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∫∑∫√√≥“∏‘°“√

°“√ª√—∫μ—«„πºŸâªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß: ·π«§‘¥ Ÿà°“√ªØ‘∫—μ‘

Copingonically Ill Person : Concept to Practice

·¡â«à“°“√ª√—∫μ—«(coping)®–‡ªìπ∑’Ë π„®„π

ºŸâªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß´÷Ëßª√“°Ø„Àâ‡ÀÁπÕ¬à“ß·æ√àÀ≈“¬„π
ß“π«‘®—¬·≈–∫∑§«“¡∑“ß°“√æ¬“∫“≈ ∑“ß°“√
·æ∑¬å ∑“ß®‘μ«‘∑¬“ ·≈–»“ μ√å “¢“Õ◊Ëπ ·μà°“√

π”º≈°“√«‘®—¬ Ÿà°“√ªØ‘∫—μ‘®√‘ß¬—ß¡’§«“¡®”°—¥Õ¬Ÿà
¡“°´÷Ëß‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ª∞¡∞“π¿“¬„μâ°“√«‘®—¬°—∫°“√
∑’Ë®–π”º≈°“√«‘®—¬‰ª„™â®√‘ß §«“¡À≈“°À≈“¬·≈–

§«“¡´—∫´âÕπ¢Õß√Ÿª·∫∫·≈–∑ƒ…Æ’∑’Ë„™â ‡ªìπ
°√Õ∫·π«§‘¥¢Õß°“√«‘®—¬ §«“¡¬“°„π°“√ª√–‡¡‘π
π—¬ ”§—≠¢Õß‚ª√·°√¡°“√∑¥≈Õß„π°“√π” Ÿà°“√
ªØ‘∫—μ‘®√‘ß ∑—Èßπ’È‡π◊ËÕß®“°°“√«‘∏’„π°“√ª√—∫μ—«®–

‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â„π∑ÿ°«‘∂’¢Õß°“√‡®Á∫ªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß (illness
trajectory) μ—Èß·μà‰¥â√—∫°“√«‘π‘®©—¬‚√§·πà™—¥
®π°√–∑—Ëß∂÷ß√–¬–∑â“¬¢Õß‚√§ ¡‘„™à‡æ’¬ß™à«ß‡«≈“

„¥‡«≈“Àπ÷ËßÀ√◊Õ‡©æ“–™à«ß‡«≈“∑’Ë‡¢â“√—∫°“√√—°…“
„π‚√ßæ¬“∫“≈À√◊Õ¡“μ‘¥μ“¡°“√√—°…“‡∑à“π—Èπ
¥—ßπ—ÈπÀ≈—°∞“π‡™‘ßª√–®—°…åÕ“®®–‰¡à‡æ’¬ßæÕ∑’Ë®–

‡¢â“„®«‘∏’„π°“√ª√—∫μ—«·≈–º≈≈—æ∏å∑’Ëμ“¡¡“μ≈Õ¥
«‘∂’¢Õß°“√‡®Á∫ªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß ∫∑§«“¡π’È¡’‡ªÑ“À¡“¬
‡æ◊ËÕ™’È„Àâ‡ÀÁπª√–‡¥Áπμà“ßÊ ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√

ª√—∫μ—«„πºŸâªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß·≈–·π«§‘¥ Ÿà°“√ªØ‘∫—μ‘
°“√‡®Á∫ªÉ«¬¥â«¬‚√§‡√◊ÈÕ√—ß‰¡à«à“®–‡ªìπ‚√§„¥

‡™àπ ‡∫“À«“π §«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ¡–‡√Áß À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

„π ¡Õßμ’∫ ªÕ¥Õÿ¥°—Èπ‡√◊ÈÕ√—ß·≈–Õ◊ËπÊÕ’°¡“°¡“¬
°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥‰¥â∑—Èß ‘Èπ ‡π◊ËÕß®“°°“√‡®Á∫
ªÉ«¬¥â«¬‚√§‡√◊ÈÕ√—ßπ—Èπ ºŸâªÉ«¬®”‡ªìπμâÕßª√—∫‡ª≈’Ë¬π

«‘∂’°“√¥”√ß™’«‘μ √«¡∑—Èß°“√ª√—∫æƒμ‘°√√¡„Àâ

‡À¡“– ¡°—∫‚√§ °“√∑’ËμâÕß≈–«“ß®“°°‘®ªØ‘∫—μ‘∑’Ë
§ÿâπ™‘π·≈–‡ªìπ§«“¡ ÿ¢ à«πμπ °“√∑’ËμâÕßªØ‘∫—μ‘
μ“¡·π«∑“ß°“√√—°…“·≈–¡“μ‘¥μ“¡°“√√—°…“

Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß √«¡∂÷ß°“√∑’ËμâÕß§Õ¬μ√«®μ√“
(monitoring)·≈–®—¥°“√°—∫Õ“°“√ º≈¢â“ß‡§’¬ß
®“°°“√√—°…“·≈–°“√∑’ËμâÕß¡’™’«‘μÕ¬Ÿà°—∫§«“¡‰¡à

·πàπÕπ (uncertainty) ‡ªìπμâπ
ß“π«‘®—¬‡°’Ë¬«°—∫°“√ª√—∫μ—«¢ÕßºŸâªÉ«¬

‡√◊ÈÕ√—ß¡’∞“π§«“¡§‘¥®“°∑ƒ…Æ’μà“ßÊ ∑’Ë„™â°—π¡“°
∑’Ë ÿ¥§◊Õ∑ƒ…Æ’∑’Ë‡πâπ°√–∫«π°“√§‘¥ (cognitive

approaches) ‡™àπ ∑ƒ…Æ’¢Õß Johnson  and Leventhal1

∑ƒ…Æ’¢Õß Lazarus and Folkman2 ∑ƒ…Æ’¥—ß°≈à“«
„Àâ°√Õ∫·π«§‘¥„π°“√¥Ÿ·≈¥â“π®‘μ —ß§¡‡π◊ËÕß®“°

„Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫°“√√—∫√Ÿâ∂÷ß ∂“π°“√≥å∑’Ë·μà≈–
∫ÿ§§≈ª√– ∫ ¥—ß®–‡ÀÁπ‰¥â®“°·π«§‘¥°“√ª√–‡¡‘π
 ∂“π°“√≥å (cognitive appraisal) ¢Õß Lazarus

·≈– Folkman ´÷Ëß°“√ª√–‡¡‘π ∂“π°“√≥åπ’È¡’º≈
‚¥¬μ√ßμàÕ°“√„™â§«“¡æ¬“¬“¡„π°“√ª√—∫μ—«¢Õß
∫ÿ§§≈·≈–º≈≈—æ∏åμ“¡¡“®“°°“√ª√—∫μ—« ‡™àπ ¿“«–

Õ“√¡≥å °“√∑”Àπâ“∑’Ëμà“ßÊ °“√¡’°‘®°√√¡∑“ß —ß§¡
·≈–¿“«– ÿ¢¿“æ ‚¥¬„Àâ§ÿ≥§à“∑’Ë«à“·μà≈–∫ÿ§§≈¡’
ª√– ∫°“√≥å∑’Ë¡’§«“¡®”‡æ“–·≈–¡’ º≈μà Õ°“√∑’Ë

®–®—¥°“√°—∫ ‘Ëß°àÕ§«“¡‡§√’¬¥ (stressor)„π
¿“«–‡®Á∫ªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ëμà“ß°—π‰ª

 “¬æ‘≥ ‡°…¡°‘®«—≤π“ æ¬.¥.*

*√Õß»“ μ√“®“√¬å ¿“§«‘™“°“√æ¬“∫“≈»—≈¬»“ μ√å §≥–æ¬“∫“≈»“ μ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈
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°“√‡®Á∫ªÉ«¬¥â«¬‚√§‡√◊ÈÕ√—ß ‡™àπ ‚√§¡–‡√Áß

°“√∑’Ë∫ÿ§§≈‰¥â√—∫°“√«‘π‘®©—¬«à“‡ªìπ¡–‡√Áß À√◊ÕÕ¬Ÿà

„π√–À«à“ß√—∫°“√√—°…“¥â«¬‚√§¡–‡√Áß‰¡à«à“®–‡ªìπ

°“√ºà“μ—¥ ‡§¡’∫”∫—¥ √—ß ’√—°…“ À√◊ÕÀ≈“¬«‘∏’√à«¡°—π

‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫„π√–¥—∫ “°≈·≈â««à“‡ªìπ∑’Ë¡“¢Õß

§«“¡‡§√’¬¥ À“°æ‘®“√≥“μ“¡·π«§‘¥¢Õß Lazarus

and Folkman ·≈â« °“√ª√–‡¡‘π ∂“π°“√≥å∑’Ë

∫ÿ§§≈‡º™‘≠«à“‡ªìπ§«“¡‡§√’¬¥π—Èπ‡°‘¥¢÷Èπ‡¡◊ËÕ

∫ÿ§§≈π—Èπμ√–Àπ—°«à“ ∂“π°“√≥åπ—ÈπμâÕß„™â§«“¡

æ¬“¬“¡·≈–·À≈àßª√–‚¬™πå„π°“√®—¥°“√°—∫

 ∂“π°“√≥å ‡°‘π°«à“∑’Ë‡§¬2 μ—«Õ¬à“ß‡™àπ °“√‰¥â√—∫

°“√«‘π‘®©—¬«à“‡ªìπ¡–‡√Áß∫ÿ§§≈¡—°ª√–‡¡‘π«à“ ‡ªìπ

 ∂“π°“√≥å∑’Ë§ÿ°§“¡ (threat) À√◊Õ∑â“∑“¬ (challenge)

°“√ª√–‡¡‘π«à“§ÿ°§“¡À¡“¬∂÷ß¡’‚Õ°“ ∑’Ë®–‡°‘¥

Õ—πμ√“¬  à«π∑â“∑“¬À¡“¬∂÷ß¡’‚Õ°“ ∑’Ë®–‡Õ“™π–

ªí≠À“μà“ßÊ‰¥â (mastery) À√◊Õ¡’‚Õ°“ „π°“√

‡√’¬π√Ÿâ∑’Ë®–¡’™’«‘μÕ¬Ÿà°—∫¡–‡√Áß‰¥â °“√ª√–‡¡‘π

 ∂“π°“√≥å®–¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰¥âμ≈Õ¥‡«≈“ ÷́Ëß

‡ªìπº≈¡“®“°°“√„™â«‘∏’„π°“√ª√—∫μ—«√à«¡°—∫°“√

ª√–‡¡‘πº≈≈—æ∏å∑’Ëμ“¡¡“ ´÷Ëß àßº≈„Àâ∫ÿ§§≈¡’°“√

ª√–‡¡‘π ∂“π°“√≥å∑’Ëª√– ∫„À¡à (reappraisal)

„πºŸâªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß°“√ª√–‡¡‘π ∂“π°“√≥å«à“

§ÿ°§“¡À√◊Õ∑â“∑“¬¡—°‡°‘¥¢÷Èπ√à«¡°—π‡ ¡Õ „π∑“ß

§≈‘π‘° ‡√“¡—°‡§¬‰¥â¬‘πºŸâªÉ«¬°≈à“«· ¥ß∂÷ß°“√

ª√–‡¡‘π ∂“π°“√≥å«à“§ÿ°§“¡‰¥â∫àÕ¬‚¥¬‡©æ“–

„π√–À«à“ß√Õ°“√«‘π‘®©—¬‚√§ À√◊Õ„π√–À«à“ß°“√

μ—¥ ‘π„®√—∫°“√√—°…“ ‡™àπ ç©—ππ÷°‰¡àÕÕ°‡≈¬«à“

∂â“‡ªìπ®√‘ßÕ¬à“ß∑’ËÀ¡Õ ß —¬·≈â«®–∑”Õ¬à“ß‰√

‡ÀÁπ§π∑’Ë‡ªìπ·≈â«°≈—«„®é „π¢≥–∑’Ë°“√ª√–‡¡‘π

 ∂“π°“√≥å«à“∑â“∑“¬¡—°æ∫‰¥â∫àÕ¬‡¡◊ËÕ°“√«‘π‘®©—¬

‚√§¡’§«“¡™—¥‡®πÀ√◊Õ°“√√—°…“‰¥âº≈À√◊Õ°“√

√—°…“ ‘Èπ ÿ¥≈ß¥—ßºŸâªÉ«¬°≈à“«· ¥ß ‡™àπ ç©—πÕ¬“°

ºà“μ—¥‡√Á«Ê ©—π§‘¥«à“©—πæ√âÕ¡·≈â«∑’Ë®– Ÿâé ‡π◊ËÕß®“°

°“√ª√–‡¡‘π«à“ §ÿ°§“¡ ·≈– ∑â“∑“¬ ¡—°‡°‘¥√à«¡

°—π„πºŸâªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß ¥—ßπ—Èπ ºŸâªÉ«¬·μà≈–√“¬Õ“®

 –∑âÕπ§”æŸ¥∑’Ë· ¥ß∂÷ß°“√ª√–‡¡‘π ∂“π°“√≥å

∑—Èß§ÿ°§“¡·≈–∑â“∑“¬‰¥â´÷Ëß∂◊Õ‡ªìπ‡√◊ËÕßª°μ‘

°“√∑”§«“¡‡¢â“„®∂÷ß ∂“π°“√≥å∑’ËºŸâªÉ«¬

‡√◊ÈÕ√—ß‡º™‘≠·≈â«ª√–‡¡‘π«à“‡ªìπ§«“¡‡§√’¬¥¡’§«“¡

 ”§—≠‡™àπ°—ππ—Ëπ§◊Õ∑’Ë¡“¢Õß°“√‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥

À√◊Õ ‘Ëß°àÕ§«“¡‡§√’¬¥ (stressor) ´÷Ëß ‘Ëß°àÕ

§«“¡‡§√’¬¥„πºŸâªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß¡’‰¥âÀ≈“°À≈“¬ ‡™àπ

 ß —¬«à“®–‡ªìπ‚√§√â“¬  °“√μ—¥ ‘π„®‡ªî¥‡º¬°“√

«‘π‘®©—¬‚√§·°àºŸâÕ◊Ëπ (‡™àπ‚√§¡–‡√Áß μ‘¥‡™◊ÈÕ‡Õ¥ å

«—≥‚√§) °“√μ√«®√—°…“∑’Ë invasive °“√‡ÀÁπºŸâªÉ«¬

‚√§‡¥’¬«°—π¡’Õ“°“√Àπ—° Õ“°“√∑’Ë‡°‘¥®“°§«“¡

‡®Á∫ªÉ«¬ º≈¢â“ß‡§’¬ß®“°“√√—°…“ §«“¡°≈—«μ“¬

°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß√Ÿª≈—°…≥å  ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬

≈¥≈ß °“√ Ÿ≠‡ ’¬§«“¡‡ªìπμ—«‡Õß ‡ªìπμâπ

°“√ª√–‡¡‘π ‘Ëß°àÕ§«“¡‡§√’¬¥π’È‡ªìπ¢—ÈπμÕπ·√°∑’Ë

¡’§«“¡ ”§—≠„π°“√„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈À√◊Õ°“√„Àâ§«“¡™à«¬

‡À≈◊Õ∑’Ë Õ¥§≈âÕß°—∫ªí≠À“¢ÕßºŸâªÉ«¬Õ¬à“ß·∑â®√‘ß

∂â“°“√„Àâ§«“¡™à«¬‡À≈◊Õ‰¡àμ√ß°—∫ “‡Àμÿ¢Õß

°“√‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥¢ÕßºŸâªÉ«¬·μà≈–√“¬°“√

™à«¬‡À≈◊Õπ—Èπ®–‰¡à¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ∑—ÈßμàÕºŸâªÉ«¬·≈–

√–∫∫°“√„Àâ∫√‘°“√ ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß3

«‘∏’„π°“√ª√—∫μ—« (coping strategies) ÷́Ëß

‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√„™â§«“¡æ¬“¬“¡ «‘∏’°“√ À√◊Õ

æƒμ‘°√√¡∑’Ë∫ÿ§§≈°√–∑”·≈– àßº≈≈—æ∏åμ“¡¡“ ‡™àπ

 ¿“æÕ“√¡≥å °“√∑”Àπâ“∑’Ëμà“ßÊ °‘®°√√¡∑“ß

 —ß§¡·≈–¿“«– ÿ¢¿“æ °“√»÷°…“∂÷ß°“√ª√—∫μ—«

¢ÕßºŸâªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ëºà“π¡“¡ÿàß‡πâπ«‘∏’°“√∑’ËºŸâªÉ«¬„™â
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„π°“√ª√—∫μ—«‚¥¬«—¥‡™‘ßª√‘¡“≥À√◊Õ§«“¡∫àÕ¬

‚¥¬‡™◊ËÕ«à“∫ÿ§§≈®–„™â«‘∏’°“√‡¥‘¡À“°æ∫«à“„Àâº≈¥’

μ“¡¡“ ·¡â«à“º≈°“√»÷°…“®–„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ëπà“ π„®«à“

ºŸâªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß„™â°“√ª√—∫μ—«·μà≈–«‘∏’¡“°πâÕ¬·μ°μà“ß

°—π ·μàæ÷ß√–≈÷°‡ ¡Õ«à“ «‘∏’°“√∑’ËºŸâªÉ«¬„™â∫àÕ¬π—Èπ

¡‘‰¥âÀ¡“¬§«“¡«à“®–„Àâº≈¥’À√◊Õ àßº≈≈—æ∏å∑’Ë¥’

μ“¡¡“‡ ¡Õ ß“π«‘®—¬ à«πÀπ÷Ëß π—∫ πÿπ«à“ «‘∏’°“√

∑’ËºŸâªÉ«¬„™â∫àÕ¬π—Èπ°≈—∫ àßº≈μ“¡¡“∑“ß≈∫‰¥â ‡™àπ

Õ“√¡≥å·ª√ª√«π À√◊Õ¡’§«“¡∫°æ√àÕß„π°“√∑”

Àπâ“∑’Ë4

°“√ª√–¬ÿ°μå·π«§‘¥°“√ª√—∫μ—« Ÿà°“√

ªØ‘∫—μ‘æ¬“∫“≈  ‘Ëß ”§—≠∑’Ë ÿ¥ §◊Õ μâÕß‡¢â“„®«à“«‘∏’

„π°“√ª√—∫μ—«„¥Ê ‰¡à¡’º‘¥À√◊Õ∂Ÿ° §«“¡∂’Ë„π°“√

„™â«‘∏’°“√ª√—∫μ—«„π‡√◊ËÕßÀπ÷Ëß‡√◊ËÕß„¥¡‘‰¥â„Àâº≈¥’

‡ ¡Õ‰ª ·μà¡’§«“¡™—¥‡®π·≈â««à“ ºŸâªÉ«¬¡—°„™â°“√

ª√—∫μ—«À≈“¬Ê «‘∏’æ√âÕ¡°—π ÷́Ëß¡’§«“¡ ”§—≠μàÕ

°“√ª√–‡¡‘πº≈≈—æ∏å¢Õß°“√ª√—∫μ—«μ“¡¡“ πÕ°®“°

π’È «‘∏’°“√ª√—∫μ—«∑’Ë∂Ÿ°¡Õß«à“‰¡à‡À¡“– ¡ ‡™àπ

°“√ªØ‘‡ ∏‰¡à¬Õ¡√—∫§«“¡®√‘ß °“√· ¥ßÕ“√¡≥å

‚°√∏ °“√‡°Á∫°¥Õ“√¡≥å À√◊Õ°“√· ¥ßÕ“√¡≥å

„ àºŸâÕ◊Ëπ ‡ªìπμâπ §«“¡®√‘ß·≈â« «‘∏’°“√ª√—∫μ—«

‡À≈à“π’È¡‘„™à®–‰¡à‡À¡“– ¡‡ ¡Õ‰ª ∑—Èßπ’È¢÷Èπ°—∫

∫√‘∫∑¢Õß ∂“π°“√≥å∑’Ë∫ÿ§§≈‡º™‘≠ ‡™àπ°“√‡¢â“

√—∫°“√μ√«®√à“ß°“¬ª√–®”ªïμ“¡ª°μ‘ æ∫«à“ ‡ªìπ

¡–‡√Áß√–¬–≈ÿ°≈“¡ ∫ÿ§§≈π—Èπ√—∫‰¡à‰¥â·≈–ªØ‘‡ ∏«à“

‰¡à®√‘ß μâÕß‡°‘¥®“°§«“¡º‘¥æ≈“¥„π°“√μ√«®

‡π◊ËÕß®“° ÿ¢¿“æ¥’¡“μ≈Õ¥·≈–‰¡à‡§¬¡’Õ“°“√„¥Ê

¡“°àÕπ °“√ªØ‘‡ ∏„π ∂“π°“√≥åπ’È¡’º≈¥’μàÕ∫ÿ§§≈

π—Èπ‡π◊ËÕß®“°®–™à«¬ª°ªÑÕß‰¡à„Àâ√à“ß°“¬¡’°“√

μÕ∫ πÕßμàÕ§«“¡‡§√’¬¥∑’Ë√ÿπ·√ß·≈–∑—π∑’

‡™àπ‡¥’¬«°—π„π ∂“π°“√≥åÕ◊Ëπ ‡™àπ °“√· ¥ßÕ“√¡≥å

‚°√∏®–™à«¬„Àâ∫ÿ§§≈π—Èπ√Ÿâ ÷°¥’¢÷ÈπÀ≈—ß®“°‰¥â√–∫“¬

Õ“√¡≥å ‡ªìπμâπ ¥—ßπ—Èπ„π∑“ßªØ‘∫—μ‘§«√ àß‡ √‘¡„Àâ

ºŸâªÉ«¬„™â«‘∏’°“√ª√—∫μ—«∑’ËºŸâªÉ«¬‡ÀÁπ«à“„Àâº≈∑’Ë¥’μ“¡¡“

μ√“∫‡∑à“∑’Ë«‘∏’°“√‡À≈à“π—Èπ‰¡à∑”Õ—πμ√“¬μàÕμ—«ºŸâªÉ«¬

‡Õß·≈–ºŸâÕ◊Ëπ °“√∑’Ë®–„Àâ§”·π–π”ºŸâªÉ«¬ „Àâ„™â«‘∏’

°“√„À¡à„π°“√ª√—∫μ—«μàÕ‡¡◊ËÕ«‘∏’∑’ËºŸâªÉ«¬„™â·≈â«

‰¡à‰¥âº≈·≈â«‡∑à“π—Èπ4 ́ ÷ËßμâÕß¥Ÿ®“°º≈≈—æ∏å∑’Ëμ“¡¡“

‡ªìπ ”§—≠ ∑—Èßπ’È‡π◊ËÕß®“°°“√„Àâ§”·π–π”∑’Ë¥Ÿ¥’¡“°

„π∑—»π–¢Õßæ¬“∫“≈Õ“®®–‰¡à Õ¥§≈âÕß°—∫«‘∂’

§«“¡‡™◊ËÕ·≈–∑—»π–¢ÕßºŸâªÉ«¬‡Õß°Á‡ªìπ‰¥â

º≈≈—æ∏å¢Õß°“√ª√—∫μ—« (Coping outcomes)

°“√∑’Ë®–∑√“∫«à“«‘∏’°“√∑’ËºŸâªÉ«¬„™â„π°“√ª√—∫μ—«¡’

ª√– ‘∑∏‘¿“æÀ√◊Õ‰¡à ª√–‡¡‘π‰¥â®“°º≈≈—æ∏å∑’Ëμ“¡

¡“ ®ÿ¥ÕàÕπª√–°“√Àπ÷Ëß¢Õß°“√»÷°…“º≈≈—æ∏å°“√

ª√—∫μ—«„πºŸâªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ëºà“π¡“§◊Õ®–¡Õßº≈„π

‡™‘ß≈∫∑—Èß ‘Èπ·≈–§”π÷ß∂÷ßº≈∑“ß≈∫‡æ’¬ß¥â“π„¥

¥â“πÀπ÷Ëß´÷Ëß§«“¡‡ªìπ®√‘ß·≈â«º≈≈—æ∏å∑’Ëμ“¡¡“¡’

À≈“¬¥â“π ‡™àπ ¿“«–∑“ßÕ“√¡≥å °“√∑”Àπâ“∑’Ë„π

 —ß§¡  ÿ¢¿“æ°“¬ πÕ°®“°π’Èº≈μ“¡¡“®“°°“√

ª√—∫μ—«¬—ß¡’º≈„π‡™‘ß∫«°Õ’°¥â«¬ ‡™àπ°“√‡®√‘≠

æ—≤π“μπ‡Õß °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßμπ‡Õß„π∑“ß∑’Ë¥’¢÷Èπ5

ªí®®—¬∑’Ë¡’Õ‘∑∏‘æ≈μàÕº≈≈—æ∏å°“√ª√—∫μ—«„π

∑“ß∫«° ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠‡ªìπ‡∫◊ÈÕßμâπ §◊Õ °“√¬Õ¡√—∫

ª√– ∫°“√≥åÀ√◊Õ ‘Ëß∑’ËºŸâªÉ«¬∫Õ°«à“‡ªìπ®√‘ß·¡â∫“ß

§√—Èßæ¬“∫“≈‡Õß®–¥Ÿ‡À¡◊Õπ«à“‰¡à ¡‡Àμÿº≈∑—Èßπ’È

‡π◊ËÕß®“°ºŸâªÉ«¬‡∑à“π—Èπ∑’Ë¡’ª√– ∫°“√≥åμ√ß®÷ß‡ªìπ

ºŸâ∑’Ë√Ÿâ¥’∑’Ë ÿ¥ πÕ°®“°π’È°“√ ◊ËÕ “√∑’Ë¡’§«“¡™—¥‡®π·≈–

‡ªìπ°“√ ◊ËÕ “√ 2 ∑“ß√–À«à“ßºŸâªÉ«¬·≈–æ¬“∫“≈

¡’§«“¡ ”§—≠„π°“√ àß‡ √‘¡°“√ª√—∫μ—«¢ÕßºŸâªÉ«¬

‡π◊ËÕß®“°°“√ª√—∫μ—«‡ªìπ°√–∫«π°“√¢Õß°“√√Ÿâ§‘¥

(cognitive process) °“√ ◊ËÕ “√∑’Ë¥’®–™à«¬„Àâ
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‡¢â“„®ºŸâªÉ«¬‡°’Ë¬«°—∫°“√ª√–‡¡‘π ∂“π°“√≥å

(appraisal) ‰¥â ‘Ëß°àÕ§«“¡‡§√’¬¥(stressors)

ª√–‡¡‘π«‘∏’°“√∑’ËºŸâªÉ«¬„™â„π°“√ª√—∫μ—« (coping

strategies)·≈–‰¥â¢âÕ¡Ÿ≈‡°’Ë¬«°—∫º≈≈—æ∏å„π°“√

ª√—∫μ—« (outcomes) ‡π≈3 ‰¥â‡ πÕ·π«∑“ß„π°“√

 ◊ËÕ “√°—∫ºŸâªÉ«¬¥—ßπ’È 1) μâÕß·πà„®«à“ºŸâªÉ«¬√Ÿâ«à“§ÿ≥

§◊Õ„§√? ¡’∫∑∫“∑„π°“√¥Ÿ·≈Õ¬à“ß‰√? ·≈–®–μ‘¥μàÕ

°—∫§ÿ≥‰¥âÕ¬à“ß‰√? 2) „Àâ¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë™—¥‡®π‡°’Ë¬«°—∫

°“√¥Ÿ·≈·≈–¡’°“√§“¥À«—ß„πμ—«ºŸâªÉ«¬Õ¬à“ß‰√?

·≈–ºŸâªÉ«¬§“¥À«—ß„πμ—«§ÿ≥Õ¬à“ß‰√? 3) °“√„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈

„¥Ê§«√æ‘®“√≥“„Àâ‡À¡“– ¡°—∫‡ªÑ“ª√– ß§å·≈–

∫√‘∫∑¢Õß°“√¥Ÿ·≈·μàμâÕß‰¡à‡æ‘Ë¡¿“√–„Àâ°—∫ºŸâªÉ«¬

4) æ÷ß√–«—ß∑à“∑’¢Õß§ÿ≥‡¡◊ËÕÕ¬ŸàμàÕÀπâ“ºŸâªÉ«¬‡™àπ

 ÿ¢ÿ¡ Õ∫Õÿàπ πà“‰«â«“ß„® ·≈–¡’ ¡√√∂π–‡™‘ß«‘™“™’æ

·≈– 5) μ√«® Õ∫°“√ª√–‡¡‘π¢Õß§ÿ≥«à“∂Ÿ°μâÕßÀ√◊Õ

‰¡à°—∫ºŸâªÉ«¬°àÕπ Õ¬à“∑÷°∑—°«à“°“√ª√–‡¡‘π¢Õß§ÿ≥

μ“¡≈”æ—ß¡’§«“¡∂Ÿ°μâÕß‚¥¬‰¡à¡’°“√μ√«® Õ∫

πÕ°®“°π’È°“√ª√–‡¡‘π ‘Ëß°àÕ§«“¡‡§√’¬¥ ‰¥âμ√ßμ“¡

§«“¡‡ªìπ®√‘ß¡’§«“¡ ”§—≠„π°“√„Àâ°“√æ¬“∫“≈

‰¥âμ√ßμ“¡‡ªÑ“À¡“¬ ‡™àπ  ‘Ëß°àÕ§«“¡‡§√’¬¥¢Õß

ºŸâªÉ«¬ §◊Õ º≈¢â“ß‡§’¬ß®“°°“√√—°…“ °“√æ¬“∫“≈

∑’Ë„Àâ®–¡ÿàß∫√√‡∑“º≈¢â“ß‡§’¬ß ®“°°“√√—°…“„Àâ¡’

πâÕ¬∑’Ë ÿ¥ ·μà∂â“ª√–‡¡‘π·≈â«æ∫«à“ ‘Ëß°àÕ§«“¡‡§√’¬¥

‰¡à¡’§«“¡™—¥‡®πÀ√◊Õ°“√æ¬“∫“≈∑’Ë„Àâ‰ª·≈â«‰¡à

‰¥âº≈ §«√¡ÿàß„Àâ°“√æ¬“∫“≈‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“°“√

μÕ∫ πÕßμàÕ§«“¡‡§√’¬¥¢ÕßºŸâªÉ«¬ ‡ªìπμâπ

°“√ª√—∫μ—«„πºŸâªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß¡’§«“¡ —́∫´âÕπ

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰¥âμ“¡ ∂“π°“√≥å·≈–§«“¡·μ°μà“ß

¢Õß·μà≈–∫ÿ§§≈ §«“¡°â“«Àπâ“¥â“π§«“¡√Ÿâ„π°“√

ª√—∫μ—«¢ÕßºŸâªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß„Àâ·π«∑“ß∑’Ëπ”‰ª Ÿà°“√

ªØ‘∫—μ‘¡“°¢÷Èπ‚¥¬‡πâπ∑’Ë°“√ª√–‡¡‘πº≈≈—æ∏å‡æ◊ËÕ¥Ÿ

ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß°“√ª√—∫μ—«¡“°°«à“°“√æ‘®“√≥“

®“°«‘∏’∑’Ë„™â„π°“√ª√—∫μ—«´÷Ëß®–‰¡à®”°—¥‡©æ“–

º≈≈—æ∏å∑“ß¥â“π≈∫‡∑à“π—Èπ „π∑“ßªØ‘∫—μ‘ª√– ‘∑∏‘¿“æ

¢Õß°“√ª√—∫μ—«æ‘®“√≥“º≈≈—æ∏å®“°°“√„™â«‘∏’„π

°“√ª√—∫μ—«¢ÕßºŸâªÉ«¬·μà≈–√“¬¡“°°«à“°“√„™â°“√

ª√—∫μ—«∑’Ë„™â∫àÕ¬®“°°“√«‘®—¬ °“√„Àâ°“√æ¬“∫“≈

®–¡ÿàß∑’Ë ‘Ëß°àÕ§«“¡‡§√’¬¥¡“°°«à“°“√∑’Ë®–„Àâ§«“¡

 π„®°—∫°“√μÕ∫ πÕßμàÕ§«“¡‡§√’¬¥‡ªìπÕ—π¥—∫

·√° ¬°‡«âπ‡ ’¬·μà«à“‰¡à “¡“√∂®—¥°“√°—∫ ‘Ëß°àÕ

§«“¡‡§√’¬¥‰¥â æ◊Èπ∞“π„π°“√„Àâ°“√æ¬“∫“≈®–

μâÕß¬Õ¡√—∫μ“¡°“√√—∫√Ÿâ¢ÕßºŸâªÉ«¬ °“√ ◊ËÕ “√°—∫

ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’§«“¡™—¥‡®π·≈–¡’§«“¡‡¢â“„® °√–∫«π°“√

ª√—∫μ—«„π·μà≈–«‘∂’¢Õß§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß ‡À≈à“π’È

‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫∑’Ë ”§—≠¢Õß°“√æ¬“∫“≈ „π°“√

 àß‡ √‘¡°“√ª√—∫μ—«¢ÕßºŸâªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß
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