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บทที ่2 

 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 การวิจยัในคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเร่ือง กระบวนการจดัการความเครียดส าหรับพนักงาน
ธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาถึงระดบั
ความเครียดในการท างานของพนักงานธนาคารกสิกรไทย และเพื่อหาวิธีลดความเครียดของ
พนักงานธนาคารกสิกรไทย สาขาท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่โดยผูว้ิจยัได้ศึกษาคน้ควา้
เอกสาร ต าราทางวชิาการ วารสาร ตลอดจนงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งในหวัขอ้ต่างๆ ตามล าดบัดงัน้ี 

1. แนวคิดเก่ียวกบัความเครียด 
- ความหมาย 
- ประเภทของความเครียด 
- สาเหตุของความเครียด 
- ความเครียดจากการท างาน 
- สาเหตุท่ีท าใหเ้กิดความเครียดในการท างาน 
- การประเมินความเครียด 
- ระดบัของความเครียด 
- ปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียด 
- ผลกระทบจากความเครียด 

 2. แนวคิดเก่ียวกบัการจดัการความเครียด 
- แนวทางการจดัการความเครียด 
- วธีิจดัการกบัความเครียด 
- กลวธีิในการจดัการกบัความเครียด 

 3. กระบวนการในการจดัการกบัความเครียด 
4. ขอ้มูลพื้นฐานเก่ียวกบัธนาคารกสิกรไทย 
5. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
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แนวคิดเกีย่วกบัความเครียด 
 ความเครียดเป็นธรรมดาของส่ิงมีชีวิต ถา้เครียดก าลงัดีก็จะมีประโยชน์เพราะความเครียด
ท่ีเกิดข้ึนนั้นเป็นแรงผลกัดนัให้มนุษยเ์รามีกระบวนการปรับตวั พฒันาความสามารถ ความรู้หรือ
ทกัษะการใชชี้วติใหเ้พิ่มพูน คน้พบศกัยภาพใหม่ๆ ของเราให้พน้จากขอบเขตเดิมท่ีท าได ้อยา่งไรก็
ตามหลายสถานการณ์ท่ีความเครียดท่ีเกิดข้ึนนั้นมากเกินความพอดี หรือเราเองไม่สามารถรับมือกบั
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัสถานการณ์และทนัเวลา ก็อาจท าใหเ้กิดปัญหาการใชชี้วิต
หรือการท างานไม่ประสบความส าเร็จท่ีตอ้งการ อีกทั้งน ามาสู่ผลเสียต่อร่างกายและจิตใจหลาย
ประการ ดังนั้ นเราจึงควรรู้จักวิธีการจัดการบริหารความเครียด (Stress management) เพื่อท่ีจะ
สามารถรับมือกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวติการท างานทุกๆ วนัไดอ้ยา่งเหมาะสม หรืออยา่งนอ้ยก็
ช่วยใหเ้ราทนต่อความเครียดไดม้ากข้ึน 
 ความหมาย 

 ส าหรับความหมายของความเครียดนั้น มีผูใ้หค้วามหมายไวห้ลากหลาย ดงัน้ี 
 แทนไท อ.ตระกลู(2540) กล่าววา่ ความเครียด คือ สภาพการทา้ทายท่ีท าให้บุคคลตอ้งใช้
ความสามารถปรับตวั กบัการเรียกร้องทั้งภายในและภายนอก การทา้ทายน้ีกระตุน้เร้าสภาพร่างกาย 
และการสึกหรอของอารมณ์ และท าให้มีปฏิกิริยาตอบสนองท่ีเป็นความเข้าใจหรือพฤติกรรม 
ความเครียด หมายถึงอาการท่ีสมองไม่ไดผ้อ่นคลายเพราะคร ่ าเคร่งกบังานจนเกินไป  
 กรมสุขภาพจิต (2541) อธิบายถึงความเครียดวา่ เป็นปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายจิตใจ 
ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงเร้าภายในและภายนอก ซ่ึงอาจเป็นบุคคล ความรู้สึกนึก
คิด สถานการณ์หรือส่ิงแวดลอ้ม โดยบุคคลจะรับรู้วา่เป็นภาวะท่ีกดดนั คุกคาม บีบคั้น ถา้บุคคลนั้น
สามารถปรับตวัและมีความพึงพอใจจะท าใหเ้กิดการต่ืนตวั เกิดพลงัในการจดัการกบัส่ิงต่าง ๆอีกทั้ง
เป็นการเสริมความแข็งแรงทางร่างกายและจิตใจ แต่ถา้ไม่มีความพึงพอใจและไม่สามารถปรับตวั
ได้ จะท าให้บุคคลนั้ นเกิดความเครียด ซ่ึงส่งผลให้ เกิดความเสียสมดุลในการด าเนินชีวิต  
ในสังคมได ้
 สุภาส เครือเนตร (2541) กล่าววา่ ความเครียดเป็นสภาวะทางจิตใจ ท่ีถูกกดดนัหรือถูกบีบ
คั้นจากเหตุการณ์ หรือปัญหาอย่างใดอย่างหน่ึงท่ีมีอยู่รอบด้าน เม่ือสภาพเหตุการณ์หรือปัญหา
เหล่านั้นเลวร้าย หรือกดดนัรุนแรงข้ึน จึงหาทางออกดว้ยวิธีการต่าง ๆ ตามท่ีคิดว่าเป็นวิธีออกท่ีดี
ท่ีสุดของตน ถึงแมว้ิธีการนั้นจะถูกประณามว่าเป็นการกระท าท่ีไม่ถูกตอ้งก็ตาม เช่นวิธีฆ่าตวัตาย 
เสพส่ิงเสพยติ์ดให้มึนเมาเพื่อให้ลืมเหตุการณ์ หรือยอมประกอบมิจฉาชีพ ทุจริตฉ้อโกง หรือการ
กระท าอ่ืน ๆ ท่ีคนปกติไม่ท า ทั้งน้ีเพราะไม่สามารถทนต่อความเจบ็ปวดท่ีก าลงัถูกบีบรัด บีบคั้น อยู่
นั้นไม่ไหว จึงหาทางออกดงักล่าว ซ่ึงนบัวนัจะรุนแรงข้ึน 
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 จ าลอง ดิษยวณิช (2545) ได้กล่าวว่า ความเครียดท่ีเกิดข้ึนกับคนเรานั้ นเป็นสภาวะท่ี
เกิดข้ึนเม่ือมีส่ิงเร้าจากภายนอกมากระตุน้ ซ่ึงอาจจะอยู่ในรูปของเสียง กล่ิน รส โผฏฐพัพะ (ส่ิงท่ี
ถูกตอ้งกาย )และธรรมารมณ์(ส่ิงท่ีใจนึกคิด) มากระทบกบัตา หู จมูก ล้ิน กาย และ ใจ ของคนเราจน
ก่อใหเ้กิดการปรับตวั (Adaptation) ข้ึน เพื่อใหจ้ดัการกบัส่ิงเร้านั้นๆ  
 กิตติพล ปานเจริญ (2548) กล่าวว่า ความเครียด หมายถึง ภาวะท่ีร่างกายและจิตใจขาด
สมดุล อนัเน่ืองมาจากปัจจยัต่าง ๆ ทั้งภายในและภายนอกร่างกายท าให้จิตใจและร่างกายเกิดการ
ผิดปกติไป ท าให้มีการปรับตวั ซ่ึงแสดงออกในลกัษณะต่าง ๆ เช่น ความกลวั ไม่สบายใจหงุดหงิด 
วติกกงัวล ซึมเศร้า เบ่ือหน่าย นอนไม่หลบั ปวดศีรษะ เป็นตน้  
 กมลมาลย ์ อุปพนัธ์ (2551) กล่าวว่า ความเครียดเป็นภาวะความรู้สึกหรืออารมณ์ของ
บุคคล ซ่ึงเป็นผลมาจากการรับรู้หรือประเมินส่ิงท่ีผ่านเขา้มาในประสบการณ์ของตนว่าเป็นส่ิงท่ี
คุกคามร่างกายและจิตใจ ท าให้รู้สึกว่าถูกกดดนั ก่อให้เกิดความวิตกกงัวล สับสนไม่สบายใจ เกิด
ความไม่สมดุลทั้งร่างกายและจิตใจ 
 ดงันั้นจึงสรุปไดว้า่ ความเครียด หมายถึง กลุ่มอาการท่ีเกิดข้ึนในแต่ละบุคคล โดยร่างกาย
มีปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิงท่ีมาคุกคาม ท าให้มีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึน ทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ 
และอารมณ์ การตอบสนองท่ีเกิดข้ึนอาจปรากฏออกมาทั้งทางพฤติกรรมท่ีสังเกตได้และสังเกต
ไม่ไดเ้พื่อท าให้เกิดภาวะสมดุลในร่างกาย ซ่ึงแต่ละคนจะมีรูปแบบการแสดงออกของความเครียด
แตกต่างกนัไป 
 ประเภทของความเครียด 

ความเครียดท่ีเกิดข้ึนนั้นมีดว้ยกนัหลายประเภทโดยแบ่งไดด้งัน้ี 
อาร์โนล และ เฟลด์แมน (Arnold & Feldman, 1986) ไดแ้บ่งประเภทความเครียดออกเป็น 

2 ชนิด ไดแ้ก่ 
 1. ความเครียดทางร่างกาย (Physical Stress) หมายถึง เหตุการณ์ท่ีมีผลต่อการเปล่ียน 

แปลงทางสภาพร่างกาย แบ่งออกเป็นอีก 2 ประเภท คือ 
 1.1  ความเครียดชนิดเฉียบพลนั (Emergency stress) 
 1.2  ความเครียดชนิดต่อเน่ือง (Continuing stress) 

 2. ความเครียดดา้นจิตใจ (Psychological stress) หมายถึง สถานการณ์ท่ีเป็นการกระทบ
ให้เกิดความคบัขอ้งใจและขดัแยง้ในใจเป็นปฏิกิริยาตอบสนองท่ีเกิดข้ึนทนัทีทนัใดเม่ือคิดวา่จะเกิด
อนัตราย 
 ดูบริน (Dubrin, 1990) ไดแ้บ่งความเครียดตามผลท่ีเกิดข้ึน ออกเป็น 2 ประเภท คือ 

 1. ความเครียดท่ีดี (Positive stress) ซ่ึงเรียกว่า Eustress ได้แก่ ความเครียดท่ีท าให้เกิด
ความสุข เช่น การแต่งงานหรือส าเร็จในหนา้ท่ีการงาน 
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 2. ความเครียดท่ีไม่ดี (Negative stress) ซ่ึงเรียกวา่ Distress ไดแ้ก่ ความเครียดท่ีท าให้เกิด
ความทุกข ์เช่น การเจบ็ป่วยหรือญาติเสียชีวติ 

อัลเบรท (Albrecht, 1979) ได้แบ่งประเภทของความเครียดตามสาเหตุท่ีท าให้ เกิด
ความเครียด ไดอ้ธิบายความเครียดไว ้4 อยา่งคือ 

 1. ความเครียดจากเวลา (Time stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดจากการมีเวลาไม่พอท่ีจะ
ท างานใหส้ าเร็จ 

 2. ความเครียดจากสถานการณ์ (Situational stress) เป็นความเครียดท่ีเป็นผลมาจาก
บุคคลอยูใ่นสถานการณ์ท่ีถูกคุกคามทางจิตวทิยา ซ่ึงไม่สามารถควบคุมหรือแกไ้ขได ้

 3. ความเครียดจากการคาดการณ์ล่วงหน้า (Anticipatory stress) เป็นความทุกข์ใจหรือ
กงัวลใจต่อเหตุการณ์ท่ีคาดวา่จะเกิด ซ่ึงเหตุการณ์นั้นจะเกิดข้ึนหรือไม่เกิดข้ึนก็ได ้

 4. ความเครียดจากการเผชิญหน้า (Encounter stress) เป็นความทุกข์ใจต่อการท่ีจะตอ้ง
ติดต่อกบับุคคลท่ีเขา้กนัไม่ได ้
 ส่วนความเครียดซ่ึงจ าแนกตามแหล่งท่ีเกิด Miller and Keane (อา้งในกรมสุขภาพจิต, 2546) 
กล่าววา่สามารถแบ่งได ้2 ประเภท คือ 

1.  ความเครียดท่ีเกิดจากร่างกาย ซ่ึงสามารถแบ่งออกตามระยะเวลาของการเกิดไดอี้ก 2 
ชนิด คือ 
  1.1  ความเครียดชนิดเฉียบพลัน (Emergency stress) เป็นส่ิงคุกคามชีวิตท่ีเกิดข้ึน
ทนัทีทนัใด เช่น อุบติัเหตุต่าง ๆ 
  1.2  ความเครียดชนิดต่อเน่ือง (Continuing stress) เป็นส่ิงคุกคามท่ีเกิดข้ึนแลว้ด าเนิน
ต่อไปอยา่งต่อเน่ือง ไดแ้ก่ การเปล่ียนแปลงของร่างกายในวยัต่าง ๆ ท่ีคุกคามความรู้สึก เช่น การเขา้
สู่วยัรุ่น การตั้งครรภ ์วยัหมดประจ าเดือน เป็นตน้ และส่ิงแวดลอ้มท่ีก่อให้เกิดความคบัขอ้งใจอยา่ง
ต่อเน่ือง เช่น การจราจรติดขดั ฝุ่ นละอองจากการก่อสร้าง เสียงดงัรบกวนในโรงงาน เป็นตน้ 
 2.  ความเครียดท่ีเกิดจากจิตใจเป็นส่ิงคุกคามท่ีสืบเน่ืองมาจากความคิด บางคร้ังก็เกิดข้ึน
อยา่งเฉียบพลนั เพราะเป็นการตอบสนองอยา่งทนัทีทนัใด เช่น เม่ือถูกดุด่าต่อวา่ ก็จะเกิดความรู้สึก
โกรธและเกิดความเครียดข้ึนได้ หรือเป็นส่ิงคุกคามท่ีได้รับจากการอ่านหนังสือ จากการชม
ภาพยนตร์จากค าบอกเล่าของผูอ่ื้น ท าให้คิดว่าตนและสังคมจะมีอนัตรายจนก่อให้เกิดความเครียด
ข้ึนได ้
 นอกจากน้ี ความเครียดยงัมีหลายชนิด (Gallagher อา้งใน กรมสุขภาพจิต, 2546) สามารถ
จ าแนกตามสาเหตุการเกิดได ้2 ประเภท ดงัน้ี 
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 1.  ความเครียดท่ีเกิดข้ึนเน่ืองจากมีความทุกข ์(Distress) หมายถึงส่ิงท่ีคุกคามต่าง ๆ ท่ีเกิด
ข้ึนกบับุคคลใดบุคคลหน่ึง แลว้ก่อให้เกิดความไม่สบายใจหรือเกิดความคบัขอ้งใจ เช่นเม่ือ ถูกออก
จากงานก็เป็นทุกขจ์นเกิดความเครียดได ้เป็นตน้ 

2.  ความเครียดท่ีเกิดจากความสุข (Eustress) บางคร้ังคนเรามีความสุขข้ึนมากะทนัหัน
หรือมีเหตุการณ์ท่ีท าให้ดีใจจนต่ืนเตน้มาก หรือในกรณีท่ีมีความสนุกสนานมากเกินไป ก็จะท าให้
เกิดความรู้สึกเครียดได้ เช่น เจ้าสาวจะเข้าพิธีแต่งงาน ในคืนก่อนแต่งงานอาจดีใจต่ืนเต้นมาก                
จนรู้สึกเครียดนอนไม่หลบั เป็นตน้ 
 การศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัสรุปความเครียดตามประเภทไดด้งัน้ี ความเครียดท่ีเกิดจากร่างกาย
เช่น การท่ีพนกังานเหน่ือยลา้จากการท างาน หรือการท่ีมีเวลาไม่พอท่ีจะท างานให้เสร็จทนัเวลาท่ี
ก าหนด ความเครียดท่ีเกิดจากจิตใจ เช่น การท่ีตอ้งติดต่อกบับุคคลท่ีเขา้กนัไม่ได้ในท่ีท างานเป็น
ความทุกขใ์จและก่อใหเ้กิดเป็นความเครียดไดเ้ช่นกนั 
 สาเหตุของความเครียด 

 กรมสุขภาพจิต (2546) ไดก้ล่าวถึงสาเหตุของความเครียดวา่มาจาก 2 สาเหตุใหญ่ๆ คือ 
1. สาเหตุจากปัจจยัภายในสังคม 

1.1 สาเหตุทางกาย สภาวะทางกายบางประการท าให้เกิดความเครียดไดใ้นลกัษณะท่ี
เรียกวา่ ร่างกายเครียด ซ่ึงปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด ไดแ้ก่ 

1.1.1 คุณลกัษณะของพนัธุกรรม ท่ีท าใหบุ้คคลมีลกัษณะพื้นฐานท่ีแตกต่างกนัไม่
วา่จะเป็นเร่ืองเพศ สีผิว ความเขม้แข็ง หรือ ความอ่อนแอของระบบการท างานของร่างกายตลอดจน
ความพิการของร่างกายท่ีเป็นมาแต่ก าเนิด 

1.1.2 ความเหน่ือยล้าทางร่างกาย อนัเกิดจากได้ผ่านการท างานอย่างหนักและ
ติดต่อเป็นเวลานาน ซ่ึงจะมีความเก่ียวเน่ืองมาจากสภาพความสมบูรณ์ แข็งแรงของร่างกาย ท่ีจะท า
ใหแ้ต่ละคนมีความพร้อมในการท ากิจกรรมในชีวติประจ าวนัแตกต่างกนั 

1.1.3 การพกัผอ่นไม่เพียงพอ 
1.1.4 การเจบ็ป่วยทางร่างกาย 
1.1.5 ภาวะโภชนาการ ได้แก่ ลกัษณะนิสัยการรับประทานอาหารท่ีจะมีผลต่อ

ความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย เช่นการรับประทานอาหารไม่ถูกส่วน ไม่เพียงพอ หรือการ
บริโภคสารบางประเภท เช่น สุรา บุหร่ี ชา กาแฟ ส่ิงเสพติดต่างๆ ลว้นท าใหเ้กิดความเครียดได ้

1.1.6 ลกัษณะท่าทางท่ีปรากฏเก่ียวกบัโครงสร้างของกลา้มเน้ือ ผิวหนงั และการ
ทรงตวั เช่น การเดิน ยนื วิง่ นัง่ นอน หากอยูใ่นลกัษณะท่ีไม่เหมาะสมยอ่มก่อใหเ้กิดความเครียดได ้

1.2 สาเหตุทางจิตใจ ท่ีส าคญัและเก่ียวขอ้งกบัการเกิดความเครียดมากท่ีสุด ไดแ้ก่ 
1.2.1 บุคลิกภาพบางประเภทท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดไดง่้าย 
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1.2.1.1 บุคลิกภาพแบบเอาจริงเอาจังกับชีวิต เป็นคนท่ีต้องการความ
สมบูรณ์แบบให้กบัทุกส่ิงทุกอย่าง ขยนั เจา้ระเบียบ ยึดมัน่กฎเกณฑ์ บุคลิกภาพแบบน้ีท าให้ตอ้ง
ท างานหนกัและท าทุกอยา่งดว้ยตนเอง 

1.2.1.2   บุคลิกภาพแบบพึ่งพิงผูอ่ื้น เป็นคนท่ีมีลกัษณะ ขาดความเช่ือมัน่
ในตนเอง ไม่กลา้ตดัสินใจ จะเป็นท่ีวิตกกงัวลง่าย ท าอะไรตอ้งอาศยัผูอ่ื้นหวาดหวัน่กบัอนาคตอยู่
เสมอ 

1.2.1.3 บุคลิกภาพแบบหุนหันพลนัแล่น เป็นคนใจร้อน ควบคุมอารมณ์
ไม่ได ้อารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย ซ่ึงจะมีผลกระทบไปถึงภาวะสมดุลของร่างกาย 

1.2.2 การเผชิญหน้าเหตุการณ์ต่างๆในชีวิต เป็นเหตุการณ์ ความเปล่ียนแปลงท่ี
ผลกระทบต่อการท ากิจกรรมปกติของบุคคล โดยเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน อาจก่อให้เกิดผลทางบวกหรือ
ทางลบก็ได ้ท าใหบุ้คคลตอ้งปรับตวั 

1.2.3 ความขดัแยง้ในใจ เกิดจากการท่ีบุคคลตอ้งเผชิญทางเลือกสองทางข้ึนไป 
แต่ทางเลือกอยา่งใดอยา่งหน่ึง อาจจะเป็นทางเลือกในส่ิงท่ีไม่ตอ้งการ ไม่อยา่งได ้

1.2.4 ความคบัขอ้งใจ เกิดจากการท่ีบุคคลไม่สามารถบรรลุเป้าหมายท่ีตอ้งการ
ได ้สาเหตุท่ีก่อใหเ้กิดความคบัขอ้งใจ 4 ประการ คือ 

1.2.4.1 ความรู้สึกบางประเภท ไดแ้ก่ ความรู้สึกสูญเสีย อาจจะเป็นความ
สูญเสียคนท่ีรัก เกียรติยศ ช่ือเสียง หรือความภาคภูมิใจ ความรู้สึกลม้เหลวในชีวติ ความรู้สึกแบบน้ี
ท าใหห้มดหวงั ไม่สามารถควบคุมส่ิงต่างๆได ้

1.2.4.2 อารมณ์ท่ีไม่ดีทุกชนิด ได้แก่ ความกลัว ความวิตกกังวล ความ
โกรธ ความเศร้า ความทุกขใ์จเป็นตน้ 

1.2.4.3 การขาดคุณสมบติับาประเภทของบุคคล เช่น การขาดความสามารถ 
การขาดทกัษะในการท างาน การขาดความรับผดิชอบ เป็นตน้ 

1.2.4.4 ความล่าชา้ของเหตุการณ์หรือการไปสู่เป้าหมายท่ีตอ้งการ อนัเกิด
จากธรรมชาติหรือลกัษณะของเหตุการณ์นั้นเอง หรือเกิดจากเหตุการณ์แวดล้อมของเหตุการณ์ 
หรือเกิดจากปัจจยัภายในตวัของบุคคลนัน่เอง 

2. สาเหตุจากปัจจยัส่ิงแวดลอ้ม 
2.1 ทางกายภาพ เช่น อุณหภูมิ ภูมิอากาศ ความหนาแน่นขอประชากร ภยัธรรมชาติ 

ฯลฯ ลกัษณะทางกายภาพ เหล่าน้ีมีผลกระทบทั้งทางตรงและทางออ้มต่อวิธีการด าเนินชีวิตของ
บุคคล และท าใหต้อ้งปรับตวัอยูต่ลอดเวลา ซ่ึงก่อใหเ้กิดความเครียดข้ึนได ้

2.2 ทางชีวภาพ เป็นส่ิงแวดลอ้มท่ีเป็นส่ิงมีชีวิต และท าอนัตรายต่อบุคคลได ้เช่น เช้ือโรค
ต่างๆ 
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2.3 ทางสังคมและวฒันธรรม ปรากฏการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในสังคม และส่ิงท่ีบุคคล
กระท า จะมีผลกระทบต่อกนัตลอดเวลา ปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด ไดแ้ก่ 

2.3.1 สถานภาพ และบทบาทในสังคมของบุคคลซ่ึงอาจจะมีหลายสถานภาพและ
หลายบทบาท หากบทบาทหลายอยา่งน้ีมีความขดัแยง้หรือมีความแตกต่างกนัมาก ก็อาจท าให้เกิด
ความยากล าบากในการปรับตวัและเครียดได ้

2.3.2 บรรทดัฐานทางสังคม บางคร้ังกฎเกณฑ์ ท่ีเป็นธรรมเนียมปฏิบติัของสังคม
ไม่สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของบุคคล หรือกฎเกณฑ์ท่ีเคร่งครัดมาก ยอ่ก่อใหเ้กิดความเครียดแก่
บุคคลได ้

2.3.3 ระบบการเมืองการปกครอง ซ่ึงมีผลต่อวิถีการด าเนินชีวิตของบุคคล หาก
เป็นระบบการเมืองการปกครองท่ีเคร่งครัด ท าให้ประชาชนรู้สึกถูกคุมคามหรือถูกควบคุม 
โดยเฉพาะเร่ืองสิทธิเสรีภาพต่างๆ หรือเป็นระบบการเมืองการปกครองท่ีท าให้ประเทศขาดความ
มัน่คง ยอ่มก่อใหเ้กิดความเครียดกบัประชาชนได ้
 นลินี กิจบญัชา(2543) ได้กล่าวถึงสาเหตุท่ีเก่ียวข้องกบัความเครียดว่า สาเหตุทางด้าน
จิตวทิยาถือวา่เป็นสาเหตุท่ีส าคญัและเก่ียวขอ้งกบัการเกิดความเครียดมากท่ีสุด แต่การศึกษาคน้ควา้
ท่ีผา่นมายงัไม่ไดรั้บผลตามท่ีคาดหมาย ซ่ึงก็เน่ืองมาจากขอ้จ ากดัและความคิดเห็นท่ีแตกต่างกนัไป 
อยา่งไรก็ตามการศึกษาในทางจิตวทิยาก็ยงัคงด าเนินไปอยูแ่ละในอนาคต เราก็คงจะไดรั้บขอ้มูลเพิ่ม
มากข้ึนพอท่ีจะท าใหส้ามารถเขา้ใจสภาพความซบัซอ้นของจิตใจมนุษย ์ท่ีถือเป็นส่ิงมหศัจรรยอ์ยา่ง
หน่ึงท่ีธรรมชาติไดส้ร้างข้ึน การท าความเขา้ใจเก่ียวกบัสาเหตุทางจิตวิทยาท่ีจะไดเ้สนอไวน้ั้น จะอธิ
บานการเกิดความเครียดจากระบบจิตใจโดยสังเขปเท่านั้น เน่ืองจากการจะศึกษาอย่างลึกซ้ึงนั้น
กระท าไดย้ากและอาจเกิดความสับสนไดง่้าย จะอธิบายโดยใชต้วัแบบระบบตวัเอง 
 องค์ประกอบของความเครียด อญัชนา เวสารัชช์  (อา้งใน สุกฤตา ศรีทองสุข, 2549 ได้
กล่าวถึงสาเหตุใหญ่ๆ ท่ีท าใหค้นเราเครียดนั้น เกิดจากองคป์ระกอบ 5 ประการคือ 
 1. สภาพแวดล้อม ทั้งด้านกายและจิตใจ ได้แกส่ิงแวอ้มท่ีเป็นวตัถุ บรรยากาศต่างๆ ท่ี
ลอ้มรอบตวับุคคลนั้นอยู ่
 2. องค์ประกอบทางจิตใจ ความหนักแน่น รวมถึงการเก็บอารมณ์ ความรู้สึกต่างๆ ไว ้
และอาการของโรคจิต โรคประสาทต่างๆ 
 3. งานท่ีท าให้เราเครียด ไดแ้ก่ งานหลกั งานมาก งานเส่ียง งานจ าเจซ ้ าซาก น่าเบ่ือ งานท่ี
ตอ้งใชส้ติปัญญาและก าลงัสมองมาก 
 4. แรงกดดนัทางสังคม เช่น หน้ีส้ิน ค่านิยม ศีลธรรม ประเพณี เพื่อน สถานะทางสังคม 
ต าแหน่งหนา้ท่ีการงาน 
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 5. สัมพนัธภาพ ลกัษณะสัมพนัธภาพท่ีมีต่อบุคคลอ่ืนและพฤติกรรมการแสดงออกท่ีมี
ผลต่อคนเราจนท าใหเ้ครียดได ้
 องค์ประกอบระดบัตนเองจะมีการท างานท่ีเป็นการเปล่ียนแปลง และสามารถจดัสร้าง
ระบบโครงสร้างด้วยตนเอง เพื่อให้เกิดความสมดุล การทานขอจิตเร่ิมข้ึนเม่ือมีเหตุการณ์มาเป็น
ตวักระตุน้แบ่งออกเป็น 2 พวก คือ เหตุการณ์ท่ีสามารถสัมผสัไดด้ว้ยประสาททั้ง 5 และเหตุการณ์ท่ี
ไม่อาจสัมผสัไดด้้วยประสาททั้ง 5 จากนั้นอวยัวะสัมผสัจะแปลงเป็นสัญญาณของคล่ืนสมอง ถือ
เป็นการเร่ิมเขา้สู่กระบวนการท างานของจิตอนัซบัซอ้นในตนเองน้ี คือ 

1. ความรู้สึกและอารมณ์ คือ ความซับซ้อนทางสรีระท่ีเก่ียวข้องกับการรักษาสมดุล
อารมณ์ และความรู้สึก ถือเป็นส่ิงท่ีไดจ้ากการปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งระบบประสาท อวยัวะและระบบ
ยอ่ยต่างๆของร่างกาย เป็นกระบวนการท่ีไม่รู้จกัจบส้ิน จึงท าใหม้นุษยป์ระกอบดว้ยระบบความรู้สึก
อารมณ์ สาเหตุท่ีท าใหเ้กิดความเครียดก็คือความรู้สึกผดิและกงัวลนัน่เอง 

2. สถานการณ์ คือ สถานะหน่ึงท่ีบุคคลประสบอยู ่อนัจะเป็นเง่ือนไขของระบบจิตใจให้
เกิดปฏิกิริยาแบ่งออกเป็น 

2.1 เกิดเหตุการณ์หรืออะไรก็ตามท่ีก่อใหเ้กิดความไม่พอใจ  
2.2 เป็นภาวะท่ีเกิดข้ึนจากเหตุการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดอนัตรายหรือผลเสียหาย 
2.3 ลม้เหลวเป็นภาวะของการถูกรบกวนต่อความพยายามท่ีจะท าส่ิงท่ีเกิดข้ึนต่อ 

เป้าหมายท่ีตอ้งการ ภาวะเช่นน้ีจะส่งผลถึงการไหลของพลังงานภายในร่างกาย ซ่ึงเก่ียวข้องกับ
จงัหวะทางชีวภาพ 
  2.4 ขดัแยง้เป็นภาวะของความขดัแยง้ท่ีเกิดจากการได้รับการควบคุมท่ีซ ้ าซ้อนของ
ระบบจิตใจ ซ่ึงบางคร้ังเป็นการควบคุมท่ีมีทิศทางท่ีสวนทางกนั จะน ามาซ่ึงความรู้สึกเจ็บป่วยและ
สับสน 

3. ประสบการณ์ชีวิต เป็นส่วนท่ีรวมเอาเหตุการณ์ต่างๆทางจิตท่ีเกิดข้ึนกับบุคคลใด
บุคคลหน่ึง โดยเหตุการณ์ต่างๆดังกล่าวอาจมีผลจากประสบการณ์ชีวิตทางกายภาพ เช่น การ
เปล่ียนแปลงชีวติ ช่วงของชีวติ หนา้มือกบัหลงัมือ การตดัสินใจของชีวติ 

4. งาน ท่ีท าให้คนเราเครียด ไดแ้ก่ งานหนกั งานมาก งานเส่ียง งานจ าเจ ซ ้ าซาก น่าเบ่ือ 
งานท่ีตอ้งใชส้ติปัญญาและก าลงัสมองมาก ไดแ้ก่ ต าแหน่งหนา้ท่ีการงานสูง ตอ้งมีความรับผดิชอบ
ก็ยอ่มจะประสพกบัความวุน่วายมากข้ึน เป็นโรคเครียดมากข้ึนเป็นเงาตามตวั 

5. แรงกดดันทางสังคม สังคมรอบตวัเรามีพลังผลักดันให้เราเครียดได้ ส่ิงท่ีเห็นชัด
ตอนน้ี คือ เศรษฐกิจ เร่ืองหน้ีสิน ค่านิยม ศีลธรรม ประเพณี เพื่อน สถานะทางสังคม ต าแหน่ง
หนา้ท่ีการงาน การคอยเปรียบเทียบกบัคนอ่ืน แลว้รู้สึกเครียดข้ึนมาไดง่้ายๆ 
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6. สัมพนัธภาพและพฤติกรรม ลกัษณะความสัมพนัธภาพท่ีมีต่อบุคคลอ่ืนและพฤติกรรม
การแสดงออก มีผลกระทบต่อคนเราจนท าให้เครียดได้ คนท่ีมีเพื่อนมาก กับคนท่ีเก็บตวั ระดับ
ความเครียดจะแตกต่างกนั คนท่ีรู้จกัแสดงพฤติกรรมออกต่อคนอ่ืน ต่อสังคมอยา่งเหมาะสม ยอ่มไม่
ตึงเครียดมากเท่ากบัคนท่ีสับสนไม่สามารถตอบสนองบุคคลอ่ืนและสังคมไดอ้ยา่งถูกตอ้ง มีการใช้
กลไกปกป้องตนเองต่างๆ มากข้ึน แต่หากมีมากเกินไป ก็ไม่สามารถอยู่ในโลกความจริงหรือ
พฤติกรรมใหป้กติเหมือนกบับุคคลอ่ืนได ้

7. สาเหตุของการเกิดความเครียดทางสรีระวิทยาหรือทางดา้นกายภาพ ไดแ้ก่ ปัจจยัท่ี
เป็นมาแต่ก าเนิด เช่น ความพิการทางร่างกาย ประสบการณ์ของชีวติ จงัหวะทางชีวะภาพในร่างกาย
ของมนุษย ์การนอนหลบั โภชนาการ โครงสร้างของกลา้มเน้ือ เช้ือโรค โรคภยั 
 ความเครียดจากการท างาน 
 ความหมาย 
 จากภาวะความจ าเป็นท่ีมนุษยต์อ้งด ารงเล้ียงชีพ มนุษยทุ์กคนจึงตอ้งท างานเพื่อเล้ียงชีพ
ให้สามารถด ารงชีวิตในสังคมได ้จึงท าให้ตอ้งมีความสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มและตอ้งมีการปรับตวั
เพื่อให้เขา้กบัส่ิงแวดลอ้มไดน้ั้น ท าใหเ้กิดภาวะกดดนัและเกิดความเครียดได ้ซ่ึงความเครียดเกิดข้ึน
ไดก้บับุคคลทัว่ไป ทุกเพศ ทุกวยั และทุกฐานะ แต่จะเกิดในลกัษณะและระดบัท่ีแตกต่างกนั บุคคล
ท่ีสามารถจดัการกบัความเครียดไดอ้ย่างเหมาะสมในเวลาอนัรวดเร็ว โดยกระทบต่อภาวะสมดุล
ของตนเพียงเล็กน้อย บุคคลนั้นย่อมมีโอกาสประสบความส าเร็จในชีวิตได้ดีกว่าบุคคลท่ีจดัการ
ความเครียดไดน้อ้ยหรือในลกัษณะไม่เหมาะสม ไม่สามารถลดความเครียดได ้ก็จะมีผลกระทบต่อ
ภาวะสมดุลของตนเอง ประสิทธิภาพของงานท่ีปฏิบัติและองค์การได้ ได้มีผู ้ให้ความหมาย
ความเครียดในงานไวห้ลายท่าน ดงัเช่น 
 Crawford (1993) กล่าวว่า ความเครียดในงาน คือสภาพของงานหรือเหตุการณ์ท่ีก่อให้
บุคคลเกิดความเครียด ซ่ึงอาจแสดงออกทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมต่างๆ 
 Farmer, E. R (1984) กล่าวว่า ความเครียดจากอาชีพ (Occupational stress) มีลักษณะ
เหมือนกนักบัความเครียดในการท างาน ซ่ึงเกิดจากปัจจยัทางสภาวะแวดลอ้มท่ีมีผลคุกคามต่อการ
ท างานของบุคคล ได้แก่งานท่ีมากเกินไป สภาวะการท างานท่ีไม่ดี การขดัแยง้ในบทบาทและ
ความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น เช่น เพื่อนร่วมงาน 
 สุดใจ แสงสุนทร (2545) ให้ความหมายความเครียดในงาน หมายถึง การรับรู้ของบุคคล
ถึงการปฏิสัมพนัธ์ระหว่างบุคคลกบังาน และประเมินว่างานนั้นคุกคามต่อความเช่ือมัน่ในตนเอง
หรือความผาสุกและเกินขีดความสามารถของตน 
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 รอส และ อลทัมายเออร์ (Ross &Altmaier, 1994) กล่าวถึงความเครียดในการท างานคือ 
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างสภาพการท างานกับลักษณะของผู ้ท  างานโดยมีปริมาณงานมากเกินกว่า
ความสามารถของผูท้  างานท่ีจะท าได ้
 เม่ือประเมินถึงผลกระทบท่ีเก่ียวขอ้งระหวา่งความเครียดกบัสภาพร่างกายและจิตใจของ 
ผูท้  างานแลว้ อาจเขียนเป็นแผนภูมิ ซ่ึงดดัแปลงจาก “Relationship between stress and job-related 
behavior โดย Dubrin, Andrew  (1990)”  สรุปไดด้งัน้ี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

แผนภูมิที ่1  ความเครียดของผูท้  างาน 
 

 สาเหตุทีท่ าให้เกดิความเครียดในการท างาน 
การปฏิบติังานในองคก์ารนั้น ผูป้ฏิบติัตอ้งอยูใ่นส่ิงแวดลอ้มหลายอยา่งท่ีเป็นแรงกดดนัท่ี

เรียกร้องให้ผูป้ฏิบติังานตอ้งตอบสนองต่อส่ิงเร้านั้นจนเกิดเป็นความเครียด ความเครียดในการ
ปฏิบติังานส่งผลกระทบต่อบุคคลและต่อองคก์าร มีผูท่ี้กล่าวถึงปัจจยัท่ีท าให้เกิดความเครียดในการ
ปฏิบติังานไวใ้นลกัษณะต่าง ๆ กนั เช่น 

 

ความเครียด 

ของผูท้  างาน 

 

ปริมาณ
ความเครียดท่ี
พอดีกบัความ
ตอ้งการ
(eustress) 

ปริมาณ
ความเครียดท่ี
ส่งผลร้ายต่อ
สภาพของบุคคล 

ความเครียดท่ีส่งผลดา้นบวกบางประการ 

 

- ท าใหก้ารปฏิบติังานดีข้ึน 

- มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์

- เพ่ิมความตั้งใจและตรงต่อเวลา 

- มีการจูงใจในการท างานท่ีดี 

- มีความพอใจในอาชีพของตนมากข้ึน 

ความเครียดท่ีส่งผลดา้นลบบางประการ 

 

- มีโอกาสใชส้ารเสพติดมากข้ึน 

- สภาพอารมณ์แปรเปล่ียนไดง่้าย 

- มีพฤติกรรมปัดสวะหรือป้องกนัตนเองสูง 

- ขาดสมาธิในการท างาน 

- ขาดภาวะการควบคุมอารมณ์ท่ีดี 
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 ดูบริน (Dubrin, 1984) ได้แบ่งปัจจยัท่ีท าให้เกิดความเครียดในการปฏิบติังาน ออกเป็น               
2 ดา้น คือ 

1.  ปัจจยัด้านบุคคล ได้แก่ บุคลิกภาพแบบ A ความขดัแยง้ระหว่างครอบครัวกับการ
ท างาน และการไม่ชอบในระเบียบขอ้บงัคบั และความเช่ืออ านาจภายนอกตน 

2.  ปัจจยัดา้นองคก์ารและส่ิงแวดลอ้ม ไดแ้ก่ ความคลุมเครือและความขดัแยง้ในบทบาท 
บทบาทมากหรือนอ้ยเกินไป ความไม่มัน่คงของงานและแรงบีบคั้นในการท างาน 
 อาร์โนล และเฟลด์แมน (Arnold & Feldman, 1986) ไดแ้บ่งปัจจยัท่ีท าให้เกิดความเครียด
ในการปฏิบติังาน ออกเป็น 3 อยา่ง คือ 

1.  คุณลกัษณะของงาน ไดแ้ก่ ความคลุมเครือในบทบาท ความขดัแยง้ในบทบาทบทบาท
ท่ีมากหรือนอ้ยเกินไป 

2.  ความสัมพัน ธ์ระหว่างบุคคล  ได้แ ก่  ความสัมพัน ธ์กับ บุคคลในหน่วยงาน
ความสัมพนัธ์กบับุคคลนอกหน่วยงาน และบรรยากาศในองคก์าร 

3.  องค์ประกอบส่วนบุคคล ได้แก่ ปัจจยัทางชีวสังคม การเปล่ียนแปลงในชีวิตความ
มุ่งหวงัในอาชีพ การยา้ยท่ีอยู ่
 ซ่ึงสอดคลอ้งกบั เดวิส และ นิวสตรอม (Davis & Newstrom, 1985) ท่ีไดแ้บ่งปัจจยัท่ีท า
ใหเ้กิดความเครียดในการปฏิบติังาน ออกเป็น 4 ดา้น คือ 

1.  ปัจจยัดา้นสภาพแวดลอ้ม ไดแ้ก่ เสียง แสง อุณหภูมิ 
2. ปั จจัยด้านงาน  ได้แ ก่  บทบาท  การบ ริหารเวลา การเป ล่ียนแปลง และการ 

นิเทศงาน 
3.  ปัจจยัด้านความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล ได้แก่ ความสัมพนัธ์กบัผูบ้งัคบับญัชาและ

ความสัมพนัธ์กบัเพื่อนร่วมงาน 
4.  ปัจจยัดา้นการตอบสนองอารมณ์ 

 นอกจากน้ี  อัลโตเนน และคณะ (Aaltonen and other, 2000; อ้างอิงจาก Cooper & 
Marshall, 1976) ไดท้  าการวิจยัความสัมพนัธ์ระหว่างงานกบัความเครียด โดยไดอ้ธิบายถึงปัจจยัท่ี
ก่อใหเ้กิดความเครียดในการท างาน วา่ประกอบดว้ยปัจจยัต่าง ๆ ดงัน้ี 
 ปัจจัยที่เกี่ยวกับงาน (Intrinsic to the job) หรือลกัษณะงาน ประกอบไปดว้ยปัจจยัต่างๆ 
อนัไดแ้ก่ 
 1.  สภาพการท างาน (Working conditions) หมายถึง สภาพแวดลอ้มทางกายภาพ ไดแ้ก่ 
แสงมากเกินไปหรือน้อยไป แสงสว่างไม่เพียงพอในการท างานท าให้เกิดการปวดสายตาเน่ืองจาก
เพ่งมากเกินไป เสียงท่ีดงัเกินไปท าให้การไดย้ินขาดประสิทธิภาพ อากาศเยน็หรือร้อนเกินไปท าให้
ประสิทธิภาพในการท างานนอ้ยลง เป็นตน้ 
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 2.  งานหนัก (Work overload) การท างานหนักส่งผลให้พนักงานเกิดความเครียด           
งานหนกัแบ่งเป็น 2 ดา้น 
  2.1  ปริมาณงานท่ีมากเกินไป หมายถึง งานท่ีพนกังานไดรั้บมอบหมายมีปริมาณมาก
เกินกว่าความสามารถของพนักงานคนนั้ น ๆ จะท าได้หรืองานท่ีถูกกดดันด้วยเวลาโดยมี
ก าหนดเวลาส่งผลงาน งานบางงานต้องใช้แรงกายท าให้พนักงานรู้สึกอ่อนล้าและหากขาดการ
พกัผอ่นจะยิง่ส่งผลเสียมากข้ึน 
  2.2  คุณภาพงาน ท่ี สู งเกินไป  หมายถึง งาน ท่ี ยาก เกินไปและงาน ท่ีต้องใช้
ความสามารถ ทกัษะ หรืออาจเป็นงานท่ีตอ้งใช้สมาธิ การตดัสินใจในระดบัสูงและงานท่ีเก่ียวขอ้ง
กับข้อมูลท่ีซับซ้อน และหากบุคคลนั้ นขาดความสามารถท่ีจะท าได้ส่งผลให้บุคคลนั้ นเกิด
ความเครียด 
  2.3  งานน้อย (Work under load) หมายถึง งานท่ีพนักงานเปรียบเทียบงานท่ีตนเอง
ไดรั้บมอบหมายกบัเพื่อนร่วมงานคนอ่ืน หากพนกังานพบวา่ตนเองมีงานท านอ้ยกวา่คนอ่ืน เขาจะ
รู้สึกวา่ตนเองไม่มีโอกาสแสดงความคิดสร้างสรรค ์และเกิดความรู้สึกเบ่ือเพราะงานซ ้ าซากจ าเจ 
 3.  งานเป็นกะ (Shift work) การท างานหมุนเวียนตามตารางการท างานท่ีองคก์ารก าหนด
มีผลท าให้เกิดความดัน ระดับน ้ าตาลในเลือดสูง สภาพจิตใจและแรงจูงใจในการท างานลดลง             
ซ่ึงการท างานเป็นกะจะส่งผลต่อเวลาหลบันอน การพกัผอ่นไม่เป็นตารางเวลาท่ีแน่นอน ตลอดจนมี
ผลต่อชีวติครอบครัวและสังคม 
 4.  ชัว่โมงการท างานท่ียาว (Long hours) ชัว่โมงการท างานท่ียาวจะส่งผลเสียต่อสุขภาพ
โดยตรงเกิดโรคไดง่้าย เน่ืองจากร่างกายขาดการพกัผอ่นท่ีเพียงพอ 
 5.  งานท่ีมีความเส่ียงต่อร่างกาย (Physical danger) ส่วนใหญ่เป็นงานอาชีพท่ีมีความเส่ียง 
เช่น ทหาร ต ารวจ นกักูร้ะเบิด อาชีพเหล่าน้ีจะมีความเครียดเกิดข้ึนไดเ้สมอ 

6.  เทคโนโลยีใหม่ (New technology) การเปล่ียนแปลงทางเทคโนโลยีบีบบังคับให้
พนักงานตอ้งปรับตวัและเพิ่มทกัษะให้เกิดกบัตนเอง สภาพท่ีบุคคลไม่สามารถปรับตวัให้เขา้กบั
เทคโนโลยีใหม่ไดมี้ผลท าให้พนกังานรู้สึกตึงเครียดเพราะนอกจากพนกังานจะตอ้งใช้เทคโนโลยี
ใหม่ไดแ้ลว้ยงัตอ้งเขา้ใจระบบของเทคโนโลยีนั้น และรู้จกัวิธีการถ่ายทอดทกัษะการใช้งานให้กบั
ผูอ่ื้นไดด้ว้ย 

7.  ความรับผิดชอบและการตดัสินใจ (Responsibility and decision making) บุคคลท่ีมี
ความรับผิดชอบสูงจะมีความเครียดสูง โดยเฉพาะพนักงานในระดบัผูจ้ดัการท่ีตอ้งตดัสินใจและ
รับผิดชอบต่อการวางแผนต่าง ๆ เพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ีตั้งไว ้รวมถึงการรับผิดชอบต่อผลการ
ปฏิบติังานของผูใ้ตบ้งัคบับญัชา 
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 8.  การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในสถานท่ีท างาน (Change at work) เช่น การเปล่ียน
ผูบ้ริหารการน าเอาระบบการควบคุมคุณภาพมาใช้ในท่ีท างาน การเปล่ียนแปลงใด ๆ ท่ีมีผลต่อ
สภาพจิตใจ กาย และพฤติกรรมประจ าวนัของพนกังานจะส่งผลใหเ้กิดความเครียด 
 9.  การเดินทาง (Travel) หมายถึง ปัญหาท่ีเกิดจากการเดินทาง เช่น การจราจรติดขัด
ปัญหาและอุปสรรคท่ีท าใหก้ารเดินทางล่าชา้ เช่น ฝนตก รถโดยสารขาดช่วง เป็นตน้  
 บทบาทภายในองค์การ (Role in the organization)บทบาท หมายถึง ความคาดหวงัของ
สังคมต่อบุคคลในการแสดงออกของพฤติกรรมท่ีควรจะเป็นเม่ืออยู่ในต าแหน่งนั้น ๆ ความเครียด
ของบุคคลจะน้อยลงหากว่าบทบาทของบุคคลถูกก าหนดไวช้ัดเจน ในเร่ืองของบทบาทท่ีพบว่า
ก่อใหเ้กิดความเครียดในการท างานไดแ้ก่ 

1.  บทบาทไม่ชัดเจน (Role ambiguity) คือ การท่ีพนักงานมีขอ้มูลไม่เพียงพอเก่ียวกับ
บทบาทของตนเอง ไม่มีการช้ีแจงท่ีชดัเจนในวตัถุประสงค์ของงาน และความรับผิดชอบจากฝ่าย
บริหารไม่ทราบความคาดหวงัจากเพื่อนร่วมงาน ไม่ไดรั้บขอ้มูลยอ้นกลบัท าให้สับสน บทบาทท่ีไม่
ชดัเจนมีผลใหผ้ลการปฏิบติังานต ่า ความพึงพอใจงานลดลง เกิดความกงัวลและความเครียดข้ึนได ้

2.  บทบาทขดัแยง้ (Role conflict) เกิดจากความไม่สอดคลอ้งกนัของความตอ้งการ ความ
คิดเห็น ค่านิยมของสังคมและครอบครัว เช่น การท างานท่ีไม่ต้องการท าน าไปสู่การเกิดความ
คิดเห็นท่ีแตกต่างจากบุคคลอ่ืน ไม่วา่จะเป็นหวัหนา้งาน หรือเพื่อนร่วมงาน 
 สัมพันธภาพในที่ท างาน (Relationships at work)ความสัมพนัธ์ท่ีดีระหวา่งพนกังานใน
องค์การ คือ ส่ิงท่ีทุกองค์การปรารถนาให้เกิดข้ึน ความสัมพนัธ์ท่ีไม่ดีก่อให้เกิดความไวว้างใจ
ระหว่างบุคคลต ่า ขาดความร่วมมือในการด าเนินงาน ขาดความสนใจและรับฟังปัญหาของบุคคล
อ่ืน ความสัมพนัธ์ท่ีพบในองคก์ารไดแ้ก่ 

1.  ความสัมพนัธ์กบัหวัหนา้งาน (Relationship with boss) การท่ีหวัหนา้เอาใจใส่ให้ความ
ช่วยเหลือลูกนอ้งจะท าใหลู้กนอ้งเกิดความเคารพ ไวว้างใจ ในทางตรงกนัขา้มหากหวัหนา้ไม่เอาใจ
ใส่ลูกนอ้ง จะท าใหลู้กนอ้งรู้สึกวา่หวัหนา้ใชอ้  านาจในการปกครอง และเอาเปรียบ 

2.  ความสัมพนัธ์กับลูกน้อง (Relationship with subordinates) หัวหน้าท่ีให้ความสนใจ 
งานมากกว่าความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล และคิดว่าการสร้างความสัมพนัธ์เป็นการเสียเวลาจะมี
ความเครียดสูงเพราะตอ้งกระท าส่ิงต่าง ๆ ดว้ยตนเองโดยจะไม่มีผูใ้หค้วามช่วยเหลือ หวัหนา้ท่ีด ารง
ต าแหน่งในระดบัสูงควรใหค้วามสนใจกบัลูกนอ้งมากเพราะงานต่าง ๆ นั้นตนเองไม่ไดเ้ป็นผูล้งมือ
กระท าแต่เป็นผูค้วบคุมใหลู้กนอ้งท าตามเป้าหมายท่ีวางไว ้

3.  ความสัมพนัธ์ระหว่างเพื่อนร่วมงาน (Relationship with colleagues) ความสัมพนัธ์ท่ี
ไม่ดีเกิดข้ึนจากการแข่งขนั ท าให้ขาดความร่วมมือในการท างาน หากเกิดการแข่งขนักนัภายในสูงมี
ผลใหเ้กิดความเครียดสูง และเป็นอุปสรรคต่อความส าเร็จโดยรวมขององคก์ารได ้
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 การวางแผนและพัฒนาอาชีพ (Career development) หรือด้านโอกาสก้าวหน้าในการ
ท างาน บุคคลตั้งความหวงัไวก้บังานท่ีท าว่าตอ้งมีความกา้วหน้าอย่างรวดเร็ว หรืออย่างน้อยตอ้ง
ก้าวหน้าอย่างสม ่าเสมอ และต้องการอิสระในการท างาน ต้องการโอกาสในการรับการเพิ่มพูน
ทกัษะโอกาสในการเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ ไดรั้บมอบหมายให้ท าในส่ิงใหม่ ๆ ความเครียดจะเกิดข้ึนหาก
ส่ิงท่ีตั้งความหวงัไวไ้ม่สามารถด าเนินไปตามท่ีตอ้งการความก้าวหน้าในการเล่ือนต าแหน่งหาก
รวดเร็วเกินไปชา้เกินไป งานไม่มีความมัน่คง ลว้นแลว้แต่ก่อใหเ้กิดความเครียด 

 โครงสร้างและบรรยากาศขององค์การ (Organization structure and climate)โครงสร้าง 
การบริหารงานท่ีมีก าหนดแน่นอนตายตวั ไม่มีการยืดหยุ่น ขาดการมีส่วนร่วมในการตดัสินใจ
ปัญหาการเมืองในองคก์าร เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนภายในองค์การ เช่น นโยบายการปลดพนกังาน การ
เกษียณอายกุ่อนก าหนด สามารถสร้างความเครียดใหก้บัพนกังานไดท้ั้งส้ิน 
 นโยบายในการบริหารงาน นโยบายการบริหารงานไม่ชัดเจน ไม่มีการวางแผนในการ
ท างาน การพิจารณาการลงโทษ กฎระเบียบต่าง ๆ ไม่มีความเหมาะสม ความไม่มัน่คงในการท างาน 
 ความสัมพันธ์ระหว่างครอบครัวกับงาน (Home-work interface) การทุ่มเทเวลาให้ กบั
งานท าให้มีเวลาให้กบัครอบครัวลดลง หรือการทุ่มเทเวลาให้กบัครอบครัวท าให้เวลาท่ีให้กบังาน
ลดลงการจดัสรรเวลาท่ีไม่เหมาะสมจะก่อให้เกิดความเครียดสูงโดยเฉพาะคู่สมรสท่ีมีบุตรเล็ก ๆ 
ตอ้งดูแล  
 ปัจจยัต่างๆเหล่าน้ีนับเป็นปัจจยัท่ีช่วยเสริมหรือลดความเครียดในบุคคลได้ เม่ือเกิด
ความเครียด ท าให้ร่างกายและจิตใจสามารถปรับตวัรับความเครียดท่ีมีอยูไ่ดแ้ละกลบัสู่ภาวะสมดุล
ไดเ้ร็วข้ึน 
 เทเลอร์ (Taylor, 1986)ใหค้วามเห็นเก่ียวกบัภาวะเครียดในการปฏิบติังานไวค้ลา้ยคลึงกบั  
Cooper, 1976 โดยกล่าววา่ในองคก์ารต่างๆมีปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดแก่ผูป้ฏิบติังานดงัน้ี 

1. ปัจจยัภายในลกัษณะงาน (Intrinsic to the job) เช่น สภาพการท างานไม่ดีเน่ืองจากการ
ออกแบบงานท่ีไม่เหมาะสม หรือการออกแบบสถานท่ี เคร่ืองมือเคร่ืองใช้ไม่ เหมาะสมกับ
ผูป้ฏิบติังาน งานท่ีตอ้งปฏิบติัเป็นผลดั งานท่ีตอ้งรับผิดชอบสูง งานท่ีน่าเบ่ือ ตลอดจนส่ิงแวดลอ้ม
ทางกายภาพท่ีเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ 

2. บทบาทในองค์กร (Role in the organization) เช่น บทบาทไม่ชดัเจน ความขดัแยง้ใน
บทบาท เป็นตน้ 

3. ความก้าวหน้าในอาชีพ (Career development) เช่น ไม่ได้รับความกา้วหน้าเท่าท่ีควร
หรือไม่ทราบแนวทางความกา้วหนา้ก็เป็นเหตุให้เกิดภาวะเครียดได ้
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4. สัมพนัธภาพภายในหน่วยงาน (Interpersonal relationships) สัมพนัธภาพท่ีดีจะช่วย
ลดภาวะเครียดได้ เน่ืองจากมีการเก้ือหนุนและเป็นแรงสนับสนุนทางสังคมประการหน่ึง ส่วน
สัมพนัธภาพท่ีไม่ดีจะน าไปสู่ปัญหาดา้นบทบาท และความเครียดของบุคคลซ่ึงแสดงออกในรูปของ
ความไม่พึงพอใจงาน 

5. โครงสร้างของสถาบันและบรรยากาศในหน่วยงาน (Organizational structure and 
climate) ไดแ้ก่ นโยบายดา้นต่างๆของหน่วยงาน ขาดการให้ความปรึกษาหารือ ความช่วยเหลือท่ีดี
แก่ผูป้ฏิบติังาน กฎระเบียบในหน่วยงานท่ีเขม้งวด การถูกจ ากดัพฤติกรรม และการมีส่วนร่วมใน
หน่วยงาน โดยหน่วยงานท่ีเปิดโอกาสให้ผูป้ฏิบติังานมีส่วนร่วมมากจะมีประสิทธิภาพในการ
ท างานดี ปัญหาด้านสุขภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจลดลง ท าให้อตัราการลาออกโยกยา้ยของ
บุคลากรลดลงดว้ย 

6. ปัญหาระหว่างบ้านกับท่ีท างาน (Home work interface) มีความขัดแย้งระหว่าง
ครอบครัวกบัการท างาน เช่น การกลวัตกงานซ่ึงจะน าไปสู่ปัญหาเศรษฐกิจของครอบครัว งานท่ี
หนกัมากเกินไป จนไม่มีเวลาใหค้รอบครัว 
 ซ่ึงในการศึกษาคร้ังน้ีสรุปสาเหตุหรือปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเครียดประกอบด้วยปัจจยั
ต่าง ๆ ดงัน้ี 

1.  บทบาทในองค์กรหรือหน่วยงาน เช่น การรับผิดชอบสูง การไม่มีส่วนร่วมนโยบาย
หรือการเปล่ียนแปลงภายในองคก์ร ไดแ้ก่ หวัหนา้ใหม่ การเปล่ียนแปลงต าแหน่งงาน วธีิการท างาน
นโยบายใหม่ และสภาพแวดล้อมในการท างาน บทบาทของบุคคลในองค์กร ความสับสนใน
บทบาทความขดัแยง้ในบทบาท 

2.  ลกัษณะงาน ปริมาณงานท่ีมากเกินไป การท างานท่ีมากเกินไปภายใตเ้วลาอนัจ ากดั
อาจก่อใหเ้กิดความเครียด และโรคท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเครียด 

3.  ความกา้วหน้าในหน้าท่ีการงานและอาชีพ ความเครียดอาจเกิดไดเ้ม่ือบุคคลไม่ไดรั้บ
การเล่ือนต าแหน่ง หรือไดรั้บต าแหน่งในระดบัท่ีเกินความสามารถของตนเอง 

4.  ปัจจยันอกองค์กร ซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบัองค์กร หรือความสัมพนัธ์ภายใน
องคก์ร เช่น ปัญหาการประสานงานระหวา่งองคก์รปัญหาสถานท่ีตั้งของธนาคาร เป็นตน้ 
 การประเมินความเครียด 

ความเครียดเป็นภาวะความกดดนัท่ีเราไม่สามารถสังเกตเห็นได ้แต่เม่ือบุคคลรู้สึกเครียด
จะมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียด 4 ทาง คือ ดา้นความคิด ด้านอารมณ์ ดา้นพฤติกรรม และ
ด้านสรีระ ดงันั้ นเราจึงสามารถประเมินความเครียด โดยการวดัจากปฏิกิริยาตอบสนองเหล่าน้ี          
ซ่ึงพอจะสรุปได ้4 วธีิ ดงัน้ี (Lazarus, 1966) 
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1. การให้ บุคคลรายงานเก่ียวกับตนเอง (self-report) เช่น  การตอบแบบสอบถาม
(questionnaire) แบบสัมภาษณ์ แบบส ารวจหรือแบบทดสอบมาตรฐานท่ีสร้างข้ึน และมีการหา
คุณภาพของแบบทดสอบเหล่านั้น ทั้งในดา้นความเท่ียงและความตรง แบบทดสอบความเครียดท่ีใช้
กนั เช่น 
  1.1  แบบสอบถาม SCL-90 (Symptom check list 90) ประกอบด้วยขอ้ค าถาม 90 ขอ้ 
ชนิด  5 ส เกล  ใช้ว ัดความผิดปกติทางด้านจิตใจ ว ัดความเครียดท่ีแสดงออกทางร่างกาย 
(Somatization) อาการย  ้าคิดย  ้าท า ความรู้สึกไวต่อผูอ่ื้น อาการเศร้า วิตกกงัวล ความรู้สึกไม่เป็นมิตร 
ความคิดหวาดระแวงความหลงผดิ และประสาทหลอน 
  1.2  แบบสอบถาม CMI (Cornell medical index) เป็นแบบส ารวจสุขภาพจิตทัว่ ๆ ไป
ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม ใช่ หรือ ไม่ใช่ จ  านวน 195 ขอ้ ในแบบสอบถามจะถามถึงภาวะทางจิต คือ
จะถามภาวะความเศร้า ความวติกกงัวล ความรู้สึกไวต่อส่ิงเร้า ความรู้สึกโกรธ และความรู้สึกเครียด
ซ่ึงเป็นประเภทการวดัอาการแสดงความเจบ็ป่วยทางจิต 
  1.3  แบบส ารวจ HOS (Health opinion survey) เป็นแบบส ารวจเก่ียวกบัสุขภาพกายมี
ขอ้ค าถามจ านวน 20 ข้อ ซ่ึงถามเก่ียวกับอาการผิดปกติทางร่างกายจ านวน 18 ข้อ อีก 2 ข้อถาม
เก่ียวกบัจิตใจท่ีแสดงออกถึงผลของการปรับตวัต่อความเครียด 
  1.4  แบบประเมินความเครียด SOS (Symptoms of stress inventory) เป็นแบบส ารวจ
เพื่อประเมินระดบัความเครียดของภาควิชาการพยาบาลจิตสังคม มหาวิทยาลยัวอชิงตนั ประเทศ
สหรัฐอเมริกา ดัดแปลงมาจาก Cornell medical index มีข้อค าถามจ านวน 107 ข้อ เหมาะกับ
การศึกษาในกลุ่มคนท่ีปฏิบติังานในสถานท่ีท างานท่ีเครียดและเป็นภาระ เช่น ผูป้ฏิบติังานด้าน
ธุรกิจการเงิน ธนาคาร ต ารวจ พยาบาลในหอผูป่้วยหนกั เป็นตน้ 
  1.5  แบบวดัความเครียดสวนปรุง (SPST-20) ประกอบด้วยข้อค าถาม 20 ขอ้ ชนิด         
5 สเกล ในแบบสอบถามจะถามถึงภาวะทางจิต คือ จะถามภาวะความเศร้า ความวิตกกังวล 
ความรู้สึกโกรธและวดัความเครียดท่ีแสดงออกทางร่างกาย 
  1.6  แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียด (Street test) ประกอบด้วยข้อค าถาม            
20 ขอ้ ซ่ึงถามเก่ียวกบัอาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึก ในระยะเวลา 2 เดือนท่ีผา่นมา เป็นเคร่ืองมือ
ท่ีพฒันาข้ึนโดยกรมสุขภาพจิต เพื่อใช้วิเคราะห์หาความเครียดส าหรับประชาชนไทย โดยพบว่า
แบบสอบถามชุดน้ีมีจุดตัดท่ีคะแนน = 17 มีค่า Sensitivity test = 70.4% ค่า Specificity = 64.6%         
ค่า Reliability = 0.86 
  การให้บุคคลรายงานเก่ียวกับตนเองน้ี ถ้าผูส้ัมภาษณ์มีทัศนคติท่ียอมรับต่อผูถู้ก
สัมภาษณ์แลว้ จะช่วยลดความกดดนัทางสังคมท่ีผูถู้กสัมภาษณ์จะรู้สึกได ้หรือผูถู้กสัมภาษณ์จะไม่
ตอ้งกลวัว่าจะเสียหน้า ดงันั้นจึงไม่จ  าเป็นตอ้งป้องกนัตนเองในการรายงานเก่ียวกบัตนเอง วิธีการ
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รายงานเก่ียวกบัตนเองน้ีเป็นวิธีท่ีใช้ได้ง่าย สะดวก และใช้ไดก้บัการวดั การตอบสนองทางดา้น
อารมณ์ 
 2.  การใช้เทคนิคการฉายภาพ (Projective techniques) เป็นการวดัการตอบสนองของ
บุคคลท่ีมีต่อส่ิงเร้าท่ีก าหนดให้ เป็นการฉายภาพของบุคคลนั้นผ่านการตอบสนองของเขา เช่น
แบบทดสอบ Rorschach แบบทดสอบ TAT (Thematic apperception test) การวดัโดยวธีิน้ีตอ้งอาศยั
ความเช่ียวชาญเฉพาะในการแปลผล ซ่ึงไดรั้บการฝึกฝนมาเป็นพิเศษ 
 3.  การใช้การสังเกต (Observation) เราสามารถจะสังเกตไดจ้ากพฤติกรรมท่ีแสดงออก
เม่ือบุคคลตกอยู่ในภาวะความเครียด เช่น พูดจาเกร้ียวกราด เบ่ืออาหาร นอนไม่หลบั ไม่มีสมาธิ
ประสิทธิภาพในการท างานลดน้อยลง หรือสังเกตจากภาษาท่าทาง เช่น ถอนหายใจบ่อย ๆ สีหน้า
แววตา น ้าเสียง และท่านัง่ เป็นตน้ 
 4. การวัดการเปล่ียนแปลงทางสรีระ (Neurophysiological change) เป็นการวัดการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกาย เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจ อตัราการหายใจ ความดนัโลหิต ความตึงของ
กล้ามเน้ือ (EMG biofeedback) เป็นต้น การวดัด้วยวิธี น้ีต้องใช้ผู ้เช่ียวชาญและเคร่ืองมือท่ี มี
ประสิทธิภาพ 
 แบบวดัความเครียดสวนปรุง (Suanprung Stress Test-20, SPST - 20) 
 แบบวดัความเครียดสวนปรุงเป็นแบบวดัความเครียดท่ีสร้างข้ึนมาเพื่อวดัความเครียด         
ท่ีเหมาะสมส าหรับ คนไทย จากกรอบแนวคิดทางด้านชีวภาพ จิตใจ และสังคมของความเครียด         
ซ่ึงเคร่ืองมือเท่าท่ีมีใช้อยูข่ณะน้ี ส่วนใหญ่เป็นแบบวดับุคลิกภาพ วดัความวิตกกงัวล วดัอาการทาง
กายและจิตท่ีสัมพนัธ์กบัความเครียด ดงันั้น เคร่ืองมือชุดน้ี จึงเหมาะท่ีจะน ามาใช้เพื่อหาขอ้มูล
เก่ียวกบัความเครียดของผูท่ี้จะมารับบริการ ทราบท่ีมาของ ความเครียด การใชชี้วติประจ าวนัท่ีมีผล
ต่อการเกิดความเครียดหรือการปรับตวัรับกบัความเครียด และอาการของ ความเครียดท่ีเกิดข้ึนได ้
เหมาะจะใชใ้นการใหบ้ริการปรึกษาและแนะน าในเร่ืองน้ี (สุวฒัน์ มหตันิรันดร์กุล และคณะ, 2540) 
 คุณสมบัติของเคร่ืองมือ 

1.  ท าการตรวจสอบความตรงทางดา้นเน้ือหา (Content validity) โดยผูท้รงคุณวุฒิน าไป
ทดสอบกบั กลุ่มตวัอยา่ง 149 คน แลว้ปรับปรุงแบบวดัความเครียด ไดแ้บบวดัความเครียดจ านวน 
102 ขอ้ 

2.  การหาคุณภาพของเคร่ืองมือโดยการหาความตรงตามสภาพ (Concurrent validity) ใน
กลุ่มตวัอย่าง 523 คน เคร่ืองมือมาตรฐานท่ีใช้คือค่าความเครียดของกลา้มเน้ือ (Electromyography: 
EMG) ซ่ึงมีความแม่น ตรงตามสภาพมากกวา่ 0.27 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติเม่ืออิงตามค่า EMG ท่ี
ช่วงความ เช่ือมัน่ 95% 
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3.  การแบ่งระดบัความเครียดของแบบวดัความเครียดท่ีสร้างซ่ึงแบ่งเป็น 4 ระดบั คือ ต ่า 
ปานกลาง สูง และรุนแรง โดยใช้คะแนนปกติที (Normalized T-Score) ในการแบ่งโดยอิงตามค่า 
EMG ท่ีใชเ้ป็นมาตรฐาน 

4.  การปรับให้เคร่ืองมือมีขนาดเล็กลงเหลือ 60 ขอ้ และ 20 ขอ้ พร้อมทั้งหาคุณภาพของ
แบบวดัท่ีได ้โดยใชส้ถิติวิเคราะห์ปัจจยั เพื่อสกดัตวัปัจจยัให้เหลือขอ้ค าถามนอ้ยลง ทั้งน้ีขอ้ค าถาม
ท่ีเหลือจะตอ้งมีค่าความ เช่ือมัน่คอร์นบาค (Cronbach’s alpha reliability coefficient) มากกว่า 0.7 
และยงัคงสัมพนัธ์กบัค่า EMG อยา่งมีนยัส าคญั 
 วตัถุประสงค์ 

 เพื่อประเมินความเครียดของบุคคลวา่อยูใ่นระดบัใด มากนอ้ยแค่ไหน ก่อนจะน าไปสู่การ
แกไ้ข ท่ีเหมาะสมกบัแต่ละบุคคล 

 วธีิการน าไปใช้ 
 แบบวดัความเครียดสวนปรุง เป็นแบบวดัท่ีผู ้ตอบสามารถตอบได้ด้วยตนเอง ตาม

ขอ้ความท่ีตรง กบัความรู้สึกหรือประสบการณ์จริงท่ีเกิดข้ึนกบัผูต้อบโดยผูต้อบตอ้งอ่านหนงัสือได้
จะเหมาะกบัคนในวยัท างานหรือวยัเรียน (โดยค าถามท่ีเก่ียวกบังาน จะเปล่ียนเป็นเร่ืองเรียนแทน) 
แบบวดัความเครียดสวนปรุงจะมี 3 ชุด คือ ชุด 102 ขอ้ 60 ขอ้ และ 20 ขอ้ แต่ละขอ้มี 5 ค  าตอบ 

 การให้คะแนน 
 ให้ผูต้อบอ่านค าถามแลว้ส ารวจดูวา่ในระยะ 6 เดือนท่ีผา่นมามีเหตุการณ์ในขอ้ใดเกิดข้ึนกบั

ผูต้อบบา้ง ถา้ขอ้ไหนไม่ไดเ้กิดข้ึนให้ขา้มไปไม่ตอ้งตอบ แต่ถา้มีเหตุการณ์ในขอ้ใดเกิดข้ึนกบัผูต้อบให้
ประเมินวา่ผูต้อบ มีความ รู้สึกอยา่งไรต่อเหตุการณ์นั้น แลว้ใหเ้คร่ืองหมายในช่อง นั้น ๆ 
 การให้คะแนนของแบบวดัความเครียดสวนปรุง เป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบัให้
คะแนน 0 - 1 – 2 – 3 – 4 – 5 ดงัน้ี 

ตอบไม่รู้สึกเครียด   ให ้ 1  คะแนน 
ตอบเครียดเล็กนอ้ย   ให ้ 2  คะแนน 
ตอบเครียดปานกลาง   ให ้ 3  คะแนน 
ตอบเครียดมาก     ให ้ 4  คะแนน 
ตอบเครียดมากท่ีสุด   ให ้ 5  คะแนน 
ไม่ตอบ          ให ้ 0  คะแนน 

 การแปลผล 
แบบวดัความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ขอ้ มี คะแนนรวมไม่เกิน 100 คะแนน โดยผลรวมท่ี

ได ้แบ่งออกเป็น 5 ระดบั ดงัน้ี 
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คะแนน  0 – 23   เครียดนอ้ย 
คะแนน  24 – 41  เครียดปานกลาง 
คะแนน 42 – 45    เครียดมาก 
คะแนน  46 – 61   เครียดสูง 
คะแนน  62 ข้ึนไป  เครียดรุนแรง 

 โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
1.  ความเครียดในระดบัต ่า (Mild stress) หมายถึงความเครียดขนาดน้อย ๆ และหายไป

ในระยะ เวลาอนัสั้นเป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนั ความเครียดระดบัน้ีไม่คุกคามต่อ
การด าเนินชีวติ บุคคลมี การปรับตวัอยา่งอตัโนมติั เป็นการปรับตวัดว้ยความเคยชินและการปรับตวั
ตอ้งการพลงังานเพียงเล็กนอ้ยเป็น ภาวะท่ีร่างกายผอ่นคลาย  

2.  ความเครียดในระดบัปานกลาง (Moderate stress) หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวิต ประจ าวนัเน่ืองจากมีส่ิงคุกคาม หรือพบเหตุการณ์ส าคญั ๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองออกมาใน ลกัษณะความวิตกกงัวล ความกลวั ฯลฯ ถือวา่อยูใ่นเกณฑ์ปกติทัว่ ๆ ไปไม่
รุนแรง จนก่อใหเ้กิดอนัตรายแก่ ร่างกาย เป็นระดบัความเครียดท่ีท าใหบุ้คคลเกิดความกระตือรือร้น 

3.  ความเครียดในระดบัสูง (Height stress) เป็นระดบัท่ีบุคคลไดรั้บเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิด
ความ เครียดสูง ไม่สามารถปรับตวัให้ลดความเครียดลงไดใ้นเวลาอนัสั้ นถือว่าอยู่ในเขตอนัตราย 
หากไม่ไดรั้บการ บรรเทาจะน าไปสู่ความเครียดเร้ือรัง เกิดโรคต่าง ๆ ในภายหลงัได ้

4.  ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe stress) เป็นความเครียดระดับสูงท่ีด าเนิน
ติดต่อกนัมา อย่างต่อเน่ืองจนท าให้บุคคลมีความล้มเหลวในการปรับตวัจนเกิดความเบ่ือหน่าย 
ทอ้แท ้หมดแรง ควบคุมตวัเอง ไม่ได ้เกิดอาการทางกายหรือโรคภยัต่าง ๆ ตามมาไดง่้าย 
 การน าไปใช้ประโยชน์ 

 แบบวดัความเครียดสวนปรุงสามารถน าไปใช้ได้ทั้ งในงานศึกษาวิจยัเชิงส ารวจหรือ
วเิคราะห์ และเป็นประโยชน์อยา่งยิง่ในงานทางคลินิก เช่น ในคลินิกคลายเครียดเป็นตน้ 

 แบบวดัความเครียดสวนปรุง ฉบบั 102 ขอ้ และ 60 ขอ้ เป็นแบบวดัท่ีท าให้ทราบอาการ
ของ ความเครียด ความเปราะบางหรือความไวต่อความเครียด และสาเหตุท่ีมาของความเครียด         
ซ่ึงเหมาะจะใช้ วางแผนการให้บริการปรึกษา และแนะน าในเร่ืองนั้น ๆ และสามารถน าไปใช้ใน
งานวิจยัในเร่ืองความเครียด ซ่ึงจะไดข้อ้มูลละเอียดหลายดา้นของความเครียด ขอ้ค าถามจะช่วยให้
เกิดการส ารวจการด าเนินชีวิตและท าให้ทราบ ว่าถา้จะปรับปรุงตวัควรจะเร่ิมท่ีใด หากด าเนินชีวิต
ในแนวดงักล่าวจะท าให้สุขภาพทั้งร่างกายและจิตใจดีข้ึนมี ปัญหากบัความเครียดน้อยลง ในส่วน
ของสาเหตุท่ีมาของความเครียด จะช่วยให้ส ารวจว่าผูต้อบเครียดจากอะไร บา้งเกิดความเขา้ใจใน
ปัญหาสามารถจดัการกบัความเครียดไดต้รงสาเหตุและรู้วา่จะเร่ิมตน้จดัการเร่ืองใดบา้ง 
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 ข้อจ ากดั 
1.  แบบวดัความเครียดฉบบัสั้น มี 20 ขอ้ ไม่สามารถจะแยกสาเหตุหรืออาการต่าง ๆ ของ

ความเครียดได้ บอกระดบัความเครียดไดเ้พียงค่าคร่าว ๆ แต่จะเหมาะกบังานส ารวจท่ีตอ้งการผล 
รวดเร็ว การตอบท่ีง่ายและ สะดวกต่อการใช ้

2.  แบบวดัน้ีเหมาะกบัผูต้อบในวยัท างานหรือวยัเรียน หากจะน าไปใชก้บัคนในกลุ่มอ่ืน
ท่ีมีลกัษณะแตก ต่างไปจากน้ี เช่น ในเด็กหรือผูสู้งอายุ ควรจะตอ้งท าการปรับเปล่ียนรูปแบบ หา
ความแม่นตรง และเกณฑก์าร แบ่งระดบัความเครียดใหม่  

3.  การประเมินระดับความเครียดของแบบทดสอบ ได้จากคะแนนรวมของแต่ละข้อ
ค าถาม หากผูต้อบมี ความเครียดกบัเหตุการณ์เพียงไม่ก่ีขอ้อย่างรุนแรง คะแนนรวมออกมาอาจจะ
อยูใ่นระดบัเดียวกบัคนท่ีเครียด ต ่าต่อหลาย ๆ เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติก็ได ้

4.  แบบทดสอบน้ี เป็นแบบวดัท่ีให้ผูต้อบรายงานตนเอง อาจเกิดความล าเอียงโดย
ธรรมชาติของคนท่ียอ่ม อยากแสดงตนในดา้นดี หรือตอบไม่ตรงกบัความเป็นจริง หรือคนท่ีชอบ
ปฏิเสธต่อความเคียด อาจจะรายงานใหดู้ นอ้ยกวา่ความเป็นจริง ผลการวดัความเครียดท่ีประเมินได้
จะไม่ตรงกบัความเป็นจริง ผลการวดัความเครียดท่ี ประเมินไดจ้ะไม่ตรงกบัความเป็นจริง ดงันั้น
การวดัความเครียด ถา้จะใหผ้ลถูกตอ้งก็ตอ้งวดัหลาย ๆ ดา้น 
 ตัวอย่างแบบทดสอบความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ข้อ  
 ให้คุณอ่านหัวขอ้ขา้งล่างน้ี แลว้ส ารวจดูว่าท่ีผ่านมามีเหตุการณ์ในขอ้ใด เกิด ข้ึนกบัตวั
คุณบา้ง ถา้ขอ้ไหนไม่ไดเ้กิดข้ึนให้ขา้มไปไม่ตอ้งตอบ แต่ถา้มีเหตุการณ์ใน ขอ้ใดเกิดข้ึนกบัตวัคุณ
ให้ประเมินว่าคุณมีความรู้สึกอย่างไรต่อเหตุการณ์นั้น แล้วท าเคร่ืองหมายให้ ตรงช่องตามท่ีคุณ
ประเมิน โดย 

 คะแนนความเครียด 1 คะแนน หมายถึง ไม่รู้สึกเครียด 
 คะแนนความเครียด 2 คะแนน หมายถึง รู้สึกเครียดเล็กนอ้ย 
 คะแนนความเครียด 3 คะแนน หมายถึง รู้สึกเครียดปานกลาง 
 คะแนนความเครียด 4 คะแนน หมายถึง รู้สึกเครียดมาก 
 คะแนนความเครียด 5 คะแนน หมายถึง รู้สึกเครียดมากท่ีสุด 
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ข้อที่ แบบทดสอบความเครียด 
คะแนนความเครียด 

1 2 3 4 5 
1 กลวัท างานผิดพลาด      
2 ไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้      
3 ครอบครัวมีความขดัแยง้กนัในเร่ืองเงินหรือ 

เร่ืองงานในบา้น 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

4 เป็นกงัวลกบัเร่ืองสารพิษหรือมลภาวะใน 
อากาศน ้าเสียงและดิน 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

5 รู้สึกวา่ตอ้งแข่งขนัหรือเปรียบเทียบ      
6 เงินไม่พอใชจ่้าย      
7 กลา้มเน้ือตึงหรือปวด      
8 ปวดหวัจากความตึงเครียด      
9 ปวดหลงั      

10 ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง      
11 ปวดศีรษะขา้งเดียว      
12 รู้สึกวิตกกงัวล      
13 รู้สึกคบัขอ้งใจ      
14 รู้สึกโกรธหรือหงุดหงิด      
15 รู้สึกเศร้า      
16 ความจ าไม่ดี      
17 รู้สึกสบัสน      
18 ตั้งสมาธิล าบาก      
19 รู้สึกเหน่ือยง่าย      
20 เป็นหวดับ่อยๆ      

 
 ระดับความเครียด 
 บุคคลแต่ละคนละคนจะมีความเครียดไม่เท่ากนัถึงแมจ้ะเป็นความเครียดชนิดเดียวกนั
เพราะแต่ละบุคคลจะมีปฏิกิริยาโตต้อบส่ิงเร้าท่ีท าให้เกิดความเครียดในระดบัความรุนแรงท่ีต่างกนั
ข้ึนอยูก่บัพื้นฐานทางดา้นจิตใจ อารมณ์ สังคม วฒันธรรม ส่ิงแวดลอ้มท่ีเก่ียวขอ้งในขณะนั้น 
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 เจนิส (Janis, 1952) ไดแ้บ่งความเครียดออกเป็น 3 ระดบั คือ 
1. ความเครียดระดับต ่า (Mild stress) ความเครียดในระดับน้ีมีน้อยและส้ินสุดลงใน

ระยะเวลาอนัสั้นอาจนานเพียงวินาทีหรือชัว่โมงเท่านั้น เก่ียวขอ้งอยู่กบัสาเหตุหรือเหตุการณ์เพียง
เล็กนอ้ยท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนั เช่น การจราจรติดขดัขณะไปท างาน การสัมภาษณ์เพื่อเขา้ท างาน 

2. ความเครียดระดบัปานกลาง (Moderate stress) ความเครียดในระดบัน้ีอาจอยูน่านเป็น
ชัว่โมงหรือวนั รุนแรงกวา่ระดบัแรก ผลกระทบต่อบุคคลมีมากกวา่ระดบัแรก ส่วนใหญ่จะเป็นเป็น
ความเครียดท่ีเกิดจากการท างานมากไป ความเจ็บป่วยท่ีไม่รุนแรง โดยร่างกายและจิตใจจะ
ตอบสนองโดยการสร้างพฤติกรรมและอารมณ์ออกมาเพื่อก าจดัสาเหตุท่ีท าให้เกิดความเครียด หรือ
ผอ่นคลายความเครียดลง 

3. ความเครียดระดบัสูง (Severe stress) ความเครียดระดบัน้ีจะมีอยูน่านเป็นสัปดาห์ เป็น
ปี เป็นระดบัท่ีมีความรุนแรงมาก อาจเกิดจากสาเหตุเดียวหรือหลายสาเหตุรวมกนั เช่น การสูญเสีย
บุคคลอนัเป็นท่ีรัก การหยา่ร้าง การลม้เหลวในการท างาน หรือการเจบ็ป่วยในระยะรุนแร ซ่ึงเป็นผล
ใหร่้างกายและจิตใจพา่ยแพต่้อความเครียด มีการเปล่ียนแปลงทั้งร่ายกายและจิตใจอยา่งเห็นไดช้ดั 

 ระดบัต่างๆ ของความเครียดท่ีส่งผลกระทบต่อบุคคล สามารถแบ่งไดด้งัน้ี 
1. ความเครียดในระดับต ่าๆ จะเพิ่มความสมารถในการท างานได้สูงยิ่งข้ึนและสร้าง

ความสุขใจใหก้บัมนุษยอ์ยา่งมาก 
2. ความเครียดในระดับปานกลาง อาจมีผลกระทบกระเทือนต่อพฤติกรรมและอาจ

น าไปสู่การกระท าในลกัษณะท่ีท าอะไรซ ้ าๆ บ่อยๆ ไดแ้ก่ รับประทานอาหารมากกวา่ปกติ นอนไม่
หลบัและติดยาเสพติด เป็นตน้ 

3. ความเครียดในระดบัรุนแรง อาจท าให้เกิดพฤติกรรมอา้งวา้งรุนแรง หรือซึมเศร้าหรือ
ถึงกบัวกิลจริต ไม่รับรู้ความเป็นจริง ไม่สามารถควบคุมตวัเองได ้

 กิตติวรรณ เทียมแกว้ และคณะ (2541) แบ่งระดบัความเครียดออกเป็น 4 ระดบั ดงัน้ี 
 1.  ความเครียดในระดบัต ่า (Mild stress) เป็นความเครียดขนาดเล็กนอ้ยๆ และหายไปได้

ในระยะเวลาอนัสั้น เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนั ความเครียดระดบัน้ีไม่คุกคามต่อ
การด าเนินชีวติ บุคคลมีการปรับตวัอยา่งอตัโนมติั เป็นการปรับตวัดว้ยความเคยชิน และการปรับตวั
ตอ้งการพลงังานเพียงเล็กนอ้ย เป็นภาวะท่ีร่างกายผอ่นคลาย 

 2. ความ เค รียดระดับป านกลาง  (Moderatestress) เป็ นความ เค รียด ท่ี เกิ ด ข้ึน ใน
ชีวิตประจ าวนัเน่ืองมาจากมีส่ิงคุกคาม หรือพบเหตุการณ์ส าคญัๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองออกมาในลักษณะ ความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติทั่วๆไป        
ไม่ รุนแรงจนก่อให้ เกิดอันตรายแก่ร่างกาย เป็นระดับความเครียดท่ีท าให้บุคคลเกิดความ
กระตือรือร้น 
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 3. ความเครียดในระดับสูง (Highstress) เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนเม่ือบุคคลได้รับ
เหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดสูง ไม่สามารถปรับตวัลดความเครียดลงไดใ้นระยะเวลาอนัสั้ น 
ถือวา่อยูใ่นเขตอนัตรายหากไม่ไดรั้บการบรรเทาจะน าไปสู่ความเครียดเร้ือรังจนก่อใหเ้กิดโรคต่างๆ
ในภายหลงัได ้

4. ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe stress) เป็นความเครียดระดับสูงท่ีด าเนิน
ติดต่อกนัมาอย่างต่อเน่ือง จนท าให้บุคคลมีความล้มเหลวในการปรับตวัจนเกิดความเบ่ือหน่าย
ทอ้แท ้หมดแรง ควบคุมตวัเองไม่ได ้เกิดอาการทางกาย หรือโรคภยัต่างๆ ตามมาไดง่้าย 
 กรมสุขภาพจิต (2541) แบ่งระดบัของความเครียดเป็น 5 ระดบั ดงัน้ี 

1. ระดบัความเครียดต ่ากว่าเกณฑ์ปกติอยา่งมาก เป็นระดบัท่ีบุคคลอาจรู้สึกถึงความพึง
พอใจกับการด าเนินชีวิตท่ีเป็นอยู่ โดยมีแรงกดดันหรือแรงจูงใจในการด าเนินชีวิตท่ีน้อยกว่า 
บุคคลอ่ืน 

2. ระดับความเครียดเกณฑ์ปกติ เป็นระดับท่ีบุคคลสามารถจดัการกับความเครียดท่ี
เกิดข้ึนในชีวติประจ าวนัและสามารถปรับตวัต่อสถานการณ์ต่างๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

3. ระดบัความเครียดสูงกว่าปกติเล็กน้อย เป็นระดบัท่ีบุคคลมีความไม่สบายใจอนัเกิด
จากปัญหาในการด าเนินชีวิตประจ าวนั หรือมีปัญหาอุปสรรคหรือขอ้ขดัแยง้ท่ีอาจจะยงัไม่ไดรั้บ
การคล่ีคลายหรือแกไ้ข ซ่ึงถือวา่เป็นความเครียดท่ีพบไดใ้นชีวติประจ าวนั 

4. ระดบัความเครียดสูงกวา่ปกติปานกลาง เป็นระดบัท่ีบุคคลเร่ิมมีความรู้สึกตึงเครียดใน
ระดบัค่อนขา้งสูงและได้รับความเดือดร้อนเป็นอย่างมากจากปัญหาทางอารมณ์ท่ีเกิดจากปัญหา
ความขดัแยง้และวกิฤติการณ์ในชีวิต โดยอาจสังเกตไดจ้ากอาการแสดงออกถึงการเปล่ียนแปลงทาง
ร่างกาย อารมณ์ ความคิด พฤติกรรมการด าเนินชีวิต และส่ิงท่ีแสดงออกอาจจะเป็นสัญญาณเตือน
ขั้นตน้วา่บุคคลนั้นก าลงัเผชิญกบัภาวะวิกฤติ และความขดัแยง้ ซ่ึงบุคคลพยายามจดัการหรือแกไ้ข
ดว้ยความยากล าบาก ตราบใดท่ีความขดัแยง้ต่างๆ ยงัคงมีอยู่ ลกัษณะอาการต่างๆ จะเพิ่มมากข้ึน 
ความเครียดระดบัน้ีมีผลกระทบต่อการท างานและการด าเนินชีวติ 

5. ระดบัความเครียดสูงกวา่เกณฑ์ปกติ เป็นระดบัท่ีบุคคลก าลงัตกอยูใ่นภาวะเครียดหรือ
ก าลงัเผชิญกบัวกิฤติการณ์ในชีวติอยา่งรุนแรง หากปล่อยให้ความเครียดในระดบัน้ียงัคงมีต่อไปโดย
ไม่ไดด้ าเนินการแกไ้ขอยา่งเหมาะสมและถูกวิธี อาจน าไปสู่ความเจ็บป่วยทางจิตท่ีรุนแรงซ่ึงส่งผล
เสียต่อตนเองและบุคคลใกลชิ้ดต่อไปได ้
 ส าหรับการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัได้ก าหนดระดบัความเครียดไว ้5 ระดบั คือ ความเครียด
ระดับน้อย ความเครียดระดับปานกลาง ความเครียดระดับมาก ความเครียดระดับสูง และ
ความเครียดระดบัรุนแรง 
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 ปฏิกริิยาตอบสนองความเครียด 
 เม่ือคนเราเผชิญกับส่ิงเร้าหรือสาเหตุของความเครียด(Stressor)การรับรู้ทางประสาท
สัมผสัต่างๆ จะเขา้ไปสู้ระบบประสาทส่วนกลางในสมองส่วนท่ีแปลผล เกิดความรู้สึก ความคิด 
โดยเช่ือมโยงกบัประสบการณ์เดิมในอดีต เหตุการณ์เดียวกนับางคนรู้สึกตึงเครียด กงัวล กลวั แต่
บางคน อาจรู้สึกเฉยๆ ร่างกายและจิตใจจะเกิดปฏิกิริยาตอบสนองเพื่อเตรียมตวัต่อสู้กบัปัญหาตาม
ระยะต่างๆ 3 ระยะดงัน้ี 
 1. ระยะต่ืนตวั (Alarm stage) ต่อมหมวกไตจะถูกกระตุน้โดยประสาทอตัโนมติัให้หลัง่
สารแอครีนาลีน (Adrenaline) ซ่ึงจะออกฤทธ์ิให้หัวใจสูบฉีดโลหิตเร็วและแรงข้ึน ความดนัโลหิต
ข้ึนสูง การหายใจเร็วและแรงข้ึน ม่านตาขยายกวา้ง กล้ามเน้ือต่ืนตวัและมีเลือกไปเล้ียงมากข้ึน 
ประสาทสัมผสัตอบสนองอยา่งดี 
 2. ระยะต่อสู้ (Resistance stage) ร่างกายจะปรับลดสารแอครีนาลีนลดลง และลดความ
ต่ืนตวัทัว่ๆ ไปโดยยงัคงเหลือความต่ืนตวัเฉพาะท่ีจ าเป็นในบางอวยัวะ ต่อมหมวกไตจะหลัง่สาร 
corticoids 
 4. ระยะเหน่ือยลา้ (Exhaustion stage) อวยัวะต่างๆ จะเร่ิมท างานลดลง รวมทั้งสมองและ
ประสาทอตัโนมติัระยะท่ี1 เป็นระยะความเครียดเฉียบพลนั (acute stress) ระยะท่ี 2 กบัระยะท่ี 3 
เป็นระยะ ความ เครียดเร้ือ รัง (Chronic stress) ถ้าเกิด ข้ึน ต่อเน่ืองนานๆ จะเกิดโรคเค รียด 
(psychosomatic disorders) 
 อาการของความเครียด 
 ปฏิกิริยาตอบสนองทางร่างกายต่างๆนั้น ร่างกายและจิตใจจะควบคุมให้อยูใ่นภาวะสมดุล
ไม่มีอาการแสดงรบกวนต่อเวลาการท างาน แต่บางคนอาจจะมีอาการแสดงออกมาบ้างเม่ือรู้สึก
เครียด ทอ้ และถูกรบกวน อาการของความเครียดมีดงัน้ี 
 1. อาการทางกาย 
   เม่ือจิตใจเกิดความเครียด ประสาทอตัโนมติัภายในร่างกายจะถูกเร้าให้ท างานเพิ่มข้ึน 
อวยัวะภายในซ่ึงถูกก ากบัโดยประสาทอตัโนมติัจะถูกกระตุน้ให้ทานมากข้ึนด้วย ได้แก่ หัวใจ 
หลอดเลือด ปอด กระเพาะปัสสาวะ ถา้อวยัวะเหล่าน้ีท างานมากเกินไปจะเกิดโรคทางร่างกายต่างๆ 
เช่น 

   1.1  หวัใจท างานมากเกินไป เกิดอาการใจเตน้ ใจสั่น หวัใจรัวผดิจงัหวะ 

   1.2  หลอดเลือดถูกกระตุน้ เกิดการหดตวั ท าใหค้วามดนัโลหิตสูง 

   1.3  ปอด หลอดลมจะตีบลง หายใจล าบาก 
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   1.4  กระเพาะอาหาร มีการหลัง่กรดออกมาจ านวนมาก ท าให้เกิดแผลในกระเพาะ
และล าไส้ 

   1.5  ถา้ล าไส้มีการบีบตวั ท าใหท้อ้งเสีย ปวดทอ้ง คล่ืนไส้อาเจียน 

   1.6  กระเพาะปัสสาวะมีการบีบตวั ท าใหปั้สสาวะบ่อ กะปิดกะปรอย 

   1.7  กลา้มเน้ือจะถูกกระตุน้มากจนเกิดการลัน่ เกร็ง กระตุก 

  2. อาการทางอารมณ์ 

   2.1  ความเครียดท าใหจิ้ตใจเกิดความรู้สึกวติกกงัวล กลวั ต่ืนเตน้ ไม่สบาย(Distress) 

   2.2  บางคนมีอารมณ์ซึมเศร้าทอ้แทร่้วมดว้ย มีอาการเซ็ง ไม่สนุกสนาน สดช่ืนร่าเริง
เหมือนเดิม อารมณ์ซึมเศร้ามกัจะเกิดร่วมกบัการสูญเสียหรือพลาดหวงัอยา่งรุนแรง 

   2.3  อารมณ์ไม่สบายใจเหล่าน้ีอาจท าให้เกิดอาการอ่ืนๆ ตามมา ได้แก่ เบ่ืออาหาร 
นอนไม่หลบั ซึมเศร้า  

  3. อาการทางจิตใจ 
   มีความคิดกงัวลล่วงหน้า ย  ้าคิดย  ้าท า คิดในแง่ร้าย ไม่สามารถหยุดความคิดตนเองได้
ความเครียดถา้มีมากและต่อเน่ือง จะท าใหส้มองบีบ งง เบลอ ขาดสมาธิ ความคิดและความอ่านและ
ความจ าลดลง การตดัสินใจชา้ ไม่มัน่ใจตนเอง (เปรม วาทบณัฑิตกุล, 2552) 
  การตอบสนองของบุคคลยงัมีลกัษณะแตกต่างกนั ซ่ึงพอจะแบ่งได้เป็น 2 กลุ่ม คือ 
กลุ่มท่ีตอบสนองไดอ้ย่างเหมาะสม และกลุ่มท่ีตอบสนองอย่างไม่เหมาะสม (Lazarus, 1971) ซ่ึงมี
รายละเอียดดงัน้ี 
  กลุ่มท่ีตอบสนองอยา่งเหมาะสมจะมีลกัษณะดงัน้ี คือ บุคคลจะตระหนกัว่าก าลงัตก
อยูใ่นภาวะเครียด จะรู้ถึงสภาพการณ์ท่ีท าให้เกิดความเครียด และเขา้ใจถึงความตอ้งการทั้งภายใน
และภายนอกสังคม ขณะเดียวกนัก็ตระหนักเก่ียวกบัความสามารถของตนในการท่ีจะรับมือกับ
ความเครียดนั้น ซ่ึงหมายถึง การเขา้ใจวา่อะไรก าลงัด าเนินอยู ่เช่น การเขา้ใจวา่มีความกงัวลเก่ียวกบั
ภาพการณ์ท่ีบุคคลตอ้งแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึน และเพื่อเป็นการลดความตอ้งการภายนอก บุคคลจะ
คน้หาวิธีท่ีจะขจดัสภาพการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด การเปล่ียนแปลงวิธีการไปสู่เป้าหมาย การ
ตัดสินว่าอะไรส าคัญเป็นอันดับแรกท่ีต้องเลือกท าก่อน การจัดสรรเวลา การมีความกล้าท่ีจะ
แสดงออกมากข้ึน และการกระท าบางส่ิงบางอย่างเพื่อลดความตอ้งการภายใน ซ่ึงหมายถึงการให้
เวลาในการผอ่นคลายของร่างกาย การปรับเปล่ียนลกัษณะการคิดท่ีไม่เป็นประโยชน์ การปลดปล่อย
อารมณ์ท่ี เก็บกดไว้ การพยายามเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคล ผลของการตอบสนอง
ความเครียดท่ีเหมาะสมจะมีผลดีในระยะยาว ความเครียดจะลดลงไดด้ว้ยความพยายามของบุคคล
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นั้นเอง อนัจะก่อให้เกิดความเช่ือมัน่ในตนเองมากยิง่ข้ึน และมีการพฒันาทกัษะในการแกไ้ขปัญหา 
ซ่ึงจะเป็นผลให้มีสุขภาพท่ีดีข้ึน และเป็นการเพิ่มภูมิต้านทานของบุคคลท่ีมีต่อความเครียดใน
อนาคตต่อไปขา้งหนา้ 
  กลุ่มท่ีตอบสนองอย่างไม่ เหมาะสมจะมีแนวโน้มท่ีจะก่อให้เกิดปัญหาเพิ่มข้ึน          
โดยไม่ไดต้ระหนกัวา่ก าลงัตกอยูใ่นภาวะความเครียด แมว้่าจะมีอาการทางกาย ทางจิตใจ และทาง
พฤติกรรมปรากฏสัญญาณให้บุคคลนั้นรู้เพื่อการปรับตวัก็ตาม บุคคลนั้นไม่เขา้ใจว่าอะไรก าลงัจะ
เกิดข้ึนไม่เขา้ใจถึงสภาพการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด ซ่ึงมีลกัษณะอยา่งน้ีมกัมีการแปลความหมาย
อาการเหล่านั้นอย่างผิด ๆ และแปลความหมายสภาพการท่ีเกิดข้ึนอย่างไม่สมเหตุสมผล มีการ
คาดหมายแต่เหตุการณ์ท่ีเลวร้ายหรือผลอนัเลวร้ายท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต ขณะเดียวกนัก็มีอาการทาง
กายซ่ึงจะเป็นผลมาจากภาวะความเครียดนั้นมากข้ึน ท าใหเ้กิดความวติกกงัวลเก่ียวกบัอาการเหล่าน้ี 
ความวิตกกงัวลก่อให้เกิดความวุ่นวายใจ และความวุ่นวายใจก็ยิ่งท าให้มีความวิตกกงัวลเพิ่มข้ึน           
ซ่ึงบ่อยคร้ังความเครียดท่ีเกิดจากความวิตกกงัวลเก่ียวกบัอาการท่ีเกิดและความวุน่วายใจจะมากยิ่ง
กว่าความเครียดอนัแรกท่ีท าให้เกิดอาการ พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนจะมีลักษณะของการหลีกหนีต่อ
สภาพการณ์ซ่ึงก่อใหเ้กิดความวติกกงัวล ท าใหป้ลีกตวัออกจากสังคม กา้วร้าว กินเหลา้มากข้ึน ใชย้า
ระงบัประสาทแบบผิด ๆ ติดยา มีปัญหา และในท่ีสุดก็กลายเป็นคนป่วย ผลในระยะยาวคือ การ
สูญเสียความเช่ือมัน่ในความสามารถท่ีจะจดัการกบัชีวติของตนเองและการพฒันาไปสู่ปัญหาท่ีสอง 
เช่น ความวิตกกังวลแบบกลัวอย่างรุนแรง (Phobia anxiety) การท่ีต้องพึ่ งยา (Tranquillizer 
dependency) การติดเหลา้ติดยา ตอ้งพบกบัความเจบ็ป่วยและมีอาการซึมเศร้า  
 ปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดว่า เม่ือมีความเครียดเกิดข้ึน บุคคลจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อความเครียดใน 4 ทาง คือ 

1. ตอบสนองทางความรู้สึกนึกคิดและการรับรู้ เม่ือคนเราตกอยูภ่ายในภาวะเครียด จะมี 
กลไกการป้องกนัตนเองเพื่อท่ีจะลดหรือขจดัส่ิงท่ีคุกคามท่ีก่อให้เกิดข้ึน โดยทัว่ไปแบ่งออกเป็น 3 
ประเภท คือ 

1.1 การหลีกหนีและการเส่ียง เป็นกลไกการป้องกนัตนเองท่ีพบในคนส่วนใหญ่ โดย
การท่ีบุคคลจะนึกคิดหรือรับรู้เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในลกัษณะการเขา้ขา้งตนเอง การรับรู้ท่ีบิดเบือน
หรือการปฏิเสธส่ิงท่ีเกิดข้ึนไม่สอดคลอ้งตามท่ีตนคาดหวงัไว ้

1.2 การยอมรับและเผชิญความเครียด เป็นการท่ีบุคคลพยายามนึกทบทวนถึงท่ีมา
ของความเครียด พยายามใช้ความคิดเพ่อค้นหาวิธีการท่ีจะน ามาแก้ไขสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิด
ความเครียดหรือแก้ไขตนเองเพื่อลดความเครียด รวมทั้งเพิ่มการ อดทนและความเข้มแข็ง การ
ยอมรับและการเผชิญความเครียดจึงมีอยู่ 2 ลักษณะ คือ การแก้ไขปัจจัยภายนอกท่ีก่อให้เกิด
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ความเครียด และการแก้ไขตนเองให้มีความเข้มแข็ง และแข็งแกร่งข้ึนเพื่อเผชิญกับความเครียด
ไดม้ากข้ึน 

1.3 การเรียนรู้ท่ีจะอยู่กบัความเครียดในยามท่ีเราไม่สามารถจะหนีจากความเครียด
หรือไม่สามารถแกไ้ขความเครียดท่ีเกิดข้ึนได ้เราตอ้งใชว้ธีิใหม่คือการเรียนรู้ท่ีจะอยูก่บัความเครียด
ดว้ยวธีิต่างๆ เช่น การผอ่นคลายตนเอง การแสวงหาคนช่วยเหลือ 

2. การตอบสนองทางอารมณ์และความรู้สึก 
  ในคนท่ีมีความคิด อารมณ์และความรู้สึกจะเปล่ียนไป เช่น อารมณ์ท่ีเกิดจากภาวะจาก

ความกดดนั ความบีบคั้น กระสับกระส่าย คบัขอ้งใจ หรือรู้สึกกลวั วิตกกงัวล โกรธ ซึม เศร้าหรือ
รู้สึกผิดเม่ือมีอาการเหล่าน้ีเกิดข้ึนก็มกัมีอาการต่อเน่ืองตามมา เช่น นอนไม่หลบั หงุดหงิด หรือมี
อาการชาตามส่วนต่างๆของร่างกาย เจบ็หรือปวดบริเวณหน่ึงของร่างกาย 

3. การตอบสนองทางพฤติกรรม 
  เป็นปฏิกิริยาของร่างกายท่ีเตรียมพร้อมหรือถอยหนี พฤติกรรมอาจแสดงออกทาง          

สีหน้า ท่าทาง บางขณะอาจมีพฤติกรรมท่ีเบ่ียงเบนไปชั่วคราวหรือเป็นเวลานานๆ เช่น การ
ตอบสนองทางอารมณ์ ท่ีแสดงออกพฤติกรรมท่ีสังเกตเห็นได ้ไดแ้ก่ อาการกระตุน้ท่ีเกิดจากความ
กลัวหรือความวิตกกังวลอย่างรุนแรง พูดติดอ่าง พูดเกนกว่าความจริง พูดไม่หยุด หรือการ
เปล่ียนแปลงทางการประพฤติ เช่น การมีพฤติกรรมเพียรพยายามมากข้ึน สามารถจดจ่อในการ
กระท าส่ิงต่างๆในช่วงเวลาท่ียาวนานข้ึน หรือมีลักษณะท่ีตรงขา้มคือ ท างานได้น้อยลง มีความ
ผิดพลาดมากข้ึน ขาดสมาธิ หลงลืม มีพฤติกรรมกา้วร้าว หลีกหนีจากสภาพเหตุการณ์ท่ีอาจท าให้
เกิดความวติกกงัวล ปลีกตวัจากสังคม เป็นตน้ 

4. การตอบสนองทางสรีระ 
  เป็นการเปล่ียนแปลงในระบบประสาทอตัโนมติั เช่น การเปล่ียนแปลงในการท างาน

ของระบบหัวใจ ระบบทางเดินหายใจ ต่อมเหง่ือ และการเปล่ียนแปลงของต่อมไร้ท่อ ซ่ึงจะมีการ
หลัง่ฮอร์โมนออกมาหลายชนิด เพื่อการปรับตวัของร่างกายขณะท่ีคนเรารู้สึกเครียด การตอบสนอง
ดงักล่าวน้ีอาจเกิดข้ึนกบัอวยัวะหน่ึง หรือเกิดข้ึนกบัระบบของร่างกายโดยทัว่ไป แบ่งออกเป็น 3 
ระยะ คือ 
  4.1  ระยะสัญญาณอนัตราย (Alarm reaction stage) 

      เป็นระยะท่ีร่างกายถูกกระตุน้ให้มีความพร้อมและต่ืนตวัในการสร้างกลไกท่ีจะ
ต่อต้านภาวะเครียด เพื่อให้ มีการเปล่ียนแปลงของระบบต่างๆ ขณะเดียวกันก็มีกลไกการ
เปล่ียนแปลงอีกหลายๆอย่าง ซ่ึงก่อให้เกิดปฏิกิริยาทั้งทางด้านร่างกายและพฤตติกรรมต่างๆ เช่น 
ปวดศีรษะ ทอ้งผกู ทอ้งอืด นอนไม่หลบั อ่อนเพลีย กลไกช่วงน้ีจะใชเ้วลาไม่มากนกัก็อาจน าไปสู่
ภาวะของการปรับตวัได ้หรืออาจด าเนินต่อไปโดยเขา้สู่ระยะท่ีสอง คือระยะต่อตา้นต่อไป 
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 4.2  ระยะตา้นทาน (Resistance stage) 
      เป็นระยะของการปรับตวัอย่างแทจ้ริง ร่างกายจะปรับภาวะความไม่สมดุลของ

ระบบต่างๆให้คืนสู่ภาวะปกติ เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีน่าจะน าไปสู่ความพร้อมท่ีจะปกป้องตนเอง 
การเปล่ียนแปลงท่ีจะน าไปสู้ความพร้อมท่ีจะปกป้องตนเองท่ีเกิดข้ึนได้แก่ ร่างกายจะสร้าง
ภูมิคุม้กนัโรค หลัง่ฮอร์โมน ระดบัน ้ าตาลในเลือดเปล่ียนแปลง เลือดจางหรือเขม้ขน้ในท่ีสุด การ
ตอบสนองจะกลบัคืนสู่ปกติ ดงัรูปในแผนภูมิ 2   

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 

แผนภูมิที ่2  แบบแผนของปฏิกิริยาต่อความเครียด ระยะตา้นทาน และมีการปรับตวัได ้
 
 แต่ถ้าส่ิงกระตุ้นความเครียดเกิดในระยะยาวนาน โดยไม่ได้ปลดปล่อยออกไปอย่าง
เพียงพอ ระยะต่อตา้นจะคงอยู่ต่อไป เม่ือส่ิงกระตุน้ความเครียดยงัคงอยูต่่อไปเร่ือยๆบุคคลจะรู้สึก
เป็นทุกขแ์ละมีการเปล่ียนแปลงทางสรีระ เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจเพิ่ม เวยีนศีรษะ กลา้มเน้ือหด
รัดตวั อาการสั่น ปวดศีรษะอย่างแรง เกิดแผลในกระเพาะอาหาร คล่ืนไส้ หอบหืด ผื่นแดงตาม
ผิวหนงั เป็นตน้ ถา้ระยะต่อตา้นยงัคงอยูต่่อไปและวิธีการเผชิญปัญหาไม่ไดผ้ลท่ีจะช่วยให้บุคคล
ปรับตวัได ้บุคคลก็ยอ่มจะตึงเครียดมากยิง่ข้ึน อนัจะน าไปสู่ระยะหมดก าลงั 

4.3   ระยะหมดก าลงั (The stage of exhaustion) 
     ระยะน้ีเกิดข้ึนเม่ือบุคคลไม่สามารถปรับตวัต่อความเครียดท่ีรุนแรง และมีอยู่

นานได้ต่อไปอีกแล้ว ภาวะความไม่สมดุลคงอยู่ ร่างกายไม่สามารถคืนสู่ภาวะปกติ ผลของการ

Coping (Stage of Resistance) 

(การแกปั้ญหา : ระยะต่อตา้น) 

 

 

Arousal 

    (ส่ิงกระตุน้) 

 

 

                                                                                          Adaptation 

     (การปรับตวัได)้ 

 

Recovery Period 

(ระยะฟ้ืนตวั) 
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ปรับตวัในทั้งสองระยะท่ีผ่านมา ถือว่าลม้เหลว ก็จะเขา้สู้ภาวะหมดก าลงั เกิดโรคทางกายและจิต 
หรือแมแ้ต่เสียชีวติได ้
 ส าหรับปฏิกิริยาตอบสนองทางดา้นจิตใจท่ีมีต่อภาวะความเครียดมีดงัต่อไปน้ี 

1. พฤติกรรมและบุคลิกภาพเปล่ียนแปลง เช่น พฤติกรรมถอยหลงั (Regression) แยก 
ตวัเอง (Isolation) ไม่ใหค้วามร่วมมือ เฉ่ือยชา มีอารมณ์ปรวนแปร และพดูถึงความตายบ่อยคร้ัง 

2. การแสดงออกทางอารมณ์ไม่เหมาะสม เช่น โกรธ ร้องไห้โดยท่ีไม่มีเหตุผล หงุดหงิด 
ไม่มีความอดทน และบ่น เร่ืองอาการเจบ็ป่วย โดยไม่มีความเจบ็ป่วย 

3. ระดับความรู้สติ ความจ าหรือความสนใจ หรือสมาธิเสียไป อาจพบว่ามีการ
ตอบสนองต่อส่ิงเร้านอ้ย แมว้า่จะไม่มีการเจบ็ป่วยท่ีเก่ียวขอ้งกบัความรู้สติเลย 

4. กระบวนการทางความคิดถูกรบกวนบุคคลท่ีมีความเครียด มกัจะมีความคิดสับสน 
ลงัเล ตดัสินใจไม่ได ้ประสาทหลอน กลวั หรือสงสัยโดยไม่มีสาเหตุ 

5. ดา้นการรับรู้ถูกรบกวน อาจมีอาการประสาทหลอน หลงผิด การรับรู้ทางประสาท
สัมผสัอาจผดิปกติไป 

6. สูญเสียความสนใจ บุคคลท่ีมีความเครียด มกัขาดความสนใจต่อการพูดคุย แต่จะ
เบ่ียงเบนความสนใจไปยงัส่ิงแวดลอ้ม และมีความรู้สึกไวต่อเสียงรบกวน (Hypersensitive to noise) 

7. การใชภ้าษาในการพูดคุยเปล่ียนแปลง อาจพูดซ ้ าๆ และค าพูดอาจจะเก่ียวขอ้งหรือไม่
เก่ียวขอ้งกบัสถานการณ์ในขณะพูด มีการเปล่ียนแปลงระดบัน ้ าเสียง แบบแผนหรือค าพูด มีอาการ
โทษผูอ่ื้น หรือฝันกลางวนั 

8. ใชก้ลไกในการปกป้องตนเองโดยไม่รู้สึกตวั อาจมีพฤติกรรมยอ้นหลงั ใชเ้หตุผลใน
การเขา้ขา้งตนเอง ปฏิเสธ โทษผูอ่ื้นหรือฝันกลางวนั เป็นตน้ 

9. มีอาการแสดงออกถึงการเปล่ียนแปลงในภาพลกัษณ์ (Self-image) ของตนเอง เช่น  
ท าตวัเป็นเด็ก แยกตวัเอง อ่อนแอ การตดัสินใจไม่เหมาะสม รู้สึกวา่ตนไร้ค่า ต ่าตอ้ย อาจรู้สึกวา่ตน
ไม่ปลอดภยัและเรียกร้องความตอ้งการมากเกินปกติ 
 จากท่ีกล่าวมาทั้ งหมดสามารถสรุปได้ว่า เม่ือบุคคลเกิดความเครียด จะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองทางดา้นร่างกาย อารมณ์ และความรู้สึก พร้อมกนันั้นร่างกายก็จะมีการปรับตวัหลายๆ
ระดบัเพื่อให้กลบัสู่ภาวะสมดุลโดยเร็ว ซ่ึงถ้าหากไม่สามารถปรับตวัได้ก็จะก่อให้เกิดปัญหาแก่
บุคคลทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ 
 ผลกระทบจากความเครียด 

กรมสุขภาพจิต (2546) กล่าววา่ ความเครียดในระดบัต ่าและความเครียดในเวลาท่ีไม่นาน
จนเกินไปนกัเป็นตวักระตุน้ให้บุคคลกระท าส่ิงต่าง ๆ อยา่งกระตือรือร้น ไดฝึ้กประสบการณ์ท่ีจะ
แกไ้ขปัญหา มีความคิดสร้างสรรค์อวยัวะต่าง ๆ ในร่างกายไดมี้โอกาสท่ีจะรับมือกบัภาวะเครียดท่ี
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เกิดข้ึน ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีจะท าให้บุคคลเกิดความพึงพอใจในทกัษะความสามารถของตน มีความรู้สึก
เช่ือมัน่และภาคภูมิใจในตนเองมากยิ่งข้ึนแต่ถา้ความเครียดในระดบัรุนแรงหรือท่ีเกิดข้ึนเป็นระยะ
เวลานาน ๆ ก็กลบัจะก่อใหเ้กิดผลเสียต่าง ๆ มากมาย ดงัน้ี  
 1.  ผลเสียทางดา้นสรีระ 

  เม่ือบุคคลตกอยู่ในความเครียดเป็นเวลานาน ๆ จะท าให้สุขภาพร่างกายเลวลง
เน่ืองจากเกิดความไม่สมดุลของระบบฮอร์โมน ฮอร์โมนเป็นชีวเคมีท่ีส าคญัของร่างกาย เป็นตวัท า
หน้าท่ีช่วยควบคุมการท างานของระบบต่าง ๆ ภายในร่างกาย เน่ืองจากร่างกายเกิดภาวะฮอร์โมน 
ไม่สมดุล การท างานของระบบต่าง ๆ ภายในก็จะบกพร่อง ท าให้เกิดอาการตั้งแต่ปวดศีรษะ ปวด
หลงัปวดทอ้ง อ่อนเพลีย มีอาการเจ็บร่างกายตรงนั้นตรงน้ี ท าให้เกิดโรคทางกายท่ีมีสาเหตุมาจาก
จิตใจ(Psychosomatic disease) เช่น หนา้มืด เป็นลม เจบ็หนา้อก ความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ หลอด
เลือดอุดตนั โรคอ้วน แผลในกระเพาะอาหารและล าไส้เล็ก โรคหอบหืด อาการแพ้ต่าง ๆ โรค
ผิวหนงั ผมร่วง และโรคมะเร็ง หรือท าให้โรคท่ีเป็นอยู่เดิมแล้วมีอาการก าเริบ เช่น โรคเบาหวาน 
โรคเริมท่ีอวยัวะร่างกาย นอกจากน้ีความเครียดท่ีรุนแรงมาก ๆ อาจมีผลใหบุ้คคลเสียชีวติได ้
 2. ผลเสียทางดา้นจิตใจและอารมณ์ 

  จิตใจของบุคคลท่ีเครียดจะเตม็ไปดว้ยการหมกมุ่น ครุ่นคิด ไม่สนใจส่ิงรอบตวั ใจลอย
ขาดสมาธิ หลงลืม ตดัสินใจไม่ได้ลงัเล ความระมดัระวงัตวัในการท างานเสียไป เป็นเหตุให้เกิด
อุบติัเหตุไดง่้าย จิตใจขุ่นมวั หงุดหงิด ข้ีโมโห โกรธง่าย สูญเสียความเช่ือมัน่ในความสามารถท่ีจะ
จดัการกบัชีวิตของตนเอง เศร้าซึม กระสับกระส่าย กระวนกระวาย คบัขอ้งใจ วิตกกงัวล ขาดความ
ภูมิใจในตนเอง หมดหวงั ท้อแท้ ในบางรายท่ีตกอยู่ในภาวะเครียดอย่างยาวนานมาก ๆ อาจ
ก่อใหเ้กิดอาการทางจิตจนกลายเป็นโรคจิต โรคประสาทได ้
 3.  ผลเสียทางดา้นความคิด 

  บุคคลจะมีกระบวนการคิดท่ีนอกจากจะไม่ก่อให้เกิดประโยชน์แลว้ยงัเป็นโทษกบั
ตนเอง เป็นผลให้ความเครียดยิ่งทบัถมทวีคูณ ในหลายกรณีความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากสภาพการณ์
แรกท่ีมาคุกคาม ยงัไม่มากเท่ากบัความเครียดท่ีเกิดจากความคิดในล าดบัต่อมาของบุคคล เช่นคิด
วิพากษว์ิจารณ์ตนเองในทางลบ คิดแบบทอ้แทห้มดหวงั คิดบิดเบือนไม่มีเหตุผล คิดเขา้ขา้งตนเอง
และโทษผูอ่ื้น คิดแปลความหมายสภาพการณ์นั้นผดิพลาด เป็นตน้ 
 4.  ผลเสียทางดา้นพฤติกรรม 

  บุคคลท่ีมีความเครียดจะเบ่ืออาหาร นอนหลับยาว หลีกตวัจากสังคม ซ่ึงจะท าให้
ตนเองตกอยูใ่นปัญหาและความเครียดอยา่งโดดเด่ียว กา้วร้าว ไม่อดทน พร้อมท่ีจะเป็นศตัรูกบัผูอ่ื้น 
ท างานไดน้อ้ยลง และบ่อยคร้ังบุคคลจะมีการปรับตวัในทางท่ีผดิเพื่อผอ่นคลายความเครียด เช่น สูบ
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บุหร่ีติดเหลา้ ติดยา เล่นการพนนั หรือแมแ้ต่การฆ่าตวัตาย การระบายกบับุคคลอ่ืน ซ่ึงการกระท า
เหล่าน้ีจะก่อใหเ้กิดผลร้ายตามมาอีก 
 5.  ผลเสียทางดา้นเศรษฐกิจ 

  ความเครียดก่อให้เกิดการสูญเสียทางเศรษฐกิจอย่างใหญ่หลวงจากการงาน ผลของ
การท างานลดน้อยลงและมีประสิทธิภาพดอ้ยลง เม่ือบุคคลเจ็บป่วยก็ย่อมตอ้งเสียค่าใช้จ่ายในการ
รักษาพยาบาล 
 นอกจากน้ี พิกุล เจริญสกุลทรัพย์ (2549) ได้กล่าวถึงผลกระทบท่ีมีต่อความเครียด
ออกเป็นระยะสั้นและระยะยาว ดงัน้ี 
 1.  ผลกระทบต่อสุขภาพจิตในระยะสั้ น เป็นสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนทนัทีทนัใด เช่น เมือ
ตกใจ หรือ ช๊อคจากสาเหตุบางอย่าง เช่น เสียงดงั การเคล่ือนท่ีอย่างกะทนัหัน น้ิวมือถูกบาดแผล 
อุบติัเหตุต่างๆ เป็นตน้ สภาพความเครียดแบบน้ีจะเป็นช่วงสั้นๆ เพราะร่างกายจะปรับตวัเขา้สู่ภาวะ
ปกติไดโ้ดยอตัโนมติั 
 บางคร้ังความเครียดอาจมีพื้นฐานทางด้านจิตใจมากกว่าร่างกาย เช่น ความเครียดจาก
ค าพูดท่ีไม่น่าพอใจของบุคคลใกล้ชิด หรือการได้ทราบข่าวร้ายบางอย่าง เป็นต้น ความเครียด
บางอยา่งสามารถขจดัออกไปไดอ้ยา่งง่ายดายเพียงแต่ คิดออกเท่านั้น ความเครียดจะหมดไป 
 อาการของความเครียดช่วงสั้น จะมีอาการต่ืนกลวั ต่ืนเตน้ ชีพจร เตน้เร็ว รู้สึกวา่ร่างกาย
และจิตใจอ่อนไหวไม่มัน่คง 
 2.  ผลกระทบต่อสุขภาพจิตในระยะยาว ความเครียดบางอยา่งเร้ือรัง เกิดจากปัญหาความ
ไม่ลงรอย ไม่เขา้ใจกนัในครอบครัว ปัญหาการเงิน รายไดไ้ม่พอกบัรายจ่าย หรือมีปัญหากลุม้ใจใน
เร่ืองของการท างาน ความเครียดเหล่าน้ีขจดัออกไปได้ยาก มกัจะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทาง
ร่างกาย อารมณ์และบุคลิกภาพ 
 ถา้คนเราเกิดความเครียดอยูเ่ร่ือย ๆ ร่างกาย จิตใจจะรับไม่ไหว ปรับตวัไม่ได ้ในท่ีสุดก็จะ
น าไปสู่ความเจบ็ป่วย ซ่ึงมีดงัน้ี 
  2.1  การเจ็บป่วยของโรคทางกาย ไดแ้ก่ โรคหัวใจ ความดนัโลหิตสูง ระบบทางเดิน
อาหารผดิปกติ ทอ้งอืดเฟ้อ สุขภาพทรุดโทรม 
  2.2  การเจ็บป่วยทางจิตใจ จะเกิดการนอนไม่หลับ วิตกกังวลเร้ือรัง หรือเป็น         
โรคประสาท 
  2.3  ผลต่อชีวิตทางสังคม ท าให้ชีวิตสังคมแตกร้าว ขาดการติดต่อพบปะสังสรรคก์บั
บุคคลอ่ืน 
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 สรุปได้ว่า ผลกระทบของความเครียด แบ่งเป็น 3 ทาง คือ 1) ทางร่างกาย ได้แก่ ภาวะ
ความดนัโลหิตสูง ชีพจรเตน้เร็วผิดปกติ มีความสัมพนัธ์กบัการเพิ่มของกรดยูริกในร่างกาย ท าให้
เกิดอาการปวดศีรษะ อ่อนเพลีย 2) ทางจิตใจ ได้แก่ ความไม่พึงพอใจในการปฏิบติังาน เช่น เบ่ือ
หน่าย หงุดหงิด เป็นตน้ 3) ทางพฤติกรรม ก่อให้เกิดการท างานท่ีไม่มีประสิทธิภาพ ผลผลิตหรือ
ผลงานลดลง ไดแ้ก่ การขาดงาน การลา การมาสาย เป็นตน้ นอกจากน้ีผลเสียท่ีเกิดจากความเครียด 
จะเป็นได้ว่าผลเสียในแต่ละด้านของบุคคลจะเช่ือมโยงกนัเป็นลูกโซ่ และผลเสียเหล่าน้ีก็ไม่ได้
กระทบกระเทือนเฉพาะบุคคลท่ีตกอยูใ่นภาวะเครียดเท่านั้น แต่จะกระทบกระเทือนและส่งผลไปสู่
ผูค้นรอบขา้ง ตลอดจนสังคมโดยรวมอีกด้วยฉะนั้นการคน้หาวิธีการท่ีจะช่วยลดความเครียดใน
บุคคลนั้น ย่อมจะเป็นหนทางท่ีจะลดผลกระทบต่าง ๆ ในทางท่ีเสียหายทั้งต่อบุคคลนั้นเองและ
สังคมรอบขา้ง 
 
แนวคิดเกีย่วกบัการจัดการความเครียด 
 เม่ือบุคคลเผชิญกบัส่ิงกระตุน้ท่ีท าให้เกิดความเครียด จะรู้สึกไม่สุขสบายและพยายาม
หาทางลดหรือจดัการความรู้สึกดังกล่าว โดยอาจจดัการท่ีสาเหตุหรือด้วยวิธีการท่ีคิดว่าท าให้
ความเครียดนั้นหมดไป เพื่อรักษาภาวะสมดุลใหก้ลบัคืนมาอีกคร้ังหน่ึง ซ่ึงผลลพัธ์ท่ีตามมาหรืออาจ
เหมือนหรือต่างกนัก็ได ้
 Lazarus & Folkman (1984)ให้ความหมายของการจัดการความเครียดว่าเป็นความ
พยายามท่ีจะเปล่ียนแปลงความนึกคิดและพฤติกรรมอยูต่ลอดเวลา เพื่อท่ีจะจดัการต่อส่ิงเร้าท่ีเขา้มา
ก่อให้เกิดความเครียดข้ึน ทั้งท่ีเกิดข้ึนภายในหรือภายนอก และภาวะเครียดท่ีเกิดข้ึนจะถูกประเมิน
โดยผูป้ระเมินวา่จะตอ้งใช้ก าลงัความสามรถและแหล่งทรัพยากรท่ีมีอยูห่รือแหล่งทรัพยากรท่ีมีอยู่
อาจไม่เพียงพอท่ีจะจัดการความเครียด การจัดการความเครียดน้ีถือเป็นกระบวนการท่ีมีการ
เปล่ียนแปลงตลอดเวลา และจะไม่มีการตัดสินใจก่อนว่าวิธีการจัดการความเครียดวิธีใดมี
ประสิทธิภาพ เพราะข้ึนอยูก่บัทางบริบท (Context) บุคคลท่ีจดัการกบัความเครียดไดดี้คือบุคคลท่ี
รู้จกัเลือกใชว้ธีิการท่ีเหมาะสมกบัสถานการณ์ 
 แนวทางในการจัดการกบัความเครียด 

 การจดัการความเครียดตามแนวคิดน้ีมี 2 ลกัษณะ คือ 
1. การจดัการความเครียดแบบมุ่งลดอารมณ์ (Emotion-Focused Coping) เป็นพฤติกรรม

ท่ีบุคคลพยายามท่ีจะจดัการกบัอารมณ์และความรู้สึกต่างๆท่ีเกิดข้ึน เน่ืองจากสถานการณ์ท่ีเป็น
ภาวะเครียด โดยไม่ไดมุ้่งแกไ้ขท่ีปัญหาหรือสาเหตุ ลาซาลสั เรียกวิธีน้ีวา่ “การบรรเทา” ซ่ึงรวมถึง
การท่ีบุคคลได้น าเอากลไกการป้องกนัทางจิต (Defense mechanism) มาใช้ด้วยกลไกการป้องกนั
ทางจิตทุกแบบจดัเป็นการจดัการความเครียดแบบมุ่งลดอารมณ์ การจดัการประเภทน้ีเป็นการท าให้
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รู้สึกวา่ปัญหาจากสถานการณ์นั้นลดลงแต่ความจริงแลว้ปัญหาหรือสาเหตุท่ีท าให้เกิดความเครียด
จริงๆนั้นไม่ไดล้ดลง สถานการณ์ไม่ไดเ้ปล่ียนแปลงไป การจดัการความเครียดท่ีจดัวา่อยูใ่นประเภท
น้ี ได้แก่  การต าหนิตนเอง การเพอ้ฝัน การแยกตนเอง การเลือกรับฟังเฉพาะส่ิงท่ีดีรวมทั้ งการ
พยายามลืมดว้ยการหนัเขา้หาส่ิงเสพติด เช่น การกินเหลา้ เป็นตน้ 

2. การจดัการความเครียดโดยการมุ่งแกปั้ญหา (Problem-focused coping) เป็นพฤติกรรม
ท่ีบุคคลพยายามจดัการกับส่ิงท่ีมากระตุ้นให้เกิดความเครียดโดยตรง เป็นการใช้กระบวนการ
แก้ปัญหาโดยเลือกวิธีท่ีจะจดัการกบัสถานการณ์ โดยมุ่งท่ีตน้เหตุของปัญหาได้แก่ การเผชิญกบั
เหตุการณ์ท่ีเป็นความเครียดตามสภาพความเป็นจริงและหาหนทางแก้ไข หรือการเสริมสร้าง
ความสามารถให้ตนเองในการจดัการความเครียด ซ่ึงบุคคลจะใช้การจดัการความเครียดรูปแบบน้ี
เม่ือรู้สึกวา่มีความสามารถพอท่ีจะจดัการกบัความเครียดได ้และสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนนั้นไม่คุกคาม
มากเกินไป 
 แนวทางจดัการกบัความเครียด หมายถึง การปรับตวั และเผชิญกบัความเครียดโดยไม่มี
ผลเสียต่อภาวะสมดุล ทั้ งทางร่างกาย และจิตใจ ซ่ึ งวิ ธีคลายเครียดโดยทั่ว  ๆ  ไป มีดัง น้ี                
(กรมสุขภาพจิต, 2543) 

1.  คน้หาสาเหตุท่ีท าให้เครียดแลว้วิเคราะห์สถานการณ์ดว้ยตนเอง ทบทวนหาวิธี แกไ้ข
และทดลองปฏิบติั 

2.  ปรึกษาหารือผูใ้กลชิ้ด หรือผูท่ี้น่าเช่ือถือ ซ่ึงไม่เป็นอนัตรายกบัเรา และนบัเป็นการได้
ระบายออกอีกทางหน่ึง 

3.  ท างานอดิเรกท่ีชอบ เช่น ปลูกตน้ไม ้เล่นกบัสัตวเ์ล้ียง ไปเท่ียว ฯลฯ 
4.  ออกก าลังกาย เช่น เดิน หรือ วิ่ง เท่าท่ี ร่างกายสามารถจะรับได้ โดยไม่หักโหม

จนเกินไป 
5.  กินอาหารท่ีเป็นประโยชน์ ในปริมาณท่ีพอเพียง พอเหมาะกบัร่างกายของตน 
6.  พกัผอ่นใหเ้พียงพอในช่วงเวลาท่ีเหมาะสม 
7.  มองโลกในแง่ดี (โดยมองขา้มขอ้บกพร่อง เล็ก ๆ น้อย ๆ) ในตวับุคคลอ่ืน หรือเร่ือง

ต่าง ๆและไม่สนใจโตต้อบ โตแ้ยง้ในประเด็น หรือปัญหาบางอยา่งท่ีไม่รู้จกัจบส้ิน 
8.  ท าประโยชน์ และช่วยเหลือผูอ่ื้นตามสมควรตามโอกาส 
9.  ท าจิตใจใหส้งบ เตรียมพร้อมท่ีจะรับสถานการณ์ใหม่ ๆ ซ่ึงอาจจะมีทั้งดี และไม่ค่อยดี

ก็ได ้
10. มีความรับผดิชอบในภาระหนา้ท่ีของตนเอง และเคารพในสิทธิของผูอ่ื้นตามสมควร 
11. รู้จกัแพ ้รูจั้กชนะ และใหอ้ภยัผูอ่ื้น 
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 สรุปได้ว่า แนวทางในการจดัการกบัความเครียดนั้น สามารถแบ่งออกเป็น 2 ด้าน คือ        
1) วิธีการเอาชนะความเครียดแบบแก้ท่ีปัญหา โดยการปรับเปล่ียนความสัมพนัธ์ระหว่างคนกับ
ส่ิงแวดลอ้มท าให้การประเมินสถานการณ์เป็นไปในทางท่ีดีข้ึน 2) วิธีการเอาชนะความเครียดแบบ
แกด้ว้ยอารมณ์ โดยการปรับเปล่ียนอารมณ์ และความรู้สึกเครียด ไม่ไดแ้กท่ี้ปัญหาโดยตรง เป็นแค่
เพียงการลดความรู้สึกเครียดเท่านั้น 
 วธีิจัดการกบัความเครียด 

 เสริมศกัด์ิ วิศาลาภรณ์ (2549) ได้แนะน าแนวทางในการจดัการกับความเครียดท่ีเป็น
ระบบ มีขั้นตอนในการด าเนินงานอยา่งชดัเจน โดยออกเป็น 4 ตอนใหญ่ๆ 

 ตอนท่ี 1 ขั้นตอนการท าความเขา้ใจกบัความเครียด ประกอบดว้ย 4 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นท่ี 1 ประเมินอารมณ์และความเครียด 
 ขั้นท่ี 2 การประเมินจุดอ่อนท่ีท าให้เกิดความเครียด ในขั้นน้ีตอ้งการให้ประเมินส่ิงท่ีเป็น

แบบแผนการด าเนินชีวิตท่ีจะช่วยเพิ่มพูนความต้านทานความเครียด เพื่อหาแนวทางป้องกัน                 
ท่ีเหมาะสม 

 ขั้นท่ี 3 เข้าใจความเครียด ในขั้นน้ีถ้าอธิบายภาวะของการเปล่ียนแปลงระหว่างความ          
ไม่สมดุลกบัความตอ้งการ จะน าไปสู้การเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างการ และ จิตวทิยาเกิดข้ึนมา  

 ขั้นท่ี 4 การวินิจฉยัสาเหตุของความเครียด ในขั้นน้ีจะอธิบายสาเหตุของความเครียดทั้งท่ี
บา้นและท่ีท างาน 

 ขั้นท่ี  5 การประเมินระดับการเปล่ียนแปลงในชีวิต ในขั้นน้ีต้องมีความพร้อมอยู่
ตลอดเวลาต่อการเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดข้ึน เพื่อท่ีจะรับมือกบัการเปล่ียนแปลงเหล่าน้ี 
เช่น การฝึกอบรมใหม่ เรียนรู้วธีิการใหม่ๆ หรือปรับวธีิการท างานเสียใหม่ เป็นตน้ 

 ขั้นท่ี 6 รู้จกัสัญญาณเตือนว่ามีความเครียดมากเกินไป ในขั้นตอนน้ีเป็นสัญญาณเตือน        
ท่ีเป็นตวับ่งช้ีให้รู้ว่ามีภาวะความเจ็บป่วยทางกาย หรือการเร่ิมหย่อนประสิทธิภาพในการท างาน
และการหาทางแกไ้ขโดยด่วน เพื่อป้องกนัไม่ใหเ้กิดความเสียหาย 

 ตอนท่ี 2  การทบทวนและสรุป มีอยู ่1 ขั้นตอน คือ 
 การใช้ดุลพินิจ และและการพัฒนาการตั้ งเป้าหมายในอนาคตในขั้นน้ีเป็นการต่อ

เน่ืองมาจากตอนท่ี 1 โดยตอ้งกานให้บุคคลประเมินระดบัความเครียดของตนเองในขณะนั้นวา่เป็น
อย่างไร ตนเองมีความตอ้งการอะไรในอนาคต และมีศกัยภาพแค่ไหนต่อส่ิงท่ีต้องการนั้น และ
ประเมินทรัพยากรท่ีตอ้งใชใ้นการท ากิจกรรมนั้นๆวา่มีพอเพียงต่อการบรรลุความตอ้งการเหล่านั้น
หรือไม่ และจะใชว้ธีิการใดท่ีจะใหชี้วติมีความสมดุลเพื่อใหบ้รรลุส่ิงท่ีตอ้งการ 
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 ตอนท่ี 3  ยทุธศาสตร์และเทคนิคเพื่อการจดัการกบัความเครียด มีอยู ่3 ขั้นตอน 
 ขั้นท่ี 1 ระดบัความเครียดท่ีเหมาะสม ในขั้นน้ีเป็นการช้ีให้เห็นปฏิกิริยาท่ีมีต่อสถานการ

พฒันาวธีิการท างานใหดี้ท่ีสุด 
 ขั้นท่ี 2 การรับรู้ยุทธศาสตร์ท่ีมีประสิทธิภาพต ่าในการคลายเครียด ในขั้นน้ีตอ้งการให้

ทราบวา่มีวธีิใดบา้งท่ีให้ประสิทธิภาพต ่าในการจดัการกบัความเครียด ซ่ึงไดแ้ก่ การถอนตวัและการ
ถอยหนีจากสถานการณ์ท่ีเครียด การปฏิเสธวา่มีความเครียด มองเห็นปัญหาของตนวา่น้อยกวา่คน
อ่ืน หมกมุ่นกบัการท างานประจ าให้เสร็จ ท างานหนักข้ึน และเปล่ียนไปท างานอย่างอ่ืน ถ้าใช้
วิธีการใด วิธีการหน่ึง หรือหลายๆ วิธีรวมกนัก็ตามจากทั้ง 6 วิธี ควรเปล่ียนแปลงไปใช้วิธีอ่ืนท่ี
เหมาะสมกวา่เน่ืองจากวิธีดงักล่าวจะเกิดผลในระยะสั้นเท่านั้น ส าหรับในระยะยาวแลว้ปัญหาต่างๆ 
เหล่ายงัคงอยูไ่ม่ไดรั้บการแกไ้ขใหห้มดไป 

 ขั้นท่ี 3 ยุทธศาสตร์ในการคลายเครียดเพื่อรักษาความไม่สมดุล ในขน้น้ีเป็นการให้แนว
ทางเลือกท่ีเหมาะสมกบัการประเมินความเครียดของแต่ละบุคคล เพื่อช่วยให้ไปถึงเป้าหมายท่ี
ตอ้งการอยา่งไม่มีปัญหาหรือมีปัญหาเก่ียวกบัความเครียดนอ้ยท่ีสุด โยมีทั้งหมด 10 แนวทางให้แต่
ละบุคคลไดเ้ลือก แนวทางท่ีเหมาะสมกบัตนเองมากท่ีสุด 

 ตอนท่ี 4  การจดัการเพื่อความสมดุล 
 ยุทธศาสตร์ของแต่ละบุคคลในการจดัการกบัความเครียด ในขั้นตอนน้ีเป็นการน าเอา

ยทุธศาสตร์ท่ีแต่ละบุคคลคิดวา่เหมาะสมน าไปปฏิบติั 
 การเผชิญกบัความเครียดนั้นมีอยู ่5 วธีิคือ 

 1.  การแสวงหาข้อมูล  (Information Seeking) เป็นความพยายามท่ีจะเรียนรู้เก่ียวกับ
ปัญหาเพื่อหาทางแกไ้ข 

 2.  การกระท าโดยตรง (Direct Action) เป็นการกระท าเพื่อท่ีจะจดัการกับเหตุการณ์ท่ี
ประเมินตดัสินวา่เป็นความเครียด 

 3.  การหยุดย ั้ งการกระท า (Inhibition of Action) ตรงข้ามกับการกระท าโดยตรงคือ          
ไม่กระท าอะไรเลยหยดุกระท าในกิจกรรมท่ีคิดวา่เป็นอนัตราย 

 4.  การแสวงหาความช่วยเหลือหรือแรงสนบัสนุนทางสังคมจากบุคคลในเครือข่ายรอบขา้ง 
 5.  การใช้กลไกทางจิต  (Intrapsychic) เป็นกระบวนการความนึกคิดท่ีต้องการปรับ

อารมณ์ให้รู้สึกดีข้ึนซ่ึงรวมถึงกาประเมินเหตุการณ์เสียใหม่เบ่ียงเบนความสนใจแสวงหาความ
พอใจจากส่ิงอ่ืนรวมทั้งการใชก้ลไกลการป้องกนัตนเองเช่นปฏิเสธหรือเก็บกดเป็นตน้ 
 กรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข  (2541) ได้แนะน าไว้ว่าการรู้จักผ่อนคลาย
ความเครียดเป็นเร่ืองท่ีจ าเป็นเพราะนอกจากจะช่วยคลายเครียดและเสริมสร้างสุขภาพจิตให้ดีข้ึน
แลว้ยงัจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานให้ดีข้ึนช่วยสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีระหวา่งผูร่้วมงาน
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ดว้ยกนัและกบัลูกคา้หรือผูรั้บบริการท าให้เกิดบรรยากาศท่ีมีชีวิตชีวาในการท างานซ่ึงจะเป็นผลดี
อยา่งยิ่งทั้งต่อตวัผูท้  างานเองหน่วยงานและสังคมโดยีรวมดว้ยวิธีปฏิบติัเพื่อช่วยคลายเครียดในการ
ท างานมี 10 วิธีดงัน้ีคือการออกก าลงักายการพกัผ่อนหย่อนใจการพูดอย่างสร้างสรรค์การแสดง
อารมณ์อยา่งเหมาะสมการสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัผูร่้วมงานการบริหารเวลาการแกปั้ญหาอยา่งถูก
วิธีการปรับเปล่ียนความคิดการสร้างความเขม้แข็งทางจิตใจและการรู้จกัยืนยนัสิทธิของตนซ่ึงวิธี
ปฏิบติัเพื่อช่วยคลายเครียดในการท างานทั้ง 10 วิธีน้ีเป็นการปฏิบติัในระดบับุคคลเพื่อให้การคลาย
เครียดเป็นไปอยา่งกวา้งขวางและมีประสิทธิภาพมากข้ึนสมควรจะจดัให้มีกิจกรรมคลายเครียดใน
ระดบัหน่วยงานดว้ยขอ้เสนอแนะกิจกรรมต่างๆมีดงัน้ี 
 1.  การจดักิจกรรมการออกก าลงักายในหน่วยงาน 

 2.  การจดักิจกรรมเพื่อการพกัผอ่นหยอ่นใจ 
 3.  การรับฟังความคิดเห็นของพนกังาน 
 4.  การจดักิจกรรมคลายเครียด 
 การจดัการกบัความเครียดหรือบางคนใช้ค  าว่าการรับมือกบัความเครียดเป็นพฤติกรรม

หรือการกระท าท่ีใชใ้นการเรียนรู้พุทธิภาวะ (Cognitive Activity) ท่ีน ามาใช้จดัการกบัความเครียด
และไม่ว่าแต่ละคนจะรับมือกบัความเครียดอย่างไรก็ลว้นแต่มีผลกระทบต่อพวกเขาไม่วา่ทางตรง
หรือทางออ้มการจดัการกบัความเครียดเป็นกลยทุธ์การปรับตวัผูค้นจะใชก้ลวธีิรับมือและจดัการกบั
ความเครียดเม่ือตอ้งเผชิญกบัปัญหารุนแรงท่ีพวกเขาไม่สามารถอยู่เหนือพฤติกรรมหรือผลอนัเป็น
ทุกขท่ี์เกิดข้ึนเช่นการรับมือกบัความวิตกกงัวลความเศร้า(Lazarus and Folkman, 1984) ให้ค  านิยาม
ของค าว่ากลวิธีในการรับมือกับความเครียดว่าเป็นผลของการเปล่ียนแปลงความนึกคิดและ
พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนเพื่อจะจดัการกบัความตอ้งการจากภายในและ/หรือภายนอกร่างกายกลวิธีในการ
รับมือกบัความเครียดเป็นกระบวนการท่ีใชจ้ดัการกบัปัญหาและปรับการตอบสนองทางอารมณ์ท่ีมี
ต่อปัญหานั้นๆซ่ึงกลไกจดัการ (Coping) กับความว่าเป็นความพยายามในการจดัการกับความ
ยากล าบากต่างๆโดยการใช้ความสามารถภายในตวัและการใช้ประโยชน์จากส่ิงแวดลอ้มคนรอบ
ขา้งเพื่อเอาชนะอุปสรรคนั้นทั้งน้ีไม่จ  าเป็นท่ีการเผชิญปัญหานั้นการท่ีจะประสบผลส าเร็จควรมี
แนวคิดการจดัการกบัความเครียดดงัน้ี 
 กลวธีิในการจัดการกบัความเครียด 
 1. การพฒันาทกัษะในการบริหารตนเองโดยการตั้งเป้าหมายในชีวิตทั้งระยะสั้ นและ
ระยะยาวทั้งน้ีตอ้งใหส้อดคลอ้งกบัความสามารถเวลาท่ีมีอยู ่
 2. ปรับปรุงการบริหารอารมณ์ของตนเองโดยการมีสติรู้เท่ากนัอารมณ์ของตนเองเสมอ
รู้จกัสังเกตท าความเขา้ใจกบัสถานการณ์และสาเหตุท่ีท าให้เกิดอารมณ์ในทางท่ีเหมาะสมรู้จกัระงบั
อารมณ์ 
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 3. การพฒันาทักษะในการบริหารความสัมพันธ์กับผูอ่ื้นอย่างมีประสิทธิภาพการมี
สัมพนัธภาพท่ีดีกบัคนรอบขา้งจะช่วยลดความกดดนัทางอารมณ์ได ้
 4. ปรับปรุงวธีิการแกปั้ญหาซ่ึงแบ่งเป็น 2 ลกัษณะใหญ่ๆคือ 
  4.1  การแกไ้ขปัญหาคนเดียวท าไดโ้ดย 
     1)  ระบุปัญหาท่ีชดัเจน 
     2)  รวบรวมขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัญหา 
     3)  วเิคราะห์ขอ้มูลท่ีรวบรวมได ้
     4)  หาทางเลือกของวธีิการแกปั้ญหานั้นๆ 
     5)  ประเมินทางเลือกและเลือกแกปั้ญหาทางนั้น 
     6)  วางแผนปฏิบติัเพื่อแกปั้ญหา 
     7)  น าแผนไปปฏิบติั 
     8)  พิจารณาผลท่ีเกิดข้ึน 
  4.2  การแกปั้ญหาเป็นกลุ่มโดยการระดมก าลงัสมองจากหลายฝ่ายโดย 
     1)  เร่ิมด้วยการอุ่นเคร่ืองโดยให้บุคคลบางคนแสดงความคิดเห็นออกมาก่อน
จากนั้นเชิญให้สมาชิกแต่ละคนแสดงความคิดเห็นพร้อมทั้งบนัทึกความคิดเห็นของแต่ละคนเพื่อ
เปรียบเทียบผลท่ีไดรั้บ 
     2)  เม่ือได้รับความคิดหลากหลายให้กลุ่มช่วยกนัประเมินความคิดนั้นพิจารณา
ขอ้ดีขอ้เสียของแต่ละชนิด 
 5. พฒันาความอดทนของร่างกายด้วยการด าเนินชีวิตให้เหมาะสมไม่เส่ียงกบัการเกิด
ปัญหาสุขภาพเช่นหลีกเล่ียงการใชส้ารเสพติด 
 6. การมองโลกในแง่ดีอนัเป็นทกัษะท่ีสามารถฝึกฝนไดด้ว้ยการสร้างความรู้สึกท่ีดีกบั
บุคคลและส่ิงแวดลอ้มการรู้จกัให้อภยัต่อตนเองและผูอ่ื้นมีความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองรู้จกัเอาใจเขามา
ใส่ใจเรา 
 7. การฝึกท าสมาธิอนัเป็นการท าให้จิตใจจดจ่ออยูก่บัส่ิงใดส่ิงหน่ึงท าให้จิตใจสงบและ
ผอ่นคลาย 
 
กระบวนการในการจัดการกบัความเครียด 
 ลาซารัส และโฟคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ไดก้ล่าวไวด้งัน้ี 
 1. การประเมินตดัสินสถานการณ์ (Cognitive Appraisal) การประเมินส่ิงท่ีมาคุกคามนั้น
มีความส าคญัมากเป็นกระบวนการของการใชค้วามรู้และสติปัญญา  (Cognitive Process) ซ่ึงเกิดข้ึน
ระหวา่งปัญหากบัการตอบสนองทางอารมณ์และพฤติกรรมโดยบุคคลจะคิดพิจารณาถึงความส าคญั
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ของปัญหาท่ีเกิดข้ึนและเลือกวิธีท่ีจะจดัการกบัปัญหานั้นๆ ซ่ึงการประเมินปัญหานั้นมีอยู่ดว้ยกนั       
3 แบบคือ 
  1.1  การประเมินคร้ังแรก (Primary Appraisal) เป็นการประเมินวา่พฤติกรรมนั้นจะมี
ผลอะไรต่อบุคคลซ่ึงจะประเมินได ้3 ทาง 
     (1)  ไม่เกิดผลใดๆ (Irrelevant) คือบุคคลไม่รู้สึกอะไรต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
     (2)  เกิดผลดีหรือไดรั้บประโยชน์ (Benign Positive) คือบุคคลไดรั้บประโยชน์
จากเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
     (3)  เกิดความเครียด (Stress) ซ่ึงเป็นภาวะท่ีท าให้บุคคลเกิดความไม่สมดุล
ทางดา้นจิตใจโดยก่อใหเ้กิดการสูญเสียการคุกคามหรือทา้ยทาย 
  1.2  การประเมินคร้ังท่ีสอง (Secondary Appraisal) เป็นการเลือกวิธีการท่ีจะจดัการ
กบัปัญหาซ่ึงมกัจะเป็นการน ารูปแบบเดิมมาใช้ร่วมกบัการคิดพิจารณาว่าจะน ารูปแบบใดมาใชใ้น
การจัดการกับเหตุการณ์นั้ นเม่ือการประเมินในขั้นท่ีหน่ึงและสองสมบูรณ์แล้วก็อาจมีการ
เปล่ียนแปลงส่ิงแวดลอ้มหรือลกัษณะเฉพาะบุคคลซ่ึงก็จะเกิดการประเมินในระดบัต่อไป 
  1.3  การประเมินซ ้ า (Reappraisal) ซ่ึงถือเป็นการประเมินซ ้ าโดยใชข้อ้มูลเพิ่มเติมและ
ติดตามประเมินผลของวิธีการเผชิญความเครียดท่ีไดก้ระท าลงไปแล้วซ่ึงการประเมินตดัสินของ
บุคคลข้ึนอยูก่บัปัจจยั 2 ประการคือ 
 ปัจจยัส่วนบุคคลประกอบดว้ยหน่ึงภาระรับผิดชอบในชีวิตเป็นคุณภาพของแรงจูงใจและ
การให้คุณค่าท่ีช่วยให้เกิดความพยายามในการปรับตวัซ่ึงในสถานการณ์ท่ีบุคคลมีภาระรับผิดชอบ
ในชีวิตสูงจะเกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีระสูงนั้นเป็นสาเหตุของความอ่อนแอทางร่างกายดว้ยสอง
ความเช่ือเป็นส่ิงท่ีช่วยในการท าความเขา้ใจกบัสถานการณ์และอธิบายความจริงของบุคคลความเช่ือ
ในการควบคุมของตนเองต่อสถานการณ์และผลท่ีเกิดตามมาความเช่ือในชีวิตและการด ารงอยูไ่ดแ้ก่
ความเช่ือในพระเจา้ธรรมชาติและจกัรวาลความเช่ือในส่ิงแวดลอ้มความเช่ือทัว่ๆไปและความเช่ือท่ี
เฉพาะเจาะจงเช่นความเช่ือในแพทยผ์ูรั้กษาฯลฯ 
 ปัจจยัจากสถานการณ์ประกอบดว้ยหน่ึงสถานการณ์ท่ีบุคคลไม่เคยประสบมาก่อนสอง
การท านายได้การท านายได้ว่าจะเกิดความเครียดข้ึนในเวลาใดเวลาหน่ึงท าให้บุคคลเตรียมวาง
แผนการปรับตวัล่วงหน้าหรือรู้ระยะเวลาท่ีปลอดภยัก่อนถึงเหตุการณ์ไดส้ามความคลุมครือของ
สถานการณ์ส่ีช่วงเวลาท่ีเกิดสถานการณ์ความเครียดสัมพนัธ์กบัช่วงชีวิตบุคคลทุกคนมีการคาด
ท านายวา่จะเกิดเหตุการณ์ใดในช่วงชีวติใดจะไดเ้ตรียมตวัวางแผนในการเผชิญสถานการณ์นั้น 
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ข้อมูลพืน้ฐานเกีย่วกบัธนาคารกสิกรไทย 
 บมจ.ธนาคารกสิกรไทย เร่ิมก่อตั้งเม่ือวนัท่ี 8 มิถุนายน พ.ศ.2488  ด้วยทุนจดทะเบียน  
5 ล้านบาท   และด าเนินการด้วยพนักงานชุดแรกเร่ิม จ านวน 21 คนตั้ งแต่เร่ิมก่อตั้ งเป็นต้นมา 
ธนาคารสามารถเจริญเติบโตและกา้วหน้าในดา้นสินทรัพย,์ เงินฝาก, การขยายเครือข่ายสาขา และ
จ านวนพนกังานท่ีเพิ่มมากข้ึนเป็นล าดบั ณ 30 กนัยายน 2550 ธนาคารมีสินทรัพยจ์  านวน 1,007,865 
ลา้นบาท เงินฝาก 812,924 ลา้นบาทเงินใหสิ้นเช่ือ 726,333 ลา้นบาท 
 ในดา้นเครือข่ายของสาขา ณ 31 ตุลาคม 2550 มีสาขาในประเทศ จ านวน 595 สาขา โดย
เป็นสาขากรุงเทพมหานคร และปริมณฑล 192 สาขาเป็นสาขาในส่วนภูมิภาคจ านวน 403 สาขา   
มีสาขาและส านกังานตวัแทนต่างประเทศ จ านวน 7 แห่ง ไดแ้ก่  สาขาลอสแองเจลิส, สาขาฮ่องกง, 
สาขาหมู่เกาะเคยแ์มน, สาขาเซินเจ้ิน, ส านกังานตวัแทนกรุงปักก่ิง, ส านกังานตวัแทนนครเซ่ียงไฮ้
และส านกังานตวัแทนเมืองคุนหมิงสาขาและส านกังานตวัแทนในต่างประเทศเหล่าน้ีให้บริการและ
ส่งเสริมความสะดวกต่าง ๆ  ในดา้นการคา้ การเงินระหวา่งประเทศไทยและประเทศ คู่คา้ทัว่โลก 
 ภารกจิ คุณค่า และวสัิยทศัน์ 
 ภารกิจ คุณค่าท่ีธนาคารกสิกรไทยมุ่งหวงั วิสัยทศัน์และจรรยาบรรณในการด าเนินธุรกิจ
ของ Kasikorn Bank  
 ภารกจิ 
 ธนาคารกสิกรไทย มุ่งมัน่ในการเป็นสถาบนัการเงินไทยท่ีแข็งแกร่งสามารถตอบสนอง
ความตอ้งการของลูกคา้ดว้ยบริการดา้นการเงินท่ีหลากหลาย ครบถว้นในคุณภาพมาตรฐานสากล 
โดยผสมผสานการใช้เทคโนโลยีและทรัพยากรมนุษย ์ทั้งน้ีเพื่อให้บรรลุผลท่ีดีและเป็นธรรม ต่อ
ลูกคา้ ผูถื้อหุน้ พนกังาน และประเทศไทย 
  คุณค่าทีธ่นาคารมุ่งหวงั 

- คุณค่าท่ีธนาคารมุ่งหวงั 
- ใหค้วามส าคญัสูงสุดต่อการสร้างความพอใจของลูกคา้ 
- เช่ือมัน่ในการท างานร่วมกนั 
- อุทิศตนต่องานอยา่งมืออาชีพ โดยมีคุณธรรม   
- ยดึมัน่ในหลกัการ ระเบียบวนิยัการปฏิบติังานท่ีดี 
- พร้อมตอบสนองในทุกสถานการณ์  

 วสัิยทัศน์ของธนาคารกสิกรไทย 
 Kasikorn Bank (Kbank) มุ่งมัน่เป็นสถาบนัการเงินท่ีมัน่คงท่ีสุด ท่ีริเร่ิมในส่ิงใหม่และ
กระท าทุกวถีิทางเพื่อเป็นสถาบนัการเงินไทยท่ีใหบ้ริการอยา่งดีท่ีสุดแก่ลูกคา้ 
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 ววิฒันาการ 
 พ.ศ. 2516 - ธนาคารฯ เร่ิมใหบ้ริการ "บตัรเครดิตอเนกประสงค"์ ท่ีใหบ้ริการถอนเงินจาก

เคร่ืองจ่ายเงินอตัโนมติั ตลอด 24 ชัว่โมง เป็นแห่งแรกในประเทศไทย ซ่ึงเป็นตน้แบบของระบบ
เอทีเอม็ อนัเป็นท่ีนิยมอยา่งสูงในปัจจุบนั 

 พ.ศ. 2523 - ธนาคารฯ เร่ิมออกใบรับฝากเงิน ประเภทอตัราดอกเบ้ียลอยตวั (Floating 
Rate Certificate of Deposits) ในตลาดการเงินของกรุงลอนดอนสหราชอาณาจกัร เป็นมูลค่า 25 
ลา้นเหรียญสหรัฐ นบัเป็นธนาคารพาณิชยแ์ห่งแรกของไทย ท่ีด าเนินการดงักล่าว 

 พ.ศ. 2536 - ธนาคารฯ เร่ิมน าระบบ "รีเอ็นจิเนียร่ิง" (Reengineering) มาใช้เป็นแห่งแรก 
ซ่ึงส่งผลใหว้งการธนาคารพาณิชยไ์ทยต่ืนตวั กบัการปรับปรุงรูปแบบสาขาและการใหบ้ริการ 

 พ.ศ. 2540 - ธนาคารฯ เร่ิมให้บริการ "บตัรเครดิตส าหรับนิติบุคคล" (Corporate Card) 
เป็นแห่งแรกในประเทศไทย 

 พ.ศ. 2541 - ธนาคารฯ เร่ิมเสนอขาย "หุ้นบุริมสิทธิ" ควบ "หุ้นกู้ด้อยสิทธิ" (SLIPs)             
ซ่ึงเป็นการระดมทุนรูปแบบใหม่ ข้ึนเป็นรายแรกของประเทศไทย จนกระทัง่ต่อมาจึงกลายเป็น
แนวทางใหธ้นาคารอ่ืนใชเ้ป็นวธีิระดมทุน 

 พ.ศ. 2542 - ธนาคารฯ เร่ิมให้บริการ "บัตรเครดิตวีซ่าแพลทินัม" เป็นแห่งแรกของ
ประเทศไทย 

 พ.ศ. 2546 - ธนาคารฯ เร่ิมใหบ้ริการ "ร้านกาแฟภายในสาขา" (Coffee Banking) เป็นแห่ง
แรกของทวปีเอเชีย 

 พ.ศ. 2548 - ธนาคารฯ เร่ิมให้บริการ "บตัรเครดิตติดชิพอจัฉริยะ" ซ่ึงเป็นมาตรฐานของ
บตัรเครดิตยุคใหม่ และเร่ิมด าเนินธุรกิจ ภายใตร้ะบบ "เครือธนาคารกสิกรไทย" ซ่ึงประกอบดว้ย 
ธนาคารกสิกรไทย จ ากดั (มหาชน), บริษทั แฟคเตอร่ิงกสิกรไทย จ ากดั, บริษทัหลกัทรัพยจ์ดัการ
กองทุน กสิกรไทย จ ากดั, บริษทั ศูนยว์ิจยักสิกรไทย จ ากดั, บริษทั หลกัทรัพยก์สิกรไทย จ ากัด 
(มหาชน) และ บริษทั ลีสซ่ิงกสิกรไทย จ ากดั รวมทั้งส้ิน 6 บริษทั 

 พ.ศ. 2549 - ธนาคารฯ เร่ิมให้บริการ "บัตรชิพเครดิตมาสเตอร์การ์ด" (Master Credit 
Chip Card) เป็นแห่งแรกของประเทศไทย 

 พ.ศ. 2550 - ธนาคารฯ เร่ิมให้บริการ "K Now" เพื่อให้ค  าปรึกษา และสร้างองค์ความรู้
ต่างๆ แก่ลูกคา้ทุกระดบั อนัเป็นการเพิ่มความสะดวก สบาย และสมบูรณ์ แก่กลุ่มลูกคา้ส่วนบุคคล 
และกลุ่มลูกคา้ธุรกิจ ใหส้ามารถมีธุรกิจท่ีเติบโต แขง็แกร่ง กา้วหนา้ อยา่งต่อเน่ือง และย ัง่ยนื 
 พ.ศ. 2551 - ธนาคารฯ เร่ิมใหบ้ริการ "KBank Extra Hour" โดยขยายเวลาท าการ ในสาขา
ท่ีมีสัญลกัษณ์ของบริการฯ ในวนัจนัทร์-วนัพฤหัสบดี ระหว่างเวลา 08.30-14.30 น. และ วนัศุกร์ 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2516
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B9%87%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2523
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%8D%E0%B8%AA%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%90
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%98%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%93%E0%B8%B4%E0%B8%8A%E0%B8%A2%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2536
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2540
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2541
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2542
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2546
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%A7%E0%B8%B5%E0%B8%9B%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2548
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%98%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2549
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2550
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2551
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B8%A4%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%9A%E0%B8%94%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%A8%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%8C
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ระหว่างเวลา 08.30-18.00 น. จึงนบัเป็นธนาคารพาณิชยข์องไทย ท่ีเปิดท าการจนถึงเวลา 18.00 น. 
เป็นแห่งแรกของประเทศไทย (ตั้งแต่เดือนสิงหาคม พ.ศ. 2551 ถึงเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2552) 

 พ.ศ. 2552 - ธนาคารฯ เร่ิมให้บริการ "K-My Debit Card" บตัรเดบิตท่ีออกแบบเองได ้
เป็นแห่งแรกของประเทศไทย 
 พ.ศ. 2553 - ธนาคารฯ ขยายเวลาท าการ แผนกซ้ือขายเงินตราต่างประเทศ จนถึงเวลา 
23.00 น. เป็นแห่งแรกของประเทศไทย (จากเดิมเปิดท าการถึงเวลา 17.00 น.) และเร่ิมให้บริการ 
"ฝากไดทุ้กเร่ืองกบั KBank" เพื่อรับดูแลทางการเงิน, จดัการปัญหาการเงิน, ดูแลธุรกิจตั้งแต่เร่ิมตน้
กิจการ, แนะน าวิธีประกอบธุรกิจให้ประสบความส าเร็จ, ช่วยคน้หาขอ้มูลผา่นเครือข่ายทางธุรกิจ, 
ช่วยวางแผนการท่องเท่ียว, ช่วยดูแลทุกเร่ืองภายในบา้น ตลอดจนช่วยจดัการสารพดัเร่ืองราวให้แก่
ลูกคา้ 

 พ.ศ. 2554 - ธนาคารฯ ร่วมกับ บริษัท ไปรษณีย์ไทย จ ากัด ให้บริการโอนเงินรับ
ปลายทางท่ีไปรษณียจ์ากกสิกรไทย หรือ K-Bank to Post เป็นช่องทางใหม่ท่ีจะท าให้ลูกคา้สามารถ
โอนเงินผ่านเคร่ืองเอทีเอ็มของธนาคารกสิกรไทย โดยผูรั้บเงินสามารถรับเงินได้ ณ ท่ีท าการ
ไปรษณียทุ์กแห่งทัว่ประเทศ เป็นธนาคารเดียวในประเทศท่ีประกาศโอนเงินไปต่างประเทศได้
ภายในวนัเดียว(ธนาคารกสิกรไทย, ออนไลน์) 
 จากช่วงปี 2553 เห็นได้ชดัเจนว่าท่ีผ่านมาธนาคารกสิกรไทยได้มีการเปล่ียนแปลงและ
พฒันาคร้ังใหญ่ โดยมีการปรับโครงสร้างหน่วยงาน ตลอดจนกระบวนการและรูปแบบการท างาน
ในทุกๆดา้น ซ่ึงจากการเปล่ียนแปลงของธนาคารกสิกรไทยในคร้ังน้ี ท าให้พนกังานธนาคารกสิกร
ไทยมีภาระหน้าท่ีและความรับผิดชอบท่ีสูงข้ึนกว่าเดิม ทั้งด้านปริมาณและคุณภาพท าให้มีความ
คาดหวงัต่อความก้าวหน้าในการท างานมากข้ึน รวมถึงต้องมีการปรับตวัในการปฏิบติังานให้มี
ความสอดคล้องและตอบรับกับงานท่ีต้องอาศยัความรู้ด้านเทคโนโลยีสารสนเทศ และเทคนิค
วธีิการใหม่ๆ จากสาเหตุต่างๆ เหล่าน้ีลว้นมีผลท าให้เกิดความเครียดต่อผูป้ฏิบติัทั้งส้ิน สภาวการณ์
เหล่าน้ีท าให้เกิดความเครียดข้ึนภายในจิตใจไม่มากก็น้อย ตามเหตุการณ์และการปรับตัวของ 
บุคคลนั้น  
 ดงันั้นผูศึ้กษาในฐานะพนักงานของธนาคารกสิกรไทย มีความสนใจอยา่งยิ่งท่ีจะศึกษา
ความเครียดในการท างานของพนกังาน เพื่อน าผลท่ีไดไ้ปหาสาเหตุวา่ แทจ้ริงแลว้ความเครียดท่ีเกิด
ข้ึนกบัตวัพนกังานนั้นเกิดจากสาเหตุใด และจะน าผลท่ีไดจ้ากการศึกษาไปประกอบการวางแผนการ
ปรับปรุงและพฒันาวิธีการด าเนินงานเพื่อลดภาวะความเครียดของพนกังานในสาขา อีกทั้งยงัเป็น
แนวทางให้ผูบ้ริหารของธนาคารกสิกรไทย ใช้ เป็นแนวทางในการวางแผนการปฏิบัติงานของ
พนกังานใหมี้ประสิทธิภาพสูงสุด 
 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A4%E0%B8%A9%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2552
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2553
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2554
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A9%E0%B8%B1%E0%B8%97_%E0%B9%84%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2_%E0%B8%88%E0%B8%B3%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%94
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งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 ในงานศึกษาเอกสารงานวิจยัไดมี้การศึกษาถึงความเครียด ปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเครียด
ในงานดา้นต่างๆดงัเช่น 

 ศจีนุช แดงไผ่ (2544) ศึกษาความเครียดและการจดัการความเครียดของตวัแทนประกนั
ชีวิตบริษทั เอไอเอ จ ากดั พบว่า ตวัแทนประกนัชีวิตนอกโครงการตวัแทนมืออาชีพและตวัแทน
ประกนัชีวิตในโครงการตวัแทนมืออาชีพมีปัจจยัท่ีท าให้เกิดความเครียดไม่แตกต่างกนั และปัจจยั
ดา้นสภาพการท างานท าให้ตวัแทนประกนัชีวิตเกิดความเครียดในระดบัปานกลาง อีกทั้งตวัแทน
ประกนัชีวติทั้งสองกลุ่มมีระดบัความเครียดโดยรวมแตกต่างกนัอยา่งมยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
ยกเวน้ความเครียดดา้นเศรษฐกิจไม่แตกต่างกนั โดยตวัแทนประกนัชีวิตทั้งสองกลุ่มใชก้ารจดัการ
ความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขปัญหาเป็นส่วนใหญ่ และใชก้ารจดัการความเครียดแบบมุ่งลดอารมณ์เป็น
บางคร้ัง 

 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2546) ศึกษาความเครียดของคนไทย การศึกษา
ระดบัชาติ ปี 2546 พบวา่ ประชาชนส่วนใหญ่มีความเครียดอยูใ่นระดบันอ้ย ปัญหา/สาเหตุท่ีท าให้
เครียด5 อนัดบัแรก คือ ปัญหาเศรษฐกิจ/การเงิน ปัญหาครอบครัว เร่ืองงาน เร่ืองแฟน/คู่รัก และ
ปัญหาเพื่อนร่วมงาน/เพื่อนร่วมเรียน/เพื่อน มุมมองต่อปัญหาท่ีท าให้เครียดส่วนใหญ่เห็นว่ามี
ทางออก วิธีการจดัการความเครียด 5 อนัดบัแรก คือ ยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึน หางานอดิเรกท า พูด
ระบายกับผูอ่ื้น ท าบุญตกับาตร/ท าบุญทางศาสนา และออกก าลังกาย บุคคลท่ีสามารถขอความ
ช่วยเหลือได้เม่ือเกิดความเครียด5 อนัดบัแรก คือ ตนเอง บุคคลในครอบครัว คู่สมรส/คู่รัก เพื่อน 
และผูใ้หญ่ท่ีเคารพนับถือ แหล่งท่ีสามารถช่วยเหลือได้เม่ือเกิดภาวะเครียด คือ สถานีโทรทศัน์ 
สถานีวิทยุ และหนังสือพิมพ์ เคยใช้บริการคลายเครียด รู้จกัและเคยใช้บริการให้ค  าปรึกษาทาง
โทรศพัท ์และเคยไดรั้บคู่มือส่ือคลายเครียด  

 ส าหรับปัจจยัส่วนบุคคลท่ีมีความสัมพนัธ์กับความเครียดอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 ไดแ้ก่ เพศ อายุ ศาสนา สถานภาพการสมรส ระดบัการศึกษา อาชีพ รายได ้สถานภาพ
ทางการเงิน จ านวนห้องพกัในบา้น การมีท่ีดินเป็นของตนเอง เคยผ่าตดัหรือได้รับการบาดเจ็บท่ี
ศีรษะ การเจ็บป่วยจนตอ้งไปพบแพทย ์ความกงัวลกบัความเจ็บปวด ส่วนปัจจยัดา้นครอบครัวท่ีมี
ความสัมพันธ์กับความเครียดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ได้แก่ จ  านวนสมาชิกใน
ครอบครัว ความสัมพนัธ์ในครอบครัว ความสัมพนัธ์ท่ีมีต่อแม่ พ่อ ต่อสามี/ภรรยา การมีญาติป่วย
ดว้ยโรคทางจิตเวช และความสัมพนัธ์กบัญาติท่ีป่วยดว้ยโรคทางจิตเวช 

 วรงคศิ์ริ  พรหมรักษ ์(2547) ศึกษาความเครียดในการท างาน การจดัการความเครียด และ
รูปแบบการท างานของนักบญัชี พบว่า นักบญัชีท่ีมีเพศ อายุงาน ต าแหน่งงาน และบุคลิกภาพท่ี
แตกต่างกนั มีระดบัความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกนั แต่นกับญัชีท่ีมีบุคลิกภาพแตกต่างกนั 
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มีการจดัการความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ท่ีเป็นทุกข์แตกต่างกนั อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.01  

 อญัชลี ทรัพยย์ิง่ (2549) ไดท้  าการศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดในการปฏิบติังาน
ของพนักงานธนาคารกรุงไทย จ ากดั (มหาชน) ส านักงานใหญ่ จ านวน 350 คนผลการวิจยัพบว่า 
ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดในการปฏิบติังานของพนกังานอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 มี 2 
ประเด็น คือ โอกาสกา้วหน้าในการท างาน และสภาพการท างาน แต่พนกังานมีความเครียดอยู่ใน
ระดบัต ่าถึงปานกลาง 

 นวลจันท ร์ภูวสิท ธ์นันท์  (2550) ได้ท าการศึกษาถึงปัจจัยในการปฏิบัติงาน ท่ี มี
ความสัมพนัธ์กบัความเครียดของพนกังานธนาคารออมสิน ในเขตจงัหวดัสมุทรปราการเพื่อศึกษา
ระดบัความเครียดในการท างานของพนกังานธนาคารออมสิน ในเขตสมุทรปราการ และเพื่อศึกษา
ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กับความเครียดในการปฏิบัติงานของพนักงานธนาคารออมสินในเขต
สมุทรปราการ พบวา่ ความเครียดในการท างานของพนกังานธนาคารออมสิน ในเขตสมุทรปราการ 
ระดับความเครียดส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์ปกติ (ร้อยละ46.32) โดยปัจจัยในการปฏิบัติงานมี
ความสัมพนัธ์กบัความเครียดของพนักงานธนาคารออมสินในเขตจงัหวดัสมุทรปราการอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (r = 0.30 และ ค่า p = 0.00) โดยมี 4 ดา้นท่ีสัมพนัธ์ไดแ้ก่ ดา้นลกัษณะ
งานดา้นนโยบายและการบริหารงาน ดา้นสภาพแวดลอ้ม และดา้นความกา้วหน้าในการปฏิบติังาน 
มีความสัมพนัธ์กบัความเครียดอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ยกเวน้ดา้นค่าตอบแทนและ
สวสัดิการ ไม่มีความสัมพนัธ์กบัความเครียด 

 จิตรลดา เฮงทบัทิม (2551) ศึกษาถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งความเครียดในงาน กลยุทธ์การ
จดัการความเครียด และพฤติกรรมต่อต้านการปฏิบัติงานของพนักงานธนาคาร โดยศึกษาจาก
พนักงานธนาคารกรุงเทพ จ ากัด (มหาชน) ในจงัหวดัเชียงใหม่ พบว่าความเครียดในงานไม่มี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมต่อตา้นการปฏิบติังานกลยุทธ์การจดัการความเครียดด้านการแก้ไข
ปัญหาและการปรับความคิดมีความสัมพนัธ์ทางลบกบัพฤติกรรมต่อตา้นการปฏิบติังาน (r = -.18, 
p<.01)กลยุทธ์การจดัการความเครียดดา้นการแสวงหาความสนบัสนุนมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบั
พฤติกรรมต่อตา้นการปฏิบติังาน (r = .19, p<.01)กลยุทธ์การจดัการความเครียดดา้นการหลีกหนี
ปัญหามีความสัมพนัธ์ทางบวกกับพฤติกรรมต่อต้านการปฏิบัติงาน (r =.33, p<.01)กลยุทธ์การ
จดัการความเครียดดา้นการแกไ้ขปัญหาและการปรับความคิด ดา้นการแสวงหาความสนบัสนุนและ
ด้านการหลีกหนีปัญหาเป็นเพียงตวัแปรเดียวท่ีสามารถพยากรณ์พฤติกรรมต่อต้านการปฏิบัติ 
งานได ้(p<.01) 
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 นอกจากน้ี ธวกิรม มนตว์ิเศษ (2551) ยงัไดท้  าการศึกษาความเครียดของพนกังานธนาคาร
กรุงเทพ จ ากัด (มหาชน) ในเขตพื้นท่ี อ าเภอเมือง จังหวดัชลบุรี ผลการศึกษาพบว่า มีระดับ
ความเครียดในภาพรวมอยูใ่นระดบัสูง ผลการเปรียบเทียบความเครียดพบวา่ ปัจจยัส่วนบุคคลของ
พนกังาน ดา้นเพศ การศึกษา อาย ุสถานภาพ และลกัษณะงาน ท่ีแตกต่างกนัมีระดบัความเครียดของ
พนักงานไม่แตกต่างกนั อย่างมีนัยส าคญัท่ีระดบั .05 ปัจจยัด้านเศรษฐกิจและสังคม รายไดแ้ต่ละ
เดือนเพียงพอค่าใชจ่้ายและภาวะหน้ีสินในปัจจุบนัท่ีแตกต่างกนัมีระดบัความเครียดของพนกังาน
ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 และปัจจยัแวดลอ้มขณะปฏิบติังาน ดา้นความสัมพนัธ์
กบัหวัหนา้งาน ความสัมพนัธ์กบัผูร่้วมงาน และสวสัดิการท่ีไดรั้บท่ีแตกต่างกนัมีระดบัความเครียด
ของพนกังานไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
 
 




