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บทคดัย่อ 

 
 การวิจัยคร้ังน้ีมีจุดประสงค์ 2 ประการ คือ 1) เพื่อศึกษาระดับความเครียดส าหรับ
พนักงานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพอ าเภอเมือง จังหวดัเชียงใหม่และ 2) เพื่อศึกษา
กระบวนการจดัการกบัความเครียดส าหรับพนักงานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพ  อ าเภอ
เมือง จงัหวดัเชียงใหม่  โดยรูปแบบการวิจัยเป็นการวิจยัแบบผสม ประชากรได้แก่ พนักงาน
ธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ จ  านวน 35 คนเคร่ืองมือท่ีใช้ใน
การวิจัยประกอบด้วย แบบสอบถาม แบบวดัประเมินระดับความเครียด การสัมภาษณ์แบบมี
โครงสร้างร่วมกบัวธีิการระดมความคิด  
 ผลการวจัิยพบว่า  

1. ก่อนการเขา้ร่วมกิจกรรมจดัการกบัความเครียด พบว่า พนักงานธนาคารกสิกรไทย 
สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ มีคะแนนความเครียดเฉล่ียโดยรวม 47.04 คะแนน 
คือมีระดบัความเครียดสูง โดยประเด็นท่ีพนกังานธนาคารมีความเครียดโดยเฉล่ียมากท่ีสุด คือ การ
ไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้และความรู้สึกวา่ตอ้งแข่งขนัหรือเปรียบเทียบอยูต่ลอดเวลา 

  2.   วิธีการในการจดัการความเครียดน ามาสู่การสร้างกระบวนการจดัการความเครียดส าหรับ
พนกังานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ 3 ขั้นตอน คือ 1) การประเมิน
ตดัสินสถานการณ์ (Cognitive Appraisal) โดยวดัระดบัความเครียดเฉล่ียโดยรวมจากพนกังานในธนาคารใน
ทุกฝ่าย ซ่ึงผลการวเิคราะห์ พบวา่ พนกังานมีระดบัความเครียดสูง มีคะแนนเฉล่ีย 47.04  2) การเลือกวธีิการ
ท่ีจะจดัการกบัปัญหา ซ่ึงเป็นการประเมินคร้ังท่ีสอง (Secondary Appraisal) เป็นการน ารูปแบบการจดัการ
ความเครียดจากการประเมินในแบบสอบถามมาใช ้ประกอบกบัวิธีการระดมความคิด (Brain Storming) โดย
ในการระดมความคิดไดข้อ้สรุปออกมาเป็นขอ้เสนอแนะกิจกรรม ดงัน้ี คือ กิจกรรมการให้ความรู้ความ



จ 

เขา้ใจเก่ียวกบัความเครียดในดา้นต่าง ๆ กิจกรรมการรู้จกัตนเองและการมองผูอ่ื้น กิจกรรมการสร้างคุณค่า
และความภูมิใจในตนเอง และรูปแบบลกัษณะการจดัการความเครียด และ 3) การประเมินซ ้ า (Reappraisal) 
ติดตามประเมินผลของวิธีการจดัการความเครียดจากโปรแกรมรูปแบบการจดัการความเครียด 8 สัปดาห์ท่ี
ไดก้ระท าลงไปแลว้ พบวา่ คะแนนความเครียดเฉล่ียรวมมีค่าเท่ากบั 43.91 คะแนน หมายถึง มีความเครียด
ระดบัปานกลาง (Moderate Stress) นัน่หมายความวา่ภายหลงัจากใชรู้ปแบบการจดัการความเครียด พนกังาน
มีความเครียดโดยเฉล่ียลดลง 
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ABSTRACT 

 
 This research has two main objectives: 1) to study the stress level for employees Bank 
of Thailand. Major Phae Road, Muang Chiang Mai and 2) to study the process of stress 
management for employees, Bank of Thailand's Tha Pae Road, Chiang Mai. The research model 
is a hybrid research. include population Bank employees Tapae Chiangmai Thailand's number 35 
was used in this study consisted of questionnaires, measurement of the stress level. Structured 
interviews with the brainstorming.  
                 The results showed that  
                 1.  Before participating in stress management found that Bank of Thailand's Tha Pae 
Road, Chiang Mai. Overall average stress score was 47.04 points higher stress levels. The issue of 
bank employees are stressed by most was not the target. And feel the need to compete or compare 
at all times.  
                 2.  Ways to manage stress, leading to the creation of the Bank of Thailand's 
management of employee stress Tapae Chiangmai three steps: 1) the determination (Cognitive 
Appraisal) by measuring the overall average stress levels. the employees in the bank at all. The 
results showed that there were high levels of stress. The average score is 47.04 2) to choose how 
to deal with the problem. This assessment II (Secondary Appraisal) is the form of stress 
management, an assessment of the questionnaires used. The method of brainstorming (Brain 
Storming) in a brainstorming session at the conclusion of the activity suggestions in the following 
activities to provide a better understanding of stress in various activities as self-employed and 
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looking for. other Activities to create value and pride in themselves. And style, stress 
management, and 3) reassessed. (Reappraisal) Evaluation of a stress management program 
management styles stress 8 weeks was done and found that the strain average values of 43.91 
points means the stress level (Moderate Stress) means. after using a form of stress management. 
The average employee stress reduction. 




