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บทคัดย่อ
	 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาระดับความเครียด	 และวิธีการเผชิญความเครียดของพลทหารใหม่	 

รูปแบบการวิจัยเป็นการศึกษาวิจัยเชิงส�ารวจ	 (Survey	Research)	 กลุ่มตัวอย่าง	คือ	พลทหารใหม่ผลัด	 2	ปี	 2552	 

จ�านวน	109	คน	เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม	และวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าความถี่	จ�านวน	และร้อยละ	ผลการ

วิจัยพบว่า	กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่	ร้อยละ	82.6	มีสถานภาพโสด	และจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้นมากที่สุด	

ร้อยละ	 33.9	 ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ�าตัว	 ส่วนใหญ่มีระดับความเครียดเล็กน้อย	 คิดเป็นร้อยละ	 51.4	 รองลงมา 

มีสุขภาพจิตปกติ	 คิดเป็นร้อยละ	 45.9	 ส�าหรับวิธีเผชิญความเครียด	 ด้านการแก้ไขปัญหา	 ส่วนใหญ่ใช้วิธีลดหรือ 

ขจัดความเครียดโดยพยายามวิเคราะห์ปัญหาเพื่อให้เกิดความเข้าใจที่ดีขึ้นแบบใช้บ่อยมากที่สุด	คิดเป็นร้อยละ	49.5	

ด้านการยอมรับ	ส่วนใหญ่ใช้วิธีลดหรือขจัดความเครียดโดยยอมรับปัญหาที่เกิดขึ้นว่าไม่สามารถแก้ไขอะไรได้	แบบใช้

บ้างมากที่สุด	คิดเป็นร้อยละ	51.0	ด้านการแสวงหาแหล่งสนับสนุนทางสังคม	ส่วนใหญ่ใช้วิธีลดหรือขจัดความเครียด

โดยท�าบุญตักบาตร/ท�าบุญทางศาสนา	 ไปวัด	 ฟังเทศน์สนทนาธรรม/ไปโบสถ์/ไปสุเหร่า	 แบบใช้บ้างมากที่สุด	 

คดิเป็นร้อยละ	57.8	ด้านการหลกีหน	ีส่วนใหญ่ใช้วธิลีดหรอืขจดัความเครยีดโดยหลกีเลีย่งสถานการณ์ทีท่�าให้ไม่สบายใจ

หรือเป็นปัญหา	เช่น	ลาป่วยหรือขาดเรียน	แบบใช้บ้างมากที่สุด	คิดเป็นร้อยละ	46.8	ด้านการต่อต้าน	ส่วนใหญ่ใช้วิธีลด

หรือขจัดความเครียดโดยแสดงอารมณ์โกรธหรือไม่พอใจต่อบุคคลนั้น	ๆ 	แบบใช้บ้างมากที่สุด	คิดเป็นร้อยละ	54.1	ด้าน

การเบี่ยงเบนความสนใจ	ส่วนใหญ่ใช้วิธีลดหรือขจัดความเครียดโดยพยายามท�าสิ่งแปลกใหม่ที่ไม่เคยลองท�า	แบบใช้

บ้างมากที่สุด	คิดเป็นร้อยละ	56.0	 รองลงมาคือการมีเพศสัมพันธ	์ด้านการผ่อนคลายความเครียด	ส่วนใหญ่ใช้วิธีลด

หรือขจัดความเครียดโดยนั่งสมาธิหรือสวดมนต์ไหว้พระ/อธิษฐาน/ละหมาด	แบบใช้บ้างมากที่สุด	คิดเป็นร้อยละ	47.7	

จากผลการวิจัยชี้ให้เห็นถึงวิธีการที่พลทหารใหม่ส่วนใหญ่ใช้ลดหรือขจัดความเครียด	คือการพยายามท�าสิ่งแปลกใหม่

ทีไ่ม่เคยลองท�า	รองลงมาใช้วธิกีารเผชญิความเครยีดด้วยการมเีพศสมัพนัธ์	ซึง่ผูท้ีเ่กีย่วข้องรวมทัง้ผูฝึ้ก	และครฝึูก	จ�าเป็น

ต้องตระหนักร่วมกัน	ตลอดจนหาแนวทางป้องกันเพื่อลดหรือขจัดความเครียด	ฝึกการแก้ปัญหา	จะท�าให้พลทหารใหม่

สามารถเผชิญความเครียดได้อย่างถูกต้อง	ปลอดภัย	และน�าไปใช้ในชีวิตประจ�าวันได้	 นอกจากนั้นควรให้ความรู้เรื่อง

โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ให้แก่พลทหารใหม่	เน้นกิจกรรมการฝึกทักษะการใช้ถุงยางอนามัยที่ถูกวิธี	
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Abstract
	 The	purpose	of	this	research	was	to	study	the	level	of	stress	and	coping	strategies	of	the	Royal	

Thai	Army	new	privates.	 	 The	 survey	 research	was	performed	among	109	new	privates,	Shift	 2,	 2009. 

The	data	collection	was	conducted	via	the	Thai	Stress	Test	of	Sucheera	Phattharayuttawat	et	al.	and	the	

Stress	Confrontation	Test	of	Piyaon	Wachanathinaphat	et	al.		The	stress	confrontation	consisted	of	seven	

forms,	namely	problem-solving,	acceptance,	seeking	social	support,	escape,	resistance,	deviation,	and	

stress	relaxation.		The	data	analysis	involved	frequency,	numbers,	and	percentages.	

	 The	research	results	showed	that	most	of	the	new	privates	were	single	(82.6%)	and	held	a	junior	

high	school	certificate	(33.9%),	had	no	chronic	diseases.	Some	of	them	drank	alcohol	(43.2%),	and	smoked	

(46.8%).		Most	of	them	had	minor	stress	(51.4%),	followed	by	normal	mental	condition	(45.8%).		Coping	

Strategies	with	regard	to	problem-solving,	most	of	them	often	reduced	or	got	rid	of	stress	through	analyzing	

problems	for	a	better	understanding	(49.5%).		For	acceptance,	most	of	them	sometimes	reduced	or	got	rid	

of	stress	by	accepting	that	problems	could	be	solved	(51.0%).		Concerning	seeking	social	support,	most	

of	them	sometimes	reduced	or	got	rid	of	stress	by	making	a	food	offering/making	merit,	going	to	temple,	 

listening	to	a	sermon,	and	having	a	talk	in	Dhamma/going	to	church/going	to	mosque	(57.8%).		For	escape,	

most	 of	 them	sometimes	 reduced	or	 got	 rid	 of	 stress	by	 avoiding	 situations	 that	 possibly	made	 them	 

feel	 unconformable	 or	 problematic	 situations,	 e.g.	 by	 taking	 a	 sick	 leave	 or	 skipping	 class	 (46.8%).		 

For	 resistance,	most	 of	 them	 sometimes	 expressed	 their	 anger	 or	 dissatisfaction	 toward	 the	 person	 

(54.1%).		For	deviation,	most	of	them	sometimes	reduced	or	got	rid	of	stress	by	trying	new	things	(56.0%).	

With	regard	to	stress	relaxation,	most	of	them	sometimes	reduced	or	got	rid	of	stress	by	sitting	in	meditation	

or	praying	(47.7%).	

	 The	results	of	 this	study	showed	that	most	of	 the	new	privates	reduced	or	got	 rid	of	stress	by	 

trying	new	things,	 followed	by	having	sex.	 	People	concerned	and	the	trainers	need	to	realize	this	fact,	 

seek	ways	to	reduce	or	eliminate	their	stress,	and	train	them	in	solving	problems	so	that	they	can	confront	

stress	in	their	daily	life	properly.		In	addition,	they	should	educate	new	privates	about	sexually	transmitted	

diseases	and	emphasize	skill-focused	activities	and	correct	condom	use.	

Keywords:	Stress,	Coping	Strategies,	New	Privates
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ความเป็นมาและความส�าคัญของปัญหา 
	 หน้าที่ของชายไทยทุกคนต้องรับราชการทหาร	

กล่าวคือ	“ต้องไปเกณฑ์ทหาร”	ซึ่งการรับใช้ชาติด้วยการ

เป็นทหารถือเป็นเรื่องที่มีเกียรติและมีศักดิ์ศรี	 เพราะ

กองทัพไทยจะฝึกฝนผู้เข้ารับราชการทหารให้มีระเบียบ

วินัย	 ฝึกวิชาชีพ	 เพิ่มพูนความรู้ในด้านต่าง	 ๆ	 อันเป็น

ประโยชน์และมีคุณค่าอย่างมากแก่ทหารเกณฑ์ทุกคน	

การขดัขนืไม่ไปลงบญัชทีหารกองเกนิ	ไม่ไปรบัหมายเรยีก	

(หมายเกณฑ์)	 หรือไม่ไปเข้ารับการตรวจเลือก	 (เกณฑ์

ทหาร)	 ถือว่าผิดกฎหมาย	ดังนั้นทหารกองเกินเมื่อได้รับ

หมายเรียกแล้วจะต้องไปเข้ารับการตรวจเลือกตามวัน

เวลา	 และสถานที่ที่ก�าหนดในหมายเรียก	 หากทหาร 

กองเกินผู้ใดไม่ไปถือว่าหลีกเลี่ยงขัดขืนมีความผิดต้อง

ระวางโทษจ�าคุกไม่เกิน	 3	ปี	 (ค�าสั่งกองทัพบก	 (เฉพาะ)	 

ที่	320/28.,	2548)

	 การเข้ารบัราชการเป็นทหารเกณฑ์	จ�าต้องมกีาร

ปรับตัวให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในทุก	 ๆ	ด้าน	

รวมถงึการปรบัพฤตกิรรมในการด�าเนนิชวีติ	การปฏบิตัติน	

เพื่อให้ตนเองสามารถปฏิบัติตนได้ตามวินัยทหาร	ตลอด

ช่วงเวลาการฝึก	 จึงเป็นสาเหตุที่ก่อให้เกิดความเครียด	

(Stress)	ซึง่ความเครยีดถอืเป็นเหตกุารณ์ทีเ่กดิขึน้ได้เสมอ

กับทุกคน	ความเครียดเกิดได้ทุกแห่งทุกเวลา	อาจจะเกิด

จากสาเหตุภายนอก	 เช่น	 การย้ายบ้าน	การเปลี่ยนงาน	

หรืออาจจะเกิดจากภายในตนเอง	เช่น	ความต้องการเป็น

หนึ่งหรือความเจ็บป่วยด้วยโรคต่าง	 ๆ	ความเครียดเป็น

ระบบเตือนภัยของร่างกายให้เตรียมพร้อมที่กระท�าสิ่งใด

สิ่งหนึ่ง	 การมีความเครียดน้อยเกินไปและมากเกินไปไม่

เป็นผลดีต่อสุขภาพ	หากความเครียดนั้นเกิดจากความ

กลัวอันตราย	ฮอร์โมนที่หลั่งออกมาจะเตรียมให้ร่างกาย

พร้อมที่จะต่อสู้	 อาการที่ปรากฏทางกาย	 อาจพบว่ามี	

ความดันโลหิตสูง	ใจสั่น	เป็นต้น	ส�าหรับในชีวิตประจ�าวัน

ของเรานั้น	 ความเครียดสามารถเกิดขึ้นโดยที่เราไม่รู้ตัว

หรือไม่มีทางหลีกเลี่ยง	 การที่มีความเครียดสะสมเรื้อรัง

ท�าให้เกดิอาการทางกาย	และทางอารมณ์	(กรมสขุภาพจติ 

กระทรวงสาธารณสุข,	 2546)	 การเข้ามารับราชการ 

ทหารท�าให้ต้องปรบัตวัจากสิง่แวดล้อมทีแ่ตกต่างจากเดมิ	

ทหารใหม่จึงมีแนวโน้มของการเกิดความเครียดอย่าง 

หลีกเลี่ยงไม่ได้	 ซึ่งความเครียดที่เกิดในพลทหารใหม่	 

ส่วนใหญ่เป็นความเครียดที่เกิดจากทั้งทางกาย	และทาง

จิตใจในเวลาเดียวกัน	 และบางครั้งการฝึกที่รุนแรง	 และ 

ต่อเนื่อง	 อาจจะส่งผลต่อสุขภาพจิตของพลทหาร	 เมื่อ 

ปลดประจ�าการออกไปในอนาคต	 ดังนั้นคณะผู ้วิจัย 

จึงสนใจที่จะศึกษาความเครียด	 และวิธีการเผชิญ

ความเครียดของพลทหารใหม่	 เพื่อหาแนวทางปฏิบัติ 

เกี่ยวกับการเผชิญปัญหาความเครียด	 และทิศทาง 

ในการพิจารณา	และปรับปรุงแนวทางการบริหารจัดการ

เพื่อลดภาวะเครียดในพลทหารใหม่	

วัตถุประสงค์การวิจัย     

	 1.	 เพื่อศึกษาระดับความเครียดของพลทหาร

ใหม่	

	 2.	 เพื่อศึกษาวิธีการเผชิญความเครียดของ 

พลทหารใหม่	

ขอบเขตการศึกษาวิจัย  

	 การวิจัยครั้งนี้	 ศึกษาในพลทหารใหม่	 ที่เข้ารับ

การฝึกทหาร	ที่กองพันทหารม้าที่	 1	 กองพลที่	 2	 รักษา

พระองค์	 ในห้วงผลัดที่	 2	 ปี	 2552	 จ�านวน	 109	 คน 

ในระหว่างเดือนพฤศจิกายน	2552	ถึงมกราคม	2553	

รูปแบบของการวิจัย
	 การวจิยัครัง้นีเ้ป็นการวจิยัแบบส�ารวจ	(Survey	

Research)

 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย	แบบวัด

ความเครียดในคนไทย	 (The	 Thai	 Stress	 Test) 

ของสุธีรา	 	 ภัทรายุตวรรตน์	 และคณะ	 (2543)	 และ

แบบสอบถามวิธีการเผชิญกับความเครียด	 (Coping	

Strategies	Questionnaire)	 ของปิยอร	 	 วจนะทินภัทร	 

และคณะ	(2552)	มีวิธีการเผชิญความเครียด	7	รูปแบบ	

ประกอบด้วย	การแก้ไขปัญหา	การยอมรับ	การแสวงหา

แหล่งสนับสนุนทางสังคม	 การหลีกหนี	 การต่อต้าน	 

การเบีย่งเบนความสนใจ	และการผ่อนคลายความเครยีด	
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ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
	 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้	 คือ	พลทหาร	

ที่เข้ารับการฝึกทหารใหม่ในกองพลทหารม้าที่	 2	 รักษา

พระองค์	 ห้วงผลัดที่	 2	ปี	 2552	กลุ่มตัวอย่าง	 ใช้วิธีการ

เลือกแบบเฉพาะเจาะจง	 (Purposive	 Sampling)	 คือ	

เฉพาะกลุม่ทหารใหม่ทีเ่ข้ารบัการฝึกทหาร	ทีก่องพนัทหาร

ม้าที่	 1	 ในกองพลทหารม้าที่	 2	 รักษาพระองค์	 ห้วงผลัด 

ที	่2	ปี	2552	จ�านวน	109	คน	ในระหว่างเดอืนพฤศจกิายน	

2552	ถึงมกราคม	2553

 

การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง
	 งานวิจัยฉบับนี้ได้ผ่านการอนุมัติจากคณะ

กรรมการพิจารณาโครงร่างการวิจัย	 กรมแพทย์ทหารบก	

เรียบร้อยแล้ว	 ในการพิทักษ์สิทธิของกลุ ่มตัวอย่าง	 

ก่อนด�าเนนิการวจิยั	ผูว้จิยัแนะน�าตวั	อธบิายวตัถปุระสงค์

ของการวิจัย	 วิธีด�าเนินการวิจัย	ประโยชน์ที่จะได้รับจาก

การวจิยั	โดยจดัท�าหนงัสอืยนิยอมโดยได้รบัการบอกกล่าว

และเต็มใจ	 (Informed	Consent	 Form)	 โดยข้อมูลที่ได้ 

จะถือเป็นความลับอย่างเคร่งครัด	กลุ่มตัวอย่างสามารถ 

ถอนตัวจากการเข้าร่วมวิจัยได้ตลอดเวลา	 โดยไม่มีผล 

กระทบใด	ๆ	ทั้งสิ้น

ผลการศึกษา
	 กลุ ่มตัวอย่างร้อยละ	 100.0	 เป็นเพศชาย	

(จ�านวน	109	คน)	ร้อยละ	82.6	มีสถานภาพโสด	(จ�านวน	

90	 คน)	 และจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

มากที่สุด	 (ร้อยละ	 33.9)	 ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ�าตัว	

ปัจจุบันยังดื่มแอลกอฮอล์ร้อยละ	 43.2	 และส่วนใหญ่ 

สูบบุหรี่	ร้อยละ	46.8	

ตำรำง 1 จ�ำนวนพลทหำรใหม่ แยกตำมระดับควำมเครียด (n = 109 คน)

 ระดับควำมเครียด จ�ำนวน  (n = 109 คน) ร้อยละ

	 สุขภาพจิตดี														 2	 1.83

						 สุขภาพจิตปกติ	 50	 45.87

						 เครียดเล็กน้อย	 56	 51.40

						 เครียดมาก	 1	 0.90

ตำรำง 2 จ�ำนวนพลทหำรใหม่ แยกตำมวิธีกำรเผชิญควำมเครียดด้ำนกำรแก้ไขปัญหำ (n = 109 คน)

   ไม่เคยใช้ ใช้บ้ำง ใช้บ่อย ใช้บ่อยมำก
  ข้อ วิธีลดหรือขจัดควำมเครียด คน/ คน/ คน/ คน/  
   (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)

	 1.	 พยายามวิเคราะห์ปัญหาเพื่อให้เกิดความเข้าใจที่ดีขึ้น	 5	/	4.6	 39	/	35.8	 54	/	49.5	 11	/	10.1
	 2.	 วางแผนแก้ปัญหาและด�าเนินการตามแผนนั้น	 5	/	4.6	 42	/	38.5	 45	/	41.3	 17	/	15.6
	 3.	 แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นตามประสบการณ์การที่เคยท�า	 6	/	5.5	 40	/	36.7	 48	/	44.0	 15	/	13.8
	 	 มาแล้วได้ผลในอดีต
	 4.	 พยายามปรับตนเองให้เข้ากับสถานการณ์หรือพยายาม	 2	/	1.8	 20	/	18.3	 44	/	40.4	 43	/	39.4
	 	 ปรับเปลี่ยนสถานการณ์ใหม่
	 5.	 ศึกษาข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับปัญหาและวิธีแก้ไข
	 	 โดยการสังเกต	ซักถามหรืออ่านหนังสือต่าง	ๆ	หรือ
	 	 ปรึกษาผู้ที่มีความรู้หรือประสบการณ์มากกว่า	 5	/	4.6	 42	/	38.5	 39	/	35.8	 23	/	21.1	

	 จากตาราง	1	แสดงให้เหน็ว่าพลทหารส่วนใหญ่	

มีระดับความเครียดเล็กน้อย	 คิดเป็นร้อยละ	 51.40	 

รองลงมามีสุขภาพจิตปกติ	คิดเป็นร้อยละ	45.87
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	 จากตาราง	2	พบว่า	พลทหารส่วนใหญ่ใช้วธิลีด

หรอืขจดัความเครยีดโดยพยายามวเิคราะห์ปัญหาเพือ่ให้

เกิดความเข้าใจที่ดีขึ้นแบบใช้บ่อยมากที่สุด	 คิดเป็น 

ร้อยละ	 49.5	 รองลงมาคือ	 แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นตาม

ประสบการณ์การที่เคยท�ามาแล้วได้ผลในอดีตแบบ 

ใช้บ่อย	คิดเป็นร้อยละ	44	 	

ตำรำง 3 จ�ำนวนพลทหำรใหม่ แยกตำมวิธีกำรเผชิญควำมเครียดด้ำนกำรยอมรับใน (n = 109 คน)

   ไม่เคยใช้ ใช้บ้ำง ใช้บ่อย ใช้บ่อยมำก
  ข้อ วิธีลดหรือขจัดควำมเครียด คน/ คน/ คน/ คน/          
    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)

	 6.	 ยอมรับปัญหาที่เกิดขึ้นว่าไม่สามารถแก้ไขอะไรได้	 13	/	11.9	 51	/	46.8	 34	/	31.2	 11	/	10.1

	 7.	 คิดว่าไม่สามารถเปลี่ยนแปลงสถานการณ์หรือปัญหาได	้ 36	/	33.3	 44	/	40.7	 23	/	21.3	 5	/	4.6

	 8.	 พยายามท�าใจให้ยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้น	 2	/	1.8	 27	/	24.8	 38	/	34.9	 42	/	38.5

	 9.	 ไม่ท�าอะไรปล่อยให้เป็นเรื่องของโชคชะตา	 31	/	28.4	 34	/	31.2	 23	/	21.1	 21	/	19.3

	 10.	 ยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้นว่าเป็นสิ่งที่ต้องเผชิญ	 4	/	3.7	 14	/	12.8	 49	/	45.0	 42	/	38.5

	 จากตาราง	3	พบว่า	พลทหารส่วนใหญ่ใช้วธิลีด

หรือขจัดความเครียดโดยยอมรับปัญหาที่เกิดขึ้นว่าไม่

สามารถแก้ไขอะไรได้	แบบใช้บ้างมากทีส่ดุ	คดิเป็นร้อยละ	

46.8	 รองลงมาคือ	ยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้นว่าเป็นสิ่งที่ต้อง

เผชิญ	แบบใช้บ่อย	คิดเป็นร้อยละ	45.0	

   ไม่เคยใช้ ใช้บ้ำง ใช้บ่อย ใช้บ่อยมำก
  ข้อ วิธีลดหรือขจัดควำมเครียด คน/ คน/ คน/ คน/          
    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)

	 11.	 พูดระบายความไม่สบายใจให้คนอื่นฟัง	 17	/	15.6	 54	/	49.5	 21	/	19.3	 17	/	15.6
	 12	 ปรับทุกข์กับเพื่อนสนิทหรือบุคคลใกล้ชิด	 9	/	8.3	 43	/	39.4	 32	/	29.4	 25	/	22.9
	 13.	 ขอความช่วยเหลือ	หรือค�าแนะน�าจากผู้ที่สามารถ	 9	/	8.3	 60	/	55.0	 30	/	27.5	 10	/	9.2
	 	 ช่วยเหลือได้	
	 14.	 ท�าบุญตักบาตร/ท�าบุญทางศาสนา	ไปวัด	 13	/	11.9	 63	/	57.8	 19	/	17.4	 14	/	12.8
	 	 ฟังเทศน์สนทนาธรรม/ไปโบสถ์/ไปสุเหร่า
	 15.	 ไปใช้บริการทางการแพทย์	(ปรึกษาแพทย์)	 60	/	55.0	 45	/	41.3	 2	/	1.8	 2	/	1.8

ตำรำง 4 จ�ำนวนพลทหำรใหม่ แยกตำมวธิกีำรเผชญิควำมเครยีดด้ำนกำรแสวงหำแหล่งสนบัสนนุทำงสงัคม  

  (n = 109 คน)

	 จากตาราง	4	พบว่า	พลทหารส่วนใหญ่ใช้วธิลีด

หรือขจัดความเครียดโดยท�าบุญตักบาตร/ท�าบุญทาง

ศาสนา	 ไปวัด	ฟังเทศน์สนทนาธรรม/ไปโบสถ์/ไปสุเหร่า	

แบบใช้บ้างมากที่สุด	 คิดเป็นร้อยละ	 57.8	 รองลงมาคือ	 

ขอความช่วยเหลือ	 หรือค�าแนะน�าจากผู ้ที่สามารถ 

ช่วยเหลือได้	แบบใช้บ้าง	และไปใช้บริการทางการแพทย์	 

แบบไม่เคยใช้	คิดเป็นร้อยละ	55.0
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ตำรำง 5 จ�ำนวนพลทหำรใหม่ แยกตำมวิธีกำรเผชิญควำมเครียดด้ำนกำรหลีกหนี (n = 109)

   ไม่เคยใช้ ใช้บ้ำง ใช้บ่อย ใช้บ่อยมำก
  ข้อ วิธีลดหรือขจัดควำมเครียด คน/ คน/ คน/ คน/          
    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)

	 16.	 พยายามที่จะลืมหรือไม่คิดถึงปัญหาที่เกิดขึ้น	 16	/	14.7	 43	/	39.4	 34	/	31.2	 16	/	14.7
	 17.	 หลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่ท�าให้ไม่สบายใจหรือเป็นปัญหา	 38	/	34.9	 51	/	46.8	 14	/	12.8	 6	/	5.5
	 	 เช่น	ลาป่วยหรือขาดเรียน
	 18.	 นอนหลับมากกว่าปกติ	 32	/	29.4	 45	/	41.3	 25	/	22.9	 7	/	6.4
	 19.	 หลบหน้าหรือพยายามไม่พบปะกับบุคคลที่เกี่ยวข้อง	 60	/	55.0	 44	/	40.4	 3	/	2.8	 2	/	1.8
	 20.	 เก็บไว้คนเดียวไม่พูดกับใคร	 47	/	43.1	 39	/	35.8	 15	/	13.8	 8	/	7.3

   ไม่เคยใช้ ใช้บ้ำง ใช้บ่อย ใช้บ่อยมำก
  ข้อ วิธีลดหรือขจัดควำมเครียด คน/ คน/ คน/ คน/          
    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)

	 21.	 ต�าหนิว่าเป็นความผิดของผู้อื่น	 69	/	63.3	 34	/	31.2	 5	/	4.6	 1	/	0.9
	 22.	 ระบายกับสิ่งของ	เช่น	ทุบโต๊ะ	หรือขว้างปาสิ่งของ	 61	/	56.0	 34	/	31.2	 8	/	7.3	 6	/	5.5
	 23.	 แสดงอารมณ์โกรธหรือไม่พอใจต่อบุคคลนั้น	ๆ	 37	/	33.9	 59	/	54.1	 10	/	9.2	 3	/	2.8
	 24.	 ไม่ปฏิบัติตามค�าสั่งหรือค�าแนะน�าของใคร	 49	/	45.0	 48	/	44.0	 9	/	8.3	 3	/	2.8
	 25.	 ท�าสิ่งตรงข้ามเพื่อให้เกิดความแตกต่าง	 58	/	53.2	 40	/	36.7	 7	/	6.4	 4	/	3.7

   ไม่เคยใช้ ใช้บ้ำง ใช้บ่อย ใช้บ่อยมำก
  ข้อ วิธีลดหรือขจัดควำมเครียด คน/ คน/ คน/ คน/          
    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)

	 27.	 เข้าสังคมหรือท�ากิจกรรมบันเทิงร่วมกับครอบครัวหรือ	 5	/	4.6	 27	/	24.8	 34	/	31.2	 43	/	39.4
	 	 เพื่อนฝูง
	 28.	 ท�ากิจกรรมต่าง	ๆ	เช่น	อ่านหนังสือ	ฟังเพลง	ดูโทรทัศน์	 6	/	5.5	 30	/	27.5	 23	/	21.1	 50/45.8
	 	 วิดีโอ
	 29.	 ไปเที่ยวสถานที่ต่าง	ๆ	หรือไปเดินศูนย์การค้า	 10	/	9.2	 47	/	43.1	 29	/	26.6	 23	/	21.1
	 30.	 ไปเที่ยวสถานเริงรมย์	เช่น	เธค	ผับ	อาบ	อบ	นวด	 41	/	37.6	 45	/	41.3	 11	/	10.1	 12	/	11.0
	 31.	 มีเพศสัมพันธ์	 20	/	18.3	 53	/	48.6	 23	/	21.1	 13	/	11.9
	 32.	 พยายามท�าสิ่งแปลกใหม่ที่ไม่เคยลองท�า	 22	/	20.2	 61	/	56.0	 20	/	18.3	 6	/	5.5
	 33.	 ใช้เทคนิคผ่อนคลายความเครียด	เช่น	การฝึกหายใจ	 54	/	49.5	 47	/	43.1	 5	/	4.6	 3	/	2.8
	 	 การนวด	การกดจุด	เป็นต้น

	 จากตาราง	5	พบว่า	พลทหารส่วนใหญ่ใช้วิธีลด

หรอืขจดัความเครยีดโดยหลกีเลีย่งสถานการณ์ทีท่�าให้ไม่

สบายใจหรือเป็นปัญหา	 เช่น	ลาป่วยหรือขาดเรียน	แบบ

ใช้บ้างมากที่สุด	 คิดเป็นร้อยละ	 46.8	 รองลงมาคือ	 

นอนหลับมากกว่าปกติแบบใช้บ้าง	คิดเป็นร้อยละ	41.3	

ตำรำง  6 จ�ำนวนพลทหำรใหม่ แยกตำมวิธีกำรเผชิญควำมเครียดด้ำนกำรต่อต้ำน (n = 109)

	 จากตาราง	6	พบว่า	พลทหารส่วนใหญ่ใช้วธิลีด

หรือขจัดความเครียดโดยแสดงอารมณ์โกรธหรือไม่พอใจ

ต่อบุคคลนั้น	ๆ	แบบใช้บ้างมากที่สุด	คิดเป็นร้อยละ	54.1	

รองลงมาคือ	 ไม่ปฏิบัติตามค�าสั่งหรือค�าแนะน�าของใคร	

แบบใช้บ้าง	คิดเป็นร้อยละ	44.0	

ตำรำง 7 จ�ำนวนพลทหำรใหม่วิธีกำรเผชิญควำมเครียดด้ำนกำรเบี่ยงเบนควำมสนใจ (n = 109)
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	 จากตาราง	7	พบว่า	พลทหารส่วนใหญ่ใช้วธิลีด

หรือขจัดความเครียดโดยพยายามท�าสิ่งแปลกใหม่ที่ไม่

เคยลองท�า	แบบใช้บ้างมากทีส่ดุ	คดิเป็นร้อยละ	56.0	รอง

ลงมาคือ	มีเพศสัมพันธ์	แบบใช้บ้าง	คิดเป็นร้อยละ	48.6

ตำรำง 8 จ�ำนวนพลทหำรใหม่ แยกตำมวิธีกำรเผชิญควำมเครียดด้ำนกำรผ่อนคลำยควำมเครียด (n = 109)

   ไม่เคยใช้ ใช้บ้ำง ใช้บ่อย ใช้บ่อยมำก
  ข้อ วิธีลดหรือขจัดควำมเครียด คน/ คน/ คน/ คน/          
    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)

	 34.	 ออกก�าลังกาย	 8	/	7.4	 32	/	29.6	 32	/	29.6	 36	/	33.3
	 35.	 รับประทานอาหารน้อยลงหรือเพิ่มขึ้น	 14	/	13.0	 44	/	40.7	 33	/	30.6	 17	/	15.7
	 36.	 ใช้ยานอนหลับหรือยาคลายเครียด	 98	/	89.9	 9	/	8.3	 2	/	1.8	 0/0
	 37.	 สูบบุหรี่	 27	/	25.0	 21	/	19.4	 24	/	22.2	 36	/	33.3
	 38.	 นั่งสมาธิหรือสวดมนต์ไหว้พระ	/	อธิษฐาน	/	ละหมาด	 20	/	18.3	 52	/	47.7	 22	/	20.2	 15	/	13.8
	 39.	 ระบายอารมณ์โดยการกรีดร้อง	/	ตะโกน	/	ร้องไห้	 58	/	53.2	 41	/	37.6	 5	/	4.6	 5	/	4.6
	 40.	 ดื่มชา	กาแฟ	หรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์	 18	/	16.5	 39	/	35.8	 31	/	28.4	 21	/	19.3

	 จากตาราง	8	ความถี่	 ร้อยละของวิธีการเผชิญ

ความเครียดด้านการผ่อนคลายความเครียด	ในพลทหาร

ใหม ่พบว ่า 	 พลทหารส ่วนใหญ่ใช ้วิธีลดหรือขจัด

ความเครียดโดยนั่ งสมาธิหรือสวดมนต ์ไหว ้พระ/	 

อธิษฐาน/ละหมาด	แบบใช้บ้างมากที่สุด	คิดเป็นร้อยละ	

47.7	รองลงมาคือ	รับประทานอาหารน้อยลงหรือเพิ่มขึ้น	 

แบบใช้บ้าง	คิดเป็นร้อยละ	40.7	

อภิปรายผล
	 จากการศึกษาครั้งนี้	 พบว่าระดับความเครียด

ของพลทหารใหม่ส่วนใหญ่อยู ่ในระดับมีความเครียด 

เล็กน้อย	อธิบายได้ว่า	 การเข้าเป็นทหารกองประจ�าการ	

เมื่อเข้ามารับราชการจะได้รับการฝึกอบรมในหลักสูตร 

ต่าง	 ๆ	ตามที่กองทัพบกก�าหนด	 เพื่อให้ผู้เข้ารับราชการ

ทหารให้มีระเบียบ	วินัย	ฝึกวิชาชีพ	เพิ่มพูนความรู้ในด้าน

ต่าง	ๆ	แก่ทหารเกณฑ์ทุกคน	เนื่องจากพลทหารใหม่ต้อง

เผชิญกับการเปลี่ยนแปลงหลายอย่าง	 เช่น	 การฝึกทาง

ทหาร	การสร้างสัมพันธภาพกับเพื่อน	ครูฝึก	 การพักใน 

ค่ายทหาร	กฎระเบียบและอื่น	 ๆ	ซึ่งพลทหารใหม่อาจไม่

สามารถแก้ไขหรอืควบคมุได้ด้วยตนเอง	จากการเข้ามารบั

ราชการทหารที่ต้องปรับตัวจากสิ่งแวดล้อมที่แตกต่าง 

จากเดิม	 จึงท�าให้มีภาวะเครียด	 สอดคล้องกับ	 สุภาวดี	 

นวลมณี	 (2538)	 ที่กล ่าวไว ้ว ่า	 การตอบสนองต่อ

ความเครียดแตกต่างกันเนื่องจากความสามารถในการ 

รับรู้	 และปัจจัยอื่น	 เช่น	ประสบการณ์	 สิ่งช่วยสนับสนุน 

ให้เกิดการปรับตัว	 ในระยะเวลาที่มีความเครียดเกิดขึ้น

อย่างช้า	 ๆ	ซึ่งแต่ละบุคคลมีความเครียดแตกต่างกัน	ซึ่ง

การศกึษาของ	วณ	ี	เทศน์ธรรม	(2541)	ทีศ่กึษาในนกัเรยีน

พยาบาลที่เข้าใหม่	 พบว่า	 นักเรียนพยาบาลปี	 1	 ที่เข้า 

มาใหม่	 มักมีความเครียดจากการที่ต้องปรับตัวจากสิ่ง

แวดล้อมทีแ่ตกต่างจากเดมิ		สอดคล้องกบัการศกึษาของ	

รุ ่งทิพย์	 	 โพธิ์ชุ ่ม	 (2544)	 ศึกษาต้นเหตุความเครียด	 

ระดับความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดในนักศึกษา

พยาบาล	พบว่า	 ส�าหรับนักเรียนพยาบาลชั้นปีที่	 1	 ที่ 

เข้าใหม่	 ต้องประสบกับสิ่งแวดล้อม	 การเรียนการสอน

เพือ่น	อาจารย์ทีแ่ตกต่างไปจากเดมิ	สอดคล้องกบั	วราภรณ์ 

ตระกลูสฤษดิ	์(2545)	กล่าวว่า	การเกดิความเครยีดนัน้มา

จากสาเหตุใหญ่	 2	 ประการ	 คือ	 จากตัวบุคคลเอง	 ซึ่ง

เกี่ยวข้องกับสติปัญญา	ประสบการณ์ชีวิต	 บุคลิกภาพ	

เฉพาะบุคคลเป็นแบบก้าวร้าว	 เก็บตัว	 ต่อต้านสังคม	 

รกัและหลงตนเองมาก	ความคบัข้องใจ	ความรูส้กึสญูเสยี	

และรู้สึกผิด	ความพิการ	ความเจ็บปวดทางด้านร่างกาย

และอื่น	 ๆ	ที่เกี่ยวข้องในลักษณะของปัจเจกบุคคล	และ

จากภายนอกตัวบุคคล	 เป็นเรื่องของปัญหาที่เกิดจาก

ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล	 เช่น	 ปัญหาจากอาชีพ 

การงาน	เศรษฐกจิและสงัคม	ความยากจนและสภาพของ
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สังคมเมือง	การเปลี่ยนแปลงชีวิต	ความรับผิดชอบ	และ

ต�าแหน่งหน้าทีก่ารงานและอืน่	ๆ 	ทีเ่กีย่วข้องและแวดล้อม

บุคคลนั้น	

	 ส�าหรับวิธีการเผชิญความเครียดด้านการ 

แก้ไขปัญหา	 พลทหารใหม่ส่วนใหญ่ใช้วิธีลดหรือขจัด

ความเครียด	 โดยพยายามวิเคราะห์ปัญหาเพื่อให้เกิด

ความเข้าใจที่ดีขึ้น	 ซึ่งตามทฤษฎีของ	 Lazarus	 และ	 

Folkman	 (1984)	 กล่าวว่า	 เมื่อบุคคลรับรู ้ว ่ามีการ

เปลี่ยนแปลงระหว่างตนเองกับสิ่งแวดล้อมเมื่อมีปัญหา	

หรือเหตุการณ์มากระทบบุคคลจะใช้กระบวนการทาง

ความคดิในการประเมนิสถานการณ์ทีค่กุคามต่อบคุคลว่า

จะเกิดผลดีหรือผลเสียต่อตนเอง	 มีผลร้ายแรงหรือผล 

ในทางบวกกับตนเอง	 การที่บุคคลประเมินสถานการณ์ 

ดงักล่าวก่อให้เกดิภาวะเครยีด	การเผชญิความเครยีดโดย

มุ่งแก้ไขปัญหา	 (Problem-focused	coping)	 เป็นความ

พยายามที่มุ่งก�าหนดขอบเขตของปัญหา	 หาทางเลือก	

พิจารณาข้อดีและข้อบกพร่องของแต่ละทางเลือก	ตัดสิน

ใจเลือกทางเลือกและลงมือแก้ไขปัญหา	 โดยการมุ่งที่

ปัญหานั้นมีเป้าหมายที่สิ่งแวดล้อมรวมทั้งเปลี่ยนแปลง

สถานการณ์ให้ลดแรงคุกคาม	ประเมินสิ่งกีดขวาง	 และ 

วธิดี�าเนนิการ	และมเีป้าหมายในการช่วยให้สามารถแก้ไข

ปัญหา	

	 วิธีการเผชิญความเครียดด้านการยอมรับ 

พลทหารใหม่ส่วนใหญ่ใช้วิธีลดหรือขจัดความเครียด 

โดยยอมรับปัญหาที่เกิดขึ้นว่าไม่สามารถแก้ไขอะไรได้	 

ซึ่งทฤษฎีของ	Lazarus	และ	Folkman	 (1984)	กล่าวว่า	

เมื่อบุคคลรับรู้ว่ามีการเปลี่ยนแปลงระหว่างตนเองกับ 

สิ่งแวดล้อมเมื่อมีป ัญหา	 หรือเหตุการณ์มากระทบ 

บุคคลจะใช้กระบวนการทางความคิดในการประเมิน

สถานการณ์ที่คุกคามต่อบุคคลว่าจะเกิดผลดีหรือ 

ผลเสียต่อตนเอง	 มีผลร้ายแรงหรือผลในทางบวกกับ

ตนเอง	การยอมรับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น	 จะสามารถลด

แรงคุกคามได้	 ส�าหรับวิธีการเผชิญความเครียดด้านการ

แสวงหาแหล่งสนบัสนนุทางสงัคม	พลทหารใหม่ส่วนใหญ่

ใช้วธิลีดหรอืขจดัความเครยีดโดยท�าบญุตกับาตร/ท�าบญุ

ทางศาสนา	 ไปวัด	 ฟังเทศน์สนทนาธรรม/ไปโบสถ์/ไป

สุเหร่า	ซึ่งสอดคล้อง	Mechanic		(2000)	อ้างใน	ฉัตรกมล	

ออกกิจวัตร	(2546)	กล่าวว่า	การเผชิญความเครียดแบบ

มีประสิทธิภาพ	 โดยการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม

ด้วยการพึ่งศาสนา	เพื่อให้ได้รับก�าลังใจ	

	 ส่วนวิธีการเผชิญความเครียดด้านการหลีกหนี	

พลทหารใหม่ส่วนใหญ่ใช้วิธีลดหรือขจัดความเครียดโดย

หลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่ท�าให้ไม่สบายใจหรือเป็นปัญหา	

เช่น	 ลาป่วย	 หรือขาดการฝึก	 ส�าหรับวิธีการหลีกหนี	 

เป็นวิธีการที่ช่วยแก้ไขปัญหาทางอารมณ์	 (Emotional	

focused	 coping)	 เป็นการเผชิญความเครียดที่มุ ่ง 

ลดอารมณ์หรือความรู ้สึกที่ไม่เป็นสุขไม่สบายใจโดย 

ไม่เปลี่ยนแปลงสถานการณ์จริง	น�าเอากระบวนการทาง

ความคดิหรอืการหรอืการใช้กลไกทางจติ	เกดิขึน้ในระดบั

ที่ไม่รู ้ตัว	 เช่น	 การค้นหาข้อดีจากสถานการณ์นั้นใหม่	 

การปฏิเสธความจริง	การหลีกเลี่ยง	เบี่ยงเบน	เป็นต้น	ซึ่ง

แมคคานิค	(Mechanic)	กล่าวว่า	การเผชิญความเครียด

ในลกัษณะการหลกีหนปัีญหา	เป็นการเผชญิความเครยีด

แบบด้อยประสิทธิภาพ	ซึ่งวิธีการเผชิญความเครียดด้าน

การต่อต้าน	 พลทหารใหม่ส่วนใหญ่ใช้วิธีลดหรือขจัด

ความเครียดโดยการแสดงอารมณ์โกรธหรือไม่พอใจต่อ

บุคคลนั้น	ๆ	สอดคล้องกับ	Moos	และ	Billings	 (1982)	

กล่าวว่า	 การลดหรือขจัดความเครียดโดยแสดงอารมณ์

โกรธหรือไม ่พอใจต ่อบุคคลนั้น	 ๆ	 เป ็นการเผชิญ

ความเครียดแบบด้อยประสิทธิภาพ	มุ่งเน้นอารมณ์ที่ไม่

สนบัสนนุการแก้ไขปัญหา	ในลกัษณะการระบายอารมณ์	

(Emotion	discharge)	 ซึ่งแสดงออกมาทางค�าพูด	หรือ 

การกระท�า	 ซึ่ง	 รุ่งทิพย์	 โพธิ์ชุ่ม	 (2544)	 กล่าวถึงวิธีการ

เผชญิความเครยีดใช้รปูแบบการแก้ไขปัญหา	การหลกีหนี	

การต่อต้าน	 และการผ่อนคลายความเครียด	 เมื่อบุคคล 

มีระดับความเครียดที่เพิ่มขึ้นจึงกระตุ้นให้พลทหารใหม่ 

ใช้วิธีเผชิญปัญหาในรูปแบบต่าง	 ๆ	 เพื่อลดความคับ 

ข้องใจ	 ไม่สบายใจที่อยู่ภายใน	 โดยใช้วิธีการหลีกหนี	 

ต่อต้าน	ผ่อนคลาย	และการแก้ไขปัญหา	ช่วยปรบัอารมณ์	

ความรู ้สึกภายใน	 ท�าให้คงไว้ในสภาวะที่จิตใจสมดุล 

มากที่สุด	 ซึ่งวิธีการดังกล่าวเป็นเพียงวิธีการบรรเทาหรือ

ลดความเครียด	 ไม่ได้จัดการกับปัญหาโดยตรง	 ดังนั้น 

ถ้าน�าไปใช้บ่อยครั้ง	อาจท�าให้ความคิด	การตระหนักรู้ใน

ตนเอง	และการกระท�าไม่ตรงไปตามสภาพความเป็นจริง		
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แต่ถ้าใช้วธิกีารเผชญิปัญหาอย่างมสีติ	รูเ้ท่าทนั	จะช่วยใน

การปรับตัว	ปรับสมดุลทางอารมณ์ได้			

	 วิธีการเผชิญความเครียดด้านการเบี่ยงเบน

ความสนใจ	 พลทหารใหม่ส่วนใหญ่ใช้วิธีลดหรือขจัด

ความเครยีดโดยพยายามท�าสิง่แปลกใหม่ทีไ่ม่เคยลองท�า	

รองลงมาใช้วิธีการเผชิญความเครียดด้วยการมีเพศ

สัมพันธ์	 เป็นการเผชิญความเครียดที่มุ่งลดอารมณ์หรือ

ความรู้สึกที่ไม่เป็นสุขไม่สบายใจ	 โดยไม่เปลี่ยนแปลง

สถานการณ์จริง	 น�าเอากระบวนการทางความคิดหรือ 

การใช้กลไกทางจิตเกิดขึ้นในระดับที่ไม่รู้ตัวได้	 โดยการ

ระบายอารมณ์ด้วยการแสวงหาสิ่งแปลกใหม่ที่ไม่เคย 

ลองท�า	หรอืระบายอารมณ์ด้วยการมเีพศสมัพนัธ์	จากการ

ส�ารวจพบว่า	พบว่า	ปัญหารูปแบบการมีเพศสัมพันธ์ของ

ประชาชนไทยได้เปลีย่นไป	จากการมเีพศสมัพนัธ์กบัหญงิ

ขายบริการเป็นหญิงอื่น	 ๆ	 โดยสัดส่วนของการมีเพศ

สัมพันธ์กับหญิงอื่น	 ๆ	 ในกลุ่มทหารเกณฑ์	 เพิ่มขึ้นเป็น 

ร้อยละ	 44	 และร้อยละ	 25	 ในคนงานชาย	 ในกลุ ่ม 

ทหารเกณฑ์	มกีารใช้ถงุยางอนามยัทกุครัง้เพยีงร้อยละ	56	 

เมื่อมีเพศสัมพันธ์กับหญิงขายบริการและร้อยละ	 49	 

เมือ่มเีพศสมัพนัธ์กบัหญงิอืน่	ๆ 	ซึง่นบัว่ามคีวามเสีย่งมาก

พอสมควร	 ทั้งต่อการเกิดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์	 

และการตั้งครรภ์อันไม่พึงประสงค์	(ศูนย์ข้อมูลส�านักงาน

ส่งเสริมสุขภาพแห่งชาติ,	2554)

 ส่วนวิธีการเผชิญความเครียดด้านการผ่อนคลาย

ความเครียด	 พลทหารส่วนใหญ่ใช ้วิธีลดหรือขจัด

ความเครียดโดยนั่งสมาธิหรือสวดมนต์ไหว้พระ/อธิษฐาน/

ละหมาด	ซึง่กรมสขุภาพจติ	กระทรวงสาธารณสขุ	(2545)	

อ้างใน	ไพลิน	ปรัชญคุปต์	(2548)	กล่าวว่า	การฝึกสมาธิ

จะช่วยให้เราเอาใจไปจดจ่อไว้กบัสิง่หนึง่เพยีงสิง่เดยีว	ซึง่

เป็นการฝึกตนเองที่จะช่วยให้เราตั้งเป้าหมายและไปถึง

เป้าหมายในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพได้ดียิ่งขึ้น	

	 ดังนั้นครูฝึกและผู้ที่เกี่ยวข้องควรตระหนักถึง 

วิธีการเผชิญปัญหาของทหารใหม่	 และให้ค�าแนะน�ารวม

ทั้งกระตุ้นให้ทหารใหม่เพิ่มความตระหนักรู ้ในตนเอง 

ใช้วิธีการเผชิญปัญหาที่มุ ่งแก้ไขปัญหา	 ร่วมกับปรับ

อารมณ์ให้สมดุล	 ด้วยวิธีการที่หลากหลาย	 แต่อย่างไร

ก็ตามกองทัพบกได้มีระบบเกื้อหนุนที่เหมาะสมช่วยให้

ทหารใหม่มกีารปรบัตวัทีด่	ีได้แก่	การปฐมนเิทศทหารใหม่	

การรับทหารใหม่	 มีผู ้ฝึก	 และครูฝึกดูแลอย่างใกล้ชิด	 

การดูแลเมื่อ เจ็บป ่วย	 การอนุญาตให ้ เยี่ยมญาติ	 

นอกจากนั้นทุกวันหยุดสุดสัปดาห์มีการจัดสันทนาการ	

เช่น	 การฉายภาพยนตร์	 เป็นต้น	 ซึ่งปัจจัยดังกล่าว 

ช่วยท�าให้ทหารใหม่สามารถปรับตัวได้มากยิ่งขึ้น	 และ

ผ่อนคลายความเครียดที่เกิดขึ้น	

 

ข้อเสนอแนะในการน�าผลการวิจัยไปใช้ 
	 1.	 จากผลการวิจัยชี้ ให ้ เห็นถึง 	 วิธีการที่ 

พลทหารใหม่	 ส่วนใหญ่ใช้ลดหรือขจัดความเครียดโดย

พยายามท�าสิ่งแปลกใหม่ที่ไม่เคยลองท�า	 รองลงมาใช้วิธี

การเผชิญความเครียดด้วยการมีเพศสัมพันธ์	 ซึ่งผู ้ที่

เกี่ยวข้องรวมทั้งผู้ฝึก	 และครูฝึก	 จ�าเป็นต้องตระหนัก 

ร่วมกัน	 ตลอดจนหาแนวทางป้องกันเพื่อลดหรือขจัด

ความเครียด	 โดยการปรับรูปแบบการฝึก	 วิธีการสอนให้

เหมาะกับพลทหารใหม่	 รวมถึงส่งเสริม	 สนับสนุน	 และ

กระตุ้นให้พลทหารใหม่ใช้วิธีการเผชิญความเครียดที่

เหมาะสม	 ถูกต้องหลากหลายวิธี	 นอกจากนั้นควรให้ 

ความรูเ้รือ่งโรคตดิต่อทางเพศสมัพนัธ์	ให้แก่พลทหารใหม่	

โดยเน้นกิจกรรมการให้ความรู้	 การรับรู้	 ความคาดหวัง	 

การฝึกทักษะการใช้ถุงยางอนามัยที่ถูกวิธี	 และเน้นย�้าให้

ใช้ถุงยางอนามัยทุกครั้งเมื่อมีเพศสัมพันธ์กับหญิงที่มิใช่

ภรรยาตน	การแลกเปลี่ยนประสบการณ์	 และฝึกการแก้

ปัญหาจะท�าให้พลทหารใหม่สามารถเผชิญความเครียด

ได้อย่างถกูต้อง	ปลอดภยั	และน�าไปใช้ในชวีติประจ�าวนัได้

	 2.	 ควรจัดท�าแนวทางการด�าเนินการให้ค�า

ปรึกษาอย่างเป็นระบบที่พลทหารใหม่สามารถเข้าถึง

บรกิารให้ค�าปรกึษาได้ทกุคน	และมกีารสร้างระบบป้องกนั	

ช่วยเหลือเมื่อพลทหารใหม่มีความเครียดในระดับมาก

 

ข้อเสนอแนะในการท�าวิจัยครั้งต่อไป
	 1.	 ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระดับความ	

เครียดรวมทั้งวิธีการเผชิญความเครียดที่ใช้ในขณะนั้น	

ของพลทหารใหม่ก่อนและหลังเข้ารับการฝึกอบรม	

	 2.	 ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมในเชิงคุณภาพ

ควบคู่กันกับการศึกษาเชิงปริมาณเพื่อศึกษาถึงสาเหตุ	



81ความเครียด และวิธีการเผชิญความเครียดของพลทหารใหม่
วารสารพยาบาลทหารบก

Journal of The Royal Thai Army Nurses

ปีที่ 13 ฉบับที่ 2 (พ.ค. - ส.ค.) 2555
Volume 13 No.2 (May - Aug) 2012

ปัจจยัส่งเสรมิ	และวธิกีารเผชญิความเครยีดในเชงิลกึ	ทีม่ี

ความเฉพาะเจาะจงในรายบุคคล	 เพื่อหาแนวทางในการ

วางแผนการช่วยเหลือพลทหารใหม่ที่มีความเครียดได้

อย่างมีประสิทธิภาพ
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