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บทคัดย่อภาษาไทย  

ชื่อเรื่อง การศกึษาการจดัการความเครยีดในการท างานของบคุลากร 
ในบรษิัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร 

ผูว้ิจยั ธรรญชนก ชยัภมู ิ
ปรญิญา ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต 
ปีการศกึษา 2564 
อาจารยท์ี่ปรกึษา รองศาสตราจารย ์ดร. หทยัรตัน ์บณุโยปัษฎมัภ ์ 

  
งานวิจยันีเ้ป็นการศกึษาการจดัการความเครียดในการท างานของบุคลากรในบริษัทส่งออกแห่ง

หนึ่ง กรุงเทพมหานคร ซึ่งมีวัตถุประสงค  ์ไดแ้ก่ 1) เพื่อศึกษาระดับความเครียดในการท างานของบุคลากรใน
บรษิัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร 2) เพื่อเปรียบเทียบปัจจยัภมูิหลงัประชากรกับระดบัความเครียดในการ
ท างานของบุคลากรในบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง  กรุงเทพมหานคร และ 3) เพื่อหาความสัมพันธ์ระหว่างวิธีการ
จดัการความเครียดกับระดบัความเครียดในการท างานของบุคลากรในบรษิัทส่งออกแห่งหนึ่ง  กรุงเทพมหานคร 
เป็นการวิจัยเชิงปริมาณอยู่ในรูปแบบสอบถามแบบปลายปิด  กลุ่มตัวอย่างมีจ านวน 165 คน จากการสุ่ม
ตัวอย่างอย่างง่าย ผลการวิจัยครัง้นี ้พบว่าระดับความเครียดในการท างานอยู่ในระดับปานกลาง  ภูมิหลัง
ประชากรไม่มีความแตกต่างกับระดับความเครียดในการท างาน  และวิธีการจัดการความเครียดไม่มี
ความสมัพนัธก์ับระดบัความเครียดในการท างาน กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เลือกใชว้ิธีการจดัการความเครียด คือ 
การมองโลกในแง่ดี 

 
ค าส าคญั : การจดัการความเครียด, การท างาน, คณุภาพชีวติ 
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The aims of this research is to study stress management among the staff at an export 

company in the Bangkok metropolitan area. The objectives are as follows (1) to study the stress 
levels of staff at an export company in the Bangkok metropolitan area; (2) to compare the 
demographic factors of the stress levels of staff at an export company in the Bangkok metropolitan 
area; and (3) to determine the relationship between stress management methods and the stress 
levels of staff at an export company in the Bangkok metropolitan area. The quantitative method was 
employed and used a closed-ended questionnaire format. The sample group consisted of 165 
people and employed simple random sampling. The results of this study revealed that stress levels 
at work was at a moderate level. There were no significant differences in work stress levels among 
the demographic factors and stress management methods had no relationship with work stress 
levels. Most of the respondents chose being optimistic as their stress management method. 

 
Keyword : Stress management, Work, Quality of Life 
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บทที ่1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของการวิจัย 
เนื่องจากสภาพสงัคมในปัจจุบันนั้นมีความเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วไม่ว่าจะในดา้นการใช้

ชีวิตในสงัคมหรือการเปลี่ยนแปลงของดา้นเทคโนโลยี ท าใหทุ้กสิ่งทุกอย่างรอบตวัมีการเคลื่อนไหว
อยู่ตลอดเวลา ดงันัน้สิ่งเหลา่นีส้ามารถก่อใหเ้กิดความเครียดขึน้ได ้ในดา้นสงัคมก็เช่นกนั แบง่เป็น
ทางด้านการท างาน ทางด้านเศรษฐกิจ สังคมหรือวัฒนธรรมต่างๆสามารถเป็นหนึ่งในปัจจัยที่
สามารถก่อใหเ้กิดความเครียดขึน้ได ้ ย่ิงในปัจจุบนัสภาพเศรษฐกิจที่ก าลงัเกิดขึน้ไดร้บัผลกระทบ
จากโรคระบาดสง่ผลใหค้วามเครียดเกิดขึน้ไดเ้ช่นกนั  

เมื่อศึกษาจากสถิติมีการส ารวจสถานการณป์ระชากรวัยแรงงานทั่วโลก องคก์ารอนามัย
โลก (WHO) ไดพ้ดูถึง คนวยัแรงงานนัน้เสี่ยงต่อการเกิดปัญหาจากการท างานมากกว่า 1,900 ลา้น
คนทั่วโลก โดยทุกๆ ปี จะมีแรงงานที่เจ็บป่วยจากการท างานมากกว่า 160 ลา้นคน โดยในจ านวนนี ้
รอ้ยละ 8 ของแรงงานทัง้หมดประสบปัญหาความเครียดจากการท างาน สอดคลอ้งกับขอ้มูลสาย
ด่วนสุขภาพจิต 1323 ที่พบว่า ในปี 2557 มีจ านวนผูร้บับริการทัง้หมด 47,780 คน เป็นประชากร
วยัแรงงาน อายุ 15-60 ปี จ านวน 39,084 คน เพศชาย 17,262 คน เพศหญิง 21,814 คน ปัญหา
ล าดบัแรกที่พบ คือ ปัญหาความเครียดหรือความวิตกกงัวล จ านวนประมาณ 12 ,602 คน หรือคิด
เป็นรอ้ยละ 32.24 โดยวยัแรงงานช่วงอายุระหว่าง 26-30 ปี ขอรบัค าปรกึษาดา้นความเครียดหรือ
วิตกกังวลสูงสุด จ านวน 2,084 คน หรือ รอ้ยละ 5.3 ซึ่งหากมองในดา้นตัวเลขแลว้อาจจะดูว่ามี
จ านวนไม่มากนกั แต่ความเครียดในช่วงวยัดงักลา่วอาจสะทอ้นถึงการปรบัตวัเขา้สู่วยัแรงงาน 

นอกจากนั้นยังพบว่าคนวัยแรงงานมีการโทรมาขอรบับริการสายด่วนสุขภาพจิต 1323 
เป็นจ านวนนถึง 9,389 คน หรือ รอ้ยละ 24.02 พบว่าประสบปัญหาเป็นโรคทางจิตเวช ซึ่งสิ่งนี ้
แสดงให้เห็นว่าความเครียดในการท างานนั้นเป็นตัวการส าคัญที่มีผลต่อประสิทธิภาพในการ
ท างาน ปัจจุบนัผลกระทบจากเศรษฐกิจนัน้ก็ส่งผลต่อความเครียด เนื่องจากหลากหลายบริษัทมี
การปิดตัวหรือลดอัตราการจ้างพนักงานจึงท าให้ประชากรหลายคนมีการตกงานจึงส่งผลต่อ
ความเครียดได ้ 

ต่อมาในปี 2561 กรมสุขภาพจิตไดอ้อกมาบอกว่าวัยท างานในกรุงเทพมหานครจ านวน
รอ้ยละ 45 มีความเครียดมากขึน้ โดยเฉพาะวัยท างานตัง้แต่อายุ 15-59 ปี เป็นคนกลุ่มใหญ่ที่สุด
จ านวนประมาณ 39 ล้านกว่าคนทั่ วประเทศซึ่งเป็นวัยที่ เริ่มสร้างเศรษฐกิจครอบครัวและ
ประเทศชาติ โดยที่ประชาชนในกรุงเทพมหานครนั้นมีผลส ารวจตามเกณฑ์มาตรฐานของกรม
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สุขภาพจิตที่ออกมาพบว่าความเครียดในปัจจุบัน มี 3 ดา้นหลักๆ อย่าง ไดแ้ก่ ดา้นเศรษฐกิจมี
จ านวนรอ้ยละ 30.82 โดยที่ผลการส ารวจพบว่าทัง้ชายและหญิงมีปริมาณใกลเ้คียงกนั ดา้นที่สอง
คือ สังคม อยู่ที่รอ้ยละ 20.29 และด้านสุดท้ายมาจากครอบครวั เมื่อค านวณออกมาได้รอ้ยละ 
14.52 เมื่อมาดูสาเหตุที่ก่อใหเ้กิดความเครียดของบุคคลวยัท างานในปัจจุบนั มีอยู่ 5 เรื่อง ไดแ้ก่ 
เรื่องแรก คือ ปัญหาดา้นการเงินไม่ว่าจะรายไดท้ี่ไม่เพียงพอ จากการส ารวจออกมาไดเ้ป็นจ านวน
รอ้ยละ 17.92 , เรื่องที่ 2 สาเหตุมาจากความวิตกกังวลอยู่ที่รอ้ยละ 14.23 , เรื่องที่ 3 ปัญหาจาก
ค่าครองชีพอยู่ที่รอ้ยละ 12.97 , เรื่องที่4 คือ ปัญหาจากครอบครวัไดจ้ านวนรอ้ยละ 9.08 และดา้น
ที่ 5 ยังพบว่าความเครียดนั้นมาจากการที่เสพข่าวสารมากจนเกินไปและรวมถึงความสัมพันธ์
ระหว่างบคุคลรอบขา้งอีกดว้ยเป็นจ านวนถึงรอ้ยละ 13.21(กรมสขุภาพจิต, 2561) 
 

 
 

ภาพประกอบ 1 สาเหตคุวามเครียดของวยัท างาน 

ที่มา : BLTBangkok (2018) ผลวิจยัเผย คนกรุงเครียดกว่าคนตจว. 2 เท่า 

ความเครียดเป็นสิ่งที่สามารถเกิดขึน้ไดใ้นชีวิตประจ าวนั ร่วมกับการท างานที่จะตอ้งพบ
เจอกับปัญหาจากการท างาน เพื่อนร่วมงาน หรือแม้กระทั่งปัญหาจากการจราจรระหว่างการ
เดินทางไปท างานก็สามารถสง่ผลต่อความเครียดไดเ้ช่นกนั  

17.92

14.23
12.97

9.08

13.21

สาเหตขุองความเครยีดในวยัท างาน ปี 2561

ปัญหาการเงิน

ปัญหาความวิตกกงัวล

ปัญหาค่าครองชีพ

ปัญหาครอบครวั

ปัญหาจากการเสพข่าวและความสมัพนัธร์ะหว่าง
บคุคล
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ในการท างานสามารถเป็นหนึ่งในปัจจยัหลกัส าหรบัความเครียดของวยัท างานเลยก็ว่าได ้
เนื่องจากจะตอ้งมีการแข่งขนักนัเองภายในฝ่ายหรือแมแ้ต่ภายในบรษิัท เพื่อที่จะมีการใหต้นเองนัน้
มีการพัฒนาใหม้ากยิ่งขึน้ในอนาคต  แต่ความเครียดนัน้เมื่อมีไม่มากถือไดว้่าเป็นแรงกระตุน้ชนิด
หนึ่งที่สามารถท าให้เราสามารถพัฒนาตนเองไปต่อได้ แต่เมื่อใดก็ตามที่ความเครียดมีมาก
จนเกินไปก็ก่อท าใหเ้กิดอนัตรายต่อตัวบุคคลไดเ้ช่นกัน ซึ่งความเครียดนัน้อาจมีสาเหตมุาจากทัง้
รา่งกายและจิตใจที่ไดร้บัผลกระทบจากสิ่งเหล่านี ้เช่น การท างานที่ไม่ไดเ้ป็นดั่งที่คาดหวงัไว ้หรือ 
แมแ้ต่เพื่อนรว่มงานที่ไม่เป็นมิตรต่อเราก็สามารถท าใหเ้กิดความรูส้ึกวิตกกงัวลไดเ้ช่นเดียวกนั เมื่อ
เชื่อมโยงกบัยุทธศาสตรช์าติ 20 ปี แลว้นัน้งานวิจยัฉบบันีจ้ะเก่ียวขอ้งกบัหวัขอ้ดา้นการเสริมสรา้ง
ใหค้นไทยมีสุขภาวะที่ดีโดยการป้องกนัและควบคุมปัจจยัเสี่ยงที่จะคุกคามสขุภาวะและการสรา้ง
สภาพแวดลอ้มที่เอือ้ต่อการมีสุขภาพที่ดี ต่อมาอีกหนึ่งประการที่เชื่อมโยง คือ ดา้นปรบัค่านิยม
และวฒันธรรมเพื่อเป็นการขจดัความเหลื่อมล า้และสรา้งความเป็นธรรมในทุกมิติโดยเป็นการปรบั
โครงสรา้งทางเศรษฐกิจและเปลี่ยนแปลงระบบภาษีหรือการคุม้ครองผูบ้ริโภค(กองนโยบายและ
แผน มหาวิทยาลยัราชภฏับรุีรมัย,์ 2561) 

ดังนั้นจะเห็นไดว้่าความเครียดหรือความวิตกกังวลนั้นมีสาเหตุมาจากทั้งปัจจัยภายใน
และภายนอกตัวบุคคลแต่แค่สุดทา้ยแลว้แต่ละบุคคลจะมีวิธีแสดงออกและวิธีการรบัมือกับสิ่งที่
เกิดขึน้ไดแ้ค่ใด ยิ่งในโลกการท างานแลว้นั้นจะตอ้งพบเจอความเครียดอีกหลากหลายอย่าง ทั้ง
จากผูเ้ป็นนายจา้ง หน้าที่การงาน หรือ แมแ้ต่สิ่งแวดลอ้มรอบตัวของบุคคลและในสถานการณ์
ปัจจุบันที่ก าลังพบกับปัญหาโรคระบาดอย่างโรคโควิด 19 ที่จะส่งผลต่อระบบการท างานและ
เศรษฐกิจของโลก หลายๆบริษัทจึงมีการปลดพนักงานหรือปรบัลดเงินเดือนท าใหเ้จอผลกระทบ
ดา้นนีก้นัทกุฝ่าย 

ผูว้ิจยัจึงไดเ้ล็งเห็นถึงความส าคญัของปัญหาความเครียดในการท างานและบริษัทส่งออก
แห่งนีเ้ป็นบริษัทส่งออกขนาดใหญ่ที่มีบริษัทแยกย่อยจ านวนถึง 66 แห่งใน 21 ประเทศ ใน 4 ทวีป
ไดแ้ก่ ยุโรป อเมริกาเหนือ แอฟริกา และ เอเชีย จึงเป็นแรงจูงใจที่จะศึกษาในเรื่องความเครียดใน
การท างานของบุคลากรบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง จังหวัดกรุงเทพมหานคร เพื่อให้ทราบถึงระดับ
ความเครียดในการท างานและสาเหตขุองความเครียดนัน้เกิดขึน้จากสิ่งใดเพื่อรบัรูถ้ึงวิธีในการลด
ความเครียดดว้ยเช่นกันว่าแต่ละบุคคลใชว้ิธีใดบา้งเพื่อผูท้ี่สนใจงานวิจัยจะน ามาปรบัใชไ้ดช้ีวิต
จรงิ 
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วัตถุประสงคก์ารวิจัย 

1. เพื่อศึกษาระดับความเครียดในการท างานของบุคลากรในบริษัทส่งออกแห่ งหนึ่ง 
กรุงเทพมหานคร 

2. เพื่อเปรียบเทียบปัจจัยภูมิหลังประชากรกับระดับความเครียดในการท างานของ
บคุลากรในบรษิัทสง่ออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร 

3. เพื่อศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างวิธีการจดัการความเครียดกบัระดบัความเครียดในการ
ท างานของบคุลากรในบรษิัทสง่ออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร 

4. เพื่อศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างคุณภาพชีวิตการท างานกับระดับความเครียดในการ
ท างานของบคุลากรในบรษิัทสง่ออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร 

ขอบเขตของการวิจัย 
การศึกษาการจัดการความเครียดในการท างานของบุคลากรในบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง 

กรุงเทพมหานคร ผูว้ิจยัไดก้ าหนดขอบเขตการวิจยั ดงันี ้
ขอบเขตด้านเนือ้หา 

ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัจะศกึษาเก่ียวกบัระดบัความเครียดในการท างานของบุคลากร
ในบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร โดยมีการเปรียบเทียบจากคุณภาพชีวิตในการท างาน
ของบคุลากรและมีการหาการจดัการความเครียดในการท างานว่าบุคลากรในบรษิัทแห่งนีม้ีวิธีการ
จดัการต่อความเครียดโดยวิธีใด  

ขอบเขตด้านกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่ มตัวอย่ างในการวิจัยครั้งนี ้  ได้แก่  บุ คลากรในบริษั ทส่ งออกแห่ งหนึ่ ง

กรุงเทพมหานคร จ าแนกเป็นบุคลากรฝ่ายบริหาร จ านวน 46 คน บุคลากรฝ่ายทรพัยากรมนุษย ์
จ านวน 10 คน บุคลากรฝ่ายบญัชี จ านวน 46 คน บคุลากรฝ่ายการตลาด จ านวน 23 คน บคุลากร
ฝ่ายธุรการ จ านวน 17 คน และบุคลากรฝ่ายอิเล็กทรอนิกส ์จ านวน 23 คน รวมแลว้ทัง้หมด 165 
คน 

ขอบเขตตัวแปร 
ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ 

1. ขอ้มูลทั่วไปของประชากร ประกอบดว้ย เพศ อายุ วุฒิการศึกษา รายได ้ฝ่าย 
ระยะเวลาในการปฏิบติังาน 

2. วิธีการจดัการความเครียด 
3.คณุภาพชีวิตในการท างาน 
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3.1 ดา้นค่าตอบแทนที่เหมาะสม 
3.2 ดา้นสภาพแวดลอ้มในการท างานที่ปลอดภยัและสง่เสรมิสขุภาพ 
3.3 ดา้นความมั่นคงและความกา้วหนา้ในงาน 
3.4 ดา้นความสมดลุระหว่างชีวิตงานกบัชีวิตดา้นอ่ืนๆ 
3.5 ดา้นลกัษณะงานที่เป็นประโยชนต่์อสงัคม 

ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ระดบัความเครียด 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

ในการศึกษาการจดัการความเครียดในการท างานของบุคลากรในบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง 
กรุงเทพมหานคร 

 
ตัวแปรอิสระ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คณุภาพชีวิตในการท างาน 

• ดา้นค่าตอบแทนที่เพียงพอและยติุธรรม 

• ดา้นสภาพแวดลอ้มในการท างานที่

ปลอดภยัและสง่เสรมิสขุภาพ 

• ดา้นความมั่นคงและความกา้วหนา้ใน

งาน 

• ดา้นความสมดลุระหว่างชีวิตงานกบัชีวิต

ดา้นอ่ืนๆ 

• ดา้นลกัษณะงานที่เป็นประโยชนต่์อ

สงัคม 

•  

 

 

วิธีการจดัการความเครียด 

ระดบัความเครียดในการ

ท างาน 

• ดา้นการท างาน 

• ดา้นรา่งกาย 

• ดา้นจิตใจ 

 

ขอ้มลูทั่วไป 

• เพศ 

• อายุ 

• วฒุิการศึกษา 

• รายได ้

• ฝ่าย 

• ระยะเวลาในการปฏิบติังาน 

 

ตัวแปรตาม 



 7 
 
สมมติฐานการวิจัย 

1.บุคลากรในบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร มีภูมิหลังประชากรต่างกันจะมี
ระดับความเครียดในการท างานต่างกัน ไดแ้ก่ เพศ อายุ วุฒิการศึกษา รายได ้ฝ่าย ระยะเวลาใน
การปฏิบติังาน 

2. วิธีการจัดการความเครียดในการท างานมีความสมัพันธ์กับระดับความเครียดในการ
ท างานของบคุลากรในบรษิัทสง่ออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร 

3. คุณภาพชีวิตในการท างานมีความสัมพันธ์กับระดับความเครียดในการท างานของ
บคุลากรในบรษิัทสง่ออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. ความเครียด หมายถึง สภาวะทางอารมณห์รือความรูส้กึที่เกิดขึน้ เมื่อเผชิญกบัปัญหา 

ที่ท าใหรู้ส้กึไม่ดี อดึอดั หรือไม่พอใจ กดดนัจนท าใหเ้กิดความรูส้กึทุกข ์สบัสน โมโหหรือเสียใจ 
2. ระดับความเครียด  หมายถึง ความรุนแรงของระดับความเครียด การแบ่งระดับ

ความเครียดไดด้งันี ้
2.1 ความเครียดระดับต ่า (Mild Stress) เป็นความเครียดที่ไม่ไดคุ้กคามต่อการใชช้ี

วอต เริ่มมีความรูส้กึเหนื่อยหน่าย ขาดแรงกระตุน้ และมีปฏิกิรยิาในการแสดงออกชา้ลง 
2.2  ความเครียดระดับกลาง (Moderate Stress) เป็นความเครียดในระดับปกติที่ไม่

ก่อใหเ้กิดอันตราย และไม่แสดงออกถึงความเครียดที่ชัดเจน สามารถปรบัตัวกลบัสู่ภาวะปกติได้
เองจากการท ากิจกรรมที่ช่วยใหผ้่อนคลายความเครียดลงได ้

2.3 ความเครียดระดับสูง (High Stress)  เป็นความเครียดที่เกิดจากสถานการณ์
รุนแรงหากปรบัตวัไม่ได ้ส่งผลใหเ้กิดความผิดปกติทางอารมณ ์ความคิด และพฤติกรรม จะเริ่มมี
อารมณ์ฉุนเฉียวง่าย ปวดศีรษะ ปวดท้อง หลับยากหลับไม่สนิท พฤติกรรมการนอนและการ
รบัประทานอาหารเปลี่ยนไป จนมีผลต่อการด าเนินชีวิต เมื่อเริ่มมีอาการในระดบันีค้วรมีการหาคน
ไวร้บัฟังหรือเป็นที่ปรกึษา 

2.4 ความเครียดระดับรุนแรง (Severe Stress)  เป็นความเครียดระดับสูงและเรือ้รงั
ต่อเนื่องจนท าใหบุ้คคลนั้นมีความลม้เหลวในการปรบัตัว จะแสดงความผิดปกติและมักจะเป็น
สาเหตทุี่ก่อใหเ้กิดอาการของโรคอ่ืนๆขึน้ได ้เช่น อารมณแ์ปรปรวน มีอาการทางจิต มีความผิดปกติ
เกิดขึน้จนมีผลกระทบต่อการใชช้ีวิตประจ าวนั ในแต่ละบคุคลจะมีระยะเวลาของอาการที่แตกต่าง
กัน บางรายเป็นสัปดาห์ บางรายเป็นเดือน หรือบางรายเป็นปี ดังนั้นหากมีอาการในกลุ่มนีค้วร
ไดร้บัค าปรกึษาจากผูเ้ชี่ยวชาญเฉพาะดา้น 
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3. คุณภาพชีวิตในการท างาน หมายถึง ความพึงพอใจในการปฏิบติังานในองคก์รทัง้ใน
ดา้นคุณลกัษณะของงานที่บุคลากรไดท้ าในสิ่งที่ชอบและสภาพแวดลอ้มต่างๆที่เก่ียวขอ้งกับการ
ท างาน มีความพอใจเมื่องานปฏิบติัส าเรจ็ลลุว่งตามเปา้หมายที่ตัง้เอาไว ้

3.1ดา้นค่าตอบแทนทีเพียงพอและยุติธรรม หมายถึง บุคลากรมีความรูส้ึกพึงพอใจ
ในค่าตอบแทนและสวสัดิการที่ไดร้บัอย่างเหมาะสมกบังานที่ท า ตามความรบัผิดชอบและเพียงพอ
ต่อค่าครองชีพในปัจจบุนั และมีการไดโ้บนสัประจ าหรือมีการปรบัรายไดข้ึน้เงินเดือนในทุกๆปี 

3.2 ดา้นสภาพแวดลอ้มในการท างานและส่งเสรมิสขุภาพ หมายถึง บุคลากรมีความ
พึงพอใจกับสถานที่ท างานของตนเอง ไม่ว่าจะเป็นความสะอาดเรียบรอ้ย มีอากาศที่ถ่ายเทได้
สะดวก ไม่มีเสียงรบกวนระหว่างการท างาน อปุกรณต่์างๆในการท างานนัน้เตรียมพรอ้มเหมาะสม
กบัการท างาน สว่นทางดา้นสขุภาพจะมาในรูปแบบของการตรวจสขุภาพประจ าปีก็ไดเ้ช่นกนั 

3.3 ดา้นความมั่นคงและความกา้วหนา้ในงาน หมายถึง บคุลากรมีความพงึพอใจต่อ
งานที่ไดร้บัและใชค้วามรูค้วามสามารถหรือทักษะต่างๆที่ไดศ้ึกษาเล่าเรียนมา และในอนาคตมี
โอกาสที่จะไดร้บักา้วหนา้ในหนา้ที่การงานต่อไป 

3.4 ด้านความสมดุลระหว่างชีวิตงานกับชีวิตอ่ืนๆ หมายถึง ความพึงพอใจของ
บุคลากรที่มีต่องานที่ปฏิบัติ มีช่วงเวลาที่ไดท้ าการพักผ่อนไม่ว่าจะกับครอบครวัหรือแมแ้ต่กลุ่ม
เพื่อน โดยที่งานที่ท าจะไม่มาเป็นอปุสรรคในการใชช้ีวิต 

3.5 ดา้นลักษณะงานที่เป็นประโยชนต่์อสังคม หมายถึง การที่บุคลากรมีความพึง
พอใจส าหรบัการท างานร่วมกับบริษัทอ่ืนๆ และกิจกรรมที่ได้ท านั้นสามารถเป็นประโยชน์ต่อ
สาธารณะได ้เช่น การช่วยกนัประหยดัพลงังานการปิดไฟเมื่อไม่ใช ้เป็นตน้ 

4. วิธีการจัดการความเครียด หมายถึง พฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกมาเพื่อเปลี่ยน
ความรูส้ึกและการแสดงออก เพื่อจัดการกับเหตุการณ์หรือสิ่งที่กระตุ้นให้เกิดความเครียดเป็น
ปฏิกิรยิาท่ีตอบสนองต่อรา่งกายและจิตใจเพื่อใหค้วามเครียดนัน้ลดลง 

ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 
1. จากผลการวิจัยในเรื่องนีส้ามารถท าใหท้ราบถึงระดับความเครียดในการท างานของ

บคุลากรในบรษิัทสง่ออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร 
2. บุคลากรหรือผูท้ี่สนใจสามารถน าแนวทางการลดความเครียดไปใชไ้ดใ้หเ้กิดประโยชน์

ในอนาคต 
3. ผูท้ี่สนใจในงานวิจัยฉบับนีส้ามารถน าเป็นความรูป้ระกอบในการท างานวิจัยเก่ียวกับ

การจดัการความเครียดได ้



 
 

 

บทที ่2 
ทบทวนวรรณกรรม 

ผูว้ิจยัไดศ้ึกษาคน้ควา้เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการท าวิจยัใน
เรื่องนี ้ 

1.แนวคิดเก่ียวกบัความเครียด (Psychology) 
1.1 ความหมายของความเครียด 
1.2 อาการของความเครียด 
1.3 ระดบัความเครียด 
1.4 สาเหตขุองความเครียด 
1.5 ทฤษฎีของความเครียด 
1.6 การจดัการกบัความเครียด 
1.7 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

2. แนวความคิดเก่ียวกบัความเครียดในการท างาน (Job Stress) 
2.1 ทฤษฎีความเครียดในการท างาน 
2.2 ปัจจยัสว่นบคุคลที่มีอิทธิพลต่อความเครียดในการท างาน 
2.3 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

3. แนวความคิดเก่ียวกบัคณุภาพชีวิตในการท างาน 
3.1 ทฤษฎีคณุภาพชีวิตในการท างาน 
3.2 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

1. แนวความคิดเกี่ยวกับความเครียด 
1.1 ความหมายของความเครียด 

ความเครียด (stress) คือ ความเครียดเป็นสภาวะของอารมณ์หรือความรูส้ึกที่
เกิดขึน้เมื่อบุคคลจะตอ้งเผชิญกบัปัญหา และท าใหเ้กิดความรูส้ึกไม่ดี อึดอดั วุ่นวายใจ วิตกกงัวล 
รวมถึงถูกบีบบงัคบัใหรู้ส้ึกแย่ เมื่อบุคคลรบัรูห้รือประเมินว่าปัญหาเหล่านัน้เป็นสิ่งที่รบกวนจิตใจ 
หรืออาจจะก่อใหเ้กิดอนัตรายแก่รา่งกาย จะสง่ผลรา่งกายและจิตใจขาดความสมดลุ 

ความเครียดเป็นสภาวะที่ไม่สมดุลของร่างกายและจิตใจจนก่อใหเ้กิดความรูส้ึกที่ไม่
พึงพอใจต่อสิ่งเรา้ต่างๆรอบตวัและจะเกิดการตอบสนองต่อสิ่งเรา้ที่ไม่ตอ้งการ และการตอบสนอง
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นัน้จะออกมาในรูปแบบทางดา้นพฤติกรรมที่สามารถสงัเกตเห็นไดห้รือสงัเกตไม่ได ้โดยมีทัง้ดา้นแง่
บวกและแง่ลบ (ลดัดา เหล็กมั่น, 2550, น.14) 

ความเครียดเป็นภาวะทางร่างกายหรือจิตใจที่ไดร้บัการกระตุน้หรือเกิดการขัดขวาง
ของร่างกายหรือจิตใจจึงก่อใหเ้กิดความกดดนั โดยมีการแสดงออกมาในดา้นความคิดที่อยู่ภายใน
จิตใจหรือพฤติกรรมที่สามารถแสดงออกใหเ้ห็นได ้ซึ่งที่สภาพแวดลอ้มรอบขา้งนัน้สามารถส่งผล
ต่อการเปลี่ยนแปลงของทั้งด้านร่างกายและจิตใจเมื่อถูกบีบคั้นหรือการกดดัน ก่อให้เกิด
ความเครียดและวิตกกงัวลได ้(ภารดี ค ามา, 2548, น.19) 

ความเครียดเป็นภาวะทางจิตใจที่ต่ืนตวัพรอ้มที่จะเผชิญกบัสถานการณห์รือสิ่งเรา้ที่
คกุคาม ซึ่งสิ่งเหล่านีก้่อใหเ้กิดความรูส้ึกกดดนัทางดา้นจิตใจ เกิดความจิตกงัวล ความขดัแยง้หรือ
ความคับข้องภายในจิตใจและส่งผลต่อปฏิกิริยาตอบสนองที่จะแสดงออกทางด้านร่างกาย
ความเครียดนัน้ส่งผลทัง้ดีและผลเสียแต่ขึน้อยู่กบัสภาพของแต่ละบุคคลว่าจะปรบัตวัไดม้ากนอ้ย
เพียงใด (วิศิษฐ์ วชัรเทวินทรก์ลุ, 2551, น.7-8) 

สภาวะความเครียดนัน้เป็นภาวะทางร่างกายและจิตใจที่รูส้ึกถึงการขาดความสมดลุ
อนัเนื่องมากจากสาเหตุต่างๆ ทัง้ภายนอกและภายในโดยที่ร่างกายเป็นเหตุเพื่อใหต้ัวบุคคลรูจ้ัก
การปรบัตวั และเมื่อถา้เกิดการปรบัตวัไม่ไดน้ัน้จะท าใหก้ลายเป็นการบั่นทอนต่อรา่งกายและจิตใจ
ของตนเองได ้(ผาติคมน ์เกลีย้งรส, 2552, น.10) 

ความเครียดนั้นไม่ได้ส่งผลทางด้านลบเพียงอย่างเดียว แต่สามารถเป็นดา้นบวก
เพื่อใหต้ัวบุคคลมีแรงผลกัดันในการปรบัตัวเพื่อแกไ้ขปัญหาได ้ถา้ความเครียดมีไม่มากก็จะเป็น
ผลดีก่อให้เกิดความทะเยอทะยาน ความท้าทายและความขยันได้จึงน าไปสู่ความประสบ
ความส าเร็จไดใ้นที่สุด แต่ถ้าความเครียดมีอยู่มากจนเกินไปจะส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพ
และส่งผลโดยออ้มกบัคนรอบขา้งท าใหเ้กิดผลเสียไดใ้นระยะยาว (บุญเสรมิ ตัง้ปณิธานนท,์ 2552, 
น.11) 

จากแนวคิดต่างๆพอสรุปไดว้่า ความเครียดนัน้เป็นสภาวะที่ไม่สมดลุของทางรา่งกาย
และจิตใจที่จะส่งผลก่อใหเ้กิดความรูส้กึวิตกกงัวลหรือความกดดนั โดยสิ่งที่สิ่งเรา้รอบตวัจะเป็นตวั
ท าใหเ้กิดปฏิกิริยาการตอบสนองว่าความเครียดนัน้เป็นทางดา้นดีหรือเสีย ถา้เป็นทางดา้นที่ดีนั้น
จะเปรียบเสมือนแรงผลกัดันใหต้ัวบุคคลมีความรูส้ึกอยากจะกา้วไปต่อหรือทา้ทายตนเองในการ
ท างาน แต่ถา้เป็นทางดา้นเสียจะเป็นผลเสียต่อรา่งกายและจิตใจ ทัง้นีส้ามารถส่งผลต่อสขุภาพได้
อีกเช่นกนั 
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1.2 อาการของความเครียด 
โดยที่อาการของความเครียดจะแสดงออกมา ในลกัษณะดงันี ้
1. อาการทางกาย (Physical Symptoms) จะมีอาการเริ่มแรกอาจเป็นอาการปวด

ศีรษะ นอนไม่หลบั ต่ืนเชา้ผิดปกติ ปวดหลงั ทอ้งผูก ปวดกลา้มเนือ้ ความดันโลหิตสูง เหงื่อออก
มาก พอนานๆเขา้สามารถท าใหไ้ม่อยากอาหาร 

2. อาการทางอารมณ ์(Emotional Symptoms) อาการที่พบไดบ้่อยจะเป็นความวิตก
กังวล อารมณ์อ่อนไหว หงุดหงิด ฉุนเฉียว รูส้ึกไม่มั่นคงมีปมดอ้ม ก้าวรา้ว ท้อแท้ โดยสามารถ
สง่ผลใหเ้กิดอาการซมึเศรา้ได ้

3. อาการทางปัญญา (Intellectual Symptoms) เมื่อความเครียดมีการสะสมมากขึน้
อาการทางปัญญาจะแสดงออกมาในลกัษณะความจ าไม่ดี ขาดสมาธิ ลงัเล ขีล้ืม ท างานผิดพลาด
บ่อยๆและสง่ผลใหผ้ลงานดอ้ยคณุภาพ  

4. อาการทางความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (Interpersonal Symptoms) จะเริ่มรูส้ึก
ไม่ไวใ้จผูอ่ื้น ชอบเหน็บแนมคนอ่ืน  

ลกัษณะอาการความเครียดทางรา่งกายและจิตใจที่แสดงออกมา มีดงันี ้
1. ทางร่างกายจะมีอาการอ่อนเพลียเพราะท างานอย่างหนัก เพื่ อหลีกหนี

ความเครียด 
2. ทางดา้นสภาพจิตใจสามารถส่งผลใหเ้กิดโรคขึน้ได ้ซึ่งโรคหรืออาการที่พบเห็นได้

บ่อย คือ ปวดศีรษะทั่วไป ปวดหลงั ปวดตน้คอ ปวดศีรษะขา้งเดียวหรือไมเกรน ความดนัโลหิตสูง 
หรือถา้เก่ียวขอ้งกบัทางเดินอาหารก็จะมีอาการทอ้งอืด อาหารไม่ย่อย การถ่ายอจุจาระบ่อยๆ 

3. ความเครียดสามารถท าใหเ้ป็นสิวไดเ้นื่องจากผิวหนงัไดม้ีการผลิตเคอราตินขึน้มา
เวลาที่เราคิดมากหรือเครียด จะท าใหเ้ราสงัเกตไดว้่าเมื่อเริ่มเครียดจะมีสิวอกัเสบเกิดขึน้มา 

4. ทางดา้นอารมณอ์าจกลายเป็นคนขีห้งดุหงิด หรืออารมณเ์สียไดง้่าย 
5. หลายคนมีอาการติดสรุาและสารเสพติด เพราะ พวกเขามองว่าสิ่งเหลา่นีท้  าใหต้น

คลายเครียดได ้
6. เมื่อร่างกายอ่อนเพลียหรือมีอาการใจลอยจะส่งผลใหข้าดความระมดัระวงัในการ

ท าสิ่งต่างๆ ไม่ว่าจะทั้งเรื่องงานที่ไม่สามารถคิดไดอ้ย่างถ่ีถ้วนหรือทางดา้นการใช ้ตัวอย่างเช่น 
ตอนขบัรถถา้ใจลอยมากๆอาจก่อใหเ้กิดอบุติัเหตตุามมาได ้
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1.3 ระดับของความเครียด 
ความเครียดมักเกิดจากการถูกกระตุน้จากสิ่งที่เกิดขึน้กับบุคคลนั้นๆ ไม่ว่าจะเป็น

สภาพสงัคม สิ่งแวดลอ้ม สภาวะทางอารมณ์ที่เกิดจากสิ่งที่มากระทบต่อสภาพจิตใจทั้งทางตรง
และทางออ้ม รวมถึงสขุภาพ แบ่งเป็น 4 กลุม่ ดงันี ้

Mind stress หรือกลุ่มความเครียดระดับต ่า จะเริ่มแสดงความรูส้ึกเหนื่อยหน่าย 
ปฏิกิรยิาจะแสดงชา้ลงและเริ่มขาดแรงกระตุน้ในการด าเนินชีวิต 

Moderate Stress หรือกลุ่มความเครียดระดับกลาง เป็นความเครียดในระดับทั่วไป 
สามารถหากิจกรรมที่ช่วยใหผ้่อนคลายความเครียดลงได ้

High Stress หรือกลุ่มความเครียดระดบัสงู เกิดจากความเครียดที่มีต่อสถานการณ์
ที่รุนแรง ส่งผลใหเ้กิดความผิดปกติทางอารมณ ์ความคิด และพฤติกรรม จะเริ่มมีอารมณ์ฉุนเฉียว
ง่าย ปวดศีรษะ ปวดทอ้ง หลบัยากหลบัไม่สนิท มีพฤติกรรมการรบัประทานอาหารเปลี่ยนไปจนมี
ผลต่อการใชช้ีวิตประจ าวนั 

Severe Stress หรือกลุม่ความเครียดระดบัรุนแรง กลุ่มความเครียดระดบันีจ้ะแสดง
ความผิดปกติและมักจะเป็นสาเหตุที่ก่อให้เกิดอาการของโรคอ่ืนๆขึน้ได้ เริ่มตั้งแต่มีอารมณ์ที่
แปรปรวน มีอาการทางจิต มีความผิดปกติเกิดขึน้จนมีผลกระทบต่อการใชช้ีวิตประจ าวนั ในแต่ละ
บคุคลจะมีระยะเวลาของอาการที่แตกต่างกนั บางรายเป็นสปัดาห ์บางรายเป็นเดือน หรือบางราย
เป็นปี ดงันัน้หากมีอาการในกลุม่นีค้วรไดร้บัค าปรกึษาจากผูเ้ชี่ยวชาญเฉพาะดา้น 

1.4 สาเหตุของความเครียด 
ภรภทัร จฑุากลุ (2561) ไดก้ลา่วถึงสาเหตขุองความเครียด ดงันี ้

1. ตนเอง 
1.1 เริ่มจากสุขภาพที่เป็นการเจ็บป่วยที่ รุนแรงหรือไม่รุนแรงก็ตาม ซึ่งสิ่ง

เหลา่นีก้็สามารถเป็นสาเหตทุี่ท าใหแ้ต่ละบุคคลเกิดความเครียดได ้
1.2 บุคลิกภาพ บุคคลที่มีบุคลิกภาพที่ชื่นชอบแข่งขัน ตอ้งการเอาชนะ ไม่

อดทน เรง่รีบในการท าสิ่งต่างๆจะมีความเครียดมากกว่าบุคคลที่ท าอะไรดว้ยความพอดี 
2. หมู่คณะ – มีความขัดแย้งเกิดขึน้ในกลุ่มที่ตนอยู่หรือแม้แต่ในกรณีเพื่อน

รว่มงาน 
3. การงาน – เมื่อมาพิจารณาลักษณะงาน ภาระงานหรือความสัมพันธ์กับ

ผูร้ว่มงานระดบัต่าง ๆก็จะพบไดว้่าผลที่ไดร้บักบัมาจะมีความเครียดอยู่ดว้ย 
4. สิ่งแวดลอ้ม – สิ่งรอบๆตวัไม่ว่าจะอากาศ แสง เสียง ฝุ่ น ความรอ้น ฯลฯ 



 13 
 

บญุเสรมิ ตัง้ปณิธานนท ์(2552, น.12-16) ไดก้ลา่วถึงสาเหตขุองความเครียด ดงันี ้
สาเหตุของความเครียดสามารถเกิดจากปัจจัยภายในและภายนอก ส าหรับ

ภายใน มี 2 อย่าง ไดแ้ก่ ภายในร่างกาย คือการพักผ่อนที่ไม่เพียงพอ การรบัประทานอาหารไม่
พอเหมาะ สว่นทางดา้นภายในจิตใจนัน้จะมาจากที่บางคนมีความรูส้กึโกรธหรือความหวาดกลวั มี
ความทกุขใ์จหรือความเศรา้ซึ่งอารมณเ์หล่านีจ้ะก่อใหเ้กิดความเครียดขึน้ได ้ต่อมาทางดา้นสาเหตุ
ภายนอกนัน้จะขึน้อยู่กับอุปสรรคต่างๆที่ เกิดขึน้ในการด าเนินชีวิต เช่น เมื่ออยู่ในสภาพแวดลอ้ม
หรืออยู่ในพืน้ที่แออดั สาเหตเุหล่านีส้ามารถก่อใหเ้กิดความเครียดไดแ้ละการท างานที่ไม่เป็นเวลา
หรือบางอาชีพก็จะสง่ผลถึงสาเหตขุองความเครียดไดเ้ช่นเดียวกนั 

นภาพร ศรีเวช (2551, น.18 - 21)ไดก้ล่าวถึงสาเหตุของความเครียดไว ้มีทัง้สาเหตุ
ที่มาจากทางรา่งกายและสาเหตจุากทางสิ่งแวดลอ้ม 

1. สาเหตุทางร่างกาย การที่บุคคลใช้ร่างกายท างานหนักหรือท าสิ่งต่างๆมาก
เกินไป ท าใหร้า่งกายพกัผ่อนไม่เพียงพอจะสง่ผลใหเ้กิดความรูส้กึเครียดได ้

2. สาเหตจุากสิ่งแวดลอ้ม 
2.1 ดา้นความสมัพันธ ์เช่น เมื่อบุคคลเกิดความผิดหวังในชีวิตไม่ว่าจะดา้น

ความรกัไม่สมหวงั หรือ เกิดการทะเลาะโตเ้ถียง 
2.1.1 ความสัมพันธ์กับบุคคลในครอบครัว ไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่ลูก 

ลกูพี่ลกูนอ้ง หรือความสมัพันธ์กับคนรกั ความสมัพันธเ์หล่านีก้็สามารถเป็นสาเหตทุี่ท าใหบุ้คคล
เกิดความเครียดไดเ้พราะความสมัพนัธเ์หลา่นีเ้ป็นความสมัพนัธท์ี่มีความใกลช้ิด 

2.1.2 ความสมัพันธ์กับเพื่อน เป็นสิ่งที่เกิดขึน้บ่อยกับบุคคลที่ยังไม่มีคน
รกั เพราะบคุคลยงัมีเพื่อนเป็นบคุคลที่คอยใหค้ าปรกึษาต่างๆเวลาเครียด 

2.1.3 ความพนัธก์บัผูร้่วมงาน เกิดขึน้ตอนที่บุคคลนัน้ใหค้วามส าคัญกับ
งานที่ท าและทุ่มเทมากจนเกินไป เลยท าใหไ้ม่มีเวลาสงัสรรคก์บัเพื่อนกลุม่อื่นๆ 

2.1.4 ความสมัพันธก์บับุคคลอ่ืนในสงัคม บางคนที่ไม่ไดม้ีความสมัพนัธ์
ที่ใกลช้ิดหรือสนิทกบับคุคลอื่นมากเป็นพิเศษแต่ก็ยงัมีการกลวัว่าตนจะถกูนินทาจากคนรอบขา้ง 

2.2 การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ เป็นเหตกุารณท์ี่ไม่คาดคิดที่เกิดขึน้ในชีวิตหรือ
จะเป็นเหตุการณ์ที่ไม่ทันไดต้ัง้ตัวมาก่อนและเกิดขึน้ไดอ้ย่างกะทันหัน เช่น การตกงาน มีปัญหา
ทางดา้นธุรกิจ หรือแมแ้ต่ภัยจากธรรมชาติ เช่น น า้ท่วม ไฟไหม ้สาเหตุเหล่านีส้ามารถก่อใหเ้กิด
ความเครียดหรืออาการทางจิตได ้เช่น เกิดความวิตกกงัวล ไม่มีสมาธิเวลาท ากิจกรรมต่างๆ 
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1.5 ทฤษฎีของความเครียด 
พิมพ ์ศรีทองค า (2557, น.10-17) ไดก้ลา่วถึง ทฤษฎีความเครียดไดส้รุป ดงันี ้

ทฤษฎีความเครียดของเซลยี (Selye Stress Theory) ไดก้ลา่วว่าความเครียด
นัน้เกิดจากร่างกายไดร้บัผลกระทบจากสิ่งคกุคาม (Stressors) ซึ่งอาจเป็นไดท้ัง้สิ่งที่ดีหรือไม่ดี ซึ่ง
ท าใหส้มดุลของร่างกายเกิดเปลี่ยนแปลงได ้เมื่อร่างกายเจอสิ่งคุกคามจะมีการตอบสนองท าให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาและชีวเคมีของร่างกาย เรียกไดว้่า การปรบัตัว หรือที่ เซลยี 
เรียกว่า General Adaptation Syndrome (GAS) สามารถแบ่งออกได ้3 ระยะ (Nursing, 2019) 

1. ระยะเตือน เป็นระยะแรกของการพบตัวการคุกคาม ร่างกายพยายาม
รกัษาสมดลุและสรา้งฮอรโ์มนหลายชนิด เช่น ฮอรโ์มนแคททีโคลามีน หรือ นอรเ์อพิเนฟรนิ สารเคมี
ชนิดนีจ้ะส่งผลท าให้ร่างกายมีอาการอัตราการเต้นของหัวใจสูงขึน้ ความดันโลหิตสูง ท้องอืด 
อาหารไม่ย่อย นอนหลบัยากหลบัไม่สนิท เป็นตน้ 

2. ระยะต่อต้าน เป็นระยะที่บุคคลริเริ่มสรรหาวิธีต่างๆเพื่อปรบัตัวต่อสิ่งที่
คกุคามตนเอง 

3. ระยะหมดก าลงั เป็นระยะที่ร่างกายไดม้ีการตอบสนองต่อสิ่งคกุคามจนสดุ
ความสามารถ ไม่สามารถตอบสนองไดอี้กต่อไป เกิดความดันโลหิตต ่า อ่อนเพลียและเสียชีวิตใน
ที่สดุ 

สรุปไดว้่าทฤษฎีนีเ้มื่อเกิดสิ่งคุกคามความเครียดเกิดขึน้ ร่างกายจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อความเครียดและแสดงออกมาใหร้บัรู ้โดยขึน้อยู่กับร่างกายว่าจะผลิตสารเคมีท าให้
เกิดอาการใดต่อร่างกาย เช่น ความดนัโลหิตสงู เบื่ออาหาร หรือ นอนไม่หลบั ซึ่งอาการเหลา่นีจ้ะมี
ผลต่อการท างานของผูน้ัน้ 

ทฤษฎีของไรห์ (Riehl) กล่าวถึงกระบวนการของความเครียด เมื่อสิ่งเร้า
ภายนอกมากระตุน้ท าใหเ้กิดภาวะความเครียด เมื่อร่างกายไดร้บัความเครียดจึงมักจะท าใหเ้กิด
การตอบสนองหรือการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย โดยที่จะมีการปรบัตัวทางร่างกายต่อภาวะ
ความเครียด โดยมนุษยอ์าจมีวิธีที่หลากหลายเพื่อป้องกันหรือปรบัตัวใหส้ามารถเผชิญกับภาวะ
ความเครียดหรือรวมถึงการจดัการกบัความเครียดที่เกิดขึน้ในสถานการณต่์างๆ ดังนั้นมนุษยจ์ะมี
การปรบัตวัและเสรมิสรา้งความแข็งแกร่งเพื่อรบัมือกบัความเครียด ทัง้นีข้ึน้อยู่กบัความรุนแรงการ
ประสานงานของอวยัวะต่างๆของรา่งกายและวิธีทางการปรบัตวัของมนุษย ์ 

กาญจนี บอลสิทธิ์ (2553, น.11) ไดก้ลา่วถึง ทฤษฎีความเครียดไดส้รุป ดงันี ้
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วงจรสุขภาพ (Health Cycle) เกี่ยวกับความเครียด ของฟาเมอรแ์ละคณะ 
โดยใชแ้บบจ าลองพฤติกรรมความเครียด (The Stress Behavior Model) ว่ามีขบวนการ ดงันี ้

1. ต้นเหตุของความเครียด (Source Stress) มีเกิดขึน้ได้จากหลายปัจจัย เริ่ม
ตัง้แต่ตัวบุคคลหรือคนคนใกลช้ิดอย่างครอบครวั และสภาพแวดลอ้มในการท างาน ซึ่งบ่อยครัง้ที่
ความเครียดหลายๆปัจจยัเกิดขึน้พรอ้มกนั 

2. ผลของความเครียด (Effect of Stress) โดยทั่ วไปจะเก่ียวข้องกับอารมณ ์
ความรูส้ึก เช่น ความรูส้ึกโกรธ ความหงุดหงิด ความซึมเศรา้ และทางร่างกายที่แสดงจะมีอาการ
ปวดศีรษะ ทอ้งอืด โดยจะเป็นปฏิกิรยิาของรา่งกายที่มีผลต่อความเครียด 

3. พฤติกรรม (Behavior) สืบเนื่องมาจากความเครียดเป็นการแสดงออกที่
สมัพันธ์กบัความรูส้ึก เช่น เกิดความรูส้ึกเบื่อหน่าย (เป็นผลของความเครียด) เลยนอนมาก (เป็น
พฤติกรรมแสดงออก) 

4. สขุภาพ (Health) เป็นทัง้สขุภาพกายและสขุภาพจิต ถา้ความเครียดมีไม่มาก
อาจส่งผลในทางบวก เช่น เกิดความมุ่งมั่นที่จะเผชิญหนา้กบัความเครียด หรือ พฤติกรรมทางลบ 
เช่น ทอ้แท ้สิน้หวงั เพราะพบเจอกบัความเครียดมากและไม่สามารถจดัการได ้

สรุปไดว้่าทัง้สี่องคป์ระกอบนีจ้ะเกิดขึน้แลว้ส่งผลต่อสขุภาพและจะส่งผลต่อมาที่
พฤติกรรมโดยแสดงออกมาในทางดา้นบวกหรือดา้นลบ ขึน้อยู่กบัตวัของบคุคลเอง 

1.6 การจัดการกับความเครียด 
วิธีการจดัการกบัความเครียดนัน้เป็นวิธีการที่ใชส้  าหรบัจดัการกบัปัญหาที่เป็นสิ่งเรา้

ก่อใหเ้กิดความเครียดต่อตนเอง โดยจะมีวิธีการจดัการที่แตกต่างกนัออกไปขึน้อยู่กบัตวับุคคลและ
ขึน้อยู่กับสถานการณ์ที่เกิดขึน้ในตอนนัน้ ซึ่งวิธีหรือรูปแบบการจัดการความเครียดมีหลากหลาย
รูป ไดแ้ก่ 

รูปแบบการจดักรจดัการความเครียด (Coping Strategies) 
จากการศึกษาคน้ควา้ขอ้มลูเก่ียวกบัรูปแบบการจดัการความเครียดตัง้แต่ยุคปัจจุบนั

จนยอ้นกลบัไปในยคุอดีต พบว่าการจดัการกบัความเครียดนัน้มีหลากหลายวิธีการ ไดแ้ก่ 
Lazarus & Folkman (1984) จ าแนกรูปแบบการจดัการความเครียดออกเป็น 3 แบบ 

ไดแ้ก่  
กลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่งแก้ไขปัญหา (Problem-focused Coping 

Strategy) คือ การที่บุคคลจัดการกับความเครียดที่เกิดขึน้โดยเน้นที่จะจัดการกับปัญหา มีการ
วิเคราะหปั์ญหาเพื่อใหเ้ขา้ใจปัญหาดีขึน้ 
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กลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่งเน้นอารมณ์ (Emotional-focused Coping 
Strategy) คือ การลดความเครียดที่เกิดขึน้โดยจัดการกับอารมณ์ ไดแ้ก่ การคิดถึงสิ่งที่ตอ้งการ 
การถอยห่างจากสิ่งที่เกิดขึน้ การคิดในทางบวก การต าหนิตนเอง การลดความตึงเครียด และ การ
แยกตวัออกจากการอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้น 

กลวิธีการจดัการความเครียดแบบผสม (Mixed Problem and Emotional Focused 
Coping Strategy) คือ บุคคลไม่สามารถจัดการกับความเครียดโดยใช้วิธีมุ่งแก้ปัญหาหรือมุ่ง
จดัการกบัอารมณ ์แต่บคุคลตอ้งการที่จะไดร้บัความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นในการแกไ้ขปัญหาหรือการ
จดัการกบัอารมณ ์

ในการศึกษาในครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดน้ าแนวติดวิธีการเผชิญความเครียดของ จาโลวิค มา
ใช้ในการประเมินการเลือกใช้วิธีการจัดการกับความเครียดแบบต่างๆ โดยประเมินตามแบบ
ประเมินของจาโลวิค (Jalowice Coping Scale) มี 8 วิธี ไดแ้ก่ 

1. การเผชิญกับปัญหา (Confrontive Coping) 
การเผชิญกบัปัญหาและเป็นการรบัมือกบัความเครียด จะตอ้งศกึษาเก่ียวกบั

ปัญหาที่ก าลงัเกิดขึน้ มีทัง้การหาขอ้มลูและมีความพยายามในการแกปั้ญหาที่เกิดขึน้ 
2. การหลีกเล่ียงหรือหลบหนีปัญหา (Evasive Coping) 

การหลีกเลี่ยงปัญหาหรือหลบหนีปัญหาเป็นวิธีที่ใชใ้นการหลีกเลี่ยงออกจาก
สถานการณท์ี่ท าใหบ้คุคลรูส้ึกเครียดหรืออึดอดันั่นเอง จะเป็นการหลีกหนีเพียงชั่วคราวเท่านัน้หรือ
อาจจะเป็นการสรา้งความหวงัที่ว่ายงัไงปัญหาที่เกิดขึน้มนัจะผ่านไปได ้

3. การจัดการกับความเครียดโดยการมองโลกแต่แง่ดี (Optimistic Coping) 
การมองโลกในแง่ดีเป็นการคิดในเชิงทางบวก หรือเป็นการมองเปรียบเทียบ

ในทางดา้นดี ซึ่งความคิดแบบนีจ้ะเป็นการจดัการความเครียดที่ดีไดใ้นระดบันึง 
4. การมองโลกในแง่ร้ายหรือมองเป็นเร่ืองของเคราะหก์รรม (Fatalistic 

Coping) 
การมองโลกออกมาในแง่รา้ยนั้นเพื่อเป็นการดูว่าสิ่งที่เกิดขึน้มันเป็นผลมา

จากเคราะหร์า้ยท่ีท าใหต้วับคุคลรูส้กึถึงความสิน้หวงักบัสิ่งที่เกิดขึน้เลยสง่ผลใหเ้กิดความเครียด  
5. การจัดการกับอารมณ ์(Emotive Coping) 

การจัดการกับอารมณ์เป็นการแสดงอารมณ์ออกมานั่นเอง ไม่ ว่าจะเป็น
ความรูส้ึกโกรธ ไม่พอใจ คับแคน้ใจ ความไม่เขา้ใจหรือแมแ้ต่ความขัดแยง้กันภายในใจก็เป็นการ
แสดงออกมาของอารมณ์ เพื่อเป็นการท าใหห้ายรูส้ึกจากความรูส้ึกเช่นนีจ้ึงมีการระบายอารมณ์
ออกมาแต่จะเป็นการสรา้งความกดดนัภายในจิตใจแก่บุคคลอ่ืนที่มารบัรู ้
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6. การบรรเทาความรู้สึก (Palliative Coping) 
การบรรเทาความรูส้ึก เป็นการที่บุคคลพยายามลดความทุกขภ์ายในจิตใจ

เพื่อใหต้นเองรูส้กึดีขึน้ เช่น พยายามท าตวัไม่ใหว้่างโดยการท างานเพิ่มมากขึน้ หรืออาจจะเป็นการ
ออกก าลงักายใหห้นกักว่าเดิม รวมถึงการด่ืมสรุาและมีการสบูบหุรี่ 

7. การอาศัยความช่วยเหลือ (Supportive Coping) 
การขอความช่วยเหลือนั่นเอง เช่น มีการขอค าแนะน าจากบุคคลรอบขา้งเพื่อ

บรรเทาความเครียดที่เกิดขึน้กับตนเอง หรืออาจจะพูดคุยปรึกษาปัญหากับครอบครวัหรือกลุ่ม
เพื่อนมากขึน้เพื่อใหต้นไม่รูส้กึเครียด 

8. การพ่ึงตนเองหรือความเชื่อมั่นในตนเอง (Self-Reliant Coping) 
การพึ่งตนเองหรือความเชื่อมั่นในตนเอง เป็นการรบัมือ การเผชิญกบัปัญหา

หรือวิธีการจดัการกบัความเครียดโดยการพึ่งพาตนเองมากกว่าที่จะพึ่งพาผูอ่ื้น 
การเสริมสรา้งภูมิคุม้กันป้องกันความเครียด โดยที่ถ้าอยากมีสุขภาพร่างกายและ

จิตใจที่ เราจะตอ้งมีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างมีความสขุ ดงันัน้สิ่งที่ควรปฏิบติัมีดงันี ้
อาหาร  ที่ ร ับประทานเพราะอาหารนั้นมีทั้งคุณและโทษ ดังนั้นเราควรที่ จะ

รบัประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายและเลี่ยงอาหารที่ให้โทษ เช่น อาหารที่มีแคลอรี่สูง 
เครื่องด่ืมแอลกอฮอล ์ชา กาแฟ ซึ่งอาหารเหล่านีเ้มื่อรบัประทานจนสะสมเป็นจ านวนมากจะ
ก่อให้เกิดความเครียดไดเ้ช่นเดียวกันและสามารถส่งผลต่อร่างกายสามารถเป็นโรคอ้วนได้อีก 
ดังนั้นควรทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ ประกอบดว้ยขา้ว นม ผลไม ้ผัก เนือ้ไก่ ปลา หรืออาหารที่มี
โปรตีนสูงเพื่อที่ร่างกายจะไดส้มบูรณ์แข็งแรงแต่ตอ้งทานอย่างรูป้ริมาณเพื่อที่จะไม่เกิดอาการจุก
แน่นและสง่ผลใหเ้กิดความเครียดได ้

การออกก าลังกาย ส าหรบัผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ าจะมีสุขภาพร่างกายที่
แข็งแรง และยงัท าใหร้่างกายนัน้ผ่อนคลายจากความเครียด ช่วยกระตุน้ระบบไหลเวียนโลหิตและ
ท าใหรู้ส้ึกแจ่มใส ขอ้ดีของการออกก าลงักายอีกอย่างก็คือท าใหม้ีหุ่นที่สวยไม่มีไขมันสะสมมาก
จนเกินไป ดังนัน้ควรที่จะออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอและเลือกแบบที่ชื่นชอบแต่ไม่ควรที่จะหัก
โหมจนเกินไป 

การรู้จักควบคุมจิตใจ เมื่อพบเจอปัญหาขึน้อยู่กบัว่าแต่ละบคุคลสามารถรบัมือกบั
สิ่งที่เกิดขึน้ไดม้ากนอ้ยเพียงใด ดังนัน้เราควรเริ่มที่จะควบคุมจิตใจของตนเองโดยที่อย่างแรกนั้น 
เราควรเป็นตวัของตวัเองไม่ไปเปรียบเทียบกบัผูอ่ื้นและไม่คิดว่าตนเองไม่เก่ง เพราะทุกๆคนย่อมไม่
เหมือนกันดังนั้นเราควรท าปัจจุบันใหดี้ที่สุดจะท าใหต้ัวเราไม่เครียด ต่อมาหัดมองโลกในแง่ดีให้
มากขึน้ เพราะการมองโลกในแง่ดีท าใหเ้ราสบายใจไม่มีความวิตกกงัวลใดๆ แต่เมื่อใดก็ตามที่เรา
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มองโลกในแง่รา้ยจะมีแต่ความวิตกกังวล และจะบั่นทอนจิตใจท าใหท้้อแทไ้ม่มีความสุขในการ
ด ารงชีวิต 

แต่ละบุคคลจะใชว้ิธีการจัดการในความเครียดมากกว่าหนึ่งวิธีในเวลาเดียวกันหรือ
เมื่อตอ้งเผชิญกบัสถานการณต์งึเครียดเรื่องเดียวกนัในเวลาเดียวกนัหรือสถานภาพที่แตกต่างกนัก็
อาจมีการใชก้ลวิธีที่แตกต่างกัน ดังนัน้จะขึน้อยู่กับสถานการณ์และตัวบุคคลจะมีการประเมินว่า
ตนเองสามารถจดัการกบัความตงึเครียดไดม้ากนอ้ยเพียงใด  

กลวิธีที่ดีที่สุดในการจัดการกับความเครียดนั้น คือ การมุ่งเน้นแบบแก้ไขปัญหา
เพราะการพยายามแกไ้ขปัญหาจะช่วยใหปั้ญหานั้นลดลง ท าใหค้วามเครียดที่เกิดขึน้ลดลงดว้ย
เช่นเดียวกนั 

1.7 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
กีรติญา ไทยอู่ (2560, น.4) ไดศ้ึกษาเก่ียวกับระดับความเครียดและการเผชิญหน้า

ความเครียดของผู้ดูแลผู้สูงอายุโรคจิตเวช ผลการศึกษาพบว่าผู้ดูแลผู้สูงอายุโรคจิตเวชมี
ความเครียดระดบัสงู และใชว้ิธีการเผชิญความเครียดทัง้สามดา้นผสมผสานกนั โดยแบบที่ใชม้าก
ที่สดุ คือ แบบเผชิญหนา้กบัปัญหา 

นิธีพันธ์ บุญเพิ่ม (2553, น.23-29) ได้ศึกษาเก่ียวกับระดับความเครียดและการ
จดัการความเครียดของนักศึกษาวิทยาลยัการแพทยแ์ผนไทย มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
ธัญบุรี ผลจากการศึกษาพบว่า นกัศกึษารอ้ยละ 47.5 มีความเครียดระดบัปกติหรือไม่เครียด กลุ่ม
ตวัอย่างสว่นใหญ่จะปฏิบติัตวัหรือปรบัตวัดว้ยวิธีต่างๆทุกครัง้เมื่อเกิดความเครียด 

2.แนวความคิดเกี่ยวกับความเครียดในการท างาน (Job Stress) 
2.1 ทฤษฎีความเครียดในการท างาน 

ลดัดา เหล็กมั่น (2550, น. 15-17) ไดก้ลา่วถึง ทฤษฎีความเครียดไดส้รุป ดงันี ้
2.1.1 ทฤษฎีส่ิงเร้า (Stimulus-oriented Theories) เป็นแนวคิดของโฮลม์และ

ราฟ (Holmes & Rahe) ที่ถือว่าความเครียดเกิดจากสิ่งเรา้ที่อยู่ในสิ่งแวดลอ้มรอบตวับุคคล ซึ่งสิ่ง
เหล่านีจ้ะก่อใหเ้กิดความเครียดจะเป็นสิ่งเรา้ใหเ้กิดปฏิกิริยาความเครียดต่อร่างกายบุคคล โดย
ความเครียดนัน้จะมีลกัษณะหลากหลายรูปแบบ ไดแ้ก่ เหตกุารณท์ี่ท าใหเ้กิดความเครียดและจะ
น าผลที่ไม่ดีตามมา เช่น การตกงาน ต่อมาเหตุการณ์ที่ท าใหเ้กิดความเครียดเรือ้รงั เช่น ปัญหา
ทางด้านการเศรษฐกิจ ซึ่งนั่ นก็คือปัญหาเรื่องเงินเดือนที่ ได้รับนั่ นเองก็สามารถก่อให้เกิด
ความเครียดได ้ 
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ตามทฤษฎีนีจ้ะเนน้ไปทางเหตุการณ์และการเกิดความเครียด ถา้เหตุการณ์นั้น
น าไปสู่ความยุ่งยากทางดา้นจิตใจเกิดความวุ่นวายของพฤติกรรมหรือความเสื่อมเสียของการ
กระท านัน้จะสง่ผลก่อใหเ้กิดความเครียด 

2.1.2 ทฤษฎีเชิงอันตรกิริยา (Interactional Theories) หรือ ทฤษฎีเชิงการ
กระท าระหว่างกันเกี่ยวกับการรู้ความเครียด เป็นแนวคิดของลาซาลสั (Lazarus) และฟอลค์
แมน(Folkman) กล่าวถึงความเครียดทางจิตใจเป็นสิ่งที่เกิดจากการกระท าระหว่างตัวบุคคลและ
สิ่งเรา้ หรือแมแ้ต่สิ่งแวดลอ้ม บุคคลจะมองว่าสิ่งเรา้เหล่านีจ้ะส่งผลใหเ้กิดความเครียดต่อตนเอง
มากนอ้ยเพียงใด โดยมีปัจจยัที่เก่ียวขอ้งทัง้สามอย่าง ไดแ้ก่ บุคคล สิ่งแวดลอ้ม หรือ สิ่งที่ท าใหเ้กิด
ความเครียดและการประเมินค่าด้วยความรู ้ลาซาลัส(Lazarus) กล่าวว่าการประเมินค่ามี 3 
ประการ ไดแ้ก่ การประเมินค่าปฐมภมูิ การประเมินค่าทติุยภมูิ และ การประเมินค่าใหม่ 

ทฤษฎีความเครียดทีเ่กี่ยวกับการปฏิบัติงาน (Job Stress) 
ภารดี ค ามา (2548, น.21-27) ไดก้ล่าวถึง ทฤษฎีความเครียดในการท างานไดส้รุป 

ดงันี ้
2.1.3 ทฤษฎีความสอดคล้องระหว่างบุคคลกับส่ิงแวดล้อม (Person-

Environment Fit Theory) แนวคิดของเฟรนชค์อบบแ์ละรอดเจอร ์โดยทฤษฎีนีม้ีแนวคิดส าคญัอยู่
สองประการ คือ ความบีบคัน้ขององคก์รและความเครียดของบคุคล คือ ความเครียดจะเกิดขึน้ไดก้็
ต่อเมื่อการตอบสนองหรือความต้องการของสิ่งแวดล้อมที่ ไม่สมดุลกับความต้องการหรือ
ความสามารถของบคุคล ดงันัน้ผลที่ตามมาก็จะเป็นความเครียด ซึ่งผลเหล่านีจ้ะสะทอ้นกลบัไปสู่
งานที่ปฏิบติั จะท าใหบ้คุคลรูส้กึว่างานที่ตนท านัน้ไม่ดี 

2.1.4 ทฤษฎี Arosal Motivation Theory ทฤษฎีของอิวานเซวิช เป็นสิ่งเรา้ที่เกิด
การกระตุน้จากสิ่งแวดลอ้มจะท าใหบุ้คคลตอบสนองโดยมีพฤติกรรมชนิดพิเศษท าใหเ้กิดผลงานที่
ดีขึน้หรือดีกว่าในการปฏิบติังาน แต่ถา้สิ่งเรา้นัน้มากจนเกินไปผลของการปฏิบติังานจะลดลงและ
อยู่ในระดบัที่ต  ่า 

ผาติคมน์ เกลีย้งรส (2552, น.11-12) ได้กล่าวถึง ทฤษฎีความเครียดในการ
ท างานไดส้รุป ดงันี ้

2.1.5 ทฤษฎีของ Steers ได้แบ่งปัจจัยที่ ท าให้เกิดความเครียดในการ
ปฏิบติังานออกเป็น 3 สว่น ไดแ้ก่ 

2.1.5.1 ปัจจัยด้านบุคคล ได้แก่ อายุ ประสบการณ์ท างาน บุคลิกภาพ 
ความสามารถและความตอ้งการ 
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2.1.5.2 ปัจจยัดา้นองคก์ร ไดแ้ก่ ความแตกต่างของอาชีพ การรบัผิดชอบต่อ
บคุคลอื่นและการขาดการมีสว่นร่วม 

2.1.5.3 การสนบัสนนุทางสงัคม 
2.2 ปัจจัยส่วนบุคคลทีม่ีอิทธิพลต่อความเครียดในการท างาน 

ได้กล่าวถึงปัจจัยส่วนบุคคลนั้นเป็นปัจจัยดา้นพืน้ฐานที่ท าใหแ้ต่ละบุคคลมีความ
แตกต่างในการเกิดระดบัความเครียดที่แตกต่างกนั ซึ่งมีปัจจยัในดา้นลกัษณะทั่วไปและประการณ์
ดา้นต่างๆของแต่ละบคุคล ซึ่งแต่ละบคุคลจะมีวิธีการแสดงออกที่แตกต่างกนั ไดแ้ก่ 

2.2.1 เพศ เป็นสิ่งแรกที่แสดงถึงความแตกต่างระหว่างร่างกายและการท าหนา้ที่
ที่แตกต่างกันทางกายภาพระหว่างผู้หญิงและผู้ชาย ท าให้ความสามารถในการปรับตัวต่อ
ความเครียดมีความต่างกนั (ปานรดา ปัญญาราษฎร ์2550 : 23 – 25) หรือ คณุลกัษณะบางอย่าง
ของผูช้ายและผูห้ญิงมีความแตกต่างกนัในการสื่อสาร เช่น ความรูส้ึก การรบัรูใ้นสิ่งต่างๆ (ปวิตรา 
ลาภละมลู, 2557, น.11) 

2.2.2 อายุ เป็นหนึ่งในขั้นของการพัฒนาของตัวบุคคล อายุมีอิทธิพลในการ
ควบคุมความสามารถส าหรบัการปรบัตวัต่อบุคคล ซึ่งหากตวับุคคลนัน้มีการพฒันาอย่างสมบูรณ์
ตามวัยก็จะเป็นการส่งเสริมประสิทธิภาพในการปรบัตัวของบุคคลนัน้ใหเ้หมาะสมตามช่วงวยัได้
มากยิ่งขึน้  ยิ่ งเวลาเกิดปัญหาก็จะมีวิธีส  าหรับการปรับตัวเพื่อแก้ไขต่อปัญหาที่ เกิดขึ ้นได ้
ตัวอย่างเช่น บุคคลที่มีอายุมากจะท างานได้รอบคอบกว่าบุคคลที่ยังอายุน้อย เนื่องจากการมี
ความสามารถในการตดัสินใจในการแกปั้ญหา 

2.2.3 ระดบัการศึกษา ทางดา้นระดบัการศกึษานัน้มีความจ าเป็นอย่างยิ่งในการ
ท างานเพราะจะช่วยใหบุ้คคลคิดถึงปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกับปัญหาที่เกิดขึน้ได ้เพราะตัวเราจะใชก้าร
เรียนรูใ้นอดีตและพฤติกรรมที่เคยประสบความส าเร็จมาก่อนแลว้จะน ามาจัดการกับปัญหาที่
เกิดขึน้ได ้

2.2.4 รายได้ เป็นสิ่งที่มีอิทธิพลต่อชีวิตประจ าวันในการใช้ชีวิต ดังนั้นถ้าตัว
บคุคลมาความเป็นอยู่ที่ดีในเรื่องรายไดก้็สามารถจดัการกบัความเครียดได ้

2.2.5 ประสบการณ์การชีวิต เป็นแนวทางให้แก่บุคคลสามารถจัดการกับ
สถานการณต่์างๆที่เกิดขึน้ไดใ้นปัจจบุนั เช่น การตดัสินใจของชีวิต การเปลี่ยนแปลงชีวิต เป็นตน้ 

2.2.6 งาน ที่สามารถท าให้เราเครียดได้ ได้แก่ งานหนัก งานที่ซ  า้เหมือนเดิม
ตลอด งานที่น่าเบื่อ งานที่ตอ้งใชค้วามคิดมากๆ เช่น ต าแหน่งหนา้ที่การงานที่สงูมากขึน้ก็จะตอ้งมี
ความรบัผิดชอบในการท างานมากยิ่งขึน้ผลที่ตามมาก็สามารถเกิดความเครียดได ้
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2.3 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
ไพโรจน ์เรืองทิพย ์(2545, น.1-5) ไดศ้ึกษาเก่ียวกับปัจจัยดา้นความเครียดในการ

ท างานและความพงึพอใจในการท างานที่ส่งผลต่อความทอ้ถอยในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ
จราจร กองบังคับการต ารวจนครบาล 8 โดยที่การศึกษานัน้ใชเ้ครื่องแบบสอบถามสามอย่างคือ
แบบสอบถามความท้อทอยในการท างาน แบบสอบถามความพึงพอใจในการท างาน และ
แบบสอบถามความเครียดในการท างาน ผลจากการศึกษาพบว่าต ารวจจราจรมีความรูส้ึกทอ้ถอย
ในการท างานในความรูส้ึกเหนื่อยลา้ทางอารมณแ์ละดา้นความรูส้กึไม่ผูกพนักบับุคคลอ่ืนในระดบั
ต ่า และมีความเครียดในการท างานที่อยู่ในระดบัสงู 

ชานินี เรืองเดช (2549, น.6-7) ไดศ้ึกษาเก่ียวกบัระดบัการรบัรูส้ภาพแวดลอ้มในการ
ปฏิบัติงานและระดับความเครียดของพนักงานในสถาบันวิทยาศาสตร ์ผลการศึกษาพบว่า
พนกังานมีการรบัรูส้ภาพแวดลอ้มในการปฏิบติังานและมีความเครียดในระดบัต ่า พนกังานมีอายุที่
แตกต่างกันมีความเครียดที่แตกต่างกันในขณะที่พนักงานมีเพศ สภานภาพสมรส วฒุิการศึกษา 
เงินเดือนและระยะการปฏิบติังานแตกต่างกนัแต่ความเครียดไม่แตกต่างกนัมาก 

ภิวัฒน ์พุ่มเอ่ือม (2549, น.6-9) ไดศ้ึกษาเก่ียวกับระดับความคลุมเครือในบทบาท
ของพนักงานและระดับความเครียดในงานของพนักงาน เพื่อเปรียบเทียบความเครียดระหว่าง
พนกังานโดยจ าแนกตามปัจจยัส่วนบุคคล และเพื่อเปรียบเทียบความเครียดในงานของพนักงาน
โดยจ าแนกตามความคลมุเครือในบทบาท 

สุนันทา กาญจนวัฒน์ (2551, น.3-4) ได้ศึกษาเก่ียวกับความรูท้างด้านคุ้มครอง
แรงงานของพนักงงาน ศึกษาระดบัความเครียดในงานและเปรียบเทียบระดับความเครียดในงาน
ของพนักงานโรงแรมโดยจ าแนกตามปัจจัยส่วนบุคคล เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้
ทางดา้นคุม้ครองแรงงานกบัความเครียดในงานของพนกังานโรงแรม ผลการศึกษาพบว่าพนกังาน
มีความรูท้างด้านคุ้มครองแรงงานโดยรวมอยู่ในระดับสูง พนักงานโรงแรมมีความเครียดอยู่ใน
ระดบัต ่า 

ศิริลกัษณ์ สุวรรณมานะศิลป์ (2551, น.2-4) ไดศ้ึกษาเก่ียวกับระดับความเครียดใน
การงานของพนักงาน ระดับการรบัรูก้ารจดักลุ่มอย่างไม่เป็นทางการของพนักงานในองคก์าร ผล
การศึกษาพบว่าพนกังานมีความเครียดอยู่ในระดบัปานกลาง และ พนกังานมีการจดักลุ่มอย่างไม่
เป็นทางการอยู่ในระดบัปานกลาง 

Satpathy (2015, P.47-49) ได้ศึกษาเก่ียวกับความเครียดในสถานที่ท างานนั้น
สามารถส่งผลต่อความเครียดได ้ซึ่งความเครียดสามารถเกิดขึน้ไดใ้นชีวิตและความเครียดนั้น
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สามารถเป็นแรงผลกัดนัใหเ้ราท างานไดดี้แต่ถา้มีมากจนเกินไปก็สามารถก่อใหเ้กิดอนัตรายได ้โดย
เหตผุลที่สามารถก่อใหเ้กิดความเครียดไดม้ีทัง้ดา้นเหตผุลส่วนตัวอย่างทางดา้นร่างกายและดา้น
จิตใจ สาเหตุของความเครียดในการท างานนั้นมี 4  อย่าง ได้แก่ สภาพอากาศไม่ว่าจะภัยจาก
ธรรมชาติ การเดินทางในการท างานก็ส่งผลต่อความเครียดได้ , สังคม เช่น ครอบครัว เพื่อน
รว่มงาน หรือแมแ้ต่ตวังานที่ท างานก็เช่นกนั , ปัญหาสขุภาพเมื่อรา่งกายประสบกบัปัญหาสขุภาพ
ก็ส่งผลต่อความเครียดในการท างานได ้และการรบัรูเ้รื่องต่างๆเมื่อรบัรูถ้ึงสิ่งต่างๆในชีวิตที่ท าให้
เราเริ่มรูส้กึไม่ดีเมื่อสะสมไปเรื่อยๆจึงก่อใหเ้กิดความเครียดในชีวิตได ้

3. แนวความคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตในการท างาน 
3.1 ทฤษฎีเกี่ยวกับการคุณภาพชีวิตในการท างาน 

3.1.1 ทฤษฎีล าดบัขัน้ความตอ้งการของมาสโลว ์
ทฤษฎีของอับราฮัม มาสโลว์ เป็นทฤษฎีพื ้นฐานในการใช้ชีวิตของมนุษย์ อยู่บน

ความคิดที่ว่าการตอบสนองต่อแรงจูงใจนัน้จะเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมเบือ้งหลงัของมนษุยโ์ดยบอก
ถึงล าดับขั้นความต้องการของมนุษย์ที่มีแนวโน้มความต้องการอันใหม่ที่สูงขึน้ก็ต่อเมื่อความ
ตอ้งการพืน้ฐานไดร้บัการตอบสนองแลว้(วานิชา งานคะวิสาน, 2021) 

โดยที่มาสโลวไ์ดแ้บ่งความตอ้งการของมนษุยใ์นการด ารงชีวิต ออกเป็น 5 ระดบั ดงันี ้
ดา้นที่ 1 ความตอ้งการทางกายภาพ (Physiological Need) เป็นความตอ้งการ

พืน้ฐานของมนุษย ์เพื่อใชด้  ารงชีวิตไดอ้ย่างปกติ ไดแ้ก่ ปัจจัยสี่ คือ อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ยารกัษา
โรค ที่พักอาศัยและรวมถึงสิ่งที่ท าให้การด ารงชีวิตใหส้ะดวกสบายมากขึน้ในทางกายภาพและ
ภายนอก 

ดา้นที่ 2 ความตอ้งการดา้นปลอดภยั (Safety Need) ล าดบัต่อมาจากปัจจยัสี่ ต่
มนุษยจ์ะตอ้งการเรื่องความปลอดภัยเพื่อใหช้ีวิตมีความมั่นคงมากยิ่งขึน้ หรือบางคนนั้นมีคนที่
ตอ้งดูแลไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่ หรือ ครอบครวั การสรา้งความปลอดภัยและความมั่นคงใหก้ับชีวิต 
รวมถึงความมั่นคงทางดา้นเศรษฐกิจอีกเช่นกนั เช่น มีหนา้ที่การงานที่มั่นคง เป็นตน้ 

ดา้นที่ 3 ความตอ้งการทางด้านสังคม (Social Need) เมื่อความมั่นคงในชีวิต
แลว้มนุษยน์ัน้ก็ตอ้งการความรกัดว้ยเช่นเดียวกนั และตอ้งการเป็นที่ยอมรบัของคนในสงัคมรอบ
ขา้งเพื่อใหต้วัเองรูส้ึกมีค่าในกลุ่มตนเอง เพราะมนุษยเ์ป็นสตัวส์งัคม ทางดา้นการตอ้งการความรกั 
ความเป็นเจา้ของ ความเป็นมิตรและความรกัจากเพื่อนร่วมงานนัน้หลกัส าคญัในการท างานนัน้ก็
ตอ้งการที่จะใหเ้พื่อนร่วมงานยอมรบัความส าคัญของตนเองใหไ้ดน้ั่นเอง ทางดา้นองคก์ารนัน้ตัว
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ลูกจา้งมีความต้องการที่ตนสามารถแสดงความคิดเห็น หรือ ความคิดเห็นของตนนั้นไดร้บัการ
ยอมรบั มีการชมเชย  

ด้านที่  4 ความต้องการการยกย่อง ชื่อเสียง เกียรติยศ (Esteem Need) เป็น
ความต้องการที่ อยากจะมีความโดดเด่นภายในสั งคม มีความเชื่อมั่ นในตนเอง ความรู้
ความสามารถ ความเป็นอิสระและเสรีภาพในตนเอง หรืออาจจะเป็นความตอ้งการที่จะมีต าแหน่ง
ที่สงูขึน้ภายในองคก์ร 

ดา้นที่ 5 ความตอ้งการที่ไดร้บัความส าเร็จตามความนึกคิด (Self- actualization 
Need) แน่นอนว่ามนุษย์เมื่อได้ความต้องการครบทุกสิ่งอย่างแล้วแต่ตัวพวกเขาเองนั้นก็ยังมี
ความรูส้ึกที่ไม่พอใจเกิดขึน้อยู่ หากว่าเขาไม่สามารถท าอะไรไดต้ามที่ตนตอ้งการ พวกเขาก็จะ
พยายามที่ท าใหช้ีวิตของตนเองดีขึน้หรือพัฒนามากขึน้ เช่น การกา้วหนา้ในหนา้ที่การงานโดยใช้
ความสามารถของตนใหเ้ต็มที่ ไดท้ างานที่เหมาะสมกบัตนเอง 

จากทฤษฎีล าดบัความตอ้งการของมาสโลว ์สามารถแบ่งความตอ้งการออกไดเ้ป็น 2 
ระดบั คือ 

1. ความตอ้งการในระดบัต ่า (Lower Order Needs) คือ ความตอ้งการทางดา้น
รา่งกาย สงัคม และความปลอดภยั 

2. ความตอ้งการในระดบัสงู (Higher Order Needs) คือ ความตอ้งการที่จะเป็น
ที่รูจ้กั ชื่อเสียง เกียรติยศ และ ความตอ้งการที่ไดร้บัความส าเรจ็ตามความนึกคิด 

จากทฤษฎีล าดบัขัน้ความตอ้งการของมาสโลว ์(Maslow) นัน้สรุปไดว้่ามนุษยท์ุกคน
มีความต้องการอยู่ตลอดแล้วยิ่งเมื่อได้รับการตอบสนองแล้วก็จะมีความต้องการเพิ่มต่อไป 
ทางดา้นเรื่องของการท างานดว้ยเช่นกนั มนุษยท์ุกคนมีความตอ้งการและไดใ้ชใ้นสิ่งที่ตนตอ้งการ
และเรียนมา หรือ ตรงกบัศกัยภาพของตนเอง  

3.1.2 ทฤษฎีสองปัจจยัของเฮิรซ์เบิรก์ (Two Factors Theory) 
ทฤษฎีสองปัจจยันีป้ระกอบดว้ยองคป์ระกอบ 2 ประการ ที่มีความสมัพนัธ์หรือความ

พึงพอใจและไม่พึงพอใจในการปฏิบัติงาน ไดแ้ก่ องคป์ระกอบจูงใจ (Motivation Factors) และ 
องคป์ระกอบค า้จนุ (Maintenance Factors) (Nickerson, 2021) 

องคป์ระกอบจูงใจ (Motivation Factors) 
เป็นองคป์ระกอบที่เก่ียวขอ้งกับงานที่ปฏิบัติโดยตรงและเป็นสิ่งที่จูงใจใหบุ้คลากร

เกิดความพงึพอใจในการท างาน ประกอบดว้ย 
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1. ความส าเร็จในการท างาน (Achievement) หมายถึง บุคคลสามารถท างานได้
ส  าเรจ็และลลุว่งไปไดด้ว้ยดี สามารถรบัมือปัญหาต่างที่เกิดขึน้ได ้

2. การไดร้บัการยอมรบันบัถือ (Recognition) หมายถึง การไดร้บัความเคารพนบั
ถือจากบุคคลในบริษัทหรือหน่วยงาน อาจเป็นบุคคลที่มาขอค าปรกึษา ดังนัน้การแสดงความนับ
ถืออาจมาในรูปแบบการถูกชม การใหก้ าลงัใจหรือการแสดงความยินดีการแสดงออกที่ แสดงให้
เห็นถึงการยอมรบัในความสามารถ 

3. ลกัษณะงาน (Work itself) หมายถึง งานนัน้น่าสนใจตอ้งอาศยัความคิดริเริ่ม
สรา้งสรรคท์า้ทายลงมือท า หรือเป็นงานที่มีลกัษณะท าตัง้แต่ตน้จนจบโดยล าพงั 

4. ความรบัผิดชอบ (Responsibility) หมายถึง ความไวว้างใจใหดู้แลงานใหม่ๆ
และมีอ านาจมากขึน้ ซึ่งอาจไม่มีการตรวจหรือดแูลจากหวัหนา้อย่างใกลช้ิด 

5. ความก้าวหน้า (Advancement) หมายถึง การได้รับเลื่อนขั้น การเลื่อน
ต าแหน่งใหส้งูขึน้ มีโอกาสไดเ้รียนรูเ้พื่อหาความรูเ้พิ่มเติมหรือการไดเ้ขา้รบัการอบรม 

องคป์ระกอบค า้จุน (Maintenance Factors)  
เป็นองคป์ระกอบที่ช่วยป้องกนัการปฏิบติังานของบุคลากรที่จะเกิดความไม่ชอบงาน

หรือหย่อนประสิทธิภาพลง ประกอบดว้ย 
1. เงินเดือน (Salary) หมายถึง สิ่งตอบแทนที่ไดจ้ากการท างานและเป็นปัจจยัใน

การด ารงชีวิต หรือเรียกว่า เงิน นั่นเอง ซึ่งรวมถึงการรเลื่อนขั้นของเงินเดือนจนเป็นที่พอใจของ
บคุลากร 

2. โอกาสที่จะไดร้บัความก้าวหนา้ในอนาคต (Possibility of Growth) หมายถึง 
ช่องทางของบคุลากรที่จะไดร้บัความกา้วหนา้ในการท างาน 

3. ความสัมพันธ์ระหว่างหัวหน้า  ลูกน้อง เพื่ อนร่วมงาน ( Interpersonal 
Relation, Subordinate, Peers) หมายถึง ความมีสัมพันธ์อันดีต่อกันสามารถท างานร่วมกัน มี
ความเขา้ใจซึ่งกนัและกนัเป็นอย่างดี 

4. สถานะของอาชีพ (Status) หมายถึง อาชีพนัน้เป็นที่ยอมรบัและนบัหนา้ถือตา
เป็นที่รูจ้กัในสงัคม 

5. นโยบายและการบริหาร (Company Policy and Administration) หมายถึง 
การจดัการและการบรหิารงานขององคก์ร การติดต่อสื่อสารภายในองคก์รที่มีประสิทธิภาพ 
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6. สภาพการท างาน (Working Condition) หมายถึง สภาพสิ่งแวดล้อมทาง
กายภาพของสถานที่ท างาน เช่น อปุกรณห์รือเครื่องมือที่ตอ้งใชใ้นการปฏิบติังาน อากาศ อณุหภูมิ 
เสียง หรือ ความสว่างของสถานที่ท างาน  

7. ชีวิตส่วนตัว (Personal Lift) หมายถึง สภาพความเป็นอยู่ส่วนตัวที่เก่ียวขอ้ง
กบังาน อาทิเช่น การหาที่พกัอาศยัเพื่อสะดวกในการเดินทางมาท างานแต่ไม่สามารถดูแลสมาชิก
ในครอบครวัได ้

8. ความมั่นคงในงาน (Job Security) หมายถึง ความรูส้ึกของบุคคลที่มีต่อความ
มั่นคงในการท างาน 

9. การดูแลของหัวหน้า (Supervision) หรือผูดู้แล หมายถึง ความสามารถหรือ
ความยติุธรรมของหวัหนา้หรือผูด้แูลในการด าเนินงานและการบรหิารงาน 

จากทฤษฎีสองปัจจยัของเฮิรซ์เบิรก์สรุปไดว้่าทัง้สองปัจจยัที่ไดก้ล่าวมานัน้เก่ียวขอ้ง
กบัแรงจูงใจในการท างาน เนื่องจากในการท างานทุกคนย่อมคาดหวงัใหต้นไดร้บัการพฒันาอย่าง
มีประสิทธิภาพและการที่ไดร้บัปัจจัยในองคป์ระกอบต่างๆที่ค  า้จุนการท างานก็ยิ่งถือว่าเป็นสิ่งที่
สง่ผลต่อความพงึพอใจและคณุภาพชีวิตในการท างานของตวับุคลากรอีกเช่นเดียวกนั 

3.2 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
กฤษฎา วัฒนานันท์ (2551, น.1) ได้ศึกษาเก่ียวกับปัจจัยจูงใจในการท างานกับ

คุณภาพชีวิตการท างานของพนักงานการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคอ าเภอเกาะคา จังหวัดล าปาง จาก
การศกึษาพบว่าในระดบัคณุภาพชีวิตในการท างานของพนกังานการไฟฟ้าสว่นภูมิภาคอ าเภอเกาะ
คา พนักงานที่มีเพศ การแต่งงาน ระยะเวลาปฏิบัติงาน ต าแหน่ง รายได้และระดับชั้นของการ
ไฟฟ้าที่แตกต่างกนัจะมีระดบัคณุภาพชีวิตการท างานที่ไม่แตกต่างกนั แต่ในส่วนของพนกังานที่มี
อายแุละวฒุิการศกึษาแตกต่างกนัจะมีระดบัคณุภาพชีวิตที่แตกต่างกนั 

เลิศศักดิ์ ปรีชาเกรียงไกร (2553, น.2) ได้ศึกษาเก่ียวกับระดับคุณภาพชีวิตการ
ท างานและประสิทธิภาพในการท างานของพนักงานเครือบริษัทบางพระก่อสรา้ง จงัหวดัดบุรีรมัย ์
จากการศึกษาพบว่าความคิดเห็นในดา้นคณุภาพชีวิตการท างาน ดา้นการปฏิบติังาน อยู่ในระดับ
ที่มาก สว่นทางดา้นขอ้เสนอแนะต่างๆของผูต้อบแบบสอบถามก็มีการใหท้างบรษิัทปรบัปรุงในการ
ฝึกอบรมและพฒันาความรูแ้ละทกัษะของคนภายในบรษิัท 

อริญชัย อินทรนฏั (2554, น.2) ไดศ้ึกษาเก่ียวกบัระดับคณุภาพชีวิตการท างานและ
เปรียบเทียบชีวิตการท างานของพนกังานราชการ สงักดัส านกังานสง่เสรมิการศกึษานอกระบบและ
การศึกษาตามอธัยาศยัจงัหวดัในเขตภาคตะวนัออก ผลจากการศึกพบว่าพนกังานราชการมีระดบั
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คุณภาพชีวิตในการท างานโดยรวมในระดับปานกลาง พบว่าพนักงานราชการที่มี เพศ อาย ุ
สถานภาพสมรส ระยะเวลาในการท างาน สาขาที่จบและรายไดท้ี่ต่างกันมีคุณภาพชีวิตในการ
ท างานไม่แตกต่างกนั 

Leitão, Gonçalves, & Pereira (2019, P.1) ไดศ้ึกษาเก่ียวกับความสมัพนัธร์ะหว่าง
คุณภาพชีวิตในการท างานและการรบัรูข้องพนักงานทางด้านองค์ประกอบของพฤติกรรมของ
คุณภาพชีวิตในการท างานที่ส่งผลต่อการท างานของตัวบุคคล โดยถ้ามีสภาพแวดลอ้มในการ
ท างานที่ดีและมีการท างานเป็นมืออาชีพ ซึ่งสิ่งเหล่านีม้ีอิทธิพลในเชิงบวกต่อความรูส้ึกของตัว
พนกังานสดุทา้ยแลว้จึงท าใหค้ณุภาพชีวิตในการท างานของพนกังานนัน้ดีขึน้ 



 
 

 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงปรมิาณ (Quantitative Research) มุ่งเนน้ศกึษาการจดัการ
ความเครียดในการท างานของบุคลากรในบรษิัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร มีระเบียบวิธีใน
การด าเนินการวิจยัดงันี ้

1. ประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. พืน้ที่การวิจยั 
3. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
4. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
5. การวิเคราะหข์อ้มลู 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร ได้แก่บุคลากรในบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร จ านวน 285 คน 

จ าแนกเป็นบุคลากรฝ่ายบริหาร จ านวน 80 คน บุคลากรฝ่ายทรพัยากรมนุษย ์จ านวน 15 คน 
บุคลากรฝ่ายบัญชี จ านวน 80 คน บุคลากรฝ่ายการตลาด จ านวน 40 คน บุคลากรฝ่ายธุรการ 
จ านวน 30 คน และ บคุลากรฝ่ายไอที จ านวน 40 คน 

กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่บุคลากรในบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานครโดยบุคลากร
ทั้งหมด 6 ฝ่ายนั้นจะก าหนดขนาดตัวอย่างจากตารางส าเร็จรูปของเครซีและมอรแ์กน  (Krejcie 
and Morgan) ท าการสุ่มโดยวิธีการสุ่มแบบแบ่งกลุ่ม โดยแบ่งตามฝ่ายต่างๆ ไดแ้ก่ บุคลากรฝ่าย
บรหิาร จ านวน 46 คน 
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ภาพประกอบ 2 ตารางส าเร็จรูปของเครซี่และมอรแ์กน 

ที่มา : Krejcie (1970) Determining Sample Size For Research Activities 

ท าการสุ่มโดยวิธีการสุ่มแบบแบ่งกลุ่ม โดยแบ่งตามฝ่ายต่างๆ ไดแ้ก่ บุคลากรฝ่ายบริหาร 
จ านวน 46 คน บุคลากรฝ่ายทรพัยากรมนุษย ์จ านวน 10 คน บุคลากรฝ่ายบัญชี จ านวน 46 คน 
บุคลากรฝ่ายการตลาด จ านวน 23 คน บุคลากรฝ่ายธุรการ จ านวน 17คน และ บุคลากรฝ่าย
อิเล็กทรอนิกส ์จ านวน 23 คน รวมแลว้ทัง้หมด 165 คนส าหรบัประชากรและกลุ่มตวัอย่างสามารถ
น ามาแสดงในตารางที่ 1 

ตาราง 1 แสดงจ านวนประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 

ประเภคบุคลการ ประชากร กลุ่มตวัอย่าง 
ฝ่ายบรหิาร 80 46 

ฝ่ายทรพัยากรมนษุย ์ 15 10 
ฝ่ายบญัช ี 80 46 

ฝ่ายการตลาด 40 23 
ฝ่ายธุรการ 30 17 

ฝ่ายอิเล็กทรอนิกส ์ 40 23 
รวม 285 165 

2. พืน้ทีก่ารวิจัย 
บรษิัทสง่ออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร 
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3. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัเชิงปริมาณ ผูว้ิจัยไดก้ าหนดเครื่องมือส าหรบัใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้
ไดแ้ก่ 

ตอนที่ 1 แบบสอบถามเก่ียวกับปัจจัยส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ 
เพศ อาย ุวฒุิการศกึษา รายได ้ฝ่าย และ อายงุาน 

ตอนที่ 2 แบบสอบถามเก่ียวกับระดับความเครียดโดยน ามาจากกรมสุขภาพจิต 
(SPST - 20) เป็นค าถามปลายปิด (Close Ended Question) แบบมาตรประมาณค่า 5 ระดบั คือ 

ระดบัความเครียด 1 หมายถึง ไม่รูส้กึเครียด 
ระดบัความเครียด 2 หมายถึง รูส้กึเครียดเล็กนอ้ย 
ระดบัความเครียด 3 หมายถึง รูส้กึเครียดปานกลาง 
ระดบัความเครียด 4 หมายถึง รูส้กึเครียดมาก 
ระดบัความเครียด 5 หมายถึง รูส้กึเครียดมากที่สดุ 

จ านวน 20 ข้อโดยแบ่งออกเป็นออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ การท างาน ร่างกาย และ 
จิตใจ 

ตอนที่ 3 แบบสอบถามเก่ียวกบัคณุภาพชีวิตในการท างานโดยมีการปรบัและน ามา
จากงานของรองศาสตราจารย ์ดร.ทศันีย ์ชาติไทยซึ่งแบบสอบถามนีม้ีค่าความเชื่อมั่น/ความเที่ยง 
(Reliability) โดยวิธี  Cronbach’s alpha coefficient จากกลุ่มตัวอย่างใกล้เคียงในบริษัทใน
บริษัทเอกชนจ านวน 20 คนอยู่ที่ 0.883 และเป็นค าถามปลายปิด (Close Ended Question) แบบ
มาตรประมาณค่า 5 ระดบั ตามแบบลิเคิรท์ คือ  

5 หมายถึง  เห็นดว้ยมากที่สดุ 
4 หมายถึง  เห็นดว้ยมาก 
3 หมายถึง  เห็นดว้ยปานกลาง 
2 หมายถึง  เห็นดว้ยนอ้ย 
1 หมายถึง  เห็นดว้ยนอ้ยที่สดุ 

จ านวน 15 ข้อ โดยแบ่งออกเป็น 5 ส่วน ด้านค่าตอบแทนที่เพียงพอและยุติธรรม 
ด้านสภาพแวดล้อมในการท างานที่ปลอดภัยและส่งเสริมสุขภาพ ด้านความมั่ นคงและ
ความกา้วหนา้ในงาน ดา้นความสมดลุระหว่างชีวิตงานกบัชีวิตดา้นอ่ืนๆ และ ดา้นลกัษณะงานที่
เป็นประโยชนต่์อสงัคม 
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ตอนที ่4 แบบสอบถามเก่ียวกบัการจดัการความเครียดในการท างาน โดยน ามาจาก
งานของคณุปานรดา ปัญญาราษฎร ์ซึ่งแบบสอบถามนีม้ีค่าความเชื่อมั่น/ความเที่ยง (Reliability) 
โดยวิธี Cronbach’s alpha coefficient จากกลุ่มตัวอย่างใกล้เคียงในบริษัทในบริษัทเอกชน
จ านวน 20 คนอยู่ที่  0.881 ค าถามเป็นแบบปลายปิด (Close Ended Question) แบบมาตร
ประมาณค่า 5 ระดบั ตามแบบลิเคิรท์ 

1 หมายถึง วิธีการจดัการความเครียดที่เลือกใชน้อ้ยที่สดุ 
2 หมายถึง วิธีการจดัการความเครียดที่เลือกใชน้อ้ย 
3 หมายถึง วิธีการจดัการความเครียดที่เลือกใชค่้อนขา้งนอ้ย 
4 หมายถึง วิธีการจดัการความเครียดที่เลือกใชบ้่อยมาก 
5 หมายถึง วิธีการจดัการความเครียดที่เลือกใชบ้่อยมากที่สดุ 

จ านวนขอ้ค าถามมีทัง้ 25 ขอ้ โดยใชแ้บบวดัของจาโลวิค (Jalowiec Coping Scale : 
JCS) มี 8 วิธีไดแ้ก่ 1.) การเผชิญปัญหา ขอ้ 3 9 17 และ 20 2.) การเลี่ยงปัญหา ขอ้ 5 6 11และ 
22 3.) การมองโลกในแง่ดี ขอ้ 1 18  และ 23 4.) การมองเป็นเรื่องของเคราะหก์รรม ขอ้ 8 13และ 
25 5.) การจัดการอารมณ์ ขอ้2 12 15  และ 19 6.) การบรรเทาความรูส้ึก ขอ้ 4 16 และ 21 7.) 
การอาศยัแหลง่ช่วยเหลืออ่ืน ขอ้ 7 และ 10 8.) การเชื่อมั่นในตนเอง ขอ้ 14 และ 24 

4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การศึกษาการวิจยัในครัง้นีจ้ะท าการท าแบบสอบถามแบบออนไลนเ์พื่อใหส้ะดวกต่อการ

เก็บขอ้มลู โดยเริ่มจากการแบ่งเนือ้หาแบบสอบถามออกเป็น 4 สว่น  
4.1 ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Data) 
เป็นขอ้มูลที่ไดจ้ากการเก็บรวบรวมขอ้มูลการตอบแบบสอบถามทางออนไลนจ์าก

กลุ่มตวัอย่าง คือ บุคลากรในบรษิัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร โดยแบ่งออกเป็นฝ่ายบรหิาร 
ทรพัยากรบคุคล บญัชี การตลาด ธุรการ และ อิเล็กทรอนิกส ์จ านวน 165 คน 

4.2 ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Data) 
เป็นขอ้มูลที่ไดจ้ากการศึกษาคน้ควา้เก่ียวกับการจัดการความเครียดในการท างาน 

จากเอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัการท าวิจยั วิทยานิพนธ ์ปริญญานิพนธ ์สารนิพนธ ์วารสาร และ ขอ้มลู
ที่เผยแพรท่างสื่ออินเทอรเ์น็ต 
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5. การวิเคราะหข์้อมูล 

เมื่อรวบรวมข้อมูลจากแบบสอบถามแล้ว ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้มาประมวลผลด้วยการ
วิเคราะหข์อ้มลูการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้

5.1 การวิเคราะหข์อ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่าง ผูว้ิจยัใชก้ารวิเคราะหส์ถิติบรรยาย
โดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเรจ็รูป ไดแ้ก่ การแจกแจงความถ่ี รอ้ยละ รวมถึงการแจกแจงขอ้มลู
ของตวัแปรโดยใชส้ถิติพืน้ฐาน  

5.2 ใชค่้าเฉลี่ย (Mean) อธิบายระดบัคณุภาพชีวิตการท างานของบุคลากร 
5.3 เปรียบเทียบปัจจยัส่วนบุคคลกบัระดบัคณุภาพชีวิตการท างานของบุคลากร โดย

การทดสอบที (T - test) และการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว (One – Way ANOVA) 
5.4 การใช ้Correlation ในการหาความสมัพนัธร์ะหว่างวิธีการจดัการความเครียดใน

การท างานและระดบัความเครียดในการท างาน, ความสมัพนัธร์ะหว่างคณุภาพชีวิตในการท างาน
กบัระดบัความเครียดในการท างาน 

5.5 การแปรผล ผูว้ิจัยได้ก าหนดเกณฑ์ในการวิเคราะหข์อ้มูลตามหลักของ Likert 
Scale ดงันี ้

การแปรความหมายระดับคุณภาพชีวิตของการท างานของบุคลากร 
ค่าเฉลี่ย    ความหมาย 
4.21 – 5.00  มีคณุภาพชีวิตการท างานอยู่ในระดบัมากท่ีสดุ 
3.41 – 4.20  มีคณุภาพชีวิตการท างานอยู่ในระดบัมาก 
2.61 – 3.40  มีคณุภาพชีวิตการท างานอยู่ในระดบัปานกลาง 
1.81 – 2.60  มีคณุภาพชีวิตการท างานอยู่ในระดบันอ้ย 
1.00 – 1.80  มีคณุภาพชีวิตการท างานอยู่ในระดบันอ้ยที่สดุ 

การแปรความหมายของระดับความเครียด 
ค่าเฉลี่ย    ความหมาย 
4.51 – 5.00  มรีะดบัความเครียดในการท างานอยู่ในระดบัมากที่สดุ 
3.51 – 4.50  มรีะดบัความเครียดในการท างานอยู่ในระดบัมาก 
2.24 – 3.50  มรีะดบัความเครียดในการท างานอยู่ในระดบัปานกลาง 
1.51 – 2.50  มรีะดบัความเครียดในการท างานอยู่ในระดบันอ้ย 
1.00 – 1.50  มรีะดบัความเครียดในการท างานอยู่ในระดบันอ้ยที่สดุ 
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การแปรความหมายของการเลือกวิธีการจัดการความเครียด 
ค่าเฉลี่ย    ความหมาย 
4.51 – 5.00 มีการเลือกใชว้ิธีการจดัการความเครียดแบบนีม้ากที่สดุ 
3.51 – 4.50 มีการเลือกใชว้ิธีการจดัการความเครียดแบบนีม้าก 
2.24 – 3.50 มีการเลือกใชว้ิธีการจดัการความเครียดแบบนีป้านกลาง 
1.51 – 2.50 มีการเลือกใชว้ิธีการจดัการความเครียดแบบนีน้อ้ย 
1.00 – 1.50 มีการเลือกใชว้ิธีการจดัการความเครียดแบบนีน้อ้ยที่สดุ 

การแปลผลค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธิ์ (Best ,1977) 
ค่าเฉลี่ย    ความหมาย 
ค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธ ์0.00 – 0.20 มีความสมัพนัธใ์นระดบัต ่ามาก 
ค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธ ์0.21 – 0.50 มีความสมัพนัธใ์นระดบัต ่า 
ค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธ ์0.51 – 0.80 มีความสมัพนัธใ์นระดบัปานกลาง 
ค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธ ์0.81 – 1.00 มี ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ใ น ร ะ ดั บ สู ง



 
 

 

บทที ่4  
ผลการศึกษา 

การศึกษาเก่ียวกบัการจดัการความเครียดในการท างานของบุคลากรในบริษัทส่งออกแห่ง
หนึ่ง กรุงเทพมหานคร ผูว้ิจยัไดก้ าหนดสญัลกัษณแ์ละอกัษรย่อ ดงันี ้

1. สัญลักษณท์ีใ่ช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
1.1 การวิเคราะหข์้อมูลเพ่ือการเปรียบเทยีบความแตกต่าง 

 
1.2 การวิเคราะหข์้อมูลเพ่ือหาความสัมพันธ ์

 
 
 

 

 

 

 

2. การน าเสนอผลการวิเคราะหข์้อมูล 
การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลและการแปลผลการวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี ้ ผู ้วิจัยได้

วิเคราะหแ์ละน าเสนอในรูปแบบของตารางประกอบค าอธิบายโดยเรียงล าดับหัวขอ้เป็น 7 ตอน 
ดงันี ้

ตอนที ่1 ปัจจยัสว่นบคุคล 

สญัลกัษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะหแ์ละแปรผลขอ้มลู 
n  แทน  จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 

𝑥̅  แทน  ค่าเฉลี่ยของกลุม่ตวัอย่าง (Mean) 
S.D.  แทน  ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
t แทน  ค่าสถิติที่ใชพ้ิจารณาใน t-Distribution 
F แทน  ค่าสถิติที่ใชพ้ิจารณาใน F-Distribution 
P แทน  ค่าความน่าจะเป็น (probability) ส าหรบับอกนยัส าคญัทางสถิติ 

สญัลกัษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 
N แทน ขนาดกลุม่ตวัอย่าง 

𝑋̅ แทน ค่าเฉลี่ยของกลุม่ตวัอย่าง 
S.D. แทน ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
Sig แทน ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
Correlation Coefficient (r) แทน ค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธ ์



 34 
 

ตอนที ่2 ระดบัความเครียดในการท างาน 
ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบของปัจจัยภูมิหลงัประชากรกับระดับความเครียดในการ

ท างาน 
ตอนที ่4 คณุภาพชีวิตในการท างาน 
ตอนที ่5 วิธีการจดัการความเครียดในการท างาน 
ตอนที่ 6 ความสมัพันธ์ระหว่างวิธีการจัดการความเครียดกับระดับความเครียดใน

การท างาน 
ตอนที่ 7 ความสมัพันธ์ระหว่างคณุภาพชีวิตในการท างานกบัระดบัความเครียดใน

การท างาน 

3.การวิเคราะหผ์ลข้อมูล 
ตอนที ่1 ปัจจัยส่วนบุคคล 

การวิเคราะห์นีเ้ป็นการวิเคราะห์ด้วยสถิติเชิงพรรณนาด้วยค่าความถ่ีและรอ้ยละ
เก่ียวกบัเพศ อาย ุวฒุิการศึกษา รายได ้ฝ่ายที่ปฏิบติังานและระยะเวลาในการปฏิบติังาน ของกลุ่ม
ประชากรโดยมีการน าเสนอผลของทัง้หมด 165 คน จ านวนและรอ้ยละเก่ียวกับปัจจัยส่วนบุคคล
ของกลุม่ตวัอย่าง ซึ่งการวิเคราะหโ์ดยมีรายละเอียดมีผลการวิเคราะหป์รากฎในตารางที่ 2 ดงันี ้

 
ตาราง 2 ค่าความถ่ีและรอ้ยละของปัจจยัภมูิหลงัของกลุ่มตวัอย่าง 
 

ปัจจัยภูมิหลัง จ านวน ร้อยละ 

1.เพศ 

ชาย 57 34.5 

หญิง 108 65.5 

รวม 165 100.0 

2.อาย ุ

ต ่ากว่า 31 ปี 68 41.2 

อาย ุ31 – 40 ปี 53 32.1 

อาย ุ41 – 50 ปี 35 21.1 

อาย ุ50 ปีขึน้ไป 9 5.5 

รวม 165 100.0 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

ปัจจัยภูมิหลัง จ านวน ร้อยละ 
3. วุฒิการศึกษา 

ปรญิญาตร ี 131 79.4 

ปรญิญาโท 34 20.6 

รวม 165 100.0 

4.รายได้ 
ต ่ากว่า 15,000 บาท 2 1.2 

15,001 – 30,000 บาท 97 58.8 

30,001 – 45,000 บาท 35 21.2 

มากกวา่ 45,000 บาท 31 18.8 

รวม 165 100.0 

5.ฝ่ายทีป่ฏิบัตงิาน 

ฝ่ายบรหิาร 46 27.9 

ฝ่ายบญัช ี 46 27.9 

ฝ่ายทรพัยากรมนษุย ์ 10 6.1 

ฝ่ายธุรการ 17 10.3 

ฝ่ายการตลาด 23 13.9 

ฝ่ายอิเล็กทรอนิกส ์ 23 13.9 

รวม 165 100.0 

6.ระยะเวลาในการปฏิบตัิงาน 

ต ่ากว่า 5 ปี 66 40.0 

5 – 10 ปี 66 40.0 

11 – 15 ปี 23 13.9 

16 – 20 ปี 7 4.2 

21 ปีขึน้ไป 3 1.8 

รวม 165 100.0 

 
1. เพศ 

ผลของกลุม่ตวัอย่างแบ่งตามเพศพบว่า กลุม่ตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 
108 คน คิดเป็นรอ้ยละ 65.5 และเป็นเพศชายเป็นจ านวน 57 คน คิดเป็นรอ้ยละ 34.5 

2. อาย ุ
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ผลของกลุ่มตัวอย่างแบ่งตามอายุพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอายุต ่ากว่า 31 ปี 
จ านวน 68 คน คิดเป็นรอ้ยละ 41.2 รองลงมาคือ อายุ 31-40 ปี จ านวน 53 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
32.1 อายุ 41-50 ปี จ านวน 35 คน คิดเป็นรอ้ยละ 21.2 ประชากรที่มีจ านวนนอ้ยที่สดุ คือ อายุ 51 
ปีขึน้ไป จ านวน 9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 5.5 ตามล าดบั 

3. วฒุิการศกึษา 
ผลของกลุม่ตวัอย่างแบ่งตามวฒุิการศกึษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างสว่นใหญ่ศกึษาอยู่ใน

ระดบัปริญญาตรี จ านวน 131 คน คิดเป็นรอ้ยละ 79.4 รองลงมาคือ ระดบัปริญญาโท จ านวน 34 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 20.6 สว่นในระดบัปรญิญาเอกนัน้ไม่มี 

4. รายได ้
ผลของกลุ่มตัวอย่างแบ่งตามรายไดต่้อเดือนพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีรายได้

ต่อเดือนอยู่ที่ 15,001 – 30,000 บาท จ านวน 97 คน คิดเป็นรอ้ยละ 58.8 รองลงมาคือ รายไดต่้อ
เดือนอยู่ที่ 30,001 – 45,000 บาท จ านวน 35 คน คิดเป็นรอ้ยละ 21.2 รายได้มากกว่า 45,000 
บาท จ านวน 31 คน คิดเป็นรอ้ยละ 18.8 ประชากรที่มีจ านวนนอ้ยที่สดุ คือ ต ่ากว่า 15,000 บาท 
จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 1.2 ตามล าดบั 

5. ฝ่ายท่ีปฏิบติังาน 
ผลของกลุ่มตัวอย่างแบ่งตามฝ่ายที่ปฏิบติังานพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอยู่ใน

ฝ่ายบรหิาร จ านวน 46 คน คิดเป็นรอ้ยละ 27.9 เท่ากนักบัฝ่ายบญัชี จ านวน 46 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
27.9 รองลงมาคือ ฝ่ายการตลาด จ านวน 23 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13.9 เท่ากนักบัฝ่ายอิเล็กทรอนิกส ์
จ านวน 23 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13.9 ฝ่ายธุรการจ านวน 17 คน คิดเป็นรอ้ยละ 10.3 ประชากรที่
นอ้ยที่สดุ คือ ฝ่ายทรพัยากรมนษุย ์จ านวน 10 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.1  

6. ระยะเวลาในการปฏิบติังาน 
ผลของกลุ่มตัวอย่างแบ่งตามระยะเวลาในการปฏิบัติงานพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วน

ใหญ่ปฏิบติังานในระยะเวลาต ่ากว่า 5 ปี จ านวน 66 คน คิดเป็นรอ้ยละ 40 ซึ่งเท่ากนักบัประชากร
มีระยะเวลาในการปฏิบัติงานในระยะ 5-10 ปี จ านวน 66 คน คิดเป็นรอ้ยละ 40 รองลงมา คือ 
ระยะเวลา 11-15 ปี จ านวน 23 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13.9 ระยะเวลา 16-20 ปี จ านวน 7 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 4.2 ประชากรที่พบน้อยที่สุด คือ ระยะเวลาในการปฏิบติังานอยู่ที่  21 ปี ขึน้ไป จ านวน 3 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 1.8  
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ตอนที ่2 ระดับความเครียดในการท างาน 
ผลการวิเคราะหร์ะดับความเครียดในการท างานของบุคลากรบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง 

กรุงเทพมหานคร มีทัง้หมด 3 ดา้น ไดแ้ก่ การท างาน ร่างกาย และ จิตใจ โดยผูว้ิจยัไดว้ิเคราะหใ์ช้
ค่าความถ่ี (Frequency) และ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ซึ่งเสนอผลการ
วิเคราะหป์รากฎรายละเอียดดงัตารางที่ 3 ดงันี ้
 
ตาราง 3 ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดบัความเครียดในการท างานของบคุลากร
บรษิัทสง่ออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร ในภาพรวม 
 

ระดับความเครียดในการท างาน 𝒙̅ S.D. ระดับความเครียด 

1.ดา้นการท างาน 3.03 0.48 ปานกลาง 
2. ดา้นรา่งกาย 2.30 0.55 นอ้ย 

3.ดา้นจติใจ 2.10 0.62 นอ้ย 

รวม 2.48 0.43 ปานกลาง 

*จ านวนผูต้อบแบบสอบถาม 165 คน 
 

จากตารางที่ 3 พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีระดบัความเครียดในการท างานของภาพรวมในระดบั
ความเครียดในงาน เมื่อพิจารณาเป็นรายดา้นของระดับความเครียด พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีการ
เรียงล าดบัดงันี ้ดา้นที่มีระดบัความเครียดมากที่สดุ คือ ดา้นการท างาน ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.03 และมี
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.48 อนัดบัที่ 2 คือ ดา้นรา่งกาย ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.30 และมีค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานอยู่ที่ 0.55 และอันดับที่ 3 ดา้นจิตใจ ค่าเฉลี่ย 2.10 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 
0.62 
 

ตาราง 4 ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดบัความเครียดในการท างานของบคุลากร
บรษิัทสง่ออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร ดา้นการท างาน ดา้นรา่งกาย และ ดา้นจิตใจ 
 

ระดับความเครียดในการท างาน 𝒙̅ S.D. ระดับความเครียด 

ด้านการท างาน 

1.กลวัท างานผิดพลาด 2.62 0.69 ปานกลาง 
2. ไปไม่ถึงเป้าหมายที่วางไว ้ 2.56 0.83 นอ้ย 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ระดับความเครียดในการท างาน 𝒙̅ S.D. ระดับความเครียด 
3.ครอบครวัมีความขดัแยง้กนัในเรื่อง
เงินหรือเรื่องงานในบา้น 

2.64 0.83 ปานกลาง 

4.เป็นกงัวลกบัเรื่องสารพิษหรือ
มลภาวะในอากาศ น า้ เสียง และดิน 

1.87 0.91 นอ้ย 

5. รูส้กึว่าตอ้งแขง่ขนัหรือเปรียบเทียบ 2.59 0.88 นอ้ย 

6.เงินไม่พอใชจ้่าย 2.93 0.81 นอ้ย 

รวม 3.03 0.48 ปานกลาง 

ด้านร่างกาย 

1. กลา้มเนือ้ตงึหรือปวด 2.64 0.87 ปานกลาง 
2.ปวดหวัจากความตงึเครียด 2.46 0.73 นอ้ย 

3. ปวดหลงั 2.60 0.89 นอ้ย 

4. ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง 2.28 0.80 นอ้ย 

5.ปวดศีรษะขา้งเดียว 2.14 0.72 นอ้ย 

6.รูส้กึเหน่ือยงา่ย 2.25 0.94 นอ้ย 

7.เป็นหวดับ่อย 1.72 0.95 นอ้ยที่สดุ 

รวม 2.30 0.55 น้อย 

ด้านจติใจ 

1.รูส้กึวิตกกงัวล 2.68 0.85 ปานกลาง 
2.รูส้กึคบัขอ้งใจ 2.53 0.85 นอ้ย 

3.รูส้กึโกรธ หรือหงดุหงิด 2.04 0.90 นอ้ย 

4.รูส้กึเศรา้ 1.79 0.99 นอ้ยที่สดุ 

5.ความจ าไม่ดี    1.99 0.98 นอ้ยที่สดุ 

6.รูส้กึสบัสน 1.96 0.92 นอ้ยที่สดุ 

7. ตัง้สมาธิล าบาก 1.74 0.96 นอ้ยที่สดุ 

รวม 2.10 0.62 น้อย 

 

1. ดา้นการท างาน 
พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับความเครียดในการท างาน มีค่าเฉลี่ยรวมอยู่ที่ 3.03 และ 

ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่  0.48 เมื่อพิจารณาแยกเป็นรายข้อ พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับ
ความเครียดในการท างาน อยู่ใน 3 ล าดบัแรก ไดแ้ก่ เงินไม่พอใชจ้่ายมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.93 และ ค่า
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เบีย่งเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.81 ต่อมาคือครอบครวัมีความขดัแยง้กนัในเรื่องเงินหรือเรื่องงานในบา้น 
ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.64 และ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.83  อันดับสุดทา้ยคือกลวัท างานผิดพลาด 
ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.62 และ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.69  

2. ดา้นรา่งกาย 
พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับความเครียดในการท างาน มีค่าเฉลี่ยรวมอยู่ที่ 2.30 และ 

ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่  0.55 เมื่อพิจารณาแยกเป็นรายข้อ พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับ
ความเครียดในดา้นร่างกาย อยู่ใน 3 ล าดับแรก ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้ตึงหรือปวดค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.64 
และ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่  0.87 อันดับสอง คือ ปวดหลัง ค่าเฉลี่ยอยู่ที่  2.60 และ ค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.89 และอันดับสุดทา้ย คือ ปวดหัวจากความตึงเครียด ค่าเฉลี่ยอยู่ที่  
2.46 และ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.73 

3. ดา้นจิตใจ 
พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับความเครียดในการท างาน มีค่าเฉลี่ยรวมอยู่ที่ 2.10 และ 

ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่  0.62 เมื่อพิจารณาแยกเป็นรายข้อ พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับ
ความเครียดในด้านจิตใจ อยู่ใน 3 ล าดับแรก ได้แก่ รูส้ึกวิตกกังวล ค่าเฉลี่ยอยู่ที่  2.68 และ ค่า
เบีย่งเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.85 อนัดบัที่สอง คือ รูส้ึกคบัขอ้งใจ ค่าเฉลี่ยอยู่ที่  2.53 และ ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานอยู่ที่  0.85 อันดับสุดท้าย คือ รู ้สึกโกรธหรือหงุดหงิด ค่าเฉลี่ยอยู่ที่  2.04 และ ค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.90  

 
ตอนที ่3 การเปรียบเทียบปัจจัยภูมิหลังประชากรกับระดับความเครียดในการ

ท างาน 
ผลการเปรียบเทียบปัจจยัภูมิหลงัประชากรกับระดับความเครียดในการท างาน เพศ 

โดยผูว้ิจัยไดใ้ชส้ถิติวิเคราะหก์ารทดสอบ T – test ส่วนอายุ วุฒิการศึกษา ฝ่ายที่ปฏิบติังาน และ 
ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว (One – Way ANOVA) เพื่อ
วิเคราะห์ความแตกต่าง  เมื่ อทดสอบสมมุติฐานที่  1 บุคลากรในบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ ง 
กรุงเทพมหานคร มีภูมิหลงัประชากรต่างกันจะมีระดับความเครียดในการท างานต่างกัน ผลการ
วิเคราะหป์รากฎรายละเอียดดงัตารางที่ 5 ดงันี ้
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ตาราง 5 แสดงผลการวิเคราะหร์ะดบัความเครียดในการท างานจ าแนกตามเพศ 
 

เพศ n 𝒙̅ S.D. t P 
ชาย 57 45.78 8.49  

-.263 
 

.79 หญิง 108 46.15 8.56 

 
จากตารางที่ 5 พบว่าระดบัความเครียดในการท างานไม่มีความแตกต่างทางนยัยะกบัเพศ

ของบุคลากรบรษิัทสง่ออกแห่งหนึ่ง อย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 มีระดบันยัยะส าคญั
ทางสถิติเท่ากบั 0.79 กลา่วคือ เพศต่างกนัจะมีระดบัความเครียดในการท างานที่ไม่แตกต่างกนั 
 

ตาราง 6 แสดงผลการวิเคราะหร์ะดบัความเครียดในการท างานดว้ยค่าสถิติ One – Way ANOVA 
 

แหล่งของความ
แปรปรวน 

ss df MS. F P 

ตัวแปรภูมิหลัง 

1.อาย ุ
ระหว่างกลุ่ม 

 
52.51 

 
3 

 
17.505 

 
 

.24 

 
 

.87 ภายในกลุ่ม 11840.33 161 73.542 

รวม 11892.848 164  

2.วุฒิการศึกษา 
ระหว่างกลุ่ม 

 
146.89 

 
1 

 
146.89 

 
 

2.04 

 
 

.16 ภายในกลุ่ม 11745.95 163 72.06 

รวม 11892.84 164  
3.รายได้ 
ระหว่างกลุ่ม 

 
83.86 

 
3 

 
27.95 

 
 

.38 

 
 

.77 ภายในกลุ่ม 11808.98 161 73.34 

รวม 11892.84 164  
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ตาราง 6 (ต่อ) 

แหล่งของความ
แปรปรวน 

ss df MS. F P 

ตัวแปรภูมิหลัง      

4.ฝ่าย 
ระหว่างกลุ่ม 

 
727.61 

 
5 

 
145.52 

 
 

.38 

 
 

.77 ภายในกลุ่ม 11165.23 159 73.34 

รวม 11892.84 164  

5.ระยะเวลาใน
การปฏิบัติงาน 
ระหว่างกลุ่ม 

 
 

144.748 

 
 
4 

 
 

36.18 

 
 
 

.49 

 
 
 

.74 ภายในกลุ่ม 11748.10 160 73.42 

รวม 11892.84 164  

 
1. อาย ุ

พบว่าระดับความเครียดในการท างานไม่ขึน้อยู่กับอายุของบุคลากรบริษัทส่งออก
แห่งหนึ่ง มีค่า F-test เท่ากบั .24 และไม่มีนัยยะส าคัญทางสถิติเท่ากับ .87 กล่าวคือ บุคลากรที่มี
อายตุ ่ากว่า 31 ปี , อาย ุ31 – 40 ปี , อาย ุ41 – 50 ปี และ อาย ุ51 ปีขึน้ไปมีระดบัความเครียดที่ไม่
แตกต่างกนั 

2. วฒุิการศกึษา 
พบว่าระดบัความเครียดในการท างานไม่ขึน้อยู่กบัวฒุิการศึกษาของบุคลากรบริษัท

ส่งออกแห่งหนึ่ง มีค่า F-test เท่ากับ 2.04 และไม่มีนัยยะส าคัญทางสถิติเท่ากับเท่ากับ .16 
กล่าวคือ บุคลากรที่มีวุฒิการศึกษาระดับปริญญาตรี ปริญญาโท และ ปริญญาเอกมีระดับ
ความเครียดที่ไม่แตกต่างกนั 

3. รายได ้
พบว่าระดับความเครียดในการท างานไม่ขึน้อยู่กับรายไดข้องบุคลากรบริษัทส่งออก

แห่งหนึ่ง มีค่า F-test เท่ากับ .38 และไม่มีนัยยะส าคัญทางสถิติเท่ากับเท่ากับ .77 กล่าวคือ 
บุคลากรที่มีรายไดต้ ่ากว่า 15,000 , 15,001 - 30,000 , 30,001 – 45,000 และ มากกว่า 45,000 
บาทขึน้ไปมีระดบัความเครียดที่ไม่แตกต่างกนั 
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4. ฝ่ายท่ีปฏิบติั 
พบว่าระดับความเครียดในการท างานไม่ขึน้อยู่กับฝ่ายที่ปฏิบัติงานของบุคลากร

บริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง มีค่า F-test เท่ากับ 2.07  และไม่มีนัยยะส าคัญทางสถิติเท่ากับ .72 
กลา่วคือ ระยะเวลาที่ปฏิบติังานของแต่ละบคุคลจึงมีระดบัความเครียดที่ไม่แตกต่างกนั 

5. ระยะเวลาในการปฏิบติังาน 
พบว่าระดับความเครียดในการท างานไม่ขึน้อยู่กับ ฝ่ายที่ปฏิบัติงานของบุคลากร

บริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง มีค่า F-test เท่ากบั .49 และไม่มีนยัยะส าคญัทางสถิติเท่ากบั .74 กล่าวคือ 
ฝ่ายท่ีปฏิบติังานทัง้ 6 ฝ่ายจึงมีระดบัความเครียดที่ไม่แตกต่างกนั 

 
ตอนที ่4 คุณภาพชีวิตในการท างาน 

ผลการวิเคราะห์คุณภาพชีวิตในการท างานของบุคลากรบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง 
กรุงเทพมหานคร มีทั้งหมด 5 ด้าน ได้แก่  ด้านค่าตอบแทนที่ เพียงพอและยุติธรรม  ด้าน
สภาพแวดลอ้มในการท างานที่ปลอดภัยและส่งเสริมสขุภาพ ดา้นความมั่นคงและความกา้วหนา้
ในงาน ดา้นความสมดลุระหว่างชีวิตงานกบัชีวิตดา้นอ่ืนๆ และดา้นลกัษณะงานที่เป็นประโยชนต่์อ
สังคมโดยผูว้ิจัยไดว้ิเคราะห์ใชค่้าความถ่ี (Frequency) และ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ซึ่งเสนอผลการวิเคราะหป์รากฎรายละเอียดดงัตารางที่ 7 ดงันี ้

 
ตาราง 7 ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคณุภาพชีวิตในการท างานของบุคลากรบริษัท
สง่ออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร ทัง้ 5 ดา้น  
 

คุณภาพชวีิตในการท างาน 𝒙̅ S.D. ระดับความเหน็ด้วย อันดับ 
1. ดา้นดา้นค่าตอบแทนที่เพยีงพอ
และยตุิธรรม 

3.80 0.80 มาก 4 

2. ดา้นสภาพแวดลอ้มในการท างาน
ที่ปลอดภยัและส่งเสรมิสขุภาพ 

4.24 0.70 มากที่สดุ 1 

3. ดา้นความมั่นคงและ
ความกา้วหนา้ในงาน 

3.82 0.74 มาก 3 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

คุณภาพชวีิตในการท างาน 𝒙̅ S.D. ระดับความเหน็
ด้วย 

อันดับ 

4. ดา้นความสมดลุระหวา่งชีวิตงาน
กบัชีวติดา้นอื่นๆ 

3.68 0.88 มาก 5 

5. ดา้นลกัษณะงานท่ีเป็นประโยชน์
ต่อสงัคม 

4.09 0.69 มาก 2 

รวม 3.93 0.57 มาก  

 
จากตารางที่ 7 พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีคุณภาพชีวิตในการท างานอยู่ในภาพรวมในระดับ

ความเห็นดว้ยที่มาก เมื่อพิจารณาเป็นรายดา้นของคณุภาพชีวิตในการท างาน พบว่ากลุ่มตวัอย่าง
มีการเรียงล าดบัดงันี ้ดา้นที่มีคณุภาพชีวิตในการท างานที่มีระดบัความเห็นดว้ยมากที่สดุ คือ ดา้น
สภาพแวดลอ้มในการท างานที่ปลอดภัยและส่งเสริมสขุภาพ ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.24 และค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานอยู่ที่ 0.70 อันดับที่ 2 คือ ดา้นลกัษณะงานที่เป็นประโยชนต่์อสงัคม ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.09 
และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่  0.69 อันดับที่  3 ด้านความมั่นคงและความก้าวหน้าในงาน 
ค่าเฉลี่ย 3.82 และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.74 อันดับที่ 4 ดา้นดา้นค่าตอบแทนที่เพียงพอ
และยุติธรรม ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.80 และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.80 และล าดับที่ 5 ดา้นความ
สมดลุระหว่างชีวิตงานกบัชีวิตดา้นอ่ืนๆ ค่าเฉลี่ย 3.68 และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.88 

 
ตาราง 8 ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคณุภาพชีวิตในการท างานของบุคลากรบริษัท
สง่ออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร ดา้นค่าตอบแทนที่เพียงพอและยติุธรรม ดา้นสภาพแวดลอ้มใน
การท างานที่ปลอดภยัและส่งเสรมิสขุภาพ ดา้นความมั่นคงและความกา้วหนา้ในงาน ดา้นความ
สมดลุระหว่างชีวิตงานกบัชีวิตดา้นอ่ืนๆ และดา้นลกัษณะงานที่เป็นประโยชนต่์อสงัคม 
 

คุณภาพชวีิตในการท างาน 𝒙̅ S.D. ระดับความเหน็ด้วย อันดับ 

ด้านค่าตอบแทนทีเ่พียงพอและยุติธรรม 

1. ค่าตอบแทนที่ไดร้บัเหมาะสม
กบัปรมิาณงานและความ
รบัผิดชอบ 

 

3.99 

 

0.80 

 

มาก 

 

1 
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ตาราง 8 (ต่อ) 

คุณภาพชวีิตในการท างาน 𝒙̅ S.D. ระดับความเหน็ด้วย อันดับ 

2. ค่าตอบแทนที่ไดร้บัเหมาะสม
และเพียงพอกบัค่าครองชีพใน
ปัจจบุนั 

 

3.67 

 

0.93 

 

มาก 

 

3 

3. พอใจกบัค่าตอบแทนและ
สวสัดิการอื่นๆที่ไดร้บั เช่น ค่า
ครองชีพ โบนสัประจ าปี 

 

3.75 

 

1.09 

 

มาก 

 

2 

รวม 3.80 0.80 มาก  

ด้านสภาพแวดล้อมในการท างานทีป่ลอดภัยและส่งเสริมสุขภาพ 

1. สถานท่ีท างานมคีวามสะอาด 
เป็นระเบียบเรยีบรอ้ยมีอากาศ
ถ่ายเทสะดวก มีแสงสวา่ง
เพียงพอ ไม่มีส่ิงรบกวนในเวลา
ท างาน 

 
 

 

4.21 

 
 
 

0.80 

 
 
 

มากที่สดุ 

 
 
 

2 

2. บรษิัทมีอปุกรณแ์ละวสัดใุหใ้ช้
งานอยา่งเพียงพอและอยูใ่น
สภาพท่ีพรอ้มใชง้าน และมคีวาม
ทนัสมยั 

 
 

4.10 

 
 

0.97 

 
 

มาก 

 
 

3 

3. หน่วยงานมีการตรวจสขุภาพ
ของบคุลากรอย่างนอ้ยปีละ 1 
ครัง้ 

 

4.39 

 

0.81 

 

มาก 

 

1 

รวม 4.27 0.70 มากทีสุ่ด  

ด้านความม่ันคงและความก้าวหน้าในงาน 

1. ท่านไดป้ฏิบตัิงานในต าแหน่ง
หนา้ที่การงานท่ีเหมาะสมกบั
ความรู ้ความสามารถ 

 
 

3.98 

 
 

0.81 

 
 

มาก 

 
 

1 
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ตาราง 8 (ต่อ) 

คุณภาพชวีิตในการท างาน 𝒙̅ S.D. ระดับความเหน็
ด้วย 

อันดับ 

2. ท่านไดป้ฏิบตัิงานท่ีมีโอกาส
กา้วหนา้ในต าแหน่งงานท่ีสงูขึน้
พรอ้มใชง้าน และมคีวามทนัสมยั 

 
 

3.75 

 
 

0.87 

 
 

มาก 

 
 

1 

3. บรษิัทมีหลกัเกณฑก์าร
พิจารณาปรบัเล่ือนต าแหน่งอยา่ง
เป็นธรรมและมีความเสมอภาค 

 

3.74 

 

0.91 

 

มาก 

 

3 

รวม 3.82 0.74 มาก  

ด้านความสมดุลระหว่างชีวติงานกับชีวติด้านอืน่ๆ 

1. ท่านมชี่วงเวลาส าหรบัการ
พกัผ่อนหย่อนใจหรือท ากิจกรรมที่
ตอ้งการ 

 
 

3.76 

 
 

0.94 

 
 

มาก 

 
 

1 

2. การท างานของทา่นไม่เป็น
อปุสรรคต่อการด าเนินชีวิต 

 

3.73 

 

0.92 

 

มาก 

 

2 

3. ท่านมเีวลาพกัผ่อนและท า
กิจกรรมกบัครอบครวั 

 

3.54 

 

1.10 

 

มาก 

 

3 

รวม 3.68 0.88 มาก  

ด้านลกัษณะงานทีเ่ป็นประโยชนต์่อสังคม 

1. บรษิัทใหค้วามรว่มมือกบั
หน่วยงานอื่นๆในการท ากิจกรรม
เพื่อสาธารณประโยชน ์

 
 

3.95 

 
 

0.82 

 
 

มาก 

 

 
 

3 

 

2. บรษิัทมกีารรณรงคใ์หบ้คุลากร
ตระหนกัถึงความรบัผิดชอบต่อ
สงัคม เช่น การประหยดัพลงังาน 

 
 

4.06 

 
 

0.83 

 
 

มาก 

 
 

2 

3. ภาพลกัษณข์องบรษิัทเป็นท่ี
ยอมรบัส าหรบับคุคลภายนอก 

 

4.27 

 

0.77 

 

มากที่สดุ 

 

1 

รวม 4.09 0.69 มาก  

 

ด้านค่าตอบแทนที่เพียงพอและยุติธรรม พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีคุณภาพชีวิตในการ
ท างาน ดา้นค่าตอบแทนที่เพียงพอและยุติธรรมมีระดับความเห็นดว้ยอยู่ในระดับที่มาก ค่าเฉลี่ย
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อยู่ที่ 3.80 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่  0.80 เมื่อพิจารณาแยกเป็นรายขอ้ พบว่า ประชากร
กลุ่มตวัอย่างมีระดบัความเห็นดว้ยในคณุภาพชีวิตการท างานเรียงตามล าดบั ไดด้งันี ้ค่าตอบแทน
ที่ได้รับเหมาะสมกับปริมาณงานและความรบัผิดชอบ  ค่าเฉลี่ยอยู่ที่  3.99 และมีค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานอยู่ที่ 0.80 อนัดบัที่สอง คือ พอใจกบัค่าตอบแทนและสวสัดิการอ่ืนๆที่ไดร้บั เช่น ค่าครอง
ชีพ โบนัสประจ าปี ค่าเฉลี่ยอยู่ที่  3.75 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่  1.09 อันดับสุดท้าย 
ค่าตอบแทนที่ได้รบัเหมาะสมและเพียงพอกับค่าครองชีพในปัจจุบัน  ค่าเฉลี่ยอยู่ที่  3.67 มีค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.93  

ด้านสภาพแวดล้อมในการท างานที่ปลอดภัยและส่งเสริมสุขภาพ พบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างมีคุณภาพชีวิตในการท างาน ดา้นสภาพแวดลอ้มในการท างานที่ปลอดภัยและส่งเสริม
สขุภาพมีระดบัความเห็นดว้ยอยู่ในระดบัที่มากที่สดุ ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.24 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่
ที่ 0.70 เมื่อพิจารณาแยกเป็นรายขอ้ พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีระดบัความเห็นดว้ยในคณุภาพชีวิตการ
ท างานเรียงตามล าดบั ไดห้น่วยงานมีการตรวจสขุภาพของบคุลากรอย่างนอ้ยปีละ 1 ครัง้ ค่าเฉลี่ย
อยู่ที่ 4 4.39 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่  0.81 อันดับที่สอง คือ สถานที่ท างานมีความสะอาด 
เป็นระเบียบเรียบรอ้ยมีอากาศถ่ายเทสะดวก มีแสงสว่างเพียงพอ ไม่มีสิ่งรบกวนในเวลาท างาน 
ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.21 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.80 และอนัดบัสดุทา้ย บรษิัทมีอปุกรณแ์ละวสัดุ
ใหใ้ชง้านอย่างเพียงพอและอยู่ในสภาพที่พรอ้มใชง้าน และมีความทนัสมัย ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.10 มี
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.97  

ด้านความมั่นคงและความก้าวหน้าในงาน พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีคุณภาพชีวิตในการ
ท างาน ดา้นความมั่นคงและความกา้วหนา้ในงานมีระดบัความเห็นดว้ยอยู่ในระดบัที่มาก ค่าเฉลี่ย
อยู่ที่ 3.82 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่  0.74 เมื่อพิจารณาแยกเป็นรายขอ้ พบว่ากลุ่มตัวอย่างมี
ระดับความเห็นดว้ยในคุณภาพชีวิตการท างานเรียงตามล าดับ ไดด้ังนี ้ไดป้ฏิบัติงานในต าแหน่ง
หนา้ที่การงานที่เหมาะสมกบัความรู ้ความสามารถ ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.98 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่
ที่ 0.81 อันดับต่อมาก คือ ไดป้ฏิบัติงานที่มีโอกาสก้าวหน้าในต าแหน่งงานที่สูงขึน้พรอ้มใชง้าน 
และมีความทันสมัย ค่าเฉลี่ยอยู่ที่  3.75 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่  0.87 และอันดับสุดท้าย 
บริษัทมีหลกัเกณฑก์ารพิจารณาปรบัเลื่อนต าแหน่งอย่างเป็นธรรมและมีความเสมอภาค ค่าเฉลี่ย
อยู่ที่ 3.74 มีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.91  

ด้านความสมดุลระหว่างชีวิตงานกับชีวิตด้านอื่นๆ พบว่ากลุม่ตวัอย่างมีคณุภาพชีวิต
ในการท างาน ดา้นความสมดุลระหว่างชีวิตงานกับชีวิตดา้นอ่ืนๆอยู่ในระดับที่มาก ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 
3.68 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่  0.88 เมื่อพิจารณาแยกเป็นรายขอ้ พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับ
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ความเห็นดว้ยในคุณภาพชีวิตการท างานเรียงตามล าดับ ไดด้ังนี ้มีช่วงเวลาส าหรบัการพักผ่อน
หย่อนใจหรือท ากิจกรรมที่ตอ้งการ ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.76 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่  0.94 อันดับ
ต่อมา คือ การท างานของท่านไม่เป็นอปุสรรคต่อการด าเนินชีวิต ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.73 มีค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานอยู่ที่ 0.92 และอันดบัสุดทา้ย คือ มีเวลาพักผ่อนและท ากิจกรรมกับครอบครวั ค่าเฉลี่ย
อยู่ที่ 3.54 มีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 1.10  

ด้านลักษณะงานที่เป็นประโยชน์ต่อสังคม พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีคุณภาพชีวิตในการ
ท างาน ด้านลักษณะงานที่เป็นประโยชน์ต่อสังคมอยู่ในระดับที่มาก ค่าเฉลี่ยอยู่ที่  4.09 มีค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.69 เมื่อพิจารณาแยกเป็นรายขอ้ พบว่า ประชากรกลุ่มตวัอย่างมีระดับ
ความเห็นด้วยในคุณภาพชีวิตการท างานเรียงตามล าดับ ไดด้ังนี ้ภาพลักษณ์ของบริษัทเป็นที่
ยอมรบัส าหรบับุคคลภายนอก ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.27 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่  0.77 อนัดบัต่อมา
คือ บรษิัทมีการรณรงคใ์หบุ้คลากรตระหนกัถึงความรบัผิดชอบต่อสงัคม เช่น การประหยดัพลงังาน 
ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.06 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่  0.83 และอันดับสุดท้าย คือ บริษัทให้ความ
ร่วมมือกับหน่วยงานอ่ืนๆในการท ากิจกรรมเพื่อสาธารณประโยชน์  ค่าเฉลี่ยอยู่ที่  3.95 มีค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.82  
 

ตอนที ่5 วิธีการจัดการความเครียดในการท างาน 
ผลการวิเคราะหก์ารจัดการความเครียดในการท างานของบุคลากรบริษัทแห่งหนึ่ง 

กรุงเทพมหานคร โดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ ค่าเฉลี่ย และ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ซึ่งเสนอผล
การวิเคราะหป์รากฎรายละเอียดดงัตารางที่ 9 ดงันี ้
 

ตาราง 9 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการเลือกวิธีการจดัการความเครียดในการ
ท างานของบคุลากรบริษัทแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร 
 

วิธีการจดัการความเครียดในการ
ท างาน 

𝒙̅ S.D. การเลือก อันดับ 

การเผชิญหนา้ 3.88 0.63 มาก 3 
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ตาราง 9 (ต่อ) 

วิธีการจดัการความเครียดในการ
ท างาน 

𝒙̅ S.D. การเลือก อันดับ 

การอาศยัแหล่งช่วยเหลือ 3.15 2.02 ปานกลาง 6 
การเชื่อมั่นในตนเอง 3.94 0.68 มาก 2 
การมองโลกในแงด่ ี 4.01 0.76 มาก 1 
การจดัการกบัอารมณ ์ 3.12 0.61 ปานกลาง 7 
การเลี่ยงปัญหา 3.11 0.79 ปานกลาง 8 
การมองเป็นเรื่องของเคราะหก์รรม 3.21 0.71 ปานกลาง 5 
การบรรเทาความรูส้กึ 3.30 0.65 ปานกลาง 4 

 
จากตารางที่ 9 พบว่ากลุม่ตวัอย่างเลือกใชว้ิธีการมองโลกในแง่ดีมากที่สดุ มีค่าเฉลี่ย

อยู่ที่ 4.01 วิธีการจดัการความเครียดรองลงมา คือ การเชื่อมั่นในตนเอง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.94 การ
เผชิญหนา้ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.88 การบรรเทาความรูส้ึก มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.30 การมองเป็นเรื่องของ
เคราะหก์รรม มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.21 การอาศัยแหล่งช่วยเหลือ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.15 การจัดการกับ
อารมณ ์มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.12 และการเลี่ยงปัญหา มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.11 

 
ตอนที ่6 การศึกษาความสัมพันธร์ะหว่างวิธีการจัดการความเครียดกับระดับ

ความเครียดในการท างาน 
ผลการวิเคราะห์ถึงความสัมพันธ์ระหว่างวิธีการจัดการความเครียดกับระดับ

ความเครียดในการท างาน โดยใชว้ิธีการวิเคราะหแ์บบ Pearson’s Correlation ตามสมมติุฐานขอ้
ที่ 2 ที่ว่าดว้ยวิธีการจัดการความเครียดในการท างานมีความสมัพนัธก์บัระดับความเครียดในการ
ท างานของบุคลากรบรษิัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร ที่ปรากฎการวิเคราะหใ์นตารางที่ 10 
ดงันี ้

 
 
ตาราง 10 แสดงผลการวิเคราะหค์วามสมัพนัธร์ะหว่างวิธีการจดัการความเครียดในการท างานกบั
ระดบัความเครียดในการท างาน 
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 วิธีการจดัการความเครียดใน
การท างาน 

 
ระดับความเครียดในการท างาน 

ค่าสหสัมพันธ ์ .127 
P .104 

ระดับความสัมพนัธ ์ ไม่มี 

 
จากตารางที่ 10 พบว่า วิธีการจัดการความเครียดในการท างานกับระดับความเครียดใน

การท างานโดยมีค่าระดบัความสมัพนัธใ์นระดบัต ่ามาก กล่าวคือ ระดบัความเครียดในการท างาน
ไม่ไดส้ง่ผลต่อวิธีการจดัการความเครียดในการท างาน 

 
ตอนที ่7 ความสัมพันธร์ะหว่างคุณภาพชีวิตในการท างานกับระดับความเครียด

ในการท างาน 
ผลการวิเคราะห์ถึงความสัมพันธ์ระหว่างวิธีการจัดการความเครียดกับระดับ

ความเครียดในการท างาน โดยใชว้ิธีการวิเคราะหแ์บบ Pearson’s Correlation ตามสมมติุฐานขอ้
ที่ 3 ที่ว่าดว้ยคุณภาพชีวิตในการท างานมีความสัมพันธ์กับระดับความเครียดในการท างานของ
บคุลากรบรษิัทสง่ออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร ที่ปรากฎการวิเคราะหใ์นตารางที่ 11 ดงันี ้

 
ตาราง 11 แสดงผลการวิเคราะหค์วามสมัพนัธร์ะหว่างคณุภาพชีวิตในการท างานกบัระดบั
ความเครียดในการท างาน 
 

 คุณภาพชวีิตในการท างาน 

 
ระดับความเครียดในการท างาน 

ค่าสหสัมพันธ ์ -.202** 
P 0.09 

ระดับความสัมพนัธ ์ ไม่มี 

 
จากตารางที่  11 พบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพชีวิตในการท างานกับระดับ

ความเครียดในการท างานในเชิงลบ โดยมีค่าระดับความสัมพันธ์ในระดับต ่ามาก กล่าวคือ 
คณุภาพชีวิตในการท างานไม่ไดส้ง่ผลต่อระดบัความเครียดในการท างาน 



 
 

 

บทที ่5  
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

เรื่อง การศึกษาการจัดการความเครียดในการท างานของบุคลากรในบริษัทส่งออกแห่ง
หนึ่ง กรุงเทพมหานคร เพื่อศึกษาระดับความเครียดในการท างาน คุณภาพชีวิตในการท างาน
เปรียบเทียบกับปัจจัยภูมิหลังของประชากร หรือแม้แต่ความสัมพันธ์ระหว่างวิธีการจัดการ
ความเครียดในการท างานกับระดับความเครียดในการท างาน รวมถึงความสัมพันธ์ระหว่าง
คุณภาพชีวิตในการท างานกับระดับความเครียดในการท างานของบุคลากรในบริษัทส่งออกแห่ง
หนึ่ง กรุงเทพมหานคร เพื่อเป็นแนวทางน าไปใชใ้นการพัฒนาคุณภาพชีวิตในการท างานไดต่้อไป 
โดยแบ่งตามเพศ อายุ วุฒิการศึกษา รายได ้ฝ่ายที่ปฏิบัติงานและระยะเวลาที่ปฏิบัติงาน กลุ่ม
ตวัอย่าง ไดแ้ก่ บุคลากรบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร จ านวน 165 คน สถิติที่ใชใ้นการ
วิจยั ไดแ้ก่ ความถ่ี ค่าสถิติรอ้ยละ ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบน การทดสอบความแตกต่างโดยใชค่้าสถิติ 
T-Test กบั One-way ANOVA และการวิเคราะหส์หสมัพนัธ ์

1. สรุปผลการวิจยั 
2. อภิปรายผลการวิจยั 
3. ขอ้เสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 
ผลการวิเคราะหข์อ้มลูการวิจยัเรื่อง “การศึกษาการจดัการความเครียดในการท างานของ

บคุลากรในบรษิัทสง่ออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร” สามารถสรุปได ้ดงันี ้
1.1 ลักษณะข้อมูลปัจจัยภูมิหลังของบุคลากรบริษัทส่งออกแห่งหน่ึง 

กรุงเทพมหานคร 
บุคลากรบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร จากการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่าง

เป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย โดยส่วนใหญ่มีอายุต ่ากว่า 31 ปี จบการศึกษาในระดบัปริญญาตรี 
มีรายไดต่้อเดือนอยู่ที่ 15,001 ถึง 30,000 บาท และมีประสบการณ์ในการปฏิบติังานเท่ากัน คือ 
ต ่ากว่า 5 ปี และ 5 ถึง 10 ปี  



 51 
 

1.2 ปัจจัยทีม่ีผลต่อความเครียดในการท างานของบุคลากรบริษัทส่งออกแห่ง
หน่ึง กรุงเทพมหานคร 

1.2.1 การท างาน  จากการศึกษา พบว่า บุ คลากรบริษั ทส่ งออกแห่ งหนึ่ ง 
กรุงเทพมหานคร เมื่อพิจารณาต่อดา้นจะพบว่าในหัวขอ้เก่ียวกับเงินไม่พอใชจ้่าย มีค่าเฉลี่ยสูง
ที่สดุอยู่ที่ 2.93  

1.2.2 รา่งกาย จากการศกึษาพบว่า บุคลากรบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร 
มีอาการที่ความเครียดสง่ผลต่อรา่งกายมากที่สดุ คือ การที่กลา้มเนือ้ตงึหรือปวด มีค่าเฉลี่ยสงูที่สดุ
อยู่ที่ 2.64  

1.2.3 จิตใจ จากการศึกษาพบว่า บคุลากรบรษิัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร มี
ระดบัความเครียดที่สง่ผลต่อจิตใจหวัขอ้ที่มากท่ีสดุ คือ มีความรูส้กึวิตกกงัวล มีค่าเฉลี่ยสงูที่สดุอยู่
ที่ 2.68  

1.3 ระดับความเครียดของบุคลากรในบริษัทส่งออกแห่งหน่ึง กรุงเทพมหานคร  
จากการศึกษาพบว่าโดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยการแสดงความเครียดโดยรวมอยู่ใน

ระดบัปานกลาง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.48 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.43  
1.4 วิธีการจัดการความเครียดในการท างานของบุคลากรบริษัทส่งออกแห่งหน่ึง 

กรุงเทพมหานคร  
จากการศึกษาพบว่า บคุลากรบริษัทส่งออกแห่งหนึ่งกรุงเทพมหานคร สว่นใหญ่เลือก

วิธีการจดัการความเครียดโดยใชก้ารมองโลกในแง่ดีมากที่สดุ วิธีการจดัการความเครียดรองลงมา 
คือ การเชื่อมั่นในตนเอง การเผชิญหนา้ การบรรเทาความรูส้ึก การมองเป็นเรื่องของเคราะหก์รรม 
การอาศยัแหลง่ช่วยเหลือ การจดัการกบัอารมณ ์และการเลี่ยงปัญหา 

1.5 คุณภาพชีวิตในการท างานของบุคลากรบริษัทส่งออกแห่งหน่ึง 
กรุงเทพมหานคร 

ท างานอยู่ในภาพรวมอยู่ที่ ระดับที่มาก มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่  3.93 และ ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานอยู่ที่ 0.57 เมื่อแยกเป็นรายขอ้ตามคุณภาพชีวิตการท างาน ดา้นที่มีคะแนนเฉลี่ยมาก
ที่สดุ คือ ดา้นสภาพแวดลอ้มในการท างานที่ปลอดภยัและสง่เสรมิสขุภาพ ค่าเฉลี่ย รองลงมาไดแ้ก่ 
ด้านลักษณะงานที่ เป็นประโยชน์ต่อสังคม  ด้านความมั่นคงและความก้าวหน้าในงาน ด้าน
ค่าตอบแทนที่เพียงพอและยุติธรรม และ ดา้นที่มีค่าเฉลี่ยนอ้ยที่สุด คือดา้นความสมดุลระหว่าง
ชีวิตงานกบัชีวิตดา้นอ่ืนๆ 
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อภปิรายผล 

จากการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาการจัดการความเครียดในการท างานของบุคลากร
บรษิัทสง่ออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร” มีประเด็นที่สามารถน ามาอภิปรายผลได ้ดงันี ้

1. ตามวัตถุประสงคข์้อที ่1 เพ่ือศึกษาระดับความเครียดในการท างานของ
บุคลากรในบริษัทส่งออกแห่งหน่ึง กรุงเทพมหานคร 

จากการวิจัยพบว่า การวิจยัจะมีการแบ่งดา้นที่ศึกษาออกมา 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการ
ท างาน ด้านร่างกาย และด้านจิตใจ โดยผลการวิจัยพบว่าทางด้านการท างานจะมีระดับ
ความเครียดทัง้ในเรื่องกลวัท างานผิดพลาด คิดเป็นค่าเฉลี่ยอยู่ที่  2.62 การไปไม่ถึงเปา้หมายที่วาง
ไว ้คิดเป็นค่าเฉลี่ยอยู่ที่  2.56 เรื่องครอบครวัมีความขดัแยง้กนัในเรื่องเงินหรือเรื่องงานในบา้น คิด
เป็นค่าเฉลี่ยที่ 2.64 ความเป็นกงัวลเก่ียวกบัเรื่องสารพิษหรือมลภาวะในอากาศ น า้ เสียง และดิน 
มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 1.87 ความรูส้ึกว่าตอ้งแข่งขนัหรือเปรียบเทียบ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.59 และเรื่องเงินไม่
พอใชจ้่าย มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.93 ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัของไพรจิตร พรหมชยั (2551)ที่ไดศ้ึกษา
เรื่องการศึกษาระดับความเครียดของประชาชน ต าบลบางยาง อ าเภอกระทุ่มแบน จังหวัด
สมทุรสาคร 

ผลการวิจยัทางดา้นร่างกายจะมีระดบัความเครียดทัง้ในอาการกลา้มเนือ้ตงึหรือปวด 
คิดเป็นค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.64 อาการปวดหัวจากความตึงเครียด คิดเป็นค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.46 อาการ
ปวดหลัง คิดเป็นค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.60 อาการความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง คิดเป็นค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 
2.28 อาการปวดศีรษะขา้งเดียว คิดเป็นค่าเฉลี่ยอยู่ที่  2.14 ความรูส้ึกเหนื่อยง่าย คิดเป็นค่าเฉลี่ย
อยู่ที่ 2.25 และ การเป็นหวดับ่อยๆ คิดเป็นค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 1.72  

ผลการวิจัยทางด้านจิตใจจะมีระดับความเครียดทั้งความรูส้ึกวิตกกังวล คิดเป็น
ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.68 ความรูส้ึกคบัขอ้งใจ คิดเป็นค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.53 ความรูส้กึโกรธหรือหงดุหงิด คิด
เป็นค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.04 ความรูส้ึกเศรา้ คิดเป็นค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 1.79 ความจ าไม่ดี คิดเป็นค่าเฉลี่ยอยู่
ที่ 1.99 ความรูส้ึกสบัสน คิดเป็นค่าเฉลี่ยอยู่ที่  1.96 และการตัง้สมาธิล าบาก คิดเป็นค่าเฉลี่ยอยู่ที่  
1.74ดงันัน้ก็จะเป็นไปตามงานวิจัยของ พิมพ ์ศรีทองค า (2557) เก่ียวกับทฤษฎีความเครียดของ
เซลย ีที่กล่าวว่าสาเหตขุองความเครียดมีผลมาจากปัจจยัภายนอกและภายในซึ่งจะมีผลต่อการใช้
ชีวิต  
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2. ตามวัตถุประสงคข์้อที ่2 เพ่ือเปรียบเทยีบปัจจัยภูมิหลังประชากรกับระดับ
ความเครียดในการท างานของบุคลากรในบริษัทส่งออกแห่งหน่ึง กรุงเทพมหานคร 

บุคลากรบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร ที่มีเพศที่ต่างกัน พบว่าระดับ
ความเครียดในการท างานไม่ขึน้อยู่กับเพศ เนื่องจากในปัจจุบันมีการใหค้วามยอมรบัความเท่า
เทียมและความเสมอภาคในดา้นเพศ ท าใหท้ัง้ชายและหญิงมีบทบาทต่างๆที่เท่าเทียมกนัในดา้น
การท างานของบุคลากรในบริษัทส่งออก นอกจากนัน้แลว้ความเครียดจะยังขึน้อยู่กับความรูส้ึก
ส่วนตัวของบุคคลในแต่ละบุคคลที่ เก่ียวข้องกับการตัดสินใจในการเผชิญและจัดการกับ
สถานการณ์ต่างๆ ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ ปานรดา ปัญญาราษฏร ์(2550) และ วิศิษฐ์ วัช
รเทวินทรก์ุล (2551) ที่ไดก้ล่าวถึงเพศ ว่าลกัษณะทางกายภาพของทัง้หญิงและชายสามารถท าให้
เกิดการปรบัตวัต่อความเครียดที่ต่างกนั แต่ในกรณีของงานวิจยัฉบบันีท้ี่ไดศ้ึกษานัน้เพศไม่ไดม้ีผล
ต่อระดบัความเครียดในการท างาน 

บุคลากรบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร ที่มีอายุที่ ต่างกัน พบว่าระดับ
ความเครียดในการท างานไม่ขึน้อยู่กบัอายขุองบุคลากร เนื่องจากอายุไม่ไดม้ีผลต่อความเครียดใน
การท างานเพราะอายุของบุคลากรส่วนใหญ่มีอายุต ่ากว่า 31 ปี ซึ่งอยู่ในวยัผูใ้หญ่ ท าใหม้ีแนวคิด
และภาระการรบัผิดชอบจึงเป็นผลใหปั้จจัยดา้นอายุไม่ไดส้่งผลต่อความเครียดซึ่งสอดคลอ้งกับ
งานวิจัยของ นครินทร ์แยปอง (2553) งานวิจัยที่ ได้กล่าวถึงอายุ มี อิทธิพลในการควบคุม
ความสามารถและส่งเสริมประสิทธิภาพในการปรบัตวัของบุคคลนัน้อย่างสมบูรณต์ามวยั หากแต่
ในกรณีของงานวิจยัฉบบันีท้ี่ไดศ้กึษานัน้อายไุม่ไดม้ีผลต่อระดบัความเครียดในการท างาน 

บุคลากรบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร ที่มีวฒุิการศึกษาที่ต่างกัน พบว่า
ระดับความเครียดในการท างานไม่ขึน้อยู่กับระดับการศึกษาองบุคลากรบริษัทส่ งออกแห่งหนึ่ง 
เนื่องจากบุคลากรสว่นใหญ่มีวฒุิการศกึษาอยู่ในระดบัปริญญาตรีและสงูกว่าปรญิญาตรี ทางดา้น
ลกัษณะงานก็มีการใหค้วามรูใ้นการท างาน ท าใหค้วามรูเ้พิ่มขึน้อยู่เสมอ มีประสบการณ์ในการ
ปฏิบติังาน จึงท าใหบุ้คลากรที่มีวฒุิการศึกษาแตกต่างกันก็จะมีระดบัความเครียดไม่แตกต่างกัน 
ผลการวิจัยนีจ้ึงสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ ชานินี เรืองเดช (2549) ที่ไดก้ล่าวถึงระดับการศึกษา 
เป็นปัจจยัที่ส  าคญัที่เก่ียวขอ้งกบัปัญหาที่เกิดขึน้และการเรียนรูใ้นอดีต หากแต่ในกรณีของงานวิจยั
ฉบบันีท้ี่ไดศ้กึษานัน้ระดบัการศกึษาไม่ไดม้ีผลต่อระดบัความเครียดในการท างาน 

บุคลากรบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร ที่มีรายไดท้ี่ต่างกัน พบว่าระดับ
ความเครียดในการท างานไม่ขึน้อยู่กบัรายไดข้ต่อเดือนองบคุลากรบรษิัทส่งออกแห่งหนึ่ง เนื่องจาก
บุคลากรที่มีรายไดจ้ากการท างานต่างกันมีความเครียดในการท างานที่ไม่แตกต่างกันเพราะใน
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สภาพสงัคมปัจจุบนัที่มีค่าครองชีพสงูมากขึน้เรื่อยๆ ท าใหบุ้คลากรที่มีรายไดน้อ้ยอยู่แลว้ประสบ
ปัญหาทางการเงิน ทางบริษัทก็จะมีการใหเ้งินช่วยเหลือเพียงใหแ้ต่ละบุคคลมีรายไดท้ี่เพียงพอ ท า
ใหปั้ญหารายไดไ้ม่ไดส้่งผลต่อบุคลากรจนท าใหเ้กิดความเครียดในการท างาน  ซึ่งสอดคลอ้งกับ
งานวิจยัของ วชิระ เพ็ชรราม และ โพชนา กลางเดือน (2559, มกราคม - เมษายน)และ ศิริลกัษณ ์
สวุรรณมานะศิลป์ (2551)ที่ไดก้ล่าวถึงรายได ้ว่าเป็นปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อชีวิตประจ าวันในการใช้
ชีวิตหากรายไดท้ี่มีอยู่ดีก็สามารถจดัการกบัความเครียดได ้หากแต่ในกรณีของงานวิจยัฉบบันีท้ี่ได้
ศกึษานัน้รายไดต่้อเดือนไม่ไดม้ีผลต่อระดบัความเครียดในการท างาน 

บุคลากรบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร ที่มีต าแหน่ งงานที่แตกต่างกัน 
พบว่าระดบัความเครียดในการท างานไม่ขึน้อยู่กบัต าแหน่งงานของของบคุลากรบรษิัทสง่ออกแห่ง
หนึ่ง เนื่องจากพิจารณาจากปริมาณงานของแต่ละฝ่ายจะปริมาณงาน ความรู ้ความสามารถ การ
ใชอ้ปุกรณ ์การจดัหาเครื่องมือเครื่องใช ้เทคโนโลยีต่างๆ ประยุกตใ์ชใ้นการท างานเพื่อใหท้ างานได้
อย่างมีขอบเขตตามความรบัผิดชอบในการท างานอย่างชัดเจน จะช่วยใหล้ดความเครียดในการ
ท างานของแต่ละฝ่ายได ้ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ สมวงศ ์ศิริวรรณ (2546) และ สิทธิศกัดิ์ อ่ิม
ทอง (2547) ที่ไดก้ล่าวถึงงาน แต่ละงานสามารถท าใหเ้กิดความเครียดไดย้ิ่งเมื่อมีต าแหน่งที่สูง
มากขึน้ความเครียดก็จะเพิ่มขึน้ หากแต่ในงานวิจัยฉบบันีท้ี่ไดศ้ึกษานัน้ประสบการณช์ีวิตไม่ไดม้ี
ผลต่อระดบัความเครียดในการท างาน 

บุคลากรบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร ที่มีระยะเวลาในการปฏิบัติงานที่
ต่างกัน พบว่าระดับความเครียดในการท างานไม่ขึน้อยู่กับระยะเวลาในการปฏิบัติงานของ
บุคลากรบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง เนื่องมาจากในบริษัทส่งออกแห่งนีม้ีการเลือกบุคลากรให้มีวุฒิ
ภาวะและบุคลิกภาพที่เหมาะสมกับการปฏิบติังาน อีกทัง้บุคลากรยงัรบัรูอี้กว่าจะตอ้งปฏิบติังาน
อย่างไร ดังนั้นระยะเวลาในการปฏิบัติงานของแต่ละบุคคลจะไม่ท าให้เกิดความเครียดในการ
ท างาน ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ เลิศศักดิ์ ปรีชาเกรียงไกร (2553) ไดก้ล่าวถึงประสบการณ์
ชีวิตในการท างาน เป็นแนวทางที่ใชใ้นการจัดการกับสถานการณ์ต่างๆที่เกิดขึน้ หากแต่ในกรณี
ของงานวิจยัฉบบันีท้ี่ไดศ้กึษานัน้ประสบการณช์ีวิตไม่ไดม้ีผลต่อระดบัความเครียดในการท างาน 

 
3 ตามวัตถุประสงคข์้อที ่3 เพ่ือศึกษาความสัมพันธร์ะหว่างวิธีการจัดการ

ความเครียดกับระดับความเครียดในการท างานของบุคลากรในบริษัทส่งออกแห่งหน่ึง 
กรุงเทพมหานคร 

พบว่าบุคลากรในบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร มีวิธีการจดัการที่เลือกใช้
มากที่สดุ คือ การมองโลกในแง่ดี เนื่องจากพวกเขามองว่าการที่เรามองโลกในแง่ดีไม่ตอ้งคิดมาก
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เก่ียวกับปัญหาเรื่องภาระงานที่เกิดขึน้จะท าใหต้นเองนัน้มีความสบายใจเพิ่มมากขึน้ ซึ่งจะส่งผล
ใหต้ัวของบุคลากรนัน้ไม่เกิดความเครียดหรือวิตกกงัวลอีก  แต่วิธีที่เลือกใชน้อ้ยมากที่สุด คือ การ
เลี่ยงปัญหา ซึ่งการเลี่ยงปัญหาเป็นวิธีที่ใชไ้ดน้อ้ยในสถานการณบ์างครัง้ที่เจอ เพราะมันเป็นการ
หลบเลี่ยงแค่ชั่ วคราวเท่านั้นดังนั้นจึงเลือกใช้วิธีนี ้น้อยที่สุด  ดังนั้นจึงพบว่าจริงๆแล้วระดับ
ความเครียดในการท างานไม่ไดม้ีผลต่อวิธีการจัดการความเครียด ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ 
นภาพร ศรีเวช (2551) เรื่องเก่ียวกับการจัดการความเครียดในการปฏิบัติติงานของพนักงาน
หา้งสรรพสินคา้เทสโก ้โลตสั กรุงเทพมหานคร และจะสอดคลอ้งกบัแนวคิดของจาโลวิค (Jalowice 
Coping Scale) ทีไดเ้สนอแนวคิดที่จะใชว้ิธีการอะไรในการจดัการกบัความเครียด ที่มีทัง้ 8 วิธี  

 
4 ตามวัตถุประสงคข์้อที ่4 เพ่ือศึกษาความสัมพันธร์ะหว่างคุณภาพชีวิตการ

ท างานกับระดับความเครียดในการท างานของบุคลากรในบริษัทส่งออกแห่งหน่ึง 
กรุงเทพมหานคร 

ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของรัตนาภรณ์ บุญมี (2558)ที่พบว่าบุคลากรบริษัท
สง่ออกแห่งหนึ่ง พบว่าคณุภาพชีวิตในการท างานไม่ไดม้ีผลต่อระดบัความเครียดในการท างาน ซึ่ง
มีคุณภาพชีวิตในการท างานเฉลี่ยทุกดา้นอยู่ในระดับมากและเมื่อพิจารณารายดา้น เรียงล าดับ
ตามคะแนนค่าเฉลี่ยมากที่สดุ คือ 

1. ด้านสภาพแวดล้อมในการท างานที่ปลอดภัยและส่งเสริมสุขภาพ  ผู้วิจัยได้
พิจารณาว่า ในสภาพแวดล้อมในที่ท างานมีความสะอาด เรียบรอ้ย หรือมี สุขลักษณะในการ
ท างานที่ดีจึงส่งผลใหต้ัวบุคลากรมีความสุขในการท างานโดยไม่ตอ้งกังวลว่าจะไดร้บัการรบกวน
จากสิ่งแวดลอ้มรอบดา้น หรือเมื่อบริษัทมีอปุกรณอ์ านวยความสะดวกต่างๆเพียงพอ ตวับุคลากร
เองก็ไม่จ าเป็นที่จะตอ้งขวนขวายเพื่อหาสิ่งมาใชอ้  านวยความสะดวกในการท างาน การท างานก็
จะราบรื่นไม่ตอ้งพบเจอกบัปัญหาดว้ยเช่นเดียวกนั 

2 ดา้นลกัษณะงานทีเป็นประโยชนต่์อสงัคม ผูว้ิจัยไดพ้ิจารณาว่าการที่ภาพลกัษณ์
ของบริษัทเป็นที่ยอมรบัของสงัคม ไดอ้ยู่ในบริษัทที่มีชื่อเสียงว่าเป็นบริษัทที่มีการช่วยเหลือสงัคม
และรบัผิดชอบต่อสังคม หรือแม้แต่ท าคุณประโยชน์ให้แก่สังคม จะท าให้บุคคลนั้นเกิดความ
ภาคภูมิใจในตัวของบริษัท เป็นการตอบสนองความต้องการของบุคลในดา้นที่รูส้ึกว่าตนเองมี
คณุค่าและเป็นรางวลัของจิตใจ 

นอกจากนี ้ผูศ้ึกษายงัพบว่า บุคลากรบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง จงัหวดักรุงเทพมหานคร 
ที่มีความเห็นต่อคณุภาพชีวิตในการท างานอยู่ในระดบันอ้ยเมื่อแยกตามค่าเฉลี่ยรายดา้น ดงันี ้
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1. ดา้นความสมดลุระหว่างชีวิตงานกบัชีวิตดา้นอ่ืนๆ เป็นดา้นที่ไดค้ะแนนเฉลี่ยนอ้ย
ที่สดุ เนื่องจากงานที่ทุกคนไดร้บัมอบหมายมีจ านวนมากซึ่งจะท าใหเ้วลาในการพกัผ่อนหรือแมแ้ต่
ใช้เวลากับครอบครัวก็ได้ลดน้อยตามลงไป บางครั้งในวันพักผ่อนก็ยังคงท างานจึงส่งผลให้
บคุลากรหลายๆคนรูส้กึถึงความสมดลุดา้นการใชช้ีวิตและงานที่นอ้ยท าใหเ้กิดความล าบากในการ
ใชช้ีวิต 

2. ดา้นค่าตอบแทนที่เพียงพอและยุติธรรม เป็นดา้นที่ค่าเฉลี่ยน้อยล าดับรองจาก
ดา้นความสมดลุระหว่างชีวิตงานกบัชีวิตดา้นอ่ืนๆ เนื่องจากตวับุคลากรที่ไดทุ้่มเทกบัการท างานก็
ย่อมหวงัที่จะไดร้บัผลตอบแทนที่เหมาะสมเพื่อน ามาใชจ้่ายในชีวิตประจ าวนั หากเมื่อไดร้ายไดท้ี่
เหมาะสมและเพียงพอก็จะเกิดความผูกพันต่อองคก์รหรือบริษัท ซึ่งสอดคลอ้งกับการศึกษาของ 
Huse& Cumming ผลตอบแทนที่ยุติธรรมดาและเพียงพอ จะหมายถึงการที่ได้รบัรายได้ที่หรือ
ผลตอบแทนที่มีความเหมาะสมและเป็นธรรมเมื่อเปรียบเทียบกบัรายไดจ้ากงานอ่ืนๆ 

ข้อเสนอแนะ 
ผลจากการวิจัยการศึกษาการจัดการความเครียดของบุคลากรบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง 

กรุงเทพมหานคร ผูว้ิจยัมีขอ้เสนอแนะเป็นรายดา้น ดงันี ้
ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้ 

1. ดา้นวิธีการจดัการความเครียดในการท างาน จากการศึกษาพบว่าในแต่ละวิธีที่ใช้
ในการจดัการความเครียดนัน้สามารถน าเอาไปใชไ้ดใ้นชีวิตจรงิแต่บางวิธีอาจจะยงัดใูชไ้ดน้อ้ยครัง้ 
หากมีการปรบัใหเ้หมาะสมกบัสถานการณท์ี่เกิดขึน้อาจจะช่วยใหจ้ดัการกบัความเครียดไดดี้มาก
ยิ่งขึน้ 

2. ดา้นคุณภาพชีวิตในการท างาน ในส่วนของค่าตอบแทนที่ยุติธรรมควรมีการปรบั
และพิจารณาแกไ้ขปัญหา โดยวางก าหนดแนวทางการปรบัเงินเดือนหรือเพิ่มค่าสวสัดิการต่างๆให้
เหมาะสมกบัค่าครองชีพในชีวิตประจ าวนัในปัจจุบนั 

3. ความเครียดในการท างาน หากมีความเครียดเกิดขึน้มากจนเกินไปอาจก่อใหเ้กิด
ปัญหาต่อตนเองทัง้ทางดา้นสขุภาพกายและสขุภาพจิต ดงันัน้ควรที่จะหนัมาท ากิจกรรมหรือผ่อน
คลายไม่ใช่เพียงแค่จดจ่ออยู่กับงานเพียงอย่างเดียว ทางบริษัทควรมีนโยบายเพื่อใหบุ้คลากรไดม้ี
การท ากิจกรรมในบรษิัทมากย่ิงขึน้  

ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมเก่ียวกับปัจจัยดา้นอ่ืนๆที่เก่ียวขอ้งกับความเครียด เช่น 

การศกึษาความเครียดของบคุลากรกบัปัจจยัที่มีผลต่อการลาออกของบุคลากรบรษิัทสง่ออก 



 57 
 

2. ควรศึกษาคุณภาพชีวิตในการท างานของบุคลากรบริษัทส่งออกแห่งหนึ่ ง 
กรุงเทพมหานครอย่างต่อเนื่อง เพราะคุณภาพชีวิตในการท างานเป็นสิ่งที่ส  าคญัที่จะตอ้งส่งเสริม
ใหอ้ยู่ในระดบัที่ดีขึน้ไม่ใหล้ดลงจากเดิม 

3. ควรมีการท าวิจยัในเชิงคณุภาพโดยการสมัภาษณ ์หรือ สนทนากลุ่มกับบุคลากร
บริษัทส่งออกแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร เพื่อใหท้ราบถึงขอ้มูลเชิงลึกและใหเ้ขา้ถึงเหตุผลในเรื่อง
ของการจดัการความเครียดในการท างาน 
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ค าชีแ้จง 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นีคื้อแบบสอบถามประกอบดว้ย 3 ส่วน โดยที่ส่วนที่1 เป็น

แบบสอบถามปัจจยัส่วนบคุคลของผูต้อบแบบสอบถาม ส่วนที่2 และ 3 เป็นเครื่องมือที่เก่ียวกบัตวั
แปรท่ีศกึษา ไดแ้ก่ การวดัระดบัความเครียด และ คณุภาพชีวิตในการท างาน 

ตอนที ่1 แบบสอบถามปัจจัยส่วนบุคคล 
1. เพศ   

O ชาย    O หญิง 
2. อายุ 

O ต ่ากว่า 31 ปี   O อาย ุ31-40 ปี 
O อาย ุ41-50 ปี    O อาย ุ51 ปีขึน้ไป 

3. วุฒกิารศึกษา 
O ปรญิญาตรี  O ปรญิญาโท  O ปรญิญาเอก 

4. รายได้ต่อเดือน  
O ต ่ากว่า 15,000 บาท  O 15,001 – 30,000 บาท 
O 30,001 – 45,000 บาท  O มากกว่า 45,000 บาท 

5. ฝ่าย 
O ฝ่ายบรหิาร   O ฝ่ายบญัชี 
O ฝ่ายทรพัยากรมนษุย ์  O ฝ่ายธุรการ 
O ฝ่ายการตลาด   O ฝ่ายอิเล็กทรอนิกส ์

6. ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน 
O ต ่ากว่า 5 ปี   O 5 – 10 ปี 
O 11 – 15 ปี   O 16 – 20 ปี 
O 21 ปีขึน้ไป    
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ตอนที ่2แบบวัดระดับความเครียด กรมสุขภาพจิต(SPST - 20) 
ค าชีแ้จง : ในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมามีเหตกุารณใ์นขอ้ใด เกิดขึน้กบัตวัคณุบา้ง และ

คณุมีความรูส้ึกอย่างไรต่อเหตกุารณน์ัน้ ใหใ้ส่เครื่องหมาย ✓ ลงในช่องระดบัความเครียด ถา้ขอ้
ไหนไม่ไดเ้กิดขึน้ใหข้า้มไปไม่ตอ้งตอบ   

ระดบัความเครียด  1 หมายถึง  ไม่รูส้กึเครียด 
ระดบัความเครียด  2 หมายถึง  รูส้กึเครียดเล็กนอ้ย 
ระดบัความเครียด  3 หมายถึง  รูส้กึเครียดปานกลาง 
ระดบัความเครียด  4 หมายถึง  รูส้กึเครียดมาก 
ระดบัความเครียด  5 หมายถึง  รูส้กึเครียดมากที่สดุ 

 

ข้อที ่ ค าถามในระยะ 6 เดือน ที่ผ่านมา ระดับของความเครียด 

1 2 3 4 5 

ด้านการท างาน      

1 กลวัท างานผิดพลาด      

2 ไปไม่ถึงเปา้หมายที่วางไว ้      

3 ครอบครวัมีความขดัแยง้กนัในเรื่องเงินหรือเรื่องงานในบา้น       

4 เป็นกงัวลกบัเรื่องสารพิษหรือมลภาวะในอากาศ น า้ เสียง และดิน       

5 รูส้กึว่าตอ้งแข่งขนัหรือเปรียบเทียบ       

6 เงินไม่พอใชจ้่าย       

ด้านร่างกาย      

7 กลา้มเนือ้ตงึหรือปวด       

8 ปวดหวัจากความตงึเครียด       

9 ปวดหลงั       
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10 ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง       

11 ปวดศีรษะขา้งเดียว       

12 รูส้กึเหนื่อยง่าย       

13 เป็นหวดับ่อย ๆ       

ด้านจิตใจ      

14 รูส้กึวิตกกงัวล      

15 รูส้กึคบัขอ้งใจ       

16 รูส้กึโกรธ หรือหงดุหงิด       

17 รูส้กึเศรา้       

18 ความจ าไม่ดี       

19 รูส้กึสบัสน       

20 ตัง้สมาธิล าบาก       

 คะแนนรวม      
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ตอนที ่3 แบบสอบถามคุณภาพชีวิตในการท างาน 
ค าชีแ้จง : กรุณาท าเครื่องหมาย ✓ ในช่องว่างที่ตรงกบัความคิดเห็นของท่านมาก

ที่สดุ 
5 หมายถึง เห็นดว้ยมากที่สดุ 
4 หมายถึง เห็นดว้ยมาก 
3 หมายถึง เห็นดว้ยปานกลาง 
2 หมายถึง เห็นดว้ยนอ้ย 
1 หมายถึง เห็นดว้ยนอ้ยที่สดุ 
 

ข้อที ่ คุณภาพชีวิตการท างาน ระดับความเหน็ด้วย 

5 4 3 2 1 

ด้านค่าตอบแทนทีเ่พียงพอและยุติธรรม      

1 ค่าตอบแทนที่ไดร้บัเหมาะสมกบัปรมิาณงานและความรบัผิดชอบ      

2 ค่าตอบแทนที่ไดร้บัเหมาะสมและเพียงพอกบัค่าครองชีพในปัจจบุนั      

3 พอใจกบัค่าตอบแทนและสวสัดิการอ่ืนๆที่ไดร้บั เช่น ค่าครองชีพ โบนสั

ประจ าปี 

     

ด้านสภาพแวดล้อมในการท างานทีป่ลอดภัยและส่งเสริมสุขภาพ      

4 สถานที่ท างานมีความสะอาด เป็นระเบียบเรียบรอ้ยมีอากาศถ่ายเท

สะดวก มีแสงสว่างเพียงพอ ไม่มีสิ่งรบกวนในเวลาท างาน  

     

5 บริษัทมีอุปกรณ์และวัสดุให้ใช้งานอย่างเพียงพอและอยู่ในสภาพที่

พรอ้มใชง้าน และมีความทนัสมยั 

     

6 หน่วยงานมีการตรวจสขุภาพของบคุลากรอย่างนอ้ยปีละ 1 ครัง้      

ด้านความมั่นคงและความก้าวหน้าในงาน      

7 ท่านได้ปฏิบัติงานในต าแหน่งหน้าที่การงานที่เหมาะสมกับความรู ้      
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ความสามารถ 

8 ท่านไดป้ฏิบติังานที่มีโอกาสกา้วหนา้ในต าแหน่งงานที่สงูขึน้      

9 บริษัทมีหลกัเกณฑก์ารพิจารณาปรบัเลื่อนต าแหน่งอย่างเป็นธรรมและ

มีความเสมอภาค 

     

ด้านความสมดุลระหว่างชีวิตงานกับชีวิตด้านอื่นๆ      

10 ท่านมีช่วงเวลาส าหรบัการพกัผ่อนหย่อนใจหรือท ากิจกรรมที่ตอ้งการ      

11 การท างานของท่านไม่เป็นอปุสรรคต่อการด าเนินชีวิต      

12 ท่านมีเวลาพกัผ่อนและท ากิจกรรมกบัครอบครวั      

ด้านลักษณะงานทีเ่ป็นประโยชนต์่อสังคม      

13 บริษัทให้ความร่วมมือกับหน่วยงานอ่ืนๆในการท ากิจกรรมเพื่ อ

สาธารณประโยชน ์

     

14 บริษัทมีการรณรงคใ์หบุ้คลากรตระหนักถึงความรบัผิดชอบต่อสังคม 

เช่น การประหยดัพลงังาน 

     

15 ภาพลกัษณข์องบรษิัทเป็นที่ยอมรบัส าหรบับคุคลภายนอก      
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ตอนที ่4 แบบสอบถามวิธีการจัดการความเครียดในการท างาน 
ค าชีแ้จง : กรุณาท าเครื่องหมาย ✓ ในช่องว่างที่ตรงกบัความคิดเห็นของท่านมาก

ที่สดุ 
5 หมายถึง เลือกใชว้ิธีนีบ้่อยมากที่สดุ 
4 หมายถึง เลือกใชว้ิธีนีบ้่อยมาก 
3 หมายถึง เลือกใชว้ิธีนีค่้อนขา้งนอ้ย 
2 หมายถึง เลือกใชว้ิธีนีน้อ้ย 
1 หมายถึง เลือกใชว้ิธีนีน้อ้ยที่สดุ 

ค าถาม : ในรอบ 6 เดือนที่ผ่านมาท่านได้เลือกใชว้ิธีการจัดการกับความเครียดใน
งานแต่ละขอ้ บ่อยมากหรือนอ้ยเพียงใด 

 

ข้อที ่ วิธีการจัดการกับความเครยีด ระดับความเหน็ด้วย 

5 4 3 2 1 

1 หวงัว่าสิ่งต่างๆจะดีขึน้      

2 กินมากกว่าเดิม      

3 คิดหาวิธีอ่ืนๆเพื่อการแกปั้ญหาที่ท าใหเ้ครียด      

4 ออกก าลงักายหรือท ากิจกรรมที่ใชแ้รงใหเ้หนื่อย      

5 พยายามหนีปัญหาไปสกัระยะหนึ่ง      

6 พยายามตดัปัญหานัน้ออกไปจากจิตใจและหนัไปสนใจเรื่องอ่ืนแทน      

7 พดูคยุปัญหาที่เกิดขึน้กบัคนในครอบครวัหรือเพื่อน      

8 ยอมรบัในสถานการณเ์พราะแกไ้ขอะไรไม่ได ้      

9 มองปัญหาอย่างพินิจวิเคราะหแ์ละมองทกุๆดา้น      

10 สวดมนตห์รือมีความเชื่อมั่นต่อสิ่งศกัดิส์ิทธิ์      

11 พยายามหนีออกจากสถานการณท์ี่ท าใหเ้ครียด      
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12 เก็บความรูส้กึไวค้นเดียว      

13 ยอมแพต่้อปัญหาเหลา่นัน้เพราะดไูม่มีความหวงั      

14 พยายามเปลี่ยนแปลงสถานการณ ์      

15 ใชว้ิธีผ่อนคลายความเครียด      

16 นอนมากกว่าเดิม      

17 พยายามจดัการกบัสิ่งต่างๆทีละขัน้ตอน      

18 บอกตวัเองว่าไม่ตอ้งกลุม้ใจ เพราะทกุอย่างจะออกมาไดดี้      

19 ด่ืมสรุา เบียร ์      

20 เตรียมแผนการที่จะท าเพื่อจดัการกบัปัญหาโดยเฉพาะ      

21 ท าตวัไม่ใหว้่าง ท างานใหม้ากขึน้      

22 พยายามไม่รบัรูก้บัปัญหาหรือหลีกหนีปัญหา      

23 พยายามคิดในแง่ดี      

24 พยายามปรบัปรุงตวัเอง      

25 ไดแ้ต่หวงัว่าปัญหาจะผ่านพน้ไป      

คะแนนรวม      

 

 



 
 

 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล ธรรญชนก ชยัภมูิ 
วัน เดือน ปี เกิด 11 สิงหาคม 2540 
สถานทีเ่กิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2562 เอกภาษาฝรั่งเศส คณะมนษุยศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิท

รวิโรฒ   
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