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1247066  :  สาขาวิชาการจัดการธุรกิจทั่วไป 
คําสําคัญ  :  ความเครียดจากการทํางาน / วิธีการจัดการความเครียด 

ชมพูนุท   บุญนาค : การศึกษาความเครียดจากการทํางานและวิธีการจัดการความเครียด
กรณีศึกษาพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา  บริษัท ดีสโตน  จํากัด  จังหวัดสมุทรสาคร 
อาจารยที่ปรึกษา : ผศ. ดาวลอย  กาญจนมณีเสถียร. 57 หนา. 
 

บทคัดยอ 
การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเกี่ยวกับความเครียดและวิธีการจัดการ

ความเครียดของพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา บริษัท  ดีสโตน  จํากัด  จังหวัด
สมุทรสาคร 

ผลการวิจัยพบวา 
1.  พนักงานสวนใหญเปนเพศหญิง มีอายุระหวาง 26 – 35 ป มีสถานภาพสมรส 

 มีเงินเดือนอยูระหวาง  5,000 – 10,000 บาท 
2. ระดับความเครียดของพนักงานในภาพรวมอยูในระดับปานกลาง โดยสาเหตุตางๆ  

ที่กอใหเกิดความเครียดจากการทํางานสูงสุด  คือ ลักษณะงานที่ทําใหเกิดความเครียด  รองลงมาคือ
รายไดหรือเงินเดือน  และเจานายหรือหัวหนางาน 

3.  จากการประเมินความเครียดพบวาพนักงานมีอาการ  พฤติกรรมและความรูสึกที่แสดง
ใหเห็นถึงความเครียดโดยรวม  ผลปรากฏวามีอาการตาง ๆ เปนครั้งคราว โดยอันดับแรก เปนอาการ
รูสึกหงุดหงิด  รําคาญใจ  รองลงมาคือมีความรูสึกวุนวายใจ  และอาการนอนไมหลับเพราะคิดมาก
หรือกังวลใจ 

4.  วิธีการจัดการความเครียดของพนักงาน  พบวาพนักงานสวนใหญ มีวิธีจัดการกับ 
ความเครียดโดย  3  อันดับแรก  คือ การไปดูหนังหรือดูโทรทัศน  และการพยายามมองโลกในแงดี  
รองลงมาคือการนอนหลับ  และอันดับที่ 3 คือการฟงเพลง  รองเพลงและเลนดนตรี 
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ลายมือช่ือนักศึกษา  .................................................................. 
ลายมือช่ืออาจารยที่ปรึกษา  ...................................................... 
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การศึกษาวิจัยครั้งนี้สําเร็จลุลวงไปไดดีดวยความรวมมือและไดรับความชวยเหลือจาก
บุคคลตางๆ ในการใหคําปรึกษา  คําแนะนํา คอยชวยแกปญหาที่เกิดขึ้นในการวิจัยคร้ังนี้ ทําให
งานวิจัยมีความครบถวนสมบูรณ  จึงใครขอขอบพระคุณบุคคลเหลานี้ 

ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ  ผูชวยศาสตราจารยดาวลอย  กาญจนมณีเสถียร  อาจารย 
ผูควบคุม อบรมสั่งสอน  ใหคําแนะนํา และตรวจแกไขในการจัดทําเอกสารการวิจัยนี้จนเสร็จ
สมบูรณ  

ขอกราบขอบพระคุณ  อาจารย ดร.ธนินทรัฐ  รัตนพงศภิญโญ ในการใหคําชี้แนะในการ 
ทําวิจัย เพื่อนําความรูไปปรับใชแกไขงานวิจัยนี้ใหเหมาะสมและเกิดประโยชน รวมถึงขอแนะนํา
ในการสรางแบบสอบถามเพื่อนําไปใชในการทํางานวิจัยอ่ืนในอนาคต  

ขอกราบขอบพระคุณ อาจารยประพล  เปรมทองสุข ที่ใหคําแนะนําเกี่ยวกับการวิจัย ดาน
การวิเคราะหขอมูลการทําวิจัยจากการใชโปรแกรมสําหรับการประมวลผล เพื่อนําไปปรับปรุงแกไข
ใหงานวิจัยนี้เสร็จสมบูรณ 

ขอขอบคุณพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคาบริษัท ดีสโตน จํากัด จังหวัด
สมุทรสาครทุกคนในการอํานวยความสะดวกในการเก็บขอมูลภาคสนาม  และสนับสนุนขอมูลที่
เกี่ยวของ 

งานวิจัยคร้ังนี้ไดจัดสงใหคณะอาจารยมหาวิทยาลัยศิลปากร  เพื่อเปนงานในรายวิชา 
761427  สัมมนาปญหาทางธุรกิจ และใชเปนขอมูลสําหรับการจัดทําโครงการหรือกิจกรรมสําหรับ
การสงเสริมงานดานการวิจัยใหกับนักศึกษาตอไป 
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บทท่ี 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ปจจุบันความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีเขามามีบทบาทอยางมากใน
ชีวิตมนุษย เพื่อชวยอํานวยความสะดวกใหกับชีวิตมากมายก็ตาม แตมนุษยก็ยังเผชิญกับเหตุการณ
ตางๆที่ทําใหเกิดความเครียดได โดยเฉพาะอยางยิ่งความเครียดจากการทํางาน ซ่ึงการทํางานทําให
มนุษยตองมีการเกี่ยวของปฏิสัมพันธเกิดขึ้นในงานอยูตลอดเวลา ถามนุษยรับรูและประเมิน
ปฏิสัมพันธที่เกิดขึ้นในงานนั้นวามาคุกคามหรือเปนอันตรายเกินขีดความสามารถที่ตนจะเผชิญ  
ก็อาจสงผลเปนความเครียดได ความเครียดที่เกิดขึ้นจะสงผลกระทบตอสุขภาพ ตองานและ
ครอบครัว โดยผลกระทบตอสุขภาพทําใหเกิดโรคความดันโลหิต โรคหัวใจ โรคกระเพาะ ไมเกรน 
นอนไมหลับ  ซึมเศรา วิตกกังวล และฆาตัวตาย ผลกระทบตองานทําให ผลการปฏิบัติงานตกต่ําลง 
ขาดงาน เกิดอุบัติเหตุ คุณภาพและปริมาณงานลดลง เบื่อหนายงาน และขาดความรวมมือในงาน 
ผลกระทบตอครอบครัวทําใหเกิดปญหาในครอบครัวได เนื่องจากมีการระบายอารมณกับบุคคลใน
ครอบครัว หรือละเลยบทบาทหนาที่ของตนที่มีตอครอบครัว 

ความเครียดในงานเปนสิ่งที่เกิดไดกับทุกคน ทั้งนี้เนื่องจากการทํางานเปนกิจวัตร 
สวนหนึ่งของชีวิตที่ไมอาจหลีกเลี่ยงได ความเครียดจะสงผลใหเกิดความผิดปกติทางรางกาย  จิตใจ 
และพฤติกรรมดังนี้  ความผิดปกติทางรางกายไดแก  ปวดศีรษะ ไมเกรน  นอนไมหลับ  หรืองวง
เหงาหาวนอนตลอดเวลา เบื่ออาหารหรือกินมากกวาปกติ อาหารไมยอย มือเทาเย็น เหงื่อออก  
ตามมือตามเทา ใจสั่น ถอนหายใจบอยๆ เปนตน สวนความผิดปกติทางดานจิตใจ ไดแก ความวิตก
กังวล คิดมาก ฟุงซาน หลงลืมงาย ไมมีสมาธิ หงุดหงิด โกรธงาย ใจนอย เบื่อหนาย ซึมเศรา เหงา
วาเหว ส้ินหวัง หมดความสนุกสนานราเริง เปนตน และความผิดปกติทางดานพฤติกรรมไดแก  
สูบบุหร่ี ดื่มสุรามากขึ้น ใชสารเสพติด ใชยานอนหลับ ชวนทะเลาะ  ขัดแยงกับผู อ่ืนบอยๆ 
ผุดลุกผุดนั่ง ชอบเก็บตัว (กรมสุขภาพจิต, 2549) ความเครียดในงาน ยังสงผลกระทบตางๆ มากมาย
ตอตัวผูปฏิบัติงาน โดยเฉพาะหากเผชิญความเครียดในการทํางานเปนระยะเวลานานๆ และตอเนื่อง
จะทําใหเกิดความเบื่อหนาย ขาดความคิดสรางสรรค ไมพึงพอใจในงานจนกลายเปนสาเหตุการ
โยกยายหรือลาออกจากงาน ทําใหเกิดการสูญเสียมากมาย ส่ิงที่พบไดโดยตรงคือ ประสิทธิภาพ 
ในการปฏิบัติงานของบุคลากรเหลานั้นลดลงจากการทํางานนั้น การสํารวจความคิดเห็นเกี่ยวกับ
ความเครียด พบวา หนึ่งในสี่ของคนงานบอกวาไดรับความเครียดจากการทํางาน สามในสี่บอกวา
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เกิดความเครียดจากในที่ทํางานมากกวาสมัยอดีต และพบวาความเครียดจากที่ทํางาน ทําใหเกิด 
ผลเสียตอสุขภาพ  เศรษฐกิจ  และครอบครัว โดยมีการสํารวจพบวามีความเครียดจากที่ทํางาน 
รอยละ 26-40 (สยามเฮลท , 2549) 

บุคลากรหรือพนักงานเปนบุคคลที่มีความสําคัญตอองคกรหรือหนวยงานเปนอยางมาก
เพราะความสําเร็จขององคกรเกิดขึ้นไดก็เพราะการที่มีบุคลากรที่ดีและมีความสามารถ ดังนั้นเราจึง
ควรดูแลเอาใจใสใหความสําคัญกับบุคลากร การมุงมั่นเอาจริงเอาจังกับการทํางานเปนส่ิงที่ดีแตถา
ทําใหถึงกับเครียดเกินไปก็ไมใชส่ิงที่สมควร เพราะถาเกิดความเครียดขึ้นแลวนอกจากจะไมไดงาน
ดังที่ตั้งใจไวยังสงผลเสียดานอื่นๆดวย เชน ทําใหเกิดความผิดปกติทางรางกายจนเจ็บปวยทําให 
เสียความสัมพันธกับผูรวมงาน ทําใหความคิดสับสน สมองไมแจมใส คิดอะไรไมออกยิ่งคิดก็ยิ่ง
เครียดหาทางออกไมได จากปญหาดังกลาวผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาความเครียดจากการทํางาน และ
วิธีการจัดการความเครียดของพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา บริษัทดีสโตน จํากัด  
จังหวัดสมุทรสาคร 

 
วัตถุประสงคของการศึกษา 

1. เพื่อศึกษาลักษณะความเครียดในการทํางานของพนักงานแผนกขนสงและ 
จัดจําหนายสินคาบริษัท ดีสโตน จํากัด  จังหวัดสมุทรสาคร 

2. เพื่อศึกษาวิธีการคลายเครียดในการทํางานของพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนาย
สินคาบริษัท ดีสโตน จํากัด  จังหวัดสมุทรสาคร 

 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับจากการศึกษา 

1. ทําใหทราบถึงลักษณะความเครียดในการทํางานของพนักงานแผนกขนสงและ 
จัดจําหนายสินคาบริษัท ดีสโตน จํากัด  จังหวัดสมุทรสาคร 

2. ทําใหทราบถึงวิธีการคลายเครียดในการทํางานของพนักงานแผนกขนสงและ 
จัดจําหนายสินคาบริษัท ดีสโตน จํากัด  จังหวัดสมุทรสาคร 

 
ขอบเขตของการศึกษา 

1. งานวิจัยนี้ไดทําการศึกษาขอมูลในเรื่องความเครียดจากการทํางานและวิธีการจัดการ
กับความเครียด 

2. ประชากรที่ใชในการศึกษาคือกลุมตัวอยางของพนักงานในแผนกขนสงและ 
จดัจําหนายสินคาของบริษัท ดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาคร 
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3. ใชระยะเวลาในการเก็บขอมูลตามแบบสอบถามเริ่มตั้งแตเดือนกันยายนถึงเดือน
พฤศจิกายน  2552 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

ความเครียด หมายถึง ความรูสึกตอการทํางานของพนักงานที่มีภาวะกดดัน หรือคุกคาม
ตอรางกายและจิตใจทําใหไมสบายใจ วิตกกังวล  โกรธ คับของใจหรือขัดแยงในใจความเหนื่อย 
ในงาน รูสึกอึดอัดรวมกับอาการผิดปกติของรางกาย และพฤติกรรมที่บงบอกถึงความเครียด  เชน 
หัวใจเตนแรงและเร็ว หายใจถี่ หอบ ปากคอแหง เกร็งตามมือ เทาและคอ ปวดศีรษะ เบื่ออาหารวิตก
กังวล ชอบคิดปญหาตางๆวกไปวนมา คิดถึงแตเร่ืองจุกจิก รูสึกโกรธ หงุดหงิดงาย หวาดกลัวรูสึก
ทอแทและส้ินหวัง เปนตน 

วิธีการจัดการความเครียด หมายถึงวิธีการตางๆที่ทําใหบุคคลขจัดส่ิงรบกวนทั้งทาง
รางกายและจิตใจ รวมไปถึงการทําตัวตามสบาย ผอนคลาย 

ความเครียดจากการทํางาน หมายถึงความเครียดที่สงผลเสียตอสุขภาพทางรางกายและ
จิตใจเนื่องจากงาน โดยเฉพาะงานที่ไมเหมาะกับความสามารถของพนักงาน ทรัพยากรและ 
ความตองการของคนงาน 

พนักงานขนสง หมายถึงผูลําเลียงสินคาและจัดสงสินคาไปยังลูกคา และจัดสงไปตาม
สาขาตางๆ ของบริษัท 

พนักงานจัดจําหนายสินคา หมายถึงผูจําหนายสินคาใหแกบริษัท ทั้งวางแผนการจัด
จําหนายสินคาสงออกทั้งภายในประเทศและนอกประเทศ และทําการจําหนายผลิตภัณฑของบริษัท 
ณ ศูนยจําหนายสินคาของบริษัท ดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาครระดับความเครียด หมายถึง
ระดับของอาการ พฤติกรรมหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นกับรางกายหรือจิตใจของบุคคลที่มากหรือนอย
แตกตางกันไป 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
ในการศึกษาเรื่องความเครียดจากการทํางานและวิธีการจัดการความเครียดจากการ

ทํางานผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งโดยตรงและโดยออมมีเนื้อหาครอบคลุม
เร่ืองตางๆที่เกี่ยวของ ดังนี้ 

1.  ความหมายของความเครียดจากการทํางานและสาเหตุของความเครียด 
2.  ประเภทของความเครียดและระดับของความเครียด 
3.  วิธีการจัดการกับความเครียด 
4.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

1. ความหมายของความเครียดจากการทํางานและสาเหตุของความเครียด 
ความหมายของความเครียด 
ความเครียดคือการหดตัวของกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่งหรือหลายสวนของรางกาย  ซ่ึง

ทุกคนจําเปนตองมีอยูเสมอในการดํารงชีวิต เชน การทรงตัว เคลื่อนไหวทั่วๆไป ทุกครั้งที่เราคิด
หรือมีอารมณบางอยางเกิดขึ้นจะตองมีการหดตัว การเคลื่อนไหวของกลามเนื้อแหงใดแหงหนึ่งใน
รางกายเกิดขึ้นควบคูเสมอ ความเครียดเกิดจากสิ่งกระตุนที่ทําใหเกิดการปรับตัว และถาไมสามารถ
ปรับตัวไดจะทําใหเกิดความเครียด  (รศ.พญ.สุดสบาย  จุลกทัพพะ 2550) 

ความเครียด หรือ (stress) มีรากศัพท มาจากภาษาลาตินวา “Stringers” หรือ “Struts” 
หรือ “Strict”  แปลวา แรงกดดันที่มีตอรางกายและมีแนวโนมที่จะทําใหเกิดความผิดปกติของ
รางกาย (แกวขวัญ ทศบวร และคณะ 2549) 

ความเครียด เปนเรื่องของรางกายและจิตใจที่เกิดการตื่นตัวเตรียมรับกับเหตุการณใด
เหตุการณหนึ่ง ซ่ึงเราคิดวาไมนาพอใจเปนเรื่องที่หนักหนาสาหัสเกินกําลังทรัพยากรที่เรามีอยูหรือ
เกินความสามารถของเราที่จะแกไขได ทําใหรูสึกหนักใจและเปนทุกขและพลอยทําใหเกิดอาการ
ผิดปกติทางรางกาย และพฤติกรรมตามไปดวยความเครียดนั้นเปนเรื่องที่มีกันทุกคนจะมากหรือ
นอยขึ้นอยูกับการคิดวิเคราะหสภาพปญหา และการประเมินสถานการณของแตละคน  ถาเราคิดวา
ปญหาที่เกิดขึ้นไมรายแรง  เราก็จะรูสึกเครียดนอยหรือแมเราจะรูสึกวาปญหานั้นรายแรงแตเรา
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พอจะรับมือไหวเราก็จะไมเครียดมาก แตถาเรามองวาปญหานั้นใหญแกไมไหวและไมมีใครชวยเรา
ไดเราก็จะเครียดมากความเครียดในระดับพอดีๆจะชวยกระตุนใหเรามีพลัง มีความกระตือรือรนใน
การตอสูชีวิต ชวยผลักดันใหเราเอาชนะปญหาและอุปสรรคตางๆไดดีขึ้น แตเมื่อใดที่ความเครียดมี
มากเกินไปจนเราควบคุมไมไดเมื่อนั้นเราควรจะตองผอนคลายความเครียด (ประคอง  สุคนธจิต 2549)  

ความเครียด เปนปฏิกิริยาของรางกายที่เกิดขึ้น เมื่อรางกายถูกกระตุนและมีปฏิกิริยา  
ตอบโต  เปนปฏิกิริยาทางสรีระวิทยาและจิตวิทยา โดยระบบตอมไรทอที่หล่ังฮอรโมนและระบบ
ประสาทอัตโนมัติทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไปทั่วรางกาย  พอสรุปไดวา “ความเครียด” เปนการ
ตอบสนองตอส่ิงที่คุกคามหรือกดดัน ซ่ึงแบงเปน 2 องคประกอบคือ 

1. องคประกอบดานรางกาย (Physiological  Stress) เชน เหงื่อแตก หายใจถี่ขึ้น 
กลามเนื้อเกร็ง  ปวดศีรษะ ปวดหลัง ปากแหง  อึดอัดในทอง  กระเพาะอาหารปนปวน เปนตน 

2. องคประกอบดานจิตใจ (Psychological Stress) แบงออกเปน 
2.1 ดานพฤติกรรม เชน ปากสั่น มือส่ัน เสียงสั่น พูดเร็ว เดินตัวเกร็ง นอนไมหลับ 

รับประทานมาก หรือไมเจริญอาหาร ฯลฯ 
2.2 ดานความคิด เชนคิดอะไรไมออก ไมมีสมาธิ จําอะไรไมได 
2.3 ดานอารมณ เชนอารมณกลัว วิตกกังวล เศรา โกรธ คับของใจ เปนตน 

ความเครียด คือ สภาวะของจิตใจที่ขาดความอดทนอดกลั้น และเต็มไปดวยความคิดที่
ไรประโยชน  อันเนื่องมาจากความกดดันจากภาระหนาที่การงาน  การเงิน  ความสัมพันธที่ขัดแยง
รวมท้ังความถูกตอง ความกาวราวรุนแรงและสภาพแวดลอมที่เปนพิษ  เปนการบั่นทอนจิตใจให
ขาดพลัง โดยเฉพาะอยางยิ่งหากปญหารุนแรงมาก  ก็เกิดอาการเครียดที่ยาวนาน เชน อุบัติเหตุ การ
เจ็บปวย การตกใจกะทันหันตอเหตุการณหรือภัยพิบัติตาง ๆ มีผลเสียตอสุขภาพ  และการดําเนิน
ชีวิตทําใหไมสามารถเผชิญหรือแกปญหา มีการตัดสินที่ไมยุติธรรม ความจําเสื่อม  ขาดความ
กระตือรือรน ความสนใจและความสุขที่แทจริงภายใน (ศูนยราชาโยคะ 2549) 

ความเครียด คือ การหดตัวของกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่งหรือหลายสวนของรางกาย 
เชนการทรงตัว การเคลื่อนไหวทั่วๆไป มีการศึกษาพบวาทุกครั้งที่เราคิดหรือมีอารมณบางอยาง
เกิดขึ้นจะตองมีการหดตัว เคล่ือนไหวของกลามเนื้อแหงใดแหงหนึ่งในรางกายเกิดขึ้นควบคูเสมอ 
ในทางวิชาการความเครียดหมายถึงปฏิกิริยาของรางกายและจิตใจ ที่มีตอส่ิงที่มากระตุน ซ่ึงคําวา
ปฏิกิริยาก็ไมไดจําเพาะเจาะจงวาสวนใดสวนหนึ่ง อาจจะเปนการตอบสนองของรางกายบางสวน
เชนปวดหัว หัวใจเตนแรง เหงื่อออก หรือเปนความรูสึกกระวนกระวาย  และสิ่งที่มากระตุน หรือ
ส่ิงเราที่จะทําใหเกิดความเครียดจะแตกตางกันไปในแตละคน ความเครียดมีทั้งประโยชน และโทษ 
แตความเครียดที่เปนโทษนั้น เปนความเครียดชนิดที่เกิดความจําเปนแทนที่จะเปนประโยชน 
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กลับกลายเปนอุปสรรคและอันตรายตอชีวิต เมื่อคนเราอยูในภาวะตึงเครียดรางกาย  จะเกิดการ
เปลี่ยนแปลงตาง ๆ เชน  

1. เซลลทั่วรางกายพรอมกันขจัดของเสียออกจากกระแสเลือดอยางเร็ว 
2. การหายใจเร็วขึ้น แตเปนการหายใจตื้นๆ 
3. มีการขับอะดีนาลีนและฮอรโมนอื่นๆเขาสูกระแสเลือด 
4. มานตาขยายเพื่อไดรับแสงมากขึ้น 
5. กลามเนื้อหดเกร็งเพื่อเตรียมการเคลื่อนไหว เตรียมสูหรือหนี 
6. เสนเลือดบริเวณอวัยวะยอยอาหารหดตัว 
7. เหงื่อออก เพราะมีการเผาผลาญอาหารมากขึ้น ทําใหอุณหภูมิรางกายเพิ่มขึ้น (ไทยแล็ป 

ออนไลน 2549) 
ความเครียดเปนสภาวะจิตใจและรางกายที่เปล่ียนแปลงไป เปนผลจากการที่บุคคลตอง

ปรับตัวตอส่ิงกระตุนหรือส่ิงเราตางๆในสิ่งแวดลอมที่กดดันหรือคุกคามใหเกิดความทุกข ความ 
ไมสบายใจ ความเครียดอาจเกิดขึ้นจากสิ่งตางๆตอไปนี้ ไดแก 

1. ตนเองเกี่ยวกับสุขภาพและการเจ็บปวยทั้งรุนแรงและไมรุนแรงทําใหเกิดความเครียด 
บุคลิกภาพ ผูที่มีบุคลิกภาพที่ชอบแขงขัน เรงรีบ ตองการเอาชนะ จะมีความเครียดมาก 

2. ครอบครัว ความขัดแยงในครอบครัว ปญหาเรื่องลูก ความยุงยากเรื่องเพศ ฯลฯ 
3. การงานขึ้นอยูกับลักษณะงาน ภาระงาน ความสัมพันธกับผูรวมงานระดับตางๆ 

คาตอบแทน ส่ิงแวดลอม อากาศ แสง เสียง ฝุน ความรอน (กรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข 2549) 
Hans  Selye  ไดใหนิยามของความเครียดไววา ความเครียดเปนปฏิกิริยาตอบสนอง ที่

ไมจําเพาะของรางกายตอส่ิงใดๆที่มาเรียกรองตอมัน (Stress is the now-specific response of the 
body to the any demand made upon it) (ไทยฟตเวย2549) 

เมื่อรางกายเผชิญความเครียดจะมีปฏิกิริยาตอบสนอง ในดานสรีระวิทยาและการ
เพิ่มขึ้นของฮอรโมนและสารเคมีบางอยางซึ่งในระยะสั้นก็คือการเตรียมพรอมเพื่อการตอสูหรือการ
หนีจากภยันตรายเปนการรักษาตัวเพื่อความอยูรอดหากเผชิญความเครียดที่รุนแรง หรือยาวนาน
เกินไปก็กลายเปนโทษตอรางกาย ปฏิกิริยาตอบสนองทางจิตใจตอความเครียด เกิดขึ้นควบคูไปกับ
ปฏิกิริยาทางกายในระยะสั้นมีการเปล่ียนแปลงทางดานอารมณ เชน วิตกกังวล ตื่นเตน กลัว ฯลฯ
หากเผชิญความเครียดอยูนานๆจะตองมีการปรับตัวใหเขาสูสมดุล มิฉะนั้นก็จะกลายเปนความ
เจ็บปวยไปได  

ความเครียดไมใชโรคภัย แตอาจนําไปสูความเจ็บปวยไดมากมายหลายอยาง ทั้งทางกาย
และทางจิต โรคทางกายที่สัมพันธกับความเครียดมีหลายโรค เชน หลอดเลือดหัวใจอุดตัน ความดัน
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โลหิตสูง แผลในกระเพาะอาหาร แผลในลําไสใหญ ทองรวง หอบหืด คันตามผิวหนัง โรคทาง 
จิตเวชหลายอยาง มีความสัมพันธกับความเครียด เชน โรควิตกกังวลโรคย้ําคิดย้ําทํา โรคกลัว  
โรคซึมเศรา โรคจิต โรคอารมณแปรปรวน ฯลฯ 

ความเครียด  สามารถเกิดไดทุกแหงทุกเวลาอาจจะเกิดจากสาเหตุภายนอก  เชนการ 
ยายบาน  การเปลี่ยนงาน  ความเจ็บปวย  การหยาราง  ภาวะวางงาน ความสัมพันธกับเพื่อน  
ครอบครัวหรืออาจจะเกิดจากภายในผูปวยเอง  เชนความตองการเรียนดี  ความตองการเปนหนึง่หรือ
ความเจ็บปวย  ความเครียดเปนระบบเตือนภัยของรางกายใหเตรียมพรอมที่จะกระทําส่ิงใดสิ่งหนึ่ง  
การมีความเครียดนอยเกินไปและมากเกินไปไมเปนผลดีตอสุขภาพ สวนใหญเขาใจวาความเครียด
เปนสิ่งไมดีมันกอใหเกิดอาการปวดศีรษะ ปวดกลามเนื้อ  หัวใจเตนเร็ว  แนนทอง  มือเทาเย็น แต
ความเครียดก็มีสวนดี เชนความตื่นเตน ความทาทาย   และความสนุก 

พอสรุปไดวา ความเครียดคือ ภาวะกดดันหรือคุกคามที่สวนใหญจะเกิดกับจิตใจเปน
อันดับแรกแลวจะลุกลามมายังรางกาย เชน เมื่อเกิดความกดดันขึ้นกับจิตใจที่เกินขอบเขตของ แตละ
บุคคลจะรับได อาการตางๆของความเครียดก็จะตามมา เชน ความวิตกกังวล ความคับของใจ ความ
ไมสบายใจเปนตน และความเครียดคือส่ิงที่มาทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงชีวิตซ่ึงมีทั้งผลดีและ
ผลเสีย  (สยามเฮลท 2549) 

 
1.1  ความเครียดท่ีเกิดจากการทํางาน 
จากการที่สังคมมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา ทําใหวิถีชีวิตของคนในสังคมมีการ

เปลี่ยนแปลงตามไปดวยอยางหลีกเลี่ยงไมได ทําใหเกิดการแขงขันรีบเรง โดยเฉพาะอยางยิ่งในเรื่อง
การทํางาน เพราะการทํางานเปนสวนสําคัญของชีวิต เนื่องจากตามปกติ คนสวนใหญจะตองทํางาน
เพื่อหารายไดที่นํามาเลี้ยงดูสมาชิกในครอบครัว รวมทั้งชวยใหคุณภาพชีวิตหรือความเปนอยูดีขึ้น 
การทํางาน จะประสบความสําเร็จหรือไมนั้นขึ้นอยูกับปจจัยหลายอยางจึงมักกอใหเกิดความเครียด
ไดงาย ซ่ึงความเครียดจากการทํางานมักจะแสดงอาการเหลานี้ เชนหงุดหงิด ฟุงซาน คิดมาก นอน
ไมหลับ ปวดศีรษะ เบื่ออาหาร ทองผูก ทองเสีย ปวดเมื่อยตามกลามเนื้อ เปนตน บางคนอาจมี
อาการใดอาการหนึ่ง หรือหลายอาการรวมกัน (สุพิน ภูเพ็กซี 2549)  

ความเครียดจากการทํางานนั้นไดมีการสํารวจความคิดเห็น เกี่ยวกับความเครียด พบวา
หนึ่งในสี่ของคนงาน บอกวาไดรับความเครียดจากการทํางาน  สามในสี่บอกวาความเครียดจาก 
ที่ทํางานมากกวาสมัยอดีต และพบวาความเครียดจากที่ทํางานทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ เศรษฐกิจ
และครอบครัว โดยมีการสํารวจพบวามีความเครียดจากที่ทํางานรอยละ26-40 (สยามเฮลท 2549) 



 

 

8 

ความเครียดจากการทํางาน หมายถึงผลเสียตอสุขภาพทางรางกายและจิตใจเนื่องจากงาน 
โดยเฉพาะงานที่ไมเหมาะสมกับความสามารถของพนักงาน ทรัพยากรและความตองการของ
คนงาน   

สําหรับคนทํางานมีคําหนึ่งที่พูดกันมากคือ ความทาทาย Challenge คือภาวะทั้งทาง
รางกายและจิตใจที่กระตุนใหเราเรียนรูทักษะใหมๆเกี่ยวกับงานเพื่อผลสําเร็จของงานเมื่องานนั้น
สําเร็จก็จะเกิดการผอนคลายและพอใจ Challenge เปนสิ่งที่ดีทําใหสุขภาพจิตดีและสรางงานจึงเปน
คํากลาวที่วาความเครียดเล็กนอยเปนส่ิงที่ดีสําหรับชีวิต แตหากความทาทายนั้นไดกลายเปนงานที่
ตองทําหรือหนาที่ประจําและไมสามารถทําใหสําเร็จก็จะกลายเปนความเครียดจากที่ทํางาน 

หนังสือ Organization Communication : Approaches and Process ของKatherine Miller 
เร่ือง Stress and Social Support Process กลาววา Stress ความเครียดในการทํางาน หมายถึง ความ
ยุงยากในการจัดการกับผลลัพธในดานลบที่เพิ่มพูนมาจากขอจํากัดในการทํางาน 

กระบวนการที่ตองทําใหเครียด มีสาเหตุมาจากสิ่งแวดลอมในดานตางๆ(Aspects  of the 
Environment)เราเรียกวา ตัวกอความเครียดหรือสาเหตุของความเครียด(Stressors)และผลกระทบ
จากความเครียดในแตละบุคคล เราเรียกวา Burnout  ซ่ึงหมายถึง ผลกระทบทางดานจิตใจ ทางดาน
รางกายและผลทางดานลบในการปฏิสังคมในที่ทํางาน(Organizational outcomes) 

Burnout (ความเหนื่อยลาในการทํางาน) หมายถึง การทําลายสุขภาพ การทําให
ออนเพลียเนื่องมาจากการทํางานมาก ความเครียดจากการทํางาน 

Herbert  Freudenberger เปนผูบัญญัติศัพท Burnout ขึ้นมา หมายถึง wearing out การทํา
ใหออนเพลีย ซ่ึงเปนผลมาจากการทํางาน Burnout เปนขอจํากัดเรื้อรังของลูกจาง เปนผลมาจาก
ความเครียดในการทํางานในแตละวันและสะสมไมไดรับการแกไข 

Maslach อธิบายวา Burnout มีมิติที่เกี่ยวของ 3 มิติ คือ 
1. Emotional exhaustion คือความเหนื่อยลาทางอารมณ พนักงานมักจะเกิดความเหนื่อย

ออนทางอารมณ เมื่อเขารูสึกเหนื่อยใจ ผิดหวัง หมดประโยชน ไมสามารถทํางานได 
2. A lack  of  personal  accomplishment คือการไมประสบความสําเร็จในแตละบุคคล 

จะทําใหพนักงานผูนั้นรูสึกลมเหลว ไมสามารถทํางานที่ไดรับมอบหมายไดอยางมีประสิทธิภาพ  
3. Depersonalization คือการขาดความเชื่อมั่นในตนเอง พนักงานจําเปนตองมีการ

ติดตอส่ือสารกับบุคคลที่เกี่ยวของในงาน เชน ลูกคา คนไข นักเรียน เมื่อเกิด Burnout ขึ้นพนักงาน
คนนั้นก็จะมองคนอื่นผานแวนสีชา คือเร่ิมมองคนในแงราย คาดหวังในตัวผูอ่ืนในแงที่ไมดี เร่ิมไม
อยากมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 2549) 
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1.2  สาเหตุของความเครียด 
สาเหตุของความเครียด เกิดจากสถานการณหรือเหตุการณใดๆ ก็ตามที่ผลักดันให

รางกายและจิตใจผิดไปจากเดิม ทําใหไมสบายใจวิตกกังวล ผุดลุกผุดนั่ง อารมณเสีย ไมมีสมาธิ ไม
พอใจ บางคนเมื่อเกิดอารมณเครียด จะแสดงอาการออกมาทางกายดวย เชนปวดศีรษะ นอนไมหลับ 
กินไมได ออนเพลีย เปนตน ซ่ึงสามารถสรุปสาเหตุของความเครียดได 5 ประการ คือ 

1.2.1 เกิดจากความกดดัน  ทุกวันนี้คนเราถูกกดดันจากสภาพแวดลอมและบุคคล
รอบขาง เชนเด็กถูกกดดันจากพอแมใหเรียนหนังสือมากๆเรียนในสิ่งที่พอแมอยากใหเรียน หรือ
ลูกนองถูกกดดันจากหัวหนาใหทํางานในสิ่งที่ไมถนัดหรือไมชอบ  โดยเฉพาะในสังคมเมืองมักถูก
กดดันดวยเวลา จะทําอะไรก็ตองรีบเรงแขงขันกับคนอื่นหลายๆคน ตองทําตนเองใหไดมาตรฐาน
ตามที่สังคมกําหนดโดยไมเต็มใจจึงทําใหเกิดความเครียด 

1.2.2 เกิดความวิตกกังวล คนที่ชอบคิดมาก กังวลกับอดีต วิตกกังวลอนาคต ยอม
ไมมีความสุขในชีวิต คนเหลานี้จะนอนไมหลับ อารมณหงุดหงิด รูสึกผิด ซึมเศรา ออนเพลีย  
ส้ินหวังกับชีวิต เปนตน 

1.2.3 เกิดจากความคับของใจ โดยปกติคนเรามักจะมีเปาหมายในชีวิตหรือ การ
ทํางาน แตเมื่อถูกขัดขวางหรือถูกบังคับใหทําในสิ่งที่ตนเองไมชอบจะเกิดอาการเครียด 

1.2.4 เกิดจากความขัดแยงในใจ เกิดจากสภาพที่เปนความจริงกับสภาพ ที่ตองการ
ไมตรงกัน ไมสอดคลองกันและเมื่อจําเปนตองตัดสินใจใหเลือกอยางหนึ่งอยางใดเพียงอยางเดียว 

1.2.5 เกิดจากความผิดปกติทางรางกายของตนเอง เชน ความพิการ ความผิดปกติ
ของอวัยวะสวนหนึ่งสวนใดของรางกาย ปวยเปนโรคเรื้อรังและโรคประจําตัวที่ไมมีทางรักษาให
หายขาดได (แกวขวัญ ทศบวร และคณะ2549) 

 
สาเหตุของความเครียดอาจมาจาก พฤติกรรม ความรูสึกนึกคิดของตนเอง ดังนี้ 
1. ความหยิ่งทะนงที่มาพรอมกับความอิจฉาริษยา ไมยอมรับนับถือผูใด และพรอมที่จะ

โตแยงแขงขันเพื่อพิสูจนคุณคาของตนเอง  
2. การมองโลกในแงราย ไมมีความสงบเยือกเย็นภายใน 
3. การพิจารณาแตความบกพรองของผูอ่ืนไมสํารวจตรวจสอบและแกไขตนเอง 
4. ความรูสึกไมออนไหวงาย  ไมเขาใจลึกซึ้ง-สมบูรณ 
5. ความอยาก ไมสามารถอยูอยางพอใจและสมหวัง 
6. ความผูกพันยึดมั่น ไมยอมรับการเปลี่ยนแปลงหรือการสูญเสีย 
7.  ความเห็นแกตัว ไมพรอมที่จะใหดวยความสุข สบายใจ 
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8. ความโกรธที่รุนแรง ไมใหอภัยตอความผิดพลาด ทําเรื่องเล็กใหเปนเรื่องใหญ 
9. การอยูภายใตอิทธิพลของคานิยมที่ไมถูกตอง ไมมีการดําเนินชีวิตที่สมดุล (ศูนยราชา

โยคะ2549)  
 
ความเครียดเกิดจากสาเหตุสําคัญ 2 ประการคือ 
1. สภาพปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต เชน ปญหาการเงิน ปญหาการงาน ปญหาครอบครัว 

ปญหาการเรียน ปญหาสุขภาพ ปญหามลพิษ ปญหารถติด ปญหาน้ําทวม ปญหาฝนแลง ปญหา
ขัดแยงระหวางบุคคล ฯลฯ ปญหาเหลานี้จะเปนตัวกระตุนใหคนเราเกิดความเครียดขึ้นมาได 

2. ความคิดและการประเมินสถานการณของบุคคล เราจะสังเกตไดวาคนที่มองโลกในแงด ี
มีอารมณขันใจเย็น จะมีความเครียดนอยกวาคนที่มองโลกในแงราย เอาจริงเอาจังกับชีวิตและใจ
รอน นอกจากนี้คนที่รูจักวาตัวเองมีคนคอยใหการชวยเหลือเมื่อมีปญหา เชน มีคูสมรส มีพอแมญาติ
พี่นอง มีเพื่อนสนิทที่รักใครและไววางใจกันได ก็จะมีความเครียดนอยกวาคนที่อยูโดดเดี่ยวตาม
ลําพังดวย 

 
ความเครียดมักไมไดเกิดจากสาเหตุใดเพียงสาเหตุเดียว แตมักจะเกิดจากทั้งสองสาเหตุ

ประกอบกัน คือมีปญหาเปนตัวกระตุนและมีการคิด การประเมินสถานการณเปนตัวบงบอกวาจะ
เครียดมากนอยแคไหน นั่นเองและเปนไปไดอีกวาสาเหตุของความเครียดอาจมาจาก 

1. สภาพแวดลอมทั่วไป เชนมลภาวะ ไดแกเสียงดังเกินไป จากเครื่องจักร เครื่องยนต 
อากาศเสียจากควันทอไอเสีย น้ําเสีย ฝุนละออง ยาฆาแมลง การอยูกันอยางแออัดเบียดเสียด เปนตน  

2. สภาพเศรษฐกิจที่ไมนาพอใจ เชนรายไดนอยกวารายจาย 
3. สภาพแวดลอมทางสังคม เชนการสอบแขงขันเขาเรียน เขาทํางาน เล่ือนขั้น เล่ือน

ตําแหนง เปนตน 
4. นิสัยในการกิน-ดื่ม ที่สงเสริมความเครียด เชนผูที่ดื่มกาแฟบอยๆ สูบบุหร่ี ดื่มเหลา 

ตลอดจนกินของกินที่มีน้ําตาลมากๆ 
5. มีสัมพันธภาพกับคนอื่นๆที่ไมราบรื่น มักมีขอขัดแยงกับคนอื่นเปนปกติวิสัย 
6. มีความรูสึกวาตนเองต่ําตอยกวาคนอื่น ตองพยายามตอสูเอาชนะ ตองการมีอํานาจ

เหนือผูอ่ืน 
นอกจากนี้ความเครียด ยังอาจเกิดจากอุปนิสัยหรือวิธีการดําเนินชีวิต ของคนบางคนที่มี

ลักษณะตอไปนี้ 
1. คนที่ชอบแขงขันสูง ชอบทาทาย ชิงดีชิงเดนเอาชนะ 



 

 

11 

2. คนที่เขมงวดเอาจริงเอาจังกับทุกอยางไมมีการผอนปรน 
3. คนที่ชอบทําอะไรหลายๆอยางในเวลาเดียวกัน 
4. คนที่มีอารมณรุนแรงอัดแนนในใจเปนประจํา 
5. คนที่ใจรอน จะทําอะไรตองไดผลทันทีไมชอบรอนาน 
 

สาเหตุของความเครียดจากการทํางาน 
สาเหตุของความเครียดจากการทํางาน หมายถึง ปจจัยตางๆทางสิ่งแวดลอม ที่กอใหเกิด

ความยุงยากตอบุคคล ทําใหบุคคลนั้นๆไมสามารถจัดการกับความยุงยากนั้นได 
 
สาเหตุของความเครียดจากที่ทํางานมาจากสาเหตุใหญ 2 ประการ คือ 
1. จากตัวเราเอง คนที่มีสุขภาพที่ดี มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ รับประทาน

อาหาร ที่ถูกตอง มีครอบครัวที่อบอุนมีความสามารถที่จะแกปญหาเรื่องความเครียด  และ
ความสามารถในการปรับตัว ส่ิงนี้จะทําใหคนงานไมเครียดหรือเครียดนอย 

2. จากสภาพแวดลอมในการทํางาน ซ่ึงแบงไดเปน 
2.1 ปริมาณงาน ปริมาณงานที่มาก การที่ไมไดพัก การที่ทํางานเปนระยะเวลานาน 

การทํางานเปนกะ งานที่ตองใชทักษะในการทํางาน  
2.2 วิธีการบริหาร การบริหารงานโดยขาดการมีสวนรวมของคนงาน ขาดการ

ส่ือสาร  ที่ดีภายในองคกร สภาพการทํางานที่เปนเจานายและลูกนอง ไมเปนแบบเพื่อนหรือ
ครอบครัว เหลานี้ลวนกอใหเกิดความเครียด 

2.3 ความสัมพันธของพนักงานและเจานาย  ความสัมพันธในองคกร  หาก
ความสัมพันธในองคกรไมดีจะเกิดความเครียดในองคกร 

2.4 ระเบียบการทํางาน หากมีระเบียบมากไป ความรับผิดชอบมากไปหรือหนาที่
มากไป ความคาดหวังเกี่ยวกับงานมากไป เหลานี้จะกอใหเกิดความเครียด 

2.5 ความมั่นคง  ความก าวหน าในการทํ างาน  หากไมมีความมั่นคงหรือ
ความกาวหนา หรือการใหความดีความชอบ หรือการเปลี่ยนตําแหนงอยางไมคาดหวัง เหลานี้ลวน
ทําใหเกิดความเครียด  

2.6 สภาพแวดลอมในการทํางานสภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม  เชน เสียง อุณหภูมิ 
กล่ิน มลภาวะ ความแออัด เหลานี้จะเกิดความเครียด 
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2.7 เจานาย/หัวหนางาน ความคิดเห็นไมตรงกันเกิดความขัดแยงกัน หัวหนาที่ไม
แยกเรื่องงานกับเรื่องสวนตัว บางคนอาจเจอหัวหนาที่จุกจิก เจาอารมณดาวา ส่ิงเหลานี้อาจทําใหเรา
คิดวาหัวหนา  ไมชอบเรา ไมยุติธรรม มีอคติ เหลานี้ทําใหเกิดความเครียดได 

2.8 เพื่อนรวมงาน เพื่อนรวมงานมาจากที่หลากหลาย ตางคนตางนิสัย บางคนมาสาย
แตกลับเร็ว ไมใหความรวมมือในการทํางาน พูดไมสุภาพ กิริยาไมสุภาพ 

2.9 ตัวเราเอง บุคลิกภาพเปนคนเครียดงาย ไมยืดหยุน คาดหวังสูงเกินไมรับฟงความ
คิดเห็นของคนอื่น และขาดความเชื่อมั่นในตนเอง ใจแคบ เหลานี้นอกจากตัวเองเครียดแลวยังสงผล
ใหเพื่อนรวมงานพลอยเครียดไปดวย 

2.10 ลักษณะงานที่ทํากอใหเกิดความเครียด งานที่เกี่ยวกับชีวิตคนความเปนความ
ตายของคน  เชน หมอ พยาบาล ทหาร ตํารวจ (โดยเฉพาะที่ปฏิบัติงานอยูภาคใตตอนนี้) หรืออาชีพ
ที่เส่ียงอันตรายตางๆ เมื่อเกิดความเครียดจากการทํางานขึ้นเราตองรีบจัดการกับความเครียดเหลานี้
เพราะถาปลอยไวอาจทําใหเกิดผลเสียทั้งตองานและตัวเรา ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง  (สุพิน  
ภูเพ็กซี่ 2549) 

 
สาเหตุของความเครียดที่นําไปสูอาการเหนื่อยลาในการทํางาน 
ปจจัยตางๆที่กอใหเกิดความเครียดในองคกร จะทําใหเห็นภาพการพัฒนาองคกรอยาง

ชัดเจนขึ้น 
Miller, Ellis, Zook  และ Lyles  พบวาปจจัยที่ทําใหเกิดอาการเหนื่อยลาในการทํางาน 

คือ งานที่มีมากเกินกําลัง (Workload)ซ่ึงเกี่ยวของกับ “ปริมาณงาน” (Quantitatively)มีงานปริมาณ
มาก  (too much)และคุณภาพ(Quantitatively)งานที่ใหทํามีความยากมาก(too difficult)และงาน
ตางๆ ก็มาจากหลากหลายแหลงในองคกร ตัวอยางเชน อาจารยรูสึกวารับงานมาก เนื่องจากมีนิสิต
มาก ตองเปนอาจารยคณะตางๆดวย และตองตรวจงานเด็กจํานวนมาก 

Kahn, Wolfe, Quinn, Snoek และ Rosenthal พบวาสาเหตุมาจากความขัดแยงใน
บทบาทหนาที่ (Role conflict) และความคลุมเครือในบทบาทหนาที่ (Role ambiguity) 

ความขัดแยงในบทบาทหนาที่ (Role conflicy) คือ มีบทบาทหนาที่ที่ตองรับผิดชอบ
สองอยาง หรือมากกวา และเกิดความขัดแยงกันเองในทั้งสองบทบาทนั้น 

ความคลุมเครือในบทบาทหนาที่ (Role ambiguity) คือไมมีความชัดเจนแนนอน
เกี่ยวกับบทบาทหนาที่ที่รับผิดชอบ ตัวอยางเชน นักโปรแกรมเมอรไดรับคําสั่งใหรับผิดชอบงาน
งานหนึ่ง แตเกิดความขัดแยงในความตองการของคนสั่งงาน (คนนั้นจะเอาอยางนี้คนนี้จะเอาอยาง
นั้น) นักโปรแกรมเมอรคนนั้นก็จะเกิดการเหนื่อยลาในการทํางานได  
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นอกจากปจจัยที่เกิดการเหนื่อยลาในการทํางานจะเกิดจากที่ทํางานแลว อาจจะเกิดจาก
ปญหาสวนตัวก็ได Holmes และ Rahe พบวาเหตุการณสําคัญในชีวิต เชน การหยาราง การ
เกษียณอายุ การตั้งครรภ การตายและการโยกยาย  อาจกอใหเกิดผลกระทบตอสุขภาพและสงผล
กระทบตอการทํางานดวย  ผูบังคับบัญชาทราบดีวาเปนไปไมไดที่จะจัดการเรื่องครอบครัวหรืองาน
สวนตัวและงานในที่ทํางานใหแยกจากกันโดยเด็ดขาด  สาเหตุของความเครียดในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง  
ก็มักจะสงผลกระทบกับอีกดานหนึ่งเสมอ (แกวขวัญ ทศบวรและคณะ 2549) 

 
แนวโนมที่แตละบุคคลจะเหนื่อยลาในการทํางาน 
Firedman และ Rosenmen พบวาคนที่มีบุคลิกภาพแบบ A จะมีแนวโนมวาจะเกิดอาการ

เหนื่อยลาในการทํางานไดงาย 
 
บุคลิกภาพของรูปแบบพฤติกรรมของคนชนิด A มีดังนี้ 
1. ชอบที่จะทํางานดวนตลอดเวลา (อะไรๆก็ดวน) 
2. ตองการเปนที่รูจักและตองการมีความกาวหนาในการทํางาน 
3. ละเลยเรื่องอื่นๆของชีวิต มุงมั่นกับงานอาชีพอยางเดียว 
4. งานในหนาที่มีหลายงานมีเสนตายของระยะเวลาการทํางาน (deadline) 
5. มีนิสัยรีบเรงทั้งในชีวิตสวนตัวและการทํางาน (รีบฝาไฟแดง ไมชอบรอ) 
6. มีแรงขับในการแขงขัน ชอบแขงขันมาก 
7. มีความรูสึกวา “ฉันเทานั้นที่ทําได” 
8. ชอบพูด ชอบส่ัง 
9. ชอบเคลื่อนไหวรางกายอยูนิ่งไมได 
10. มีนิสัยชอบพูดแซงในการสนทนา 
Kobasa, Maddi และ Kahn กลาวถึงบุคลิกลักษณะที่กอใหเกิดความเหนื่อยลาในการ

ทํางานและความเครียด คือ Hardiness  หมายถึง การมองเหตุการณรายเปนความทาทาย  และ
ตองการเอาชนะ  เชื่อวาเขาสามารถควบคุมสภาพแวดลอมได (แกวขวัญ ทศบวรและคณะ 2549) 

ผลลัพธของอาการเหนื่อยลาในการทํางานกอใหเกิดผลกับสภาพรางกาย ทัศนคติ และ
ปฏิสัมพันธในองคการ ดังนี้  

1. อาการเหนื่อยลาในการทํางาน สงผลกระทบตอรางกาย เปนสาเหตุทําใหเกิดโรค
หลอดเลือดในหัวใจตีบตันและโรคความดันโลหิตสูง มีงานวิจัยระบุวาความเครียดในที่ทํางานจะ
สงผลตอสุขภาพพนักงาน 
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2. อาการเหนื่อยลาในการทํางาน สงผลตอทัศนคติความพอใจในงาน (Work Satisfaction)  
และการคงอยูในงานอาชีพ (Commitment)คนที่มีอาการเหนื่อยลาในการทํางานมักจะมีความเครียด
จากองคการและในงานอาชีพ Maslach พบวาบุรุษพยาบาลลาออกจากงานไปเปนชางไม ที่ปรึกษา
กฎหมายหันไปยึดอาชีพทําฟารมและสาบานวาจะไมกลับมาทํางานเดิมอีกแลว เพราะไมตองการ
พบปะผูคนและไมตองรองรับอารมณของคนอื่นๆ 

3. อาการเหนื่อยลาในการทํางาน สงผลตอองคการ คือการโยกยายงานภายในองคการ
หรือการลาออกขององคการ Shinn วิจัยวาอาการเหนื่อยลาในการทํางานทําใหคนยายงานมากขึ้น 
(แกวขวัญ ทศบวรและคณะ 2549) 

 
สรุป 

เราเรียนรูปจจัยพื้นฐานที่จะทําใหเกิดความเครียดในองคการ เขาใจคําวา ความเหนื่อยลา
ในการทํางาน (Burnout)และตัวกอความเครียดหรือสาเหตุของความเครียด (Stressors) ที่นําไปสู
ความเหนื่อยลาในการทํางานและแสดงผลลัพธออกมาทางรางกาย (Physiological) ทัศนคติ 
(Attitudinal) พฤติกรรม (Behavioral) 

 
2. ประเภทของความเครียดและระดับของความเครียด 

เดวิส, เอสเฮลแมน  และแมคเคย  (พิชชากานต 2551) ไดแบงระดับความเครียดไว 
 4  ระดับคือ 

1. ความเครียดระดับปกติ (Normal stress) หมายถึง เปนระดับความเครียดจากภาระงาน
ที่สามารถจัดการได 

2. ความเครียดระดับต่ํา (Mild stress) หมายถึง การไดรับความทุกขจากภาระงานและ
ควรที่จะหาทางปองกัน 

3. ความเครียดระดับกลาง (Moderate stress) หมายถึง การดําเนินการปองกันเพื่อเปน
การหลีกเลี่ยงภาวะเบื่อหนายงาน 

4. ความเครียดระดับสูงหรือรุนแรง (Severe stress) หมายถึง การเบื่อหนายงานและตอง
พัฒนาการวางแผนในการจัดการกับความเครียดจากภาระงาน 

 
2.1 ประเภทของความเครียด ความเครียดมี 2 ประเภท คือ  

2.1.1 ความเครียดชวงสั้น เปนสถานการณที่เกิดขึ้นทันทีทันใด เชน เมื่อตกใจหรือ
ช็อกจากสาเหตุบางอยาง สภาพความเครียดแบบนี้จะเปนชวงสั้นๆ เพราะรางกายจะปรับตัวเขาสู
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สภาวะปกติไดโดยอัตโนมัติ บางครั้งความเครียดอาจมีพื้นฐานทางดานจิตใจมากกวาทางรางกาย 
เชน ความเครียดจากคําพูดที่ไมนาพอใจของบุคคลใกลชิด หรือการไดทราบขาวรายบางอยาง เปนตน
ความเครียดบางอยางสามารถขจัดออกไปไดอยางงายดายเพียงแต “คิดออก” เทานั้น ความเครียด 
ก็จะหมดไป อาการของความเครียดชวงสั้น จะมีอาการตื่นกลัว ตื่นเตน ชีพจรเตนเร็ว รูสึกปนปวน
ในทอง จิตใจออนไหว ไมมั่นคง 

2.1.2 ความเครียดระยะยาว ความเครียดบางอยางเรื้อรัง เกิดจากปญหาความไมลง
รอยไมเขาใจกันในครอบครัว ปญหาการเงิน รายไดไมพอกับรายจาย หรือปญหากลุมใจในเรื่องการ
ทํางาน ความเครียดเหลานี้ขจัดออกไดยาก มักจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย อารมณ และ
บุคลิกภาพ อาการความเครียดแบบนี้จะรุนแรงกวา คือ มีความวิตกกังวลที่หาสาเหตุไมได นอนไม
หลับ จิตไมเปนสมาธิ ระบบการยอยอาหารผิดปกติ ความดันโลหิตสูง และที่สําคัญคืออาจทําใหเกิด
โรคแผลในกระเพาะอาหารและโรคหัวใจ ซ่ึงแตละคนจะมีอาการแตกตางกันไป  หากมีอาการมาก
ตองไปพบแพทยจิตแพทยหรือนักจิตวิทยา  เพื่อใหคําแนะนําและบําบัดรักษาไดอยางถูกตอง  
(แกวขวัญ ทศบวรและคณะ 2549) 

 
2.2 ชนิดของความเครียด 

2.2.1 A cute stress คือความเครียดที่เกิดขึ้นทันทีและรางกายก็ตอบสนองตอ
ความเครียดนั้นทันทีเหมือนกัน โดยมีการหลั่งฮอรโมนความเครียด เมื่อความเครียดหายไปรางกาย
ก็จะกลับสูปกติเหมือนเดิมฮอรโมนก็จะกลับสูปกติ ความเครียดชนิดนี้เกิดจากสิ่งเหลานี้  

1. เสียง 
2. อากาศเย็นหรือรอน 
3. ชุมชนที่คนมากๆ 
4. ความกลัว ความตกใจ 
5. ความหิว 
6. การไดรับอันตราย 

2.2.2 Chronic stress หรือความเครียดเรื้อรังเปนความเครียดที่เกิดขึ้นทุกวันและ
รางกายไมสามารถตองสนองหรือแสดงออกตอความเครียดนั้น ซ่ึงเมื่อนานวันเขาความเครียดนั้นก็
จะสะสมเปนความเครียดเรื้อรัง ตัวอยางความเครียดเรื้อรัง  

1. ความเครียดที่ทํางาน 
2. ความเครียดที่เกิดจากความสัมพันธระหวางบุคคล 
3. ความเครียดของแมบาน 
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4. ความเหงา 
5. ฮอรโมนที่เกี่ยวของกับความเครียด 

เมื่อมีภาวะกดดันหรือความเครียด รางกายจะหลั่งฮอรโมนที่เรียกวา cortisol และ 
adrenaline ฮอรโมนดังกลาวจะทําใหความดันโลหิตสูง และหัวใจเตนเร็วเพื่อเตรียมพรอมให
รางกายแข็งแรงและมีพลังงานพรอมที่จะกระทําเชน การวิ่งหนีอันตราย การยกของหนีไฟ ถาหาก
ไดกระทําฮอรโมนนั้นจะถูกใชไป ความกดดันหรือความเครียดจะหายไป แตความเครียดหรือความ
กดดันมักจะเกิดขณะที่นั่งทํางาน ขับรถ กลุมใจไมมีเงินคาเทอมลูก ความเครียดหรือความกดดันไม
สามารถกระทําออกมาได เกิดโดยที่ไมรูตัว ทําใหฮอรโมนเหลานั้นสะสมในรางกายจนกระทั่งเกิด
อาการทางกายและทางใจ (สยามเฮลท 2549) 

 
ระดับของความเครียด 

ความเครียดมีอยู  3 ระดับ 
1.ระดับความเครียดปกติ เชน เด็กกําลังสอบไล  กําลังเครียดกับการทํางาน  ความเครียด  

ประเภทนี้ถือวามีประโยชน 
2. ระดับความเครียดเสียสมดุล มีผลทําใหนอนไมหลับ ทานอาหารไมได ระดับนี้ถือวา

ใหโทษตองปรับตัว  
3. ระดับสูญเสียฟงกช่ัน  ไมสามารถทํางานได ไมสามารถไปเรียนได ไมอยากมีชีวิตอยู 

ระดับนี้ตองรีบปรึกษาแพทย 
ในมุมมองเรื่องความเครียดอีกมุมหนึ่งก็มองวา ความเครียดเปนภาวะทางอารมณที่เกิด

จากความไมสมดุลระหวางความตองการและความคาดหวังกับความเปนจริง  อยางเชนถาคาดหวัง
วาจะไดเงินเดือน 10,000 บาทแตได 9,000 บาท  เราก็คงไมพอใจและอาจเครียดได  แตถาเราทําใจ
ไวแลววางานแบบนี้ตองมีเงินเดือนเริ่มตนที่ 8,000-9,000 บาท  ก็จะสบายใจและพอใจ  หรือพอแม
ที่คาดหวังวาลูกจะเรียนเกง สอบไดคะแนนดีๆ คือ เกรดเฉลี่ย 3.5 ขึ้นไป  และไมพอใจถาเด็กสอบ
ไดเกรดเฉลี่ย  3.4 ส่ิงเหลานี้จะพบไดวา  ความแตกตางของความคาดหวังมากมาย ทําใหเกิดความ
ไมพอใจ แมจะเปนเรื่องเล็กนอย  แตถาหากพอใจไปเสียหมดไมตองคาดหวังอะไรเลย แบบนีก้ไ็มดอีีก 
(สุพิน  ภูเพ็กซี่  2549) 

 
ผลของความเครียด 

ความเครียดเกิดขึ้นไดกับทุกคน ทุกสถานภาพ มากบางนอยบางตามแตสาเหตุของ
ความเครียดนั้นๆ แตอยางไรก็ตาม คนเราถาไมมีความเครียดเสียเลย ชีวิตคงจะขาดรสชาติ  รางกาย
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ออนแอเพราะไมไดใชพลังงานในการแกปญหาใดๆ จิตใจจะขาดความภาคภูมิใจจากผลสําเร็จที่เกิด
ภายหลัง  การหามไมใหเกิดความเครียดเลยนั้นคงไมไดเพียงแตเมื่อเรามีความเครียดแลวเราจะ
ดําเนินการหรือมีวิธีการแกไขอยางไร  เพื่อเปนการลดความเครียดหรือขจัดความเครียด ถาปลอยให
ความเครียดดําเนินการไปเรื่อยๆโดยไมแกไข  โดยเฉพาะความเครียดระยะยาว  อาจจะทําใหเกิด
โรคตางๆ ไดดังนี้ 

1.โรคแผลในกระเพาะอาหารและลําไส เนื่องจากเมื่อคนเรามีความเครียด รางกายจะ
หล่ังสารที่เรียกวา อะดรีนาลีนออกมา  สารตัวนี้จะไปกระตุนใหผนังลําไสขับกรดออกมามากกวา
ปกติ ซ่ึงเปนสาเหตุของการเกิดโรคกระเพาะอาหารและลําไส 

2.โรคขาดสารอาหาร  คนที่มีความเครียดมักจะรับประทานอาหารไมได  ไมอยาก
อาหาร  นอกจากนี้ความเครียดจะไปกระตุนตอมไทรอยดใหทํางานผิดปกติและจะสลายอาหารทั้ง
โปรตีน  ไขมัน  วิตามินและสารอาหารอื่นๆ ออกมามากกวาปกติ  ถารางกายทดแทนใหไมทันก็จะ
เกิดภาวการณขาดสารอาหารได 

3.โรคอวน บางคนเมื่อเกิดอาการเครียดจะหาทางคลายเครียดโดยการรับประทานอาหาร 
เพื่อแกปญหาและขจัดความเครียด แตผลที่ตามมาคือโรคอวน  ผลจากการเปนโรคอวน อาจจะทาํให
เปนโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจและโรคมะเร็งได 

4.โรคความดันโลหิตสูง  ความเครียดที่เนื่องมาจากความวิตกกังวล  และความโกรธ จะ
ทําใหหัวใจเตนเร็ว  เมื่อมีอาการอยางนั้นบอยๆ อาจจะสงผลใหเกิดภาวะความดันโลหิตสูงได 

5.โรคติดเชื้ออ่ืนๆ ความเครียดที่อยูในรางกายเรานานๆจะมีผลกระทบตอกระบวนการ
ทางเคมีในรางกาย ทําใหระบบภูมิคุมกันในรางกายลดลง เนื่องจากความเครียดไปบั่นทอน
ความสามารถของรางกายในการบํารุงและซอมแซมตัวเอง  รวมทั้งการทํางานของตอมน้ําเหลือง
ผิดปกติไปดวย เนื่องจากความเครียดจะไปยับยั้งการสังเคราะหและการแบงตัวของเซลลในตอม
น้ําเหลืองจึงทําใหรางกายมีความตานทานต่ํา 

6.โรคตอมไทรอยดเปนพิษ จากการศึกษาพบวา ความเครียดเปนสาเหตุสําคัญของโรคนี้
ไดเชนกัน  

7. คลอเลสเตอรอลหรือกรดไขมันในเลือดสูง  คลอเลสเตอรอลเปนสารที่รางกายสราง
ขึ้น  เมื่อรางกายเกิดความเครียดก็จะขับคลอเลสเตอรอล เพื่อรางกายไดใชเปนพลังงานในการตอสู
กับปญหาที่เผชิญอยู และคลอเลสเตอรอลจะลดลงสูระดับปกติเมื่อรางกายคลายความเครียด แตถา
ความเครียดยังคงอยูในรางกายเปนเวลานานคลอเลสเตอรอลจะอยูในรางกายระดับสูงดวย  และจะ
พอกพูนในเสนเลือด  ซ่ึงจะทําใหเกิดภาวะความดันโลหิตสูงได  เนื่องจากการไหลเวียนของโลหิต
ไมสะดวก 
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นอกจากนี้ความเครียดสงผลตอรางกายและจิตใจยังสงผลไปถึงประสิทธิภาพในการ
ทํางาน  สัมพันธภาพตอครอบครัว และบุคคลแวดลอม  และเมื่อประสิทธิภาพในงานตกต่ํา  
สัมพันธภาพเสื่อมทรามลง  จิตใจยอมไดรับผลตึงเครียดมากขึ้นซ้ําซอน นับวาความเครียดเปนภัย
ตอชีวิตอยางยิ่ง (แกวขวัญ ทศบวรและคณะ  2549) 

การที่เราเห็นขาวในหนาหนังสือพิมพและส่ือตางๆเกี่ยวกับคนฆาตัวตาย  แลวสรุปวา
เกี่ยวกับความเครียดเรื่องการเรียน  หรือคล่ังดารานั้นจึงไมคอยถูกตอง  คนที่ฆาตัวตายนั้นสวนใหญ
นั้นสาเหตุเกิดจากเพราะปวยเปนโรคซึมเศรา  บางรายอาจเกิดเพราะมีประสาทหลอนซึ่งเปนอาการ
ของโรคจิต  ความเครียดจากสิ่งแวดลอมที่มากระทบนั้นเปนเพียงปจจัยที่มากระตุนใหเกิดการ
กระทําเชนนั้น  การปองกันการฆาตัวตาย ตองรีบคนหาบุคคลที่มีความเสี่ยงสูงใหไดโดยเร็ว นั่นคือ
คนหาบุคคลที่มีอาการซึมเศราหรือเปนโรคจิต และมีปจจัยเส่ียงตอการฆาตัวตายสูง แลวรีบทําการ
บําบัดรักษาโดยดวน  การรักษาโรคซึมเศราและโรคจิตตองอยูในความดูแลของแพทย  เพราะเปน
โรคที่ตองใชยาในการรักษาและบางครั้งอาจตองใชการรักษาดวยไฟฟา  บางครั้งความเขาใจผิดทํา
ใหมีการนําผูปวยไปรักษาในทางที่ไมถูกตอง  บอยครั้งอาจไดรับคําแนะนําที่ผิด  เชน  ใหหยุดกินยา  
จนทําใหอาการทางจิตกําเริบและฆาตัวตายในที่สุด  เมื่อผูปวยไดรับการดูแลจนพนภาวะวิกฤตแลว 
จึงใหการรักษาทางจิตใจหรือทําจิตบําบัดตอไป เพื่อคนหาสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดและมี
อาการเจ็บปวยขึ้นมา  คําแนะนําที่ไดยินบอยๆคือ เวลาเครียดก็ใหไปคลายเครียดโดยการออกกําลัง
กาย  เลนกีฬา  ปลูกตนไม  ฟงดนตรี  หรือไปเที่ยวพักผอนหยอนใจ  ส่ิงเหลานี้อาจมีผลในการลด
ความเครียดไดสวนหนึ่ง  แตยังเปนการแกไขปลายเหตุหากเปรียบความเครียดกับการเปนไข  
วิธีการคลายเครียดเหลานั้นก็เหมือนกับการลดไขโดยการเช็ดตัวหรือกินยาแกไข ซ่ึงถาเปนไขที่ไม
รุนแรงก็อาจหายได แตไขเปนเพียงอาการมิใชโรค  สาเหตุที่แทจริงของไขอาจเปนไทรฟอยด 
มาลาเรีย สมองอับเสบ  วัณโรค  ไขหวัดใหญ ฯลฯ  โรคเหลานี้บางอยางตองการการรักษาที่สาเหตุ  
เชนเดียวกับความเครียด  คนที่มีความเครียดก็คือคนที่มีความทุกข จะใชการนั่งสมาธิอยางเดียวแลว
ทําใหหลุดพนจากความทุกขคงมิได  ตองมีการรักษาศีล  ปฏิบัติธรรม  และใชปญญาในการแกไข
เหตุแหงทุกขดวยจึงจะครบถวนสมบูรณ  การทําจิตบําบัดเปนการชวยผูมีปญหาทางจิตใจคนหา
สาเหตุที่ทําใหเกิดความทุกขทางใจโดยการวิเคราะหถึงปมขัดแยง และความตองการตางๆ ซ่ึงอยูใน
จิตไรสํานึก  ส่ิงเหลานี้จะเกิดขึ้นไดตองอาศัยความรวมมือและความตั้งใจจริงของผูปวย จะทําใหคน
ที่ไมสนใจ  หรือชอบปฏิเสธความจริงยอมไมไดผล เมื่อผูปวยเกิดความเขาใจถึงส่ิงที่อยูในจิตใจของ
ตนเองอยางถองแทแลว  จึงสามารถนําไปแกไขและพัฒนาตนเองได  มีการใชกลไกทางจิตที่มี
ประสิทธิภาพ  ปรับเปลี่ยนวิธีการมองโลกและมองตนเอง  สรางเสริมพื้นฐานทางจิตใจใหเขมแข็ง
ขึ้น และนําไปสูการพัฒนาจิตเพื่อใหดํารงชีวิตไดโดยมีความทุกขนอยที่สุด วิธีการนี้เปนวิธีที่ตองใช
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เวลาและความตั้งใจมาก ผูรักษาตองมีใจรักและทุมเทอยางเต็มที่  ผูรับการรักษาตองมีความสนใจ
และมีความสามารถที่จะเรียนรูและเปลี่ยนแปลงตนเองได  การรักษาจึงจะสัมฤทธิ์ผล  ความเครียด
เปนสิ่งที่เกิดขึ้นมาพรอมกับชีวิตเราทุกคน ไมมีใครหลีกหนีความเครียดไปได เพราะภาวะที่
ปราศจากความเครียดอยางสมบูรณคือ  ความตาย  ความเครียดเปนสิ่งที่กระตุนใหคนมีความ
กระตือรือรนและทําใหโลกมีการพัฒนาตอไป  บางครั้งคนแสวงหาความเครียดในรูปแบบของ
ความบันเทิง  การกีฬา  และการละเลนตางๆ  ตราบใดที่ความเครียดนั้นไมไดมีความรุนแรงมาก
หรือคงอยูนานเกินไป  ความเครียดนั้นก็ไมเปนอันตรายตอเรา  เราคงตองอยูกับความเครียดตอไป 
เหมือนอยูกับแบคทีเรียที่อยูรอบๆตัวเราและในตัวเรา  สวนใหญแลวมันไมได  เปนพิษเปนภยัตอเรา  
ยกเวนบางครั้งบางคราที่ เกิดการเสียสมดุลเทานั้นเองที่ทําใหความเครียด  เกิดโรคขึ้นมา   
กรมสุขภาพจิต (2549) แบงระดับความเครียดออกเปน 4 ระดับดังนี้  

1. ความเครียดในระดับต่ําจะมีผลผลักดันใหการทํางานดีขึ้นไมเกียจครานหรือนิ่งเฉย 
2. ความเครียดในระดับปานกลาง อาจมีผลกระทบตอการกระทํา เชน การรับประทาน

อาหารมากหรือนอยกวาปกติ การนอนไมหลับ ติดเหลาและยาเสพติด เปนตน 
3. ความเครียดในระดับรุนแรง อาจทําใหเกิดการกระทําที่กาวราว ซึมเศรา ควบคุม

ตนเองไมไดและวิกลจริตในที่สุด 
4. ความเครียดในระยะยาว อาจทําใหเกิดโรคทางกายได เชนแผลในกระเพาะอาหาร 

โรคหัวใจและโรคอื่นๆ รวมทั้งทําใหแกเร็ว อายุส้ันดวย 
 

สรุป 
ความเครียดเปนสิ่งที่เกิดไดทุกเพศ ทุกวัย แมจะไมใชส่ิงผิดปกติแตก็เปนสิ่งที่เปน

อันตรายเพราะถาในชีวิตประจําวันของคนเราตองวนเวียนอยูกับความเครียด จะสงผลตอภาวะจิตใจ
ซ่ึงจะไมเปนสุข ทําใหชีวิตไมมีความสุข ไมใชแตเฉพาะกับตัวเราเทานั้น รวมทั้งผูคนที่อยูรอบขางก็
ไมมีความสุขตามไปดวย แตถาเราสามารถควบคุมความเครียดอยูในระดับที่พอดี ความเครียดก็จะ
เปนแรงกระตุนใหเรามีพลัง และมุงมั่นในการไปสูความสําเร็จของชีวิตไดซ่ึงก็เปนสิ่งที่ดีอยางหนึ่ง
แตทั้งนี้ทั้งนั้นเมื่อเรารูสึกเครียดเมื่อใดก็ควรที่จะหาวิธีการผอนคลายความเครียดกอนที่จะปลอยให
ลุกลามและเปนปญหาใหญตามมาในภายหลัง  

 
3. วิธีการจัดการความเครียด 

วิธีการจัดการความเครียดในที่ทํางาน 
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3.1 การหายใจ การหายใจอยางถูกวิธีและมีระบบนอกจากจะชวยใหรางกายทํางานได

อยางมีประสิทธิภาพแลว ยังชวยใหคุณรูสึกผอนคลายหายเครียดเปนปลิดทิ้งอีกดวย เร่ิมจากนั่งลง

และเอนหลังกับพนักเกาอ้ีในทาที่สบาย สูดลมหายใจเขาลึกๆและชาๆ จะสังเกตเห็นวาชองทองของ

คุณจะคอยๆพองขึ้น คอยๆปลอยลมหายใจออกโดยไลลมออกจากกระบังลม ทําซํ้าอีกหลายๆรอบ

โดยจะทอง “ยุบหนอ พองหนอ” คลอใหจังหวะไปดวยก็ได แตทั้งนี้ทั้งนั้นอยาลืมวาคุณตองหายใจ

เขาและออกอยางชาๆแลวจะสามารถขจัดความเครียดออกไปไดโดยละมอม 

3.2 การนวดฝาเทา การนวดเปนวิธีปลดเปลื้องความเมื่อยลาของฝาเทาไดดีที่สุด  เพียง

แคคุณใชนิ้วหัวแมมือกดลงบนฝาเทาแลวนวดคลึงเบา ๆ เพื่อคลายเสนที่ปวดตึงโดยไลจากสนเทา

ไปจนถึงปุมโคนหัวแมเทาแลวจึงคอยนวดวนออกไป ดานนอกฝาเทาใชหัวแมมือกดลงปุมที่โคน

หัวแมเทาอีกครั้งกอนที่จะดึงนิ้วเทาทีละนิ้วจนครบ  จากนั้นใหนวดดวยวิธีเดียวกันนี้กับเทาอีกขาง

หนึ่งเพียงเทานี้เทาของคุณก็จะรูสึกเบาสบาย 

3.3 กําจัดความเมื่อยลาเมื่อความเครียดรุมเรา การนั่งทํางานเปนเวลานานก็อาจเกิด

อาการปวดเมื่อยไดทั้งนั้นโดยเฉพาะที่บริเวณไหล หลังและคอ ลองเปลี่ยนอิริยาบถงายๆ โดย 

ขยับตัวออกมานั่งตรงสวนปลายของเกาอี้โดยเทาทั้งสองวางแนบกับพื้น จากนั้นวางมือขวาที่ตนขา

ซายแลวเอื้อมมือซายไปจับที่พนักเกาอ้ีเหนือไหลขวา แลวบิดตัวไปทางซายชาๆจนสุด พรอมเปาลม

ออกจากแกม สูดลมหายใจเขาลึกๆพรอมกับหมุนตัวกลับไปในทาตรง แลวคอยๆปลอยลมออกทาง

ปากจนกลับมาอยูในทาตรง สลับทําแบบเดียวกันดานขวาและทําหลายๆรอบ 

3.4 การดื่มน้ํา แคน้ําเปลาเย็นๆหรือน้ําสมคั้นสด ๆเพียงหนึ่งแกว ก็สามารถทําใหคุณ

ผอนคลายความเครียดได ผูหญิงสวนใหญมักมีความกังวลวา การดื่มน้ําจะทําใหน้ําหนักตัวมากขึ้น 

ถึงแมขอมูลนี้จะเปนความจริง แตก็ไมควรลืมวา น้ําเปนสิ่งที่ถูกขับออกจากรางกายไดงายที่สุดเพียง

แคคุณเตนแอโรบิก หรือวิ่งเหยาะๆรอบสระน้ําที่บาน การดื่มน้ําเปนประจํานอกจากจะชวยใหคุณ

สดชื่นกระปรี้กระเปราแลว ยังทําใหคุณผิวพรรณเปลงปล่ังสดใดอีกดวย  

3.5 การสูดดมเครื่องหอมระเหย อาการปวดขมับเปนอาการที่หนีไมพนเมื่อเครียด จาก

ผลการวิจัยของสถาบันโยคะ ทัคกาโฮ นิวยอรค บอกวาน้ํามันหอมที่มีกล่ินหอมสดชื่น สามารถชวย

กระตุนใหอารมณที่รุมรอนและอาการไมสบายใจคลายลงได เปนหลักการที่เรารูจักและคุนเคยกันดี

ในนามของ Aromatherapy หรือการคลายเครียดดวยกล่ินหอม เทน้ําหอมลงบนฝามือแลวนวดคลึง

เบาๆบริเวณขมับก็จะทําใหรูสึกปลอดโปรง ซ่ึงน้ํามันหอมแตละกล่ินจะมีคุณสมบัติแตกตางกันไป

(กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 2549) 
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วิธีจัดการกับความเครียดอยางงายๆมีดังนี้ 
1. คิดเชิงบวกและมีอารมณขัน ฝกตัวเองใหคิดมองโลกในแงดี เชื่อวาปญหาทุกอยางมี

ทางแกไข เปดใจใหกวางยอมรับความคิดเห็นของผูอ่ืน ยอมรับวาคนเรายอมผิดพลาดไดและความ
ผิดพลาดคือประสบการณที่ดีที่ทําใหเราไดเรียนรูและพัฒนาตัวเอง มองแตขอดีของเขาและฝกการ
ใหอภัยจะทําใหเราสบายใจ 

2. ขอคําปรึกษา พูดคุยระบายกับคนที่เราไววางใจ เชนแฟน เพื่อน พอแม เจานายหรือ
โทรปรึกษาสายดวนสุขภาพ 1667 หรือ 1323 ของกรมสุขภาพจิต 

3. การออกกําลังกาย นี่เปนวิธีคลายเครียดที่ไดผลดีและเปนที่นิยมเพราะการออกกําลัง
กายทําใหรางกายหลั่งสารแหงความสุขและกลามเนื้อผอนคลาย การออกกําลังกายตองเลือกให
เหมาะสมกับตัวเองเชน เดิน วิ่ง เตนแอโรบิค โยคะ รํากระบอง เลนฟุตบอล เปนตน 

4. มีเพศสัมพันธ นี่เปนวิธีคลายเครียดอีกวิธีหนึ่ง แตตองเปนเพศสัมพันธที่ปลอดภัย
และไมผิดกฎหมายดวยเชน สามี-ภรรยา หรือคูของตนเองเทานั้น 

5. ทํากิจกรรมที่ชอบ เชนฟงเพลง อานหนังสือ/หนังสือธรรมะ สปานวดตัว อาบน้ําอุนๆ 
ทองเที่ยว ปลูกตนไม  หรือทํากิจกรรมที่เราชอบอะไรก็ไดที่ทําแลวรูสึกผอนคลาย หากวาทดลองทํา
มา  หลายวิธีแลวยังไมหายเครียด หรือเครียดเพิ่มขึ้นใหรีบมาพบแพทยหรือผูเช่ียวชาญเฉพาะดาน
อยางเชน โรงพยาบาลจิตเวชนครสวรรคราชนครินทร คลินิกคลายเครียด เปนตน (ประเวศ วะสี 2549) 

 
วิธีการผอนคลายความเครียดแบบทั่ว ๆไป 
เมื่อรูสึกเครียดคนเราจะมีวิธีการผอนคลายความเครียดที่แตกตางกันออกไป สวนใหญ

จะเลือกวิธีที่ตนเองเคยชิน ถนัด ชอบ หรือสนใจ ทําแลวเพลิดเพลิน มีความสุขซึ่งวิธีคลายเครียด
โดยทั่ว ๆไป มีดังนี้ คือ 

1. นอนหลับพักผอน 
2. ออกกําลังกาย ยืดเสนยืดสาย เตนแอโรบิค รํามวยจีน โยคะ ฯลฯ 
3. ฟงเพลง รองเพลง เลนดนตรี  
4. เลนกีฬาประเภทตางๆ 
5. ดูโทรทัศน ดูภาพยนตร 
6. เตนรํา ลีลาศ 
7. ทํางานศิลปะ งานฝมือ งานประดิษฐตางๆ 
8. ปลูกตนไม ทําสวน 
9. เลนกับสัตวเล้ียง 
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10. จัดหอง ตกแตงบาน 
11. อานหนังสือ เขียนหนังสือ เขียนบทกลอน 
12. สะสมแสตมป สะสมเครื่องประดับ 
13. ถายรูป จัดอัลบั้ม 
14. เลนเกมคอมพิวเตอร ทองอินเตอรเน็ต 
15. พูดคุย พบปะสังสรรคกับเพื่อนฝูง 
16. ไปเสริมสวย ทําผม ทําเล็บ 
17. ไปซื้อของ 
18. ไปทองเที่ยวเปล่ียนบรรยากาศ  
 
ส่ิงที่สําคัญคือ เมื่อเกิดความเครียด อยาไดทําสิ่งที่ไมเหมาะสม เชน สูบบุหร่ี ดื่มสุรา ใช

สารเสพติด เลนการพนัน เที่ยวกลางคืน กินจุกกินจิก ฯลฯ เพราะนอกจากจะทําใหเสียสุขภาพและ
เสียเงินเสียทองแลว ยังทําใหเกิดปญหาอื่นๆ ตามมาอีกมาก เชน เมาแลวขับรถทําใหเกิดอุบัติเหตุ 
เสียพนันแลวทําใหเกิดหนี้สิน เกิดความขัดแยงในครอบครัว หรือใชสารเสพติดแลวนําไปสูปญหา
อาชญากรรม เปนตน ซ่ึงจะมีแตทําใหเครียดกวาเดิมอีกหลายรอยเทาทีเดียว (คูมือคลายเครียด) 

เทคนิคในการลดความเครียด เทคนิคแรกเลยก็คือ การผอนคลายกลามเนื้อ เวลาคนเรา
เครียดมากๆ กลามเนื้อจะมีการหดตัว สังเกตเห็นไดจากการที่มีอากัปกิริยาตาง ๆในขณะที่มี
ความเครียด เชนหนานิ่วคิ้วขมวด กําหนัด หรือกัดฟน เปนตน 

การที่กลามเนื้อมีอาการหดเกร็งตัว รางกายมักจะรูสึกปวด เชน ปวดตนคอ ปวดหลัง 
หรือปวดหัวไหล เปนตน การฝกการผอนคลายกลามเนื้อจะชวยใหอาการหดเกร็งของกลามเนื้อ
ลดลง นอกจากนั้นในขณะฝกจิตใจจะจดจอกับการคลายกลามเนื้อสวนตางๆ ทําใหลดการคิด
ฟุงซานและวิตกกังวล จิตใจจะมีสมาธิมากขึ้นกวาเดิมดวย 

ในขณะฝกใหนั่งในทาที่สบาย ใสเสื้อผาหลวม ๆถอดรองเทา หลับตา ทําใจใหวางตั้ง
สมาธิอยูที่กลามเนื้อสวนตาง ๆที่ตองการผอนคลาย เพื่อใหกลามเนื้อผอนคลายลองฝกเกร็งและ
คลายกลามเนื้อ ดังนี้ 

1.กํามือและเกร็งแขนแลวผอนคลายกลามเนื้อโดยคอย ๆคลายมือและกลามเนื้อแขน
สลับทีละขางทั้งซายและขวา 

2. เกร็งและผอนคลายกลามเนื้อหนาผาก โดยเลิกคิ้วแลวคลายหรือขมวดคิ้วและคลาย 
3. เกร็งและผอนคลาย ตา แกม จมูก โดยหลับตาแนน ยนจมูกแลวคลาย 
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4.เกร็งและผอนคลายขากรรไกร ล้ิน ริมฝปากโดยกัดฟนใชล้ินดันเพดานปากแลวคลาย 
หรือเมมปากแนนแลวคลาย 

5.เกร็งและผอนคลายกลามเนื้อบริเวณคอ โดยกมหนาใหคางจดคอแลวคลาย เงยหนา
จนสุดแลวคลาย 

6.เกร็งและผอนคลายกลามเนื้อบริเวณหนาอก ไหล และหลังโดยหายใจเขาลึกๆกล้ันไว
แลวคลายหรือยกไหลสูงแลวคลาย 

7.เกร็งและผอนคลายกลามเนื้อบริเวณหนาทองและกน โดยแขมวทองแลวคลาย หรือ
ขมิบกนแลวคลาย 

8.เกร็งและผอนคลายกลามเนื้อบริเวณเทาและขาขวาโดยเหยียดขา งอนิ้วแลวคลาย หรือ
เหยียดขากระดกปลายเทาแลวคลาย 

9.เกร็งและผอนคลายกลามเนื้อบริเวณเทาและขาซายโดยเหยียดขา งอนิ้วแลวคลาย หรือ
เหยียดขากระดกปลายเทาแลวคลาย ขณะที่มีการเกร็งกลามเนื้อใหใชเวลานอยกวาระยะเวลา ที่ผอน
คลาย เชนเกร็ง 3-5 วินาที แลวผอนคลาย 10-15 วินาที เปนตน นอกจากนั้นควรฝกทาละประมาณ 8-
12 ครั้ง เมื่อทําไปนาน ๆจะมีความรูสึกคุนเคยกับการผอนคลาย แลวใหฝกคลายกลามเนื้อไดเลยโดย 
ไมจําเปนตองเกร็งกอน 

เทคนิคอีกวิธีหนึ่งที่จะชวยผอนคลายความเครียดไดคือ การฝกหายใจ สังเกตเวลา
เครียดๆ คนเรามักหายใจถี่และตื้นมากกวาปกติ ทําใหรางกายไดรับออกซิเจนนอย จึงมีผลทําใหเกิด
อาการถอนหายใจเปนระยะ ๆเพื่อใหรางกายไดออกซิเจนมากขึ้น ดังนั้นการฝกหายใจชา ๆ   ลึก ๆ
โดยใชกลามเนื้อกระบังลมบริเวณทองจะชวยใหรางกายไดอากาศเขาสูปอดมากขึ้น ทําใหเพิ่ม
ปริมาณออกซิเจนในเลือดและยังชวยเพิ่มความแข็งแรงแกกลามเนื้อทองและลําไส การฝกการ
หายใจอยางถูกวิธีจะทําใหหัวใจเตนชาลงสมองแจมใสเพราะไดออกซิเจนมากขึ้น และการหายใจ
ออกอยางชา ๆ จะทําใหรูสึกวาไดปลดปลอยความเครียดออกไปจากตัวจนหมดสิ้น และที่สําคัญก็
คือสมองจะแจมใสขึ้น สามารถคิดแกไขปญหาตาง ๆไดดีขึ้นกวาเดิม (แกวขวัญ  ทศบวร และคณะ 
2549) 

 
4. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

พรภิวรรณ สังขวิเศษ (2552 : บทคัดยอ) ปจจัยที่มีความสัมพันธกับความเครียดในการ
ปฏิบัติงานบุคลากรทางการพยาบาลในหอผูปวยหนักตึกสยามินทรช้ัน 6 โรงพยาบาลศิริราช  
การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาเชิงสํารวจ (Survey study) มีวัตถุประสงคเพื่อวัดระดับความเครียด
ของบุคลากรทางการพยาบาลและศึกษาปจจัยที่สัมพันธกับความเครียดในการปฏิบัติงานของ
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บุคลากรทางการพยาบาลที่ปฏิบัติงานในหอผูปวยหนักตึกสยามินทรช้ัน 6 โรงพยาบาลศิริราช 
จํานวนประชากรทั้งหมด 170 คน รวบรวมขอมูลระหวางเดือนธันวาคม 2551 –มกราคม 2552  โดย
ใชแบบสอบถามซึ่งแบงเปน  4 ดาน คือ ดานภาระงาน ดานสภาพแวดลอมในสถานที่ทํางาน ดาน
สัมพันธภาพระหวางผูรวมงาน และดานการบริหารในหนวยงาน สถิติที่ใชวิเคราะหขอมูลคือ รอย
ละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ผลการศึกษาพบวากลุม
ตัวอยางสวนใหญมีอายุ 31-35 ปจบการศึกษาระดับปริญญาตรี และระยะเวลาปฏิบัติงานอยูระหวาง 
7-9 ปและมากกวา 15 ป ขึ้นไป กลุมตัวอยาง  มีความเครียดในดานภาระงานและดานสภาพแวดลอม
ในสถานที่ทํางานอยูในระดับปานกลาง สวนดานสัมพันธภาพระหวางผูรวมงานและดานการ
บริหารในหนวยงานอยูในระดับสูง  สวนความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับความเครียดใน
การปฏิบัติงานของบุคลากรทางการพยาบาลพบวา  อายุมีความสัมพันธกับภาระงานดาน
สภาพแวดลอมในสถานที่ทํางาน ดานสัมพันธภาพระหวางผูรวมงาน และดานการบริหารใน
หนวยงานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.01 ระดับการศึกษามีความสัมพันธกับสัมพันธภาพระหวาง
ผูรวมงานอยางมีนัยสําคัญ ทางสถิติที่ 0.05 และระยะเวลาในการปฏิบัติงาน  มีความสัมพันธกับ
ภาระงานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ดานสภาพแวดลอมในสถานที่ทํางาน ดานสัมพันธภาพ
ระหวางผูรวมงาน และดานการบริหารในหนวยงานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.01 

รัตนาภรณ อัฐนาค (2550 : บทคัดยอ) ไดศึกษาระดับความเครียดของขาราชการตํารวจ 
ในสังกัดฝายอํานวยการ กองบังคับการตํารวจตระเวนชายแดนภาค 1 อําเภอคลองหลวง จังหวัด
ปทุมธานี การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจ (Survey study) จํานวน 125 นาย ทําการศึกษา
ระหวางเดือนธันวาคม พ.ศ.2549 ถึงเดือนกุมภาพันธ พ.ศ.2550 ผูวิจัยดําเนินการรวบรวมขอมูลโดย
การใชแบบทดสอบ SPST 60 ของโรงพยาบาลสวนปรุง จังหวัดเชียงใหม วิเคราะหขอมูลโดย   ใช
สถิติ รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ ขาราชการตํารวจใน
สังกัดฝายอํานวยการ กองบังคับการตํารวจตระเวนชายแดนภาค 1 อําเภอคลองหลวง จังหวัด
ปทุมธานี เปนเพศชายมากกวาเพศหญิง คิดเปนรอยละ 84.00 และ16.00 ตามลําดับ สวนมากมี
สถานภาพสมรส คิดเปนรอยละ 81.60 มีระดับการศึกษาระดับอนุปริญญา หรือเทียบเทาปริญญาตรี
มากที่สุด คิดเปนรอยละ 60.00 สวนมากมีรายได    10,000 – 14,999   บาท คิดเปนรอยละ 58.00 
และจากการวิเคราะหขอมูล ผลการศึกษาระดับความเครียดทั้ง 3ดานพบวา ขาราชการตํารวจใน
สังกัดฝายอํานวยการ กองบังคับการตํารวจตระเวนชายแดนภาค  1 อําเภอคลองหลวง จังหวัด
ปทุมธานีมีระดับความไวตอความเครียดโดยรวมอยูในระดับสูง มีระดับความเครียดจากที่มาของ
ความเครียดโดยรวมอยูในระดับปานกลาง สวนระดับความเครียดจากอาการของความเครียด
โดยรวมอยูในระดับสูง 
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ศลิษา วัชรยานนท (2549: บทคัดยอ) ไดศึกษาความเครียดจากาการทํางานและวิธีการ
จัดการความเครียด กรณีศึกษาพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา บริษัท สหฟารม จํากัด 
จังหวัดลพบุรี ผลการวิจัยพบวา 

1. พนักงานสวนใหญเปนเพศหญิง มีชวงอายุ  26-35 ป สถานภาพสมรส มีเงินเดือน อยู
ระหวาง 5,000-10,000 บาท  

2.ระดับความเครียดของพนักงานโดยรวมอยูในระดับนอย โดยมีสาเหตุที่ทําใหเกิด
ความเครียดจากการทํางานสูงสุด คือระดับของรายไดและเงินเดือน 

3.จากการประเมินความเครียด พบวาพนักงานมีอาการ พฤติกรรมและความรูสึกที่แสดง
ใหเห็นถึงความเครียด เปนลักษณะที่เกิดขึ้นบางเปนครั้งคราว พบมากที่สุด 2 อันอับแรก คือปวดหัว
ขางเดียวหรือปวดขมับทั้งสองขาง และอาการนอนไมหลับเพราะคิดมาก หรือกังวลใจ 

4.วิธีการจัดการความเครียดของพนักงาน  พบวาพนักงานสวนใหญมีวิธีการจัดการ
ความเครียด 3  อันดับแรก คือ  1)การไปดูภาพยนตรหรือดูโทรทัศน   2)การพักผอนโดยการนอน
หลับ   3)การฟงเพลง  รองเพลง  หรือเลนดนตรี 
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บทท่ี  3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

 
การศึกษาวิจัยเร่ืองความเครียดจากการทํางานและวิธีการจัดการความเครียด  ของ

พนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา บริษัทดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาครครั้งนี้มี
วัตถุประสงคในการวิจัย 2 ประการ ดังนี้ คือ 

1. เพื่อศึกษาลักษณะความเครียดในการทํางานของพนักงานแผนกขนสง  และ  
จัดจําหนายสินคาบริษัท ดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาคร 

2. เพื่อศึกษาวิธีการคลายเครียดในการทํางานของพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนาย
สินคาบริษัท ดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาคร 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยสํารวจจากพนักงาน
แผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา  บริษัท ดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาคร เปนหนวยในการ
วิเคราะห การดําเนินการวิจัยคร้ังนี้มีวิธีและขั้นตอนการดําเนินการวิจัยและระเบียบวิธีวิจัย ดังนี้ 

 
ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

เพื่อใหการวิจัยดําเนินการไปอยางมีประสิทธิภาพ บรรลุวัตถุประสงคของการวิจัย ผูวิจัย
จึงกําหนดขั้นตอนการดําเนินงานออกเปน 4 ขั้นตอน ดังนี้ 

1. วางแผนและจัดเตรียมโครงการวิจัย  โดยการศึกษาสภาพปญหาที่กอใหเกิด
ความเครียดอันเนื่องจากการทํางาน รวมทั้งวิธีการจัดการกับความเครียดโดยศึกษาจากเอกสาร ตํารา 
วรรณกรรม ขอมูลรายงานการวิจัยตางๆที่เกี่ยวของ 

2. ดําเนินการวิจัย เปนขั้นตอนที่ผูวิจัยทดสอบและปรับปรุงคุณภาพของเครื่องมือ 
จากนั้นนําเครื่องมือไปทดลองใช (Try-out) กับกลุมประชากรพนักงานบริษัท แม็กโนเรีย จํากัด
จํานวน  30  คนจากแบบสอบถามทั้งหมด 30ชุด เพื่อนํามาหาคาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามดวย
วิธีการ  หาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา (α Coefficient) ของครอนบาดซึ่งไดคา เทากับ  0.81 

3. นําแบบสอบถามที่ปรับปรุงแลวพิมพฉบับสมบูรณ แลวนําไปใชเก็บขอมูลจากกลุม
ตัวอยาง แลวนําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดมาตรวจสอบความถูกตอง วิเคราะหขอมูลทางสถิติและแปร
ผลวิเคราะหขอมูล 

4. การรายงานผลการวิจัย เปนการนําผลการวิเคราะหขอมูลมาจัดทํารายงานเพื่อ
นําเสนอรายงานการวิจัย 
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ระเบียบวิธีวิจัย 
เพื่อใหการวิจัยคร้ังนี้เปนไปตามวัตถุประสงคของการวิจัย ผูวิจัยจึงกําหนดรายละเอียด

ตางๆเกี่ยวกับระเบียบวิธีวิจัย ซ่ึงประกอบไปดวย แบบแผนการวิจัย ประชากร ตัวอยางและขนาด
ของตัวอยาง ตัวแปรที่ศึกษาและเครื่องมือ  การเก็บรวบรวมขอมูล การวิเคราะหขอมูล   และสถิติที่
ใชในการวิจัย ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

 
ประชากรกลุมตัวอยาง 

ประชากรที่ใชในการวิจัย  คือ  พนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคาของ บริษัท  
ดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาคร จํานวน 180 คน 

 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

ผูวิจัยเลือกศึกษากลุมตัวอยาง โดยกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ไดจากการ
สุมตามสะดวก (Convenient Sampling) โดยใชสูตรในการคํานวณ ซ่ึงใชสูตรของทาโร ยามาเน ใน
การอางอิง เพื่อหาขนาดของกลุมตัวอยาง ไดดังนี้ 
 

โดยใชสูตร n = 
( )21 eN

N
+

  

 n = ขนาดของกลุมตัวอยาง 
 N = จํานวนประชากร   
 e = คาความคลาดเคลื่อนเทาที่ยอมรับไดซ่ึงในการ

วิจัยคร้ังนี้ยอมใหเกิดความคลาดเคลื่อนไดไม
เกินรอยละ 5 (α = 0.05)     

แทนคาในสูตร n =  
( )205.01801

180
+

 

 n =  124.14 
 
 
จากการคํานวณไดจํานวนตัวอยาง เทากับ n = 124.14 คน เพื่อใหไดกลุมตัวอยางที่

เหมาะสมในการวิจัยคร้ังนี้ จึงกําหนดใหกลุมตัวอยาง เทากับ 125 คน 
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ผูใหขอมูล ไดแก พนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคาของ บริษัท ดีสโตน  
จํากัด จังหวัดสมุทรสาคร  ตั้งแตระดับปฏิบัติการจนถึงระดับผูบริหาร จากจํานวนทั้งสิ้น 180 คน 
เลือกสุมตัวอยางเพื่อใหขอมูลและตอบแบบสอบถาม จํานวน 125 คน 

  
ตัวแปรที่ศึกษา  

ตัวแปรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวยตัวแปรเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบ
แบบสอบถาม ตัวแปรเกี่ยวกับความเครียด  หรือปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดจากการทํางานของ
พนักงานและตัวแปร เกี่ยวกับวิธีจัดการความเครียดของพนักงานบริษัท ดีสโตน จํากัด มีรายละเอียด
ดังนี้ 

1. ตัวแปรพื้นฐาน เปนตัวแปรเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม ไดแก เพศ 
อายุ สถานภาพสมรส ตําแหนงงาน รายไดตอเดือน 

2. ตัวแปรที่ศึกษา เปนตัวแปรเกี่ยวกับความเครียดอันเนื่องมาจากการทํางานของ
พนักงาน ปจจัยตางๆในการทํางานที่ เปนสาเหตุของความเครียด ผลกระทบอันเนื่องมาจาก
ความเครียด เชน พฤติกรรม หรือ อาการตาง ๆ รวมถึงวิธีการจัดการความเครียดของพนักงาน และ
ระดับความเครียดของพนักงาน 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชในการทําวิจัยคร้ังนี้ เปนแบบทดสอบจํานวน 1 ฉบับ แบงออกเปน 4 ตอน 
คือสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม  (ขอมูลสวนบุคคล)  สาเหตุของความเครียดของการทํางาน 
แบบประเมินและทดสอบความเครียด และตอนสุดทายคือ วิธีการจัดการกับความเครียด ดัง
รายละเอียดตอไปนี้ 

ตอนที่ 1 สถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม  เปนการศึกษาถึงขอมูลสวนบุคคล  ใน
เร่ืองเพศ อายุ สถานภาพสมรส ตําแหนงงาน รายไดตอเดือนของบุคคลผูตอบแบบสอบถาม เปน
แบบกําหนดตัวเลือก จํานวน 5 ขอ 

 
ตอนที่ 2 สาเหตุของความเครียดจากการทํางาน เปนการศึกษาถึงสาเหตุตางๆ ที่

กอใหเกิดความเครียดจากการทํางาน มีจํานวน 10 ขอ อันไดแก ความเครียดซึ่งมาจากสาเหตุดังนี้ 
1. เจานาย/หัวหนางาน 2. เพื่อนรวมงาน 
3. ตัวเราเอง 4. ลักษณะของงาน 
5. เงินเดือน 6. การแขงขันในที่ทํางาน 
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7. ส่ิงแวดลอมในที่ทํางาน 8. เวลาในการทํางาน 
9. การเดินทางในการไปทํางาน 10. ความเครียดจากการทํางานอันเนื่องจากสาเหตุอ่ืน 
ซ่ึงมีเกณฑในการใหคะแนน คือ 

มากที่สุด = 5 คะแนน 
มาก =  4 คะแนน 
ปานกลาง = 3 คะแนน 
นอย =  2 คะแนน 
นอยที่สุด = 1 คะแนน  

 
ตอนที่ 3 การประเมินและทดสอบความเครียด เปนการศึกษาเปนขอมูลดานความเครียด  

ซ่ึงสอบถามเกี่ยวกับอาการ ความรูสึกและพฤติกรรมตาง ๆของพนักงานในรอบ 2 เดือนที่ผานมา  
ในสวนนี้ผูวิจัยไดคนควาจากตําราที่เกี่ยวของ โดยเปนแบบทดสอบที่จัดทําขึ้นโดยกระทรวง
สาธารณสุข ลักษณะของแบบสอบถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating  scale)  มีคําตอบ
เปนทางเลือก 4 ระดับ โดยมีจํานวนขอคําถามทั้งหมด 20 ขอ ซ่ึงมีเกณฑการใหคะแนน  คือ 

ไมเคยเลย = 0 คะแนน 
เปนครั้งคราว = 1 คะแนน 
เปนบอยๆ = 2 คะแนน 
เปนประจํา = 3 คะแนน 

วิธีตอบแบบสอบถามแตละขอ กําหนดใหผูตอบเลือกตอบไดเพียงคําตอบเดียว หลังจาก
นั้นรวมคะแนนทั้ง 20 ขอวามีคะแนนรวมเปนเทาไร แลวจึงดูผลการประเมินความเครียด โดยแตละ
ชวงคําตอบมีความหมาย ดังตอไปนี้ 
ผลการประเมินความเครียด 

  6 – 17 คะแนน หมายถึง ปกติ / ไมเครียด 
18 – 25 คะแนน หมายถึง เครียดสูงกวาปกติ / มีความเครียดเล็กนอย 
26 – 29 คะแนน หมายถึง เครียดปานกลาง 
  30 คะแนนขึ้นไป หมายถึง เครียดมาก 

 
คําชี้แจง 

ระดับคะแนน  0 – 5 คําตอบของทานแสดงใหเห็นวาทานมีความเครียดอยูในระดับต่ํา
กวาเกณฑปกติอยางมาก   ซ่ึงในความเปนจริงมีความเปนไปไดเพียงเล็กนอยเทานั้นที่จะมี
ความเครียดในระดับต่ํามากเชนนี้  
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ชวงคะแนนของคําตอบจากแบบสอบถามจะแบงออกเปน 4 ชวง ไดแก 
ชวงที่ 1 มีระดับคะแนนตั้งแต  6 – 17 คะแนน หมายถึง ปกติ ไมเครียด  เปนคําตอบที่

แสดงใหเห็นวาทานมีความเครียดอยูในเกณฑปกติ นั่นหมายความวาทานสามารถจัดการกับ
ความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันและสามารถปรับตัวกับสถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม
รูสึกพึงพอใจเกี่ยวกับตนเองและสิ่งแวดลอมเปนอยางมาก รูสึกมีพลัง  มีชีวิตชีวา กระตือรือรน มอง
ส่ิงเราหรือเหตุการณรอบตัววาเปนสิ่งทาทายความสามารถ  มีความสามารถในการจัดการกับส่ิงตาง 
ๆไดอยางเหมาะสม ผลผลิตของการปฏิบัติงานอยูในระดับสูง ความเครียดในระดับนี้ถือวามี
ประโยชนในการดําเนินชีวิตประจําวัน  เปนแรงจูงใจที่นําไปสูความสําเร็จในชีวิตได  

ชวงที่ 2  มีระดับคะแนนตั้งแต 18 – 25 คะแนน หมายถึง มีความเครียดสูงกวาปกติ
เล็กนอย หมายความวา ขณะนี้ทานมีความไมสบายใจอันเกิดปญหาจากการดําเนินชีวิตประจําวัน  
เชน ปญหาจากการทํางาน ปญหาการเงิน ปญหาครอบครัว ปญหาความขัดแยงระหวางบุคคล   เปน
ตน โดยที่ปญหานั้นยังไมไดรับการคลี่คลายหรือแกไข  ซ่ึงถือวาเปนความเครียดที่พบไดใน
ชีวิตประจําวัน  พนักงานอาจไมรูตัววามีความเครียดหรืออาจรูสึกไดจากการเปลี่ยนแปลงของ
รางกาย อารมณ ความรูสึก และพฤติกรรมบางเล็กนอยแตไมชัดเจนและยังพอทนได  ความเครียด
ในระดับนี้ไมเปนผลเสียตอการทํางานและการดําเนินชีวิต 

ชวงที่ 3 มีระดับคะแนนตั้งแต 26 – 29 คะแนน หมายถึง มีความเครียดอยูในระดับ 
ปานกลาง  หมายความวา  ขณะนี้ทานมีความตึงเครียดในระดับที่คอนขางสูงและไดรับความ
เดือดรอนเปนอยางมาก  จากปญหาทางอารมณที่เกิดจากปญหาความขัดแยงและวิกฤติการณในชีวิต  
โดยทานอาจสังเกตไดจากอาการแสดงออกของการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย อารมณ ความคิด  
พฤติกรรม  และการดําเนินชีวิต ส่ิงเหลานี้เปนสัญญาณเตือนขั้นตนวาทานกําลังเผชิญกับภาวะวิกฤต
และความขัดแยง ซ่ึงทานจัดการหรือแกไขดวยความยากลําบาก ความเครียดในระดับนี้มีผลกระทบ
ตอการดําเนินชีวิต  จึงจําเปนอยางยิ่งที่ทานตองรีบหาทางคลี่คลายหรือแกไขขอขัดแยงตางๆ ให 
ลดนอยหรือหมดไป 

ชวงที่ 4 มีระดับคะแนนตั้งแต 30 คะแนนขึ้นไป หมายถึง มีความเครียดอยางมาก 
หมายความวาทานกําลังตกอยูในสภาวะตึงเครียดหรือกําลังเผชิญวิกฤติการณในชีวิตอยางรุนแรง  
ความเครียดในระดับนี้ถือวามีความรุนแรงสูงมาก หากทานปลอยใหมีความเครียดตอไปโดยไมได
ดําเนินการแกไขอยางเหมาะสมและถูกวิธีอาจนําไปสูความเจ็บปวยทางจิตที่รุนแรง ซ่ึงสงผลเสียตอ
ตนเองและบุคคลใกลชิด 
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ตอนที่ 4 ขอมูลวิธีการจัดการกับความเครียด เปนการศึกษาขอมูลตางๆ ในการจัดการ
กับความเครียดที่ เกิดขึ้นซึ่งสอบถามเกี่ยวกับวิ ธีการจัดการกับความเครียดที่พนักงานซึ่ง 
ตอบแบบสอบถามปฏิบัติ เพื่อชวยลดความเครียดใหกับตนเอง 

 
การตรวจสอบความเที่ยงตรงของแบบสอบถาม 

1. ทบทวนวรรณกรรม ทฤษฎีตางๆที่เกี่ยวของกับเรื่องที่ทําการศึกษาโดยการเก็บ
รวบรวมขอมูลเอกสารตางๆ ไดแก หนังสือ วารสาร วิทยานิพนธ งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ  

2. นําขอมูลและแนวคิดที่รวบรวมไดจากการทบทวนวรรณกรรม สรุปและกําหนด
ขอบเขตของเนื้อหาในการสรางแบบสอบถาม เพื่อใหเกิดความครอบคลุมเรื่องที่จะทําการศึกษา 

3. การตรวจสอบความเชื่อมั่น (reliability) ผูศึกษานําแบบสอบถามไปใชจริงกับกลุม
ประชากรพนักงานบริษัท แม็กโนเรีย จํากัด จํานวน 30 คน จากแบบสอบถามทั้งหมด 30 ชุด เพื่อ
นํามาหาคาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามดวยวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา (α Coefficient) 
ของครอนบาดซึ่งไดคาเทากับ  0.81 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1.ผูวิจัยไดติดตอกับผูจัดการฝายบุคคลของบริษัท ดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาคร ใน
เร่ืองขอความรวมมือตอบแบบสอบถามเพื่อเก็บขอมูลเกี่ยวกับความเครียดและวิธีการจัดการ
ความเครียดจากการทํางาน เพื่อนําไปศึกษาเก็บรวบรวมและวิเคราะหขอมูล 

2.ผูวิจัยเดินทางไปเก็บขอมูล แบบสอบถามที่แผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา  
บริษัทดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาคร ที่เปนกลุมตัวอยางดวยตนเอง 

3.ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล โดยแนะนําตัวตอกลุมประชากร ช้ีแจงวัตถุประสงค 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ หลังจากนั้นผูวิจัยชี้แจงการตอบแบบทดสอบความเครียด เพื่อใหกลุม
ตัวอยางทราบและตอบแบบทดสอบดวยตนเอง โดยผูศึกษาเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง 

4.ผูวิจัยนําแบบทดสอบความเครียดทั้งหมดมาตรวจสอบความถูกตองโดยรวมคะแนน
ตามเกณฑของเครื่องมือแตละสวน แลวจึงนําขอมูลไปวิเคราะหดวยวิธีทางสถิติ 

 
การวิเคราะหขอมูล 

ขอมูลจากแบบสอบถามนํามาวิเคราะหดวยเครื่องคอมพิวเตอร โดยใชโปรแกรม
สําเร็จรูป SPSS (Statistical Package for Social Science) ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 
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1.ขอมูลสวนบุคคล ซ่ึงไดแก เพศ อายุ สถานภาพสมรส ตําแหนงงาน รายไดตอเดือน
ของผูตอบแบบสอบถาม นํามาแจกแจงความถี่ (Frequency) และรอยละ (Percentage) เพื่ออธิบายตัว
แปรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ 

2.วิเคราะหขอมูลดานสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากการทํางาน จากนั้นนํามาแจกแจง
ความถี่ (Frequency) รอยละ (Percentage) คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard  
Deviation)  

3.วิเคราะหขอมูลดานความเครียดซ่ึงสอบถามเกี่ยวกับอาการ ความรูสึก  และพฤติกรรม
ตางๆ ของพนักงานในรอบ 2 เดือนที่ผานมา โดยการใหคะแนนแตละขอแลวนํามารวบรวมคะแนน
ของแตละคน  เพื่อดูผลการประเมินวาอยูในชวงใดและความหมายอยางไร  หลังจากนั้นนํามาแจก
แจงความถี่ (Frequency)  รอยละ(Percentage)  คาเฉลี่ย (Mean)และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard  Deviation) 

4.ขอมูลวิธีการจัดการกับความเครียด นํามาแจกแจงความถี่ (Frequency) รอยละ
(Percentage) เพื่อทราบถึงวิธีการจัดการกับความเครียดวาวิธีใดนํามาใชมากหรือนอยเพียงใด 
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บทท่ี  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเกี่ยวกับความเครียดจากการทํางานและวิธีจัดการความเครียด

กรณีศึกษาพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคาบริษัท ดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาคร 
 มีวัตถุประสงคในการวิจัย 2 ประการ คือ (1) เพื่อศึกษาลักษณะความเครียดในการทํางานของ
พนักงานบริษัท ดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาคร (2) เพื่อศึกษาวิธีการคลายเครียดในการทํางาน
ของพนักงานบริษัท ดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาคร 

ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูลจากประชากรกลุมตัวอยางซึ่งเปนพนักงานแผนก
ขนสงและจัดจําหนายสินคา บริษัท ดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาคร จํานวน 125 คน และนํามา
วิเคราะหโดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป ปรากฏผลการวิเคราะหขอมูล ซ่ึงนําเสนอใน
รูปแบบตารางประกอบคําบรรยาย 

 
ผูวิจัยไดนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลโดยแบงออกเปน 4 ตอน ดังนี้ 
ตอนที่ 1 สถานภาพทั่วไปของผูใหขอมูล 
ตอนที่ 2 สาเหตุของความเครียดจากการทํางาน 
ตอนที่ 3 แบบทดสอบและการประเมินผลของความเครียด 
ตอนที่ 4 วิธีการจัดการกับความเครียด 
 
ในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลจะใชสัญลักษณ ดังตอไปนี้ 

 หมายถึง คาเฉลี่ย 
S.D. หมายถึง สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 
ตอนที่ 1 สภาพภาพทั่วไปของผูใหขอมูล 

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา 
บริษัท ดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาคร จํานวน 125 คน ไดรับแบบสอบถามกลับคืน จํานวน 125 
ชุด  คิดเปน100 % ซ่ึงสามารถจําแนกสถานภาพผูตอบแบบสอบถามเสนอไวในตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1  จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถามจําแนกตามเพศ อายุ สถานภาพสมรส 
ตําแหนงงาน และรายได/เงินเดือน 

ผลการวิเคราะหขอมูล จากตารางที่ 1 พบวา พนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา 
บริษัท  ดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาคร สวนใหญเปนเพศหญิง  (รอยละ 52.8) มีอายุระหวาง 26 – 
35  ป  (รอยละ 42.4)  มีสถานภาพสมรส  (รอยละ 53.6)  มีตําแหนงเปนพนักงานระดับปฏิบัติการ  
(รอยละ 65.6)  มีรายไดตอเดือน  5,000 – 10,000  บาท  (รอยละ 47.2) 

สถานภาพทั่วไปของผูใหขอมูล จํานวน รอยละ 
เพศ 

ชาย 
หญิง  

รวม 

 
59 
66 
125 

 
47.2 
52.8 

100.00 
อายุ 

18 – 25  ป 
26 – 35  ป 
36 – 45  ป 
45  ปข้ึนไป 

รวม 

 
20 
53 
31 
21 
125 

 
16.0 
42.4 
24.8 
16.8 
100.0 

สถานภาพสมรส 
โสด 
สมรส 
หมาย / หยาราง / แยกกันอยู 

รวม 

 
47 
67 
11 
125 

 
37.6 
53.6 
8.8 

100.0 
ตําแหนงงาน 

พนักงานระดับปฏิบัติการ 
พนักงานผูบริหารระดับตน 
พนักงานผูบริหารระดับกลาง 
พนักงานผูบริหารระดับสูง 

รวม 

 
85 
21 
15 
7 

125 

 
65.6 
16.8 
12.0 
5.6 

100.0 
รายไดตอเดือน 

5,000 - 10,000  บาท 
10,101 – 20,000  บาท 
20,001 – 30,000  บาท 
มากกวา  30,000  บาท  ข้ึนไป 

รวม 

 
59 
35 
21 
10 
125 

 
47.2 
28.0 
18.8 
8.0 

100.0 



 

 

35 

ตอนที่ 2 สาเหตุของความเครียดจากการทํางาน 
การวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับระดับความคิดเห็นของพนักงานแผนกขนสงและจัด

จําหนายสินคา  บริษัท ดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาคร ที่มีผลตอสาเหตุที่กอใหเกิดความเครียด
จากการทํางานซึ่งผูวิจัยไดทําการศึกษาและรวบรวมสาเหตุตางๆ ที่กอใหเกิดความเครียดจากการ
ทํางานไว จํานวน 10 ขอ ดังตารางที่ 2 
 
ตารางที่ 2 ระดับความคิดเห็น จํานวน รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสาเหตุ

ความเครียดจากการทํางาน  จําแนกตามรายขอ 
 

ระดับความคดิเห็น สาเหตุของความเครียด 
จากการทํางาน  นอย

ที่สุด
นอย  ปาน

กลาง 
มาก  มาก

ที่สุด
  S.D. 

อันดับท่ี แปลผล

19  15  46  23  22 1.เจานาย/หัวหนางาน 
(15.2) (12.0) (36.8) (18.4) (17.6)

3.1
1 

1.276  3  ปานกลาง

20  30  41  27  7 2.เพื่อนรวมงาน 
(16.0) (24.0) (32.8) (21.6) (5.6)

2.7
7 

1.130  8  ปานกลาง

18  35  44  20  8 3.ตัวเราเอง 
(14.4) (28.0) (35.2) (16.0) (6.4)

2.7
2 

1.097  9  ปานกลาง

10  16  48  36  15 4.ลักษณะงานที่  ทําใหเกิด 
   ความเครียด  (8.0) (12.8) (38.4) (28.8) (12.0)

3.2
4 

1.081  1  ปานกลาง

8  20  53  29  15 5.รายได/เงินเดือน 
(6.4) (16.0) (42.4) (23.2) (12.0)

3.1
8 

1.050  2  ปานกลาง

16  33  42  25  9 6.การแขงขันในที่ทํางาน 
(12.8) (26.4) (33.6) (20.0) (7.2)

2.8
2 

1.115  7  ปานกลาง

9  30  57  15  14 7.สิ่งแวดลอมในที่ทํางาน 
(7.2) (24.0) (45.6) (12.0) (11.2)

2.9
6 

1.050  5  ปานกลาง

8  26  52  26  13 8.เวลาในการทํางาน 

(6.4) (20.8) (41.6) (20.8) (10.4)

3.0
8 

1.044  4  ปานกลาง

17  34  35  28  11 9.การเดินทางไปทํางาน 
(13.6) (27.2) (28.0) (22.4) (8.8)

2.8
6 

1.176  6  ปานกลาง

-  -  -  -  - 10.อื่นๆ 
(-)  (-)  (-)  (-)  (-) 

.00 .00  10  - 
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ตารางที่ 2 พบวา สาเหตุตาง ๆที่กอใหเกิดความเครียดจากการทํางานของพนักงาน
แผนกขนสงและจัดจําหนายสินคาของบริษัท  ดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาครในภาพรวมอยูใน
ระดับปานกลาง  และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวาสาเหตุตางๆที่กอใหเกิดความเครียดจากการ
ทํางานสูงสุด 3 อันดับแรกคือ  ลักษณะงานที่ทําใหเกิดความเครียด (  = 3.24) รองลงมาคือรายได
หรือเงินเดือน (  = 3.18)  และเจานายหรือหัวหนางาน (  = 3.11)  และขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุดคือ  ตัว
เราเอง (  = 2.72) 
 
ตอนที่ 3 ผลกระทบจากความเครียด 

การวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับผลกระทบอันเนื่องมาจากความเครียด  ซ่ึงเกิดขึ้นในรูปแบบ
ของอาการ พฤติกรรม และความรูสึก  วิเคราะหโดยใชแบบประเมินความเครียดของกรมสุขภาพจิต  
กระทรวงสาธารณสุข  มีจํานวนทั้งหมด 20 ขอ ดังตารางที่ 3 
 
ตารางที่ 3 จํานวน รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแบบประเมินความเครียด 

จําแนกตามรายขอ 
ระดับอาการ  

อาการ  พฤติกรรม หรือความรูสึก ไม
เคย 

เปนครั้ง
คราว

เปน
บอยๆ

เปน
ประจํา 

  S.D. 
 

แปลผล 

15  87  18  5 1. นอนไมหลับเพราะคิดมาก 
หรือกงัวลใจ  (12.0)  (69.6)  (14.4)  (4.0)  1.10  .64  เปนครั้งคราว

7  90  23  5 2. รูสึกหงุดหงดิ  รําคาญใจ 
  (5.6)  (72.0)  (18.4)  (4.0)  1.21  .60  เปนครั้งคราว

52  53  16  4 3. ทําอะไรไมไดเลยเพราะ
ประสาทตึงเครียด  (41.6)  (42.4)  (12.8)  (3.2)  .78  .79  ไมเคย 

18  83  15  9 
4. มีความวุนวายใจ (14.4)  (66.4)  (12.0)  (7.2)  1.12  .73  เปนครั้งคราว

57  54  5  9 5. ไมอยากพบปะผูคน (45.6)  (43.2)  (4.0)  (7.2)  .73  .84  ไมเคย 
26  72  26  1 6. ปวดหัวขางเดียวหรือปวด

บริเวณขมับทั้ง 2 ขาง  (20.8)  (57.6)  (20.8)  (0.8)  1.02  .67  เปนครั้งคราว

42  67  12  4 7. รูสึกไมมีความสุขและเศรา
หมอง (33.6)  (53.6)  (9.6)  (3.2)  .82  .73  เปนครั้งคราว

79  35  6  5 8. รูสึกหมดหวงัในชีวิต (63.2)  (28.0)  (4.8)  (4.0)  .50  .76  ไมเคย 
80  36  5  4 

9. รูสึกวาชีวิตตนเองไมมีคุณคา (64.0)  (28.8)  (4.0)  (3.2)  .46  .72  ไมเคย 
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ตารางที่ 3 (ตอ) 

ระดับอาการ  
อาการ  พฤติกรรม หรือความรูสึก ไม

เคย 
เปนครั้ง
คราว

เปน
บอยๆ

เปน
ประจํา 

  S.D. 
 

แปลผล 

63  54  5  3 
10. กระวนกระวายอยูตลอดเวลา 

(50.4)  (43.2)  (4.0)  (2.4) 
.58  .68  ไมเคย 

26  89  8  2 
11. รูสึกวาตนเองไมมีสมาธ ิ

(20.8)  (71.2)  (6.4)  (1.6) 
.89  .57  เปนครั้งคราว

22  89  9  5 
12. รูสึกเพลียจนไมมีแรงทําอะไร 

(17.6)  (71.2)  (7.2)  (4.0) 
.98  .64  เปนครั้งคราว

30  82  11  2 13. รูสึกเหนื่อยหนายไมอยากทํา
อะไร (24.0)  (65.6)  (8.8)  (1.6)  .88  .61  เปนครั้งคราว

46  72  5  2 
14. มีอาการหัวใจเตนแรง 

(36.8)  (57.6)  (4.0)  (1.6) 
.70  .62  ไมเคย 

61  45  14  5 15.เสียงสั่น ปากสั่น หรือมอืสัน่
เวลาไมพอใจ  (48.8)  (36.0)  (11.2)  (4.0)  .70  .82  ไมเคย 

38  74  10  3 16.รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําสิ่ง
ตางๆ (30.4)  (59.2)  (8.0)  (2.4)  .82  .67  เปนครั้งคราว

32  71  17  5 17.ปวดหรือเกรง็กลามเนื้อ
บริเวณทายทอย หลัง ไหล  (25.6)  (56.8)  (13.6)  (4.0)  .96  .74  เปนครั้งคราว

25  84  10  6 18.ตื่นเตนงายกับเหตุการณท่ีไม
คุนเคย (20.0)  (67.2)  (8.0)  (4.8)  .98  .68  เปนครั้งคราว

25  83  11  6 
19.มึนงงและเวียนศีรษะ 

(20.0)  (66.4)  (8.8)  (4.8) 
.98  .69  เปนครั้งคราว

58  50  9  8 
20.ความสุขทางเพศลดลง 

(46.4)  (40.0)  (7.2)  (6.4) 
.74  .85  ไมเคย 

 
ตารางที่  3  พบวาพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา มีอาการพฤติกรรม  หรือ

ความรูสึก ซ่ึงเปนผลกระทบอันเนื่องมาจากความเครียด โดยรวมพบวามีอาการตางๆ เปนครั้งคราว
เมื่อจําแนกเปนรายขอพบวาอาการรูสึกหงุดหงิด  รําคาญใจเปนมากที่สุด  รองลงมาคือ มีความรูสึก
วุนวายใจ  และอาการนอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ(  = 1.21,1.12และ1.10 ตามลําดับ)   
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ตารางที่ 4 จํานวนและรอยละของระดับคะแนนความเครียด 
 

ระดับคะแนนความเครียด  จํานวน  รอยละ 
0 – 5    คะแนน 
6 - 17   คะแนน 
18 - 25  คะแนน 
26 - 29  คะแนน 
30 -  คะแนนขึ้นไป 

3 
79 
31 
2 
10 

2.4 
63.2 
24.8 
1.6 
8.0 

รวม  125  100.0 
 

ผลการวิเคราะหจากตารางที่ 4 พบวา พนักงานสวนใหญมีระดับคะแนนความเครียด  
อยูในชวง  6 – 17  คะแนน (รอยละ 63.2)  คือระดับปกติ ไมเครียด หมายความวาพนักงานสามารถ
จัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันและสามารถปรับตัวกับสถานการณตางๆไดอยาง
เหมาะสมรูสึกพึงพอใจกับตนเองและสิ่งแวดลอม 

รองลงมามีระดับคะแนนความเครียด ในระดับปานกลาง คือชวง 18 - 25 คะแนน (รอยละ 24.8) 
สวนระดับความเครียดที่สูงที่สุดคือชวง 30 คะแนนขึ้นไป มีจํานวน  10 คน  (รอยละ 8.0) 
 
ตอนที่ 4 วิธีการจัดการกับความเครียด 

การวิเคราะหวิธีการจัดการความเครียด  เกี่ยวกับระดับความคิดเห็นของพนักงานแผนก
ขนสงและจัดจําหนายสินคาของบริษัท ดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาคร ผูวิจัยไดทําการศึกษาและ
รวบรวมขอมูลเกี่ยวกับวิธีการในการจัดการความเครียด  และจัดทําเปนแบบสอบถามความคิดเห็น
ในการจัดการกับความเครียดของพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคาของบริษัท ดีสโตน 
จํากัด เปนจํานวน 30 ขอ ดังตารางที่ 5 
 
ตารางที่ 5 จํานวนและรอยละของวิธีการจัดการความเครียด จําแนกตามรายขอ 
 
  วิธีการจัดการกับความเครียด  จํานวน  รอยละ 
1 
2 

ไปดูหนัง / ดู TV 
ฟงเพลง รองเพลง เลนดนตรี 

85 
74 

68.0 
59.2 
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ตารางที่ 5 (ตอ) 
  วิธีการจัดการกับความเครียด  จํานวน  รอยละ 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 
24 
25 
26 
27 
28 
29 
30 

คุยโทรศัพท 
นอนหลับ 
จัดหองตกแตงบาน 
ปลูกตนไม ทําสวน 
เลนกับสัตวเล้ียง 
เตนรํา 
อานหนังสือ 
วาดรูป 
สูบบุหร่ี 
ดื่มเหลา 
เลนการพนัน 
นวดสปา 
เลนกีฬา / ออกกําลังกาย 
ไปหาหมอดู 
ทําใจยอมรับการเปลี่ยนแปลง 
เขารานเสริมสวย 
คุยกับลูกๆ 
ปรึกษาญาติสนิท เชนพอ  แม 
เที่ยวกลางคืน 
คบหาเพื่อนใหมๆ 
ไปพักผอนตามสถานที่ตางๆ 
เขาวัด นั่งสมาธิ สวดมนต หรือศึกษาธรรมะ 
พูดคุยพบปะสังสรรคกับเพื่อน 
ทํางานศิลปะ งานฝมือ หรือของสะสมตางๆ 
เลนเกมคอมพิวเตอร / อินเตอรเน็ต 
สะสมแสตมป เครื่องประดับ หรือของสะสมตางๆ 
พยายามมองโลกในแงดี 
อ่ืนๆ ........................ 

42 
78 
34 
48 
34 
17 
49 
11 
20 
20 
5 
26 
42 
11 
44 
28 
43 
39 
10 
17 
66 
52 
60 
34 
42 
25 
85 
3 

33.6 
62.4 
27.2 
38.4 
27.2 
13.6 
39.2 
8.8 
16.0 
16.0 
4.0 
20.8 
33.6 
8.8 
35.2 
22.4 
34.4 
31.2 
8.0 
13.6 
52.8 
41.6 
48.0 
27.2 
33.6 
20.0 
68.0 
2.4 
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จากตารางที่ 5  พบวาพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคาของ บริษัท ดีสโตน 
จํากัด  มีวิธีจัดการกับความเครียดสูงสุด  3  อันดับแรก  คือ การไปดูหนังหรือดูโทรทัศน  และการ
พยายามมองโลกในแงดี   (รอยละ 68.0)  รองลงมาคือการนอนหลับ  (รอยละ  62.4)  และอันดับที่  3  
คือ  การฟงเพลง  รองเพลงและเลนดนตรี  (รอยละ 59.2) 
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บทท่ี  5 
สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 
การศึกษาวิจัยเร่ืองความเครียดจากการทํางานและวิธีการจัดการความเครียด  กรณีศึกษา

พนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา บริษัท  ดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาคร โดยมี
จุดมุงหมายของการวิจัยคือ เพื่อศึกษาถึงสาเหตุของปญหาที่ทําใหเกิดความเครียดจากการทํางาน  
และวิธีการคลายเครียดของพนักงานบริษัท  ดีสโตน  จํากัด  จังหวัดสมุทรสาคร 

 

กลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก พนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา

บริษัท  ดีสโตน จํากัด  จํานวน 125 คน 
 

เคร่ืองมือในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้  คือ  แบบสอบถาม  เร่ืองความเครียดจากการทํางานและ

วิธีการจัดการความเครียด  ซ่ึงผูวิจัยไดสรางขึ้น แบงออกเปน 4 ตอน 
ตอนที่  1 สถานภาพทั่วไปของผูใหขอมูล 
ตอนที่  2 สาเหตุของความเครียดจากการทํางาน 
ตอนที่  3 แบบประเมินและทดสอบความเครียด 
ตอนที่  4 วิธีการจัดการกับความเครียด 
 

การสรางเครื่องมือวิจัย 
1. ศึกษาคนควาเอกสาร  งานวิจัย  หนังสือ ตํารา  บทความ  และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับ

ความเครียดจากการทํางาน  และวิธีการจัดการความเครียด  เพื่อใชเปนแนวทางในการกําหนดกรอบ
แนวคิดในการสรางเครื่องมือใหไดตรงและครอบคลุมวัตถุประสงคของการวิจัย 

2. สรางแบบสอบถามตามกรอบแนวคิดที่ไดศึกษาในขอ 1   
3. นําแบบสอบถามเสนอใหอาจารยที่ปรึกษาตรวจแลวปรับปรุงแกไข 
4. นําแบบสอบถามที่ไดปรับปรุงหรือแกไขตามคําแนะนําของอาจารยที่ปรึกษา คือ

ผูชวยศาสตราจารยดาวลอย กาญจนมณีเสถียร  เพื่อตรวจสอบความถูกตอง ความครอบคลุมและ
ความเที่ยงตรงของเนื้อหา  (Content  Validity)  ของแบบสอบถาม 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
การเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังนี้ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอน  ดังตอไปนี้ 
1. ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการตอบแบบสอบถามถึงบริษัท  ดีสโตน จํากัด 

จังหวัดสมุทรสาคร เพื่ออนุญาตใชเครื่องมือพรอมทั้งเก็บขอมูลการวิจัย 
2. ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองกับพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา 

บริษัท  ดีสโตน  จํากัด  จังหวัดสมุทรสาคร  จํานวน  125  คน 
3. ตรวจสอบความถูกตอง และสมบูรณของแบบสอบถามที่รับคืน  ซ่ึงไดรับคืนทั้งหมด 

125 ชุด  คิดเปนรอยละ 100  เพื่อนําไปประมวลผลดวยเครื่องคอมพิวเตอร  โปรแกรมสําเร็จรูป 
 

การวิเคราะหขอมูล 
การวิเคราะหขอมูลคร้ังนี้  ผูวิจัยใชคอมพิวเตอร  โปรแกรมสําเร็จรูป ดังนี้ 
1. ขอมูลตอนที่ 1 เปนขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถามวิเคราะหโดย

การแจกแจงความถี่ และรอยละ (Percent) 
2. ขอมูลตอนที่  2  เปนขอมูลเกี่ยวกับสาเหตุของความเครียดจากการทํางานของ

พนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา  บริษัท  ดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาคร วิเคราะหผล
โดยการหาคาเฉลี่ย ( )  และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน(S.D.)โดยรวมและเปนรายขอนําเสนอเปนตาราง
ประกอบการบรรยาย 

3. ขอมูลตอนที่ 3 เปนขอมูลเกี่ยวกับแบบทดสอบ  และการประเมินผลของความเครียด
ของพนักงานแผนกขนสงสินคาและจัดจําหนาย บริษัท ดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาคร วเิคราะหผล
โดยการหาคาเฉลี่ย ( ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)โดยรวมและเปนรายขอนําเสนอเปนตาราง
ประกอบการบรรยาย 

4. ขอมูลตอนที่ 4 เปนขอมูลเกี่ยวกับวิธีการจัดการความเครียด  ของพนักงานแผนก
ขนสงและจัดจําหนายสินคา  บริษัท  ดีสโตน จํากัด จังหวัดสมุทรสาคร วิเคราะหโดยการแจกแจง
ความถี่และคารอยละ  (Percent) 
ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 

1. พนักงานในแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคาของบริษัท  ดีสโตน  จํากัด  จังหวัด
สมุทรสาคร  สวนใหญเปนเพศหญิง (รอยละ 52.8) และเพศชาย (รอยละ 47.2) สวนใหญอยูระหวาง
ชวงอายุ  26 – 35 ป  (รอยละ 42.4) รองลงมาคือชวงอายุ  36 – 45 ป (รอยละ 24.8) สถานภาพสวน
ใหญแตงงาน  (รอยละ 53.6) รองลงมาคือสถานภาพโสด (รอยละ  37.6) ผูตอบแบบสอบถามสวน
ใหญเปนพนักงานระดับปฏิบัติการ (รอยละ 65.6) รองลงมาคือผูบริหารระดับตน (รอยละ 16.8)  
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พนักงานสวนใหญมีเงินเดือนอยูในชวงระหวาง  5,000 – 10,000  บาท  (รอยละ 47.2) รองลงมาคือ
ระหวาง 10,001 – 20,000  บาท  (รอยละ  28.0)  

2. ระดับความเครียดจากการทํางานของพนักงานในแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา
ของบริษัท ดีสโตน จํากัด  จังหวัดสมุทรสาคร โดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง  โดยมีสาเหตุที่ทํา
ใหเกิดความเครียดจากการทํางานสูงสุด คือ ลักษณะงานที่ทําใหเกิดความเครียด  (  = 3.24)  
รองลงมาคือรายไดหรือเงินเดือน (  = 3.18) เจานายหรือหัวหนางาน (  = 3.11) เวลาในการทํางาน  
(  = 3.08) ส่ิงแวดลอมในการทํางาน (  = 2.96)  การเดินทางไปทํางาน (  = 2.86) การแขงขันใน
การทํางาน  (  = 2.82)  เพื่อนรวมงาน (  = 2.77) ตามลําดับ  สาเหตุของความเครียดจากการทํางาน
ที่เกิดขึ้นจากตัวเราเอง  มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด  (  = 2.72) 

3. จากการตอบแบบสอบถามของการประเมินความเครียด  โดยการตอบคําถามเกี่ยวกับ
อาการ  พฤติกรรม  หรือความรูสึก  ของพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา  บริษัท ดีสโตน  
จังหวัดสมุทรสาคร  พบวา  โดยรวมนั้นมีอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกตางๆเกิดขึ้นบางเปน 
คร้ังคราว โดยมีอาการที่พบมากที่สุด 2 อันดับแรก คือ รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจ ( =1.21)  รองลงมา
คือ  มีความวุนวายใจ (  = 1.12)  นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ ( = 1.10) การวิเคราะห
ขอมูลบางสวน  พบวา  พนักงานบางสวนมีอาการที่เกิดขึ้นเปนประจํา  คือ  อาการปวดหัวขางเดียว
หรือปวดขมับทั้ง 2 ขาง (รอยละ 20.8)  ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอย หลัง ไหล  (รอยละ 
13.6)  และอาการ  พฤติกรรม  หรือความรูสึกที่เกิดขึ้นต่ําที่สุดหรือไมเคยเกิดขึ้นเลย  2  อันดับแรก 
คือ  รูสึกวาชีวิตตนเองไมมีคุณคา  มีคาเฉลี่ยต่ําสุด  (  = .46)  และรูสึกหมดหวังในชีวิต  (  = .50)   

ผลจากการรวมคะแนนของแบบสอบถามเกี่ยวกับอาการ  พฤติกรรม  หรือความรูสึก
ของพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา  บริษัท  ดีสโตน  จังหวัดสมุทรสาคร  ซ่ึงแบง
ออกเปน  4 ชวงคะแนนพบวาระดับความเครียดของพนักงานนั้น  โดยรวมอยูในระดับปกติ  โดยมี
ความเครียดเล็กนอยอยูในชวงคะแนน  6 – 17  คะแนน  (รอยละ 63.2)  มีความเครียดอยูในระดับสูง
กวาปกติเล็กนอยชวงคะแนน  18 – 25  คะแนน  (รอยละ 24.8)  มีความเครียดปานกลางชวงคะแนน 
26 – 29 คะแนน (รอยละ1.6) และมีความเครียดมากกวา 30 คะแนนขึ้นไป (รอยละ8.0) 

4. วิธีการจัดการความเครียด  เกี่ยวกับระดับความคิดเห็นของพนักงานแผนกขนสงและ
จัดจําหนายสินคาของบริษัท  ดีสโตน จํากัด  จังหวัดสมุทรสาคร  พบวา  พนักงานสวนใหญมีวิธี
จัดการกับความเครียดโดย 3 อันดับแรก  คือ การไปดูหนังหรือดูโทรทัศน และการพยายามมองโลก
ในแงดี   (รอยละ 68.0)  รองลงมาคือการนอนหลับ  (รอยละ  62.4)  และอันดับที่ 3 คือการฟงเพลง  
รองเพลงและเลนดนตรี  (รอยละ 59.2)  ตามลําดับ 
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อภิปรายผลการวิจัย 
1. จากการศึกษาความเครียดจากการทํางานและวิธีการจัดการความเครียด  กรณีศึกษา

บริษัทดีสโตน  จํากัด   จังหวัดสมุทรสาคร   ผูศึกษาพบวาผูใหขอมูลสวนใหญเปนเพศหญิงอยู
ในชวงระหวาง 26 – 35 ป  อยูในสถานภาพสมรส  มีตําแหนงงานระดับพนักงานปฏิบัติการ  โดยมี
รายไดอยูระหวาง 5,000 – 10,000  บาท 

2. จากขอมูลสาเหตุความเครียดจากการทํางาน  พบวา  ลักษณะงานที่ทําใหเกิด
ความเครียด เปนสาเหตุที่กอใหเกิดความเครียดเปนอันดับหนึ่ง  รองลงมาคือรายไดและเงินเดือน  
และเจานายหรือหัวหนางานตามลําดับซึ่งไมสอดคลองกับการศึกษา ศลิษา  วัชรยานนท ไดศึกษา
ความเครียดจากการทํางานและวิธีการจัดการความเครียด กรณีศึกษาพนักงานแผนกขนสงและจัด
จําหนายสินคา บริษัท   สหฟารม จํากัด จังหวัดลพบุรี พบวามีสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดจากการ
ทํางานสูงสุด คือระดับของรายไดและเงินเดือน  รองลงมาคือลักษณะงานที่ทําใหเกิดความเครียด  
และเจานายหรือหัวหนางาน ตามลําดับ  ในการศึกษาครั้งนี้อาจอธิบายไดวา ลักษณะการทํางานของ
พนักงาน เชน การทํางานเปนกะ  หรือ  การทํางานที่ตองเรงรีบใหทันเวลาบอยๆครั้งนั้นเปนสาเหตุ
ใหญสาเหตุหนึ่งที่ทําใหพนักงานนั้นรูสึกเครียดเนื่องจากการทํางาน  พนักงานอาจมีความรูสึกกังวล  
และรูสึกกดดันที่จะตองทํางานใหเสร็จทันเวลา  มีความรับผิดชอบมากเกินไป หรืองานหนักมาก
เกินไป  ความคาดหวังเกี่ยวกับงานมากเกินไป  เหลานี้ทําใหพนักงานเกิดความเครียดไดงาย   และ
เนื่องจากในวัยผูใหญตอนตนและมีสถานภาพสมรส  จะตองมีเวลาเพื่อการดูแลครอบครัว  และเวลา
เพื่อการพักผอน  ดังนั้นการทํางานที่ไมมีกําหนดระยะเวลาในการทํางานที่แนนนอน หรือการ
ทํางานเปนกะนั้นอาจสงผลใหพนักงานเกิดความรูสึก  พฤติกรรมหรืออาการตางๆ ตอรางกายและ
จิตใจอาจทําใหเกิดผลกระทบตอการทํางานหรือประสิทธิภาพในการทํางานของพนักงานได 

นอกจากนี้รายไดและเงินเดือนยังเปนสาเหตุหนึ่งที่กอใหเกิดความเครียดเปนอันดับที่
สอง ซ่ึงอธิบายไดวาความจําเปนในการดํารงชีวิตประจําวัน  ประกอบกับวัยของกลุมตัวอยางที่
ศึกษา  สวนใหญอยูในวัยผูใหญตอนตน  และเปนชวงเริ่มตนชีวิตครอบครัว  ดังนั้นคาใชจายในการ
ใชเพื่อการสรางครอบครัวจึงเปนสิ่งจําเปนที่สุด และอีกสาเหตุหนึ่งที่ทําใหพนักงานเกิดความเครียด
เปนอันดับที่สาม คือ เจานายและหัวหนางาน  อธิบายไดวา  การที่เจานายและหัวหนาเครงครัดมาก
เกินไป  มีกฎระเบียบมากเกินไปแมกระทั่งการออกคําสั่งมากเกินไป  อาจทําใหพนักงานเกิด
ความรูสึกอึดอัดหรือกดดัน สรางความเครียดใหแกพนักงานไดงายรวมไปถึงความสัมพันธที่ดีตอ
กัน   ในการทํางานนั้นความสัมพันธระหวางเจานายหรือหัวหนากับพนักงานนั้นควรเปน
ความสัมพันธอันดีตอกันซึ่งเปนสิ่งสําคัญมากในการทํางานรวมกัน 
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3. จากการศึกษาของพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา มีอาการ พฤติกรรม
หรือความรูสึก ซ่ึงเปนผลกระทบอันเนื่องมาจากความเครียด  โดยรวมผลปรากฏวามีอาการตางๆ
เปนครั้งคราวโดยอันดับแรก  เปนอาการรูสึกหงุดหงิด  รําคาญใจ  รองลงมาคือมีความรูสึกวุนวาย
ใจ และอาการนอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ 

พนักงานมีความเครียดอยูในชวงระดับคะแนน 6 – 17  คะแนน 79 คนซึ่งก็หมายถึง
พนักงานสวนใหญปกติ  ไมเครียด มีพนักงานที่มีระดับความเครียดที่อยูในระดับปานกลางหรือ
คอนขางสูง คือชวง 26 – 29  คะแนน 2 คน และระดับความเครียดที่สูงที่สุดคือชวง 30 คะแนนขึ้น
ไป 10 คน ซึ่งสอดคลองกับรัตนาภรณ  อัฐนาค ไดศึกษาระดับความเครียดของขาราชการตํารวจ   
ซ่ึงอธิบายโดยรวมไดวาสวนใหญพนักงานมีความเครียดอยูในเกณฑปกติ นั่นหมายความวา  
พนักงานสามารถจัดการกับความเครียดที่ เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันและสามารถปรับตัวกับ
สถานการณตางๆ  ไดอยางเหมาะสมรูสึกพึงพอใจกับตนเองและสิ่งแวดลอม   

4.พนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคาของบริษัท  ดีสโตน จํากัด  มีวิธีจัดการกับ
ความเครียดโดย 3 อันดับแรก  คือ การไปดูหนังหรือดูโทรทัศน และการพยายามมองโลกในแงดี  
รองลงมาคือการนอนหลับ  และการฟงเพลง  รองเพลงและเลนดนตรี จากผลการศึกษาครั้งนี้ใน
สวนของฝายบุคคลควรมีการจัดหองพักผอนใหพนักงานไดมีโอกาสพักผอนในที่ทํางานเพิ่มเติม
จากที่เขาแสวงหาเองดวย เชนมีหองดูโทรทัศน หรือหองคาราโอเกะ  หองออกกําลังกาย  และอาจมี
การจัดการทัศนะศึกษานอกสถานที่ ทั้งนี้เพื่อเปนการลดคาใชจายของพนักงานและเปนการ
สนับสนุนใหพนักงานมีสุขภาพจิตในการทํางานที่ดีขึ้นดวย 

 
ขอเสนอแนะสําหรับพนักงาน บริษัท  ดีสโตน จํากัด  จังหวัดสมุทรสาคร  ท่ีจะนําผลการวิจัยไปใช 

จากผลการวิจัยพบวา  สาเหตุของความเครียดอันเนื่องมาจากการทํางานของพนักงาน
แผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา  บริษัท  ดีสโตน จํากัด  จังหวัดสมุทรสาคร  โดยภาพรวมนั้น
พนักงานยังมีระดับความเครียดจากการทํางานไมมากนัก  สาเหตุสําคัญ 3 อันดับแรก ที่ทําให
พนักงานเกิดปญหาความเครียดจากการทํางานคือ สวนใหญเกิดขึ้นจากปญหาทางดานลักษณะงานที่
กอใหเกิดความเครียดมากที่สุด  รองลงมาคือรายไดหรือเงินเดือน และลําดับสุดทายคือเจานายหรือ
หัวหนางานและสําหรับผลการประเมินความเครียดของพนักงานสวนใหญนั้น  พนักงานมี
ความเครียดอยูในระดับปกติ ดังนั้นผูวิจัยจึงขอเสนอใหพนักงาน บริษัท  ดีสโดน จํากัด  จังหวัด
สมุทรสาคร  ไดพิจารณาดําเนินการในประเด็นตอไปนี้  

1. ดานสาเหตุของการเกิดความเครียดจากการทํางานนั้น  บริษัทควรปรับเวลาการ
ทํางานใหเหมาะสมและผูบริหารควรบริหารเวลาในงานที่มอบหมายใหแกพนักงานอยางเหมาะสม 
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ใหมีความเรงรีบนอยที่สุดเพื่อลดความเครียดหรือไมเพิ่มความกดดันใหแกพนักงาน  ในสวนเร่ือง
รายไดและเงินเดือน  บริษัทควรมีการพิจารณาปรับอัตราเงินเดือน  คาจางตางๆ  เพื่อใหสอดคลอง
กับสภาวการณทางเศรษฐกิจและการดํารงชีพของพนักงานบริษัท  ดีสโตน  จํากัด  จังหวัด
สมุทรสาคร  และหัวหนางานหรือผูควบคุมงานตองมีความเขาใจในการทํางานของพนักงานใน
ความดูแลของตนเองดวย 

2. เนื่องจากผลการประเมินความเครียดของพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา  
บริษัท  ดีสโตน จํากัด  จังหวัดสมุทรสาคร  อยูในระดับปกติ  ซ่ึงความเครียดระดับนี้ไมเปนผลเสีย
ตอการทํางานและการดํารงชีวิต  แตอยางไรก็ตามพนักงานทุกคนหากเกิดความเครียดก็ควรคนหา
สาเหตุของความเครียดของตนเองเพื่อแกไขใหตรงจุด และเมื่อใดที่แกไขไดตรงจุดแลว  อาการทาง
รางกายตางๆจะทุเลาลงเอง  และในระหวางนั้นอาจใชเทคนิคในการผอนคลายความเครียดที่ผูวิจัย
ไดศึกษา เก็บรวบรวมและนําเสนอ ในงานวิจัยนี้นําไปปฏิบัติดวยตนเองควบคูไปดวย เชนการ 
ดูหนัง ฟงเพลง อานหนังสือ ปลูกตนไม สังสรรคกับเพื่อน หรือการนอนหลับพักผอน เปนตน แต
ถาหากพยายามคลายเครียดแลวอาการไมดีขึ้นก็ควรไปพบแพทย  เพื่อขอรับคําปรึกษาตอไป 

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยในอนาคต 

1. ควรทําการศึกษาความเครียดจากการทํางานและวิธีจัดการความเครียดในบริษัทอื่นๆ 
นํามาเปรียบเทียบสาเหตุที่มีผลตอความเครียดในการทํางานของบริษัท  ดีสโตน จํากัด  จังหวัด
สมุทรสาคร  เพื่อจะไดทราบถึงสาเหตุของความเครียดจากการทํางานหรือปจจัยที่แตกตางกัน  เพื่อ
เปนประโยชนในการวิจัยในอนาคต 

2. ควรศึกษาสาเหตุอันนําไปสูภาวะเครียดสูงในพนักงานบริษัท  ดีสโตน จํากัด จังหวัด
สมุทรสาคร  เพื่อหาแนวทางปองกันและแกไขไมใหพนักงานตกอยูในภาวะดังกลาว  ซ่ึงจะสงผล
เสียตอประสิทธิภาพดานการทํางานและการดํารงชีวิต 

3. ควรศึกษาถึงวิธีการจัดการความเครียดแบบตางๆ  ขอเสนอแนะเกี่ยวกับวิธีคลาย
เครียดตางๆ  ที่รวบรวมได  ทําการเก็บรวบรวมและนําเสนอ  เพื่อประโยชนในการวิจัยในอนาคต 
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เร่ือง   ขอความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม 
เรียน   ทานผูตอบแบบสอบถาม 
                  ดวยดิฉัน นางสาวชมพูนุท  บุญนาค เปนนักศึกษาชั้นปที่ 4 คณะวิทยาการจัดการ  
มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี อยูในระหวางการศึกษาการสัมมนาปญหาทาง
ธุรกิจทั่วไปจึงมีการศึกษาวิจัยเร่ืองการศึกษาความเครียดจากการทํางานและวิธีการจัดการกับ
ความเครียดของพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา  บริษัทดีสโตนจํากัด  จังหวัด
สมุทรสาคร  จึงเรียนมาเพื่อขอความรวมมือจากทานในการตอบแบบสอบถามตามความเปนจริง 
คําตอบของทานจะไมมีผลกระทบกระเทือนตอหนาที่การงานของทาน และจะไมนําไปเปดเผยที่ใดๆ 
เปนรายบุคคล นอกจากแสดงขอมูลในลักษณะสวนรวมเพื่อใชในการศึกษาครั้งนี้เทานั้น ขอความ
กรุณาทานตอบแบบสอบถามและสงคืน 
                 ดิฉันหวังเปนอยางยิ่งที่จะไดรับความรวมมือจากทานและขอขอบคุณเปนอยางสูงมา ณ 
โอกาสนี้ดวย 
                                                                                                         
 
                                                                                              ขอแสดงความนับถือ 
 
                                                                                  ………………………………………..  
                                                                                         (นางสาวชมพูนุท    บุญนาค)     
                                     
                                                                                   .………………………………………. 
                                                                          (ผูชวยศาสตราจารย ดาวลอย  กาญจนมณีเสถียร) 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข. 
แบบสอบถามที่ใชในการเก็บขอมูล 
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แบบสอบถาม 
 
                  เร่ือง  การศึกษาความเครียดจากการทํางานและวิธีการจัดการกับความเครียดของ
พนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา  บริษัทดีสโตนจํากัด  จังหวัดสมุทรสาคร 
      แบบสอบถามนี้เปนของนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการ  สาขาวิชาธุรกิจทั่วไป  ช้ันปที่  4 
มหาวิทยาลัยศิลปากร  วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี ซ่ึงจัดทําขึ้นโดยมีวัตถุประสงคเพื่อจะทราบ
ขอมูลระดับความเครียดในการทํางานของพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา บริษัท   
ดีสโตนจํากัด  จังหวัดสมุทรสาคร 
 
ตอนที่ 1   ขอมูลสวนบุคคล   (โปรดทําเครื่องหมาย  X  ลงในชองวาง) 
1. เพศ          ชาย หญิง 
2. อายุ  
                    18 – 25  ป                                         26 – 35  ป 
                    36 – 45  ป                                         มากกวา  45  ป  ขึ้นไป 
3. สถานภาพสมรส 

โสด 
สมรส 

   หมาย / หยาราง / แยกกันอยู 
4. ตําแหนงงาน 
  พนักงานระดับปฏิบัติการ 
  พนักงานผูบริหารระดับตน 
  พนักงานผูบริหารระดับกลาง 
  พนักงานผูบริหารระดับสูง 
  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)………………… 
5. รายไดเฉล่ียตอเดือนประมาณ……………………..บาท 
  5,000 - 10,000  บาท 
  10,101 – 20,000  บาท 
  20,001 – 30,000  บาท 
  มากกวา  30,000  บาท  ขึ้นไป 
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ตอนที่ 2   สาเหตุของความเครียดจากการทํางาน (โปรดทําเครื่องหมาย  X  และโปรดระบุปญหาที่  
ทานเคยประสบมา)     
5 = มากที่สุด    4 = มาก    3 = ปานกลาง    2 = นอย    1 = นอยที่สุด 

 
ระดับความคดิเห็น สาเหตุของความเครียดจากการทํางาน 

5  4  3  2  1 

เจานาย / หัวหนางาน 
(ระบุ………………………………………………..) 

         

เพื่อนรวมงาน 
(ระบุ………………………………………………..) 

         

ตัวเราเอง 
(ระบุ………………………………………………..) 

         

ลักษณะงานที่ทํากอใหเกิดความเครียด 
(ระบุ………………………………………………..) 

         

เงินเดือน 
(ระบุ………………………………………………..) 

         

การแขงขันในที่ทํางาน 
      (ระบุ………………………………………………..) 

         

ส่ิงแวดลอมในที่ทํางาน 
(ระบุ………………………………………………..) 

         

เวลาในการทํางาน 
(ระบุ………………………………………………..) 

         

การเดินทางในการไปทํางาน 
(ระบุ………………………………………………..) 

         

อ่ืนๆ 
(ระบุ………………………………………………..) 
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ตอนที่ 3  แบบประเมินและทดสอบความเครียด  (โดยกรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข) 
              ในระยะเวลา 2 เดือนที่ผานมานี้  ทานมีอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกตอไปนี้มากนอย
เพียงใด   (โปรดทําเครื่องหมาย X ลงในชองและระดับอาการที่เกิดขึ้นกับตัวทานตามความเปนจริง
มากที่สุด) 

 

ระดับอาการ  
อาการ  พฤติกรรม  หรือความรูสึก  ไมเคย  เปนครั้ง

คราว 
เปน
บอยๆ 

เปน
ประจํา 

1.  นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวล         

2.  รูสึกหงุดหงิด  รําคาญใจ         

3.  ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด         

4.  มีความวุนวายใจ         

5.  ไมอยากพบปะผูคน         

6.  ปวดหัวขางเดียวหรือปวดบริเวณขมับทั้ง 2 ขาง         

7.  รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง         

8.  รูสึกหมดหวังในชีวิต         

9.  รูสึกวาชีวิตตนเองไมมีคุณคา         

10. กระวนกระวายอยูตลอดเวลา         

11. รูสึกวาตนเองไมมีสมาธ ิ        

12. รูสึกเพลียจนไมมีแรงจะทําอะไร         

13. รูสึกเหนื่อยหนายไมอยากทําอะไร         

14. มีอาการหัวใจเตนแรง         

15. เสียงส่ัน ปากสั่น หรือมือส่ันเวลาไมพอใจ         

16. รูสึกกลัวผิดผลาดในการทําส่ิงตางๆ         

17. ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอย หลัง 
ไหล 

       

18. ตื่นเตนงายกับเหตุการณที่ไมคุนเคย         

19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ         

20. ความสุขทางเพศลดลง         
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ตอนที่ 4  ขอมูลวิธีการจัดการกับความเครียดท่ีเกิดขึ้นกับทานเอง 
               ทานมีวิธีการจัดการกับความเครียดกับตัวทานเองอยางไร  โปรดทําเครื่องหมาย X หนาขอ
นั้นๆ  (เลือกไดมากกวา 1 ขอ) 
 
_____ไปดูหนัง/ดู TV  _____ฟงเพลง รองเพลง เลนดนตรี _____คุยโทรศัพท 
_____จัดหองตกแตงบาน  _____ปลูกตนไม ทําสวน   _____นอนหลับ 
_____วาดรูป   _____เลนกีฬา/ออกกําลังกาย  _____สูบบุหร่ี 
_____เขารานเสริมสวย  _____คบหาเพื่อนใหมๆ   _____คุยกับลูกๆ 
_____เลนกับสัตวเล้ียง _____อานหนังสือ _____เตนรํา  _____เลนการพนัน 
_____ดื่มเหลา  _____ไปหาหมอดู _____นวดสปา  _____เที่ยวกลางคืน 
_____พูดคุยพบปะสังสรรคกับเพื่อน   ____ปรึกษาญาติสนิท เชน พอ แม 
_____ไปพักผอนตามสถานที่ตางๆ   ____พยายามมองโลกในแงดี 
_____เขาวัด นั่งสมาธิ สวดมนต หรือศึกษาธรรมะ  ____ทําใจยอมรับความเปลี่ยนแปลง 
_____ทํางานศิลปะ งานฝมือ งานประดิษฐตางๆ  ____เลนเกมคอมพิวเตอร/อินเตอรเน็ต 
_____สะสมแสตมป เครื่องประดับ หรือของสะสมตางๆ ____อ่ืนๆ (ระบุ)…………………… 
 
ขอเสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………….................……………………………………………… 
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ประวัติผูวิจัย 
 
ช่ือ-สกุล นางสาวชมพูนุท บุญนาค 
ที่อยู  5/819 ช้ัน13/20 อาคาร C8 คอนโดเมืองทองธานี ถนนปอบปูลา ตําบลบางพูด  
 อําเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี    11120 
ประวัติการศึกษา  
พ.ศ. 2542 สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนเสนานิคม  
พ.ศ. 2546 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจากโรงเรียนหอวัง  
พ.ศ. 2552 กําลังศึกษาปริญญาศิลปศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาการจัดการธุรกิจทั่วไป   
 คณะวิทยาการจัดการ  มหาวิทยาลัยศิลปากร  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


