
 
 
 
 

 
 

บทท่ี 2 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาถึงสาเหตุและผลกระทบของความเครียดท่ีมีต่อพนักงานและ
องค์กร: กรณีศึกษา บริษัทผลิตเครื่องใช้ไฟฟ้าแห่งหนึ่งในนิคมอุตสาหกรรม ซ่ึงผู้วิจัยได้ทําการศึกษา
ค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง ดังหัวข้อต่อไปนี้ 
 2.1 แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
      1. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความเครียด 
               2. ประเภทของความเครียด 
      3. ระดับของความเครียด 
      4. การประเมินความเครียด 
      5. ปัจจัยท่ีส่งผลต่อการเกิดความเครียด 
      6. ผลกระทบจากความเครียด 
      7. การจัดการกับความเครียด 
      8. งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง  
 2.2 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
2.1 แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

 1. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความเครียด 

             (1) ความหมายของความเครียด 

    ความเครียด หรือ Stress มีรากศัพท์มาจากภาษาลาตินท่ีว่า “Stringers” คือ สภาวะจิตใจท่ี
ขาดความอดทนอดกลั้น หรือความกดดัน ความยากลําบาก และความคิดต่าง ๆ ท่ีไม่ส่งผลดีต่อร่างกาย 
เช่น ความสับสน กระวนกระวาย หรือวิตกกังวล ส่งผลให้บุคคลต้องปรับตัวหรือปรับรูปแบบการดําเนิน
ชีวิต เพ่ือท่ีจะดําเนินชีวิตอยู่ได้อย่างมีความสุข (พันทิวา เศรษฐการ. 2554 : 78) และในทางจิตวิทยานั้น
ความเครียดก็คือ สิ่งท่ีต้องการ (Demand) ท่ีมีผลต่ออินทรีย์ ก่อให้เกิดการปรับตัว นั่นก็คือสิ่งเร้าจากท้ัง
ภายในและภายนอกร่างกายท่ีมีผลต่อบุคคล ซ่ึงการปรับตัวนี้เองท่ีทําให้เกิดสภาวะของความตึงเครียดข้ึน 
(จําลอง ดิษยวณิช และพริ้มเพรา ดิษยวณิช. 2545 : 2) ซ่ึงความหมายของความเครียดนั้นมีผู้เชี่ยวชาญให้
ความเก่ียวกับความเครียดไว้ดังนี้   
    กระทรวงสาธารณสุข กรมสุขภาพจิต ศูนย์สุขภาพจิตท่ี 6 (ม.ป.ป. : ออนไลน์) ได้ให้ความหมาย
ของความเครียดว่า สภาพของจิตใจท่ีตื่นตัวเตรียมรับเหตุการณ์ท่ีทําให้รู้สึกหนักใจ เป็นทุกข์ และพลอย
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ทําให้เกิดอาการผิดปกติทางร่างกาย และพฤติกรรมตามไปด้วยความเครียดท่ีเกิดข้ึนไม่มากนักใน
ระยะเวลาสั้น ๆ จะไม่เป็นอันตรายแต่ถ้ารุนแรงและเป็นเวลานานทําให้เกิดความเจ็บป่วยได้ 
    จิราพรรณ เบญญศรี (2553 : 12) ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า สภาพทางอารมณ์ของ
แต่ละบุคคลท่ีเบี่ยงเบนไปจากสภาอารมณ์ตามปกติ โดยผลกระทบที่เกิดขึ้นเมื่อเกิดความเครียด ไม่
จําเป็นต้องเป็นสิ่งเลวร้ายหรือเกิดผลเสียหายแก่ผู้นั้นเสมอไป โดยท่ีความเครียดท่ีเกิดข้ึนในระดับน้อย ๆ 
จะกระตุ้นให้คนพยายามทําการต่อสู้เพ่ือขจัดความเครียด ผลคือส่งเสริมให้บุคคลนั้นแข็งแรง มีความ
อดทน สามารถท่ีจะเอาชนะอุปสรรคหรือปัญหายุ่งยากได้ ทําให้มีความก้าวหน้าในชีวิต แต่ในกรณีท่ี
เกิดความเครียดสูงมากและมีความเครียดอยู่เป็นเวลานาน ถึงแม้บุคคลนั้นจะต่อสู้แล้วก็ตาม แต่ถ้า
ความเครียดเกิดอยู่นานและรุนแรงเกินไปจะทําให้ความสามารถในการต่อสู้เหนื่อยล้า หมดแรงได้ 
เกิดปัญหาสุขภาพจิตหรือเจ็บป่วยทางจิตใจได้ 
    ทิพากร สายเพ็ชร (2552 : 16) ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า ความเครียดเป็นปฏิกิริยา
ตอบสนองของบุคคลต่อสิ่งคุกคามท่ีมาจากสิ่งแวดล้อม ส่งผลกระทบต่อการทํางานของร่างกายและจิตใจ  
    นิษฐ์ ประสีระเตสัง (2553 : 6) ได้ให้ความหมายของความเครียดไว้ว่า ความเครียดเป็นกลุ่ม
อาการท่ีเกิดข้ึนในแต่ละบุคคล โดยร่างกายมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งที่มาคุกคาม ทําให้มีความ
เปลี่ยนแปลงเกิดข้ึน ท้ังทางร่างกาย จิตใจและอารมณ์ และการตอบสนองท่ีเกิดข้ึนอาจปรากฏออกมา
ท้ังทางด้านพฤติกรรมท่ีสังเกตเห็นได้และสังเกตไม่ได้ เพ่ือทําให้เกิดภาวะสมดุลในร่างกาย ซ่ึงแต่ละบุคคล
จะมีรูปแบบการแสดงออกของความเครียดแตกต่างกันไป  
    ปรียชยา คล้ายทวน (ม.ป.ป : 12) ได้ให้ความหมายของความเครียดไว้ว่า ความเครียดเป็น
ปฏิกิริยาของร่างกาย และจิตใจท่ีมีต่อสิ่งท่ีมากระตุ้นท่ีทําให้เกิดความเครียด ก่อให้เกิดการแสดงออก
ทางอารมณ์ และตอบโต้ไปยังสิ่งเร้านั้น ๆ 
    พูนฤดี สุวรรณพันธ์ (2549 : 9) ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า ปฏิกิริยาตอบสนอง
ของร่างกาย และพฤติกรรมของบุคคล ในสภาวะท่ีถูกกดดันอันเกิดจากสิ่งเร้าท้ังภายในแลละภายนอก
ตัวบุคคล 
    ศรีจันทร์ พรจิราศิลป์ (2554 : 1) ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า ความเครียดเป็นภาวะ
ของอารมณ์หรือความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นเมื่อบุคคลต้องเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ และทําให้รู้สึกถูกกดดัน ไม่
สบายใจ วุ่นวายใจ กลัว วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบค้ัน เม่ือบุคคลรับรู้หรือประเมินว่าปัญหาเหล่านั้น
เป็นสิ่งท่ีคุกคามจิตใจ หรืออาจจะก่อให้เกิดอันตรายแก่ร่างกาย จะส่งผลให้สภาวะสมดุลของร่างกาย
และจิตใจเสียไป 
    Selye (1976 อ้างถึงใน มรรยาท รุจิวิทย์. 2548 : 4) ได้ให้ความหมายของความเครียดไว้
ว่า ภาวะทางชีวภาพท่ีแสดงให้รู้ได้โดยปรากฏการณ์ของกลุ่มอาการเฉพาะ ซึ่งเกิดขึ้นจากปฏิกิริยา
ตอบสนองท่ัวไปของร่างกายต่อสิ่งรบกวน ความเครียดมีท้ังคุณและโทษข้ึนอยู่กับวิธีการท่ีบุคคลสนองตอบ
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หรือจัดการกับปัจจัยความเครียดนั้น ๆ ถ้าเป็นการตอบสนองทางร่างกายเนื่องจากเง่ือนไขท่ีพึงพอใจ 
ซ่ึงจัดเป็นความเครียดท่ีก่อให้เกิดความอ่ิมเอมใจและเพ่ิมพูนแรงผลักดันสู่จุดมุ่งหมาย เรียกว่าความเครียด
ท่ีให้คุณ (Eustress) หากเป็นการตอบสนองทางร่างกายเนื่องจากเง่ือนไขท่ีไม่พึงพอใจและเป็นอันตราย 
ซ่ึงอาจเกิดจากความรู้สึกหวาดหวั่น ลนลาน ทําอะไรไม่ถูก การตอบสนองนี้สามารถสร้างความเสียหาย
ให้กับร่างกายได้ เรียกว่าความเครียดท่ีให้โทษ (Distress)   
    Lazarus and Folkman (1984 : 21) ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า ความเครียด
เป็นผลจากความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อม โดยบุคคลจะประเมินเหตุการณ์หรือสถานการณ์
ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนว่าเกินขีดความสามารถของตนเองที่จะจัดการกับสถานการณ์นั้น ๆ แล้วทําให้เกิด
ความรู้สึกคุกคามหรือเป็นอันตรายต่อความเป็นอยู่ท่ีดี 
    Wallace (1978 : 74 อ้างถึงใน อรอนงค์ วังมะนาว. 2554 : 18) ได้ให้ความหมายของ
ความเครียดว่า ความเครียดเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับการเจริญเติบโต และการพัฒนาท้ังทางร่างกายและ
จิตใจ แต่ขณะเดียวกันความเครียดท่ีมากเกินไป อาจทําให้เกิดการเจ็บป่วยหรือมีบุคลิกภาพไม่เหมาะสมได้ 
    จากความหมายของความเครียดท่ีกล่าวมาข้างต้น ในทัศนคติของผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า
ความเครียด หมายถึง สภาวะกดดันต่าง ๆ ท้ังทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ของบุคคลท่ีเกิดจาก
กระตุ้นของสิ่งเร้าหรือสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ท่ีอยู่รอบตัว ซ่ึงความเครียดมีท้ังข้อดีและข้อเสีย โดย
ความเครียดท่ีพอดีจะสามารถสร้างแรงกระตุ้นให้กับบุคคลให้มีความต่ืนตัว มีความกระตือรือร้นใน
การเผชิญกับเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีผ่านเข้ามา แต่ความเครียดท่ีมีมากเกินไปจนไม่สามารถควบคุมได้ ก็
จะสร้างความเสียหายหรือเกิดผลเสียต่อบุคคลท้ังทางร่างกายละจิตใจ และจะแสดงออกมาเป็น
พฤติกรรมหรือความผิดปกติต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในตัวบุคคล เช่น อาการปวดศีรษะ อาการปวดเหม่ือย
ตามร่างกาย หายใจถ่ี นอนไม่หลับ หงุดหงิดกระวนกระวาย ฯลฯ เป็นต้น ซ่ึงระดับความเครียดของแต่
ละบุคคลก็จะแตกต่างกันออกไป   
    (2) แนวคิดเก่ียวกับความเครียด 

    ความเครียดเป็นสิ่งท่ีเกิดข้ึนแล้วก็ย่อมส่งผลกับตัวบุคคลได้ทุกเวลา แต่ท้ังนี้ก็ข้ึนอยู่กับว่า
ความเครียดนั้นจะมีมากหรือน้อย ถ้าความเครียดมีในปริมาณท่ีพอดีก็ส่งผลดีให้กับตัวบุคคล แต่ถ้า
ความเครียดมีมากเกินไปก็ย่อมจะมีผลเสียตามมาท้ังด้านร่างกาย จิตใจและพฤติกรรมการแสดงออก
ของบุคคลนั้น ๆ และท่ีสําคัญก็คือความเครียดท่ีมากเกินไปจะก่อให้เกิดอุปสรรคต่อการพัฒนา
คุณภาพชีวิตและพัฒนาศักยภาพของบุคคล ตลอดจนส่งผลกระทบและความเสียหายอย่างต่อเนื่องไปสู่
ระดับอ่ืน ๆ ด้วยเช่นกัน ซ่ึงในท่ีนี้ผู้วิจัยจะกล่าวถึงแนวคิดและทฤษฏีเก่ียวกับความเครียดท่ีมีนักวิชาการ
และผู้เชี่ยวชาญท่ีได้ศึกษาเรื่องความเครียดได้กล่าวไว้ในมุมมองต่าง ๆ ท่ีแตกต่างกัน ดังต่อไปนี้ 
    ความเครียดในทางฟิสิกส์ หมายถึง ความกดดัน (Pressure) หรือแรง (force) แต่ถ้าเก่ียวกับ
เซลล์ในร่างกาย ความเครียดจะหมายถึง ผล (Effects) ของปฏิกิริยาทางร่างกายท่ีสร้างแรงกดต่อกล้ามเนื้อ 
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ในปี 1932 Cannon (Cannon. 1932 อ้างถึงใน จําลอง ดิษยวณิช และพริ้มเพรา ดิษยวณิช. 2545 : 3) 
เป็นบุคคลแรกท่ีให้ความหมายของความเครียดว่า สิ่งที่ทําให้เกิดสมดุลหรือดุลยภาพ (Equilibrium 
or Balance) ของบุคคลเสียไป และใช้คําว่า Homoeostasis เม่ือกล่าวถึง ภาวะธํารงดุลหรือดุลยภาพ
ดังกล่าว ซ่ึงหมายถึง ความโน้มเอียงของอินทรีย์ท่ีจะคงสภาพสิ่งแวดล้อมภายในให้คงท่ี ซ่ึงไม่ใช่ภาวะ
คงท่ีอย่างเดียวแต่เป็นภาวะท่ีกลับไปกลับมาได้ คล้ายกับการแกว่งลูกตุ้มไปมาระหว่างความต้องการ 
(Need) กับความสําเร็จ (Fulfillment) โดย Cannon จะใช้คําว่าเครียดเม่ือมีสิ่งเร้าไปกระตุ้นทําให้เกิด
การต่อสู้หรือการหนี (จําลอง ดิษยวณิช และพริ้มเพรา ดิษยวณิช. 2545 : 3) 
    ปฏิกิริยาการปรับตัวนํามาซ่ึงภาวะธํารงดุลของร่างกาย และการปรับตัวก็จะนําไปสู่ความเครียด 
ซ่ึงคําว่าสิ่งท่ีต้องการนั่นก็คือสิ่งเร้าต่าง ๆ ท่ีมีผลกระทบต่อร่างกายของบุคคล โดยสามารถอธิบายกลไก
การเกิดความเครียดได้ดังต่อไปนี้ 
 
แผนภูมิท่ี 1 กลไกการเกิดความเครียด  
 

สิ่งเร้า (Demand or Stimulus) 
  

การสูญเสียภาวะธํารงดุล (Loss of Homeostasis) 
 

การปรับตัว (Adaptation) 
 

ความเครียด (Stress) 
     
ท่ีมา: จําลอง ดิษยวณิช และพริ้มเพรา ดิษยวณิช. 2545 : 4 
 
      ฟาร์เมอร์, โมนาฮาน และเฮคเลอร์ (Famer, Monahan and Hakeler. 1984 : 20-24 
อ้างถึงใน อัญชลี ศรีสุข. 2551 : 36-37) ได้กล่าวถึงวงจรสุขภาพ (Health Cycle) ว่ามีกระบวนการท่ี
เก่ียวข้องกับความเครียด ดังนี้ 
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แผนภูมท่ี 2 วงจรสุขภาพ (Health Cycle)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท่ีมา: อัญชลี ศรีสุข. 2551 : 36 
 
    จากแผนภูมิแสดงวงจรสุขภาพ (Health Cycle) ของฟาร์เมอร์, โมนาฮาน และเฮคเลอร์      
ท่ีกล่าวมาข้างต้น สามารถอธิบายองค์ประกอบแต่ละด้านได้ ดังนี้ 
    1. สาเหตุของความเครียด (Source of Stress) ในด้านสาเหตุของความเครียด จะมีสาเหตุหลัก
อยู่ 4 สาเหตุ ได้แก่ ตัวบุคคลเอง เศรษฐกิจ ครอบครัว และสภาพแวดล้อมในการทํางาน   
    2. ผลของความเครียด (The Effect of Stress) โดยท่ัวไปแล้วผลของความเครียดจะเก่ียวข้อง
ในด้านของอารมณ์ ความรู้สึก เช่น ความซึมเศร้า ความวิจกกังวล ความหงุดหงิด ฉุนเฉียว รวมถึง
อาการทางสรีระ เช่น ปวดศีรษะ ท้องปั่นป่วน ซึ่งเป็นปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายต่อสาเหตุของ
ความเครียดในสถานการณ์นั้น ๆ  
    3. พฤติกรรม (Behaviors) เป็นการกระทําท่ีสืบเนื่องมาจากผลของความเครียด และมี
ความสัมพันธ์กับสาเหตุของความเครียด ดังนั้นจึงสรุปได้ว่าผลของความเครียดสามารถเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของบุคคลได้ 
    4. สุขภาพ (Health) ในท่ีนี้จะหมายถึง สุขภาพกายและสุขภาพจิต ซ่ึงความเครียดโดยท่ัวไป
แล้วอาจจะส่งผลให้เกิดพฤติกรรมทางบวก เช่น ทําให้เกิดความมุ่งม่ันท่ีจะเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ 
และความเครียดท่ีส่งผลให้เกิดพฤติกรรมทางลบ เช่น ทําให้เกิดความท้อแท้ สิ้นหวัง ซึ่งพฤติกรรมท่ี
เกิดข้ึนนั้นจะมีผลต่อสุขภาพของบุคคลได้ ท้ังนี้ข้ึนอยู่กับว่าพฤติกรรมนั้นจะเป็นพฤติกรรมทางบวกหรือ
ทางลบ (อัญชลี ศรีสุข. 2551 : 36-37) 

 

ผลของความเครียด 
 

 

ผลของความเครียด 
 

 

สาเหตุของความเครียด 
 

 

ผลของความเครียด 
 

 

พฤติกรรม 

 

สุขภาพ 
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    (3) ทฤษฎีเก่ียวกับความเครียด 

    ลาซารัส และ โฟล์คแมน (Lazarus and Folkman. 1984 : 21) กล่าวว่า ความเครียดเป็นผล
มาจากความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อม โดยบุคคลจะประเมินสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนว่าเกินขีด
ความสามารถของตนเองท่ีจะจัดการกับสถานการณ์นั้น ๆ หรือไม่ ซ่ึงการรับรู้ของแต่ละบุคคลจะแตกต่าง
กัน บางคนอาจรู้สึกว่าเป็นสิ่งท่ีท้าทายมากกว่าการคุกคาม การรับรู้ท่ีแตกต่างกันของแต่ละบุคคลนี้
เนื่องจากแต่ละคนมีประสบการณ์ในการดําเนินชีวิต และมีพัฒนาการทางสติปัญญาในเลือกรับรู้แตกต่าง
กัน และจําแนกสถานการณ์ท่ีกําลังเผชิญว่าเป็นสิ่งอันตราย คุกคาม หรือเป็นสิ่งท่ีท้าทาย 
    จากแนวคิดของลาซารัส และโฟล์คแมน เก่ียวกับความเครียดท่ีกล่าวมาข้างต้นนี้จะเห็นได้
ว่า ความเครียดนั้นเกิดจากความสัมพันธ์ของบุคคลกับสิ่งแวดล้อม แต่การรับรู้และเผชิญกับ
ความเครียดของแต่ละคนนั้นจะแตกต่างกัน ท้ังนี้ข้ึนอยู่กับสถานการณ์ ประสบการณ์และสติปัญญา
การรับรู้ของแต่ละบุคคลนั่นเอง 
    นอกจากนี้ก็ยังมีแนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความเครียดในมุมมองต่าง ๆ ท่ีแตกต่างกันไป ซ่ึงมี
นักวิชาการหรือนักวิจัยท่ีได้ศึกษาในเรื่องของความเครียดได้กล่าวไว้ ซ่ึงจําแนกออกเป็น 3 มุมมอง ดังนี้ 
    1. ความเครียดเป็นการตอบสนอง (Response) ของบุคคลต่อตัวกระตุ้น 
    Selye (1976 อ้างถึงใน พูนฤดี สุวรรณพันธ์. 2549 : 24-25) แพทย์ผู้เชี่ยวชาญทางโรคต่อม
ไร้ท่อกล่าวว่า ไม่ว่าผู้ป่วยจะเป็นโรคอะไรก็ตามแต่จะมีกลุ่มอาการท่ีผู้ป่วยแสดงออกเหมือนกันคือ 
อ่อนเพลีย เบื่ออาหาร น้ําหนักลด และจากผลการวิจัยของเขาพบว่า เม่ือสัตว์ทดลองต้องเผชิญกับ
ความร้อน ความเย็น การติดเชื้อ การบาดเจ็บ ตกเลือด การระคายเคืองต่อระบบประสาทและ
ตัวกระตุ้นอ่ืน ๆ ซ่ึงพบว่าการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเหล่านี้มีความสัมพันธ์กับอาการอ่อนเพลีย เบื่อ
อาหาร และน้ําหนักลดท่ีพบในผู้ป่วย และให้ชื่อกลุ่มอาการนี้ว่า “กลุ่มอาการปรับตัวท่ัวไป” ซ่ึงมี 3 
ระยะ คือ 
      1) ระยะเตือน (Warn Reaction) เป็นปฏิกิริยาตอบสนองของขอองบุคคลต่อสิ่งเร้า หรือ
สิ่งกระตุ้นท่ีจะทําให้เกิดความเครียดในระยะแรก โดยจะเกิดข้ึนเพียงระยะเวลาสั้น ๆ ข้ึนอยู่กับความ
รุนแรงของตัวกระตุ้น โดยจะมีอาการต่าง ๆ ท่ีแสดงออกมา ซ่ึงจะเป็นผลจากการเปลี่ยนแปลงของ
ระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเทติค และต่อมพิทูอิทารีส่วนหน้า เช่น การเต้นของหัวใจจะแรงและเร็ว 
ความดันโลหิตสูงข้ึน หายใจเร็ว คลื่นไส้หรืออาเจียน ม่านตาขยาย เหง่ืออกมากผิดปกติ กล้ามเนื้อ
เกร็ง และมีอาการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ภายในร่างกายของระบบ  
      2) ระยะต่อต้าน (Stage of Resistance) เป็นระยะท่ีมีการปรับตัวอย่างเต็มท่ีต่อสิ่งกระตุ้น 
และอาการจะดีข้ึนหรือหายไป  โดยการต่อสู้หรือถอยหนีจากตัวกระตุ้น แต่ถ้าสิ่งมีชีวิตยังได้รับการ
กระตุ้นอยู่ก็จะทําให้สูญเสียการปรับตัวและเข้าสู่ระยะท่ี 3 คือระยะหมดกําลัง   
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      3) ระยะหมดกําลัง เป็นระยะท่ีความสามารถในการปรับตัวหมดลง ถ้าตัวกระตุ้นให้เกิด
ความเครียดมีความรุนแรงและไม่สามารถควบคุมได้ สิ่งมีชีวิตก็จะเกิดการหมดกําลัง และถ้าหากไม่ได้
รับความช่วยเหลือจากภายนอกอย่างเพียงพอ กลไกการปรับตัวก็จะล้มเหลวเกิดการเจ็บป่วยทาง
ร่างกายและทําให้เสียชีวิตได้  
    จากแนวคิดความเครียดเป็นการตอบสนอง (Response) ของบุคคลต่อตัวกระตุ้นของ Selye 
(1976 อ้างถึงใน พูนฤดี สุวรรณพันธ์. 2549 : 24-25) ท่ีกล่าวมาข้างต้น จะเห็นได้ว่าเป็นการศึกษา
ความเครียดในเรื่องของการตอบสนองต่อความเครียดของร่างกาย โดยพบว่า การตอบสนองต่อสิ่งเร้า
หรือสิ่งกระตุ้นท่ีทําให้เกิดความเครียดของแต่ละบุคคลนั้นจะแตกต่างกันขึ้นอยู่กับปัจจัยต่าง ๆ ทั้ง
ภายในและภายนอกของตัวบุคคล โดยปัจจัยภายในก็ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพ โรคประจําตัวและ
กรรมพันธุ์ต่าง ๆ ส่วนปัจจัยภายนอก ได้แก่ การรักษาด้วยฮอร์โมน ยา และอาหาร เป็นต้น และยัง
ชี้ให้เห็นว่าตัวกระตุ้นให้เกิดความเครียดนั้นไม่ใช่เฉพาะตัวกระตุ้นทางกายภาพหรือสารเคมีเท่านั้น 
การเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์และสิ่งแวดล้อมสามารถส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย
และมีผลต่อสุขภาพได้เช่นกัน (พูนฤดี สุวรรณพันธ์. 2549 : 25) 
    2. ความเครียดเป็นตัวกระตุ้น (Stimulation)  
    แนวคิดนี้อธิบายว่า ภาวะเครียดท่ีทําให้บุคคลต้องปรับตัวนั้น เกิดจากเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีทํา
ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในชีวิต ซ่ึงบุคคลท่ีมีการเปลี่ยนแปลงในชีวิตมาก ๆ จะมีโอกาสเกิดการเจ็บป่วย
ด้วยโรคต่าง ๆ ได้สูง ซ่ึงเหตุการณ์ต่าง ๆ นั้น ได้แก่ การเสียชีวิตของคู่ชีวิตหรือบุคคลท่ีใกล้ชิดใน
ครอบครัว การหย่าร้าง การแยกกันอยู่ของคู่สมรส การถูกจําคุก เป็นต้น โดย Rahe และ Athur (Rahe 
and Athur. 1978 อ้างถึงใน พูนฤดี สุวรรณพันธ์. 2549 : 26) ได้พบว่าการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ  ในชีวิตนั้น 
ท้ังด้านดีและด้านไม่ดีจะส่งผลกระทบต่อตัวบุคคลโดยผ่านการรับรู้ ซ่ึงทําหน้าท่ีในการกลั่นกรองหรือ
เปลี่ยนแปลงความรุนแรงของเหตุการณ์นั้น ๆ โดยการท่ีบุคคลนั้นจะรับรู้เหตุการณ์ต่าง ๆ รุนแรงเพียงใด
นั้นข้ึนอยู่กับปัจจัย 3 ประการคือ 
      1) ประสบการณ์ชีวิตท่ีผ่านมา 
      2) แรงสนับสนุนทางสังคม 
      3) ความแข็งแรงของบุคคล 
    3. ความเครียดเป็นผลจากปฏิสัมพันธ์ของบุคคลกับสิ่งแวดล้อม 
    ลาซารัสและโฟล์คแมน (Lazarus and Folkman. 1984 อ้างถึงใน พูนฤดี สุวรรณพันธ์.  
2549 : 26) มีแนวคิดเก่ียวกับความเครียดว่า ความเครียดไม่ได้ข้ึนอยู่กับบุคคลหรือสิ่งแวดล้อม แต่ท้ังสอง
มีความสัมพันธ์ซ่ึงกันและกัน โดยการนําแนวคิดท่ีว่าความเครียดเป็นการตอบสนองของบุคคลต่อ
ตัวกระตุ้นกับแนวคิดความเครียดเป็นตัวกระตุ้นมารวมกัน ได้เป็นแนวคิดใหม่คือ การเกิดความเครียด
สามารถส่งผลต่อร่างกายและจิตใจได้ ดังนั้นบุคคลต้องมีการรับรู้ต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นและ
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ประเมินสถานการณ์นั้น ๆ เพ่ือปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ภายใต้ความสามารถที่มีอยู่ ซึ่งถ้าความ
ต้องการกับการตอบสนองของบุคคลมีความสมดุลกัน บุคคลนั้นก็จะจัดการกับความเครียดได้ แต่ถ้า
ความต้องการกับการตอบสนองไม่สมดุลกันก็จะทําเกิดความเครียดข้ึน บุคคลนั้นก็ไม่สามารถจัดการ
กับสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนได้ (พูนฤดี สุวรรณพันธ์. 2549 : 26) 
    จากแนวคิดและทฤษฏีเก่ียวกับความเครียดท่ีกล่าวมาข้างต้น ซ่ึงประกอบไปด้วย 3 มุมมอง 
ได้แก่ ความเครียดเป็นการตอบสนองของบุคคลต่อตัวกระตุ้น ความเครียดเป็นตัวกระตุ้น และความ 
เครียดเป็นผลจากปฏิสัมพันธ์ของบุคคลกับสิ่งแวดล้อม ซ่ึงจะเห็นได้ว่า การเกิดความเครียดนั้นจะมี
สาเหตุมาจากปัจจัยหลาย ๆ อย่าง ท้ังปัจจัยจากตัวบุคคลเอง ปัจจัยจากบุคคลรอบตัว และปัจจัยจาก
สิ่งแวดล้อม โดยมีความสัมพันธ์กันอย่างเห็นได้อย่างชัดเจน ท้ังนี้การท่ีบุคคลจะเกิดความเครียดมาก
หรือน้อยนั้น ข้ึนอยู่กับการรับรู้ของบุคคลต่อสิ่งเร้า หรือสถานการณ์ท่ีต้องเผชิญ และมีการปรับตัว 
หรือตอบสนองกับเหตุการณ์นั้น ๆ อย่างไร เพ่ือรักษาสมดุลในร่างกาย ซ่ึงวิธีการเผชิญกับความเครียด 
หรือจัดการเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในแต่ละบุคคลนั้นก็จะแตกต่างกันออกไป ท้ังนี้ ข้ึนอยู่กับ
ประสบการณ์ชีวิตท่ีผ่านมาของบุคคล แรงสนับสนุนทางสังคม และความแข็งแรงของบุคคลนั้นด้วย 
ถ้าบุคคลมีประสบการณ์ในชีวิตท่ีดีก็อาจจะปรับตัวกับเหตุการณ์ได้ด้วยดี มีการรับมือกับสิ่งเร้าต่าง ๆ 
ท่ีเกิดข้ึนอย่างเหมาะสม และสามารถจัดการกับความเครียดท่ีเกิดข้ึนให้มีความรุนแรงน้อยลง หรือ
หมดไป แต่ถ้าบุคคลไม่สามารถจัดการกับความเครียดได้ หรือมีวิธีการจัดการท่ีไม่เหมาะสม ก็อาจจะ
ส่งผลให้ความเครียดนั้นทวีความรุนแรงข้ึนได้เช่นเดียวกัน 
    จําลอง ดิษยวณิช และพริ้มเพรา ดิษยวณิช (2545 : 5-15) ได้กล่าวไว้ว่า ทฤษฎีของความเครียด 
แบ่งออกได้เป็น 3 ประเภท คือ 
    1. ทฤษฎีเชิงสิ่งเร้า (Stimulus - Oriented Theories) ทฤษฎีนี้เกิดจากแนวคิดของ Holmes 
และ Rahe ในปี ค.ศ. 1967 โดยทฤษฎีนี้จะถือว่าความเครียดเกิดจากสิ่งเร้าท่ีมีอยู่ในสิ่งแวดล้อมรอบ ๆ ตัว
ของบุคคล ส่วน Cox และ Ferguson (Cox and Ferguson. 1991 อ้างถึงใน จําลอง ดิษยวณิช และ  
พริ้มเพรา ดิษยวณิช. 2545 : 5) กล่าวว่า ความเครียดเป็นสิ่งเร้าท่ีทําให้เกิดปฏิกิริยาของความตึงเครียดต่อ
ร่างกายของบุคคล และ Derogatis และ Coons ได้แบ่งสิ่งท่ีก่อให้เกิดความเครียด ดังนี้คือ 
      1) สิ่งท่ีทําให้เกิดความเครียดแบบเฉียบพลันและมีช่วงระยะเวลาจํากัด (Acute, time - 
limited stressors) เช่น ขณะนั่งรอเรียกสัมภาษณ์งาน เดินไปตามถนนแล้วเจอกับคนวิกลจริตเป็นต้น 
      2) เกิดจากผลต่อเนื่องจากสิ่งท่ีทําให้เกิดความเครียด (Stressor sequences) เช่น การ
สูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรัก การตกงาน เป็นต้น 
      3) สิ่งท่ีทําให้เกิดความเครียดเรื้อรังเป็นช่วง ๆ (Chronic intermittent) เช่น การสอบ 
การฝึกหัดขับรถ เป็นต้น 
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      4) สิ่งท่ีทําให้เกิดความเครียดเรื้อรัง (Chronic stressors) เช่น ปัญหาการเงิน ปัญหากับ
เพ่ือนร่วมงานหรือหัวหน้างาน เป็นต้น 
    จากทฤษฎีเชิงสิ่งเร้าท่ีกล่าวมาข้างต้นจะมีการเน้นท่ีเหตุการณ์และการเกิดของความเครียด 
ถ้าเหตุการณ์ใดท่ีเกิดข้ึนแล้วทําให้เกิดความกังวลใจ วุ่นวายใจหรือมีความทุกข์ใจ และส่งผลให้เกิดการ
แสดงพฤติกรรมท่ีไม่ดีหรือเสื่อมเสียข้ึน เรียกเหตุการณ์น้ันว่า สิ่งท่ีทําให้เกิดความเครียด (จําลอง 
ดิษยวณิช และพริ้มเพรา ดิษยวณิช. 2545 : 5-8) 
    2. ทฤษฎีเชิงการตอบสนอง (Response - Oriented Theories) ทฤษฎีนี้เกิดจากแนวคิด
ของ Selye ในปี ค.ศ. 1956 และ 1993 ทฤษฎีนี้จะมุ่งเน้นท่ีปฏิกิริยาของการตอบสนองต่อสิ่งเร้า คือ
ความเครียดเป็นการตอบสนองท่ีไม่จําเพาะเจาะจงท่ีมีต่อร่างกายไม่ว่าจะเป็นทางใดก็ตาม และเชื่อว่า
การตอบสนองของร่างกายไม่ได้ข้ึนอยู่กับชนิดของสิ่งเร้า แต่ข้ึนอยู่กับการตอบสนอง เพราะไม่ว่าสิ่งเร้า
นั้นจะเป็นอะไรก็ตามร่างกายก็จะเกิดการตอบสนองเช่นเดียวกัน แต่จะมีความแตกต่างกันท่ีระดับของ
การตอบสนองนั้นเอง ท้ังนี้ระดับของการตอบสนองจะมากหรือน้อยข้ึนอยู่กับความต้องการในการ
ปรับตัวของบุคคลแต่ละคนท่ีแตกต่างกัน จึงสรุปได้ว่าสิ่งท่ีทําให้เกิดความเครียดอาจเป็นสิ่งเร้าท่ีทําให้
เกิดความพอใจหรือไม่พอใจนั่นเอง (จําลอง ดิษยวณิช และพริ้มเพรา ดิษยวณิช. 2545 : 8-10) 
    3. ทฤษฎีเชิงอันตรกิริยา (Interactional Theories) ทฤษฎีนี้เกิดจากแนวคิดของ Lazarus 
และ Folkman ในปี ค.ศ. 1984 และ Lazarus ในปี ค.ศ. 1987 และ 1993 ทฤษฎีนี้เรียกอีกอย่างหนึ่ง
ว่า ทฤษฎีเชิงการกระทําระหว่างกันเก่ียวกับการรับรู้ของความเครียด โดย Lazarus และ Folkman 
กล่าวว่า ความเครียดทางจิตใจเป็นสิ่งท่ีเกิดจากการกระทําระหว่างกันระหว่างบุคคลกับสิ่งเร้าจาก
สิ่งแวดล้อม บุคคลจะมองว่าสิ่งเร้าทําให้เกิดความเครียด และเกินความสามารถท่ีจะจัดการกับความเครียด
ได้ จุดสําคัญของทฤษฎีเชิงอันตรกิริยานี้มีหลักการว่า ความเครียดไม่ใช่สิ่งเร้าจากสิ่งแวดล้อม ไม่ใช่
ลักษณะเฉพาะของบุคคล และไม่ใช่การตอบสนอง แต่เป็นสิ่งที่มีความสัมพันธ์กันระหว่างสามสิ่งนี้ 
เม่ือบุคคลเจอกับสิ่งเร้าท่ีทําให้เกิดความเครียด แล้วประเมินว่าความเครียดนั้นเป็นอันตรายมากน้อย
เพียงใดด้วยการรับรู้ ซ่ึงการประเมินค่าความเครียดด้วยการรับรู้นั้น มีปัจจัยท่ีเก่ียวข้อง 3 อย่าง คือ 
       1) บุคคล 
       2) สิ่งแวดล้อมหรือสิ่งท่ีทําให้เกิดความเครียด 
       3) การประเมินค่าการรับรู้ 
 โดยปัจจัยท้ัง 3 ท่ีกล่าวมาข้างต้นนี้ จะทําอันตรกิริยาระหว่างกันของบุคคลกับสิ่งแวดล้อมหรือสิ่ง
ท่ีทําให้เกิดความเครียด เม่ือบุคคลเผชิญกับความเครียดก็จะใช้ความรู้ความสามารถและประสบการณ์ท่ีมี
อยู่ของตนเพ่ือประเมินค่าความเครียดด้วยการรับรู้นั่นเอง (จําลอง ดิษยวณิช และพริ้มเพรา ดิษยวณิช. 
2545 : 10-14) 
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 จากท่ีกล่าวมาจะเห็นได้ว่า ความเครียดเป็นเรื่องใกล้ตัว ปัญหาเรื่องความเครียดเป็นปัญหาท่ีมี
ผู้คนให้ความสนใจท่ีจะศึกษาค้นคว้า และพูดถึงกันอย่างกว้างขว้าง ซ่ึงนอกจากแนวคิดทฤษฎีท่ีกล่าวมา
ข้างต้นนั้นแล้ว ก็ยังมีแนวคิดอ่ืนอีกคือ แนวความคิดเรื่องความเครียดท่ีถูกนํามาเชื่อมโยงกับความเจ็บป่วย 
3 ประการ (Anderson. 1988 อ้างถึงใน สุรีย์ กาญจนวงศ์ และจริยาวัตร คมพยัคฆ์. 2545 : 7-10) คือ 
 1. ความเครียดเป็นสาเหตุหนึ่งของการเจ็บป่วย (Stress as a Cause of Illness) ซ่ึงความเครียด
มีความสัมพันธ์กับการเจ็บป่วยท่ัวไป 3 ด้าน คือ  
    1) ความเครียดทางจิตใจมีผลโดยตรงต่อระบบการทํางานของร่างกาย โดยเฉพาะระบบ
ฮอร์โมน 
    2) ความเจ็บป่วยเกิดข้ึนจากพฤติกรรมท่ีมีผลมาจากความเครียด ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ทางร่างกายท่ีเก่ียวกับสุขภาพ เช่น การสูบบุหรี่ การด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ หรือการใช้สารเสพติด 
เป็นต้น 
    3) การเจ็บป่วยเป็นการตอบสนองทางพฤติกรรมต่อสถานการณ์ความเครียด กล่าวคือ เป็น
การแสดงพฤติกรรมการเจ็บป่วยออกมาเพ่ือหลีกเลี่ยงความเครียดนั้น หรือปลดปล่อยอารมณ์ ซ่ึง
ความผิดปกติประเภทนี้ก็ได้แก่ ความรู้สึกเจ็บปวดเรื้อรัง ความผิดปกติทางการกิน หรือความผิดปกติ
ทางร่างกายท่ีเรียกว่า Psychosomatic disorders เป็นต้น 
 2. การเจ็บป่วยเป็นสิ่งท่ีทําให้เกิดความเครียด (Illness as a Stressor) ความเครียดจากการ
เจ็บป่วยเกิดจากการปรับตัวท้ังทางร่างกายละอารมณ์ในภาวะเจ็บป่วย ความเครียดจากการเจ็บป่วย
เฉียบพลันและเรื้อรังมีความแตกต่างกัน โดยการเจ็บป่วยแบบเฉียบพลันจะเป็นปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึน
ฉุกเฉินหรือเกิดข้ึนทันทีในขณะนั้น โดยศักยภาพของความเครียดในช่วงนี้จะมีสูงแต่จะอยู่ในระยะเวลา
สั้น ๆ ก็จะหายไป แต่การเจ็บป่วยแบบเรื้อรังจะเก่ียวข้องกับการปรับตัวในระยะเวลานาน ๆ โดยการ
ปรับตัวจะเป็นไปได้ท้ังด้านพฤติกรรม ความคิด อารมณ์ และความสัมพันธ์ทางสังคม รวมท้ังการทํา
หน้าท่ีทางร่างกาย ความเครียดจะเกิดข้ึนเม่ือความต้องการท่ีถูกรับรู้มีมากกว่าการรับรู้ท่ีจะตอบสนอง
ต่อความต้องการ ความลําบากในการปรับตัวต่อการเจ็บป่วยเรื้อรังเป็นสาเหตุทําให้เกิดความเครียดท่ี
เรื้อรังมากข้ึน 
 3. ความเครียดกับการลดลงของการเจ็บป่วย (Stress and the reduction of morbidity) 
ความเครียดท่ีลดลงจะช่วยลดความเสี่ยงท่ีจะทําให้เกิดความเจ็บป่วย หรือช่วยไม่ใช้สภาวะการเจ็บป่วยแย่
ลงไปกว่าเดิม เนื่องจากการลดระดับของความเครียดช่วยลดการเร้าทางอารมณ์และพฤติกรรม ซ่ึงมีผลช่วย
ลดการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายท่ีจะมีผลต่อการเจ็บป่วยได้ และการลดความเครียดช่วยให้เกิดการยินยอม
ในการรักษาตัวมีมากข้ึนเช่นกัน (สุรีย์ กาญจนวงศ์ และจริยาวัตร คมพยัคฆ์. 2545 : 7-10) 
 แนวความคิดเรื่องความเครียดถูกนํามาเชื่อมโยงกับความเจ็บป่วยท้ัง 3 ประการท่ีกล่าวมาข้างต้น
จะเห็นได้ว่า ความเครียดกับการเจ็บป่วยเป็นสิ่งท่ีมีความสัมพันธ์และเชื่อมโยงกันอย่างแยกออกจากกัน
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ไม่ได้ ความเครียดท่ีมีมากเกินไปก็จะส่งผลต่อร่างกายทําให้เกิดการเจ็บป่วยตามมา และขณะเดียวกัน
การเจ็บป่วยทางร่างกายท่ีเกิดข้ึนก็ย่อมส่งผลให้เกิดความเครียดได้เช่นเดียวกัน โดยรูปแบบของการ
เกิดความเครียดนั้นก็มีหลายรูปแบบ ท้ังนี้ข้ึนอยู่กับสถานการณ์ ระยะเวลา หรือลักษณะของการเกิด 
รวมถึงผลกระทบของความที่เกิดขึ้นกับร่างกายของบุคคลด้วย ซึ่งผู้วิจัยก็จะกล่าวถึงรายละเอียดใน
หัวข้อประเภทของความเครียดต่อไป  
 2. ประเภทของความเครียด 

 ความเครียดจะเกิดข้ึนได้เม่ือมีปัจจัยหรือสิ่งเร้าต่าง ๆ รอบตัวของบุคคลมากระตุ้นให้เกิดเป็น
ความเครียดหรือความกดดันข้ึน และในแต่ละบุคคลก็จะมีความเครียดในลักษณะท่ีแตกต่างกันออกไป 
ท้ังนี้อาจข้ึนอยู่กับสาเหตุ สถานการณ์ต่าง ๆ หรือบุคลลิกร่างกายของแต่ละคนท่ีแตกต่างกันออกไป 
ซ่ึงประเภทของความเครียดนั้นก็มีหลายประเภทท่ีผู้เชี่ยวชาญได้ทําการศึกษา และแบ่งประเภทของ
ความเครียดไว้ตามปัจจัยต่างๆ ท่ีทําให้เกิด ซ่ึงมีดังต่อไปนี้ 
 กรมสุขภาพจิต (2549 : ออนไลน์) ได้กล่าวถึงความเครียดท่ีคนท่ัวไปรู้จักกันซ่ึงมีอยู่ 2 ประเภท 
คือ Eustress และ Distress ซ่ึงสามารถอธิบายได้ดังนี้  
     1. ความเครียดชนิดดี (Eustress) หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดจากความสุขท่ีเกิดข้ึนอย่าง
กะทันหัน หรือเกิดจากสถานการณ์ทําให้ดีใจจนต่ืนเต้นมาก หรือสนุกสนานมากเกินไปก็ทําให้เกิด
ความรู้สึกเครียดได้ ความเครียดชนิดนี้เป็นความเครียดแบบสร้างสรรค์ เป็นความเครียดท่ีให้พลังงาน
และแรงจูงใจให้เกิดความต่อสู้ และทําให้บังเกิดผล ความเครียดแบบนี้พบได้ในหมู่นักกีฬาท่ีมี
ความสามารถ ศิลปินท่ีมีความคิดสร้างสรรค์ และคนท่ีประสบความสําเร็จสูงทุกสาขาอาชีพ รวมถึง
ความเครียดของเจ้าสาวท่ีกําลังจะเข้าพิธีแต่งงานก็ถือว่าเป็นความเครียดชนิดดีด้วย 
     2. ความเครียดท่ีไม่ดี (Distress) หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดจากความทุกข์ต่าง ๆ หรือมี
สิ่งคุกคามต่าง ๆ เกิดข้ึนกับบุคคลใดบุคคลหนึ่ง แล้วทําให้เกิดความคับข้องใจ หรือไม่สบายใจ วิตก
กังวลข้ึน เช่น เม่ือถูกให้ออกจากงาน เครียดจากการเจ็บป่วยด้วยโรคร้ายแรงต่าง ๆ เป็นต้น 
ความเครียดชนิดนี้เป็นความเครียดท่ีทําร้ายร่างกายหรือจิตใจท่ีส่งผลในระยะยาว และบางครั้งก็
ก่อให้เกิดโรคเรื้อรังท่ีรักษาไม่หายขาด และส่งผลก่อให้เกิดการเจ็บป่วยทางร่างกายตามมาได้  
 ปรียชยา คล้ายทวน (ม.ป.ป. : 16-18) ได้กล่าวถึงประเภทของความเครียดว่า ความเครียด
ในทางการแพทย์นั้น แบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ 
 1. Acute Stress คือ ความเครียดท่ีเกิดข้ึนทันทีทันใด หรือเกิดข้ึนอย่างกะทันหัน ส่งผลให้
ร่างกายเกิดการตอบสนองต่อความเครียดท่ีเกิดข้ึน ณ ขณะนั้นเลย เพ่ือท่ีจะรักษาสมดุลของร่างกาย
หรือปรับตัวให้สามารถดําเนินกิจกรรมต่อไปนี้อย่างปกติ 
 2. Chronic stress คือ เป็นความเครียดชนิดเรื้อรัง สามารถเกิดข้ึนได้ทุกที ทุกวัน ทุกเวลา 
ซ่ึงเกิดจากการสะสมความเครียดไว้มากและเป็นเวลานาน โดยมีสาเหตุมาจากการดําเนิน
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ชีวิตประจําวันท่ีต้องเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีอยู่รอบตัวอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ และร่างกายไม่
สามารถตอบสนองหรือแสดงความรู้สึกต่อความเครียดท่ีเกิดข้ึนได้ ก่อให้เกิดเป็นความเครียดท่ีเรื้อรัง 
และอาจจะนํามาซ่ึงปัญหาทางสุขภาพกายและจิตใจได้ 
 Engel (1962 อ้างถึงใน ฌัลลกัณฐ์ ปิยะธนานนท์. 2547 : 8-9) ได้แบ่งประเภทของความเครียด
ตามสิ่งท่ีเกิดข้ึน และตามระยะเวลาท่ีร่างกายตอบสนองต่อความเครียด ซ่ึงสามารถอธิบายได้ ดังนี้ 
 1. แบ่งความเครียดตามสิ่งท่ีเกิดข้ึน มี 2 ประเภท คือ 
    1) ความเครียดทางร่างกาย (Physical stress) คือ ความเครียดท่ีเกิดจากสิ่งคุกคามต่อระบบ
หรือเนื้อเยื่อต่าง ๆ ของร่างกาย แล้วไปกระตุ้นท่ีสมองส่วนไฮโปทาลามัส ทําให้เกิดอาการต่าง ๆ ทาง
ร่างกาย โดยส่งผ่านระบบประสาทซิมพาเทติก เช่น การรู้สึกร้อน หรือเย็น  เป็นต้น 
    2) ความเครียดทางจิตใจ (Psychological stress) คือ กระบวนการทางจิตใจท่ีตอบสนอง
ต่อความเครียดหรือสิ่งคุกคาม ซ่ึงสาเหตุนั้นก็จะมีท้ังปัจจัยภายใน และปัจจัยภายนอกของตัวบุคคล 
โดยส่วนใหญ่จะเกิดจากความขัดแย้ ง ความคับข้องใจ ความวิตกกังวล หรือได้รับความ
กระทบกระเทือนทางจิตใจอย่างรุนแรง 
 2. แบ่งความเครียดตามระยะเวลาท่ีร่างกายตอบสนอง ได้ 2 ประเภท คือ 
    1) ความขัดแย้งชนิดเฉียบพลัน (Acute of Emergency) ความเครียดประเภทนี้ เป็น
ความเครียดท่ีเกิดขึ้นทันทีทันใด และเกิดขึ้นในระยะเวลาสั้น ๆ เห็นผลที่เกิดจากสิ่งที่คุกคามได้
อย่างชัดเจน เช่น การเกิดอุบัติเหตุต่างๆ เป็นต้น  
    2) ความเครียดชนิดต่อเนื่อง (Continuing Stress) หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า ความเครียดแฝง 
(Insidious stress) ซ่ึงเป็นสิ่งคุกคามท่ีเกิดข้ึนแล้วดําเนินไปอย่างต่อเนื่อง และเห็นผลจากสิ่งคุกคามนั้น
ได้ไม่ชัดเจน แต่จะเป็นการสะสมความเครียดมากขึ้นเรื่อย ๆ เช่น การเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังต่าง ๆ 
การต้ังครรภ์ และการได้รับสารเคมีต่าง ๆ เป็นต้น 
 3. ระดับของความเครียด 

 ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในแต่ละบุคคลจะแตกต่างกันไป ท้ังนี้ข้ึนอยู่กับสภาพแวดล้อมหรือสิ่งเร้า
ต่าง ๆ ท่ีอยู่รอบตัว รวมไปถึงสภาพร่างกายของแต่ละบุคลด้วย ซ่ึงระดับของความเครียดนั้นได้มี
ผู้เชี่ยวชาญแบ่งระดับของความเครียดไว้แตกต่างกัน ดังต่อไปนี้ 
 Janis (1952 : 13 อ้างถึงใน วิถี ภูษิต. 2547 : 19) ได้แบ่งระดับของความเครียดออก เป็น 3 
ระดับ คือ 
     1. ความเครียดระดับตํ่า (Mild stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนและจะหมดไปในระยะ 
เวลาสั้น ๆ ใช้เวลาเพียงไม่ก่ีนาทีหรือชั่วโมงเท่านั้น ซ่ึงสาเหตุของความเครียดในระยะนี้จะมาจาก
เหตุการณ์หรือสถานการณ์เล็กน้อยในชีวิตประจําวัน 
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 2. ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate stress) ความเครียดในระดับนี้จะมีความรุนแรง
กว่าระดับแรก ระยะเวลาท่ีเกิดความเครียดในระดับนี้จะใช้เวลาเป็นชั่วโมงหรือเป็นวัน เช่น การเรียน
มากเกินไป ทํางานมากเกินไป การขัดแย้งกับเพ่ือนร่วมงาน การเจ็บป่วยท่ีไม่รุนแรง ซ่ึงเป็นช่วงเวลาท่ี
ร่างกายและจิตใจตอบสนองต่อความเครียด และส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ พฤติกรรมและ
การใช้ชีวิต ความเครียดในระดับนี้จะเป็นระยะเตือน ถ้าความเครียดเกิดข้ึนอย่างต่อเนื่องก็จะส่งผลให้
การเจ็บป่วยท้ังทางร่างกายและจิตใจได้ 
 3. ความเครียดระดับสูง (Severe stress) ความเครียดระดับนี้เป็นระดับรุนแรง ใช้ระยะเวลา
เป็นเดือนหรือเป็นปี ซ่ึงเกิดจากสาเหตุท่ีรุนแรงหรือเกิดจากหลายสาเหตุ เช่น การสูญเสียคนรัก การ
เจ็บป่วยรุนแรง การสูญเสียอวัยวะของร่างกายท่ีจําเป็นต่อการดํารงชีวิต เป็นต้น ซ่ึงเป็นช่วงท่ีต้องได้รับ
การดูแลและช่วยเหลือเป็นอย่างยิ่งจากบุคคลอ่ืน ๆ 
 Sulterly (1982 : 173-194 อ้างถึงใน ชุมสาย พันแสง. 2550 : 22-23) ได้แบ่งระดับความเครียด
ตามพฤติกรรมท่ัว ๆ ไป ของบุคคลท่ีแสดงออกมาเม่ือเกิดความเครียดไว้ 6 ระดับ คือ 
 1. ความเครียดระดับท่ี 1 (Atarexy) คือ ภาวะตํ่าสุดของความเครียดท่ีแสดงออกมาทางพฤติกรรม 
เช่น การได้รับยานอนหลับ การนั่งสมาธิ เป็นต้น โดยในระดับนี้ร่างกายจะมีเมตาบอลิซึมท่ีต่ํากว่าปกติ 
 2. ความเครียดระดับท่ี 2 (Minimal) คือ ความเครียดท่ีอยู่ในสภาวะท่ีบุคคลรู้สึกสบาย หรือ
รู้สึกผ่อนคลาย เช่น จิตใจท่ีสงบ หรือนอนหลับฝันตอนกลางวัน โดยบุคคลจะใจจดใจจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่ง
หนึ่ง และกิจกรรมในระดับนี้นั้นจะไม่มีการใช้พลังงานในร่างกายเลย 
 3. ความเครียดระดับท่ี 3 (Mild) คือ เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน แต่ไม่มีผลใน
การคุกคามการดําเนินชีวิต ความเครียดในระดับนี้จะช่วยกระตุ้นให้บุคคลเกิดความกระตือรือร้น หรือ
ความต่ืนตัวและพร้อมท่ีจะทํากิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างเต็มท่ี สามารถยืดหยุ่นได้ องค์ประกอบต่าง ๆ 
ในร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงเม่ือเกิดความเครียด แต่จะสามารถกลับมาสู่สภาวะปกติได้ในท่ีสุด 
 4. ความเครียดระดับท่ี 4 (Moderate) คือ ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในระยะเวลาสั้น ๆ หรือเกิดข้ึน
ชั่วคราว เช่น การเผชิญกับสถานการณ์ใหม่ ๆ ของบุคคล หรือได้นับการคุกคามจากภายนอก ในสภาวะ
เช่นนี้จะทําให้การรับรู้ของบุคคลแคบลง ความต้ังใจหรือสนใจน้อยลง พฤติกรรมเปลี่ยนไม่สามารถ
ควบคุมตัวเองได้ เช่น อารมณ์แปรปรวน มีความวิตกกังวล นอนไม่หลับ ปวดศีรษะ ใจสั่น และอาจมี
อาการทางกายอ่ืน ๆ ร่วมด้วย  
 5. ความเครียดระดับท่ี 5 (Severe) คือ ความเครียดท่ีทําให้บุคคลไม่สามารถปรับตัวได้ และ
เกิดภาวะหมดแรงขึ้น ระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายไม่สามารถรับมือกับความเครียดได้ ส่งผลให้เกิด
การแสดงออกทางพฤติกรรมท่ีผิดปกติมากกว่าเดิม เช่น เกิดอาการซึมเศร้า กระวนกระวายใจ วิตกกังวล 
นอนไม่หลับ ควบคุมอารมณ์ไม่ได้ และแสดงพฤติกรรมก้าวร้าว ท่ีสําคัญความเครียดในระดับนี้จะส่งผล
ให้เกิดการเจ็บป่วยทางร่างกาย และเกิดภาวะหมดแรงท้ังทางร่างกายและจิตใจ 
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 6. ความเครียดระดับที่ 6 (Panic) คือ ความเครียดที่อยู่ในระดับสูงสุด ระบบต่าง ๆ ของ
ร่างกายเสียหายอย่างสิ้นเชิง บุคคลจะมีความผิดปกติท้ังทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ เกิดการรับ
รับรู้เหตุการณ์ต่าง ๆ ไปในทางท่ีเป็นอันตราย พฤติกรรมท่ีปรากฏในระดับนี้คือ เกิดโรคทางจิตเวช 
หรือส่งผลให้หัวใจหยุดเต้นและเสียชีวิตได้ 
 จากระดับของความเครียดของ Sulterly ท้ัง 6 ระดับท่ีกล่าวมาข้างต้นนั้น ความเครียดในระดับ
ท่ี 1-3 บุคคลจะสามารถปรับตัวและจัดการกับความเครียดให้หมดหรือหายไปได้ และความ เครียดใน
ระดับท่ี 4-5 ก็เช่นกัน แต่บุคคลจะต้องใช้ความพยายามอย่างเต็มท่ีในการจัดการกับความเครียดใน
ระดับนี้ ส่วนความเครียดในระดับท่ี 6 นั้น เป็นความเครียดในระดับท่ีรุนแรง บุคคลจะไม่สามารถรับมือ
และจัดการกับความเครียดในระดับนี้ได้ด้วยตนเอง จะต้องได้รับความช่วยเหลือจากผู้ท่ีเก่ียวข้องหรือผู้
ท่ีมีความรู้ในด้านนี้โดยเฉพาะถึงจะสามารถลดความเครียดลงได้ 
 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. 2543 : 15-16 
อ้างถึงใน สุนีรัตน์ เอ่ียมประไพ. 2546 : 16-17) ได้แบ่งระดับความเครียดออกเป็น 5 ระดับ ดังนี้ 
 1. ความเครียดระดับน้อยกว่าปกติ หมายถึง บุคคลท่ีมีชีวิตเรียบง่าย ไม่ต้องต่อสู้ด้ินรนในการ
ดําเนินชีวิตเท่าใดนัก การดําเนินชีวิตในแต่ละวันไม่ค่อยมีเรื่องให้ต้องต่ืนเต้นและไม่มีความกระตือรือร้น
ในการดําเนินกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจําวัน 
 2. ความเครียดระดับปกติ หมายถึง ความเครียดในระดับท่ีพอดี บุคคลสามารถจัดการกับ
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนได้ดี และสามารถปรับตัวปรับใจให้เข้ากับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างถูกต้อง เหมาะสม 
ซ่ึงความเครียดในระดับนี้เป็นสิ่งท่ีบุคคลควรจะควบคุมให้อยู่ในระดับนี้ต่อไปนาน ๆ 
 3. ความเครียดระดับสูงกว่าระดับปกติเล็กน้อย หมายถึง ระดับที่บุคคลอาจกําลังมีปัญหา
บางอย่างท่ีทําให้ไม่สบายใจ กระวนกระวายใจ ทําให้มีอาการผิดปกติทางร่างกาย จิตใจและพฤติกรรม
เล็กน้อยแต่พอทนได้ เม่ือร่างกายได้รับการพักผ่อนบ้างก็จะทําให้รู้สึกดีข้ึนหรือความเครียดลดน้อยลง 
 4. ความเครียดระดับสูงกว่าระดับปกติปานกลาง หมายถึง บุคคลที่มีความเครียดในระดับนี้ 
คือ บุคคลนั้นกําลังมีปัญหาบางอย่างในชีวิตและยังหาแนวทางในการแก้ไขไม่ได้ ส่งผลให้มีอาการ
ผิดปกติทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาอย่างเห็นได้ชัดเจน  ถึงแม้จะได้รับการพักผ่อน
ท่ีเพียงพอแล้วก็อาจจะไม่หายเครียดได้ ความเครียดในระดับนี้จําเป็นต้องใช้การฝึกเทคนิคหรือวิธีการ
เฉพาะในการคลายเครียดจึงจะช่วยได้ลดความเครียดลงได้ 
 5. ความเครียดระดับสูงกว่าระดับปกติมาก หมายถึง บุคคลท่ีมีความเครียดอยู่ในระดับนี้
อาจจะกําลังเผชิญภาวะวิกฤตในชีวิตหรือได้สะสมความเครียดเอาไว้เป็นเวลานาน และมากจนเกินไป 
จนส่งผลให้มีอาการเจ็บป่วยท่ีรุนแรงและเรื้อรัง ความเครียดในระดับนี้นอกจากจะต้องฝึกเทคนิคใน
การคลายเครียดท่ีถูกต้อง เหมาะสมแล้ว ก็ควรจะมีการไปพบแพทย์เพ่ือขอคําปรึกษาด้วย 
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 สุวัฒน์ มหัตนิรันดร์กุล โรงพยาบาลสวนปรุง และคณะ (2545) ได้พัฒนาแบบวัดความเครียด
สวนปรุง (SPST-20) เพ่ือวัดความเครียดท่ีเหมาะสมสําหรับคนไทย จากกรอบแนวคิดทางด้านชีวภาพ 
จิตใจ และสังคมของความเครียด โดยจะวัดบุคลิกภาพ ความวิตกกังวล อาการทางกายและจิตท่ี
สัมพันธ์กับความเครียด ซ่ึงได้แบ่งระดับความเครียดออกเป็น 4 ระดับ ดังนี้ 
 1. ความเครียดในระดับตํ่าหรือเครียดน้อย (Mild Stress) หมายถึง ความเครียดขนาดน้อย ๆ 
และหายไปในระยะ เวลาอันสั้นเป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน ความเครียดระดับนี้ไม่คุกคาม
ต่อการดําเนินชีวิต บุคคลมี การปรับตัวอย่างอัตโนมัติ เป็นการปรับตัวด้วยความเคยชินและการปรับตัว
ต้องการพลังงานเพียงเล็กน้อยเป็น ภาวะท่ีร่างกายผ่อนคลาย 
 2. ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิต 
ประจําวันเนื่องจากมีสิ่งคุกคาม หรือพบเหตุการณ์สําคัญ ๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนอง
ออกมาในลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติท่ัว ๆ ไปไม่รุนแรง จนก่อให้เกิด
อันตรายแก่ ร่างกาย เป็นระดับความเครียดท่ีทําให้บุคคลเกิดความกระตือรือร้น 
 3. ความเครียดในระดับสูง (Height Stress) เป็นระดับท่ีบุคคลได้รับเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิด
ความเครียดสูง ไม่สามารถปรับตัวให้ลดความเครียดลงได้ในเวลาอันสั้นถือว่าอยู่ในเขตอันตราย หาก
ไม่ได้รับการ บรรเทาจะนําไปสู่ความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคต่าง ๆ ในภายหลังได้ 
 4. ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เป็นความเครียดระดับสูงท่ีดําเนินติดต่อกันมา 
อย่างต่อเนื่องจนทําให้บุคคลมีความล้มเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบื่อหน่าย ท้อแท้ หมดแรง 
ควบคุมตัวเอง ไม่ได้ เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยต่าง ๆ ตามมาได้ง่าย 
 จิรพงศ์ ธนโกเศศ (2547 : 38) กล่าวถึงระดับของความเครียดท่ีจะส่งผลกระทบอย่างมากต่อ
ตัวของพนักงานและต่อองค์กร ผลของความเครียดของพนักงานนั้นนอกจากจะส่งผลต่อสุขภาพของ
พนักงานแล้ว ยังส่งผลต่อเพ่ือนร่วมงาน และผู้บังคับบัญชาอีกด้วย ความรุนแรงของความเครียดท่ีมี
อยู่ในตัวของพนักงาน แบ่งออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 
 1. ระดับท่ี 1 ระยะเริ่มต้น โดยพนักงานจะเริ่มมีความคิดเห็นท่ีขัดแย้งกับเพ่ือนร่วมงาน และ
ผู้บังคับบัญชา ซ่ึงลักษณะอาการท่ีแสดงออก ได้แก่ การตําหนิติเตียนหรือกล่าวโทษผู้อ่ืน หรือการเริ่ม
ไม่เข้ากลุ่มกับผู้อ่ืน เป็นต้น 
 2. ระยะท่ี 2 ในระยะนี้พนักงานจะเริ่มแสดงความก้าวร้าวมากข้ึน โดยพนักงานจะเริ่มไม่เห็นด้วย
กับกฎระเบียบขององค์กร มีความคิดเห็นท่ีแตกต่างและไม่ปฏิบัติตามกฎระเบียบขององค์กร มีการ
ทําลายสิ่งของและลักขโมยทรัพย์สินต่าง ๆ ในสถานท่ีทํางาน หาเรื่องทะเลาะวิวาทกับเพื่อนร่วมงาน
และผู้บังคับบัญชา เป็นต้น 
 3. ระยะท่ี 3 ระยะนี้เป็นระยะท่ีรุนแรง เกิดความคิดท่ีจะฆ่าตัวตาย ทําร้ายร่างกายตนเอง
และผู้อ่ืน ส่งผลให้เกิดความเครียดมากยิ่งขึ้น กลายเป็นปัญหาที่รุนแรงและเกิดความไม่ปลอดภัยใน
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การทํางานตามมา เช่น การข่มข่ืน ฆาตกรรม และการทําลายชื่อเสียงของเพ่ือนร่วมงาน รวมไปจนถึง
ผู้บังคับบัญชา เป็นต้น 
 4. การประเมินความเครียด 
 มรรยาท รุจิวิทย์ (2548 : 15-16) ได้กล่าวถึงวิธีการประเมินความเครียดว่า สามารถประเมิน
ได้จากการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา ประเมินจากพฤติกรรมหรืออาการท่ีแสดงออกและสามารถ
สังเกตเห็นได้ และประเมินจากการรับรู้ของบุคคลนั้น ๆ การประเมินความเครียดจึงสามารถจําแนก
วิธีการประเมินได้ ดังนี้ 
    1. การประเมินการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา (Physiological measure of stress) เป็น
วิธีหนึ่งท่ีนํามาใช้ในการตัดสินและประเมินภาวะเครียด โดยการวัดการเปลี่ยนแปลงภายในร่างกาย
ของผู้ท่ีอยู่ในภาวะเครียด เช่น อัตราการเปลี่ยนแปลงการเต้นของหัวใจ การหายใจ ความดันโลหิต 
การหดตัวและขยายตัวของกล้ามเนื้อ การทํางานของต่อเหง่ือ เป็นต้น ซ่ึงการวัดนี้จะต้องใช้เครื่องมือ
และอุปกรณ์ในการวัด ปัจจุบันเครื่องมือไบโอฟีดแบค (Biofeedback instrument) ถูกสร้างและพัฒนาข้ึน
ให้สามารถวัดการเปลี่ยนแปลงภายในของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น เช่น เครื่อง 
ไบโอฟีดแบคควบคุมการผ่อนคลายความเครียดกล้ามเนื้อ Electromyogram (EMG) biofeedback 
instrument เครื่องไบโอฟีดแบคควบคุมการทํางานของต่อเหง่ือ Skin-conductance (SC) biofeedback 
instrument เครื่องไบโอฟีดแบคควบคุมการทํางานอุณหภูมิของร่างกายท่ีผิวหนัง Skin - temperature 
(ST) biofeedback instrument หรือเครื่องไบโอฟีดแบคควบคุมการทํางานของคลื่นประสาท 
Electroencephalogram (EEG) biofeedback instrument เป็นต้น 
    2. การประเมินจากพฤติกรรมการแสดงออกท่ีสามารถสังเกตเห็นได้ (Behavior measure 
of stress) การสังเกตนี้จะสังเกตถึงการผันแปรในด้านความคิด คําพูด และการติดต่อ สื่อสารโดยไม่
ใช้คําพูด การรับรู้ ความจํา วิธีการแก้ไขปัญหาและการตัดสินใจ เนื่องจากมีความเชื่อว่าพฤติกรรมของ
มนุษย์ท่ีแสดงออกเป็นปฏิกิริยาท่ีสะท้อนออกมาจากความคิด จิตใจและอารมณ์ ซ่ึงบุคคลอ่ืนสามารถ
สังเกตเห็นได้ เช่น เม่ือคนเรามีอาการคับข้องใจ หรือขัดแย้งในจิตใจท่ีทําให้เกิดภาวะเครียด จะแสดง
ออกมาในลักษณะของอาการสู้หรือหนี ซ่ึงเป็นพฤติกรรมที่บุคคลอื่นสามารถสังเกตเห็นและสามารถ
บันทึกพฤติกรรมนั้นได้ แบบประเมินพฤติกรรมนี้ต่อมาถูกพัฒนาและนํามาใช้ในการประเมินภาวะจิต
สังคมของผู้ท่ีมีความเจ็บป่วยทางจิต และได้มีผู้สร้างแบบบันทึกเพื่อสังเกตพฤติกรรมที่มีผลมาจาก
ภาวะเครียด และได้นําไปใช้ประโยชน์เพ่ือประเมินภาวะเครียดในชีวิตประจําวันและชีวิตการทํางาน 
โดยประยุกต์ใช้ในสถานการณ์ต่าง ๆ เช่น แบบสังเกตพฤติกรรมของเกรแฮมและคอนเลย์ (Graham 
and Conley. 1971) เป็นต้น 
    3. การประเมินโดยใช้แบบสอบถามหรือแบบวัดให้ผู้ถูกประเมินตอบด้วยตนเอง (Self-report 
measure of stress) เป็นการประเมินหรือวัดภาวะเครียดที่เป็นความรู้สึกของตนเองต่อการดําเนิน
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ชีวิตประจําวันที่บุคคลนั้น ๆ สามารถรับรู้หรือบอกได้ โดยใช้แบบสอบถามหรือแบบวัดให้ตอบตาม
ความรู้สึกของตนเอง แล้วจึงมารวบรวมประเมินระดับของภาวะเครียด แบบสอบถามหรือแบบวัด
ดังกล่าวนี้ ได้มีผู้สร้างข้ึนมาใช้หลายประเภทด้วยกัน อาทิ The Cornell Medical Index health 
Questionnaire (CMI), Analogies Scale Symptom Distress Check List (SCL-90), Health Opinion 
Survey (HOS), Understanding Your Health เป็นต้น (มรรยาท รุจิวิทย์. 2548 : 15-16) 
 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2546 : 31-32) ได้กล่าวว่า ความเครียดเป็นภาวะความ
กดดันท่ีไม่สามารถสังเกตเห็นได้ แต่เม่ือบุคคลเกิดความเครียดจะมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียด 
4 ทาง คือ ด้านความคิด ด้านอารมณ์ ด้านพฤติกรรม และด้านสรีระ ดังนั้นการประเมินความเครียด
จึงสามารถทําได้โดยการวัดจากปฏิกิริยาตอบสนองเหล่านี้ ซ่ึงมีอยู่ 4 วิธี ดังนี้ (Lazarus. 1966 อ้างถึงใน
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. 2546 : 31-32) 
 1. การให้บุคคลรายงานเก่ียวกับตนเอง (self-report) เช่น การให้บุคคลตอบแบบสอบถาม 
(questionnaire) การตอบแบบสัมภาษณ์ ตอบแบบสํารวจหรือแบบทดสอบมาตรฐานท่ีสร้างข้ึน และ
มีการหาคุณภาพของแบบทดสอบเหล่านั้น ท้ังในด้านความเท่ียงและความตรง ซ่ึงแบบทดสอบความเครียด
ท่ีใช้กัน ได้แก่ 
    1) แบบสอบถาม SCL- 90 (Symptom Check List 90) ประกอบด้วย ข้อคําถาม จํานวน 
90 ข้อ ชนิด 5 สเกล ใช้วัดความผิดปกติด้านจิตใจ วัดความเครียดท่ีแสดงออกทางร่างกาย
(Somatization) อาการย้ําคิดย้ําทําความรู้สึกไวต่อผู้อ่ืน อาการเศร้า วิตกกังวล ความรู้สึกไม่เป็นมิตร 
ความคิดหวาดระแวง ความหลงผิด และประสาทหลอน 
    2) แบบสอบถาม CMI (Cornell Medical Index) เป็นแบบสํารวจสุขภาพจิตทั่ว ๆ ไป 
ประกอบด้วยข้อคําถาม ใช่ หรือ ไม่ใช่ จํานวน 195 ข้อ ในแบบสอบถามจะถามถึงภาวะทางจิต คือ 
ภาวะความเศร้า ความวิตกกังวล ความรู้สึกไวต่อสิ่งเร้า ความรู้สึกโกรธ และความรู้สึกเครียด ซ่ึงเป็น
ประเภทการวัดอาการแสดงความเจ็บป่วยทางจิต 
    3) แบบสํารวจ HOS (Health Opinion Survey) เป็นแบบสํารวจเก่ียวกับสุขภาพกาย มี
ข้อคําถาม จํานวน 20 ข้อ ซ่ึงถามเก่ียวกับอาการผิดปกติทางร่างกายจํานวน 18 ข้อ อีก 2 ข้อ จะถาม
เก่ียวกับจิตใจท่ีแสดงออกถึงผลของการปรับตัวต่อความเครียด 
    4) แบบประเมินความเครียด SOS (Symptoms of Stress inventory) เป็นแบบสํารวจ
เพ่ือประเมินระดับความเครียดของภาควิชาการพยาบาลจิตสังคม มหาวิทยาลัยวอชิงตัน ประเทศ
สหรัฐอเมริกา ดัดแปลงมาจาก Cornell Medical Index มีข้อคําถามจํานวน 107 ข้อ เหมาะสําหรับ
ใช้ในกลุ่มคนท่ีปฏิบัติงานในสถานท่ีทํางานท่ีเครียดและเป็นภาระ เช่น ผู้ปฏิบัติงานด้านธุรกิจการเงิน 
ธนาคาร ตํารวจ พยาบาลในหอผู้ป่วยหนัก เป็นต้น 
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    5) แบบวัดความเครียดสวนปรุง (SPST-20) เป็นแบบวัดความเครียดท่ีสร้างข้ึนโดยกรม
สุขภาพจิต เพ่ือใช้วัดความเครียดท่ีเหมาะสมสําหรับคนไทย เคร่ืองมือชุดนี้เหมาะท่ีจะนํามาใช้เพ่ือหา
ข้อมูลเก่ียวกับความเครียด ทําให้ทราบท่ีมาของความเครียด การใช้ชีวิตประจําวันท่ีมีผลต่อการเกิด
ความเครียดหรือการปรับตัวรับกับความเครียด และอาการของความเครียดท่ีเกิดข้ึนได้ โดยแบบวัด
ความเครียดนี้จะมี 3 ชุด คือ ชุด 102 ข้อ 60 ข้อ และ 20 ข้อ แต่ละข้อจะมี 5 คําตอบ ในแบบสอบถามจะ
ถามถึงภาวะทางจิต คือ ภาวะความเศร้า ความวิตกกังวล ความรู้สึกโกรธ และวัดความเครียดท่ีแสดงออก
ทางร่างกายท่ีเก่ียวกับพฤติกรรม หรือความรู้สึกในระยะเวลา 6 เดือนท่ีผ่านมา โดยการให้คะแนนของ
แบบวัดความเครียดสวนปรุง จะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ ดังนี้ 
     ตอบไม่รู้สึกเครียดให้  1      คะแนน 
     ตอบเครียดเล็กน้อยให้     2 คะแนน 
     ตอบเครียดปานกลางให้    3      คะแนน 
     ตอบเครียดมากให้   4      คะแนน 
     ตอบเครียดมากท่ีสุดให้   5      คะแนน  
     ไม่ตอบให้    0      คะแนน 
 การแปลผล แบบวัดความเครียดสวนปรุงชุด 20 ข้อนั้น จะมีคะแนนรวมไม่เกิน 100 คะแนน 
โดยผลรวมท่ีได้ แบ่งออกเป็น 4 ระดับ ดังนี้  
     คะแนน  0 - 24  เครียดน้อย 
     คะแนน      25 - 42  เครียดปานกลาง 
     คะแนน      43 - 62  เครียดสูง 
     คะแนน      63 ข้ึนไป  เครียดรุนแรง 
 โดยความเครียดในแต่ละระดับมีรายละเอียด ดังนี้ 
    1) ความเครียดในระดับตํ่าหรือเครียดน้อย (Mild Stress) หมายถึง ความเครียดขนาดน้อย ๆ 
และหายไปในระยะ เวลาอันสั้นเป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน ความเครียดระดับนี้ไม่
คุกคามต่อการดําเนินชีวิต บุคคลมีการปรับตัวอย่างอัตโนมัติ เป็นการปรับตัวด้วยความเคยชินและการ
ปรับตัวต้องการพลังงานเพียงเล็กน้อยเป็น ภาวะท่ีร่างกายผ่อนคลาย 
    2) ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวิตประจําวันเนื่องจากมีสิ่งคุกคาม หรือพบเหตุการณ์สําคัญ ๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองออกมาใน ลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติท่ัว ๆ ไปไม่
รุนแรง จนก่อให้เกิดอันตรายแก่ ร่างกาย เป็นระดับความเครียดท่ีทําให้บุคคลเกิดความกระตือรือร้น 
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    3) ความเครียดในระดับสูง (Height Stress) เป็นระดับท่ีบุคคลได้รับเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิด
ความ เครียดสูง ไม่สามารถปรับตัวให้ลดความเครียดลงได้ในเวลาอันสั้นถือว่าอยู่ในเขตอันตราย หาก
ไม่ได้รับการ บรรเทาจะนําไปสู่ความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคต่าง ๆ ในภายหลังได้ 
    4) ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เป็นความเครียดระดับสูงท่ีดําเนินติดต่อกันมา 
อย่างต่อเนื่องจนทําให้บุคคลมีความล้มเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบื่อหน่าย ท้อแท้ หมดแรง 
ควบคุมตัวเอง ไม่ได้ เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยต่าง ๆ ตามมาได้ง่าย 
 2. การใช้เทคนิคทางการฉายภาพ (Projective Techniques) เป็นการวัดการตอบสนองของ
บุคคลท่ีมีต่อสิ่งเร้าท่ีกําหนดให้ เป็นการฉายภาพของบุคคลนั้นผ่านการตอบสนองของเขา เช่น 
แบบทดสอบ Rorschach และแบบทดสอบ TAT (Thematic Apperception Test) การวัดโดยวิธีนี้
ต้องอาศัยความเชี่ยวชาญเฉพาะในการแปลผล ซ่ึงต้องได้รับการฝึกฝนมาเป็นพิเศษ 
 3. การใช้การสังเกต (Observation) สามารถสังเกตได้จากพฤติกรรมท่ีแสดงออกเม่ือบุคคล
ตกอยู่ในภาวะความเครียด เช่น พูดจาเกรี้ยวกราด เบื่ออาหาร นอนไม่หลับ ไม่มีสมาธิ ประสิทธิภาพ
ในการทํางานลดน้อยลง หรือสังเกตจากภาษาท่าทาง เช่น ถอนหายใจบ่อย ๆ สีหน้าและแววตา น้ําเสียง 
หรือท่านั่ง เป็นต้น 
 4. การวัดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ (Neurophysiological change) เป็นการวัดการเปลี่ยนแปลง
ทางร่างกาย เช่น อัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการหายใจ ความดันโลหิต ความตึงของกล้ามเนื้อ 
(EMG Biofeedback) เป็นต้น การวัดด้วยวิธีนี้ต้องใช้ผู้ท่ีมีความเชี่ยวชาญ และเครื่องมือท่ีมีประสิทธิภาพ
ในการวัด 
 5. ปัจจัยท่ีส่งผลต่อการเกิดความเครียด  

 การเปลี่ยนแปลงของสิ่งต่าง ๆ ท่ีอยู่รอบตัวของบุคคลล้วนก่อให้เกิดความเครียดได้ด้วยกัน
ท้ังสิ้น ความเครียดเป็นเรื่องใกล้ตัวของมนุษย์ทุกคน ปัญหาเรื่องความเครียดเป็นปัญหาท่ีมีผู้ให้
ความสําคัญ สนใจท่ีศึกษาค้นคว้าและพูดถึงกันอย่างกวางขว้าง สาเหตุหรือปัจจัยท่ีส่งผลให้เกิด
ความเครียดนั้นมีหลายปัจจัย ท้ังปัจจัยภายในตัวบุคคลและปัจจัยภายนอกตัวบุคคล ซ่ึงสาเหตุท่ีส่งผล
ให้เกิดความเครียดหลัก ๆ นั้น มีดังต่อไปนี้ 
 Farmer and other (1984 : 28 อ้างถึงใน สุมารินทร์ เจริญสวัสด์ิ. 2550 : 18) ได้แบ่งสาเหตุ
ของการเกิดความเครียดไว้ดังนี้ 
 1. สาเหตุจากตัวบุคคล (Personal Source) เป็นสาเหตุท่ีสัมพันธ์กับวิธีชีวิตของบุคคล ซ่ึงได้แก่ 
โครงสร้างบุคลิกภาพ ประสบการณ์ในชีวิต อัตมโนทัศน์ของบุคคล (Self Concept) สุขภาพและอ่ืน ๆ 
ท่ีเก่ียวข้องในลักษณะของปัจเจกบุคคล 
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 2. สาเหตุจากเงิน (Financial Source) เป็นสาเหตุท่ีเก่ียวกับเศรษฐกิจ เช่น สถานภาพทาง
การเงิน รายได้ ความสามารถในการจัดหาอาหาร เครื่องนุ่งห่ม และที่อยู่อาศัย รวมทั้งการรับรู้ของ
บุคคลเก่ียวกับสถานภาพทางการเงินท่ีควรจะเป็น 
 3. สาเหตุจากสัมพันธภาพ (Relational Source) เป็นสาเหตุท่ีเป็นผลมาจากการพบปะสังสรรค์
กับบุคคลอ่ืน ได้แก่ ครอบครัว คู่สมรส เพ่ือนบ้าน เพ่ือนท่ีทํางาน เป็นต้น 
 4. สาเหตุจากอาชีพการงาน (Occupational Source) เป็นสาเหตุท่ีสัมพันธ์กับประสบการณ์
ในการทํางาน และการดําเนินชีวิต ซ่ึงหมายถึง ความรู้สึกและประสบการณ์ในอาชีพปัจจุบัน รวมถึง
ความคาดหวังในอนาคต   
 Cooper and Davidson (1987 : 99-108 อ้างถึงใน อัญชลี ศรีสุข. 2551 : 38) ได้แบ่งปัจจัย   
ท่ีก่อให้เกิดความเครียดออกเป็น 4 ปัจจัย ได้แก่ 
 1. ปัจจัยจากการทํางาน ได้แก่ ตําแหน่ง หน้าท่ีความรับผิดชอบ บทบาทในหน่วยงาน ปริมาณงาน 
สิ่งแวดล้อมในท่ีทํางาน ความปลอดภัย การสนับสนุนในหน่วยงาน สัมพันธภาพระหว่างเพ่ือนร่วมงาน
หรือผู้บังคับบัญชา ตลอดจนนโยบายและกฎระเบียบของหน่วยงาน 
 2. ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมในบ้าน ได้แก่ ความสัมพันธ์ภายในครอบครัว การได้รับแรงสนับสนุน
จากคู่สมรส ความปลอดภัยของครอบครัว และฐานะทางเศรษฐกิจ 
 3. ปัจจัยทางสังคมและวัฒนธรรม ได้แก่ การร่วมกิจกรรมในสังคม การออกกําลังกาย การเล่นกีฬา 
การย้ายท่ีอยู่ แหล่งอาศัยในเมืองชนบท อากาศและอาหาร 
 4. ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ การศึกษา เชื้อชาติ ศาสนา เหตุการณ์เปลี่ยนแปลงในชีวิต 
ความสามารถในการปรับตัว และลักษณะบุคลิกภาพ 
 ซ่ึงปัจจัยจากการทํางาน ปัจจัยจากสิ่งแวดล้อมภายในบ้าน ปัจจัยทางสังคมและวัฒนธรรมนั้น
เป็นปัจจัยร่วมกัน เม่ือเกิดผลจากปัจจัยใดปัจจัยหนึ่งก็จะมีผลกระทบท้ัง  3 ปัจจัย และส่งผลให้บุคคล
เกิดความเครียดได้   
 Brown and Moberg (1980 อ้างถึงใน อัมพร โอตระกูล. 2540 : 28-29) ได้แบ่งสาเหตุของ 
การเกิดความเครียดว่าเกิดจากเรื่องต่าง ๆ 4 ด้าน ดังต่อไปนี้ 
 1. เรื่องการงานอาชีพ การทํางานท่ีมากเกินไป หรืองานท่ียุ่งยาก การปฏิบัติงานท่ีลําบากมีปัญหา
หรืออุปสรรคมาก สิ่งเหล่านี้สามารถก่อให้เกิดความเครียดกับบุคคลได้ 
 2. เรื่องบทบาทหน้าท่ีและสัมพันธภาพในสังคม บทบาทหน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบนั้น บางคน
อาจต้ังความหวังหรือคาดหวังไว้มากเกินไป และเม่ือไปเป็นไปอย่างท่ีหวังก็จะก่อให้เกิดความเครียดข้ึน 
หรือในบางรายอาจเกิดจากการคาดหวังของผู้อ่ืนว่าตนเองจะสามารถทําได้ แต่เม่ือไม่สามารถเป็นไป
ตามท่ีผู้อ่ืนคาดหวังไว้ก็จะก่อให้เกิดความเครียดได้เช่นเดียวกัน ส่วนในด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล 
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เม่ือเกิดความขัดแย้งกันขึ้น ก็จะทําให้เกิดสัมพันธภาพที่ไม่ดีต่อกัน เกิดความรู้สึกอึดอัด ไม่สบายใจ 
และเกิดเป็นความเครียดข้ึนได้ในท่ีสุด 
 3. เรื่องสภาพสิ่งแวดล้อม ไม่ว่าจะเป็นสภาพแวดล้อมของท่ีอยู่อาศัยท่ีแออัด คับแคบ ไม่มีความเป็น
ส่วนตัว ก็จะส่งผลให้เกิดความรู้สึกเครียดข้ึนได้ หรือสภาพแวดล้อมทางกายภาพต่าง ๆ เช่น ความร้อน 
เสียงดัง ฝุ่นละออง มลพิษต่าง ๆ ซ่ึงเหล่านี้ก็ก่อให้เกิดความเครียดได้เช่นเดียวกัน 
 4. เรื่องอุปนิสัยส่วนบุคคล ซ่ึงจะเก่ียวข้องกับชีวิตสว่นตัวของบุคคลท่ีจะต้องมีการปรับตัวไป
ตามสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา แต่ในบุคคลท่ีมีอุปนิสัยท่ีปรับตัวยาก หรือนิสัยท่ี
เสี่ยงต่อการเกิดความขัดแย้ง ก็จะทําให้เกิดความเครียดได้ง่ายข้ึน ซ่ึงอุปนิสัยเหล่านี้ ได้แก่ การเป็นคน
ท่ีใจร้อน หงุดหงิด โกรธง่าย เอาแต่ใจ หรืออุปนิสัยท่ีวิตกกังวล เป็นต้น ดังนั้นในการดําเนินชีวิตท่ีมี
เหตุการณ์หรือมีปัญหาต่าง ๆ เกิดข้ึน เช่น ปัญหาการเงิน การมีครอบครัว หรือมีภาระการเลี้ยงดูบุตร ซ่ึง
อาจจะทําให้เกิดการปรับตัวลําบาก และเกิดความเครียดข้ึนได้ตลอดเวลาเช่นเดียวกัน   
 ในศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยจะกล่าวถึงปัจจัย 2 ด้าน ท่ีอาจส่งผลให้เกิดความเครียดต่อบุคคล ได้แก่ 
ปัจจัยส่วนบุคคล และปัจจัยด้านการทํางาน ซ่ึงมีผู้วิจัยหรือผู้เชี่ยวชาญได้พูดถึงสาเหตุของการเกิด
ความเครียดในแต่ละด้านไว้แตกต่างกัน ดังต่อไปนี้ 
 5.1 ปัจจัยส่วนบุคคล 

 ความเครียดสามารถเกิดข้ึนได้กับทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย และสามารถเกิดข้ึนได้ตลอดเวลา แต่
ลักษณะการเกิดความเครียดในแต่ละบุคคลนั้นก็จะแตกต่างกันออกไป ท้ังนี้ข้ึนอยู่กับปัจจัยพ้ืนฐาน
ส่วนตัวของแต่ละบุคคลท่ีจะรับรู้ว่าสิ่งท่ีกําลังเผชิญอยู่นั้นดีกับต้นเองหรือไม่ และจะตอบสนองกับ
เหตุการณ์เหล่านั้นอย่างไร ซ่ึงผู้เชี่ยวชาญหรือนักวิจัยได้กล่าวปัจจัยส่วนบุคคลท่ีอาจจะก่อให้เกิด
ความเครียดไว้มากมาย และแตกต่างกันออกไป ดังนี้ 
 ประสานพร มณทลธรรม (2537 : 11-12) ได้กล่าวไว้ว่า ความเครียดเป็นความทุกข์ท่ีแสดงออก
ผ่านร่างกายและจิตใจ เป็นอาการท่ีมีความเก่ียวพันระหว่างร่างกายกับจิตใจ โดยเกิดการต่ืนตัวเพ่ือ
เตรียมพร้อมรับกับสถานการณ์หนึ่ง ซ่ึงไม่เป็นท่ีพอใจหรือไม่คาดหวังว่าจะเกิดข้ึน ส่วนใหญ่จะเป็น
เรื่องท่ีค่อนข้างหนักหนาเกินกําลังความสามารถท่ีจะแก้ไขได้ ด้วยเหตุนี้เองจึงเกิดเป็นความทุกข์ใจ 
หรือแม้กระท่ังเป็นต้นเหตุให้เกิดอาการผิดปกติทางร่างกายตามมา รวมถึงพฤติกรรมท่ีไม่ปกติตามไป
ด้วย นอกจากนี้ยังกล่าวอีกว่า โดยท่ัวไปความเครียดนั้นจะเกิดจากสาเหตุ สําคัญหลัก 2 ประการ คือ  
 1. สภาพปัญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน เป็นปัญหาส่วนใหญ่ท่ีเผชิญได้ท่ัวไป ซ่ึงได้แก่ ปัญหา
ทางการเงิน หน้าท่ีการงาน ความรับผิดชอบ ปัญหาภายในครอบครัว หรือแม้แต่สิ่งแวดล้อมอ่ืน ๆ เช่น 
ปัญหามลพิษ รถติด น้ําท่วม หรือแล้ง ซ่ึงปัญหาต่าง ๆ เหล่านี้ถือเป็นปัญหาสําคัญท่ีกระตุ้นให้เกิด
ความเครียดในชีวิตประจําวันข้ึนมาได้ 
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 2. วิธีคิดและประเมินสถานการณ์ของแต่ละคน คือ การคิดหาวิธีการแก้ไข หรือทัศนคติที่มี
ต่อสิ่งแวดล้อมรอบตัวเอง โดยปกติท่ัวไปผู้ท่ีเป็นคนมองโลกในด้านดี มีอารมณ์ขัน มีสติในการควบคุม
อารมณ์ ใจเย็น จะเป็นคนท่ีเกิดความเครียดในชีวิตน้อยท่ีสุด หรือน้อยกว่าในกลุ่มที่ค่อนข้างมองโลก
ในแง่ร้าย บุคคลประเภทนี้จะค่อนข้างเอาจริงเอาจังกับสิ่งต่าง ๆ ในชีวิตมากเกินไป เป็นคนที่มีความ
คาดหวังมาก ใจร้อนจนบางครั้งทําให้ขาดสติในการตัดสินใจทําการใด ๆ ทําให้เกิดผลเสียตามมา 
นอกจากนี้การเป็นคนท่ีไม่รู้สึกว้าเหว่ มีคนคอยให้คําปรึกษาและให้ความช่วยเหลือเม่ือเกิดปัญหาจาก
คนท่ีได้รับการไว้วางใจก็จะเกิดความเครียดน้อยกว่าคนท่ีอยู่อย่างโดดเด่ียวตามลําพัง 
 จากสาเหตุของความเครียดท่ีกล่าวมาข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า ความเครียดประกอบไปด้วย 
2 สาเหตุประกอบกัน นั่นก็คือ ตัวปัญหา ซ่ึงเป็นตัวกระตุ้นหลักให้เกิดความคิด และการประเมิน
สถานการณ์ สิ่งเหล่านี้จะเป็นตัวชี้และบ่งบอกว่าความเครียดที่มีอยู่นั้นมากหรือน้อยต่างกันอย่างไร
นั่นเอง (ประสานพร มณทลธรรม. 2537 : 13)  
 ประเวศ วะสี (2535 อ้างถึงใน กรมสุขภาพจิต. 2549 : ออนไลน์) ได้กล่าวถึงสาเหตุของความเครียด
ของบุคคลไว้ในหนังสือวิธีคลายเครียดของสํานักพิมพ์หมอชาวบ้าน ไว้ดังนี้ 
 1. ไม่ได้ออกกําลังกาย การดําเนินชีวิตต้ังแต่สมัยโบราณ เป็นเรื่องการออกกําลังกายท้ังสิ้น 
เพราะฉะนั้นระบบร่างกายมันจะกําหนดไว้ว่า ถ้าออกกําลังถึงจะดี เม่ือมาถึงยุคคอมพิวเตอร์คนไม่ได้ใช้
กําลังในการทํางานเท่าใดนัก การทํางานเบาจะทําให้สารอะดรีนาลินคั่งค้าง ทําให้เกิดความไม่สมดุล
ของระบบประสาท และเกิดความเครียดข้ึน  
 2. การใช้สมองซีกซ้ายมากกว่าซีกขวา การค้นคว้าเรื่องสมองทําให้เข้าใจสมองซีกซ้ายซีกขวา
ว่า ถ้าเราคิดวิเคราะห์ต่าง ๆ สมองซีกซ้ายจะทํางาน ถ้าเป็นเรื่องท่ีไม่ต้องการวิเคราะห์ เป็นการดูท้ังหมด
ไม่ได้วิเคราะห์ หรือเก่ียวกับเรื่องสุนทรียภาพ ศิลปะ เรื่องของสมาธิ พวกนี้เป็นเรื่องของสมองซีกขวา 
แต่ถ้าใช้ซีกขวาจะผ่อนคลาย เช่น เวลาไปฟังดนตรี ดูดอกไม้สวย ๆ แต่ถ้าคิดแบบวิทยาศาสตร์ เห็นดอกไม้
แล้วเอามาชําแหละดู วิเคราะห์ดูว่ามันประกอบไปด้วยอะไร นี้จะเป็นการใช้สมองซีกซ้าย ถ้าดูเป็นความ
งามท้ังหมดเป็นการใช้สมองซีกขวา มนุษย์เราปัจจุบันใช้สมองซีกซ้ายมากข้ึนเรื่อย ๆ ซีกขวาเริ่มฝ่อลง
เกิดความเครียดมากข้ึน ถ้าใช้มากก็ยิ่งเครียดมากซ่ึงถือเป็นเรื่องธรรมดา 
 3. การทํางานจําเจซํ้าซาก ส่งผลให้เกิดความเบื่อหน่าย เหม่ือยหล้า ไม่มีความต่ืนตัวหรือความ
กระตือรือร้นในการการทํางาน รู้สึกว่าการทํางานไม่เกิดการพัฒนา ปัจจัยเหล่านี้ส่งผลให้เกิดความเครียด
ได้เช่นกัน 
 4. การเผชิญต่อสิ่งท่ีไม่คุ้นเคย เม่ือคนเราต้องเผชิญต่อสิ่งท่ีไม่คุ้นเคยหรือของใหม่ หรือเจอสภาวะ
เสี่ยงอันตรายก็จะเกิดความเครียดได้ 
 5. ความรีบร้อน ถ้าทําอะไรไม่ทันใจหรือรีบร้อน จะส่งผลให้อะดรีนาลินในร่างกายหลั่งออกมา 
ถ้าเป็นครั้งคราวก็ไม่เป็นไร แต่บางทีเรื้อรังทุกวันก็มีผลต่อร่างกายได้ทําให้เกิดความเครียดได้  
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 6. ธรรมชาติท่ีแตกต่างกัน การมีพ้ืนฐานส่วนตัวท่ีแตกต่างกัน ก็จะส่งผลของการเกิดความเครียด
ท่ีแตกต่างกันออกไป ในสถานการณ์เดียวกันอาจส่งผลให้บางคนเกิดความเครียดได้มากแต่บางคนอาจ
เครียดน้อยหรือไม่เครียดเลย ซ่ึงข้ึนอยู่กับธรรมชาติของแต่ละคนนั่นเอง 
 7. ความบีบค้ัน ซ่ึงประกอบด้วย (1) ความบีบค้ันทางวัตถุ เช่น ความยากจน (2) ความบีบค้ัน
ทางสังคม เช่น ปัญหาการแข่งขันในหน่วยงาน ปัญหาการเมือง (3) ความบีบค้ันทางจิต เช่น ความอยาก 
อิจฉาริษยา เป็นต้น  
 มรรยาท รุจิวิทย์ (2548 : 10-12) ได้กล่าวว่า โดยท่ัวไปปัจจัยแห่งความเครียดมักเกิดจาก
ผลกระทบของการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ รวมท้ังการรับรู้และการแปลเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วของสภาพแวดล้อมก่อให้เกิดความกดดันท้ังภายในบุคคล ระหว่าง
บุคคล และภายนอก ซ่ึงปัจจัยดังกล่าวสามารถจําแนกได้ ดังนี้ 
 1. ปัจจัยจากการเปลี่ยนแปลงทางพัฒนาการตามวัย (Development Stress) เม่ือมีพัฒนาการ
ของร่างกายจากวัยหนึ่งไปสู่อีกวัยหนึ่งย่อมจะมีการเปลี่ยนแปลง ทําให้เกิดความเครียดได้ เช่น เด็กท่ี
เริ่มเข้าสู่วัยรุ่น การมีประจําเดือน และวัยหมดประจําเดือน ร่างกายท่ีมีพัฒนาการไม่ปกติ เนื่องจาก
รับประทานอาหารไม่เพียงพอทําให้เติบโตช้า เกิดโรคได้ง่ายเช่นเดียวกับจิตใจท่ีพัฒนาการไม่ดี ระดับ
พัฒนาการท่ีไม่ดีทําให้การรับรู้เหตุการณ์แบบเด็ก ๆ แปลเหตุการณ์แบบเด็ก ๆ และแก้ปัญหาแบบเด็ก ๆ 
ซ่ึงมีผลให้ปัญหาไม่ได้รับการแก้ไข ก่อให้เกิดความเครียดตามมา หรือเด็กท่ีอยู่กับความเครียด
เนื่องจากพ่อแม่เจ็บป่วยหรือตาย มักมีพัฒนาการค่อนข้างช้ากลายเป็นเด็กมีปัญหาทางพฤติกรรม 
 2. ปัจจัยจากการเปลี่ยนแปลงทางชีวภาพ (Biological stress) โดยสาเหตุจากการเปลี่ยนแปลง
ทางชีวภาพนั้น ท่ีมีผลทําให้เกิดความเครียดได้ มีดังนี้ 
    1) ด้านกายภาพ โครงสร้างของร่างกาย ร่างกายท่ีเจริญเติบโตอย่างไม่สมบูรณ์ทําให้เกิด
โรคต่าง ๆ ได้ง่าย ความสามารถท่ีซ่อนแฝงอยู่ มีน้อย ทําให้การแก้ปัญหาไม่ดีนัก ทนต่อภาวะ
ความเครียดไม่ได้ 
    2) ด้านสรีระ องค์ประกอบต้ังแต่ก่อนต้ังครรภ์และระหว่างต้ังครรภ์ เช่น ยีนต์ (Genes) 
การทํางานของระบบต่อมไร้ท่อ ภาวการณ์ติดเชื้อหรือสารพิษต่าง ๆ 
 3. ปัจจัยจากการเปลี่ยนแปลงทางสภาพแวดล้อม (Environmental stress) อิทธิพลของ
สิ่งแวดล้อมทําให้เกิดความเครียดมีหลายอย่าง เช่น 
    1) สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ได้แก่ สิ่งแวดล้อมรอบตัวเราท่ีเราสัมผัสได้ด้วยประสาทท้ังห้า 
เป็นต้นว่าสภาพความร้อน - หนาวของอากาศ แสงสว่างท่ีจ้าหรือมืดจนเกินไป อากาศท่ีไม่บริสุทธิ์ มี
กลิ่น มีควันพิษ เสียงท่ีดังมากซ่ึงทําให้ประสาทหูได้รับความกระทบกระเทือน ทําให้รู้สึกไม่สบาย ปวด
ศีรษะ และอารมณ์เสียได้ง่าย นอกจากนี้การขาดแคลนปัจจัยในการดําเนินชีวิต เช่น อาหาร น้ําด่ืม 
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เครื่องนุ่งห่ม ท่ีอยู่อาศัย และยารักษาโรค ก็เป็นสาเหตุของความเครียดได้ โดยสิ่งแวดล้อมทาง
กายภาพเหล่านี้จะเป็นอุปสรรคต่อการปรับตัวของมนุษย์ 
    2) สิ่งแวดล้อมทางจิตใจ โดยท่ัวไปมักเข้าใจกันว่า ความเครียดทางจิตใจมักเกิดจาก
เหตุการณ์ท่ีเลวร้าย แต่ในความเป็นจริงแล้วเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความชื่นชมยินดี ได้แก่ การแต่งงาน 
การมีบุตร การสร้างครอบครัวใหม่ การเลื่อนตําแหน่ง การเข้าทํางานใหม่ ก็เป็นสาเหตุท่ีสร้าง
ความเครียดทางจิตใจได้เช่นกัน เหตุการณ์เหล่านี้ทําให้คนเรามีการปรับตัว ซ่ึงการปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนนี้ย่อมก่อให้เกิดความเครียดได้ นอกจากนี้ก็ยังมีสาเหตุอ่ืน ๆ อีกท่ีทําให้เกิด
ความเครียดตามมา เช่น การเปลี่ยนท่ีอยู่ใหม่ การเปลี่ยนนิสัยการนอนหลับจากท่ีเคยนอนตอนกลางคืน
มานอนตอนกลางวัน เพราะต้องทํางานตอนกลางคืน การบาดหมางระหว่างครอบครัว อิทธิพลของ
ระเบียบประเพณีและวัฒนธรรม อิทธิพลของลักษณะครอบครัว ภาวะทางเศรษฐกิจ ความไม่สมหวัง
ในอาชีพ เป็นต้น 
    3) สิ่งแวดล้อมทางสังคมและสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน ๆ โดยท่ัวไปมักเกิดจากความไม่
ปรองดองกันของบุคคลในครอบครัว การทะเลาะเบาะแว้ง โต้เถียงกัน การอิจฉาริษยา การแก่งแย่ง
แข่งขัน การขาดเพ่ือนและอยู่อย่างโดดเด่ียว รวมท้ังค่านิยม ความเชื่อ วัฒนธรรม และประเพณีท่ี
ขัดแย้งก็ทําให้เกิดความเครียดได้ 
 4. ปัจจัยจากการรับรู้และแปลเหตุการณ์ (Stress from perception) เหตุการณ์ท่ีทําให้เกิด
อารมณ์กลัว โกรธ เกลียด กังวล ก่อให้เกิดความเครียดได้ การท่ีบุคคลจะมีอารมณ์เหล่านี้ได้ข้ึนอยู่กับ
การรับรู้และการแปลเหตุการณ์ ซ่ึงเหตุการณ์อย่างใดอย่างหนึ่งอาจทําให้คนเรารับรู้ได้ไม่เหมือนกัน
และมีการตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีแตกต่างกัน ท้ังนี้ข้ึนอยู่กับพ้ืนฐานและประสบการณ์ของแต่ละบุคคล
ท่ีไม่เหมือนกัน บางครั้งเหตุการณ์ท่ีไม่สําคัญแต่สามารถก่อให้เกิดความเครียดได้ ท้ังนี้เกิดจากการท่ีคน ๆ 
นั้น ไม่สามารถจําแนกความแตกต่างระหว่างเหตุการณ์ท่ีคุกคามจริงกับสิ่งท่ีตนเองจินตนาการข้ึน โดย
การรับรู้ความเครียดจากการจินตนาการของตนเองเกิดจากความรู้สึกและความคิด ดังนี้ 
    1) เครียดเพราะเสียสมดุลทางความรู้สึก เช่น รักมาก โลภมาก โกรธมาก เกลียดมาก หลงมาก 
อิจฉามาก ริษยามาก นินทามาก ซ่ึงผู้ท่ีเก็บกดความรู้สึกถึงข้ันรุนแรงจนกลายเป็นความเครียดเรื้อรัง 
มักเป็นผู้ท่ีมีสภาพร่างกายอ่อนแอ มีภูมคุ้มกันโรคตํ่าและมักเป็นโรคเบื่ออาหาร บางรายท่ีรุนแรงมาก ๆ 
อาจถึงข้ันกลายเป็นผู้ป่วยทางจิตในระดับใดระดับหนึ่ง 
    2) เครียดเพราะหลงผิดทางความคิด เช่น คิดว่าตนถูกใส่ร้าย คิดว่าตนถูกกลั่นแกล้ง คิดว่า
ตนไม่สมหวัง คิดว่าต้องเอาชนะให้ได้ แพ้ไม่ได้ เป็นต้น 
 อาจกล่าวได้ว่า ปัจจัยท่ีส่งผลให้เกิดความเครียดนั้น มีท้ังภายในตัวบุคคล ระหว่างบุคคล และ
ภายนอกบุคคล ซ่ึงส่วนใหญ่มักมีสาเหตุจากปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม เช่น ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในทุก
ชั่วโมงของการทํางานท่ีมาพร้อมกับปัญหาต่าง ๆ หรือภาวะเร่งด่วน สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ย่อมส่งผลกระทบ
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ต่อร่างกาย จิตใจ และสังคมของบุคคลนั้น ๆ และสิ่งหนึ่งท่ีช่วยให้บุคคลมีความอดทนต่อความเครียดได้ 
คือ ความสามารถในการปรับตัวเพ่ือต่อสู้กับสิ่งต่าง ๆ เม่ือตนเองตกอยู่ในสภาวะนั้น ๆ รวมท้ังมีวิธีการ
จัดการกับความเครียดอย่างถูกต้อง และมีการนําเทคนิคในการจัดการความเครียดนั้นมาใช้อย่าง
เหมาะสมกับตนเอง (มรรยาท รุจิวิทย์. 2548 : 10-12)   
 Miller and Keane (1972 อ้างถึงใน จิราพรรณ เบญญศรี. 2553 : 14-15) กล่าวถึงสาเหตุของ
ความเครียดว่า อาจจะเกิดจากสิ่งแวดล้อมภายนอกร่างกายหรือเกิดจากภาวะภายในร่างกายก็ได้ และ
กล่าวเพ่ิมเติมถึงแรงกระตุ้นภายในตัวเองของบุคคล ซ่ึงเกิดจากปัจจัยต่าง ๆ ดังนี้ 
 1. ความเครียดทางชีววิทยา (Biological stress) เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย การ
เปลี่ยนแปลงทางชีวภาพ หรือสิ่งท่ีจําเป็นต่อการดํารงชีวิต เช่น อาหาร อากาศ น้ํา ความอบอุ่นของ
ร่างกาย เป็นต้น  
 2. ความเครียดทางพัฒนาการ (Development stress) เป็นความเครียดที่เกิดในช่วงเวลา
พัฒนาการของแต่ละวัย โดยการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาไปตามวัย เกิดจากเหตุจูงใจทางสังคมหรือ
ความต้องการทางจิตใจ ได้แก่ ความต้องการความรัก การมีเพ่ือน การยกย่องนับถือท่ีเหมาะสมกับวัย 
การท่ีคนเราเติบโตในสังคมท่ีแตกต่างกัน มีประสบการณ์ในชีวิตท่ีไม่เหมือนกัน ย่อมทําให้แต่ละคนเกิด
ความต้องการหรือเหตุจูงใจทางสังคมท่ีไม่เหมือนกัน และแรงกระตุ้นจากภายนอกหรือจากสิ่งแวดล้อม 
เม่ือเราไม่สามารถปฏิบัติให้สอดคล้องกับความต้องการได้ก็ย่อมก่อให้เกิดความทุกข์ใจ ความกระวน
กระวายใจ ไม่เป็นตัวของตัวเองและตกอยู่ในภาวะเคร่งเครียดหรือความทุกข์ไปตลอด  
 ภาคิน ธราธรศิริ (2556 : ออนไลน์) ได้สรุปสาเหตุของความเครียดออกเป็นด้านต่าง ๆ ดังนี้ 
 1. สาเหตุจากร่างกาย ได้แก่ ความเม่ือยล้าทางร่างกาย ร่างกายพักผ่อนไม่เพียงพออวัยวะ
ของร่างกายมีความผิดปรกติ ร่างกายได้รับเชื้อโรค สารเคมี หรือสารพิษ ทําให้เกิดอาการเจ็บป่วย 
โครงสร้างของร่างกายผิดปกติ เกิดการสูญเสียการทรงตัว กระบวนการปรับตัวภายในร่างกาย เช่น 
การหลั่งของฮอร์โมนในร่างกายเกิดความผิดพลาด ภาวะติดสุรายาเสพติด และภาวะเสียสมดุลในร่างกาย 
เช่น ขาดน้ํา ขาดสารอาหาร เป็นต้น 
 2. สาเหตุจากจิตใจ ได้แก่ อารมณ์ไม่ดีทุกชนิด ได้แก่ ความกลัว ความวิตกกังวล ความโกรธ 
ความเศร้า ความคับข้องใจ ไม่พอใจ จิตใจเหมือนถูกบีบบังคับ ความขัดแย้งทางจิตใจ ความรู้สึกไม่
ม่ันคงปลอดภัย ความต้องการของตนไม่เป็นไปตามความคาดหมาย ความต้องการของจิตใจท่ีเปลี่ยนแปลง
ไปตามพัฒนาการของแต่ละวัยและไม่ได้รับการตอบสนอง การเป็นคนใจร้อน ก้าวร้าวรุนแรง ควบคุม
อารมณ์ไม่อยู่ และมีความอดทนต่อการเผชิญปัญหา หรือความทุกข์ต่ํา 
 3. สาเหตุจากสภาพแวดล้อมทางกายภาพ ได้แก่ การเปลี่ยนแปลงของสภาพแวดล้อมทางกายภาพ 
การเกิดมลพิษทางอากาศ น้ํา ดิน เสียง ความเป็นอยู่ท่ีคับแคบ แออัด มลพิษท่ีเจือปนในอาหาร เครื่องด่ืม 
และการเกิดภัยธรรมชาติหรืออุบัติเหตุ เป็นต้น 
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 4. สาเหตุจากความสัมพันธ์ของการอยู่ร่วมกัน ได้แก่ การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก สูญเสีย
ทรัพย์สิน หรือตําแหน่งหน้าท่ีการงาน ปัญหาการหย่าร้าง หรือปัญหาการสมรส การเปลี่ยนแปลงใน
ชีวิตท่ีทําให้ต้องมีการปรับตัว สภาพของสังคมท่ีมีการแข่งขันสูง การเปรียบเทียบตนเองกับผู้อ่ืน ข้อ
เรียกร้องทางสังคมท่ีเกิดจากกฎระเบียบ วัฒนธรรมประเพณี การมีรายได้ไม่พอกับรายจ่าย และ
ความเครียดที่เกิดจากการทํางานร่วมกับผู้อื่น เช่น ระบบการแข่งขันในการทํางาน ความขัดแย้งใน
บทบาทกับความต้องการของบุคคล ขาดผู้ให้ความร่วมมือช่วยแบ่งเบาภาระงาน ขาดท่ีปรึกษาและ
ผู้ให้การสนับสนุน การประเมินผลงาน เง่ือนไข และการเปลี่ยนแปลงในองค์กร เป็นต้น 
 5. สาเหตุจากวิธีคิด ทัศนะ และการใช้เหตุผล ได้แก่ เป็นคนท่ีจริงจังกับการดําเนินชีวิต เป็นผู้
ท่ีมีความเข้มงวด เคร่งครัดในกฎระเบียบ ขาดการยืดหยุ่นทางความคิดและการกระทํา เป็นคนท่ีขาด
ความเชื่อม่ันในตนเอง เป็นต้น 
 5.2 ปัจจัยด้านการทํางาน 

      1) ความหมายของความเครียดจากการทํางาน 
      ความเครียดจากการทํางานเป็นสิ่งท่ีเกิดได้กับทุกคนในชีวิตการทํางานในแต่ละวัน ท้ังนี้
แต่ละบุคคลจะมีความเครียดจากการทํางานมากหรือน้อยก็ข้ึนอยู่กับสภาวะสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ใน
สถานท่ีทํางานของบุคคลนั้น ๆ แต่เม่ือเกิดความเครียดแล้วก็อาจาจะส่งผลกระทบต่อบุคคลท้ังทาง
ร่างกาย จิตใจ และการทํางานได้ ซ่ึงความหมายของความเครียดจากการทํางานนั้นก็มีผู้ให้ความหมาย
ไว้ดังต่อไปนี้ 
      จันทนา สิทธิกัน (2551 : 14) ได้ให้ความหมายของความเครียดจากการทํางานไว้ว่า สิ่ง
กระตุ้นหรือสิ่งเร้า (Stressors) จากการทํางานท่ีเกิดจากความไม่สมดุลระหว่างระดับของปัจจัย 3 
ประการคือ ข้อเรียกร้องจากการทํางาน (Job demand) การควบคุมหรืออํานาจการตัดสินใจในงาน 
(Job control or decision latitude) และการสนับสนุนทางสังคม (Social support) แล้งส่งผล
กระทบต่อร่างกาย จิตใจและพฤติกรรมของผู้ปฏิบัติงาน 
      ชนิดาภา ปราศราคี (2550 : 24) ได้ให้ความหมายของความเครียดจากการทํางานไว้ว่า 
การตอบสนองของบุคคลต่อภาวะคุกคามสุขภาพอันเนื่องจากสภาพแวดล้อมจากการทํางาน ทําให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย อารมณ์ พฤติกรรมและความคิด 
      ดลฤดี เพชรขว้าง (2551 : 30) ได้ให้ความหมายของความเครียดจากการทํางานไว้ เป็น
การตอบสนองของร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมต่อการเผชิญด้านปัจจัยด้านจิตสังคมท่ีมีอยู่ใน
สภาพแวดล้อมของการทํางาน เนื่องจากการสัมผัสปัจจัยอันตรายด้านจิตสังคมจากการทํางานจะ
ส่งผลกระทบให้ผู้ทํางานมีความเครียด ซ่ึงทําให้ผู้ทํางานจะมีการตอบสนองต่อความเครียดท่ีเกิดข้ึน 
      ถาวร นิลทวี (2550 : 8) ได้ให้ความหมายของความเครียดจากการทํางานไว้ว่า เกิดจาก
สภาพความพร้อมของร่างกายท่ีส่งผลต่อการทํางาน กล่าวคือ สภาวะกดดันของร่างกายและจิตใจ เม่ือ
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ถูกคุกคามจากสิ่งแวดล้อมหรือสถานการณ์ไม่พึงประสงค์ และทําให้เกิดความผิดปกติท้ังทางร่างกาย 
และจิตใจ รวมถึงพฤติกรรม เช่น รู้สึกอ่อนเพลีย ใจสั่น นอน ไม่หลับ รู้สึกวิตกกังวล เป็นต้น แล้ว
แสดงออกมาในสภาพความพร้อมของร่างกายในการทํางาน เช่น อัตราการเจ็บป่วย อุบัติเหตุ การขาด
งานของพนักงานและเบื่อหน่ายใน การทํางานรวมถึงการลาออก เป็นต้น 
      นิษฐ์ ประสีระเตสัง (2553 : 13) ได้ให้ความหมายของความเครียดจากการทํางานไว้ว่า 
เป็นการตอบสนองของบุคคลต่อภาวะคุกคามเนื่องจากปัจจัยต่าง ๆ จากงาน อันเป็นผลทําให้เกิด
ความรู้สึกไม่ดีต่องาน เกิดความวิตกกังวล สับสน มีความยุ่งยากในการตัดสินใจและทําให้สุขภาพ
ตลอดจนประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานแย่ลง 
      อรอนงค์ วังมะนาว (2544 : 20) ได้ให้ความหมายของความเครียดจากการทํางานไว้ว่า 
เป็นภาวะท่ีบุคคลรับรู้หรือประเมินปัจจัยต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกับการทํางาน เช่น ปริมาณงาน บทบาท
หน้าท่ี ความสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน เป็นต้น ส่งผลกระทบโดยตรงต่อร่างกาย จิตใจ และประสิทธิภาพใน
การทํางานของบุคคลท้ังในทางบวกและทางลบ  
      คณะทํางานจัดการความรู้ ตามคํารับรองการปฏิบัติราชการ กรมสุขภาพจิต (2553 : 18) 
ได้ให้ความหมายของความเครียดจากการทํางานไว้ว่า เป็นปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกาย จิตใจและ
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนจากการทํางาน การทํางานท่ีหนักเกินไป ความเหนื่อยล้า เพ่ือนร่วมงาน หรือข้อจํากัด
ของหน่วยงาน ในปัจจุบันโรคเครียดจากการทํางานเป็นสาเหตุสําคัญของความเจ็บป่วย 
      Kalleberg (1977 : 124 อ้างถึงใน อรอนงค์ วังมะนาว. 2544 : 20) ได้ให้ความหมาย
ของความเครียดจากการทํางานไว้ว่า เป็นความรู้สึกของบุคคลเม่ือไม่ได้รับในสิ่งท่ีควรจะได้ จากการ
แสดงบทบาทในการทํางาน ซ่ึงมีผลต่อประสิทธิภาพในการทํางาน เช่น ก่อให้เกิดความเบื่อหน่าย ความ
กระวนกระวายใจ เป็นต้น  
      Margolis, Kroes and Quinn (1974 : 695-661 อ้างถึงใน จิราพรรณ เบญญศรี. 2553 : 17) 
ได้ให้ความหมายของความเครียดจากการทํางานไว้ว่า เป็นความเครียดท่ีเป็นเง่ือนไขอย่างหนึ่งเกิด
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับลักษณะของงาน ซ่ึงความสัมพันธ์น้ีมีส่วนทําลายกระบวนการทางด้าน
ร่างกายและจิตใจ และเป็นตัวทําลายกระบวนการภายในร่างกายและจิตใจท่ีมีผลต่อความเครียดใน
งาน 
 จากความหมายของความเครียดจากการทํางานท่ีได้กล่าวมาข้างต้น ในมุมมองของผู้วิจัยได้
สรุปความหมายของความเครียดจากการทํางานว่าหมายถึง การตอบสนองของร่างกายของบุคคลท่ี
เกิดจากการสิ่งกระตุ้นของสภาพแวดล้อมในการทํางานและปัจจัยต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกับการทํางาน 
เช่น สภาพงาน ปริมาณงาน ชั่วโมงการทํางาน สภาพแวดล้อมในท่ีทํางาน บทบาทหน้าท่ีและ
ความสัมพันธ์กับเพ่ือนร่วมงาน เป็นต้น แล้วส่งผลทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ 
พฤติกรรมและประสิทธิภาพในการทํางานของบุคคล 
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      2) แนวคิดเก่ียวกับการเกิดความเครียดจากการทํางาน 
      ปัญหาจากการทํางานท่ีส่งผลให้เกิดความเครียดเป็นประเด็นท่ีมีผู้เชี่ยวชาญหรือนักวิจัย
พูดถึงกันอย่างกว้างขวาง เพราะเม่ือเกิดข้ึนแล้วจะส่งผลกระทบต่อตัวบุคคลและองค์กรท่ีทํางานอย่าง
มาก ซ่ึงนอกจากความหมายของความเครียดจากการทํางานท่ีกล่าวมาข้างต้นแล้ว ก็ยังมีแนวคิดเก่ียวกับ
ความเครียดจากการทํางานท่ีเรียกว่า Demand - Control - Support Model ซ่ึงเป็นปัจจัยทางด้าน
จิตสังคมจากการทํางานท่ีส่งผลต่อการเกิดความเครียดจากการทํางานของคาราเสก และธีโอเรลล์ 
(Demand - Control - Support Model; Karasek and Theorell. 1990 อ้างถึงใน ชนิดาภา ปราศราคี. 
2550 : 24-26) โดยแนวคิดนี้พัฒนามาจากแนวคิดเดิมของคาราเสกในปี ค.ศ. 1976 โดยคาราเสก 
และธีโอเรลล์ อธิบายความเครียดจากการทํางานว่า เป็นผลจากสภาพแวดล้อมในการทํางาน ลักษณะ
โครงสร้างหรือองค์กรการทํางาน ซ่ึงลักษณะของสภาพแวดล้อมในการทํางานแบ่งออกเป็น 2 ส่วน 
ข้อเรียกร้องจากงาน (Job demand) และการควบคุมหรืออํานาจการตัดสินใจในงาน (Control or 
decision latitude) ซ่ึงมีความสัมพันธ์ซ่ึงกันและกัน แล้วส่งผลให้เกิดผลกระทบต่อผู้ปฏิบัติงานใน 2 
ลักษณะคือ  
      (1) ผลทางด้านการเรียนรู้ในเชิงรุกและการพัฒนารูปแบบพฤติกรรม  
      (2) โอกาสเสี่ยงต่อความเครียดและการเจ็บป่วย  
 ซ่ึงแนวคิดนี้ได้กล่าวไว้ว่า การมีข้อเรียกร้องจากงานเพียงอย่างเดียวไม่อาจส่งผลให้เกิด
ความเครียดจากการทํางานได้เสมอไป ท้ังนี้ข้ึนอยู่กับการควบคุมหรืออํานาจในการตัดสินใจในงานร่วมด้วย 
ถึงจะส่งผลท้ังด้านลบและด้านบวกต่อผู้ปฏิบัติงาน ถ้าข้อเรียกร้องจากงานและการถูกควบคุมหรือ
อํานาจในการตัดสินใจในงานอยู่ในระดับตํ่า ก็จะส่งผลให้ผู้ปฏิบัติงานเกิดการเฉ่ือยชา งานมีการพัฒนา
น้อย มีความคิดสร้างสรรค์ท่ีตํ่า เกิดเป็นภาวะจํายอมโดยไม่ได้แก้ไข และไม่ให้ความร่วมมือในการทํา
กิจกรรมต่าง ๆ ท้ังในเรื่องงานและทางสังคม แต่ถ้าหากข้อเรียกร้องจากงานและการถูกควบคุมหรือ
อํานาจในการตัดสินใจในงานอยู่ในระดับสูง ก็จะส่งผลให้เกิดความขยัน มีความกระตือรือร้นท่ีจะมี
ส่วนร่วมในการทํางาน และเกิดแรงจูงใจในการเรียนรู้ เกิดความต้องการท่ีจะมีชื่อเสียงและประสบ
ความสําเร็จในชีวิต แต่ถ้าข้อเรียกร้องจากงานสูงแต่การควบคุมหรืออํานาจในการตัดสินใจตํ่า ก็จะ
ก่อให้เกิดความเครียดจากการทํางานสูง ขณะเดียวกันในกลุ่มท่ีมีข้อเรียกร้องจากงานตํ่าแต่การ
ควบคุมหรืออํานาจในการตัดสินใจสูง กลุ่มนี้ก็จะมีความเครียดจากการทํางานน้อย นอกจากนี้ก็ยังมี
อีกปัจจัยหนึ่งท่ีมีผลต่อการเกิดความเครียดจากการทํางานร่วมกับข้อรียกร้องจากงานและการควบคุม
หรืออํานาจในการตัดสินใจในงาน ปัจจัยนั้นก็คือ การสนับสนุนทางสังคม (Social support) ซ่ึงแนวคิดนี้
กล่าวไว้ว่า หากการทํางานท่ีมีข้อเรียกร้องจากงานสูง การควบคุมหรืออํานาจในการตัดสินใจในงานตํ่า 
และการสนับสนุนทางสังคมท่ีได้รับจากผู้บังคับบัญชาหรือเพ่ือนร่วมงานอยู่ในระดับตํ่าก็จะส่งผลให้
เกิดความเครียดจากการทํางานได้ (ชนิดาภา ปราศราคี. 2550 : 24-26)  
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 จากแนวคิดเรื่องปัจจัยด้านจิตสังคมในการทํางานของคาราเสกและธีโอเรลล์ (Demand - 
Control - Support Model; Karasek and Theorell. 1990 อ้างถึงใน ชนิดาภา ปราศราคี. 2550 : 
24-26) ท่ีกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่าปัจจัยท่ีก่อให้เกิดความเครียดจากการทํางานนั้น มีอยู่ 3 ปัจจัย คือ ข้อ
เรียกร้องจากงาน (Job demand) การควบคุมหรืออํานาจการตัดสินใจในงาน (Control or decision 
latitude) และการสนับสนุนทางสังคม (Social support) ซ่ึงแต่ละองค์ประกอบก็จะมีรายละเอียดท่ี
แตกต่างกันออกไป โดยสามารถอธิบายได้ ดังต่อไปนี้ 
 1. ข้อเรียกร้องจากงาน (Job demand) หมายถึง ความกดดันจากงาน (work pressure) ท่ีเกิดข้ึน
ในขณะทํางานจากการทํางานท่ีอยู่ในสภาพแวดล้อมของการทํางาน หรือภาระหน้าที่ต่าง ๆ ของการ
ทํางาน รวมท้ังความรับผิดชอบต่อความปลอดภัยของผู้อ่ืน ซ่ึงรายละเอียดของข้อเรียกร้องจากงานก็จะ
ประกออบไปด้วย  
    1) ด้านปริมาณงาน (Workload) หมายถึง ภาระงานท่ีต้องปฏิบัติ ซ่ึงแบ่งออกเป็น 2 
ประเภท คือ ประมาณงานท่ีน้อยเกินไป (Work underload) และปริมาณงานท่ีมากเกินไป (Work 
overload) ประมาณงานท่ีน้อยเกินไป คือลักษณะงานท่ีไม่ทําให้เกิดความกระตือรือร้น ซํ้าซากจําเจ
ทําให้รู้สึกเบื่อหน่าย ส่วนปริมาณงานท่ีมากเกินไป คือปริมาณงานท่ีมากจนไม่สามารถทําให้สําเร็จตาม
เวลาท่ีกําหนด หรือยากเกินความสามารถของผู้ปฏิบัติงานนั่นเอง (จันทนา สิทธิกัน. 2551 : 14) 
    2) ด้านสภาพการทํางาน (Job condition) หมายถึง สภาพแวดล้อมในการทํางานท่ีไม่
เหมาะสม ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติงานเกิดความไม่สบายท้ังทางร่างกายและจิตใจ หรือเกิดความตึงเครียดได้ 
เช่น เสียงดังเกินไป บรรยากาศร้อนอบอ้าวหรือเย็นเกินไป เป็นต้น (ชนิดาภา ปราศราคี. 2550 : 2) 
    3) ด้านชั่วโมงการทํางาน (Hours of work) หมายถึง ยะระเวลาในการทํางานในแต่ละวัน
ของผู้ปฏิบัติงาน โดยบางครั้งก็มีชั่วโมงการทํางานท่ีไม่แน่นอน ท้ังนี้ก็ข้ึนอยู่กับภาระงานท่ีต้อง
รับผิดชอบ ชั่วโมงการทํางานท่ียาวเกินไปก็จะส่งผลเสียต่อสุขภาพของผู้ปฏิบัติงานได้เกิดการเจ็บป่วย
ได้ง่าย เนื่องจากเวลาพักผ่อนน้อยหรือการพักผ่อนไม่เพียงพอนั่นเอง 
    4) การทํางานระบบกะ (Shift work) หมายถึง ระบบการทํางานท่ีต้องหมุนเวียนสับเปลี่ยน
ตามแผนการปฏิบัติงานท่ีองค์กรกําหนด เช่น การทํางานกะเช้าและดึกสับเปลี่ยนหมุนเวียนไปทุก ๆ 
สัปดาห์หรือ 2 สัปดาห์ต่อครั้ง ซ่ึงการทํางานแบบนี้ก็จะส่งผลต่อการดําเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติงาน กระตุ้น
ให้เกิดความเครียด และยังพบว่าการทํางานเป็นกะมีผลต่อความดันโลหิต การเผาผลาญอาหารในร่างกาย 
และการเกิดโรคหัวใจ เป็นต้น (อรอนงค์ วังมะนาว. 2544 : 24) 
    5) ด้านงานท่ีเป็นอันตรายต่อร่างกาย (Physical danger) หมายถึง การทํางานท่ีก่อให้เกิด
อันตรายหรือความไม่สุขสบายของผู้ปฏิบัติงานหรือสถานการณ์ท่ีอาจจะทําให้เกิดอันตรายต่อ
ผู้ปฏิบัติงาน เช่น สถานท่ีทํางานท่ีคับแคบ อุปกรณ์เครื่องมือท่ีไม่ปลอดภัย เป็นต้น ซ่ึงสิ่งเหล่านี้ล้วน
ส่งผลให้เกิดความเครียดกับผู้ปฏิบัติงานได้  
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 2. การควบคุมหรืออํานาจการตัดสินใจในงาน (Control or decision latitude) หมายถึง 
ความสามารถในการมีส่วนร่วมในการตัดสินใจในการทํางาน และการใช้ทักษะวางแผนการทํางาน 
หรือการรับรู้ว่าตนเองสามารถควบคุมสถานการณ์ในการทํางานได้ การกําหนดเวลาทํางาน รวมถึง
การมมีส่วนการตัดสินใจเลือกผู้ร่วมงาน เป็นต้น ซ่ึงเป็นสิ่งท่ีสําคัญท่ีจะทําให้เกิดแรงจูงใจและเกิด
ความพึงพอใจในการทํางาน แต่การทํางานของแรงงานอุตสาหกรรมส่วนใหญ่จะเป็นการทํางานตาม
ตารางเวลา ตามหน้าท่ีความรับผิดชอบของตนเองตามท่ีองค์กรได้กําหนดไว้ จึงไม่ค่อยได้มีโอกาสใน
การตัดสินใจในการทํางานด้วยตนเอง ปัจจัยด้านนี้จึงส่งผลให้เกิดความเครียดจากการทํางานข้ึนได้ 
 3. การสนับสนุนทางสังคม (Social support) หมายถึง ความสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้างหรือ
ความสัมพันธ์ระหว่างผู้บังคับบัญชาและเพ่ือนร่วมงาน เช่น การมีความสัมพันธ์ท่ีดี ได้รับความ
ช่วยเหลือหรือพ่ึงพาจากผู้บังคับบัญชา และเพ่ือนร่วมงานหรือบุคคลรอบข้าง เป็นต้น ซ่ึงถือได้ว่าเป็น
สิ่งท่ีสําคัญในการทํางาน เพราะการมีสัมพันธ์ท่ีดีกับเพ่ือนร่วมงานจะทําให้ชีวิตการทํางานเป็นไปอย่าง
ราบรื่น หรือมีความสุขในการทํางาน (ดลฤดี เพชรขว้าง. 2551 : 23-26) 
 จากปัจจัยด้านการทํางานท่ีส่งผลให้เกิดความเครียดท่ีกล่าวมาข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า 
ปัจจัยด้านการทํางานท่ีจะส่งผลให้เกิดความเครียดมีอยู่ 3 ปัจจัย ได้แก่ ข้อเรียกร้องจากงาน (Job 
demand) การควบคุมหรืออํานาจการตัดสินใจในงาน (Control or decision latitude) และการ
สนับสนุนทางสังคม (Social support) โดยปัจจัยด้านการสนับสนุนทางสังคม (Social support) จะ
มีผลต่อการเกิดความเครียดจาการทํางาน เม่ือพิจารณาร่วมกันกับอีก 2 ปัจจัยท่ีกล่าวมาข้างต้น หาก
การทํางานท่ีมีข้อเรียกร้องจากการทํางานท่ีสูง การควบคุมหรืออํานาจในการตัดสินใจตํ่า และการสนับสนุน
จากสังคมตํ่า ก็จะส่งผลให้เกิดความเครียดจากการทํางานได้ 
 ปัจจัยด้านการทํางานท่ีส่งผลให้เกิดความเครียดนั้น นอกจากทฤษฎีท่ีกล่าวมาข้างต้นแล้ว ก็ยังมี
ผู้เชี่ยวชาญกล่าวถึงสาเหตุของการเกิดความเครียดจากการทํางานไว้อีกว่า ความเครียดจากการ
ทํางานมีสาเหตุมาจากการทํางานหลายอย่าง เช่น ปัจจัยเก่ียวกับงาน บทบาทหน้าท่ีในการทํางาน 
ความสัมพันธ์ในท่ีทํางานระหว่างบุคคลกับเพ่ือนร่วมงานหรือผู้บังคับบัญชา ความก้าวหน้าในงาน 
รวมถึงสภาพแวดล้อมในการทํางาน และปัจจัยอ่ืนๆ ท่ีไม่เก่ียวข้องกับงาน ซ่ึงจะมีความสัมพันธ์กับการ
เกิดความเครียดในงานหรือในท่ีทํางาน โดยสามารถอธิบายความสัมพันธ์ได้ ดังต่อไปนี้ (Cooper and 
Marshall. 1976 : 12-13 อ้างถึงใน จิรพงศ์ ธนโกเศศ. 2547 : 24-26) 
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แผนภูมิท่ี 3 กระบวนการท่ีก่อให้เกิดความเครียดในการทํางาน (Dynamics of work stress) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ท่ีมา: จิรพงศ์  ธนโกเศศ. 2547 : 25 
 
 จากแผนภูมิท่ี 3 สามารถอธิบายถึงสาเหตุหรือปัจจัยท่ีก่อให้เกิดความเครียดจากการทํางาน
ได้ดังนี้  
 1. ตัวงาน หมายถึง ปัจจัยในการทํางานด้านลักษณะงาน เช่น งานท่ีเร่งด่วนหรือต้องทําให้
ทันเวลา ปริมาณงานท่ีรับผิดชอบมากเกินไป คุณภาพงานท่ีสูงเกินไปต้องใช้ความสามารถพิเศษหรือ
นําเทคโนโลยีใหม่ ๆ มาใช้ในการทํางาน งานท่ีต้องแก้ไขอยู่เสมอหรืองานท่ียากและต้องใช้ความสามารถ
เฉพาะทางสูง การทํางานท่ีต้องทําเป็นกะหรือชั่วโมงการทํางานท่ีมากเกินไป เป็นต้น 
 2. บทบาทหน้าท่ีในการทํางาน หมายถึง หน้าท่ีความรับผิดชอบในการทํางานที่เกี่ยวในด้าน
การบริหารงาน เช่น อํานาจในการตัดสินใจในการทํางาน ความเหมาะสมของปริมาณคนกับจํานวนงาน 
การมีอิสระในการทํางานอย่างเต็มกําลังความสามารถ การได้รับความร่วมมือหรือการรับฟังความคิดเห็น
จากผู้บังคับบัญชา รวมถึงการมีบทบาทในองค์กรท่ีไม่ชัดเจนก็สามารถก่อให้เกิดความเครียดได้ เป็นต้น 
 3. ความสัมพันธ์ในท่ีทํางาน หมายถึง ปัจจัยด้านความสัมพันธ์ มิตรไมตรีในท่ีทํางาน เช่น 
การได้รับความช่วยเหลือจากเพ่ือนร่วมงาน การมีสัมพันธ์ท่ีดีระหว่างผู้บังคับบัญชาหรือได้รับความ

 

ปัจจัยท่ีก่อให้เกิดความเครียด

ในการทาํงาน 

 

- ตัวงาน 
- บทบาทหน้าท่ี 
- ความสัมพันธ์ในท่ีทํางาน 
- ความก้าวหน้าในอาชีพ 
- สภาพแวดล้อมในท่ีทํางาน 
- ปัจจัยท่ีไม่เก่ียวข้องกับงาน 
 

 

ตัวบุคคล 
 

- โรคหัวใจ 
- ปัญหาทาง
สุขภาพจิต 

ผลท่ีเกิดจากความเครียด 

 
(1) ผลกระทบท่ีเกิดกับตัวบุคคล 
    - ความดันโลหิตสูง 
    - หงุดหงิดโมโหง่าย 
    - ด่ืม เครื่ อง ด่ืม ท่ี มี
แอลกอฮอล์มากข้ึน 
    - มีอาการเจ็บบริเวณหน้าอก 
 
(2) ผลกระทบต่อองค์กร 
    - การขาดงานสูง 
    - เกิดปัญหาแรงงานสัมพันธ์ 
    - ควบคุมการทํางานได้ยาก 

- ปัญหาการ
นัดหยุดงาน
ในระยะยาว 
-อุบัติเหตุใน
งานบ่อย
และถ่ีข้ึน 
- เกิดอาการ
เฉย ไม่สนใจ 
ทํางาน 
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ช่วยเหลือจากผู้บังคับบัญชาในการทํางานหรือได้รับคําแนะนํา คําปรึกษาท่ีดีในการแก้ไขงานจาก
ผู้บังคับบัญชา ได้รับความร่วมมือท่ีดีในการทํางานจากผู้ใต้บังคับบัญชา หน่วยงานให้ความร่วมมือกัน
ในการทํางาน ไม่แบ่งพรรคแบ่งพวก เป็นต้น 
 4. ความก้าวหน้าในอาชีพ หมายถึง ปัจจัยท่ีเก่ียวข้องด้านความก้าวหน้าในอาชีพการงาน เช่น 
โอกาสในการได้รับการพิจารณาให้เลื่อนตําแหน่ง การปรับเงินเดือนหรือค่าตอบแทนท่ีสูงข้ึน และการ
โอกาสในการได้รับการโยกย้ายไปยังงานหรือหน้าท่ีความรับผิดชอบท่ีตรงกับความสามารถของตน 
 5. สภาพแวดล้อมในท่ีทํางาน หมายถึง ปัจจัยที่เกี่ยวของกับสภาพแวดล้อมในที่ทํางานหรือ
องค์กร เช่น ความสะอาดหรือความเป็นระเบียบเรียบร้อยในสถานท่ีทํางาน แสง สี เสียง ความร้อนใน
ท่ีทํางานท่ีควรจะจัดให้มีความเหมาะสมกับสภาพการทํางาน รวมถึงวัสดุอุปกรณ์ เครื่องมือในการ
ทํางานท่ีควรจะมีอย่างเพียงพอและสถานท่ีจัดเก็บก็ควรเป็นระเบียบเรียบร้อย 
 6. ปัจจัยท่ีไม่เก่ียวข้องกับงาน หมายถึง ปัจจัยต่างๆ ท่ีอยู่รอบตัวหรือสภาพแวดล้อมท่ีอยู่รอบตัว 
เช่น ปัจจัยด้านครอบครัว ปัญหาส่วนตัว เศรษฐกิจ ความเป็นกันเองในครอบครัว รวมถึงความสัมพันธ์
ของคนในครอบครัว ซ่ึงปัจจัยเหล่าเป็นสิ่งท่ีบุคคลสามารถหลีกเลี่ยงได้และหลีกเลี่ยงไม่ได้ และส่งผล
ให้เกิดความเครียดข้ึนได้เช่นเดียวกัน (จิรพงศ์ ธนโกเศศ. 2547 : 24-26) 
 นอกจากสาเหตุหรือปัจจัยท่ีก่อให้เกิดความเครียดจากการทํางานท่ีกล่าวมาข้างต้นแล้ว จาก
แผนภูมิท่ี 2 จะเห็นได้ว่ายังมีการการกล่าวถึงผลของการเกิดความเครียดของพนักงาน ท้ังผลท่ีจะเกิด
กับตัวบุคคลและผลกระทบต่อองค์กร ซ่ึงผลกระทบต่อบุคคลก็อย่าง เช่น ความดันโลหิตสูง หงุดหงิด 
โมโหง่าย ตลอดจนพฤติกรรมการด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์สูงข้ึนด้วย ซ่ึงปัญหาเหล่านี้ก็จะนําไปสู่การ
เจ็บป่วยด้วยโรคต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจ และมีปัญหาทางสุขภาพจิตได้ ส่วนผลกระทบต่อองค์กรนั้น           
ก็อย่างเช่น การขาดงานสูงข้ึน การควบคุมในการทํางานเป็นไปด้วยความยากลําบาก เกิดปัญหาแรงงาน
สัมพันธ์ข้ึนในองค์กร ส่งผลทําให้เกิดการนัดขาดพร้อมกันของพนักงาน เกิดความขัดแย้งในองค์กร ไม่
สนใจในการทํางาน และท่ีสําคัญคือส่งผลให้อัตราการเกิดอุบัติเหตุจากการทํางานสูงและถ่ีข้ึน เป็นต้น  
 จากทฤษฎีการเกิดความเครียดจากการทํางานท่ีกล่าวมาข้างต้น สามารถสรุปได้ตามแนวคิดของ 
Cook and Hepper (1987 อ้างถึงใน ฌัลลกัณฐ์ ปิยะธนานนท์. 2547 : 10) โดย Cook and Hepper 
กล่าวว่า ความเครียดในการทํางานเป็นความสัมพันธ์ระหว่างการทํางานกับการรับรู้ของบุคคลว่างานนั้น
มีความเหมาะสมกับตนเองหรือไม่ และก็ไม่ได้มีเพียงสาเหตุใดสาเหตุหนึ่งท่ีก่อให้เกิดเป็นความเครียดได้ 
ดังนั้นการกล่าวถึงความเครียดจะต้องพิจารณาถึงปัจจัยส่วนบุคคล และการรับรู้ของบุคคลท่ีมีต่อปัจจัย
ต่าง ๆ ในการทํางานท่ีก่อให้เกิดความเครียด ซึ่งได้แก่ ปัจจัยด้านลักษณะงาน ปัจจัยด้านบทบาทใน
องค์กร ปัจจัยด้านความสําเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ ปัจจัยด้านสัมพันธภาพในท่ีทํางาน ปัจจัย
ด้านโครงสร้าง สิ่งแวดล้อมภายในองค์กร และบรรยากาศภายในองค์กร เช่น การรับรู้ถึงภาระงานท่ี
มากเกินไป การไม่ได้เลื่อนตําแหน่งหรือมีความต้องการเลื่อนตําแหน่งเร็วเกินไป ความสัมพันธ์กับ
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ผู้บังคับบัญชา ผู้ใต้บังคับบัญชา และเพ่ือนร่วมงาน รวมถึงการมีความคิดท่ีขัดแย้งกับนโยบายของ
องค์กร เป็นต้น   
 6. ผลกระทบจากความเครียด 

 ความเครียดเป็นสิ่งท่ีเกิดข้ึนได้กับมนุษย์ทุกคน ทุกเวลา ท้ังนี้การเกิดความเครียดมากหรือ
น้อยนั้นข้ึนอยู่กับปัจจัยหลาย ๆ อย่างดังท่ีกล่าวไปข้างต้นนี้แล้ว และเม่ือบุคคลเกิดความเครียดข้ึน
ผลกระทบของความเครียดนั้นก็จะมีผลตามมามากมาย ท้ังผลต่อร่างกาย จิตใจ อารมณ์ รวมถึง
พฤติกรรมของบุคคลด้วย และท่ีสําคัญคือ ผลกระทบต่อองค์กรท่ีทํางานนั่นเอง ท่ีซ่ึงผลกระทบของ
ความเครียดนั้นก็มีผู้เชี่ยวชาญได้กล่าวไว้มากมาเช่นกัน ซ่ึงส่วนใหญ่ก็จะให้ความเห็นเก่ียวกับ
ผลกระทบของความเครียดท่ีมีความสอดคล้องและเป็นไปในทางเดียวกัน ดังนี้ไปนี้  
    สมภพ เรืองตระกูล (2547 : 11-14) ได้กล่าวถึงความเครียดและการเจ็บป่วย (Stresses and 
Illnesses) ว่า ความเครียดสามารถก่อให้เกิดโรคได้ ท้ังทางร่างกายและทางจิตเวชได้มากมายหลายโรค 
ซ่ึงสามารถอธิบายได้ ดังต่อไปนี้ 
    1. กลไกการเกิดโรคทางกาย ความเครียดสามารถก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ ทางร่างกายได้ คือ 
       1) ความเครียดทําให้เกิดความผิดปกติของระบบประสาท  ระบบภูมิคุ้มกันและต่อมไร้ท่อ 
เม่ือระบบต่าง ๆ ของร่างกายเกิดความผิดปกติก็จะส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาหลาย ๆ 
อย่างตามมา เช่น อัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต การทํางานของต่อมต่าง ๆ รวมท้ังกระบวนการ
ทางสรีรวิทยาอย่างอ่ืนด้วย ซ่ึงการท่ีระบบประสาท Sympathetic ถูกกระตุ้นเม่ือเกิดความเครียดนั้น 
จะส่งผลให้หลอดเลือดหัวใจมีอาหารทรุดลง เร่งให้เกิดการสะสมของคราบหรือเกิดการทําลายของ 
Endothelial cells ของหลอดเลือด ภาวะสมดุลของระบบประสาทเปลี่ยนไปส่งผลให้เกิดภาวะหัวใจเต้น
ผิดปกติอย่างรุนแรงและอาจเสียชีวิตได้ นอกจากนี้ยังมีผลการวิจัยท่ีแสดงให้เห็นว่าความเครียดจะลด
ประสิทธิภาพการทํางานของภูมิคุ้มกันในร่างกายด้วย และสถานการณ์ท่ีบีบบังคับต่อการปรับตัวซํ้า ๆ 
เช่น ความเป็นอยู่ท่ีแออัด โดดเด่ียวหรือถูกทรมาน จะมีความสัมพันธ์กับโรคทางกายซ่ึงได้แก่ 
โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสงู โรคติดเชื้อไวรัส และโรคแผลในกระเพาะอาหาร         
       2) ความเครียดทําให้มีกิจกรรมท่ีไม่เหมาะสม ซ่ึงจะเป็นการเพ่ิมความเสี่ยงในการเจ็บป่วย
เป็นโรคต่าง ๆ และการได้รับบาดเจ็บ เช่น การใช้สารเสพย์ติดชนิดต่าง ๆ การดําเนินชีวิตท่ีขาดความ
กระตือรือร้น เฉยชา ขาดการออกกําลังกาย และการรับประทานอาหารที่ไม่เหมาะสม ซึ่งทั้งหมดท่ี
กล่าวมานี้ล้วนแต่เพ่ิมความเสี่ยงในการเจ็บป่วยและนําไปสู่การเสียชีวิตได้ง่ายข้ึนด้วย 
       3) ความเครียดทําให้บุคคลไม่สนใจท่ีจะดูแลตนเอง เช่น การไม่สนใจเกี่ยวกับอาการ
เจ็บป่วยท่ีสําคัญของตนเอง หรือการละเลยไม่ปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทย์ ไม่มาพบแพทย์ตามนัด
หรือมาพบแพทย์ล้าช้ากว่ากําหนด ส่งผลให้อาการของโรครุนแรงข้ึนและโอกาสท่ีจะหายก็น้อยลง  
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    2. กลไกทําให้เกิดโรคทางจิตเวช ความเครียดเป็นสาเหตุให้เกิดโรคทางจิตเวชหลายโรค ท้ังนี้
ก็มีปัจจัยด้านอ่ืนมาเก่ียวข้องด้วย เช่น พันธุกรรมและความผิดปกติทางชีวเคมีของสมอง เป็นต้น ซ่ึง
โรคทางจิตเวชท่ีมีสาเหตุมาจากความเครียดนั้น มีดังต่อไปนี้ 
          1) โรคในกลุ่มกังวล (Anxiety Disorders) แบ่งออกตามทฤษฎีการเกิด ได้ดังนี้ 
                (1) ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ ตามทฤษฎีจิตวิเคราะห์ของฟรอยด์เชื่อว่า การเกิดอาการ Anxiety 
เป็นสัญญาณเตือนว่ามีสิ่งคุกคามเกิดข้ึน ซ่ึงอาจจะเป็นสิ่งเร้าจากจิตใต้สํานึกหรือความต้องการจากจิต
ไร้สํานึกท่ีแสดงความปรารถนาออกมา ตามแนวคิดนี้ผู้ป่วยไม่ไม่รู้ถึงกระบวนการทางจิตใจ ดังนั้น
วิธีการรักษาจึงต้องให้ผู้ป่วยได้ทราบถึงข้อขัดแย้งต่าง ๆ ท่ีอยู่ภายใต้จิตสํานึก 
          (2) ทฤษฎีการรู้การเข้าใจและพฤติกรรม แนวคิดของทฤษฎีนี้สันนิษฐานว่าอาการ
วิตกกังวลมีความสัมพันธ์กับเหตุการณ์ด้านลบ การรับรู้ข่าวสารท่ีไม่ชัดเจน คลุมเครือก็มักจะคิดต่อไป
ตนเองต้องเผชิญกับเหตุการณ์ท่ีร้าย ๆ มากกว่าคนอ่ืน พฤติกรรมของผู้ท่ีมีความวิตกกังวลมักจะสนใจ
แต่เรื่องร้าย ๆ และรับเข้าไว้ในพฤติกรรมการเรียนรู้ ส่งผลให้เกิดความไม่สบายใจได้โดยง่าย และยิ่ง
ค้นหาคําตอบก็ยิ่งกังวลมากยิ่งข้ึน ทําให้เกิดการเจ็บป่วยได้ง่าย และการรักษาจึงควรมุ่งไปท่ีการ
ปรับเปลี่ยนความคิดท่ีผิดปกติของบุคคล 
          2) โรคทางจิตเวชเนื่องจากภยันตราย (Posttraumatic stress disorder) ตามทฤษฎี
จิตวิเคราะห์ของฟรอยด์เชื่อว่า ภยันตรายท่ีเกิดข้ึนนั้นมีความรุนแรงมาก เกินกว่ากลไกทางจิตธรรมดา
จะยับยั้งได้ ทําให้บุคคลเลือกใช้กลไกในการป้องกันตัวด้วยการแตกแยก (Dissociation) คือการแยก
ความคิดท่ีปวดร้าวหรือการไม่สบายใจรุนแรงออกจากจิตสํานึก ทําให้บุคคลเกิดพฤติกรรมแยกตัวเอง
ในเวลาต่อมา ส่วนทฤษฎีทางพฤติกรรมนั้น กล่าวว่าความกลัวเกิดจากการกระทําท่ีวางเง่ือนไข แล้ว
แสดงพฤติกรรมหลีกเลี่ยงเพ่ือลดความวิตกกังวลท่ีเกิดจากสิ่งเร้าท่ีมีเง่ือนไข ซ่ึงการรักษาจึงควรให้
บุคคลเผชิญกับสถานการณ์ท่ีทําให้กลัว และฝึกวิธีคลายความเครียดด้วยการผ่อนคลายกล้ามเนื้อใน
ส่วนต่าง ๆ และหายใจเข้าลึก ๆ   
       3) โรคทางจิตเนื่องจากการปรับตัว (Adjustment Disorder) โรคนี้อาการไม่สบายท่ี
เกิดข้ึนจะมีความสัมพันธ์กับความเครียด สาเหตุเพราะผู้ป่วยจะไม่สามารถปรับตัวกับสถานการณ์ท่ี
เกิดข้ึนได้ ซ่ึงอาการจะเป็นอยู่ชั่วคราว และหายไปเม่ือผู้ป่วยสามารถจัดการกับความเครียดได้ 
    จากแนวคิดของความเครียดและการเจ็บป่วยท่ีกล่าวมาข้างต้น จะเห็นได้ว่า ความเครียด
ส่งผลให้เกิดการเจ็บป่วยของบุคคล ทําให้เป็นโรคทางร่างกายและเป็นโรคทางจิตเวช โดยทางร่างกาย
นั้น ความเครียดท่ีทําให้เกิดความผิดปกติของฮอร์โมนและระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ก่อให้เกิดโรคต่าง 
ๆ ข้ึน เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคแผลในกระเพาะอาหาร เป็นต้น และยังส่งผลให้บุคคล
ไม่ใส่ใจในการดูแลตนเอง มีพฤติกรรมที่เสี่ยงต่อการเจ็บป่วยมากยิ่งขึ้น หรืออาการที่เป็นอยู่มีความ
รุนแรงมากยิ่งข้ึนนั่นเอง ส่วนโรคทางจิตเวชนั้นก็ได้แก่ โรคในกลุ่มกังวล (Anxiety Disorders) โรค



 
 
 
 

 
 

43 

 

ทางจิตเวชเนื่องจากภยันตราย (Posttraumatic stress disorder) และโรคทางจิตเนื่องจากการปรับตัว 
(Adjustment Disorder) แต่การเจ็บป่วยเป็นโรคทางจิตเวชนี้ก็จะมีปัจจัยอ่ืนท่ีเป็นสาเหตุร่วมด้วยนั่น
ก็คือ การมีพันธุกรรมและมีความผิดปกติทางชีวเคมีของสมองของผู้ป่วยร่วมด้วย (สมภพ เรืองตระกูล. 
2547 : 11-14)  
 ศรีจันทร์ พรจิราศิลป์ (2554 : ออนไลน์) กล่าวว่า ผลจากปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายท่ีมี
ต่อความเครียด ทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวบุคคล โดยแบ่งออกเป็น 3 ด้าน ดังนี้ 
 1. ด้านร่างกาย ความเครียดท่ีเกิดข้ึนจะไปกระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติ ทําให้เกิดอาการ
หน้ามืดเป็นลม เจ็บหน้าอก ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ หลอดเลือดอุดตัน โรคอ้วน และแผลในกระเพาะ
อาหาร เม่ือบุคคลตกอยู่ในภาวะเครียดเป็นเวลานาน จะทําให้สุขภาพร่างกายอ่อนแอลงเนื่องจากเกิด
ความไม่สมดุลของระบบฮอร์โมน ซ่ึงเป็นชีวเคมีท่ีสําคัญต่อร่างกายของมนุษย์ เพราะทําหน้าท่ีช่วยควบคุม
การทํางานของระบบต่าง ๆ ภายในร่างกาย ขณะเกิดความเครียดจะทําให้ต่อมใต้สมองถูกกระตุ้น ส่งผลให้
ต่อมหมวกไตหลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอล (cortisol) เพ่ิมมากข้ึน แล้วทําให้เกิดอาการทางกายหลายอย่าง
แตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล ต้ังแต่ปวดศีรษะ ปวดหลัง อ่อนเพลีย หากบุคคลต้องเผชิญกับความเครียด
ท่ีรุนแรงมาก ๆ ก็อาจจะส่งผลให้บุคคลเสียชีวิตได้ เนื่องจากระบบการทํางานของร่างกายล้มเหลว เช่น 
คนท่ีมีโรคประจําตัวเป็นโรคเบาหวาน หากเกิดความเครียดอย่างรุนแรง ฮอร์โมนคอร์ติซอลจะไปกระตุ้น
ระดับน้ําตาลในเลือดให้สูงข้ึน หรือลดตํ่าลงกว่าปกติ ทําให้เกิดอาการช็อกได้ หรือในบางรายท่ีระบบ
ภูมิคุ้มกันของร่างกายทํางานได้ไม่เต็มท่ี ก็จะส่งผลให้เกิดโรคภูมิแพ้ต่าง ๆ โรคผิวหนัง โรคหอบหืด ผม
ร่วง และมีอัตราเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งได้มากกว่าคนปกติ 
 2. ด้านจิตใจและอารมณ์ จิตใจของบุคคลท่ีเครียดจะเต็มไปด้วยความคิดที่หมกมุ่น ไม่สนใจ
สิ่งรอบตัว ใจลอย ขาดสมาธิ ขาดความระมัดระวังในการทํางาน เป็นเหตุให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย จิตใจ
ขุ่นมัว หงุดหงิด โมโหโกรธง่าย ขาดความภูมิใจและไม่มีความเชื่อม่ันในตนเอง เศร้าซึม วิตกกังวล ใน
บางรายท่ีตกอยู่ในภาวะเครียดอย่างยาวนานมาก อาจก่อให้เกิดอาการทางจิตจนกลายเป็นโรคจิตโรค
ประสาทได้ เนื่องจากการเผชิญต่อภาวะเครียดเป็นเวลานานจะส่งผลให้ฮอร์โมนคอร์ติซอลเพ่ิมปริมาณ
มากข้ึน จะทําให้เซลล์ประสาทฝ่อและลดจํานวนลง โดยเฉพาะในสมองส่วนท่ีเก่ียวข้องกับกับความจํา
และสติปัญญา ความเครียดจึงทําให้ความสามารถในการจําและสติปัญญาลดลง และยังมีผลต่อการ
ทํางานของระบบสารสื่อประสาทท่ีทําหน้าท่ีเก่ียวกับอารมณ์และพฤติกรรม โดยเฉพาะสารสื่อประสาท
จึงทําให้เกิดอาการซึมเศร้าและวิตกกังวลมากกว่าปกติ 
 3. ด้านพฤติกรรม การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจและอารมณ์ท่ีกล่าวมาข้างต้น ไม่เพียงแต่
จะทําให้ระบบการทํางานของร่างกายผิดปกติ แต่ยังส่งผลให้พฤติกรรมของบุคคลเปลี่ยนแปลงด้วยเช่นกัน 
เช่น บุคคลท่ีเครียดมากๆ บางรายจะมีอาการเบื่ออาหารหรือบางรายอาจจะรู้สึกหิวอยู่ตลอดเวลา และ
ทําให้มีการบริโภคอาหารมากกว่าปกติ นอนหลับยากหรือนอนไม่หลับ ประสิทธิภาพในการทํางาน
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น้อยลง เริ่มปลีกตัวจากสังคม และเผชิญกับความเครียดอย่างโดดเดี่ยว และบ่อยครั้งบุคคลจะมีการ
ปรับตัวต่อความเครียดในทางท่ีผิด เช่น การสูบบุหรี่ ด่ืมเหล้า ติดยา เล่นการพนัน การเปลี่ยนแปลงของ
สารเคมีบางอย่างในสมองทําให้บุคคลมีพฤติกรรมก้าวร้าวมากข้ึน ความอดทนตํ่าลง พร้อมท่ีจะเป็นศัตรู
กับผู้อ่ืนได้ง่าย บางรายอาจมีการอาละวาด ทําร้ายร่างกายตนเองและผู้อ่ืน หรือบางรายท่ีเครียดมากก็
อาจเกิดการหลงผิด ตัดสินใจแบบชั่ววูบ นําไปสู่การฆ่าตัวตายในท่ีสุด 
 พันทิวา เศรษฐการ (2554 : 81-84) กล่าวว่า ความเครียดนั้นสามารถส่งผลต่อบุคคลได้ท้ังทาง
ร่างกายและจิตใจ ดังต่อไปนี้ 
 1. ผลกระทบทางด้านจิตใจ เม่ือเกิดความเครียดแล้วก็จะส่งผลกระทบโดยตรงกับจิตใจ ทําให้
เกิดความวิตกกังวล สบสน กระวนกระวาย และหวาดระแวง จนกลายเป็นความทุกข์ ซ่ึงความรู้สึกนี้
จะส่งผลกระทบต่อการทํางานของสมอง ทําให้สมองมีการทํางานหนักมากข้ึน และเป็นการทํางานท่ีไร้
ประโยชน์ เพราะสมองไม่สามารถนําข้อมูลนั้นไปใช้ประโยชน์ได้ และเม่ือสมองทํางานหนักมาก ๆ ก็จะทํา
ให้การทํางานเกิดความผิดปกติ ส่งผลต่อการทํางานด้านอ่ืน ๆ ตามมา ดังต่อไปนี้ 
    1) ด้านความคิด เม่ือสมองมีการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีไม่เป็นประโยชน์เข้ามาก ๆ ก็จะทําให้
สมองไม่มีเวลาไปวิเคราะห์ข้อมูลอ่ืน ๆ ท่ีเป็นประโยชน์ ส่งผลให้ขาดสมาธิ และคิดอะไรไม่ออก 
ความจําสั้น ดังนั้นบุคคลท่ีเผชิญกับความเครียดอยู่ เป็นประจําจึงมักจะเป็นคนท่ีไม่มีความคิด
สร้างสรรค์และไม่ประสบความสําเร็จ 
    2) ด้านอารมณ์ การเกิดความเครียดมาก ๆ จะส่งผลให้เกิดความรู้สึกวิตกกังวลเกินกว่าเหตุ 
และเม่ือมีความวิตกกังวลมาก ๆ ก็จะทําให้เกิดความกลัว สับสน และกระวนกระวายใจ หรือเรียกอีก
อย่างหนึ่งว่า “จิตตก” ก็คือ จิตท่ีตกอยู่ในความวิตกกังวลเนื่องจากความเครียดนั่นเอง ทําให้บุคคลมี
อารมณ์ความรู้สึกท่ีรุนแรงมากข้ึน เช่น เกิดความกลัวมากกว่าปกติหรือกลัวเกินกว่าเหตุ มีความเศร้า
หรือโกรธมากกว่าปกติ เป็นต้น และเม่ือเกิดความเหตุการณ์เช่นนี้ข้ึนกับชีวิตแล้วก็จะทําให้บุคคลเกิด
ความท้อแท้ สิ้นหวัง หมดหวัง อารมณ์รุนแรง ขาดการยับยั้งชั่งใจ หรือไม่สามารถควบคุมอารมณ์ได้
ส่งผลให้เกิดผลเสียตามมาภายหลังได้ 
 2. ผลกระทบต่อร่างกาย การมีความเครียดท่ีต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน ๆ จะส่งผลเสียต่อ
ร่างกายอย่างมาก เพราะระบบการทํางานต่าง ๆ ของร่างกายเกิดความผิดปกติเนื่องจากเกิดการหลั่ง
ของฮอร์โมนต่าง ๆ ท่ีไม่สมดุล การหลั่งฮอร์โมนท่ีมากเกินไปหรือน้อยเกินไปก็ทําให้ร่างกายทํางาน
ผิดปกติ เช่น หายใจเร็วและถ่ีมากข้ึน กล้ามเนื้อเกร็ง มือเท้าสั้น ปวดศีรษะ ปวดหลัง ปากแห้ง
กระเพาะอาหารปั่นป่วน เป็นต้น ซ่ึงคนท่ีมีความเครียดนั้นจะนอนไม่ค่อยหลับ หรือหลับ ๆ ต่ืน ๆ และ
เป็นปกติของร่างกายเม่ือไม่ได้รับการพักผ่อนท่ีเพียงพอก็เกิดผลเสียตามมา อาการท่ีสําคัญท่ีสุดนั่นก็
คือ อาการหงุดหงิดและสมาธิสั้น ซ่ึงอาการท้ังสองอย่างนี้เม่ือเกิดข้ึนแล้วก็ย่อมส่งผลต่อการดําเนิน
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ชีวิตในแต่ละวันของบุคคลอย่างแน่นอน ท้ังในด้านของชีวิตการทํางานและความสัมพันธ์กับบุคคลใน
ครอบครัว คุณภาพในการดําเนินชีวิตก็จะตํ่าลงเช่นกัน (พันทิวา เศรษฐการ. 2554 : 81-84)   
 กรมสุขภาพจิต (2539 : 26 อ้างถึงใน ภาคิน ธราธรศิริ. 2556 : ออนไลน์) ได้กล่าวถึงผลของ
ความเครียดว่า ความเครียดในระดับตํ่า และความเครียดในระยะเวลาท่ีไม่เกินไปนัก เป็นตัวกระตุ้นให้
บุคคลมีความกระตือรือร้นท่ีจะแก้ไขปัญหา มีความคิดสร้างสรรค์ ซ่ึงจะทําให้บุคคลเกิดความรู้สึกพึง
พอใจในในทักษะความสามารถของตนเอง มีความรู้สึกเชื่อม่ันในตนเอง และภาคภูมิใจในตัวเองมาก
ยิ่งข้ึน แต่ในทางกลับกันถ้าเกิดความเครียดในระดับท่ีรุนแรงหรือท่ีเกิดข้ึนเป็นระยะเวลานาน ก็จะ
ก่อให้เกิดผลเสียมากมาย ท้ังต่อร่างกาย จิตใจ อารมณ์และด้านอ่ืน ๆ ดังนี ้
 1. ผลเสียทางด้านสรีระ เม่ือบุคคลสะสมความเครียดไว้เป็นเวลานาน จะทําให้สุขภาพร่างกาย
เสื่อมโทรมลง เนื่องจากเกิดความไม่สมดุลของระบบฮอร์โมนท่ีทําหน้าท่ีช่วยควบคุมการทํางานของ
ระบบต่าง ๆ ภายในร่างกาย ซ่ึงจะทําให้เกิดอาการเจ็บป่วยต่าง ๆ ท่ีแสดงออกมา เช่น ปวดศีรษะ ปวดหลัง 
อ่อนเพลีย หรือทําให้เกิดโรคทางกายท่ีมีสาเหตุมาจากจิตใจ (Psychosomatic Disease) เช่น หน้ามืด
เป็นลม เจ็บหน้าอก ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ หลอดเลือดอุดตัน โรคอ้วน แผลในกระเพาะอาหาร 
โรคหอบหืด โรคภูมิแพ้ต่าง ๆ โรคผิวหนัง โรคมะเร็ง และถ้าเกิดความเครียดท่ีรุนแรงมากๆ อาจทําให้
โรคท่ีเป็นอยู่เดิมแล้วกําเริบ เช่น เบาหวาน และส่งผลทําให้บุคคลเสียชีวิตได้  
 2. ผลเสียทางด้านจิตใจและอารมณ์ จิตใจของบุคคลท่ีเครียดจะเต็มไปด้วยการหมกมุ่นครุ่นคิด 
ไม่สนใจสิ่งรอบตัว ใจลอย ไม่มีสมาธิ ความระมัดระวังในการทํางานเสียไป เป็นเหตุให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย 
หงุดหงิด ข้ีโมโหโกรธง่าย สูญเสียความเชื่อม่ันในความสามารถท่ีจะจัดการกับชีวิตของตนเอง เศร้าซึม 
คับข้องใจวิตกกังวล ขาดความภูมิใจในตนเอง ในบางรายท่ีตกอยู่ในภาวะเครียดอย่างยาวนานมาก 
อาจก่อให้เกิดอาการทางจิต จนกลายเป็นโรคจิตโรคทางจิตเวชได้ 
 3. ผลเสียทางด้านความคิด บุคคลท่ีเกิดความเครียดจะมีความคิดส่วนใหญ่ไปในด้านลบ เช่น 
มองตนเองในทางลบ คิดแบบท้อแท้ สิ้นหวัง คิดแบบไม่มีเหตุผล หรือมีความคิดเข้าข้างตนเองและให้
ร้ายผู้อ่ืน และมักจะแปลความหมายสภาพการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนผิดพลาด เป็นต้น 
 4. ผลเสียด้านพฤติกรรม บุคคลท่ีมีความเครียดจะเกิดการเบื่ออาหาร นอนไม่หลับหรือนอนหลับ
ยาก แยกตัวออกจากสังคม ซ่ึงจะทําให้ตนเองตกอยู่ในปัญหา และหาวิธีแก้ปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนอย่าง
โดดเด่ียว มีพฤติกรรมก้าวร้าว ไม่มีความอดทน พร้อมท่ีจะเป็นศัตรูกับผู้อ่ืนได้ตลอดเวลา ประสิทธิภาพ
ในการทํางานลดน้อยลง และอาจมีการปรับตัวไปในทางท่ีผิด เพ่ือผ่อนคลายความเครียด เช่น การสูบ
บุหรี่ ใช้สารเสพย์ติดชนิดต่าง ๆ เล่นการพนัน และนําไปสู่การฆ่าตัวตาย 
 5. ผลเสียทางด้านเศรษฐกิจ ความเครียดก่อให้เกิดความสูญเสียทางเศรษฐกิจอย่างใหญ่หลวง 
ท้ังในระดับบุคคล องค์กรและประเทศชาติ เกิดการขาดงาน ผลการทํางานและประสิทธิภาพของงาน
ลดน้อยลง และท่ีสําคัญคือ ต้องสูญเสียค่าใช้จ่ายในการดูแล ฟ้ืนฟูสุขภาพเป็นจํานวนมาก 
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 ดังท่ีได้กล่าวข้างต้นถึงผลจากเกิดความเครียด จะเห็นได้ว่าในแต่ละด้านจะมีความเชื่อมโยง
และมีความสัมพันธ์กัน ซ่ึงผลเสียเหล่านี้ก็ไม่ได้ส่งผลเฉพาะกับตัวบุคคลท่ีตกอยู่ในภาวะเครียดเท่านั้น 
แต่ยังส่งผลกระทบไปสู่บุคคลในครอบครัว บุคคลรอบข้าง ตลอดจนสังคมโดยร่วมด้วย (กรมสุขภาพจิต.  
2539 : 26 อ้างถึงใน ภาคิน ธราธรศิริ. 2556 : ออนไลน์) 
 Sillz and Hopping (SillZ. 1986, Hopping. 1980 อ้างถึงใน อัมพร โอตระกูล. 2540 :  32) ได้
กล่าวถึงปฏิกิริยาการตอบสนองของร่างกายเม่ือเกิดความเครียด ว่าส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของ
ร่างกายใน 4 ด้าน ดังนี้ 
 1. เกิดการแสดงออกทางอารมณ์ ซ่ึงอาจะเกิดความรู้สึกท่ีเป็นไปได้ท้ังทางบวกและทางลบ 
ท้ังนี้ข้ึนอยู่กับสิ่งเร้าหรือสิ่งท่ีมากระตุ้น โดยความรู้สึกทางบวกนั้นก็อย่างเช่น รู้สึกดีใจ จิตใจเบิกบาน 
อ่ิมเอิบ ส่วนความรู้สึกในทางลบนั้นก็ได้แก่ ความรู้สึกกลัว วิตกกังวล หรือซึมเศร้า เป็นต้น 
 2. เกิดการแสดงออกทางกล้ามเนื้อเพ่ือเตรียมตัวท่ีจะต่อสู้ เช่น มือเกร็ง กําหมัด คิ้วขมวด 
หน้าผากย่น เกร็งกล้ามเนื้อในส่วนต่าง ๆ เป็นต้น 
 3. เกิดการเปลี่ยนแปลงภายในร่างกายท่ีสัมพันธ์กับอารมณ์ โดยจะมีการหลั่งฮอร์โมนท่ีชื่อว่า
สารเอพิเนฟรีน นอร์เอพิเนฟรีน และไฮโดรคอร์ติโซนออกจากต่อมหมวกไตออกมากข้ึน ซ่ึงสารเหล่านี้
จะมีผลกระตุ้นให้เกิดการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ และอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายเกิดการเตรียมตัว
เพ่ือต่อสู้ โดยแสดงออกเป็นความผิดปกติของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น หัวใจเต้นแรง ความดันโลหิต
สูงข้ึน ผิวหนังร้อน หรือม่านตาขยาย เป็นต้น 
 4. การเกิดเปลี่ยนแปลงทางด้านความคิดและสมาธิ เม่ือบุคคลไม่มีสมาธิแล้ว ความสามารถ
ในเรื่องของการคิด การอ่านก็จะลดลง ซ่ึงอาจส่งผลให้เกิดการตัดสินในผิดพลาดได้ 
 จากผลกระทบของความเครียดท่ีกล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่า เป็นการกล่าวถึงผลกระทบของ
ความเครียดท่ีส่งผลต่อตัวบุคคลเพียงด้านเดียว แต่เม่ือพิจารณาจากแนวคิดทฤษฎีของการเกิด
ความเครียดแล้วจะเห็นได้ว่า ความเครียดเกิดได้จากปัจจัยหลาย ๆ ด้าน เช่น ปัจจัยส่วนบุคคล และ
ปัจจัยด้านการทํางาน เป็นท่ีแน่นอนว่าความเครียดได้ส่งผลต่อสุขภาพของบุคคล เม่ือบุคคลเกิดการ
เจ็บป่วยจากความเครียดแล้วสิ่งท่ีตามมาก็คือ คุณภาพในการดําเนินชีวิต รวมถึงประสิทธิภาพในการ
ทํางาน ซ่ึงมีผู้เชี่ยวชาญได้กล่าวถึงผลกระทบของความเครียดไว้ว่า นอกจากผลต่อบุคคลแล้ว 
ความเครียดยังส่งผลต่อองค์กร และการปฏิบัติงานของบุคคลด้วย ซ่ึงมีรายละเอียด ดังต่อไปนี้  
 สุนีรัตน์ เอ่ียมประไพ (2546 : 32-33) ได้กล่าวถึงผลกระทบของความเครียดไว้ว่า ความเครียด
เม่ือเกิดข้ึนแล้วสามารถส่งผลกระทบได้ท้ังกับตัวบุคคลและองค์กรได้ ดังต่อไปนี้  
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 1. ผลกระทบต่อตัวบุคคล ผลของความเครียดท่ีส่งผลต่อบุคคลมี ดังนี้ 
    1) ด้านพฤติกรรม อาจก่อให้เกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางท่ีผิด หรือมีการ
แสดงออกท่ีไม่เหมาะสม เช่น มีพฤติกรรมการบริโภคเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ การสูบบุหรี่ และมี
พฤติกรรมรุนแรงถึงข้ันทําร้ายตนเองและผู้อ่ืนด้วย 
    2) ด้านสุขภาพจิต ความเครียดจะส่งผลให้บุคคลมีความวิตกกังวล นอนไม่หลับ มีอารมณ์ท่ี
แปรปรวน หงุดหงิด โมโหง่าย ร่วมไปถึงการมีปัญหาเรื่องความสัมพันธ์ทางเพศด้วย  
    3) ด้านสุขภาพ ผลกระทบของความเครียดท่ีส่งผลต่อสุขภาพท่ีเห็นได้อย่างชัดเจน คือ การ
เกิดโรคหัวใจ โดยผู้ท่ีมีอาการของโรคหัวใจ ส่วนใหญ่จะมีปัญหาความเครียดร่วมด้วย นําไปสู่เจ็บป่วยด้วย
โรคต่าง ๆ เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคเส้นเลือดในสมองแตก เป็นต้น 
 2. ผลกระทบต่อองค์กร ความเครียดส่งผลกระทบต่อองค์กร ดังต่อไปน้ี  
    1) ความเครียดส่งผลให้ประสิทธิภาพในการทํางานลดน้อยลงในระดับพนักงานท่ัวไป แต่
ถ้าเป็นระดับผู้บริการ การเกิดความเครียดอาจจะส่งผลให้เกิดการตัดสินใจท่ีผิดพลาด และเกิดปัญหา
ในด้านความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน หรือกับเพ่ือนร่วมงาน 
    2) ความเครียดส่งผลให้เกิดอาการท้อถอย หรือยอมแพ้ ไม่สามารถเผชิญกับความเครียดได้ 
ผลท่ีตามมาก็คือ มีการลางาน ขาดงานบ่อย งานท่ีรับผิดชอบไม่เสร็จตรงตามเวลาท่ีกําหนด และเกิด
การลาออกจากท่ีทํางานในท่ีสุด 
    3) ความเครียดส่งผลให้ผู้ปฏิบัติงานเกิดทัศนคติท่ีไม่ดีต่อองค์กร รวมถึงผู้บังคับบัญชา 
ผู้ใต้บังคับบัญชา และเพ่ือนร่วมงาน ความพึงพอใจในการทํางานและความจงรักภักดีต่อองค์กรลด
น้อยลงด้วย  
    Reivich และ Shatte (2002 citing in Greenberg. 2005 อ้างถึงใน ประทุม ฤกษ์กลาง.  
2556 : 98) กล่าวถึงผลกระทบของความเครียดไว้ว่า ความเครียดส่งผลต่อบุคคล และการปฏิบัติงาน
หรือองค์กรท่ีบุคคลปฏิบัติงานอยู่ ซ่ึงสามารถสรุปแสดงความสัมพันธ์ของผลกระทบของความเครียดได้ 
ดังต่อไปนี้  
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แผนภูมิท่ี 4 ผลกระทบของความเครียดต่อบุคคล และการปฏิบัติงานในองค์กร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ท่ีมา: ประทุม ฤกษ์กลาง. 2556 : 98 
   
 จากแผนภูมิท่ี 4 จะเห็นได้ว่าผลกระทบของความเครียดมี 2 ด้าน คือ ผลกระทบต่อบุคคล 
และผลกระทบต่อองค์กรในด้านการปฏิบัติงานของบุคคล ซ่ึงสามารถอธิบายเป็นด้านๆ ได้ดังต่อไปนี้ 
 1. ผลกระทบต่อบุคคล ความเครียดสามารถส่งผลกระทบต่อบุคคล 3 ด้าน คือ 

ผลกระทบต่อบุคคล 

ด้านสุขภาพ 

      - โรคหัวใจ 
      - โรคมะเร็ง 
      - ปวดศีรษะ 
      - ปวดหลัง 
ด้านจิตใจ    

      - ขัดแย้งในครอบครัว 
      - นอนไม่หลับ 
      - เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ 
      - หดหู่ 
ด้านพฤติกรรม   

      - สูบบุหรี่  
      - ด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
      - ก้าวร้าว รุนแรง 
      - เบื่ออาหาร 
  

ด้านการทํางาน 

   - เกิดอุบัติเหตุในการทํางาน 
   - เกิดการขาดงาน 
   - ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง 

ผลกระทบของความเครียด 

 

ผลกระทบต่อองค์กร 
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    1) ด้านสุขภาพ ความเครียดผลกระทบต่อสุขภาพของบุคคล โดยจะก่อให้เกิดการเจ็บป่วย
ด้วยโรคทางร่างกายต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจ โรคมะเร็ง ปวดศีรษะ และปวดหลัง เป็นต้น  
    2) ด้านจิตใจ ความเครียดมักเกิดข้ึนพร้อมกับอารมณ์โกรธ ความต่ืนเต้น วิตกกังวล ซ่ึง
ส่งผลเกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์และสภาพจิตใจ อาการทางจิตใจท่ีเกิดจากความเครียด ได้แก่ 
หดหู่ ขัดแย้งในครอบครัว เบื่อหน่าย นอนไม่หลับ และเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ เป็นต้น 
    3) ด้านพฤติกรรม บุคคลมักจะแสดงพฤติกรรมไปในทางลบ หรือส่งผลเสียต่อสุขภาพ เช่น 
การสูบบุหรี่ ด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ มีพฤติกรรมก้าวร้าว รุนแรง รู้สึกเบื่ออาหาร เป็นต้น 
 2. ผลกระทบต่อองค์กร ส่วนใหญ่จะเป็นผลสืบเนื่องมาจากตัวบุคคลท่ีเกิดความเครียด แล้ว
แสดงพฤติกรรมต่าง ๆ ท่ีไม่เหมาะสมในการปฏิบัติงาน ทําให้บุคคลมีความเชื่อม่ันในตนเองลดลง ขาด
ความสนใจในงาน เกิดความไม่พึงพอใจในงาน และสิ่งท่ีตามมาในด้านการทํางานก็คือ เกิดอุบัติเหตุใน
การทํางาน เกิดการขาดงาน และประสิทธิภาพในการทํางานลดลง เป็นต้น 
 จากผลกระทบของความเครียดท่ีกล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า ความเครียดส่งผลกระทบต่อ
บุคคล 3 ด้าน ได้แก่ ด้านสุขภาพ ด้านจิตใจ และด้านพฤติกรรม เม่ือร่างกายเกิดการเจ็บป่วยจาก
ความเครียดข้ึนก็จะส่งผลต่อจิตใจ ทําให้เกิดความวิตกกังวล เบื่อหน่าย และนําไปสู่ผลการแสดงออก
ทางพฤติกรรมในด้านลบ และพฤติกรรมของบุคคลท่ีเกิดจากความเครียดนั้นก็มีสัมพันธ์กัน และส่งผล
ต่อการปฏิบัติงาน ทําให้บุคคลไม่สนใจท่ีจะทํางาน เกิดการขาดงาน ไม่พึงพอใจในการทํางาน และ
กระทบต่อความเสียหายขององค์กร ท้ังในด้านของประสิทธิภาพของบุคคลและประสิทธิภาพของงาน  
 นอกจากผลกระทบของความเครียดท่ีกล่าวมาข้างต้นแล้ว ยังมีผู้วิจัยท่านอ่ืน ๆ ท่ีได้กล่าวถึง
ผลกระทบของความความเครียด และความเครียดท่ีมีสาเหตุมาจากการทํางาน ว่าสามารถส่งผล
กระทบท้ังในระดับบุคคลและองค์กร โดยผลกระทบของความเครียดท่ีเกิดจากการทํางานในระดับ
บุคคลนั้น ในด้านร่างกาย จะมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ส่งผลต่อสุขภาพ
และการเจ็บป่วย ด้านจิตใจ จะส่งผลให้เกิดความวิตกกังวล ซึมเศร้า ไม่พึงพอใจในงานและรู้สึกอ่อน
ล้า ส่วนในด้านพฤติกรรม บุคคลจะตอบสนองต่อความเครียด โดยการแสดงพฤติกรรม ซ่ึงพฤติกรรมท่ี
ก่อให้เกิดผลเสียในการทํางานนั้น ได้แก่ การด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ การใช้สารเสพติด และ
พฤติกรรมการทํางานท่ีไม่ปลอดภัย เป็นต้น ส่วนผลกระทบในระดับองค์กร ก็จะเป็นผลมาจาก
พฤติกรรม การแสดงพฤติกรรมท่ัวไปและพฤติกรรมการทํางานของบุคคล ซ่ึงจะมีผลกระทบโดยตรง
ต่อการปฏิบัติงานและองค์กร ในแง่ของประสิทธิภาพและผลิตผลของงาน ตลอดจนความผูกผันและ
ความจงรักภักดีต่อองค์กร ดังจะแสดงให้เห็นในรูปภาพดังต่อไปนี้ (จันทนา สิทธิกัน. 2551 : 26-30) 
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แผนภูมิท่ี 5 รูปแบบผลกระทบของความเครียดจากการทํางาน และผลการปฏิบัติงาน 
 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ท่ีมา: จันทนา สิทธิกัน. 2551 : 30 
 
 จากแนวคิดด้านผลกระทบของความเครียดท่ีดังกล่าวมาข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า 
ความเครียดมีท้ังคุณและโทษ การเกิดความเครียดในระดับท่ีเหมาะสม จะส่งผลให้บุคคลมีความต้ืนตัว 

ความเครียดจากการทํางาน 

- ข้อเรียกร้องจากงาน 
- การควบคุมหรืออํานาจในการตัดสินใจ 
- การสนับสนุนทางสังคม  

ผลการปฏิบัติงานใน

ระดับบุคคล 

(1) พฤติกรรมท่ีกระทบ

ต่อการปฏิบัติงาน 

- ก้าวร้าว รุนแรง 
- ลักขโมยสิ่งของ 
- ด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมี
แอลกอฮอล์ 
- ขาดงาน ลาป่วย 
- มาทํางานสาย 
(2) พฤติกรรมการเป็น

สมาชิกท่ีดีขององค์กร 

- สํานึกในหน้าท่ี  
- คํานึงถึงผู้อ่ืน 
- การให้ความร่วมมือ 
- ช่ ว ย เ ห ลื อ เ พ่ื อ น
ร่วมงาน 
- การอดทน อดกลั้น 

ผลกระทบต่อองค์กร 

- ผลิตผลขององค์กร 
- ประสิทธิภาพ 
- ความจงรักภักดี 
- ความผูกพัน ยึดม่ัน
กับองค์กร  

(3) ผลกระทบต่อพฤติกรรม 

  - การสูบบุหรี่ 
  - มีพฤติกรรมท่ีไม่ปลอดภัย 
  - ไม่ยอมทํางาน 
  - ใช้สารเสพติด  
 

(2) ผลกระทบต่อจิตใจ 

     - ภาวะหมดไฟ 
     - ภาวะซึมเศร้า 
     - ภาวะวิตกกังวล 
     - ภาวะพึงพอใจในงาน 
 

(1) ผลกระทบต่อร่างกาย 

 

ผลกระทบในระดับสุขภาพ

ในระดับบุคคล 
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กระตือรือร้นในดําเนินชีวิต แต่ในทางกลับกัน การมีความเครียดท่ีมากเกินไปก็จะส่งผลเสียตามมา
มากมาย ท้ังผลเสียต่อตัวบุคคลและองค์กรท่ีบุคคลปฏิบัติงานอยู่ ซ่ึงผลกระทบต่อบุคคล ท่ีเห็นได้
ชัดเจนนั้น ได้แก่ ผลกระทบต่อร่างกาย ผลกระทบต่อจิตใจ และผลกระทบต่อพฤติกรรม โดย
ผลกระทบของความเครียดในระดับบุคคลจะมีความสัมพันธ์เชื่อมโยงนําไปสู่การเกิดความเสียหายต่อ
องค์กร เช่น ผลกระทบในด้านประสิทธิภาพและผลผลิตขององค์กร ผลการดําเนินงานขององค์กร 
ความพึงพอใจและจงรักภักดีต่อองค์กร เป็นต้น ซ่ึงผลเหล่านี้ล้วนเกิดจากพฤติกรรมของบุคคลใน
องค์กรนั่นเอง ถ้าบุคคลในองค์กรมีคุณภาพชีวิตท่ีดีท้ังทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ความรู้สึก ก็จะ
ส่งผลดีต่อการปฏิบัติงานด้วย ดังนั้นจึงเป็นสิ่งสําคัญท่ีบุคคล หรือองค์กรควรให้ความสําคัญในเรื่อง
ของความเครียดของบุคคลากรของตนเอง ควรจะมีความรู้ หรือมีวิธีการในการจัดการกับความเครียด
ท่ีถูกต้องและเหมาะสม ซ่ึงวิธีการจัดการกับความเครียดท่ีสามารถนําไปใช้ได้นั้น ผู้วิจัยจะกล่าวถึงใน
หัวข้อการจัดการความเครียดต่อไป 
 7. การจัดการความเครียด 

 จากแนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับความเครียดท่ีได้กล่าวข้างต้นนั้น จะเห็นได้ว่าความเครียดมีท้ังคุณ
และโทษ ดังนั้นจึงเป็นสิ่งสําคัญท่ีบุคคลและองค์กร ควรท่ีจะมีวิธีการจัดการกับความเครียดให้ถูกต้อง
เหมาะสมกับตนเอง เพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน ซ่ึงวิธีการจัดการกับความเครียดนั้นก็มีมากมายหลายวิธีท่ี
แตกต่างกัน ดังต่อไปนี้ 
 การปฏิบัติตัวเพ่ือลดความเครียดในระยะยาว ซ่ึงถือเป็นการอาการทางจิตท่ีเรื้อรัง ส่งผล
กระทบต่อบุคคลท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ และการดําเนินชีวิต ซ่ึงการปฏิบัติตัวเพ่ือลดความเครียดใน
ระยะยาวนี้จะเป็นประโยชน์ต่อผู้ปฏิบัติ และมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน ซ่ึงมีวิธีการดังต่อไปนี้ 
    (1) อาหาร ควรรับประทานให้ครบ 5 หมู่ ไม่รับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง ซ่ึงการเจ็บป่วย
จากพฤติกรรมการรับประทานอาหารนั้น ล้วนส่งผลให้เกิดความเครียดกับบุคคลได้ และถ้าบุคคลมี
วิธีการหรือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ ก็จะช่วยลดอาการเจ็บ
หรือลดความเสี่ยงในการเจ็บป่วยได้ และความเครียดจากการเจ็บป่วยก็จะหมดไปนั่นเอง 
    (2) การสูบบุหรี่ การจะจัดการกับความเครียดได้ ควรท่ีจะงดสูบบุหรี่อย่างเด็ดขาด เพราะ
บุหรี่ถือเป็นสิ่งท่ีส่งผลเสียต่อสุขภาพร่างกาย ทําให้เกิดการเจ็บป่วยข้ึน ท่ีสําคัญควันบุหรี่ยังส่งผลถึง
บุคคลอ่ืน ๆ ในครอบครัวและทารกในครรภ์ได้อีกด้วย จึงเป็นสิ่งสําคัญท่ีจะต้องเลิกสูบบุหรี่โดย
เด็ดขาด เพ่ือสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง และคุณภาพชีวิตของบุคคลในครอบครัวท่ีดีข้ึน  
    (3) การแก้ไขพฤติกรรม ผู้ท่ีมีบุคลิกภาพท่ีไม่ดี จะมีความเสี่ยงสูงในการเจ็บป่วยด้วยโรค
ต่าง ๆ และมีปัญหาในการดําเนินชีวิต จึงควรมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้ดีข้ึน เช่น การมองโลกใน
แง่ดี สร้างสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อ่ืน จิตใจดี ซ่ึงจะสามารถลดความเสี่ยงในการเจ็บป่วยด้วยโรคต่าง ๆ 
รวมถึงสุขภาพทางจิตด้วย ทําให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนและไม่เสียชีวิตก่อนวัยอันควรด้วย 
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    (4) การออกกําลังกาย จากผลการวิจัยหลาย ๆ ผลงานท่ีผ่านมาจะพบว่า บุคคลท่ีออก
กําลังกายอย่างสมํ่าเสมอส่งผลให้ทีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน ระบบการสูบฉีดเลือดและการทํางานของหัวใจ 
การหายใจ รวมถึงการมีรูปร่างท่ีดีข้ึน และท่ีสําคัญคือ การออกกําลังกายสามารถช่วยในการรักษาโรค
ทางจิตเวชได้ด้วย เช่น โรคกังวล โรคซึมเศร้า และติดสารเสพย์ติด นอกจากนี้ขณะท่ีออกกําลังกายนั้น
ร่างกายจะหลั่งฮอร์โมนเอนดอร์ฟิน (Endorphin) ซ่ึงเป็นสารแห่งความสุข ทําให้มีความสุข ลดอาการ
เจ็บปวดและเพ่ิมประสิทธิภาพของระบบภูมคุ้มกันร่างกายด้วย ซ่ึงกล่าวโดยสรุปแล้วการออกกําลัง
กายเป็นวิธีการท่ีมีประโยชน์สูงสุดท่ีจะทําให้สุขภาพและคุณภาพชีวิตดี มีอายุยืนยาว ซ่ึงเป็นเป้าหมาย
สําคัญของการรักษาด้วยวิธีพฤติกรรมบําบัด 
    (5) มีกิจกรรมท่ีทําให้มีความสุข กิจกรรมหรืองานอดิเรกท่ีให้ความเพลิดเพลินจะช่วยผ่อน
คลายความเครียดลงได้มาก และกิจกรรมท่ีนิยมปฏิบัติกันโดยท่ัวไป ได้แก่ การดูหนัง ฟังเพลง อ่าน
หนังสือ และเล่นกีฬา เป็นต้น 
    (6) ฝึกผ่อนคลายกล้าเนื้อ สามารถทําได้ด้วยการเกร็งและคลายกล้ามเนื้อสลับกันเป็นช่วง
ระยะเวลาสั้น ๆ โดยทํากับกล้ามเนื้อท้ังตัว การผ่อนคลายกล้ามเนื้อเป็นประจําจะช่วยลดความเครียด
ลงได้ และช่วยให้นอนหลับสบายด้วย นอกจากนี้ควรมีการฝึกหายใจเข้าออกช้า ๆ โดยใช้กระบังลม 
ขณะหายใจเข้าหน้าท้องจะขยาย หายใจออกหน้าท้องจะแฟบ ปอดจะเกิดการขยายตัวมากข้ึนทําให้
ได้รับออกซิเจนเพ่ิม ร่างกายก็จะสดชื่นผ่อนคลาย ช่วยลดความเครียดได้เช่นเดียวกัน 
    (7) ปรับวิธีคิดให้ถูกต้อง การมองโลกในด้านลบ ขาดความคิดสร้างสรรค์ มีวิธีการแก้ไข
ปัญหาท่ีผิด ๆ ความคิดเหล่านี้ถือเป็นความคิดท่ีเป็นผลร้ายต่อสุขภาพ เกิดการสะสมปัญหา มีอารมณ์
หงุดหงิดง่ายและวิตกกังวลสูง ดังนั้นจึงควรมีการปรับเปลี่ยนวิธีคิดใหม่ โดยการมองโลกในแง่ดี มีจิตใจ
ท่ีเอ้ือเฟ้ือ โอบอ้อมอารีต่อผู้อ่ืน รู้จักให้อภัย ซ่ึงถ้าหากบุคคลสามารถปรับเปลี่ยนวิธีคิดให้ดีได้ ก็จะ
สามารถลดความเครียดและทําให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนได้ 
    (8) การทําสมาธิ โดยพบว่า ขณะทําสมาธิร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ เช่น 
อัตราการเต้นของหัวใจและการหายใจช้าลง อัตราของเมตาบอลิซึมลดลง และมีการเปลี่ยนแปลงของ
คลื่นสมองให้เหมือนคลื่นสมองของคนนอนหลับ ซ่ึงวิธีนี้จะช่วยลดความเครียดได้มาก 
    (9) ปฏิบัติตัวตามหลักพระพุทธศาสนา วิธีนี้นอกจากจะช่วยลดความเครียดแล้ว ยัง
ส่งเสริมให้บุคคลเป็นคนดี มีคุณธรรม จริยธรรม และมีสติในการดําเนินชีวิตอีกด้วย ซ่ึงการปฏิบัติตาม
ตามหลักพระพุทธศาสนานี้ ได้แก่ การเดินตามทางสายกลาง รักษาศีล ไม่โลภ โกรธ หลง ไม่อิจฉาริษยา 
มีความอดทน คิดดีทําดี รู้จักวางตัวให้เหมาะสม และทําความดีบําเพ็ญตนให้เป็นประโยชน์แก่ส่วนรวม 
เป็นต้น (สมภพ เรืองตระกูล. 2547 : 285-289) 
 จากเอกสารประกอบการรณรงค์เนื่องในวันแรงงานแห่งชาติ วันท่ี 1 พฤษภาคม 2553 เรื่อง
การดูแลสุขภาพจิต (การรักษาสัมพันธภาพละการจัดการกับความเครียด) (กรมสุขภาพจิต กระทรวง



 
 
 
 

 
 

53 

 

สาธารณสุข. 2553 : ออนไลน์) กล่าวถึงความเครียดว่า ความเครียดเป็นสิ่งท่ีหลีกเลี่ยงไม่ได้ สาเหตุ
ของการเกิดความเครียดอาจเกิดจากสาเหตุเดียวหรือหลายสาเหตุก็ได้ เช่น ปัญหาการเงิน ความรัก 
การงาน ความขัดแย้งกันในท่ีทํางาน เป็นต้น ซ่ึงการมีความเครียดเพียงเล็กน้อยนั้นอาจจะไม่ส่งผล
กระทบต่อร่างกาย แต่ถ้ามีความเครียดท่ีมากเกินไปก็จะส่งผลต่อการเจ็บป่วยทางสุขภาพกาย เช่น มี
อาการปวดศีรษะ หน้ามืด ใจสั่น คลื่นไส้อาเจียน เป็นต้น และผลกระทบต่อสุขภาพจิตก็มีเช่นเดียวกัน 
โดยจะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม เช่น หงุดหงิด โมโหง่าย ก้าวร้าว 
วิตกกังวล ซึมเศร้า นอนไม่หลับ ไม่มีสมาธิ เป็นต้น ดังนั้นการจัดการกับความเครียดจึงเป็นสิ่งสําคัญ 
ถ้าบุคคลเลือกวิธีท่ีดีและเหมาะสมกับตนเองมาใช้ในการจัดการกับความเครียด ส่งผลให้สามารถ
ดําเนินชีวิตอยู่ภายใต้สถานการณ์หรือสภาวะกดดันได้อย่างมีความสุข ไม่มีปัญหาสุขภาพกายสุขภาพ
ใจตามมา และก็ได้มีการกล่าวถึงวิธีการจัดการความเครียดของแรงงานในสถานประกอบการ โดยแยก
วิธีการจัดการความเครียดเป็นหัวข้อต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 
 1. การจัดการความเครียดด้วยวิธีง่าย ๆ การดําเนินกิจกรรมในท่ีทํางานหรือสถานประกอบการ
นั้น ส่วนใหญ่บุคคลจะไม่สามารถจัดการหรือแก้ไขกับปัญหาท่ีเกิดข้ึนในแต่ละวันได้อย่างทันท่วงที 
หรือจัดการกับงานท่ีหนักหรือเร่งรีบได้ ปัจจัยเหล่านี้ก็จะก่อให้เกิดเป็นความเครียด และเม่ือเกิด
ความเครียดแล้วก็จะยิ่งส่งผลเสียต่อตัวบุคคลและต่องานมากยิ่งข้ึน ดังนั้นเม่ือพบว่าตนเองเกิด
ความเครียด ไม่มีสมาธิในการทํางาน ควรจะหาวิธีการจัดการกับความเครียดง่าย ๆ ด้วยตนเอง ดังนี้ 
    1) มองปัญหาท่ีเกิดข้ึนให้เป็นเรื่องตลกบ้าง จะช่วยให้ความกดดันหรือความเคร่งเครียดลด
น้องลง 
    2) ละว่างจากสาเหตุ หรือสิ่งท่ีทําให้เกิดความเครียด แล้วหันไปทํากิจกรรมอ่ืน ๆ ท่ีช่วยให้
ผ่อนคลาย หรือลดความเครียดได้ เม่ือรู้สึกว่าดีข้ึนแล้วค่อยกลับมาเริ่มและสู้กับงานใหม่อีกครั้ง 
    3) ฝึกหายใจเข้าลึก ๆ ยาว ๆ จะช่วยในการผ่อนคลายความเครียดได้ และผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อโดยการเหยียดแขนขา เพ่ือลดความดึงเครียดของร่างกายท่ีเกิดจากความเครียด 
    4) ด่ืมน้ํา เพ่ือให้รู้สึกสดชื่นข้ึน และพักผ่อนเงียบ ๆ เพ่ือทําจิตใจให้สงบ 
    5) หยุดความคิดท่ีวนเวียนในเรื่องท่ีก่อให้เกิดความเครียด ทําสมองให้ปลอดโปร่งและ
รวบรวมสมาธิ แล้วจัดลําดับความสําคัญของงาน เริ่มลงมือทํางานท่ีอยู่ตรงหน้าให้เสร็จ 
    6) ควรมีการพูดคุย หรือระบายความเครียดให้กับเพ่ือนร่วมงานหรือคนสนิทฟังบ้าง จะ
สามารถช่วยลดความเครียดได้เป็นอย่างดี 
 2. การป้องกันความเครียดและวิธีในการจัดการกับสาเหตุท่ีทําให้เกิดความเครียด ซ่ึงถือเป็น
การจัดการกับความเครียดท่ีต้นเหตุ ถ้าบุคคลสามารถปฏิบัติได้ ก็จะจัดการความเครียดได้เป็นอย่างดี 
ซ่ึงวิธีจัดการท่ีเหมาะสมนั้นสามารถทําได้ ดังต่อไปนี้ 
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    1) ควรฝึกท่ีจะปฏิเสธบ้าง ในการทํางานบ้างอย่างท่ีไม่ได้อยู่ในความรับผิดชอบ และหาก
งานนั้นทําให้เกิดความเครียดสูง หากเป็นไปได้ก็ควรหลีกเลี่ยงหรือปฏิเสธไป 
    2) ควรหลีกเลี่ยงท่ีจะอยู่ใกล้กับบุคคลหรือเพ่ือนร่วมงานท่ีจะทําให้เกิดความเครียด เช่น บุคคล
ท่ีชอบพูดคุยแต่เรื่องท่ีเคร่งเครียด กดดัน เป็นต้น และควรจะหาบุคคลท่ีคุยด้วยแล้วรู้สึกผ่อนคลายหรือ
สบายใจข้ึนดีกว่า 
    3) ควรมีการบริหารจัดการงานอย่างมีประสิทธิภาพ ท้ังนี้เพราะการบริหารงานท่ีมี
ประสิทธิภาพจะช่วยป้องกันการเกิดความเครียดได้ โดยสิ่งท่ีควรทําคือ ควรมีการจัดลําดับความสําคัญ
ของงาน วางแผนการทํางาน เลือกงานท่ีมีความเหมาะสมกับความสามารถของตนเอง มีการจัดการ
แก้ไขปัญหาจากการทํางานทีละเรื่อง และจัดการแก้ไขให้เสร็จสิ้นไม่ให้มีปัญหาค้างคา ขอความร่วมมือ
จากผู้อ่ืนหรือหาผู้ช่วยเม่ือรู้สึกว่าภาระงานมากเกินไป เป็นต้น 
    4) ใช้วิธีการทํางานเชิงรุก งานไหนท่ีคาดว่าจะเป็นเรื่องด่วนก็ควรจะมีการเตรียมการ หรือ
เตรียมความพร้อมในการรับมือไว้ล่วงหน้า และไม่ควรคาดหวังกับงานนั้นมมากเกินไป ก็จะช่วยไม่ให้
เกิดความเครียดมาก 
    5) การประนีประนอม ปัญหาจากการทํางานบางอย่างท่ีสามารถจัดการได้ก็ควรหาทางใน
การจัดการและแก้ไข แต่ถ้าบางเรื่องท่ีเป็นความรับผิดชอบ และไม่สามารถปฏิเสธได้ ก็ควรจะใช้
วิธีการเจรจาประนีประนอมกัน เพ่ือให้เข้าใจถึงปัญหามากข้ึนในเรื่องท่ีมีความขัดแย้งกันอยู่ และถ้า
เป็นไปได้ก็ควรมีการต่อรองเพ่ือให้จัดการได้ง่ายข้ึน วิธีนี้ก็จะช่วยลดความตึงเครียดลงได้เช่นกัน 
    6) ยืนยัน ในการจัดการกับปัญหาในท่ีทํางาน บางเรื่องถ้าไม่สามารถยอมได้ ก็ควรจะ
ยืนยันไปด้วยเหตุผลท่ีเหมาะสมว่าไม่สามารถปฏิบัติได้  
    7) มองด้านดีของปัญหาท่ีเกิดข้ึน เช่น เม่ือมีงานท่ีเร่งด่วนเข้ามา และมีระยะเวลาในการ
ทํางานน้อย ก็ให้มองว่าเร่งเวลาก็ดีงานนี้จะได้เสร็จเร็วๆ ซ่ึงการมองในด้านท่ีดีของปัญหาก็จะช่วย
ไม่ให้เกิดความเครียดข้ึน 
    8) มองภาพรวมของงานในด้านท่ีดี เช่น มองว่าเม่ือเราทํางานนี้เสร็จเรียบร้อยแล้วก็จะ
สามารถทํางานอ่ืนได้ มองว่าดีแล้วท่ีมีงานให้ทํา เป็นต้น 
    9) มองว่าเป็นเรื่องท้าทาย โดยการมองงานท่ีทําให้เป็นเรื่องใหม่ ท่ีท้าทายความสามารถ 
และตนเองก็สามารถทําได้ หรือคิดว่าเคยทําแบบนี้มาแล้ว เป็นต้น 
 3. การจัดการกับความเครียดท่ีมีสาเหตุมาจากงานหนัก การดําเนินชีวิตในปัจจุบัน เป็นยุคท่ีมี
การแข่งขันสูง จนบางครั้งก็ต้องมทํางานหนักกว่าปกติ หรือมีการประกอบอาชีพเสริม ดังนั้นการรับรู้
ถึงวิธีการเตรียมรับมือกับงานหนักนั้น จึงเป็นสิ่งท่ีสําคัญ สามารถช่วยลดการเกิดความเครียดจากการ
ทํางานหนักลงได้ ซ่ึงมีวิธีการดังต่อไปนี้ 
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    1) บุคคลควรรู้ว่าเป้าหมายของการทํางานหนักนั้นทําเพ่ืออะไร เพ่ือผลประโยชน์ทางการงาน 
ประโยชน์ส่วนตัว หรือเพ่ือครอบครัว การมีเป้าหมายหรือวัตถุประสงค์ท่ีชัดเจนนั้น จะช่วยให้บุคคลมี
กําลังใจในการทํางานมากข้ึน และสามารถรับมือกับงานหนักได้โดยไม่รู้สึกว่าตนเองมีความเครียดเลย
หรือมีความเครียดน้อยลง 
    2) ควรมีการจัดระบบงาน และชีวิตส่วนตัวให้ลงตัว ควรจะมีเวลาพักผ่อนบ้าง และเม่ือรู้ว่า
ตนเองทํางานหนักมากเกินไปก็ควรจะลดกิจกรรมบางอย่างลงบ้าง เพ่ือท่ีจะได้มีเวลาให้กับสิ่งท่ีจําเป็น
ในชีวิต วิธีการนี้จะช่วยให้การใช้เวลาของบุคคลในแต่ละวันมีคุณภาพมากยิ่งข้ึน 
    3) ควรมีการพูดคุย และวางแผนการทํางานร่วมกับผู้บังคับบัญชาและเพ่ือนร่วมงาน ควรมี
การแบ่งหน้าท่ีความรับผิดชอบหรือขอความช่วยเหลือจากผู้อ่ืน เม่ือรู้สึกว่างานท่ีต้องรับผิดชอบมีมาก
เกินไป ซ่ึงการวางแผนท่ีดีนั้น จะช่วยลดความเครียดจากภาระงานท่ีหนักลงได้บ้าง 
    4) ควรดูแลสุขภาพ ท้ังสุขภาพร่างกาย และจิตใจให้แข็งแรงอยู่เสมอ รักษาสุขอนามัย และ
พักผ่อนให้เพียงพอ เพ่ือเตรียมพร้อมในการรับมือกับงานหนัก 
    5) ควรมีเพ่ือนคุย หรือมีคนสนิทท่ีท่านไว้วางใจ สามารถพูดคุยและระบายความเครียด 
ความกดดันจากการทํางานได้ วิธีนี้จะช่วยลดความเครียดลงในในระดับหนึ่ง 
 4. การจัดการกับปัญหาต่าง ๆ ปัญหาท่ีบุคคลต้องเผชิญโดยท่ัว ๆ ไป มีอยู่หลายด้าน อย่างเช่นท่ี
จะกล่าวถึง ดังต่อไปนี้ 
    1) ปัญหาทางการเงิน ปัจจัยด้านนี้พบว่าเป็นปัญหาท่ีก่อให้เกิดความเครียดได้เป็นอย่าง
มาก ซ่ึงมักจะเกิดจากการท่ีบุคคลมีรายจ่ายท่ีมากกว่ารายได้ ทําให้เป็นหนี้สิน และการจะแก้ไขปัญหา
ด้านการเงินได้นั้นจะต้องอาศัยความเข็มแข็งและความอดทนสูง สิ่งสําคัญท่ีจะช่วยในการแก้ไขปัญหา
เรื่องการเงิน และไม่ก่อให้เกิดความเครียดได้คือ 
       (1) คิดและเปรียบเทียบตนเองกับผู้อ่ืนท่ีมีฐานะเท่าเทียมกัน แต่เขาสามารถจัดการด้าน
การเงินได้ดีกว่า ศึกษาวิธีการดําเนินชีวิตของเขาว่าเขามีวิธีการบริการเงินอย่างไรจึงไม่เกิดปัญหา แล้ว
หาวิธีหรือวางแผนทางด้านการเงินของตนเองให้เหมาะสม  
       (2) วางเป้าหมายการใช้จ่ายเงินของตนเองใหม่ เพ่ือแก้ไขปัญหาท่ีมีอยู่ เช่น การ
วางเป้าหมายให้กับตนเองว่าจะชําระหนี้สินให้หมดภายในระยะเวลาท่ีกําหนด หรือวางเป้าหมายการ
ออมเงินในระยะเวลาต่าง ๆ เป็นต้น 
       (3) วางแผนการใช้จ่ายเงินในแต่ละวัน จดบันทึกรายการท่ีจําเป็นและหม่ันตรวจสอบเงิน
ท่ีมีอยู่บ่อย ๆ ว่าใช้จ่ายอะไรบ้างและคงเหลือเท่าไร หาแนวทางในการลดค่าใช้จ่ายท่ีไม่จําเป็นลง และ
ไม่สร้างหนี้สินเพ่ิม 
    2) ปัญหาครอบครัว ครอบครัวเป็นปัจจัยท่ีสําคัญในชีวิตของทุกคน เม่ือมีปัญหาหรือ
เหตุการณ์ต่างๆ เกิดข้ึนกับชีวิต ครอบครัวจะเป็นสิ่งแรกท่ีบุคคลจะนึกถึงและคอยให้กําลังใจ ช่วยดูแล
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ประคับประคองให้บุคคลสามารถดําเนินชีวิตอยู่ได้ สิ่งท่ีจะช่วยลดปัญหาครอบครัวได้ และก่อให้เกิด
ความเครียดได้น้อยลง คือ 
       (1) ความเห็นอกเห็นใจกัน การใช้ชีวิตเป็นครอบครัวเดียวกันย่อมมีปัญหาเกิดข้ึนได้
เสมอ ซ่ึงปัญหาครอบครัวท่ีพบได้ในสังคมปัจจุบัน ได้แก่ ปัญหาสามีภรรยานอกใจกัน มีความคิดท่ีไม่
ตรงกัน ปัญหาระหว่างญาติพ่ีน้อง เป็นต้น เม่ือเกิดปัญหาข้ึนทุกคนมนครอบครัวควรท่ีจะพูดคุยกัน 
นึกถึงส่วนดีของกันและกัน เห็นอกเห็นใจ ทะนุถนอมรักษาน้ําใจกัน ซ่ึงถ้าทุกคนในครอบครัวสามารถ
ทําได้ก็จะช่วยลดปัญหาในครอบครัว และลดความเครียดจากปัญหาครอบครัวลงได้ 
       (2) พูดคุยกันเม่ือเกิดปัญหา การแก้ไขปัญหาครอบครัวบางอย่างต้องหาข้อยุติให้ได้ โดย
การทําความตกลงให้เข้าใจตรงกัน ในการพูดคุยกันควรหาโอกาสหรือจังหวะท่ีท้ังสองฝ่ายอารมณ์ดีข้ึน
แล้ว และพร้อมท่ีจะรับฟังเหตุผลของกันและกัน การพูดคุยจึงจะเกิดผล เกิดความเข้าใจกันและลด
ความเครียด ความกดดันท่ีเกิดข้ึนได้ 
       (3) ควรมองข้ามเรื่องบางเรื่องไปบ้าง เรื่องเล็กๆ น้อยๆ ในครอบครัวสามารถทําให้เกิด
ปัญหาข้ึนได้ โดยบางเรื่องอาจแก้ไขยากและต้องอาศัยเวลา เช่น นิสัยใจคอของคนในครอบครัว ซ่ึงถ้า
มองข้ามไปบ้างก็จะทําให้อยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข ไม่มีปัญหาครอบครัวเกิดข้ึน 
       (4) การให้อภัยซ่ึงกันและกัน ไม่ถือโทษโกรธเคือง เพราะปัญหาบางเรื่องอาจจะเกิดจาก
ความไม่ได้ตั้งใจ หรือรู้เท่าไม่ถึงการณ์ ดังนั้นคนในครอบครัวก็ควรรู้จักให้อภัยกัน และนําตักเตือนกัน ก็จะ
ทําให้เกิดความเข้าใจ ลดปัญหาท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตได้ 
 5. การดูแลสุขภาจิตท่ัวไป สามารถทําได้ดังนี้ 
    1) การเตรียมร่างกายให้มีความพร้อมท่ีจะทํางาน ควรหม่ันออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ
เป็นประจําทุกวัน ๆ ละ 30 นาที ควบคุมน้ําหนักตัวไม่ให้มากเกินไป ควรนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
ซ่ึงการปฏิบัติเช่นนี้ออยู่เป็นประจําจะช่วยให้ร่างกายต่ืนตัวและพร้อมท่ีจะทํางาน ท่ีสําคัญคือ สามารถ
ลดความเครียดได้เป็นอย่างดี 
    2) ทําการสํารวจตนเอง เพ่ือให้รู้จุดแข็งและจุดอ่อนของตนเอง รู้ว่าตนเองมีความสามารถหรือ
ถนัดด้านไหนเป็นพิเศษ สิ่งเหล่านี้จะช่วยเพ่ิมความม่ันใจให้กับตนเองในการทํางานมากยิ่งข้ึน ลดความ
กดดันจากการทํางานได้ 
    3) รักษาสัมพันธภาพกับบุคคลรอบข้าง ควรเรียนรู้นิสัยใจคอของบุคคลรอบตัวท่ีตนเอง
ต้องทํางานหรือพูดคุยกันอยู่เป็นประจํา อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนด้วยความเป็นมิตร มีน้ําใจ มีความปรารถนาดี
ต่อกัน ช่วยเหลือเอ้ือเฟ้ือซ่ึงกันและกัน และควรมีเพ่ือนสนิทท่ีสามารถพูดคุยและปรึกษาปัญหากันได้ 
สิ่งเหล่านี้จะช่วยลดความขัดแย้งและลดความเครียดได้ ถ้าทุกคนปฏิบัติตามด้วยความจริงใจและ
ปรารถนาดีต่อกันจริง ๆ  
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    4) ฝึกคิด และมองโลกในแง่ดีบนพ้ืนฐานของความเป็นจริง การคิดในทางท่ีดีจะทําให้เกิด
ความรู้สึกท่ีดี มีความหวังและกําลังใจในการทํางาน ไม่ทําให้เกิดความเครียดหรือวิตกกังวลในสิ่งต่าง ๆ 
เกินกว่าเหตุ  
    5) มีเทคนิคในการแก้ไขปัญหา มีการแก้ไขปัญหาอย่างมีหลักการ สมเหตุสมผล เช่น มีการ
หาสาเหตุของปัญหา และหาทางออกหรือหาวิธีการแก้ไขไว้หลาย ๆ ปัญหา แล้ววิเคราะห์ พิจารณา
เลือกวิธีการท่ีดีและเหมาะสมท่ีสุดในการแก้ไขปัญหา แต่ถ้าหากเป็นปัญหาใหญ่ ก็ควรจะมีการแบ่ง
ปัญหาออกเป็นเรื่องย่อย ๆ และลงมือแก้ไขท่ีละเรื่องให้สําเร็จ โดยไม่ควรเก็บสะสมปัญหาไว้เป็นระยะ
เวลานาน เพราะอาจจะแก้ไขไม่ได้หรือแกไข้ได้ไม่ทันท่วงที 
    6) มีการจัดการด้านการเงินอย่างมีระบบระเบียบ และวางแผนการเงินสําหรับอนาคตไว้ด้วย 
เพราะปัญหาด้านการเงินเป็นปัญหาท่ีสําคัญ สามารถก่อให้เกิดความเครียดได้มากท่ีสุด 
    7) มีวิธีการผ่อนคลายความเครียดด้วยเทคนิคท่ีหลากหลายและเหมาะสมกับตนเอง เช่น 
การฝึกหายใจเพ่ือผ่อนคลายความเครียด การเล่นกีฬา ออกกําลังกาย เล่นดนตรี และกิจกรรมต่าง ๆ 
ท่ีทําให้รู้สึกผ่อนคลาย และลดความเครียดท่ีเกิดข้ึนได้ 
    8) หาความสุขให้กับตนเองด้วยการทําจิตใจให้สงบ ให้จิตใจได้พักผ่อน เช่น การนั่งสมาธิ 
การฟังธรรม การอ่านหนังสือท่ีให้ข้อคิดในการดําเนินชีวิตต่าง ๆ เป็นต้น 
 6. รักษาชีวิตให้มีความสมดุล การรักษาชีวิตการทํางานและชีวิตส่วนตัวให้มีความสมดุลได้นั้น จะ
ช่วยลดความเครียดได้ ส่งผลทําให้ใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข มีความคิดสร้างสรรค์ สุขภาพกายและ
สุขภาพใจดี สามารถสร้างผลผลิตให้กับองค์กรได้มากข้ึน ส่วนบุคคลท่ีมีชีวิตท่ีไม่สมดุลนั้นมักจะเกิด
ความเครียดจากการทํางานได้ง่าย เพราะบุคคลกลุ่มนี้มักจะรู้สึกฝืนใจท่ีจะทํางาน มีความเคร่งเครียด
อยู่เสมอ ร่างกายอ่อนเพลียไม่พร้อมท่ีจะทํางาน มีความรู้สึกเบื่อหน่าย รู้สึกว่าครอบครัวเป็นภาวะท่ี
ต้องรับผิดชอบ ซ่ึงวิธีท่ีจะทําให้ชีวิตมีความสมดุลสามารถทําได้ ดังนี้ 
    1) ควรจัดลําดับความสําคัญของการงาน งานไหนท่ีสําคัญก็ลงมือทําให้สําเร็จก่อน และ
ควรจัดลําดับความสําคัญของชีวิตส่วนตัวและครอบครัวด้วยว่าอย่างใดสําคัญกว่าและต้องทําก่อน 
    2) เลือกสิ่งท่ีมีความสําคัญและตัดสิ่งท่ีไม่สําคัญออกไป ไม่ต้องไปใช้เวลากับสิ่งเหล่านั้นอีก ซ่ึง
วิธีนี้อาจจะทําให้เกิดความรู้สึกว่าตนเองขาดกิจกรรมท่ีเคยทําบางอย่างไปบ้าง 
    3) ลงมือทําตามกิจกรรมท่ีเลือกไว้ และสังเกตว่าชีวิตมีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างไรบ้างเม่ือ
ทํากิจกรรม รู้สึกว่าตนมีความสุขมากข้ึน ความเครียดลดลง หรือประสบความสําเร็จในชีวิตหรือไม่ 
    4) หม่ันดูแลสุขภาพร่างกายและจิตใจของตนเองปละครอบครัว และหม่ันสร้างความสงบ
สุขให้จิตใจอย่างสมํ่าเสมอ 
 7. การจัดการความเครียดเม่ือมีเรื่องทุกข์ใจ การดําเนินชีวิตของทุกคนย่อมหลีกเลี่ยงความ
ทุกข์ใจหรือไม่สบายใจไม่ได้ ซ่ึงสาเหตุของความทุกข์ใจน้ันอาจจะมาจากปัญหาด้านต่าง ๆ ท่ีได้กล่าวมา
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ในข้างต้นแล้ว เช่น ปัญหาการเงิน ปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว ขัดแย้งกับเพ่ือนร่วมงาน หรือ
ปัญหาอ่ืน ๆ อีกมากมาย จนบุคคลเริ่มมีความรู้สึกว่าไม่สามารถจัดการกับปัญหานั้นได้ ส่งผลให้นอน
ไม่หลับ รับประทานอาหารไม่ได้ ไม่มีสมาธิในการทํางาน ซ่ึงเม่ือเกิดเป็นความเครียดมากข้ึนก็จะต้อง
ได้รับความช่วยเหลือจากผู้อ่ืน หรือจากผู้ท่ีมีความรู้ความสามมารถในด้านนี้มาช่วยเหลือในการดูแล
รักษาจิตใจของบุคคลให้ดีข้ึน 
 ประทุม ฤกษ์กลาง (ม.ป.ป. : 99-100) ได้กล่าวถึง วิธีการจัดการความเครียดของบุคลากร
สําหรับองค์กร ซ่ึงสามารถปฏิบัติได้ ดังต่อไปนี้  
 1. การสร้างบรรยากาศสนับสนุน ในองค์กรท่ีบริหารและมีโครงสร้างแบบราชการ โดย
ปราศจากความยืดหยุ่น ไม่มีบรรยากาศของความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ย่อมก่อให้เกิดความเครียดได้ 
วิธีการแก้ไขบรรยากาศเพ่ือลดความเครียดในองค์กร สามารถทําได้โดยการจัดโครงสร้างองค์กรแบบ
กระจายอํานาจ เน้นสร้างบรรยากาศแบบมนุษย์สัมพันธ์ ให้บุคลากรทุกคนมีอํานาจในการตัดสินใจ
ร่วมกัน เน้นการทํางานแบบมีส่วนร่วมและจัดให้มีการสื่อสารจากเบื้องล่างสู่เบ้ืองบนบ้าง 
 2. การออกแบบองค์กรให้มีประสิทธิภาพ ทําได้โดยการกําหนดหน้าท่ีความรับผิดชอบ ให้
โอกาสในความสําเร็จความก้าวหน้า ฝึกทักษะงาน กําหนดเอกลักษณ์งาน แยกงานหลัก งานรอง และ
การให้ข้อมูลย้อนกลับท่ีชัดเจนเด่นชัดกับผู้ปฏิบัติงาน 
 3. กําหนดบทบาทให้ชัดเจนและลดความขัดแย้งในบทบาท บทบาทในงานท่ีขัดแย้งและ
กํากวมจะทําให้บุคลากรเกิดความเครียดข้ึนได้ องค์กรจึงควรท่ีจะจัดการลดและกําจัดบทบาทท่ีมี
ความขัดแย้งกัน และสร้างความชัดเจนในบทบาทข้ึนมาให้บุคคลากรทุกคนได้รับทราบ 
 4. การวางแผนและพัฒนาวิชาชีพ องค์กรท่ีมีการวางแผนวิชาชีพ และมีกระบวนการ พัฒนา
วิชาชีพท่ีชัดเจน จะมีส่วนช่วยลดความเครียดของบุคลากรได้ เช่น การจัดสร้างเครื่องมือประเมินตนเอง
และการเพ่ิมความเข้าใจในตน การจัดกิจกรรมเพ่ือเพ่ิมพูนความรู้ การอบรมเชิงปฏิบัติการ และการพัฒนา
องค์กรให้มีความพร้อมในทุกด้าน จะช่วยลดความเครียดให้กับบุคลากรในองค์กรได้ 
 5. จัดทําโครงการต่าง ๆ เพ่ือช่วยเหลือหรือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของพนักงาน เช่น โครงการให้
ความช่วยเหลือด้านการเงิน ด้านกฎหมาย โครงการส่งเสริมสุขภาพกายและจิตใจ โครงการอบรม
พนักงานในด้านต่าง ๆ เพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิต ได้แก่ วิธีการจัดการความเครียด การรักษาสุขภาพ
กายใจให้เข้มแข็ง โครงการบริหารความเครียด เพ่ือฝึกอบรมบุคลากรให้รู้จักเทคนิคและวิธีการต่าง ๆ 
ในการลดความเครียด เช่น การบริหารเวลา ด้วยการจัดลําดับความสําคัญก่อนหลังของกิจกรรมต่าง ๆ 
เป็นต้น วิธีการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพ เช่น ผลไม้ท่ีอุดมด้วยกากใยอาหาร
และวิตามิน หลีกเลี่ยงอาหารประเภทแป้ง ไขมัน น้ําตาล อาหารท่ีมีประโยชน์จะช่วยให้ร่างกายมี
ความสามารถต้านทานต่อกระทบของความเครียดได้ เป็นต้น 
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 8. งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

    1) งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องด้านความเครียด 

    พลากร ดวงเกตุ (2553) ได้ศึกษาภาวะสุขภาพจิตของประชากรวัยแรงงานไทย โดยศึกษา
เฉพาะประชากรท่ีมีอายุเต็มระหว่าง 15-59 ปี และเก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามด้วยตนเอง ผล
การศึกษาพบว่า ประชากรวัยแรงงานไทยมีคะแนนสุขภาพจิตอยู่ในเกณฑ์เท่ากับคนท่ัวไปหรือมี
สุขภาพจิตระดับกลาง ซ่ึงเม่ือแบ่งระดับของสุขภาพจิตออกเป็น 3 กลุ่ม ก็พบว่า ประชากรวัยแรงงาน
เกินกว่าครึ่งหนึ่งเล็กน้อย (ร้อยละ 55.21) มีสุขภาพจิตอยู่ในเกณฑ์เท่ากับคนท่ัวไป และมีสุขภาพจิต
อยู่ในเกณฑ์ดีกว่าคนท่ัวไปร้อยละ 27.61 กลุ่มสุดท้ายคือมีสุขภาพจิตอยู่ในเกณฑ์ตํ่ากว่าคนท่ัวไปท่ีพบ
ถึงร้อยละ 17.18 ซ่ึงผู้วิจัยกล่าวว่า แม้ว่าประชากรวัยแรงงานส่วนใหญ่มีสุขภาพจิตเท่ากับและดีกว่า
คนท่ัวไป แต่ยังคงมีประชากรวัยแรงงานถึงประมาณ 1 ใน 5 ท่ีมีสุขภาพจิตตํ่ากว่าคนท่ัวไป ซ่ึงหาก
ไม่ได้รับการแก้ไขหรือเยียวยา อาจส่งผลให้เกิดความผิดปกติทางจิตท่ีรุนแรง นอกจากนี้ผลการศึกษา
ยังพบว่า แรงงานเพศหญิง ท่ีมีอายุระหว่าง 15-24 ปี มีสถานภาพสมรสเคยสมรส อาศัยอยู่นอกเขต
เทศบาล มีการรับรู้เก่ียวกับสุขภาพกายไม่ดี มีสัมพันธภาพภายในครัวเรือนไม่ดี มีสัมพันธภาพภายใน
ชุมชนไม่ดีและมีคุณธรรม-จริยธรรมในระดับตํ่า ซ่ึงคุณลักษณะเหล่านี้มีสุขภาพจิตตํ่ากว่าคนท่ัวไป 
ดังนั้นผลการศึกษานี้น่าจะทําให้ได้ข้อมูลในการกําหนดนโยบายและวางแผนในการส่งเสริมสุขภาพจิต
ของประชากรวัยแรงงานได้อย่างเหมาะสม และทันท่วงที 
    วรวรรณ จุฑา และคณะ (2554) ได้ดําเนินโครงการศึกษา เฝ้าระวัง ภาวะสุขภาพจิตของ
คนไทยในช่วงเวลาต่าง ๆ โดยใช้ชื่อว่า“การติดตามอุณหภูมิใจของคนไทยในช่วงเวลาต่าง ๆ และเก็บ
ข้อมูลโดยทีมสหวิชาชีพจาก 17 หน่วยสังกัดกรมสุขภาพจิต ระหว่างวันท่ี 3-10 มกราคม 2554 ประชาชน
ยินยอมให้ข้อมูลมีท้ังหมด 4,196 คน ผลการศึกษาในด้านต่าง ๆ พบว่า สถานการณ์และแนวโน้ม
ความเครียดของคนไทยต้ังแต่เดือนเมษายน 2552 ถึงเดือนมกราคม 2554 มีแนวโน้มท่ีค่อย ๆ ลดลง
อย่างต่อเนื่อง และเริ่มสูงข้ึนในเดือนมกราคม 2553 แล้วค่อย ๆ ลดลงอย่างต่อเนื่องแล้วเริ่มสูงข้ึน
เล็กน้อยอีกครั้งในเดือนมกราคม 2554 ท้ังนี้ 4 ใน 8 ครั้ง พบว่ากรุงเทพมหานครเป็นพ้ืนเสี่ยงท่ีพบผู้ท่ี
มีความเครียดสูงสุด ซ่ึงภาพรวมของผู้ท่ีมีความเครียดนั้นส่วนใหญ่เป็นวัยทํางานอายุ 25-34 ปี (ร้อยละ 
25.4)  โดยอาชีพท่ีมีความเครียดสูงเป็นผู้ท่ีประกอบอาชีพรับราชการ/รัฐวิสาหกิจ ว่างงาน นักเรียน/
นักศึกษา พนักงาน ลูกจ้างบริษัทเอกชน ค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว รับจ้างใช้แรงงาน/รับจ้างท่ัวไป และ
อาชีพอิสระพบมากสุดในกรุงเทพมหานคร โดยแต่ละอาชีพคิดเป็นร้อยละ 10.8, 30.2, 8.0, 12.6, 16.7, 
22.9 และ 23.9 ตามลําดับ สาเหตุท่ีทําให้เครียดนั้นพบว่า 3 อันดับแรก ใน 4 ท่ีเป็นสาเหตุนั้น คือ 
ปัญหาการเงิน ปัญหาความสัมพันธ์ในครอบครัว ปัญหาความเจ็บป่วยของตนเอง และปัญหาการงาน 
ส่วนอาการของผู้มีความเครียดสูงท่ีแสดงออกมามักมีอาการหงุดหงิด โมโหง่ายกระวนกระวายใจ 
ว้าวุ่นใจบ่อยถึงเป็นประจํา รองลงมารู้สึกเบื่อ เซ็ง นอนไม่หลับ หรือนอนมาก เม่ือประเมินภาวะซึมเศร้า
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และความเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตายพบว่า ในกลุ่มท่ีมีความเครียดสูงมีภาวะซึมเศร้าร่วมด้วยร้อยละ 65.5 
โดยพบมากสุดท่ีภาคเหนือ 
    กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2546) ได้ทําการศึกษาความเครียดของคนไทย : 
การศึกษาระดับชาติ 2546 ซ่ึงวัตถุประสงค์ของการศึกษา คือ เพ่ือวัดระดับความเครียดของประชาชน
ไทย และศึกษาปัจจัยท่ีก่อให้เกิดความเครียด รวมถึงพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของประชาชน
ไทย ใช้กลุ่มตัวอย่างท่ีมีอายุระหว่าง 15-59 ปี จํานวน 10,660 คน ผลการศึกษาพบว่า ประชาชนส่วน
ใหญ่มีความเครียดอยู่ในระดับน้อย สาเหตุหรือปัญหาท่ีทําให้เกิดความเครียด 5 อันดับแรกคือ ปัญหา
เศรษฐกิจหรือการเงิน ปัญหาครอบครัว ปัญหาเรื่องงาน ปัญหาชีวิตคู่ และปัญหาความสัมพันธ์กับ
เพ่ือนหรือเพ่ือนร่วมงาน และพบว่า ปัจจัยส่วนบุคคลได้แก่ เพศ อายุ ศาสนา สถานภาพสมรส ระดับ
การศึกษา อาชีพ รายได้ สถานภาพทางการเงิน จํานวนห้องพักในบ้าน การมีท่ีดินเป็นของตนเอง เคย
ผ่าตัดหรือได้รับการบาดเจ็บท่ีศีรษะ การเจ็บป่วยจนต้องไปพบแพทย์ และความกังวลกับความ
เจ็บป่วยมีความสัมพันธ์กับการเกิดความเครียดของประชาชนอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ 0.05 
รวมถึงปัจจัยด้านความครอบครัว ได้แก่ จํานวนสมาชิกในครอบครัว ความสัมพันธ์ในครอบครัว 
ความสัมพันธ์ท่ีมีต่อแม่ - พ่อ ต่อสามี - ภรรยา การมีญาติป่วยด้วยโรคทางจิตเวช และความสัมพันธ์กับ
ญาติท่ีป่วยด้วยโรคทางจิตเวช ก็พบว่ามีความสัมพันธ์กับความเครียดของประชาชนอย่างมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ท่ีระดับ 0.05 เช่นเดียวกัน ส่วนวิธีการจัดการความเครียดของประชาชน 5 อันดับแรก คือ 
การยอมรับในสิ่งท่ีเกิดข้ึน การหางานอดิเรกทํา การพูดคุยระบายกับผู้อ่ืน การทําบุญตักบาตร หรือ
ทําบุญทางศาสนา และออกกําลังกาย  
    ถาวร นิลทวี (2550) ได้ศึกษาสาเหตุและแนวทางการลดความเครียดของพนักงาน
ปฏิบัติการฝ่ายช่างในบริษัท ไทยโทเรซินเทติคส์ จํากัด ใช้กลุ่มตัวอย่างจํานวน 66 คน ผลการวิจัย
พบว่าพนักงานปฏิบัติการฝ่ายช่างในบริษัทไทยโทเรซินเทติคส์ จํากัด มีความเครียดอยู่ในระดับตํ่า 
ส่วนสาเหตุของการเกิดความเครียดนั้นมี 2 สาเหตุ คือ (1) สาเหตุภายใน เป็นความเครียดท่ีมาจาก
ร่างกายและจิตใจของพนักงาน ซ่ึงสาเหตุท่ีมาจากร่างกาย ได้แก่ เกิดจากอาการกล้ามเนื้อตึงเกร็ง 
ปวดเม่ือยท่ีคอ หลัง หรือปวดบั้นเอว อาการปวดศีรษะบ่อย อ่อนเพลีย หมดเรี่ยวแรง และเหนื่อยล้า 
ส่วนสาเหตุทางด้านจิตใจ ได้แก่ การคิดว่าตนเองด้อยกว่าผู้อ่ืนหรือถูกผู้อ่ืนดูหม่ินเหยียดหยาม ความ
วิตกกังวลในเรื่องต่างๆ ตลอดเวลา อยู่ในภาวะท่ีถูกกดดันหรือเก็บกด  เป็นทุกข์ท้อแท้ สิ้นหวังหรือหด
หู่ใจ ซึมเศร้า และฉุนเฉียวง่ายหรืออารมณ์เสียง่าย (2) สาเหตุภายนอก ซ่ึงเป็นความเครียดท่ีมาจาก
สภาพแวดล้อมในการทํางานของพนักงาน ได้แก่ เสียงรบกวนในสถานท่ีทํางาน ระบบการพิจารณา
การข้ึนเงินเดือนมีความยุติธรรม หลักเกณฑ์ในการประเมินผลงานมีความเหมาะสมและยุติธรรม 
ความเสี่ยงต่ออันตรายของงาน ด้านความก้าวหน้าในการทํางานและด้านค่าตอบแทน และสวัสดิการ 
สําหรับแนวทางการแก้ไขก็ควรจะแก้ไข้ท้ัง 2 ปัจจัย คือท้ังปัจจัยภายในและภายนอกของตัวพนักงาน  



 
 
 
 

 
 

61 

 

    พูนฤดี สุวรรณพันธ์ (2549) ได้ศึกษาสภาวะความเครียดและยุทธวิธีการจัดการกับ
ความเครียดของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเอกชน เขตกรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบว่าบุคลากรใน
มหาวิทยาลัยเอกชน เขตกรุงเทพมหานคร มีความเครียดอยู่ในระดับน้อย ส่วนความเครียดด้านการ
ทํางานอยู่ในระดับปานกลาง การตอบสนองต่อความเครียดท้ังทางร่างกายและจิตใจอยู่ในระดับน้อย 
และจากการทดสอบสมมติฐานพบว่า เพศ อายุ ระดับการศึกษา รายได้ ลักษณะงาน ภาระท่ีต้อง
รับผิดชอบต่อครอบครัว รวมถึงปัจจัยด้านบุคลิกภาพ และปัจจัยด้านองค์กร มีผลต่อความเครียดและ
การตอบสนองต่อความเครียดของบุคลากร ซ่ึงปัจจัยเหล่านี้สามารถนําไปทํานายการเกิดความเครียด
ของบุคคลได้ 
    ชุมสาย พันแสง (2550) ได้ทําการศึกษาการพัฒนารูปแบบการลดความเครียดของ
พนักงานในโรงงานตัดเย็บเสื้อผ้า ซ่ึงผลการวิจัยด้านระดับความเครียดและสาเหตุการเกิดความเครียด
ของพนักงาน พบว่า พนักงานมีความเครียดอยู่ในระดับรุนแรง คิดเป็นร้อยละ 15 มีความเครียดอยู่ใน
ระดับสูง ร้อยละ 45 มีความเครียดอยู่ในระดับปานกลางร้อยละ 25 และมีความเครียดอยู่ในระดับ
น้อย ร้อยละ 15 ส่วนสาเหตุท่ีทําให้เกิดความเครียดนั้นมี 3 สาเหตุ คือ ปัญหาด้านสุขภาพ ปัญหา
ครอบครัว และปัญหาด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคลและสิ่งแวดล้อม 
    วนันธร แววสว่างวงศ์ (2549) ได้ศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อความเครียดของพนักงาน บมจ.แอด
วานซ์ อินโฟร์ เซอร์วิส ในสายงานปฏิบัติการด้านบริการ 6 ฝ่าย จํานวน 276 คน และใช้แบบสอบถามใน
การเก็บข้อมูล โดยปัจจัยท่ีศึกษา ได้แก่ ปัจจัยส่วนบุคคลของพนักงาน แหล่งของความเครียด ความ
ขัดแย้ง ความพอใจในชีวิตความเป็นอยู่ และแนวคิดอ่ืน ๆ ด้านสุขภาพจิตกับความเครียดของพนักงาน 
ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยด้านความเครียดโดยรวมของพนักงานท่ีเกิดจากการทํางานโดยรวมอยู่ใน
ระดับเครียดน้อย ปัจจัยด้านความเครียดท่ีเกิดจากตัวบุคคลโดยรวมอยู่ในระดับเครียดปานกลาง 
ปัจจัยความขัดแย้งด้านเหตุผล และปัจจัยความขัดแย้งด้านอารมณ์โดยรวมอยู่ในระดับขัดแย้งน้อย 
และพบว่ามีความสัมพันธ์กับความเครียดของพนักงาน ส่วนแนวคิดอ่ืน ๆ ด้านสุขภาพจิตโดยรวมอยู่
ในระดับสุขภาพจิตดี โดยปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ รายได้ต่อเดือน สถานภาพสมรส ระดับ
การศึกษา ระยะเวลาการทํางาน ตําแหน่งงาน ท่ีแตกต่างกันส่งผลต่อความเครียดของพนักงานท่ีแตกต่าง
กัน และปัจจัยด้านความสามารถ ความเป็นอิสระ ความปรารถนา และการทําหน้าท่ีต่าง ๆ ก็พบว่ามี
ความสัมพันธ์กับความเครียดของพนักงานด้วยเช่นกัน 
    ปาริชาติ ธีระวิทย์ (2541) ได้ศึกษาความเครียดของพนักงานระดับปฏิบัติการในโรงงาน
อุตสาหกรรมอิเล็คทรอนิกส์ท่ีมีผลต่อคุณภาพชีวิตของพนักงาน โดยใช้กลุ่มตัวอย่างจํานวน 341 คน 
และใช้แบบสอบถามในการเก็บรวบรวมข้อมูล ซ่ึงผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยด้านลักษณะส่วนบุคคลไม่
มีผลต่อการเกิดความเครียดของพนักงาน ปัจจัยด้านปริมาณงานหนักและความคลุมเครือในบทบาท
การทํางานพบว่า พนักงานท่ีรับรู้ว่างานท่ีตนเองทําอยู่เป็นงานหนักหรือปริมาณงานมากเกินไป และมี
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ความคลุมเครือในบทบาทการทํางาน จะมีความเครียดมากกว่าพนักงานท่ีรับรู้ว่าปริมาณงานไม่หนัก
และมีบทบาทงานท่ีชัดเจน ส่วนปัจจัยด้านความขัดแย้งในบทบาทจะพบว่า พนักงานท่ีมีความขัดแย้ง
ในบทบาทจะมีความเครียดมากกว่านักงานท่ีไม่มีความขัดแย้งในบทบาท กล่าวโดยสรุปก็คือปัจจัยด้าน
การทํางานท้ังในเรื่องของ ปริมาณงานท่ีหนักเกินไป ความคลุมเครือในบทบาทหน้าท่ีการงาน และ
ความขัดแย้งในบทบาทการทํางานมีผลต่อการเกิดความเครียดของพนักงาน และด้านคุณภาพชีวิตนั้น
พบว่า ความเครียดมีความสัมพันธ์ทางลบกับคุณภาพชีวิตของพนักงาน 
    สุนีรัตน์ เอ่ียมมประไพ (2546) ได้ทําการศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อความเครียดของผู้บริหาร 
สังกัดสํานักงานการประถมศึกษาจังหวัดสระบุรี ใช้กลุ่มตัวอย่าง จํานวน 240 คน และใช้แบบสอบถาม
ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ผลการศึกษาพบว่า ผู้บริหารส่วนใหญ่มีความเครียดอยู่ในระดับปกติ ในด้าน
ของปัจจัยท่ีส่งผลต่อความเครียดนั้นพบว่า ปัจจัยส่วนบุคคล การสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธ์
ทางลบกับความเครียดของผู้บริหาร ส่วนปัจจัยด้านองค์กร ได้แก่ ความคลุมเครือในบทบาท ความ
ขัดแย้งในบทบาท และบทบาทมากหรือน้อยเกินไป ปัจจัยด้านนี้พบว่า มีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
ความเครียดของผู้บริหาร 
    2) งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องด้านความเครียดจากการทํางาน 

    อุราภรณ์ บุญเรือง (2542) เรื่องปัจจัยท่ีมีผลต่อความเครียดของพนักงานปฏิบัติการ
โรงงานผลิตเส้นใยสังเคราะห์ ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยด้านการทํางานมีผลกับความเครียดของ
พนักงานปฏิบัติการโรงงานผลิตเส้นใยสังเคราะห์ ซ่ึงได้แก่ ด้านตัวงาน ด้านสภาพแวดล้อมในสถานท่ี
ทํางาน ด้านสัมพันธภาพในท่ีทํางาน ด้านการบริหาร ด้านค่าตอบแทน สวัสดิการ และด้าน
ความก้าวหน้าในการทํางาน 

    นิษฐ์ ประสีระเตสัง (2553) ได้ศึกษาและประเมินความเครียดจากการทํางานและหาปัจจัย
ท่ีมีผลต่อความเครียดจากการทํางานของพนักงานในนิคมอุตสาหกรรมภาคเหนือจังหวัดลําพูน ใช้กลุ่ม
ตัวอย่างจํานวน 279 คน และเก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม ซ่ึงผลการศึกษาพบว่า พนักงานมี
ความเครียดจากการทํางานอยู่ในระดับตํ่า และปัจจัยท่ีใช้ในการศึกษาก็พบว่ามีความสัมพันธ์กับ
ความเครียดของพนักงานอยู่ในระดับสูง ส่วนปัจจัยท่ีส่งผลต่อความเครียดของพนักงานจําแนกตาม
จิตวิทยาสังคม คือ ด้านข้อเรียกร้องจากการทํางาน ได้แก่ ความรอบคอบในการทํางาน ลักษณะงานท่ี
ต้องดูแลใส่ใจ การทํางานอย่างเร่งรีบ ความคิดเห็นไม่ตรงกัน ฯลฯ ด้านการควบคุมหรืออํานาจในการ
ตัดสินใจ ได้แก่ การกําหนดเวลาการทํางาน การกําหนดวิธีการทํางาน การมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ
ในการงาน ความคิดเห็นท่ีไม่ตรงกัน ฯลฯ และด้านการสนับสนุนทางสังคม ได้แก่ กําลังใจจาก
ผู้บังคับบัญชาและการให้ความสําคัญของผู้บังคับบัญชา  
    จันทนา สิทธิกัน (2551) ได้ศึกษาความเครียดจากการทํางานและผลการปฏิบัติงานใน
พนักงานขับรถบรรทุกเหมืองถ่านหิน จํานวน 84 คน เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม ผลการศึกษา



 
 
 
 

 
 

63 

 

พบว่า พนักงานร้อยละ 13.09 มีความเครียดจากการทํางานอยู่ในระดับสูง และมีปัจจัยด้านข้อเรียกร้อง
จากการทํางานอยู่ในระดับสูงสุด ซ่ึงประกอบไปด้วย ด้านความรับผิดชอบต่อความปลอดภัยของตนเอง
และผู้อ่ืน ความจําเป็นต้องปฏิบัติงานตามกฎความปลอดภัย และปริมาณงานท่ีได้รับต้องใช้ความสามารถ
เฉพาะตัวสูง แต่เม่ือพิจารณาความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดจากการทํางานกับผลการปฏิบัติงานแล้ว
พบว่า ความเครียดจากการทํางานไม่มีความสัมพันธ์กับผลการปฏิบัติงาน เพราะพนักงานมีผลการปฏิบัติงาน
โดยรวมออยู่ในระดับสูง แต่ก็ยังพบว่ามีพนักงานถึงร้อยละ 46.46 ท่ีมีผลการปฏิบัติงานอยู่ในระดับตํ่า ซ่ึง
อาจจะเป็นผลมาจาก การมีเจตนาทําให้งานเกิดความล่าช้า ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ขณะทํางาน 
และออกจากสถานท่ีปฏิบัติงานโดยไม่ได้รับอนุญาตจากผู้บังคับบัญชา เป็นต้น 
    วิทญา ตันอารีย์ (2551) ได้ทําการศึกษาความเครียดจากการทํางานของพนักงาน
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่ ใช้กลุ่มตัวอย่างจํานวน 182 คน และใช้แบบสอบถามในการเก็บรวบรวม
ข้อมูล ผลการศึกษาพบว่า พนักงานสายวิชาการในมหาวิทยาลับราชภัฏเชียงใหม่ส่วนใหญ่มี
ความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง   
     Cooper (1986 อ้างถึงใน ทิพากร สายเพ็ชร. 2552 : 51) ได้ศึกษาความเครียดจากการทํางาน
ของตํารวจ โดยประเมินหาความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดในการทํางาน ความพึงพอใจในงาน 
ความเหนื่อยหน่ายในงานกับความร่วมมือสนับสนุนจากผู้อ่ืน ผลการศึกษาพบว่า การได้รับสนับสนุน
จากผู้บังคับบัญชาและเพ่ือนร่วมงาน ส่งผลให้เกิดความเบื่อหน่ายจากการทํางานลดน้อยลงและมีความ
พึงพอใจในการทํางานมากยิ่งข้ึน  
    Turnage and Spielberger (1991 อ้างถึงใน อุราภรณ์ บุญเรือง. 2542 : 52) ได้ทํางานศึกษา
ปริมาณและความถ่ีของเหตุการณ์ 30 ประการ ท่ีก่อให้เกิดความเครียดกับพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรม 
โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นพนักงานระดับผู้จัดการจํานวน 68 คน พนักงานวิชาชีพ (ส่วนใหญ่เป็นวิศวกร) 
จํานวน 171 คน และเสมียน จํานวน 69 คน ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยท่ีก่อให้เกิดความเครียดกับพนักงาน 
คือ การขาดโอกาสก้าวหน้าในการทํางาน จํานวนบุคลากรไม่เพียงพอ และงานท่ีได้รับมอบหมายให้ทํา
มีปริมาณมากเกินไป 
    Lavant (1990 อ้างถึงใน ชุมสาย พันแสง. 2550 : 52-53) ได้ทําการศึกษาเปรียบเทียบปัจจัย
ด้านสิ่งแวดล้อมในการทํางาน ท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดของผู้บริหารงานบุคลากรนิสิต โดยใช้กลุ่ม
ตัวอย่าง จํานวน 400 คน และใช้แบบสอบถามในการเก็บรวบรวมข้อมูล ผลการศึกษาพบว่า ผู้บริหาร
งานบุคลากรนิสิตมีความเครียดอยู่ในระดับสูง ผู้บริหารท่ีมีประสบการณ์ในการทํางานมากข้ึน ระดับ
ความเครียดก็จะลดลง ส่วนสาเหตุท่ีก่อให้เกิดความเครียดนั้น ได้แก่ ความต้องการการทํางานท่ีเก่ียวข้อง
กับสังคม การทํางานมากเกินไป รายได้และเงินไม่เพียงพอ และนอกจากนี้ยังพบว่า ยิ่งผู้บริหารมีระดับ
การบริหารตํ่าเท่าใด แนวโน้มการเกิดความเครียดก็จะมากข้ึนเท่านั้น ส่วนการจัดการความเครียดส่วนมาก
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จะเป็นไปในด้านบวก ซ่ึงได้แก่ การออกกําลังกาย การพักผ่อน อ่านหนังสือ และพยายามหาวิธีการ
แก้ไขปัญหาเหล่านั้น 
    3) งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องด้านผลกระทบท่ีเกิดจากความเครียด   

    สุวรรณา พรมทอง (2551) ได้ศึกษาผลกระทบของความเครียดในการทํางานท่ีมีต่อความ
ผูกพันต่อองค์การและประสิทธิภาพการทํางานของนักบัญชีธุรกิจขนาดกลางและขนาดย่อม (SMEs) 
ในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ โดยใช้แบบสอบถามในการเก็บรวบรวมข้อมูล กลุ่มตัวอย่าง จํานวน 
207 คน ผลการวิจัยพบว่า นักบัญชีธุรกิจ SMEs มีความคิดเห็นด้วยเก่ียวกับการมีความเครียดในการ
ทํางานโดยรวมและเป็นรายด้านทุกด้าน ได้แก่ ด้านความคลุมเครือของบทบาท ด้านความขัดแย้งของ
บทบาท และด้านบทบาทท่ีมากเกินไป อยู่ในระดับปานกลาง ความคิดเห็นด้วยเก่ียวกับการมีความ
ผูกพันต่อองค์การโดยรวมและเป็นรายด้านทุกด้าน ได้แก่ ด้านความเชื่อการยอมรับเป้าหมายและ
ค่านิยมขององค์การ ด้านความต้ังใจและพร้อมท่ีจะใช้ความพยายามท่ีมีอยู่เพ่ือองค์การ และด้านความ
ปรารถนาอย่าแรงกล้าท่ีจะคงความเป็นสมาชิกขององค์การ อยู่ในระดับมาก และมีความคิดเห็นด้วย
เก่ียวกับการมีประสิทธิภาพการทํางานโดยรวมและเป็นรายด้านทุกด้าน ได้แก่ ด้านผลการปฏิบัติงาน 
ด้านต้นทุน และด้านเวลาอยู่ในระดับมาก จากการวิเคราะห์ความสัมพันธ์และผลกระทบของวาม
เครียดสามารถสรุปได้ว่า ความเครียดในการทํางานมีผลกระทบต่อกับความผูกพันต่อองค์การ และ
ประสิทธิภาพการทํางาน และความผูกพันต่อองค์การมีผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการทํางานของ
นักบัญชีธุรกิจ SMEs ในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ โดยท่ีพนักงานไม่ได้มีอิสระในการแสดงความ
คิดเห็นเก่ียวกับงาน หรือการขาดความเท่าเทียมกันเรื่องของบุคคล กฎระเบียบ ค่าตอบแทนและ
ความม่ันคงในการทํางาน เป็นสิ่งท่ีนําไปสู่ความผูกพันท่ีลดน้อยลงของพนักงาน ขาดความต้องการท่ี
จะอยู่เป็นสมาชิกขององค์การ และไม่มีความเชื่อถือในระบบการบริหารขององค์การอีกต่อไป เป็นเหตุ
ให้ประสิทธิภาพการทํางานลดลงตามไปด้วย 
    สุมารินทร์ เจริญสวัสด์ิ (2549) ได้ศึกษาถึงสาเหตุและผลของความเครียดในการปฏิบัติงาน
ของบุคคลากรโรงยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย์ สังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล โดยใช้แบบสอบถามในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล และใช้กลุ่มตัวอย่าง จํานวน 388 คน ผลการศึกษาพบว่า สาเหตุและผลของความเครียด
ในการปฏิบัติงานของบุคลากรโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง สาเหตุท่ีส่งผลต่อความเครียดมาก
ท่ีสุดคือ ปริมาณงานท่ีมากเกินไป รองลงมาคือ กฎระเบียบท่ีเคร่งครัด ซ่ึงส่งผลให้เกิดความเหม่ือยล้า 
และต้องการนอนหลับพักผ่อน และเม่ือเปรียบเทียบสาเหตุและผลของความเครียดแล้วพบว่า บุคคลท่ี
มีอายุ รายได้ต่อเดือน สถานภาพ สายงานต่างกัน จะมีผลต่อสาเหตุและผลของความเครียดจากการ
ปฏิบัติงานท่ีแตกต่างกัน   
    ธนาพร รัตนนิตย์ (2548) ได้ทําการศึกษาถึงปัจจัยท่ีมีผลต่อการลาออกของพนักงาน
ประจํา โดยใช้กรณีศึกษาเป็นพนักงานของบริษัทชิ้นส่วนอีเลคโทรนิคส์แห่งหนึ่ง ในนิคมอุตสาหกรรม
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เวลโกรว์ ใช้กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาท้ังหมด 19 คน และเก็บข้อมูลด้วยวิธีการสัมภาษณ์แบบ Exit 
Interview ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยท่ีมีผลต่อการลาออกของพนักงานประจําอันดับ 1 คือ การได้รับ
ค่าตอบแทนและสวัสดิการท่ีดีกว่า รองลงมาคือ ความอึดอัดใจในเรื่องของการทํางาน โอกาสของการ
ก้าวหน้าในอาชีพ ความสัมพันธ์ระหว่างเพ่ือนร่วมงาน ตามลําดับ และลําดับสุดท้ายจะเก่ียวกับข้อมูล
ส่วนบุคคล เช่น ลักษณะงานท่ีไม่ม่ันคง การประกอบธุรกิจส่วนตัว การศึกษา การเดินทาง อิทธิพล
จากเพ่ือนฝูงและบุคคลรอบข้างท่ีชอบเปลี่ยนงานบ่อย รวมถึงความเครียดจากการทํางานท่ีมีผลต่อ
สุขภาพ และภาระการเลี้ยงดูบุตรนั่นเอง 
 จากการทบทวนวรรณกรรมต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกับความเครียด สามารถสรุปได้ว่า ความเครียด 
คือ สภาวะกดดันต่าง ๆ ท้ังทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ของบุคคลท่ีเกิดจากกระตุ้นของสิ่งเร้าหรือ
สิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ท่ีอยู่รอบตัว ซ่ึงความเครียดมีท้ังข้อดีและข้อเสีย โดยความเครียดท่ีพอดีจะสามารถ
สร้างแรงกระตุ้นให้กับบุคคลให้มีความต่ืนตัว มีความกระตือรือร้นในการดําเนินชีวิต สามารถเผชิญ
และปรับตัวให้เข้ากับเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ แต่ความเครียดท่ีมีมากเกินไปจนไม่สามารถควบคุมได้นั้น  
ก็จะสร้างความเสียหายหรือเกิดผลเสียต่อบุคคลตามมา ท้ังทางร่างกายละจิตใจ และจะแสดงออกมา
เป็นพฤติกรรมหรือความผิดปกติต่าง ๆ ในตัวบุคคล ซ่ึงระดับและลักษณะของการเกิดความเครียดของ
แต่ละบุคคลก็จะแตกต่างกันออกไป ท้ังนี้ข้ึนอยู่กับสาเหตุหรือปัจจัยท่ีส่งผลให้เกิดความเครียด โดย
สาเหตุหรือปัจจัยหลัก ๆ ท่ีอาจจะส่งผลให้เกิดความเครียดได้ ได้แก่ ปัจจัยส่วนบุคคล และปัจจัยด้าน
การทํางาน โดยปัจจัยส่วนบุคคลนั้นก็ประกอบไปด้วย เพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา รายได้ต่อ
เดือน และสถานภาพทางเศรษฐกิจ เป็นต้น ซ่ึงบุคคลแต่ละคนจะเกิดความเครียดมากหรือน้อยนั้นก็
ข้ึนอยู่กับปัจจัยและบุคลิกภาพส่วนของบุคคลด้วย ในส่วนปัจจัยด้านการทํางานนั้นก็ประกอบไปด้วย 
ตัวงาน บทบาทหน้าท่ีในการทํางาน ความสัมพันธ์ในท่ีทํางาน ความก้าวหน้าในอาชีพ และสภาพแวดล้อม
ในท่ีทํางาน เป็นต้น และท่ีสําคัญคือ ความเครียดเม่ือเกิดข้ึนแล้ว โดยส่วนใหญ่มักจะให้โทษมากกว่าให้
คุณประโยชน์ ซ่ึงโทษหรือผลกระทบท่ีเกิดจากความเครียดนั้นก็มีมากมาย ท้ังผลกระทบต่อบุคคลและ
ผลกระทบต่อองค์กร ในส่วนของผลกระทบต่อบุคคลนั้น หลัก ๆ ท่ีเห็นได้ชัดเจน ได้แก่ ผลกระทบต่อ
ร่างกาย ผลกระทบต่อจิตใจ และผลกระทบต่อพฤติกรรมของบุคคล ซ่ึงจะมีความสัมพันธ์เชื่อมโยง
นําไปสู่การเกิดผลกระทบต่อองค์กรต่อไป ซ่ึงเป็นผลเกิดจากพฤติกรรมของบุคคลในองค์กรท้ังสิ้น 
 จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัย ท่ีเ ก่ียวข้องกับความเครียดท้ังในประเทศและ
ต่างประเทศดังท่ีได้กล่าวไว้ข้างต้น จะพบว่า งานวิจัยส่วนใหญ่จะมุ่งประเด็นไปท่ีการศึกษาหาปัจจัยท่ี
ส่งผลต่อการเกิดความเครียด และความเครียดจากการทํางาน โดยในส่วนของผลกระทบท่ีเกิดจาก
ความเครียดนั้นก็ยังไม่ค่อยมีการพูดถึง และงานวิจัยในประเทศไทยก็ยังไม่มีการมุ่งประเด็นไปท่ี
ผลกระทบของความเครียดอย่างชัดเจน และการกล่าวถึงน้อยมาก จึงทําให้ผู้วิจัยสนใจท่ีจะศึกษาถึง
ผลกระทบท่ีเกิดจากความเครียดท้ังต่อบุคคลและต่อองค์กร ซ่ึงผลการศึกษานี้จะทําให้ทราบว่า การ
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เกิดจากความเครียดของผู้ปฏิบัติงานนั้น มีผลกระทบต่อบุคคลอยู่ในระดับใด และมีผลต่อองค์กรอยู่ใน
ระดับเท่าใด และส่งผลกระทบในด้านใดบ้างของตัวบุคคลและองค์กร ซ่ึงผู้วิจัยได้จําแนกตัวแปรด้าน
สาเหตุของการเกิดความเครียด เพ่ือใช้ในการศึกษาครั้งนี้ออกเป็น 2 ด้าน คือ 
 1. ด้านปัจจัยส่วนบุคคล เป็นข้อมูลท่ัวไปของพนักงาน อันประกอบด้วย เพศ อายุ สถานภาพ 
ระดับการศึกษา รายได้เฉลี่ยต่อเดือน ภาระค่าใช้จ่ายเฉลี่ยต่อเดือน สถานภาพทางเศรษฐกิจ ภาระ
ความรับผิดชอบต่อครอบครัว ท่ีพักอาศัย อายุงานในท่ีทํางาน โรคประจําตัว พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
การนอนหลับพักผ่อน การด่ืมเครื่องด่ืมท่ีทีแอลกอฮอล์ การสูบบุหรี่ และการรับรู้ต่อเหตุการณ์ของ
พนักงาน 
 2. ปัจจัยด้านการทํางาน เป็นปัจจัยต่างๆ หรือสภาพแวดล้อมต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกับการทํางาน
ท่ีอาจจะส่งผลให้เกิดความเครียดของพนักงาน ซ่ึงประกอบไปด้วย ตัวงาน บทบาทหน้าท่ีในการทํางาน 
ความสัมพันธ์ในท่ีทํางาน ความก้าวหน้าในอาชีพ และสภาพแวดล้อมในท่ีทํางาน 
 สําหรับตัวแปรด้านผลหรือตัวแปรตามนั้น ผู้วิจัยก็ได้จําแนกออกเป็น 2 กลุ่มใหญ่ คือ 
 1. ระดับคะแนนความเครียดของพนักงาน โดยแบ่งเป็น เกิดความเครียดอยู่ในระดับน้อย 
ความเครียดในระดับปานกลาง ความเครียดในระดับสูง และความเครียดในระดับรุนแรง 
 2. ผลกระทบท่ีเกิดจากความเครียด ซ่ึงจะกล่าวถึงผลกระทบต่อตัวบุคคล และผลกระทบต่อ
องค์กรท่ีพนักงานปฏิบัติงานอยู่ ดังนี้ 
    2.1 ผลกระทบต่อบุคคล จะศึกษาถึงผลกระทบต่อบุคคล 3 ด้าน คือ ผลกระทบต่อสุขภาพ 
ได้แก่ อาการปวดศีรษะ ปวดหลัง อาการของโรคหัวใจ และโรคกระเพาะอาหาร ผลกระทบต่อจิตใจ 
ได้แก่ ความขัดแย้งในครอบครัว นอนไม่หลับ เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ และหดหู่ วิตกกังวล และ
ผลกระทบต่อพฤติกรรม ได้แก่ การสูบบุหรี่ การด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ มีพฤติกรรมก้าวร้าว
รุนแรง และเบื่ออาหาร  
    2.2 ผลกระทบต่อองค์กร จะศึกษาถึงผลกระทบต่อองค์กรในด้านต่างๆ เช่น ในด้านการ
ทํางาน ได้แก่ การเกิดอุบัติเหตุในการทํางาน การขาดงาน ประสิทธิภาพในการทํางาน และผลิตผล
ขององค์กร และในด้านการเป็นสมาชิกท่ีดีขององค์กร ได้แก่ ความจงรักภักดีต่อองค์กร ความผูกผัน 
และยึดม่ันกับองค์กร  
  จากปัจจัยหรือตัวแปรในการวิจัยท่ีกล่าวมาข้างต้น สามารถสรุป และนําไปสู่กรอบแนวคิดใน
การวิจัยได้ ดังต่อไปนี้ 
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2.2 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
แผนภูมิท่ี 6 กรอบแนวคิดในการวิจัย เรื่องสาเหตุและผลกระทบของความเครียดท่ีมีต่อพนักงาน      
และองค์กร: กรณีศึกษา บริษัทผลิตเครื่องใช้ไฟฟ้าแห่งหนึ่งในนิคมอุตสาหกรรม 
 

                   ตัวแปรต้น       ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล 

     - เพศ 
     - อายุ 
     - สถานภาพ 
     - ระดับการศึกษา 
     - รายได้เฉลี่ยต่อเดือน 
     - ภาระค่าใช้จ่ายเฉลี่ยต่อเดือน 
     - สถานภาพทางเศรษฐกิจ 
     - ภาระความรับผิดชอบต่อครอบครัว 
     - ท่ีพักอาศัย 
     - อายุงานในท่ีทํางาน 
     - การออกกําลังกาย 
     - โรคประจําตัว 
     - การนอนหลับพักผ่อน 
     - การด่ืมเครื่องด่ืมท่ีทีแอลกอฮอล์ 
     - การสูบบุหรี่ 
     - การรับรู้ต่อเหตุการณ์ 
     - บุคลิกลักษณะนิสัยส่วนบุคคล 

 

คะแนนความเครียดของพนักงาน 

 

ปัจจัยด้านการทํางาน 

    - ตัวงาน 
    - บทบาทหน้าท่ีในการทํางาน 
    - ความสัมพันธ์ในท่ีทํางาน 
    - ความก้าวหน้าในอาชีพ 
    - สภาพแวดล้อมในท่ีทํางาน 

ผลกระทบจากความเครียด 

        - ผลกระทบต่อบุคคล 
        - ผลกระทบต่อองค์กร 


