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บทคดัย่อ 
 

 การคน้ควา้อิสระน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษา 1) ปัจจยัสภาพการทาํงาน การจดัการ
ความเครียดและระดบัความเครียด 2) ความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัสภาพการทาํงานกบัระดบั
ความเครียด และ 3) ความสัมพนัธ์ระหว่างการจดัการความเครียดกบัระดบัความเครียดของพนกังาน
มหาวิทยาลยั โดยใชแ้บบสอบถามเป็นเคร่ืองมือในการเกบ็รวบรวมขอ้มูล จากกลุ่มตวัอยา่งพนกังาน
มหาวิทยาลยัรัฐบาลในจงัหวดัปทุมธานี ประกอบดว้ยมหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์รังสิตและมหาวิทาลยั
เทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี จาํนวน 370 คน สุ่มตวัอยา่งแบบสะดวกและวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติ ไดแ้ก่  
ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน Independent Samples t-test การวิเคราะห์ความแปรปรวน 
ทางเดียว และสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั ณ ระดบันยัสาํคญัทางสถิติท่ี 0.05 
 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอยา่งมีความคิดเห็นต่อปัจจยัสภาพการทาํงานโดยรวมและรายดา้น 
ได้แก่ ด้านลักษณะงาน ด้านความก้าวหน้าในอาชีพ ด้านสัมพนัธภาพในการทาํงาน และด้าน
โครงสร้างและบรรยากาศองคก์ารอยูใ่นระดบัปานกลาง มีพฤติกรรมการจดัการความเครียดโดยรวม
และรายดา้น ไดแ้ก่ การจดัการความเครียดแบบมุ่งแกปั้ญหา การจดัการความเครียดแบบมุ่งการจดัการ
อารมณ์อยู่ในระดบัมาก และมีความเครียดโดยรวม ความเครียดดา้นร่างกาย และความเครียดดา้น
พฤติกรรมอยูใ่นระดบันอ้ย และมีความเครียดดา้นจิตใจระดบัปานกลาง 
 ผลการทดสอบสมมติฐาน พบว่า  ปัจจัยสภาพการทํางานด้านลักษณะงานและด้าน
โครงสร้างและบรรยากาศองค์การมีความสัมพนัธ์ทิศทางตรงขา้มในระดับปานกลางกับระดับ
ความเครียด ส่วนดา้นความกา้วหนา้ในอาชีพและดา้นสัมพนัธภาพในการทาํงานมีความสัมพนัธ์ทิศ
ทางตรงขา้มในระดบัตํ่ากบัระดบัความเครียด และพบว่า พฤติกรรมการจดัการความเครียดทุกดา้นมี
ความสมัพนัธ์ทิศทางตรงขา้มในระดบัตํ่ากบัระดบัความเครียดอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
คาํสําคญั :  ความเครียด  ปัจจยัสภาพการทาํงาน  การจดัการความเครียด  พนกังานมหาวิทยาลยั 
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ABSTRACT 
 

 The objectives of this independent study were 1) to explore the work environment 
factors, stress management, and stress level, 2) to investigate the relationship between work 
environment factors and stress level, and 3) to examine the relationships among stress management 
and stress level of the university employees. The samples used in this study were 370 public 
university employees in Pathum Thani Province comprise of Thammasat University, Rangsit 
Campus and Rajamangala University of Technology Thanyaburi.  The data were collected by 
Convenience Sampling by questionnaires and were analyzed by percentage, mean, standard 
deviation, Independent Samples t-test, One-Way ANOVA, and Pearson Product Moment 
Correlation Coefficient at the statistically significant level of 0.05. 
 The findings revealed that the respondents’ opinion toward the overall and individual 
aspect of work environment factors including job characteristics, career advancement, working 
relationships, and organizational structure and climate were at the moderate level. The overall stress 
management and the management for each aspect comprising problem focused coping behavior and 
emotional focused coping behavior were at the high level. The overall stress level, physical stress, 
and behavioral stress were at the low level while psychological stress was at the moderate level. 
 The results also indicated that work environment factors including job characteristics and 
organizational structure, and organization climate had the moderate negative correlation to the stress 
level whereas career advancement and working relationships had the low negative relationship to 
the stress level. The stress management consisting of problem focused coping behavior and 
emotional focused coping behavior had the low negative relationship to the stress level at the 
statistically significant level of 0.05.  
Keywords:  stress, work environment factors, stress management, university employees 



 

(5) 
 

กติตกิรรมประกาศ 
 

                การคน้ควา้อิสระเร่ือง ความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัสภาพการท างาน การจดัการความเครียด
และระดบัความเครียดของพนกังานมหาวิทยาลยั ฉบบัน้ีส าเร็จลงได้ดว้ยความกรุณาจาก ดร.ธงชัย     
ศรีวรรธนะ  ซ่ึงเป็นประธานควบคุมการค้นควา้อิสระ ผูช่้วยศาสตราจารย์ ดร.กล้าหาญ ณ น่าน 
คณะกรรมการและผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สุภา ทองคง อาจารยท่ี์ปรึกษา ท่ีไดใ้ห้ค  าปรึกษา  แนะน า
และแกไ้ขปรับปรุงขอ้บกพร่องดว้ยความเอาใจใส่ และคณาจารยทุ์กท่านท่ีให้ความอนุเคราะห์ในเร่ือง
ต่าง ๆ ผูศึ้กษาขอกราบขอบพระคุณอยา่งสูงมา ณ ท่ีน้ี 
                 ทา้ยสุดน้ีขอขอบคุณ คุณพ่อ คุณแม่ ครอบครัวและเพื่อน ๆ ท่ีสนับสนุนช่วยเหลือในทุก
ดา้นดว้ยดีตลอดมา 

 
 

กนกอร  เปรมเดชา 
 



(6) 
 

สารบัญ 
 

หนา้ 
บทคดัยอ่ภาษาไทย ......................................................................................................................... (3) 
บทคดัยอ่ภาษาองักฤษ .................................................................................................................... (4) 
กิตติกรรมประกาศ ......................................................................................................................... (5) 
สารบญั ........................................................................................................................................... (6) 
สารบญัตาราง ................................................................................................................................. (8) 
สารบญัภาพ.................................................................................................................................. (11) 
บทท่ี 1 บทน า .................................................................................................................................. 12 

1.1 ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา .................................................................. 12 
                 1.2 วตัถุประสงคก์ารวจิยั ............................................................................................... 13 
                 1.3 สมมติฐานการวจิยั  .................................................................................................. 13 

1.4 ขอบเขตของการวจิยั ................................................................................................ 14 
1.5 ค  าจ  ากดัความในการวจิยั .......................................................................................... 14 

                 1.6 กรอบแนวคิดในการวจิยั .......................................................................................... 15 
                 1.7 ประโยชน์ท่ีคาดวา่จะไดรั้บ ...................................................................................... 16 
บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ........................................................................................... 17 
                 2.1 แนวความคิดและทฤษฎีเร่ืองความเครียด ................................................................. 17 
                 2.2 แนวความเครียดและทฤษฎีเร่ืองความเครียดในการปฏิบติังาน ................................ 33               
                 2.3 แนวคิดเก่ียวกบัปัจจยัสภาพการท างาน .................................................................... 36 
                 2.4 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัการจดัการความเครียด ................................................... 47 

2.5 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ................................................................................................... 60 
บทท่ี 3 วธีิด าเนินการวจิยั ................................................................................................................ 65 
                 3.1 ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง ...................................................................................... 65 
                 3.2 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั .......................................................................................... 67 

3.3 การเก็บรวบรวมขอ้มูล ............................................................................................. 69 

 



(7) 
 

สารบัญ (ต่อ) 

 
                                                                                                                                      หนา้ 

                 3.4 วธีิการวเิคราะห์ขอ้มูล .............................................................................................. 69 
บทท่ี 4 ผลการวเิคราะห์  .................................................................................................................. 72 

4.1 การน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูล .......................................................................... 72 
4.2 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล .............................................................................................. 73 

บทท่ี 5 สรุปผลการวจิยั การอภิปรายและขอ้เสนอแนะ ................................................................ 104 
5.1 สรุปผลการวจิยั ...................................................................................................... 104 
5.2 การอภิปรายผลการวจิยั .......................................................................................... 106 
5.3 ขอ้เสนอแนะท่ีไดจ้ากการวจิยั ................................................................................ 108 

                 5.4 งานวจิยัท่ีเก่ียวเน่ืองในอนาคต ............................................................................... 108 
บรรณานุกรม ................................................................................................................................ 109 
ภาคผนวก ...................................................................................................................................... 114 
ประวติัผูเ้ขียน ................................................................................................................................ 122 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



(8) 
 

สารบัญตาราง 

 
                                                                                                                                        หนา้ 
ตารางท่ี 4.1   แสดงจ านวน ร้อยละของปัจจยัส่วนบุคคลของพนกังานมหาวทิยาลยั ....................... 73 
ตารางท่ี 4.2   แสดงจ านวน ร้อยละค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD)  
                      และระดบัปฏิบติังานท่ีไดรั้บของขอ้มูลปัจจยัสภาพการท างาน 
                      ดา้นลกัษณะงาน ........................................................................................................ 75  
ตารางท่ี 4.3   แสดงจ านวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD)  
                      และระดบัปฏิบติังานท่ีไดรั้บของขอ้มูลปัจจยัสภาพการท างาน 
                      ดา้นความกา้วหนา้ในอาชีพ....................................................................................... 76 
ตารางท่ี 4.4   แสดงจ านวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD)  
                      และระดบัปฏิบติังานท่ีไดรั้บของขอ้มูลปัจจยัสภาพการท างาน 
                      ดา้นสัมพนัธภาพในการท างาน ................................................................................. 77 
ตารางท่ี 4.5   แสดงจ านวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วน เบ่ียงเบน มาตรฐาน (SD)  
                      และระดบัปฏิบติังานท่ีไดรั้บของขอ้มูลปัจจยัสภาพการท างานดา้น 
                     โครงสร้างและบรรยากาศองคก์าร ............................................................................. 78 
ตารางท่ี 4.6   แสดงจ านวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD)  
                      และระดบัปฏิบติังานท่ีไดรั้บของขอ้มูลปัจจยัสภาพการท างาน ................................ 79 
ตารางท่ี 4.7   แสดงจ านวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD)  
                      และระดบัพฤติกรรมการจดัการความเครียดแบบมุ่งแกปั้ญหา .................................. 80 
ตารางท่ี 4.8   แสดงจ านวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และระดบั 
                      พฤติกรรมการจดัการความเครียดแบบมุ่งการจดัการอารมณ์ .................................... 81 
ตารางท่ี 4.9   แสดงจ านวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วน1เบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD)  
                      และระดบัพฤติกรรมการจดัการความเครียด ............................................................. 82 
ตารางท่ี 4.10 แสดงจ านวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD)  
                      และระดบัความส าคญัความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั ดา้นจิตใจ .................. 83 
ตารางท่ี 4.11 แสดงจ านวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD)  
                      และระดบัความส าคญัความเครียดของพนกังานดา้นร่างกาย .................................... 83 
 



(9) 
 

สารบัญตาราง (ต่อ) 

 
                                                                                                                                        หนา้ 
ตารางท่ี 4.12  แสดงจ านวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD)  
                      และระดบัความส าคญั ความเครียดของพนกังานดา้นพฤติกรรม .............................. 84 
ตารางท่ี 4.13 แสดงจ านวนร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD)  
                      และระดบัความส าคญัความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั ................................... 85 
ตารางท่ี 4.14 แสดงความแตกต่างระหวา่งเพศท่ีแตกต่างกนัมีระดบัความเครียด 
                      ของพนกังานแตกต่างกนั .......................................................................................... 85 
ตารางท่ี 4.15 แสดงความแตกต่างระหวา่งอายท่ีุแตกต่างกนัมีระดบัความเครียด 
                      ของพนกังานแตกต่างกนั .......................................................................................... 86 
ตารางท่ี 4.16 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของ 
                     พนกังานมหาวิทยาลยั ดา้นจิตใจ จ าแนกตามอาย ุLSD .............................................. 87 
ตารางท่ี 4.17 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของ 
                     พนกังานมหาวิทยาลยัดา้นร่างกาย จ าแนกตามอาย ุLSD ............................................ 88 
ตารางท่ี 4.18 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของ 
                     พนกังานมหาวิทยาลยัดา้นพฤติกรรม จ าแนกตามอาย ุLSD ....................................... 89 
ตารางท่ี 4.19 แสดงความแตกต่างระหวา่งสถานภาพท่ีแตกต่างกนัมีระดบั 
                     ความเครียดของพนกังานแตกต่างกนั ......................................................................... 90 
ตารางท่ี 4.20 แสดงความแตกต่างระหวา่งระดบัการศึกษาท่ีแตกต่างกนัมีระดบั 
                     ความเครียดของพนกังานแตกต่างกนั ......................................................................... 91 
ตารางท่ี 4.21 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของ 
                     พนกังานมหาวิทยาลยัดา้นจิตใจ จ าแนกตามระดบัการศึกษา LSD ............................ 92 
ตารางท่ี 4.22 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของ 
                     พนกังานมหาวิทยาลยัดา้นร่างกาย จ าแนกตามระดบัการศึกษา LSD ......................... 92 
ตารางท่ี 4.23 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของ 
                     พนกังานมหาวิทยาลยัดา้นพฤติกรรม จ าแนกตามระดบัการศึกษา LSD .................... 93 
ตารางท่ี 4.24 แสดงความแตกต่างระหวา่งรายไดท่ี้แตกต่างกนัมีระดบัความเครียดของ 
                      พนกังานแตกต่างกนั ................................................................................................. 94 



(10) 
 

สารบัญตาราง (ต่อ) 

 
                                                                                                                                        หนา้ 
ตารางท่ี 4.25 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของ 
                      พนกังานมหาวิทยาลยัดา้นจิตใจ จ าแนกตามรายได ้LSD .......................................... 95 
ตารางท่ี 4.26 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของ 
                      พนกังานมหาวิทยาลยัดา้นร่างกาย จ าแนกตามรายได ้LSD ...................................... 96 
ตารางท่ี 4.27 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของ 
                      พนกังานมหาวิทยาลยัดา้นพฤติกรรม จ าแนกตามรายได ้LSD .................................. 97 
ตารางท่ี 4.28 แสดงความแตกต่างระหวา่งประสบการณ์การท างานท่ีแตกต่างกนั 
                      มีความเครียดของพนกังานแตกต่างกนั ..................................................................... 98 
ตารางท่ี 4.29 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของพนกังาน 
                      มหาวทิยาลยัดา้นจิตใจ จ าแนกตามประสบการณ์การท างาน LSD ............................ 99 
ตารางท่ี 4.30 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ระดบัความเครียดของพนกังาน 
                      มหาวทิยาลยัดา้นร่างกาย  จ  าแนกตามประสบการณ์การท างาน LSD ..................... 100 
ตารางท่ี 4.31 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของพนกังาน 
                      มหาวทิยาลยัดา้นพฤติกรรม จ าแนกตามประสบการณ์การท างาน LSD.................. 101 
ตารางท่ี 4.32 แสดงการวเิคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัสภาพการท างาน 
                     กบัระดบัความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั ...................................................... 102 
ตารางท่ี 4.33 แสดงการวเิคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งระดบัความเครียด 
                      กบัการจดัการความเครียด ....................................................................................... 103 

 
 
 
 
 
 
 
 



(11) 
 

สารบัญภาพ 

 
                                                                                                                                            หนา้ 
ภาพท่ี 2.1 รูปแสดงโมเดลความเครียด (A Model of Stress) ........................................................... 30 
ภาพท่ี 2.2 ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดในการท างานของคาร์ไรทแ์ละคูเปอร์ ................................. 41 
 
 



บทที ่ 1 
บทน า 

 

1.1  ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
ความเครียดเป็นสภาวะทัว่ไปท่ีเกิดข้ึนกบัทุกคน ทุกเพศ ทุกวยั  และทุกวนัจนกระทัง่อาจ

กล่าวไดว้่าการสนองตอบต่อความเครียดของคนเราส่วนใหญ่ไดก้ลายเป็นลกัษณะนิสัยท่ีแสดงออก
อยา่งอตัโนมติั (Goliszk,1993) ความเครียดของคนเราสามารถเกิดไดต้ลอดเวลา เม่ือมีการเปล่ียนแปลง
ของสภาพแวดล้อมหรือเกิดปัญหาในชีวิตประจ าวนันับว่าเป็นสาเหตุส าคัญท่ีท าให้มนุษย์เกิด
ความเครียด (Kohn and Macdonald, 1992) สาเหตุของความเครียดส่วนใหญ่เกิดจากจิตใจแต่ปฏิกิริยา
ของความเครียดเกิดข้ึนโดยอตัโนมติัทั้งร่างกายและจิตใจ เร่ืองท่ีเกิดจากจิตใจไม่สามารถแกไ้ขไดด้ว้ย
พละก าลงัทางร่างกาย  เม่ือเกิดความเครียดร่างกายเปรียบเสมือนรถยนตท่ี์ติดเคร่ืองและเร่งเคร่ืองอยูก่บั
ท่ีเป็นเวลานาน  โดยไม่ไดอ้อกวิง่สักทีทั้งความส้ินเปลืองและความสึกหรอยอ่มเกิดข้ึน  ท าให้ร่างกาย
ทรุดโทรมและท าให้เสียสมรรถภาพทางจิตใจไปดว้ย (สมิต, 2542, น.8) เม่ือเกิดความเครียดในระดบั
นอ้ย ๆ จะกระตุน้ใหค้นพยายามท าการต่อสู้เพื่อขจดัความเครียด ผลก็คือส่งเสริมให้บุคคลนั้นเขม้แข็ง 
มีความอดทน สามารถท่ีจะเอาชนะอุปสรรคต่าง ๆ หรือปัญหายุง่ยากได ้ท าให้มีความกา้วหนา้ในชีวิต 
(อมัพร โอตระกลู, 2540, น.34)  
                 เม่ือเกิดความเครียดข้ึนแลว้  ธรรมชาติของคนเราก็จะตอ้งหาทางลดความเครียดลงให้อยูใ่น
ระดบัท่ีท าให้ชีวิตอยู่ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงแต่ละบุคคลจะมีวิธีการท่ีแตกต่างกนัตามแต่สาเหตุ
ของความเครียด  และความเครียดของแต่ละบุคคลจะมีลกัษณะเฉพาะเจาะจงไม่เหมือนกนั  ข้ึนอยูก่บั
ความชอบและความสามารถท่ีจะปฏิบติัไดข้องแต่ละบุคคลตามความเหมาะสมและมีความยืดหยุ่น      
(Girdano et al., 1993) ดงันั้น คนเราพยายามหาวิธีการจดัการกบัความเครียดของตนเอง (Lazarus and 
Folkman, 1984) ศึกษาพบวา่ คนเรามีวธีิการจดัการกบัความเครียดได ้2 วธีิดว้ยกนั วธีิแรกจะเนน้ท่ีการ
จดัการกบัอารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง เม่ือพบปัญหาท่ีตนเองเผชิญอยู่นั้นเป็นปัญหาท่ีไม่สามารถ
จดัการหรือแกไ้ขปัญหาได ้ส่วนวิธีท่ีสอง เป็นวิธีจดัการกบัปัญหาโดยตรง วิธีน้ีจะใชเ้ม่ือคนเราพบวา่
ปัญหาท่ีเผชิญอยูน่ั้นมีหนทางแกไ้ขได ้
                 พนกังานมหาวทิยาลยัไม่ไดอ้ยูภ่ายใตก้ารคุม้ครองของกฎหมายแรงงาน นอกจากสวสัดิการ
ท่ีไม่มีแลว้ สถานะตวัตนในสังคมก็ไม่มี เช่น ในการยื่นกู้เพื่อเขา้หาแหล่งเงินในการสร้างบา้นหรือ
ลงทุนธนาคารจะไม่ค่อยอนุมติั เพราะขาดความมัน่คงในอาชีพและมีการใชส้ัญญาจา้งท่ีสั้น 1-3,1-5 ปี 
ไม่มีระยะยาวถึง 60 ปี เพราะพนกังานมหาวทิยาลยัเป็นระบบสัญญาจา้ง พนกังานมหาวิทยาลยัจะตอ้ง
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ถูกประเมินตามสัญญาวา่จา้ง หากไม่ผา่นการประเมินจะไม่ไดรั้บการต่อสัญญา ทั้งน้ีหากมีแนวคิดท่ี
แตกต่างหรือวิพากษว์ิจารณ์กบัผูบ้ริหารก็อาจส่งผลให้ไม่ต่อสัญญาจา้งได ้ซ่ึงเร่ืองน้ีส่งผลกระทบต่อ
เสรีภาพทางวิชาการอย่างมาก และเพื่อชดเชยส่ิงท่ีพนกังานมหาวิทยาลยัไม่ไดรั้บ รัฐบาลจึงมีมติให้
เพิ่มเงินเดือนพนกังานมหาวิทยาลยัเป็น 1.5-1.7 เท่าของขา้ราชการเพื่อหวงัท่ีจะจูงใจคนดีและคนเก่ง
เข้าท างาน พนักงานมหาวิทยาลยัแม้เงินเดือนดูเหมือนมากกว่าระบบขา้ราชการเดิม แต่ไม่ได้รับ
สวสัดิการใด ๆ จากระบบราชการเก่าเลย ทั้งสิทธ์ิการรักษาพยาบาลตนเอง หรือให้ครอบครัวและไม่
ครอบคลุมถึงบิดามารดา ท าใหพ้นกังานบางส่วนมองหางานใหม่ โดยสมคัรสอบบรรจุเป็นขา้ราชการ
ในกระทรวงอ่ืน ๆ ท่ีมีความมัน่คงในอาชีพมากกวา่ 
                  จากการศึกษาเอกสารข้อมูลข้างต้น ท าให้ผู ้ศึกษาสนใจท่ีจะศึกษาถึงปัจจัยท่ีมีผลต่อ
ความเครียดและการจดัการความเครียดของพนักงานมหาวิทยาลัย  เพื่อศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อ
ความเครียดและการจดัการความเครียดของพนกังานมหาวิทยาลยัวา่มีความเครียดอยูใ่นระดบัไหน ซ่ึง
จะเป็นประโยชน์ในการจัดการกับความเครียดท่ีเกิดข้ึนและยงัมีประโยชน์ในการท างานให้มี
ประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึนอีกดว้ย 
 

1.2 วตัถุประสงค์การวจิัย 
1.2.1  เพื่อศึกษาปัจจยัสภาพการท างาน การจดัการความเครียดและระดบัความเครียดของ

พนกังานมหาวทิยาลยั 
1.2.2  เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัสภาพการท างานกบัระดบัความเครียดของ

พนกังานมหาวทิยาลยั 
1.2.3  เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างการจดัการความเครียดกบัระดบัความเครียดของ

พนกังานมหาวทิยาลยั 
 

1.3 สมมติฐานการวจิัย 
1.3.1  พนกังานมหาวทิยาลยัท่ีมีปัจจยัส่วนบุคคลแตกต่างกนัมีระดบัความเครียดแตกต่าง 

กนั  
1.3.2  ปัจจยัสภาพการท างานมีความสัมพนัธ์กบัระดบัความเครียด  
1.3.3  พฤติกรรมการจดัการความเครียดมีความสัมพนัธ์กบัระดบัความเครียดในการ 

ปฏิบติังาน  
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1.4 ขอบเขตของการวจิัย 
 1.4.1 ขอบเขตดา้นเน้ือหา การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาปัจจยัส่วนบุคคล ปัจจยัสภาพการ
ท างาน การจดัการความเครียด และระดบัความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั 
 1.4.2 ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่างประชากรท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี  คือ  
พนกังานมหาวิทยาลยัรัฐบาลในจงัหวดัปทุมธานี จ านวน 1,934 คน ขนาดของกลุ่มตวัอยา่งท่ีตอ้งสุ่ม
เท่ากบั 332 คน ท าโดยการสุ่มตวัอยา่งใชห้ลกัการค านวณของ Yamane’s ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ร้อยละ 
95 และมีความคาดเคล่ือนร้อยละ 5 (สุชาติ ประสิทธ์ิรัฐสินธ์ุ, 2546, น.141) 
                 1.4.3  ตวัแปรท่ีศึกษา 

1.4.3.1  ตวัแปรอิสระไดแ้ก่ ปัจจยัส่วนบุคคล ประกอบดว้ย เพศ อายุ สถานภาพ
สมรส ระดบัการศึกษา รายได ้ระยะเวลาปฏิบติังาน ปัจจยัสภาพการท างานและพฤติกรรมการจดัการ
ความเครียดโดยเนน้แกปั้ญหาเนน้การจดัการอารมณ์ 

1.4.3.2  ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ระดบัความเครียด 
                1.4.4  ขอบเขตสถานท่ี มหาวทิยาลยัรัฐบาลในจงัหวดัปทุมธานี  
                1.4.5  ขอบเขตระยะเวลา ในการศึกษาใช้ระยะเวลาตั้งแต่ เดือนมกราคม ถึง เดือนเมษายน 
พ.ศ. 2558 
 

1.5  ค าจ ากดัความในการวจิัย 
ความเครียด หมายถึง ภาวะท่ีร่างกายและจิตใจถูกกดดนัจากส่ิงเร้าต่าง ๆ ทั้งภายในและ

ภายนอกร่างกายส่งผลใหมี้การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และพฤติกรรม  
                 การจดัการความเครียด หมายถึง วิธีการหรือการกระท าท่ีใช้เพื่อลดหรือขจดัความเครียด 
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 1.แบบมุ่งแกปั้ญหา หมายถึง พฤติกรรมท่ีใช้ในการจดัการกบัปัญหาและ
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนโดยตรง ซ่ึงอาจจะเป็นการจดัการท่ีตวัปัญหา โดยมุ่งแก้ไขท่ีตวัเองหรือปรับ
ส่ิงแวดลอ้มให้สถานการณ์ดีข้ึน เช่น การวิเคราะห์ปัญหาท่ีเกิดข้ึนตามความเป็นจริง หาสาเหตุและ
แนวทางแก้ปัญหาไวห้ลาย ๆ วิธี เป็นตน้ 2.แบบมุ่งเน้นการจดัการอารมณ์ หมายถึง พฤติกรรมท่ี
แสดงออกเพื่อลดหรือบรรเทาความเครียดโดยไม่ไดแ้กไ้ขโดยตรงท่ีตวัปัญหาหรือสาเหตุของปัญหา  
เช่น การปฏิเสธความจริง การระบายความโกรธหรือโยนความผิดให้ผูอ่ื้น รวมทั้งการโทษโชคชะตา 
เป็นตน้ 

 ปัจจยัสภาพการท างาน  หมายถึง  ลักษณะงาน ความก้าวหน้าในอาชีพ สัมพนัธภาพในท่ี
ท างาน และโครงสร้างบรรยากาศองคก์าร 
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ปัจจยัส่วนบุคคล 
-  เพศ 
-  อาย ุ
-  สถานภาพสมรส 
-  ระดบัการศึกษา 
-  รายได ้
-  ประสบการณ์การท างาน 

                 ความเครียดในการปฏิบติังาน หมายถึง ผลเสียต่อสุขภาพทางร่างกายและจิตใจเน่ืองจากงาน
โดยเฉพาะงานท่ีไม่เหมาะกบัความสามารถของพนกังาน ทรัพยากรและความตอ้งการของพนกังาน 

                 พนักงานมหาวิทยาลยั หมายถึง บุคคลซ่ึงได้รับการจ้างตามสัญญาจ้างให้ปฏิบติัหน้าท่ี
ราชการในสถาบนัอุดมศึกษา โดยไดรั้บค่าจา้งหรือค่าตอบแทนจากเงินงบประมาณแผ่นดินหรือเงิน
รายไดข้องสถาบนัอุดมศึกษา 
 

1.6 กรอบแนวคดิในการวจิัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปัจจยัสภาพการท างาน 
-  ลกัษณะงาน 
-  ความกา้วหนา้ในอาชีพ 
-  สมัพนัธภาพในท่ีท างาน 
-  โครงสร้างและบรรยากาศองคก์าร 
ท่ีมา : Cook and Heppner, 1987 : อา้ง
ถึงใน ณลัลกณัฐ ์ ปิยะธนานนท,์ 
2545) 

ระดบัความเครียดของ
พนักงานมหาวทิยาลยั 

ดา้นจิตใจ 
ดา้นร่างกาย 

ดา้นพฤติกรรม 
(ท่ีมา : Robbins; &    Judge, 

2007:597) 

พฤตกิรรมการจดัการความเครียด 
- เนน้แกปั้ญหา 
- เนน้การจดัการอารมณ์ 
(ท่ีมา : Lazarus, 1984) 
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1.7 ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 1.7.1 เป็นแนวทางในการก าหนดนโยบาย  เพื่อลดระดบัความเครียดในการปฏิบติังานของ
พนกังานมหาวทิยาลยั 
 1.7.2 เป็นข้อมูลให้กับองค์กรน าไปใช้ในเป็นแนวทางในการพัฒนาให้พนักงาน
มหาวทิยาลยัมีสุขภาพจิตดี  มีความสุขในการปฏิบติังานและเพิ่มประสิทธิภาพในการปฏิบติังาน 
 1.7.3 เป็นแนวทางให้กบันักวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง และเพื่อเป็นประโยชน์ส าหรับการศึกษา
ต่อเน่ือง แก่ผูท่ี้สนใจ 



บทที ่ 2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
ในการศึกษาคร้ังน้ี ผูศึ้กษาได้ทาํการศึกษาคน้ควา้เอกสาร แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ี

เก่ียวขอ้งในเร่ือง ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดและการจดัการความเครียดของพนกังานมหาวิทยาลยั  
ซ่ึงกาํหนดประเด็นในการนาํเสนอดงัน้ี 

2.1 แนวความคิดและทฤษฎีเร่ืองความเครียด 
2.1.1 ความหมายของความเครียด 
2.1.2 ชนิดของความเครียด 
2.1.3 สาเหตุของความเครียด 
2.1.4 ระดบัของความเครียด 
2.1.5 ผลกระทบของความเครียด 
2.1.6 ทฤษฎีท่ีเก่ียวกบัความเครียด 

2.2 ความเครียดและทฤษฎีเร่ืองความเครียดในการปฏิบติังาน 
2.2.1 ความหมายของความเครียดในการปฏิบติังาน 
2.2.2 ทฤษฎีท่ีเก่ียวกบัความเครียดในการปฏิบติังาน 

2.3 แนวคิดเก่ียวกบัปัจจยัสภาพการทาํงาน 
2.4 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัการจดัการความเครียด 

2.4.1 ความหมายของการจดัการความเครียด 
2.4.2 วธีิการจดัการความเครียด 
2.4.3 ปัจจยัท่ีมีผลต่อการจดัการความเครียด 

2.5 พนกังานมหาวทิยาลยั 
    2.5.1 ประเภทพนกังานมหาวทิยาลยั 
    2.5.2  อตัราเงินเดือน และสวสัดิการพนกังานมหาวทิยาลยั 

   2.6 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

2.1  แนวความคดิและทฤษฎเีร่ืองความเครียด 
2.1.1  ความหมายของความเครียด 
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คาํวา่ Stress มาจากภาษาลาตินคาํวา่ Strictus หรือ Stric ให้ความหมายวา่ ความตึงเครียด  
ความกดดนัหรือความพยายามอยา่งแรงกลา้ ในคร้ังแรกใชค้วามเครียดในทางวิศวกรรมแต่ภายหลงัใช้
ความเครียดในความหมายของพลงัท่ีมีต่อบุคคล ซ่ึงหมายถึงแรงกดดนัจากส่ิงแวดลอ้มภายนอกท่ีทาํ
ใหค้นเกิดความเครียดท่ีเรียกวา่ Stressor (Cooper & Davidson, 1991, p.3)   

Selye (1956, p.54) บิดาแห่งทฤษฎีความเครียดให้ความหมายวา่ ความเครียดเป็นภาวะท่ี
ร่างกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิงท่ีมากระตุน้ทั้งภายในและภายนอกร่างกาย ซ่ึงมาคุกคาม  
หรือขดัขวางการทาํงาน การเจริญเติบโตและความตอ้งการของมนุษยเ์ป็นผลให้มีการเปล่ียนแปลงใน
ร่างกายเก่ียวกบัโครงสร้างและปฏิกิริยาทางเคมีเพื่อต่อตา้นการคุกคามนั้น ทาํให้ร่างกายและจิตใจขาด
สมดุล การเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนไดแ้ก่ การเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย การเปล่ียนแปลงทาง
อารมณ์ การเปล่ียนแปลงทางดา้นความคิดและการเปล่ียนแปลงทางดา้นพฤติกรรม 

Robert (1978, p.99) ไดใ้ห้ความหมายว่า ความเครียดเป็นกลุ่มพฤติกรรมตอบสนองท่ี
เกิดข้ึน  เม่ือมีความวิตกกงัวล คบัขอ้งใจ โกรธ แต่ไม่สามารถปรับตวัให้เขา้กบัสถานการณ์หรือมี
ความลาํบากในการพิจารณาตดัสินใจ 

Lazarus and Folkman (1984, p.91) ใหค้วามหมายวา่ ความเครียดเป็นสถานการณ์ท่ีเกิดจาก
ขอ้เรียกร้องภายนอกตวับุคคล (Environmental Demands) และขอ้เรียกร้องภายในตวับุคคล (Internal  
Demands) หรือขอ้เรียกร้องทั้งสองประเภทร่วมกนั ซ่ึงส่งผลให้บุคคลมีการใชก้ลไกการปรับตวัและ
การใช้แหล่งให้การช่วยเหลือและสนบัสนุนทั้งภายนอกและภายในบุคคล ในการเผชิญภาวะเครียด    
กิติกร มีทรัพย ์(2541, น.1) ให้ความหมายวา่ ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาของร่างกายและจิตใจอนั
ถูกกระตุน้ใหต่ื้นตวัมากเกินภาวะปกติ เพื่อความพร้อมท่ีจะเผชิญกบัสภาพอนัยุง่ยากซบัซ้อนของชีวิต 
เช่น การสอบไล่ การถูกสอบสวน การจากไปของคนรัก การแข่งขนั การเผชิญกบัภาวการณ์อนัยุง่ยาก
หรือภาวะอนัฝืนใจต่าง ๆ สถานการณ์ดงักล่าวเหล่านั้นทั้งทางบวกและทางลบทาํให้มนุษยเ์ราเครียด       
นงลกัษณ์ เทพสวสัด์ิ (2542, น.123) ใหค้วามหมายวา่ ความเครียด คือ การเปล่ียนแปลงใด ๆ ท่ีเกิดข้ึน
ทั้งภายนอกและภายในส่ิงแวดลอ้มของบุคคล แลว้ก่อให้เกิดผลกระทบต่อภาวะสมดุลในบุคคลนั้น ๆ 
ซ่ึงถา้บุคคลนั้น ๆ ปรับตวัปรับใจกบัการเปล่ียนแปลงนั้น ๆ ไม่ไดก้็จะเกิดผลเป็นความเจ็บป่วยหรือ
ส้ินหวงั 

วราภรณ์ ตระกูลสฤษด์ิ (2543, น.117) ให้ความหมายวา่ ความเครียด หมายถึง สถานการณ์
ท่ีคบัแคน้ท่ีมีผลทาํให้เกิดความกดดนัทางอารมณ์ ความเครียดจะเกิดเก่ียวพนักบัความวิตกกงัวล 
บางคร้ังความเครียดอาจจะเกิดกับร่างกาย เม่ือมีการใช้พลังงานมากหรือมีการเปล่ียนแปลงต่อ
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ขบวนการทางสรีรวิทยาของร่างกาย เช่น การอยู่ในสถานการณ์ท่ีอุณหภูมิสูงมาก ๆ หรือจากการ
เจบ็ป่วยท่ีเกิดข้ึนนาน ๆ 

ลกัขณา สริวฒัน์ (2544, น.155) ให้ความหมายวา่ ความเครียด หมายถึง ภาวะทางใจและ
ทางกายของบุคคลท่ีขาดความสมดุล จนทาํให้เกิดการกดดนัอารมณ์ ก่อให้เกิดความรู้สึกท่ีไม่พอใจ
หรือไม่สบาย  และเป็นเหตุใหมี้พฤติกรรมแปรปรวน  

สุรพงษ ์อาํพนัวงษ ์(2539, น.7) ความเครียดเป็นปฏิกิริยาของร่างกายและจิตใจท่ีถูกกระตุน้
ดว้ยเหตุต่าง ๆ ให้มีการต่ืนตวัข้ึนมากกว่าภาวะปกติ เพื่อเตรียมพร้อมและเขา้เผชิญกบัสถานการณ์ท่ี
ยุ่งยากซับซ้อนและมีความสําคญัต่อชีวิต ความเป็นอยู่ความปลอดภยัหรือความสําเร็จของตนเอง  
ปฏิกิริยาการเตรียมพร้อมน้ี คือ ความเครียดท่ีเกิดข้ึนโดยอตัโนมติัเพื่อรับกบัสถานการณ์นั้น 

พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน (2542, น.231) ไดใ้ห้ความหมายของความเครียดว่า
เป็นลกัษณะอาการท่ีสมองไม่ไดผ้่อนคลาย เพราะคร่ําเคร่งอยู่กบังานจนเกินไปหรือลกัษณะอาการท่ี
จิตใจมีอารมณ์บางอยา่งมากดดนัความรู้สึกอยา่งรุนแรง 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2542, น.4) ไดใ้ห้ความหมายไวว้า่ ความเครียดเป็น
ปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกาย จิตใจ ความคิดและพฤติกรรมของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงเร้าทั้งภายในและ
ภายนอก ซ่ึงอาจเป็นตวับุคคลความรู้สึกนึกคิด สถานการณ์หรือส่ิงแวดลอ้ม โดยบุคคลจะรับรู้วา่เป็น
ภาวะท่ีถูกกดดนั คุกคามหรือบีบคั้น ถา้บุคคลนั้นสามารถปรับตวัและมีความพึงพอใจ จะทาํให้เกิด
การต่ืนตวั เกิดพลงัในการจดัการกบัส่ิงต่าง ๆ อีกทั้งเป็นการเสริมความแข็งแกร่งทางร่างกายและจิตใจ  
แต่ถา้ไม่มีความพึงพอใจและไม่สามารถปรับตวัได ้จะทาํให้บุคคลนั้นเกิดความเครียดซ่ึงส่งผลให้เกิด
ความเสียสมดุลในการดาํเนินชีวติในสังคมได ้

สรุปไดว้่า ความเครียด เป็นภาวะท่ีร่างกายและจิตใจถูกกดดนัจากส่ิงเร้าต่าง ๆ ทั้งภายใน
และภายนอกร่างกาย เป็นผลให้มีการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และพฤติกรรม ซ่ึง
ความเครียดมีทั้งผลดีและผลเสีย  

2.1.2 ชนิดของความเครียด 
Miller and Keane (1972, pp.915-916) ได้แบ่งความเครียดท่ีเกิดข้ึนเป็น 2 ชนิด คือ                  

1.ความเครียดทางร่างกาย (Physical Stress) แบ่งเป็นประเภทตามปฏิกิริยาตอบสนอง คือ ความเครียด
ชนิดเฉียบพลนั (Emergency Stress) เป็นส่ิงคุกคามชีวิตท่ีเกิดข้ึนทนัทีทนัใด เช่น การไดรั้บบาดเจ็บ  
การเกิดอุบติัเหตุหรือการตกอยู่ในสถานการณ์ท่ีน่ากลวัและความเครียดชนิดต่อเน่ือง (Continuous  
Stress) เป็นส่ิงท่ีคุกคามชีวิตท่ีเกิดข้ึนต่อเน่ือง เช่น การเปล่ียนแปลงทางร่างกายในวยัต่าง ๆ หรือการ
เปล่ียนแปลงของร่างกายในบางโอกาส เช่น การเจ็บป่วยเร้ือรัง การตั้งครรภ์ เป็นตน้ 2.ความเครียด



20 

 

ดา้นจิตใจ (Psychological Stress) เป็นการตอบสนองของร่างกายอย่างเฉียบพลนั เม่ือคิดว่าจะมี
อนัตรายเกิดข้ึน ทาํใหเ้กิดความเครียดของกลา้มเน้ือหวัใจเตน้แรงและเร็ว 
Gallagher (1979 อา้งใน กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2540, น.22) จาํแนกตามเหตุการณ์เกิด
แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 1.ความเครียดท่ีเกิดข้ึนเน่ืองจากมีทุกข ์(Distress) หมายถึง ส่ิงคุกคามต่าง 
ๆ ท่ีเกิดข้ึนกบับุคคลใดบุคคลหน่ึงแลว้ทาํใหเ้กิดความไม่สบายหรือเกิดความคบัขอ้งใจ เช่น เม่ือถูกให้
ออกจากงานก็เป็นทุกขเ์กิดความเครียดและ 2.ความเครียดท่ีเกิดจากความสุข (Eustress) บางคร้ังคนเรา
ก็มีความสุขข้ึนมากะทนัหนัหรือมีเหตุการณ์ท่ีทาํให้ดีใจจนต่ืนเคน้หรือในกรณีท่ีมีความสนุกสนาน
มากเกินไปก็ทาํใหเ้กิดความรู้สึกเครียดได ้เช่น  ดีใจจนนอนไม่หลบั 

Dubrin (1990, pp.173-174) ไดแ้บ่งความเครียดเป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ คือ 1.ความเครียดท่ีดี      
(Positive Stress) ซ่ึงเรียกว่า Eustress ได้แก่ ความเครียดท่ีทาํให้เกิดความสุข สาเหตุท่ีทาํให้เกิด
ความเครียดเช่นน้ีเป็นส่ิงท่ีดีงามและสร้างความสุขให้แก่ผูไ้ดรั้บ เช่น การแต่งงานหรือผลสําเร็จใน
หน้าท่ีการงานการเรียนเป็นตน้ 2.ความเครียดท่ีไม่ดี (Negative Stress) ซ่ึงเรียกว่า Distress ไดแ้ก่  
ความเครียดท่ีทาํให้เกิดความทุกข์ เม่ือเกอดเหตุการณ์ข้ึนก็รู้ทนัทีว่าเป็นส่ิงท่ีไม่ดี เช่น การหย่าร้าง  
เจบ็ป่วย ญาติเสียชีวติ เป็นตน้ 

สุพานี สฤษฎ์วานิช (2552, น.385) แบ่งความเครียดออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 1.Eustress หรือ  
Constructive Stress จะเกิดข้ึนเม่ือคนเรามีความเครียดท่ีอยู่ในระดบัท่ีมากจนเกิดไป มีความเครียด
เล็กน้อยจะทาํให้เกิดผลในเชิงบวก คือ มีพลงั มีความกระตือรือร้น กระฉับกระเฉง มีความขยนัข้ึน  
นกักีฬา นกัธุรกิจ รวมทั้งนกัเรียนควรมี Eustress จะไดต้ั้งใจอ่านหนงัสือ ตั้งใจทบทวนความรู้ เป็นตน้  
เพื่อช่วยให้มีความกระตือรือร้นท่ีจะทาํงานให้ดีท่ีสุด 2.Distress หรือ Destructive Stress เป็น
ความเครียดท่ีมีมากเกินไปซ่ึงส่งผลลบต่อบุคคลนั้น ๆ เช่น ทาํให้ความดันสูง ปวดศีรษะมาก มึน  
หมดพลงัและมีปัญหาในทางพฤติกรรมต่าง ๆ เกิดข้ึน   

2.1.3 สาเหตุของความเครียด 
Miller and Keane (1983) กล่าวไวว้่า สาเหตุของความเครียดอาจเกิดจากส่ิงแวดลอ้ม

ภายนอกร่างกายหรือเกิดจากภาวะภายในร่างกายก็ได้ คือ 1.ความเครียดภายในร่างกาย (Internal 
Stress) ซ่ึงเกิดจาก ความเครียดทางชีววิทยา (Biological Stress) เกิดจากการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย
หรือชีวภาพ หรือเก่ียวขอ้งกบัส่ิงจาํเป็นต่อการดาํรงชีวิต เช่น อาหาร อากาศ นํ้ า ซ่ึงถา้ร่างกายไดรั้บไม่
พอเพียงก็จะมีผลทาํให้เกิดความรู้สึกไม่สบาย เช่น หงุดหงิด ปวดศีรษะ ฉุนเฉียว เกิดเป็นความเครียด
ข้ึนและความเครียดทางพฒันาการ (Developmental Stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนในช่วงของ
พฒันาการแต่ละวยั โดยการเป็นความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนตามความตอ้งการของจิตใจจากเหตุจูงใจ
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ทางสังคม ไดแ้ก่ ความตอ้งการความรัก ความตอ้งการมีช่ือเสียง การได้รับการยกย่องนับถือ ความ
ตอ้งการมีเพื่อน เป็นตน้ซ่ึงความตอ้งการดงักล่าวถา้ไม่เป็นไปตามความคาดหมายท่ีตนตอ้งการจะ
ก่อให้เกิดความเครียด 2.ความเครียดจากภายนอก (External Stress) หรืออาจเรียกวา่ ความเครียดจาก
ส่ิงแวดลอ้มเกิดไดจ้ากสภาพแวดลอ้มภายนอกทั้งทางดา้นกายภาพหรือสถานการณ์หรือวิกฤตการณ์ท่ี
ก่อใหเ้กิดอนัตรายหรือความเจบ็ป่วยแก่ร่างกายจะทาํให้เกิดความเครียดได ้เช่น ความร้อน ฝุ่ น ละออง  
เช้ือโรค ภาวะนํ้ าท่วม ไฟไหม ้ภาวะสงคราม เป็นตน้ และขอ้เรียกร้องทางสังคมท่ีเกิดจากกฎระเบียบ  
วฒันธรรม ประเพณี ซ่ึงถา้บุคคลนั้นไม่สามารถปฏิบติัตนให้สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของสังคมได้
กย็อ่มก่อใหเ้กิดความทุกขใ์จเกิดความเครียด 

Brown and Moberg  (1980)  กล่าวไวว้า่  ความเครียดวา่เกิดจากเร่ืองต่างๆหลายดา้น  ไดแ้ก่ 
1.เร่ืองการงานอาชีพ ถา้คนเรามีงานมากมายเกินไปหรือเป็นงานท่ียุ่งยากลาํบากหรืองานนั้นมีปัญหา
และอุปสรรคมากก็จะก่อให้เกิดความเครียดได ้ 2.เร่ืองบทบาทหน้าท่ีและสัมพนัธภาพในสังคม  ใน
บทบาทหนา้ท่ีความรับผดิชอบนั้นบางคร้ังคนนั้นตั้งความหวงัหรือคาดหวงัวา่ตนจะทาํอยา่งนั้นให้ได ้
แต่เม่ือไมเ่ป็นไปดงัหวงัก็เกิดความเครียด ในบางกรณีกลบัเป็นวา่ผูอ่ื้นคาดหวงัวา่ตนจะตอ้งมีบทบาท
ตามท่ีหวงั แต่ถ้าไม่เป็นไปตามท่ีบุคคลอ่ืนหวงัว่าตนจะเป็นก็เกิดความเครียดได้เหมือนกัน  เร่ือง
สัมพนัธภาพระหวา่งบุคคลนั้น เม่ือคนเรามีความขดัแยง้กนั ทาํใหมี้สัมพนัธภาพท่ีไม่ดีต่อกนั ก็จะรู้สึก
ไม่สบายใจเกิดความเครียดข้ึน 3.เร่ืองส่ิงแวดลอ้ม สถานท่ี ถา้อยูอ่ยา่งแออดั คบัแคบ ขาดอิสระ  คนก็
จะรู้สึกเครียดหรือสภาพแวดลอ้มท่ีมีส่ิงรบกวนทางกายภาพ เช่น ความร้อน เสียงดงั การมีฝุ่ นรบกวน 
ส่ิงเหล่าน้ีก็จะก่อให้เกิดความเครียดได ้4.เร่ืองอุปนิสัยส่วนบุคคลเป็นเร่ืองท่ีเก่ียวกบัชีวิตส่วนตวัท่ีแต่
ละบุคคลจะตอ้งปรับตวัไปตามครรลองของการดาํเนินชีวิตแต่เน่ืองจากมีอุปนิสัยท่ีปรับตวัยากหรือมี
นิสัยท่ีเส่ียงต่อการเกิดความขดัแยง้ก็จะเกิดความเครียดไดง่้าย เช่น มีนิสัยใจร้อน  โกรธง่ายหรือเป็น
คนช่างวิตกกงัวลเป็นคนเอาแต่ใจตวัเอง เป็นตน้ ดงันั้นในชีวิตท่ีมีเหตุการณ์ต่าง ๆเกิดข้ึน เช่น ปัญหา
การเงิน การแต่งงาน การมีบุตร เป็นตน้ ก็อาจปรับตวัลาํบากและเกิดความเครียดไดบ้่อย 

Engel (1962) ไดแ้บ่งสาเหตุของความเครียดวา่มี 3 ทาง คือ 1.ความเครียดท่ีเกิดจากการ
สูญเสียส่ิงท่ีมีค่า ส่ิงทีเป็นของรักหรือมีความสาํคญัต่อตนหรือเป็นเพียงความรู้สึกเกรงวา่จะสูญเสียส่ิง
ท่ีมีค่าหรือทรัพยส์มบติัของตนก็ทาํให้เกิดความรู้สึกเครียดข้ึนได ้ตวัอยา่งการสูญเสียหรือเกรงว่าจะ
สูญเสียท่ีทาํให้เกิดความเครียด ได้แก่ การสูญเสียญาติสนิทมิตรสหาย การสูญเสียอวยัวะร่างกาย  
สูญเสียหน้าท่ีการงานหรือบทบาทในสังคม เป็นตน้ 2.ความเครียดท่ีเกิดจากการไดรั้บอนัตรายหรือ
เกรงวา่จะไดรั้บอนัตราย เช่น การท่ีตอ้งอยูใ่นภาวะสงคราม อยูใ่นท่ีซ่ึงไม่คุน้เคยหรือไม่ปลอดภยั การ
พบเหตุการณ์ท่ีน่าตกใจโดยไม่คาดคิด การตอ้งสอบแข่งขนั เป็นตน้ 3.ความเครียดท่ีเกิดจากความคบั
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ขอ้งใจอนัเน่ืองมาจากความตอ้งการของสัญชาตญาณไม่สมปรารถนา โดยท่ีมนุษยเ์รามีความตอ้งการ
ทางดา้นร่างกาย ทางอารมณ์และจิตใจ และทางสังคมในการดาํรงชีวิต เม่ือความตอ้งการเหล่านั้นไม่
เป็นไปตามความตอ้งการหรือความคาดหวงัก็จะเกิดเป็นความคบัขอ้งใจแสดงออกในรูปความเครียด  
เช่น หิว ความตอ้งการทางเพศ ความรัก ความอยากมีช่ือเสียง ความกา้วหนา้ในอาชีพการงาน เป็นตน้ 

จาํลอง ดิษยวณิช (2531, น.3-4) สรุปไวด้งัน้ี คือ 1.ความเครียดท่ีเกิดจากการทาํงาน เช่น  
ทาํงานหนัก ทาํงานมาก ทาํงานหลายแห่งหลายบริษัท ทาํงานต้องเอาใจเจ้านายหลายคน ต้อง
รับผิดชอบสูง ทาํงานขาดระบบท่ีดี เป็นตน้ 2.ความเครียดท่ีเกิดจากจิตใจ เช่น คิดมาก ครุ่นคิดถึง
ปัญหาในอดีต กงัวลเร่ืองอนาคต ความวติกกงัวล ความกลวั ความระแวง ความคบัขอ้งใจ ความขดัแยง้  
และการตดัสินใจ เป็นตน้ 3.ความเครียดท่ีเกิดจากส่ิงแวดลอ้ม เช่น อากาศร้อนหรือเยน็จดั เสียงดงั
เกินไป การจราจรติดขดั สถานท่ีทาํงานคบัแคบ ฝนแลง้ นํ้าท่วม ไฟไหม ้เป็นตน้ 

สุนทรี เวปุละ (2539, น.34) กล่าวไวว้่าเป็นตวักระตุน้ความเครียดท่ีทาํให้บุคคลเกิด
ความเครียด อาจเป็นส่ิงแวดล้อมภายนอก เช่น ลกัษณะทางกายภาพ ความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล  
สังคมและส่ิงท่ีกระตุน้ท่ีเป็นส่ิงแวดลอ้มภายใน เช่น ความคิด ความรู้สึก 

กรมสุขภาพจิต (2540) กล่าวไวว้่า สาเหตุของความเครียดไวด้งัน้ี คือ 1.ดา้นจิตใจ ไดแ้ก่  
ความกลวัว่าจะไม่สมหวงั กลวัไม่สําเร็จ หน่วยงานท่ีไดรั้บมอบหมายรู้สึกว่าตนเองทาํส่ิงท่ียากเกิน
ความสามารถ มีความวติกกงัวลล่วงหนา้กบัส่ิงท่ียงัไม่เกิดข้ึน เช่น ความเครียดเม่ือสอบ เป็นตน้ 2.การ
เปล่ียนแปลงในชีวิต การเปล่ียนวยั เช่น วยัรุ่นเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วทั้งร่างกายและจิตใจ จึง
โทรศพัทม์าปรึกษามากมาย เพราะเขาจะเครียดง่าย การเปล่ียนงาน การแต่งงาน การตั้งครรภ ์การเร่ิม
ทาํงาน การเกษียณอายุ การยา้ยบา้น การสูญเสียคนรัก ตกงาน เป็นตน้ 3.การเจ็บป่วยทางร่างกาย การ
เจบ็ไขไ้ม่สบายรุนแรงและไม่รุนแรง เช่น มะเร็ง เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง 

2.1.4 ระดบัความเครียด  
แต่ละบุคคลมีความเครียดท่ีไม่เท่ากนั ถึงแมจ้ะเป็นความเครียดชนิดเดียวกนั เพราะแต่ละ

บุคคลมีพื้นฐานทางจิตใจ อารมณ์ สังคม วฒันธรรม ส่ิงแวดลอ้มท่ีเก่ียวขอ้งในขณะนั้นและความเขม้
ของส่ิงท่ีมากระตุน้ทาํใหเ้กิดความเครียดท่ีมีปฏิกิริยารุนแรงท่ีแตกต่างกนั 

Dawkins & Seltzer (1985 อา้งใน บุญยงั วิษณุมหิมาชยั, 2544, น.110) ไดแ้บ่งระดบั
ความเครียดในงานออกเป็น 3 ระดบั คือ 1.ระดบัตํ่า (Mild Stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุ
หรือสถานการณ์ในการทาํงานท่ีเขา้มาคุกคามบุคคลนาน ๆ คร้ังหรือเพียงเล็กนอ้ย ความรู้สึกเครียดจะ
เกิดข้ึนและหมดไปในระยะเวลาอนัสั้ นและยงัช่วยกระตุน้ให้บุคคลต่ืนตวัและกระตือรือร้นในการ
ทาํงาน 2.ระดบัปานกลาง (Moderate Stress) เป็นความเครียดท่ีรุนแรงกวา่ระดบัแรกเกิดจากสาเหตุ
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หรือสถานการณ์ในการทาํงานท่ีเขา้มาคุกคามบุคคลบ่อยคร้ังหรือนานข้ึนเป็นวิกฤตการณ์อยา่งหน่ึงใน
ชีวติท่ีทาํใหบุ้คคลรู้สึกวา่อยูใ่นระหวา่งความสําเร็จและความลม้เหลว ไม่อาจแกไ้ขหรือปรับตวัไดใน
เวลาอนัรวดเร็ว มีผลทาํใหมี้การแสดงออกของความเครียด เช่น ปฏิเสธกา้วร้าว เงียบขรึม เน่ืองจากไม่
สามารถควบคุมสถานการณ์ต่าง ๆ ได ้ 3.ระดบัสูง (Severs Stress) เป็นความเครียดท่ีรุนแรงมากเกิด
จากสาเหตุหรือสถานการณ์ในการทาํงานท่ีรุนแรงหรือมีหลายสาเหตุร่วมกันเข้ามาคุกคามอย่าง
ต่อเน่ืองความรู้สึกเครียดจะคงอยู่นานเป็นสัปดาห์ เดือนหรือเป็นปี เป็นผลมาจากบุคคลไม่สามารถ
ปรับตวัต่อสถานการณ์ท่ีคุกคามอย่างต่อเน่ือง  และหากไม่ได้รับการช่วยเหลือในการเผชิญกับ
สถานการณ์จะทาํใหเ้กิดความเหน่ือยหน่ายและปรับตวัไม่ไดต้ามมา 

Janis (1952) ไดแ้บ่งความเครียดออกเป็น 3 ระดบั คือ 1.ความเครียดระดบัตํ่า (Mild Stress)  
ความเครียดในระดบัน้ีมีน้อยและส้ินสุดในระยะเวลาอนัสั้ นอาจนานเพียงวินาทีหรือชัว่โมงเท่านั้น  
เก่ียวขอ้งอยูก่บัสาเหตุหรือสถานการณ์เพียงเล็กนอ้ยท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจาํวนั เช่น การจราจรติดขดั  
การพลาดเวลานดัหมาย เป็นตน้ 2.ความเครียดระดบัปานกลาง (Moderate Stress) ความเครียดระดบัน้ี
อาจอยูน่านเป็นชัว่โมงหรือเป็นวนัรุนแรงมากกวา่ระดบัแรก ผลกระทบต่อบุคคลมีมากกวา่ระดบัแรก  
เช่น ความเครียดจากภาระงานท่ีหนกั ความเจบ็ป่วยท่ีเกิดข้ึนไม่รุนแรง เป็นตน้ 3.ความเครียดระดบัสูง  
(Severe Stress) ความเครียดระดบัน้ีจะมีอยูน่านเป็นสัปดาห์เป็นปี เป็นระดบัท่ีรุนแรงมาก อาจเกิดจาก
สาเหตุเดียวหรือหลายสาเหตุรวมกนั เช่น การสูญเสียบุคคลท่ีรัก การหยา่ร้าง การถูกตดัสินจาํคุกหรือ
การป่วยในระดบัรุนแรง เป็นตน้ 

Dubrin (1990) ได้แบ่งระดับความเครียดตามปริมาณความเครียดสัมพนัธ์กบัผลการ
ปฏิบติังานออกเป็น 3 ระดบั คือ 1.ความเครียดระดบัตํ่าจะทาํให้ขาดการทา้ทายในการปฏิบติังาน  
ผูบ้ริหารจะเกิดการเกียจคร้าน เบ่ือหน่าย ขาดความสนใจและทาํงานแบบไปเร่ือย ๆ ให้หมดไปวนั ๆ
เหมือนเคร่ืองยนตท่ี์สนิมเกาะทาํใหป้ระสิทธิภาพการปฏิบติังานตํ่า 2.ความเครียดระดบัปานกลาง เม่ือ
ความเครียดเพิ่มข้ึนการปฏิบติังานจะดีข้ึน เพราะความเครียดจะช่วยกระตุน้ให้คนใชพ้ลงังานในการ
ทาํงานเพิ่มข้ึนและเป็นส่ิงเร้าใหค้นทาํงานตามส่ิงท่ีทา้ทายนั้นไปจนถึงระดบัหน่ึงท่ีผูบ้ริหารทาํงานได้
ดีท่ีสุดภายใตค้วามเครียดท่ีเหมาะสม 3.ความเครียดระดบัสูง เม่ือความเครียดเพิ่มข้ึนและต่อเน่ืองเป็น
ระยะเวลานานข้ึน พลงัในร่างกายท่ีต่อตา้นกบัแรงกดดนัจากภายนอกค่อย ๆ ลดลงและหมดเร่ียวแรง  
การทาํงานจะลดลงผูบ้ริหารไม่สามารถจดัการปัญหาต่าง ๆ ได ้ไม่สามารถตดัสินใจเกิดความทอ้แทใ้น
การทาํงาน เบ่ือหน่ายทาํใหป้ระสิทธิภาพในการทาํงานของผูบ้ริหารลดลง บางรายเบ่ืองานไม่ตอ้งการ
ทาํงานเดิม 
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สุจริต สุวรรณชีพ (2532, น.96) กล่าวไวว้า่ ระดบัของความเครียดจะมากน้อยเพียงใดอยูก่บั
ปัจจยัท่ีสําคญั ดงัน้ี คือ 1.ความรุนแรงของความกดดนัหรือสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน เช่น การสูญเสียท่ี
ร้ายแรง 2.บุคลิกภาพของแต่ละบุคคล เช่น ผูท่ี้รู้จกัควบคุมอารมณ์ตนเอง มัน่ใจตนเองกลา้ได ้กลา้เสีย  
รู้จกัมองการณ์ไกล ยืดหยุน่ได ้มีอารมณ์ขนัจะมีความเครียดไม่มากนกั 3.ประสบการณ์ในการเผชิญ
ปัญหาและความสามารถในการแกปั้ญหา 4.การประเมินความสําคญัของปัญหา ถึงแมจ้ะเป็นเร่ือง
รุนแรง แต่คิดวา่ความสําคญัต่องานไม่มากนกัหรือมีเจตคติในลกัษณะท่ีมองเห็นปัญหาเป็นส่ิงทา้ทาย
ความสามารถของตนเองระดบัความเครียดก็จะไม่สูง 5.ความช่วยเหลือจากภายนอก หากรู้สึกวา่จะมี
ภยัก็จะไดรั้บความช่วยเหลือ 

กรมสุขภาพจิต (2542, น.14) ไดแ้บ่งระดบัความเครียดออกเป็น 5 ระดบั คือ 1.ระดบั
ความเครียดตํ่ากวา่เกณฑ์ปกติอย่างมาก เป็นระดบัท่ีบุคคลสามารถจดัการกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวิตประจาํวนัและสามารถปรับตวัต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม ผลของการปฏิบติังานอยู่
ในระดบัสูง 2.ระดบัความเครียดเกณฑป์กติ เป็นระดบัท่ีบุคคลสามารถจดัการกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึน
ในชีวิตประจาํวนัและสามารถปรับตวัต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม ผลของการปฏิบติังาน
อยูใ่นระดบัสูง 3.ระดบัความเครียดสูงกวา่ปกติเล็กนอ้ย เป็นระดบัท่ีบุคคลมีความไม่สบายใจอนัอาจ
เกิดจากปัญหาในการดาํเนินชีวิตประจาํวนัหรือมีปัญหาอุปสรรคหรือขอ้ขดัแยง้ท่ีอาจจะไม่ไดรั้บการ
คล่ีคลายหรือแกไ้ข ซ่ึงถือว่าเป็นความเครียดท่ีพบไดใ้นชีวิตประจาํวนั ขณะเดียวกนัความเครียดท่ี
เกิดข้ึนในระดบัน้ีอาจรู้สึกไดจ้ากการเปล่ียนแปลงของร่างกาย อารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมบา้ง
เล็กน้อย แต่ไม่ชดัเจนและยงัพอทนได ้ 4.ระดบัความเครียดสูงกว่าปกติปานกลาง เป็นระดบัท่ีบุคคล
เร่ิมมีความตึงเครียดในระดบัค่อนขา้งสูงและไดรั้บความเดือดร้อนเป็นอยา่งมากจากปัญหาทางอารมณ์
ท่ีเกิดจากปัญหาความขดัแยง้และวิกฤติการณ์ในชีวิต โดยอาจสังเกตไดจ้ากอาการแสดงออกถึงการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกาย อารมณ์ ความคิด พฤติกรรม การดาํเนินชีวิตและส่ิงท่ีแสดงออกจะเป็น
สัญญาณเตือนขั้นตน้ว่า บุคคลนั้นกาํลงัเผชิญกบัภาวะวิกฤตและความขดัแยง้ซ่ึงบุคคลจดัการหรือ
แกไ้ขดว้ยความยากลาํบาก ตราบใดท่ีความขดัแยง้ต่าง ๆ ยงัมีอยู่ลกัษณะอาการต่าง ๆ จะเพิ่มความ
รุนแรงมากข้ึน ความเครียดระดับน้ีมีผลกระทบต่อการทาํงานและการดาํเนินชีวิตได้ 5.ระดับ
ความเครียดสูงกว่าปกติมาก เป็นระดับท่ีบุคคลกาํลงัตกอยู่ในภาวะท่ีตึงเครียดหรือกาํลงัเผชิญกับ
วกิฤตการณ์ในชีวติอยา่งรุนแรง หากปล่อยใหค้วามเครียดในระดบัน้ียงัคงมีอยูโ่ดยไม่ไดก้าํเนินการแก้
อยา่งเหมาะสมและถูกวธีิ อาจนาํไปสู่ความเจบ็ป่วยทางจิตท่ีรุนแรงซ่ึงส่งผลเสียต่อตนเองและบุคคลท่ี
ใกลชิ้ดต่อไปได ้
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โดยสรุปจะเห็นไดว้า่ความเครียดไดแ้บ่งออกเป็น 3 ระดบั ดงัน้ี คือ 1.ความเครียดระดบัตํ่า  
เป็นระดบัท่ีบุคคลอาจรู้สึกพึงพอใจกบัการดาํเนินชีวิตท่ีเป็นอยู ่โดยมีแรงกดดนัหรือแรงจูงใจในการ
ดาํเนินชีวิตน้อยกว่าคนอ่ืน ๆ 2.ระดบัความเครียดปานกลางเป็นระดบัท่ีบุคคลสามารถจดัการกบั
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจาํวนัและสามารถปรับตวัต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม มี
ความกระตือรือร้นในการทาํส่ิงต่าง ๆ ให้ประสบความสําเร็จ 3.ระดบัความเครียดสูง เป็นระดบัท่ี
บุคคลมีความไม่สบายใจอนัอาจเกิดจากปัญหาในการดาํเนินชีวิตประจาํวนัหรือมีอุปสรรคหรือความ
ขดัแยง้เกิดข้ึนในชีวติ อาจแสดงออกทางการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย อารมณ์ ความคิด พฤติกรรมและ
การดาํเนินชีวติ 

2.1.4 ผลกระทบของความเครียด 
Sillz (1986) และ Hopping (1980) กล่าวไวว้า่ ปฏิกิริยาการตอบสนองเม่ือเกิดความเครียดวา่

มีการเปล่ียนแปลงในร่างกาย 4 ดา้น คือ 1.การแสดงออกทางอารมณ์ เกิดจากความรู้สึกซ่ึงจะเป็นไป
ในทางบวกหรือทางลบก็ไดข้ึ้นอยู่กบัส่ิงคุกคามท่ีมากระตุน้ ความรู้สึกทางบวก ไดแ้ก่ ดีใจ เบิกบาน  
อ่ิมเอิบ มีความสุขและในส่วนทางลบ ได้แก่ วิตกกงัวล โกรธหรือซึมเศร้า โมโห เป็นตน้ 2.การ
แสดงออกทางกลา้มเน้ือเพื่อเตรียมตวัต่อสู้ เช่น มือกาํหมดั หน้าผากย่น คิ้วขมวด กลา้มเน้ือบีบเกร็ง  
ฯลฯ 3.การเปล่ียนแปลงภายในร่างกายท่ีสัมพนัธ์กบัอารมณ์ มีการหลัง่ฮอร์โมนจากต่อมหมวกไต  
ประภทสารเอพิเนฟรีน (Epinephrine) นอร์เอพิเนฟรีน (Norepinephrine) และไฮโดรคอร์ติโซน          
(Hydrocortisone) ออกมามากข้ึน มีผลกระตุ้นให้เกิดการทาํงานของระบบประสาทอัตโนมัติ               
(Autonomic Nervous System) ทาํให้เกิดการทาํงานของอวยัวะในร่างกายเพื่อเตรียมการต่อสู้ ไดแ้ก่  
หัวใจเตน้แรงข้ึน ความดนัโลหิตเพิ่ม ผิวหนงัร้อน ม่านตาขยาย ฯลฯ 4.มีการเปล่ียนแปลงทางดา้น
ความคิดและสมาธิ ทาํใหค้วามสามารถในเร่ืองความคิดอ่านลดลงและสมาธิเสียไป เป็นผลให้เกิดการ
ตดัสินใจผดิพลาด 

Robbins (1996, p.618) กล่าวไวว้า่ พนกังานท่ีเผชิญกบัความเครียดสามารถแสดงออกมาได้
ในหลายลักษณะแต่ละคนก็จะแสดงออกมาในลักษณะท่ีแตกต่างกัน เช่น ความดันโลหิตสูง  
โรคหัวใจ มีการเปล่ียนแปลงการเผาผลาญอาหารในร่างกาย โกรธง่าย มีอารมณ์ฉุนเฉียว  
ประสิทธิภาพการตดัสินใจลดลง อาการเล่าน้ีสามารถอธิบายได้ 3 ลกัษณะ คือ อาการทางร่างกาย  
อาการทางจิตใจและอาการทางพฤติกรรม คือ 1.อาการทางร่างกาย (Physiological Symptoms)  
พนักงานท่ีมีความเครียดมักปรากฏอาการทางร่างกายก่อนทางด้านอ่ืน ๆ จากการวิจัยพบว่า  
ความเครียดเป็นสาเหตุทาํใหเ้กิดอาการปวดหวั โรคความดนัโลหิตสูง ทาํให้มีการเปล่ียนแปลงการเผา
ผลาญอาหารจนอาจจะทาํให้เป็นโรคกระเพาะอาหารได้ มีการเปล่ียนแปลงอตัราการเตน้ของหัวใจ  



26 

 

และจะทาํให้เป็นโรคหัวใจจนถึงขั้นหัวใจวายได้ 2.อาการทางจิตใจ (Psychological Symptoms)  
ความเครียดจากการทาํงานอาจเป็นสาเหตุทาํให้ความพึงพอใจในการทาํงานลดลงและเป็นอาการทาง
จิตใจท่ีเห็นไดช้ดัเจนท่ีสุด อาการทางจิตใจอ่ืน ๆ ท่ีเกิดจากความเครียด เช่น ความร้อนรนใจ ความ
กดดนั การไม่สามารถควบคุมตนเองได ้อารมณ์หงุดหงิด ฉุนเฉียว โกรธง่าย ขาดการย ั้งคิดและการ
ตดัสินใจไม่มีประสิทธิภาพเท่าท่ีควร 3.อาการทางพฤติกรรม (Behavioral Symptoms) พฤติกรรมของ
พนกังานสามารถเปล่ียนแปลงได ้หากพนกังานเกิดความเครียด เช่น ประสิทธิภาพในการทาํงานลดลง
ทาํใหผ้ลผลิตลดลง มีการขาดงานบ่อย จนถึงขั้นลาออก มีการเปล่ียนแปลงนิสัยการรับประทานอาหาร  
สูบบุหร่ีมากข้ึน ด่ืมแอลกอฮอลห์รือเกิดอาการนอนไม่หลบั เป็นตน้ 

Murry (1975) แยกออกไดเ้ป็น 3 ระดบั คือ 1.ระยะเตือน (Alarming Stage) เป็นระยะท่ีเร่ิมรู้
ว่ามีส่ิงคุกคามต่อตัวคน ร่างกายจะทาํการปรับตวัโดยผลิตฮอร์โมนออกมาเอรักษาสมดุลเอาไว ้ 
ฮอร์โมนท่ีหลัง่ออกมาจะส่งผลให้หัวใจเตน้เร็วและความดนัโลหิตสูง 2.ระยะต่อตา้น (Resistance 
Stage) เป็นระยะท่ีร่างกายปรับตวัเพื่อต่อสู้กบัส่ิงท่ีคุกคามโดยใชก้ลวิธีต่าง ๆ เพื่อให้ชีวิตอยูร่อดและ
ไม่รู้สึกวา่เกิดความเครียดจนทนไม่ได ้3.ระยะกาํลงั (Exhaustion Stage) เป็นระยะท่ีไม่สามารถปรับตวั
ไดจ้ะเกิดความรู้สึกเครียดสูงหรือเกิดความเครียดนานเกินไป บางรายถึงขั้นเสียชีวติได ้

สุพานี สฤษฎ์วานิช (2552, น.393-394) แบ่งออกไดเ้ป็น 3 กลุ่ม คือ 1.ผลทางดา้นจิตใจและ
อารมณ์ (Psychological Symptoms หรือ Emotional Exhaustion) ผลของความเครียดทางดา้นอารมณ์
และจิตใจ เช่น เกิดความวติก กงัวลใจ ไม่มีสมาธิ หลงลืมหรืออาจทาํให้พอใจในการทาํงานลดลง เบ่ือ
งาน เป็นตน้ 2.ผลทางร่างกาย (Physiological Symptoms) ทาํให้เกิดโรคต่าง ๆ ซ่ึงในทางการแพทย์
เรียกวา่เป็น Functional Disease เพราะวา่เป็นโรคท่ีไม่ไดมี้สาเหตุมาจากเช้ือโรค เช่น เวลาเครียดแลว้  
เราจะเกิดอาการนอนไม่หลบั ปวดหวั ไมเกรน มึนหวั ต้ือคิดอะไรไม่ออก ปวดทอ้ง ทอ้งเสีย เป็นโรค
กระเพาะ ความดนัสูง หัวใจสั้ นและอาจเป็นโรคหวัใจตามมา 3.ผลทางดา้นพฤติกรรม (Behavioral 
Symptoms) ผลทางดา้นพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนมีมากมาย ซ่ึงเป็นผลเน่ืองมาจากผลทางจิตใจและร่างกาย  
เช่น อาจทาํให้คนมีการทาํร้ายตนเอง เช่น กรีดแขน มีการติดยา (ยานอนหลบั ยาแกเ้ครียด ยาเสพติด)  
ติดเหลา้ ติดบุหร่ี และอาจจะมีพฤติกรรมเชิงกา้วร้าว เช่น เสียงดงั ไม่เก็บอารมณ์ ข้ีโมโห โวยวายและ
มีพฤติกรรมสร้างปัญหาในรูปแบบต่าง ๆ เป็นต้น มีประสิทธิภาพการทาํงานลดลง งานผิดพลาด
เสียหายล่าชา้ ผลผลิตตํ่าลง และมีการหยดุงาน ขาดงานสูงและในท่ีสุดก็จะลาออก 

สมชาย บวรกิตติและคณะ (2542) กล่าวไวว้า่ ความเครียดในระดบัตํ่าและระยะสั้น มีผลทาํ
ใหต่ื้นตวั ตั้งใจกระตือรือร้นในการปฏิบติัหนา้ท่ีการงานต่าง ๆ แต่หากความเครียดอยูใ่นระดบัรุนแรง
และคงอยูร่ะยะยาว พบวา่จะมีผลเสียต่อตนเอง ครอบครัว งานและสัมพนัธภาพกบับุคคลรอบขา้ง ซ่ึง
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สามารถสรุปไดด้งัน้ี คือ 1.ผลกระทบต่อตนเองสามารถแบ่งไดด้งัน้ี คือ ดา้นร่างกาย ไดแ้ก่ ใจเตน้แรง  
ปวดทอ้ง เหง่ือออก หายใจหอบ ปวดศีรษะ นอนไม่หลบั เป็นตน้ ด้านความคิด ได้แก่ มองตวัเอง
ในทางลบ มองโลกในแง่ร้าย ไม่มีสมาธิ หลงลืมง่าย ย ํ้าคิด สับสน เป็นตน้ ดา้นอารมณ์ ไดแ้ก่ วิตก
กงัวล กระวนกระวาย อ่อนไหวง่าย เศร้า หงุดหงิด เป็นต้น ด้านพฤติกรรม ได้แก่ เบ่ืออาหารหรือ
บริโภคอาหารมากเกินไป ความสามารถในการทาํงานลดลง สูบบุหร่ีจดั ด่ืมเหลา้มากเกินไป เป็นตน้   
2.ผลกระทบต่อครอบครัว เกิดปัญหาเก่ียวกบัสัมพนัธภาพภายในครอบครัว ก่อให้เกิดความขดัแยง้  
ไม่เขา้ใจกนั จนเกิดการทะเลาะวิวาท เป็นตน้ 3.ผลกระทบต่อท่ีทาํงาน ไม่มีสมาธิในการทาํงาน
จนกระทัง่ก่อให้เกิดข้อผิดพลาดในการทาํงาน อาจเกิดปัญหาในการส่ือสารและมีปัญหาเก่ียวกับ
สัมพนัธภาพกบัผูร่้วมงานในระดบัต่าง ๆ 4.ผลกระทบต่อสังคมทัว่ไป มองสังคมในแง่ร้าย ทะเลาะ
เบาะแวง้กบัคนรอบขา้งและบา้งคร้ังอาจรุนแรงจนทาํอนัตรายผูอ่ื้นได ้

2.1.5 ทฤษฎีเก่ียวกบัความเครียด 
Selye Stress Theory (1956) เป็นทฤษฎีความเครียดท่ีอธิบายวา่ความเครียดเกิดจากการท่ี

ร่างกายถูกคุกคามหรือถูกกระตุน้ดว้ยส่ิงเร้าบางอยา่งจนทาํใหเ้กิดความเครียด ซ่ึงอาจจะเป็นส่ิงท่ีดีและ
ส่ิงท่ีไม่ดีทาํให้ร่างกายเราเปล่ียนแปลงได้และเกิดการตอบสนองทาํให้มีการเปล่ียนแปลงทางด้าน
สรีระวิทยาและชีวเคมีทางร่างกายและมีการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมต่าง ๆ  ซ่ึงจะเรียกการ
เปล่ียนแปลงน้ีว่าการปรับตวั (General Adaptation Syndrome) และไดแ้บ่งปฏิกิริยาของร่างกายท่ี
ต่อตา้นความเครียดไว ้3 ระยะ คือ 1.ระยะสัญญาณอนัตราย (Alarm Reaction Syndrome) เป็นระยะ
เร่ิมต้นของการมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิงเร้าท่ีมากระตุน้หรือท่ีมาคุกคาม ซ่ึงจะทาํให้เกิดข้ึนใน
ระยะเวลาอนัสั้นและแบ่งยอ่ยออกเป็น 2 ระยะ คือ ระยะช็อค  (Phase of Shock) เป็นระยะแรกและเป็น
ปฏิกิริยาโต้ตอบทันทีทันใดต่อส่ิงท่ีเป็นภัย ปฏิกิริยาของร่างกายในระยะน้ีมีอยู่สองแบบ คือ สู้      
(Fight) หรือ หนี (Flight) ระยะน้ีมีการเปล่ียนแปลงหลายอยา่งเกิดข้ึนซ่ึงเป็นผลมาจากการกระตุน้ของ
ระบบประสาท Sympathetic เช่น หวัใจเตน้เร็ว กลา้มเน้ืออ่อนตวั อุณหภูมิลดลงและความดนัโลหิตตํ่า
และระยะตา้นช๊อค (Phase of Counter Shock) จะเกิดปฏิกิริยาสะทอ้นกลบั (Rebound Reaction) เช่น  
Adrenal Cortex จะโตข้ึน นํ้ าตาลถูกปล่อยออกมาจากตบัมีการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน ส่วน
ใหญ่แลว้ปฏิกิริยาต่อความเครียดแบบเฉียบพลนั (Acute Stress Reaction) จะสัมพนัธ์ทั้งสองระยะน้ี  
2.ระยะต่อตา้น (Stage of Resistance) เป็นระยะท่ีบุคคลคิดหาวิธีท่ีจะนาํมาใชใ้นการปรับตวัเพ่อต่อสู้
กบัภาวะความเครียด ระยะน้ีจะมีการแสดงพฤติกรรมออกมาทั้งร่างกายและจิตใจ ทางร่างกายจะมีการ
กระทาํโดยตรง ทางดา้นจิตใจอาจจะมีการใช้กลไกทางจิต พฤติกรรมท่ีแสดงออกมาจะมากหรือนอ้ย
ข้ึนอยู่กบัความรุนแรงของส่ิงท่ีมากระตุน้ หากการปรับตวัโดยใช้กลวิธีต่าง ๆ อย่างเต็มท่ีต่อส่ิงท่ีมา
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คุกคามไดดี้ ผลท่ีตามมาคืออาการจะดีข้ึนหรือหายไปแต่ถา้ยงัไดรั้บส่ิงกระตุน้ท่ีก่อให้เกิดความเครียด
อยูร่่างกายจะสูญเสียการปรับตวัอีกและเขา้สู่ระบบต่อไป 3.ระยะหมดกาํลงัใจ (Stage of  Exhaustion)  
เป็นระยะท่ีไม่สามารถปรับตวัไดเ้น่ืองจากมีความเครียดรุนแรงสูงและมากเกินไป ถา้ส่ิงท่ีทาํให้เกิด
ความเครียดยงัไม่ไดรั้บการแก้ไขอย่างพอเพียง ร่างกายจะผ่านเขา้สู่ระยะท่ีสาม คือ ระยะหมดแรง
เน่ืองจากความเครียดยงัคงมีอยู่ไม่รู้จกัหมดส้ิน พอร่างกายโนความเครียดเล่นงานซํ้ า ๆ ร่างกายจะ
เส่ือมโทรมจนกระทัง่เกิดเป็นโรคต่าง ๆ เช่น ภูมิแพ ้ลมพิษ แผลในกระเพาะอาหาร โรคหัวใจ ความ
ดนัโลหิตสูงและอาจถึงแก่ความตายไดใ้นท่ีสุด 

ทฤษฎีความเครียดของ Dougan et al. (1986, pp.191-198) กล่าวไวว้า่ อาการต่าง ๆ ของ
ความเครียดแบ่งออกเป็น 4 ดา้น คือ 1.ดา้นอารมณ์ (Mood) เช่น รู้สึกหงุดหงิด ฉุนเฉียวง่าย กงัวลใจ  
รู้สึกสับสน หลงลืมง่าย รู้สึกเศร้า เบ่ือหน่าย เป็นตน้ 2.ดา้นอวยัวะ (Organs) เช่น หวัใจเตน้แรง หายใจ
ถ่ี กระเพาะอาหารป่ันป่วน วิงเวียนศีรษะ ปากคอแห้ง เป็นตน้ 3.ดา้นกลา้มเน้ือ (Muscles) เช่น มือน้ิว
สั่น เส้นกระตุก กลา้มเน้ือยึด พูดตระกุกตระกกั ตามวั ปวดหลงั เป็นตน้ 4.ดา้นพฤติกรรม (Behavior)  
เช่น ลุกล้ีลุกลน นอนไม่หลบั ความตอ้งการทางเพศลดลง เดินตวัเกร็ง เป็นตน้ 

Lazarus and Folkman ไดก้ล่าวถึงทฤษฎีความเครียดในอีกรูปแบบหน่ึงวา่ ความเครียดใน
ดา้นความสัมพนัธ์ท่ีมีอิทธิพลซ่ึงกนัและกนั (Transaction) ระหวา่งบุคคลกบัส่ิงแวดลอ้มดงัน้ี ภาวะ
ความเครียดเป็นการประเมินเหตุการณ์ท่ีมีผลกระทบต่อตนเองและตอ้งใช้แหล่งประโยชน์ในการ
ปรับตวัท่ีมีอยูอ่ยา่งเตม็ท่ีหรือเกินกาํลงั ดงันั้นบุคคลจะเครียดหรือไม่ข้ึนอยูก่บัการประเมินความสมดุล
ระหว่างความตอ้งการ (Demands) กบัแหล่งประโยชน์ท่ีมีอยู่ (Resource) ของบุคคลนั้น โดยผ่าน
กระบวนการความรู้สึกนึกคิด (Cognitive-Appraisal) แบ่งเป็น Primary Appraisal และ Secondary  
Sppraisal แบ่งออกเป็น Primary Appraisal เป็นการประเมินความสําคญัและความรุนแรงของ
เหตุการณ์ท่ีมีผลต่อสวสัดิภาพของตนเองว่าอยู่ในลกัษณะใด เช่น ประเมินว่าไม่มีความสําคญักับ
ตนเอง (Irrelevant) หรือมีผลในทางท่ีดีกบัตนเอง (Begin Positive)  ดงันั้นตนไม่ตอ้งใชค้วามพยายาม
ในการปรับตวัหรือประเมินว่าเป็นความเครียด (Stressful) ทาํให้บุคคลต้องใช้ประโยชน์มนการ
ปรับตวัมาใชอ้ยา่งเตม็ท่ีหรือเกินกาํลงัของแหล่งประโยชน์ท่ีมีอยูก่ารประเมินความเครียดมี 3 ลกัษณะ 
คือ 1.เป็นอนัตรายหรือสูญเสีย (Harm And  Loss) 2.รับรู้วา่คุกคาม (Threat) 3.เป็นอนัตรายแต่ทา้ทาย  
(Challenge) คือ มีทางท่ีจะควบคุมได้หรืออาจเป็นประโยชน์กบัตนเองทาํให้มีขวญัและกาํลงัใจดีข้ึน
และ Secondary Appraisal เป็นการประเมินถึงแหล่งประโยชน์และทางเลือกท่ีจะจดัการกบัเหตุการณ์
นั้น รวมประเมินทั้ง Primary Appraisal และ Secondary Appraisal ไปพร้อม ๆ กนั การท่ีบุคคลจะ
ตดัสินเหตุการณ์ว่าเป็นความเครียดหรือไม่และเป็นความชนิดใด รุนแรงมากน้อยเพียงใดข้ึนอยู่กบั
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ปัจจยัสถานการณ์เฉพาะหนา้ (Situational Factors) และปัจจยัดา้นบุคคล (Personal Factors) ปัจจยั
เฉพาะหน้า เช่น ความรุนแรงของเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน ทาํให้เกิดอนัตรายหรือสูญเสีย ถา้เหตุการณ์นั้น
สามารถทาํนายไดว้า่ในอนาคตไดผ้ลอยา่งไร บุคคลก็จะประเมินวา่เป็นภาวะคุกคามหรือเหตุการณ์นั้น
ไม่มีความแน่นอน บุคคลนั้นก็จะประเมินเป็นภาวะความเครียด ส่วนปัจจยัดา้นบุคคลข้ึนอยู่กบัขอ้
ผูกพนั (Commitment) ระหว่างบุคคลกับเหตุการณ์นั้นมีมากน้อยเพียงใด ถ้ามีมากบุคคลอาจจะ
ประเมินว่าเป็นภาวะความเครียดท่ีคุกคามสวสัดิภาพของตนเองเป็นอย่างมาก นอกจากน้ียงัข้ึนอยูก่บั
ความเช่ือของบุคคลต่อความสามารถท่ีจะควบคุมเหตุการณ์นั้น ๆ ได้ ถ้าคิดว่าสามารถควบคุมได้
ความเครียดนั้นอาจแสดงออกมาในลกัษณะความทา้ทาย เม่ือใดท่ีมีขอ้มูลใหม่ บุคคลอาจเปล่ียนแปลง
การรับรู้และประเมินตดัสินใหม่ (Reappraisal) ต่อเหตุการณ์นั้น 

ทฤษฎีความเครียดของ Sexton & Hyland (1979) ไดส้ร้างโมเดลซ่ึงแสดงถึงความสัมพนัธ์
ระหวา่งความเครียดกบัการปรับตวั เรียกว่า Stress Adaptation Cycle หรือ S-A Cycle โดยอาศยั
แนวคิดพื้นฐานมาจากแนวคิดของ Selye ซ่ึง Sexton และ Hyland เห็นวา่มนุษยมี์ชีวิตอยูใ่นโลก ซ่ึง
ลอ้มรอบดว้ยความเครียดทั้งส้ิน ไม่ว่าจะเป็น อาหาร นํ้ า อากาศ แสงและระดบัอารมณ์ของคน ความ
คงทนของมนุษย์ต่อความเครียดข้ึนอยู่กับธรรมชาติของมนุษย์ เช่น ประสบการณ์ท่ีเ ก่ียวกับ
ความเครียด การปรับตวั ระดบัพฒันาการการตอบสนองต่อการเรียนรู้ เป็นตน้ 

เม่ือมีความเครียดเกิดข้ึนมนุษยจ์ะตอ้งมีการปรับตวั อาจเป็นไปในทางตรงหรือทางออ้ม
ข้ึนกบัความเครียดคร้ังแรกท่ีมนุษยป์ระสบ เม่ือมีการปรับตวัโดยตรงจะทาํให้เกิดการเปล่ียนแปลง
หนา้ท่ีร่างกายและทาํใหเ้กิดความเครียดใหม่ร่างกายก็ปรับตวัอีกคร้ังและจะเป็นลกัษณะเช่นน้ีเร่ือยไป  
ตามทฤษฎีไดแ้บ่งระดบัการปรับตวัต่อความเครียดออกเป็น 3 ระดบั คือ 1.การปรับตวัเฉพาะท่ี (Local 
Level) เป็นการปรับตวัเฉพาะต่อส่ิงท่ีมารบกวน ถา้ไม่ประสบผลสําเร็จก็จะนาํไปสู่ภาวะการปรับตวั
ในระยะต่อไป 2.การปรับตวัในระดบัอวยัวะ (Organ Level)  เน่ืองจากการปรับตวัในทางตรง (Direct 
Adaptation) คร้ังแรกไม่สามรถกาํจดัส่ิงท่ีมารบกวนได ้กระตุน้ให้เกิดความเครียดใหม่ข้ึนมาร่างกายก็
พยายามปรับตวัใหม่ เพื่อกาํจดัความเครียดน้ี เรียกว่า เป็นการปรับตวัทางออ้ม (Indirect Adaptation)  
ต่อความเครียดอนัแรก จากจุดน้ีจึงเร่ิมตน้ S-A Cycle 3.การปรับตวัของร่างกายทั้งตวั (Systemic 
Level) จะเกิดข้ึนเม่ือการปรับตวัทางตรงในระดบัอวยัวะไม่ประสบความสําเร็จ ทาํให้เกิดความเครียด
ใหม่ข้ึน จึงตอ้งมีการปรับตวัอีกและเป็นการปรับตวัทางออ้ม (Indirect Adaptation) ท่ีสัมพนัธ์กบั
ความเครียดคร้ังแรก ดงันั้น S-A Cycle จะดาํเนินต่อไป 

ทฤษฎีโมเดลความเครียดความเครียดประกอบดว้ย 2 ประเภท ไดแ้ก่ 1.ความเครียดแบบทา้
ทาย (Challenge Stressors) เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากงานท่ีบุคคลนั้นปฏิบติัหรือกระทาํอยู ่เช่น ความ
รับผิดชอบ ระยะเวลาในการปฏิบติังาน ความสามารถท่ีตนมี ซ่ึงจะมีความเก่ียวขอ้งกบัการทาํงานเพื่อ
ไม่ให้ตนเองโดนไล่ออกจากงาน 2.ความเครียดท่ีเกิดจากอุปสรรคในการปฏิบติังาน (Hindrance 



30 

 

Stressors) เป็นความเครียดท่ีทาํให้บุคคลขาดขวญักาํลงัใจในการปฏิบติังาน ซ่ึงจะส่งผลทาํให้ไม่บรรลุ
เป้าหมายในงาน เช่น โครงสร้างการทาํงานขององคก์ร ขอบเขตการปฏิบติังาน 

ความสัมพันธ์ระหว่างปริมาณความต้องการท่ีเกิดข้ึนและทรัพยากรท่ีส่งผลให้เกิด
ความเครียด คือ 1.ความตอ้งการ (Demands) เป็นสถานการณ์ท่ีมีความตอ้งการแลว้ ไม่มีทรัพยากรท่ี
สามารถตอบสนองความตอ้งการนั้นได ้2.ทรัพยากร (Resources) เป็นสถานการณ์ท่ีมีทรัพยากร  แต่ไม่
สามารถควบคุมปริมาณความตอ้งการให้สอดคลอ้งกบัทรัพยากรท่ีมีอยู่ได้ ดงันั้น แนวทางการแกไ้ข
ปัญหาของความสัมพนัธ์ คือ การเพิ่มหรือผลกัดนัทรัพยากรใหมี้ความเพียงพอและมีความสอดคลอ้งต่อ
ความตอ้งการได้ จากความเครียดและการศึกษาเบ้ืองตน้แสดงให้เห็นถึงปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียด
และผลท่ีตามมา ดงัน้ี 

A Model of Stress 
           Potential Sources              Consequences 
          (ปัจจยัท่ีมีศกัยภาพ)       (ผลของความเครียด) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่2.1 รูปแสดงโมเดลความเครียด (A Model of Stress) 
ทีม่า :  (อา้งอิงจาก Robbins & Judge, 2007, p.597) 

ปัจจยัทางดา้นส่ิงแวดลอ้ม 
(Environmental Factors) 
-  ความไม่แน่นอนทางเศรษฐกิจ 
-  ความไม่แน่นอนทางการเมือง 
-  การเปล่ียนแปลงทางดา้น   
   เทคโนโลย ี

ปัจจยัทางดา้นองคก์ร 
(Organizational Factors) 
 -  ความตอ้งการงาน 
 -  ความตอ้งการบทบาทและหนา้ท่ี 
 -  ความตอ้งการดา้นความ 
สมัพนัธ์ระหวา่งบุคคล 

ดา้นร่างกาย 
(Physiological Symptoms) 
 -  ปวดศีรษะ 
 -  ความดนัสูง 
 -  โรคหวัใจ 

 

ปัจจยัส่วนบุคคล 
(Personal  Factors) 
-  ปัญหาครอบครัว 
 -  ปัญหาเศรษฐกิจ 
 -  บุคลิกภาพ 

ความแตกต่างของบุคคล 
(Individual Differences) 
-  การรับรู้ 
 -  ประสบการณ์ในงาน 
 -  ความช่วยเหลือทางสงัคม 
 -  การควบคุมตนเอง 
 -  ประสิทธิภาพของตนเอง 
 -  การต่อตา้น 

ประสบการณ์ความเครียด 
(Experienced Stress) 

ดา้นพฤติกรรม 
(Behavioral Symptoms) 
 -  การทาํงาน 
 -  การขาดงาน 
 -  การออกจากงาน 

 

ดา้นจิตใจ 
(Psychological Symptoms) 
 -  กงัวล 
 -  หดหู่ใจ 
 -  ลดความพึงพอใจในงาน 
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    รายละเอียดโมเดลความเครียด มีดงัน้ี 
1.ปัจจยัท่ีมีศกัยภาพ (Potential Sources) ความเครียดมีสาเหตุจากปัจจยัดงัน้ี 

1.1 ปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้ม (Environment Factors) ส่ิงแวดลอ้มท่ีไม่แน่นอนจะมี
อิทธิพลต่อความเครียดของพนกังานในองคก์ร การเปล่ียนแปลงในธุรกิจจะทาํให้เกิดความไม่แน่นอน
ทางเศรษฐกิจ เม่ือเศรษฐกิจอยู่ในขั้นตกตํ่า จะทาํให้เกิดความไม่มัน่ใจ วิตกกงัวลกบัความมัน่คงใน
งาน ความไม่แน่นอนทางการเมือง (Political Uncertainties) จะทาํให้เกิดความตึงเครียดของคนท่ีอาศยั
อยูภ่ายในประเทศนั้น ๆ รวมถึงปัจจยัการเปล่ียนแปลงดา้นเทคโนโลยี (Technological Change) ถือ
เป็นอีกปัจจยัหน่ึง เพราะวา่นวตักรรมสามารถทาํให้ความสามารถและประสบการณ์ของพนกังานเกิด
ความลา้หลงัไดใ้นเวลาอนัรวดเร็ว คอมพิวเตอร์ แท็บเล็ตและนวตักรรมจากเทคโนโลยีท่ีมีรูปแบบท่ี
เหมือน ๆ กนัจะทาํใหผู้ใ้ชง้านจาํนวนมากเกิดความเครียด 

1.2 ปัจจยัด้านองค์กร (Organizational Factors) ปริมาณงานท่ีมีมากเกินไป  
เพือ่นร่วมงานท่ีไม่ใหค้วามร่วมมือ รวมถึงหวัหนา้ท่ีมีความเขม้งวดพนกังานมีสภาวะกดดนั เม่ือมีการ
รับรู้วา่ตอ้งพยายามทาํให้ไม่ให้เกิดขอ้ผิดพลาดและเสร็จตามเวลาท่ีกาํหนดและกดดนัในการทาํงาน
ปัจจยัเหล่าน้ี คือ ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบังาน ความตอ้งการดา้นงาน (Task Demand) เป็นปัจจยัท่ีสัมพนัธ์
กับงานของพนักงานออกแบบงานของพนักงาน ความหลากหลายของงาน สภาพการทํางาน  
สภาพแวดลอ้มในท่ีทาํงาน มีเสียงดงัรบกวน แสงสวา่งไม่เพียงพอ ปัจจยัเหล่าน้ีทาํให้เกิดความเครียด
ข้ึนได ้ความตอ้งการดา้นบทบาท (Role Demand) บทบาทหนา้ท่ีพนกังานตอ้งปฏิบติัในองคก์รการท่ี
พนกังานคนเดียวตอ้งมีหลายบทบาท อาจทาํให้เกิดความขดัแยง้ในบทบาทนั้นได ้จะทาํให้ยากต่อการ
ตดัสินใจหรือปฏิบติังาน การท่ีพนกังานมีหลายบทบาทจะทาํใหไ้ม่สามารถทาํงานให้สําเร็จตามเวลาท่ี
กาํหนดได ้ปัจจยัเหล่าน้ีจะทาํให้เกิดความเครียดกบัพนกังานและบุคคลท่ีเก่ียวขอ้ง และความตอ้งการ
ดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล (Interpersonal Demand) การขาดการสนบัสนุนจากสังคม (Social 
Support) จากเพื่อนร่วมงานร่วมถึงการมีสัมพนัธภาพท่ีไม่ดีในองค์กรระหว่างเพื่อนร่วมงาน เหล่าน้ี
เป็นสภาวะกดดนัทาํใหเ้กิดความเครียดข้ึน 

1.3 ปัจจยัส่วนบุคคล (Personal Factors) การท่ีพนกังานทาํงานในเวลาปกติ
ประมาณ 40-50 ชัว่โมงต่อสัปดาห์ แต่อาจมีบุคคลอ่ืนท่ีทาํมากกวา่นั้น ทาํให้มีชัว่โมงทาํงานท่ีมากกวา่
ปกติจนทาํใหไ้ม่มีเวลาส่วนตวั 

2.ความแตกต่างระหวา่งบุคคล (Individual Differences) บุคคลแต่ละบุคคลจะมีความเครียด
ต่างกนับางคนจะมีการจดัการไดดี้กบัความเครียดแต่บางคนจะเกิดความเครียดไดง่้าย ความแตกต่าง
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อนัน้ีจึงเรียกว่า ความสามารถในการอดทนต่อความเครียดจะมีปัจจยัต่าง ๆ ท่ีทาํให้มีความอดทนต่อ
ความเครียดไดดี้ดงัน้ี 

2.1 การรับรู้ (Perception) ความสัมพนัธ์ระหวา่งสภาวะศกัยภาพความเครียดกบั
ความเครียดกบัปฏิกิริยาของแต่ละบุคคลท่ีมีต่อความเครียด  

2.2 ประสบการณ์ในงาน (Job Experience) บุคคลท่ีมีประสบการณ์ทาํงานท่ีสูง  
จะสามารถเข้าใจลักษณะการแก้ปัญหาของงานได้ดี สามารถปฏิบัติงานได้อย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ ทาํใหบุ้คคลนั้นไม่เกิดความเครียดในการปฏิบติังาน 

2.3 ความช่วยเหลือทางสังคม (Social Support) การช่วยเหลือจากเพื่อน หวัหนา้
งานและเพื่อนร่วมงาน การท่ีบุคคลเหล่าน้ีมีสัมพนัธภาพท่ีดีกบัเราจะทาํให้เราสามารถลดความเครียด
ลงได ้

2.4 การควบคุมตนเอง (Locus of Control) การรู้จกัการยบัย ั้ง ควบคุมอารมณ์
ของตนเอง เม่ือรับรู้วา่ตนเองเกิด “อารมณ์เชิงลบ ”หรือ“ อาการเครียดทางอารมณ์” ถา้หากเรารู้สาเหตุ
และท่ีมาของการเกิดอารมณ์ต่าง ๆ ไดด้ว้ยตนเองแลว้ จะทาํให้สามารถควบคุมอารมณ์เม่ือตอ้งเผชิญ
ภาวะความเครียดไดเ้ป็นอยา่งดี การควบคุมตนเองจึงถือเป็นส่ิงท่ีสาํคญั 

2.5 ประสิทธิภาพของตนเอง (Self-Efficacy) บุคคล ๆ หน่ึงจะมีความเช่ือในขีด
ความสามารถของตนเองในการทาํงานว่าตนเองสามารถทาํงานไดม้ากน้อยเพียงใด แต่ถา้ตนเองไม่
สามารถรับรู้ถึงขีดความสามารถของตนเอง จะทาํให้ตนเองขาดความมัน่ใจในความสามารถของ
ตนเอง เวลาทาํงานจะทาํใหเ้กิดความเครียดข้ึนได ้

2.6 การต่อตา้น (Hostility) บุคลิกของแต่บุคคลจะมีระดบัการต่อตา้นและรู้สึก
ขดัแยง้บุคคลแบบน้ีมกัจะไม่ได้รับความไวว้างใจจากคนอ่ืน การต่อต้านและขดัแยง้จะทาํให้เกิด
ความเครียดต่อบุคคลนั้น 

3.ผลของความเครียด (Consequences of Stress) บุคคลท่ีมีความเครียดสูงอาจทาํใหพ้บเจอ
ปัญหา ดงัน้ี 

3.1 อาการดา้นร่างกาย (Physiological Symptoms) อาการท่ีเก่ียวขอ้งกบัความ 
เครียด มกัจะมีผลต่อร่างกาย ความเครียดจะทาํให้เกิดการเปล่ียนแปลงระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น 
ปวดศีรษะ ความดนัโลหิตสูง หายใจแรงและการเตน้ของหวัใจถ่ีข้ึนอาจทาํใหเ้ป็นโรคหวัใจ 

3.2 อาการดา้นจิตใจ (Psychological symptoms) เม่ือเกิดความเครียดข้ึนจะทาํให้
ไม่พอใจ ความเครียดอาจทาํให้เกิดอาการด้านจิตใจอ่ืน ๆ ได้อีก เช่น ความเบ่ือหน่าย วิตกกังวล  
ฉุนเฉียว จนไม่อยากทาํอะไร 
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3.3 อาการดา้นพฤติกรรม (Behavioral Symptoms) ความเครียดจะเก่ียวกบั
พฤติกรรมของบุคคลดงัน้ี มีการเปล่ียนพฤติกรรมในการทาํงานมาสาย ขาดงานและการลาออกหรือจะ
มีการแสดงออกทางพฤติกรรมส่วนตวั อาจจะเปล่ียนแปลงนิสัยมีการสูบบุหร่ี ด่ืมแอลกอฮอล์มากกข้ึน
การนอนไม่หลบั พดูจาเร็ว ซ่ึงปัจจยัในการปฏิบติังานท่ีกล่าวมา  ทาํให้เกิดความเครียด ดงันั้นผูว้ิจยัได้
สรุปตวัแปรตามจากโมเดลความเครียดใชท้ฤษฎีตามโมเดล ดา้นผลของความเครียดสร้างเป็นตวัแปร
ตาม ได้แก่ ด้านจิตใจ ด้านร่างกายและด้านพฤติกรรม เพื่อเป็นคาํถามประเมินความเครียดของ
พนกังานมหาวทิยาลยั 

 
2.2  ความเครียดและทฤษฎเีร่ืองความเครียดในการปฏบิัติงาน 

2.2.1 ความหมายของความเครียดในการทาํงาน 
Beehe & Newman (1974, p.605) กล่าวไวว้า่ ความเครียดในการปฏิบติังาน หมายถึง ภาวะ

ในการทาํงานท่ีส่งผลให้ผูป้ฏิบติังานเกิดการเปล่ียนแปลงทั้งร่างกายและจิตใจ เกิดการสูญเสียการ
สมดุลของร่างกายมีผลทั้งทางบวกและทางลบ ทางบวกก่อใหเ้กิดผลผลิตและประสิทธิผลขององคก์าร 

French,Rodger & Caplan (1974, pp.30-36) กล่าวไวว้า่ ความเครียดจาการปฏิบติังานเป็น
การรับรู้ของบุคคลต่อสภาพแวดลอ้มการทาํงานท่ีมีความตอ้งการมากเกินความสามารถท่ีบุคคลจะ
ตอบสนองได ้เม่ือหาทางออกไม่ไดจ้ะมีผลต่อความรู้สึกทัว่ไปเก่ียวกบังาน เช่น ความไม่พอใจในงาน   

Cooper & Marshall (1976, p.11) กล่าวไวว้า่ ความเครียดจาการปฏิบติังานเป็นการคุกคาม
จากปัจจยัท่ีเก่ียวกบังาน เช่น งานมากเกินไป ความสับสนในบทบาท ความขดัแยง้ในบทบาท งานท่ี
ตอ้งรับผดิชอบสูง สัมพนัธภาพระหวา่งสมาชิกในการทาํงานไม่ดีและสภาพการทาํงานไม่ดี     

รพาพิมพ์ เมฆศรีอรุณ (2536, น.4) กล่าวไวว้่า ความเครียดในการปฏิบติังานว่าเป็น
ความรู้สึกทางด้านจิตใจท่ีมีอิทธิพลต่อการทาํงาน เช่น ความรู้สึกไม่พอใจในงาน ความเหน็ดเหน่ือย 
ความเบ่ือหน่าย ความกงัวลใจและความกลวัท่ีเกิดข้ึนในงาน รวมถึงความกดดนัหรือส่ิงท่ีกีดขวางการ
ทาํงาน  การเจริญเติบโต พฒันาการและความตอ้งการของมนุษยท์ั้งทางร่างกายและจิตใจ 

สุดใจ แสงสุนทร (2546, น.11) กล่าวไวว้่า ความเครียดในงานเป็นการรับรู้ของบุคคลถึง
ดารปฏิสัมพนัธ์ระหว่างบุคคลกบังานและประเมินว่างานนั้นคุกคามต่อความเช่ือมัน่ในตนเองหรือ
ความผาสุกและเกินขีดความสามารถ 

Ivancevich and Matteson (1990 อา้งใน ลดัดา ตนักนัทะ, 2540) ไดใ้ห้ความหมายของ
ความเครียดในการปฏิบติังานวา่ เป็นปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคล เม่ือตอ้งเผชิญกบัแรงกดดนัท่ีเกิด
จากส่ิงแวดลอ้ม สถานการณ์หรือเหตุการณ์ในการปฏิบติังานทั้งดา้นการบริหารงาน ความขดัแยง้ของ
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บุคลากร เวลา ปริมาณและคุณภาพของงาน ซ่ึงส่งผลโดยตรงต่อความรู้สึกของบุคคลท่ีมีต่องาน  
บุคคลแต่ละคนจะมีความรู้สึก ประสบการณ์และการจดัการกบัความเครียดท่ีแตกต่างกนัและระดบั
ความเครียดท่ีแตกต่างกนัจะมีผลต่อบุคคล ประสิทธิภาพและประสิทธิผลขององคก์ารแตกต่างกนั 

รัตติพร พนพิเชษฐกุล (2544 อา้งใน สิริพร เลียวกิตติกุล, 2545) ไดใ้ห้ความหมายของ
ความเครียดในการปฏิบติังาน หมายถึง ความรู้สึกท่ีผลมาจากปัจจยัต่าง ๆ ในการทาํงาน เช่นปริมาณ
งานท่ีมากเกินไป ขาดโอกาสก้าวหน้าในงานอาชีพ ความสัมพนัธ์ในหน่วยงานไม่ดี การเมืองใน
หน่วยงาน เป็นตน้ ปัจจยัเหล่าน้ีมีผลต่อผูป้ฏิบติังานทาํใหเ้กิดความกดดนัและเม่ือมีความกดดนัมากทาํ
ให้เกิดความเจ็บป่วยทางร่างกายและจิตใจ ซ่ึงก่อให้เกิดผลเสียกับการทาํงานโดยจะขดัขวางหรือ
ลดทอนประสิทธิภาพในการทาํงาน 

คิรีมาส อเต็นตา้ (2542) ไดใ้ห้ความหมายของความเครียดในการปฏิบติังานว่า หมายถึง  
ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งงานกบับุคคลท่ีไม่สมดุลและไม่เหมาะสม ทาํให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางกายและ
จิตใจในตวับุคคลนั้น  

จากความหมายของความเครียดในการปฏิบติังานพอสรุปวา่ ความเครียดในการปฏิบติังาน 
หมายถึง ความรู้สึกท่ีมีผลมาจากปัจจยัต่าง ๆ ในการทาํงานท่ีคุกคามต่อผูป้ฏิบติังานทาํให้เกิดความ
กดดนัและส่งผลต่อความเจ็บป่วยทางร่างกายและจิตใจ ซ่ึงก่อให้เกิดผลเสียกบัการปฏิบติังานโดยจะ
ขดัขวาง หรือลดทอนประสิทธิภาพในการปฏิบติังาน 

ระดบัความเครียดในการปฏิบติังาน 
ระดบัความเครียดในการปฏิบติังานท่ีเกิดข้ึนในแต่ละบุคคล แมจ้ะมีสาเหตุเดียวกนัก็ตาม  

แต่จะมีผลต่อบุคคลแต่ละบุคคลในลักษณะท่ีแตกต่างกัน โดยข้ึนอยู่กับพื้นฐานของแต่ละบุคคล  
สังคม วฒันธรรมและส่ิงแวดลอ้มในขณะนั้น การมีความเครียดในการทาํงานในระดบัท่ีพอเหมาะจะ
ช่วยผลกัดนัให้บุคคลไปสู่ความสําเร็จได้หรือถ้ามากเกินไปจะกลบักลายเป็นผลเสียต่อบุคคลและ
องคก์ารได ้สาํหรับการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัแบ่งระดบัความเครียดในการปฏิบติังานเป็น 3 ระดบั ดงัน้ี 

ลดัดา ตนักนัทะ (2540 อา้งใน รจเรข วีรยวรรธน, 2544) ได้แบ่งความเครียดในการ
ปฏิบติังานออกเป็น 3 ระดบั ดงัน้ี คือ 1.ความเครียดระดบัตํ่า (Mild Stress) เกิดจากสาเหตุหรือ
สถานการณ์ในการปฏิบติังานท่ีเขา้มาคุกคามบุคคลนาน ๆ คร้ังหรือเพียงเล็กนอ้ย ความรู้สึกเครียดจะ
เกิดข้ึนหมดไปในระยะเวลาอนัสั้ นเพียงนาทีหรือชัว่โมงเท่านั้น ความเครียดในระดบัน้ีจะกลายเป็น
แรงจูงใจและทา้ทายความสามารถของบุคคล จึงช่วยกระตุน้ให้บุคคลต่ืนตวัและกระตือรือร้นในการ
ปฏิบติังาน 2.ความเครียดระดบัปานกลาง (Moderate Stress) เป็นความเครียดท่ีรุนแรงกวา่ระดบัแรก  
เกิดจากสาเหตุหรือสถานการณ์ท่ีเขา้มาคุกคามบุคคลบ่อยคร้ังหรือถูกคุกคามเป็นเวลานานข้ึน เป็น
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วิกฤตการณ์ท่ีทาํให้บุคคลรู้สึกว่าอยู่ในระหว่างความสําเร็จและความล้มเหลว ไม่อาจแก้ไขหรือ
ปรับตวัได้ในเวลาอนัรวดเร็ว ความรู้สึกน้ีจะคงอยู่หลายชั่วโมงหรือเป็นวนั มีผลทาํให้บุคคลเกิด
ความรู้สึกลําบากใจ เหน่ือยล้าและกลัวความไม่แน่นอนของงานบุคคลจึงมีการแสดงออกของ
ความเครียด เช่น ปฏิเสธ กา้วร้าว เงียบขรึม เน่ืองจากไม่อาจควบคุมสถานการณ์ต่าง ๆ ไดแ้ละมีความ
ยุง่ยากในการดาํรงชีวิต 3.ความเครียดระดบัสูง (Severs Stress) เป็นความเครียดท่ีรุนแรงมาก เกิดข้ึน
จากสาเหตุหรือสถานการณ์ในการปฏิบติังานท่ีรุนแรงหรือมีสาเหตุร่วมกันท่ีเข้ามาคุกคามอย่าง
ต่อเน่ืองความรู้สึกเครียดจะยงัคงนานเป็นสัปดาห์ เป็นเดือนหรือเป็นปี ซ่ึงเป็นเหตุผลมาจากบุคคลไม่
สามารถปรับตวัต่อสถานการณ์นั้น ๆ จะทาํให้เกิดความเหน่ือยหน่าย รู้สึกทอ้แท้ หมดไฟในการ
ทาํงานและปรับตวัไม่ไดต้ามมา ความเครียดในระดบัน้ีจะขดัขวางและเป็นอนัตรายต่อความสามารถ
ในการปฏิบติังานทาํใหคุ้ณภาพและประสิทธิภาพในการทาํงานของบุคคลลดลง 

2.2.2 ทฤษฎีเร่ืองความเครียดในการปฏิบติังาน 
นกัวิชาการท่ีศึกษาเก่ียวกบัความเครียดในการปฏิบติังานหลายคน เช่น Lazarus (1976, 

p.44; McGrath, 1976, p.1363; Robert, 1978, p.99) ยืนยนัวา่ระดบัความเครียดมีความสัมพนัธ์ทั้ง
ทางบวกและทางลบกบัสัมฤทธ์ิผลการปฏิบติังานทงัส้ิน นอกจากนั้นยงัมีทฤษฎีท่ีเก่ียวกบัความเครียด
ในการปฏิบติังานอีกหลายทฤษฎี เช่น ทฤษฎีของ Sander และมีตวัแบบแสดงความสัมพนัธ์ระหวา่ง
ความเครียดกบัประสิทธิผลการปฏิบติังาน ดงัน้ี คือ 1.ตวัแบบของแซนเดอร์ วา่ดว้ยความเครียดและผล
การปฏิบติังาน (Sander’s Model of Stress and Human Performance) ตวัแบบน้ีกล่าวถึง ผลการ
ปฏิบติังานของคนข้ึนกบัแหล่งพลงังานของส่ิงเร้าและความพร้อมของอินทรียท่ี์สามารถตอบสนอง
เป็นมิติของการรับรู้ การตดัสินใจ การเตรียมตวัของระบบประสาทและกลา้มเน้ือเป็นความสามารถใน
การประสานกลไกการทาํงานของร่างกายและความรู้สึกท่ีพยายามจะแก้ไขทาํให้เกิดภาวะสมดุล
ระหวา่งส่ิงเร้าและการตอบสนองเพื่อสร้างผลงานท่ีดีท่ีสุด ความเครียดจะเกิดข้ึนถา้ไม่สามารถควบคุม
ส่ิงเร้าท่ีมากระตุน้ได ้ 2.ตวัแบบความสัมพนัธ์ระหว่างความเครียดกบัการปฏิบติังาน จากการรักษา
ความเครียดกบัการปฏิบติังาน จากการรักษาความเครียดพบวา่ ระดบัความเครียดจะเพิ่มประสิทธิภาพ
เป็นเส้นโคง้และความเครียดจะเกิดมากข้ึน เม่ือความตอ้งการท่ีมากจนมีความสามารถไม่พอท่ีจะทาํได ้
Motowidlo, Packard & Maning (1986, pp.618-629 อา้งถึงใน ธารารัตน์ ช้ินทอง, 2542, น.21) ได้
ศึกษาพบว่า ความรู้สึกเป็นทุกข์ อารมณ์เครียด จะมีผลกระทบโดยตรงต่อประสิทธิภาพในการ
ปฏิบติังาน  ความเครียดจะกระตุน้ให้สัมฤทธ์ิผลการปฏิบติังานยิ่งข้ึน แต่การกระตุน้ท่ียาวนานจะส่ง
ใหส้ัมฤทธ์ิผลการปฏิบติังานลดลงและสุขภาพจะเส่ือมโทรมลง 
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2.3 แนวคดิเกีย่วกบัปัจจัยสภาพการท างาน 
Baron & Greenberg (1990, pp.226-231) ไดก้ล่าววา่ ปัจจยัท่ีทาํให้เกิดความเครียดในการ

ปฏิบติังาน ดงัน้ี คือ 1.ลกัษณะของงาน 2.ความขดัแยง้ในบทบาท 3.ความคลุมเครือในบทบาท           
4.บทบาทมากหรือนอ้ยเกินไป 5.ความรับผิดชอบต่อคนอ่ืน 6.ขาดการสนบัสนุนทางสังคม 7.ขาดการ
มีส่วนร่วมในการตดัสินใจ 

Schermerhorn, Hunt & Osborn (1991, pp.529-530) ไดแ้บ่งปัจจยัท่ีทาํให้ความเครียดใน
การปฏิบติังานเป็น 3 อยา่ง คือ 1.ปัจจยัดา้นบุคคล ไดแ้ก่ ความตอ้งการ ความสามารถและบุคลิกภาพ       
2.ปัจจยัดา้นงาน ไดแ้ก่ ลกัษณะงาน บทบาทความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลและความกา้วหน้าในอาชีพ  
3.ปัจจยัภายนอกงาน ไดแ้ก่ ครอบครัวและเศรษฐกิจ 

Hellriegel, Slocum & Richard (1989, p.492) ไดแ้บ่งปัจจยัท่ีทาํให้เกิดความเครียดในการ
ปฏิบติังานออกเป็นกลุ่ม 5 กลุ่ม คือ 1.ลกัษณะงาน เช่น มีงานมากหรือนอ้ยเกินไป สภาพแวดลอ้มใน
การทาํงานไม่ดี การบริหารเวลาไม่เหมาะสม 2.บทบาทในการทาํงาน เช่น ความขดัแยง้ในบทบาท  
ความคลุมเครือในบทบาท ความรับผิดชอบต่อคนอ่ืนและขาดการมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ             
3.ความสัมพนัธ์ภายในองค์การ เช่น ความสัมพนัธ์กบัผูบ้งัคบับญัชา ความสัมพนัธ์กบัเพื่อนร่วมงาน  
และขาดการมอบหมายรับผิดชอบ  4.ความสัมพนัธ์กับภายนอกองค์การ เช่น การสนับสนุนจาก
ครอบครัว 5.การพฒันาอาชีพ เช่น ไดรั้บการสนบัสนุนมากเกินไปหรือนอ้ยเกินไป ขาดความปลอดภยั
ในการทาํงาน ความพยายามท่ีจะปฏิบติัถูกขดัขวาง 

Ivancevich & Matterson (1987, p.372) ไดแ้บ่งปัจจยัท่ีทาํให้เกิดความเครียดในการ
ปฏิบติังาน  ออกเป็น 4 ดา้น คือ 1.ปัจจยัดา้นบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุสถานภาพ ภูมิลาํเนา การศึกษาและ
สุขภาพ 2.ปัจจยัดา้นความแตกต่างในการรับรู้ ไดแ้ก่ บุคลิกภาพ ความอดทนต่อปัญหาและความเช่ือ
อาํนาจภายนอกตน 3.ปัจจยัในองคก์าร แบ่งเป็นระดบับุคคล ไดแ้ก่ ความคลุมเครือในบทบาท ความ
ขดัแยง้ในบทบาท ปริมาณงาน ความรับผิดชอบต่อคนและส่ิงของ ระดบักลุ่ม ได้แก่ ความสัมพนัธ์
ระหว่างบุคคลและความขัดแย้งภายในกลุ่ม ระดับองค์การ ได้แก่ สภาพแวดล้อมในองค์การ 
บรรยากาศในองค์การและการจดัองค์การ 4.ปัจจัยภายนอกองค์การ ได้แก่ การสนับสนุนจาก
ครอบครัว ปัญหาเศรษฐกิจ ท่ีอยูอ่าศยัและการเดินทาง 

Steers (1984, pp.509-521) ไดแ้บ่งปัจจยัท่ีทาํให้เกิดความเครียดในการปฏิบติังาน ออกเป็น 
3  ส่วน คือ 1.ปัจจยัด้านบุคคล ได้แก่ อายุ ประสบการณ์ทาํงาน อตัราการเปล่ียนแปลงในชีวิต  
ความสามารถและความตอ้งการ 2.ปัจจยัดา้นองคก์าร ไดแ้ก่ ความแตกต่างดา้นอาชีพ ความคลุมเครือ
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ในบทบาท ความขดัแยง้ในบทบาท บทบาทมากหรือนอ้ยเกินไป การรับผิดชอบต่อบุคคลอ่ืนและการ
ขาดการมีส่วนร่วม 3.การสนบัสนุนทางสังคม 

Arnold & Feldman (1986, pp.461-467) ไดแ้บ่งปัจจยัท่ีทาํให้เกิดความเครียดในการ
ปฏิบติังาน  ออกเป็น 3 อยา่ง คือ 1.คุณลกัษณะของงาน ไดแ้ก่ ความคลุมเครือในบทบาท ความขดัแยง้
ในบทบาท  บทบาทท่ีมากหรือนอ้ยเกินไป 2.ความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล ไดแ้ก่ ความสัมพนัธ์กบั
บุคคลในหน่วยงาน ความสัมพนัธ์กับบุคคลภายนอกหน่วยงานและบรรยากาศในองค์การ  3.
องค์ประกอบส่วนบุคคล ไดแ้ก่ ปัจจยัทางชีวสังคม การเปล่ียนแปลงในชีวิต ความมุ่งหวงัในอาชีพ 
การยา้ยท่ีอยู ่

Davis & Newstrom (1985, p.488) ไดแ้บ่งปัจจยัท่ีทาํให้เกิดความเครียดในการปฏิบติังาน  
ออกเป็น 4 ดา้น คือ 1.ปัจจยัดา้นสภาพแวดลอ้ม ไดแ้ก่ เสียง แสง อุณหภูมิ 2.ปัจจยัดา้นงาน ไดแ้ก่  
บทบาท การบริหารเวลา การเปล่ียนแปลงและการนิเทศงาน 3.ปัจจยัดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล  
ไดแ้ก่ ความสัมพนัธ์กบัผูบ้งัคบับญัชาและความสัมพนัธ์กบัเพื่อนร่วมงาน 4.ปัจจยัดา้นการตอบสนอง
อารมณ์ 

Seuntjens (1982 อา้งใน ขจิตพรรณ เหลืองวิรุจน์กุล, 2545) ไดแ้บ่งสาเหตุหรือปัจจยัท่ี
ก่อใหเ้กิดความเครียดในการทาํงานออกเป็น 2 ปัจจยั ไดแ้ก่ 

1.ปัจจยัจากส่ิงแวดลอ้ม  ซ่ึงข้ึนอยู่กบัสาเหตุท่ีมากระตุน้ให้ร่างกายเกิดความเครียดข้ึนได ้
คือ 1.1 ลกัษณะงาน ไดแ้ก่ งานท่ีหนกัเกินไป งานท่ียุ่งยากซับซ้อน งานท่ีไม่แจง้การเปล่ียนแปลง
แผนงานล่วงหนา้หรืองานท่ีมีอุปกรณ์เคร่ืองใช้ไม่เพียงพอ 1.2 บทบาทและความรับผิดชอบในการ
ทาํงาน ไดแ้ก่ ตาํแหน่งหนา้ท่ีการงานและบทบาทไม่ชดัเจน ทาํงานนอกเหนือจากบทบาทหนา้ท่ีความ
รับผิดชอบ ต้องรับผิดชอบต่อบุคคลหลายกลุ่ม ตลอดจนขาดการสนับสนุนจากผู ้บ ริหาร                   
1.3 โครงสร้างและบรรยากาศของหน่วยงาน ไดแ้ก่ การติดต่อส่ือสารท่ีไม่ดี ขาดการให้คาํปรึกษาหรือ
ช่วยเหลือกนัทาํงาน แผนการบงัคบับญัชาไม่ชดัเจน 1.4 ความก้าวหน้าในอาชีพ ได้แก่ ขาดการ
สนับสนุนความกา้วหน้าในวิชาชีพ ความไม่เท่าเทียมกนัในระหว่างผูร่้วมงาน 1.5 สัมพนัธภาพ
ระหวา่งบุคคลในหน่วยงาน ไดแ้ก่ สัมพนัธภาพท่ีไม่ดีต่อผูบ้งับญัชาหรือผูใ้ตบ้งัคบับญัชา 1.6 สาเหตุ
จากภายนอกหน่วยงาน ไดแ้ก่ ปัญหาครอบครัว ฐานะทางเศรษฐกิจ ตลอดจนเหตุการณ์เปล่ียนแปลง
ต่าง ๆ ของชีวติ 

2.ปัจจยัส่วนบุคคล บุคคลแต่ละคนมีความสามารถในการปรับตวัต่อความเครียดแตกต่าง
กันไปซ่ึงมีสาเหตุมาจาก กรมพนัธ์ุ ประสบการณ์ในวยัเด็กหรือความสัมพนัธ์ภายในครอบครัว  
ตลอดจนลกัษณะบุคลิกภาพ 
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Smith (1993) แบ่งสาเหตุของความเครียดในการปฏิบติังานเป็น 3 ประเภท คือ                    
1.ปริมาณงาน ปริงานท่ีมากหรือปริมาณงานท่ียากเกินไป รวมถึงงานท่ีนอ้ยเกินไป 2.ความรับผิดชอบ
ในการปฏิบติังาน ไดแ้ก่ บทบาทของงานท่ีคลุมเครือ การกาํหนดขอบเขต การรับผิดชอบไม่ชดัเจน  
หรือความขดัแยง้ในบทบาท 3.สภาพแวดลอ้มในการปฏิบติังาน ไดแ้ก่ สภาพทางกายภาพไม่ดี เสียงดงั  
อุณหภูมิร้อนหรือเยน็เกินไป มีกล่ินหรือมีมลพิษ เป็นตน้ 

ศิวพร เล็งไพบูลย ์(2545) กล่าววา่ สาเหตุท่ีทาํให้เกิดความเครียดในการทาํงาน แบ่งไดเ้ป็น 
4 ประเภท คือ 1.สาเหตุจากบุคคล ไดแ้ก่ อายุ สถานภาพสมรส ระยะเวลาในการปฏิบติังาน ฐานะทาง
เศรษฐกิจ การศึกษา 2.สาเหตุจากงาน ไดแ้ก่ ลกัษณะงาน ปริมาณงาน สถานท่ีปฏิบติังาน ชัว่โมงใน
การปฏิบัติงาน ค่าตอบแทน สวสัดิการและกฎระเบียบข้อบังคับในการทาํงาน  3.สาเหตุจาก
สภาพแวดลอ้มทางกายภาพ ไดแ้ก่ แสง สี เสียง อุณหภูมิ ความสะอาดและความสะดวกสบาย 4.สาเหตุ
จากสภาพแวดลอ้มทางจิตวิทยาสังคม ไดแ้ก่ การทาํงานร่วมกบัเพื่อนร่วมงาน การทาํงานท่ีมีขอ้จาํกดั
เร่ืองของเวลาและผลผลิต ความสัมพนัธ์ร่วมกนัของพนกังานและผูบ้งัคบับญัชา 

เอมอร ไมตรีจิตต ์(2543 อา้งถึงใน พิมพภ์รณ์  รุ่งอาญา, 2548) กล่าววา่ สาเหตุสําคญัของ
การเกิดความเครียดในการปฏิบติังาน เกิดจากสาเหตุสําคญั 4 ประการ คือ 1.งานเกิดจากงานท่ีหนกั
เกินไป งานท่ีเราไม่สนใจหรือไม่ชอบ แต่ตอ้งมาทาํงานเร่งด่วนท่ีเราไม่สามารถทาํไดต้ามกาํหนดเวลา  
งานท่ีเจ้านายมอบหมายให้รับผิดชอบมากหรือน้อยกว่าตาํแหน่งท่ีตนเป็นอยู่ งานเส่ียงอันตราย  
สภาพแวดลอ้มในท่ีทาํงานไม่ดี งานใหม่ท่ีเราไม่คุน้เคย ไม่มีความรู้ความชาํนาญในดา้นน้ีมาก่อนแต่
ตอ้งมาทาํ เป็นตน้ 2.เวลาเกิดจากงานท่ีไม่มีเวลาพกัผอ่น งานท่ีไม่สามารถปลีกตวัไปทาํเร่ืองส่วนตวั
ได ้งานท่ีเร่งด่วนท่ีตอ้งทาํให้เสร็จเด๋ียวน้ี 3.สัมพนัธภาพกบัคนอ่ืน เช่น คนรอบขา้ง เพื่อนร่วมงานไม่
เป็นมิตร ไม่มีใครสนับสนุน ขาดอิสระในตนเอง ไม่มีอาํนาจในการปฏิบติังาน สัมพนัธภาพกับ
ผูบ้งัคบับญัชาไม่ดี แผนการปฏิบติังานมีการปฏิบติังานไม่ชดัเจน ทาํให้ไม่สามารถปฏิบติังานไดต้าม
วตัถุประสงคข์องงาน 4.ปัญหาต่าง ๆ ท่ีมีผลกระทบกบัการดาํเนินชีวิตประจาํวนั เช่น ปัญหาส่วนตวั  
การจราจรติดขดัไปทาํงานสายเป็นประจาํ มีวถีิชีวติเปล่ียนไป 

อมรากุล อินโนชานนท์ (2532) ได้ศึกษาเก่ียวกบัสาเหตุท่ีก่อให้เกิดความเครียดในการ
ปฏิบติังาน จากปัจจยัดา้นงาน ดงัน้ี คือ 1.ลกัษณะงาน เช่น งานท่ีหนกัเกินไป การรับผิดชอบงาน 
หลาย ๆ อยา่งท่ีมีปัญหาหรืองานท่ีเร่งด่วน 2.หนา้ท่ีความรับผิดชอบในหน่วยงาน เช่น การรับผิดชอบ
ต่อบุคคลหลายกลุ่ม การไม่มีส่วนร่วมในการตัดสินใจเร่ืองงาน  3.สภาพความขัดแยง้ระหว่าง
ส่ิงแวดล้อมของผูท้าํงานและหน่วยงาน เช่น การทาํงานในช่วงเวลากลางคืน 4.โครงสร้างและ
บรรยากาศในองคก์าร เช่น ไม่มีการให้คาํปรึกษาหรือช่วยเหลือกนัในการทาํงาน มีการแข่งขนัชิงดีชิง
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เด่น กฎระเบียบเขม้งวดเกินไป 5.ความกา้วหนา้ในตาํแหน่งงาน เช่น ขาดความมัน่คงในการทาํงาน  
ไม่มีการเล่ือนขั้นหรือได้ตาํแหน่งสูงข้ึน  6.สัมพนัธภาพระหว่างบุคคลในองค์การ เช่น การมี
สัมพนัธภาพท่ีไม่ดีต่อผูบ้งัคบับญัชาหรือผูใ้ตบ้งัคบับญัชา ขาดการประสานงานท่ีดีต่อกนั 

Cook and Heppner (1987 อา้งใน ณลัลกณัฐ ์ ปิยะธนานนท,์  2545) กล่าววา่ ความเครียดใน
การปฏิบติังานเป็นความสัมพนัธ์ระหว่างการปฏิบติังานและการรับรู้ว่าตนเองเหมาะสมหรือไม่ ซ่ึง
ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดในการปฏิบติังาน ประกอบไปดว้ย ปัจจยัดา้นลกัษณะงาน ปัจจยับทบาท
ในองคก์าร ปัจจยัดา้นความสําเร็จและความกา้วหนา้ในอาชีพ ปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพในท่ีปฏิบติังาน  
และปัจจยัดา้นโครงสร้างนโยบายและบรรยากาศองคก์าร เช่น การรับรู้ถึงภาระหนา้ท่ีมากเกินไป การ
ไม่ไดรั้บเล่ือนตาํแหน่ง ความสัมพนัธ์กบัหวัหนา้ เพื่อนร่วมงานและลูกนอ้งและการมีความคิดขดัแยง้
กบันโยบายของท่ีปฏิบติังาน เป็นตน้ 

จากสาเหตุท่ีก่อให้เกิดความเครียดในการทาํงานท่ีกล่าวมาข้างต้น ผูศึ้กษาสรุปได้ว่า
นกัวิชาการแต่ละท่านไดใ้ห้ความสําคญักบัปัจจยัดา้นงานท่ีเป็นสาเหตุท่ีก่อให้เกิดความเครียดในการ
ทาํงานของพนักงาน จากปัจจยัดา้นงาน 5 ด้าน คือ ลกัษณะงาน ความสําเร็จและความกา้วหน้าใน
อาชีพ ความสัมพนัธ์กบัเพื่อนร่วมงาน ความสัมพนัธ์กบัผูบ้งัคบับญัชา โครงสร้างและบรรยากาศ
องคก์าร ดงัน้ี 

ลกัษณะงานกบัความเครียดในการทาํงาน Rice (1992 อา้งใน เขมมิกา เมฆส่อน, 2549)  

กล่าววา่ ส่ิงท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดกบัพนกังานในการปฏิบติังาน ไดแ้ก่ ปริมาณงานท่ีมากเกินไปกวา่
ท่ีพนักงานจะทาํได้ งานท่ีถูกกดดันด้วยเวลา งานท่ียากเกินไป รวมทั้ งงานท่ีซับซ้อนเกินกว่าท่ี
พนกังานจะทาํไดห้รือภาระงานท่ีนอ้ย ลกัษณะงานไม่กระตุน้จิตใจ คนทาํงานรู้สึกเบ่ือ เพราะเป็นงาน
ท่ีซํ้ าซากจาํเจ อมรากุล อินโนชานนท ์(2532) กล่าววา่ งานท่ีหนกัเกินไปคน ๆ เดียวท่ีตอ้งรับผิดชอบ
งานหลาย ๆ อยา่งลว้นแต่มีปัญหา ในงานท่ีนอ้ยเกินไปจะทาํใหผู้ท่ี้ปฏิบติังานรู้สึกวา่ไม่มีค่า ขาดความ
มัน่ใจในตนเอง รวมถึงงานท่ีเร่งด่วน ก็เป็นปัจจยัท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดในการปฏิบติังานไดท้ั้งส้ิน 

ความสําเร็จและความกา้วหนา้ในอาชีพกบัความเครียดในการปฏิบติังานเป็นปัจจยัท่ีแสดง
ถึงโอกาสของพนกังานท่ีจะไดรั้บการสนบัสนุนให้มีโอกาสกา้วหนา้ในตาํแหน่งหนา้ท่ีการงานและมี
โอกาสไดรั้บการฝึกอบรมและพฒันาความรู้ความสามารถ เขมมิกา เมฆส่อน (2549) กล่าววา่ บุคคลให้
ความหวงักบังานไวส่้วนหน่ึงว่าจะมีความกา้วหน้าอย่างรวดเร็วหรืออย่างน้อยก็สมํ่าเสมอ พวกเขา
ตอ้งการมีอิสระในการทาํงานและมีรายรับเพิ่มข้ึนหวงัท่ีจะเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ และทาํงานใหม่ ๆ โดยมี
ปัจจยั 4 ประการท่ีทาํเกิดความเครียดในการปฏิบติังานท่ีแสดงถึงจุดสูงสุดหรือจุดตํ่าสุดของโอกาส
กา้วหนา้ในอาชีพ ไดแ้ก่ การไม่ไดรั้บการเล่ือนตาํแหน่ง การเล่ือนตาํแหน่งท่ีเร็วเกินไป งานไม่มัน่คง  
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และความทะเยอทะยานท่ีไม่สําเร็จ สมหวงั มาเพชร (2543) กล่าววา่ มนุษยทุ์กคนทาํงานเพื่อให้ไดม้า
ซ่ึงส่ิงท่ีตอ้งการไม่วา่จะเป็นการมีช่ือเสียง เกียรติยศ การไดรั้บการยกยอ่งทางสังคมหรือผลตอบแทนท่ี
ได้จากการทาํงาน โดยเฉพาะการมีโอกาสก้าวหน้าในงานท่ีทาํ ถา้พนักงานขาดโอกาสกา้วหน้าใน
หน้าท่ีการทาํงานแลว้ เช่น การไดรั้บการเล่ือนขั้นท่ีไม่เหมาะสมหรือไม่ยุติธรรมแล้วย่อมส่งผลให้
พนกังานเกิดความเครียดในการทาํงานได ้

ความสัมพนัธ์กบัผูร่้วมงานกบัความเครียดในการปฏิบติังานเป็นปัจจยัท่ีแสดงถึงการท่ี
พนักงานในองค์การมีความสัมพนัธ์ต่อกนั ช่วยเหลือและร่วมมือกันในการทาํงาน ศิริกร อกัษรดี            
(2544) กล่าวว่า ถา้พนกังานปฏิบติังานดว้ยความสามคัคี จะเกิดความขดัแยง้ในหน่วยงานนอ้ยท่ีสุด
และส่งผลในทางท่ีดีต่อองคก์ร แต่เม่ือใดเกิดขาดสัมพนัธภาพและความเขา้ใจอนัดีระหว่างพนงังาน
ดว้ยกนัแลว้ย่อมทาํให้เกิดความเครียดในการปฏิบติังาน Brown and Moberg (1980) กล่าวว่า ถา้
พนกังานมีสัมพนัธภาพท่ีไม่ดีต่อกนัจะทาํใหเ้กิดความไวว้างใจต่อกนัตํ่าและความช่วยเหลือเก้ือกูลกนั
ตํ่า ความสนใจท่ีจะพยายามแก้ปัญหาท่ีเกิดข้ึนน้อยลง ความไวว้างใจของบุคคลในหน่วยงานยงัมี
ความสัมพันธ์กับบทบาทท่ีคลุมเครือ ซ่ึงจะส่งผลให้ไม่มีการสั่งการระหว่างบุคคล ทําให้เกิด
ความเครียดทางจิตใจและส่งผลต่อการปฏิบติังานได ้

ความสัมพนัธ์กบัผูบ้งัคบับญัชากบัความเครียดในการปฏิบติังานเป็นปัจจยัท่ีแสดงถึงการท่ี
พนกังานมีความสัมพนัธ์กบัผูบ้งัคบับญัชาในการรับรู้ความรู้สึกในเร่ืองความยุติธรรม รวมทั้งกาํลงัใจ
และการสนบัสนุนการปฏิบติังาน หากแนวคิดในการทาํงานระหวา่งผูบ้งัคบับญัชากบัผูใ้ตบ้งัคบับญัชา
ไม่มีความสอดคล้องกนัอาจนําไปสู่ความขดัแยง้ในการทาํงานภายหลังได้ ณัฐวรรณ เทพพิทกัษ ์         
(2544) กล่าววา่ หวัหนา้งานท่ีเอาใจใส่ลูกนอ้งจะทาํให้ลูกนอ้งเกิดความไวว้างใจ รู้สึกอบอุ่นให้ความ
เคารพ ส่วนผูท่ี้มีหัวหนา้ท่ีไม่เอาใจใส่จะรู้สึกมีความกดดนัในงานมากกว่า จะรู้สึกวา่ไม่ไดรั้บความ
ช่วยเหลือจากหัวหน้าและถูกเอาเปรียบเม่ือมีโอกาส ธนดล หาญอมรเศรฐ (2539 อา้งใน ประณิตา  
ประสงคจ์รรยา, 2542)  กล่าววา่  ความสัมพนัธ์กบัเจา้นายเป็นแหล่งสําคญัของท่ีมาของความเครียด
ภายในท่ีทาํงาน ผูค้นมกัมองว่าเจา้นายเป็นดัง่พ่อและแม ้ท่ีสามารถให้รางวลัแก่ตนได ้แต่โชคร้ายท่ี
เจา้นายส่วนมากไม่ใคร่ยกย่องหรือกล่าวคาํสรรเสริญแก่ใครง่าย ๆ ตรงกนัขา้มมกักล่าวตาํหนิอย่าง
รวดเร็วมากกว่า เม่ือการทาํงานไม่ดี พนกังานแทบจะไม่ไดย้ินคาํยกย่องชมเชย แต่เม่ือมีการทาํผิดก็
มัน่ใจไดเ้ลยวา่เจา้นายตอ้งเรียกให้ไปพบแน่นอน การขาดการกระตุน้ การให้รางวลัเป็นอุปสรรคต่อ
การปฏิบติังาน เพราะทาํให้พนกังานขาดความเช่ือมัน่ในตนเองและทา้ยท่ีสุดอาจนาํไปสู่การถอนตวั
จากการทาํงาน 
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โครงสร้างและบรรยากาศองค์การกบัความเครียดในการปฏิบติังาน เป็นปัจจยัท่ีเก่ียวกบั
นโยบาย การบริหาร บทบาทของพนักงานและข้อบังคับต่าง ๆ รวมถึงสภาพแวดล้อมในการ
ปฏิบติังาน อมรากุล อินโนชานนท ์(2532) กล่าววา่ การท่ีองคก์ารไม่มีการให้คาํปรึกษาช่วยเหลือกนั
ในการทาํงาน มีการแข่งขนัชิงดีชิงเด่นกนั กฎระเบียบท่ีเขม้งวดเกินไปไม่มีการยดืหยุน่ สถานท่ีตั้งของ
หน่วยงานอยู่ห่างไกล ขาดเคร่ืองสาธารณูปโภคและเคร่ืองอาํนวยความสะดวกจะเป็นสาเหตุท่ี
ก่อให้เกิดความเครียดในการปฏิบติังาน Taylor (1991 อา้งใน ธีรพร ศรประสิทธ์ิ, 2544) กล่าวว่า  
หน่วยงานท่ีเปิดโอกาสให้ผูป้ฏิบติังานมีส่วนร่วมมาก จะมีประสิทธิภาพในการทาํงานดีปัญหาดา้น
สุขภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจลดลง ทาํใหอ้ตัราการลาออก โยกยา้ยของบุคลากรลดลงดว้ย 

Cartwright and Cooper (1997 อา้งถึงใน Cooper el at., 2001, p.28) แนวคิดดงักล่าวได้
อธิบายถึงปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดในการทาํงาน ซ่ึงประกอบดว้ย 6 ปัจจยัสําคญั โดยห้าปัจจยัแรก
เก่ียวกบัส่ิงแวดล้อมของงานท่ีทาํ  ส่วนปัจจยัสุดทา้ยจะเก่ียวขอ้งกบัความสมดุลของชีวิตและชีวิต
ส่วนตวั ดงัภาพท่ี 2.2 

ปัจจยัสาํคญัทั้งหกท่ีมีผลต่อความเครียดในการทาํงานของคาร์ไรทแ์ละคูเปอร์ 
ปัจจยัเก่ียวกบัลกัษณะงาน 

ปัจจยัเก่ียวกบับทบาทหนา้ท่ีในองคก์าร 

ปัจจยัท่ีเก่ียวกบัสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล 

ปัจจยัเก่ียวกบัการพฒันาทางอาชีพการงาน 

ปัจจยัเก่ียวกบัลกัษณะองคก์าร 

ปัจจยัเก่ียวกบัความสมดุลระหวา่งชีวติทาํงาน 

ภาพที ่2.2 ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดในการทาํงานของคาร์ไรทแ์ละคูเปอร์ 
ทีม่า: Cooper el at. (2001, p.28) 

1.ปัจจยัเก่ียวกบัลกัษณะงาน 
การทาํความเขา้ใจเก่ียวกบัความเครียดอนัเน่ืองมาจากลกัษณะงาน การรับรู้ถึงองคป์ระกอบ

ทั้ งหลายของงานย่อมมีความสําคัญเป็นอย่างยิ่ง  องค์ประกอบของลักษณะงานในท่ีน้ี ได้แก่                
(1) สภาพแวดลอ้มทางกายภาพของงาน (2) ภาระงาน (3) ชัว่โมงการทาํงาน (4) การเปล่ียนแปลง
เทคโนโลยแีละ (5) ความเส่ียงท่ีอาจเกิดข้ึนจากการทาํงาน 

สภาพแวดลอ้มทางกายภาพของงาน (Job Characteristics) เช่น เสียง ความสั่นสะเทือน 
อุณหภูมิ เป็นตน้ ลว้นสาํคญัอยา่งยิง่ต่อความสามารถในการปฏิบติังาน อยา่งไรก็ตาม เป็นเร่ืองแปลกท่ี
ส่ิงเหล่าน้ีมักจะเป็นส่วนท่ีมกัถูกมองข้ามไป คาํว่า “สภาพการทาํงานท่ีเลวร้าย” มักบ่งบอกถึง



42 

 

ภาพพจน์ของงานในอุตสาหกรรม งานกลางแจง้ งานท่ีมีความเส่ียง งานท่ีมีอนัตรายและเป็นงานท่ีตอ้ง
ใชก้าํลงัเป็นส่วนใหญ่ นอ้ยนกัท่ีคนส่วนใหญ่จะรวมสภาพการทาํงานท่ีเลวร้ายเขา้กบังานในออฟฟิต
หรืองานท่ีเก่ียวขอ้งกบังานดา้นบริการทรัพยากรบุคคล บางคร้ังสภาพการทาํงานท่ีเลวร้ายอาจหมายถึง
การทาํงานภายใต้สภาวะท่ีมีเสียงดังเกินไปหรือมีความกดดันมากเกินไป สภาวะดังกล่าวมีส่วน
ก่อให้เกิดความเครียดทางกายและทางจิตใจข้ึนได ้(Cooper, 1987; Selye, 1976 อา้งถึงใน Cooper el 
at., 2001, p.30) ส่วนภาระงาน (Workload) พบวา่ มีผลต่อความเครียดของบุคคลอยา่งมีนยัสําคญัไม่วา่
ภาระงาน (ทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ) นั้นจะมีปริมาณท่ีมีมากเกินไปหรือนอ้ยเกินไปลว้นส่งผล
ต่อความเครียดดว้ยกนัทั้งส้ิน (Cooper el at., 2001, p.31) ตามกฎการตอบสนองต่อความเครียดของ      
เยิร์กและดอดสันท่ีวา่ บุคคลแต่ละบุคคลยอ่มมีขอบเขตหรือระดบัท่ีเหมาะสมเฉพาะตวัในการจดัการ
กับความเครียดท่ีเกิดข้ึน (อันเน่ืองมาจากภาระงานท่ีได้รับมอบหมาย) แตกต่างกัน หากปริมาณ
ความเครียดสูงกวา่ขอบเขต ยอ่มก่อให้เกิดผลเสียมากกวา่ผลดีต่อตวับุคคลนั้น ยิ่งไปกวา่นั้นหากภาระ
งานท่ีตอ้งรับผิดชอบมีระยะเวลาจาํกดัหรือเส้นตายเขา้มากดดนัดว้ยแลว้ เง่ือนไขดงักล่าวยอ่มมีความ
ผิดพลาดเกิดข้ึนได้ แต่ทั้ งน้ีก็ยงัคงข้ึนอยู่กับการตีความของบุคคลอยู่ดีว่ารู้สึกอย่างไร บ่อเกิด
ความเครียดจากการทาํงานมีอยู ่ 2 สาเหตุ ไดแ้ก่ งานท่ีมากเกินไปและการไดร้ะบมอบหมายงานท่ีไม่
เหมาะสมกบัความสามารถ (Cooper and Straw, 1993) อาการของการทาํงานหนกัมากเกินไปนั้น
สังเกตเห็นไดง่้ายมาก เราอาจจาํเป็นตอ้งทาํงานนานหลายชัว่โมงหรืออาจรู้สึกแยกแยะเร่ืองงานและ
เร่ืองส่วนตวัไม่ได ้ส่วนการมอบหมายงานให้เหมาะสมกบัความสามรถของบุคคลก็เป็นเร่ืองสําคญั
เช่นกนั กล่าวคือ เม่ืองานท่ีทาํไม่ไดใ้ชค้วามรู้ความสามรถท่ีมีอยูอ่าจทาํให้รู้สึกวา่งานนั้นน่าเบ่ือหน่าย  
ไม่เร้าใจให้อยากทาํ ไม่รู้สึกทา้ทาย ตรงกนัขา้มกบังานท่ีตอ้งอาศยัทกัษะความรู้ความสามารถ ซ่ึงส่ง
ให้ความภาคภูมิใจในตนเองและความเช่ือมัน่ในตนเองลดลง ขาดความเอาจริงเอาจงัและแรงกระตุน้
ในการทาํงาน จิตใจไขวเ้ขวขาดสมาธิ เป็นตน้ ขณะท่ีชั่วโมงการทาํงาน (Work Hours) ก็มีส่วน
ก่อให้เกิดความเครียดดว้ยเช่นกนั จากการศึกษาพบว่า จาํนวนชัว่โมงการทาํงานมีความสัมพนัธ์กบั
สุขภาพทางกายและทางจิต รวมทั้งความสุขของบุคคลอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ ขณะท่ี Sparks et al.    
(1997 อา้งถึงใน Cooper el at., 2001, p.34) ไดร้ะบุวา่จาํนวนชัว่โมงการทาํงานมีความสัมพนัธ์แบบไม่
เชิงเส้นกบัอาการท่ีเกิดข้ึนจากความเครียด โดยบุคคลท่ีทาํงานมากกวา่ 48 ชัว่โมงต่อสัปดาห์มกัจะมี
ปัญหาดา้นสุขภาพ อีกทั้งการทาํงานเป็นช่วงเวลาหรือเป็นกะ ทศันคติในการทาํงานและความสุขทาง
กายและจิต ลว้นเป็นตวัแปรท่ีมีผลต่อความเครียดอนัเน่ืองมาจากการทาํงานของบุคคลทั้งส้ิน ขณะท่ี
การเปล่ียนแปลงรูปแบบการทาํงานอยา่งรวดเร็วของสังคมปัจจุบนั เพื่อเพิ่มผลผลิตและศกัยภาพการ
แข่งขนั จนกระทัง่บุคคลไม่สามารถปรับตวัตามไดท้นัต่อสถานการณ์การเปล่ียนไปท่ีเกิดข้ึน ท่ีเรียกวา่ 
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ปรากฏการณ์ “Future Shock” ก็เป็นอีกตวัการสําคญัหน่ึงท่ีก่อให้เกิดความเครียด (ณัฎฐพนัธ์         
เขจรนนัทน์, 2552) การนาํเอาเทคโนโลยีใหม่ๆเขา้มาใชท่ี้ทาํงานทาํให้พนกังานจาํเป็นตอ้งปรับตวัให้
เข้ากับส่ิงแวดล้อมของระบบการทาํงานแนวใหม่ ความต้องการในการปรับตวัเพื่อตามให้ทนักับ
เทคโนโลยีใหม่ ๆ นั้น อาจช่วยเพิ่มความเครียดให้แก่พนักงานอีกทางหน่ึง การรับเอาเทคโนโลยี    
ใหม่ ๆ เขา้มาใช้ในองค์การ เป็นส่ิงท่ีดีซ่ึงเหมือนเป็นการเร่ิมตน้ใหม่ ขณะท่ีตอ้งยอมรับดว้ยว่า การ
เปล่ียนแปลงอะไรซักอย่างโดยเฉพาะระดบัมหาภาคบ่อยคร้ังจาํเป็นตอ้งให้เวลาอย่างมากเพื่อท่ีจะ
เรียนรู้และทาํความเขา้ใจส่ิงนั้น ๆ ขณะท่ีต้องลืมส่ิงท่ีเคยเรียนรู้ในอดีต สภาวะดงักล่าวอาจส่งผล
กระทบต่อความรู้สึกเชิงลบของบุคคลในองคก์าร แต่สาํหรับบางคนอาจมองวา่น่ีเป็นส่ิงทา้ทายใหม่ 

2.ปัจจยัเก่ียวกบับทบาทหนา้ท่ีในองคก์าร 
บางคร้ังเราอาจคิดว่าความเครียดนั้นคงเกิดข้ึนเฉพาะพวกผูบ้ริหารท่ีมีงานรุมเร้าหรือยุ่ง

วุน่วายอยูต่ลอดเวลา แต่ในความเป็นจริงผูบ้ริหารอาจมีความเครียดดอ้ยกวา่พนกังานท่ีมีตาํแหนงท่ีตํ่า
กวา่ซํ้ าไป (Cooper and Straw, 1993) นั้นอาจเป็นเพราะบุคคลพวกนั้นสามารถควบคุมชีวิตการทาํงาน
ของตนเองไดอ้ย่างอิสระ มีสิทธ์ิในการตดัสินใจและสามารถกาํหนดความสําคญัก่อนหลงัของเร่ือง
ต่าง ๆ ไดด้ว้ยตนเอง จึงเป็นเหตุผลทาํให้มีความเครียดน้อยกว่าคนท่ีไม่สามารถควบคุมส่ิงท่ีตนเอง
ต้องการทาํได้ ไม่เพียงแค่นั้นการขาดความชัดเจนเก่ียวกับขอบเขตของบทบาทหน้าท่ีและความ
รับผดิชอบ อีกทั้งในบางคร้ังบทบาทหนา้ท่ีภายในองคก์ารอาจมีลกัษณะขดัแยง้กนั ทั้งสองกรณีลว้นมี
ผลต่อความเครียดของบุคคลดว้ยกนัทั้งส้ิน 

3.ปัจจยัเก่ียวกบัสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล 
สัมพนัธภาพระหว่างบุคคลภายในองค์กรอาจกลายเป็นบ่อเกิดสําคญัของความเครียดและ

ความสนับสนุนภายในหน่วยงานก็ได้ เม่ือใดท่ีความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคลในหน่วยงาน เช่น 
ผูบ้งัคบับญัชา เพื่อนร่วมงาน ผูใ้ตบ้งัคบับญัชา เป็นตน้ ดาํเนินไปไดด้ว้ยดี บรรยากาศในการทาํงานก็
จะอบอุ่น มีมิตรภาพและไวใ้จซ่ึงกนัและกนัได ้หากสภาพดงักล่าวมีลกัษณะในทางตรงกนัขา้ม ยอ่ม
นาํมาซ่ึงความเครียดอยา่งหลีกเล่ียงไม่ได ้ความสัมพนัธ์ภายในองคก์ารเป็นบ่อเกิดแห่งความพึงพอใจ 
นอกจากน้ีความสัมพนัธ์ท่ีดีในการทาํงานยงัมีส่วนช่วยเสริมสร้างการส่ือสารระหว่างกนัและกนัได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ ซ่ึงมีส่วนช่วยลดความคลุมเครือของงานท่ีเกิดข้ึน ความสัมพนัธ์ท่ีดีในท่ีทาํงานก็
มกัจะเป็นเร่ืองท่ียากท่ีสุดของการจดัการ (Cooper and Straw, 1993) การพิจารณาความเครียดท่ีมาจาก
การทาํงานมกัมีแหล่งกาํเนิดมาจากความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลและการขาดการสนบัสนุนทางสังคม   
(ภายในองค์การ) จากการศึกษาจาํนวนมาก ช้ีให้เห็นว่า ความสัมพนัธ์เชิงลบระหว่างบุคคลภายใน
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องค์การ รวมทั้งการขาดการสนบัสนุนจากเพื่อนร่วมงานหรือผูบ้งัคบับญัชาเป็นแหล่งความเครียด
หลกัของคนทาํงานจาํนวนมาก  

4.ปัจจยัเก่ียวกบัการพฒันาทางอาชีพการงาน 
ในช่วงตน้ของอาชีพ บางคนมีโอกาสไดรั้บรางวลัจากการทาํงาน ไดรั้บเงินเดือนเพิ่มข้ึน  

และไดเ้ล่ือนตาํแหน่ง เม่ือเวลาผา่นไปเร่ือย ๆ จะพบวา่โอกาสต่าง ๆ เหล่านั้นจะลดนอ้ยถอยลงเขา้ไป
ทุกที ความกา้วหน้าต่าง ๆ ดูเหมือนจะพฒันาต่อไปอย่างเช่ืองช้า สภาพการณ์ดงักล่าวอาจมีส่วนบัน่
ทอนความพยายามและอาจกลายเป็นสาเหตุสําคัญของความเครียดจากการทํางาน ในขณะท่ี
ความสําเร็จเหมือนเป็นท่ียากข้ึน บางคนยอมรับสภาพดงักล่าวไดก้็จะมีความสุขกบัครอบครัวและส่ิง
อ่ืน ๆ ท่ีน่าสนใจขณะท่ีบางคนอาจไม่ได้เป็นเช่นนั้น การไม่ได้รับการสนับสนุนหรือได้รับการ
สนบัสนุนท่ีมากเกินไปภายในองคก์าร ส่งผลต่อการขาดความมุ่งมัน่ท่ีบรรลุเป้าหมายขององคก์าร 

5.ปัจจยัเก่ียวกบัลกัษณะองคก์าร 
ความเครียดท่ีเกิดจากปัจจยัเก่ียวกับลักษณะองค์การมกัเก่ียวกับวฒันธรรมและวิถีหรือ

รูปแบบการจัดการภายในองค์การ มีปัจจัยเก่ียวกับลักษณะองค์การเป็นจาํนวนมากท่ีส่งผลต่อ
ความรู้สึกและความเครียดของบุคลากรภายในองค์การ องคก์ารท่ีมีโครงสร้างภายในแบ่งหน่วยงาน
ออกเป็นกลุ่มยอ่ย ๆ มกัยนิยอ่มใหบุ้คลากรในองคก์ารมีส่วนร่วมเพียงนอ้ยนิดในการตดัสินใจเก่ียวกบั
งานท่ีพวกเขาตอ้งรับผิดชอบ การส่ือสารระหวา่งกนัอย่างไม่มีประสิทธิภาพก็เป็นอีกตวัแปรท่ีมีส่วน
ทาํใหบุ้คลากรภายในองคก์ารมีความเครียด บรรยากาศของการทาํงานท่ีเกิดข้ึนภายในองคก์ารเป็นตวั
บอกให้รู้ลกัษณะของกระบวนการส่ือสารภายในองค์การว่าเป็นเช่นไร หากการส่ือสารระหว่างกนั
และกันเป็นไปในเชิงลบมักนําไปสู่การติฉินนินทาเก่ียวกับผู ้บังคับบัญชา เพื่อนร่วมงาน  
ผูใ้ตบ้งัคบับญัชา รวมทั้งการบริหารและการจดัการภายในองค์การ นอกจากน้ียงัพบว่า นโยบายของ
องค์การมีผลกระทบอย่างมากต่อความเครียดของบุคลากร จากการศึกษาพบว่ามุมของบุคลากร
เก่ียวกบันโยบายขององคก์ารในเชิงลบมีความสัมพนัธ์กนัอยา่งสูงกบัอาการทางจิตท่ีเกิดความเครียด
ในการทาํงาน อีกทั้งยงัพบวา่นโยบายขององคก์ารมีความสัมพนัธ์กบัระดบัความเครียดของบุคลากร
อยา่งมีนยัสาํคญั อาจกล่าวไดว้า่ การขาดการมีส่วนร่วมในการตดัสินใจ การขาดการส่ือสารท่ีดีภายใน
องคก์ารและนโยบายขององคก์ารลว้นมีผลต่อความเครียดของบุคลากรภายในองคก์ารทั้งส้ิน 

6.ปัจจยัเก่ียวกบัความไม่สมดุลระหวา่งชีวติทาํงานและชีวติส่วนตวั 
บางคร้ังเราเรียกความไม่สมดุลดงักล่าววา่ ความขดัแยง้ระหวา่งชีวิตทาํงานและชีวิตส่วนตวั  

ปัจจุบนัพบว่าโครงสร้างของครอบครัวเกิดการเปล่ียนแปลง ซ่ึงต่างจากในอดีตท่ีผ่านมาผูห้ญิงมี
บทบาทมากข้ึนในการมีส่วนร่วมในการทํางาน อีกทั้ งการเปล่ียนแปลงอย่างก้าวกระโดดทาง
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เทคโนโลย ีซ่ึงมีผลต่อลกัษณะงานท่ีเปล่ียนแปลงรูปแบบไปดว้ย การเปล่ียนแปลงรูปแบบการทาํงาน
ดงักล่าวบางคร้ังก่อให้เกิดความเครียดเน่ืองจากความไม่สมดุลระหวา่งชีวิตทาํงานกบัชีวิตส่วนตวั ซ่ึง
ความไม่สมดุลดงักล่าวเช่ือมโยงกบัอาการทางจิตอนัเน่ืองมาจากความเครียดโดยเฉพาะผูห้ญิง พ่อแม่ท่ี
อยูใ่นวยัทาํงาน คู่รักท่ีมีอาชีพเดียวกนั (Greenhaus and Beutell, 1985 อา้งถึงใน Cooper el at., 2001: 
50) ระบุบวา่ ความขดัแยง้ระหวา่งงานของแต่ละบุคคลกบัครอบครัวมี 3 รูปแบบ ไดแ้ก่ ความขดัแยง้
อนัเน่ืองมาจากมีเวลาและพลงังานอย่างจาํกดั ความขดัแยง้เน่ืองมาจากพฤติกรรม ความขดัแยง้อนั
เน่ืองมาจากวามเครียด 

แนวคิดเกีย่วกบัปัจจัยส่วนบุคคลกบัความเครียดในการปฏิบัติงาน 
ปัจจยัส่วนบุคคลการกาํหนดลกัษณะของปัจจยัส่วนบุคคลหรือเรียกอีกอยา่งวา่ลกัษณะดา้น

ประชากรศาสตร์ จะประกอบไปดว้ย เพศ อายุ สถานภาพสมรส รายได ้การศึกษา เป็นตน้ ซ่ึงปัจจยั
ส่วนบุคคลท่ีสําคญัและเป็นสถิติท่ีสามารถวดัไดข้องกลุ่มประชากร Schultz (2002 อา้งใน ชวลัญา  
ชีวะพฤษ์, 2547) กล่าวไวว้่า หากเราตอ้งการตรวจสอบหาสาเหตุท่ีแทจ้ริงของความเครียด ตอ้ง
พิจารณาถึงปัจจัยส่วนบุคคลท่ีทาํให้พนักงานถูกกระทบจากความเครียดได้ง่าย ส่ิงท่ีทาํให้เกิด
ความเครียดในงานทุกตวันั้นไม่จาํเป็นตอ้งมีผลกระทบต่อคนแต่ละคนในแบบเดียวกนั แหล่งของ
ความเครียดในงานบางอย่างสามารถมีผลกระทบต่อคน ๆ หน่ึง แต่อาจไม่มีผลกระทบต่ออีกคนก็
เป็นไปได้ นอกจากน้ี ชวลัญา ชีวะพฤษ์ (2547) กล่าวว่า ปัจจัยส่วนบุคคลเป็นส่ิงสําคญัท่ีเป็น
องคป์ระกอบในการสร้างให้เกิดบรรยากาศท่ีดี มีความสุขในการทาํงาน เม่ือองค์ประกอบย่อยแต่ละ
ส่วนดีแลว้ย่อมทาํให้บุคคลเกิดความพึงพอใจในการปฏิบติังาน ซ่ึงจะทาํให้ความเครียดและปัญหา  
ต่าง ๆ ท่ีจะเกิดข้ึนตามมาจากการปฏิบติังานก็จะไม่เกิดข้ึน 

ดงันั้น ในหน่วยงานองคก์ารต่าง ๆ ท่ีประกอบดว้ยบุคคลในระดบัต่าง ๆ กนัเป็นจาํนวนมาก  
ซ่ึงจะมีคามเหมือนกนัหรือแตกต่างกนัออกไปในเร่ืองของความเครียดในการปฏิบติังาน ผูศึ้กษาจึงขอ
สรุปจากนักวิชาการหลาย ๆ ท่านว่าสาเหตุปัจจยัส่วนบุคคลท่ีก่อให้เกิดความเครียดในการทาํงาน 
ไดแ้ก่ อาย ุการศึกษา ระยะเวลาการปฏิบติังาน สถานภาพสมรสและรายได ้

อายุกับความเครียดในการปฏิบัติงาน อายุของบุคคลมีอิทธิพลต่อการรับรู้ ความคิด  
ทศันคติท่ีมีต่อส่ิงต่าง ๆ หรือสถานการณ์รอบตวั บุคคลจะมีพฒันาการทางดา้นต่าง ๆ เปล่ียนไปตาม
วยัเม่ืออายมุากข้ึนจะมีการเรียนรู้ท่ีแตกต่างกนั ในบุคคลท่ีอายุมากจะไม่ลาออกจากงาน ยา้ยงานแต่จะ
ทาํงานท่ีเดิมเพราะโอกาสเปล่ียนงานมีนอ้ย ประกอบกบัช่วงเวลาทาํงานนานทาํให้ไดรั้บค่าตอบแทน
ท่ีมากข้ึน Maslach (1986) กล่าววา่ ผูท่ี้มีอายุมากจะมีประสบการณ์กบับุคคลหลายประเภท มีวุฒิทาง
อารมณ์สูงข้ึน มีความสุขมุรอบคอบ รู้จกัชีวติ มองชีวติกวา้งไกลและลึกซ้ึงมากข้ึน สามารถปรับตวัได้
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สอดคลอ้งกบัสถานการณ์ท่ีเป็นจริงไดดี้กว่าผูท่ี้มีอายุน้อย ซ่ึงสอดคลอ้งกบั ปารวีร์ ทองแพง (2547)  
ท่ีกล่าววา่ บุคคลท่ีอายมุากจะมีความเครียดในการปฏิบติังานนอ้ยกวา่บุคคลท่ีมีอายุนอ้ย เน่ืองจากอายุ
เป็นส่ิงท่ีบอกถึงมีวุฒิภาวะและประสบการณ์ของบุคคล ซ่ึงบุคคลท่ีมีอายุมากจะมีประสบการณ์และ
วุฒิภาวะทางอารมณ์สูงกว่ามีความสุขุมรอบคอบ รู้จักชีวิต สามารถปรับตัวให้สอดคล้องกับ
สถานการณ์ต่าง ๆ ไดดี้กวา่ผูท่ี้มีอายนุอ้ยจึงทาํใหเ้กิดความเครียดไดน้อ้ยกวา่ผูท่ี้มีอายนุอ้ย 

การศึกษากบัความเครียดในการปฏิบติังาน เน่ืองจากการศึกษาเป็นปัจจยัในดา้นความรู้ของ
บุคคลท่ีทาํให้บุคคลเกิดความเขา้ใจและสามารถพินิจพิเคราะห์เร่ืองราวต่าง ๆ ได้ ซ่ึงมีผลกบัการ
ปฏิบติังาน Lavant (1990 อา้งใน ชวลัญา ชีวะพฤษ์, 2547) ท่ีพบวา่บุคลากรท่ีมีวุฒิการศึกษานอ้ยจะมี
ความเครียดในการปฏิบติังานสูงกว่าบุคคลท่ีมีการศึกษาสูงกว่า สร้อยตระกูล (ติวยานนท์) อรรถะ
มานะ (2542) กล่าววา่ บุคคลท่ีมีการศึกษาสูงมกัจะไดรั้บงานท่ีดีและมีความคาดหวงัในความพึงพอใจ
ในงานสูง ทาํให้ประสบความสําเร็จในการทาํงานตามท่ีปรารถนา จึงทาํให้เกิดความเครียดในการ
ทาํงานแตกต่างจากคนท่ีมีการศึกษานอ้ย 

ระยะเวลาการปฏิบัติงานกับความเครียดในการปฏิบัติงาน ซ่ึงประสบการณ์ในการ
ปฏิบติังานจะมีความสัมพนัธ์ต่อการปฏิบติังาน ระยะเวลาท่ีเพิ่มข้ึนจะช่วยให้ผูป้ฏิบติังานเพิ่มพูน
ความรู้ ทกัษะและความสามารถ ตลอดจนมองเห็นแนวทางในการปฏิบติังานได้อย่างชัดเจนข้ึน 
Duane and Sydney (1998) กล่าววา่ ระดบัความรู้ ทกัษะและความสามรถในการปฏิบติังานจะเป็นส่ิงท่ี
ทาํใหพ้นกังานมีความตา้นทานต่อความเครียดท่ีจะเกิดข้ึนในการปฏิบติังานได ้เช่น พนกังานท่ีมีทกัษะ
การทํางานสูงจะมีความเครียดในการปฏิบัติงานน้อยกว่าพนักงานท่ีมีทักษะในการทํางานตํ่ า 
สอดคลอ้งกบั ปารวีร์ ทองแพง (2547) ท่ีกล่าววา่ บุคคลท่ีมีระยะเวลาในการปฏิบติังานมากกว่าจะมี
ความเครียดในการทาํงานท่ีนอ้ยกวา่บุคคลท่ีมีระยะเวลาในการปฏิบติังานนอ้ย เน่ืองจากระยะเวลาใน
การปฏิบติังานเป็นส่ิงท่ีแสดงถึงประสบการณ์ในการทาํงาน บุคคลท่ีมีระยะเวลาในการปฏิบติังานมาก
ยอ่มมีประสบการณ์ในการทาํงานท่ีสูงสามารถจดัการกบัปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในงานและปรับตวัต่อ
ความเครียดในงานไดดี้กวา่บุคคลท่ีมีประสบการณ์ในการทาํงานท่ีนอ้ยกวา่ 

สถานภาพสมรสกบัความเครียดในการทาํงานเป็นปัจจยัท่ีแสดงถึงสถานภาพเดิมหรือการ
เปล่ียนแปลงสถานภาพ จะพบวา่พนกังานท่ีมีสถานภาพสมรสและจะมีอตัราการลาออกจากงานนอ้ย
กว่าผูท่ี้เป็นโสด นอกจากน้ียงัมีความพอใจในงานสูงกว่าผูท่ี้เป็นโสด มีความรับผิดชอบในงานและ
เห็นวา่งานมีความสําคญั จึงมีความสมํ่าเสมอในการปฏิบติังาน Maslach (1986) กล่าววา่ บุคคลท่ีโสด
จะมีความเหน่ือยหน่ายสูงกว่าบุคคลท่ีสมรสแล้ว เน่ืองจากคู่สมรสมีคนช่วยแบ่งเบาปัญหาหรือ
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ความเครียดต่าง ๆ ช่วยให้สามารถจดัการกบัปัญหาและความขดัแยง้ในจิตใจได้และเส่ียงต่อความ
ลม้เหลวและความผดิหวงัในงานไดน้อ้ยกวา่บุคคลท่ีโสด   

รายได้กับความเครียดในการปฏิบติังาน รายได้เป็นปัจจยัท่ีแสดงถึงผลตอบแทนหรือ
เงินเดือนท่ีไดจ้ากการทาํงาน ปรียาพร วงศอ์นุตรโรจน์ (2544) ไดก้ล่าวถึงปัจจยัดา้นระดบัเงินเดือนวา่  
เงินเดือนมีส่วนสําคญัในการสร้างให้เกิดความพอใจในการปฏิบติังานได ้โดยเฉพาะเงินเดือนท่ีมาก
พอแก่การดาํรงชีวิต ทาํให้ไม่ตอ้งด้ินรนมากท่ีจะไปทาํงานอ่ืน ๆ อีกเพื่อเพิ่มรายไดใ้นการดาํรงชีวิต  
ถา้บุคคลท่ีมีรายไดน้อ้ยหรือไม่เพียงพอกบัการดาํรงชีวติยอ่มส่งผลใหเ้กิดความเครียดในการทาํงานได ้
Gilmer (1967) กล่าววา่ ค่าจา้งหรือเงินเดือน จะเป็นส่ิงท่ีถือวา่เป็นความจาํเป็นพื้นฐานของแต่ละบุคคล
ในการดาํรงชีวติของ ทุกคนจึงมีความมุ่งหมายวา่ การทาํงานจะทาํให้มีรายไดท่ี้สามรถนาํไปดาํรงชีวิต
เพื่อใหเ้กิดความสุขสบายข้ึนได ้สิริพร เลียวกิตติกุล (2545) กล่าววา่ สถานะทางเศรษฐกิจจะส่งผลต่อ
ระดบัความเครียดในการปฏิบติังานได ้โดยเฉพาะอยา่งยิ่งภาวะทางเศรษฐกิจในปัจจุบนั ซ่ึงมีค่าครอง
ชีพสูง อาชีพท่ีมีรายไดน้อ้ยยอ่มทาํใหบุ้คคลเกิดความเครียดในการปฏิบติังานได ้ 

 
2.4 แนวคดิและทฤษฎเีกีย่วกบัการจัดการความเครียด 

การจดัการความเครียด (Stress Management) จดัวา่เป็นพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพดา้น
หลกัดา้นหน่ึง บางตาํราเรียก การจดัการความเครียดวา่ Coping Mechanism บางตาํราเรียก Coping 
Behavior ซ่ึงหมายถึง การเผชิญความเครียด บางตาํราเรียก Coping Devices หมายถึง วิธีการเผชิญ
ปัญหา 

2.4.1 ความหมายของการจดัการความเครียด 
Lazarus and Folkman (1984, p.141) กล่าววา่ การจดัการความเครียด คือ ความพยายาม

อยา่งต่อเน่ืองในการเปล่ียนแปลงความคิดและพฤติกรรมของบุคคล เพื่อพยายามจดัการกบัปัญหาหรือ
ส่ิงกระตุน้ท่ีคุกคามจากภายในและภายนอก ซ่ึงการจดัการความเครียดนั้นจะถูกประเมินว่าตอ้งใช้
แหล่งประโยชน์ในการจดัการกบัส่ิงท่ีคุกคามหรือกระตุน้นั้น 

Sarafino (1998) กล่าววา่ การจดัการความเครียดเป็นกระบวนการท่ีบุคคลพยายามจดัการ
กบัความแตกต่าง ระหว่างความตอ้งการท่ีเกิดข้ึนในสถานการณ์กบัแหล่งประโยชน์ในการจดัการท่ี
ตนเองประเมินต่อสถานการณ์ท่ีมีความเครียดเกิดข้ึน 

Carve, et al., (1989) ไดใ้ห้ความหมายของการจดัการความเคียด เป็นพฤติกรรมท่ีบุคคลใช้
ในการลดความขดัแยง้ในใจ ความตึงเครียด เพื่อให้เกิดความสมดุลภายในตวับุคคล ระหว่างบุคคล  
รวมทั้งเหตุการณ์ ส่ิงแวดล้อมท่ีมากระทบทาํให้บุคคลสามารถปรับตวัและปฏิบติัได้อย่างถูกตอ้ง
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เหมาะสมในสถานการณ์ต่าง ๆ ซ่ึงจดัเป็นวิธีการจดัการความเครียดท่ีมีประสิทธิภาพมีแนวโนม้ให้ผล
ทางบวกในทางตรงกันข้าม หากวิธีการจดัการปัญหานั้นไม่สามารถสร้างสมดุลหรือไม่สามารถ
แก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสมถือเป็นวิธีการจดัการความเครียดท่ีด้อยประสิทธิภาพ มีแนวโน้มให้        
ผลทางลบ 

Scott, et al., (1981, pp.10-11) กล่าววา่ การจดัการความเครียดเป็นกลวิธีท่ีมีจุดหมาย การ
ประเมินด้วยสติปัญญา การควบคุมอารมณ์และปฏิกิริยาตอบสนองด้านร่างกายในการจัดการ
ความเครียดเพื่อลดความรุนแรงของปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเครียดนั้นเป็นกระบวนการท่ีมีความ
ต่อเน่ืองและมีระยะเวลาเขา้มาเก่ียวขอ้ง ถา้ผลลพัธ์ของการจดัการความเครียดเป็นไปในทางท่ีมีความ
สมดุลระหว่างบุคคลและส่ิงท่ีมากระตุ้นนั้นมีผลกระทบกับร่างกายน้อยท่ีสุดจะถือว่าบุคคลนั้ น
สามารถปรับตวัได ้

2.4.2 วธีิการจดัการความเครียด 
กานดา พู่พุฒ (2540, น.102-107) ไดแ้บ่งรูปแบบการจดัการความเครียดได ้2 ลกัษณะ คือ      

1.การแก้ไขปัญหาโดยตรง คือ การแก้ปัญหาโดยความพยายามท่ีจะกระทาํพฤติกรรมใด ๆ เพื่อการ
เปล่ียนแปลงสภาพการณ์หรือสถานการณ์นั้ น ๆ บุคคลอาจจะกระทําโดยการควบคุมอารมณ์  
นอกจากน้ีอาจใชห้ลกัการประนีประนอม ยอมรับสภาพความเป็นจริงเม่ือไม่สามารถไดส่ิ้งท่ีตอ้งการ  
ในบางคร้ังอาจใชก้ารหลีกหนีจากสภาพการณ์ก็เป็นการปรับตวัท่ีดีไดห้ากเป็นไปเพื่อป้องกนัหรือหลี
เล่ียงความรุนแรงท่ีอาจเกิดข้ึนได ้แต่ประเด็นสําคญัอยู่ท่ีว่าการหลีกหนีนั้นตอ้งไม่ใช่การหลีกเล่ียง
สภาพการณ์เพราะจะกลายเป็นการตดัความรําคาญ เล่ียงปัญหามากกว่าการแก้ปัญหา ดังนั้นหาก
ตอ้งการหลีกหนีจากสภาพการณ์ใหเ้หมาะสมตอ้งเป็นไปในแบบการถอยมาตั้งหลกัแลว้กลบัไปเผชิญ
ปัญหาใหม่ 2.การแกปั้ญหาแบบป้องกนัตนเอง คือ ความพยายามท่ีจะทาํให้มีความมัน่ใจแก่ตนเอง
ลกัษณะท่ีบุคคลใชว้ธีิการเหล่าน้ีไดแ้ก่ การปฏิเสธความจริงในส่ิงท่ีรับรู้ การพยายามหรือจงใจท่ีจะลืม
ความทุกข ์การกล่าวโทษคนอ่ืน การหาเหตุผลเขา้ขา้งตนเอง เป็นตน้ 

Lazarus (1984) แบ่งรูปแบบกลวิธีการจดัการความเครียดออกเป็น 2 รูปแบบ คือ 1.กลวิธี
การจดัการความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขปัญหา (Problem-Focused Coping Strategy) เป็นกลวิธีท่ีใช้
กระบวนการทางปัญญาในการประเมินสถานการณ์และจดัการกบัสถานการณ์ท่ีมาคุกคาม มีการปรับ
ความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลกบัส่ิงแวดลอ้มทาํให้การประเมินสถานการณ์เป็นไปในทางท่ีดีข้ึนหรือ
การจดัการกบัส่ิงท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดโดยวธีิแกไ้ขปัญหา เป็นการใชห้ลกัการทางวิทยาศาสตร์  การ
กาํหนดขอบเขตของปัญหา การหาวธีิการแกปั้ญหาหลาย ๆ วิธีอาจเป็นเป็นการจดัการท่ีตวัปัญหาหรือ
ปรับเปล่ียนสภาพแวดลอ้มตลอดจนการหาแหล่งทรัพยากรในการแกไ้ขปัญหา 2.กลวิธีการจดัการ
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ความเครียดแบบมุ่งจดัการกบัอารมณ์ (Emotion-Focused Coping Strategy) เป็นการจดัการกบัอารมณ์
ตึงเครียดโดยการปรับเปล่ียนอารมณ์และความรู้สึกเครียดเป็นการหาแนวทางบรรเทาความเครียดท่ี
เกิดข้ึน รวมทั้งการใชก้ลไกทางจิตใจในการป้องกนัตนเอง  

Bell (1977, p.137) จาํแนกวธีิการจดัการความเครียดออกเป็น 2 แบบ คือ 1.วิธีจดัการปัญหา
ระยะสั้น (Short-Term Coping Method) เป็นวิธีจดัการความเครียดท่ีสามารถลดความเครียดไดช้ัว่คร้ัง
ชัว่คราว ไม่ไดจ้ดัการกบัความเป็นจริงและอาจมีผลทาํใหบุ้คคลมีสุขภาพจิตเส่ือมโทรมไดว้ิธีท่ีใช ้เช่น 
ด่ืมสุรา ใชย้าระงบัประสาท สูบบุหร่ีหรือหากิจกรรมอ่ืน ๆ มาทาํให้ลืมความไม่สบายใจ เป็นตน้ 2.วิธี
จดัการปัญหาระยะยาว (Long-Term Coping Method) เป็นการจดัการปัญหาโดยการยอมรับและต่อสู้
บนความเป็นจริง ซ่ึงเป็นวิธีท่ีมีประสิทธิภาพช่วยลดความเครียดได้ยาวนาน วิธีท่ีใช้ เช่น ปรึกษา
ปัญหากบัเพื่อน ญาติ ผูเ้ช่ียวชาญ สร้างทางเลือกหลาย ๆ แบบในการแกปั้ญหา คลายความเครียดดว้ย
การออกกาํลงักาย เป็นตน้ 

Taylor (อ้างถึงโดยสุดารัตน์ หนูหอม , 2544) แบ่งพฤติกรรมการจดัการความเครียด
ออกเป็น 2 แบบ คือ 1.พฤติกรรมการจดัการความเครียดในระยะสั้ น Short Term Method เป็น
พฤติกรรมการจดัการความเครียดท่ีมุ่งเนน้แปลงความไม่พอใจหรือความโกรธของตนเองมากกวา่การ
เปล่ียนแปลงสาเหตุของความเครียดโดยมีจุดประสงค์ คือ ทําให้ตนเองสบายใจข้ึน แม้ว่าการ
เปล่ียนแปลงน้ีจะช่วยให้ลดความวิตกกังวลลงได้ แต่ไม่ได้ช่วยให้บุคคลปรับตัวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ แต่จะช่วยลดความตึงเครียดลงได้เพียงชั่วคราวเท่านั้ น 2.พฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดในระยะยาว Long Term Method เป็นพฤติกรรมการจดัการความเครียดท่ีมุ่งจดัการกบั
สาเหตุของความเครียด แมว้่าความเครียดไม่ไดถู้กกาํจดัไปโดยตรง แต่สาเหตุของความเครียดจะถูก
กาํจดัอยา่งต่อเน่ืองเป็นการเผชิญหนา้กบัสาเหตุของความเครียดมากกวา่การถอยหนี 

Jalowies, et al., (1982, pp.137-161) ไดศึ้กษาพฤติกรรมเผชิญภาวะความเครียดออกเป็น 2 
วธีิ คือ 1.พฤติกรรมจดัการภาวะความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขปัญหา (Problem Focused Coping Behavior) 
คือ พฤติกรรมท่ีบุคคลพยายามจดัการกบัส่ิงท่ีมากระตุน้ให้เกิดภาวะความเครียดโดยตรง เป็นการใช้
กระบวนการแกปั้ญหาในการตดัสินใจ เลือกวธีิการท่ีจะจดัการกบัสถานการณ์ โดยมุ่งไปท่ีตน้เหตุของ
ปัญหา  เช่น การยอมรับสถานการณ์ การคน้หาความหมายของสถานการณ์ การแยกแยะสถานการณ์
ออกเป็นส่วนๆ การตั้งเป้าหมายในการแกปั้ญหา การอภิปรายปัญหากบัผูอ่ื้น การพยายามเปล่ียนแปลง
สถานการณ์อยา่งกระตือรือร้น การควบคุมสถานการณ์บางส่วนท่ีสามารถทาํได ้ การคน้หาขอ้มูลท่ี
เก่ียวขอ้งกบัปัญหา การพิจารณาปัญหาอยา่งเป็นทางการ การคิดวิธีแกปั้ญหาไวห้ลายวิธี การหาคนอ่ืน
มาช่วยเหลือในการแกปั้ญหา 2.พฤติกรรมจดัการภาวะความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ์ (Emotional 
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Focused Coping Behavior) คือ พฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงออกเพื่อกดดนั (Emotion Distress) โดยการ
จดัการกบัอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในสถานการณ์มากกว่าการเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรมของตนเอง ซ่ึงเป็น
การทาํให้มีความรู้สึกว่าอนัตรายจากสถานการณ์นั้นลดลง แต่ในความจริงอนัตรายนั้นไม่ไดล้ดลง
สถานการณ์นั้นไม่ไดเ้ปล่ียนแปลงไป พฤติกรรมเผชิญภาวะเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ์ เช่น การมอง
โลกในแง่ดี การแช่งด่า การวิตกกงัวล การร้องไห้ เศร้าใจ การนอน การสวดมนต์ไหวพ้ระ การฝึก
สมาธิ เล่นโยคะ การออกกลงักาย การออกกงักาย การยอมแพต่้อสถานการณ์  เพราะคิดวา่เป็นชะตา
กรรม การปล่อยให้สถานการณ์คล่ีคลายไปเอง การหนีปัญหา การตาํหนิผูอ่ื้น การรับประทานมาก
หรือนอ้ยไป การใชย้าทาํให้จิตใจสบาย การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ หรือสูบบุหร่ี การใชอ้ารมณ์
ขนั การมองโลกในแง่ร้าย การแยกตวั การปลอบใจตนเองให้เลิกวิตกกงัวล การระบายความเครียด
ออกกบัคนอ่ืน หรือส่ิงของอ่ืน ๆ 

กรมสุขภาพจิต (2540) ไดร้ะบุวิธีแกปั้ญหาและการจดัการความเครียด พอสรุปไดเ้ป็น 8  
รูปแบบ คือ 1.การแกปั้ญหาแบบวูว่ามเป็นการตอบสนองต่อปัญหาอยา่งทนัทีทนัใดทั้งโดยคาํพูดและ
การกระทาํ โดยการใช้อารมณ์เป็นหลกั ขาดการไตร่ตรองด้วยเหตุผลและอาจเป็นสาเหตุของการ
ทะเลาะวิวาท ซ่ึงเป็นการแกปั้ญหาท่ีไม่ตรงจุด 2.การหนีปัญหา โดยไม่ยอมีรับกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึน  
แกลง้ทาํเหมือนวา่ไม่มีอะไรเกิดข้ึน ในขณะเดียวกนัอาจจะหาทางออกเพื่อใหต้นเองสามารถลืมปัญหา
นั้นไดช้ัว่คราว ไม่วา่จะเป็นการใชเ้คร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ใชย้าเสพติดหรือเล่นการพนนั 3.การตั้งสติให้
มัน่คง โดยไม่รีบร้อนในการโตต้อบหรือแกไ้ขปัญหานั้น ๆ พยายามท่ีจะตั้งสติหรือสมาธิให้ไดก่้อน   
4.การขอความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น การจดัการปัญหาโดยวิธีน่ีเป็นการขอคาํปรึกษาหรือคาํแนะนาํจาก
ผูอ่ื้น ทาํให้รู้สึกว่าไม่ถูกทอดทิ้งให้เผชิญปัญหาตามลาํพงั 5.การตาํหนิตวัเอง มกัคิดว่าปัญหาต่าง ๆ 
เกิดจากตนเองเป็นตน้เหตุ ชอบลงโทษหรือตาํหนิตวัเอง ทาํให้รู้สึกผิดอยู่เสมอ 6.การโยนความผิด
ใหก้บัผูอ่ื้น ไม่รับผดิชอบปัญหาท่ีเกิดข้ึนมกัคิดหรือโทษผูอ่ื้นเสมอ บ่อยคร้ังท่ีปล่อยให้ผูอ่ื้นแกปั้ญหา
7.การแกปั้ญหาอย่างเป็นระบบ โดยใช้หลกัการและเหตุผลในการแกปั้ญหาอย่างจริงจงั 8.การมอง
ปัญหาอยา่งสร้างสรรค ์มองปัญหาวา่เป็นส่ิงทา้ทายทาํใหต้นเองมีโอกาสในการแสดงความสามารถ 

2.4.3 ปัจจยัท่ีมีผลต่อการจดัการความเครียด 
Lazarus and Folkman (1984, pp.157-164) กล่าวการท่ีบุคลจะประสบความสําเร็จในการ

จดัการความเครียดใหไ้ดผ้ลดีนั้นข้ึนอยูก่บัการประเมินค่าและปัจจยัหรือส่ิงเอ้ืออาํนวยต่าง ๆ ทั้งภายใน
และภายนอกตวับุคคล ซ่ึงจาํแนกว่ามีปัจจยัต่าง ๆ ดงัน้ี คือ 1.การประเมินค่าสถานการณ์ เป็น
กระบวนการทางสติปัญญาโดยการพิจารณาแยกแยะสถานการณ์ โดยบุคคลจะมีการพิจารณาถึง
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ความสําคญัของปัญหาท่ีมากระทบตน และเลือกวิธีการต่าง ๆ ในการจดัการกบัปัญหาเพื่อลดหรือ
ควบคุมสถานการณ์ต่าง ๆ ซ่ึงการประเมินค่าแบ่งเป็น 3 ลกัษณะ คือ  

              1.1 การประเมินปฐมภูมิ (Primary Appraisal) เป็นการประเมินตัดสินถึง
ความสําคญัและความรุนแรงของเหตุการณ์นั้นต่อสวสัดิภาพของตนเอง ซ่ึงแบ่งออกเป็น 3 ลกัษณะ 
คือ ไม่มีความสําคญักบัตนเอง (Irrelevent) คือ การท่ีบุคคลพิจารณาวา่ตนเองไม่มีส่วนไดส่้วนเสียกบั
เหตุการณ์นั้นๆมีผลในทางดีกบัตนเอง (Benign Positive) คือ การท่ีบุคคลพิจารณาว่าเหตุการณ์มีผล
ในทางท่ีดีกบัตนเอง อารมณ์และความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนจะเป็นดา้นบวก เช่น มีความสุข สดช่ืน ร่าเริง เป็น
ตน้ หากบุคคลประเมินค่าในลกัษณะน้ีแลว้จะไม่ก่อให้เกิดความเครียดจึงไม่ตอ้งใช้ความพยายามใน
การจดัการกบัเหตุการณ์นั้น การประเมินค่าความเครียด (Stressful) คือ การพิจารณาตดัสินว่า
เหตุการณ์นั้นบุคคลตอ้งดึงแหล่งประโยชน์ในการปรับตวัมาใช้อย่างเต็มท่ีหรือเกินกาํลงัของแหล่ง
ประโยชน์ท่ีมีอยู่ บุคคลจะรับรู้ว่าสภาพการณ์นั้นยากและทาํให้เกิดไม่สมดุลทางดา้นจิตใจ จะมี 3 
ลกัษณะ คือ 1.เป็นอนัตรายหรือสูญเสีย (Harm and Loss)  คือ การท่ีบุคคลประเมินวา่เกิดการเสียหาย
ข้ึนกบัตนเองหรือเกิดผลในทางลบ เช่น อุบติัเหตุ การเจ็บป่วย หมดความสามารถ การสูญเสียบุคคลท่ี
รัก สูญเสียความสํานึกในคุณค่าของตนเอง เป็นตน้ 2.คุกคาม (Threat) เป็นการประเมินถึงอนัตราย
หรือการสูญเสียท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตหรือเหตุการณ์นั้นจะทาํให้เกิดความยุง่ยากลาํบากตามมา 3.ทา้
ทาย (Challenge) เป็นการพิจารณาตดัสินว่าเหตุการณ์นั้นอาจจะเป็นอนัตรายแต่คาดการณ์ว่าจะ
สามารถท่ีจะควบคุมสถานการณ์นั้นไดห้รืออาจจะให้ประโยชน์กบัตนเองทาํให้มีขวญัและกาํลงัใจดี
ข้ึน  

           1.2 การประเมินทุติยภูมิ  (Secondary Appraisal) การประเมินน้ีเป็นกระบวนการ
พิจารณาท่ีตอ้งใช้สติปัญญา ความรู้ ประสบการณ์และแหล่งประโยชน์เพื่อหาทางเลือกมาจดัการกบั
สถานการณ์หรือปัญหานั้น ๆ ให้เกิดผลดีท่ีสุด โดยพิจารณาสภาพการณ์ท่ีเกิดข้ึนในหลากหลายมิติ 
เช่น สภาพการณ์นั้นบุคคลสามารถเปล่ียนแปลงได ้บุคลสามารถยอมรับไดห้รือตอ้งหาขอ้มูลเพิ่มเติม 
เป็นตน้ นอกจากการประเมินทางเลือกแลว้ ก็มีการประเมินขุมพลงัทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคมท่ีมีอยู่
ร่วมดว้ยว่ามีเพียงพอท่ีจะเอ้ือให้มีการจดัการความเครียดท่ีดีไดห้รือไม่ อย่างไร ถา้บุคคลมีสุขภาพดี 
สามารถพึ่งตนเองได ้มีแหล่งช่วยเหลือท่ีเป็นบุคคลหรือส่ิงของ บุคคลนั้นจะสามารถตดัสินใจเลือกใช้
วธีิการจดัการความเครียดไดใ้นทางท่ีเหมาะสม 

1.3 การประเมินซํ้ า  (Reappraisal) หลงัจากท่ีบุคคลไดแ้สดงความพยายามท่ีจะ
กาํจดัอนัตรายทั้งทางรูปแบบและทางความคิดออกมาแล้ว บุคคลจะประเมินสถานการณ์ซํ้ าเพื่อ
พิจารณาอนัตรายท่ีตนดีรับรู้วา่ยงัมีอยูใ่นระดบัใด  มากข้ึนหรือลดลงหรือถูกกาํจดัออกไปแลว้ ซ่ึงเม่ือ
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ถึงขั้นตอนน้ีบุคคลอาจกลบัไปเร่ิมตน้ปรับค่าปฐมภูมิอีกคร้ัง เพราะการประเมินซํ้ าน้ีบุคคลจะทราบวา่
ยงัมีส่ิงเร้าความเครียดอยูห่รือไม่ และเขาควรจะเลือกใชก้ารจดัการแบบใดจึงจะเหมาะสมและสามารถ
กาํจดัภาวะความเครียดใหลุ้ล่วงไปไดใ้นท่ีสุด 

2. ปัจจยัหรือส่ิงเอ้ืออาํนวยต่าง ๆ ทั้งภายในและภายนอกตวับุคคล ได้จาํแนกว่ามีปัจจยั   
ต่าง ๆ ดงัน้ี 

2.1 สุขภาพและพลังงาน (Health and Energy) บุคคลท่ีร่างกายอ่อนแอ  
อ่อนเพลียหรือเจ็บป่วยจะทาํให้มีพลงังานไม่เพียงพอ ท่ีจะจดัการกบัความเครียด เพราะสุขภาพและ
พลงังานเป็นตวัท่ีเอ้ือใหก้ารจดัการความเครียดเป็นไปไดอ้ยา่งเตม็ความสามารถท่ีบุคคลมีอยู ่

2.2 ความเช่ือในทางบวก  (Positive Beliefs) มีอิทธิพลต่อการรับรู้และการ
ประเมินค่าสถานการณ์ท่ีเขา้มากระทบ ถา้บุคคลมีความมัน่คงเขม้แข็งในจิตใจมีความเช่ือทางบวก
เก่ียวกับความยุติธรรม อิสรภาพ ความดี ความชั่วหรือส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิจะเป็นตวัช่วยให้การประเมิน
สถานการณ์เป็นไปอย่างเหมาะสม มีความคิดในทางบวกต่อความสามรถหรือศกัยภาพของตนเอง  
มองตนเองในทางท่ีมัน่ใจในแหล่งสนบัสนุนต่าง ๆ จะช่วยให้บุคคลมีกาํลงัใจหรือมีพลงัท่ีจะจดัการ
ความเครียดไดดี้ 

2.3 ทกัษะในการแก้ปัญหา (Problem-Solving Skill) เป็นความสามารถของ
บุคคลในการค้นหาข้อมูลท่ีเป็นต้นเหตุของปัญหา วิเคราะห์สถานการณ์เพื่อแยกแยะปัญหาและ
ทางเลือกในการแกปั้ญหาอย่างมีเหตุผล ซ่ึงทกัษะในการแกปั้ญหาน้ีเป็นผลจากการมีประสบการณ์  
การสะสมความรู้และความสามารถในการควบคุมตนเอง 

2.4 ทกัษะทางสังคม (Social Skill) เป็นความสามารถของบุคคลในการ
ติดต่อส่ือสารสร้างสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น เพื่อขอความร่วมมือและช่วยเหลือเป็นการเพิ่มศกัยภาพในการ
จดัการความเครียด 

2.5 แหล่งสนบัสนุนทางสังคม (Social Support) การไดรั้บความช่วยเหลือจาก
บุคคลใกลชิ้ดครอบครัว เพื่อนและสังคมอยา่งแทจ้ริง ทั้งดา้นการให้ขอ้มูลข่าวสารและดา้นจิตใจ เช่น 
การใหก้าํลงัใจและการพึ่งพาอาศยัซ่ึงกนัและกนั จะทาํใหบุ้คคลจดัการความเครียดไดดี้ 

2.6 ปัจจยัทางวตัถุ (Material Resources) เช่น การไดรั้บการสนบัสนุนทางดา้น
การเงินและส่ิงของต่าง ๆ 

Garland and Bush (1982) ได้สรุปปัจจยัต่าง ๆ ท่ีจะช่วยให้บุคคลสามารถจดัการ
ความเครียดไดดี้ ดงัน้ี คือ 1.ความรุนแรงของความเครียด ระดบัความรุนแรงของความเครียดท่ีแตกต่าง
กนัจะทาํให้บุคคลใช้พฤติกรรมการจดัการความเครียดต่างกนั 2.ระยะเวลาของการเกิดความเครียด 
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พบว่า  กระบวนการจดัการความเครียดนั้นจะต้องผ่านกระบวนการประเมินปัญหา ซ่ึงต้องอาศยั
เง่ือนไขของเวลาเป็นปัจจยัท่ีกาํหนดลกัษณะพฤติกรรมดว้ย 3.ความเครียดท่ีเกิดข้ึนโดยไม่คาดคิดมา
ก่อน เช่น การเจ็บป่วยจากอุบติัเหตุย่อมมีผลกระทบกระเทือนต่อจิตใจมากกว่าการเจ็บป่วยท่ีค่อย ๆ 
เกิดข้ึน 4.อายหุรือช่วงระยะเวลาของการเจบ็ป่วย มีอิทธิพลต่อการจดัการความเครียด กล่าวคือ เด็กเม่ือ
เผชิญกบัภาวะวิกฤติจะมีความผิดปกติทางจิตใจมากกว่าผูใ้หญ่ เน่ืองจากเด็กมีประสบการณ์ในการ
แกไ้ขปัญหานอ้ยกวา่ผูใ้หญ่ ส่วนช่วงระยะเวลาของการเจบ็ป่วยนั้น พบวา่ในช่วงวยัรุ่นจะตอ้งใชค้วาม
พยายามอย่างมากในการเผชิญกบัความเจ็บป่วยเพราะช่วงน้ีตอ้งการดาํรงไวซ่ึ้งความอิสระ ความมี
เอกลกัษณ์ส่วนตวั และภาพลกัษณ์ของตน ส่วนในวยัผูใ้หญ่หรือวยักลางคนถือว่าเป็นวยัท่ีมีวุฒิภาวะ
และมีประสบการณ์การจดัการความเครียดไดม้ากกว่าและในวยัสูงอายุนั้นพบวา่ผูสู้งอายุมีความสาม
รถในการจดัการความเครียดตํ่าลง 5.ประสบการณ์ในอดีตมีความสําคญัต่อพฤติกรรมการจดัการ
ความเครียดเน่ืองจากการท่ีบุคคลเคยเผชิญกบัสถานการณ์ทาํนองเดียวกนัน้ีมาก่อนจะมีความเขา้ใจ
และเรียนรู้กบัสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนไดดี้และสามารถเลือกใช้วิธีการจดัการความเครียดท่ีเหมาะสมได้
โดยประสบการณ์ความสําเร็จในการใชพ้ฤติกรรมการจดัการความเครียดในสถานการณ์หน่ึงซํ้ าแลว้
ซํ้ าอีกจะถูกรวมกนัเขา้เป็นความเช่ือในความสามารถของตนเองว่าในสถานการณ์เช่นไรตนเองจะ
สามารถจดัการไดแ้ละพฤติกรรมการจดัการความเครียดแบบใดท่ีตนมีทกัษะในการปฏิบติัไดเ้ป็นอยา่ง
ดี 6.เพศ พบว่าเพศชายจะไดรั้บการคุกคามจากการเจ็บป่วยมากกว่าเพศหญิง เน่ืองจากเพศชายขาด
ความพยายามหรือความทะเยอทะยานในการดูแลสุขภาพ ตลอดจนขาดการคน้หาวิธีในการแกปั้ญหา
ท่ีเกิดข้ึนจากการเจ็บป่วย ส่วนเพศหญิงจะมีความสนใจเอาใจใส่การคน้หาแหล่งท่ีช่วยเอ้ืออาํนวยต่อ
การมีสุขภาพดีมากกวา่ 7.ระดบัการศึกษา การศึกษาช่วยใหบุ้คคลมีความรู้ท่ีจะนาํมาใชใ้นการพิจารณา
ส่ิงท่ีคุกคามตนเองไดอ้ยา่งถูกตอ้ง สามารถแยกแยะไดว้า่อะไรคือปัจจยัท่ีช่วยบรรเทาอนัตรายจากส่ิง
ท่ีมาคุกคามการไม่มีความรู้ทาํใหบุ้คคลมีแนวโนม้ท่ีจะประเมินสถานการณ์อยา่งไม่เหมาะสมและไม่มี
ความรู้ท่ีจะแสวงหาแหล่งประโยชน์ท่ีสามารถนาํมาช่วยในการบรรเทาภาวะความเครียดลงดงันั้น  
บุคคลท่ีมีการศึกษาดีย่อมจะสามารถจดัการกบัภาวะเครียดไดดี้กว่าผูมี้การศึกษาน้อย 8.ฐานะทาง
เศรษฐกิจ เน่ืองจากเป็นปัจจยัสําคญัต่อการดาํรงชีวิตประจาํวนั ดงันั้น คนท่ีมีความเป็นอยู่ท่ีดีย่อม
สามารถจดัการต่อภาวะความเครียดไดดี้กวา่บุคคลท่ีขาดแคลนปัจจยั 9.ความเช่ือนบัวา่มีอิทธิพลต่อ
ความคิดมาก คือ จะทาํให้สามารถท่ีจะควบคุมหรือเอาชนะต่อส่ิงท่ีมาคุกคามบางอย่างได ้เช่น ความ
เช่ือในส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิ พระเจา้ เป็นตน้ 10.วฒันธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณี บางวฒันธรรมจะช่วย
ประคบัประคองและมีกิจกรรมท่ีช่วยลดความรุนแรงของความเครียดแต่บางวฒันธรรมกลบัส่งเสริม
ใหเ้กิดความเครียดเพิ่มมากข้ึน 11.การสนบัสนุนทางสังคม มีการศึกษาท่ียอมรับวา่การสนบัสนุนทาง
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สังคมเป็นกลไกหน่ึงท่ีทาํให้บุคคลสามารถจดัการความเครียดไดดี้ข้ึน การสนบัสนุนดา้นขอ้มูลและ
ข่าวสารต่าง ๆ จะทาํให้เกิดการแสวงหาวิธีการจดัการความเครียดแบบใหม่และช่วยบรรเทาความ
รุนแรงของความเครียดลงดว้ย 
 

2.5 พนักงานมหาวทิยาลยั 

พนักงานมหาวิทยาลยั หมายถึง บุคคลซ่ึงได้รับการจ้างตามสัญญาจา้งให้ปฏิบติัหน้าท่ี
ราชการในสถาบนัอุดมศึกษา โดยไดรั้บค่าจา้งหรือค่าตอบแทนจากเงินงบประมาณแผ่นดินหรือเงิน
รายไดข้องสถาบนัอุดมศึกษา 

พนกังานมหาวิทยาลยัไดถื้อกาํเนิดข้ึนตามมติคณะรัฐมนตรี (ครม.) เม่ือวนัท่ี 31 สิงหาคม 
2542 ภายหลงัรัฐบาล “นายชวน หลีกภยั”  มีนโยบายจาํกดัอตัรากาํลงัคนภาครัฐเน่ืองจากรัฐตอ้งแบก
รับภาระงบประมาณในส่วนของเงินเดือน ค่าจา้ง ค่าตอบแทนและสวสัดิการของขา้ราชการจาํนวนนบั
ลา้นทัว่ประเทศ สูงถึงร้อยละ 40 ของงบประมาณรายจ่ายของประเทศในแต่ละปี รัฐบาลในยุคนั้นจึงมี
นโยบายจาํกดักาํลงัคนภาครัฐ ซ่ึงครอบคลุมถึง “สถาบนัอุดมศึกษา” บวกกบัมหาวิทยาลยัของรัฐใน
ขณะนั้น เร่ิมทยอยเปล่ียนสถานภาพเป็น “มหาวิทยาลยัในกาํกบัรัฐ” ทาํให้เม่ือขา้ราชการเกษียณอายุ
ราชการ อตัรากาํลงัจะถูกยุบในทนัทีและการรับบุคคลใหม่ทดแทนจะมีฐานะเป็นเพียง “พนักงาน
มหาวิทยาลยั” ทาํให้ไม่ไดรั้บสิทธิประโยชน์และสวสัดิการต่าง ๆ เช่น ค่ารักษาพยาบาล เงินบาํเหน็จ
บาํนาญ เคร่ืองราชอิสริยาภรณ์ เป็นตน้ เหมือนท่ีขา้ราชการไดรั้บ ท่ีสําคญัคือ “ความไม่มัน่คง” เพราะ
พนกังานมหาวทิยาลยัเป็นระบบ “สัญญาจา้ง” มีการใชส้ัญญาจา้งท่ีสั้น 1-3, 1-5 ปี   

ระบบพนกังานมหาวทิยาลยัเกิดข้ึนเพื่อทดแทนระบบราชการ โดยมีการจูงใจให้เขา้สู่ระบบ
ใหม่ดว้ยค่าตอบแทนท่ีสูงกวา่ขา้ราชการ โดยพนกังานสายวิชาการหรือสายผูส้อนจะมีอตัราเงินเดือน
ท่ีสูงข้ึนกว่าสายวิชาการท่ีมีสถานภาพเป็นขา้ราชการ 1.7 เท่าหรือร้อยละ 70 สายสนบัสนุนไดรั้บ
มากกว่า 1.5 เท่าหรือร้อยละ 50 แต่จะมีเกณฑ์ท่ีเขม้ขน้ เพื่อให้พนกังานสร้างผลงานให้คุม้ค่ากบั
ค่าตอบแทนท่ีสูงข้ึนกวา่ขา้ราชการและส่งผลต่อการทาํสัญญาจา้ง 

2.5.1 ประเภทพนกังานมหาวทิยาลยั 
พนกังานมหาวทิยาลยั  แบ่งออกเป็น 4 ประเภท คือ 
1.ตาํแหน่งวชิาการ ซ่ึงทาํหนา้ท่ีสอนและวจิยั 

- ศาสตราจารย ์
- รองศาสตราจารย ์
- ผูช่้วยศาสตราจารย ์
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- อาจารย ์
2.ตาํแหน่งประเภทผูบ้ริหาร  

- อธิการบดี 
- รองอธิการบดี 
- คณบดี 
- หวัหนา้หน่วยงานท่ีเรียกช่ืออยา่งอ่ืนท่ีมีฐานะเทียบเท่าคณะ 
- ผูช่้วยคณบดี 
- รองคณบดีหรือรองหวัหนา้หน่วยท่ีเรียกช่ืออยา่งอ่ืนท่ีมีฐานะเทียบเท่าคณะ 
- ผูอ้าํนวยการสาํนกังานอธิการบดี ผูอ้าํนวยการสาํนกังานวทิยาเขต ผูอ้าํนวย   
  การกองหรือหวัหนา้หน่วยงานท่ีเรียกช่ืออยา่งอ่ืนท่ีมีฐานะเทียบเท่ากอง 

3.ตาํแหน่งประเภทวชิาชีพเฉพาะหรือเช่ียวชาญเฉพาะ 
- ระดบัเช่ียวชาญพิเศษ 
- ระดบัเช่ียวชาญ 
- ระดบัชาํนาญการพิเศษ 
- ระดบัชาํนาญการ 
- ระดบัปฏิบติัการ 

4.ตาํแหน่งประเภททัว่ไป ไดแ้ก่ 
- ระดบัชาํนาญงานพิเศษ 
- ระดบัชาํนาญงาน 
- ระดบัปฏิบติังาน 

2.5.2 อตัราเงินเดือน และสวสัดิการพนกังานมหาวทิยาลยั 
อตัราเงินเดือนแรกบรรจุ (ขั้นตํ่า) ตามคุณวฒิุพนกังานมหาวทิยาลยั ตั้งแต่วนัท่ี 1 มกราคม 

2557 สาํนกังาน ก.พ.  
 ขา้ราชการ (ก.พ.)กาํหนด พนกังานฯวชิาการ พนกังานฯทัว่ไป 

ปริญญาเอก 21,000 31,500 27,300 
ปริญญาโท 17,500 26,250 22,750 
ปริญญาตรี 15,000 22,500 19,500 
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   สวสัดิการสาํหรับพนกังานมหาวทิยาลยั 
1. การเบิกเงินสวสัดิการเกีย่วกบัการรักษาพยาบาล สาํหรับโรงพยาบาลในสังกดัสาธารณสุข

เพื่อเป็นสวสัดิการสาํหรับบุคลากรมหาวทิยาลยัพะเยาและบุคคลในครอบครัว 
1) สามารถขอเบิกไดเ้ทียบเท่ากบัระเบียบการเบิกจ่ายค่ารักษาพยาบาลของขา้ราชการหากมี

สิทธิเบิกเงินสวสัดิการการรักษาพยาบาลจากแหล่งอ่ืนใหใ้ชสิ้ทธินั้นก่อน 
2) บุคคลในครอบครัว ไดแ้ก่ บิดา มารดา คู่สมรส และบุตรไม่เกิน 3 คน 
3) ตามประกาศมหาวิทยาลัยพะเยา  เร่ือง เงินสวสัดิการเก่ียวกับการรักษาพยาบาล

มหาวทิยาลยัพะเยา พ.ศ. 2554 
2. สวัสดิการเกี่ยวกับค่าเล่าเรียนบุตร ของบุคลากร ซ่ึงประเภทและอัตราตามท่ี

กรมบญัชีกลางกาํหนด 
1) ใหใ้ชสิ้ทธิเฉพาะบุตรคนท่ีหน่ึง ถึงคนท่ีสามเรียงลาํดบัก่อน - หลงั 
2) ตอ้งเป็นบุตรชอบดว้ยกฎหมาย อายุไม่เกิน 25 ปีบริบูรณ์ ในวนัท่ี 1 พฤษภาคมของทุกปี 

แต่ไม่รวมถึงบุตรบุญธรรมและบุตรท่ีไดย้กให้เป็นบุตรบุญธรรมของผูอ่ื้นไปแล้ว บุตรซ่ึงมิไดอ้ยู่ใน
อาํนาจปกครองของตน และบุตรซ่ึงสมรสหรือบุตรซ่ึงมีงานทาํแลว้ 

3) ให้สวสัดิการเฉพาะบุตรท่ีกาํลงัศึกษาในสถานศึกษาของทางราชการและเอกชนและ
มหาวทิยาลยักาํหนด 

4) ประเภทและอตัราเงินบาํรุงการศึกษาในสถานศึกษาของทางราชการ 
1. ประเภทและอตัราเงินบาํรุงการศึกษาในสถานศึกษาของทางราชการ 
- ระดบัอนุบาล หรือเทียบเท่า ปีละไม่เกิน 4,650 บาท 
- ระดบัประถมศึกษาหรือเทียบเท่า ปีละไม่เกิน 3,200 บาท 
- ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้หรือเทียบเท่า ปีละไม่เกิน 3,900 บาท 
- ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย/หรือหลกัสูตรประกาศนียบตัรวิชาชีพ (ปวช.) หรือเทียบเท่า 

ปีละไม่เกิน 3,900 บาท 
- ระดบัอนุปริญญาหรือเทียบเท่า ปีละไม่เกิน 11,000 บาท 
2. ประเภทและอตัราเงินบาํรุงการศึกษาในสถานศึกษาของเอกชน 
ประเภทสามญัศึกษา 
1. สถานศึกษาท่ีไม่รับเงินอุดหนุน 
ค่าธรรมเนียมการศึกษา ปีละไม่เกิน 
(1) ระดบัอนุบาลหรือเทียบเท่า 10,856 บาท 
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(2) ระดบัประถมศึกษาหรือเทียบเท่า 10,556 บาท 
(3) ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้หรือเทียบเท่า 12,647 บาท 
(4) ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายหรือเทียบเท่า 12,947 บาท 
2. สถานศึกษาท่ีรับเงินอุดหนุน 
ค่าธรรมเนียมการศึกษา ปีละไม่เกิน 
(1) ระดบัอนุบาล หรือเทียบเท่า 3,874 บาท 
(2) ระดบัประถมศึกษาหรือเทียบเท่า 4,460 บาท 
(3) ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้หรือเทียบเท่า 3,900 บาท 
(4) ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายหรือเทียบเท่า 3,900 บาท 
ประเภทอาชีวศึกษา 
1. หลกัสูตรประกาศนียบตัรวชิาชีพ (ปวช.) หรือเทียบเท่า 
1.1 สถานศึกษาท่ีไม่รับเงินอุดหนุน ปีละไม่เกิน 19,487 บาท 
* ค่าธรรมเนียมการศึกษาคิดตามประเภทวชิาหรือสายวชิา * 
1.2 สถานศึกษาท่ีรับเงินอุดหนุน ปีละไม่เกิน 5,791 บาท 
* ค่าธรรมเนียมการศึกษาคิดตามประเภทวชิาหรือสายวชิา * 
2. หลกัสูตรประกาศนียบตัรวิชาชีพชั้นสูง (ปวส.) หรือเทียบเท่า และหลักสูตร

ประกาศนียบตัรวิชาชีพเทคนิค (ปวท.) หรือเทียบเท่าให้เบิกได'คร่ึงหน่ึงของจาํนวนท่ีจ่ายจริงแต่ไม่
เกินคา่ธรรมเนียมการศึกษาในประเภทวชิาหรือสายวชิา 

2.1 ช่างอุตสาหกรรม หรืออุตสาหกรรมเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสารทศันศาสตร์ 
ปีละไม่เกิน 30,000 บาท 

2.2 พานิชยกรรม หรือบริหารธุรกิจ ศิลปหัตถกรรมหรือศิลปกรรม เกษตรกรรมหรือ
เกษตรศาสตร์ คหกรรมหรือคหกรรมศาสตร์ อุตสาหกรรมท่องเท่ียว 

ประเภทและอตัราเงินบาํรุงการศึกษาและค่าเล่าเรียนในหลกัสูตรระดบัปริญญาตรี 
1. อตัราเงินบาํรุงการศึกษาและค่าเล่าเรียน 
1.1 สถานศึกษาของทางราชการ ให้เบิกจ่ายไดเ้ต็มจาํนวนท่ีไดจ่้ายไปจริง แต่ไม่เกินปี

การศึกษาละ 20,000 บาท 
1.2 สถานศึกษาของเอกชน ให้เบิกจ่ายไดค้ร่ึงหน่ึงของจาํนวนท่ีได้จ่ายไปจริง แต่ไม่เกินปี

การศึกษาละ 20,000 บาท 
2. การเบิกจ่ายเงินสวสัดิการเก่ียวกบัการศึกษาของบุตร 
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2.1 ใหเ้บิกค่าใชจ่้ายต่างๆไดทุ้กประเภทในลกัษณะเหมาจ่ายทั้งปีการศึกษา 
2.2 กรณีผูมี้สิทธิท่ีไดใ้ชสิ้ทธิเบิกค่าการศึกษาของบุตรไปแลว้ในภาคเรียนท่ี 1 หรือภาคเรียน

ภาคตน้ของปีการศึกษา 2551 ซ่ึงยงัไม่ครบสิทธิ ใหน้าํหลกัฐานการชาํระค่าการศึกษาของบุตร 
มาขอใช้สิทธิเบิกค่าการศึกษาของบุตรเพิ่มในส่วนท่ีไม่ครบสิทธิไดใ้นภาคเรียนท่ี 2 ปี

การศึกษา 2551 
3. การลาของพนักงานมหาวทิยาลยั 
ตามระเบียบวา่ดว้ยการลาของขา้ราชการ พ.ศ.2535 
1) ลาป่วย มีสิทธิไดรั้บเงินเดือนระหวา่งลาป่วย 1 ปี งบประมาณละ 60 วนัทาํการ ลาป่วย

เพื่อรักษาตวัเป็นเวลานานปีงบประมาณละไม่เกิน 120 วนัทาํ การ (คร่ึงปีงบประมาณไม่เกิน 60 วนัทาํ
การ) กรณี – ลาป่วยติดต่อกนัตั้งแต่ 30 วนัข้ึนไปตอ้งมีใบรับรองแพทย ์

2) ลากิจ มีสิทธิลากิจไม่เกิน 45 วนัทาํการ 
3) ลากิจส่วนตวัเพื่อเล้ียงดูบุตรต่อเน่ืองจากลาคลอดบุตร กรณีท่ีมีความประสงค์จะลาเพื่อ

เล้ียงดูบุตรเพิ่มอีกให้มีสิทธิลากิจส่วนตวัเพื่อเล้ียงดูบุตรต่อเน่ืองจากการคลอดบุตรไดไ้ม่เกิน 150 วนั
ทาํการ โดยไม่มีสิทธิไดรั้บเงินเดือนระหวา่งลาและไม่มีสิทธิเล่ือนขั้นเงินเดือน/ค่าจา้งดว้ย 

4) ลาคลอดบุตร มีสิทธิลาคลอดบุตรคร้ังหน่ึงไม่เกิน 90 วนั โดยไม่ตอ้งมีใบรับรองแพทย ์
สามารถลาก่อนหรือหลงัวนัท่ีคลอดก็ได ้แต่เม่ือรวมวนัลาแลว้ตอ้งไม่เกิน 90 วนั 

5) ลาพกัผอ่น มีสิทธิลาพกัผอ่นปีละ 10 วนัทาํการ มีสิทธิสะสมวนัลาได ้
1) ทาํงานไม่ครบ 10 ปี ให้ไดรั้บสิทธิสะสมวนัลารวมปีงบประมาณปัจจุบนัจะตอ้งไม่เกิน 

20 วนัทาํการ 
2) ทาํงานครบ 10 ปี ให้ไดรั้บสิทธิสะสมวนัลารวมปีงบประมาณปัจจุบนัจะตอ้งไม่เกิน 30 

วนัทาํการ 
3) ผูท่ี้ปฏิบติังานยงัไม่ครบ 6 เดือน ไม่มีสิทธิลาพกัผอ่น 
6) ลาอุปสมบทหรือการลาไปประกอบพิธีฮจัย์ กรณีมีความประสงค์ ให้เสนอหรือจดัส่ง

ใบลาต่อผูบ้งัคบับญัชาพิจารณาหรืออนุญาตก่อนวนัอุปสมบทหรือก่อนวนัเดินทางไปประกอบพิธีฮจัย์
ไมน่อ้ยกวา่ 60 วนั และมีสิทธิลาไดไ้ม่เกิน 120 วนั 

7) การลาเขา้รับการตรวจเลือกหรือเขา้รับการเตรียมพล 
1) เม่ือไดรั้บหมายเรียกให้รายงานลาต่อผูบ้งัคบับญัชาภายใน 48 ชัว่โมง นบัแต่เวลารับ

หมายเรียกโดยไมต่อ้งรอรับคาํสั่งอนุญาต 
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2) ใหม้ารายงานตวักลบัเขา้ปฏิบติัราชการภายใน 7 วนั เวน้แต่มีเหตุจาํเป็นอาจขยายเวลาให้
ไดแ้ต่รวมแลว้ไม่เกิน 15 วนั 

4. เคร่ืองแบบพนักงานมหาวิทยาลัย สําหรับสวมใส่ในการเขา้ร่วมพระราชพิธี รัฐพิธีและ
พิธีการสําคญัของมหาวิทยาลยั ตามขอ้บงัคบัมหาวิทยาลยั เร่ืองเคร่ืองแบบพนกังานมหาวิทยาลยั 
พ.ศ.2554 ยกเวน้กลุ่มพนกังานบริการ 

5. สวสัดิการเคร่ืองราชอิสริยาภรณ์ พนกังานหากปฏิบติังานจนมีความดีความชอบและเป็น
ประโยชน์ต่อประเทศชาติจะมีสิทธิขอพระราชทานเคร่ืองราชอิสริยาภรณ์  ตามระเบียบสํานกังาน
นายกรัฐมนตรีว่าด้วยการขอพระราชทานเคร่ืองราชอิสริยาภรณ์อันเป็นท่ีเชิดชูยิ่งช้างเผือกและ
เคร่ืองราชอิสริยาภรณ์อนัมีเกียรติยศยิ่งมงกุฎไทย พ.ศ. 2536 และพระราชกฤษฎีกาว่าดว้ย การขอ
พระราชทานเคร่ืองราชอิสริยาภรณ์อนัเป็นท่ี 

สรรเสริญยิง่ดิเรกคุณาภรณ์ พ.ศ. 2538 
6. สวสัดิการทีพ่กัอาศัยของบุคลากรภายในมหาวทิยาลยัพะเยา สาํหรับบุคลากรสายวิชาการ

นั้น ปัจจุบนัมีหอพกัท่ีอยูใ่นความรับผดิชอบทั้งหมด 10 อาคาร รวม 260 หอ้ง 
7. สิทธิสวสัดิการทัว่ไป 
1) เงินสมทบช่วยเหลือกรณีสมาชิกเจ็บป่วยเขา้รับการรักษาในสถานพยาบาลเป็นเวลาไม่

นอ้ยกวา่ 15 วนั (ไม่เกิน 1,000 บาท) 
2) เงินขวญัถุงกรณีบุคลากรทาํการสมรสระหวา่งพนกังานดว้ยกนัและจดทะเบียนสมรสตาม

กฎหมาย (คู่ละ 5,000 บาท) *ใชสิ้ทธิเบิกจ่ายไดเ้พียงคร้ังเดียว 
3) เงินขวญัถุงกรณีบุคลากรทาํการสมรสและจดทะเบียนสมรสตามกฎหมายใหจ่้ายเงินขวญั

ถุง (คนละ 1,000 บาท) *ใชสิ้ทธิเบิกจ่ายไดเ้พียงคร้ังเดียว 
4) เงินแสดงความยินดีกรณีสมาชิกได้บุตร (ไม่เกิน 1,000 บาท)  * ถา้บิดาและมารดาเป็น

สมาชิก ใหมี้สิทธิเบิกเพียงคนเดียวเท่านั้น 
5) กรณีสมาชิกพน้จากการเป็นพนกังานมหาวิทยาลยัเน่ืองจากเกษียณอายุราชการ (ไม่เกิน 

2,000 บาท) 
6) เงินสมทบกรณีสมาชิกถึงแก่กรรม ให้จดัหาพวงหรีดในนามของมหาวิทยาลยั (ไม่เกิน

รายละ 1,000 บาท) 
7) เงินสมทบกรณีคู่สมรส บุตร บิดา มารดา (ไม่รวมถึงบุตรบุญธรรม) ของสมาชิกถึงแก่

กรรม รายละไม่เกิน 1,000 บาท *ใชสิ้ทธิเบิกจ่ายไดเ้พียงคร้ังเดียว 
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8) ค่าจดัหาพวงหรีดในนามของมหาวิทยาลยักรณีคู่สมรส บุตร ธิดา บิดา มารดา (ไม่รวมถึง
บุตรบุญธรรม) ของสมาชิกถึงแก่กรรม (รายละไม่เกิน 1,000 บาท) 

9) เงินช่วยเหลือกรณีสมาชิกประสบอคัคีภยั วาตภยั อุทกภยั (รายละไม่เกิน 10,000 บาท) 
10) มหาวทิยาลยัจะแต่งตั้งคณะอนุกรรมการเพื่อพิจารณาตรวจสอบความเสียหายก่อน 
11) เงินสมทบกรณีสมาชิกลาอุปสมบทตามประเพณี (รายละไม่เกิน 1,000 บาท) 
* ใชสิ้ทธิเบิกจ่ายไดเ้พียงคร้ังเดียว 

 

2.6 งานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง 
มนทิรา ปรีชา (2552) ศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเครียดและพฤติกรรมการจดัการ

ความเครียดของตาํรวจตระเวนชายแดน กองร้อย 446 จงัหวดันราธิวาส โดยกลุ่มตวัอย่าง 269 คน  
ผลการวจิยัพบวา่ ตาํรวจตระเวนชายแดน กองร้อย 446 จงัหวดันราธิวาส มีความเครียดอยูใ่นระดบัสูง
ร้อยละ 13.0 ความเครียดปานกลาง ร้อยละ 54.3 และมีความเครียดอยูใ่นระดบัตํ่าคิดเป็น ร้อยละ 32.7 
ส่วนปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเครียดและปัจจยัทาํนายการเกิดความเครียด ไดแ้ก่ บุคลิกภาพท่ีไม่มี
ความมัน่คงทางดา้นอารมณ์ (ลกัษณะบุคลิกภาพ Scale N) การสนบัสนุนทางสังคมในระดบัตํ่า ระดบั
การศึกษาท่ีตํ่ากว่าปริญญาตรี การมีปัญหาสุขภาพหรือโรคประจาํตวัรวมทั้งรายได้ครอบครัวและ
รายไดต้นเองท่ีไม่เพียงพอ ซ่ึงมีระดบัความสําคญัทางสถิติท่ี P < 0.05 ในส่วนของพฤติกรรมการ
จดัการความเครียดพบว่าตาํรวจตระเวนชายแดน กองร้อย 446 จงัหวดนราธิวาส มีพฤติกรรมการ
จดัการความเครียดในระดบัสูง ร้อยละ 30.9 ระดบัปานกลาง ร้อยละ 36.4 และมีพฤติกรรมการจดัการ
กบัความเครียดในระดบัตํ่าคิดเป็น ร้อยละ 32.7 ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องและเป็นปัจจยัทาํนายการเกิด
พฤติกรรมความเครียด ไดแ้ก่ บุคลิกภาพท่ีชอบแสดงตวั (ลกัษณะบุคลิกภาพ Scale N) ภูมิลาํเนา การ
สนับสนุนทางสังคมระดบัตํ่า รวมทั้งรายได้ครอบครัวและรายได้ตนเองท่ีไม่เพียงพอ ซ่ึงมีระดับ
ความสาํคญัทางสถิติท่ี P < 0.05 

วิทญา ตน้อารีย ์(2551) ศึกษาเร่ืองความเครียดจากการทาํงานของพนกังานมหาวิทยาลยั 
ราชภฏัเชียงใหม่ กลุ่มตวัอย่าง 182 คน มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาระดบัความเครียดจาการทาํงานของ
พนกังานมหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่  ผลการศึกษาพบว่า พนกังานมหาวิทยาลยัสายวิชาการส่วน
ใหญ่ มีความเครียดในระดบัปานกลาง ซ่ึงหน่วยงานต่าง ๆ ในมหาวิทยาลยั เช่น สํานกัอธิการบดี กอง
เจา้หน้าท่ี สํานักงานคณบดีแต่ละคณะ ตลอดจนสาขาวิชาท่ีทาํการเรียนการสอนด้านสุขภาพของ
พนักงานในมหาวิทยาลยัควรนําขอ้มูลไปใช้ในการจดัหน่วยงานท่ีคอยให้คาํปรึกษา จดัแผนการ
ส่งเสริมสุขภาพของพนักงานถึงวิธีการในการปรับตัว เม่ือเผชิญกับความเครียดและการจัดการ
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ความเครียดของตนเอง ตลอดจนหาแนวทางในการปรับปรุงสภาพของการทาํงานท่ีก่อให้เกิด
ความเครียด 

ปทุมพร ประสงค์ทรัพย ์(2549) ศึกษาเร่ือง การตระหนักรู้ในตนเอง การสนบัสนุนทาง
สังคมกบัความเครียดและการจดัการความเครียดของนกัศึกษามหาวิทยาลยักรุงเทพมหานคร ผลวิจยั
พบวา่ นกัศึกษาส่วนใหญ่มีความเครียดระดบัปานกลาง มีการตระหนกัรู้ในตนเองระดบัสูง ไดรั้บการ
สนบัสนุนทางสังคมจากผูป้กครองและเพื่อนในระดบัสูง ไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมจากอาจารย์
ในระดบัปานกลาง การตระหนกัรู้ในตนเองมีความสัมพนัธ์ทางลบกบัความเครียดแตกต่างกนั อยา่งมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 การสนับสนุนทางสังคมจากผูป้กครอง อาจารย์และเพื่อน มี
ความสัมพนัธ์ทางลบกบัความเครียดแตกต่างกนั อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

นิธิพนัธ์ บุญเพิ่ม (2553)  ศึกษาเร่ือง ความเครียดและการจดัการความเครียดของนกัศึกษา
วิทยาลยัการแพทยแ์ผนไทย มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาระดบั
ความเครียดและการจดัการความเครียดของนกัศึกษาวิทยาลยัการแพทยแ์ผนไทย โดยมีกลุ่มตวัอย่าง 
222 คน ผลการศึกษาส่วนใหญ่พบว่า นกัศึกษา ร้อยละ 47.5 มีความเครียดระดบัปกติหรือไม่เครียด 
ร้อยละ 18.9 มีความเครียดระดบัปานกลางถึงมาก และเม่ือเกิดความเครียด กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่    
ร้อยละ 70.0 จะปฏิบติัตวัหรือปรับตวัด้วยวิธีต่าง ๆ ทุกคร้ังเม่ือเกิดความเครียด วิธีการส่วนใหญ่     
ร้อยละ 79.7 จะปฏิบติับ่อยหรือทุกคร้ัง ไดแ้ก่ การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง สาขาวิชาท่ี
นกัศึกษาอยู่เป็นปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัวิธีการจดัการความเครียดดว้ยการปรับความคิดโดยการ
ยอมรับความจริง การแสวงหาการสนบัสนุนทางสังคมและการแสวงหาความเพลิดเพลิน สถานภาพ
ครอบครัวของนักศึกษามีความสัมพนัธ์กับวิธีการจัดการความเครียดการปรับความคิดโดยการ
บิดเบือนความจริง  

ศิวาพร จ้ีปัน (2551) ศึกษาเร่ือง ความเครียดและการจดัการความเครียดของเยาวชนใน
อาํเภอบ้านธิ จงัหวดัลาํพูน มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาความเครียดและการจดัการความเครียดของ
เยาวชน ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีทาํให้เกิดความเครียดระดบัสูงและรุนแรง คือ ความเครียด
จากครอบครัว ร้อยละ 55.52  ความเครียดจากส่ิงแวดลอ้ม ร้อยละ 52.41 และความเครียดจากการขาด
เงินร้อยละ 49.31 โดยพบวา่ความเครียดระดบัสูงและรุนแรงทางระบบฮอร์โมน ร้อยละ 73.10 ทาง
ระบบประสาทอตัโนมติัซิมพาเธติค ร้อยละ 63.45 และทางระบบภูมอคุม้กนั ร้อยละ 63.10 ดา้นการ
จดัการความเครียด พบว่ากลุ่มตวัอย่างใช้การจดัการกบัความเครียดทั้งสองแบบโดยใช้การจดัการ
ความเครียดแบบมุ่งแกปั้ญหาบ่อยมาก โดยการยืนหยดัต่อสู้เพื่อให้ไดใ้นส่ิงท่ีตอ้งการ การนึกยอ้นถึง
ประสบการณ์ในอดีตซ่ึงเคยตกอยู่ในสถานการณ์ท่ีคลา้ยคลึงกนัและการเปล่ียนแปลงบางส่ิงเพื่อให้
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สถานการณ์ดีข้ึนร้อยละ 24.14, 15.86 และ 13.45 ตามลาํดบั และใช่การจดัการความเครียดแบบมุ่ง
แกไ้ขอารมณ์ บ่อยมาก การพยายามมองในแง่ดี การเกิดแรงบนัดาลใจท่ีจะทาํบางวิ่งท่ีสร้างสรรคแ์ละ
การคิด การกระทาํท่ีจะหลีกหนีปัญหาดว้ยการหวงัให้สถานการณ์นั้นผ่านไปหรือจบส้ินลงในท่ีสุด 
ร้อยละ 29.66, 26.55 และ 24.83 ตามลาํดบั  

สุภาพร อมรธิวานุกุล (2553) ศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดในการปฏิบติังานของ
พนักงานตอ้นรับภาคพื้น บริษทั การบินไทย จาํกดั (มหาชน) ท่ีประจาํท่าอากาศยานสุวรรณภูมิ มี
วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาระดบัความคิดเห็นท่ีมีต่อปัจจยัสภาพการทาํงานของพนกังานตอ้นรับภาคพื้น 
บริษทั การบินไทย จาํกดั (มหาชน) ท่ีประจาํท่าอากาศยานสุวรรณภูมิ เพื่อศึกษาระดบัความเครียดใน
การปฏิบติังานของพนกังานตอ้นรับภาคพื้น บริษทั การบินไทย จาํกดั (มหาชน) ท่ีประจาํท่าอากาศ
ยานสุวรรณภูมิ จาํแนกตามปัจจยัส่วนบุคคล เพื่อศึกษาปัจจยัสภาพการทาํงานท่ีมีผลต่อความเครียดใน
การปฏิบติังานของพนกังานตอ้นรับภาคพื้น บริษทั การบินไทย จาํกดั (มหาชน) ท่ีประจาํท่าอากาศ
ยานสุวรรณภูมิ  เพื่อเปรียบเทียบปัจจยัจาํแนกตามปัจจยัส่วนบุคคล กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษา คือ  
พนกังานตอ้นรับภาคพื้น บริษทั การบินไทย จาํกดั (มหาชน) จาํนวน 324 คน โดยใช้แบบสอบถาม
เป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูลและทาํการวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ  
ทาํการทดสอบสมมติฐาน โดยการใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และการวิเคราะห์ถดถอย
เชิงเส้นแบพหุคูณ 

ธารารัตน์ ช้ินทอง (2542) ศึกษาความเครียดในการปฏิบติังานและกลวิธีเผชิญความเครียด
ของพนกังานระดบัหวัหนา้งาน ธนาคารไทยธนาคาร จาํกดั (มหาชน) โดยใชก้ลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 385 
คน ผลการวิจยัพบว่า พนกังานระดบัหัวหน้างานมีความเครียดในการปฏิบติังานอยู่ในระดบัตํ่า เม่ือ
พิจารณาตามตวัแปรลกัษณะส่วนบุคคล พบวา่ พนกังานระดบัหวัหนา้งานท่ีมีอายุ 35-39 ปี สถานภาพ
หมา้ยหรือหยา่ร้าง ทาํงานสังกดักรุงเทพมหานครและสาขาภูมิภาคบุคลิกภาพ   แบบ A และความเช่ือ
อาํนาจภายนอกตน มีความเครียดในการปฏิบติังานอยูใ่นระดบัปานกลาง ส่วนพนกังานระดบัหวัหนา้
งานท่ีมีอายุต ํ่ากว่า 35 ปี และ 40 ปีข้ึนไป สถานภาพโสดและสมรสแล้ว ระดับการศึกษาตํ่ากว่า
ปริญญาตรีและปริญญาตรีหรือสูงกว่า ทาํงานสังกดัสํานักงานใหญ่ ภาระครอบครัวไม่เดือนร้อน 
เดือดร้อนปานกลางและเดือดร้อนมาก บุคลิกภาพแบบ  B และความเช่ืออาํนาจภายในตน มี
ความเครียดในการปฏิบติังานอยูใ่นระดบัตํ่า 

กฤษณพล พวัไพบูลยว์งศ ์(2548) ไดท้าํการศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดของพนกังาน
ปฏิบติังานเคร่ืองมือยกตูสิ้นคา้ในท่าเรือแหลมฉบงั โดยใช้วิธีเลือกตวัอยา่งแบบสะดวกกลุ่มตวัอยา่ง 
290 คน ผลการวิจยัพบวา่ พนกังานปฏิบติังานเคร่ืองมือยกตูสิ้นคา้ในท่าเรือแหลมฉบงัท่ีมีอายุ ระดบั
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การศึกษาและมีตาํแหน่งงานในปัจจุบนัแตกต่างกนั จะมีความเครียดเฉล่ียแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญั
ทางสถิติท่ีระดับ 0.5 และพนักงานท่ีมีสถานภาพสมรส รายได้ต่อเดือนและระยะเวลาในการ
ปฏิบติังานแตกต่างกนัจะมีความเครียดเฉล่ียท่ีไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ ส่วนปัจจยัใน
ดา้นสภาพแวดลอ้มในสถานท่ีทาํงาน ดา้นสัมพนัธภาพในการทาํงาน และค่าตอบแทน สวสัดิการ มี
ความสัมพนัธ์กบัความเครียดของพนกังานปฏิบติังานเคร่ืองมือยกตูสิ้นคา้ในท่าเรือแหลมฉบงัอยา่งมี
นยัสําคญัทางสถิติ แต่ปัจจยัในการทาํงานดา้นลกัษณะงาน ดา้นบริหารและดา้นความกา้วหนา้ในการ
ทาํงาน ไม่มีความสัมพนัธ์กบัความเครียดของพนกังานปฏิบติังานเคร่ืองมือยกตูสิ้นคา้ในท่าเรือแหลม
ฉบงั อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

สุมาลี วรเวก (2549) ได้ศึกษาปัจจยัท่ีมีผลทาํให้เกิดความเครียดในการปฏิบติังานของ
พนกังาน บริษทัอุตสาหกรรมปิโตรเคมีกลัป์ไทย จาํกดั (มหาชน) โดยใชป้ระชากรของบริษทัทั้งหมด
400 ราย ผลการวิจัยพบว่า พนักงานบริษัทอุตสาหกรรมปิโตรเคมีกัลป์ไทย จํากัด (มหาชน) มี
ความเครียดระดบัปานกลางและพนกังานท่ีมีปัจจยัส่วนบุคคลดา้นเพศ รายได ้ประสบการณ์ในการ
ทาํงานและภาระครอบครัวแตกต่างกนั มีความเครียดในการปฏิบติังานไม่แตกต่างกนัส่วนพนกังานท่ี
มีลกัษณะบุคคลแตกต่างกนัมีความเครียดในการปฏิบติังานแตกต่างกนั ในส่วนของปัจจยัด้านการ
ทาํงาน ดา้นสภาพแวดลอ้มภายในองค์การ ด้านสัมพนัธภาพกบัเพื่อนร่วมงานด้านสัมพนัธภาพกบั
ผูบ้งัคบับญัชา และดา้นความกา้วหนา้ในอาชีพ มีความสัมพนัธ์กบัความเครียดในการปฏิบติังาน 

ศกัดาเดช สิงค์บุตร (2545) ทาํการศึกษาความเครียดและการจดัการกบัความเครียดของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยอุบลราชธานี โดยใช้กลุ่มตัวอย่าง 345 คน ผลการวิจัยพบว่านักศึกษา
มหาวทิยาลยัอุบลราชธานีมีความเครียดระดบัปกติ โดยคณะวิทยาศาสตร์มีคะแนนความเครียดสูงกวา่
คณะอ่ืน ๆนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 และปีท่ี 2 มีคะแนนความเครียดเท่ากนัและสูงกวา่นกัศึกษาชั้นปีอ่ืน ๆ ใช้
วธีิการจดัการกบัความเครียดโดยการพฒันาคุณลกัษณะท่ีพึงประสงคม์ากท่ีสุด 

กาญจนาภา อดุลยพิทยศักด์ิ (2552) ทําการศึกษาเร่ืองปัจจัยด้านการปฏิบัติงานท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัความเครียดของขา้ราชการในสังกดัสํานกังานสรรพากรพื้นท่ีกรุงเทพมหานคร 21
พบว่าความเครียดอยู่ในระดบัสูง ปัจจยัดา้นสภาพแวดล้อม ปัจจยัดา้นลกัษณะงาน ปัจจยัดา้นความ
เจริญก้าวหน้าในหน้าท่ีการงาน ปัจจัยด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนในหน่วยงาน ปัจจัยท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัความเครียดของขา้ราชการฯ ไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นสภาพแวดลอ้มปัจจยัดา้นลกัษณะงาน 
ปัจจยัดา้นความเจริญกา้วหนา้ในหนา้ท่ีการงาน ปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลอ่ืนในหน่วยงาน และ
ปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพกบัผูเ้สียภาษี โดยมีความสัมพนัธ์กบัความเครียดในระดบัปานกลาง ส่วนปัจจยั
ท่ีไม่มีความสัมพนัธ์กบัความเครียดของขา้ราชการฯ ไดแ้ก่อายุระดบัการศึกษาและความเพียงพอของ
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รายได้ปัจจัยด้านความเจริญก้าวหน้าในหน้าท่ีการงาน ปัจจัยด้านลักษณะงานและปัจจัยด้าน
สภาพแวดลอ้ม สามารถร่วมกนัอธิบายความแปรปรวนในความเครียดของขา้ราชการไดร้้อยละ 30.3 

ศรินยา เสนโสพิศ (2551) ทาํการศึกษาเร่ืองปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดในการปฏิบติังาน
ของพนักงานเก็บค่าผ่านทางพิเศษทางพิเศษเฉลิมมหานคร การทางพิเศษแห่งประเทศไทยผล
การศึกษาพบว่า 1) ขอ้มูลทัว่ไปของพนกังานส่วนใหญ่เป็นเพศชาย (60.00) มีอายุตั้งแต่ 30-35 ปี  
(52.60) มีประสบการณ์ในการทาํงาน 6 -10 ปี  (42.60) สถานภาพสมรส (52.60) มีระดบัการศึกษาตํ่า
กวา่ปริญญาตรี (54.20 2) การวดัความเครียดในการทาํงานมีความเครียดอยูใ่นระดบัปานกลางจาํนวน 
143 คน (75.263) ปัจจยัส่วนบุคคลดา้น สถานภาพการสมรส มีความสัมพนัธ์กบัความเครียดในการ
ทาํงานอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ส่วนปัจจยัภายในองค์กรไดแ้ก่สภาพแวดลอ้มในการ
ทาํงาน ลักษณะงาน ค่าตอบแทนสวสัดิการ ความมัน่คงความก้าวหน้าของงาน ความสัมพนัธ์กับ
ผูบ้งัคบับญัชาและความสัมพนัธ์กบัเพื่อนร่วมงาน มีสัมพนัธ์กบัความเครียดในการทาํงาน 

ปติภา จันทร์สม (2552) ทําการศึกษาปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับความเครียดในการ
ปฏิบัติงานของเจ้าหน้าท่ีสํานักข่าวกรองแห่งชาติเจ้าหน้าท่ีสํานักข่าวกรองแห่งชาติ พบว่ามี
ความเครียดในภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง โดยมีองคป์ระกอบดา้นลกัษณะงาน ความกา้วหน้าใน
อาชีพ บทบาทในการทาํงานและดา้นสภาพแวดลอ้มในท่ีทาํงาน อยูใ่นระดบัสูง โดยประเด็นท่ีสําคญั
ในแต่ละองค์ประกอบได้แก่ความรับผิดชอบในการปฏิบัติงาน ความเป็นธรรมในการเล่ือนขั้น
เงินเดือน ความคาดหวงัขององค์กรต่อการปฏิบติังาน การเห็นความสําคญัของงานท่ีปฏิบติัของ
ผูบ้งัคบับญัชาและความเพียงพอของอุปกรณ์เคร่ืองมือเคร่ืองใชท่ี้จะสนบัสนุนการปฏิบติังานปัจจยัท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัความเครียดในการปฏิบติังานของเจา้หน้าท่ีสํานกัข่าวกรองแห่งชาติ ไดแ้ก่ สุขภาพ
ส่วนบุคคล อายุระดบัรายไดแ้ละอายุราชการ โดยมีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัความเครียดในระดบัตํ่า
ขณะท่ีเพศ สถานภาพสมรส ระดบัการศึกษา ระดบัตาํแหน่ง ดา้นลกัษณะงานความกา้วหนา้ในอาชีพ 
ดา้นสภาพแวดลอ้มในท่ีทาํงาน มีความสัมพนัธ์กบัความเครียดในการปฏิบติังาน 



 

 

บทที ่3 

วธีิด าเนินการวจิยั 
 

ในการศึกษาเร่ืองความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัสภาพการท างาน การจดัการความเครียดกบั
ระดบัความเครียดของพนกังานมหาวิทยาลยัเป็นการวิจยัเชิงปริมาณ (Quantitative Research) ซ่ึงได้
น าเอาสถิติพรรณนา (Descriptive Statistics) มาใชใ้นการบรรยายลกัษณะของขอ้มูลท่ีรวบรวมมาได ้
และสถิติอา้งอิง (Inferential Statistics) ใช้ในการหาขอ้สรุปจากขอ้มูลท่ีส ารวจมาจากกลุ่มตวัอย่าง 
โดยผูศึ้กษาไดด้ าเนินการตามขั้นตอนดงัน้ี 

3.1 การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยั 
3.2 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
3.3 วธีิการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
3.4 วธีิการวเิคราะห์ขอ้มูล 
3.5 สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 

 

3.1  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั 
ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี คือ พนกังานมหาวิทยาลยัรัฐบาลในจงัหวดัปทุมธานี 

พนกังานมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธญับุรีจ านวน 724 คน มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ จ านวน 
852 คน และมหาวทิยาลยัราชภฏัวไลยอลงกรณ์ จ านวน 358 คน 

ขนาดกลุ่มตวัอยา่ง 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัในคร้ังน้ี ท าโดยการสุ่มตวัอย่างการค านวณหาขนาดกลุ่ม

ตวัอยา่งท่ีเหมาะสมโดยหลกัการค านวณของ Yamane’s ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ร้อยละ 95 และมีความ
คาดเคล่ือนร้อยละ 5 (สุชาติ ประสิทธ์ิรัฐสินธ์ุ, 2546, น.141)  

n    =     
2Ne1

N


 

     เม่ือ   n = ขนาดกลุ่มตวัอยา่ง 
e = ค่าของความคาดเคล่ือนท่ีจะยอมใหเ้กิดข้ึนได ้(โดยการวจิยัคร้ังน้ี                      
                            ก าหนดค่าใหเ้ท่ากบัร้อยละ5 ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ท่ีร้อยละ 95) 
N = จ านวนทั้งหมดของประชากรท่ีใชใ้นการศึกษา 
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แทนค่าในสูตร 
n  =      

)0.05358)852((7241

358852724
2

  

     =      332 
ดงันั้น ขนาดกลุ่มตวัอย่างจากการค านวณโดยใช้สูตรของ Yamane ได้ขนาดของกลุ่ม

ตวัอยา่งท่ีตอ้งสุ่มเท่ากบั 332 คน เพื่อให้ไดก้ลุ่มตวัอย่างท่ีเหมาะสม ผูว้ิจยัจึงเก็บขอ้มูลกลุ่มตวัอยา่ง
เป็นจ านวน 400 คน เพื่อป้องกนัความไม่ครบถว้นและความไม่สมบูรณ์ของแบบสอบถามท่ีไดรั้บคืน 
ผูว้จิยัจึงก าหนดกลุ่มตวัอยา่งเพิ่มอีกร้อยละ 20 ตามสูตรประมาณขนาดกลุ่มตวัอยา่งท่ีคาดวา่จะหายไป 
(ระพีพร สิทธานุกูล, 2551) ดงันั้นกลุ่มตวัอย่าง รวมจ านวนทั้งส้ิน 400 คน โดยใช้วิธีการสุ่มกลุ่ม
ตวัอยา่งแบบสะดวก เป็นการเลือกแบบไม่มีกฎเกณฑ์ อาศยัความสะดวกของผูศึ้กษาเป็นหลกั ในการ
ตอบแบบสอบถามตามวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจยัคร้ังน้ี และตวัแปรท่ีใช้ในการวิจยัใน
การศึกษาตวัแปรท่ีใชป้ระกอบดว้ย 

1.ตวัแปรอิสระ (Independent Variables) 
1.1 ปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดบัการศึกษา รายได ้ 

ประสบการณ์การท างาน 
1.2 ปัจจยัสภาพการท างานประกอบดว้ย 

1.2.1 ดา้นลกัษณะของงาน 
1.2.2 ดา้นความกา้วหนา้ในอาชีพ 
1.2.3 ดา้นสัมพนัธภาพในท่ีท างาน 
1.2.4 ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์าร 

1.3 พฤติกรรมการจดัการความเครียด 
1.3.1 การจดัการความเครียดโดยเนน้แกปั้ญหา 
1.3.2 การจดัการความเครียดโดยเนน้การจดัการอารมณ์  

2.ตวัแปรตาม (Dependent Variables) 
2.1 ระดบัความเครียด 

2.1.1 ดา้นจิตใจ 
2.1.2 ดา้นร่างกาย 
2.1.3 ดา้นพฤติกรรม 
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3.2 เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ไดแ้ก่ แบบสอบถาม (Questionnaire) ซ่ึงมี 4 ส่วน  

ดงัต่อไปน้ี 
ส่วนท่ี 1 ปัจจยัส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดบั

การศึกษา รายได ้ประสบการณ์การท างาน มีลกัษณะค าถามแบบปลายปิด (Close-Ended Response 
Question) มีจ านวน 6 ขอ้ 

ส่วนท่ี 2 ค าถามเก่ียวกบัสภาพการท างานแบ่งเป็นดา้นลกัษณะของงานมี 10 ขอ้ ดา้น
ความกา้วหนา้ในอาชีพมี 10 ขอ้ ดา้นสัมพนัธภาพในท่ีท างานมี 10 ขอ้ ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศ
องคก์ารมี 10 ขอ้ ลกัษณะค าถามแบบมาตรวดัประเมินค่า (Likert Scale) 5 ระดบั 

นอ้ยท่ีสุด    หมายถึง ขอ้ความนั้นตรงกบัความรู้สึกหรือความคิดเห็นของท่านน้อยมาก
หรือไม่เห็นดว้ย 

นอ้ย      หมายถึง ขอ้ความนั้นตรงกบัความรู้สึกหรือความคิดเห็นของท่านนอ้ย 
ปานกลาง   หมายถึง ท่านไม่แน่ใจในขอ้ความหรือความรู้สึกหรือความคิดเห็นของท่าน 
มาก      หมายถึง ขอ้ความนั้นตรงกบัความรู้สึกหรือความคิดเห็นของท่านมาก 
มากท่ีสุด    หมายถึง ขอ้ความนั้นตรงกบัความรู้สึกหรือความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 

     ค  าตอบ   การใหค้ะแนนเชิงบวก  การใหค้ะแนนเชิงลบ 
    นอ้ยท่ีสุด    5    1 
    นอ้ย     4    2 
    ปานกลาง    3    3 
    มาก     2    4 
    มากท่ีสุด    1    5 
 
การแปลความหมายคะแนนของขอ้มูลดา้นการเปล่ียนแปลงรูปแบบการบริหาร ใชค้่าเฉล่ีย

ท่ีไดน้ าไปเปรียบเทียบกบัเกณฑใ์นการแบ่งระดบัของผลกระทบต่อความเครียดในการปฏิบติังาน โดย
ก าหนดช่วงคะแนน 5 ระดบัและก าหนดคะแนนดว้ยเกณฑ ์ดงัน้ี (ชชัวาลย ์เรืองประพนัธ์, 2539) 

คะแนน 4.51-5.00 หมายถึง มีผลกระทบนอ้ยท่ีสุด 
คะแนน 3.51-4.50 หมายถึง มีผลกระทบนอ้ย 
คะแนน 2.51-3.50 หมายถึง มีผลกระทบปานกลาง 
คะแนน 1.51-2.50 หมายถึง มีผลกระทบมาก 
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คะแนน 1.00-1.50 หมายถึง มีผลกระทบมากท่ีสุด 
ส่วนท่ี 3 ค าถามเก่ียวกบัการจดัการความเครียดจ านวน 30 ขอ้ เป็นการจดัการความเครียด

โดยมุ่งแกปั้ญหา 14 ขอ้ และการจดัการความเครียดโดยมุ่งเนน้การจดัการอารมณ์ 16 ขอ้ โดยผูว้ิจยั
สร้างข้ึน โดยการศึกษาจากต าราและตามแนวคิดของ Lazarus and Folkman (1984) ลกัษณะค าถาม
เป็นมาตรวดัประเมินค่า (Likert Scale) ตามระดบัมาตรวดั 5 ระดบั คือ ขอ้ค าถามเชิงบวก ไดแ้ก่ ขอ้    
1-15 (การจดัการความเครียดแบบมุ่งเนน้แกปั้ญหา) ขอ้มูลค าถามเชิงลบ ไดแ้ก่ ขอ้ 16-30 (การจดัการ
ความเครียดแบบมุ่งเนน้การจดัการอารมณ์) โดยก าหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี  

3  หมายถึง  มีพฤติกรรมการจดัการความเครียดเหล่าน้ีเป็นประจ า 
2  หมายถึง  มีพฤติกรรมการจดัการความเครียดเหล่าน้ีบ่อย ๆ 
1  หมายถึง  มีพฤติกรรมการจดัการความเครียดเหล่าน้ีเป็นคร้ังคราว 
0  หมายถึง  ไม่เคยมีพฤติกรรมการจดัการความเครียดเหล่าน้ี 

เกณฑ์ในการวิเคราะห์และแปลความหมายการจดัการความเครียด ผูว้ิจยัได้ก าหนดระดบัคะแนน
ออกเป็น 3 ระดบั โดยพิจารณาตามเกณฑด์งัน้ี 

                สูตรการหาอนัตรภาคชั้น  =    
คะแนนสูงสุด –  คะแนนต ่าสุด

ระดบั
 

ขนาดชั้น  =     
    

 
      =  1 

ระดบัคะแนนเฉล่ีย ระดบัความส าคญัของพฤติกรรมการจดัการความเครียด 
      0.00-1.00  เป็นพฤติกรรมการจดัการความเครียดในระดบันอ้ย 
      1.01-2.00  เป็นพฤติกรรมการจดัการความเครียดในระดบัปานกลาง 
      2.01-3.00  เป็นพฤติกรรมการจดัการความเครียดในระดบัมาก 

ส่วนท่ี 4 ค าถามเก่ียวกบัความเครียดในการปฏิบติังานจ านวน 18 ขอ้ แบบสอบถามเป็น
มาตรวดัประเมินค่า 5 ระดบั (Rating Scale) โดยแบ่งเป็นค าถาม 3 ดา้นรวม 18 ขอ้ เป็นค าถามปลายปิด 
(Close-Ended Questions) ท่ีสร้างข้ึนโดยใชก้ารวดัความส าคญั (Importance Scales) 

1.ดา้นจิตใจ     จ  านวน 6 ขอ้  ตั้งแต่ขอ้ 1-6 
2.ดา้นร่างกาย    จ  านวน 6 ขอ้ ตั้งแต่ขอ้ 7-12 
3.ดา้นพฤติกรรม    จ  านวน 6 ขอ้ ตั้งแต่ขอ้ 13-18 

โดยผูต้อบสามารถเลือกตามความจริงท่ีปรากฏโดยก าหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
5       หมายถึง  มากท่ีสุด 
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4 หมายถึง  มาก 
3 หมายถึง  ปานกลาง 
2 หมายถึง  นอ้ย 
1 หมายถึง  นอ้ยท่ีสุด 
การอภิปรายผลการวิจยัของลกัษณะแบบสอบถามท่ีใชใ้นระดบัการวดัขอ้มูลประเภทการ

วดัระดบัช่วง (Interval Scale) เป็นการวดัแบบมาตรส่วนประมาณค่า (Rating Scale) แสดงเกณฑ์การ
แปลความหมายของคะแนนเฉล่ียในแบบสอบถามดงัน้ี (ชชัวาลย ์เรืองประพนัธ์, 2539) 

 คะแนน 1.00-1.50 หมายถึง ระดบัความเครียดนอ้ยท่ีสุด 
 คะแนน 1.51-2.50 หมายถึง ระดบัความเครียดนอ้ย 
 คะแนน 2.51-3.50 หมายถึง ระดบัความเครียดปานกลาง 
 คะแนน 3.51-4.50 หมายถึง ระดบัความเครียดมาก 
 คะแนน 4.51-5.00 หมายถึง ระดบัความเครียดมากท่ีสุด 

 

3.3  การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
การเก็บรวบรวมขอ้มูลในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงส ารวจ (Survey Method) เพื่อศึกษา

ความสัมพนัธ์ของปัจจยัสภาพการท างาน การจดัการความเครียดกบัระดบัความเครียดของพนกังาน
มหาวทิยาลยั โดยแบ่งเป็น  2 ลกัษณะ คือ 

3.3.1  ขอ้มูลปฐมภูมิ (Primary Data) เป็นขอ้มูลท่ีไดจ้ากการเก็บรวบรวมจากการตอบ
แบบสอบถามของกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 400 ตวัอยา่ง 

3.3.2  ขอ้มูลทุติยภูมิ (Secondary Data) เป็นขอ้มูลท่ีผูศึ้กษาไดม้าจากการศึกษาคน้ควา้และ
เก็บรวบรวมขอ้มูลจากต าราท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวจิยั   
 

3.4 วธิกีารวเิคราะห์ข้อมูล 
การวเิคราะห์ขอ้มูลไดด้ าเนินการดงัน้ี 
3.4.1  การตรวจสอบขอ้มูล (Editing) ผูศึ้กษารวบรวมและตรวจสอบความสมบูรณ์ของ

ขอ้มูลในแบบสอบถาม 
3.4.2  การลงรหสั (Coding) ผูศึ้กษาน าขอ้มูลในแบบสอบถามท่ีตรวจสอบสมบูรณ์แลว้มา

ลงรหสั  เพื่อเตรียมบนัทึกรหสัตามท่ีก าหนดไวใ้นแบบสอบถามแต่ละส่วน 
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3.4.3  การประมวลขอ้มูล (Processing) น าแบบสอบถามมาบนัทึกลงในคอมพิวเตอร์และ
วเิคราะห์ขอ้มูลตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้โดยใชโ้ปรแกรมสถิติส าเร็จรูป  

สถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
ในการศึกษาวจิยัคร้ังน้ีใชส้ถิติต่างๆดงัน้ี 
1.การวเิคราะห์สถิติเชิงพรรณนา (Description Analysis) โดยใช ้

1.1 ค่าร้อยละ (Percentage) เพื่อใหท้ราบถึงลกัษณะพื้นฐานของขอ้มูล   
1.2 ค่าเฉล่ีย (Mean หรือ  ̅) เพื่อใหท้ราบถึงลกัษณะพื้นฐานของขอ้มูล 

                                   1.3 ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation หรือ SD) เพื่อใหท้ราบถึง 
                                         ลกัษณะพื้นฐานของขอ้มูล  

2.การวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Analysis) เป็นสถิติท่ีใชท้ดสอบสมมติฐานใน
การวจิยั เพื่อสรุปผลอา้งอิงไปยงัประชากรของการศึกษาคร้ังน้ี มีค่าระดบัความเช่ือมัน่ร้อยละ 95 โดย
สถิติท่ีใชท้ดสอบสมมติฐานดงัน้ี 

2.1 Independent Sample  t-test ใชท้ดสอบความแตกต่างระหวา่งค่าเฉล่ีย 2 กลุ่ม 
กรณีทราบความแปรปรวนของกลุ่มตวัอยา่งทั้งสองกลุ่ม แบบกลุ่มตวัอยา่งทั้งสองเป็นอิสระแก่กนั ท่ี
ระดบันยัส าคญั 0.05  

2.2 การวิเคราะห์ความผนัแปรหรือการวิเคราะห์ความแปรปรวน (Analysis of 
Variance:ANOVA) เพื่อใช้ในการทดสอบสมมติฐานในการวิจยั คือ การศึกษาวิเคราะห์ว่าตวัแปร
อิสระแต่ละตวัมีผลหรือไม่มีผลต่อตวัแปรตาม ผลท่ีไดจ้ากการวเิคราะห์การผนัแปร คือ การไดข้อ้สรุป
วา่ตวัแปรอิสระแต่ละตวัและทุกตวัรวมกนัมีผลต่อตวัแปรตามอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติหรือไม่กรณีถา้
ผลการทดสอบมีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติแลว้ ตอ้งท าการทดสอบเป็นรายคู่ต่อไป เพื่อดู
วา่มีกรณีใดบา้งท่ีแตกต่างกนั โดยใชว้ิธี Fisher’s Least Significant Difference (LSD) เพื่อเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียของกลุ่มตวัอยา่ง 

2.3 การวิเคราะห์โดยใช้สถิติสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน (Pearson’s Product 
Moment Correlation) และทดสอบนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยมีเกณฑ์เปรียบเทียบระดบั
ความสัมพนัธ์ของค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน (r)  ดงัน้ี (ประคอง  กรรณสูตร, 2542)  

  r = 0.50 ถึง 1.00  ถือวา่ขอ้มูลมีความสัมพนัธ์ในระดบัสูง 

  r = 0.30 ถึง 0.49   ถือวา่ขอ้มูลมีความสัมพนัธ์ในระดบัปานกลาง 

  r = 0.01 ถึง 0.29  ถือวา่ขอ้มูลมีความสัมพนัธ์ในระดบัต ่า 

  r = 0.00   ถือวา่ขอ้มูลไม่มีความสัมพนัธ์กนั 
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ส่วนเคร่ืองหมาย + หรือ – แสดงถึง ลกัษณะความสัมพนัธ์ดงัน้ี ถ้าค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธ์เป็น บวก หมายความว่า ตัวแปรมีลักษณะเพิ่มหรือลดตามกัน ถ้าค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพนัธ์ เป็น ลบหมายความวา่ ตวัแปรมีลกัษณะเพิ่มหรือลดตรงขา้มกนั ในการวิจยัคร้ังน้ี ผูศึ้กษา
ก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีใชใ้นการทดสอบทั้งหมดท่ีระดบั 0.05 

 
 
 

 
 

 



บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ 

 
การศึกษาคร้ังน้ีศึกษาเร่ือง ความสัมพนัธ์ของความเครียดในการปฏิบติังานของพนกังาน

มหาวทิยาลยั ซ่ึงการวเิคราะห์ขอ้มูลและการแปลผลวามหมายของผลการวิเคราะห์1ผูศึ้กษาไดก้ าหนด
ลกัษณ์ต่าง ๆ และอกัษรยอ่ในการวเิคราะห์ขอ้มูลดงัน้ี 

สัญลกัษณ์ท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
n  แทน  จ านวนของกลุ่มตวัอยา่ง 
 ̅   แทน  ค่าเฉล่ียของกลุ่มตวัอยา่ง 
SD   แทน   ค่าความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
t   แทน   ค่าท่ีใชใ้นการพิจารณา 
F   แทน   ค่าสถิติท่ีใชใ้นการพิจารณา 
r  แทน  ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ 
Sig. แทน  ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
LSD  แทน  การทดสอบรายคู่ 
SS   แทน  ผลบวกก าลงัสองของคะแนน 
df   แทน   ชั้นความอิสระ 
MS  แทน ค่าเฉล่ียผลบวกก าลงัสองของคะแนน 
        แทน  มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 

4.1  การน าเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
การวเิคราะห์ขอ้มูล ผูศึ้กษาไดเ้สนอผลตามวตัถุประสงคข์องการวิจยั  โดยแบ่งการน าเสนอ

ออกเป็น 4 ส่วน ดงัน้ี 
ส่วนท่ี 1 การวเิคราะห์ขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคลของพนกังานมหาวทิยาลยั 
ส่วนท่ี 2 การวเิคราะห์ขอ้มูลปัจจยัสภาพการท างาน 
ส่วนท่ี 3 การวเิคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกบัการจดัการความเครียด 
ส่วนท่ี 4 ผลการวเิคราะห์ระดบัความเครียด 
ส่วนท่ี 5 ผลการวเิคราะห์การทดสอบสมมติฐาน 
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4.2  ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
ส่วนท่ี 1 การวเิคราะห์ขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคลของพนกังานมหาวิทยาลยัการวิเคราะห์ขอ้มูล

ปัจจยัส่วนบุคคล ประกอบดว้ย เพศ อาย ุสถานภาพ ระดบัการศึกษา รายได ้ประสบการณ์การท างาน 
 

ตารางที ่4.1  แสดงจ านวน ร้อยละของปัจจยัส่วนบุคคลของพนกังานมหาวทิยาลยั 
ปัจจยัส่วนบุคคล  จ านวน (คน) ร้อยละ 
1.เพศ    
ชาย  178 44.0 
หญิง  222 56.0 
 รวม 400 100.0 
2.อาย ุ    
20-25 ปี  116 29.0 
26-30 ปี  102 25.5 
31-35 ปี    90 22.5 
36-40 ปี    66 16.5 
41 ปีข้ึนไป    26   6.5 
 รวม 400 100.0 
3.สถานภาพ    
1โสด  212 53.0 
  สมรส/อยูด่ว้ยกนั  171 42.0 
  หยา่/หมา้ย/แยกกนัอยู ่    17   5.0 
 รวม 400 100.0 
4.ระดบัการศึกษา    
ปริญญาตรี1  289 72.5 
ปริญญาโท1  102 25.5 
สูงกวา่ปริญญาโท      9   2.0 
 รวม 400 100.0 
5.รายได ้    
10,000-15,000    90 22.5 
15,001-20,000  145 36.3 
20,001-25,000    92 23.0 
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ตารางที่ 4.1  แสดงจ านวน ร้อยละของปัจจยัส่วนบุคคลของพนกังานมหาวิทยาลยั (ต่อ) 
ปัจจยัส่วนบุคคล  จ านวน (คน) ร้อยละ 
25,001-30,000    43 10.7 
30,001 ข้ึนไป    30   7.5 
 รวม 400 100.0 
6.ประสบการณ์การ
ท างาน 

   

1-3 ปี  156 39.0 
4-6 ปี  100 25.0 
7-9 ปี    68 17.0 
10 ปีข้ึนไป    76 19.0 
 รวม 400 100.0 

จากตารางท่ี 4.1 สามารถอธิบายปัจจยัส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอย่างไดด้งัน้ี คือ ดา้นเพศ 
ผูต้อบแบบ 1สอบ 1ถาม 1ส่วน 1ใหญ่ 1เป็น 1เพศ  หญิง จ านวน 222 1 คน คิด 1เป็น 1ร้อยละ 56 และเป็น 1เพศชาย 
จ านวน 178      คน  คิด 1เป็น 1ร้อยละ 44 ดา้นอายุ   ผูต้อบ 1แบบสอบ 1ถามส่วน 1ใหญ่มีอายุ 1ระหว่าง 20-25 ปี 1      
จ  านวน 116 คน คิดเป็นร้อยละ 29 และนอ้ย 1ท่ีสุดคือมีอายุ 41 ปีข้ึนไป จ านวน 26  คน คิด 1เป็นร้อย  ละ 
6.5 ดา้นสถานภาพสมรส  1ผูต้อบแบบสอบถาม 1ส่วนใหญ่มีสถาน 1ภาพ  โสด จ านวน 212 คน คิดเป็น    
ร้อยละ 53 และ 1นอ้ยท่ี 1สุดคือ 1สถานภาพหยา่/หมา้ย/แยกกนัอยู่1 จ านวน 17 คน คิดเป็น 1ร้อยละ 5 ดา้น
ระดบัการศึกษา   พบวา่  1 ผูต้อบแบบสอบถาม 1ส่วน 1ใหญ่มี 1ระดบัการ 1ศึกษาปริญญาตรี 1 จ านวน 289 คน คิด
เป็นร้อยละ 72.5 และ 1นอ้ยท่ี 1สุดคือ 1ระดบัการศึกษาสูงกวา่ปริญญาโท 1 จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 2.0    
ดา้นรายได ้  1ผูต้อบแบบสอบถาม 1ส่วน1ใหญ่มี1รายได ้15,001-20,000 จ านวน 145 คน คิดเป็นร้อยละ 36.3  
และ 1นอ้ยท่ี 1สุดคือ 30,001 ข้ึนไป จ านวน 30 คน คิดเป็น 1ร้อยละ 7.5  ดา้นประสบการณ์การท างาน  

ผูต้อบแบบสอบถาม 1ส่วน 1ใหญ่มี 1ประสบการณ์การท างาน 1-3 ปี 1จ านวน 156 คน คิดเป็นร้อยละ 39 
และ1นอ้ยท่ี1สุดมี1ประสบการณ์การท างาน 7-9 ปี จ านวน 68 คน คิดเป็น1ร้อยละ 17 

ส่วนท่ี 2 การวิเคราะห์ขอ้มูลปัจจยัสภาพการท างานจากการศึกษาปัจจยัสภาพการท างาน
แบ่งเป็น ผลการวเิคราะห์แสดงตารางดงัน้ี 
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ตารางที ่4.2  แสดงจ านวน ร้อยละค่าเฉล่ีย ( ̅) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และระดบัปฏิบติังาน 
        ท่ีไดรั้บของขอ้มูลปัจจยัสภาพการท างานดา้นลกัษณะงาน 

ปัจจยัสภาพการท างาน 
ด้านลกัษณะงาน 

ระดบัปฏิบัตงิานทีไ่ด้รับ 

 ̅ SD 
ระดบั

ปฏิบัตงิานที่
ได้รับ มา

กท
ีสุ่ด

 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ีสุ่ด
 

1.มีปริมาณงานท่ีท าใน 
แต่ละวนัมาก 

93 134 100 58 15 2.420 1.107 มาก 
 

2.งานท่ีท ามีความเร่งด่วน 80 132 80 80 28 2.610 1.208 ปานกลาง 
3.ขาดความสามารถในการ1
ปฏิบติังานท่ียาก1 

26 110 129 93 42 3.037 1.090 ปานกลาง 

4.ขาด ทกัษะในการปฏิบติังาน1 26 108 119 111 36 3.057 1.080 ปานกลาง 
5.งาน ท่ีท าไม่ตรงกบัความถนดั 19 122 114 108 37 3.055 1.065 ปานกลาง 
6.ขั้นตอนในการปฏิบติังานท่ีมาก
เกินไป 

46 103 126 101 24 2.885 1.095 ปานกลาง 

7.งานท่ีท าไม่ตรงกบัความสามารถ 
ของ ท่าน 

32 115 108 111 34 3.000 1.108 ปานกลาง 

8.งาน ท่ีท าตอ้งมีความรับผิด 
ชอบสูง1 

67 134 119 58 22 2.585 1.095 ปานกลาง 

9.ปริมาณงานไม่สมดุลกบั1 
จ านวนพนกังาน1 

52 129 92 97 30 2.810 1.162 ปานกลาง 

10.งานท่ีท ามีความไม่ชดัเจนของ 
ขอบเขตและบทบาทหนา้ท่ี 

41 95 134 104 26 2.947 1.080 ปานกลาง 

ภาพรวม      2.840 0.653 ปานกลาง 

จากตารางท่ี 4.2 แสดงผลการวิเคราะห์ระดบัปฏิบติังานท่ีไดรั้บของขอ้มูลท่ีเก่ียวกบัปัจจยั
สภาพการท างานดา้นลกัษณะงาน โดยภาพรวม พบวา่ ระดบัปฏิบติังานท่ีไดรั้บอยูใ่นระดบั ปานกลาง 
โดยมีค่าเฉล่ียรวม 2.840 (SD = 0.653) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่อนัดบัแรกมีปริมาณงาน ท่ีท า ใน
แต่ละวนัมากมีระดบัปฏิบติังานท่ีไดรั้บอยูใ่นระดบัมาก มีค่าเฉล่ีย 2.420 (SD = 1.107)    1 
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ตารางที ่4.3 แสดง จ านวน ร้อยละค่าเฉล่ีย ( ̅) และ  ส่วน เบ่ียงเบน มาตรฐาน (SD) และระดบั  ปฏิบติั 
                    งาน ท่ีไดรั้บ  ของ ขอ้มูล  ปัจจยัสภาพการท างานดา้นความ กา้วหนา้ ใน อาชีพ1 

ปัจจัยสภาพการท างานด้าน
ความก้าวหน้าในอาชีพ 

ระดับปฏิบัตงิานท่ีได้รับ 

 ̅ SD 
ระดับ

ปฏิบัติงานท่ี
ได้รับ มา

กที่
สุด

 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยที่

สุด
 

11.มีการวางแผนความกา้วหนา้ใน 
สาย อาชีพใหก้บัพนกังาน 

31 128 152 71 18 2.792 0.973 ปานกลาง 

12.ไดรั้บการ ฝึกอบรมและพฒันา
อยา่งเป็นระบบเหมาะสมกบัหนา้ท่ี 

43 122 138 85 12 2.752 1.004 ปานกลาง 

13.ระบบพิจารณา การ แต่งตั้ง 1
โยกยา้ย มีความยติุธรรมและเหมาะสม 

30 113 136 118 3 2.877 0.945 ปานกลาง 

14.ท่ีท  างานของท่านใชห้ลกัเกณฑใ์น
การสอบคดัเลือกเพ่ือเล่ือนต าแหน่ง 

37 99 131 122 11 2.927 1.014 ปานกลาง 

15.มีการสนบัสนุนในดา้นการอบรม
และศึกษาดูงานนอกสถานท่ีอยา่ง
เพียงพอ 

51 138 123 70 18 2.665 1.049 ปานกลาง 

16.โอกาสในการเล่ือนต าแหน่งตาม
ระดบัความรู้ และความสามรถ 

  26 151 133 82 8 2.737 0.925 ปานกลาง 

17.งานท่ีท าขาดโอกาสพฒันาตนเอง
ตามท่ีคาดหวงั 

  28 108 155 89 20 2.912 0.983 ปานกลาง 

18.ท่านมีโอกาสไดเ้ล่ือนต าแหน่ง
หนา้ท่ีการงานในระดบัท่ีสูงข้ึน 

   27 112 165 86 10 2.850 0.919 ปานกลาง 

19.มีการใหค้วามมัน่คงในหนา้ท่ีการ
งานก าหนดความกา้วหนา้ในอาชีพ 

30 132 126 91 21 2.852 1.023 ปานกลาง 

20.ท่านมีความภูมิใจกบัต าแหน่งท่ี 
ท่านปฏิบติังานอยู1่ 

47 121 96 99 37 2.895 1.175 ปานกลาง 

ภาพรวม      2.826 0.665 ปานกลาง 

จากตารางท่ี 4.3 แสดงผลการวิเคราะห์ระดบัปฏิบติังานท่ีไดรั้บของขอ้มูลท่ีเก่ียวกบัปัจจยั
สภาพการท างานดา้นความกา้วหนา้ในอาชีพ โดยภาพรวม พบวา่ ระดบัปฏิบติังานท่ีไดรั้บอยูใ่นระดบั 
ปานกลาง โดยมีค่าเฉล่ียรวม 2.826 (SD = 0.665)  
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ตารางที ่4.4 แสดง จ านวน  ร้อยละค่าเฉล่ีย ( ̅) และ  ส่วน เบ่ียงเบน มาตรฐาน (SD) และระดบัปฏิบติั 
                   งานท่ีไดรั้บ  ของ  ขอ้มูล  ปัจจยัสภาพการท างาน 1ดา้น 1สัมพนัธภาพ 1ใน1การ1ท างาน 

ปัจจยัสภาพการท างาน 
ด้านสัมพนัธภาพในการท างาน 

ระดบัปฏิบัตงิานที่ได้รับ 

 ̅ SD 
ระดบั

ปฏิบัตงิาน
ที่ได้รับ มา

กท
ี่สุด

 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ี่สุด
 

21.ตอ้งท างานอยา่งโดดเด่ียว 26 67 139 117 51 3.250 1.081 ปานกลาง 
22.ไม่ไดรั้บความร่วมมือในการ
ท างานร่วมกนักบัหน่วยงานอ่ืน 

25 100 116 101 58 3.167 1.143 ปานกลาง 

23. มีปัญหาความขดัแยง้ระหว่าง
เพ่ือนร่วมงาน 

31 75 118 93 83 3.305 1.212 ปานกลาง 

24. ขาดการร่วมมือระหวา่ง
ผูร่้วมงาน1 

33 53 129 132 53 3.297 1.112 ปานกลาง 

25.ปัญหาแก่งแยง่ความดีความ1
ชอบในหมู่เพ่ือนร่วมงาน 

32 72 124 121 51 3.217 1.126 ปานกลาง 

26.ผูร่้วมงานไม่ยอมรับนบัถือ
ความสามารถของท่าน 

32 58 128 123 59 3.297 1.130 ปานกลาง 

27.ผูบ้งัคบับญัชาไม่ยอมรับใน1
ความสามรถของท่าน 

27 72 139 106 56 3.230 1.106 ปานกลาง 

28.สมัพนัธภาพของท่านกบั
ผูบ้งัคบับญัชาไม่ดี 

31 67 122 105 75 3.315 1.180 ปานกลาง 

29.ขาดการช่วยเหลือจากเพ่ือน1
ร่วมงาน1 

29 64 128 129 50 3.267 1.097 ปานกลาง 

30.ขาดการใหค้ าปรึกษาจากเพ่ือน
ร่วมงาน 

26 74 124 126 50 3.250 1.095 ปานกลาง 

ภาพรวม      3.259 0.879 ปานกลาง 
จากตารางท่ี 4.4 แสดงผลการวิเคราะห์ระดบัปฏิบติังานท่ีไดรั้บของขอ้มูลท่ีเก่ียวกบัปัจจยั

สภาพการท างานดา้นสัมพนัธภาพในการท างาน โดยภาพรวม พบวา่ ระดบัปฏิบติังานท่ีไดรั้บอยู่ใน
ระดบัปานกลาง โดยมีค่าเฉล่ียรวม 3.259 (SD = 0.879)  
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ตารางที ่4.5 แสดง จ านวน  ร้อยละค่าเฉล่ีย ( ̅) และ  ส่วน เบ่ียงเบน มาตรฐาน (SD) และระดบั ปฏิบติั 
                    งาน ท่ีไดรั้บ  ของ ขอ้มูล  ปัจจยัสภาพการท างานดา้น 1โครงสร้างและบรรยากาศองคก์าร 

ปัจจยัสภาพการท างานด้าน1
โครงสร้างและบรรยากาศองค์การ1 

ระดบัปฏิบัตงิานทีไ่ด้รับ 

 ̅ SD 
ระดบั

ปฏิบัตงิานที่
ได้รับ มา

กท
ีสุ่ด

 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ีสุ่ด
 

31.ความคิดในการท างานของท่าน
ขดัแยง้กบัแนวคิดขององคก์าร 

33 80 135 112 40 3.115 1.095 ปานกลาง 

32.มีผูบ้งัคบับญัชาท่ีไม่ยติุธรรม 34 103 109 103 51 3.085 1.166 ปานกลาง 
33.อุปกรณ์เคร่ืองมือท่ีจะใช้
สนบัสนุนงานมีไม่เพียงพอกบังาน 

31 108 143 91 27 2.937 1.037 ปานกลาง 

34.ลกัษณะหน่วยงานท่ีตนสงักดัมี1
ความไม่เหมาะสมกบัท่าน 

32 61 122 147 38 3.245 1.078 ปานกลาง 

35.บรรยากาศในองคก์ารไม่มี11 
มิตรภาพ1 

31 80 113 128 47 3.250 1.497 ปานกลาง 

36.สภาพแวดลอ้มขณะท างานไม่
เหมาะสม เช่น เสียงดงัร้อน แออดั 

26 109 93 110 62 3.182 1.182 ปานกลาง 

37.มีผูบ้งัคบับญัชาท่ีมีนโยบายการ
บริหารไม่ชดัเจน 

24 105 115 120 36 3.097 1.075 ปานกลาง 

38.ผูบ้งัคบับญัชาไม่ใหค้วาม
คุม้ครองต่อการปฏิบติังานของท่าน 

20 103 102 117 58 3.225 1.132 ปานกลาง 

39.พบปัญหาการเมืองในหน่วยงาน
ของท่าน 

29 99 139 78 55 3.077 1.131 ปานกลาง 

40.ขาดการเสริมขวญัและก าลงัใจใน
การปฏิบติังาน 

37 104 103 116 40 3.045 1.149 ปานกลาง 

ภาพรวม      3.126 0.855 ปานกลาง 

จากตารางท่ี 4.5 แสดงผลการวิเคราะห์ระดบัปฏิบติังานท่ีไดรั้บของขอ้มูลท่ีเก่ียวปัจจยั
สภาพการท างาน ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ารโดยภาพรวม พบวา่ ระดบัปฏิบติังานท่ีไดรั้บ
อยูใ่นระดบัปานกลาง โดยมีค่าเฉล่ียรวม 3.126 (SD = 0.855) 
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ตารางที ่4.6 แสดง1จ านวน 1ร้อยละค่าเฉล่ีย ( ̅) และ1ส่วน1เบ่ียงเบน1มาตรฐาน1(SD) และระดบั1ปฏิบติังาน1 
                    ท่ีไดรั้บ 1ของ1ขอ้มูล1ปัจจยัสภาพการท างาน 1ภาพรวมในรูปแบบของตาราง ดงัน้ี 

ปัจจัยสภาพการท างาน  ̅ SD ระดับปฏิบัติงานทีไ่ด้รับ 
ดา้นลกัษณะงาน 2.840 0.653 ปานกลาง 
ดา้นความกา้วหนา้ในอาชีพ 2.826 0.665 ปานกลาง 

ดา้นสัมพนัธภาพในการท างาน 3.259 0.879 ปานกลาง 
ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์าร 3.126 0.855 ปานกลาง 

ภาพรวม 3.013 0.570 ปานกลาง 
จากตารางท่ี 4.6 แสดงผลการวิเคราะห์ระดบัสภาพการท างานท่ีไดรั้บของขอ้มูลท่ีเก่ียว 

ปัจจยัสภาพการท างานภาพรวม พบว่า ระดบัปฏิบติังานท่ีไดรั้บอยู่ในระดบัปานกลาง โดยมีค่าเฉล่ีย
รวม 3.013 

ส่วนท่ี 3 การวเิคราะห์การจดัการความเครียดจากการศึกษาการจดัการความเครียด 1แบ่งเป็น 1

ผลการวเิคราะห์แสดงตารางดงัน้ี 

ตารางที ่4.7 แสดง1จ านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ( ̅) และ1ส่วน1เบ่ียงเบน1มาตรฐาน (SD) และระดบั1  
                    พฤติกรรมการจดัการความเครียด 11แบบมุ่งแกปั้ญหา 

พฤตกิรรมการจัดการความเครียดแบบ
มุ่งเน้นแก้ปัญหา 

ระดับพฤตกิรรม 

 ̅ SD 
ระดับ

ปฏิบัตงิานที่
ได้รับ ไม่

เค
ยเล

ย 

เป็
นค

รั้ง
คร

าว
 

เป็
นบ่

อย
ๆ 

เป็
นร

ะจ
 า 

1.พจิารณาปัญหาและพยายามแกไ้ข
ปัญหาในการท างานท่ีเป็นอยูใ่หดี้ข้ึน 

23 167 163 47 2.585 0.770 มาก 

2.ยอมรับปัญหาในการปฏิบติังานท่ี
เกิดข้ึน 

13 125 198 64 2.782 0.746 มาก 

3.ยอมรับวา่เหตุการณ์นั้นไดเ้กิดข้ึน และ
ไม่สามารถเปล่ียนแปลงได ้

25 163 156 56 2.607 0.803 มาก 

4.แกไ้ขสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนตาม
ประสบการณ์ 

16 136 187 61 2.732 0.763 มาก 

5.เรียนรู้ท่ีจะพฒันาตนเองจาก
ประสบการณ์ท่ีผา่นมา 

8 108 202 82 2.895 0.738 มาก 

6.ปรึกษากบัผูท่ี้เรารู้สึกไวว้างใจ หรือผูท่ี้
เก่ียวขอ้งกบัเหตุการณ์ 

15 136 157 92 2.815 0.829 มาก 
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ตารางที ่4.7 แสดง1จ านวน1 ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ( ̅) และส่วน1เบ่ียงเบน1มาตรฐาน (SD) และ1ระดบั1 
                    พฤติกรรมการจดัการความเครียด 11แบบมุ่งแกปั้ญหา (ต่อ) 

พฤติกรรมการจัดการความเครียดแบบ
มุ่งการจัดการอารมณ์ 

ระดบัพฤติกรรม 

 ̅ SD 
ระดบั

ปฏิบัติงานที่
ได้รับ 

ไม่
เค
ยเล

ย 

เป็
นค

รั้ง
คร

าว
 

เป็
นบ่

อย
ๆ 

เป็
นป

ระ
จ า

 

7.ปรึกษากบัผูบ้งัคบับญัชา  หรือผูท่ี้มี
ความรู้และประสบการณ์มากกวา่ 

23 138 168 71 2.717 0.821 มาก 

8.เม่ือพบปัญหาจะแกไ้ขท่ีสาเหตุของ
ปัญหานั้นโดยตรง 

20 131 172 77 2.765 0.816 มาก 

9.พาตวัเองใหห่้างจากตน้เหตุแห่ง
ความเครียด 

14 142 176 68 2.745 0.775 มาก 

10.พยายามลืมปัญหาทั้งปวง  หรือปลอ่ย
วาง 

28 149 157 66 2.652 0.835 มาก 

11.คน้หาเหตุแห่งความเครียด 27 167 151 55 2.585 0.808 มาก 
12.พยายามมองเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนใน
แง่มุมใหม่ในทางท่ีดีข้ึน 

23 133 205 39 2.650 0.734 มาก 

13.ขอโอนยา้ยต าแหน่งไปยงัหน่วยงาน
อื่น 

135 128 111 26 2.070 0.933 มาก 

14.ขอเปลี่ยนลกัษณะงานท่ีรับผดิชอบ 135 125 111 29 2.085 0.948 มาก 
ภาพรวม     2.620 0.450 มาก 

จากตารางท่ี 4.7 แสดงผลการวิเคราะห์1การจดัการความเครียดท่ีไดรั้บของขอ้มูลท่ีเก่ียว1
กบัพฤติกรรมการจดัการความเครียดแบบมุ่งเน้นแก้ปัญหา โดยภาพรวม1พบว่า ระดับการจดัการ
ความเครียดท่ีไดรั้บอยูใ่นระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ียรวม 2.620 (SD = 0.450) 

ตารางที ่4.8 แสดง1จ านวน1 ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ( ̅) และส่วน1เบ่ียงเบน1มาตรฐาน (SD) และ1ระดบั1 
                    พฤติกรรมการจดัการความเครียด 11แบบมุ่งการจดัการอารมณ์ 

พฤติกรรมการจัดการความเครียดแบบ
มุ่งการจัดการอารมณ์ 

ระดบัพฤติกรรม 

 ̅ SD 
ระดบั

ปฏิบัติงานที่
ได้รับ ไม่

เค
ยเล

ย 

เป็
นค

รั้ง
คร

าว
 

เป็
นบ่

อย
ๆ 

เป็
นป

ระ
จ า

 

15.พดูระบายความไม่สบายใจ หรือ
ปัญหาในการท างานบุคคลสนิทและ
ไวว้างใจฟัง 

19 194 152 35 2.507 0.721 มาก 
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ตารางที ่4.8 แสดง1จ านวน1 ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ( ̅) และส่วน1เบ่ียงเบน1มาตรฐาน (SD) และ1ระดบั1 
                    พฤติกรรมการจดัการความเครียด 11แบบมุ่งการจดัการอารมณ์ (ต่อ) 

พฤติกรรมการจัดการความเครียดแบบ
มุ่งการจัดการอารมณ์ 

ระดบัพฤติกรรม 

 ̅ SD 
ระดบั

ปฏิบัติงานที่
ได้รับ ไม่

เค
ยเล

ย 

เป็
นค

รั้ง
คร

าว
 

เป็
นบ่

อย
ๆ 

เป็
นป

ระ
จ า

 

16.พดูคุยในเร่ืองขบขนัหรือเร่ืองอ่ืนๆท่ี 
ไม่เก่ียวขอ้งกบัปัญหา  แสดงอาการร่ืน
เริงเพ่ือกลบเกล่ือนความไม่สบายใจ 

31 177 156 36 2.492 0.765 มาก 

17.หากิจกรรมต่างๆท ามากข้ึน เช่น ฟัง
เพลง เล่นกีฬา ปลูกตน้ไม ้ 

14 164 144 78 2.715 0.815 มาก 

18.เขา้สังคมหรือท ากิจกรรมบนัเทิง
ร่วมกบัผูอ่ื้น เช่น การไปพกัผอ่นหย่อน
ใจกบัเพ่ือนฝงู 

25 137 162 76 2.722 0.840 มาก 

19.สวดมนต ์ท าบุญ หรือปฏิบติักิจทาง
ศาสนาต่างๆ 

36 168 135 61 2.552 0.856 มาก 

20.นอนหลบัมากข้ึน 8 157 175 60 2.717 0.737 มาก 
21.จินตนาการวา่ปัญหาไดรั้บการแกไ้ข
แลว้ 

75 160 129 36 2.315 0.879  

22.รับประทานอาหาร ขนมต่างๆ เพ่ิม
มากข้ึน 

47 158 139 56 2.510 0.875 มาก 

23.ด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมแอลกอฮอล ์เช่น 
เบียร์ สุรา เพ่ิมมากข้ึน เพ่ือลืมปัญหา
ชัว่คราว 

106 139 112 43 2.230 0.961 มาก 

24.ไปฟังธรรม เขา้วดั หรือเดินปล่อย
อารมณ์ในสถานท่ีร่มร่ืน หรือนัง่สมาธิ 

69 191 117 23 2.235 0.800 มาก 

25.หาก าลงัใจการปลอบโยนความเขา้ใจ 
จากบุคคลรอบขา้ง 

31 168 166 35 2.512 0.762 มาก 

26.ท าจิตใจใหแ้จ่มใส เสมือนไม่มีอะไร
เกิดข้ึน 

13 153 157 77 2.745 0.800 มาก 

27.ช็อปป้ิงตามศูนยก์ารคา้ หรือตลาด 35 137 142 86 2.697 0.904 มาก 
28.พยายามรวบรวมสติ ไม่ต่ืนตระหนก 
พร้อมเผชิญปัญหา 

23 154 187 36 2.590 0.733 มาก 

29.ใชเ้ทคนิคต่างๆในการผอ่นคลาย เช่น 
เล่นโยคะ 

79 164 139 18 2.240 0.817 มาก 
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ตารางที ่4.8 แสดง1จ านวน1 ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ( ̅) และส่วน1เบ่ียงเบน1มาตรฐาน (SD) และ1ระดบั1 
                    พฤติกรรมการจดัการความเครียด 11แบบมุ่งการจดัการอารมณ์ (ต่อ) 

พฤติกรรมการจัดการความเครียดแบบ
มุ่งการจัดการอารมณ์ 

ระดบัพฤติกรรม 

 ̅ SD 
ระดบั

ปฏิบัติงานที่
ได้รับ ไม่

เค
ยเล

ย 

เป็
นค

รั้ง
คร

าว
 

เป็
นบ่

อย
ๆ 

เป็
นป

ระ
จ า

 

30.อุทิศตนเพ่ือท าประโยชน์ใหแ้ก่สังคม
ส่วนรวม 

38 177 152 33 2.450 0.777 มาก 

ภาพรวม     2.514 0.447 มาก 

จากตารางท่ี 4.8 แสดงผลการวิเคราะห์การจดัการความเครียดท่ีไดรั้บของขอ้มูลท่ีเก่ียวกบั
พฤติกรรมการจดัการความเครียดแบบมุ่งการจดัการอารมณ์โดยภาพรวม พบว่า ระดบัการจดัการ
ความเครียดท่ีไดรั้บอยูใ่นระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ียรวม 2.514 (SD = 0.447) 

ตารางที ่4.9 แสดง1จ านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ( ̅) และ1ส่วน1เบ่ียงเบน1มาตรฐาน (SD) และ1ระดบั1 
                    พฤติกรรมการจดัการความเครียด 1 1ภาพรวมในรูปแบบของตาราง ดงัน้ี 
พฤติกรรมการจัดการความเครียดของพนักงาน

มหาวทิยาลัย 
 ̅ SD 

ระดับปฏิบัติงานที่
ได้รับ 

พฤติกรรมการจดัการความเครียดแบบมุ่งแกปั้ญหา 2.620 0.450 มาก 
พฤติกรรมการจดัการความเครียดแบบมุ่งการ
จดัการอารมณ์ 

2.514 0.447 มาก 

ภาพรวม 2.567 0.413 มาก 
จากตารางท่ี 4.9 แสดงผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการจดัการความเครียดท่ีไดรั้บของขอ้มูล

ท่ีเก่ียวกบัพฤติกรรมการจดัการความเครียดของพนกังานมหาวิทยาลยั โดยภาพรวม1พบวา่1ระดบัการ
จดัการความเครียดท่ีไดรั้บอยู่ในระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ียรวม 2.5671เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า
อนัดบัแรก มีพฤติกรรมการจดัการความเครียดแบบมุ่งแกปั้ญหาไดรั้บอยูใ่นระดบัมากค่าเฉล่ีย 2.620 
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ส่วนท่ี 4 การวเิคราะห์ระดบัความเครียด 

ตารางที ่4.10 แสดง1จ านวน 1 ร้อยละ 1ค่าเฉล่ีย ( ̅) และ 1ส่วน 1เบ่ียงเบน1มาตรฐาน (SD) และ1ระดบั1 
                      ความส าคญั ความเครียดของพนกังานมหาวิทยาลยั ดา้นจิตใจ 

ความเครียดของพนกังาน 
ด้านจติใจ 

 

ระดบัพฤตกิรรม 

 ̅ SD 
ระดบั

ปฏิบัตงิานที่
ได้รับ มา

กท
ีสุ่ด

 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ีสุ่ด
 

1.รู้สึกฟุ้ งซ่าน ฉุนเฉียว โกรธง่าย 8 48 170 136 38 2.630 0.886 ปานกลาง 
2.รู้สึกซึมเศร้า 4 42 163 129 62 2.492 0.912 นอ้ย 
3.ขาดสมาธิในการท างาน 5 80 149 106 60 2.660 1.000 ปานกลาง 
4.ขาดความเช่ือมัน่ต่อตนเอง 8 111 115 104 62 2.747 1.084 ปานกลาง 
5.มีความเบ่ือหน่าย 15 76 143 124 42 2.745 1.003 ปานกลาง 
6.มีความวติกกงัวลใจ ทอ้ถอย 10 72 146 121 51 2.672 0.993 ปานกลาง 
ภาพรวม      2.657 0.796 ปานกลาง 

จากตารางท่ี 4.10 แสดงผลการวิเคราะห์ระดบัความเครียดท่ีได้รับของขอ้มูลท่ีเก่ียวกบั
ความเครียดของพนกังานมหาวิทยาลยัดา้นจิตใจโดยภาพรวม พบวา่ ระดบัความเครียดท่ีไดรั้บอยูใ่น
ระดบัปานกลาง โดยมีค่าเฉล่ียรวม 2.657 (SD = 0.796)1เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ รู้สึกซึมเศร้า 
อยูใ่นระดบันอ้ยมีค่าเฉล่ีย 2.4921(SD = 0.912) 

ตารางที ่4.11 แสดง1จ านวน 1 ร้อยละ ค่าเฉล่ีย1( ̅) และ1ส่วน1เบ่ียงเบน1มาตรฐาน (SD) และ1ระดบั1 
                      ความส าคญั ความเครียดของพนกังานดา้นร่างกาย 

ความเครียดของพนกังาน 
ด้านร่างกาย 

 

ระดบัพฤตกิรรม 

 ̅ SD 
ระดบั

ปฏิบัตงิาน 
ทีไ่ด้รับ มา

กท
ีสุ่ด

 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ีสุ่ด
 

7.มีอาการปวดศีรษะขา้งเดียว 14 67 105 131 83 2.495 1.101 นอ้ย 
8.ท าใหเ้ป็นโรคหวัใจ 3 55 66 119 157 2.070 1.083 นอ้ย 
9.ความดนัโลหิตสูง 8 40 62 135 155 2.027 1.060 นอ้ย 
10.ปวดทอ้ง คลา้ยเป็นโรคกระเพาะ 13 54 100 150 83 2.410 1.060 นอ้ย 
11.มีอาการนอนไม่หลบัเสมอ 13 83 90 153 61 2.585 1.077 นอ้ย 
12.มีอาการเบ่ืออาหาร 12 44 115 142 87 2.380 1.035 นอ้ย 
ภาพรวม      2.327 0.862 นอ้ย 
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จากตารางท่ี14.11 แสดงผลการวิเคราะห์ระดบัความเครียดท่ีได้รับของขอ้มูลท่ีเก่ียวกบั
ความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยัดา้นร่างกายโดยภาพรวม พบวา่ ระดบัความเครียดท่ีไดรั้บอยูใ่น
ระดบันอ้ยโดยมีค่าเฉล่ียรวม 2.327 (SD = 0.862)11 

ตารางที ่4.12 แสดง1จ านวน 1 ร้อยละ 1 ค่าเฉล่ีย ( ̅) และ 1ส่วน 1เบ่ียงเบน1มาตรฐาน (SD) และ1ระดบั1ความ 
                      ส าคญั ความเครียดของพนกังานดา้นพฤติกรรม 

ความเครียดของพนักงาน 
ด้านพฤติกรรม 

 

ระดับพฤติกรรม 

 ̅ SD 
ระดับ

ปฏิบัติงาน
ทีไ่ด้รับ มา

กท
ีสุ่ด

 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ีสุ่ด
 

13.มีพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารมากกวา่ปกติ 

8 77 157 117 41 2.735 0.952 ปานกลาง 

14.ต่ืนเตน้ง่ายกบัเหตุการณ์ท่ีไม่
คุน้เคย 

18 90 127 125 40 2.802 1.039 ปานกลาง 

15.ไม่อยากพบปะผูค้น หรือเขา้
สังคมร่วมกบัผูอ่ื้น 

13 74 108 157 48 2.617 1.021 ปานกลาง 

16.มีปัญหาขดัแยง้กบัเพื่อนร่วมงาน 3 47 79 184 87 2.237 0.947 นอ้ย 
17.มีการใชเ้งินมากเกินควร 39 71 98 141 51 2.765 1.173 ปานกลาง 
18.การขาดงานบ่อยๆ 12 37 77 152 122 2.162 1.055 นอ้ย 
ภาพรวม      2.553 0.744 นอ้ย 

จากตารางท่ี14.12 แสดงผลการวิเคราะห์ระดบัความเครียดท่ีได้รับของขอ้มูลท่ีเก่ียวกบั
ความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยัดา้นพฤติกรรมโดยภาพรวม พบวา่ ระดบัความเครียดท่ีไดรั้บอยู่
ในระดบันอ้ย โดยมีค่าเฉล่ียรวม 2.553 (SD = 0.744)1เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้1พบวา่ มีพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารมากกว่าปกติ ต่ืนเตน้ง่ายกบัเหตุการณ์ท่ีไม่คุน้เคย ไม่อยากพบปะผูค้นหรือเข้า
สังคมร่วมกบัผูอ่ื้น มีการใชเ้งินมากเกินควรอยูใ่นระดบัปานกลาง1 
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ตารางที ่4.13 แสดง1จ านวน1 ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ( ̅) และ 1ส่วน1เบ่ียงเบน1มาตรฐาน (SD) และ1ระดบั1 
                      ความส าคญั1ความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั 1 1ภาพรวมในรูปแบบของตาราง ดงัน้ี 
ความเครียดของพนักงานมหาวทิยาลยั  ̅ SD ระดับปฏิบัติงานทีไ่ด้รับ 
ความเครียดของพนกังาน ดา้นจิตใจ 2.657 0.796 ปานกลาง 
ความเครียดของพนกังาน ดา้นร่างกาย 2.327 0.862 นอ้ย 
ความเครียดของพนกังาน ดา้นพฤติกรรม 2.553 0.744 นอ้ย 
ภาพรวม 2.513 0.694 นอ้ย 

จากตารางท่ี14.13 แสดงผลการวิเคราะห์ระดบัความเครียดท่ีได้รับของขอ้มูลท่ีเก่ียวกบั
ความเครียดของพนกังานมหาวิทยาลยัโดยภาพรวม พบวา่ ระดบัความเครียดท่ีไดรั้บอยูใ่นระดบันอ้ย  
โดยมี1ค่าเฉล่ียรวม  2.5131เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้1พบวา่ อนัดบัแรก1ความเครียดของพนกังานดา้น
จิตใจท่ีไดรั้บอยูใ่นระดบัปานกลาง โดยมีค่าเฉล่ีย 2.657 

ส่วนท่ี 5  ผลการวเิคราะห์การทดสอบสมมติฐาน 
สมมติฐานท่ี 1 ปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดบัการศึกษา รายได ้

ประสบการณ์การท างาน ท่ีแตกต่างกนัมีระดบัความเครียดแตกต่างกนั  
สมมติฐานท่ี 1.1 เพศท่ีแตกต่างกนัมีระดบัความเครียดท่ีแตกต่างกนัส าหรับสถิติท่ีใชใ้นการ

วเิคราะห์ ใชส้ถิติ Independent Samples t-test โดยก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

ตารางที ่4.14 แสดงความแตกต่างระหวา่งเพศท่ีแตกต่างกนัมีระดบัความเครียดของพนกังาน 
                      แตกต่างกนั 

ความเครียดของพนักงานมหาวิทยาลยั 
t-test for Equality of Means 

เพศ  ̅ SD t df Sig. 
ความเครียดของพนกังาน ดา้นจิตใจ ชาย 2.525 0.776 -0.644 398 0.520 

หญิง 2.503 0.623 
ความเครียดของพนกังาน ดา้นร่างกาย ชาย 2.629 0.852 1.692 398 0.092 

หญิง 2.680 0.750 
ความเครียดของพนกังาน ดา้นพฤติกรรม ชาย 2.409 0.949 -0.404 398 0.686 

หญิง 2.262 0.781 
ภาพรวม ชาย 2.525 0.776 0.307 398 0.759 

หญิง 2.503 0.623 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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จากตารางท่ี 4.14 แสดงให้เห็นผลการวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างความเครียด
ของพนกังานมหาวทิยาลยั จ าแนกตามเพศ โดยใชส้ถิติ Independent Samples t-test พบวา่ความเครียด
ของพนกังานในภาพรวม มีค่า Sig. เท่ากบั 0.759 แสดงว่า เพศท่ีแตกต่างกนัมีระดบัความเครียดไม่
แตกต่างกนั  

สมมติฐานท่ี 1.2 อายท่ีุแตกต่างกนัมีความเครียดของพนกังานท่ีแตกต่างกนั 

ตารางที ่4.15 แสดงความแตกต่างระหวา่งอายท่ีุแตกต่างกนัมีระดบัความเครียดของพนกังาน 
                      แตกต่างกนั 
ความเครียดของพนักงาน
มหาวทิยาลัย 

แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df M.S. F Sig. 

ความเครียดของพนกังาน 
ดา้นจิตใจ 

ระหวา่งกลุ่ม 6.869 4 1.717 2.751 0.028 

 ภายในกลุ่ม 246.573 395 0.624   
 รวม 253.442 399    
ความเครียดของพนกังาน 
ดา้นร่างกาย 

ระหวา่งกลุ่ม 12.001 4 3.000 4.163 0.003* 

 ภายในกลุ่ม 284.682 395 0.721   
 รวม 296.683 399    
ความเครียดของพนกังาน 
ดา้นพฤติกรรม 

ระหวา่งกลุ่ม 11.068 4 2.767 5.199 0.000* 

 ภายในกลุ่ม 210.239 395 0.532   
 รวม 221.307 399    
ภาพรวม ระหวา่งกลุ่ม 7.573 4 1.893 4.042 0.003* 
 ภายในกลุ่ม 185.007 395 0.468   
 รวม 192.580 399    
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

จากตารางท่ี 4.15 แสดงใหเ้ห็นผลการวเิคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างความเครียดของ

พนักงานมหาวิทยาลยัจ าแนกตามอายุ โดยใช้สถิติ One-way ANOVA เม่ือพิจารณาแล้วพบว่าใน
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ภาพรวมมีค่า Sig. เท่ากบั 0.003 ซ่ึงมีค่าน้อยกว่าระดบันยัส าคญั 0.05 แสดงว่า อายุท่ีแตกต่างกนัมี

ระดบัความเครียดแตกต่างกนั  

ตารางที ่4.16 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั 
                     ดา้นจิตใจ จ าแนกตามอายุ LSD 

อายุ 
ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J 
20-25 26-30 31-35 36-40  40 ปีขึน้ไป 

กลุ่ม  I ค่าเฉล่ีย 2.709 2.655 2.814 2.457 2.403 
20-25 2.709 - 0.054 -0.105 0.252 0.305 
   (0.611) (0.344) (0.039*) (0.075) 
26-30 2.655 - - -0.159 0.198 0.251 
    (0.163) (0.113) (0.148) 
31-35 2.814 - - - 0.357 0.410 
     (0.005*) (0.020*) 
36-40 2.457 - - - - 0.053 
      (0.771) 
 40 ปีข้ึนไป 2.403 - - - - - 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

จากตารางท่ี 4.16 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเฉล่ียรายคู่ของระดบัความเครียดของ
พนกังานดา้นจิตใจ จ าแนกตามระดบัการศึกษาอธิบายไดด้งัน้ี 

พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีอายุ 20-25 ปี มีระดบัความเครียดดา้นจิตใจ มากกว่าพนักงาน
มหาวิทยาลยัท่ีมีอายุ 36-40 ปี โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.39 พนักงานมหาวิทยาลยัท่ีมีอายุ 31-35 ปี           
มีระดบัความเครียดดา้นจิตใจ มากกว่าพนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีอายุ 36-40 ปี โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 
0.005 พนักงานมหาวิทยาลัยท่ีมีอายุ 31-35 ปี มีระดับความเครียดด้านจิตใจ มากกว่าพนักงาน
มหาวทิยาลยัท่ีมีอาย ุ40 ปีข้ึนไป โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.02 
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ตารางที ่4.17 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั 
                      ดา้นร่างกาย จ าแนกตามอาย ุLSD 

อายุ 
ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J 
20-25 26-30 31-35 36-40 40 ปีขึน้ไป 

กลุ่ม  I ค่าเฉล่ีย 2.5115 2.153 2.438 2.090 2.410 
20-25 2.511 - 0.357 0.072 0.420 0.101 
   (0.002*) 0.543 (0.001*) 0.583 
26-30 2.153 - - -0.285 0.062 -0.256 
31-35 2.438 - - - (0.347) 0.028 
     (0.012*) (0.880) 
36-40 2.090 - - - - -0.319 
      (0.105) 
 40 ปีข้ึนไป 2.410 - - - - - 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

จากตารางท่ี 4.17 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเฉล่ียรายคู่ของระดบัความเครียดของ
พนกังานดา้นร่างกาย จ าแนกตามระดบัการศึกษาอธิบายไดด้งัน้ี 

พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีอายุ 20-25 ปี มีระดบัความเครียดดา้นร่างกาย มากกว่าพนกังาน
มหาวิทยาลยัท่ีมีอายุ 26-30 ปี โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.002 พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีอายุ 20-25 ปี มี
ระดบัความเครียดดา้นร่างกาย มากกวา่พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีอายุ 36-40 ปี โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 
0.001 พนักงานมหาวิทยาลยัท่ีมีอายุ 26-30 ปี มีระดบัความเครียดด้านร่างกาย 1น้อยกว่าพนักงาน 1

มหาวิทยาลยัท่ีมีอายุ 31-35 ปี 1โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.021 พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีอายุ 31-35 ปี มี
ระดบัความเครียดดา้นร่างกาย 1มากกวา่พนกังาน 1มหาวิทยาลยัท่ีมีอายุ 36-40 ปี 1โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 
0.012 
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ตารางที ่4.18 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั 
                      ดา้นพฤติกรรม จ าแนกตามอาย ุLSD 

อายุ 
ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J 
20-25 26-30 31-35 36-40 40 ปีขึน้ไป 

กลุ่ม  I ค่าเฉล่ีย 2.719 2.606 2.570 2.252 2.307 
20-25 2.719 - 0.113 0.149 0.467 0.412 
   (0.252) (0.146) (0.000*) (0.010*) 
26-30 2.606 - - 0.035 0.353 (0.298) 
    (0.734) (0.002*) (0.063) 
31-35 2.570 - - - 0.317 0.262 
     (0.007*) (0.107) 
36-40 2.252 - - - - -0.055 
      (0.744) 
 40 ปีข้ึนไป 2.307 - - - - - 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

จากตารางท่ี 4.18 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเฉล่ียรายคู่ของระดบัความเครียดของ
พนกังานดา้นพฤติกรรม  จ าแนกตามระดบัการศึกษาอธิบายไดด้งัน้ี 

พนักงานมหาวิทยาลัยท่ีมีอายุ 20-25 ปี มีระดับความเครียดด้านพฤติกรรม มากกว่า
พนกังานมหาวทิยาลยัท่ีมีอาย ุ36-40ปี โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.000 พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีอายุ 20-25 
ปี มีระดบัความเครียดดา้นพฤติกรรม มากกว่าพนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีอายุ 40 ปีข้ึน โดยมีค่า Sig. 
เท่ากบั 0.010 พนักงานมหาวิทยาลยัท่ีมีอายุ 26-30 ปี มีระดบัความเครียดด้านพฤติกรรม 1มากกว่า
พนักงาน 1มหาวิทยาลยัท่ีมีอายุ 36-40 ปี 1โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.002 พนักงานมหาวิทยาลยัท่ีมีอาย ุ    
31-35 ปี มีระดบัความเครียดดา้นร่างกาย 1มากกวา่พนกังาน 1มหาวิทยาลยัท่ีมีอายุ 36-40 ปี 1โดยมีค่า Sig. 
เท่ากบั 0.007 
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สมมติฐานท่ี 1.3 สถานภาพท่ีแตกต่างกนัมีระดบัความเครียดของพนกังานท่ีแตกต่างกนั 

ตารางที ่4.19 แสดงความแตกต่างระหวา่งสถานภาพท่ีแตกต่างกนัมีระดบัความเครียดของ 
                      พนกังานแตกต่างกนั 
ความเครียดของพนักงาน
มหาวทิยาลัย 

แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df M.S. F Sig. 

ความเครียดของพนกังาน 
ดา้นจิตใจ 

ระหวา่งกลุ่ม 0.251 2 0.125 0.197 0.822 

 ภายในกลุ่ม 253.191 397 0.638   
 รวม 253.442 399    
ความเครียดของพนกังาน 
ดา้นร่างกาย 

ระหวา่งกลุ่ม 0.170 2 0.085 0.114 0.893 

 ภายในกลุ่ม 296.513 397 0.747   
 รวม 296.683 399    
ความเครียดของพนกังาน 
ดา้นพฤติกรรม 

ระหวา่งกลุ่ม 0.740 2 0.370 0.666 0.514 

 ภายในกลุ่ม 220.567 397 0.556   
 รวม 221.307 399    
ภาพรวม ระหวา่งกลุ่ม 0.027 2 0.014 0.028 0.972 
 ภายในกลุ่ม 192.553 397 0.485   
 รวม 192.580 399    
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

จากตารางท่ี 4.19 แสดงให้เห็นผลการวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างความเครียด
ของพนกังานมหาวิทยาลยั จ าแนกตามสถานภาพ โดยใชส้ถิติ One-Way ANOVA  เม่ือพิจารณาแลว้
พบวา่ในภาพรวม มีค่า Sig. เท่ากบั 0.972 ซ่ึงมีค่ามากกวา่ระดบันยัส าคญั 0.05 แสดงวา่ สถานภาพท่ี
แตกต่างกนัมีระดบัความเครียดไม่แตกต่างกนั 
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สมมติฐานท่ี 1.4 ระดบัการศึกษาท่ีแตกต่างกนัมีความเครียดของพนกังานท่ีแตกต่างกนั 

ตารางที ่4.20 แสดงความแตกต่างระหวา่งระดบัการศึกษาท่ีแตกต่างกนัมีระดบัความเครียด 
                      ของพนกังานแตกต่างกนั 
ความเครียดของพนักงาน
มหาวทิยาลยั 

แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df M.S. F Sig. 

ความเครียดของพนกังาน 
ดา้นจิตใจ 

ระหวา่งกลุ่ม 17.944 2 8.972 15.125 0.000* 

 ภายในกลุ่ม 235.498 397 0.593   
 รวม 253.442 399    
ความเครียดของพนกังาน 
ดา้นร่างกาย 

ระหวา่งกลุ่ม 13.856 2 6.928 9.724 0.000* 

 ภายในกลุ่ม 282.827 397 0.712   
 รวม 296.683 399    
ความเครียดของพนกังาน 
ดา้นพฤติกรรม 

ระหวา่งกลุ่ม 10.536 2 5.268 9.922 0.000* 

 ภายในกลุ่ม 210.771 397 0.531   
 รวม 221.307 399    
ภาพรวม ระหวา่งกลุ่ม 12.671 2 6.336 13.981 0.000* 
 ภายในกลุ่ม 179.909 397 0.453   
 รวม 192.580 399    
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

จากตารางท่ี 4.20 แสดงให้เห็นผลการวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างความเครียด
ของพนกังานมหาวิทยาลยั จ าแนกตามระดบัการศึกษา โดยใชส้ถิติ One-Way ANOVA เม่ือพิจารณา
แลว้พบว่าในภาพรวม มีค่า Sig. เท่ากบั 0.000 ซ่ึงมีค่าน้อยกวา่ระดบันยัส าคญั 0.05 แสดงว่า ระดบั
การศึกษาท่ีแตกต่างกนัมีระดบัความเครียดแตกต่างกนั 
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ตารางที ่4.21 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั 
                      ดา้นจิตใจ จ าแนกตามระดบัการศึกษา LSD 

ระดับการศึกษา 
ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J 
ปริญญาตรี ปริญญาโท สูงกว่าปริญญาโท 

กลุ่ม  I ค่าเฉล่ีย 2.777 2.297 2.907 
ปริญญาตรี 2.777 - 0.480 -0.130 
   (0.000*) 0.618 
ปริญญาโท 2.297 - - -0.610 
    (0.023*) 
สูงกวา่ปริญญาโท 2.907 - - - 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

จากตารางท่ี 4.21 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเฉล่ียรายคู่ของระดบัความเครียดของ
พนกังานดา้นจิตใจ จ าแนกตามระดบัการศึกษาอธิบายไดด้งัน้ี 

พนกังานมหาวทิยาลยัท่ีมีระดบัการศึกษาปริญญาตรี มีระดบัความเครียดดา้นจิตใจ มากกวา่
พนักงานมหาวิทยาลัยท่ีมีระดับการศึกษาปริญญาโท โดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.000 พนักงาน
มหาวิทยาลัยท่ีมีระดับการศึกษาปริญญาโท มีระดับความเครียดด้านจิตใจ น้อยกว่าพนักงาน
มหาวทิยาลยัท่ีมีระดบัการศึกษาสูงกวา่ปริญญาโท โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.023  

ตารางที ่4.22 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั 
                      ดา้นร่างกาย จ าแนกตามระดบัการศึกษา LSD 

ระดับการศึกษา 
ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J 
ปริญญาตรี ปริญญาโท สูงกว่าปริญญาโท 

กลุ่ม  I ค่าเฉล่ีย 2.374 2.111 3.296 
ปริญญาตรี 2.374 - 0.263 -0.922 
   (0.007*) (0.001*) 
ปริญญาโท 2.111 - - -1.185 
    (0.000*) 
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ตารางที ่4.22 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั 
                      ดา้นร่างกาย จ าแนกตามระดบัการศึกษา LSD (ต่อ) 

ระดับการศึกษา 
ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J 
ปริญญาตรี ปริญญาโท สูงกว่าปริญญาโท 

กลุ่ม  I ค่าเฉล่ีย 2.374 2.111 3.296 
สูงกวา่ปริญญาโท 3.296 - - - 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

จากตารางท่ี 4.22 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเฉล่ียรายคู่ของระดบัความเครียดของ
พนกังานดา้นร่างกาย จ าแนกตามระดบัการศึกษาอธิบายไดด้งัน้ี 

พนักงานมหาวิทยาลัยท่ีมีระดับการศึกษาปริญญาตรี  มีระดับความเครียดด้านร่างกาย 
มากกว่าพนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีระดบัการศึกษาปริญญาโท โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.007 พนกังาน
มหาวิทยาลัยท่ีมีระดับการศึกษาปริญญาตรี มีระดับความเครียดด้านร่างกาย น้อยกว่าพนักงาน
มหาวทิยาลยัท่ีมีระดบัการศึกษาสูงกวา่ปริญญาโท โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.001 พนกังานมหาวิทยาลยัท่ี
มีระดบัการศึกษาปริญญาโท มีระดบัความเครียดดา้นร่างกาย นอ้ยกวา่พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีระดบั
การศึกษาสูงกวา่ปริญญาโท โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.000  

ตารางที ่4.23 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั 
                      ดา้นพฤติกรรม จ าแนกตามระดบัการศึกษา LSD 

ระดับการศึกษา 
ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J 
ปริญญาตรี ปริญญาโท สูงกว่าปริญญาโท 

กลุ่ม  I ค่าเฉล่ีย 2.629 2.295 3.037 
ปริญญาตรี 2.629 - 0.333 -0.407 
   (0.000*) 0.099 
ปริญญาโท 2.295 - - -0.741 
    (0.004*) 
สูงกวา่ปริญญาโท 3.037 - - - 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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จากตารางท่ี 4.23 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเฉล่ียรายคู่ของระดบัความเครียดของ
พนกังานดา้นพฤติกรรม จ าแนกตามระดบัการศึกษาอธิบายไดด้งัน้ี 

พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีระดบัการศึกษาปริญญาตรี มีระดบัความเครียดด้านพฤติกรรม 
มากกวา่พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีระดบัการศึกษาปริญญาโท โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.000 พนกังาน
มหาวิทยาลยัท่ีมีระดบัการศึกษาปริญญาโท มีระดบัความเครียดด้านพฤติกรรม น้อยกว่าพนักงาน
มหาวทิยาลยัท่ีมีระดบัการศึกษาสูงกวา่ปริญญาโท โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.004  

สมมติฐานท่ี 1.5 รายไดท่ี้แตกต่างกนัมีความเครียดของพนกังานท่ีแตกต่างกนั 

ตารางที ่4.24 แสดงความแตกต่างระหวา่งรายไดท่ี้แตกต่างกนัมีระดบัความเครียดของ 
                      พนกังานแตกต่างกนั 
ความเครียดของพนักงาน

มหาวทิยาลัย 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df M.S. F Sig. 

ความเครียดของพนกังาน 
ดา้นจิตใจ 

ระหวา่งกลุ่ม 10.181 4 2.545 4.133 0.003* 

 ภายในกลุ่ม 243.261 395 0.616   
 รวม 253.442 399    
ความเครียดของพนกังาน 
ดา้นร่างกาย 

ระหวา่งกลุ่ม 18.683 4 4.671 6.637 0.000* 

 ภายในกลุ่ม 278.000 395 0.704   
 รวม 296.683 399    
ความเครียดของพนกังาน 
ดา้นพฤติกรรม 

ระหวา่งกลุ่ม 9.856 4 2.464 4.603 0.001* 

 ภายในกลุ่ม 211.451 395 0.535   
 รวม 221.307 399    
ภาพรวม ระหวา่งกลุ่ม 7.472 4 1.868 3.986 0.003* 
 ภายในกลุ่ม 185.108 395 0.469   
 รวม 192.580 399    
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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จากตารางท่ี 4.24 แสดงให้เห็นผลการวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างความเครียด
ของพนกังานมหาวทิยาลยั จ าแนกตามรายได ้โดยใชส้ถิติ One-Way ANOVA  เม่ือพิจารณาแลว้พบวา่
ในภาพรวม มีค่า Sig. เท่ากบั 0.003  ซ่ึงมีค่าน้อยกว่าระดบันยัส าคญั 0.05 หมายความว่า รายได้ท่ี
แตกต่างกนัมีความเครียดในการปฏิบติังานแตกต่างกนั 

ตารางที ่4.25 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั 
                      ดา้นจิตใจ จ าแนกตามรายได ้LSD 

รายได้ 

ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J 
10,000- 
15,000 

15,001- 
20,000 

20,001- 
25,000 

25,001- 
30,000 

30,001  บาท
ขึน้ไป 

กลุ่ม  I ค่าเฉล่ีย 2.688 2.820 2.596 2.356 2.400 
10,000-15,000   2.688 - -0.131 0.092 0.332 0.288 
   (0.211) (0.425) (0.023*) (0.082) 
15,001-20,000 2.820 - - 0.224 0.464 0.420 
    (0.032*) (0.001*) (0.008*) 
20,001-25,000 2.596 - - - 0.239 0.196 
     (0.099) (0.236) 
25,001-30,000   2.356 - - - - -0.043 
      (0.816) 
30,001 บาทข้ึน
ไป   

2.400 
- - - - - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

จากตารางท่ี 4.25 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเฉล่ียรายคู่ของระดบัความเครียดของ
พนกังานดา้นจิตใจ จ าแนกตามรายไดอ้ธิบายไดด้งัน้ี 

พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมี รายได ้ 10,000-15,000 มีระดบัความเครียดดา้นจิตใจ มากกว่า
พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีรายได ้25,001-30,000 โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.023 พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมี
รายได ้ 15,001-20,000 มีระดบัความเครียดดา้นจิตใจ มากกว่ากว่าพนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีรายได ้
20,001-25,000 โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.032  
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ตารางที ่4.26 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั 
                      ดา้นร่างกาย จ าแนกตามรายได ้LSD 

รายได้ 

ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J 
10,000- 
15,000 

15,001- 
20,000 

20,001- 
25,000 

25,001- 
30,000 

30,001  บาท
ขึน้ไป 

กลุ่ม  I ค่าเฉล่ีย 2.711 2.197 2.155 2.279 2.405 
10,000-15,000   2.711 - 0.513 0.555 0.432 0.305 
   (0.000*) (0.000*) (0.006*) 0.085 
15,001-20,000 2.197 - - 0.041 -0.081 -0.207 
    0.708 0.577 0.217 
20,001-25,000 2.155 - - - -0.123 -0.249 
     0.427 0.158 
25,001-30,000   2.279 - - - - -0.126 
      0.527 
30,001  บาทข้ึนไป   2.405 - - - - - 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

จากตารางท่ี 4.26 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเฉล่ียรายคู่ของระดบัความเครียดของ
พนกังานดา้นร่างกาย จ าแนกตามรายไดอ้ธิบายไดด้งัน้ี 

พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมี รายได ้ 10,000-15,000 มีระดบัความเครียดดา้นร่างกาย มากกวา่
พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีรายได ้15,001-20,000โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.000 พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมี 
รายได ้ 10,000-15,000 มีระดบัความเครียดด้านร่างกาย มากกว่าพนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีรายได ้ 
20,001-25,000 โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.000 พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมี รายได ้ 10,000-15,000 มีระดบั
ความเครียดดา้นร่างกาย มากกวา่พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีรายได ้25,001-30,000 โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 
0.006 
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ตารางที ่4.27 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั 
                      ดา้นพฤติกรรม จ าแนกตามรายได ้LSD 

รายได้ 

ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J 

10,000- 
15,000 

15,001- 
20,000 

20,001- 
25,000 

25,001- 
30,000 

30,001  บาท
ขึน้ไป 

กลุ่ม  I ค่าเฉล่ีย 2.757 2.617 2.451 2.298 2.311 
10,000-15,000   2.757 - 0.140 0.306 0.458 0.446 
   0.154 (0.005*) (0.001*) (0.004*) 
15,001-20,000 2.617 - - 0.166 0.318 0.306 
    0.089 (0.012*) (0.038*) 
20,001-25,000 2.451 - - - 0.152 0.139 
     0.259 0.363 
25,001-30,000   2.298 - - - - -0.012 
      0.942 
30,001 บาทข้ึนไป   2.311 - - - - - 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

จากตารางท่ี 4.27 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเฉล่ียรายคู่ของระดบัความเครียดของ
พนกังานดา้นพฤติกรรม จ าแนกตามรายไดอ้ธิบายไดด้งัน้ี 

พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมี รายได ้ 10,000-15,000  มีระดบัความเครียดดา้นพฤติกรรม 
มากกว่าพนักงานมหาวิทยาลัยท่ีมีรายได้ 20,001-25,000 โดยมีค่า Sig. เท่ากับ 0.005 พนักงาน
มหาวิทยาลยัท่ีมี รายได้ 10,000-15,000 มีระดบัความเครียดด้านพฤติกรรม มากกว่าพนักงาน
มหาวิทยาลยัท่ีมีรายได ้25,001-30,000 โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.001 พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมี รายได ้
10,000-15,000  มีระดบัความเครียดดา้นพฤติกรรม มากกว่าพนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีรายได ้30,001 
ข้ึนไป โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.004 พนักงานมหาวิทยาลยัท่ีมี รายได้ 15,001-20,000 มีระดับ
ความเครียดด้านพฤติกรรม มากกว่าพนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีรายได ้25,001-30,000 โดยมีค่า Sig. 
เท่ากบั 0.012 พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมี รายได ้ 15,001-20,000 มีระดบัความเครียดดา้นพฤติกรรม 
มากกวา่พนกังานมหาวทิยาลยัท่ีมีรายได ้30,001 ข้ึนไป โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.038 



 

98 

 

สมมติฐานท่ี 1.6 ประสบการณ์การท างานท่ีแตกต่างกันมีความเครียดของพนักงานท่ี
แตกต่างกนั 

ตารางที ่4.28 แสดงความแตกต่างระหวา่งประสบการณ์การท างานท่ีแตกต่างกนัมีความเครียด 
                      ของพนกังานแตกต่างกนั 
ความเครียดของพนักงาน

มหาวทิยาลัย 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df M.S. F Sig. 

ความเครียดของพนกังาน 
ดา้นจิตใจ 

ระหวา่งกลุ่ม 7.605 3 2.535 4.083 0.007* 

 ภายในกลุ่ม 245.837 396 0.621   
 รวม 253.442 399    
ความเครียดของพนกังาน 
ดา้นร่างกาย 

ระหวา่งกลุ่ม 9.309 3 3.103 4.276 0.005* 

 ภายในกลุ่ม 287.374 396 0.726   
 รวม 296.683 399    
ความเครียดของพนกังาน 
ดา้นพฤติกรรม 

ระหวา่งกลุ่ม 17.459 3 5.820 11.305 0.000* 

 ภายในกลุ่ม 203.848 396 0.515   
 รวม 221.307 399    
ภาพรวม ระหวา่งกลุ่ม 6.974 3 2.325 4.960 0.002* 
 ภายในกลุ่ม 185.606 396 0.469   
 รวม 192.580 399    
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

จากตารางท่ี 4.28 แสดงให้เห็นผลการวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างความเครียด
ของพนกังานมหาวิทยาลยั จ าแนกตามประสบการณ์การท างาน โดยใช้สถิติ One-way ANOVA เม่ือ
พิจารณาแล้วพบว่าในภาพรวม มีค่า Sig. เท่ากบั 0.002 หมายความว่า ประสบการณ์การท างานท่ี
แตกต่างกนัมีความเครียดในการปฏิบติังานแตกต่างกนั 
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ตารางที ่4.29 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั 
                      ดา้นจิตใจ จ าแนกตามประสบการณ์การท างาน LSD 

ประสบการณ์การท างาน 

ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J 
1-3 ปี 4-6  ปี 

 
7-9 ปี 10 ปี  ขึน้ไป 

 
กลุ่ม  I ค่าเฉล่ีย 2.725 2.791 2.585 2.407 
1-3 ปี 2.725 - -0.066 0.139 0.317 
   0.512 0.223 (0.004*) 
4-6  ปี 
 

2.791 
- - 0.205 0.383 

    0.097 (0.001*) 
7-9 ปี  2.585 - - - 0.177 
     0.177 
10 ปี  ข้ึนไป  
 

2.407 - - - - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
จากตารางท่ี 4.29 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเฉล่ียรายคู่ของระดบัความเครียดของ

พนกังานดา้นจิตใจ จ าแนกตามประสบการณ์การท างานอธิบายไดด้งัน้ี 
พนักงานมหาวิทยาลยัท่ีประสบการณ์การท างาน 1-3 ปี มีระดบัความเครียดด้านจิตใจ 

มากกวา่พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีประสบการณ์การท างาน 10 ปี  ข้ึนไป โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.004
พนักงานมหาวิทยาลยัท่ีประสบการณ์การท างาน 4-6  ปี มีระดบัความเครียดดา้นจิตใจ มากกว่า
พนกังานมหาวทิยาลยัท่ีมีประสบการณ์การท างาน 10 ปี ข้ึนไป โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.001 
 
 
 
 
 
 



 

100 

 

ตารางที ่4.30 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ระดบัความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั 
                      ดา้นร่างกาย  จ าแนกตามประสบการณ์การท างาน LSD 

ประสบการณ์การท างาน 

ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J 
1-3 ปี 4-6  ปี 

 
7-9 ปี 10 ปี  ขึน้ไป 

 
กลุ่ม  I ค่าเฉล่ีย 2.369 2.181 2.607 2.184 
1-3 ปี 2.369 - 0.187 -0.238 0.185 
   0.086 0.055 0.120 
4-6  ปี 
 

2.181 
- - -0.426 -0.002 

    0.086 (0.002*) 
7-9 ปี  2.607 - - - 0.423 
     (0.003*) 
10 ปี  ข้ึนไป  
 

2.184 
- - - - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

จากตารางท่ี 4.30 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเฉล่ียรายคู่ของระดบัความเครียดของ
พนกังานดา้นร่างกาย จ าแนกตามประสบการณ์การท างานอธิบายไดด้งัน้ี 

พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีประสบการณ์การท างาน 4-6 ปี มีระดบัความเครียดดา้นร่างกาย 
นอ้ยกวา่พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีประสบการณ์การท างาน 10 ปี ข้ึนไป โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.002
พนักงานมหาวิทยาลยัท่ีประสบการณ์การท างาน 7-9 ปี มีระดบัความเครียดด้านร่างกาย มากกว่า
พนกังานมหาวทิยาลยัท่ีมีประสบการณ์การท างาน 10 ปี ข้ึนไป โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.003 
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ตารางที ่4.31 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ ระดบัความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั 
                     ดา้นพฤติกรรม จ าแนกตามประสบการณ์การท างาน LSD 

ประสบการณ์การท างาน 

ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J 
1-3 ปี 4-6  ปี 

 
7-9 ปี 10 ปี  ขึน้ไป 

 
กลุ่ม  I ค่าเฉล่ีย 2.707 2.646 2.522 2.142 
1-3 ปี 2.707 - 0.060 0.185 0.564 
   0.510 0.076 (0.000*) 
4-6  ปี 
 

2.646 
- - 0.124 0.504 

    0.270 (0.000*) 
7-9 ปี  2.522 - - - 0.379 
     (0.002*) 
10 ปี  ข้ึนไป  
 

2.142 
- - - - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

จากตารางท่ี 4.31 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเฉล่ียรายคู่ของระดบัความเครียดของ
พนกังานดา้น พฤติกรรม  จ าแนกตามประสบการณ์การท างานอธิบายไดด้งัน้ี 

พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีประสบการณ์การท างาน 1-3 ปี มีระดบัความเครียดดา้นพฤติกรรม 
มากกวา่พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีประสบการณ์การท างาน 10 ปี  ข้ึนไป โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.000
พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีประสบการณ์การท างาน 4-6  ปี มีระดบัความเครียดดา้นพฤติกรรม มากกวา่
พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีประสบการณ์การท างาน 10 ปี  ข้ึนไป โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.000 พนกังาน
มหาวิทยาลยัท่ีประสบการณ์การท างาน 7-9 ปี  มีระดบัความเครียดดา้นพฤติกรรม มากกวา่พนกังาน
มหาวทิยาลยัท่ีมีประสบการณ์การท างาน 10 ปี  ข้ึนไป โดยมีค่า Sig. เท่ากบั 0.002 
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สมมติฐานท่ี12 ปัจจยัสภาพการท างานมีความสัมพนัธ์กบัระดบัความเครียดและการจดัการ
ความเครียด1  

สมมติฐาน 1ท่ี 2 ปัจจยัสภาพการท างาน 1มีความสัมพนัธ์ 1กบัระดบั 1ความ 1เครียด 1ของพนกังาน
มหาวิทยาลยั ส าหรับ 1สถิติ 1ท่ีใช้ 1ใน 1การ 1วิเคราะห์ 1 ใช้ llไ 1ค่า 1สถิติสหสัมพนัธ์อย่างง่ายของเพียร์สัน โดย
ก าหนด1ระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05  

ตารางที ่4.32 แสดง1การ81วเิคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัสภาพการท างานกบัระดบั 
                      ความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั 

ปัจจัยสภาพการท างาน 
1ระดับความเครียด1ของ1พนักงานมหาวิทยาลัย1 

r Sig.(2-tailed) 
ระดับ

ความสัมพนัธ์ 
ทศิทาง 

ดา้นลกัษณะงาน -0.463 0.000** ระดบัปานกลาง ตรงขา้ม 
ดา้นความกา้วหนา้ในอาชีพ -0.250 0.000** ระดบัต ่า ตรงขา้ม 
ดา้นสัมพนัธภาพในการท างาน -0.297 0.000** ระดบัต ่า ตรงขา้ม 
ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์าร -0.351 0.000** ระดบัปานกลาง ตรงขา้ม 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

จาก 1ตารางท่ี 4.32 แสดง 1ให้เห็น 1ผล 1การวิเคราะห์ 1ความ 1สัมพนัธ์ 1ระหว่าง 1ปัจจยัสภาพการ
ท างาน 1กบั 1ระดบัความ 1เครียดของ 1พนกังาน 1มหาวิทยาลยั ดา้นลกัษณะงาน มีค่า Sig. (2-tailed) เท่ากบั 
0.000 ซ่ึงน้อยกว่าระดับนัยส าคัญ 0.05 แสดงว่าปัจจัยสภาพการท างานด้านลักษณะงานมี
ความสัมพนัธ์ทิศทางตรงขา้มกบัระดบัความเครียดของพนกังานมหาวิทยาลยั โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพนัธ์ (r) เท่ากับ -0.463 แสดงว่าตวัแปรทั้งสองมีระดับความสัมพนัธ์ปานกลาง ด้าน
ความกา้วหนา้ในอาชีพ  มีค่า Sig. (2-tailed) เท่ากบั 0.000 ซ่ึงนอ้ยกว่าระดบันยัส าคญั10.05 แสดงว่า 
ปัจจยัสภาพการท างานด้านความก้าวหน้าในอาชีพ มีความสัมพนัธ์ทิศทางตรงตรงขา้มกับระดับ
ความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ (r) เท่ากบั -0.250 แสดงวา่ตวั
แปรทั้งสองมีระดบัความสัมพนัธ์ต ่า ดา้นสัมพนัธภาพในการท างาน มีค่า Sig. (2-tailed) เท่ากบั 0.000 
ซ่ึงนอ้ยกวา่ระดบันยัส าคญั 0.05 แสดงวา่ ปัจจยัสภาพการท างานดา้นสัมพนัธภาพในการท างาน มี
ความสัมพนัธ์ทิศทางตรงขา้มกบัระดบัความเครียดของพนกังานมหาวิทยาลยั โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพนัธ์ (r) เท่ากบั -0.297 แสดงว่าตวัแปรทั้งสองมีระดบัความสัมพนัธ์ต ่า ดา้นโครงสร้างและ
บรรยากาศองคก์าร มีค่า Sig. (2-tailed) เท่ากบั 0.000 ซ่ึงนอ้ยกวา่ระดบันยัส าคญั10.05 แสดงวา่ ปัจจยั
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สภาพการท างานด้านโครงสร้างและบรรยากาศองค์การ  มีความสัมพนัธ์ทิศทางตรงขา้มกบัระดบั
ความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ (r) เท่ากบั -0.351 แสดงวา่ตวั
แปรทั้งสองมีระดบัความสัมพนัธ์ปานกลาง 

สมมติฐาน1ท่ี 3 พฤติกรรมการจดัการความเครียดมีความสัมพนัธ์กบัระดบัความเครียด 
สมมติฐาน 1ท่ี 3 พฤติกรรมการจดัการความเครียดมีความสัมพนัธ์กบัระดบัความเครียด

ส าหรับ 1สถิติ 1ท่ีใช้ 1ใน 1การ 1วิเคราะห์ 1 ใช้ llไ 1ค่า 1สถิติสหสัมพนัธ์อย่างง่ายของเพียร์สัน โดยก าหนด 1ระดับ
นยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05  

ตารางที ่4.33 แสดง1การ81วเิคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมการจดัการความเครียดกบัระดบั 
        ความเครียด 

พฤติกรรมการจัดการความเครียด 
11ระดับความเครียด 

r Sig.(2-tailed) 
ระดับ

ความสัมพนัธ์ 
ทศิทาง 

พฤติกรรมการจดัการความเครียดแบบ
เนน้แกปั้ญหา 

-0.150 0.003** ระดบัต ่า ตรงขา้ม 

พฤติกรรมการจดัการความเครียดแบบ
เนน้การจดัการอารมณ์ 

-0.107 0.033** ระดบัต ่า ตรงขา้ม 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

จาก1ตารางท่ี 4.33 แสดง1ใหเ้ห็น1ผล1การวเิคราะห์1ความ1สัมพนัธ์1ระหวา่ง 1พฤติกรรมการจดัการ
ความเครียดกับระดับความ 1เครียด พฤติกรรมการจดัการความเครียดแบบเน้นแก้ปัญหา มีค่า            
Sig. (2-tailed) เท่ากับ 0.003 ซ่ึงน้อยกว่าระดบันัยส าคญั 0.05 แสดงว่า พฤติกรรมการจดัการ
ความเครียดแบบเน้นแก้ปัญหามีความสัมพันธ์ทิศทางตรงข้ามกับระดับความเครียด โดยมีค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ (r) เท่ากบั  -0.150 แสดงวา่ตวัแปรทั้งสองมีระดบัความสัมพนัธ์ต ่า พฤติกรรม
การจดัการความเครียดแบบเนน้การจดัการอารมณ์ มีค่า Sig. (2-tailed) เท่ากบั 0.033 ซ่ึงนอ้ยกวา่ระดบั
นยัส าคญั10.05 แสดงว่า พฤติกรรมการจดัการความเครียดแบบเน้นแก้ปัญหามีความสัมพนัธ์ทิศ
ทางตรงขา้มกบัระดบัความเครียด โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ (r) เท่ากบั -0.107 แสดงวา่ตวัแปร
ทั้งสองมีระดบัความสัมพนัธ์ต ่า 
 



บทที ่5 
สรุปผลการวจิยั การอภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
การ 1ศึกษา 1คร้ัง 1น้ี 1ศึกษา 1เร่ือง ความ 1สัมพนัธ์ 1ของ 1ปัจจยั 1สภาพการ 1ท างาน การ 1จดัการ 1ความ 1

เครียด1กบั 1ระดบั 1ความ 1เครียด 1ของ 1พนกังาน 1มหาวิทยา 1ลยั 1 กลุ่ม 1ตวั 1อยา่ง 1จ านวน 400 คน ซ่ึง 1ใช 1้แบบ 1สอบ 1

ถาม1เป็น1เคร่ืองมือ1ในการ1เก็บรวบรวม1ขอ้มูล1 โดย1มีวตัถุ1ประสงค1์การวจิยั 1 ดงัน้ี1 

1.  เพื่อศึกษาปัจจยัสภาพการท างาน  1การ  1จดัการ  1ความ  1เครียด   1และ  1ระดบั  1ความเครียด  1ของ  1

พนกั  1งาน 1มหาวทิยาลยั 
2.  เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์  1ระหว่าง  1ปัจจยั  1สภาพ  1การ  1ท างาน  1กับระดับ  1ความเครียด  1ของ

พนกังานมหาวทิยาลยั  1 

3.  เพื่อ 1ศึกษา  1ความสัมพนัธ์  1ระหวา่ง  1จดัการ  1ความเครียด  1กบั  1ระดบั  1ความเครียด  1ของ  1พนกังาน  1

มหาวทิยาลยั 
 

5.1 สรุปผลการวจิัย 
จาก  1การ  1ส ารวจและการ  1เก็บ  1ขอ้มูล  1จาก  1พนกังาน  1มหาวิทยาลยั  1 ใน  1จงัหวดัปทุมธานี จ านวน 

400 คน ไดผ้ลดงัน้ี 1 
ส่วนท่ี 1 การ  1วิเคราะห์  1ขอ้มูล  1เก่ียว  1กบั  1ปัจจยั  1ส่วน  1บุคคลขอ้มูล  1ปัจจยั  1ส่วน  1บุคคล  1ของ  1ผู้ 1ตอบ  1

แบบสอบ  1ถาม  จากผลการศึกษาในคร้ังน้ี พบว่า      พนกังาน  1มหาวิทยาลยั  1เป็นเพศหญิง  อายุ  1 20-25 ปี 

สถานภาพ  1 โสด ระดับการศึกษาปริญญาตรีรายได้ 15,001-20,000 บาท ประสบ  1การณ์  1การท างาน  1       

1-3 ปี 

ส่วนท่ี 2 การวิเคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกบัปัจจยัสภาพการท างาน ดา้นลกัษณะโดยภาพ รวม   
พบวา่ ระดบัปฏิบติังานท่ีไดรั้บอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณาพบวา่  มีปริมาณงานท่ีท าในแต่ละ
วนัมากมีระดบัปฏิบติั งาน ท่ีไดรั้บอยูใ่นระดบัมาก เป็นอนัดบัแรก ดา้นความกา้วหน้าในอาชีพ โดย 
ภาพรวมพบวา่ ระดบัปฏิบติังานท่ีไดรั้บอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณาพบวา่ท่ีท างานของท่าน ใช้
หลกัเกณฑ์ ในการสอบคดัเลือกเพื่อเล่ือนต าแหน่งมีระดบัปฏิบติังานท่ีได้รับอยู่ในระดบัมากเป็น
อนัดบัแรก ดา้นสัมพนัธภาพในการท างานโดยภาพรวมพบว่า ระดบัปฏิบติังานท่ีไดรั้บอยู่ในระดบั 
ปานกลาง เม่ือพิจารณาพบว่า มีปัญหาความขดัแยง้ระหว่างเพื่อนร่วมงานมีระดบัปฏิบติังานท่ีไดรั้บ 
อยูใ่นระดบัมากเป็นอนัดบัแรก และดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์าร โดยภาพรวมพบวา่ ระดบั 
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ปฏิบติังานท่ีไดรั้บอยู่ ในระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณาพบว่า บรรยากาศในองค์การไม่มีมิตรภาพ มี 
ระดบัปฏิบติังานท่ีไดรั้บอยูใ่นระดบัมากเป็นอนัดบัแรก 

ส่วนท่ี 3  การวิเคราะห์  1การจดัการ  1ความเครียด การจดัการความเครียด 11แบบมุ่งแกปั้ญหา   

พบ 1วา่ 1 การ 1จดัการความ 1เครียดท่ีไดรั้บ 1อยู่ 1ในระดบั  มาก  1เม่ือ 1พิจารณาพบ 1วา่ เรียนรู้ท่ี  1จะพฒันา  1ตนเองจาก  

1ประสบการณ์  1ท่ีผา่นมา  11 เป็นการ  1จดัการ  1ความเครียด  1 อยู่ 1ใน  1 ระดบั  1มาก  เป็นอนัดบัแรก ส่วนการจดัการ
ความเครียด 11แบบมุ่งการจดัการอารมณ์พบว่า การจดัการความเครียดท่ีได้รับอยู่ในระดับมาก เม่ือ
พิจารณาพบวา่ ท าจิตใจใหแ้จ่มใสเสมือนไม่มีอะไรเกิดข้ึน1 เป็นการจดัการความเครียด  อยูใ่น  ระดบัมาก   

เป็นอนัดบัแรก 
ส่วนท่ี 4 การวิเคราะห์ระดบัความเครียด  1 ระดบั  1ความ  1เครียด  1ของพนกังานมหาวิทยาลยั ดา้น

จิตใจพบว่า พนักงานส่วนใหญ่มี  1ความเครียด ด้านจิตใจ โดยภาพรวม อยู่ในระดับปานกลาง  1เม่ือ
พิจารณาพบ 1วา่  1รู้สึก  1ซึมเศร้า อยูใ่น1ระดบันอ้ย  1 ส่วนระดบั  1ความ  1เครียด  1ของ  1พนกังาน  1มหาวิทยาลยั ดา้น  1

ร่างกายพบว่า พนักงาน  1ส่วนใหญ่  1มีความ  1เครียดด้าน  1ร่างกาย โดย  1ภาพรวม อยู่  1ในระดบัน้อย    เม่ือ  1

พิจารณาพบ  1ว่า  1มี  1อาการ  1นอนไม่หลบัเสมอ เป็นอนัดบัแรก  1ส่วนระ  1ดบั  1ความเครียด  1ของ  1พนักงาน  1

มหาวทิยาลยั  ดา้น  1พฤติกรรม  พบวา่ พนกังาน  1ส่วนใหญ่  1มีความ  1เครียด  1ดา้นพฤติกรรม โดยภาพรวม อยู่
ในระดบัน้อย เม่ือพิจารณาพบว่า ต่ืนเตน้  1ง่ายกบั  1เหตุการณ์ท่ีไม่คุน้เคย อยู่ในระดบัปานกลาง   เป็น
อนัดบัแรก และภาพ  1รวม  1ระดบั  1ความเครียด  1ของ  1พนกังาน  1มหาวิทยาลยัพบว่า พนกังานส่วนใหญ่มี  1

ความ  1เครียด  1พนกังานโดยภาพรวม  1ความเครียด  1พนกังานอยู ่ 1ในระดบั  1เม่ือ  1พิจารณา  1พบว่า ความเครียด  1

ดา้นจิตใจ อยู่ 1ในระดบัปานกลาง ดา้นร่างกาย 1และ  1ดา้น 1พฤติกรรม อยูใ่นระดบันอ้ย  1 
ส่วนท่ี 5 สรุปผลการวิเคราะห์การทดสอบสมมติฐานจากการทดสอบสมมติฐานสามารถ

สรุปผลการทดสอบสมมติฐานไดด้งัน้ี 
ผลการทดสอบสมมติฐานความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคลกบัระดบัความเครียดของ

พนกังานมหาวทิยาลยั 
เพศและสถานภาพไม่มีความสัมพนัธ์กบัระดบัความเครียด เพศหญิงและเพศชายไม่มีผลต่อ

ระดบัความเครียด อาจเพราะทั้งสองเพศมีระดบัความเครียดท่ีเหมือนๆกนั 
อายุ  ระดับการศึกษา  รายได้  และประสบการณ์การท างานมีความสัมพนัธ์กับระดับ

ความเครียด พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมีอายุนอ้ยมีระดบัความเครียดท่ีสูงกว่าพนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมี
อายุมากกวา่ รายได ้พนกังานท่ีมีรายไดน้อ้ย มีระดบัความเครียดท่ีสูงกวา่พนกังานท่ีมีรายไดม้ากกวา่ 
อาจเป็นเพราะรายได้ไม่เพียงพอต่อความต้องการในการด ารงชีวิตของพนักงานมหาวิทยาลัย 
ประกอบดว้ยในปัจจุบนัภาวะทางเศรษฐกิจมีค่าครองชีพท่ีสูงข้ึน  ประสบการณ์การท างาน  พนกังาน
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มหาวิทยาลยัท่ีมีประสบการณ์การท างานนอ้ยมีระดบัความเครียดท่ีสูงกวา่พนกังานมหาวิทยาลยัท่ีมี
ประสบการณ์การท างานสูงกว่า  พนักงานมหาวิทยาลยัท่ีมีประสบการณ์การท างานน้อยอาจยงัไม่
สามารถตดัสินใจหรืออาจตดัสินใจในการท างานไดไ้ม่ดีเท่ากบัพนกังานมหาวทิยาลยัท่ีมีประสบการณ์
การท างานมากกวา่ 

ผลการทดสอบสมมติฐานความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยสภาพการท างานกับระดับ
ความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั 

ปัจจยัสภาพการท างานมีความสัมพนัธ์กบัระดบัความเครียด แต่เป็นไปในทิศทางตรงกนั
ขา้ม อาจเป็นผลมาจากปัจจยัสภาพการท างานท่ีพนกังานมหาวิทยาลยัปฏิบติัอยูน่ั้นเป็นงานท่ีไม่เครียด
หรือพนกังานมหาวทิยาลยัมีความพึงพอใจกบัสภาพการท างานท่ีปฏิบติัอยู ่

ผลการทดสอบสมมติฐานความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมการจดัการความเครียดกบัระดบั
ความเครียดของพนกังานมหาวทิยาลยั 

พฤติกรรมการจดัการความเครียดมีความสัมพนัธ์กบัระดบัความเครียดในทิศทางตรงกนั
ขา้ม  อาจมาจากพฤติกรรมการจดัการความเครียดนัน่ช่วยบรรเทาระดบัความเครียด  แต่ความเครียด
นั้นไม่ไดห้ายไป หรืออาจมาจากการใชพ้ฤติกรรมการจดัการความเครียดไม่เหมาะสมกบัความเครียด
ท่ีเกิดข้ึน 
 

5.2 การอภิปรายผลการวิจัย 
พนกังานมหาวทิยาลยัท่ีมีปัจจยัส่วนบุคคลแตกต่างกนัมีระดบัความเครียดแตกต่างกนั 
 จากขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคลท่ีแตกต่างกนัมีระดบัความเครียดแตกต่างกนั โดยผลการวิจยัพบ 

ว่าพนักงาน มหาวิทยาลัย ท่ีมีเพศท่ีแตกต่างกันมีความเครียดไม่แตกต่างกันซ่ึงไม่เป็นไปตาม 
สมมติฐานซ่ึงสอดคล้องกบัผลการวิจยัของจนัทร์จิรา  ภู่ทองเกษ (2537) ท่ีศึกษาวิจยัเร่ืองปัจจยัท่ีมี
อิทธิพลต่อความเครียดของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรมพบว่า เพศท่ีแตกต่างกันมีผลต่อ
ความเครียดไม่แตกต่างกนัและสอดคล้องกบัผลการศึกษาของประณิตา ประสงค์จรรยา (2542) ท่ี
พบวา่ปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศท่ีแตกต่างกนัท าใหค้วามเครียดในการปฏิบติังานไม่แตกต่างกนั จาก
ผลการวิจยัผูท่ี้มีอายุนอ้ยจะมีระดบัความเครียดท่ีมากกวา่ผูท่ี้มีอายุมาก ซ่ึงอาจจะเป็นผลมาจากการท่ี
เพิ่งเร่ิมท างานมีประสบการณ์ท างานท่ีไม่มาก มีรายไดท่ี้นอ้ย ซ่ึงก่อให้เกิดความเครียดไดบ้า้งเพราะ
ขาดทกัษะและประสบการณ์ท่ีตอ้งใชใ้นการปฏิบติังาน สอดคลอ้งกบัการศึกษาของสเวนทแ์ละเมลซ์ 
(1977) และโมโตวิคโล แพคการ์ดและเมนน่ิง (1986) ท่ีไดก้ล่าววา่ประสบการณ์ในการท างานเป็น
สาเหตุท่ีท าใหอ้าจารยเ์กิดความเครียด อีกทั้งยงัอยูใ่นช่วงวยัท่ีมีการเปล่ียนรูปแบบของชีวิต อุดมการณ์
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ของตนเองในอดีต จนกลายเป็นเหตุให้เกิดความคบัขอ้งใจในการท างาน (สุชา จนัทร์เอม, 2542) 
สอดคลอ้งกบัไอแวนเซวิซและเมตทีสัน (1978) ปัจจยัส่วนบุคคลเป็นสาเหตุให้เกิดความเครียดข้ึนได ้
ทั้งน้ีความเครียดในแต่ละคนจะแตกต่างกนั อาจเป็นผลมาจากเหตุการณ์ท่ีแต่ละคนได้รับมีความ
รุนแรงแตกต่างกนั แต่ละคนมีการตอบสนองท่ีแตกต่างกนั พื้นฐานของแต่ละคนแตกต่างกนั ชีวิต
ความเป็นอยู ่ความเช่ือของแต่ละบุคคลแตกต่างกนันั้นเอง (สุวฒัน์ มหตันิรันดร์กุล, 2540)    

ปัจจยัสภาพการท างานมีความสัมพนัธ์กบัระดับความเครียดของพนักงานมหาวิทยาลัย 
ปัจจยัสภาพการท างานดา้นลกัษณะงาน ดา้นความกา้วหนา้ในอาชีพ ดา้นสัมพนัธภาพในการท างาน 
ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์าร  มีความสัมพนัธ์ทิศทางตรงขา้มกบัระดบัความเครียดซ่ึงแสดง
วา่ต่อใหปั้จจยัสภาพการท างานท่ีสูง แต่ระดบัความเครียดไม่ไดสู้งตามไปดว้ย อาจเป็นผลมาจากการมี
พฤติกรรมจดัการความเครียดท่ีดี หรือว่าปัจจยัสภาพการท างานท่ีเป็นอยู่ไม่ได้เป็นเหตุกับการมี
ความเครียดท่ีสูง ปัจจยัสภาพการท างาน ดา้นลกัษณะงาน โดยพนกังานส่วนใหญ่มีระดบัปฏิบติังานท่ี
ได้รับอยู่นะดบั มีปริมาณงานท่ีท าในแต่ละวนัมากซ่ึงสอดคลอ้งกบัแนวคิดอมรากุล อินโอชานนท ์
(2536) ท่ีกล่าววา่ลกัษณะงาน เช่น ปริมาณงานท่ีหนกัเกินไปตอ้งรับผดิชอบงานหลายอยา่ง เป็นสาเหตุ
ท่ีก่อให้เกิดความเครียดในการปฏิบัติงานแต่ผลของความเครียดของพนักงานอยู่ในระดับน้อย 
เน่ืองจากมีเพื่อนร่วมงานท่ีดี มีการใหค้วามช่วยเหลือเก้ือกลูกนัเม่ือเกิดปัญหาในการปฏิบติังาน   

พฤติกรรมการจดัการความเครียดมีความสัมพนัธ์กบัระดบัความเครียด 
พฤติกรรมการจดัการความเครียด มีความสัมพนัธ์ทิศทางตรงขา้มกบัระดบัความเครียด ซ่ึง

แสดงให้เห็นว่าต่อให้มีพฤติกรรมการจดัการความเครียดท่ีดี ก็ไม่ไดห้มายความว่าระดบัความเครียด
จะลดลงไปดว้ย สอดคลอ้งกบัลาซารัส และโฟลด์แมน (1984) การจดัการความเครียดทั้งสองแบบเป็น
ประโยชน์ในการจดัการหรือแกไ้ขปัญหาและจดัการกบัอารมณ์ ซ่ึงการจดัการกบัความเครียดท่ีไดผ้ล
ตอ้งใช้การจดัการกบัความเครียดทั้งสองแบบ บุคคลท่ีสามารถจดัการกับปัญหาได้แต่ตอ้งสูญเสีย
ความรู้สึกอยา่งมาก ไม่อาจกล่าวไดว้า่บุคคลนั้นจดัการกบัความเครียดไดอ้ยา่งแทจ้ริง เช่นเดียวกบัการ
ท่ีบุคคลสามารถจดัการกบัอารมณ์ได้  แต่ไม่สามารถจดัการกบัแหล่งของปัญหาได ้บุคคลนั้นก็ไม่
สามารถจดัการกบัความเครียดไดอ้ยา่งแทจ้ริงเช่นเดียวกนั หากสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนบุคคลประเมินได้
วา่เป็นอนัตรายและไม่สามารถจดัการกบัปัญหาได ้บุคคลนั้นเลือกใช้การจดัการกบัความเครียดแบบ
มุ่งแกไ้ขอารมณ์ก่อน แลว้จึงเลือกใชก้ารจดัการกบัความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขปัญหา แต่หากบุคคลนั้น
ประเมินสถานการณ์ว่าสามารถจดัการกบัปัญหาได ้บุคคลอาจใช้การจดัการกบัความเครียดแบบมุ่ง
แกไ้ขปัญหามากกวา่การจดัการกบัความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ์ ดงันั้นบุคคลมีความเครียดควร
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เลือกใชก้ารจดัการกบัความเครียดท่ีเหมาะสมกบัตนเอง เพื่อลดความเครียดให้บรรเทาลง และปัญหา
ไดรั้บการแกไ้ขอยา่งถูกตอ้งเหมาะสม  
 

5.3  ข้อเสนอแนะทีไ่ด้จากการวจิัย 
5.3.1 ความเครียดของพนักงานด้านร่างกาย ทางองค์การควรส่งเสริมการออกก าลงักาย

ใหก้บัพนกังานมหาวทิยาลยั หรือมีการตรวจสุขภาพประจ าปี เพื่อลดความเส่ียงการเกิดโรคต่างๆท่ีอาจ
มีผลเกิดมาจากความเครียด ซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีพนกังานมหาวทิยาลยัมีระดบัความเครียด 

5.3.2 ดา้นความกา้วหนา้ในอาชีพ องคก์รควรมีการวางแผนทรัพยากรมนุษยใ์นองคก์ร เช่น 
ในส่วนของการวางแผนการพฒันาสายอาชีพและการวางแผนบุคลากรทดแทน  เพื่อให้พนกังานทราบ
ถึงโอกาสกา้วหนา้ในการท างาน ซ่ึงจะท าใหพ้นกังานมหาวิทยาลยัรู้สึกถึงความกา้วหนา้ในอาชีพหรือ
สายงานท่ีตนปฏิบติัอยู ่

5.3.3 ควรมีการอบรมถึงวิธีการจัดการความเครียดท่ีถูกต้อง เพื่อเป็นการลดระดับ
ความเครียดในการปฏิบติังานใหก้บัพนกังานมหาวทิยาลยัไดป้ฏิบติัตามไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

 

5.4 งานวจิัยทีเ่กีย่วเน่ืองในอนาคต 
5.4.1 ศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัสภาพการท างาน การจดัการความเครียดกบัระดบั

ความเครียดของพนักงานมหาวิทยาลัยเอกชน เพื่อน ามาเปรียบเทียบและน ามาประยุกต์ใช้ให้เกิด
ประโยชน ์

5.4.2 ควรศึกษาถึงปัจจยัในดา้นอ่ืนๆท่ีมีความสัมพนัธ์กบัระดบัความเครียดของพนกังาน
มหาวทิยาลยั เพื่อท่ีจะทราบถึงปัจจยัเหล่านั้นแลว้น ามาเป็นแนวทางในการจดัการกบัองคก์ร 
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ส่วนที ่ 1  ปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ค าช้ีแจง : กรุณาใส่เคร่ืองหมาย  หนา้ขอ้ความท่ีตรงกบัขอ้เทจ็จริงหรือความคิดเห็นของท่านมาก

ท่ีสุด 

1.เพศ 

   ชาย     หญิง 

2.อาย ุ

   20 -25 ปี    26 – 30  ปี 

   31 – 35 ปี    36 – 40  ปี 

   40 ปีข้ึนไป 

3.สถานภาพสมรส 

   โสด     สมรส / อยูด่ว้ยกนั 

   หยา่ / หมา้ย / แยกกนัอยู ่

4ระดบัการศึกษา 

   ปริญญาตรี    ปริญญาโท  

    สูงกวา่ปริญญาโท 

5.รายได ้

   10,000  – 15,000  บาท   15,001 – 20,000  บาท 

   20,001 – 25,000  บาท   25,001 – 30,000  บาท 

   ตั้งแต่  30,001  บาทข้ึนไป   
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6.ประสบการณ์การท างาน 

   1 -3 ปี     4 – 6  ปี 

   7 – 9 ปี     10 ปี  ข้ึนไป  

 

ส่วนที ่2 แบบสอบถามเกีย่วกับสภาพการท างาน 

โปรดท าเคร่ืองหมาย   ลงในช่อง  แสดงระดบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนตามความเป็นจริงมากท่ีสุด 

มากท่ีสุด     หมายถึง   ขอ้ความนั้นตรงกบัความรู้สึกหรือความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 
มาก          หมายถึง   ขอ้ความนั้นตรงกบัความรู้สึกหรือความคิดเห็นของท่านมาก 
ปานกลาง     หมายถึง   ท่านไม่แน่ใจในขอ้ความหรือความรู้สึกหรือความคิดเห็นของท่าน 
นอ้ย         หมายถึง   ขอ้ความนั้นตรงกบัความรู้สึกหรือความคิดเห็นของท่านนอ้ย 
นอ้ยท่ีสุด     หมายถึง  ข้อความนั้ นตรงกับความรู้สึกหรือความคิดเห็นของท่านน้อยมาก  
หรือไม่เห็นดว้ย 

ปัจจัยสภาพการท างาน 
ระดับความคิดเห็น 

1 2 3 4 5 

ปัจจัยด้านลกัษณะงาน 
1.มีปริมาณงานท่ีท าในแต่ละวนัมาก      
2.งานท่ีท ามีความเร่งด่วน      
3.ขาดความสามารถในการปฏิบติังานท่ียาก      
4.ขาดทกัษะในการปฏิบติังาน      
5.งานท่ีท าไม่ตรงกบัความถนดั      
6.ขั้นตอนในการปฏิบติังานท่ีมากเกินไป      
7.งานท่ีท าไม่ตรงกบัความสามารถของท่าน      
8.งานท่ีท าตอ้งมีความรับผดิชอบสูง      
9.ปริมาณงานไม่สมดุลกบัจ านวนพนกังาน      
10.งานท่ีท ามีความไม่ชดัเจนของขอบเขต  และบทบาทหนา้ท่ี      
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ปัจจัยสภาพการท างาน 
ระดับความคิดเห็น 

1 2 3 4 5 

ปัจจัยด้านความก้าวหน้าในอาชีพ 
11.มีการวางแผนความกา้วหนา้ในสายอาชีพใหก้บัพนกังาน      
12.ไดรั้บการฝึกอบรมและพฒันาอยา่งเป็นระบบเหมาะสมกบัหนา้ท่ี      
13.ระบบพิจารณาการแต่งตั้ง โยกยา้ย มีความยติุธรรมและเหมาะสม      
14.ท่ีท  างานของท่านใช้หลักเกณฑ์ในการสอบคัดเลือกเพื่อเล่ือน
ต าแหน่ง 

     

15.มีการสนบัสนุนในดา้นการอบรมและศึกษาดูงานนอกสถานท่ีอยา่ง
เพียงพอ 

     

16.โอกาสในการเล่ือนต าแหน่งตามระดบัความรู้ และความสามรถ      
17.งานท่ีท าขาดโอกาสพฒันาตนเองตามท่ีคาดหวงั      
18.ท่านมีโอกาสไดเ้ล่ือนต าแหน่งหนา้ท่ีการงานในระดบัท่ีสูงข้ึน      
19.มีการให้ความมัน่คงในหน้าท่ีการงานก าหนดความก้าวหน้าใน
อาชีพ 

     

20.ท่านมีความภูมิใจกบัต าแหน่งท่ีท่านปฏิบติังานอยู ่      
ปัจจัยด้านสัมพนัธภาพในการท างาน 
21.ตอ้งท างานอยา่งโดดเด่ียว      
22.ไม่ไดรั้บความร่วมมือในการท างานร่วมกนักบัหน่วยงานอ่ืน      
23.มีปัญหาความขดัแยง้ระหวา่งเพื่อนร่วมงาน      
24.ขาดการร่วมมือระหวา่งผูร่้วมงาน      
25.ปัญหาแก่งแยง่ความดีความชอบในหมู่เพื่อนร่วมงาน      
26.ผูร่้วมงานไม่ยอมรับนบัถือความสามารถของท่าน      
27.ผูบ้งัคบับญัชาไม่ยอมรับในความสามรถของท่าน      
28.สัมพนัธภาพของท่านกบัผูบ้งัคบับญัชาไม่ดี      
29.ขาดการช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน      
30.ขาดการใหค้  าปรึกษาจากเพื่อนร่วมงาน      
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ปัจจัยสภาพการท างาน 
ระดับความคิดเห็น 

1 2 3 4 5 

ปัจจัยด้านโครงสร้างและบรรยากาศองค์การ 
31.ความคิดในการท างานของท่านขดัแยง้กบัแนวคิดขององคก์าร      
32.มีผูบ้งัคบับญัชาท่ีไม่ยติุธรรม      
33.อุปกรณ์เคร่ืองมือท่ีจะใชส้นบัสนุนงานมีไม่เพียงพอกบังาน      
34.ลกัษณะหน่วยงานท่ีตนสังกดัมีความไม่เหมาะสมกบัท่าน      
35.บรรยากาศในองคก์ารไม่มีมิตรภาพ      
36.สภาพแวดลอ้มขณะท างานไม่เหมาะสม เช่น เสียงดงัร้อน แออดั      
37.มีผูบ้งัคบับญัชาท่ีมีนโยบายการบริหารไม่ชดัเจน      
38.ผูบ้งัคบับญัชาไม่ใหค้วามคุม้ครองต่อการปฏิบติังานของท่าน      
39.พบปัญหาการเมืองในหน่วยงานของท่าน      
40.ขาดการเสริมขวญัและก าลงัใจในการปฏิบติังาน      
 

ส่วนที ่ 3  แบบสอบถามเกีย่วกบัพฤติกรรมการจัดการความเครียด 

 จุดมุ่งหมายของแบบสอบถาม  เพื่อตอ้งการทราบการกระท าหรือพฤติกรรมท่ีแสดงออก  เม่ือ

ตอ้งการลดความเครียด  ความรู้สึกไม่สบายใจ  โกรธ  หรือคบัขอ้งใจในการปฏิบติังานในหนา้ท่ี 

 โปรดท าเคร่ืองหมาย   ลงในช่อง  ท่ีตรงกบัพฤติกรรมหรือการกระท าท่ีแสดงออก  ตาม

ความเป็นจริงมากท่ีสุด 

ไม่เคยเลย หมายถึง  ไม่เคยมีพฤติกรรมการจดัการความเครียดเหล่าน้ีเลย 

เป็นคร้ังคราว หมายถึง  มีพฤติกรรมการจดัการความเครียดเหล่าน้ีเป็นคร้ังคราว 

เป็นบ่อยๆ หมายถึง  มีพฤติกรรมการจดัการความเครียดเหล่าน้ีบ่อยๆ 

เป็นประจ า หมายถึง  มีพฤติกรรมการจดัการความเครียดเหล่าน้ีเป็นประจ า 
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พฤติกรรมการจัดการความเครียด 
ระดับพฤติกรรม 

ไม่เคย
เลย 

เป็นคร้ัง
คราว 

เป็น
บ่อยๆ 

เป็น
ประจ า 

พฤติกรรม แบบมุ่งแกปั้ญหา 
1.พิจารณาปัญหา  และพยายามแก้ไขปัญหาในการ
ท างานท่ีเป็นอยูใ่หดี้ข้ึน 

    

2.ยอมรับปัญหาในการปฏิบติังานท่ีเกิดข้ึน     
3.ยอมรับว่าเหตุการณ์นั้นได้เกิดข้ึน และไม่สามารถ
เปล่ียนแปลงได ้

    

4.แกไ้ขสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนตามประสบการณ์     
5.เรียนรู้ท่ีจะพฒันาตนเองจากประสบการณ์ท่ีผา่นมา     
6.ปรึกษากับผูท่ี้เรารู้สึกไวว้างใจ หรือผูท่ี้เก่ียวขอ้งกับ
เหตุการณ์ 

    

7.ปรึกษากับผู ้บังคับบัญชา  หรือผู ้ท่ี มีความรู้และ
ประสบการณ์มากกวา่ 

    

8.เม่ือพบปัญหาจะแกไ้ขท่ีสาเหตุของปัญหานั้นโดยตรง     
9.พาตวัเองใหห่้างจากตน้เหตุแห่งความเครียด     
10.พยายามลืมปัญหาทั้งปวง  หรือปล่อยวาง     
11.คน้หาเหตุแห่งความเครียด     
12.พยายามมองเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในแง่มุมใหม่ในทาง
ท่ีดีข้ึน 

    

13.ขอโอนยา้ยต าแหน่งไปยงัหน่วยงานอ่ืน     
14.ขอเปล่ียนลกัษณะงานท่ีรับผดิชอบ     
พฤติกรรมแบบมุ่งการจดัการอารมณ์ 
15.พดูระบายความไม่สบายใจ หรือปัญหาในการท างาน
บุคคลสนิทและไวว้างใจฟัง 

    

16.พูดคุยในเร่ืองขบขนัหรือเร่ืองอ่ืนๆท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบั
ปัญหา  แสดงอาการร่ืนเริงเพื่อกลบเกล่ือนความไม่
สบายใจ 
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พฤติกรรมการจัดการความเครียด 
ระดับพฤติกรรม 

ไม่เคย
เลย 

เป็นคร้ัง
คราว 

เป็น
บ่อยๆ 

เป็น
ประจ า 

17.หากิจกรรมต่างๆท ามากข้ึน เช่น ฟังเพลง เล่นกีฬา 
ปลูกตน้ไม ้ 

    

18.เข้าสังคมหรือท ากิจกรรมบนัเทิงร่วมกับผูอ่ื้น เช่น 
การไปพกัผอ่นหยอ่นใจกบัเพื่อนฝงู 

    

19.สวดมนต ์ท าบุญ หรือปฏิบติักิจทางศาสนาต่างๆ     
20.นอนหลบัมากข้ึน     
21.จินตนาการวา่ปัญหาไดรั้บการแกไ้ขแลว้     
22.รับประทานอาหาร ขนมต่างๆ เพิ่มมากข้ึน     
23.ด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมแอลกอฮอล ์เช่น เบียร์ สุรา เพิ่มมาก
ข้ึน เพื่อลืมปัญหาชัว่คราว 

    

24.ไปฟังธรรม เขา้วดั หรือเดินปล่อยอารมณ์ในสถานท่ี
ร่มร่ืน หรือนัง่สมาธิ 

    

25.หาก าลงัใจการปลอบโยนความเขา้ใจ จากบุคคลรอบ
ขา้ง 

    

26.ท าจิตใจใหแ้จ่มใส เสมือนไม่มีอะไรเกิดข้ึน     
27.ช็อปป้ิงตามศูนยก์ารคา้ หรือตลาด     
28.พยายามรวบรวมสติ ไม่ต่ืนตระหนก พร้อมเผชิญ
ปัญหา 

    

29.ใชเ้ทคนิคต่างๆในการผอ่นคลาย เช่น เล่นโยคะ     
30.อุทิศตนเพื่อท าประโยชน์ใหแ้ก่สังคมส่วนรวม     

 

ส่วนที ่4  ค าถามเกีย่วกบัความเครียด 

โปรดพิจารณาขอ้ความต่อไปน้ี ท่านมีลกัษณะหรืออาการท่ีแสดงออกทางด้านจิตใจ  ด้านร่างกาย  

ดา้นพฤติกรรม  กรุณาท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่าน 

5 = มากท่ีสุด    4 = มาก     3 = ปานกลาง     2 = นอ้ย   1 = นอ้ยท่ีสุด/ไม่มีผล 
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อาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึก 

ระดบัท่ีส่งผลต่อความเครียด 

มา
กที่

สุด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

นอ้
ย 

นอ้
ยที่

สุด
 

ด้านจิตใจ ลกัษณะ :      
1.รู้สึกฟุ้งซ่าน ฉุนเฉียว โกรธง่าย      
2.รู้สึกซึมเศร้า      
3.ขาดสมาธิในการท างาน      
4.ขาดความเช่ือมัน่ต่อตนเอง      
5.มีความเบ่ือหน่าย      
6.มีความวติกกงัวลใจ ทอ้ถอย      
ด้านร่างกาย มีลกัษณะ : 
7.มีอาการปวดศีรษะขา้งเดียว      
8.ท าใหเ้ป็นโรคหวัใจ      
9.ความดนัโลหิตสูง      
10.ปวดทอ้ง คลา้ยเป็นโรคกระเพาะ      
11.มีอาการนอนไม่หลบัเสมอ      
12.มีอาการเบ่ืออาหาร      
ด้านพฤติกรรม มีลกัษณะ : 
13.มีพฤติกรรมการรับประทานอาหารมากกวา่ปกติ      
14.ต่ืนเตน้ง่ายกบัเหตุการณ์ท่ีไม่คุน้เคย      
15.ไม่อยากพบปะผูค้น หรือเขา้สังคมร่วมกบัผูอ่ื้น      
16.มีปัญหาขดัแยง้กบัเพื่อนร่วมงาน      
17.มีการใชเ้งินมากเกินควร      
18.การขาดงานบ่อยๆ      
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ประวตัผิู้เขยีน 
 
ช่ือ-นามสกุล   : นางสาวกนกอร เปรมเดชา 
วนั เดือน ปีเกดิ   : วนัจนัทร์ท่ี 16 ตุลาคม พ.ศ. 2532 
ประวตัิการศึกษา   : ปริญญาตรี 
      ธุรกิจบณัฑิต สาขา ระบบสารสนเทศ 
      มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี พ.ศ. 2555 
ทีอ่ยู่ปัจจุบัน   : 26/4 หมู่ 6 ต าบลหนา้หว้ยบง อ าเภอเฉลิมพระเกียรติ  

  จงัหวดัสระบุรี 18000 
โทรศัพท์   : 080-4346116 
อเีมล์    : gift.me.lover@gmail.com  
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