัญหาท่ีเหมาะสม ซ่ึงการตอบสนอง
ดงักล่าวจะสามารถช่วยให้บุคคลสามารถปรับตวัเขา้สู่ภาวะสมดุล กล่าวคือ การตอบสนองความ
ตอ้งการดา้นขอ้มลูข่าวสารจะช่วยใหบุ้คคลมีการรับรู้เหตุการณ์ไดถู้กตอ้งตามความเป็นจริง ดงันั้น 
จึงอาจกล่าวไดว้่า การรับรู้เป็นปัจจยัส าคญัประการหน่ึงท่ีน ามาสู่การเกิดความเครียดข้ึนในบุคคล 
ซ่ึงพฤติกรรมการแสดงออกถึงความเครียดท่ีเกิดข้ึนนั้นบุคคลอาจมีการแสดงออกไดห้ลายประการ
ตามระดบัของความเครียด ซ่ึงอาจสงัเกตไดจ้ากตนเองหรือคนรอบขา้งดงัน้ี ระดบัแรก ความเครียด
ต ่าๆ ช่วยใหม้ีความต่ืนตวั การรับรู้เฉียบคม ฉบัไว ระดบัท่ีสอง ตึงเครียด ปวดศรีษะ พลงัเร่ิมถดถอย 
ระดบัท่ีสาม สมาธิลดลง หงุดหงิด โกรธ มีความรู้สึกต่อตา้น ระดบัท่ีส่ี ตวัสัน่ ใจเตน้แรงและเร็ว มือ
เยน็ เหง่ือออกชุ่ม มีอาการคลา้ยจะเป็นลม และ ระดบัท่ีหา้ เหน่ือยลา้ทั้งกายและใจ หมดความอดทน 
รู้สึกไร้ค่า  ไร้ความสามารถ ขมข่ืน มีปัญหาสุขภาพไดจ้ากทุกระบบของร่างกาย และยงัส่งผลต่อ
พฤติกรรมในการแสดงออก เช่นการต าหนิตนเอง และคนใกลชิ้ด การตกใจ งง หนา้ซีด ร้องไห ้หรือ
อาจมีพฤติกรรมกา้วร้าว ร้องตะโกนเสียงดงั ซ่ึงอาจมีโอกาสเกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมาหากไม่ได้
รับการช่วยเหลือ ทั้งน้ีในการแสดงออกซ่ึงพฤติกรรมดงักล่าวแสดงให้เห็นว่าบุคคลยงัมีการรับรู้
เหตุการณ์ไม่ถูกตอ้ง รวมทั้งมีรูปแบบในการเผชิญปัญหาไม่เหมาะสม ซ่ึงการท่ีบุคคลจะสามารถ
ปรับตัวเขา้สู่ภาวะปกติไดน้ั้น จ  าเป็นตอ้งไดรั้บการช่วยเหลือเพ่ือให้สามารถปรับตวัเข้าสู่ภาวะ
สมดุล โดยเฉพาะการรับรู้เหตุการณ์ถูกตอ้ง การมีแหล่งเก้ือกูลทางสังคมเพียงพอ และการมีกลไก
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ลการเผชิญปัญหาท่ีเหมาะสมอีกดว้ย และเม่ือใดก็ตามท่ีบุคคลเกิดความเครียดข้ึน มกัจะพบว่ามี
วิธีการรับรู้และจดัการกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนนั้นอย่างเหมาะสมท่ีแตกต่างกนั จึงอาจกล่าวไดว้่า
ความเครียด เป็นความสมัพนัธ์ระหว่างลกัษณะทางกายภาพ จิตใจ และสังคมของแต่ละบุคคล ซ่ึง
พบว่ามีความส าคญัทุกส่วนและส่งผลซ่ึงกนัและกนั แนวทางท่ีส าคญัในการลดปัญหาดังกล่าวคือ
การบริหารเวลาใหเ้หมาะสมในการติดตามข่าวสาร และลดการรับขอ้มลูข่าวสารจากส่ือท่ีกระตุน้ให้
เกิดอารมณ์โกรธ เช่น ส่ือท่ีให้ขอ้มูลดา้นเดียวหรือส่ือท่ีมีภาพและเสียงท่ีเร้าให้เกิดอารมณ์รุนแรง 
เพราะจะยิง่ท าให้ มีความเครียดทางการเมืองและความเครียดสูง ควรรับรู้ขอ้มูลข่าวสารจากส่ือท่ี
สะทอ้นความคิดท่ีหลากหลาย  รวมถึงหาวิธีการลดความเครียด เช่น การออกก าลงักาย สวดมนต์ ท า
สมาธิ หายใจคลายเครียด ผอ่นคลายกลา้มเน้ือ เป็นตน้ 

ข้อเสนอแะ 

  1. ควรท าการวิจยัปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดของคนกรุงเทพมหานครในประเด็น
อ่ืนๆ ท่ีนอกเหนือจากตวัแปรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี เช่น ความสมัพนัธภ์ายในครอบครัว ภาวะการ
ตกงาน สภาพแวดลอ้มความเป็นอยู ่เป็นตน้ 
  2. ควรท าการศึกษาการรับรู้ขอ้มลูข่าวสารกบัความเครียดของคนกรุงเทพมหานคร
เปรียบเทียบกบัความเครียดท่ีมาจากสาเหตุอ่ืนในลกัษณะเชิงลึกมากข้ึน 
  3. การน าเสนอเน้ือหาของส่ือในภาวะวิกฤติควรน าเสนอข่าวอย่างตรงไปตรงมา 
ไม่ควรน าเสนอข่าวท่ีเนน้การกระตุน้อารมณ์  และใส่ความคิดเห็นและความรู้สึกของผูร้ายงานข่าว
และผูป้ระกาศข่าวในการน าเสนอ ควรระมดัระวงัในเร่ืองของการใชภ้าษา และภาพในการส่ือสาร 
ไม่ควรใชภ้าษาท่ีเกินจริงหรือท าใหดู้น่ากลวั ภาพท่ีกระตุน้ความรู้สึก ท าใหห้ดหู่ เช่น ภาพผูเ้สียชีวิต 
    4. รัฐบาลควรมีหน่วยงานกลางท่ีจดัตั้งข้ึนมาเพ่ือท าหนา้ท่ีส่ือสารเม่ือเกิดภาวะวิกฤติ
ต่างๆ โดยท าหนา้ท่ีใหข้อ้มูลข่าวสาร ซ่ึงขอ้มูลข่าวสารจะตอ้งออกมาจากแหล่งเดียว  เพื่อป้องกนั
ความสบัสนของขอ้มลู  มีการใหข้อ้มลูท่ีน่าเช่ือถือ รวดเร็ว ทั้งน้ีควรมีการเตรียมแผนการส่ือสารใน
กรณีท่ีเกิดภาวะวิกฤติไวล่้วงหน้า  เพื่อจะไดเ้ตรียมบุคลากรท่ีมีความสามารถในการส่ือสาร และ
ส่ือสารไปยงักลุ่มเป้าหมายไดอ้ยา่งรวดเร็วและมีประสิทธิภาพเมื่อประเทศเกิดวิกฤติ 
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Rapid advancements of Information Technology and telecommunication leads to 
overflow of information especially for people living in Bangkok. Bangkok is the capital of 
Thailand where most of major events and news happen. This can lead to the information overflow 
and stress of people living in Bangkok. The purpose of this research is to study the relationship 
between stress and information perception of  people living in Bangkok. The research found that 
people response to stress differently depeding on environments and backgrounds. Most of people 
living in Bangkok have normal stress level. They are being selective by choosing to receive only 
their news/media of choices mostly in the moring or evening and discuss with their family.                  
To manage and reduce stress from information overload the people living in bangkok should be 
more effective on their time management on receiving information and should avoid unnecessary 
information. Morover, there are some alternative to reduce stress such as excersice, prayer, 
meditation, breathing, muscle relaxation etc.  Nontheless, the gevernment and medias should also 
coorporate and be more effective on their information explosure. 


