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บทที ่5 

 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจยัเร่ือง กระบวนการจดัการความเครียดส าหรับพนกังานธนาคารกสิกรไทย สาขา
ถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จังหวดัเชียงใหม่มีวตัถุประสงค์ในการวิจัย คือ 1) เพื่อศึกษาระดับ
ความเครียดส าหรับพนักงานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพอ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่          
2) เพื่อศึกษากระบวนการจดัการกบัความเครียดของพนกังานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพ  
อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี ไดแ้ก่ พนักงานธนาคารกสิกรไทย 
สาขาถนนท่าแพ จ านวน 35 คน  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ แบบวดัความเครียดสวนปรุง 
แบบสอบถามปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียด วิธีการจดัการความเครียด รวมทั้งวิธีการระดมความคิด 
ขอ้มูลท่ีไดน้ ามาวิเคราะห์คะแนนระดบัความเครียด หาค่าความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ผลการวจิยัสามารถสรุป อภิปราย และมีขอ้เสนอแนะดงัน้ี 
 
สรุปผลการวจัิย 
 ลกัษณะทางประชากร 

 พนักงานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ ส่วนใหญ่ 
ร้อยละ 62.90 เป็นเพศหญิง อายุของพนักงานส่วนใหญ่จะอยู่ในช่วงอายุ 25 -35 ปี นอกจากน้ี
สถานภาพของพนักงานธนาคารส่วนใหญ่ร้อยละ 54.29 สมรสแลว้ ในส่วนของการมีบุตรพบว่า 
พนกังานส่วนใหญ่เกินคร่ึงยงัไม่มีบุตร ถึงร้อยละ 62.86  นอกจากนั้นแลว้วุฒิการศึกษา พบวา่ส่วน
ใหญ่ร้อยละ 71.42 จบการศึกษาในระดบัปริญญาตรี นอกจากนั้นจบการศึกษา ต ่ากว่าปริญญาตรี
และสูงกว่าปริญญาตรีเท่ากนั ร้อยละ14.29  นอกจากน้ีในส่วนของต าแหน่งหน้าท่ีในการท างาน 
พบวา่ส่วนใหญ่ท างานอยูใ่นต าแหน่งปฏิบติัการฝ่ายสินเช่ือ ร้อยละ 45.71 รองลงมาคือ ปฏิบติัการ
ฝ่ายเงินฝากและธุรกรรมทางการเงิน ร้อยละ 25.72 ในส่วนของประสบการณ์ในการท างาน พบว่า
พนกังานส่วนใหญ่มีประสบการณ์ในการท างานต ่ากวา่ 5 ปี ร้อยละ 31.43 มีประสบการณ์ 11-15 ปี 
ร้อยละ 25.71 มีประสบการณ์ 5-10 ปี ร้อยละ 22.86 และมีประสบการณ์การท างานมากกวา่ 15 ปีข้ึน
ไป ร้อยละ 20.00  ในส่วนของรายได้หรือเงินเดือนของพนักงานธนาคาร พบว่า มีเงินเดือนอยู่
ในช่วง 15,000-25,000 บาท ร้อยละ 37.15 รองลงมาคือ 25,000-35,000 บาท ร้อยละ 31.44  
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 ระดับความเครียดส าหรับพนักงานธนาคารในสาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จังหวัด
เชียงใหม่ 
 ในระยะก่อนการทดลองใชโ้ปรแกรมรูปแบบการจดัการความเครียด 8 สัปดาห์สาขาถนน
ท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่พบวา่ พนกังานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง 
จงัหวดัเชียงใหม่ มีคะแนนความเครียดเฉล่ียโดยรวม 47.04 คะแนน ซ่ึงคะแนนอยู่ในช่วง 46 – 61 
คือมีระดบัความเครียดสูงโดยประเด็นท่ีพนกังานธนาคารมีความเครียดโดยเฉล่ียมากท่ีสุด คือ การ
ไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไวแ้ละความรู้สึกวา่ตอ้งแข่งขนัหรือเปรียบเทียบอยูต่ลอดเวลา นอกจากน้ีใน
ส่วนของประเด็นท่ีพนกังานธนาคารมีความเครียดโดยเฉล่ียน้อยท่ีสุด คือ ความกงัวลเก่ียวกบัเร่ือง
สารพิษ หรือมลภาวะใน อากาศ น ้า เสียง และดินและความอยากอาหารเปล่ียนแปลง  

 เม่ือวิเคราะห์จากจ านวนพนักงานธนาคารกสิกรไทยในรายบุคคลแล้วนั้ นพบว่ามี
พนกังานท่ีมีระดบัคะแนนความเครียดอยูใ่นระดบัสูงจ านวนถึง 25 คน ซ่ึงคิดเป็นร้อยละ 71.43 ของ
จ านวนพนักงานทั้งหมด มีคนท่ีมีความเครียดมาก จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ20.00 และมีผูท่ี้มี
ความเครียดปานกลาง 3 คน ร้อยละ 8.57  

 ระยะหลงัการทดลองใชโ้ปรแกรมรูปแบบการจดัการความเครียด 8 สัปดาห์สาขาถนนท่า
แพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ พบว่าพนกังานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง 
จงัหวดัเชียงใหม่ มีคะแนนความเครียดเฉล่ียโดยรวม 37.91 คะแนน ผลการประเมินเม่ือจ าแนก
ลักษณะความเครียดรายข้อหลังจากการใช้รูปแบบการจัดการความเครียด พบว่า พนักงานมี
ความเครียดเร่ือง ไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไวม้ากท่ีสุดเฉล่ีย 2.18 เป็นอนัดบัแรก รองลงมาคือ รู้สึก
วติกกงัวล และ รู้สึกคบัขอ้งใจ เฉล่ีย 2.14 และ 2.01 ตามล าดบั 
 ผลการวเิคราะห์ปัจจัยทีม่ีผลต่อความเครียดส าหรับพนักงานธนาคาร 
 ในระยะก่อนการทดลองใช้โปรแกรมรูปแบบการจดัการความเครียดปัจจยัท่ีมีผลต่อ
ความเครียดในการท างานนั้นมี 4 ปัจจยัหลกั ไดแ้ก่ บทบาทในองคก์ร ลกัษณะงาน การกา้วหนา้ใน
หน้าท่ีการงาน และปัจจยันอกองค์กร พบว่า ปัจจยัท่ีส่งผลต่อระดับความเครียดโดยเรียงล าดับ
ค่าเฉล่ียจากมากไปนอ้ย ดงัน้ี ดา้นลกัษณะงาน ดา้นบทบาทในองคก์รและดา้นการกา้วหนา้ในหนา้ท่ี
การงาน และส่วนปัจจยัท่ีส่งผลในระดบันอ้ย คือ ดา้นปัจจยัภายนอกองคก์ร  
 ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดของพนักงานธนาคาร พบว่าในด้านของลักษณะงานนั้น
ส่งผลต่อความเครียดของพนักงานในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง พบว่า ลักษณะงานของ
พนักงานธนาคารท่ีส่งผลต่อความเครียด เรียงล าดบัจากมากไปน้อยดังน้ีกล่าวคือปัจจยัในด้าน
ลกัษณะงานท่ีส่งผลต่อความเครียดในระดบัมาก ไดแ้ก่ การมีรับผดิชอบและความกดดนัสูงท าใหตึ้ง
เครียด รองลงมาคือ การท่ีตอ้งท างานแข่งกบัเวลา การท่ีมีการติดต่อประสานงานกบัลูกคา้ตลอดเวลา 
และการท่ีจ านวนงานมีมาก ไม่สมดุลกบัเจา้หนา้ท่ี 
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 ปัจจยัในดา้นบทบาทในองคก์รท่ีส่งผลต่อระดบัความเครียดของพนกังานธนาคารพบว่า
ในด้านของบทบาทในองค์กรนั้นส่งผลต่อความเครียดของพนักงานในภาพรวมอยู่ในระดบัปาน
กลาง พบวา่ บทบาทต่างๆในองคก์รของพนกังานธนาคารท่ีส่งผลต่อความเครียด เรียงล าดบัจากมาก
ไปน้อยดงัน้ี กล่าวคือ การท่ีนโยบายของธนาคารมีการเปล่ียนแปลงบ่อยคร้ัง  รองลงมาคือการท่ี
พนกังานมีหลายหนา้ท่ีท่ีอยูใ่นความรับผิดชอบ  และพนกังานขาดการเสริมขวญัและสร้างก าลงัใจ
ในการปฏิบติังานจากผูบ้งัคบับญัชา  
 ปัจจยัในดา้นของการกา้วหน้าในหน้าท่ีการงานนั้นท่ีส่งผลต่อความเครียดของพนกังาน
ธนาคาร พบว่าในดา้นของการกา้วหนา้ในหน้าท่ีการงานนั้นส่งผลต่อความเครียดของพนกังานใน
ภาพรวมอยู่ในระดบัปานกลาง พบว่า การกา้วหน้าในหน้าท่ีการงานพนักงานธนาคาร เรียงล าดบั
จากมากไปนอ้ยดงัน้ีการไดรั้บค าปรึกษาและค าแนะน าท่ีดีจากหัวหน้างาน รองลงมาคือการท างาน
มากแต่ไม่ไดรั้บการพิจารณาเล่ือนขั้น หน้าท่ีท่ีไดรั้บมอบหมายไม่มีโอกาสกา้วหน้า การไดรั้บผล
การประเมินท่ีสะทอ้นกลบัมาจากงานท่ีท า การท่ีไม่เคยไดรั้บการเขา้อบรมท่ีเก่ียวกบัหนา้ท่ีท่ีปฏิบติั
และไม่มีโอกาสไดแ้สดงความคิดเห็นและขอ้เสนอแนะในการปฏิบติังาน  
 วธีิจัดการความเครียดส าหรับพนักงานธนาคาร 
 วธีิการจดัการความเครียดเพื่อลดภาวะเครียดของพนกังานธนาคารท่ีมีระดบัการปฏิบติัใน
ระดบัมาก ไดแ้ก่ การท างานอดิเรกท่ีชอบ เช่น ปลูกตน้ไม ้เล่นกบัสัตวเ์ล้ียง ไปเท่ียว ฯลฯรองลงมา
คือ การกินอาหารท่ีเป็นประโยชน์ ในปริมาณท่ีพอเพียง พอเหมาะกบัร่างกายของตนการพกัผอ่นให้
เพียงพอในช่วงเวลาท่ีเหมาะสม การมองโลกในแง่ดี (โดยมองขา้มขอ้บกพร่อง เล็ก ๆ นอ้ย ๆ) ในตวั
บุคคลอ่ืน ไม่สนใจโต้ตอบ โต้แยง้ในประเด็น หรือปัญหาบางอย่างท่ีไม่รู้จกัจบส้ิน รวมทั้งการ
ตระหนักว่าเป็นความรับผิดชอบในภาระหน้าท่ีของตนเอง และเคารพในสิทธิของผูอ่ื้นและการ
ปรึกษาหารือผูใ้กลชิ้ด หรือผูท่ี้น่าเช่ือถือ ซ่ึงไม่เป็นอนัตรายกบัเรา  
 กระบวนการในการจัดการความเครียดส าหรับพนักงานธนาคาร 

 โดยใช้กระบวนการจดัการความเครียดคร้ังน้ีมาจากการแก้ปัญหาเป็นกลุ่มโดยวิธีการ
ระดมความคิด (Brain Storming)จากพนกังานทุกฝ่ายร่วมกนัซ่ึงมีการท าการระดมความคิดโดยใช้
กระบวนการในการจดัการความเครียด มีคือ การประเมินตดัสินสถานการณ์การเลือกวิธีการท่ีจะ
จดัการกบัปัญหาการระดมความคิดคร้ังน้ีไดข้อ้สรุปออกมาเป็นขอ้เสนอแนะกิจกรรมต่างๆ คือ 
การให้ความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัความเครียดในด้านต่าง ๆการรู้จกัตนเองและการมองผูอ่ื้นการ
สร้างคุณค่าและความภูมิใจในตนเองรูปแบบลกัษณะการจดัการความเครียดไดแ้ก่ การจดักิจกรรม
การออกก าลงักายดว้ยโยคะการจดักิจกรรมเพื่อการพกัผอ่นหยอ่นใจและการรับฟังความคิดเห็นของ
พนกังานโดยกระบวนการทั้งหมดน้ีใชจ้ดัการความเครียดระยะเวลานาน 8 สัปดาห์ ซ่ึงผลส าเร็จของ
แต่ละกิจกรรมมีดงัน้ี 
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 กจิกรรมที ่1 การใหค้วามรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัความเครียดในดา้นต่าง ๆ  
 กิจกรรมน้ีเป็นการจดักิจกรรมคร้ังแรก ดังนั้นเพื่อสร้างความเขา้ใจในการจดักิจกรรม
ร่วมกนัผูว้ิจยัจึงด าเนินการช้ีแจงวตัถุประสงค์ของกิจกรรมในภาพรวมทั้งหมด แล้วให้พนักงาน
แสดงความคิดเห็นเพิ่มเติม ซ่ึงกิจกรรมน้ีจะจดัข้ึนในช่วยเช้าก่อนท างาน พนักงานมีความร่วมมือ
เป็นอยา่งดี มีความกระตือรือร้นใหค้วามสนใจค่อนขา้งมาก การจดักิจกรรมค่อนขา้งเป็นกนัเอง 
 กจิกรรมที ่2 การรู้จกัตนเองและการมองผูอ่ื้น 
 กิจกรรมน้ีจดัข้ึนในสัปดาห์ท่ีสอง กิจกรรมน้ีจดัข้ึนเพื่อตอ้งการให้พนกังานไดรู้้จดัวธีิการ
พิจารณาและการประเมินตนเอง โดยเขา้ใจในลกัษณะของผูอ่ื้น และสามารถท่ีจะวางแผนเพื่อพฒันา
ตนเองได ้กิจกรรมน้ีพนกังานไดมี้การอภิปรายร่วมกนัเป็นอยา่งดี มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นซ่ึง
กนัและกนัเป็นอยา่งดี 
 กจิกรรมที ่3 การสร้างคุณค่าและความภูมิใจในตนเอง 
 กิจกรรมน้ีจดัข้ึนเป็นสัปดาห์ท่ีสาม กิจกรรมน้ีจดัข้ึนเพื่อตอ้งการให้พนักงานรู้จกัการ
ส ารวจตวัเอง รวมถึงแนวทางการสร้างคุณค่าและความภูมิใจในตวัเอง กิจกรรมน้ีพนกังานแต่ละคน
ได้ช่วยกนัตั้งค  าถามเก่ียวกบัแนวทางการปรับปรุงตวัเอง พร้อมทั้งให้พนกังานแต่ละคนวิเคราะห์
และอภิปรายร่วมกัน ซ่ึงกิจกรรมน้ีพนักงานมีการช่วยกันแลกเปล่ียนความคิดกันเป็นอย่างดี 
พนกังานใหค้วามร่วมมือในกิจกรรมน้ีดีมาก 
 กจิกรรมที ่4 รูปแบบลกัษณะการจดัการความเครียด 
        1) การจดักิจกรรมการออกก าลงักายดว้ยโยคะ 
        2) การจดักิจกรรมเพื่อการพกัผอ่นหยอ่นใจ 
        3) การรับฟังความคิดเห็นของพนกังาน 
กิจกรรมน้ีจดัข้ึนเป็นสัปดาห์ท่ีส่ี และได้ใช้เวลาในการจดักิจกรรมน้ีถึง 5 สัปดาห์ โดยกิจกรรมน้ี
เป็นการทบทวนความรู้เน้ือหาและกิจกรรมต่างๆ จดัมาทั้ง 3 กิจกรรม และสรุปแนวทางในการดูแล
ตวัเอง โดยกิจกรรมน้ีน้ีไดแ้บ่งแยกยอ่ยออกมา 3 กิจกรรม คือ 
        การจัดกจิกรรมการออกก าลงักายด้วยโยคะ 
        กิจกรรมน้ีเป็นกระบวนการท่ีเป็นการท างานร่วมกนัระหว่างพลงังานใน
ร่างกายและจิตใจ ท าใหร่้างกายจิตใจและอารมณ์กระฉบักระเฉง วธีิการผอ่นคลายดว้ยกิจกรรมน้ีจะ
ก่อประโยคให้ผูท่ี้ฝึก คือ จะรู้วา่ส่วนใดของร่างกายท่ีเครียดหรือเกร็งจะไดป้้องกนัไม่ให้เกิดอาการ
เหล่าน้ีข้ึน และช่วยใหรู้้สึกดีข้ึนเม่ือเร่ิมฝึกการผอ่นคลายใบหนา้ และท าใหส้มองไดพ้กัผอ่นมากข้ึน
อีกดว้ย 
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        กจิกรรมเพือ่พกัผ่อนหย่อนใจ 
        กิจกรรมน้ีมีจะจดัให้มีการเวน้ช่วงเวลาในการพกัผอ่นในช่วงบ่ายให้ไดใ้น
เวลาคร่ึงชัว่โมง กิจกรรมน้ีจะช่วยใหผู้ฝึ้กลดความตึงเครียดและลดความกดดนัจากการท างานได ้  
        การรับฟังความคิดเห็นของพนักงาน 
        กิจกรรมน้ีมีข้ึนเพื่อให้พนักงานได้แลกเปล่ียน เรียนรู้ และร่วมกันแสดง
ความคิดเห็นเก่ียวกับการท างานและเพื่อเป็นการสร้างความสัมพนัธ์ระหว่างเพื่อนร่วมงานให้
เป็นไปในทิศทางท่ีดี 
 
อภิปรายผลการวจัิย 

 ผลการวจิยัมีประเด็นท่ีสามารถน ามาอภิปรายผลไดด้งัน้ี 
 1.  ในระยะก่อนการศึกษาใช้โปรแกรมรูปแบบการจดัการความเครียดของพนักงาน

ธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ มีคะแนนความเครียดเฉล่ีย
โดยรวม 47.04 คะแนน ซ่ึงอยู่ในระดับความเครียดสูง สาเหตุท่ีระดบัความเครียดของพนักงาน
ธนาคารกสิกรไทย มีระดบัความเครียดสูง อาจเน่ืองมาจากประเด็นส าคญัภายในองคก์รท่ีตวัองคก์ร
เองไม่สามารถเปล่ียนแปลงได ้คือประเด็นเร่ือง การไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้กล่าวคือเน่ืองจากตวั
องคก์รเองมีนโยบายท่ีส าคญัในเร่ืองการชักชวนลูกคา้มาท าการลงทุน เพื่อก าไรและความกา้วหน้า
ขององคก์ร อีกประเด็นหน่ึงท่ีมีความส าคญัพนกังานธนาคารกสิกรไทย รู้สึกไดว้า่ตอ้งแข่งขนัหรือ
เปรียบเทียบอยู่ตลอดเวลา เน่ืองจากในภาวะในปัจจุบัน มีการแข่งขนักันทั้ งภายในองค์กรและ
ภายนอกองค์กร อยู่ตลอดเวลา จึงเป็นเหตุผลส าคัญท่ีท าให้ตัวพนักงานธนาคารกสิกรไทยมี
ความเครียดอยูต่ลอดเวลา  

  ซ่ึงระยะหลังการศึกษาใช้โปรแกรมรูปแบบการจดัการความเครียดของพนักงาน
ธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่มีคะแนนความเครียดเฉล่ีย
โดยรวม 37.91 คะแนน ซ่ึงมีค่าคะแนนความเครียดเฉล่ียโดยรวมลดลงจากก่อนการศึกษา 

  เม่ือเปรียบเทียบก่อนและหลังการใช้รูปแบบการจดัการความเครียด เม่ือจ าแนก
ลกัษณะความเครียดเป็นรายขอ้ พบว่า พนักงานมีค่าเฉล่ียความเครียดลดลง จาก 47.04 ซ่ึงอยู่ใน
ระดบัความเครียดสูง มาเป็น 37.91 ซ่ึงอยู่ในระดบัความเครียดปานกลาง  แสดงให้เป็นว่ารูปแบบ
การจดัการความเครียดท่ีพฒันาข้ึน สามารถน าไปใชล้ดความเครียดส าหรับพนกังานธนาคารกสิกร
ไทย สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ 

  ซ่ึ งผลการวิจัยคร้ังน้ีสอดคล้องกับงานวิจัยของ ธวิกรม  มนต์วิ เศษ (2551) ท่ี
ท  าการศึกษาความเครียดของพนักงานธนาคารกรุงเทพ จ ากดั (มหาชน) ในเขตพื้นท่ี อ าเภอเมือง 
จงัหวดัชลบุรี ผลการศึกษาพบว่า มีระดับความเครียดในภาพรวมอยู่ในระดับสูง โดยผลการ
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เปรียบเทียบความเครียดจะพบว่า ปัจจยัส่วนบุคคลของพนักงานทาง ด้านเพศ การศึกษา อาย ุ
สถานภาพ และลกัษณะงาน ท่ีแตกต่างกนัมีระดบัความเครียดส าหรับพนกังานไม่แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05  

 2.  ปัจจยัท่ีส่งผลต่อระดบัความเครียดของพนกังานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพ 
อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่เรียงล าดบัค่าเฉล่ียจากมากไปนอ้ย คือปัจจยัดา้นลกัษณะงาน ปัจจยัดา้น
บทบาทในองคก์ร และปัจจยัดา้นการกา้วหนา้ในหนา้ท่ีการงาน ส่วนปัจจยัท่ีส่งผลในระดบันอ้ย คือ 
ด้านปัจจยัภายนอกองค์กร ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจยัของ นวลจนัทร์ ภูวสิทธ์นันท์ (2550) ท่ีได้
ท าการศึกษาถึงปัจจยัในการปฏิบติังานท่ีมีความสัมพนัธ์กบัความเครียดของพนกังานธนาคารออม
สิน ในเขตจงัหวดัสมุทรปราการพบว่าปัจจยัในการปฏิบติังานมีความสัมพนัธ์กบัความเครียดของ
พนกังานธนาคารออมสินในเขตจงัหวดัสมุทรปราการอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (r = 0.30 
และ ค่า p = 0.00) โดยมี 4 ดา้นท่ีสัมพนัธ์ไดแ้ก่ ดา้นลกัษณะงานดา้นนโยบายและการบริหารงาน 
ดา้นสภาพแวดลอ้ม และดา้นความกา้วหนา้ในการปฏิบติังาน มีความสัมพนัธ์กบัความเครียดอยา่งมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ยกเวน้ด้านค่าตอบแทนและสวสัดิการ ไม่มีความสัมพันธ์กับ
ความเครียดอีกทั้งยงัสอดคล้องกบั อญัชลี ทรัพยย์ิ่ง (2549) ได้ท าการศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อ
ความเครียดในการปฏิบติังานของพนกังานธนาคารกรุงไทย จ ากดั (มหาชน) ส านกังานใหญ่ จ านวน 
350 คนผลการวิจยัพบว่า ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดในการปฏิบติังานของพนักงานอย่างมี
นัยส าคญัท่ีระดบั 0.05 มี 2 ประเด็น คือ โอกาสก้าวหน้าในการท างาน และสภาพการท างาน แต่
พนกังานมีความเครียดอยูใ่นระดบัต ่าถึงปานกลาง 

 3. กระบวนการในการจดัการความเครียดส าหรับพนกังานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนน 
ท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ เป็นการแกปั้ญหาแบบกลุ่มโดยใชว้ิธีการระดมความคิด (Brain 
Storming) จากพนักงานทุกฝ่ายร่วมกนัซ่ึงมีการระดมความคิดโดยใช้กระบวนการในการจดัการ
ความเครียด  Crawford (1993) กล่าววา่ ความเครียดในงาน คือสภาพของงานหรือเหตุการณ์ท่ีก่อให้
บุคคลเกิดความเครียด ซ่ึงอาจแสดงออกทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมต่างๆ ดูบริน (Dubrin, 
1984) ได้แบ่งปัจจยัท่ีท าให้เกิดความเครียดในการปฏิบติังาน ออกเป็น 2 ด้าน คือด้านปัจจยัด้าน
บุคคล ไดแ้ก่ บุคลิกภาพแบบบุคคล และ ปัจจยัดา้นองคก์ารและส่ิงแวดลอ้ม ไดแ้ก่ ความคลุมเครือ
และความขัดแยง้ในบทบาท ซ่ึงกระบวนการน้ีได้ใช้แบบวดัความเครียดสวนปรุงเป็นแบบวดั
ความเครียดท่ีสร้างข้ึนมาเพื่อวดัความเครียด ท่ีเหมาะสมส าหรับคนไทย จากกรอบแนวคิดทางดา้น
ชีวภาพ จิตใจ และสังคมของความเครียด ซ่ึงเคร่ืองมือเท่าท่ีมีใช้อยู่ขณะน้ี ส่วนใหญ่เป็นแบบวดั
บุคลิกภาพ วดัความวิตกกงัวล วดัอาการทางกายและจิตท่ีสัมพนัธ์กบัความเครียด ดงันั้น เคร่ืองมือ
ชุดน้ี จึงเหมาะท่ีจะน ามาใชเ้พื่อหาขอ้มูลเก่ียวกบัความเครียดของผูท่ี้จะมารับบริการ ทราบท่ีมาของ 
ความเครียด การใช้ชีวิตประจ าวนัท่ีมีผลต่อการเกิดความเครียดหรือการปรับตวัรับกบัความเครียด 
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และอาการของ ความเครียดท่ีเกิดข้ึนได ้เหมาะจะใชใ้นการให้บริการปรึกษาและแนะน าในเร่ืองน้ี 
(สุวฒัน์ มหตันิรันดร์กุล และคณะ, 2540) โดยไดแ้บ่งความเครียดออกเป็น 3 ระดบั คือความเครียด
ระดบัต ่า (Mild stress) ความเครียดระดบัปานกลาง (Moderate stress) ความเครียดระดบัสูง (Severe 
stress) เจนิส (Janis, 1952) และได้ใช้กิจกรรมเพื่อเข้ามาช่วยในการลดความเครียดของพนักงาน
ธนาคารรวมกนัทั้งหมด 3 กิจกรรม ไดแ้ก่  

 กิจกรรมท่ี 1 การให้ความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัความเครียดในดา้นต่าง ๆ เพื่อสร้างความ
เขา้ใจในการจดักิจกรรมร่วมกนั และทราบถึงตวัตน้เหตุของความเครียดในการท างาน องคป์ระกอบ
ระดับตนเองจะมีการท างานท่ีเป็นการเปล่ียนแปลง และสามารถจัดการสร้างระบบกิจกรรม
โครงสร้างด้วยตนเอง เพื่อให้เกิดความสมดุล การทานของจิตเร่ิมข้ึนเม่ือมีเหตุการณ์มาเป็น
ตวักระตุน้แบ่งออกเป็น 2 พวก คือ เหตุการณ์ท่ีสามารถสัมผสัไดด้ว้ยประสาททั้ง 5 และเหตุการณ์ท่ี
ไม่อาจสัมผสัไดด้้วยประสาททั้ง 5 จากนั้นอวยัวะสัมผสัจะแปลงเป็นสัญญาณของคล่ืนสมอง ถือ
เป็นการเร่ิมเขา้สู่กระบวนการท างานของจิตอนัซบัซ้อนในตนเองในกิจกรรมคร้ังน้ี กรมสุขภาพจิต
(2546) 

 กิจกรรมท่ี 2 การรู้จกัตนเองและการมองผูอ่ื้น เพื่อต้องการให้พนักงานได้รู้จดัวิธีการ
พิจารณาและการประเมินตนเอง โดยเขา้ใจในลกัษณะของผูอ่ื้น มองผูอ่ื้นในทางท่ีดี มีทศันคติใน
เชิงบวกกบัเพื่อนร่วมงาน ไม่มีอคติท่ีเป็นลบต่อเพื่อนร่วมงาน สอดคลอ้งกบั อลัโตเนน และคณะ 
(Aaltonen and other, 2000; อ้างอิงจาก Cooper & Marshall, 1976) ได้กล่าวถึงความสัมพนัธ์ท่ีดี
ระหว่างพนักงานในองค์การ คือ ส่ิงท่ีทุกองค์การปรารถนาให้เกิดข้ึน ความสัมพันธ์ท่ีไม่ดี
ก่อให้เกิดความไวว้างใจระหวา่งบุคคลสูงข้ึน มีความร่วมมือในการด าเนินงานมากข้ึน และมีความ
สนใจและรับฟังปัญหาของบุคคลอ่ืนดีข้ึน 

 กิจกรรมท่ี 3 การสร้างคุณค่าและความภูมิใจให้ตนเอง เพื่อตอ้งการให้พนกังานรู้จกัการ
ส ารวจตวัเอง รวมถึงแนวทางการสร้างคุณค่าและความภูมิใจในตวัเองให้รู้สึกว่าตวัเองมีค่า ซ่ึง
สอดคล้องกับ ลาซารัสและโฟคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ได้กล่าวไวด้ังน้ี การประเมิน
ตดัสินสถานการณ์ (Cognitive Appraisal) การประเมินส่ิงท่ีมาคุกคามนั้นมีความส าคญัมากเป็น
กระบวนการของการใชค้วามรู้และสติปัญญา (Cognitive Process) ซ่ึงเกิดข้ึนระหวา่งปัญหากบัการ
ตอบสนองทางอารมณ์และพฤติกรรมโดยบุคคลจะคิดพิจารณาถึงความส าคญัของปัญหาท่ีเกิดข้ึน
และเลือกวิธีท่ีจะจดัการกบัปัญหานั้นๆ ซ่ึงมีงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ของกิติยศ ยศสมบติั  เร่ืองการ
จดัการความเครียด ผลวิจยัไดส้รุปออกมาโดยแสดงให้เห็นถึงวิธีการจดัการกบักบัความเครียดและ
ช่วยท าให้เพิ่มความภูมิใจให้ตัวเอง มี 2 ลักษณะ 1) การจดัการความเครียดแบบมุ่งลดอารมณ์ 
(Emotion-Focused Coping) 2) การจัดการความเครียดโดยการมุ่งแก้ปัญหา (Problem-focused 
coping) 
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 กิจกรรมท่ี 4 รูปแบบลักษณะการจดัการความเครียด รวมถึงแนวทางการสร้างวิธีการ
จดัการความเครียด ซ่ึงไดส้อดคลอ้งกบั   เสริมศกัด์ิ วิศาลาภรณ์ (2549) ไดแ้นะน าแนวทางในการ
จดัการกบัความเครียดท่ีเป็นระบบ มีขั้นตอนในการด าเนินงานอย่างชัดเจน โดยออกเป็น 4 ตอน
ใหญ่ๆ 1) การท าความเขา้ใจกบัความเครียด 2) การทบทวนและสรุป 3) ยทุธศาสตร์และเทคนิคเพื่อ
การจัดการกับความเครียด 4) การจัดการเพื่อความสมดุล  สรุปว่าแนวทางในการจัดการกับ
ความเครียดนั้น สามารถแบ่งออกเป็น 2 ดา้น คือ 1) วิธีการเอาชนะความเครียดแบบแกท่ี้ปัญหา โดย
การปรับเปล่ียนความสัมพนัธ์ระหว่างคนกับส่ิงแวดล้อมท าให้การประเมินสถานการณ์เป็นไป
ในทางท่ีดีข้ึน 2) วิธีการเอาชนะความเครียดแบบ ถอยหนีจากสถานการณ์ท่ีเครียด การปฏิเสธว่า                      
มีความเครียด มองเห็นปัญหาของตนวา่นอ้ยกวา่คนอ่ืน หมกมุ่นกบัการท างานประจ าใหเ้สร็จ  

 สรุปได้ว่าพนักงานธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนท่าแพ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่           
มีความเครียดโดยภาพรวมอยู่ในระดบัสูง และมีวิธีการจดัการความเครียดเพื่อลดภาวะเครียดโดย 
การท างานอดิเรกท่ีชอบ เช่น ปลูกตน้ไม ้เล่นกบัสัตวเ์ล้ียง ไปเท่ียว ฯลฯ รองลงมาคือ การกินอาหาร
ท่ีเป็นประโยชน์ ในปริมาณท่ีพอเพียง พอเหมาะกับร่างกายของตน การพกัผ่อนให้เพียงพอใน
ช่วงเวลาท่ีเหมาะสมการมองโลกในแง่ดี (โดยมองขา้มขอ้บกพร่อง เล็ก ๆ น้อย ๆ) ในตวับุคคลอ่ืน 
ไม่สนใจโต้ตอบ โต้แย ้งในประเด็น หรือปัญหาบางอย่างท่ีไม่ รู้จักจบส้ินซ่ึงวิธีการจัดการ
ความเครียดเป็นการมุ่งเน้นแนวทางจดัการความเครียด โดยการปรับตวั และเผชิญกบัความเครียด 
เป็นการเอาชนะความเครียดแบบแกด้ว้ยอารมณ์ โดยการปรับเปล่ียนอารมณ์ และความรู้สึกเครียด 
ไม่ได้แก้ท่ีปัญหาโดยตรง เป็นแค่เพียงการลดความรู้สึกเครียดเท่านั้น  ซ่ึงสอดคลอ้งกบั วรงค์ศิริ  
พรหมรักษ ์(2547) ท่ีไดท้  าการศึกษาความเครียดในการท างาน การจดัการความเครียด และรูปแบบ
การท างานของนกับญัชี พบว่า มีการจดัการความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ์ท่ีเป็นทุกข์เป็นส่วน
ใหญ่ และนกับญัชีท่ีมีบุคลิกภาพแตกต่างกนั มีการจดัการความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ์ท่ีเป็น
ทุกข์แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 ซ่ึงแตกต่างจาก ศจีนุช แดงไผ่ (2544) ท่ี
ท าการศึกษาความเครียดและการจดัการความเครียดของตวัแทนประกนัชีวิตบริษทั เอไอเอ จ ากดั 
พบวา่ ตวัแทนประกนัชีวิตทั้งสองกลุ่มใชก้ารจดัการความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขปัญหาเป็นส่วนใหญ่ 
และใชก้ารจดัการความเครียดแบบมุ่งลดอารมณ์เป็นบางคร้ังเท่านั้น 

 นอกจากน้ีจากวิธีการในการจดัการความเครียดของพนักงานธนาคารท่ีมุ่งเน้นแนวทาง
จัดการความเครียดแบบแก้ด้วยอารมณ์ เน่ืองจากการจัดการความเครียดโดยวิธีการเอาชนะ
ความเครียดแบบแกท่ี้ปัญหา ซ่ึงเกิดจากลกัษณะงาน ท่ีบงัคบัโดยโครงสร้างการท างานและหน้าท่ี 
ท าได้ยาก ดังนั้ นพนักงานจึงเลือกท่ีจะจัดการกับความเครียดโดยวิธีการจัดการกับอารมณ์ 
(Emotional-focused Coping) เป็นการปรับอารมณ์หรือความรู้สึกเพื่อไม่ให้ความเครียดนั้นท าลาย
ขวัญ และก าลังใจห รือลดประสิท ธิภาพ ในการท าหน้ า ท่ี ของตน เองซ่ึ งสอดคล้องกับ  
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จิตรลดา เฮงทบัทิม (2551) ท่ีศึกษาถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งความเครียดในงาน กลยุทธ์การจดัการ
ความเครียด และพฤติกรรมต่อตา้นการปฏิบติังานของพนักงานธนาคาร โดยศึกษาจากพนักงาน
ธนาคารกรุงเทพ จ ากดั (มหาชน) ในจงัหวดัเชียงใหม่ พบวา่ กลยทุธ์การจดัการความเครียดดา้นการ
แก้ไขปัญหาและการปรับความคิดมีความสัมพนัธ์ทางลบกับพฤติกรรมต่อต้านการปฏิบติังาน  
(r = -.18, p<.01)กลยุทธ์การจดัการความเครียดด้านการแสวงหาความสนับสนุนมีความสัมพนัธ์
ทางบวกกบัพฤติกรรมต่อตา้นการปฏิบติังาน (r =.19, p<.01)กลยทุธ์การจดัการความเครียดดา้นการ
หลีกหนีปัญหามีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมต่อตา้นการปฏิบติังาน (r =.33, p<.01) 
 
ข้อเสนอแนะจากการวจัิย 
 ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังนี ้

 1.  ในการศึกษาคร้ังน้ีท าการศึกษาและประเมินความเครียดโดยมุ่งเน้นความเครียดท่ีเกิด
จากการท างาน ดงันั้นควรมีการศึกษาขอ้มูลดา้นบุคคลของพนกังานธนาคารในสาขาให้กวา้งและ
ครอบคลุม มากข้ึน เช่นด้านพฤติกรรม ด้านสุขภาพ ภาวะทางอารมณ์ สภาพแวดล้อม สภาพ
เศรษฐกิจของตนเองและครอบครัวภาระงานท่ีรับผิดชอบ เป็นต้น เพื่อเป็นขอ้มูลสนับสนุนการ
วเิคราะห์ปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดไดล้ะเอียดและชดัเจนมากยิง่ข้ึน 

 2.  ในการบวนการจดัการความเครียดควรจดัสถานท่ีและเวลาในการใชรู้ปแบบกิจกรรม
ท่ีสร้างข้ึนหรือรูปแบบการจดัการความเครียดให้เหมาะสม เพื่อให้สามารถด าเนินการได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 

 1.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระดบัความเครียดส าหรับพนกังานธนาคารกสิกรไทยกบั
พนกังานธนาคารอ่ืนเพื่อใหเ้ห็นถึงความเหมือนหรือความแตกต่างท่ีเกิดข้ึน  

 2.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบการจดัการความเครียดส าหรับพนกังานธนาคารกสิกรไทย
กบัพนกังานธนาคารอ่ืนๆ 

 3.  ในการเก็บขอ้มูล กลุ่มตวัอย่างควรท าการเพิ่มจ านวนผูต้อบแบบสอบถาม (จ านวน
ขอ้มูล) ให้มากยิ่งข้ึน เพราะหากมีจ านวนผูต้อบแบบสอบถามมากข้ึน ก็จะท าให้ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการ
วเิคราะห์มีค่าท่ีใกลเ้คียงกบัความเป็นจริงไดม้ากข้ึนตามไปดว้ย 




