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บทคดัย่อ
วตัถุประสงค ์ เพ่ือศึกษาพฤติกรรมจดัการความเครียดในชาวบา้นวยักลางคนของชุมชนชนบทจงัหวดั

อุบลราชธานี เป็นการวจิยัเชิงคุณภาพ ท�ำการศึกษาในชุมชนชนบทในจงัหวดัอุบลราชธานี กลุ่มผูใ้หข้อ้มูลหลกั 

เป็นประชาชนท่ีมีอาย ุ40 – 59 ปี จ�ำนวน 40 คน แบ่งออกเป็น ผูท่ี้อาศยัอยูใ่นชุมชนเป็นเวลา 10 ปีข้ึนไป เป็นผูท่ี้

มีโรคประจ�ำตวั และผูท่ี้จกัวิถีชีวิตของชุมชน เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยการส�ำรวจ สังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม และ

การสมัภาษณ์เชิงลึก วเิคราะห์ขอ้มูลเชิงเน้ือหา ผลการวจิยั พบวา่ แหล่งความเครียดเกิดจาก 3 สาเหตุ คือ ปัญหา

ด้านครอบครัว ปัญหาการท�ำงาน และปัญหาทางสุขภาพ ซ่ึงมีวิธีการจัดการความเครียดด้วยการพูดคุย 

ด่ืมแอลกอฮอล ์และการท�ำบุญ สรุปผล พฤติกรรมการจดัการความเครียดข้ึนอยูก่บับริบทของชุมชน การประกอบอาชีพ 

และการเปล่ียนแปลงทางสงัคม

ค�ำส�ำคญั: พฤติกรรมการจดัการความเครียด วยักลางคน จงัหวดัอุบลราชธานี

Abstract
The purpose of this research was to study Stress Management Behaviors of middle-aged people in the 

rural in Ubonratchathani province.This research was the qualitative research. The study was done in the rural of 

Ubon ratchathani province. There were 40 key informants, consisted of people aged 40 - 59 years old who live 

in the community more than 10 years, people with underlying and people who have known their lifestyle from 

each community. The data were collected by survey, Non-Participant Observation and in depth interview. The 

content analysis was used for data analysis. Results: Stress Management Behaviors which the stress was caused 

by family problems, work problems and health problems, folks relieved their stress by taking, alcoholic beverage 

and praying. Conclusion: Stress Management Behaviors depend on community context occupation and the 

changing of social status
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บทน�ำ
ปัจจุบนัแนวทางการด�ำเนินชีวติของประชาชนในประเทศไดเ้ปล่ียนแปลงไปอยา่งรวดเร็วตามสภาพแวดลอ้ม

ของสังคม ค่านิยมของกระแสวตัถุนิยม เหตุการณ์บา้นเมืองภายในและภายนอกประเทศ ลว้นแลว้แต่เป็นปัญหา

ท่ีส�ำคญัท่ีเป็นปัจจยัท่ีประชาชนในประเทศตอ้งเผชิญและต่อสู้แข่งขนัในแต่ละวนัเพ่ือท่ีจะสามารถด�ำเนินชีวิต 

ด้ินรนเพ่ือความอยูร่อด ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีเป็นปัจจยัส�ำคญัท่ีท�ำใหม้นุษยใ์นสงัคมโลกเกิดความเครียดท่ีส่งผลโดยตรง

ต่อร่างกายและจิตใจเป็นอยา่งมาก ถา้เกิดความเครียดเหล่าน้ีสะสมเป็นระยะเวลาท่ีนานและไม่สามารถผอ่นคลาย

ความเครียดไดอ้ยา่งถูกวธีิ จะน�ำไปสูค้วามเจบ็ป่วยหรือเกิดความผดิปกติทางร่างกายและจิตใจอยา่งร้ายแรงก่อให้

เกิดปัญหาภายในครอบครัวและต่อสงัคมในท่ีสุด

วยักลางคนหรือวยัผูใ้หญ่ ช่วงอาย ุ40 – 59 ปี เป็นช่วงท่ีมีการเปล่ียนแปลงบทบาท เน่ืองจากเป็นท่ีมีภาระ

หนา้ท่ีและความรับผดิชอบมากข้ึน และนกัสงัคมวทิยากล่าวถึงการเร่ิมตน้การปรับเปล่ียนจากวยัรุ่นเป็นวยัผูใ้หญ่ 

คือ ส�ำเร็จการศึกษา มีอาชีพประจ�ำ การแต่งงาน และการเป็นบิดามารดา เม่ือเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงบทบาทส่ิงท่ี

ตามมาคือ ภาระหนา้ท่ีการท�ำงาน ในบุคคลวยัน้ีตอ้งการท�ำงานท่ีมัน่คง มีรายไดท่ี้สามารถเล้ียงดูครอบครัว  จึงส่งผล

ท�ำใหต้อ้งมีการปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงชีวติใหไ้ด ้ถา้ไม่สามารถจดัการการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนได ้ส่งผลให้

เกิดปัญหาต่างๆ คือ ปัญหาสุขภาพ ปัญหาครอบครัว เป็นตน้ สุดทา้ยหาทางออกและวธีิการผอ่นคลายปัญหาต่างๆ 

ไม่ได ้กจ็ะท�ำใหเ้กิดความเครียด [1]

ความเครียด หมายถึง ภาวะชัว่คราวของความไม่สมดุล ซ่ึงเกิดจากกระบวนการรับรู้ หรือการประเมินของ

บุคคลต่อส่ิงท่ีเขา้ ในประสบการณ์วา่ ส่ิงนั้นเป็นส่ิงคุกคามโดยเป็นผลจากการกระท�ำร่วมกนัของสภาพแวดลอ้ม

ภายนอกนัไดแ้ก่ ส่ิงแวดลอ้มในสงัคม ในการท�ำงาน ในธรรมชาติ และเหตุการณ์ต่างๆในชีวติกบัปัจจยัภายใน ของ

บุคคล เช่น ทศันคติ ลกัษณะประจ�ำตวั อารมณ์ ประสบการณ์ในอดีต ตลอดจนความตอ้งการของบุคคลนั้น [2] ซ่ึง

สาเหตุของความเครียดเกิดข้ึนไดห้ลายวธีิ เช่น ความเครียดในการท�ำงาน เป็นความรู้สึกดา้นจิตใจท่ีมีอิทธิพลต่อ

ความรู้สึกทัว่ไปในการท�ำงาน เป็นสภาวะท่ีไม่สมดุลท่ีมีผลมาจากการท�ำงาน ซ่ึงส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ ท�ำให้

บุคคลแสดงพฤติกรรมออกมา และก่อให้เกิดผลต่อประสิทธิภาพในการท�ำงานทั้งในดา้นบวก และในดา้นลบ 

เป็นตน้ เม่ือเกิดความเครียดจนหาทางออกหรือวิธีการผอ่นคลายความเครียดได ้ กส่็งผลกระทบต่อร่างกาย และ

สภาพจิตใจเป็นอยา่งมาก เช่น โรคอว้น บางคนเม่ือเกิดความเครียดจะหาทางจดัการความเครียด โดยการรับประทานอาหาร 

เพ่ือแกปั้ญหาและขจดัความเครียด แต่ผลท่ีไดต้ามมากคื็อ โรคอว้น โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจและ

โรคมะเร็งได ้[3]

	 ดว้ยเหตุน้ี ผูว้จิยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาและท�ำความเขา้ใจในพฤติกรรมการจดัการความเครียดของ

วยักลางคน เพ่ือรวบรวมวธีิการจดัการความเครียดทั้งในแง่พฤติกรรมท่ีพ่ึงประสงคใ์นเชิงบวก เช่น การสวดมนตไ์หวพ้ระ 

เป็นตน้ หรือพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคใ์นเชิงลบ เช่น การคิดฆ่าตวัตาย การท�ำลายตวัเอง เป็นตน้ เพื่อเป็นทางใน

การส่งเสริมให้ชาวบา้นวยักลางคนมีการบริหารจดัการ มีความรู้และแนวทางผ่อนคลายความเครียดท่ีถูกวิธี 

จนท�ำใหช้าวบา้นในชุมชนมีคุณภาพชีวติและพฤติกรรมการจดัการความเครียดท่ีถูกวธีิต่อไป

วตัถุประสงค์ของการวจิยั
เพื่อศึกษาพฤติกรรมจดัการความเครียดในชาวบา้นวยักลางคนของชุมชนชนบทจงัหวดัอุบลราชธานี
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วสัดุอุปกรณ์และวธีิด�ำเนินการ

ผู้ให้ข้อมูล 

ผูใ้หข้อ้มูลสสำคญัหรือผูรู้้ (Key Informants) เก่ียวกบัพฤติกรรมการจดัการความเครียด มีทั้งหมด 40 คน คือ 

1. กลุ่มประชาชนท่ีอาศยัอยูใ่นชุมชนชนบทในเขตอ�ำเภอเข่ืองใน มากกวา่ 10 ปี และมีอาย ุ40 – 59 ปี เป็น 

ประชาชนทีไม่มีโรคประจจำตวั จ�ำนวน 15 คน และประชาชนท่ีมีโรค ประจจำตวั เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิต 

เป็นตน้ จ�ำนวน 15 คน รวมจจำนวนผูใ้หข้อ้มูล 30 คน เน่ืองจากผูใ้หข้อ้มูลทั้ง 2 กลุ่มจะสามารถใหข้อ้มูลของสาเหตุ

ของความเครียด และวธีิการจดัการความเครียดท่ีแตกต่างกนัในแต่ละแบบในส่วนของผูท่ี้ไม่มีโรคประจ�ำตวัและ

ไม่มีโรคประจ�ำตวั โดยการเลือกผูใ้หข้อ้มูลหลกั ท่ีมีปัญหาสุขภาพจากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพระดบัตตำบล 

2. กลุ่มผูท่ี้รู้วถีิชีวติการด�ำเนินชีวติของชาวบา้นในชุมชน โดยเป็นบุคคลใดบุคคลหน่ึงกไ็ดใ้นกลุ่มน้ี เช่น 

ผูใ้หญ่บา้นหรืออดีตผูใ้หญ่บา้น เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข จจำนวนผูใ้หข้อ้มูล 10 คน เน่ืองจากเป็นผูท่ี้อยูใ่นชุมชนมี

ความคลุกคล่ี รู้จกัชุมชน และวิธีการด�ำเนินชีวิตของประชาชนในชุมชน จึงสามารถให้ขอ้มูลในภาพรวมของ

ประชาชนในชุมชนได้

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิยั 

1. แบบสสำรวจ ศึกษาเก่ียวกบัขอ้มูลเบ้ืองตน้ของชุมชนท่ีเก่ียวขอ้งพฤติกรรมการจดัการความเครียด เช่น 

ส�ำรวจสถานท่ีต่างๆ ท่ีชาวบา้นรวมกลุ่มกนัเพื่อท�ำกิจกรรมต่างๆ 

2.  แบบสมัภาษณ์ ประเดน็เก่ียวกบัเก่ียวกบัพฤติกรรมการจดัการความเครียด เช่น ท่านมีความเครียดหรือไม่ 

ถา้มี ส่วนมากมีปัญหาเก่ียวกบัอะไร และสามารถจดัการความเครียดไดอ้ยา่งไร 

3. แบบสงัเกตโดยมีประเดน็ ไดแ้ก่ แบบสงัเกตบุคคล (โดยจะสงัเกตกลุ่มผูใ้หข้อ้มูลหลกัไป พร้อมๆ กบั

การสมัภาษณ์) 

วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1. การเก็บขอ้มูลเชิงคุณภาพ ไดแ้ก่ การสัมภาษณ์ (Interview) โดยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-Depth 

Interview) มีประเดน็การศึกษา คือ พฤติกรรมการจดัการความเครียด ไดแ้ก่ ปัญหาท่ีท�ำใหเ้กิดความเครียด สาเหตุ

ของความเครียด วธีิการแกไ้ขปัญหาความเครียดและการผอ่นคลายความเครียด

2. การบนัทึกขอ้มูล เป็นขั้นตอนการเกบ็รวบรวมขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสงัเกต ในการศึกษาวจิยั คร้ังน้ีอาศยั

การบนัทึกภาคสนาม (Field Note) และ การบนัทึกเสียง (Voice Records) 

3. การสงัเกตแบบไม่มีส่วนร่วม (Non- Participation Observation) โดยมีพ้ืนท่ีการสงัเกต คือ พ้ืนท่ีเก่ียวขอ้ง

กบัสถานท่ีผอ่นคลายความเครียด ซ่ึงขอ้มูลสถานท่ีไดม้าจากการสมัภาษณ์กลุ่มผูใ้หข้อ้มูลหลกั  เช่น วดัวาอาราม 

สนามกีฬา เป็นตน้ โดยสงัเกตกลุ่มผูใ้หข้อ้มูลหลกัไปพร้อมๆ กบั การสมัภาษณ์ 

ขั้นตอนการวจิยั

ระยะที ่1 ช่วงเตรียมความพร้อมก่อนลงสนามวจิยั

ก่อนการด�ำเนินการวจิยัและลงสนามจริง ผูว้จิยัไดเ้ตรียมความพร้อมโดยการศึกษาแนวคิดและรูปแบบของ

การด�ำเนินชีวิตและพฤติกรรมการจดัการความเครียดของชุมชนชนบท หลงัจากนั้นไดท้�ำการลงพ้ืนท่ีเพ่ิมติดต่อ

ประสานงานกบัผูน้�ำชุมชนก่อนลงมือท�ำการศึกษาวิจยั เน่ืองจากผูว้ิจยัตอ้งการศึกษาปัญหา สาเหตุและแนวทาง

การจดัการความเครียด การผอ่นคลายความเครียดอยา่งแทจ้ริง โดยผูว้จิยัเร่ิมตน้จากการสร้างความคุน้เคยกบัชาวบา้น
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ในชุมชนก่อนการเกบ็ขอ้มูลจริงเป็นระยะเวลา 1 เดือน หลงัจากผา่นระยะเวลา 1 เดือนผูว้จิยัเร่ิมท�ำการเกบ็ขอ้มูลจริง 

ในประเดน็ท่ีจะศึกษา คือ การด�ำเนินชีวติ ปัญหาท่ีท�ำใหเ้กิดความเครียด สาเหตุของความเครียด การผอ่นคลาย

ความเครียด และแนวทางการจดัการความเครียดของวยักลางคนของชาวบา้นในชุมชนชนบท

ระยะที ่2 ช่วงอยู่ในสนามวจิยั

ภายหลงัจากการสร้างความคุม้เคยในชุมชนเป็นระยะเวลา 1 เดือน ผูว้จิยัเร่ิมติดต่อประสานงานผูใ้หข้อ้มูลหลกั 

ซ่ึงกคื็อ ชาวบา้นวยักลางคนในชุมชนท่ีมีอาย ุ40 – 59 ปี ทั้งเป็นผูท่ี้มีสุขภาพท่ีดี มีโรคประจ�ำตวัและผูรู้้การด�ำเนิน

ชีวติของชาวบา้นในชุมชน โดยการนดัวนัเวลา โดยมีวธีิการด�ำเนินการเกบ็ขอ้มูลในระยะท่ี 2 ดงัต่อไปน้ี

การสัมภาษณ์เชิงลกึ การส�ำรวจชุมชนและการสังเกตแบบไม่มส่ีวนร่วม

การสมัภาษณ์เชิงลึกนั้น ผูว้ิจยัไดท้ �ำการเตรียมประเดน็ของค�ำถามกวา้งๆ ไวเ้พ่ือป้องกนักลุ่มผูใ้หข้อ้มูล

หลกัหลุดประเดน็ของการสนทนา โดยประเดน็ท่ีท�ำการศึกษา ไดแ้ก่ การด�ำเนินชีวติ ปัญหาท่ีท�ำใหเ้กิดความเครียด 

สาเหตุของความเครียด การผอ่นคลายความเครียด และแนวทางการจดัการความเครียดของวยักลางคนของชาวบา้น

ในชุมชนชนบท โดยผูว้จิยัเร่ิมเปิดประเดน็ของการวจิยัโดยการแนะน�ำตวั และพดูคุยเร่ืองทัว่ไปก่อน ค่อยน�ำเขา้สู้

ประเดน็ท่ีจะศึกษา ในขณะท่ีท�ำการสมัภาษณ์ผูว้จิยัใชก้ารบนัทึกเสียงพร้อมกนับนัทึกประเดน็ส�ำคญัลงสมุดบนัทึก 

นอกจากน้ี ในขณะท่ีผูว้จิยัท�ำการศึกษาอยูใ่นสนามวจิยั ไดอ้าศยัการสงัเกตแบบไม่มีส่วนร่วม ส�ำหรับการ

สังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม ผูว้ิจยัท�ำการสังเกตกิจวตัรประจ�ำวนัของผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัตลอดทั้งวนั เพ่ือตรวจสอบ

ระหวา่งขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสมัภาษณ์กบัการปฏิบติัจริงของผูใ้หข้อ้มูลหลกั ซ่ึงเป็นการตรวจสอบขอ้มูลแบบสาม

เสา้ดา้นวธีิการเกบ็รวบรวมขอ้มูล ระหวา่งการสงัเกตควบคู่ไปกบัการสมัภาษณ์ ซ่ึงขอ้มูลท่ีผูว้จิยัไดน้ี้เป็นขอ้มูลท่ี

มีประโยชนแ์ละสามารถเช่ือมโยงขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาได้

	 ส�ำหรับการส�ำรวจในคร้ังน้ี ผูว้จิยัท�ำการส�ำรวจพื้นท่ี คือ วดัวาอาราม สนามกีฬา ลานกิจกรรมในชุมชน 

เป็นตน้ ซ่ึงเป็นสถานทีท่ีผูใ้หข้อ้มูลหลกัใหส้มัภาษณ์ คือ ผูใ้หญ่บา้น และเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขหมู่บา้น กล่าววา่ 

เวลาชาวบา้นในชุมชนจะไปพบปะ และรวมตวักนัท�ำกิจกรรมเพื่อความเครียด

หลงัจากไดข้อ้มูลเรียบร้อยแลว้ ผูว้ิจยัจะด�ำเนินการถอดเทปบนัทึกเสียงและจดัหมวดหมู่ในเบ้ืองตน้ 

เพ่ือท�ำการศึกษาความอ่ิมตวัของขอ้มูล หากพบวา่ขอ้มูลยงัไม่สมบูรณ์ผูว้จิยัจะลงไปท�ำการสมัภาษณ์ขอ้มูลเพ่ิมเติม

จนกวา่จะไดข้อ้มูลครบตามท่ีตอ้งการ และน�ำขอ้มูลมาตรวจสอบความถูกตอ้ง ความตรงประเดน็และความน่าเช่ือถือ

ของขอ้มูลต่อไป ซ่ึงสามารถตรวจสอบไดด้ว้ยวธีิการดงัต่อไปน้ี

การตรวจสอบความตรงของข้อมูล 

การตรวจสอบขอ้มูลว่าเป็นขอ้มูลท่ีไดท้ ทำการ รวบรวมมีความครบถว้น ครอบคลุมตามวตัถุประสงค ์

ของการวจิยัในคร้ังน้ี และสามารถตอบปัญหาของ การวจิยัได ้ผูว้จิยัตอ้งททำการตรวจสอบขอ้มูลทุกคร้ัง ท่ีททำการ

ศึกษาและเกบ็ขอ้มูลในชุมชน ซ่ึงผูว้จิยัใชก้าร ตรวจสอบขอ้มูลแบบสามเสา้ [4] ดงัน้ี  

1. การตรวจสอบแบบสามเสา้ดา้นขอ้มูล (Data Triangulation) คือ การตรวจสอบขอ้มูลท่ีไดจ้ากการเกบ็

รวบรวมขอ้มูลมา โดยการตรวจสอบแหล่งเวลา เป็นการตรวจสอบวา่ขอ้มูลในเวลาท่ี ต่างกนัจะมีขอ้มูลเหมือนกนั

หรือไม่ การตรวจสอบ แหล่งสถานท่ี เป็นการตรวจสอบวา่ขอ้มูลสถานท่ี ต่างกนัจะมีขอ้มูลเหมือนกนัหรือไม่ และ

การ ตรวจสอบแหล่งบุคคล เป็นการตรวจสอบวา่การ เปล่ียนบุคคลท่ีใหข้อ้มูลไป ขอ้มูลท่ีไดจ้ะมีความ เหมือนกนั

หรือไม่ ถา้หากขอ้มูลท่ีไดม้านั้นมีความ เหมือนกนั ผูว้จิยัถือวา่ขอ้มูลท่ีไดม้านั้นมีความ น่าเช่ือถือและเป็นขอ้มูล

ท่ีเป็นความจริง 
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2. การตรวจสอบสามเส้าดา้นวธีิการเกบ็ รวบรวมขอ้มูล (Method Triangulation) คือ การใชว้ธีิการเกบ็

ขอ้มูลต่างๆ ในการรวบรวมขอ้มูลเร่ืองเดียวกนั โดยใชก้ารสงัเกตควบคู่กบัการสมัภาษณ์ 

ระยะที ่3 ช่วงออกจากสนามวจิยั

หลงัจากท่ีผูว้จิยัท�ำการเกบ็ขอ้มูลครบตามความตอ้งการแลว้ ผูว้จิยัยงัไม่ออกจากสนามวจิยัทนัที แต่ยงัคง

มีการติดต่อประสานงานกบักลุ่มผูใ้หข้อ้มูลหลกัอยูต่ลอดเวลา หากผูว้ิจยัพบวา่ขอ้มูลท่ีไดไ้ปยงัไม่เพียงพอ กจ็ะ

สามารถสอบถามขอ้มูลต่างๆ ไดอ้ยา่งครบถว้น ซ่ึงในระยะน้ีผูว้จิยัไดท้ �ำการวเิคราะห์ขอ้มูลไปดว้ย ซ่ึงการวเิคราะห์

ขอ้มูลสามารถกระท�ำดว้ยวธีิการวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงเน้ือหา (Content Analysis) ซ่ึงผูว้จิยัไดท้ ทำการวเิคราะห์ขอ้มูลต่างๆ 

ไปพร้อมกบัการเกบ็รวบรวมขอ้มูลและททำการตรวจสอบขอ้มูลเป็นระยะเพ่ือท่ีจะททำใหข้อ้มูลท่ีไดส้ามารถนนำเป็น

แนวทางในการเกบ็ รวบรวมขอ้มูลคร้ังต่อไป โดยยดึหลกัการวเิคราะห์ ขอ้มูลเพื่อจะนนำไปสร้างเป็นขอ้สรุป ดงัน้ี 

1. วเิคราะห์ขอ้มูลจากผลการสสำรวจชุมชน วดั สนามกีฬา ลานกิจกรรมชุมขน และบุคคล เพื่อใหไ้ดท้ราบ

ขอ้มูล พ้ืนฐานของชุมชนเก่ียวกบัวถีิชีวติและพฤติกรรมจดัการความเครียด เช่น จากการส�ำรวจพบวา่ ส่วนมากชาวบา้น

ส่วนมากจะมีวธีิการจดัการจดัการความเครียดดว้ยการ ท�ำบุญตกับาตรท่ีบริเวณหนา้บา้นหรือวดัวาอาราม เป็นตน้

2. วเิคราะห์การสมัภาษณ์ เช่น สาเหตุและปัญหาของความเครียด และวธีิการจดัการความเครียด เป็นตน้ 

โดยนนำขอ้มูล ท่ีไดจ้ากการสมัภาษณ์ทั้งหมดมาททำการถอดเทป และจดักระททำใหข้อ้มูลเป็นระบบ โดยททำการแยกประเภท

ของขอ้มูล และนนำขอ้มูลท่ีไดจ้ากการแยกประเภทมาจดัใหเ้ป็นหมวดหมู่ ไดแ้ก่ วิถีชีวิต แหล่งความเครียดและ

พฤติกรรมจดัการความเครียด เพื่อท่ีจะททำการตีความขอ้มูลต่อไป 

3. นนำขอ้มูลท่ีไดจ้ากททำการตีความมาสร้าง เป็นขอ้สรุปยอ่ยของขอ้มูลชุดต่างๆ โดยการหาความเช่ือมโยง 

และความสมัพนัธ์ของขอ้มูล โดยคคำนึงถึง บริบทต่างๆ ของขอ้มูลท่ีไดจ้ากผูใ้หข้อ้มูลดว้ยวธีิการ สสำรวจ การสงัเกต 

และการสมัภาษณ์ โดยการ ตรวจสอบว่าขอ้มูลของหมวดหมู่ใดท่ียงัไดข้อ้มูล ไม่ครบและครอบคลุม เพื่อท่ีจะเป็น

แนวทางในการ เกบ็รวบรวมขอ้มูลคร้ังต่อไป 

4. เม่ือไดข้อ้สรุปยอ่ยของขอ้มูลชุดต่างๆ ผู ้วจิยัจึงน�ำขอ้มูลท่ีไดม้าสร้างเป็นขอ้สรุปใหญพ่ร้อม เขียนอธิบาย

และเช่ือมโยงใหเ้ห็นพฤติกรรมการจดัการความเครียดในวยักลางคนในจงัหวดัอุบลราชธานี

ผลการวจิยั
ความเครียดและการจดัการความเครียดของชาวบา้นวยักลางคนในชุมชนชนบทในจงัหวดัอุบลราชธานี พบวา่ 

ชาวบา้นในชุมชนมีการประกอบอาชีพท่ีแตกต่างกนั ท�ำใหส้าเหตุของความเครียดและวธีิการจดัการความเครียด

และวธีิการจดัการความเครียดของชาวบา้นแตกต่างกนัออกไปดว้ย จากการส�ำรวจขอ้มูล พบวา่ สถานท่ีชาวบา้น

ส่วนใหญ่ในชุมชน จะรวมตวักนัอยู่ท่ีวดัวาอาราม สนามกีฬา หรือ ลานกิจกรรมของชุมชน โดยสรุปแหล่ง

ความเครียด และวธีิการจดัการความเครียดได ้2 ประเภท คือ

1.	ความเครียดของชาวบา้นท่ีประกอบอาชีพเกษตรกรรม ส่วนใหญ่จะเป็นความเครียดท่ีเกิดจากครอบครัว

และผลผลิต เช่น ลูกไม่เช่ือฟัง ไม่ตั้งใจเรียน  ผลผลิตทางการเกษตรไดไ้ม่เยอะ ไม่มีเงินจ่ายท่ีกูย้มืมาลงทุน เป็นตน้ 

วธีิจดัการความเครียดจะพดูคุยกนั ดูโทรทศัน ์ฟังเพลง ด่ืมสุรา สงัสรรค ์สวดมนต ์เขา้วดั ดงัท่ีชาวบา้นคนท่ี 1 กล่าววา่ 

ส่วนใหญ่กเ็ครียดเร่ืองลูก น้ีแหละ ขายขา้ว ขายยางพารากไ็ม่ไดร้าคา เงินทองกไ็ม่มีจะส่งใหลู้กเรียน เวลาเครียด

กจ็ะฟังเพลง ท�ำบุญ ไหวพ้ระ 
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2.	ความเครียดของชาวบา้นท่ีประกอบอาชีพรับจา้ง เกิดจากสาเหตุการท�ำงานเป็นส่วนใหญ่ เช่น ไม่มีใคร

จา้งงาน ท�ำงานไม่คุม้ค่าแรงค่าเหน่ือย เงินไม่พอใช ้และปัญหาดา้นสุขภาพ เช่น มีโรคประจ�ำตวัจนท�ำงานไดไ้ม่มาก 

เป็นตน้ ส่วนใหญ่จะจดัการความเครียดดว้ยการพดูคุยกนักบัเพ่ือนบา้น สูบบุหร่ี ด่ืมแอลกอฮอล ์ อยากหนีเท่ียว 

และอยากอยูค่นเดียว เป็นตน้ ดงัท่ีชาวบา้นคนท่ี 2 กล่าววา่ เร่ืองเครียดมีเยอะมาก เร่ือง ลูก เงินทองท่ีจะส่งลูกเรียน 

เครียดทีไรกต็อ้งหาทางออก อยากหนีไปไกลๆ รู้สึกอยากฆ่าตวัตาย อยากฆ่าคน อยากอยูค่นเดียวบา้ง 

การอภปิรายผล
จากการวจิยั พบวา่ ความเครียดและการจดัการความเครียดของชาวบา้นในชุมชนข้ึนอยูก่บัสภาพการณ์ทางสงัคม 

สถานภาพทางการเงินของครอบครัวหรือแมก้ระทั้งการประกอบอาชีพของชาวบา้นในปัจจุบนั ซ่ึงการประกอบ

อาชีพในชุมชนไดแ้ก่ การประกอบอาชีพทางเกษตรกรรม การท�ำประมง การท�ำรับจา้ง การขบัรถแทก็ซ่ี ซ่ึงอาชีพ

เหล่าน้ี เป็นอาชีพท่ีชาวบา้นใชห้าเงิน เล้ียงครอบครัว ซ่ึงเป็นการต่อสู้ด้ินรนเพ่ือความอยูร่อด และท�ำใหต้นเอง

สามารถด�ำเนินชีวติใหอ้ยูใ่นชุมชน หรือสงัคมนั้นๆ ได ้โดยจะมีการปรับตวัใหเ้ขา้กบับริบทของการเปล่ียนแปลง

ท่ีเกิดข้ึนในชุมชนอยูต่ลอดเวลา ในทุกๆ ดา้น เช่น ประเพณีในชุมชน การเปล่ียนแปลงผูน้�ำชุมชน เป็นตน้ รวมถึง

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมในดา้นต่างๆ เช่น การท�ำงาน การอยู่รวมกนัในสังคม เป็นตน้ ซ่ึงการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมดงักล่าวท่ีเกิดข้ึนอยูต่ลอดเวลามกัเป็นปัญหาและสาเหตุส�ำคญัท่ีท�ำใหช้าวบา้นในชุมชนเกิดความเครียด

ซ่ึงเป็นเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนไดก้บัมนุษยทุ์กคน ความเครียดจึงเป็นปัญหาท่ีส�ำคญัในการด�ำเนินชีวิตของชาวบา้น

แต่ละคนและตอ้งหาทางป้องกนั และแกไ้ขปัญหานั้นๆ เพ่ือให้ความเครียดท่ีเกิดข้ึนผ่อนคลายและเบาบางลง

ไม่มากกน็อ้ย โดยความเครียดของชาวบา้นส่วนใหญ่มีสาเหตุมาจากปัญหาครอบครัว ปัญหาการท�ำงาน และปัญหา

สุขภาพ โดยวธีิการคลายเครียดของชาวบา้นสามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ พฤติกรรมท่ีพึงประสงค ์และ

พฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์โดยท่ีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค ์เป็นพฤติกรรมในแง่บวกท่ีชาวบา้นส่วนใหญ่นิยมปฏิบติั

กันเป็นกลุ่มใหญ่ภายในชุมชน เช่น การพบปะพูดคุย สวดมนต์ไหวพ้ระ การเขา้วดัท�ำบุญ การดูโทรทศัน ์

การฟังเพลง เป็นตน้ และพบวา่ ชาวบา้นบางส่วนท่ีไม่สามารถแกไ้ขปัญหาและหาทางออกท่ีผดิวธีิ จนท�ำใหเ้กิด

เป็นพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์ซ่ึงเป็นพฤติกรรมท่ีชาวบา้นส่วนนอ้ยปฏิบติักนัในแง่ลบ และเป็นส่ิงท่ีแกไ้ขปัญหา

ผดิวธีิ เช่น การหนีไปอยูค่นเดียว การคิดฆ่าตวัตาย การท�ำร้ายร่างกายคนในครอบครัว การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์

ของมึนเมา เป็นตน้ ท่ีเป็นเช่นน้ีเพราะสภาพบริบทของชุมชน การประกอบอาชีพ และการด�ำเนินชีวติของชาวบา้น

ในชุมชนท่ีเปล่ียนแปลงไป ท�ำใหช้าวบา้นในวยัท�ำงานมีปัญหาชีวติมากข้ึน ส่งผลต่อระดบัความเครียดท่ีพฒันา

ข้ึนเร่ือยๆ จนท�ำให้การผ่อนคลายเครียดของชาวเปล่ียนแปลงไปดว้ย โดยไม่นิยมหันหนา้เขา้วดั ท�ำบุญ และ

ประกอบพิธีกรรมทางศาสนา เพ่ือท�ำจิตใจ ให้สงบ แต่กลบัหมกมุ่นอยูค่นเดียว ไม่กลา้ท่ีจะเผชิญปัญหาและ

ท�ำร้ายร่างกายตวัเองและผูอ่ื้น แต่อยา่งไรกต็าม กย็งัมีชาวบา้นท่ีอยูใ่นช่วงวยัอ่ืนๆ ในชุมชน จะนิยมเขา้วดั ท�ำบุญ 

ฟังเทศน์ และประกอบพิธีกรรมทางพระพทุธศาสนาตามฮีตสิบสอง (เป็นประเพณีท่ีชาวอีสานยดึถือและปฏิบติั

ในแต่ละเดือนตลอดปี) เพ่ือท�ำใหจิ้ตใจ สงบและมีความสุข สอดคลอ้งกบั ธาดา วมิลวตัรเมทีและสมหมาย แตงสกลุ [5] 

ท่ีกล่าววา่ สาเหตุของการเกิด ความเครียดข้ึนอยูก่บัแต่ละบุคคล เช่น ดา้นจิตใจ คือ กลวัท�ำงานไม่ไดต้ามเป้าหมาย 

และดา้นร่างกาย คือ การเจบ็ไขไ้ม่สบาย เม่ือเกิดความเครียดท�ำใหเ้กิด ความผดิปกติของหวัใจ ความดนัโลหิตสูง 

วธีิการ คลายเครียดสามารถท�ำไดโ้ดยการ เล่นดนตรี ร้องเพลง ดูโทรทศัน ์ฟังวทิย ุเล่นกีฬาหรือออกก�ำลงักายและ 

ออกไปพบปะสังสรรคห์รือท�ำกิจกรรมร่วมกบักลุ่ม เพ่ือน และสอดคลอ้งกบั อรพรรณ ลือบุญธวชัชยั [6] ได้

กล่าวว่า การด�ำเนินชีวติของแต่ละบุคคล ในชีวติประจ�ำวนัยอ่มพบกบัปัญหาและอุปสรรค ต่างๆ อยูเ่สมอ ท�ำให้
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แหล่งความเครียด และพฤติกรรมการจดัการความเครียดฯ

ธนมัพร ทองลอง

เกิดความกดดนัและเกิด ความเครียด ท�ำให้เกิดปัญหาสุขภาพ เช่น โรคความดนั โลหิตสูง ส�ำหรับวยัผูใ้หญ่ 

ความเครียดเกิดจากปัญหา ต่างๆ เช่น ปัญหาในอาชีพการงาน ปัญหาครอบครัว ปัญหาสุขภาพ แต่เม่ือรู้จกัแกไ้ข

ปัญหาและคลาย เครียดไดอ้ยา่งเหมาะสม กท็ �ำใหส้ามารถจดัการ ความเครียดท่ีเกิดข้ึนได ้และสอดคลอ้งกบั Beehr 

และ Newman [7] กล่าววา่ ความเครียดในการท�ำังาน หมายถึง ภาวะท่ีมีปัจจยัในการท�ำังานส่งผลใหผู้ท้ �ำงานเกิด

การเปล่ียนแปลงทั้งร่างกาย จิตใจ เกิดความสูญเสียความสมดุลของร่างกายท่ีมีผลทั้งแง่บวกและแง่ลบ ในแง่บวก

ท�ำัใหเ้กิดผลผลิต ประสิทธิผลขององคก์าร ในแง่ลบส่งผลใหเ้กิดความสูญเสียสมดุล รบกวน ต่อบุคคล เป็นตน้ 

สรุปผลการวจิยั
	 ความเครียดและการจดัการความเครียดของชาวบา้นในชุมชนข้ึนอยูก่บัสภาพการณ์ทางสงัคม สถานภาพ

ทางการเงิน และการประกอบอาชีพของชาวบา้น แหล่งความเครียดของชาวบา้นในชุมชนเกิดจากปัญหาครอบครัว 

ปัญหาการท�ำงาน เช่น ผลผลิตไม่ไดร้าคา ไม่มีเงินส่งลูกเรียนหนงัสือ เป็นตน้ และวิธีการจดัการความเครียด

มี 2 ลกัษณะ คือ พฤติกรรมท่ีพึ่งประสงคใ์นเชิงบวก เช่น การสวดมนตไ์หวพ้ระ การพดูคุย เป็นตน้ และพฤติกรรม

ท่ีไม่พึงประสงคใ์นเชิงลบ เช่น คิดฆ่าตวัตาย การอยูค่นเดียว เป็นตน้ 

ข้อเสนอแนะ

1. วดัควรเป็นศูนยก์ลางในการส่งเสริมกิจกรรมต่างๆ จดังานบุญประเพณีเพื่อใหช้าวบา้นไดร่้วมกิจกรรม 

เช่น จดัลานกิจกรรมการออกก�ำลงักาย จดังานบุญประเพณี เพื่อใหช้าวบา้นมีเคร่ืองยดึเหน่ียวทางจิตใจ เป็นตน้

2. ชุมชนควรเป็นจดัสร้างสนามกีฬา สวนสาธารณะ และจดักิจกรรมต่างๆ ในชุมชน เพ่ือให้ชาวบา้น

ไดใ้ชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน ์ไดพ้บปะพดุคุย ปรึกษาปัญหาและแลกเปล่ียนความคิดได ้

กติตกิรรมประกาศ
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