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บทคัดย่อ
	 สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 การเว้นระยะห่างทางสังคมถือเป็นมาตรการ

เพื่อลดความเสี่ยงต่อการแพร่กระจายของเชื้อโรค ทางมหาวิทยาลัยได้มีการตอบโต้กับสถานการณ์นี้โดยปรับ 

การเรียนการสอนให้อยู่ในรูปแบบออนไลน์ส่งผลกระทบให้เกิดความเครียดเพิ่มข้ึนในกลุ่มนักศึกษาต่อมิติสุขภาพ 

ที่หลากหลายโดยเฉพาะปัญหาทางสุขภาพจิต การประยุกต์ใช้ทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคมต่อการจัดการ

ความเครียดในกลุ่มนักศึกษาจึงเป็นสิ่งสำ�คัญ โดยดำ�เนินการผ่านการสนับสนุนทางด้านอารมณ์ การสนับสนุนทาง

ดา้นการประเมิน การสนับสนนุด้านขอ้มลูขา่วสาร และการสนบัสนนุทางดา้นการใหค้วามช่วยเหลอื เพือ่ใหน้กัศกึษา

เกิดความมั่นคงทางจิตใจ สามารถเผชิญความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถปรับตัวกับการเรียนออนไลน ์

ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ได้อย่างปกติสุข 

คำ�สำ�คัญ :	 ความเครียด การจัดการความเครียด การสนับสนุนทางสังคม การเรียนออนไลน์ การแพร่ระบาด 

			   ของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019

Abstract
	 The Coronavirus disease (COVID-19) pandemic, social distancing is one of the strategies 

that reduce the risk of COVID-19 transmission. The university has responded to this situation 

by using an online learning process which causes stress problems in students. Their health 

will be affected especially mental health problems. The application of social support theory 

is important to manage the stress among students via emotional, assessment, information, 

and assistance support. These processes will promote students’ health in many ways such 

as increasing the mental stability, stress coping skills and online learning in the Coronavirus 

disease (COVID-19) pandemic situation with well-being.

Keywords: 	stress, stress management, social support, online learning, coronavirus disease  

			   pandemic

บทนำ�
	 การแพรร่ะบาดของโรคติดเชือ้ไวรัสโคโรนา 2019  

ได้ส่งผลกระทบต่อการดำ�เนินชีวิตของผู้คนทั่วโลก  

ทำ�ให้ไม่สามารถออกไปใช้ชีวิตข้างนอกได้อย่างปกติ  

ไม่ว่าจะเป็นการออกไปพบปะสังสรรค์ร่วมกับผู้อื่นหรือ

แม้กระท่ังออกไปทำ�งานหรือทำ�กิจกรรมข้างนอกได้  

การดำ�เนินชีวิตที่เปลี่ยนไป ทำ�ให้อาชีพหลายอาชีพ 

ต้องยุติบทบาท บางธุรกิจจำ�เป็นต้องปิดตัวลง พนักงาน

ตกงาน ไม่มีรายได้ ส่งผลกระทบต่อเนื่องถึงคนใน

ครอบครัว เช่น บางครอบครัวที่หาเช้ากินคํ่า นอกจากนี้

ยงัสง่ผลกระทบตอ่คนทีอ่ยูใ่นวยัเรยีน ไมว่า่จะเป็นระดับ
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อนุบาล ระดับประถม ระดับมัธยม หรือแม้กระทั่งระดับ

มหาวิทยาลัยเองก็ตาม ทำ�ให้ผู้เรียนไม่ได้รับการเรียนรู้ 

อย่างเต็มที่ และไม่ได้ออกไปมีปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือน ๆ  

ในโรงเรียนหรือในมหาวิทยาลัย เนื่องจากทุกคนต้อง 

ดำ�เนินการตามคำ�สั่ งหรือประกาศจากรัฐบาลถึง

แนวทาง/มาตรการเกี่ยวกับการป้องกันการติดเชื้อจาก

โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (กรมควบคุมโรค, 2564)

	 สถาบันทางการศึกษาไม่สามารถจัดการเรียน

การสอนแบบปกติได้จึงจำ�เป็นต้องใช้รูปแบบการเรียน

การสอนแบบออนไลน์เพื่อให้การเรียนรู้ เกิดความ 

ต่อเน่ือง โดยการเรียนการสอนแบบออนไลน์เป็น 

การศึกษาผ่านเครือข่ายอินเทอร์เน็ตด้วยตนเอง ในส่วน

ของเน้ือหาการเรียน ประกอบด้วยข้อความ รูปภาพ  

เสียง วิดีโอ และมัลติมีเดียอื่น ๆ สิ่งเหล่านี้จะถูกส่งตรง

ไปยังผู้เรียนผ่านเว็บไซต์ทั้งผู้เรียนและผู้สอนสามารถ

ติดต่อส่ือสาร ปรึกษา แลกเปล่ียนความคิดเห็นแบบ 

เดียวกับการเรียนในชั้นเรียนทั่วไป โดยการใช้การส่ง

จดหมายอิเล็กทรอนิกส์ (E-mail) ข้อความออนไลน์ 

(Online message) และช่องทางทางสังคมออนไลน์ 

เป็นต้น (บริษัท วรธันย์ เทคโนโลยี จำ�กัด, 2564)

	 จากสถานการณ์ดังกล่าว ทำ�ให้เห็นถึงปัญหาใน

การเกิดความเครียดกับนักศึกษาจากการเรียนออนไลน์

บทความนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือนำ�เสนอถึงความเครียด 

ความเครียดจากการเรียนออนไลน์ และวิธีการจัดการ

ความเครียด โดยกล่าวถึงปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียด 

และการจัดการความเครียดจากการเรียนออนไลน์ใน

สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 

2019 โดยการประยกุตใ์ชท้ฤษฎกีารสนบัสนนุทางสงัคม

ในการนำ�มาซึ่งการรองรับปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และ

เป็นแนวทางในการนำ�ไปปฏิบัติใช้ในชีวิตประจำ�วัน

	 1. 	ความเครยีดในกลุม่นกัศกึษาในสถานการณ์

การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019

		  1.1 	นิยามความเครียด

	 	 	 	 ความเครยีด (Stress) ตามความหมาย 

ของพจนานุ ก รมฉบั บ ร าช บัณฑิ ตยสถานฉบั บ 

ปพีทุธศกัราช 2554 ใหค้วามหมายไวว้า่ ลกัษณะอาการ

ท่ีไมผ่อ่นคลาย เพราะครํา่เครง่กบังานจนเกนิไป ลกัษณะ

อาการที่จิตใจมีอารมณ์บางอย่างมากดดันความรู้สึก

อยา่งรนุแรง (ราชบณัฑติยสภา, 2564) สว่นความเครยีด

ตามนยิามของกรมสขุภาพจติ หมายถึง ภาวะของอารมณ์

หรอืความรูส้กึท่ีเกดิข้ึนเมือ่เผชิญกบัปัญหาตา่ง ๆ  ท่ีทำ�ให้

รู้สึกไม่สบายใจ คับข้องใจ หรือถูกบีบคั้นกดดันจนทำ�ให้

เกิดความรู้สึกทุกข์ใจ สับสน โกรธ หรือเสียใจ (คณิน 

จินตราปราโมทย์ และพรชัย สิทธิศรัณย์กุล, 2562) ทั้งนี้ 

นิยามความเครียดที่ Lazarus และ Folkman (1984) 

ให้ไว้ หมายถึง ภาวะช่ัวคราวของความไม่สมดุลซ่ึงเกิด

จากการรับรู้ หรือการประเมินบุคคลจากประสบการณ์

ของบุคคลนั้นว่าสิ่งนั้นเป็นสิ่งคุกคามโดยเป็นผลร่วมกัน

ของสภาพแวดล้อมภายนอก ได้แก่ สภาพแวดล้อมทั้ง

ท่ีเกิดข้ึนโดยธรรมชาติ หรือเกิดข้ึนเกี่ยวข้องกับงานท่ี

สัมพันธ์กับปัจจัยภายในของบุคคล เช่น ประสบการณ์ 

ทัศนคตบุิคลกิภาพ อารมณ ์และความต้องการสว่นบุคคล  

(คณิน จินตราปราโมทย์ และพรชัย สิทธิศรัณย์กุล, 2562)

	 	 	 	 สรปุไดว้า่ ความเครยีด หมายถงึ สภาวะ

ของอารมณ์หรือความรู้สึกที่เกิดขึ้น เมื่อต้องเผชิญใน

สถานการณ์ท่ีบีบคั้น กดดัน ทำ�ให้เกิดการเปลี่ยนแปลง

ทางความรู้สึกทั้งจากปัจจัยภายในของบุคคลนั้น ๆ รวม

ไปถึงปัจจัยภายนอกที่เข้ามามีส่วน เช่น การทำ�งาน การ

เรียน เป็นต้น

		  1.2 	ปัจจัยและสาเหตุของความเครียดใน

กลุ่มนักศึกษา ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค

ติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019

	 	 	 	 ความเครียดเกิดข้ึนจากสาเหตุต่าง ๆ 

เมื่อแบ่งโดยใช้แบบจำ�ลอง Biopsychosocial model 

สามารถแบ่งออกเป็น (คณนิ จนิตราปราโมทย ์และพรชัย  

สิทธิศรัณย์กุล, 2562; Engel, 1980) 1) ด้านชีวภาพ 
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ความเครยีดไดร้บัการกระตุ้นจากสิง่เรา้ในกลุม่ของปจัจัย

ด้านร่างกาย เช่น ความเจ็บป่วย ความพิการทางรูปร่าง  

เป็นต้น 2) ด้านจิตใจ ความไวต่อความเครียด เช่น 

บุคลิกภาพของบุคคล การคิดเรื่องเดิมซํ้า ๆ ความ

วิตกกังวล เป็นต้น และ 3) ด้านสังคม เช่น ปัญหาจาก

ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ปัญหาจากเพื่อนร่วมงาน 

หวัหนา้งาน เพือ่นรว่มชัน้ หรอือาจารย ์เปน็ตน้ จากการ

ทบทวนวรรณกรรมเรื่องปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียด

ของนักศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัย

อุบลราชธานี พบว่าปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดใน

นักศึกษา ได้แก่ ปัจจัยด้านลักษณะส่วนบุคคล ปัจจัย

ด้านการเรียน เช่น อินเทอร์เน็ตไม่มีความเสถียรในขณะ

ทีเ่รยีนออนไลน์ นักศกึษาเสยีสมาธใินการเรยีนออนไลน์

เมือ่มเีสยีงรบกวน ปจัจยัดา้นการทำ�กจิกรรม ปจัจยัดา้น

สัมพันธภาพ ปัจจัยด้านความคาดหวังและปัจจัยด้าน

เศรษฐกิจ (Prasertsong et al., 2021) 

	 	 	 	 	 เพื่อศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อความ 

เครียดในนักศึกษามหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิต

ต่อสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัส

โคโรนา 2019 จงึมกีารจดัทำ�แบบสอบถามความเครยีดใน

นักศึกษามหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิต มีจำ�นวน 

ผู้ตอบแบบสอบถาม 149 คน พบว่ามีนักศึกษาจำ�นวน 

99 คน มีความเครียดมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 66.4 

นกัศกึษาจำ�นวน 36 คน มคีวามเครยีดสงู และนกัศกึษา

จำ�นวน 14 คน มีความเครียดปานกลาง คิดเป็นร้อยละ  

24.1 และ 9.4 ตามลำ�ดบั โดยนกัศกึษาชัน้ปทีี ่1 มคีวาม 

เครียดมากที่สุด จำ�นวน 65 คน คิดเป็นร้อยละ 67.7 

จากนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ที่ตอบแบบสอบถามมาทั้งหมด 

96 คน เนื่องจากนักศึกษาชั้นปีที่ 1 มีการเปลี่ยนแปลง

จากการเป็นนักเรียนในโรงเรียนสู่การเป็นนักศึกษาใน

มหาวิทยาลัย เมื่อเจอสถานการณ์การแพร่ระบาดของ

โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 จึงทำ�ให้ไม่สามารถเข้า

มาเรียนรู้ได้อย่างเต็มที่ในมหาวิทยาลัย ทั้งนี้การปรับตัว 

ด้านอารมณ์ของนักศึกษาช้ันปีท่ี 1 ยังแตกต่างจากนักศึกษา 

ช้ันปีอ่ืน เน่ืองจากต้องเจอสภาพแวดล้อมใหม่ สังคมใหม่ ต้อง

ปรับตัวหลายอย่าง จึงทำ�ให้เกิดความวิตกกังวลและทำ�ให้

มีความสามารถในการปรับตัวด้านอารมณ์ตํา่กว่านักศึกษา

ช้ันปีอ่ืน ๆ (กรรณิการ์ แสนสุภา, เอ้ือทิพย์ คงกระพันธ์,  

อุมาภรณ์ สุขารมณ์, และผกาวรรณ นันทะเสน, 2563) 

โดยปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อความเครียดในนักศึกษา 

ชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิต มีปัจจัย

ที่ส่งผลกระทบต่อความเครียด คือ ปัจจัยด้านเศรษฐกิจ 

ปัจจัยด้านการเรียนออนไลน์ ปัจจัยด้านความคาดหวัง 

ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม ปัจจัยด้านสัมพันธภาพ และ

ปัจจัยด้านลักษณะส่วนบุคคลตามลำ�ดับ

		  1.3 	ผลที่เกิดจากความเครียด

	 	 	 	 ความเครียดส่งผลกระทบต่อมิติของ

สุขภาพท่ีหลากหลายซ่ึงสามารถอธิบายตามมิติของ

สุขภาพต่าง ๆ ได้ดังนี้ (Schneiderman, Ironson, & 

Siegel, 2005)

				    1.3.1 	ด้านร่างกาย ถ้าหากบุคคลเกิด 

ความเครียดในระยะเวลานาน จะทำ�ให้สุขภาพย่ําแย่ ก่อให้ 

เกดิโรคทางกายทีม่สีาเหตจุากจติใจ เชน่ หนา้มดื เปน็ลม 

เจ็บหน้าอก ความดันโลหิตสูง แผลในกระเพาะอาหาร 

ถ้ามีความเครียดที่รุนแรงมากอาจมีผลทำ�ให้เสียชีวิต

ได้ หรือกรณีมีโรคประจำ�ตัวเดิม ความเครียดจะทำ�ให้ 

โรคกำ�เริบได้

				    1.3.2	 ด้านจิตใจและอารมณ์ จิตใจ

ของบุคคลที่เครียดจะเต็มไปด้วยการหมกมุ่นครุ่นคิด 

ขาดสมาธิ หลงลืม ตัดสินใจไม่ได้เป็นเหตุให้สูญเสีย 

ความเชื่อมั่นที่จะจัดการกับชีวิตตนเอง บางรายที่ตกอยู่

ในความเครยีดอยา่งยาวนาน อาจก่อใหเ้กิดอาการทางจติ  

เช่น โรคซึมเศร้า โรคจิต โรคประสาท เป็นต้น

				    1.3.3 	ด้านความคิด เช่น คิดวิพากย์

วิจารณ์ตนเองในทางลบ คิดแบบท้อแท้ คิดไม่มีเหตุผล 

คิดเข้าข้างตนเองและโทษผู้อื่น เป็นต้น
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				    1.3.4 	ด้ านพฤติกรรม  บุคคลที่ มี

ความเครียดจะปลีกตัวออกจากสังคม ทำ�ให้ตกอยู่ใน

ปญัหาและความเครียดอยา่งโดดเด่ียว กา้วรา้ว ไมอ่ดทน 

บางรายปรับตัวไปในทางที่ผิด เช่น การสูบบุหรี่ การติด

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ การติดสารเสพติด การเล่นการ

พนัน เป็นต้น

				    1.3.5 	ด้านเศรษฐกิจ ความเครียด 

ก่อให้เกิดความเสียหายทางเศรษฐกิจ เน่ืองจากอัตรา

การขาดงานสูงขึ้นเพราะความเครียดทำ�ให้ผลการ

ทำ�งานน้อยลงจากเดมิ เมือ่บคุคลเจบ็ปว่ยกย็อ่มตอ้งเสยี 

ค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล

	 2. 	ผลกระทบของการจัดการเรียนการสอน

แบบออนไลน์ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของ 

โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019

	 	 การเรยีนออนไลน์สง่ผลใหเ้กดิความเครยีดใน

นักศึกษา เน่ืองจากมีความกดดันมากขึ้นจากการเรียน

ปกติในสถานศึกษา เชน่ ความกดดนัจากสภาพแวดลอ้ม 

อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ การเชื่อมต่ออินเทอร์เน็ต หรือ

ความกดดนัจากครอบครวั ตวันกัศึกษาเอง และอาจารย ์

ทัง้นี ้ยงัรวมไปถงึการท่ีภาระงานเยอะขึน้ สิง่รบกวนสมาธิ

ระหว่างการเรียน แรงจูงใจในการเรียนลดลง การขาด

ปฏสิมัพันธ์กบักลุม่เพ่ือน และการขาดปฏสิมัพันธใ์นการ

เรียน เป็นต้น (Prasertsong et al., 2021) เมื่อบุคคล

ต้องเผชิญในภาวะกดดันทำ�ให้เกิดการตอบสนองของ

ร่างกาย จติใจ ความคดิ หากบคุคลไมม่คีวามสามารถใน

การปรับตัวจะทำ�ให้เกิดความเครียด ส่งผลเสียต่อความ

สมดุลในการดำ�เนินชีวิตในสังคม ขาดประสิทธิภาพใน

การทำ�งาน (Piyayodilokchai et al., 2014) จากขอ้มลู

การประเมินสุขภาพจิตคนไทย กรมสุขภาพจิต พบว่า 

บุคคลที่อายุต่ํากว่า 20 ปี มีความเครียดระดับมากถึง 

มากทีสุ่ด คดิเปน็รอ้ยละ 28.37 และบุคคลทีอ่าย ุ20-29 ป ี 

มคีวามเครียดระดบัมากถงึมากทีส่ดุ คดิเปน็รอ้ยละ 25.81  

(กรมสุขภาพจิต, 2564) นอกจากนี้ สถิติที่ถูกเก็บโดย

สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ ที่ให้การ

บริการปรึกษาปัญหาสุขภาพจิตทางโทรศัพท์สายด่วน

สุขภาพจิต 1323 ปีงบประมาณ 2562 พบว่ากลุ่มของ

วยัรุน่อาย ุ11-19 ป ีโทรมาขอรบับรกิารปรกึษาสายดว่น

สขุภาพจติประมาณ 10,000 สาย ซึง่ปญัหาสขุภาพจติที่

พบมากท่ีสดุ คอื ความเครียดและความวติกกงัวลรอ้ยละ 

51.36 (กรมสุขภาพจิต, 2564)

	 3. 	การจัดการความเครียดจากการเรียน

ออนไลน์ในกลุ่มนักศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่

ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019

		  3.1 	การจดัการความเครยีด (คณนิ จนิตรา

ปราโมทย์ และพรชัย สิทธิศรัณย์กุล, 2562)

	 	 	 	 การแก้ไขปัญหาเมื่อเผชิญความเครียด 

(Coping) จากการให้คำ�นิยามของ Lazarus และ 

Folkman (1984) มีความหมายว่า ความพยายามใน

การเปลีย่นพฤตกิรรมหรอืความคดิของแตล่ะบุคคล เพือ่

จัดการกับความต้องการท้ังภายในและภายนอกของตน 

รวมทั้งการรับมือกับความต้องการเหล่านั้น ในกรณีที่

บุคคลดังกล่าวได้รับเหตุที่มากระตุ้นเป็นภาระสูงกว่า

ความสามารถของตน Lazarus และ Launier (1978)  

ได้ เสนอทฤษฎี ในการแก้ไขปัญหาเมื่ อ เผ ชิญกับ

ความเครียดเมื่อประสบปัญหาไว้ 3 ขั้นตอน ได้แก่ การ

ประเมนิเบ้ืองตน้ การประเมนิข้ันท่ี 2 และการประเมนิซ้ํา  

โดยหลังจากเกิดเหตุการณ์ก่อความเครียดน้ันบุคคลจะมี

การประเมินข้ันต้นว่าเหตุการณ์น้ันมีความเก่ียวข้องกับตน 

หรือไม่ เป็นผลดีหรือผลเสีย มีความรุนแรงมากน้อย

เพียงใด ถ้าก่อให้เกิดภาวะเครียด สามารถแบ่งได้เป็น  

3 กลุม่ใหญ ่ไดแ้ก ่ภาวะคุกคาม ภาวะทา้ทาย และภาวะ

อนัตราย เมือ่ถงึการประเมนิขัน้ที ่2 นัน้เปน็การประเมนิ

ทางเลือกและแหล่งประโยชน์ บุคคลจะหาวิธีในการ

เผชิญและจัดการกับปัญหาก่อนเผชิญปัญหา 

	 	 	 	 โดยการเผชิญความเครียดสามารถ 

แบง่ออกเปน็หลายลกัษณะ แตย่งัไมม่ขีอ้ตกลงใดเปน็มติ
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ร่วมกนัอยา่งชดัเจน หากแบง่ตามวธิขีอง Lazarus และ 

Folkman (1984) ที่เชื่อว่าประสบการณ์ความเครียด

เป็นผลมาจากการจัดการระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อม 

โดยขึ้นอยู่กับผลกระทบของการลดสิ่งที่ ก่อให้เกิด

ความเครียด โดยการประเมินตัวสร้างความเครียดและ

ทรพัยากรทีใ่ชใ้นการเผชิญปญัหาของแต่ละบคุคล ทำ�ให้

สามารถแบง่กลวธิกีารแก้ไขปญัหาเมือ่เผชญิความเครยีด

ออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่

				    3.1.1 	กลุ่มที่มุ่งเน้นการเผชิญปัญหา

โดยการแก้ปัญหา (Problem-focused coping) 

มีหลักในการทำ�ความเข้าใจ คือ รับทราบถึงธรรมชาติ

ของปัญหาและมุ่งจัดการที่ตัวปัญหา ข้อดีและข้อเสีย

โดยเปล่ียนแปลงที่ตนเองหรือผู้อื่น เช่น การปรึกษา 

ผู้เชี่ยวชาญ เป็นต้น 

				    3.1.2 	กลุ่มท่ีมุ่งเน้นการใช้อารมณ์

ในการแก้ปัญหา (Emotional-focused coping) 

ได้แก่ กลุ่มที่มุ่งเน้นในการใช้อารมณ์แก้ปัญหา เช่น การ

แสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การใช้ศาสนา รวมถึง

กลวิธีในการหลีกเลี่ยงปัญหา เช่น การถอยห่างออกมา

จากสถานการณ์ การทำ�งานอดิเรกต่าง ๆ เป็นต้น

		  3.2 	ทฤษฎีที่นำ�มาประยุกต์ ใช้ในการ

จัดการความเครียดจากการเรียนออนไลน์ในกลุ่ม

นักศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ 

โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019

	 	 	 	 แนวคิดการสนับสนุนทางสงัคม (Social 

Support) การสนบัสนุนทางสงัคม หมายถงึ การทีบ่คุคล

ไดร้บัความชว่ยเหลือดา้นต่าง ๆ  จากบคุคลใกลช้ดิ ได้แก ่

พ่อแม่ พี่น้อง เพื่อน อาจารย์ ตลอดจนบุคคลรอบข้าง

ทั้งนี้การสนับสนุนทางสังคม หมายถึง กระบวนการหรือ

ปฏิสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นในเครือข่ายทางสังคมเพื่อให้การ

ช่วยเหลือ สนับสนุน หรือปกป้องบุคคลที่เป็นสมาชิก

ให้สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และมีสุขภาวะที่ดีขึ้น  

(นธิพินัธ์ บญุเพ่ิม, 2553) โดย House (1987) ได้จำ�แนก

การสนับสนุนทางสังคมออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่

				    3.2.1 	การสนับสนุนทางด้านอารมณ์ 

(Emotion Support) หมายถึง การท่ีบุคคลอืน่ทำ�ใหเ้รา

รูส้กึเหน็คณุคา่ในตนเอง การไดร้บัการใสใ่จในความรูส้กึ  

การได้รับความไว้วางใจ การได้รับความห่วงใยจาก 

คนรอบข้าง และมีคนคอยรับฟังเรื่องราวต่าง ๆ

				    3.2.2 	การสนับสนุนทางด้านการ

ประเมนิ (Appraisal Support) หมายถงึ การทีบ่คุคล

ไดร้บัการยนืยนัวา่สิง่ทีเ่ราคดิ เราเขา้ใจนัน้ถกูตอ้งหรอืไม ่ 

การได้รับทราบข้อมูลป้อนกลับ และได้รับการเปรียบเทียบ 

ทางสังคมจากคนรอบข้าง

				    3.2.3 	การสนับสนุนทางด้านข้อมูล

ข่าวสาร (Information Support) หมายถึง การท่ี

บุคคลมีคนที่คอยให้คำ�แนะนำ� ให้การเสนอแนะ ให้การ

ชี้แนะแนวทาง ตลอดจนการได้รับทราบข้อมูลข่าวสาร 

จากคนรอบข้างและจากสื่อต่าง ๆ เพื่อให้บุคคลเข้าใจ

สิ่งนั้นดีขึ้น สามารถปรับตัวเข้ากับการเปลี่ยนแปลงและ

ช่วยในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ

				    3.2.4 	การสนับสนุนทางด้านการให้

ความชว่ยเหลอื (Instrumental Support) หมายถึง  

การที่บุคคลได้รับความช่วยเหลือจากคนรอบข้างใน 

ดา้นวตัถสุิง่ของหรอืบรกิาร การไดร้บัความชว่ยเหลอืทาง

ด้านการเงิน การได้รับความช่วยเหลือทางด้านแรงกาย  

การได้รับความช่วยเหลือทางด้านเวลา รวมถึงการแก้ไข

ปรับปรุงสภาพแวดล้อม การได้รับการสนับสนุนทาง

สังคมของแต่ละบุคคลมีความหลากหลาย ไม่ว่าจะเป็น

จำ�นวนบุคคลที่ให้ความช่วยเหลือ ความถี่ของการได้รับ 

ความช่วยเหลือ ลักษณะของความสัมพันธ์ เช่น เป็น

คนในครอบครัว เพื่อน อาจารย์ ตลอดจนความใกล้ชิด 

เช่น เป็นเพื่อนสนิทหรือแค่คนที่เรารู้จัก

	 	 	 	 	 	 การสนับสนุนทางสังคม เป็น

แหล่งประโยชน์ที่มีผลทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อภาวะ

สขุภาพของบคุคล โดยผลทางตรงทำ�ใหรู้ส้กึเปน็สว่นหนึง่ 
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ของสังคม รู้สึกมีคุณค่ามีความมั่นคงซ่ึงความรู้สึกทาง

จิตใจนี้จะส่งผลดีต่อสุขภาพ และผลทางอ้อมช่วยให้

บุคคลประเมินสถานการณ์ที่เกิดขึ้นว่ามีความรุนแรง 

ลดลง ช่วยลดปฏิกิริยาที่เกิดจากความเครียด ช่วยให้

บคุคลสามารถเผชิญความเครยีดไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

สง่ผลใหค้วามเครียดลดลง และบุคคลสามารถปรับตัวได้

เหมาะสมและคงความสมดลุไวไ้ด ้(Park et al., 2013). 

การสนับสนุนทางสังคมตามแนวคดิของเชฟเฟอร ์คอยน ์

และลาซารัส (Schaefer, Coyne, & Lazarus, 1981)  

เป็นการทีบ่คุคลได้รบัการชว่ยเหลอื ความเอาใจใสใ่นการ

ดูแล โดยบุคคลจะไดร้บัประโยชน์จากความชว่ยเหลอืน้ัน 

และบุคคลที่ได้รับการสนับสนุนอย่างเฉพาะเจาะจง 

ตรงกับความต้องการก่อให้เกิดผลลัพธ์ที่ดีต่อสุขภาพ  

มีกำ�ลังใจในการเผชิญกับเหตุการณ์ความเครียด หรือ

ความไม่แน่นอนในสถานการณ์ของชีวิต

	 	 	 	 	 	 	 จากการทบทวนวรรณกรรม

พบว่า นักศึกษาที่ห่างจากการเรียนในห้องเรียนในระยะ

เวลากว่า 1 ปีต้องเจอกับปัญหา และอยู่ร่วมกับความ

ไม่แน่นอนทำ�ให้เกิดความเครียดที่รุนแรงขึ้น ส่งผลต่อ

ผลการเรียน สุขภาพจิต รวมถึงสุขภาพกาย การเรียน

ออนไลน์อาจเป็นเรื่องที่ต้องมีการปรับตัวจนกลายเป็น

ความปกติใหม่ แต่นักศึกษาต้องการการดูแล ความ 

ช่วยเหลอื และการสนบัสนุนจากครอบครวั มหาวิทยาลยั 

และสถาบันการศึกษาอย่างเหมาะสม (Malik & 

Javed, 2021) นอกจากนี้ จากงานวิจัยเรื่องทักษะ 

ทางสังคม การสนับสนุนทางสังคม และความรู้สึก

โดดเดี่ยวของนิสิตคณะวิศวกรรมศาสตร์ชั้นปีที่  2 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน พบผล

การวิจัยว่าการสนับสนุนทางสังคมของนิสิตที่อยู่ใน 

ระดับสูง ระดับปานกลาง มีความสัมพันธ์ทางลบกับ

ความรู้สึกโดดเดี่ยว ดังนั้นควรมีการสนับสนุนทางสังคม

ทั้งในด้านอารมณ์ ด้านการประเมิน ด้านข้อมูลข่าวสาร 

และด้านการให้ความช่วยเหลือ เพื่อลดความโดดเดี่ยว 

ให้น้อยลง (นพเก้า ฉันทสิริกุล และสุปาณี สนธิรัตน, 

2563) ท้ังนี้ ในการให้การสนับสนุนทางสังคม เช่ือว่า

อิทธิพลของสภาพแวดล้อมและบุคคลรอบตัวมีส่วน

เก่ียวข้องกับความสุขหรือความพึงพอใจในการใช้ชีวิต

เพราะการท่ีนักศึกษารู้ว่าได้รับความช่วยเหลือ การ

ส่งเสริมให้เกิดความเป็นอยู่ท่ีดีท้ังจากมหาวิทยาลัย 

ครอบครัว รวมถึงเพื่อน ซ่ึงเหล่านี้เป็นสภาพแวดล้อม

รอบตัวจะช่วยให้เกิดความสุขความพอใจข้ึนได้ การได้

รับความเป็นอยู่ที่ดีจากบริบทสังคมรอบตัว ทำ�ให้การใช้

ชีวิตความเป็นนักศึกษาของนักศึกษานั้นเป็นไปได้อย่าง

มีความสุขและมีประสิทธิภาพ 

		  3.3		 แนวทางการจัดการความเครียด

จากการเรียนออนไลน์ในกลุ่มนักศึกษาภายใต้ใน

สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัส

โคโรนา 2019 โดยใช้ทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคม

	 	 	 	 แนวทางในการใช้ทฤษฎีการสนับสนุน

ทางสังคมมาช่วยเหลือนักศึกษาท่ีเผชิญต่อความเครียด

จากการเรียนออนไลน์ ดังนี้ 

				    3.3.1 	การสนับสนุนทางด้านอารมณ์ 

(Emotion Support) หมายถงึ การสรา้งความสมัพนัธ์

ทีด่งีามระหวา่งผูป้กครองกบันกัศกึษา เพือ่นรว่มชัน้เรยีน

กับนักศึกษา และอาจารย์กับนักศึกษา ผ่านการพูดคุย

ให้การปรึกษา ช้ีแนะแนวทาง รวมไปถึงการให้กำ�ลังใจ  

หรือทำ�กิจกรรมร่วมกันเพื่อบ่งบอกว่านักศึกษาไม่ได้ 

ตัวคนเดียว นักศึกษาได้รับความห่วงใยและความเข้าใจ

จากคนรอบข้างไมว่า่จะเปน็บคุคลในครอบครวั อาจารย ์

หรือแม้กระท่ังเพื่อนร่วมช้ันเรียนออนไลน์ของนักศึกษา 

ท้ังนี้มหาวิทยาลัยควรจัดตั้งศูนย์ให้คำ�ปรึกษา สายด่วน 

หรือมีการจัดทีมนักจิตวิทยา และจิตแพทย์เพื่อดูแล 

ป้องกัน และให้ความช่วยเหลือแก่นักศึกษา นอกจาก

นี้ควรมีการคัดกรองภาวะสุขภาพจิตของนักศึกษาเพื่อ 

ลดความเสี่ยงต่อการมีปัญหาสุขภาพจิตท่ีรุนแรง จาก 

การสำ�รวจนักเรียนนักศึกษา อายุ 15-25 ปีจำ�นวน  
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3,454 คน พบวา่ การสนบัสนนุทางอารมณจ์ากครอบครวั 

มคีวามสำ�คญัตอ่การลม้แล้วลกุได้เรว็ของนักศึกษาในการ

เผชญิหน้ากบัความเครยีดหรอืปญัหาตา่ง ๆ  การสนบัสนนุ

ทางอารมณ์ในระดับสูงจากครอบครัวและเพื่อน 

จะสามารถเพิ่มแนวโน้มของนักเรียนในการใช้วิธีการ

ในเชิงบวกเพื่อรับมือกับปัญหาได้ (Mai, Wu, & 

Huang, 2021) และจากการสำ�รวจนกัศกึษา 1,378 คน  

โดยใช้การวัดจาก Multidimensional Scale of 

Perceived Social Support พบว่า นักศึกษาที่ได้รับ 

การสนับสนุนทางสังคมคุณภาพต่ํากว่า มีแนวโน้มที่

จะประสบปัญหาสุขภาพจิต รวมถึงมีความเสี่ยงภาวะ 

ซมึเศรา้ 6 เทา่ เมือ่เทยีบกบันักเรยีนทีไ่ด้รับการสนับสนุน

ทางสังคมคุณภาพสูง (Hefner & Eisenberg, 2009) 

				    3.3.2 	การสนับสนุนทางด้านการ

ประเมิน (Appraisal Support) หมายถึง ในด้าน 

การเรียนมกีารเปดิคลนิกิพเิศษใหอ้าจารย ์และนกัศกึษา

ได้พูดคุย ประเมินการเรียนของแต่ละวิชาว่าเหมาะสม

หรือไม่ ภาระงานเยอะเกินไปหรือเปล่า รวมทั้งการ

สอบถามของนกัศกึษาหากไมเ่ขา้ใจในบทเรยีนทีไ่ดเ้รยีน

ในด้านของความเครียดจัดให้มีการทำ�แบบประเมิน

ความเครียดในช่วงของระหว่างการเรียน ตั้งแต่ก่อนเริ่ม

ภาคเรียน การสอบกลางภาค และการสอบปลายภาค 

เพ่ือให้นักศึกษาได้รับรู้ระดับความเครียดของตน ทั้งนี้

รายวิชา คณะหรือมหาวิทยาลัยจะได้นำ�แบบประเมิน

ความเครียดของนักศึกษาไปปรับกิจกรรมการเรียนให้

เหมาะสม รวมถึงจัดกิจกรรมเพื่อลดความความเครียด

ของนักศึกษาต่อไป และจากการศึกษาในนักศึกษา

เกี่ยวกับการสื่อสารแบบตัวต่อตัว และการสื่อสาร

ผ่าน Facebook ต่อภาวะซึมเศร้า โดยใช้แบบจำ�ลอง 

Relational Health Communication Competence 

เป็นกรอบในการทดสอบอิทธิพลของความสามารถใน

การส่ือสาร พบว่า นักศึกษามีความพึงพอใจต่อการ

สนบัสนุนทางสังคมในการสือ่สารแบบตวัตอ่ตัวและผา่น

ทาง Facebook เพิ่มขึ้น และมีคะแนนภาวะซึมเศร้าลด

ลงอีกด้วย (Wright et al., 2013)

				    3.3.3 	การสนับสนุนด้านข้อมูลข่าวสาร  

(Information Support) หมายถึง จัดตั้งแหล่ง

ประชาสมัพนัธช่์องทางการใหข้้อมลูข่าวสารท่ีจำ�เป็นและ

เกีย่วข้องกบันกัศกึษา ในเรือ่งสถานการณก์ารแพรร่ะบาด 

ของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 การเตรียมรับมือ 

หากมกีารตดิเชือ้หรอืมคีวามเสีย่ง เชน่ การประสานงาน 

ไปยังโรงพยาบาลที่ใกล้เคียงนักศึกษา การติดต่อกับ

ทางคณะ หรือมหาวิทยาลัยท่ีตนศึกษาอยู่ การติดต่อ

ประสานกับอาจารย์ประจำ�วิชาเพื่อแจ้งเรื่องการลา

หรือไม่สามารถทำ�งานที่ได้รับมอบหมายตามกำ�หนดได้ 

ในเรื่องการเรียนออนไลน์ในแต่ละวิชากำ�หนดการเรียน 

กำ�หนดระยะเวลาการส่งงานที่ได้รับมอบหมาย ผ่าน

ห้องเรียนของแต่ละวิชา ภายในแพลตฟอร์มสำ�หรับ 

การเรียนออนไลน์ เพื่อให้นักศึกษาได้จัดการตาราง 

เวลาชีวิตของตนเองได้และสามารถส่งงานได้ตาม

ระยะเวลาที่กำ�หนด ในเรื่องของความเครียดมีการ

ประชาสัมพันธ์ช่องทางที่นักศึกษาสามารถเข้าถึงแหล่ง

ปรกึษาปัญหาความเครยีดได้ ไมว่า่จะเป็นแหลง่ท่ีอยูน่อก

หรือในมหาวิทยาลัย รวมไปถึงทางคณะ ทางสาขา หรือ

อาจารย์ท่ีปรึกษาของนักศึกษา เพื่อให้ทราบถึงปัญหา

ของนักศึกษา และช้ีแนะแนวทาง หารือเพื่อลดปัญหา 

ดงักลา่ว นอกจากนีก้ารสนบัสนนุขอ้มลูขา่วสารทีเ่กีย่วกบั 

การจัดการปัญหาความเครียดในช่วงเรียนออนไลน์ รวมถึง 

วิธีการผ่อนคลาย โดยจากการสำ�รวจนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรี 479 คนในมหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่ง 

ในซาอุดิอาระเบีย พบว่า นักศึกษามากกว่า 70% พอใจ

กับการสนับสนุนด้านข้อมูลและด้านอารมณ์ที่มีให้ 

ผ่านแพลตฟอร์มดิจิทัล ซึ่งมหาวิทยาลัยสามารถให้ 

การสนับสนุนด้านข้อมูลอย่างเพียงพอแก่นักศึกษา 

ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัส

โคโรนา 2019 (Rashid et al., 2021)
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				    3.3.4 	การสนับสนุนทางด้านการให้

ความชว่ยเหลอื (Instrumental Support) หมายถงึ  

การสนับสนุนแหล่งทุน จัดหาแหล่งทุนการศึกษา แหล่ง

การช่วยเหลอืตา่ง ๆ  รวมไปถงึกจิกรรมท่ีกำ�ลงัจะเกดิขึน้

ที่เกี่ยวกับนักศึกษา การเข้าถึงการค้นหาข้อมูล การยืม

อุปกรณ์ในการเรียนให้แก่นักศึกษา เช่น การยืมอุปกรณ์

อเิลก็ทรอนิกส์เพ่ือการศึกษา การจัดสง่อปุกรณก์ารเรยีน 

ทีจ่ำ�เปน็ไปใหน้กัศกึษา การฝกึปฏบิติัการณ์แบบออนไลน ์ 

การสนับสนุนซิมการ์ดอินเทอร์เน็ตสำ�หรับการเรียน

ออนไลน์ การเปลี่ยนแปลงจากการเรียนการสอนใน 

สถานศึกษาเป็นการเรียนการสอนแบบออนไลน์นั้น 

เปน็การเปลีย่นแปลงในทนัท ีไมเ่พียงแต่รูปแบบการเรียน 

การสอนเท่านั้น แต่หมายถึงการเพิ่มความไม่แน่นอนท่ี

เกีย่วขอ้งกบัการศกึษาตอ่เนือ่งและชวีติวชิาการโดยรวม  

ทำ�ให้นักศึกษาต้องแสวงหาข้อมูลที่ เกี่ยวข้องกับ 

การระบาดใหญข่องโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 รวมถงึ 

เตรียมพร้อมสำ�หรับการเปลี่ยนแปลงที่ดำ�เนินการใน 

ภาคเรียนปัจจุบันและอนาคตด้วย 68% ของนักศึกษาได้

รับข้อมูลอย่างดีเก่ียวกับวิธีการดำ�เนินการศึกษาและ 62% 

มองว่ามหาวิทยาลัยและคณะเป็นสถาบันที่ช่วยเหลือ 

พวกเขาในการรับมือกับสถานการณ์ที่กำ�ลังเผชิญอยู่

นั่นเอง (Rashid et al., 2021)

	 	 	 	 	 	 จะเห็นได้ว่าการสนับสนุนทาง

สังคมมีความสำ�คัญเป็นอย่างมากต่อบุคคล เน่ืองจากกลไก 

ของแรงสนับสนุนทางสังคมน้ันส่งผลกับภาวะสุขภาพกาย 

และจิตใจของมนุษย์ ตอบสนองความจำ�เป็นพื้นฐาน

ทางด้านต่าง ๆ  ของมนุษย์ ไม่ว่าจะเป็นด้านอารมณ์และ 

ความรู้สึกท่ีช่วยทำ�ให้บุคคลเกิดความรู้สึกม่ันคงการ

สนับสนุนทางสังคมด้านวัตถุ และข้อมูลข่าวสาร มีส่วนช่วย 

ในการลดความเครียดท่ีนำ�ไปสู่ภาวะวิกฤตสามารถปรับตัว 

และเผชิญกับความเครียดได้ไม่ว่าจะเป็นปัญหาใดก็ตาม 

เนื่องจากสถานการณ์ปัจจุบันที่มีการแพร่ระบาดของ 

โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ทำ�ให้ต้องมีการปรับตัว 

ในการใช้ชีวิตประจำ�วัน ปรับตัวทางด้านการเรียน จึงอาจจะ 

ทำ�ให้เกิดความเครียด ความวิตกกังวล กลายเป็นปัญหา

สุขภาพจิตตามมา การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม

จากคนรอบข้างจึงมีส่วนช่วยในการเตรียมรับมือกับ

ปัญหาท่ีเกิดข้ึนไม่ว่าจะเป็นแรงสนับสนุนทางสังคมด้าน

อารมณ์คนรอบข้าง แรงสนับสนุนทางสังคมด้านวัตถุ 

ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของทุนการศึกษา ค่าใช้จ่ายอันเนื่อง

มาจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัส 

โคโรนา 2019 โปรแกรมท่ีต้องใช้ในการเรียนออนไลน์  

รวมถึงอุปกรณ์ในการเรียนท่ีจำ�เป็น อุปกรณ์ป้องกันตนเอง  

และแรงสนับสนุนทางสังคมด้านข้อมูลและข่าวสารท่ีจะ

ช่วยให้นักศึกษาได้รับข้อมูลที่เป็นประโยชน์และมีความ

สำ�คญั มสีว่นชว่ยใหน้กัศึกษาสามารถรบัมอืและปรบัตวั 

ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัส

โคโรนา 2019 ให้ผ่านพ้นไปได้ด้วยดี 

	 	 	 	 	 	 วิธีการจัดการของ Lazarus & 

Folkman เป็นการจัดการด้วยตัวบุคคลเองกับส่ิงแวดล้อม  

ส่วนการสนุบสนุนทางสังคมเป็นการท่ีบุคคลได้รับ 

การสนับสนุนจากหลายด้าน ได้แก่ ด้านอารมณ์ เช่น 

จัดการพูดคุยระหว่างผู้ปกครอง นักศึกษา และอาจารย์ 

จดัตัง้ศูนยใ์หค้ำ�ปรกึษาหรอืสายดว่น และทำ�การคดักรอง

ภาวะสุขภาพจิตให้แก่นักศึกษา ด้านการประเมิน เช่น  

จัดกิจกรรมสอดแทรกระหว่างเรียน ด้านข้อมูลข่าวสาร 

เช่น จัดตั้งแหล่งประชาสัมพันธ์ข่าวสารให้แก่นักศึกษา 

และดา้นการใหค้วามชว่ยเหลอื เชน่ จดัตัง้แหลง่ชว่ยเหลอื 

ตา่ง ๆ  ไดแ้ก ่กองทนุการศกึษาและแหลง่สนบัสนนุอปุกรณ ์

การเรียน โดยจากงานวิจัยพบว่า การสนับสนุนทางอารมณ์ 

จากครอบครัวและเพ่ือนจะทำ�ให้นักศึกษาสามารถใช้

วิธีการเชิงบวกเพื่อรับมือกับปัญหาได้ ในการสนับสนุน

ดา้นการประเมนิพบวา่ นกัศกึษามคีวามพงึพอใจตอ่การ

สนับสนุนทางสังคมและมีคะแนนภาวะซึมเศร้าลดลง  

ส่วนการสนับสนุนด้านข้อมูลข่าวสารพบว่า นักศึกษา

พอใจต่อการท่ีมหาวิทยาลัยให้การสนับสนุนด้านข้อมูล
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ข่าวสารอย่างเพียงพอ และในการสนับสนุนด้านการให้

ความช่วยเหลือพบว่า นักศึกษาได้รับข้อมูลข่าวสารอย่างดี 

และมองว่าทางมหาวิทยาลัยและคณะเป็นสถาบันที่ให้

ความชว่ยเหลอืในการเผชญิหน้ากบัสถานการณ์ได้ ดังน้ัน 

การสนับสนุนทางสังคมน้ันส่งผลกับภาวะสุขภาพกาย

และจติใจของมนุษย ์ตอบสนองความจำ�เปน็พืน้ฐานทาง

ดา้นตา่ง ๆ  ของมนษุย ์ไมว่า่จะเป็นดา้นอารมณแ์ละความ

รูส้กึทีช่ว่ยทำ�ใหบ้คุคลเกดิความรูส้กึมัน่คงการสนบัสนนุ

ทางสงัคมคา้นวตัถุ และ ข้อมลูข่าวสาร มสีว่นช่วยในการ

ลดความเครียดทีน่ำ�ไปสูภ่าวะวกิฤตสามารถปรบัตวัและ

เผชิญกับความเครียดได้ (ดังภาพที่1)

แนวทางการใช้การสนับสนุนทางสังคม (Social Support)

ในการจัดการความเครียด

การสนับสนุนทางด้านอารมณ์

(Emotion Support)
•	 จัดการพูดคุยระหว่างผู้ปกครอง, นักศึกษา และอาจารย์ผู้สอน

•	 จัดตั้งศูนย์ให้ค�ำปรึกาา/สายด่วน

•	 ท�ำการคัดกรองภาวะสุขภาพจิตในนักศึกษา

•	 เปิดคลินิกพิเศษเกี่ยวกับรายวิชาในการประเมินการเรียน  

(ช่วงระยะเวลาที่มีการเรียนการสอน)

•	 จัดท�ำแบบประเมินความเครียด 3 ระยะ ให้แก่นักศึกษา 

(ก่อนภาคเรียน ช่วงสอบกลางภาค และช่วงสอบปลายภาค)

•	 จัดกิจกรรมสอดแทรกในการเรียนเพื่อลดความเครียด

•	 จัดตั้งแหล่งกองทุนเพื่อช่วยเหลือนักศึกษาที่ประสบปัญหา

ทางด้านเศรษฐกิจ

•	 จัดตั้งแหล่งช่วยเหลือทางด้านอุปกรณ์การเรียนที่จ�ำเป็นให้แก่

นักศึกษา (อินเทอร์เน็ต, แท็บเล็ต)

•	 จดัแหล่งประชาสมัพนัธ์ข่าวสารทีจ่�ำเป็นให้แก่นกัศึกษา รวมถงึ

แนวทางในการจัดการต่าง ๆ และช่องทางอื่นที่จ�ำเป็น (เนื้อหา

เกี่ยวกับ COVID-19, การเรียนการสอนและความเครียด)

การสนับสนุนทางด้านการประเมิน

(Appraisal Support)

การสนับสนุนด้านข้อมูลข่าวสาร

(Information Support)

การสนับสนุนทางด้าน

การให้ความช่วยเหลือ

(Instrumental Support)

ภาพที่ 1 แนวทางการใช้การสนับสนุนทางสังคม (Social Support) ในการจัดการความเครียด

Lazarus & Folkman

1. ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ

2. หาการสนับสนุนทางสังคม

3. เข้าหาศาสนา

4. ออกมาจากสถานการณ์ที่ตึงเครียด

5. ท�ำงานอดิเรก

การสนับสนุนทางสังคม

1.	 จัดตั้งศูนย์ให้ค�ำปรึกาาหรือสายด่วน

2.	 จัดตั้งแหล่งช่วยเหลือต่าง ๆ เช่น กองทุนการสึกาา แหล่งสนับสนุนอุปกรณ์

การเรยีน ประชาสมัพนัธ์ข่าวสารทีจ่�ำเป็นให้แก่นกัศกึษา และท�ำการคดักรอง

ภาวะสุขภาพจิตให้แก่นักศึกษา

3.	 จัดการพูดคุยระหว่างผู้ปกครอง นักศึกษา และอาจารย์ที่ปรึกษา

4.	 จัดท�ำแบบประเมินความเครียดให้แก่นักศึกษา

5.	 จัดกิจกรรมสอดแทรกในระหว่างการเรียน
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สรุป
	 จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อ

ไวรัสโคโรนา 2019 ทำ�ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของ 

วิถีชีวิตแบบใหม่ (New Normal) ทั้งภาครัฐและ 

ภาคประชาชนต้องมกีารปรบัตวัครัง้ใหญเ่พือ่ใหส้ามารถ

ดำ�เนินชีวิตได้ตามปกติ สำ�หรับสถาบันทางการศึกษา

จำ�เป็นอย่างยิ่งที่จะต้องปรับตัวด้วยการออกแบบ 

การเรียนการสอนในรูปแบบออนไลน์ให้สอดคล้องกับ

สถานการณ์ปัจจุบัน ทั้งน้ีการปรับเปลี่ยนรูปแบบการ

ใช้ชีวิตใหม่ท่ามกลางสถานการณ์นี้ ทำ�ให้เกิดความ

กดดันอยา่งมากโดยเฉพาะในนกัศึกษาทีจ่ำ�เปน็ตอ้งปรบั 

การเรียนในรูปแบบการเรียนในห้องเรียนปกติเป็น 

ในรูปแบบออนไลน์ ส่งผลกระทบตอ่สภาพจติใจ และกอ่ให้ 

เกดิความเครียดขึน้ในกลุม่นกัศกึษา ทฤษฎีการสนบัสนนุ

ทางสังคมเป็นทฤษฎีที่มีความสำ�คัญต่อการจัดการ

ความเครียดจากการเรยีนออนไลนใ์นกลุม่นักศกึษา ผา่น

กระบวนการสร้างความผ่อนคลาย และสร้างที่พึ่งพิง 

ทางจิตใจในสถานการณ์ที่เกิดขึ้นปัจจุบัน ทั้งนี้การ

สนับสนุนทางสังคมยังมีส่วนช่วยในการสร้างความ 

เข้มแข็งทางด้านจิตใจ ทำ�ให้นักศึกษาสามารถจัดการ 

กบัความเครยีดได ้และปรบัตวัตอ่สถานการณท่ี์เกิดข้ึนได้  

สามารถเรียนออนไลน์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และใช้

ชีวิตในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัส
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