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บทที ่4 

 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษากระบวนการจดัการความเครียดส าหรับพนกังานธนาคาร
กสิกรไทย สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลในการท าวิจยัคร้ังน้ี
ไดน้ าเสนอในรูปแบบตารางประกอบการบรรยาย โดยแบ่งออกเป็น 5 ส่วน ดงัต่อไปน้ี 
 ตอนท่ี 1  ผลการวเิคราะห์ลกัษณะทางประชากร 

 ตอนท่ี 2  ผลการวเิคราะห์ระดบัความเครียดส าหรับพนกังานธนาคารในสาขาถนนท่าแพ 
อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ 

 ตอนท่ี 3  ผลการวเิคราะห์ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดส าหรับพนกังานธนาคาร 
 ตอนท่ี 4  ผลการวเิคราะห์วธีิจดัการความเครียดส าหรับพนกังานธนาคาร 
 ตอนท่ี 5  กระบวนการในการจดัการความเครียดส าหรับพนกังานธนาคาร 

 
ตอนที ่1 ผลการวเิคราะห์ลกัษณะทางประชากร 
 ขอ้มูลทัว่ไปของประชากร ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพ จ านวนบุตรระดับการศึกษาต าแหน่ง
หน้าท่ีประสบการณ์ในการท างานระยะเวลาในการปฏิบติังานในธนาคารสาขาปัจจุบนัเงินเดือน  และการมีโรค

ประจ าตวัไดแ้สดงไวด้งัต่อไปน้ี 
 

ตารางที ่1  จ  านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามเพศ 
 

 เพศ จ านวน ร้อยละ 
 ชาย 

หญิง 
13 
22 

37.10 
62.90 

 รวม     35      100.00 
 
 จากตารางท่ี 1 พบว่า พนกังานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดั
เชียงใหม่ ส่วนใหญ่ร้อยละ 62.90 เป็นเพศหญิง เป็นเพศชายเพียงร้อยละ 37.10 เท่านั้น  
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ตารางที ่2  จ านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามอาย ุ
 

 อายุ จ านวน ร้อยละ 
 ต ่ากวา่ 25 ปี 

25 - 35 ปี 
36 - 45 ปี 
46 ปีข้ึนไป 

5 
17 
8 
5 

         14.28 
         48.57 
         22.86 
         14.28 

 รวม 35     100.00 
 
 จากตารางท่ี 2 พบว่า อายุของพนักงานส่วนใหญ่จะอยู่ในช่วงอายุ 25 -35 ปี ถึงร้อยละ 
48.57 รองลงมาคือ 36 - 45 ปี และนอ้ยท่ีสุดคือช่วงอายตุ  ่ากวา่ 25 ปี และ 46 ปีข้ึนไป เท่ากนั ร้อยละ 
14.28  
 
ตารางที ่3  จ  านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามสถานภาพสมรส 
 

 สถานภาพ จ านวน ร้อยละ 
 โสด 

สมรส 
อยา่ร้าง  
แยกกนัอยู ่

14 
19 
2 
0 

      40.00 
      54.29 
        5.71 
        0.00 

 รวม 35      100.00 
 
 จากตารางท่ี 3 พบว่าสถานภาพสมรสของพนักงานส่วนใหญ่ร้อยละ 54.29 สมรสแล้ว 
และร้อยละ 40.00 มีสถานภาพโสด และมีอตัราการหยา่ร้างนอ้ย คือ ร้อยละ 5.71  
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ตารางที ่4  จ  านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามจ านวนบุตร 
 จ านวนบุตร จ านวน ร้อยละ 

 ไม่มี 
1 คน 
2 คน 
มากกวา่ 2 คน 

22 
8 
3 
2 

       62.86 
       22.86 
        8.57 
         5.71 

 รวม 35      100.00 
 
 จากตารางท่ี 4 พบว่า ในส่วนของการมีบุตร พนักงานส่วนใหญ่เกินคร่ึงยงัไม่มีบุตร           

ถึงร้อยละ 62.86  และ มีบุตร 1 คน มีบุตรจ านวน 2 คน และมากกวา่ 2 คน ร้อยละ 22.86 , 8.57 และ 
5.71 ตามล าดบั  

 
ตารางที ่5  จ  านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามระดบัการศึกษา 
 

 ระดับการศึกษา จ านวน ร้อยละ 
 ต ่ากวา่ปริญญาตรี 

ปริญญาตรี 
สูงกวา่ปริญญาตรี 

5 
25 
5 

       14.29 
       71.42 
       14.29 

 รวม 35      100.00 
 
จากตารางท่ี 5 วุฒิการศึกษา พบวา่ส่วนใหญ่ร้อยละ 71.42 จบการศึกษาในระดบัปริญญาตรี

รองลงมาคือจบการศึกษา ต ่ากวา่ปริญญาตรีและสูงกวา่ปริญญาตรีเท่ากนั ร้อยละ14.29 
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ตารางที ่6   จ  านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามต าแหน่งหนา้ท่ี 
 

 ต าแหน่งหน้าที่ จ านวน ร้อยละ 
 ปฏิบติัการฝ่ายบริการ 

ปฏิบติัการฝ่ายสินเช่ือ 
ปฏิบติัการฝ่ายเงินฝาก/ธุรกรรมทางการเงิน 
ปฏิบติัการฝ่ายอ่ืน 

6 
16 
9 
4 

       17.14 
        45.71 
        25.72 
        11.43 

 รวม 35       100.00 
 
 จากตารางท่ี 6 ในส่วนของต าแหน่งหน้าท่ีในการท างาน พบว่าส่วนใหญ่ท างานอยู่ใน
ต าแหน่งปฏิบติัการฝ่ายสินเช่ือ ร้อยละ 45.71 รองลงมาคือ ปฏิบัติการฝ่ายเงินฝากและธุรกรรม
ทางการเงิน ร้อยละ 25.72 ท่ีเหลือจะท างานในต าแหน่งปฏิบติัการฝ่ายบริการและปฏิบติัการฝ่าย
อ่ืนๆ ร้อยละ 17.14 และ 11.43 ตามล าดบั  

 
ตารางที ่7   จ  านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามประสบการณ์ในการท างาน 
 

 ประสบการณ์ในการท างาน จ านวน ร้อยละ 
 ต ่ากวา่ 5 ปี 

5 - 10 ปี 
11 - 15 ปี 
มากกวา่ 15 ปีข้ึนไป 

11 
8 
9 
7 

        31.43 
        22.86 
        25.71 
        20.00 

 รวม 35        100.00 
 
 จากตารางท่ี  7 ในส่วนของประสบการณ์ในการท างาน พบว่าพนักงานส่วนใหญ่               
มีประสบการณ์ในการท างานต ่ากว่า 5 ปี ร้อยละ 31.43 มีประสบการณ์ 11-15 ปี ร้อยละ 25.71              
มีประสบการณ์ 5-10 ปี ร้อยละ 22.86 และมีประสบการณ์การท างานมากกว่า 15 ปีข้ึนไป ร้อยละ 
20.00  
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ตารางที ่8  จ านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามระยะเวลาในการปฏิบติังานในธนาคาร 
  สาขาปัจจุบนั 
 

 ระยะเวลาในการปฏิบัติงานในธนาคารสาขาปัจจุบัน จ านวน ร้อยละ 
 ต ่ากวา่ 5 ปี 

5 - 10 ปี 
11 - 15 ปี 
มากกวา่ 15 ปีข้ึนไป 

17 
11 
4 
3 

       48.57 
       31.43 
       11.43 
        8.57 

 รวม 35     100.00 
 
 จากตารางท่ี 8 ในส่วนของระยะเวลาในการปฏิบติังานในธนาคารสาขาปัจจุบนั พบว่า
พนกังานส่วนใหญ่มีระยะเวลาในการปฏิบติังานต ่ากวา่ 5 ปี ร้อยละ 48.57 รองลงมามีระยะเวลาใน
การปฏิบติังาน 5-10 ปี ร้อยละ 31.43  รองลงมาคือ ระยะเวลา 11-15 ปี ร้อยละ 11.43 และ มากกว่า 
15 ปีข้ึนไป ร้อยละ 8.57 ตามล าดบั 

 
ตารางที ่9  จ านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามระดบัเงินเดือน 
 

 เงินเดือน จ านวน ร้อยละ 
 ต ่ากวา่ 15,000 บาท   

15,000 - 25,000 บาท 
25,000 - 35,000 บาท   
มากกวา่ 35,000 บาท 

5 
13 
11 
6 

      14.26 
       37.15 
      31.44 
       17.15 

 รวม 35      100.00 
 
 จากตารางท่ี 9 ในส่วนของรายไดห้รือเงินเดือนของพนกังานธนาคาร พบวา่ มีเงินเดือนอยู่
ในช่วง 15,000-25,000 บาท ร้อยละ 37.15 รองลงมาคือ 25,000-35,000 บาท ร้อยละ 31.44  และมี
พนักงานท่ีไดรั้บเงินเดือนมากกว่า 35,000 บาท และต ่ากว่า 15,000 บาท ร้อยละ 17.15 และ 14.26 
ตามล าดบั  
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ตารางที ่10 จ านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามการมีโรคประจ าตวั 
 

 โรคประจ าตัว จ านวน ร้อยละ 
 มี 

ไม่มี 

12 
23 

       34.29 
        65.71 

 รวม 35       100.00 
 
 จากตารางท่ี 10 ในส่วนของการมีโรคประจ าตวั พบว่า พนกังานธนาคารส่วนใหญ่ ร้อย
ละ 65.71 ไม่มีโรคประจ าตวั มีเพียงร้อยละ 34.29 เท่านั้นท่ีมีโรคประจ าตวั  
 
ตอนที ่2  ผลการวเิคราะห์ระดับความเครียดส าหรับพนักงานธนาคารในสาขาถนนท่าแพ  
 อ าเภอเมือง จังหวดัเชียงใหม่ 
 

ตารางที ่11 จ านวน และร้อยละของระดบัความเครียดจ าแนกเป็นช่วงคะแนน 
 

ข้อ 
ระดับคะแนน 

ระดับความเครียด 

 การแปลผล จ านวน ร้อยละ 
1 
2 

คะแนน    0 – 23 
คะแนน  24 – 41 

เครียดนอ้ย 
เครียดปานกลาง 

0 
3 

0.00 
8.57 

3 คะแนน  42 – 45   เครียดมาก 7 20.00 
4 คะแนน  46 – 61 เครียดสูง 25 71.43 

 
5 คะแนน  62 ข้ึนไป เครียดรุนแรง 0 0.00 

รวม  35 100.00 

 
 จากตารางท่ี 11 เม่ือพิจารณาจากคะแนนความเครียดเฉล่ียรวมแลว้นั้น ในระยะเร่ิมตน้มี
ระดบัความเครียดอยูใ่นระดบัสูง ดงันั้นหากมีการจดัการก็จะสามารถปรับตวัและลดความเครียดได ้
เพราะเม่ือวิเคราะห์จากจ านวนพนกังานธนาคารกสิกรไทยในรายบุคคลแลว้นั้นพบวา่มีพนกังานท่ีมี
ระดับคะแนนความเครียดอยู่ในระดับสูงจ านวนถึง 25 คน ซ่ึงคิดเป็นร้อยละ 71.43 ของจ านวน
พนกังานทั้งหมด มีคนท่ีมีความเครียดสูง จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ20.00 และมีผูท่ี้มีความเครียด
มาก3 คน ร้อยละ 8.57 
 



63 

ตารางที ่12 ผลการวเิคราะห์ระดบัความเครียดโดยเฉล่ียของพนกังานก่อนการทดลองใชโ้ปรแกรม 
  รูปแบบการจดัการความเครียด 8 สัปดาห์สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง  
  จงัหวดัเชียงใหม่ 
 

ข้อ 
แบบทดสอบความเครียด 

คะแนนความเครียด 

 μ σ 
1 กลวัท างานผิดพลาด 2.48 1.01 
2 ไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้ 3.02 0.67 
3 ครอบครัวมีความขดัแยง้กนัในเร่ืองเงินหรือเร่ืองงานในบา้น 2.02 1.18 
4 เป็นกงัวลกบัเร่ืองสารพิษหรือมลภาวะในอากาศน ้าเสียงดิน 1.04 0.57 
5 รู้สึกวา่ตอ้งแข่งขนัหรือเปรียบเทียบ 2.61 0.83 
6 เงินไม่พอใชจ่้าย 2.54 0.89 
7 กลา้มเน้ือตึงหรือปวด 2.28 0.92 
8 ปวดหวัจากความตึงเครียด 2.40 1.13 
9 ปวดหลงั 2.42 1.02 

10 ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง 1.70 1.07 
11 ปวดศีรษะขา้งเดียว 2.34 1.11 
12 รู้สึกวิตกกงัวล 2.54 1.04 
13 รู้สึกคบัขอ้งใจ 2.51 1.04 
14 รู้สึกโกรธหรือหงุดหงิด 2.41 1.15 
15 รู้สึกเศร้า 2.37 0.99 
16 ความจ าไม่ดี 2.50 1.14 
17 รู้สึกสบัสน 2.60 0.98 
18 ตั้งสมาธิล าบาก 2.47 0.97 
19 รู้สึกเหน่ือยง่าย 2.28 0.87 
20 เป็นหวดับ่อยๆ 2.51 1.03 

คะแนนความเครียดโดยรวม 47.04 0.98 

 
 จากตารางท่ี 12 จากการน าแบบวดัความเครียดสวนปรุง (SPST-20)ไปทดสอบกับ
พนกังานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ ผลการวิเคราะห์ขอ้มูล
พบว่า พนักงานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จังหวดัเชียงใหม่ มีคะแนน
ความเครียดเฉล่ียโดยรวม 47.04 คะแนน ซ่ึงเม่ือน าไปเปรียบเทียบในแบบวดัความเครียดสวนปรุง 
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ท่ีผูศึ้กษาน ามาใช้ในการวดัระดับความเครียดแล้วนั้น พบว่าอยู่ในระดับความเครียดสูง(Height 
Stress) โดยประเด็นท่ีพนกังานธนาคารมีความเครียดโดยเฉล่ียมากท่ีสุด คือ การไปไม่ถึงเป้าหมายท่ี
วางไว ้(μ =3.02, σ =1.01) และความรู้สึกวา่ตอ้งแข่งขนัหรือเปรียบเทียบอยูต่ลอดเวลา (μ =2.61,σ 
=0.83) นอกจากน้ีในส่วนของประเด็นท่ีพนกังานธนาคารมีความเครียดโดยเฉล่ียนอ้ยท่ีสุด คือ ความ
กงัวลเก่ียวกบัเร่ืองสารพิษ หรือมลภาวะใน อากาศ น ้ า เสียง และดิน (μ =1.04, σ =0.57) และความ
อยากอาหารเปล่ียนแปลง (μ =1.70, σ =1.07) 
 
ตอนที ่3 ผลการวเิคราะห์ปัจจัยทีม่ีผลต่อความเครียดส าหรับพนักงานธนาคาร 
 พนกังานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ มีความเครียด
โดยรวมอยู่ในระดับสูงโดยปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดในการท างานนั้นมี 4 ปัจจยัหลัก ได้แก่ 
บทบาทในองคก์ร ลกัษณะงาน การกา้วหนา้ในหนา้ท่ีการงาน และปัจจยันอกองคก์ร  

 
ตารางที ่13  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดโดยรวมและ 
  เป็นรายดา้นของพนกังานธนาคารกสิกรไทย สาขาท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ 
 

ข้อ ปัจจัยทีม่ีผลต่อความเครียด 
ในการท างาน 

ระดบัความเครียด 
 μ σ การแปลผล 

1 บทบาทในองคก์ร 2.83 1.09 ปานกลาง 
2 ลกัษณะงาน 3.12 1.23 ปานกลาง 
3 การกา้วหนา้ในหนา้ท่ี        

การงาน 

2.76 1.10 ปานกลาง 

4 ปัจจยันอกองคก์ร 2.22 1.07 นอ้ย 
                         ค่าเฉลีย่โดยรวม 2.73 1.12 ปานกลาง 

 
 จากตารางท่ี 13 เม่ือพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าปัจจยัท่ีส่งผลต่อระดบัความเครียดโดย
เรียงล าดับค่าเฉล่ียจากมากไปน้อย ดังน้ี ด้านลักษณะงาน (μ =3.12) ด้านบทบาทในองค์กร  
(μ =2.83) และดา้นการกา้วหน้าในหน้าท่ีการงาน (μ =2.76) และส่วนปัจจยัท่ีส่งผลในระดบัน้อย 
คือ ดา้นปัจจยัภายนอกองคก์ร (μ=2.22) 
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 1. ปัจจัยทีส่่งผลต่อความเครียดส าหรับพนักงานธนาคารในด้านของบทบาทในองค์กร 
 

ตารางที ่14 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดในดา้นบทบาท 
  ในองคก์ร 
 

ข้อ ความเครียดในการท างานด้านบทบาทใน
องค์กร 

ระดับความเครียด 

 μ σ การแปลผล 

1 นโยบายของธนาคารมีการเปล่ียนแปลง
บ่อยคร้ัง 

3.65 1.02 มาก 

2 ท่านมีหลายหนา้ท่ีท่ีอยูใ่นความ
รับผดิชอบ 

3.59 1.08 มาก 

3 ขาดการสร้างก าลงัใจในการปฏิบติังาน
จากผูบ้งัคบับญัชา 

3.52 1.25 มาก 

4 ผูร่้วมงานไม่รับผดิชอบหนา้ท่ี เห็นงาน
ส่วนตวัส าคญักวา่ ส่งผลกระทบต่อการ
ท างาน 

3.20 1.21 ปานกลาง 

5 ไมมี่โอกาสท่ีจะไดแ้สดงความสามารถใน
การท างาน 

3.02 1.17 ปานกลาง 

6 ความสัมพนัธ์ของสังคมในธนาคารท าให้
รู้สึกไม่อบอุ่น 

2.75 1.26 ปานกลาง 

7 อ านาจการตดัสินใจในการปฏิบติังาน
ส่วนใหญ่อยูใ่นดุลยพินิจของท่าน 

2.68 0.97 ปานกลาง 

8 เพื่อนร่วมงานไม่ใหค้วามสนใจ เอาใจใส่
ช่วยเหลือกนั 

2.43 1.07 นอ้ย 

9 ท่านไม่แน่ใจในบทบาทหนา้ท่ีของตนเอง 2.28 1.00 นอ้ย 
10 ปฏิบติังานกา้วก่ายหนา้ท่ีกนั 2.20 0.94 นอ้ย 
11 ขาดการส่ือสาร/ประสานงานกบัเพื่อน

ร่วมงาน 
2.17 0.88 นอ้ย 

ค่าเฉลีย่โดยรวม 2.83 1.09 ปานกลาง 
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 จากตารางท่ี 14 ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดของพนักงานธนาคาร พบว่าในด้านของ
บทบาทในองค์กรนั้ นส่งผลต่อความเครียดของพนักงานในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง            
(μ =2.83), (σ =1.09) 
 เม่ือพิจารณารายละเอียดในดา้นบทบาทในองคก์รนั้น พบวา่ บทบาทต่างๆในองคก์รของ
พนักงานธนาคารท่ีส่งผลต่อความเครียด เรียงล าดบัจากมากไปน้อยดงัน้ี กล่าวคือ จากการศึกษา
พบว่าปัจจยัในด้านบทบาทในองค์กรท่ีส่งผลต่อระดบัความเครียดมากได้แก่ การท่ีนโยบายของ
ธนาคารมีการเปล่ียนแปลงบ่อยคร้ัง (μ = 3.65) รองลงมาคือการท่ีพนกังานมีหลายหน้าท่ีท่ีอยู่ใน
ความรับผิดชอบ (μ =3.59) และพนกังานขาดการเสริมขวญัและสร้างก าลงัใจในการปฏิบติังานจาก
ผูบ้งัคบับญัชา (μ =52)  นอกจากน้ีปัจจยัในดา้นบทบาทในองคก์รท่ีส่งผลต่อความเครียดในระดบั
ปานกลาง ไดแ้ก่ การท่ีผูร่้วมงานไม่รับผิดชอบหน้าท่ี เห็นงานส่วนตวัส าคญักวา่ ส่งผลกระทบต่อ
การท างาน(μ =3.20) รองลงมาคือการไม่มีโอกาสท่ีพนักงานจะได้แสดงความสามารถในการ
ท างาน (μ =3.02) นอกจากนั้ นแล้วยงัพบว่าปัจจัยในด้านบทบาทในองค์กรท่ีส่งผลต่อระดับ
ความเครียดนอ้ย ไดแ้ก่ การไม่ไดรั้บความเอาใจใส่จากหัวหนา้งานและผูร่้วมงาน รวมถึงไม่เคยให้
ความช่วยเหลือเม่ือมีปัญหา (μ =2.45) 
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 2. ปัจจัยทีส่่งผลต่อความเครียดของพนักงานธนาคาร พบว่าในด้านลกัษณะงาน 
 

ตารางที ่15 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดในดา้น 
  ลกัษณะงาน 

ข้อ ความเครียดในการท างาน
ด้านลกัษณะงาน 

ระดับความเครียด 

 μ σ การแปลผล 
1 รับผดิชอบและความกดดนั

สูงท าใหตึ้งเครียด 
3.85 0.78 มาก 

 
2 ตอ้งท างานแข่งกบัเวลา 3.84 0.87 มาก 
3 มีการติดต่อประสานงานกบั

ลูกคา้ตลอดเวลา 
3.76 0.94 มาก 

4 จ านวนงานมีมาก ไม่สมดุล
กบัเจา้หนา้ท่ี 

3.67 4.34 มาก 

5 การรายงานผลการ
ด าเนินงานหลากหลายและมี
ปริมาณมาก 

3.27 1.23 ปานกลาง 

6 อุปกรณ์ในการปฏิบติังานไม่
ไม่เอ้ือต่อการปฏิบติังาน 

3.21 1.36 ปานกลาง 

7 มีหนา้ท่ีท่ีตอ้งปฏิบติั
หลากหลายหนา้ท่ี 

3.21 0.99 ปานกลาง 

8 ตอ้งปฏิบติังานเกินเวลาปกติ 3.16 1.28 ปานกลาง 
9 ปริมาณงานมาก ท าให้

เหน่ือย 

2.95 1.16 ปานกลาง 

10 งานท่ีไดรั้บซ ้ าซาก จ าเจ  2.84 1.08 ปานกลาง 
11 ลูกคา้มกัจะวุน่วายและกา้ว

ก่ายในงานของท่าน 
2.69 1.11 ปานกลาง 

12 ไดรั้บมอบหมายให้
ปฏิบติังานใหม่ โดยไม่มีการ
สอบถามความตอ้งการของ
ผูป้ฏิบติังาน 

2.68 1.14 ปานกลาง 
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ตารางที ่15 (ต่อ) 
 

ข้อ ความเครียดในการท างาน
ด้านลกัษณะงาน 

ระดับความเครียด 

 μ σ การแปลผล 
13 ไม่ตรงกบัความสามารถหรือ

ความถนดัของท่าน 

2.63 1.23 ปานกลาง 

14 มีความขดัแยง้ ไม่ร่วมมือ 
ขาดความสามคัคีระหวา่ง
บุคลากร 

2.63 1.13 ปานกลาง 

15 ไม่มีอิสระท่ีจะเลือกวธีิการ        
ท างานของตวัเอง 

2.41 0.95 นอ้ย 

ค่าเฉลีย่โดยรวม 3.12 1.23 ปานกลาง 

 
 จากตารางท่ี 15 ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดของพนักงานธนาคาร พบว่าในด้านของ
ลกัษณะงานนั้นส่งผลต่อความเครียดของพนักงานในภาพรวมอยู่ในระดบัปานกลาง (μ =3.12), 
(σ =1.23)  
 เม่ือพิจารณารายละเอียดในดา้นลกัษณะงานนั้น พบวา่ ลกัษณะงานของพนกังานธนาคาร
ท่ีส่งผลต่อความเครียด เรียงล าดบัจากมากไปนอ้ยดงัน้ีกล่าวคือปัจจยัในดา้นลกัษณะงานท่ีส่งผลต่อ
ความเครียดในระดับมาก ได้แก่ การมีรับผิดชอบและความกดดันสูงท าให้ตึงเครียด (μ =3.85) 
รองลงมาคือ การท่ีต้องท างานแข่งกับเวลา (μ =3.84)  การท่ีมีการติดต่อประสานงานกับลูกค้า
ตลอดเวลา (μ =3.76) และการท่ีจ านวนงานมีมาก ไม่สมดุลกบัเจา้หน้าท่ี (μ =3.67)  นอกจากน้ี 
ปัจจยัในด้านลักษณะงานท่ีส่งผลต่อความเครียดในระดับปานกลาง ได้แก่ การรายงานผลการ
ด าเนินงานมีความหลากหลายและมีปริมาณมาก (μ =3.27) อุปกรณ์ในการปฏิบติังานไม่เพียงพอ
และไม่เอ้ือต่อการปฏิบัติงานและการมีหน้าท่ีท่ีต้องปฏิบัติหลากหลายหน้าท่ีในเวลาเดียวกัน 
(μ =3.21) การท่ีต้องปฏิบติังานเกินเวลาท างานปกติ (μ =3.16) การมีปริมาณงานมาก ท าให้เกิด
ความเหน็ดเหน่ือย (μ =2.95) อีกทั้งงานท่ีไดรั้บมอบหมายซ ้ าซาก จ าเจ น่าเบ่ือ (μ =2.84)  
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 3. ปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดของพนักงานธนาคาร พบว่าในด้านการก้าวหน้าใน
หน้าทีก่ารงาน 
 

ตารางที ่16 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดในดา้น 
  การกา้วหนา้ในหนา้ท่ีการงาน 
 

ข้อ ความเครียดในการท างานด้าน
การก้าวหน้าในหน้าทีก่ารงาน 

ระดับความเครียด 

 μ σ การแปลผล 

1 ไดรั้บค าปรึกษาและค าแนะน า
ท่ีดีจากหวัหนา้งาน 

3.20 1.16 ปานกลาง 

2 ท างานมากแต่ไม่ไดรั้บการ
พิจารณาเล่ือนขั้น 

2.97 1.12 ปานกลาง 

3 หนา้ท่ีท่ีไดรั้บมอบหมายไม่มี
โอกาสกา้วหนา้ 

2.92 1.02 ปานกลาง 

4 ไดรั้บผลการประเมินท่ี
สะทอ้นกลบัมาจากงานท่ีท า 

2.90 0.93 ปานกลาง 

5 ไม่เคยไดรั้บการเขา้อบรมท่ี
เก่ียวกบัหนา้ท่ีท่ีปฏิบติั 

2.88 1.39 ปานกลาง 

6 ท่านไม่มีโอกาสไดแ้สดงความ
คิดเห็นและขอ้เสนอแนะใน
การปฏิบติังาน 

2.76 1.12 ปานกลาง 

7 ไม่ไดรั้บความยติุธรรมจาก
การปฏิบติังาน 

2.65 1.21 ปานกลาง 

8 ไดรั้บการยกยอ่งเม่ือท างานดี 2.65 1.04 ปานกลาง 
9 ไม่มีโอกาสไดแ้สดง

ความสามารถ 
2.62 0.93 ปานกลาง 

10 ไม่ไดป้ฏิบติังานในต าแหน่งท่ี
ท่านถนดัและมีความสนใจ 

2.41 1.20 นอ้ย 

11 ไม่ไดป้ฏิบติังานตามต าแหน่ง
ท่ีไดรั้บมอบหมาย 

2.40 1.02 นอ้ย 

ค่าเฉลีย่โดยรวม 2.76 1.10 ปานกลาง 
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 จากตารางท่ี 16 ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดของพนกังานธนาคาร พบวา่ในดา้นของการ
กา้วหน้าในหน้าท่ีการงานนั้นส่งผลต่อความเครียดของพนกังานในภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง 
(μ=2.76), (σ =1.10)  

 เม่ือพิจารณารายละเอียดในดา้นของการกา้วหนา้ในหนา้ท่ีการงานนั้น พบวา่ การกา้วหนา้
ในหนา้ท่ีการงานพนกังานธนาคารโดยส่วนใหญ่ส่งผลต่อความเครียดในระดบัปานกลาง เรียงล าดบั
จากมากไปน้อยดงัน้ีการไดรั้บค าปรึกษาและค าแนะน าท่ีดีจากหัวหน้างาน (μ=3.20)  รองลงมาคือ
การท างานมากแต่ไม่ได้รับการพิจารณาเล่ือนขั้น (μ=2.97) หน้าท่ีท่ีได้รับมอบหมายไม่มีโอกาส
กา้วหน้า (μ=2.92) การไดรั้บผลการประเมินท่ีสะทอ้นกลบัมาจากงานท่ีท า (μ=2.90) การท่ีไม่เคย
ไดรั้บการเขา้อบรมท่ีเก่ียวกบัหน้าท่ีท่ีปฏิบติั (μ=2.88) และไม่มีโอกาสไดแ้สดงความคิดเห็นและ
ขอ้เสนอแนะในการปฏิบติังาน (μ=2.76)  
 
 4. ปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดของพนักงานธนาคาร พบว่าในด้านปัจจัยภายนอก
องค์กร 
 

ตารางที ่17 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดในดา้นปัจจยั 
  ภายนอกองคก์ร 

ข้อ ความเครียดในการท างาน
ด้านปัจจัยภายนอกองค์กร 

ระดับความเครียด 

 μ σ การแปลผล 
1 สถานการณ์ภายนอกองค์กร

ไม่ มีความมั่นคง เช่น การ
เปล่ียนแปลงทางการเมือง  

2.68 0.98 ปานกลาง 

2 ประสบปัญหาเร่ืองการติดต่อ
ประสานงานรวมถึงความ
ร่วมมือจากหน่วยงานอ่ืน 

2.37 0.96 นอ้ย 

3 ท่ีตั้งอยูห่่างไกลจากยา่นธุรกิจ
หรือยา่นการคา้ 

2.11 1.10 นอ้ย 

4 ใชเ้วลานานในการเดินทางมา
ท างาน 

2.05 1.20 นอ้ย 

5 ท่ี ตั้ งข องธน าคารอยู่ ใก ล้
แหล่งท่ีมีมลภาวะทางเสียง 

2.00 1.04 นอ้ย 
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ตารางที ่17 (ต่อ) 
 

ข้อ ความเครียดในการท างาน
ด้านปัจจัยภายนอกองค์กร 

ระดับความเครียด 

 μ σ การแปลผล 
6 การเดินทางมาท างานไม่

สะดวกและไม่ปลอดภยั 
1.92 1.14 นอ้ย 

7 สถานท่ีตั้งอยูใ่กลชุ้มชน
แออดัหรือเส่ียงอนัตราย 

1.88 0.99 นอ้ย 

ค่าเฉลีย่โดยรวม 2.22 1.07 นอ้ย 

 
 จากตารางท่ี 17 ปัจจัยท่ีส่งผลต่อความเครียดของพนักงานธนาคาร พบว่าในปัจจัย
ภายนอกองค์กรนั้ นส่งผลต่อความเครียดของพนักงานในภาพรวมอยู่ในระดับน้อย (μ=2.22),        
(σ =1.10)  

 เม่ือพิจารณารายละเอียดในด้านปัจจยัภายนอกองค์กรนั้น พบว่า ปัจจยัภายนอกองค์กร
ส่วนใหญ่ส่งผลต่อความเครียดในระดบันอ้ย มีเพียงปัจจยัสถานท่ีตั้งของธนาคารตั้งอยูใ่กลส้ถาบนั
การเงินอ่ืน และสถานการณ์ภายนอกองค์กรไม่มีความมัน่คง เช่น การเปล่ียนแปลงทางการเมือง
เท่านั้นท่ีส่งผลต่อความเครียดในระดบัปานกลาง (μ=2.75 และ 2.68) ตามล าดบั นอกจากนั้น ปัจจยั
ภายนอกองคก์รส่งผลต่อความเครียดในระดบันอ้ย 

 
ตอนที ่4 ผลการวเิคราะห์วธีิจัดการความเครียดของพนักงานธนาคาร 
 จากผลการศึกษาในตอนท่ี 2 และ ตอนท่ี 3 พบวา่ พนกังานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนน
ท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ มีความเครียดโดยภาพรวมอยู่ในระดับสูงซ่ึงตามแบบวดั
ความเครียดสวนปรุง (Height Stress) คะแนนความเครียดในช่วงคะแนน 46 – 61 เป็นระดบัท่ีบุคคล
ไดรั้บเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความ เครียดสูง ไม่สามารถปรับตวัให้ลดความเครียดลงไดใ้นเวลาอนั
สั้นถือวา่อยูใ่นเขตอนัตราย หากไม่ไดรั้บการ บรรเทาจะน าไปสู่ความเครียดเร้ือรัง เกิดโรคต่าง ๆ ใน
ภายหลงัไดแ้ต่เน่ืองจากค่าเฉล่ียรวมระดบัคะแนนความเครียดของพนกังานธนาคารกสิกรไทย สาขา
ถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่มีคะแนนเฉล่ียรวม 47.04 ซ่ึงเป็นคะแนนท่ีใกล้เคียงกบั
ระดบัความเครียดในระดบัปานกลาง อีกทั้งเม่ือพิจารณาเป็นรายบุคคลพบวา่ กวา่ร้อยละ  71.43 มีค่า
คะแนนความเครียดอยู่ในระดบัปานกลาง ดงันั้นความเครียดของพนักงานธนาคารในภาพรวมมี
ระดบัท่ีสูง แต่ยงัสามารถแกไ้ขหรือจดัการกบัความเครียดน้ีได ้เพื่อปรับให้ความเครียดลดน้อยลง 
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และจดัการให้เป็นระดบัความเครียดท่ีท าให้บุคคลเกิดความกระตือรือร้นในการท างาน มากกวา่ท่ีจะ
เป็นความเครียดเร้ือรังท่ีจะส่งผลต่อร่างกาย และท าใหเ้กิดโรคต่างๆในภายหลงัได ้ 
 นอกจากน้ีเม่ือพิจารณาถึงสาเหตุปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดพบว่าปัจจยัท่ีส่งผลต่อ
ความเครียดของพนกังานธนาคารมากท่ีสุดไดแ้ก่ ปัจจยัในดา้นของลกัษณะงาน รองลงมาคือปัจจยั
ดา้นบทบาทในองคก์ร และปัจจยัความกา้วหนา้ในหนา้ท่ีการงานตามล าดบั ซ่ึงผลการวิจยัพบวา่ใน
ภาพรวมส่งผลในระดบัปานกลาง นอกจากน้ียงัมีปัจจยัภายนอกองค์กรท่ีส่งผลต่อความเครียดใน
ระดับน้อย ดังนั้ นจากการท่ีพนักงานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดั
เชียงใหม่ มีความเครียดโดยภาพรวมอยูใ่นระดบัสูง แต่เป็นระดบัท่ีไม่รุนแรงจนก่อให้เกิดอนัตราย
แก่ร่างกายหากมีการจดัการกบัความเครียดนั้น ดงันั้นพนกังานจึงมีวิธีการในการจดัการความเครียด
น้ีหลากหลายรูปแบบ  
 

ตอนที ่4  ผลการวเิคราะห์วธีิการจัดการความเครียดส าหรับพนักงานธนาคาร 
 

ตารางที ่18 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของวธีิการจดัการความเครียดส าหรับพนกังาน 
  ธนาคาร 
 

ข้อ 
วธีิการจัดการความเครียด 

ระดับการปฏิบัติ 

 μ σ การแปลผล 
1 ท างานอดิเรกท่ีชอบ เช่น 

ปลูกตน้ไม ้ไปเท่ียว ฯลฯ 
3.77 0.78 มาก 

2 กินอาหารท่ีเป็นประโยชน์ 
ในปริมาณท่ีพอเพียง 
พอเหมาะกบัร่างกายของตน 

3.67 0.97 มาก 

3 พกัผอ่นใหเ้พียงพอใน
ช่วงเวลาท่ีเหมาะสม 

3.65 0.83 มาก 

4 มองโลกในแง่ดี (โดย
มองขา้มขอ้บกพร่อง เล็ก ๆ 
นอ้ย ๆ) ในตวับุคคลอ่ืน ไม่
สนใจโตต้อบ โตแ้ยง้ใน
ประเด็น หรือปัญหาบางอยา่ง
ท่ีไม่รู้จกัจบส้ิน 

3.47 0.97 มาก 
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ตารางที ่18 (ต่อ) 
 

ข้อ 
วธีิการจัดการความเครียด 

ระดับการปฏิบัติ 

 μ σ การแปลผล 
5 มีความรับผดิชอบใน

ภาระหนา้ท่ีของตนเอง และ
เคารพในสิทธิของผูอ่ื้น 

3.45 1.13 มาก 

6 ปรึกษาหารือผูใ้กลชิ้ด หรือผู ้
ท่ีน่าเช่ือถือ ซ่ึงไม่เป็น
อนัตรายกบัเรา  

3.43 1.10 มาก 

7 รู้จกัแพ ้รู้จกัชนะ และให้อภยั
ผูอ่ื้น 

3.20 1.11 ปานกลาง 

8 ท าประโยชน์ และช่วยเหลือ
ผูอ่ื้นตามสมควรตามโอกาส 

3.12 0.99 ปานกลาง 

9 ท าจิตใจให้สงบ เตรียมพร้อม
ท่ีจะรับสถานการณ์ใหม่ ๆ  

2.85 1.01 ปานกลาง 

10 ออกก าลงักาย เช่น เดิน หรือ 
วิง่ เท่าท่ีร่างกายสามารถจะ
รับได ้โดยไม่หกัโหม
จนเกินไป 

2.72 0.76 ปานกลาง 

11 ค้นหาสาเหตุท่ีท าให้เครียด
แล้ววิ เคราะห์สถานการณ์
และหาวธีิแกไ้ขดว้ยตนเอง  

2.63 1.12 ปานกลาง 

                 ค่าเฉลีย่โดยรวม 3.26 0.97 มาก 

 
 จากตารางท่ี 18 ผลการวิจยัคร้ังน้ีพบว่า วิธีการจดัการความเครียดเพื่อลดภาวะเครียดของ
พนกังานธนาคารท่ีมีระดบัการปฏิบติัในระดบัมาก ไดแ้ก่ การท างานอดิเรกท่ีชอบ เช่น ปลูกตน้ไม ้
เล่นกบัสัตวเ์ล้ียง ไปเท่ียว ฯลฯ (μ=3.77) รองลงมาคือ การกินอาหารท่ีเป็นประโยชน์ ในปริมาณท่ี
พอเพียง พอเหมาะกบัร่างกายของตน (μ=3.67) การพกัผ่อนให้เพียงพอในช่วงเวลาท่ีเหมาะสม 
(μ=3.65) การมองโลกในแง่ดี (โดยมองขา้มขอ้บกพร่อง เล็ก ๆ น้อย ๆ) ในตวับุคคลอ่ืน ไม่สนใจ
โตต้อบ โตแ้ยง้ในประเด็น หรือปัญหาบางอย่างท่ีไม่รู้จกัจบส้ิน (μ=3.47) รวมทั้งการตระหนักว่า
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เป็นความรับผิดชอบในภาระหน้าท่ีของตนเอง และเคารพในสิทธิของผูอ่ื้น  (μ=3.45) และการ
ปรึกษาหารือผูใ้กลชิ้ด หรือผูท่ี้น่าเช่ือถือ ซ่ึงไม่เป็นอนัตรายกบัเรา (μ=3.43)  

 
ตอนที ่5 กระบวนการในการจัดการความเครียดของพนักงานธนาคาร 
 จากวิธีปฏิบติัเพื่อช่วยคลายเครียดในขา้งตน้เป็นการปฏิบติัในระดบับุคคลแต่เพื่อให้การ
คลายเครียดเป็นไปอย่างกวา้งขวางและมีประสิทธิภาพมากข้ึนสมควรจะจดัให้มีกิจกรรมคลาย
เครียดในระดบัหน่วยงาน คือมีการจดัการความเครียดในระดบัองค์กร หรือธนาคาร โดยจดัท าเป็น
กระบวนการจดัการความเครียดของพนักงานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง 
จงัหวดัเชียงใหม่  ซ่ึงกระบวนการจดัการความเครียดคร้ังน้ีมาจากการแกปั้ญหาเป็นกลุ่มโดยวิธีการ
ระดมความคิด (Brain storming)จากพนักงานทุกฝ่ายจ านวน 8 คน ประกอบไปด้วย พนักงาน
ปฏิบติัการฝ่ายบริการ 2 คน พนกังานปฏิบติัการฝ่ายธุรกิจสินเช่ือ 2 คน พนกังานปฏิบติัการฝ่ายเงิน
ฝากและธุรกรรมทางการเงิน 3 คน ผูจ้ดัการสาขา 1 คน เพื่อท าการประชุมเพื่อหาแนวทางในการ
จดัการความเครียด และสร้างเป็นกระบวนการจดัการความเครียดของพนกังานธนาคารกสิกรไทย 
สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ ร่วมกนัซ่ึงมีการท าการระดมความคิดทั้งหมด 3 คร้ัง
โดยขั้นตอน หรือกระบวนการในการจดัการความเครียด มีดงัน้ี 
 ขั้นตอนที่ 1 การประเมินตดัสินสถานการณ์  (Cognitive appraisal) เป็นการประเมินคร้ัง
แรก (Primary appraisal) ท่ีจะประเมินสถานการณ์ความเครียดของพนักงานธนาคารกสิกรไทย 
สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ โดยวดัระดบัความเครียดเฉล่ียโดยรวมจากพนกังาน
ในธนาคารในทุกฝ่าย จ านวน 35 คน ซ่ึงผลการวิเคราะห์ท่ีกล่าวไปในตอนท่ี 2 พบว่า พนกังานมี
ระดบัความเครียดสูง มีค่าเฉล่ียโดยรวม47.04 เป็นระดบัท่ีบุคคลไดรั้บเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความ 
เครียดสูง ไม่สามารถปรับตวัให้ลดความเครียดลงไดใ้นเวลาอนัสั้ นถือว่าอยู่ในเขตอนัตราย หาก
ไม่ไดรั้บการ บรรเทาจะน าไปสู่ความเครียดเร้ือรัง เกิดโรคต่าง ๆ ในภายหลงัไดซ่ึ้งเป็นภาวะท่ีท าให้
บุคคลเกิดความไม่สมดุลทางดา้นจิตใจโดยก่อให้เกิดการสูญเสียการคุกคามหรือทา้ทายแต่อยา่งไรก็
ตามเม่ือพิจารณาเป็นรายบุคคลแลว้นั้นพบวา่ พนกังานส่วนใหญ่มีระดบัความเครียดในระดบัปาน
กลาง ดงันั้นสถานความเครียดของพนกังานธนาคารกสิกรแห่งน้ีในภาพรวมยงัถือวา่ไม่รุนแรง จน
ก่อให้เกิดอนัตรายแก่ ร่างกาย มากนกั เป็นระดบัความเครียดท่ีท าให้บุคคลเกิดความกระตือรือร้น
และสามารถจดัการกบัความเครียดน้ีได ้

 ขั้นตอนที่  2 การเลือกวิธีการท่ีจะจัดการกับปัญหาซ่ึงเป็นการประเมินคร้ังท่ีสอง 
(Secondary appraisal) เพื่อเลือกวิธีการท่ีจะจัดการกับปัญหาซ่ึงเป็นการน ารูปแบบการจัดการ
ความเครียดจากการประเมินในแบบสอบถามมาใช้ซ่ึงผลปรากฏว่าในระดบับุคคลนั้น พนักงาน
ส่วนใหญ่จะใช้วิธีการในการจดัการกบัความเครียดของตนเอง โดยการท างานอดิเรกท่ีชอบ เช่น 
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ปลูกตน้ไม ้เล่นกบัสัตวเ์ล้ียง ไปเท่ียว ฯลฯ รองลงมาคือ การกินอาหารท่ีเป็นประโยชน์ ในปริมาณท่ี
พอเพียง พอเหมาะกบัร่างกายของตนการพกัผอ่นให้เพียงพอในช่วงเวลาท่ีเหมาะสมการมองโลกใน
แง่ดี (โดยมองขา้มขอ้บกพร่อง เล็ก ๆ นอ้ย ๆ) ในตวับุคคลอ่ืน ไม่สนใจโตต้อบ โตแ้ยง้ในประเด็น 
หรือปัญหาบางอยา่งท่ีไม่รู้จกัจบส้ินรวมทั้งการตระหนกัวา่เป็นความรับผิดชอบในภาระหนา้ท่ีของ
ตนเอง และเคารพในสิทธิของผูอ่ื้นและการปรึกษาหารือผูใ้กล้ชิด หรือผูท่ี้น่าเช่ือถือ ซ่ึงไม่เป็น
อนัตรายกบัเรา ซ่ึงวิธีการเหล่าน้ีเป็นวิธีการท่ีใชเ้ฉพาะกบัแต่ละบุคคล ดงันั้นจึงน าวิธีการเหล่าน้ีมา
ร่วมกับการคิดพิจารณาว่าจะน ารูปแบบใดมาใช้ในการจัดการกับสถานการณ์ความเครียดใน
ภาพรวมขององค์กร โดยวิธีการระดมความคิด (Brain storming) อีกคร้ังหน่ึง ซ่ึงในการระดม
ความคิดคร้ังน้ีเร่ิมด้วยการให้บุคคลบางคนหรือพนักงานตวัแทนแต่ละฝ่ายแสดงความคิดเห็น
ออกมาก่อนเก่ียวกบัวิธีการในการจดัการความเครียดจากนั้นเชิญให้สมาชิกแต่ละคนแสดงความ
คิดเห็นพร้อมทั้งบนัทึกความคิดเห็นของแต่ละคนเพื่อเปรียบเทียบผลท่ีไดรั้บ และเม่ือไดรั้บความคิด
หลากหลายแลว้ จึงให้กลุ่มช่วยกนัประเมินความคิดนั้นพิจารณาขอ้ดีขอ้เสียของแต่ละชนิด โดยใน
การระดมความคิดคร้ังน้ีไดข้อ้สรุปออกมาเป็นขอ้เสนอแนะกิจกรรมต่างๆดงัน้ี 
 กจิกรรมที ่1 การใหค้วามรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัความเครียดในดา้นต่าง ๆ 
 กจิกรรมที ่2 การรู้จกัตนเองและการมองผูอ่ื้น 
 กจิกรรมที ่3 การสร้างคุณค่าและความภูมิใจในตนเอง 
 กจิกรรมที ่4 รูปแบบลกัษณะการจดัการความเครียด 
        1) การจดักิจกรรมการออกก าลงักายดว้ยโยคะ 
        2) การจดักิจกรรมเพื่อการพกัผอ่นหยอ่นใจ 
        3) การรับฟังความคิดเห็นของพนกังาน 
 โดยภายใตกิ้จกรรมต่างๆเหล่าน้ี ผูศึ้กษาไดส้รุปมาเป็นกิจกรรม และร่างข้ึนเป็นรูปแบบ
การจัดการความเครียด 8 สัปดาห์ เพื่อทดลองใช้กับพนักงานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนน 
ท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ ในช่วงระยะเวลาตั้งแต่วนัท่ี 3 มิถุนายน 2556 ถึง 26 กรกฎาคม 
2556 โดยมีรายละเอียดกิจกรรมในแต่ละสัปดาห์ดงัน้ี 
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ตารางที ่19 โปรแกรมรูปแบบการจดัการความเครียด 8 สัปดาห์ 
 

สัปดาห์ที ่ วนัที่ กจิกรรม ช่วงเวลา หมายเหตุ 

1 
 

3-7 มิ.ย. 56 กิจกรรมการใหค้วามรู้ความ
เขา้ใจเก่ียวกบัความเครียดใน
ดา้นต่าง ๆ 

16.00 - 16.30 น. จนัทร์ พุธ ศุกร์ 

2 10-14 มิ.ย. 56 กิจกรรมการรู้จกัตนเองและการ
มองผูอ่ื้น 

16.00 - 16.30 น. จนัทร์ พุธ ศุกร์ 

3 17-21 มิ.ย.56 กิจกรรมการสร้างคุณค่าและ
ความภูมิใจในตนเอง 

7.30–8.00 น. 
 

จนัทร์ พุธ ศุกร์ 
 

4 24-28 มิ.ย. 56 - การรับฟังความคิดเห็นของ
พนกังาน 
- การฝึกการหายใจ 
- มีช่วงเวลาในการพกัผอ่น
ในช่วงบ่าย 
- การจดักิจกรรมการออกก าลงั
กายดว้ยโยคะ 

7.30 - 8.00 น. 
 

8.00 - 8.30 น. 
14.30 -15.00 น. 

 
16.00 - 16.30 น. 

จนัทร์ พุธ ศุกร์ 
 
ทุกวนั 
ทุกวนั โดยมีการ
สับเปล่ียนกนัพกั 
องัคาร  พฤหสั 

5 1-5 ก.ค. 57 - การรับฟังความคิดเห็นของ
พนกังาน 
- การฝึกการหายใจ 
- มีช่วงเวลาในการพกัผอ่น
ในช่วงบ่าย 
- การจดักิจกรรมโยคะ 

7.30 - 8.00 น. 
 

8.00 - 8.30 น. 
14.30 -15.00 น. 

 
16.00 - 16.30 น. 

จนัทร์ พุธ ศุกร์ 
 
ทุกวนั 
ทุกวนั โดยมีการ
สับเปล่ียนกนัพกั 
องัคาร  พฤหสั 

6 8-12 ก.ค. 57 - การรับฟังความคิดเห็นของ
พนกังาน 
- การฝึกการหายใจ 
- มีช่วงเวลาในการพกัผอ่น
ในช่วงบ่าย 
- การจดักิจกรรมการออกก าลงั
กายดว้ยโยคะ 

7.30–8.00 น. 
 

8.00 – 8.30 น. 
14.30 -15.00 น. 
 
16.00 –16.30 น. 

จนัทร์ พุธ ศุกร์ 
 
ทุกวนั 
ทุกวนั โดยมีการ
สับเปล่ียนกนัพกั 
องัคาร  พฤหสั 
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ตารางที ่19 (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที ่ วนัที่ กจิกรรม ช่วงเวลา หมายเหตุ 

7 15-19 ก.ค. 57 - การรับฟังความคิดเห็นของ
พนกังาน 
- การฝึกการหายใจ 
- มีช่วงเวลาในการพกัผอ่น
ในช่วงบ่าย 
- การจดักิจกรรมการออกก าลงั
กายดว้ยโยคะ 

7.30–8.00 น. 
 

8.00 – 8.30 น. 
14.30 -15.00 น. 

 
16.00 –16.30 น. 

จนัทร์ พุธ ศุกร์ 
 
ทุกวนั 
ทุกวนั โดยมีการ
สับเปล่ียนกนัพกั 
องัคาร  พฤหสั 

8 22-26 ก.ค.57 - การรับฟังความคิดเห็นของ
พนกังาน 
- การฝึกการหายใจ 
- มีช่วงเวลาในการพกัผอ่น
ในช่วงบ่าย 
- การจดักิจกรรมการออกก าลงั
กายดว้ยโยคะ 

7.30 - 8.00 น. 
 

8.00 - 8.30 น. 
14.30 -15.00 น. 

 
16.00 - 16.30 น. 

จนัทร์ พุธ ศุกร์ 
 
ทุกวนั 
ทุกวนั โดยมีการ
สับเปล่ียนกนัพกั 
องัคาร  พฤหสั 

 
 โดยกิจกรรมต่าง ๆ ในโปรแกรมรูปแบบการจดัการความเครียด 8 สัปดาห์ข้างต้นมี
รายละเอียดส าคญัคือ 
 กจิกรรมที ่1 การให้ความรู้ความเข้าใจเกีย่วกบัความเครียดในด้านต่าง ๆ 
 กิจกรรมน้ีเป็นการจดักิจกรรมคร้ังแรก ดังนั้นเพื่อสร้างความเขา้ใจในการจดักิจกรรม
ร่วมกนัผูว้ิจยัจึงด าเนินการช้ีแจงวตัถุประสงคข์องกิจกรรมในภาพรวมทั้งหมดให้พนกังานท่ีเขา้ร่วม
กิจกรรมไดรั้บทราบ จากนั้นบอกคะแนนระดบัความเครียดของแต่ละคน จากนั้นผูว้จิยัเป็นผูน้ าเขา้สู่
เน้ือหาโดยตั้งประเด็นเก่ียวกบัความเครียดในเร่ืองต่าง ๆ ถามพนักงานแต่ละคน เช่น ลกัษณะของ
ความเครียดท่ีเคยเป็น อาการท่ีเกิดข้ึน ความรู้สึก สาเหตุ ผลท่ีไดรั้บ ฯลฯ เพื่อให้พนกังานแต่ละคน
รู้สึกผ่อนคลาย และมีส่วนร่วมในกิจกรรม จากนั้นผูว้ิจยัน าเสนอเน้ือหาโดยสรุปในภาพรวมถึง
ความหมายของความเครียด ชนิดของความเครียด สาเหตุของความเครียด ระดบัของความเครียด 
และผลของความเครียดในด้านต่าง ๆ พร้อมทั้งขอให้พนักงานแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติม มีการ
อภิปรายร่วมกันในประเด็นต่าง ๆ เช่น ลักษณะอาการท่ีเป็นอยู่ของพนักงานบางคนเข้าข่าย
ความเครียดหรือไม่ เป็นความเครียดในระดบัไหน จะส่งผลอยา่งไร แนวทางการแกไ้ขความเครียดท่ี
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เกิดข้ึน ฯลฯ แล้วให้พนักงานสรุปเน้ือหาร่วมกนัซ่ึงหากมีขอ้คิดเห็นหรือประเด็นส าคญัให้น ามา
พิจารณาร่วมกันในกิจกรรมคร้ังต่อไป อย่างไรก็ตามจากการสังเกตของผูว้ิจยัขณะเร่ิมการจัด
กิจกรรมคร้ังแรกน้ีพบวา่ การจดักิจกรรมส าหรับพนกังานในช่วงเชา้ก่อนท างาน พนกังานทุกคนให้
ความร่วมมือเป็นอย่างดี และมีความกระตือรือร้นให้ความสนใจค่อนข้างมาก การจดักิจกรรม
ค่อนขา้งเป็นกนัเอง  
 กจิกรรมที ่2 การรู้จักตนเองและการมองผู้อืน่ 
 การจดักิจกรรมในคร้ังน้ีเป็นกิจกรรมในสัปดาห์ท่ีสองเพื่อตอ้งการให้พนักงานได้รู้จกั
วิธีการพิจารณาและการประเมินตนเอง ไดเ้ขา้ใจลกัษณะของผูอ่ื้น และเกิดการยอมรับผูอ่ื้นไดม้าก
ข้ึน และสามารถวางแผนเพื่อพฒันาตนเองได ้ก่อนการเร่ิมกิจกรรมผูว้ิจยัไดท้บทวนเน้ือหาความรู้
ต่าง ๆเก่ียวกบัความเครียด เพื่อสร้างความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งร่วมกนัโดยการสอบถามพนกังานทุกคน
ในประเด็นต่าง ๆ พบวา่ ทุกคนไดศึ้กษาและเขา้ใจในเน้ือหาเกือบทั้งหมด มีประเด็นท่ียงัขาดความ
ชดัเจนส าหรับพนกังานบางคนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมในช่วงหลงัเลิกงาน คือ เร่ืองระดบัของความเครียด
และผลของความเครียดในด้านต่าง ๆ ดังนั้ นผูว้ิจยัจึงได้น าประเด็นน้ีเข้าสู่การอภิปรายในกลุ่ม
ร่วมกนั ซ่ึงไดผ้ลสรุปและเขา้ใจในทิศทางเดียวกนัโดยใชเ้วลาไม่นานส าหรับการจดักิจกรรมในคร้ัง
น้ีเร่ิมจากผูว้ิจยัแจกใบกิจกรรม แลว้ให้พนกังานท ากิจกรรม“ใครเป็นคนประเภทไหน” ซ่ึงจากการ
สังเกตพบวา่ พนกังานบางรายไม่กลา้หรือรีรอในการเขียนช่ือบุคคลต่าง ๆ ตามขอ้ค าถาม ผูว้ิจยัจึง
อธิบายถึงความปลอดภยัของขอ้มูลวา่จะไม่มีการเปิดเผยขอ้มูลต่าง ๆ และใบกิจกรรม พนกังานทุก
คนจะเป็นผูเ้ก็บไวเ้อง ท าใหส้ถานการณ์ในการท ากิจกรรมดีข้ึนและเสร็จส้ินในเวลาท่ีรวดเร็ว ผูว้จิยั
ตั้งค  าถามถึงวิธีการหรือแนวทางเม่ือพบเจอบุคคลประเภทต่าง ๆ ตามค าตอบของขอ้ค าถามเหล่านั้น 
พร้อมน าประเด็นท่ีน่าสนใจมาวเิคราะห์อภิปรายร่วมกนั ซ่ึงมีประเด็นส าคญัท่ีน่าสนใจคือ พนกังาน
ท่ีเข้าร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่จะพบเจอบุคคลประเภทสมบูรณ์แบบ (Perfectionist) คือ บุคคลท่ี
พยายามท่ีจะเป็นหน่ึง พยายามท่ีจะท าให้ตนประสบความส าเร็จอยา่งดีเลิศในทุก ๆ อยา่งท่ีท า เป็น
บุคคลท่ีมกัจะคอยเปรียบเทียบตวัเองกบัผูอ่ื้นอยู่ตลอด ไม่ปล่อยตวัตามสบาย ขาดการผ่อนคลาย 
คอยแข่งขนัอยูต่ลอด อยากเป็นในส่ิงท่ีเป็นไปไม่ไดสู้งมาก คิดมากกงัวล บุคคลเหล่าน้ีไดแ้ก่ เพื่อน
พนักงาน หัวหน้างานทั้งท่ีอยู่ในบริษทัเดียวกันและบริษทัในเครือ รวมถึงเพื่อนสมยัเรียน และ
บุคคลท่ีได้มีโอกาสติดต่อคบหาต่าง ๆ ดังนั้ นผูว้ิจ ัยจึงน าประเด็นน้ีเข้าสู่การอภิปรายร่วมกัน 
นอกจากน้ีพนกังานบางรายไดข้อทราบแนวทาง การปฏิบติัเม่ือพบเจอบุคคลประเภทน่าสงสาร คือ 
ตอ้งการความสนใจจากบุคคลอ่ืนโดยชอบท่ีจะพูดถึงปัญหาต่าง ๆ ปัญหาสุขภาพท่ีไม่ดีหรือเร่ืองท่ี
แย่ ๆ ภายในครอบครัวและเร่ืองานให้ฟัง ซ่ึงทั้งสองประเด็นก็ได้รับแนวทางการปฏิบติัจากการ
อภิปรายร่วมกนั  
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 ต่อมาผูว้ิจยัให้พนกังานท ากิจกรรม“ประเมินวิถีการด าเนินชีวิต” โดย ผูว้ิจยัสอบถามวิถี
การด าเนินชีวิตของแต่ละบุคคลวา่มีความทนทานต่อความเครียดไดใ้นระดบัใด จากนั้นผูว้ิจยัเปิด
ประเด็นค าถามถึงกิจกรรมท่ีช่วยให้สามารถเผชิญกับความเครียดท่ีเกิดข้ึนให้พนักงานร่วมกัน
อภิปราย จากนั้นเปิดประเด็นให้พนักงานอภิปรายแลว้สรุปเน้ือหาร่วมกนั ผูว้ิจยัตั้งค  าถามถึงแนว
ทางการวางแผนเพื่อพฒันาตนเองของแต่ละบุคคลโดยให้พนักงานแต่ละคนน ามาเสนอในการจดั
กิจกรรมคร้ังต่อไป  
 กจิกรรมที ่3 การสร้างคุณค่าและความภูมิใจในตนเอง 
 สัปดาห์ท่ีสามของการจดักิจกรรมเป็นเร่ืองของการสร้างคุณค่าและความภูมิใจในตนเอง
เพื่อใหพ้นกังานรู้จกัการส ารวจตนเอง มีความเขา้ใจและตระหนกัถึงความส าคญัของการสร้างคุณค่า
และความภูมิใจในตนเอง รวมถึงไดแ้นวทางการสร้างคุณค่าและความภูมิใจในตนเอง ก่อนการเร่ิม
กิจกรรมผูว้ิจยัได้ทบทวนเน้ือหาความรู้ต่าง ๆ เก่ียวกบัการรู้จกัตนเองและการมองผูอ่ื้นตามใบ
ความรู้ของกิจกรรมในสัปดาห์ท่ีสอง รวมถึงสอบถามแนวทางการวางแผนเพื่อพฒันาตนเองของแต่
ละบุคคลและอภิปรายร่วมกนั  และผูว้ิจยัให้พนักงานท ากิจกรรม “การประเมินคุณค่าและความ
ภูมิใจในตนเอง” น าประเด็นต่างๆ มาตั้งเป็นค าถามถึงแนวทางการปรับปรุงตนเอง พร้อมกบัขอให้
พนักงานแต่ละคนวิเคราะห์อภิปรายร่วมกนัเช่น ประเด็นเร่ือง การรู้สึกล าบากใจท่ีเห็นผูร่้วมงาน
ไดรั้บการเล่ือนต าแหน่ง เพราะรู้สึกบ่อย ๆ ว่าตนเองควรจะไดรั้บมากกว่า ประเด็นเร่ือง ไม่คิดว่า 
ผูอ่ื้นจะเปล่ียนทศันคติได ้เป็นตน้ 
 กจิกรรมที ่4  รูปแบบลกัษณะการจัดการความเครียด 
 กิจกรรมน้ีใช้เวลาในการจัดกิจกรรมถึง 5 สัปดาห์ เน่ืองจากมีกิจกรรมย่อยมากกว่า
กิจกรรมอ่ืน ๆ และตอ้งการความต่อเน่ืองในการปฏิบติั โดยเร่ิมจากทบทวนเน้ือหาความรู้ต่าง ๆ 
เก่ียวกับกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีจดัมาทั้ งสามกิจกรรม และสรุปแนวทางการการดูแลตนเอง และให้
พนกังานอภิปรายสรุปเน้ือหาร่วมกนัซ่ึงประเด็นท่ีน่าสนใจในการท ากิจกรรมน้ีคือ พนกังานส่วน
ใหญ่ไม่ทราบว่าอาหารมีส่วนส าคญัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเครียด และพนกังานเกือบทั้งหมดไม่ไดมี้
การวางแผนดูแลรักษาสุขภาพและออกก าลงักาย ทั้งน้ีเพราะส่วนใหญ่ยงัมีสภาพร่างกายท่ีแข็งแรง
เน่ืองจากอายุยงัน้อย จากนั้นผูว้ิจยัให้พนักงานปฏิบติัตามรูปแบบลกัษณะการจดัการความเครียด
โดยการจดักิจกรรม ดงัต่อไปน้ี 
 1. การรับฟังความคิดเห็นของพนกังานในทุกเชา้วนั จนัทร์ พุธ และศุกร์ เพื่อให้พนกังาน
ได้แลกเป ล่ียนเรียน รู้ และแสดงความคิดเห็น เก่ียวกับการท างาน และเพื่ อเป็นการสร้าง
ความสัมพนัธ์ระหวา่งเพื่อนร่วมงานดว้ย   
 2. การจดักิจกรรมฝึกการก าหนดลมหายใจ เน่ืองจากความเครียดเป็นภาวะของอารมณ์
หรือความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนเม่ือบุคคลตอ้งเผชิญกบัปัญหาต่างๆ และท าให้รู้สึกถูกกดดนั ไม่สบายใจ 
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วุน่วายใจ กลวั วติกกงัวล ตลอดจนถูกบีบคั้น เม่ือบุคคลรับรู้หรือประเมินวา่ปัญหาเหล่านั้นเป็นส่ิงท่ี
คุกคามจิตใจ หรืออาจจะก่อให้เกิดอนัตรายแก่ร่างกาย จะส่งผลให้สภาวะสมดุลของร่างกายและ
จิตใจเสียไปซ่ึงวิธีหน่ึงท่ีจะช่วยลดความเครียดทางอารมณ์ไดน้ั้นก็คือการฝึกการหายใจซ่ึงตามปกติ
คนทัว่ไปจะหายใจต้ืนๆ โดยใชก้ลา้มเน้ือหน้าอกเป็นหลกั ท าให้ไดอ้อกซิเจนไปเล้ียงร่างกายน้อย
กว่าท่ีควรโดยเฉพาะอย่างยิ่งในเวลาเครียด คนเราจะยิ่งหายใจถ่ีและต้ืนมากข้ึนกว่าเดิม ท าให้เกิด
อาการถอนหายใจเป็นระยะๆ เพื่อให้ได้ออกซิเจนมากข้ึนและในบางคร้ัง ถ้าความเครียดเกิดข้ึน
มากๆ อาจจะท าให้การหายใจยิ่งต้ืนและหายใจเร็วข้ึน จนท าให้เกิดภาวะคาร์บอนไดออกไซด์ใน
เลือดต ่าลง เน่ืองจากถูกฟอกออกทางลมหายใจ ส่งผลให้เกิดการเสียสมดุลของเกลือแร่ในเลือด ท า
ให้ค่ากรดด่างในเลือดผิดปกติ จนเกิดมีกลุ่มอาการเครียดหายใจเร็ว (Hyperventilation syndrome) 
ข้ึนได ้ซ่ึงถา้เป็นมากๆจะท าให้มีความรู้สึกเหมือน หายใจไม่อ่ิม มือชา เทา้ชา ปากชา หรืออาจจะชา
ทั้งตวั อาจจะมือจีบเกร็ง ควบคุมตวัเองไม่ได ้และรู้สึกเหมือนจะเป็นลม แต่ถา้เรารู้สึกตวัก่อน และ
ใช้การฝึกหายใจเพื่อคลายเครียด ก็สามารถป้องกนัภาวะดังกล่าวได้ (กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข, 2541) ดงันั้นการฝึกหายใจชา้ๆ ลึกๆ โดยใชก้ลา้มเน้ือกระบงัลมบริเวณทอ้งจะช่วยให้
ร่างกายไดอ้ากาศเขา้สู่ปอดมากข้ึน เพิ่มปริมาณออกซิเจนในเลือดและยงัช่วยเพิ่มความแข็งแรงแก่
กล้ามเน้ือหน้าท้องและล าไส้ด้วยการฝึกการหายใจอย่างถูกวิธี จะท าให้หัวใจเต้นช้าลง สมอง
แจ่มใส เพราะได้ออกซิเจนมากข้ึน และการหายใจออกอย่างช้าๆ จะท าให้รู้สึกว่าได้ปลดปล่อย
ความเครียดออกไปจากตวัจนหมดส้ินซ่ึงวธีิการฝึกการหายใจเพื่อผอ่นคลายความเครียดมีดงัน้ี 
  วธีิการฝึก 
  1) นัง่ในท่าท่ีสบาย หลบัตา เอามือประสานไวบ้ริเวณทอ้ง คอยๆ หายใจเขา้ พร้อมๆ 
กบันบัเลข 1 ถึง 4 เป็นจงัหวะชา้ๆ 1...2...3...4... ใหมื้อรู้สึกวา่ทอ้งพองออก 
  2) กลั้นหายใจเอาไวช้ัว่ครู่ นบั 1 ถึง 4 เป็นจงัหวะชา้ๆ เช่น เดียวกบัเม่ือหายใจเขา้ 
  3) ค่อยๆ ผ่อนลมหายใจออก โดยนับ 1 ถึง 8 อย่างช้าๆ 1...2...3...4...5...6...7...8.... 
พยายามไล่ลมหายใจออกมาใหห้มด สังเกตวา่หนา้ทอ้งแฟบลง 
  4) ท าซ ้ าอีก โดยหายใจเขา้ชา้ๆ กลั้นไว ้แลว้หายใจออก โดยช่วงท่ีหายใจออกใหน้าน
กว่าช่วงหายใจเข้า  โดยในแต่ละวนัควรฝึกการหายใจท่ีถูกวิธีให้ได้ประมาณ 40 คร้ัง แต่ไม่
จ  าเป็นตอ้งท าติดต่อในคราวเดียวกนัแต่ในแผนการจดัการความเครียดน้ีก าหนดไวว้า่ให้พยายามท า
ในช่วงเชา้ก่อนเร่ิมงาน 
  ผลดีจากการฝึกคลายเครียดโดยการฝึกการหายใจนั้น พบวา่ ในขณะฝึกจะท าให้อตัรา
การเผาผลาญอาหารในร่างกายลดลงอตัราการเตน้ของหัวใจช้าลงอตัราการหายใจลดลงความดนั
โลหิตลดลง รวมทั้ง ความตึงเครียดของกลา้มเน้ือลดลง  นอกจากน้ี หลงัจากฝึก จะท าให้ใจเยน็ข้ึน
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ความวิตกกงัวลลดลง สบายใจมากข้ึนสมาธิดีข้ึนความจ าดีข้ึนความสัมพนัธ์กับผูอ่ื้นดีข้ึนสมอง
แจ่มใส อีกทั้งยงัท าใหส้ามารถคิดแกปั้ญหาต่างๆ ไดดี้ข้ึนกวา่เดิม 
 3.  การจดักิจกรรมเพื่อการพกัผ่อนหย่อนใจโดยการจดัให้มีช่วงเวลาในการพกัผ่อน
ในช่วงบ่ายให้ในเวลา คร่ึงชัว่โมงเป็นเวลาแห่งการผ่อนคลาย และมีอิสระ ในการพกัผ่อนหรือท า
กิจกรรมท่ีตนเองอยากท า ทั้งน้ีเพื่อเป็นการคลายจากความตึงเครียดและกดดนัจากการท างาน ซ่ึงใน
กิจกรรมน้ีจะมีการสับเปล่ียนเวลาการพกั วนัละ 7 คน โดยสับเปล่ียนเวลากนั เพื่อไม่ให้กระทบต่อ
ระบบการท างานของธนาคาร 
 4.  การจดักิจกรรมการออกก าลงักายดว้ยโยคะโยคะเป็นกระบวนการบ าบดัท่ีล ้ าลึกเป็น
การท างานร่วมกันระหว่างพลังงานในร่างกายและจิตใจ ท าให้ ร่างกายจิตใจและอารมณ์
กระฉบักระเฉง โยคะคลา้ยกบัการแพทยแ์ผนจีนซ่ึงเป็นการท างานของช่ี (พลงังาน) และเมอริเดียน 
(ทางเดินพลังงาน) ส่วนโยคะเป็นการท างานของเส้นพลังงานหรือท่ีเรียกว่า นาดิส (nadis) และ
พลงังานท่ีไหลผ่านเส้นพลงังานท่ีเรียกวา่ ปราณ (prana)การฝึกโยคะช่วยเสริมความกระปร้ีกระเปร่า 
ลดความเครียด ดว้ยการเรียนรู้วธีิเขา้ถึงแหล่งเก็บพลงังานท่ีกระจายอยูท่ ัว่ร่างกาย 
 ความเครียดและความกดดันทางจิตใจต่าง ๆ มกัจะมีมาร่วมกันกับการตึงเครียดของ
กล้ามเน้ือท่ีถูกกระตุน้นาน ๆ ก็จะท าให้เกิดความตึงและล้า ดงันั้นความตึงเครียดของร่างกายทั้ง
ระบบจึงท าให้กลา้มเน้ือตึงแข็ง ลา้และปวดเม่ือย โดยเฉพาะกลา้มเน้ือบริเวณรอบหวัไหล่ คอ ศีรษะ 
อาการตึงเครียดท่ีเกิดข้ึนน้ี หากไม่ได้รับการแก้ไขให้หมดไปแล้ว อาการตึงเครียดน้ีจะค่อย ๆ 
เพิ่มพูนมากข้ึนจนส่งผลประทบต่อสภาพร่างกายและจิตใจ ตลอดจนส่งผลกระทบต่อการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนัดว้ย ดงันั้นเพื่อเป็นการป้องกนัมิให้ท่านเกิดความตึงเครียดมากเกินไป วิธีการผ่อน
คลายน้ี จะก่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อผูท่ี้ฝึก2 ประการคือ 
 1.  เม่ือเร่ิมฝึกเทคนิคการผ่อนคลาย จะรู้ว่าส่วนใดของร่างกายท่ีเครียดเกร็งหรือเจ็บง่าย 
จะได้ป้องกันไม่ให้เกิดอาการเหล่าน้ีข้ึน ด้วยการระมัดระวงัการยืน เดิน และการเคล่ือนไหว
โดยทัว่ไป รวมถึงการเลือกโตะ๊ เกา้อ้ี เตียง เส้ือผา้ รองเทา้ไวใ้ชด้ว้ย 
 2.  จะรู้สึกดีข้ึนทนัทีท่ีเร่ิมฝึกการผ่อนคลายใบหน้า คอ และไหล่เพียง 5 นาที จะท าให้
ท่านหายปวดศีรษะและรู้สึกสดช่ืนข้ึน การผ่อนคลายอย่างลึก 20 นาที จะช่วยท าให้สมองและ
ร่างกายไดพ้กัผอ่นมากเท่า ๆ กบัไดน้อนหลบัถึง 2 ชัว่โมง 
 การฝึกโยคะหลายคนอาจจะเกิดความกงัวลว่า วิธีการปฏิบติัยุ่งยากซับซ้อนหรือไม่ ซ่ึง
ตามความเป็นจริงแล้ววิธีการฝึกผ่อนคลายส่วนใหญ่จะเป็นวิธีท่ีค่อนขา้งง่ายและได้ผลเร็ว แต่ก็
อาจจะมีเป็นบางวิธีค่อนขา้งยากและปฏิบติัยากในช่วงแรก ซ่ึงวิธีการผอ่นคลายท่ีน ามาฝึกปฏิบติัน้ี
หลาย ๆ ท่านอาจจะบอกว่ามีวิธีปฏิบติัมากเกินไป ท่านจะไม่มีเวลาปฏิบติัให้ครบได้ทุกท่า แต่
อย่างไรก็ตามในการฝึกน้ีพนักงานบางคนอาจจะเลือกท าท่าใดท่าหน่ึงก็ได้ เพราะวิธีท่ีจะเสนอ
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ต่อไปน้ี จะเป็นวิธีท่ีช่วยท่านผ่อนคลายร่างกายบางส่วน สามารถเลือกท าก่ีท่าก็ไดข้ึ้นอยูก่บัว่าเกิด
ความตึงเครียดตรงส่วนไหนของร่างกาย ก็ให้เลือกวิธีฝึกผอ่นคลายท่ีช่วยผอ่นคลายความตึงเครียด
ตรงส่วนนั้น เช่น หากเกิดอาการเกร็งท่ีศีรษะ คอ ก็ให้เลือกท าการบริหารเฉพาะส่วนท่ีมีอาการ 
ตึงเครียด 
 กล้ามเนือ้ทีค่วรฝึกมี 10 กลุ่มคือ 
 1. แขนขวา 
 2. แขนซา้ย 
 3. หนา้ผาก 
 4. ตา แกม้ และจมูก 
 5. ขากรรไกร ริมฝีปาก และล้ิน 
 6. คอ 
 7. อก หลงั และไหล่ 
 8. หนา้ทอ้ง และกน้ 
 9. ขาขวา 
 10. ขาซา้ย 
 วธีิการฝึก 
 1) นัง่ในท่าท่ีสบายท่ีสุด วางแขนขาอย่างสบาย ๆ ทิ้งน ้ าหนกัตวัทั้งหมดลงในเกา้อ้ี และ
หลงัตาลง 
 2) เกร็งกลา้มเน้ือไปทีละกลุ่ม คา้งไวส้ัก 10 วินาที แล้วจึงค่อย ๆ คลายออก จากนั้นเร่ิม
เกร็งใหม่สลบักนัไปประมาณ 10 คร้ัง ค่อย ๆ ท าไปจนครบทั้ง 10 กลุ่ม 
 3) เร่ิมจากการก ามือ มุ่งความสนใจไปท่ีมือและแขนทั้งสองขา้ง ก ามือและเกร็งแขนให้
แน่นจนรู้สึกเกร็งมากท่ีสุด เกร็งไวป้ระมาณ 10 นาที แลว้จึงค่อย ๆ คลายออก 
 4) บริเวณหน้าผาก ค้ิว ตา และจมูกให้เกร็งโดยการย่นหน้าผาก คิ้ว ตา และจมูกให้มาก
ท่ีสุด คา้งไวส้ักครูหน่ึง แลว้ค่อยคลายออก 
 5) ขากรรไกร คอ ริมฝีปาก และล้ิน ให้เหยียดริมฝีปากออกไปให้มากท่ีสุด พร้อมทั้งให้
ท่านกดล้ินท่ีเพดานปากใหแ้น่นท่ีสุด จะรู้สึกตึงเครียดบริเวณล าคอ ริมฝีปาก ขากรรไกร ลิ้น เกร็งไว ้
ประมาณ 10 วนิาที แลว้จึงค่อยผอ่นคลาย 
 6) อกหลงัและไหล่ ให้หายใจเขา้ลึก ๆ และกลั้นหายใจไวส้ักครู่หน่ึง จะรู้สึกตึงเครียด
บริเวณหนา้อก 
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 7) หนา้ทอ้งและกน้ ให้ท่านแขม่วทอ้ง โดยท าทอ้งให้แฟบมากท่ีสุด เกร็งไวส้ักครู่แลว้จึง
ค่อยผอ่นคลาย คราวน้ีให้ทอ้งพองออกมากท่ีสุด เกร็งไวส้ักครูแลว้ค่อยผอ่นคลาย ส่วนบริเวณกน้
ใหใ้ชว้ธีิขมิบกน้แลว้คลาย 
 8) เทา้ทั้งสองขา้ง ให้ท่านกดปลายเทา้ทั้งสองขา้งลงกบัพื้นให้มากท่ีสุด จะรู้สึกตึงเครียด
บริเวณกลา้มเน้ือน่อง เกร็งไวส้ักครู่หน่ึงแลว้จึงค่อยผอ่นคลาย 
 หลงัจากท่ีท าครบทั้ง 10 ขั้นตอนแลว้ ใหล้องส ารวจดูกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ อีกคร้ัง จะรู้สึก
ถึงความผ่อนคลายไดม้ากยิ่งข้ึน และจะรู้สึกถึงความแตกต่างระหวา่งความตึงเครียดและการผ่อน
คลายกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ของร่างกายไดดี้ การฝึกผอ่นคลายน้ีจะไดผ้ลดีก็ต่อเม่ือไดฝึ้กเป็นประจ า
สม ่าเสมอ 
 ขั้นตอนที่ 3การประเมินซ ้ า (Reappraisal) ซ่ึงถือเป็นการประเมินซ ้ าโดยใชข้อ้มูลเพิ่มเติม
และติดตามประเมินผลของวธีิการจดัการความเครียดจากโปรแกรมรูปแบบการจดัการความเครียด 8 
สัปดาห์ท่ีได้กระท าลงไปแล้วซ่ึงการประเมินในคร้ังน้ีจะเป็นการประเมินระดบัความเครียดของ
พนกังานหลงัจากไดมี้การทดลองใช ้โปรแกรมรูปแบบการจดัการความเครียด 8 สัปดาห์  
 
ตารางที ่20 ผลการวเิคราะห์ระดบัความเครียดโดยเฉล่ียของพนกังานหลงัจากทดลองใช ้
  โปรแกรมรูปแบบการจดัการความเครียด 8 สัปดาห์ 
 

ข้อ 
แบบทดสอบความเครียด 

คะแนนความเครียด 

 μ S.D. 
1 กลวัท างานผิดพลาด 2.01 1.03 
2 ไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้ 2.18 0.71            
3 ครอบครัวมีความขดัแยง้กนัในเร่ืองเงินหรือเร่ืองงานใน

บา้น 
2.02 1.12      

4 เป็นกงัวลกบัเร่ืองสารพิษหรือมลภาวะในอากาศน ้าเสียงดิน 1.04 0.57      
5 รู้สึกวา่ตอ้งแข่งขนัหรือเปรียบเทียบ 2.01 0.80            
6 เงินไม่พอใชจ่้าย  2.44 0.82            
7 กลา้มเน้ือตึงหรือปวด 2.00 0.91            
8 ปวดหวัจากความตึงเครียด 2.02 1.03            
9 ปวดหลงั 1.25 1.07            

10 ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง 2.14 1.01            
11 ปวดศีรษะขา้งเดียว 2.14  1.01 
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ตารางที ่20 (ต่อ) 
 

ข้อ 
แบบทดสอบความเครียด 

คะแนนความเครียด 

 μ S.D. 
12 รู้สึกวิตกกงัวล 2.14 1.04            
13 รู้สึกคบัขอ้งใจ 2.01 1.04           
14 รู้สึกโกรธหรือหงุดหงิด 2.11 1.11  
15 รู้สึกเศร้า 2.07 0.96            
16 ความจ าไม่ดี 2.00 1.14            
17 รู้สึกสบัสน 2.21 0.93            
18 ตั้งสมาธิล าบาก 2.07 0.87            
19 รู้สึกเหน่ือยง่าย 2.18 1.08            
20 เป็นหวดับ่อยๆ 2.01 1.01            

คะแนนความเครียดโดยรวม 37.91 0.96 

 
 จากตารางท่ี 20 เม่ือพิจารณาคะแนนความเครียดเฉล่ียรวมหลงัจากใช้รูปแบบการจดัการ
ความเครียด พบว่าคะแนนความเครียดเฉล่ียรวมมีค่าเท่ากับ 37.91 คะแนน ผลการประเมินเม่ือ
จ าแนกลกัษณะความเครียดรายขอ้หลงัจากการใชรู้ปแบบการจดัการความเครียด พบวา่ พนกังานมี
ความเครียดเร่ือง ไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไวม้ากท่ีสุดเฉล่ีย 2.18 เป็นอนัดบัแรก รองลงมาคือ รู้สึก
วติกกงัวล และ รู้สึกคบัขอ้งใจ เฉล่ีย 2.14 และ 2.01 ตามล าดบัซ่ึงเม่ือน าไปเปรียบเทียบการแปลผล
จากแบบวดัความเครียดสวนปรุง  
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ตารางที ่21 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานระดบัความเครียดของพนกังานก่อน 
  และหลงัการใชรู้ปแบบการจดัการความเครียด 
 

ข้อ 

ในระยะ 6 เดือนทีผ่่านมา 

ก่อนการใช้รูปแบบ 
การจัดการความเครียด 

หลงัการใช้รูปแบบ 
การจัดการความเครียด 

  μ σ μ σการแปรผล 

1 กลวัท างานผดิพลาด 2.48 1.01 2.01 1.03นอ้ย 

2 ไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้ 3.02 0.67 2.18 0.71ปานกลาง 

3 ครอบครัวมีความขดัแยง้กนัใน
เร่ืองเงินหรือเร่ืองงานในบา้น 

2.02 1.18 2.02 1.12นอ้ย 

4 เป็นกงัวลกบัเร่ืองสารพิษหรือ
มลภาวะในอากาศน ้าเสียงดิน 

1.04 0.57 1.04 0.57      ปานกลาง 

5 รู้สึกวา่ตอ้งแข่งขนัหรือ
เปรียบเทียบ 

2.61 0.83 2.01 0.80นอ้ย 

6 เงินไม่พอใชจ่้าย 2.54 0.89 2.44 0.82นอ้ย 

7 กลา้มเน้ือตึงหรือปวด 2.28 0.92 2.00 0.91ปานกลาง 

9 ปวดหลงั 2.42 1.02 2.02 1.03นอ้ย 

10 ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง 1.70 1.07 1.25 1.07ปานกลาง 

11 ปวดศีรษะขา้งเดียว 2.34 1.11 2.14 1.01นอ้ย 

12 รู้สึกวติกกงัวล 2.54 1.04 2.14 1.04ปานกลาง 

13 รู้สึกคบัขอ้งใจ 2.51 1.04 2.01 1.04นอ้ย 

14 รู้สึกโกรธหรือหงุดหงิด 2.41 1.15 2.11 1.11 นอ้ย 

15 รู้สึกเศร้า 2.37 0.99 2.07 0.96นอ้ย 

16 ความจ าไม่ดี 2.50 1.14 2.00 1.14ปานกลาง 

17 รู้สึกสับสน 2.60 0.98 2.21 0.93นอ้ย 

18 ตั้งสมาธิล าบาก 2.47 0.97 2.07 0.87ปานกลาง 

19 รู้สึกเหน่ือยง่าย 2.28 0.87 2.18 1.08ปานกลาง 

20 เป็นหวดับ่อยๆ 2.51 1.03 2.01 1.01นอ้ย 

คะแนนความเครียดโดยรวม 47.04 0.98 37.91 0.96น้อย 
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 จากตารางท่ี 21 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบก่อนและหลังการใช้รูปแบบการจดัการ
ความเครียด เม่ือจ าแนกลกัษณะความเครียดเป็นรายขอ้ พบวา่ พนกังานมีค่าเฉล่ียความเครียดลดลง 
จาก 47.04 ซ่ึงอยูใ่นระดบัความเครียดสูง มาเป็น 37.91 ซ่ึงอยูใ่นระดบัความเครียดปานกลาง  แสดง
ให้เป็นว่ารูปแบบการจดัการความเครียดท่ีพฒันาข้ึน สามารถน าไปใช้ลดความเครียดส าหรับ
พนกังานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ ไดจ้ริง 
 




