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บทคัดย่อ 
 

การศึกษาปัจจยัส่งผลกระทบต่อความเครียดและ วิธีการจดัการความเครียดของบุคลากรการไฟฟ้า
ส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรีในสถานการณ์ โควิด-19 โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อ
ความเครียดและวิธีการท่ีท าให้สามารถจัดการความเครียดได้อย่างเหมาะสม และการปรับตวัเขา้กบั
สถานการณ์ไวรัสโควิด-19 โดยเก็บรวบรวมขอ้มูลจากกลุ่มตวัอย่างของพนกังานการไฟฟ้า ส่วนภูมิภาค
จงัหวดัสุพรรณบุรี รวมทั้งส้ิน 90 คน ผลการวิจยัพบวา่  

 
1. กลุ่มประชากรท่ีศึกษามีจ านวน 90 คน พบว่า เป็นเพศชายมากกว่าเพศหญิง สถานภาพแต่งงานระดบั

การศึกษาอยูท่ี่ปริญญาตรี โดยส่วนใหญ่รายไดต้่อเดือน 15,000-20,000 บาท  
 
2. แบบส ารวจระดบัความเครียดในระยะเวลา 2 สัปดาห์ จากการผลการศึกษา พบว่า พนักงานการไฟฟ้า

ส่วนภูมิภาคสุพรรณบุรี เป็นผูมี้คะแนนความเครียดอยู่ในระดบัท่ีมาก เพราะอยู่ในช่วงของสถานการณ์
โควิด-19 ท าใหมี้ความเครียดเพิ่มขึ้นจากเดิม  

 
3. แบบส ารวจระดบัความเครียดในระยะเวลา 6 เดือน ของพนกังานไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรี 

พบว่า พนกังานท่ีท างานในการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคนั้น มีความเครียดอยู่ในระดบัมากเช่นกนั ผลจากการ
วิเคราะห์ค  านวณจากค่าเฉล่ียนั้น ผลจากความเครียดระยะเวลานาน 6 เดือนพนักงานส่วนใหญ่จะมี
ความเครียดเร่ือง กลวัการท างานผิดพลาด เป็นอนัดบัหน่ึงของแบบสอบถาม  

 
4. จากการศึกษาปัจจยัส่งผลกระทบต่อความเครียดและวิธีการจดัการความเครียดของบุคลากรการไฟฟ้า

ส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรีในสถานการณ์ โควิด-19 โดยแจกแจงเป็นเฉล่ียพบว่า พนกังานของการ
ไฟฟ้าส่วนภูมิภาคนั้น วิธีการจดัการความเครียดในสถานการณ์ช่วงโควิด-19 พบว่า วิธีท่ีผ่อนคลายของ



ค 

 
บุคลากรท่ีนิยมมากท่ีสุด คือ ผ่อนคลายดว้ยการดูหนงั,ฟังเพลง เพราะสถานการณ์โควิด-19 วิธีร้ีจึงเป็น
วิธีในการผ่อนคลายท่ีง่ายและสามารถท าไดทุ้กท่ี อนัดบัรองลงมาคือ การผ่อนคลายดว้ยวิธีการอยู่กบั
ครอบครัว การอยู่กบัครอบครัวจะท าให้ความเครียดลดลงและยงักระชบัความสัมพนัธ์กบัครอบครัวให้
ดียิ่งขึ้น และอนัดบัท่ีสาม คือ การผ่อนคลายดว้ยการออกก าลงักาย  เพื่อให้ร่างกายแข็งแรงและสามารถ
ผอ่นคลายความเครียดไปในตวั 
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ธุรกิจ และ ใชเ้ป็นขอ้มูลเพื่อการจดัการท างานวิจยัต่อไป คุณค่าและประโยชน์ของงานวิจยัฉบบัน้ี ผูว้ิจยั
ขอมอบบูชาพระคุณของคณาจารยท่ี์ไดใ้หค้วามรู้และผูมี้พระคุณทุกท่าน 

อน่ึง หากวิทยานิพนธ์น้ี มีคุณค่าและมีประโยชน์ต่อการศึกษาคน้ควา้ของผูส้นใจ ผูวิ้จยัขออุทิศ
ให้แก่บุพการี และผูมี้พระคุณทุกท่าน ส่วนความผิดพลาดและขอ้บกพร่องใด ๆ ผูว้ิจยัขอนอ้มรับไวแ้ต่
เพียงผูเ้ดียว 
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บทท่ี 1 
 

บทน า 
  

ความน า 
    ความเครียดเป็นปัญหาของท่ีส าคญัปัญหาหน่ึงในสังคม ในยคุปัจจุบนั  

1) ความเครียดสามารถเกิดขึ้นกบับุคคลได ้ทั้งร่างกายและจิตใจ และสามารถเกิดไดจ้ากหลายสาเหตุ 
เช่น สุขภาพ ความเจ็บป่วย สภาวะเศรษฐกิจ การเมืองและส่ิงแวดล้อมท่ีอยู่อาศัย และการ
ปฏิบติังาน 

 
2) การศึกษาปัจจยัต่างๆท่ีท าให้เกิดความเครียด จะช่วยให้ทราบถึงปัญหาความเครียดและวิธีการ

ช่วยลดความเครียด จากสาเหตุต่างๆได ้ 
 
3) การท่ีพนกังานส่วนใหญ่ไม่สามารถปฏิบติังานไม่เตม็ความสามารถ ส่วนหน่ึงมาจากความเครียด

ในการท างานบัน่ทอนประสิทธิภาพและความสามารถในการท างานของเหล่าพนกังาน ยงัส่งผล
ต่อประสิทธิภาพต่อองค์กรและความสามารถในการแข่งขัน การท่ีพนักงานมีแนวโน้ม
ความเครียดในกาท างานเพิ่มขึ้น  

 
    ส่งผลต่อการท างานของพนกังานเป็นอย่างมาก สาเหตุท่ีพนกังานมีความเครียด ในการท างานมี

หลากหลายสาเหตุ เช่น ส่ิงแวดลอ้มในท่ีท างานไม่เหมาะสม ส่ิงแวดลอ้มในบา้นไม่เอ้ืออ านวย ความ
เหน่ือยลา้จากการปฏิบติังานเป็นเวลานาน ความสัมพนัธ์กบัหัวหน้างาน เพื่อนร่วมงาน ภาระงาน ภาร
การเงิน ภาระทางครอบครัว สุขภาพ เป็นตน้  
 

    ความเครียดในพนักงานสามารถแก้ไขได้หลากหลายรูปแบบ เม่ือเลิกงานสามารถผ่อนคลาย 
ตามท่ีตอ้งการ เช่น การกลบับา้นไปอยูก่บัครอบครัว ดูหนงั ดูซ่ีร่ีย ์หรือเล่นกีฬา ความสุขจากการท างาน 
เม่ือพนักงานเร่ิมมีความเครียด จากการท างาน พนักงานแต่ละบุคคลย่อมมีวิธีการ ผ่อนคลายไม่
เหมือนกนั  

    อาจจะมีบางส่วนท่ีคลา้ยกนั เช่น อ่านหนังสือ ฟังเพลง ดูหนัง ตอนพกั และตอนหลงัเลิกงาน 
ความสุขนั้นจะเกิดขึ้นได ้เม่ือมนุษยมี์เร่ืองดีๆเกิดขึ้น หรือท าให้มีความสุข เหตุการณ์ต่างๆอาจมาให้
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สถานการณ์ท่ีบงัเอิญ หรือตั้งใจ ในครอบครัว เพื่อน เพื่อนในท่ีท างาน ท าใหพ้นกังานมีความสุข ยงัเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการท างานเพิ่มขึ้น 
 

    เร่ืองความเครียดและวิธีการจดัการความเครียดของพนักงานของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดั
สุพรรณบุรีในสถานการณ์ โควิด-19 ฉบบัน้ีเป็นงานวิจยัเชิงประยุกต ์โดยมีวตัถุประสง    เพื่อทราบถึง
ความเครียดในการท างานในสถานการณ์โควิด ว่าสามารถปรับตวัอย่างไรให้เขา้กบัสถานการณ์ในการ
แพร่ระบาดโควิด-19 และมีวิธีท่ีการจดัการความเครียดในการท างานของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดั
สุพรรณบุรีไดอ้ย่างไร  เพื่อน าไปสู่การน าไปปฏิบติัไดก้บับริษทัอ่ืนให้ทุกคน มีความสุขกบัการท างาน
และรับมือกบัความเครียดได ้
 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

     ตั้งแต่สถานการณ์โควิด-19 ในตอนน้ีระบาดไปทัว่โลก ในเดือนมกราคม จนถึง ปัจจุบนัน้ี ยงัมี
การแพร่ระบาดอยู ่ท าใหก้ารท างานของคนในประเทศ ตกอยูใ่นความเครียด เร่ิมตน้จากประเทศจีน และ
เร่ิมแพร่ระบาดมาถึงประเทศไทย จนตอนน้ีทัว่โลกยงัรับมือกับสถานการณ์โดวิด-19 การรับมือใน
สถานการณ์น้ีอาจจะยงัไม่ครอบคลุมทุกพื้นท่ี  
 

    บางพื้นท่ีผิดให้บริการ บางพื้นท่ียงัไม่ปิด ทางดา้นบริษทัต่างๆ ยงัตอ้งท างานกนัในท่ีท างาน มี
การป้องกนัจากไวรัสโควิด-19 อย่างเขม้งวดในบริษทั ความเครียดจากการท างานเร่ิมมีมากขึ้นกว่าเดิม 
เพราะดา้นไวรัสโควิดถึงจะมีการป้องกนัตวัแลว้ ระดบัหน่ึง  แต่ยงัไม่เพียงพอ ทั้งยงัท าให้พนักงานมี
ความเครียดมากยิง่ขึ้น จากในท่ีท างาน หวัหนา้งาน เพื่อนในท่ีท างาน  ครอบครัว เพื่อนและอ่ืนๆ 
 

     ความส าคัญของปัญหาเร่ืองความเครียดน้ี ส่งผลให้พนักงานต้องมีวิธีในการผ่อนคลาย
ความเครียด และท าให้มีความสุขกบัการท างาน ต่างวิธีแตกต่างกนั แลว้แต่บุคคล เพื่อท่ีเราจะสามารถ
ศึกษาวิธีการมีความสุขในการ ท างานได ้ความเครียดมีหลายปัจจยัท าให้ พนกังานไม่สามารถท างานได้
อยา่งเตม็ประสิทธิภาพ เช่นสภาพแวดลอ้มในท่ีท างาน เสียงดงั การท างานผิดพลาด  
 

    มาตรการป้องกนัโรคโควิด-19 ท าใหท้างบริษทัต่างๆตอ้งรักษาระยะห่าง การตรวจคนเขท่ี้ท างาน 
เพื่อความปลอดภัยของบริษัทและพนักงานทุกคน เราจึงได้วิจัยในเร่ืองปัจจัยส่งผลกระทบต่อ
ความเครียด และวิธีการท าให้มีความสุขในการท างาน ของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคสุพรรณบุรี ใน
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สถานการณ์โควิด-19 เพื่อเป็นวิธีรับมือกบัปัญหาความเครียด ต่างๆท่ีเกิดจากงาน และปัจจยัต่างๆท่ีท า
ใหพ้นกังานสามารถท างานไดอ้ยา่งมีความสุข ในสถานการณ์การแพร่ระบาด โควิด-19 ไดอ้ยา่งไร 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
     วตัถุประสงคใ์นการวิจยัคร้ังน้ี คือ 

1. เพื่อส ารวจปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียด 
2. เพื่อส ารวจวิธีการท่ีอะไรท่ีท าใหมี้การจดัการความเครียดไดอ้ยา่งเหมาะสม 
3. ปรับตวักบัสถานการณ์ไวรัสโควิดอยา่งไร 
4. มีวธีิรับมือกบัสถานการณ์ปัจจุบนัอยา่งไร 

 
    ขอบเขตการวิจัย 

    ขอบเขตของงานวิจยัช้ินน้ีเป็นการศึกษาวิจยั ปัจจยัส่งผลกระทบต่อความเครียด และวิธีการท าให้
มีความสุขในการท างาน ของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดั สุพรรณบุรีในสถานการณ์ โควิด -19 ศึกษา
โดยการเก็บขอ้มูลจากพนกังาน การไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดั สุพรรณบุรี  
 
 ขอบเขตด้านพื้นท่ี 

    การส ารวจปัจจยัส่งผลกระทบต่อความเครียด และวิธีการการจดัการเร่ืองความเครียด ของการ
ไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดั สุพรรณบุรีในสถานการณ์ โควิด-19 ในพื้นท่ีการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดั
สุพรรณบุรี เพื่อให้ทราบถึงปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียด และมีวิธีการอะไรท่ีท าให้มีสามารถจัดการ
เก่ียวกบัความเครียดในการท างานไดอ้ย่างตรงจุด โดยจะท าการศึกษาในพื้นท่ี การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค
จงัหวดัสุพรรณบุรี เท่านั้น 
 
    ขอบเขตในด้านเน้ือหา 

    การวิจยัในคร้ังน้ีเป็นการศึกษาคน้ควา้จากแนวคิดทฤษฎี  แนวคิดเก่ียวกบัการเรียนรู้ดว้ยตวัเอง
และหลกัการศึกษาดา้นความเครียดและความสุขในการท างาน เพื่อให้น ามาปรับใช้ ให้กบัพนักงาน
บริษทัอ่ืนๆ 
 
สมมุติฐานการวิจัย 
    สมมุติฐานของงานวิจยั แบ่งออกเป็น 2 ดา้น ดงัน้ี 
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    ลกัษณะประชากรในบริษัท 

    ลกัษณะของพนักงานบริษทัในพื้นท่ีการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรี ท่ีแตกต่างกนั มี
ปัจจยัความเครียดและวิธีการจดัการกบัความเครียด แตกต่างกนั 
 
    ข้อมูลการวิเคราะห์ 

    ปัจจยัความเครียดและการจดัการเร่ืองความเครียด ในพื้นท่ีแตกต่างกนัออกไปในส่วนของบุคคล 
จึงตอ้งน าหลกัของความเครียดในการท างานมาเป็นปัจจยัในการน ามาวิจยั และปัจจยัในการท างานใน
พื้นท่ี มาวิเคราะห์หาขอ้มูลเบ้ืองตน้ และน าขอ้มูลทั้งหมดมาประเมินอีกคร้ัง เพื่อใหท้ราบถึงความเครียด 
และวิธีการท าใหมี้ความสุข เพื่อน ามาปรับใชก้บับริษทัอ่ืนๆต่อไป 
 
นิยามท่ีใช้ในการวิจัย 

    ระดบัความเครียด หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดขึ้น ในแต่ละบุคคล จะมีระดบัความเครียดมากหรือ
นอ้ย ขึ้นอยูก่บัการรับรู้ และการปรับตวัของบุคคล ต่อส่ิงคุกคาม 

    ความเครียด หมายถึง สภาวะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย และจิตใจท่ีตอบสนอง ต่อความกดดนั
ท่ีพนกังานไดรั้บ อนัมีสาเหตุมาจาก ปัจจยักบัองคก์าร  

    
 ปัจจยัเก่ียวกบัองคก์าร หมายถึง ปัจจยัต่างๆ ในองคก์ารท่ีท าใหพ้นกังานเกิดความเครียด 

1. ความตอ้งการส่วนบุคคล ไดแ้ก่ การขาดความร่วมมือเพื่อนร่วมงาน การขาดมนุษยส์ัมพนัธ์ท่ีดี 
การท่ีไม่สามารติดต่อส่ือสารหรือประสานงานกบัฝ่ายต่างๆ ได ้ 

2. โครงสร้างองคก์าร ไดแ้ก่ องคก์ารมีความแตกต่างในระดบั ของการบริหาร ออกกฎระเบียบและ
ขอ้บงัคบัต่างๆ หารไม่ให้ความสนใจกับระเบียบท่ีก าหนด หรือการใช้ขอ้บงัคบัท่ีมากเกินไป 
อาจจะท าใหพ้นกังานเกิดความเครียดได ้

3. ภาวะผูน้ าในองคก์ร หมายถึง การบริหารงานของฝ่ายบริหารระดบัสูงมี ส่วนส าคญัในการสร้าง
ความเครียดใหพ้นกังานในองคก์ร 

4. วงจรชีวิตขององคก์าร หมายถึง วงจรชีวิตขององคก์ารสามารถแบ่งไดเ้ป็น 4 ขั้นตอน (ไดแ้ก่ ช่วง
เร่ิมกิจการ, ช่วงเจริญเติบโตเร็ว, ช่วงเจริญเติบโตเต็มท่ี และช่วงเร่ิมเส่ือม) ใน แต่ละขั้นตอนก็จะ
สร้างแรงกดดนั ปัญหาต่างๆ ให้กบัพนักงาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในขั้นการถดถอย ขององค์การ 
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ซ่ึงพนกังานจะเกิดความไม่มัน่ใจไม่แน่นอนวา่ตนเองจะถูกออกจากงานหรือถูกลด เงินเดือนหรือ
ถูกตดัสิทธ์ิจากสวสัดิการต่างๆหรือไม่ 

 
    ความเครียดในการปฏิบติังาน หมายถึง อาการ และความรู้สึกท่ีไม่สบายทางดา้นร่างกาย และจิตใจ 
ดงัน้ี    

- อาการทางดา้นร่างกาย ไดแ้ก่ ปวดศีรษะ ปวดหลงั นอนไม่หลบั รับประทาน อาหารไม่ลง เป็น
ตน้    

- อาการทางดา้นจิตใจ ไดแ้ก่ วิตกกงัวล หงุดหงิด โกรธ ไม่อยากท าอะไร อึดอดั เหงา เศร้า คิด
มาก ไม่อยากท าอะไร เป็นตน้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
บทท่ี 2 

 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 
    การศึกษาปัจจยัส่งผลกระทบต่อความเครียดและวิธีการการจัดการความเครียดในการท างานของ

การไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรีในสถานการณ์ โควิด-19 ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวิจยัท่ี
เก่ียวขอ้งน าเสนอ ตามล าดบัดงัน้ี 
 
    1.แนวคิดและทฤษฎีความเครียด 

1.1 ความหมายของความเครียด 
1.2 ความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อของความเครียด 
1.3 องคก์รประกอบดา้นองคก์ารท่ีท าใหเ้กิดความเครียดในองคก์าร 

 
 2. แนวคิดและทฤษฎีความสุขเพื่อจดัการความเครียด 

2.1 ความหมายของความสุข 
2.2 ประโยชน์ของความสุข 
2.3 องคป์ระกอบของความสุข 

 
    3. ความหมายและแนวคิดเก่ียวกบัความสุขในการท างาน 

4. ความหมายและแนวความคิดเก่ียวกบัประสิทธิภาพการท างาน 
5. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 
แนวคิดและทฤษฎีความเครียด 

1 ความหมายความเครียด 
     ความเครียด (stress)   มาจากรากศพัท์  ภาษาลาตินว่า   stringers   หมายถึงท า ให้แน่นขึ้น  (draw 

tight)  ค าน้ีใช้ในศตวรรษท่ี  17  อธิบายถึง   ความยากล าบาก  หรือความทุกข์ ทรมาน  เจ็บปวด  หรือ
ความพยายามอย่างแรงกลา้ท่ีกล่าวถึงแต่ละบุคคล  หรือสภาพร่างกาย และจิตใจของปัจเจกบุคคล  
ความเครียดตา พจนานุกรมฉบบั 
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ราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2525  (ราชบณัฑิตยสถานพ.ศ. 2525 , 2525, หนา้ 525) หมายถึงอาการท่ีสมอง
ไม่ไดผ้อ่นคลายเพราะ เกิดจากการเคร่งเครียดอยูก่บังานมากเกินไป 
 

    ความเครียด (stress) หมายถึง   ความกดดนัท่ีท าใหรู้้สึกไม่สบายใจ    เป็นภาระท่ี    ท าใหเ้กิดความ
วุ่นวายทางจิตใจ   ท าให้บุคคลนั้น ๆ เสียความสมดุลของตนเองอนัเป็นแรงผลกัดัน ให้มีพฤติกรรม
เปล่ียนแปลงไป  เพื่อให้ความรู้สึกดังกล่าวลดน้อยลง   และรักษาความสมดุลไว ้(Webster, 1968, p. 
1861 อา้งถึงใน รัชดา เอ่ียมยิง่พานิช,  2531, หนา้ 12)   
 
นกัวิชาการหลายท่านไดศึ้กษาเร่ืองความเครียดและความหมายต่างๆ คือ 

    เซลซี (Hans Selye, 1956, p. 342 อา้งถึงใน ศศิณี ศรีช านิ, 2547, หนา้ 13) ผูท่ี้ได ้   รับยกยอ่งวา่เป็น
บิดาของการศึกษาเก่ียวกบัความเครียดอธิบายโดยพื้นฐาน สรีวิทยาและชีวเคมีวา่ ความเครียดเป็นภาวะ
หน่ึงของระบบชีวิต ท่ีเกิดกลุ่มอาการเฉพาะขึ้นในร่างกายและจิตใจ มี ปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิงท่ี
คุกคามขดัขวางการท างาน   การเจริญเติบโตความตอ้งการของมนุษย ์ทั้งจากภายในและภายนอกร่าย
กายเป็นผลให้เกิดความเปล่ียนแปลงภายในร่างกาย เพื่อต่อตา้น การคุกคามนั้น และอธิบายเพิ่มเติมว่า
ความเครียดเป็นเหตุการณ์ธรรมชาติท่ีเกิดขึ้นกบัส่ิงท่ีมี ความรู้สึกอ่อนไหว ความเครียดในระดบัหน่ึงจะ
ท าใหค้นเกิดปรับตวัซ่ึงมีความหมายมากกวา่การ ตอบสนองทางดา้นร่างกายการปรับตวัน้ีมีทั้ง ดา้นบวก
และดา้นลบ และเป็นส่ิงท่ีสามารถหลีกเล่ียง ไดค้วามเครียดท่ีมีมากและเกิดผลยาวนาน จะท าใหเ้กิดการ
เปล่ียนแปลงดา้นความรู้สติปัญญา ทศันคติและอารมณ์  
 

     เอนเกิล (Engle, 1962, p. 264 อา้งถึงใน กรมคุมประพฤติ, 2538, หน้า 76) กล่าวว่า ความเครียด
เป็นกระบวนการทั้งหมด ไม่ว่าจะมีสาเหตุจากส่ิงแวดลอ้มภายนอก หรือภาวะใน  ร่างกายท่ีเป็นสาเหตุ
ใหม้นุษยต์อ้งใชพ้ลงัจิตในการแกปั้ญหาก่อนท่ีจะเก่ียวขอ้งกบัระบบอ่ืน 
 

    เทพวลัย ์สุชาติ (2530, หน้า 22) กล่าวว่าความเครียดเป็นภาวะขาดความสมดุลทาง ร่างกายและ
จิตใจอนัเป็นผลจากปัจจยัต่าง ๆ ทั้งภายในและภายนอกร่างกายโดยอาการของ ความเครียดแสดงออกมา
ทั้งร่างกายและจิตใจ เช่นรู้สึกหงุดหงิด วิตกกงัวล ซึมเศร้า นอนไม่หลบั ตวัสั่น ใจสั่น ปวดศีรษะ เป็น
ตน้ 
 



8 

 

    พิมลพรรณ สุวรรณโถง (2531, หนา้ 76) กล่าววา่ความเครียดเป็นภาวะกดดนัทางดา้น จิตใจซ่ึงมกั
มาจากการงาน การเรียน ครอบครัว สังคมแวดลอ้มในเร่ืองท่ีเก่ียวกบัการงานจะเป็น เร่ืองท่ีเก่ียวกบั
ต าแหน่งหน้าท่ีวิธีหรือหลกั ในการปฏิบติังานการตอ้งรับภาระมากเกินความ   รับผิดชอบ หรือแมแ้ต่
หนา้ท่ีการงาน ท่ีไม่ตรงกบันิสัยเดิม 
 

    ชูศรี เลิศรัตน์เดชากุล (2532, หนา้ 17) ไดใ้ห้ความหมายของความเครียดว่าเป็นภาวะ และจิตใจ มี
ปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิงเร้าหรือส่ิงท่ีมากระตุน้ท าใหจิ้ตใจและร่างกายเกิดการปรับตวั 
 

    จนัทร์จิรา ภู่ทองเกษ (2537, หนา้ 70) สรุปว่าความเครียด ในการท างานหมายถึง ความรู้สึกต่อกา
รท างานว่ามีภาวะกดดันหรือคุกคามต่อร่างกายและจิตใจท าให้เกิดความวิตก กังวลความคบัขอ้งใจ 
ความเหน่ือยหน่ายในการปฏิบติัตน ตลอดจนอาการต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นทาง ร่างกายจิตใจ และพฤติกรรม
เช่น ปวดศีรษะ รู้สึกหงุดหงิด วิตกกงัวล ซึมเศร้า นอนไม่หลบั ตวัสั่น ใจสั่น  ไม่มีสมาธิ เป็นตน้ โดยแต่
ละคนจะมีการแสดงออกท่ีแตกต่างกนั 
 

    นุชรัตน์ สิริประภาวรรณ (2542, หนา้ 75) สรุปความเครียดในการท างาน คือ สภาพทาง อารมณ์
ของบุคคลท่ีเบ่ียงเบนไปจากสภาพอารมณ์ปกติ อนัเน่ืองจากปฏิกิริยาโตต้อบของร่างกาย ต่อตวักระตุน้
ความเครียด (streessor) คือส่ิงแวดลอ้มในการท างาน ส่งผลให้ร่างกายและจิตใจเกิด ภาวะขาดความ
สมดุลและก่อให้เกิดความเปล่ียนแปลง ทางเคมีในร่างกายท่ีอาจจะมีผลกระทบทั้ง ร่างกายและจิตใจ 
และพฤติกรรมภายนอกเปลี่ยนแปลงไปจากสภาพปกติ 
 

    ในสถานการณ์ท่ีมีความเครียดต ่าหรือขาดความเครียด บุคคลนั้นอาจจะไม่ไดรั้บการกระตุน้เร้า 
อย่างเพียงพอในการท างาน จึงไม่มีผลการปฏิบัติงานได้อย่างเต็มท่ี แต่ถ้ามีความเครียด ในระดับ
พอประมาณ ความเครียดจะถูกกระตุ้นให้คนท างาน หนักและประสบความส าเร็จมากยิ่งขึ้น เป็น
ความเครียดท่ีส่งผลทางบวก เช่น นักศึกษาจ านวนมากจะมี ความเครียดเพิ่มขึ้นในช่วงสอบ เป็นตน้ 
ผูก่้อการหรือผูจ้ดัตั้งบริษทัและผูร่้วมงาน ภายในบริษทั สามารถประสบความส าเร็จไดก้ าไรได ้และ
ผลิตผลมากท่ีสุด เน่ืองจากความเครียด เพราะจากจากช่วงของการต่อตา้นความเครียด ซ่ึงร่างกายพร้อม
จะ ต่อตา้นความเครียด ซ่ึงร่างกายพร้อมจะต่อสู้หรือตา้นทาน ก่อใหเ้กิดผลส าเร็จของงาน มากยิง่ขึ้น แต่
หลงัจากนั้นถา้เกิดสภาพ ความเครียดสะสม หรือมากขึ้นกลายเป็นความเครียดดา้นลบ  ท าใหผ้ลงานนั้น
แยล่ง วิชช่ีย ์(Vecchio, 1991, p.127 อา้ง ถึงใน  รักษยา ชยปัระสาธ์น, 2537, หนา้ 20) 
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ชนิดของความเครียด 

จากการศึกษาพบว่า มีนักวิชาการได้แบ่งประเภทชนิดของความเครียดไวห้ลายท่านโดยมีหลาย
ละเอียด ต่อไปน้ี 
 

 อาร์โนว์และฟิวด์แมน (Arnold & Feldman, 1986, p.268 อา้งถึงใน สมฤดี  ราษฏร์อนุกูล , 2547, 
หนา้ 11) ไดแ้บ่งประเภทของความเครียดตามท่ีเกิดมาเป็น  2 ประเภท คือ  

2.1. ความเครียดทางร่างกาย (physical stress) หมายถึง เหตุการณ์ท่ีมีผลต่อการ เปล่ียนแปลงตาม
สภาพร่างกายแบ่งตามระยะเวลาเกิดเป็น 2 ชนิด คือ   

2.1.1 ความเครียดชนิดเฉียบพลนั (emergency stress) เป็นสถานการณ์ท่ี คุกคามชีวิตท่ีเกิดขึ้น
ทนัทีทนัใด เช่น การไดรั้บบาดเจ็บ การเกิดอุบติัเหตุ เป็นตน้ 
2.1.2 ความเครียดชนิดต่อเน่ือง (continuing stress) เป็นสถานการณ์ท่ีคุกคาม ชีวิตท่ีเกิดขึ้นไป
อย่างต่อเน่ือง เช่น การเปล่ียนแปลงของร่างกายในวยัต่าง ๆ การตั้งครรภก์าร เจ็บป่วยฉับพลนั
หรือเร้ือรัง การจราจรติดขดั เป็นตน้ 
 

2.2. ความเครียดทางจิตใจ (psychological stress) หมายถึง เหตุการณ์ต่าง ๆ        ท่ีสร้างเหตุการณ์ใน
ชีวิต เหตุการณ์ท่ีเป็นผลกระทบให้เกิดความคับข้องใจและความขัดแยง้ในชีวิต ปี (1962) ได้
กล่าวถึงสาเหตุท่ีท าใหเ้กิดความเครียดดา้นจิตใจไว ้3 ประการ คือสูญเสียส่ิงท่ีเกิดใน ความเครียดท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการเกิดโรคความคบัขอ้งใจ เน่ืองจากความตอ้งการขั้นพื้นฐานในการ ตอบสนอง  

 
ประเภทของความเครียด 

การ์แล็คเชอร์  (Gallagher, 1979, p.145 อา้งถึงใน ศศิณี ศรีช านิ, 2547, หนา้ 17)  ไดแ้บ่งความเครียด
ออกเป็น  2 ประเภทใหญ่ ๆ คือ 

1. ความเครียดท่ีเกิดขึ้นเน่ืองจากความทุกข ์“distress” หมายถึงส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิด ขึ้นกบับุคคลหน่ึง ๆ 
ในลกัษณะท่ีไม่ก่อใหเ้กิดความสบายใจ   และน าไปสู่ความคบัอกคบัใจไม่มากก็นอ้ย 
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2. ความเครียดท่ีเกิดจากความสุข “enstress” ความเครียดน้ีเป็นความเครียด ทางบวก เป็นความเครียด
ท่ีเกิดขึ้นเน่ืองจากมีความสุขสนุกสนาน ไดรั้บประสบการณ์ท่ีเพลิดเพลิน   เอิบอ่ิมไปดว้ยความยนิดี 
เช่น รู้สึกอยากรับประทานอาหารมากขึ้น 

 
ลูทานซ์ (Lutans, 1992, p.310 อา้งถึงใน ศศิณี ศรีช านิ, 2547, หนา้ 14) กล่าวว่า ความเครียดท่ีเกิดขึ้น 

สามารแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดงัน้ี 
1. enstress เป็นความเครียดท่ีเกิดขึ้นจากส่ิงท่ีดีซ่ึงเป็นความเครียดในทางบวก เช่น การไดเ้ล่ือน

ต าแหน่งงานสูงขึ้น เป็นตน้ 
2. distress เป็นความเครียดท่ีเกิดขึ้นเน่ืองจากความทุกข์ซ่ึงความเครียดท่ีไม่น่า พอใจก่อให้เกิด

ความไม่สบายใจ เช่น การถูกต าหนิจากหวัหนา้ ความเจ็บป่วย เป็นตน้ 
 

  มิวเลอร์และเคเนท (Miller & Keane, 1972, p.227 อา้งถึงใน สมฤดี ราษฎร์อนุกูล, 2547, หนา้ 15) 
ไดแ้บ่งความเครียดตามท่ีเกิดขึ้นเป็น 2 ชนิด คือ 

1. ความเครียดทางร่างกาย แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ตามปฏิกิริยาตอบสนองคือ 
1.1 ความเครียดชนิดเฉียบพลัน เป็นส่ิงท่ีคุกคามชีวิตท่ีเกิดขึ้นทันทีทันใด เช่น การได้รับ
บาดเจ็บ การเกิดอุบติัเหตุ หรือการตกอยูใ่นสถานการณ์ท่ีน่ากลวั 
1.2 ความเครียดชนิดต่อเน่ือง เป็นส่ิงท่ีคุกคามชีวิตท่ีเกิดขึ้ นไปอย่างต่อเน่ือง เช่น การ
เปล่ียนแปลงของร่างกายในวยัต่าง ๆ หรือการเปล่ียนแปลงของร่างกายในบางโอกาส เช่น การ 
ตั้งครรภ ์การเจ็บป่วยฉบัพลนัหรือ เร้ือรัง   

2. ความเครียดทางจิตใจเป็นการตอบสนองของร่างกายอย่างเฉียบพลนั เม่ือคิดว่า จะมีอนัตราย
เกิดขึ้น ท าใหเ้กิดความเครียดของกลา้มเน้ือหวัใจเตน้แรงและเร็ว 

 
สาเหตุของความเครียด 

สมิต อาชวนิจกุล (2542, หนา้ 2-3) ไดแ้ยกสาเหตุของความเครียดได ้ 5 ประการ คือ 
1. เกิดจากความกดดนั 
2. เกิดจากความวิตกกงัวล 
3. เกิดจากความคบัขอ้งใจ 
4. เกิดจากการขดัแยง้ 
5. เกิดจากความผิดปกติทางดา้นร่างกายของตน 
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สาเหตุของความเครียดจากท่ีท างานมากจากสาเหตุใหญ่ 2 ประการ 
1. จากตวัคนงานเอง คนท่ีมีสุขภาพจิตท่ีดี มีการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ รับประทานอาหารท่ี

ถูกตอ้ง มีครอบครัวท่ีอบอุ่น มีความสามารถท่ีจะแกปั้ญหาเร่ืองความเครียด และความสามารถใน
การปรับตวั ส่ิงเหล่าน้ีจะท าใหค้นงานไม่เครียดหรือเครียดนอ้ย 

2. จากสภาพแวดลอ้มในการท างานสามารถแบ่งไดด้งัน้ี 
 

2.1 ปริมาณงาน ปริมาณงานท่ีมาก การไม่ไดพ้กั การท่ีท างานเป็นระยะเวลานาน การท างาน
เป็นกะ งานท่ีตอ้งใชท้กัษะในการท างาน 

2.2 วิธีการบริหาร การบริหารงานโดยขาดการมีส่วนร่วมของคนงาน ขาดการ ติดต่อส่ือสารท่ีดี
ภายในองคก์ร สภาพการท างานท่ีเป็นเจา้นายและลูกนอ้งไม่เป็นแบบเพื่อน หรือ ครอบครัว 
เหล่าน้ีลว้นก่อใหเ้กิดความเครียด 

2.3 ความสัมพันธ์ของพนักงานและเจ้านาย  หากความสัมพันธ์ในองค์การไม่ดี  จะเกิด
ความเครียดในองคก์าร 

2.4 ระเบียบการท างาน หากมีระเบียบมากเกินไป ความรับผิดชอบมากเกินไป หรือ หนา้ท่ีมาก
ไป ความคาดหวงัเก่ียวกบังานมากไป เหล่าน้ีจะก่อใหเ้กิดความเครียด 

2.5 ความมัน่คงความกา้วหน้าในการท างาน หากไม่มีความมัน่คงความกา้วหน้า หรือการให้
ความดีความชอบ หรือการเปล่ียนต าแหน่งอย่างไม่คาดหวงั เหล่าน้ีล้วน   ท าให้เกิด 
ความเครียด 

2.6 สภาพแวดล้อมในการท างาน สภาพแวดล้อมท่ีไม่เหมาะสมเช่น เสียง อุณหภูมิ กล่ิน 
มลภาวะ ความแออดั เหล่าน้ีจะเกิดความเครียด 

 
อมรากุล อินโอชานนท ์(2532, หนา้ 35) อธิบายถึงสาเหตุทัว่ไปท่ีก่อให้เกิดความเครียด ทางอารมณ์

ในการท างานมีประการ 
1. สาเหตุท่ีเกิดจากลกัษณะงาน เช่น งานหนักเกินไปคน ๆ เดียวตอ้งรับผิดชอบหลาย ๆ อย่างท่ี
ลว้นแลว้แต่มีปัญหาก็ก่อให้เกิดความเครียดได ้งานท่ีนอ้ยเกินไปจะท าให้ผูท้  างานรู้สึกว่าตน ไม่มี
คุณค่า ขาดความมัน่ใจในตนเอง งานท่ีเร่งด่วนก็เป็นปัจจยัหน่ึงท่ีก่อให้เกิดความเครียดในการ
ท างาน 
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2. สาเหตุท่ีเก่ียวขอ้งกบัหนา้ท่ีความรับผิดชอบในหน่วยงาน เช่น  ตอ้งรับผิดชอบต่อกลุ่ม ในหลาย
กลุ่ม ซ่ึงมีความคิดเห็นท่ีหลากหลาย บุคคลิกภาพและวิธีการแสดงอารมณ์แตกต่างกนัท าให้ยากต่อ
การควบคุมหรือประนีประนอม เช่นหัวหนา้คนงาน  นอกจากตอ้งควบคุมการท างานแลว้ ยงัตอ้ง
แกไ้ขปัญหาส่วนตวั ปัญหาความขดัแยง้ของคนงานอีกดว้ย นอกจากนั้นการไม่มีส่วนร่วม ในการ
ตดัสินใจในเร่ืองงานก็ท าใหเ้กิดความรู้สึกอึดอดั คบัแคน้ และรู้สึกวา่ตนขาดความยอมรับ 
 
3. สาเหตุท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพ  ความขดัแยง้ระหว่างส่ิงแวดลอ้มของผูท้  างานกบั หน่วยงานเช่น 
ความตอ้งการของหน่วยงานนั้นขดัแยง้กบัความตอ้งการของครอบครัว ดงัตวัอย่างท่ี ยกมา ไดแ้ก่ 
ต ารวจตอ้งเดินทางโยกยา้ยบ่อย ๆ พนกังานขายตอ้งไปท างานต่างถ่ินเป็นระยะ เวลานาน ๆ พยาบาล
ตอ้งเฝ้าไขใ้นช่วงกลางคืนโดยเฉพาะครอบครัวท่ีมีบุตรเลก็ ๆ ตอ้งคอยดูแลยิง่ล าบากมาก 
 
4. สาเหตุท่ีเก่ียวกับโครงสร้างและบรรยากาศของหน่วยงาน เช่น ไม่มีการให้ค  าปรึกษา หรือ
ช่วยเหลือกนัในท างาน มีการแข่งขนัชิงดีชิงเด่น กฎระเบียบเขม้งวดเกินไป ไม่มีการยืดหยุ่น สถาน
ท่ีตั้งของหน่วยงานอยูห่่างไกล ล าบากต่อการเดินทาง หรือติดต่องาน 
 
5. สาเหตุท่ีเก่ียวเน่ืองกบัความก้าวหน้าในต าแหน่งงาน ขาดความมัน่คงในงานท่ีท า ไม่มีโอกาส
เล่ือนขั้น ไดต้ าแหน่งสูงขึ้น ท าใหผู้ท้  างานขาดขวญัและก าลงัใจ 
 
6. สาเหตุท่ี เ ก่ียวกับสัมพันธภาพระหว่างบุคคลในหน่วยงาน เช่น สัมพันธภาพระหว่าง   
ผูบ้งัคบับญัชาหรือผูใ้ตบ้งัคบับญัชาไม่ดี ท าให้เกิดอคติและขาดการประสานงานท่ีดีต่อกนัและท า
ให้ไม่ยอมรับในผลงาน ความคิดเห็นและการกระท าของผูท่ี้เรามีอคติดว้ยการขาดการประสานงาน 
จะท าใหข้าดความเขา้ใจกนั งานหยดุชะงกัหรือผิดพลาดไดง้่าย 

 
จากแนวคิดของนกัวิชาการดงักล่าวขา้งตน้ ผูศึ้กษาไดน้ ามาประยกุตใ์ชแ้นวคิดเบ้ืองตน้ ในการศึกษา

โดยการสร้างกรอบแนวความคิดและก าหนดตวัแปรหรือปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อ ความเครียดในการ
ปฏิบติังานของบุคลากรในองคก์รไดแ้ก่ สาเหตุท่ีเกิดจากลกัษณะงาน (ภาระงานหนกั) สาเหตุท่ีเก่ียวขอ้ง
กับหน้าท่ีความรับผิดชอบในหน่วยงาน (ความขัดแยง้ในบทบาท) สาเหตุเก่ียวกับโครงสร้างและ
บรรยากาศของหน่วยงาน (กฎระเบียบเขม้งวด) และสาเหตุ ท่ีเก่ียวเน่ืองกบัความกา้วหน้าในต าแหน่ง
งาน 
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ปัจจัยท่ีท าให้เกดิความเครียด 
แคสเมเยอร์และบีทรัส (Cassmeyer & Betrus, 1973, p.757 อา้งถึงใน สุนทรีเว ปุละ, 2539, หนา้ 34) 

ให้ความหมาย “ปัจจยัท่ีท าให้เกิดความเครียด” ว่าเป็นตวักระตุน้ท่ีท าให้ บุคคลเกิดความเครียดอาจจะ
เป็นส่ิงแวดลอ้มภายนอก เช่น ลกัษณะทางกายภาพ ความสัมพนัธ์ ระหวา่งบุคคล สังคมและส่ิงกระตุน้ท่ี
เป็นส่ิงแวดลอ้มภายใน เช่น ความคิด ความรู้สึก เป็นตน้ 
 

คณาจารยว์ิทยาลยัพยาบาล กองงานวิทยาลยัพยาบาล กระทรวงสาธารณสุข (2528 , หน้า 67-68) 
กล่าวถึงปัจจยัท่ีท าใหเ้กิดความความเครียดวา่มี 2 ประเภท ไดแ้ก่ 
 

1. ความเครียดภายใน (internal stress) คือ แรงกระตุน้ภายในตวัเองของบุคคลซ่ึง เกิดจากร่างกาย
เปล่ียนแปลงทางชีวภาพหรือส่ิงจ าเป็นต่อการด ารงชีวิต (biological need) เช่น อาหาร อากาศ น ้ า 
ความอบอุ่น เป็นตน้ เม่ือไดรั้บการตอบสนองไม่เพียงพอก็อาจเกิดการ เปล่ียนแปลงบุคลิกภาพและ
พฤติกรรมทางสังคมได้ เช่น กลายเป็นคนโมโหร้าย หงุดหงิด ฉุนเฉียว เป็นตน้ความเครียดทาง
พฒันาการ (developmental stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดในช่วง พฒันาการของแต่ละวยั เกิดจาก
เหตุจูงใจทางสังคม (social motive) หรือความตอ้งการทางจิตใจ (psychological need) ไดแ้ก่ ความ
ตอ้งการความรัก การมีเพื่อน ความยกย่องนับถือ การท่ีคนเรา เติบโตในสังคมท่ีแตกต่างกัน มี
ประสบการณ์ไม่เหมือนกัน ย่อมท าให้แต่ละคนมีความตอ้งการ ภายใน หรือ เหตุจูงใจทางสังคมท่ี
ไม่เหมือนกนั 
 
2. ความเครียดภายนอก (external stress) หรือ     ความเครียดจากส่ิงแวดลอ้ม (environment stress) 
ซ่ึงเกิดจากสภาพแวดลอ้มภายนอก      ท่ีท าให้เกิดความเจ็บป่วยหรือไดรั้บ อนัตรายต่าง ๆ รวมทั้ง
วิกฤตการณ์ต่าง ๆ ท่ีก่อให้เกิดความเครียดทางจิตใจ     เป็นความเครียดท่ี เกิดจากเหตุการณ์ท่ีมิได้
คาดหวงัว่าจะเกิดขึ้น (unanticipated stress) เช่น  น ้ าท่วม     ไฟไหม ้  สงคราม หรือโรคภยัไขเ้จ็บท่ี
ก่อให้เกิดความพิการต่าง ๆ  ขอ้เรียกร้องทางสังคม ไดแ้ก่ แบบแผน ประเพณีท่ีแตกต่างกนั  เม่ือเรา
ไม่สามารถปฏิบติัตนให้สอดคลอ้งกับ    ความตอ้งการทางสังคมได ้ย่อมก่อให้เกิดความทุกข์ใจ 
กระวนกระวายใจ ไม่เป็นตวัของตวัเอง และตกอยูใ่นภาวะเคร่งเครียด 
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ปฏิกริิยาตอบสนองต่อความเครียด 
วีระ ไชยศรีสุข (2539, หน้า 179) เม่ือมีตวัเร่งความเครียดเกิดขึ้นก็จะเกิดปฏิกิริยาทาง ร่างกายเพื่อ

ปรับตวั 3 ขั้นตอน ดงัน้ี 
1. อาการบอกเหตุ (alarm reaction stage) จะเกิดขึ้ นเฉพาะแห่งซ่ึงเน่ืองมาจาก    ตัวเร่งให้เกิด
ความเครียด ปฏิกิริยาท่ีเกิดขึ้นจะเกิดโดยผ่านระบบประสาทและต่อมไร้ท่อ เช่น ต่อมพิจูอิทารีจะ
หลัง่ฮอร์โมนออกมาท าให้ร่างกายสามารถต่อตา้นต่อตวัเร่งความเครียดและปรับ ร่างกายให้อยู่ใน
ภาวะสมดุล 
2. อาการต่อตา้น (resistance stage) ในระหว่างช่วงน้ีการเปล่ียนแปลงทาง ชีววิทยาจะเกิดขึ้นเพื่อ
รักษาสภาพต่อตา้นของส่ิงมีชีวิตต่อตวัเร่งความเครียด ในบางสถานการณ์ ท าให้เกิดระดับการ
สมดุลทางสรีรวิทยาเกิดขึ้น 
3. ขั้นตอนหยุดการท างาน (exhaustion stage) ถา้มนุษยอ์ยู่ภายใตเ้หตุการณ์ท่ีมี ความเครียดนาน ๆ 
ความตา้นทานไม่สามารถจะท าให้ร่างกายยงัคงรักษาสภาพคงท่ีไวไ้ดแ้ละ ความเครียดยงัคงมีอยู่
ต่อไป อาจจะเกิดไดเ้พราะอวยัวะหยดุการท างาน 

 
ฉวีวรรณ สูตะบุตร (2539, หนา้ 31-34) บุคคลเม่ือมีความเครียดเกิดขึ้น จะมีปฏิกิริยา ตอบสนองต่อ

ความเครียดทางดา้นร่างกายและดา้นจิตใจ ดงัน้ี 
1. การตอบสนองทางดา้นร่างกายความเครียด  ท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงดา้น    ร่างกายตามแนวคิด
ของ Selye ท่ีกล่าวว่าร่างกายเม่ือไดรั้บการกระตุน้จากส่ิงใด ๆ จะมีปฏิกิริยา ตอบสนองเกิดขึ้นซ่ึง 
Selye เรียกวา่ กลุ่มอาการปรับตวัมีอยู ่2 ลกัษณะ คือ 

1.1 กลุ่มอาการปรับตวัเฉพาะท่ี (local adaptive syndrome) เป็นการปรับตวั เฉพาะท่ีอวยัวะส่วน
ใดส่วนหน่ึงของร่างกาย หรืออวยัวะท่ีไดรั้บความเครียด เช่น มือมีบาดแผลหรือ บาดเจ็บเกิดขึ้น
ร่างกายจะมีอาการ ร้อน บวม แดง 
1.2 กลุ่มอาการปรับตวัทัว่ไป (general adaptive syndrome) เป็นกลุ่มอาการท่ี เกิดขึ้นเน่ืองจาก
การปรับตวัของระบบต่างๆของร่างกายทัว่ไป เม่ือเกิดภาวะเครียดติดต่อกนัเป็น เวลานานกลุ่ม
อาการปรับตวัทัว่ไปน้ีเม่ือเกิดขึ้นจะมีรูปแบบการตอบสนองท่ีเหมือนกนัจะต่างกนัใน ระดบั
ความรุนแรงเท่านั้น โดยการปรับตวัทัว่ไปอาจเกิดขึ้นพร้อมกบัการ ปรับตวัเฉพาะท่ีไดเ้ช่นกนั 

2. การตอบสนองทางดา้นจิตใจ   เม่ือเกิดความเครียดจิตใจของเรา จะท าหน้าท่ี   ปกป้องตนเอง  
เพื่อใหพ้น้จากความไม่สบายใจ  และหากลวิธีในการลด หรือ ขจดัความเครียด ท่ีเกิดขึ้นนั้น 
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ความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจัยท่ีมีอทิธิพลต่อความเครียด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1 ความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดและผลท่ีเกิดขึ้น 
ปัจจยัเหล่าน้ีผนัแปรไปตามระดบัความสัมพนัธ์กบัความเครียดในงานหรือองคก์าร 

คูเปอร์และเอินเกิล (Cooper & Eaker, 1988, p.107  อา้งถึงใน นชุรัตน์ ศิริประภาวรรณ, 2542, หนา้ 19) 
 

 
 

ตัวงาน 

บทบาทหน้าที่ 

ความก้าวหน้าในการ

ท างาน 

ความก้าวหน้าในอาชีพ 

สภาพแวดล้อมและ

โครงสร้างขององค์การ 

ปจัจัยที่ไม่เกี่ยวกับ

งาน 

บุคคล 

ผลกระทบต่อบุคคล 

ความดันโลหิตสูง

จิตใจไม่เบิกบาน ดื่ม

มาก หงุดหงิดง่าย 

และมีอาการ เจ็บ

หน้าอก 

โรคหัวใจ

โคโรนารี

อาการ

ป่วยทาง

จิต 

ผลกระทบต่อองค์กร 

อัตราการลาออกสูง 

เกิดกลุ่มแรงงาน

สัมพันธ์ควบคุม

คุณภาพยาก 

โรคหัวใ

จโคโร

นารี

อาการ

ป่วยทาง

จิต 
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องค์การประกอบด้านองค์กรท่ีท าให้เกดิความเครียดในองค์กร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 2 องคป์ระกอบดา้นองคก์ารท่ีท าใหเ้กิดความเครียดในองคก์าร 
ลูทานซ์ (Luthans, 1992, p. 175 A.P. Brief, R.S. Schuler & M.V. Sell, 1981, Managing job stress. 

Boston: Little (Brown, P.66) อา้งถึงใน ศศิณี ศรชานิ, 2547, หนา้ 30) 

นโยบาย (policies) 

• ไม่ยติุธรรม 

• จ่ายค่าตอบแทนไม่เสมอภาค 

• มีกฎเกณฑเ์ขม้งวดเกินไป 

• หมุนเวียนกะงานบ่อย 

• มีขั้นตอนด าเนินงานคลุมเครือ 

• เปล่ียนแปลงสถานท่ีบอ่ย 

• บรรยายลกัษณะงานไม่ตรงกบั

ท่ีเป็นจริง 

โครงสร้าง (structure) 

• รวมอ านาจ 

• ขาดการตดัสินใจ 

• โอกาสความกา้วหนา้ในงาน

นอ้ย 

• ใชร้ะบบทางการมาก 

• มีความขดัแยง้ระหว่าง

พนกังานประจ ากบัพนกังาน

สนบัสนุน/พนกังานระหว่าง

แผนก 

สภาพแวดลอ้มทางกายภาพ (physical 

conditions) 

• แออดั/ไม่มีเสียงเป็นความ

ส่วนตวั 

• มีเสียงรบกวน/อากาศร้อน/

อากาศเยน็เกินไป 

• มีมลภาวะเป็นพิษ 

• มีระบบความปลอดภยัไม่

เพียงพอ 

• มีแสงสว่างไม่เพียง 

กระบวนการด าเนินงาน (processes) 

• ส่ือสารไม่ดี 

• ให้ขอ้มูลเก่ียวกบัการท างานๆม่

ชดัเจนเหมาะสม 

• มีเป้าหมายคลุมเครือ และสับสน 

• ประเมินผลการปฏิบติังาน 

คลุมเครือ/ไม่ตรง/อธิบายไม่ได ้

• ส่งขอ้มูลข่าวสารไม่ถูกตอ้ง

เหมาะสม 

ความเครียดในองค์การ 
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แนวคิดทฤษฎีความสุข 
ความสุข คือ  เป็นเร่ืองท่ีนกัวิชาการ นกัคิด สนใจ  และศึกษามาตั้งแต่ ปี ค.ศ. 1960   โดยเฉพาะอย่าง

ยิ่ง  นักปรัชญา  นักจิตวิทยา  นักสังคมวิทยา  และนักเศรษฐศาสตร์  ได ้ด าเนินการศึกษาเร่ืองน้ีอย่าง
จริงจงัและต่อเน่ือง  และไดใ้ห้ค  านิยาม ความสุขไว ้ใกลเ้คียงกนั นักวิชาการหลายท่านไดศึ้กษาเร่ือง
ความสุขและความหมายต่างๆ  
 

Fordyce   นักจิตวิทยาชาวอเมริกนั  ไดใ้ห้ค  านิยามว่า ความสุข   หมายถึง ความรู้สึกถึงการเป็นผูมี้
อารมณ์ดี และสมปรารถนา ท่ีเกิดขึ้นเป็นเวลานาน      (Longer term sense of emotional well-being and 
contentment) (Fordyce, 1995, p. 5) 

 
Diener  นักจิตวิทยาชาวอเมริกนั  นิยามว่าความสุข  หมายถึง  ความพึงพอใจใน ภาพรวมของชีวิต 

(Global life satisfaction)  หรือ  การรับรู้คุณภาพชีวิต (Perceived quality of life : PQOL)  มีความรู้สึกใน
เชิงบวก  และปราศจากความรู้สึกในเชิงลบ (Presence of positive affect and absence of negative affect) 
(Diener, 1984, cited by Chaplin, 2008)   หรือ เป็น สภาวะท่ีประกอบด้วยองค์ประกอบ   (Frequent 
instances of positive affect)  การเกิดขึ้ นท่ีไม่บ่อยของความรู้สึกในเชิงลบ (Infrequent instances of 
negative affect)  และการมีความพึงพอใจในชีวิตในระดบัสูง (High level of life satisfaction) (Diener et 
al, 1995, cited by Kurtz & Lyubomirsky, 2008, p. 22)  
 

Veenhoven  นกัสังคมวิทยาชาวเนเธอร์แลนด์  ให้ความหมายว่า  ความสุข  หมายถึง ระดบัความพึง
พอใจของบุคคลท่ีตดัสินหรือประมาณค่าคุณภาพชีวิตทั้งหมดของตนเอง ในภาพรวมทุกๆดา้น ในเชิง
บวก  (The degree to which an individual judges the overall quality of his/her own life-as-a whole 
favorably) หรืออีกนัยหน่ึง หมายถึงความมากน้อยท่ี บุคคลช่ืนชอบต่อชีวิตของตนเองท่ีด าเนินอยู่ 
(Veenhoven, 2001, chap. 4, pp.2-3) ซ่ึงมีค าท่ี เก่ียวขอ้งกบัความหมายดังกล่าว ท่ีตอ้งอธิบายเพิ่มเติม 
ดงัน้ี 
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ระดับ (Degree)  เน่ืองจากค าว่าความสุขนั้น ไม่ไดห้มายความถึงว่าบุคคลนั้นมีความช่ืน ชอบในชีวิต
สูงสุด แลว้ แต่ความสุขเป็นส่ิงท่ีวดั ออกมาได้ว่ามาก หรือน้อย เพียงใด เช่น เดียวกับ น าหนัก หรือ
ส่วนสูง ท่ีไม่ไดมี้ความหมายสมบรูณ์ในตวัเอง ตอ้งมีระดบัแสดงไว ้
 
บุคคล (Individual) ความสุขนั้นใช้อธิบายสภาวะของแต่ละบุคคลเท่านั้น ไม่ได้ครอบคลมุ ถึงหรือ
อธิบายเป็นหมู่คณะ หรือกลุ่มบุคคล   
 
ตัดสินใจ (Judge)  การท่ีจะบอกได้ว่าบุคคลมีความสุขระดับใดนั้ น จ าเป็นต้องมีการ ประมวล
ประสบการณ์ จากเหตุการณ์ต่างๆท่ีผา่นมา และท่ีจะเกิดขึ้นกบัชีวิตในอนาคต เพื่อ ตดัสินใจวา่ภาพรวม
คุณภาพชีวิตของตนเองในขณะน้ีเป็นอย่างไร การตดัสินใจจึงเป็น กระบวนการท่ีผ่านมาจากการรับรู้ 
ไตร่ตรองอยา่งรอบดา้นแลว้ 
 
 ในภาพรวม (Overall)  การประเมินว่าชีวิตมีสภาวะแบบใดนั้น จ าเป็นตอ้งมีการ พิจารณาในทุกๆดา้น 
เพื่อสร้างภาพหรือให้เกิดจินตนาการในใจ ไม่ใช่แค่ระบบความรู้สึกหรือการ รับรู้แบบผิวเผิน แต่ร่วมถึง
ดา้นอารมณ์ จิตใจ เจตคติ และการกระท าท่ีผ่านกระบวนการทางสมอง บนพื้นฐานของความหวงัความ 
คาดหวงัและค่านิยม  
 
ในทุกด้านของชีวิต (Life-as-a-whole)  ความสุข ไม่ไดใ้ชอ้ธิบายถึงความช่ืนชอบของ ชีวิตเฉพาะด้าน 
เช่น ด้านชีวิตสมรส หรือ ด้านการท างาน  แต่ใช้อธิบายความพึงพอใจในชีวิตใน ภาพรวมทุกๆดา้น 
ครอบคลมุถึงอดีต ปัจจุบนั และความคาดหวงัในอนาคต 
 
ชีวิตของบุคคลเอง (Own life)  ความสุข เป็นการวดัหรือประเมินจากชีวิตของแต่ละ บุคคลจริงๆ ไมใช่
เป็นการพูดถึงชีวิตในภาพรวมทัว่ๆไป 
 
ในทางที่ช่ืนชอบหรือในทางบวก (Favorably or Positively)  ความสุข เป็นค าท่ีมี ความหมายในเชิงบวก 
ท่ีแสดงถึงระดบัความช่ืนชอบในชีวิตของบุคคล ท่ีมีค่าอยู่ระหว่างช่ืนชอบ มากท่ีสุด จนถึงช่ืนชอบนอ้ย
ท่ีสุด ดงันั้นมนุษยเ์ท่านั้นท่ีจะสามารถประเมินระดบัความสุขได ้   
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Martin (2005, cited by Ott,  2006, p. 113)    นักเศรษฐศาสตร์ชาวอังกฤษ  ให้ค  าจ ากัดความว่า 
ความสุขหมายถึงสภาวะทางดา้นจิตใจ  ท่ีประกอบดว้ย  3  องคป์ระกอบ คือ    

1. การมีอยู่ซ่ึงอารมณ์หรือความรู้สึกในเชิงบวก หรืออารมณ์ท่ีเป็นความยินดี ( the presence of 
pleasant positive moods or emotions) 

2. การปราศจากซ่ึงอารมณ์หรือความรู้สึกในเชิงลบหรือการไม่ยินดี (the absence of unpleasant 
negative moods or emotions) 

3. ความพึงพอใจในชีวิตทั่วๆไป หรืออย่างน้อยด้านใดด้านหน่ึงของชีวิต (satisfaction or 
reflection, with life in general or with at least some specific aspects of life)   

 
ประโยชน์ความสุข 

ความสุข  เป็นส่ิงท่ีส าคญัทั้งในระดบับุคคล  ระดบัประเทศ  และระดบัสากล  ความสุข  ไม่ใช่เป็น
เพียงแค่ ผลลพัธ์สุดทา้ยจากการพฒันา  หรือการกระท าท่ีรัฐ และบุคคลเท่านั้น  แต่ ประโยชน์ท่ีเกิดขึ้น
จากกความสุขนั้น ส่งผลดีต่อตวับุคคลเอง  และส่งผลยอ้นกลบัให้ประโยชน์ต่อชุมชน  สังคม  และ
ประเทศ เช่นกนั คนท่ีมีความสุข  มกัจะเป็นคนท่ีมีสุขภาพทางกายและทางจิต ดี  ขยนัท างาน เพิ่มพลงั
การผลิต (more productive) ส่งผลดีต่อระบบเศรษฐกิจ  คนดี  จะสร้างความรักความผูกพนักันเป็น
เครือข่ายในสังคม มีสัมพนัธภาพท่ีดี  ดูแลบุตรและสร้างความอบอุ่น ให้เกิดขึ้นในครอบครัว  ซ่ึงเป็น
รากฐานของสังคมท่ีดี (Busseri, Sadava, Molnar, & DeCourville, 2007; Seligma, 2002, pp. 40-41; 
Veenhoven, 1987, p. 351; Zelenski, Murphy, &  Jenkins, 2008, pp. 528-531)   คนท่ีมีความสุข  จะมี
อายยุนื  ซ่ึงเป็นผลทางออ้มจากการท่ีคนท่ีมีความสุข มกัจะมีการท ากิจกรรมท่ีมีการใชแ้รงกาย (Physical 
activities) ความสุขมาไม่ได้ช่วยรักษาให้คนหาย จากโรค  แต่ความสุข จะช่วยป้องกันการเจ็บป่วย  
เพราะว่าคนท่ีมีความสุข  เป็นผูมี้พฤติกรรม สุขภาพท่ีดี  เช่น ออกก าลงักาย  ควบคุมน ้ าหนกั  เลือกส่ิงท่ี
ดีให้กบัชีวิต  จดัการกบัส่ิงคุกคามได ้ดีกว่า เป็นการสร้างภูมิคุม้กนัให้กบัร่างกาย ช่วยลดการเจ็บป่วย
ดว้ยโรคเร้ือรัง (Koopmans, Geleijinse, Zitman, &  Giltay, 2008;  Veenhoven, 2007)    
 

การศึกษาของ Diener and Seligma (2004, p. 1, 10)  และ Lyubomirsky, King, and Diener (2005, pp. 
822-824)  พบวา่คนท่ีมีความสุขระดบัสูง  จะไดเ้ปรียบหลายอยา่งในการ ท างาน  เช่น  หางานไดง้่าย  ได้
รับค ายกย่องในการท างาน  มีการบริหารจดัการดี ผลงานดี มี รายไดดี้ มีส่วนร่วมในชุมชน โดยเฉพาะ
อยา่งยิง่กิจการท่ีเป็นการอาสาสมคัร มีสัมพนัธภาพ สังคม มีมิตรภาพและไดรั้บการช่วยเหลือ  มีสุขภาพ
ดี และ มีความเบ่ือหน่ายในงานนอ้ย  เม่ือ เปรียบเทียบกบัคนท่ีมีความสุขระดบัต ่า    



20 

 

 
Martin (2005, cited by Ott, 2006, p. 114)  ได้กล่าวถึงคุณลกัษณะ (characteristic)  ของบุคคลท่ีมี

ความสุข (Happy  people)  17   ประการดงัน้ี 
 

1. มีการติดต่อส่ือสาร 
2. มีความสามารถในการการเขา้สังคมและความควบคุมอารมณ์ 
3. ปราศจากความกงัวล 
4. มีทกัษะในการส่ือสาร 
5. เขา้ร่วมในกิจกรรมส าคญั 
6. ควบคุมตนเองได ้
7. รู้สึกไดจุ้ดประสงคแ์ละความหมาย 
8. มีความยดืหยุน่ 
9. มีความเช่ือมัน่ในตนเอง 
10. มองโลกในแง่ดี 
11. มองภายนอก 
12. ใส่ใจปัจจุบนัและอนาคต 
13. มีอารมณ์ขนั 
14. มีความขี้ เล่น 
15. มีสติปัญญา 

16. ไม่ยดึติดวตัถุนิยม 
17. ทบทวนประสบการณ์ท่ีดีท่ีผา่นมาเสมอๆ 
 

ประโยชน์ของความสุข แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ (Montier,  2004, pp. 2-3) 
1.ประโยชน์ทางสังคม 

1.1 อตัราการแต่งงานสูงขึ้น 
1.2 อตัราการหยา่ร้างลดลง 
1.3 มีเพื่อนมาก 
1.4 การช่วยเหลือทางสังคมเขม้แขง็มากขึ้น 
1.5 มีปฏิสัมพนัธ์ทางสังคมมากขึ้น 
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2. ผลท่ีไดรั้บจากการงานดีขึ้น 

2.1 มีการสร้างสรรคง์านมากขึ้น 
2.2 เพิ่มก าลงัการผลิต 
2.3 งานมีคุณภาพมากขึ้น 
2.4 มีรายไดม้ากขึ้น 
2.5 มีกิจกรรม และพลงังานมากขึ้น 

 
3. ประโยชน์ส่วนบุคคล 

3.1 เสริมระบบคุม้กนั 
3.2 อายยุนืขึ้น 
3.3 ควบคุมตนเอง 
 

ประโยชน์ของความสุข จากขอ้มูลเบ้ืองตน้ สรุปไดว้่า ความสุขมีประโยชน์ทั้งต่อตวับุคคลเอง และ
สังคมโดยส่วนรวมดงันั้น ความสุขจึงเป็นส่ิงท่ีทุกคนควรแสวงหา เป็นส่ิงท่ีรัฐบาลของทุกประเทศ ตอ้ง
ตั้งเป็นหน่ึงในเป้าหมายของการพฒันา น าไปสู่สันติภาพของโลก 
 
องค์ประกอบของความสุข  

องคป์ระกอบของความสุข ความสุขเป็นค าท่ีถูกน าไปใชอ้ธิบายในหลายแง่มุม ส าหรับแง่มุมท่ีกวา้ง
ท่ีสุด  ความสุขหมายถึงส่ิงท่ีดีๆทกุอย่างมารวมอยู่ภายใตร่้มธงของค าว่า “ความสุข”  จึงมีค าหลายค าท่ี 
ใช้สลับกันไปมากับค าว่าความสุข เช่น ความพอใจ (Hedonic) ความสมปรารถนา (Contentment) 
คุณภาพชีวิต (Quality of life) หรือ well-being  ความพึงพอใจในชีวิต (Life satisfaction) และ อตัวิสัย 
(Subjective well being) เป็นตน้  แต่ค าท่ีเป็นท่ียอมรับและสามารถใช ้แทนค าวา่ความสุขในความหมาย
น้ีมีเพียง 2 ค า คือ ความพึงพอในในชีวิต (Life satisfaction) และ อตัวิสัย (Subjective well being) 
ความสุข หมายความถึงความสุขท่ีเป็นภาพรวม (Overall happiness) ซ่ึงเป็น ผลมาจากการประมวลภาพ
ความสุขเฉพาะด้าน ความสุขในภาพรวมประกอบด้วย 2 องค์ประกอบ หลกั คือ ระดับความพอใจ 
(Hedonic level of affect) และ ความสมหวงัหรือความสมปรารถนา (Contentment)  ประกอบกนัขึ้นเป็น
ความสุขในภาพรวม (Overall happiness) (Veenhoven, 2001, chap. 4, p. 3)  
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ระดับความพอใจหรือสุขนิยม (Hedonic level of affect)  หมายถึงระดบัของความยนิดี (Pleasantness) ท่ี
บุคคลแสดงออกทางดา้นจิตใจหรือการกระท าหรือความรู้สึกในเชิงบวก เม่ือไดรั้บผลกระทบจากจาก
ส่ิงเร้าต่างๆ หรืออีกนยัหน่ึง หมายถึงผลท่ีแสดงออกในเชิงบวกของ บุคคลเม่ือไดรั้บ ไดก้ระท า หรือเป็น
เจ้าของในส่ิงท่ีตนเองตอ้งการ (Waterman et al, 2008,p 42)  หรือหมายถึงการท่ีบุคคลแสดงออกย่าง
ยินดีซ่ึงเป็นผลมาจากการหักล้างกันระหว่างความยินดี (Pleasure) กับความไม่ยินดี (Displeasure) 
(Bergsma, 2007, p. 337; Brulde, 2007, p. 9)  ซ่ึง มีความหมายแตกต่างจากอารมณ์ (Mood) หรือ
ความรู้สึก (Emotion) เป็นระดับท่ีผ่านการ กลั่นกรองจากอารมณ์หรือความรู้สึกท่ีเกิดขึ้ นบ่อยๆ 
จนกระทั่งสามารถบอกได้ว่าเป็นความชอบ หรือความพึงพอใจ เป็นส่ิงท่ีเหนือกว่าอารมณ์หรือ
ความรู้สึก ระดับความพอใจของบุคคลนั้น สามารถประเมินได้ในช่วงเวลาต่างๆ เช่น เป็นชั่วโมง 
สัปดาห์ ปี หรือตลอดช่วงชีวิต ในแนวคิดน้ี ตอ้งการเนน้ท่ีลกัษณะของการแสดงออก (Characteristic of 
hedonic level) จึงตอ้งประเมินใน ช่วงเวลาท่ียาวนานเพียงพอ เช่น ในรอบหน่ึงเดือน หรือ หน่ึงปี เป็น
ตน้  หรืออีกนยัหน่ึงคือ ส่วนประกอบของความสุขส่วนน้ีเป็นส่วนท่ีมาจากกระบวนการทางดา้นจิตใจ 
(Affective domain) 
 
ความสมหวังหรือความสมปรารถนา (Contentment)  หมายถึงระดบัความพอใจท่ี บุคคลแสดงออกเม่ือ
ไดรั้บหรือสมความปรารถนาในส่ิงท่ีตนเองตั้งความหวงัเอาไว ้ในแนวคิดน้ี อธิบายว่าบุคคลไดค้ิดหรือ
วางกรอบ รูปร่างไวก่้อนแลว้ว่าตอ้งการอะไร ส่ิงท่ีตอ้งการนั้นเป็น อย่างไร ระดบัของการแสดงออกน้ี
เป็นการประมวลอย่างรอบดา้นทั้งประสบการณ์ในอดีต ส่ิงท่ี เป็นอยู่ในปัจจุบนั และส่ิงท่ีคาดหวงัไว้
ขา้งหนา้ ความสมหวงัหรือความสมปรารถนาน้ีมี ความหมายใกลเ้คียงและมีน ้าหนกัมากกวา่ระดบัความ
พอใจ (Hedonic level of affect) ท่ีส่งผล ต่อความุขในภาพรวม (Overall happiness) ในมุมมองของ
นกัวิชาการส่วนใหญ่ (Veenhoven, 2001, chap. 4, p. 6)  หรือเรียกองคป์ระกอบของความสุขส่วนน้ี เป็น
ส่วนท่ีมาจากกระบวนการ ทางดา้นความคิดหรือสมอง (Cognitive domain)  
 
E. Diener and R. B. Diener (2008, pp. 246-248)  อธิบายว่า ความสุขเป็นอัตวิสัย (Subjective well-
being)  เป็นสภาวะทางดา้นจิตใจท่ีรับรู้ไดด้ว้ยตวับุคคลนั้นๆ  ความสุขจึง รวมถึงอารมณ์ท่ีแสดงออกถึง
ความยินดีทั้งหมด (all of the pleasant emotions)  ตั้งแต่สนุก (Joy)  ความชอบ(affection) ความกตญัญู 
(Gratitude)   ความสุขยงัรวมหมายถึงองคป์ระกอบ ของอารมณ์ในเชิงลบ  หรืออารมณ์ท่ีไม่มีความสุข 
(Unpleasant emotions)  เช่น รูู้สึกผิด (guilt)  กงัวล (worry)   และนอกเหนือจากองคป์ระกอบทางดา้น
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อารมณ์แลว้  ความสุขยงัประกอบดว้ย ส่วนท่ีเป็นกระบวนการคิดทางสมอง  ท่ีประเมินว่ามีความพึง
พอใจ  สมหวงั ในส่ิงนั้น หรือ เหตุการณ์ต่างในภาพรวมอยา่งไร  
 
ดงันั้น องคป์ระกอบของความสุข ตามความหมายของ E. Diener and R. B. Diener และ  eenhoven        มี
ลกัษณะท่ีเหมือนกนั คือ 
 

1. Hedonic level of affect  ของ  Veenhoven  ซ่ึ งตรงกับ   Possitive and Negative affects ของ  
Diener and Diener  หรือเป็นส่วนของ Affective Domain 
2. Contenment  ของ Veenhoven  ซ่ึงตรงกบั  Life satisfaction ของ Diener and Diener  หรือเป็น
ส่วนของ Cognitive Domain 

 
แนวคิดและความหมายของความสุขในการท างาน 
 
ความหมายของความสุขในการท างาน 

Warr (อา้งถึงใน ปพิชญา วะนะสุข, 2552) กล่าวว่า ความสุขในการท างาน หมายถึง ความรู้สึกท่ี
เกิดขึ้นภายในจิตใจของบุคคลท่ีตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้ นในการท างานโดยท่ีบุคคล นั้นมี
ความรู้สึกร่ืนรมยใ์นงาน ความพึงพอใจในงานและความกระตือรือร้นในการท างาน ซ่ึงสามารถ อธิบาย
ไดว้า่   

1. ความร่ืนรมยใ์นงาน เป็นความรู้สึกของบุคคลท่ีเกิดขึ้นในขณะท างานโดยเกิดความ สนบัสนุน
กบัการท างานและไม่มีความรู้สึกวิตกกงัวลใด ๆ ในการท างาน 

2. ความพึงพอใจในงาน เป็นความรู้สึกของบุคคลท่ีเกิดขึ้นในขณะท างานโดยเกิด ความรู้สึก
เพลิดเพลิน ชอบใจ เตม็ใจ มีความถูกใจและยนิดีในการปฏิบติังานของตน 

3. ความกระตือรือร้นในการท างาน เป็นความรู้สึกของบุคคลท่ีเกิดขึ้นในขณะท างาน โดยเกิด
ความรู้สึกว่าอยากท างาน มีความต่ืนตวั ท างานอย่างคล่องแคล่วรวดเร็ว กระฉับกระเฉง มี ชีวิตชีวาใน
การท างาน 

 
Manion (อา้งถึงใน นนัทรัตน์ อุยประเสริฐ, 2552) กล่าวว่า ความสุขในการท างาน คือผลท่ีเกิด จาก

การเรียนรู้ซ่ึงเป็นผลตอบสนองจากการกระท าการสร้างสรรคข์องตนเอง มีความปลาบปล้ืมใจ น าไปสู่
การปฏิบติังานอย่างมีประสิทธิภาพ บุคลากรมีความผูกพนัและมีความพึงพอใจท่ีไดป้ฏิบติังาน ร่วมกนั 
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เกิดสัมพนัธภาพท่ีดีในการท างาน ปฏิบติังานดว้ยความรู้สึกอยากท่ีจะท างาน มีความผูกพนัใน งานและ
ท าใหค้งอยูใ่นองคก์รต่อไป 
 

Diener (อา้งถึงใน จงจิต เลิศวิบูลยม์งคล, 2547) กล่าวว่า ความสุขในการท างาน คือการรับรู้ ของ
บุคลากรถึงอารมณ์ความรู้สึกช่ืนชอบหรือเป็นสุขกับภารกิจหลัก อันเป็นผลมาจากการทท างาน 
สภาพแวดลอ้มท่ีเก่ียวขอ้งกบัการท างานซ่ึงเป็นการตอบสนองความตอ้งการของตนเองให้มีชีวิตคุม้ค่า 
ไดท้ างานใหเ้กิดประโยชน์ เกิดความสมหวงัในประสบการท่ีไดรั้บ     

Positive Sharing Company โดย Chieft Happiness Officer Alexander Kjerulf (อ้างถึงใน บุญ จง 
ชวศิริวงศ,์ 2550) กล่าวว่า ความสุขในการท างาน หมายถึงความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นภายในจิตใจของบุคคล ท่ี
ตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นในการท างานโดยท่ีบุคคลนั้น 

1. เกิดความรู้สึกเพลิดเพลินและสนุกกบังานท่ีกระท า 
2. ท างานท่ีดีและมีความภาคภูมิใจกบังานท่ีตนกระท า 
3. ท างานร่วมกบัคนดีๆ 
4. รับรู้วา่งานท่ีตนกระท าอยูน่ั้นมีความส าคญั 
5. มีคนเห็นคุณค่าของงานท่ีเรากระท า 
6. มีความรับผิดชอบต่องานท่ีกระท า 
7. รู้สึกสนุก มีความสุขในการท างาน 
8. มีความรู้สึกวา่ไดรั้บการกระตุน้และเสริมพลงัในการท างาน 

 
นอกจากน้ี  Alex Kjerulf ยงักล่าวว่าความสุขในการทท างานเป็นทางเลือก ไม่สามารถท่ีจะ ผลกัดนั

หรือกดดนัให้ใครเกิดความสุขในการท างานได ้ความสุขในการท างานจะแตกต่างกนัในแต่ละ บุคคล 
ปัจจยัเดียวกนัท าให้บุคคลหน่ึงมีความสุขในขณะท่ีอีกบุคคลหน่ึงไม่มีความสุขในการท างาน นอกจาก
ความสุขในการท างานนั้นยนืยาวความสุขไม่สามารถสร้างขึ้นไดใ้นทนัทีทนัใด 
 

พรรณิภา  สืบสุข  (2548)  กล่าวว่าความสุขในการท างาน หมายถึงการท่ีบุคคลท่ีไดก้ระท าใน ส่ิงท่ี
ตนเองรัก รู้สึกสนุกสนานและศรัทธาในงานท่ีท า มีความพึงพอใจในการปฏิบติังานประสบการณ์ ท่ี
ไดรั้บ เกิดการสร้างสรรคใ์นทางบวก 
กล่าวคือความสุขในการท างาน หมายถึง ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นภายในจิตใจบุคคลท่ี ตอบสนองต่อ
เหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นในการท างาน โดยท่ีบุคคลนั้นเกิดความรู้สึกเพลิดเพลินมีความสุข กบังานท่ีท า มี
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ความภาคภูมิใจในงาน ไดท้ างานร่วมกบัคนดีๆ รับรู้วา่งานท่ีตนกระท านั้นมีความส าคญั มีคนเห็นคุณค่า
ของานท่ีเรากระท า มีความรับผิดชอบต่องานท่ีกระท ารู้สึกสนุกสนานและมความสุขในท่ีท างาน และมี
ความสุขในท่ีท างานและมีความรู้สึกวา่ไดรั้บ การกระตุน้และเสริมพลงัในการท างาน 
 
แนวคิดเกีย่วกบัความสุขในการท างาน 
 
แนวความคิดเกีย่วกบัความสุขในการท างานของรวม ศิริ เมนะโพธิ 

การท างานอยา่งมีความสุขตามแนวคิดของ รวมศิริ  เมนะโพธิ (2550)  หมายถึงภาวะในการ ท างานท่ี
พนักงานทุกคนรู้สึกมีความสุขกบัการท างาน ท างานเหมือนไม่รู้สึกว่าตนเองไดท้ างานและ ผลงานท่ี
ออกมานั้ นมีประสิทธิภาพ และตรงกับเป้าหมายท่ีวางไว้ทั้ งในระดับพนักงานและองค์กร ซ่ึง 
ประกอบดว้ยปัจจยัหรือองคป์ระกอบท่ีเป็นแรงผลกัดนัให้เกิดการท างานอย่างมีความสุข 5 ดา้นดว้ยกนั 
คือ 
 

1. ผูน้ า  (Leaderships)  หมายถึง ระดับผูบ้ริหารหรือหัวหน้างานในระดับองค์กรท่ี มีลักษณะ
ส าคญัในการส่งเสริมหรือสร้างใหพ้นกังานเกิดการท างาน อยา่งมีความสุขโดยผูน้ าในแบบ ดงักล่าว
จะ ตอ้งมีลกัษณะทีส่งเสริมและสร้างทีมงานภายใตบ้งัคบับญัชา มีการสร้างแรงจูงใจ   สร้างแรง 
ปรารถนาในการท างานอย่างสม ่าเสมอ นอกจากน้ีผูน้ าจกั ตอ้งสร้างการส่ือสารแบบสองทางเพื่อให้
เกิด การส่ือสารอย่างโปร่งใส ต้องอุทิศตนเองเพื่อส่วนรวม เพื่อสร้างความรู้สึกดีให้เกิดกับ
ผูใ้ตบ้งัคบับญัชา 
 
2. ความสัมพนัในท่ีท างาน  (Friendships)  หมายถึง การมีปฏิสัมพนัธ์กันในท่ี ท างานระหว่าง
เพื่อนร่วมงานดว้ยกนั โดยลกัษณะของความสัมพนัธ์ดงักล่าวนั้นจะตอ้งมีความผูกพนัท่ี แน่นแฟ้
นภายในกลุ่มซ่ึงเม่ือกลุ่มใหก้ารยอมรับซ่ึงกนัและกนั 
 
3. ความรักในงาน  (Job inspiration) หมายถึง กิจกรรมหน่ึงท่ีบุคคล ตอ้งปฏิบัติ เพื่อให้ภารกิจท่ี
ตนได้รับมอบหมายนั้น ๆ บรรลุเป้าหมายหรือวตัถุประสงค์ท่ีได้วางไวโ้ดยบุคคลนั้นท่ี ปฏิบติั
กิจกรรมดงักล่าวมีความพึงพอใจต่อกิจกรรมท่ีตนเองไดท้ า 
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4. ค่านิยมร่วมขององคก์ร  (Organization ‘s shared values) หมายถึง พฤติกรรม ของคนในองคก์ร
ท่ียึดถือเป็นพฤติกรรมร่วม และมีการปฏิบติักนัมาอย่างต่อเน่ืองจนเกิดเป็นวฒันธรรม ขององค์กร
นั้น 
 
5. คุณภาพชีวิตในการท างาน  (Quality  of  work  life)  หมายถึง  ความสัมพันธ์ ขององค์กร
ประกอบ  3  ดา้นคือ  1.  สภาพการท างาน (Work environment) 2.  การมีส่วนร่วมของ พนักงาน 
(Employee participation) และ 3.  การค านึงถึงความเป็นมนุษยใ์นการท างาน  (Humanization of 
work) ซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อองคก์รและพนกังานในการท่ีจะหาจุดท่ีก่อให้เกิดความพึงพอใจ 
ร่วมกนัเพื่อใหพ้นกังานมีประสิทธิภาพในการท างานอยา่งสูงท่ีสุด 
 

แนวความคิดเก่ียวกบัความสุขในการท างานของ Manion 
 

ความสุขในการท างาน  (Happiness  at  work)  ตามแนวความคิดของ  Manion  (อา้งถึงใน ประทุม
ทิพย์ เกตุแก้ว, 2551)   หมายถึง  ผลท่ีเกิดจากการเรียนรูปซ่ึงเป็นผลตอบสนองจากการกระท าท่ี 
สร้างสรรคข์องตนเอง  มีการแสดงออกโดยกานยิม้หวัเราะมีความปลาบปล้ืมใจซ่ึงจะน าไปสู่การ ปฏิบติั
อย่างมีประสิทธิภาพ  และยงัเป็นอารมณ์ในทางบวกท่ีเกิดจากพฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ ปฏิบติังาน  
เช่นการให้ความช่วยเหลือเหลือกนัซ่ึงกนัและกนั  การมีความคิดสร้างสรรค์ในการท างานการท างาน
การ ร่วมกนัแสดงความคิดเห็นดว้ยเหตุและผล  ส่งผลให้สามารถตดัสินใจไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมาก
ขึ้น  และผลจากการประสบความส าเร็จในการท างานท าให้แสดงอารมณ์ในทางบวก  เช่นความสุข  
สนุกสนาน  ท าให้สถานท่ีท างานเป็นท่ีน่าร่ืนรมย ์ บุคลากรท่ีปฏิบติังานร่วมกนัดว้ย ความสุขจะท าให้ 
เกิดสัมพนัธภาพท่ีดีในท่ีท างาน  มีความรู้สึกดีต่องานท่ีไดรั้บมอบหมายมีความผูกพนัในงานท่ีท าใหค้ง 
อยูใ่นองคก์ารต่อไป  ซ่ึงอธิบายดว้ยประกอบของความสุข  4  ดา้นดงัน้ี 
 

1. การติดต่อสัมพนัธ์ (Connections) หมายถึง การรับรู้พื้นฐานท่ีท าให้เกิด ความสัมพนัธ์ของ
บุคลากรในสถานท่ีทท างาน โดยท่ีบุคลกรมาร่วมกนัท างานเกิดสังคมการท างานขึ้น เกิดสัมพนัธภาพท่ีดี
กบับุคลากรท่ีตนปฏิบติังาน ให้ความร่วมมือช่วยเหลือซ่ึงกบัและกนัการสนทนา พูดคุยอย่างเป็นมิตร 
เกิดมิตรภาพระหว่างปฏิบัติงานกับบุคคลากรต่างๆ และความรู้สึกเป็นสุข ตลอดจน รับรู้ว่าได้อยู่
ท่ามกลางเพื่อนร่วมงานงานท่ีมีความรักและความปรารถนาดีต่อกนั 
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2.  ความรักในงาน  (Love  of  the  work)  หมายถึง  การรับรู้ถึงความรู้สึกรักผูกพนั อย่างแน่น
เหนียวกบังาน  รับรู้ว่าคนมีพนัธกิจในการปฏิบติังานให้ส าเร็จ  มีความยินดีในส่ิงท่ีเป็น องค์ประกอบ
ของงาน  กระตือรือร้น  ดีใจ  เพลิดเพลินในการท่ีจะปฏิบติังานและปรารถนาท่ีจะ ปฏิบติังานดว้ยความ
เตม็ใจ  รู้สึกเป็นสุขเม่ือไดป้ฏิบติังานมีความภาคภูมิใจท่ีตนมีหนา้ท่ีรับผิดชอบใน งาน 

 
3. ความส าเร็จในงาน (Work achievement) หมายถึง การรับรู้ว่าตนปฏิบัติงานได้ บรรลุตาม

เป้าหมายท่ีก าหนดไวโ้ดยไดรั้บความส าเร็จในการท างาน ไดรั้บมอบหมายให้ท างานท่ีทา้ทาย ให้ส าเร็จ 
มีอิสระในการท างาน เกิดผลลัพธ์การท างานไปในทางบวก ท าให้รู้ สึกมีคุณค่าในชีวิตเกิด ความ
ภาคภูมิใจในการพฒันาและเปล่ียนแปลงส่ิงต่างๆ เพื่อปฏิบติัให้ส าเร็จมีความกา้วหนา้และท าใหอ้งคก์ร
เกิดการพฒันา    

 
4. การเป็นท่ียอมรับ (Recognition) หมายถึง การรับรู้ว่าตนเองไดรั้บการยอมรับและ ความช่ือถือ

จากผูร่้วมงาน ผูร่้วมงานได้รับรู้ถึงความพยายามเก่ียวกบัเร่ืองงานท่ีได้ปฏิบติัของตนและ ได้รับการ
ยอมรับจากผูบ้ังคับบัญชาในการปฏิบัติงาน ได้รับความคาดหวงัท่ีดีในการปฏิบัติงานและ ความ
ไวว้างใจจากผูร่้วมงาน แลกเปล่ียนประสบการณ์กบัผูร่้วมงานงานตลอดจนไดใ้ชค้วามรู้อยา่งต่อเน่ือง 

จากองคป์ระกอบทั้ง  4  ประกอบดงักล่าว  Manion    กล่าววา่  ความสุขในการท างานมีส่วน ช่วยให้
ผูบ้ริหารสามารถน าไปพิจารณาในการปรับเปล่ียนรูปแบบการบริหารงานท่ีส่งเสริมให้บุคลากร เกิด
ความรู้สึกอยากท างานจากสภาพแวดลอ้ม  ให้จูงใจอยากท่ีจะท างานซ่ึงมีผลให้บุคลากรเกิดความ ยินดี
ในงานท่ีท า  มีส่วนร่วมในงานและเกิดความสุขในงานตามมา  นอกจากน้ี  Manion    กล่าวว่า ความสุข
เป็นพลงัของอารมณ์ในทางบวก  ความรู้สึกสดช่ืน  มีชีวิตชีวา  ประสบการณ์ความสุข  ความ สนุกสนาน
ในการท างานเป็นส่วนส าคญัในการท างาน  ผลท่ีตามมาของความสุขในการท างานคือ ผลงานบรรลุตาม
เป้าหมายท่ีวางไว ้ บุคลากรมีความตั้งใจปฏิบติังานใหมี้คุณค่าและมีประสิทธิภาพต่อไป 
 
แนวความคิดเกีย่วกบัความสุขในการท างานของ Gavin and mason 

Gavin and mason (อ้างถึงในนันทรัตน์ อุยประเสริฐ, 2552)  กล่าวถึงความสุขว่าเป็นผลมาจาก 
ความรู้สึกภายในตนของแต่ละคน เป็นผลท าให้เกิดเกิดความรู้สึกทางบวก เช่น ช่ืนชอบ พึงพอใจ 
ความสุข ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ 
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1. ความมีอิสระคือบุคคลมีความสามารถท่ีคิดและเลือกในส่ิงท่ีตอ้งการและอ านาจ เสรีภาพในการ
ตดัสินใจ ท าให้ตนมีความพึงพอใจในชีวิต สามารถควบคุมและก าหนดการกระท าของ ตนให้
ตอบสนองความสุขของตน    
 
2. ความรู้เป็นผลส าคญัในการตดัสินใจในส่ิงท่ีตอ้งการการไดถู้กตอ้ง รู้ว่าควรใชค้วามรู้ อย่างไร 
เกิดความคิดเชิงสร้างสรรค์และใช้ความรู้ให้เกิดประโยชน์ มีการติดต่อสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน เกิด
การยอมรับและไวว้างใจจากบุคคลรอบขา้ง 
ความสามารถเป็นลกัษณะเฉพาะตวัของแต่ละบุคคล สามารถฝึกฝนไดด้ว้ยการจดั อบรมต่างๆ ให้
เกิดความรู้ความช านาญ ส่งเสริมใหเ้กิดวิสัยทศัน์และประสบการณ์ท่ีกวา้งขวางขึ้น 

 
แนวคิดความสุขในการท างานของ Diener 

Diener  (อา้งถึงในจงจิต เลิศวิบูลยม์งคล, 2547)  มุ่งปัจจยัหรือองคป์ระกอบของความสุขวา่คือ  ความ
พึงพอใจในชีวิต  ความพึงพอใจในเป้าหมายหลกัของชีวิตตลอดจนประสบการณ์ในชีวิตเหล่านั้น เป็น
อารมณ์ความรู้สึกดา้นลบต ่า  คนท่ีมีความสุขเกิดขึ้นไดจ้ากปัจจยัหลายอย่างท่ีแตกต่างกัน  เช่น  อายุ  
รายได้  สภาพแวดล้อม  ท่ีส่งผลต่อความต้องการของบุคคลให้เกิดความพึงพอใจในชีวิตน ามาซ่ึง 
ความสุข  ดงัน้ี 
 

1. ความพึงพอใจในชีวิต (Life satisfaction) หมายถึง   การท่ีบุคคลมีพอใจในส่ิงท่ี ตนเองเป็นและ
กระท าอยู่ มีความสมหวงักบัเป้าหมายของชีวิตท่ีสอดคลอ้งกบัความเป็นจริงสามารถ กระท าไดต้าม
ความตั้งใจ สมเหตุสมผล เขา้ใจ และยอมรับส่ิงท่ีเกิดขึ้นโดยไม่จ าเป็นตอ้งปรับตวั 
 
2. ความพึงพอใจในงาน (Work satisfaction)   หมายถึง การท่ีบุคคลไดก้ระท าในส่ิงท่ี ตนรักและชอบ
พอใจกับสภาพแวดล้อมท่ีเก่ียวข้องในการท างานมีความสุขเม่ืองานท่ีกระท าส าเร็จลุล่วง ตาม
เป้าหมาย ตลอดจนงานทท าใหเ้กิดคุณประโยชน์ต่อตนเองและสังคม 
 
3. อารมณ์ทางบวก (Positive effect) หมายถึง การท่ีบุคคลมีความรู้สึกเป็นสุขกับส่ิงท่ี  ดี  
สนุกสนานกบัการท างาน ยิ้มแยม้สดใสกบัการท างาน เล่ือมใสศรัทธาในส่ิงท่ีตนกระท า รับรู้ถึง
ความ ดีงามและคุณประโยชน์ของงานท่ีกระท า 
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4. อารมณ์ทางลบ (Negative effect) หมายถึง การท่ีบุคคลมีอารมณ์ความรู้สึกท่ีเป็น ทุกขก์บัส่ิงไม่
ดีท่ีเกิดขึ้นในการท างาน เช่น คบัขอ้งใจ เบ่ือหน่าย ไม่สบายใจเม่ือเห็นการกระท าท่ีมา ถูกตอ้ง อยาก
ปรับปรุงแกไ้ขใหดี้ขึ้นเพื่อสนองความตอ้งการของตนใหมี้ความสุข 

 
แนวความคิดเกีย่วกบัความสุข Happy 8 ของ สสส. 

ความสุขคือส่ิงท่ีปรารถนาของมนุษย์ทุกคน  แต่ปัจจุบันด้วยสภาพการด าเนินชีวิตท่ีแข่งขัน 
ตลอดเวลา  สังคมท่ีเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว  ท าให้มนุษยท์ุกวนัน้ีขาดหลกัยึดในการด าเนินชีวิตท่ี 
ถูกตอ้ง  คนส่วนใหญ่เช่ือวา่การมีความสุขคือการมีเงินทองมาก ๆ เพื่อจะไดส่ิ้งต่างๆ ท่ีปรารถนา  หลาน
คนเช่ือว่าเงินซ้ือได้ทุกอย่างโลกวตัถุนิยมท่ีเน้นแต่วตัถุท าให้คนท างานทุกวนัน้ีท างานหนักมาก ขึ้น  
ขาดการดูแลสุขภาพตนเอง  ขาดการเอ้ืออาทรต่อคนและสังคมรอบขา้ง  ขาดการใช้ชีวิตท่ีพอเพียง มี
ภาระหน้ีสินเพิ่มขึ้น  ขาดการน าหลกัศาสนาหลกัธรรมมาใชใ้นการด าเนินชีวิตขาดการแสวงหา ความรู้
ความก้าวหน้าของตนเอง  ซ่ึงน าไปสู่ปัญหาครอบครัวและปัญหาสังคม  ส่ิงเหล่าน้ีเกิดจากการ ขาด
คุณภาพชีวิตท่ีดีหรือการขาดความสุขในการด าเนินชีวิตท่ีเหมาะสมกับตนเองและความสุขทั้ ง 8 
ประการ เป็นความสุขพื้นฐานท่ีตอบสนองความตอ้งการของมนุษยใ์นหลากหลายมิติ ไม่วา่จะเป็นการ มี
สุขภาพท่ีดี การมีน ้ าใจเอ้ือเฟ้ือเผ่ือแผ่ การรู้จกัผ่อนคลาย สันทนาการ การมีศาสนาเป็นเคร่ืองยดึ เหน่ียว
มีคุณธรรมประจ าใจ การมีเศรษฐกิจการเงินท่ีดีการไดพ้ฒันาใฝ่หาความรู้ การมีครอบครัวท่ีดี และมี
สังคมท่ีมีความสุข เม่ือขา้ราชการมีความสุขกบัพื้นฐานชีวิตแลว้ ก็จะส่งผลดีกบัการทท างาน ท าให้ มี
ประสิทธิภาพในการท างานเพิ่มมากขึ้น (ชาญวิทย ์วสันตธ์นารัตน์ 2551)    
 
ความสุขของตัวเราเอง 
Happy Body (สุขภาพดี) 

การมีสุขภาพร่างกายและจิตใจท่ีสมบูรณ์ย่อมน าความสุขมาให้แก่คนท างานการจะมี สุขภาพท่ีดีนั้น
ไม่สามารถซ้ือหามาไดต้อ้งเป็นการกระท าดว้ยตนเอง  กิจกรรมต่าง ๆ ท่ี ด าเนินการเก่ียวกบัสุขภาพใน
สถานประกอบการนั้น  มีหลายกิจกรรมท่ีน าไปสู่ความมีสุขภาพดี  เช่น  กิจกรรมการออก าลงักายก่อน
ท างานหรือหลงัเลิกงาน  การแข่งขนักีฬาต่างๆ เป็นตน้ ใน ความเป็นจริงมิติการด าเนินงานดา้นสุขภาพ
ในสถานประกอบการนั้นหาใช่แต่เพียงการสร้าง ความแข็งแรงของร่างกายเพียงอยา่งเดียวดว้ยการออก
ก าลงักาย การแข่งขนักีฬา ความยัง่ยืนใน การด าเนินกิจกรรมดา้นสุขภาพดีในสถานประกอบการนั้นมี
องค์ประกอบ ท่ีส าคญัซ่ึงกระทรวง สาธารณสุขได้ด าเนินการสร้างสุขภาพคนไทยหรือท่ีรู้จกัในช่ือ 
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โครงการเมืองไทยแข็งแรงมี เป้าหมาย “คนไทยแข็งแรง เมืองไทยแข็งแรง” โดยมีการสร้างสุขภาพท่ีดี
ของคนไทยดว้ย 6 อ คือ (กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข (2548)  
 

1. อาหาร  การกินอาหารครบหลกัหา้หมู่  และถูกสุขลกัษณะ  ปลอดภยั  
2. ออกก าลงักาย  ท าใหร่้างกายสมบูรณ์แขง็แรง  
3. อารมณ์ มีอารมณ์ท่ีดีปราศจากความเครียด  ความทุกข ์มีสัมพนัธ์ท่ีดีในสังคม  
4. อนามยัส่ิงแวดลอ้ม  อยูใ่นชุมชนท่ีปลอดภยัถูกหลกัสุขาภิบาลส่ิงแวดลอ้มท่ีดี  
5. อโรคยา  ลดพฤติกรรมเส่ียงก่อใหเ้กิดปัญหาสุขภาพ  
6. อบายมุข  งดบุหร่ี  สุรา  ส่ิงเสพติด  การพนนั  และการส ่าสอนทางเพศ   
 

จากหลกั  6  อ  ใน  การด าเนินการเมืองไทยแข็งแรง  สถานประกอบการสามารถน ามา ประยุกตใ์ช้
โดยการจดักิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัสภาพการท างานของสถานประกอบการแต่ละ แห่ง  เช่นจดักิจกรรม
กีฬาต่าง ๆ การเตน้แอโรบิค หรือโครงการอาหารสะอาดถูกสุขลกัษณะ  การรณรงคเ์ลิกเหลา้เลิกบุหร่ี  
โครงการรณรงคล์ดอุบติัเหตุ  โดยการสวมใส่อุปกรณ์ป้องกนัทั้ง ในเวลางานและการขบัขี่มอเตอร์ไซด์ 
อาชีวอนามยัในสถานประกอบการ  เป็นตน้ 
 
Happy Heart (น ้าใจงาม) 

ความรักและน ้ าใจต่อกนัเป็นจุดเด่นของสังคมไทยในอดีต  ค าพูดท่ีว่าคนไทยมีน ้ าใจนั้น ผ่านการ
พิสูจน์มาหลายเหตุการณ์ในช่วงเวลาท่ีผ่านมาแมเ้หตุการณ์ล่าสุดคือการเกิดภยัธรรมชาติ ในภาคใต ้แต่
สังคมปัจจุบนัใหค้วามส าคญักบัวตัถุและเงินตรา  สภาพการด าเนินชีวิตท่ีแข่งขนั และเร่งรีบท าใหใ้ส่ใจ
ต่อคนรอบขา้งลดน้อยลง  บางคร้ังดูเป็นความเห็นแก่ตวัของคนในสังคม การจดักิจกรรมเพื่อให้เกิด
ความความมีน ้าใจและรักกนัในองคก์รเป็นส่ิงท่ีตอ้งด าเนินการเพื่อให ้เกิดการอยูร่่วมกนัอยา่งสันติ  การ
มีน ้าใจระหวา่งกนัของคนในองคก์รช่วยลดความขดัแยง้ในการ ท างานมีความสามคัคีและก่อให้เกิดการ
ท างานเป็นทีม  การแสดงความห่วงใยของผูบ้ริหาร สถานประกอบการต่อพนกังานโดยการจดักิจกรรม
ต่าง ๆ เพื่อแสดงความเขา้ใจต่อปัญหาของ พนกังาน  ย่อมท าให้เกิดการยอมรับและความรักในองค์กร
มากขึ้นมีความห่วงใยและช่วยกนั ดูแลองคก์ร  น าไปสู่ความยัง่ยนืในการร่วมกนัสร้างความเจริญให้เกิด
แก่องค์กร ดงันั้นกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีกระตุน้ให้ทุกฝ่ายในสถานประกอบการ  มีความรักและน ้ าใจ เอ้ือ
อาทรต่อกนัและกนั  เช่น  การจดัแข่งกีฬาท่ีเน้นความรักสามคัคีความมีน ้ าใจมากกว่าผลการ แข่งขนั  
การบริจาคโลหิตให้ญาติพี่น้องหรือเพื่อนร่วมงานท่ีเจ็บป่วย  การเยี่ยมเยียนแสดงความ ห่วงใยในทุกข์



31 

 

ของเพื่อนร่วมงานท่ีเจ็บป่วย  การร่วมงานแต่งงาน  งานบรรพชา  งานขึ้นบา้น ใหม่ หรืองานศพ  การ
ช่วยกนัดูแลความปลอดภยัในการท างานของเพื่อนร่วมและสถาน ประกอบการเป็นตน้ 
 
Happy Relax (ผ่อนคลาย)    

การท างานท่ีเร่งรีบและการแข่งขนั  การท างานหนักขาดการพกัผ่อน  ปัญหาต่าง ๆ ใน ชีวิต  หาก
คนท างานไม่รู้จกัผ่อนคลายต่อการแก่ปัญหาในการด าเนินชีวิต  จะน าไปสู่ความเครียด ทั้งทางร่างการ
และจิตใจท่ีมากขึ้นปราศจากความสุขในการด าเนินชีวิตและการท างาน  ส่ิง เหล่าน้ีสร้างปัญหาใหด้บั
สถานประกอบการ  เพราะความสามารถและประสิทธิภาพในการ ท างานของคนท างานลดลง  ผลผลิต
ท่ีลดลง  เพื่อให้ไดผ้ลผลิตตามเป้าหมาย  ทางสถาน ประกอบการจึงตอ้งพยายามน าเอามาตรการและ
วิธีการต่าง ๆ มาใชใ้นการผลิต  ในทา้ยสุดเม่ือ คนท างานไม่สามารถรับสภาพการท างานได ้ ท าใหมี้การ
ลาออกเปล่ียนงานก่อให้เกิดความ สูญเสียมากมายทั้งในดา้นคุณภาพและปริมาณการผลิตเช่นค่าใชจ่้าย
ในการหาคนท างานทดแทน และฝึกอบรมก่อนท างาน  โอกาสในการผลิตท่ีควรจะได้ หากสถาน
ประกอบการมีมาตรการประเมินความเครียด  และมาตรการผ่อนคลายต่างๆ เช่น  กิจกรรมบนัเทิงหรือ
พกัผอ่นเวลาพกั  จะช่วยลดความเหน่ือยลา้และความเครียดในการ ท างาน  เป็นตน้ 
 
Happy Brain (หาความรู้) 

การแสวงหาความรู้เป็นส่ิงท่ีส าคญัของคนท างานในการเพิ่มพูนความรู้ความสามารถ ของตนเอง
ความก้าวหน้าในการท างานและความมัน่คงในอาชีพ  การเป็นมืออาชีพ  ในการ ท างานนั้นต้องมี
การศึกษาหาความรู้ตลอดเวลา  เพื่อสามารถถ่ายทอดความรู้แก่คนอ่ืนได ้ ความรู้ ท่ีไดน้ั้นนอกจากใชใ้น
การท างานแลว้  ยงัมีความรู้ท่ีสามารถน ามาใช้ในการด าเนินชีวิตเพื่อ ประโยชน์ของตนเองและสังคม  
ทุกวนัน้ีสังคมแห่งการเรียนรู้เปิดกวา้งไม่จ ากัดแค่ในห้องเรียน เท่านั้น  คนท างานสามารถศึกษาหา
ความรู้ได้จากแหล่งต่าง ๆ ไม่ว่า  ห้องสมุด  สถานศึกษา  อินเตอร์เน็ท  ส่ือต่าง ๆ เป็นต้น สถาน
ประกอบการท่ีให้ความส าคญักบัการพฒันาคนท างาน  เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการ ท างานนั้นนอกจาก
การฝึกอบรมความรู้ในการท างานแล้วการมีช่องทางอ่ืนเช่น  ห้องสมุด  ส่ือ ต่างๆ  ในการแสวงหา
ความรู้จะช่วยพฒันาคนท างานให้มีความคิดกวา้งไกล  สร้างสรรค์  เพื่อ การท างานท่ีมีประสิทธิภาพ
มากท่ีสุด  อีกทั้งการเปิดโอกาสให้คนท างานมีโอกาสในการศึกษา และกระตุน้ให้เกิดการพฒันาตนเอง  
เช่น  การเปิดโรงเรียนในสถาน 
ประกอบการเพื่อปรับวุฒิ การศึกษาของคนท างานให้สูงขึ้น  จะเป็นการพฒันาคนท่ีย ัง่ยนืและเป็นก าลงั
ส าคญัในการสร้าง ความเจริญขององคก์ร  เกิดความรักและภกัดีต่อองคก์ร  เป็นตน้ 
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Happy Soul (ทางสงบ) 

ชีวิตท่ีเร่งรีบและการแข่งขันของคนท างานทุกวันน้ี  โดยเฉพาะสภาพการท างานใน สถาน
ประกอบการท่ีมีระบบกะ  หยุดวนัอาทิตย ์ ท าให้โอกาสปฏิบติักิจทางศาสนาต่างๆ   มี โอกาสน้อย
เพราะปัญหาเร่ืองเวลาและขาดช่องทางการเขา้ถึงค าสอนทางศาสนา  เม่ือคนท างาน ขาดการน าหลกั
ศาสนามาใชใ้นการด าเนินชีวิตเปรียบดัง่เรือท่ีขาดหางเสือ  เพราะหลกัค าสอน ของทุกศาสนาลว้นสอน
ใหเ้ป็นคนดี  มีเมตตา  มีคุณธรรม  มีความเอ้ือเฟ้ือเผ่ือแผไ่ม่เอาเปรียบ ผูอ่ื้น  มีความละอายและเกรงกลวั
ในการกระท าชัว่  เป็นทางออกเม่ือมีทุกข์  เป็นท่ีพึ่งยามมีปัญหาชีวิต  ปัญหาต่าง ๆ ในสังคมทุกวนัน้ี
ลว้นเกิดจากการขาดการน าหลกัศาสนามาใชใ้นการด าเนินชีวิต  การท าร้ายตนเองและผูอ่ื้น  การฆ่าตวั
ตาย  การขดัแยง้ในท่ีท างาน  การขาดสมาธิ  ความมุ่งมัน่ ในการท างาน  ความไม่ซ่ือสัตยต่์อตนเองและ
องคก์ร เป็นตน้ สถานประกอบการท่ีส่งเสริมใหค้นท างานใชห้ลกัธรรมหลกัศาสนา  ในการด าเนินชีวิต  
จะลดความขดัแยง้ในการท างาน  คนท างานมีสติ  มีสมาธิในการท างานรู้จกัเอ้ือเฟ้ือเผ่ือแผ่แก่  ผูอ่ื้น ใช้
ทางสายกลางในการท างานและการด าเนินชีวิต  มีความซ่ือสัตยต์่อองคก์ร   
สถานประกอบการต่าง ๆ ควรมีสถานท่ีหรือกิจกรรมในการปฏิบติักิจทางศาสนา อย่างสม ่าเสมอการ
สวดมนตร่์วมกนัก่อนเขา้งานเป็นวิธีหน่ึงในการสร้างสมาธิสร้างสติก่อน ท างานเพื่อการท างานอย่างมี
ประสิทธิภาพ  การจดักิจกรรมเผยแพร่ธรรมมะ  หลกัค าสอนของ ศาสนา  การนิมนตพ์ระสงคม์าเทศนา
เพื่อใหมี้แนวทางท่ีดีในการด าเนินชีวิต   
 
Happy Money (ปลดหนี)้ 

ปัญหาหน้ีสินเป็นปัญหาท่ีส าคญัของคนท างานและเป็นจุดเร่ิมตน้ของการมีคุณภาพชีวิต ท่ีไม่ดี  การ
มีหน้ีสินส่วนใหญ่เกิดจากการด าเนินชีวิตท่ีขาดความพอเพียงการแสวงหาความสุข จากวตัถุหรือ
กิจกรรมต่างๆ ส่ิงเหล่าน้ีตอ้งใชเ้งินในการหาความสุขแต่  ความสามารถในการหารายไดไ้ม่พอเพียงจึง
น าไปสู่การเป็นหน้ี  ปัจจุบนัโอกาสในการสร้างหน้ีของคนท างานสูงขั้นทั้ง หน้ีในระบบ  เช่น  ธนาคาร  
บตัรเครดิตต่างๆ หรือหน้ีนอกระบบเม่ือมีหน้ีสินมีความตอ้งการ เงินมากขึ้น  คนท างานจึงตอ้งท างาน
หนักขึ้น  ขาดการพกัผ่อน  ร่างกายทรุดโทรมลง  สภาพ จิตใจแย่ลง  ขาดการผ่อนคลาย  ความมีน ้ าใจ
ลดลงเพราะตอ้งท าตวัเองมากขึ้น  สังคมมีแต่ท างาน หนักเพื่อน าเงินมาใช้หน้ีท่ีเกิดจากความตอ้งการ
แสวงหาส่ิงท่ีเช่ือวา่เป็นการใหค้วามสุขแก่ ตนเองได ้
ในสถานประกอบการท่ีคนท างานมีปัญหาหน้ีสินมาก  ย่อมประสบปัญหาในการ บริหารจดัการด้าน
ก าลงัคน  เพราะคนท างานในสถานประกอบการนั้นมีประสิทธิภาพในการ ท างานลดลงขาดความตั้งใจ
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และสมาธิในการท างาน  เกิดความเครียด  เจ็บป่วย  และลางานบ่อย ขึ้น  ขาดความสามคัคี  มีความ
ขัดแย้งมากขึ้ น  โอกาสเกิดอุบัติเหตุในการท างานสูงขึ้ น  ความสามารถในการผลิตของสถาน
ประกอบการลดลง  ตอ้งสูญเสียคนท างานท่ีดีไปเพราะการมี หน้ีสินเกินตวั 
 

ปัจจุบันสถานประกอบการหลายแห่ง  มีการเสริมสร้างความรู้ในการในการด าเนินชีวิต และ
วิธีการใชจ่้ายท่ีเหมาะสมไม่เป็นหน้ีมีเงินออม  โดยเฉพาะคนท างานท่ีมาจากสังคมชนบทท่ี ตอ้งใชเ้วลา
ในการเรียนรู้ปรับตวัสู่วิถีชีวิตสังคมเมืองท่ีทุกอย่างลว้นตอ้งใชเ้งินซ้ือหา  คนกลุ่มน้ี จะมีปัญหาการก่อ
หน้ีมาก  เน่ืองจากขาดการบริหารจดัการรายรับรายจ่ายท่ีดีและการมาท างาน ต่างถ่ิน  น าไปสู่ความ
ประมาทในการใชชี้วิต  ขาดความรู้ในการท าบญัชีค่าใชจ่้าย  ขาดความใส่ ใจในการเก็บออมเงิน  การใช้
จ่ายท่ีไม่เหมาะสมและเกินความจ าเป็น  เช่น  การติดสุราส่ิงเสพติด  การใช้จ่ายท่ีฟุ่ มเฟือย  การใช้
โทรศพัทมื์อถือราคาแพง  เป็นตน้    
 

สถานประกอบการควรมีโครงการในการสร้างความรู้ความเขา้ใจในการใช้จ่ายท่ี เหมาะสมและ
รณรงคก์ารออมเงิน  เช่น  โครงการใชส้ามส่วน  ออมหน่ึงส่วน  หรือ  การท าบญัชี ครัวเรือน  โครงการ
รณรงค์เลิกเหลา้เลิกบุหร่ี  ส่ิงเสพติดต่าง ๆ เป็นตน้  ส่ิงเหล่าน้ีน าไปสู่การ แก่ปัญหาหน้ีไดอ้ย่างย ัง่ยืน
เม่ือคนท างานมีสติและรู้วิธีใชจ่้ายอยา่งเหมาะสมจะลดความเครียด และก่อใหเ้กิดความสุขในการท างาน  
ประสิทธิภาพคนท างานจะเพิ่มขึ้ นน าไปสู่ความสามารถ ในการผลิตท่ีมากขึ้น รวมทั้ งช่วยลดข้อ
เรียกร้องเร่ืองค่าแรงซ่ึงส่วนหน่ึงเกิดจากการใชจ่้ายท่ีไม่ เหมาะสมของคนท างานเอง  
 
 ความสุขของครอบครัว 
Happy Family (ครอบครัวดี) 

คนท างานท่ีมีครอบครัวท่ีอบอุ่นและมัน่คงย่อมมีความสุขในการด าเนินชีวิตน าไปสู่ การท างานท่ีมี
ความสุข  และมีประสิทธิภาพ  การจะมีครอบครัวท่ีอบอุ่นมัน่คงตอ้งประกอบดว้ย  สมาชิกในครอบครัว
ท่ีมีความรักสามคัคี  ไม่มีปัญหาในครอบครัวมีความมัน่คงทางการเงิน  การ ใชชี้วิตท่ีพอเพียง  มีความ
เขา้ใจซ่ึงกนัและกนั  มีหลกัธรรมการครองเรือน  ดงันั้นคนใน ครอบครัวตอ้งมี  ความสุขในทุกมิติ  มี
สุขภาพดี  มีน ้าใจใหแ้ก่กนั  มีความเอ้ือเฟ้ือแก่กนั  มีการ ท ากิจกรรมต่าง ๆ ร่วมกนั  เป็นตน้ 
การมีครอบครัวท่ีอบอุ่นและมัน่คงย่อมน าไปสู่การท างานท่ีมุ่งมัน่และมีความสุขมีความ ตั้งใจในการ
ท างาน  มีสมาธิ  มีสติในการท างาน   
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สถานประกอบการหลายแห่ง  จดักิจกรรมร่มกบัครอบครัวคนท างานเพื่อสร้างความ เป็นกนัเองและ
ความรู้สึกท่ีดีต่อกนัระหว่างคนท างานและครอบครัวกบัสถานประกอบการ กิจกรรมต่าง ๆ ท่ีน าไปสู่
ความใกล้ชิดกันมากขึ้นของสถานประกอบการกับครอบครัวคนท างาน เช่น  การเยี่ยมชมสถาน
ประกอบการของครอบครัวคนท างาน  หรือการมีสถานเล้ียงดูเด็กเล็กใน สถานประกอบการเป็นการ
เพิ่มความสุขในการท างานของคนท างานมากขึ้น   เป็นตน้ 
 
ความสุขขององค์กรและสังคม 
Happy Society (สังคมดี) 

สังคมดีคือสังคมท่ีมีความสงบสุขและเอ้ือเฟ้ือต่อกัน  เป็นส่ิงท่ีพึงปรารถนาในทุกสังคม  การเกิด
สังคมท่ีดีได้  คนในสังคมต้องมีความรักสามัคคีเอ้ือเฟ้ือต่อชุมชนท่ีตนท างานและพัก อาศัย  มี
สภาพแวดลอ้มท่ีดี  เพื่อเป็นท่ีท างานท่ีน่าอยู่และสังคมสมานฉันทชุ์มชนหรือองคก์รใด ท่ีพฒันาสู่การ
เป็นสังคมดีนั้นทุกคนในสังคมตอ้งมีความรักสามคัคีต่อกนัมีความปรารถนาดีต่อ ผูอ่ื้น  มีความห่วงใย
ต่อปัญหาสังคมและส่ิงแวดลอ้มรอบตวัทั้งน้ีเพื่อช่วยกนัสร้างสังคมท่ีดีให้เกิดขึ้น   
แนวทางการด าเนินงานในสถานประกอบการ  เพื่อให้เกิดสังคมท่ีดีนั้นเป็นส่ิงท่ีทุกฝ่าย ตอ้งร่วมมือกนั
เพื่อสร้างความรักความสามคัคีและลดความขดัแยง้ในท่ีท างานการช่วยกนัดูแล แกไ้ขสภาพแวดลอ้มใน
การท างานเพื่อให้เกิดความสุขและ  ความพร้อมในการท างาน  เช่น  กิจกรรมการแข่งขนักีฬาสีภายใน  
กิจกรรมท าความสะอาดสถานประกอบการ  กิจกรรมท่ีท าร่วมกบัชุมชนนอกสถานประกอบการในวนั
ส าคญัต่าง ๆ การมีส่วนร่วมในการพฒันาชุมชน รอบขา้งหรือชุมชนนอกสถานประกอบการ  เป็นตน้ 
 
ประโยชน์การสร้างความสุขในท่ีท างาน 
ประโยชน์ต่อพนักงาน 

• มีความสุขในการด าเนินชีวิตอยา่งเหมาะสม 

• มีผลท่ีดี มีความมัน่คงในอาชีพ 

• ไดรั้บค่าตอบแทนและสวสัดิการท่ีดี 

• เกิดความรู้สึกวา่ตนเองเป็นทรัพยากรท่ีมี คุณค่าและมีความส าคญัต่อองคก์รมากขึ้น 

• มีความสัมพนัธ์ระหวา่งพนกังานและเจา้ของสถานท่ีประกอบท่ีดีขึ้น 

• มีแรงจูงใจในการท างานมากขึ้น 

• มีความรู้ในการพฒันาคุณภาพชีวิต น าไปเผยแพร่ต่อบุคคลในครอบครัวและชุมชน เป็น
ประชากรท่ีมีคุณค่า 
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ประโยชน์ต่อเจ้าของสถานประกอบการ 
• ผลผลิตสูงขึ้น คุณภาพของสินคา้และบริการดีขึ้น 
• ลดการขาดงาน การเขา้งานชา้ การลาป่วยลากิจของพนกังาน 
• มีชุมชนท่ีเขม้แขง็ในสถานประกอบการ 
• สภาพแวดลอ้มในการท างานดีขึ้น 
• ลดอตัราการเลิกจา้ง ท าใหป้ระหยดัค่าใชจ่้าย ในการสรรหาและฝึกอบรบพนกังานใหม่ 
• ส่งเสริมภาพลกัษณ์ของสถานการณ์ของสถานท่ีประกอบการ 
• ลดความไม่พอใจในการท างานของผูใ้ชแ้รงงานท าใหค้วามสัมพนัธ์ระหวา่งเจา้ของสถานท่ี 

ประกอบการกบัพนกังานดีขึ้น และท าใหพ้นกังานมีความรักในองคก์รมากขึ้น 
 

ประโยชน์ต่อจังหวัดและประเทศไทย 

• มีประชากรวยแรงงานท่ีมีคุณภาพและประสิทธิภาพ 
• มีชุมชนท่ีเขม้แขง็และยัง่ยนื 
• เพิ่มขีดความสามารถในการแข่งขนัดา้นการคา้และบริการระหวา่งประเทศ 
• เพิ่มผลผลิตมวลรวมประชาชาติ 
• ลดภาระค่าใชจ่้ายดา้นการรักษาพยาบาลและการฟ้ืนฟูอาชีพ 
• ลดปัญหาสังคมดา้นต่างๆ 
• สร้างความมัน่คงอยา่งย ัง่ยนืใหแ้กจ้งัหวดัและปะเทศไทยในทุกดา้น 
• เป็นผูน้ าและแบบอยา่งการส่งเสริมคุณภาพชีวิตคนท างานในระดบันานาชาติ 

 
ความหมายและแนวคิดของประสิทธิภาพในการท างาน 

ค าว่า ประสิทธิภาพ ตามความหมายของพจนานุกรมไทยฉบบัราชบณัฑิตสถาน พ.ศ. 2525 (2538) 
ได้ให้ความหมายว่า “ประสิทธิภาพ” เป็นความสามารถท่ีท าให้เกิดผลในการท างาน  Peterson and 
Plowman ( อ้างถึงใน มณฑป ผลาสินธุ์2552)ได้ให้ความหมายของค าว่า ประสิทธิภาพไว้ว่า ใน
ความหมายอยา่งแคบหมายถึงการลดตน้ทุนการผลิต และใหค้วามหมาย อยา่งกวา้งหมายถึงคุณภาพและ
ความสามารถในการผลิตและการด าเนินงาน ก็เพื่อท่ีจะสามารถ ผลิตสินคา้ หรือบริการ ในปริมาณและ
คุณภาพท่ีต้องการท่ีเหมาะสมและมีต้นทุนน้อยท่ีสุด ดังนั้น ประสิทธิภาพจึงมีองค์ประกอบอยู่ 5 
ประการ คือ ตน้ทุน(cost) คุณภาพ (Quality) ปริมาณ (Quantity) เวลา (Time) และวิธีการ(Method)  
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จิราวุธ  พลมณี  และ  สุวิทย์  ธีรศาศวตั   (2537) ได้ให้ความหมายว่า ประสิทธิภาพของ แรงงาน  
หมายถึง  ศกัยภาพในการท างานของแรงงานเป็นรายบุคคล  อาทิ  การเรียนรู้งาน  ความ ประณีตในการ
ท างาน  การปฏิบติัตามค าสั่งของหัวหนา้งาน  โดยพิจารณาจากพฤติกรรมของ แรงงานและการก าหนด
กรอบภาระงานตามกระบวนการผลิตหรือการจดัการควบคุมก ากบัดูแลงาน ภายในสถานประกอบการ
แต่ละแห่ง    
 
อุทยั หิรัญโต (2552)  กล่าวค าว่า“ ประสิทธิภาพ” ในวงการธุรกิจ ไดแ้ก่การจดัการท่ีไดรั้บ ผลก าไร 

ส าหรับในการบริหารราชการ ในทางปฏิบัติวดัได้ยากมา วิธีวดัประสิทธิภาท่ีใช้ในวง ราชการ จึง
หมายถึงผลการปฏิบติังานท่ีเกิดความพึงพอใจและประโยชน์แก่สังคม แต่ประสิทธิภาพ ในวงราชการ
จะตอ้งพิจารณาถึงคุณค่าทางสังคม จึงไม่จ าเป็นตอ้งประหยดัหรือมีก าไร เพราะบาง งาน อย่างถา้ท า
ประหยดัอาจไม่มีประสิทธิภาพ ลกัษณะการบริหารท่ีมีประสิทธิภาพ คือ การบรรลุ เป้าหมาย แต่การ
บริหารท่ีมีประสิทธิภาพ คือการใช้ทรัพยากรอย่างประหยดั เกิดผลอย่างรวดเร็ว งานเสร็จทนัเวลา 
ถูกตอ้ง เป็นตน้  
 

ธงชยั  สันติวงษ ์(2526)  ไดใ้ห้ความหมายของค าว่า  ประสิทธิภาพ  หมายถึง  กิจกรรม ทางดา้นการ
บริหารงานบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งกบัวิธีการ  ซ่ึงหน่วยงานพยายามท่ีจะก าหนดให้ทราบแน่ ชดัว่า  พนกังาน
ของตนสามารถปฏิบติังานไดมี้ประสิทธิภาพมากนอ้ยเพียงใด 
 

ชุบ กาญจนประกร(2502)  ไดใ้ห้ความหมายของค าว่า   ประสิทธิภาพว่าเป็นแนว ความคิดหรือเป็น
ความมุ่งหวงัในการบริหารในระบบประชาธิปไตย  ท่ีจะใหก้าร บริหารงานไดผ้ลสูงสุด  คุม้กบัเงินภาษี
อากรท่ีไดจ่้ายไปเพื่อการบริหารประเทศ  และก่อใหเ้กิด ความพึงพอใจกบัประชาชน 
 

กนัตยา  เพิ่มผล  (2541) ระบุว่า  ประสิทธิภาพหมายถึงส่ิงท่ีป้อนเขา้ไปหลาย ๆ อย่างนั้น ประกอบ
กนัไดดี้เพียงใด  หรืองานท่ีท านั้นส าเร็จลุล่วงไปดว้ยดีเพียงไหน  ซ่ึงก็คือ  ความสามารถ ในการท าให้
เกิดผลผลิตมากขึ้นจากส่ิงท่ีป้อนเขา้ไปขึ้นต ่าสุด  นัน่หมายถึง  การรักษาระดบัการผลิต ท่ีมีคุณภาพโดย
ใชเ้วลานอ้ยลงหรือมีการสูญเสียเกิดขึ้นนอ้ย  เป็นตน้  ส่วนประสิทธิผล  หมายถึง  การบรรลุตามผลหร
ทอหมายถึงผลผลิต  หรือเป้าหมายท่ีตั้งไว ้
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Millet (1954 อา้งถึงใน สถิต ค าลาเล้ียง, 2544) ไดใ้หค้วามหมายของค าวา่ ประสิทธิภาพ หมายถึงผล
การปฏิบติังานท่ีท าเกิดความพึงพอใจและได้รับก าไรจากการปฏิบติังานดังกล่าว ซ่ึง ความพึงพอใจ 
หมายถึง ความพึงพอใจในการบริการใหก้บัประชาชนโดยพิจารณาจาก 
 

1. การบริการอยา่งเท่าเทียม (Equitable  service) 
2. การใหบ้ริการอยา่งรวดเร็วทนัเวลา  (Timety  service) 
3. การใหบ้ริการอยา่งเพียงพอ  (Ample  service) 
4. การใหบ้ริการอยา่งต่อเน่ือง  (Continuous  service) 
5. การใหบ้ริการอย่างกา้วหนา้  (Progression  service) 

 
Simon  ( อา้งถึงใน มณฑป ผลาสิทธุ์ , 2552) ไดก้ล่าวถึงประสิทธิภาพว่า งานใดจะมี ประสิทธิภาพ

สูงสุดนั้น ให้ดูจากความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัท าเขา้(Input) กบัผลผลิต (Output) ท่ี ไดรั้บออกมา ตาม
ทรรศนะของไซมอน ไดใ้หสู้ตรของค าวา่ “ประสิทธิภาพ” ไวว้า่ ประสิทธิภาพจะ เท่ากบัผลผลิตลบดว้ย
ปัจจยัน าเขา้หากเป็น ระบบการท างานของภาครัฐ ตอ้งท าความพึงพอใจ (Satisfaction) ของประชาชนผู ้
มาขอรับบริการรวมอยูด่ว้ย ซ่ึงอาจเขียนเป็นสมการไดด้งัน้ี 
 

องคก์รเอกชน             :      E  =  ( O-I ) 
องคก์รราชการ            :      E  = ( O-I  ) +  S 
E  = (Efficiency)         :     ประสิทธิภาพในการท างาน    
O  =  (Output)             :      ผลผลิตหรือผลงานท่ีไดรั้บออกมา    
I  = (Input)                  :      ปัจจยัน าเขา้หรือทรัพยากรทางการบริหารท่ีใชไ้ป    
S  =  (Satisfaction        :       ความพึงพอใจในผลงานท่ีออกมา 

 
ทิพาวดี  เมฆสวรรค ์(2538)  กล่าวถึงประสิทธิภายในระบบราชการวา่มีความหมายถึงผลิต ภาพและ

ประสิทธิภาพ  โดยประสิทธิภาพเป็นส่ิงท่ีวดัไดห้ลายมิติตามแต่วตัถุประสงคท่ี์ตอ้งการ พิจารณา  คือ   
1. ประสิทธิภาพในมิติของค่าใชจ่้ายหรือตน้ทุนการผลิต  (Input)  ไดแ้ก่  การใช ้ทรัพยากร
เงิน  คน  วสัดุ  เทคโนโลยท่ีีมีอยูอ่ยา่งประหยดั  คุม้ค่า  และเกิดการสูญเสียนอ้ยท่ีสุด 
2. ประสิทธิภาพในมิติของกระบวนการบริหาร  (Process)  ได้แก่  การท างานท่ี ถูกตอ้งได้

มาตรฐาน  รวดเร็ว  และใชเ้ทคนิคท่ีสะดวกกวา่เดิม 
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3. ประสิทธิภาพในมิติของผลผลิตและผลลัพธ์ ได้แก่  การท างานท่ีมีคุณภาพเกิด 
ประโยชนต์่อสังคม  เกิดผลก าไร  ทนัเวลา  ผูป้ฏิบติังานมีจิตส านึกท่ีดีต่อการท างานและบริการ
เป็น ท่ีพอใจของลูกคา้หรือผูม้ารับบริการ  

 
สมยศ นาวีการ (2544) กล่าวว่า ปัจจัยส าคัญในการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิภาพนั้น มีปัจจัย 7 

ประการ ท่ีมีอิทธิพลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบติังานในองคก์าร คือ 
1. กลยุทธ์ (strategy) คือ กลยุทธ์เก่ียวกบัการก าหนดภารกิจ การพิจารณาจุดอ่อน ชุด แข็งภายใน
องคก์าร โอกาสและอุปสรรคภายนอก 

2. โครงสร้าง (structures) โครงสร้างขององคก์ารท่ีเหมาะสมจะช่วยในการ ปฏิบติังาน 
3. ระบบ (systems) ระบบขององคก์ารท่ีจะบรรลุเป้าหมาย 
4. แบบ (styles) แบบของการบริหารเพื่อบรรลุเป้าหมายขององคก์าร 
5. บุคลากร (staff)  ผูร่้วมองคก์าร 
6. ความสามารถ (skill) 
7. ค่านิยม (shared values) ค่านิยมร่วมของคนในองคก์าร 

 
การส่งเสริมคุณภาพในส่วนราชการมีองคป์ระกอบท่ีส าคญั  4  ประการ  (ส านกังาน ก.พ. 2538) 

1. คุณภาพงาน  หมายถึง  งานหรือการบริการของภาครัฐตอ้งมี  คุณภาพ  มีความถูก ตอ้ง  มีความ
รวดเร็ว  มีความประทบัใจให้กบัผูบ้ริการ  และเปิดโอกาสให้ผูรั้บบริการมีส่วนใน การก าหนด
คุณภาพงาน  เพื่อมั่นใจได้ว่างานหรือการบริการท่ีเจ้าหน้าท่ีของรัฐให้กับประชาชนนั้น มี
ความหมายในทางบวกมรสายตาของประชาชนผูรั้บบริการ  และน าไปสู่ความพึงพอใจของ 
ประชาชนโดยรวม   

2. ประสิทธิผล  หมายถึง  การท่ีหน่วยงานของรัฐทุกหน่วยงานจดัตั้งขึ้น  โดยมี วตัถุประสงคก์ าหนด
ไวต้ามพระราชกฤษฎีกาแบ่งส่วนราชการ การบริหารงานของหน่วยงานจึงตอ้ง บริหารให้บรรลุ
วตัถุประสงคข์องหน่วยงานนั้น ๆ การส่งเสริมประสิทธิภาพเป็นการสร้างกลไกการ ด าเนินงาน
เพื่อให้ทุกหน่วยงานมีวิสัยทศัน์มีเป้าหมายชดัเจน  สามารถวดัผลลพัธ์ในการท างานได ้อย่างเป็น
รูปธรรม   

3. ประสิทธิภาพ  หมายถึง  การท่ีหน่วยงานท างานไดผ้ลงานตามเป้าหมายแลว้ หน่วยงานยงัตอ้ง
ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ ขา้ราชการตอ้งค านึงถึงความคุม้ค่าของเงินงบประมาณ ท่ีใชจ่้ายไป
ในการท างานและประโยชน์ท่ีจะตอ้งเกิดขึ้นต่อสังคมโดยรวม 
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4. ผลิตภาพ  หมายถึง  การวดัผลท่ีชดัเจนท่ีสุด  คือ  การวดัผลผลิตของงานหรือ บริการมอบให้กบั
ประชาชน  หน่วยงานของรัฐทุกแห่งจึงตอ้งสามารถวดัผลผลิตภาพและเปิดเผยให้ ประชาชน
ทราบ 

 
สมพงษ ์เกษมสิน (อา้งถึงใน คฑาวุธ พรหมายน ,2545) ไดก้ล่าวถึง แนวคิดของ Harring Emerson ท่ี

เสนอแนวความคิดเก่ียวกับหลกัการท างานให้มี ประสิทธิภาพในหนังสือ "The Twelve Principles of 
Efficiency" ซ่ึงไดรั้บการยกยอ่ง และกล่าวขานกนัมาก หลกั 12 ประการมีดงัน้ี 

1. ท าความเขา้ใจและก าหนดแนวคิดในการท างานใหก้ระจ่าง 
2. ใชห้ลกัสามญัส านึกในการพิจารณาความน่าจะไปไดข้องงาน 
3. ค าปรึกษาแนะน าตอ้งสมบูรณ์และถูกตอ้ง 
4. รักษาระเบียบวินยัในการท างาน 
5. ปฏิบติังานดว้ยความยติุธรรม 
6. การท างานตอ้งเช่ือถือไดมี้ความฉบัพลนั มีสมรรถภาพและมีการลงทะเบียน ไวเ้ป็นหลกัฐาน 
7. งานควรมีลกัษณะแจง้ใหท้ราบถึงการด าเนินงานอยา่งทัว่ถึง 
8. งานเสร็จทนัเวลา 
9. ผลงานไดม้าตรฐาน 
10. การด าเนินงานสามารถยดึเป็นมาตรฐานได ้
11. ก าหนดมาตรฐานท่ีสามารถใชเ้ป็นเคร่ืองมือในแรแก่สอนงาน 
12. ใหบ้ าเหน็จแก่ท่ีดี 
 

เอกสารท่ีเกีย่วข้อง 
นางสุมาลี   ดวงกลาง (2560) ไดศึ้กษาเร่ือง ความสุขในการท างานกบัประสิทธิผลการปฏิบติังานของ 

เจ้าหน้าท่ีทณัฑ์สถานโรงพยาบาลราชทณัฑ์ พบว่า  ความสุขในการท างานภาพรวมอยู่ในระดับมาก 
ความสุขในการท างานของพยาบาลประจ าการโรงพยาบาลของรัฐอยู่ในระดบัสูง เม่ือพิจารณาความสุข
ในการท างานของเจา้หนา้ท่ีทณัฑส์ถานโรงพยาบาลทั้ง 8 ดา้น เรียงจากมากไปหานอ้ย 
 

1. ด้านการมีศีลธรรม ผลการศึกษาพบว่า ความสุขในการท างานของเจ้าหน้ าท่ีทัณฑ์สถาน
โรงพยาบาลราชทณัฑด์า้นศีลธรรม อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 
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2. ด้านการผ่อนคลาย ผลการศึกษาพบว่า ความสุขในการท างานของเจ้าหน้าท่ีทัณฑ์สถาน
โรงพยาบาลราชทณัฑ ์ดา้นการผอ่นคลาย อยูใ่นระดบัมาก 

3. ดา้นครอบครัว ผลการศึกษาพบวา่ ความสุขในการท างานของเจา้หนา้ท่ีทณัฑส์ถานโรงพยาบาล
ราชทณัฑ ์ดา้นครอบครัว อยูใ่นระดบัมาก 

4. ด้านมีน ้ าใจเอ้ืออาทร ผลการศึกษาพบว่า ความสุขในการท างานของเจ้าหน้าท่ีทัณฑ์สถาน
โรงพยาบาลราชทณัฑ ์ดา้นมีน ้าใจเอ้ืออาทร อยูใ่นระดบัมาก 

5. ดา้นการศึกษาหาความรู้ ผลการศึกษาพบว่า ความสุขในการท างานของเจา้หนา้ท่ีทณัฑส์ถาน
โรงพยาบาลราชทณัฑ ์ดา้นการศึกษาหาความรู้ อยูใ่นระดบัมาก 

6. ดา้นการเงิน ผลการศึกษาพบว่า ความสุขในการท างานของเจา้หน้าท่ีทณัฑส์ถานโรงพยาบาล
ราชทณัฑ ์ดา้นการเงิน อยูใ่นระดบัมาก 

7. ดา้นสังคม ผลการศึกษาพบว่า ความสุขในการท างานของเจา้หน้าท่ีทณัฑ์สถานโรงพยาบาล
ราชทณัฑ ์ดา้นสังคม อยูใ่นระดบัมาก 

8. ด้านสุขภาพและใจดี ผลการศึกษาพบว่า ความสุขในการท างานของเจ้าหน้าท่ีทัณฑ์สถาน
โรงพยาบาลราชทณัฑ ์อยูใ่นระดบัมาก 

ท าให้ทราบถึงความสุขในการท างานของเจา้หนา้ท่ีทณัฑส์ถานโรงพยาบาลราชทณัฑ์โดยเฉล่ียและ
แนวทางในการสอบถามขอ้มูลเบ้ืองตน้เก่ียวกบัความสุขในการท างานของเจา้หนา้ท่ี 
สวามินี ศรีโพธ์ิ (2549) ได้ศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อความเครียดในการปฏิบัติงานของ
พนกังาน: ศึกษากรณี บริษทัหลกัทรัพย ์ไซรัส จ ากดั (มหาชน)  

 ผลวิจยัดา้นความเครียด ของพนกังานบริษทัหลกัทรัพย ์ไซรัส จ ากดั (มหาชน) ความเครียดในระดบั
ปกติ ความเครียดในการปฏิบติังานอยู่ในระดบัปกติ เน่ืองจาก ภายในบริษทัมีระบบอุปถมัภ์กนัแต่ละ
แผนกรวมทั้งมีการอะลุ่มอล่วยในการท างาน จึงเป็นส่วนท่ีท าให้พนักงานไม่เคร่งเครียดจนเกินไปนัก 
ทุกๆปีจะมีการสังสรรคไ์ม่ว่าจะเป็นวนัเกิดของผูบ้ริหารระดบัสูงท่ีจดัขึ้นและช่วงปีใหม่ให้พนกังานทุก
คนไดส้นุกสนาน โดยไม่แบ่งช่องว่างของระดบัสายงานว่าเป็นระดบัใด มีความเป็นกนัเองกบัพนกังาน
ทุกระดับ ผลการประเมินกล่าวไวว้่า พนักงานท่ีมีความเครียดในเกณฑ์ปกติและสามารถจดัการกับ
ความเครียดท่ีเกิดขึ้นได ้สามารถท่ีจะปรับตวักบัสถานการณ์ไดอ้ย่างเหมาะสม พนกังานรู้สึกพอใจกบั
ตนเองและสภาพแวดลอ้มรอบๆ ตวัส่วนน้ีเป็นส่ิงท่ีผลกัดนัให้ประสบความส าเร็จในชีวิตการท างานได้
เป็นอยา่งดี



 
บทท่ี 3 

 
วิธีการด าเนินการท างานวิจัย 

 
วิธีการศึกษา 

การด าเนินการวิจยั เร่ืองความเครียดและวิธีการจดัการความเครียดของพนักงานของการไฟฟ้า
ส่วนภูมิภาคจังหวัดสุพรรณบุรีในสถานการณ์ โควิด-19 ในคร้ังน้ี เป็นการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ 
(Quantitative Research) ใชแ้บบสอบถามเป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูล (Questionnaire) ซ่ึงผู ้
ศึกษาไดก้ าหนดแนวทางในการศึกษาโดยมีรายละเอียดในเร่ืองการก าหนดประชากร การเก็บรวบรวม
ขอ้มูลการจดัท า และการวิเคราะห์ขอ้มูลดงัน้ี 

 
1. วิธีการด าเนินการศึกษา 
2. ประชากรและกลุ่มตวัอยา่งในการศึกษา 
3. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษา 
4. การหาคุณภาพแบบสอบถาม 
5. การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
6. การวิเคราะห์ขอ้มูล 
7. สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล 

 
วิธีการด าเนินการศึกษา 

1. ขอ้มูลปฐมภูมิ (Primary Source) เป็นขอ้มูลท่ีรวบรวมจากเจ้าหน้าท่ี การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค
จังหวัดสุพรรณบุ รี  คนท่ีปฏิบัติงานภายใน การไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจังหวัดสุพรรณบุ รี  โดยใช้
แบบสอบถาม (Questionnaire) ตั้งค  าถามแบบปลายปิด มีการก าหนดค าตอบไวล้่วงหนา้เพื่อให้ ผูต้อบ
สอบถามเลือกตอบค าถามท่ีใกลเ้คียง กบัความเป็นจริงมากท่ีสุด 
 

2. ขอ้มูลทุติยภูมิ (Secondary Source) เป็นขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาคน้ควา้รวบรวมจากหนังสือ 
ผลงานวิจยั และเอกสารต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อเป็นแนวทางในการก าหนด กรอบแนวคิดในการศึกษา
และสร้างเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
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ประชากรและกลุ่มตัวอย่างในการศึกษา 

ประชากรในการศึกษาคร้ังน้ี คือ เจ้าหน้าท่ีการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจังหวดัสุพรรณบุรี  คนท่ี
ปฏิบติังานภายในการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรี  โดยผูศึ้กษาจะใชก้ลุ่มตวัอย่างจากประชากร
ทั้งหมด 

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษา 

ในการศึกษาคร้ังน้ีใชแ้บบสอบถาม (Questionnaire) ท่ีผูศึ้กษาเอามาจากการศึกษาแนวคิดทฤษฎี
ตลอดจนผลงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งโดยแบ่งค าถามออกเป็น 4 ส่วน ดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถามเก่ียวกบั เพศ อายุ  สถานภาพ ระดบั
การศึกษา รายได ้เป็นค าถามเลือกตอบจ านวน 5 ขอ้ 

ส่วนแบบท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกบัการตรวจวดัระดบัความเครียดระยะ 2 สัปดาห์  ของเจา้หนา้ท่ี
การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดัสุพรรณบุรี ในสถานการณ์โดวิด-19 เป็นขอ้ค าถามแบบมาตรวดั (Rating 
Scale) คามรูปแบบของ Likert’s Scale แบ่งระดบัการประเมินออกเป็น 5 ระดบัคือ มากท่ีสุด มาก ปาน
กลาง นอ้ย นอ้ยท่ีสุด เป็นแบบสอบถามของกองสุขศึกษา เรียบเรียงและปรับปรุงจากแบบวดัท่ีเคยศึกษา
มาแลว้ จ านวน 5 ขอ้ 

     ส่วนแบบท่ี 3 แบบสอบถามเก่ียวกบัการตรวจวดัระดบัความเครียดระยะ 6 เดือน ของเจา้หน้าท่ี
การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดัสุพรรณบุรี ในสถานการณ์โดวิด-19 เป็นขอ้ค าถามแบบมาตรวดั (Rating 
Scale) คามรูปแบบของ Likert’s Scale แบ่งระดบัการประเมินออกเป็น 5 ระดบัคือ มากท่ีสุด มาก ปาน
กลาง น้อย น้อยท่ีสุด เป็นแบบสอบถามของกรมสุขภาพจิต เรียบเรียงและปรับปรุงจากแบบวดัท่ีเคย
ศึกษามาแลว้ จ านวน 20 ขอ้ 

ส่วนแบบท่ี 4 แบบสอบถามเก่ียวกบัการจดัการความเครียด ของเจ้าหน้าท่ีการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค 
จงัหวดัสุพรรณบุรี ในสถานการณ์โดวิด-19 เป็นขอ้ค าถามแบบมาตรวดั (Rating Scale) คามรูปแบบของ 
Likert’s Scale แบ่งระดับการประเมินออกเป็น 5 ระดับคือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 
จ านวน 10 ขอ้  
การหาคุณภาพของแบบสอบถาม 

1. หาความตรงของเน้ือหา โดยการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีจากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง และน า
แบบสอบถามไปหาความเท่ียงตรงโดยให้ผูท้รงคุณวุฒิร่วมกับอาจารย์ท่ีปรึกษาปัญหาพิเศษช่วย
ตรวจสอบและพิจารณาแกไ้ข ปรับปรุงใหดี้ขึ้น 
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2. หาความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม โดยการน าแบบสอบถามท่ีแกไ้ขปรับปรุงเรียบแลว้ ไปทดลองใช ้กบั
ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคน้ควา้คร้ังน้ี และน าขอ้มูลมาหาความเช่ือมัน่ดว้ยเคร่ืองคอมพิวเตอร์ โดยใช้
โปรแกรมส าเร็จรูปส าหรับงานวิจยั 

 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1. ผูศึ้กษาน าแบบสอบถามทั้งหมดไปรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเองจากเจา้หนา้ท่ี 
2. เม่ือผูศึ้กษาได้รวบรวมแบบสอบถามทั้ งหมดแล้วจะท าการตรวจสอบความถูกต้องสมบูรณ์ของ

แบบสอบถามเพื่อน ามาวิเคราะห์ขอ้มูลตามขั้นตอนต่อไป 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
หลงัจากรวบรวมแบบสอบถามทั้งหมดท่ีผ่านการตอบแบบสอบถามเรียบร้อยแลว้ ผูศึ้กษาจะน า

แบบสอบถามทั้งหมดมาด าเนินการดงัน้ี 
1. น าแบบสอบถามท่ีไดจ้ากการเก็บรวบรวมขอ้มูลมาตรวจสอบความสมบูรณ์ก่อนไปวิเคราะห์ 
2. น าแบบสอบถามท่ีถูกตอ้งเรียบร้อยแลว้มาลงรหสัเพื่อประมวลผลขอ้มูล 
3. น าขอ้มูลท่ีลงรหสัแลว้มาบนัทึกโดยใชเ้คร่ืองคอมพิวเตอร์เพื่อประมวลผลขอ้มูลดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูป

ทางสถิติส าหรับการวิเคราะห์ขอ้มูลตามสมมุติฐานท่ีตั้งไว ้
 

สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
1. ค่าร้อยละ 
2. ค่าเฉล่ียเลขคณิต 
3. ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 
 



 
บทท่ี 4 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การค้นคว้าอิสระคร้ังน้ีศึกษาเร่ือง ปัจจัยส่งผลกระทบต่อความเครียดและวิธีการจัดการ

ความเครียดของบุคลากร การไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจังหวดัสุพรรณบุรีในสถานการณ์ โควิด -19 การ
วิเคราะห์ขอ้มูล การแปลผลการวิเคราะห์ขอ้มูลก าหนดสัญลกัษณ์ต่างๆท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูลดงัน้ี 

 
1. เพื่อศึกษาความเครียดของบุคลากรของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรี 
2. เพื่อศึกษาวิธีจดัการความเครียดของบุคลากรของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรี ใน

สถานการณ์ช่วงโควิด – 19 
3. เพื่อศึกษาแนวทางการปรับตวัของพนกังานของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรี  
 
ประชากรท่ีท าการศึกษาคือ บุคลากรของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรี มีจ านวน

ทั้งส้ิน 90 คน ดังนั้นผูวิ้จยัจึงได้ก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่างในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีโดยใช้ตาราง
ส าเร็จรูปการจ าแนกกลุ่มตวัอย่าง Determining a Sample Size (Yamane, 1973) ท่ีระดับความเช่ือมั่น 
95% การก าหนดขนาดตวัอย่างตามส าเร็จรูปท่ีใชสู้ตรของ Taro Yamane ไดจ้ านวนกลุ่มตวัอย่างทั้งส้ิน 
90 ชุด คิดเป็นร้อยละ 100 ของกลุ่มประชากรทั้งหมด 

 
การวิเคราะห์ การน าเสนอและอธิบายผลขอ้มูล จ าแนกออกเป็น 4 ตอน 
ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของพนกังานของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรี 
ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเร่ืองความเครียดระยะ 2 สัปดาห์ 
ตอนท่ี 3 แบบสอบถามเร่ืองความเครียดในระยะ 6 เดือน 
ตอนท่ี 4 แบบสอบถามการจดัการเร่ืองความเครียด 
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ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของบุคลากรการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จังหวัด สุพรรณบุรี 
ขอ้มูลทัว่ไป จะเป็นค าถามท่ีเก่ียวกบัขอ้มูลส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ เพศ อายุ 

สถานภาพ ระดบัการศึกษา  และรายได ้
 
ตารางท่ี 1 จ านวนและร้อยละของบุคลากรการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดั สุพรรณบุรี จ าแนก

ตามเพศ 
 

เพศ จ านวน ร้อยละ 
ชาย 61 67.78 
หญิง 29 32.22 
รวม 90 100 

 
ตารางท่ี 2 จ านวนและร้อยละของบุคลากรการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดั สุพรรณบุรี จ าแนกตามอาย ุ
 
อายุ จ านวน ร้อยละ 
20-25 ปี 5 5.56 
26-30 ปี 27 30 
31-35 ปี 21 23.33 
36-40 ปี 9 10 
41-45 ปี 11 12.22 
50 ปีขึ้นไป 17 18.89 
รวม 90 100 

 
ตารางท่ี 3 จ านวนและร้อยละของบุคลากรการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จังหวดั สุพรรณบุรี จ าแนกตาม
สถานภาพ 
 

สถานภาพ จ านวน ร้อยละ 

โสด 41 45.56 
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แต่งงาน 46 51.11 

หยา่ร้าง 3 3.33 

รวม 90 100 
 
ตารางท่ี 4 จ านวนและร้อยละของบุคลากรการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดั สุพรรณบุรี จ าแนกตามระดบั
การศึกษา 
 

ระดับการศึกษา จ านวน ร้อยละ 

ต ่ากวา่ปริญญาตรี 18 20 

ปริญญาตรี 70 77.78 

ปริญญาโท 2 2.22 

ปริญญาเอก 0 0 

รวม 90 100 
 
ตารางท่ี 5 จ านวนและร้อยละของบุคลากรการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดั สุพรรณบุรี จ าแนกตามรายได้ 
 
       
 
 
 
 
 
 
 
 

จากตาราง 1-5 พบว่าบุคลากรการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดั สุพรรณบุรี ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย  
คิดเป็นร้อยละ 67.78 มีอายุ 26-30 ปี คิดเป็นร้อยละ 30 มีสถานภาพแต่งงาน คิดเป็นร้อยละ 51.11 ระดบั
การศึกษาอยูท่ี่ปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 77.78 รายไดต้่อเดือน 15,000-20,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 51.11 
 

รายได้ จ านวน ร้อยละ 

ต ่ากวา่ 15,000 บาท 4 4.44 

15,000 - 20,000 บาท 46 51.11 

21,000 - 25,000 บาท 3 3.33 

26,000 - 30,000 บาท 11 12.22 

31,000 - 35,000 บาท 3 3.33 

35,000 บาทขึ้นไป 23 25.56 

รวม 90 100 
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ตอนท่ี 2 ข้อมูลด้านความเครียดของอาการหรือความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นในระยะ 2 สัปดาห์ของ
บุคลากรการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดัสุพรรณบุรี 
          การวิเคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกับเหตุการณ์ของบุคลากรการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดัสุพรรณบุรี 
วิเคราะห์โดยใชแ้บบประเมินความเครียดของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข มีจ านวน 5 ขอ้ ดงั
ตารางท่ี 6    
 
         ตารางท่ี 6 จ านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของการประเมินความเครียดของ
บุคลากรการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรี 

 

อาการหรือความรู้สึกท่ีเกดิขึน้
ในระยะ 2 สัปดาห์ 

ระดับความเครียด 

     

N (𝒙 ̅) (S.D.)   
มาก
ท่ีสุด มาก 

ปาน
กลาง น้อย 

น้อย
ท่ีสุด 

 

แปล
ผล 

5  4 3 2 1   
1. มีปัญหาการนอน นอนไม่
หลบัหรือนอนมากเกินไป 

15 
(13.5) 

37 
(33.3) 

28 
(25.2) 

7 
(6.3) 

3 
(2.7) 90 3.60 0.96 มาก 

2. มีสมาธินอ้ยลง 
8 
(7.2) 

45 
(40.5) 

26 
(23.4) 

9 
(8.1) 

2 
(1.8) 90 3.53 0.87 มาก 

3. กระวนกระวาย/วา้วุน่ใจ 
13 
(11.7) 

41 
(36.9) 

22 
(19.8) 

12 
(10.8) 

2 
(1.8) 90 3.57 0.97 มาก 

4. รู้สึกเบ่ือ เซ็ง 
14 
(12.6) 

36 
(32.4) 

27 
(24.3) 

10 
(9) 

3 
(2.7) 90 3.53 0.99 มาก 

5. ไม่อยากพบปะกบัผูค้น 
16 
(14.4) 

32 
(28.8) 

30 
(27) 

9 
(8.1) 

3 
(2.7) 90 3.54 1.00 มาก 

รวม       3.56 0.96 มาก 



48 

 

จากตารางท่ี 6  พบว่าเหตุการณ์ท่ีเก่ียวข้องกับความเครียดของบุคลากรไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จังหวดั
สุพรรณบุรีในระยะเวลา 2 สัปดาห์นั้น พบว่าเหตุการณ์ต่างๆท่ีเป็นผลจากความเครียดท่ีเกิดขึ้นของ
บุคลากรนั้น อนัดบัหน่ึง คือ  มีปัญหากบัการนอนมากเกินไป (ค่าเฉล่ีย 3.60) อนัดบัท่ีสอง คือ กระวน
กระวาย/วา้วุน่ใจน ้า (ค่าเฉล่ีย 3.57) และอนัดบัท่ีสาม คือ ไม่อยากพบปะกบัผูค้น (ค่าเฉล่ีย 3.54) 
 
ตอนท่ี 3 ขอ้มูลดา้นความเครียดของอาการหรือความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นในระยะ 6 เดือนของบุคลากรการ
ไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดัสุพรรณบุรี 
          การวิเคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกับเหตุการณ์ของบุคลากรการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดัสุพรรณบุรี 
วิเคราะห์โดยใชแ้บบประเมินความเครียดของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข มีจ านวน 20 ขอ้ ดงั
ตารางท่ี 7 
         ตารางท่ี 7 จ านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของการประเมินความเครียดขอ
พนกังานการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรี 
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ความเครียดในระยะ 6 เดือน 

ระดับความเครียด 

N (𝒙 ̅) (S.D.) 
แปล
ผล 

มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ท่ีสุด 

5 4 3 2 1 

 

1.       กลวัท างานผิดพลาด 
17 
(15.3) 

50 
(45) 

14 
(12.6) 

7 
(6.3) 

2 
(1.8) 90 3.81 0.91 มาก 

 

2.       ไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้
16 
(14.4) 

44 
(39.6) 

22 
(19.8) 

6 
(5.4) 

2 
(1.8) 90 3.73 0.90 มาก 

 

3.   ครอบครัวมีความขัดแย้งกันใน
เร่ืองเงินหรือเร่ืองงานในบา้น 

21 
(18.9) 

30 
(27) 

19 
(17.1) 

13 
(11.7) 

7 
(6.3) 90 3.50 1.21 มาก 

 

4.       เป็นกังวลกับเร่ืองสารพิษหรือ
มลภาวะในอากาศ 

19 
(17.1) 

29 
(26.1) 

23 
(20.7) 

13 
(11.7) 

6 
(5.4) 90 3.47 1.17 

ปาน
กลาง 

 

5.       รู้ สึ ก ว่ า ต้ อ ง แ ข่ ง ขั น ห รื อ
เปรียบเทียบ 

21 
(18.9) 

31 
(27.9) 

23 
(20.7) 

9 
(8.1) 

6 
(5.4) 90 3.58 1.14 มาก 

 

6.       เงินไม่พอจ่าย 
24 
(21.6) 

25 
(22.5) 

29 
(26.1) 

9 
(8.1) 

3 
(2.7) 90 3.64 1.08 มาก 

 

7.       กลา้มเน้ือตึงหรือปวด 
20 
(18) 

37 
(33.3) 

21 
(18.9) 

10 
(9) 

2 
(1.8) 90 3.70 1.00 มาก 

 

8.       ปวดหวัจากความตึงเครียด 
20 
(18) 

33 
(29.7) 

20 
(18) 

12 
(10.8) 

5 
(4.5) 90 3.57 1.14 มาก 

 

9.       ปวดหลงั 
17 
(15.3) 

28 
(25.2) 

31 
(27.9) 

12 
(10.8) 

2 
(1.8) 90 3.51 1.01 มาก 

 

10.   ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง 
19 
(17.1) 

29 
(26.1) 

26 
(23.4) 

11 
(9.9) 

5 
(4.5) 90 3.51 1.12 มาก 

 

11.   ปวดศีรษะขา้งเดียว 
16 
(14.4) 

38 
(34.2) 

16 
(14.4) 

15 
(13.5) 

5 
(4.5) 90 3.50 1.13 มาก 

 



50 

 

 
          จากตารางท่ี 7  พบว่าเหตุการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเครียดของบุคลากรไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดั
สุพรรณบุรีในระยะเวลา 6 เดือนนั้น พบว่าเหตุการณ์ต่างๆท่ีเป็นผลจากความเครียดท่ีเกิดขึ้ นของ
บุคลากรนั้น อนัดบัหน่ึง กลวัท างานผิดพลาด (ค่าเฉล่ีย 3.81) อนัดบัท่ีสอง คือ ไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวาง
ไว ้(3.73) และ อนัดบัท่ีสาม คือ กลา้มเน้ือตึงหรือปวด(ค่าเฉล่ีย 3.70)  
 
ตอนท่ี 4 ขอ้มูลดา้นการจดัการเร่ืองความเครียดของบุคลากรการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดัสุพรรณบุรี 

การวิเคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกบัเหตุการณ์ของบุคลากรการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดัสุพรรณบุรี มี
จ านวน 10ขอ้ ดงัตารางท่ี 8 

12.   รู้สึกวิตกกงัวล 
20 
(18) 

33 
(29.7) 

19 
(17.1) 

16 
(14.4) 

2 
(1.8) 90 3.59 1.08 มาก 

 

13.   รู้สึกคบัขอ้งใจ 
18 
(16.2) 

35 
(31.5) 

17 
(15.3) 

15 
(13.5) 

5 
(4.5) 90 3.51 1.15 มาก 

 

14.   รู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิด 
17 
(15.3) 

27 
(24.3) 

22 
(19.8) 

20 
(18) 

4 
(3.6) 90 3.37 1.15 

ปาน
กลาง 

 

15.   รู้สึกเศร้า 
17 
(15.3) 

32 
(28.8) 

25 
(22.5) 

11 
(9.9) 

5 
(4.5) 90 3.50 1.10 มาก 

 

16.   ความจ าไม่ดี 
16 
(14.4) 

38 
(34.2) 

23 
(20.7) 

11 
(9.9) 

2 
(1.8) 90 3.61 0.99 มาก 

 

17.   รู้สึกสับสน 
17 
(15.3) 

37 
(33.3) 

24 
(21.6) 

7 
(6.3) 

5 
(4.5) 90 3.60 1.05 มาก 

 

18.   ตั้งสมาธิล าบาก 
23 
(20.7) 

27 
(24.3) 

26 
(23.4) 

11 
(9.9) 

3 
(2.7) 90 3.62 1.09 มาก 

 

19.   รู้สึกเหน่ือยง่าย 
23 
(20.7) 

26 
(23.4) 

30 
(27) 

8 
(7.2) 

3 
(2.7) 90 3.64 1.06 มาก 

 

20.   เป็นหวดับ่อยๆ 
25 
(22.5) 

28 
(25.2) 

16 
(14.4) 

9 
(8.1) 

12 
(10.8) 90 3.50 1.34 มาก 

 

รวม             3.57 1.09 มาก  
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         ตารางท่ี 8 จ านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของการจดัการเร่ืองความเครียด
ของบุคลากรการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรี 

การจัดการความเครียด 

ระดับความคิดเห็น 

N (𝒙 ̅) S.D. 
แปล
ผล 

มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ท่ีสุด 

5 4 3 2 1 

 
1.  เม่ือมีความเครียดท่านมีวิธีผ่อน
คลายดว้ยการออกก าลงักาย 

11 
(9.9) 

36 
(32.4) 

32 
(28.8) 

8 
(7.2) 

3 
(2.7) 90 3.49 0.93 

ปาน
กลาง 

 

2.   เม่ือมีความเครียดท่านมีวิธีผ่อน
คลายดว้ยการดูหนงั,ฟังเพลง  

15 
(13.5) 

47 
(42.3) 

25 
(22.5) 

3 
(2.7) 

0 
(0) 90 3.82 0.74 มาก 

 

3.   เม่ือท่านมีความเครียดท่านมีวิธี
ผ่อนคลายด้วยการใช้ เวลาอยู่กับ
ครอบครัว  

15 
(13.5) 

41 
(36.9) 

29 
(26.1) 

5 
(4.5) 

0 
(0) 

90 3.73 0.80 มาก 

 

4.   เม่ือท่านมีความเครียดท่านมีวิธี
ผ่ อ น ค ล า ย ด้ ว ย ก า ร เ ดิ น
หา้งสรรพสินคา้  

10 
(9) 

27 
(24.3) 

31 
(27.9) 

15 
(13.5) 

7 
(6.3) 

90 3.20 1.09 
ปาน
กลาง 

 

5.   เม่ือท่านมีความเครียดท่านมีวิธี
ผ่ อนคล า ย ด้ ว ย ก า ร เ ดิ นท า ง ไป
ท่องเท่ียว ภูเขา ทะเล อ่ืนๆ  

5 
(4.5) 

19 
(17.1) 

20 
(18) 

36 
(32.4) 

10 
(9) 

90 2.70 1.09 
ปาน
กลาง 

 

6.   เม่ือท่านมีความเครียดท่านมีวิธี
ผอ่นคลายดว้ยการนัง่สมาธิ  

8 
(7.12) 

20 
(17.8) 

18 
(16.02) 

29 
(25.81) 

14 
(12.46) 89 2.76 1.22 

ปาน
กลาง 

 

7.   เม่ือท่านมีความเครียดท่านมีวิธี
ผอ่นคลายดว้ยการเดินทางไปท าบุญท่ี
วดั  

12 
(10.8) 

15 
(13.5) 

35 
(31.5) 

20 
(18) 

8 
(7.2) 

90 3.03 1.13 
ปาน
กลาง 
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        จากตารางท่ี 8  พบว่าเหตุการณ์ท่ีเก่ียวข้องกับการจัดการความเครียดของบุคลากรไฟฟ้าส่วน
ภูมิภาค จงัหวดัสุพรรณบุรีนั้น พบว่าเหตุการณ์ต่างๆท่ีเป็นสามารถจดัการความเครียดของบุคลากรนั้น 
อนัดบัหน่ึง เม่ือมีความเครียดท่านมีวิธีผ่อนคลายดว้ยการดูหนัง ,ฟังเพลง (ค่าเฉล่ีย 3.82) อนัดบัท่ีสอง 
คือ เม่ือท่านมีความเครียดท่านมีวิธีผ่อนคลายด้วยการใช้เวลาอยู่กับครอบครัว (ค่าเฉล่ีย 3.73) และ 
อนัดบัท่ีสาม คือ เม่ือมีความเครียดท่านมีวิธีผอ่นคลายดว้ยการออกก าลงักาย (ค่าเฉล่ีย 3.49)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8.   เม่ือท่านมีความเครียดท่านมีวิธี
ผอ่นคลายดว้ยการทานอาหาร ขนม  

10 
(9) 

31 
(27.9) 

21 
(18.9) 

25 
(22.5) 

3 
(2.7) 90 3.22 1.07 

ปาน
กลาง 

 

9.   เม่ือท่านมีความเครียดท่านมีวิธี
ผอ่นคลายดว้ยการเล่นโยคะ  

2 
(1.8) 

5 
(4.5) 

14 
(12.6) 

35 
(31.5) 

34 
(30.6) 90 1.96 0.98 นอ้ย 

 

10.  เม่ือท่านมีความเครียดท่านมีวิธี
ผอ่นคลายดว้ยการฟังธรรมมะ  

4 
(3.6) 

17 
(15.3) 

17 
(15.3) 

34 
(30.6) 

18 
(16.2) 90 2.50 1.14 นอ้ย 

 

รวม             3.04 1.02 
ปาน
กลาง 

 



 
บทท่ี 5 

 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การศึกษาเร่ือง ปัจจยัส่งผลกระทบต่อความเครียดและวิธีการจดัการความเครียดของบุคลากรการ

ไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรีในสถานการณ์ โควิด-19 การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษา
ความเครียดของบุคลากร การไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรี  และเพื่อศึกษาพฤติกรรมเผชิญ
ความเครียดของบุคลากร การไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรี 

ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี คือ บุคลากรท่ีท างานในการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจังหวัด
สุพรรณบุรี รวมทั้งส้ิน 90 คน ในบุคลากรทั้งหมดท่ีท างานในการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรี 
โดยค านวณค่าสูตรของ Taro Yamane 

การเก็บรวบรวมขอ้มูล ใชแ้บบสอบถามเป็นเคร่ืองมือ โดยผูศึ้กษาท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ย
ตนเอง เม่ือเก็บขอ้มูลเรียบร้อย ไดน้ ามาวิเคราะห์ดว้ยโปรแกรมประมวลผล SPSS และ Excel โดยใช้
วิธีการทางสถิติ คือ การหาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 
สรุปผลการวิจัย         

การศึกษาคร้ังน้ี  ท าให้ผูศึ้กษาทราบถึงความเครียดของบุคลากรการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดั
สุพรรณบุรีว่า บุคลากรส่วนใหญ่เป็นผูท่ี้มีความเครียดระดับมาก   และได้ทราบว่าพฤติกรรมเผชิญ
ความเครียดด้านมุ่งแก้ปัญหา และด้านมุ่งลดอารมณ์ มีผลกับความเครียดของบุคลากร ซ่ึงสามารถ
สรุปผลการศึกษาไดด้งัน้ี 
 

ส่วนท่ี 1  
กลุ่มประชากรท่ีศึกษามีจ านวน 90 คน พบวา่ เป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 67.78 มีอาย ุ26-30 ปี คิด

เป็นร้อยละ 30 สถานภาพส่วนใหญ่มีสถานภาพโสด คิดเป็นร้อยละ 51.11  ระดบัการศึกษาอยูท่ี่ปริญญา
ตรี คิดเป็นร้อยละ 77.78 รายไดต้่อเดือน 15,000-20,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 51.11  

ส่วนท่ี 2 
 จากการศึกษาความคิดเห็นต่อความเครียดของบุคลากรการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรี 

โดยแจกแจงเป็นค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน พบวา่ เหตุการณ์ต่างๆท่ีเป็นผลจากความเครียดใน
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ระยะเวลา 2 สัปดาห์ท่ีมีจ านวนมากท่ีสุด ไดแ้ก่ มีปัญหากบัการนอนมากเกินไป ซ่ึงมีจ านวนระดบัความ
คิดเห็นมากท่ีสุด โดยคิดเป็นค่าเฉล่ีย 3.60 และเหตุการณ์สุดทา้ยท่ีมีระดบัความคิดเห็นน้อยท่ีสุด คือ มี
สมาธินอ้ยลง โดยคิดเป็นค่าเฉล่ีย 3.53 

 
ส่วนท่ี 3 

จากการศึกษาความคิดเห็นต่อความเครียดของบุคลากรการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรี 
โดยแจกแจงเป็นค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน พบวา่ เหตุการณ์ต่างๆท่ีเป็นผลจากความเครียดใน
ระยะเวลา 6 เดือนท่ีมีจ านวนมากท่ีสุด ไดแ้ก่ มีกลวัท างานผิดพลาด ซ่ึงมีจ านวนระดบัความคิดเห็นมาก
ท่ีสุด โดยคิดเป็นค่าเฉล่ีย 3.81   และเหตุการณ์สุดทา้ยท่ีมีระดบัความคิดเห็นน้อยท่ีสุด คือ รู้ สึกโกรธ 
หรือหงุดหงิดท่ีมีระดบัความคิดเห็นนอ้ยท่ีสุด โดยคิดเป็นค่าเฉล่ีย 3.37 

         
ส่วนท่ี 4 

        จากการศึกษา พบว่าบุคลากรการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดัสุพรรณบุรี โดยรวมมีพฤติกรรมการ
จดัการความเครียดอยู่ในระดบัปานกลาง โดยแจกแจงเป็นค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน พบว่า 
พฤติกรรมเผชิญความเครียดท่ีมีจ านวนมากท่ีสุด ได้แก่ วิธีผ่อนคลายด้วยการดูหนัง,ฟังเพลง ซ่ึงมี
จ านวนระดบัความคิดเห็นมากท่ีสุด โดยคิดเป็นค่าเฉล่ีย 3.82  และการจดัการความเครียดท่ีระดบัความ
คิดเห็นนอ้ยท่ีสุด คือ วิธีผอ่นคลายดว้ยการเล่นโยคะ โดยคิดเป็นค่าเฉล่ีย 1.96 
 

การอภิปรายผล 
1. จากการศึกษาปัจจยัส่งผลกระทบต่อความเครียดและวิธีการจดัการความเครียดของบุคลากร 

การไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรีในสถานการณ์ โควิด-19 ผูศึ้กษาพบวา่ พนกังานส่วนใหญ่เป็น
เพศชาย อายุระหว่าง 26-30 ปี มีสถานภาพโสด มีรายไดต้่อเดือนตั้งแต่ 15,000 – 20,000 บาทระยะเวลา
การท างานมีมากกวา่ 5 ปี – 10 ปี  

2. จากศึกษาพบว่า ปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อายุ สถานภาพ รายไดต่้อเดือน ระยะเวลาการ
ท างาน แตกต่างกันมีผลต่อความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกัน จากการเปรียบเทียบปัจจยัด้าน
ลกัษณะส่วนบุคคล ในสถานการณ์ช่วงโควิด  

3. จากการศึกษาความเครียดของบุคลากรท่ีท างานในการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดัสุพรรณบุรี  
ในระยะเวลา 2 สัปดาห์ พบว่า แบบสอบถามเก่ียวกบัความเครียดระยะเวลา 2 สัปดาห์ บุคลากรส่วน
ใหญ่มีระดบัความเครียดมาก การศึกษาคร้ังน้ีไดน้ าแบบสอบถามเหตุการณ์เก่ียวกบัความเครียดมาของ
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กรมสุขภาพจิตให้บุคลากรได้ลองท า พบว่า เหตุการณ์ต่างๆ ท่ี เป็นผลจากความเครียดท่ีเกิดขึ้นของ
บุคลากรนั้น อันดับหน่ึง มีปัญหากับการนอนมากเกินไป (ค่าเฉล่ีย 3.60) อันดับท่ีสอง คือ กระวน
กระวาย/วา้วุ่นใจน ้า (ค่าเฉล่ีย 3.57) และอนัดบัท่ีสาม คือ ไม่อยากพบปะกบัผูค้น (ค่าเฉล่ีย 3.54) อธิบาย
ไดว้่า บุคลากรการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดัสุพรรณบุรี เป็นผูท่ี้ตอ้งท างานเก่ียวกบัการจดัการต่างๆ
ภายในองค์กรกับการบริหารควบคู่กัน เพื่อเป็นการพัฒนาศักยภาพขององค์กรและส าเร็จตาม
วตัถุประสงค์ท่ีองค์กรตั้งไวแ้ละวิเคราะห์ พบว่า บุคลากรท่ีท างานส่วนมากในระนะเวลา 2 สัปดาห์มี
ความเครียดสะสมค่อนขา้งมาก ในการท าแบบทดสอบและน ามาค านวณในค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วน
เบ่ียงเบน พบว่า ความเครียดท าให้บุคลากรมีอาการกบัการนอนมากเกินไป ส่วนหน่ึงเพราะเหตุการณ์
สถานการณ์ในช่วงโควิด ท าให้บุคลากรมีความเครียดจากการท างาน และในการท างานจึงมีผลกระทบ
ตามไปดว้ย ในระยะสั้นๆอาจท าใหส่้งผลต่อองคก์รโดยตรง   

4. จากการศึกษาความเครียดของบุคลากรท่ีท างานในการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดัสุพรรณบุรี  
ในระยะเวลา 6 เดือน พบว่า บุคลากรส่วนใหญ่มีระดับความเครียดมาก การศึกษาคร้ังน้ีได้น า
แบบสอบถามเหตุการณ์เก่ียวกับความเครียดมาของกรมสุขภาพจิตให้บุคลากรได้ลองท า พบว่า 
เหตุการณ์ต่างๆ ท่ีเป็นผลจากความเครียดท่ีเกิดขึ้นของบุคลากรนั้น อนัดบัหน่ึง กลวัท างานผิดพลาด 
(ค่าเฉล่ีย 3.81) อนัดบัท่ีสอง คือ อนัดบัท่ีสอง คือ ไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้(3.73) และ อนัดบัท่ีสาม คือ 
กล้ามเน้ือตึงหรือปวด(ค่าเฉล่ีย 3.70) อธิบายได้ว่า ช่วงสถานการณ์โควิด-19 เข้ามา บุคลากรมี
ความเครียดเพิ่มขึ้น ในเหตุการณ์ต่างๆท าให้ประสิทธิภาพในการท างานอาจมีความผิดพลาดไดสู้ง ไม่
เป็นไปตามเป้าหมายขององคก์ร และตามไปดว้ยอาการป่วยต่างๆตามมา  

5. จากการศึกษาพฤติกรรมจดัการความเครียด ของบุคลากรท่ีท างานในการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค 
จังหวัดสุพรรณบุรี การศึกษาในคร้ังน้ีในแบบสอบถามพฤติกรรมท่ีบุคลากรใช้ในการ จัดการ
ความเครียด อนัดบัหน่ึง คือ เม่ือมีความเครียดท่านมีวิธีผ่อนคลายดว้ยการดูหนงั,ฟังเพลง (ค่าเฉล่ีย 3.82) 
อนัดบัท่ีสอง คือ เม่ือท่านมีความเครียดท่านมีวิธีผ่อนคลายดว้ยการใช้ เวลาอยู่กบัครอบครัว (ค่าเฉล่ีย 
3.73) และ อนัดบัท่ีสาม คือ เม่ือมีความเครียดท่านมีวิธีผ่อนคลายดว้ยการออกก าลงักาย (ค่า เฉล่ีย 3.49) 
อธิบายไดว้่า ช่วงโควิด – 19 นั้น จ ากดัการเดินทางออกไปผ่อนคลายขา้งนอกไดอ้ย่างสะดวก เพื่อระวงั
โควิด – 19 ดูค่าเฉล่ียในการท าแบบสอบถามมา วิธีการผ่อนคลายท่ีดีท่ีสุดโดยมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี ค่าเฉล่ีย 
3.82 คือ ดว้ยการดูหนงั,ฟังเพลง การดูหนงัและฟังเพลงเป็นส่ิงท่ีผอ่นคลายความเครียดท่ีง่ายและสะดวก
ท่ีสุด สามารถน ามาใช้ผ่อนคลายได้ทุกท่ี และสามารถใช้ได้เพียงแค่พกโทรศัพท์เพียงเคร่ืองเดียว 
บุคลากรจะสามารถผ่อยคลายจากความเครียดได้ วิธีต่อมาท่ีบุคลากรใช้นั่น คือ การใช้เวลาอยู่กับ
ครอบครัว ช่วยให้บุคลากรผ่อยคลายจากการท างานทั้งกายและจิตใจ วิธีอยู่กบัครอบครัวจึงเป็นอีกวิธี
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ผ่อนคลายความเครียดรองลงมา จากการดูหนังและฟังเพลง และสุดทา้ยวิธีการผ่อนคลายท่ีบุคลากร
เลือกอนัดบัสาม คือ การออกก าลงักาย เป็นการผ่อนคลายท่ีท าใหบุ้คลากรของไดท้ั้งสุขภาพท่ีดีขึ้น ช่วย
ลดความเครียดไดดี้อีกดว้ย 

 
ข้อเสนอแนะ 

1. จากผลการศึกษา ปัจจยัส่งผลกระทบต่อความเครียดและวิธีการจดัการความเครียดของบุคลากร
การไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรีในสถานการณ์ โควิด-19 ผลการศึกษาคร้ังน้ีจะเป็นข้อมูล
เบ้ืองตน้แก่ผูบ้ริหารการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดัสุพรรณบุรี เพื่อน าไปประกอบการวางแผนและหา
ทางแกไ้ขเก่ียวกบัความเครียดในช่วงการระบาดเช้ือไวรัสโควิด-19 ใหเ้หมาะสม  

2. ความเครียด จากผลการศึกษา พบว่า บุคลากรของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดัสุพรรณบุรี 
นั้น ส่วนใหญ่เป็นผูท่ี้มีความเครียดในระดบัสูง ดงันั้น บุคลากรควรคน้หาสาเหตุท่ีท าใหเ้กิดความเครียด
และแกไ้ขปัญหาให้เร็วและตรงจุด นอกจากน้ีทางองคก์รควรมีแบบประเมินความเครียดของบุคลากร
ทุกเดือน เพื่อเป็นประโยชน์แก่ตวับุคลากรและองคก์ร แต่หากพยายามแกไ้ขแลว้อาการไม่ดีขึ้นควรไป
พบแพทยเ์ป็นล าดบัต่อไป 

 
ข้อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไป 
1.ควรศึกษาผลกระทบท่ีเกิดจากความเครียดของบุคลากรของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดั

สุพรรณบุรี  
2.ควรศึกษาถึงตวัแปรต่างๆท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการความเครียดของเกิดจากความเครียดของ

บุคลากรของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จงัหวดัสุพรรณบุรี 
 
ข้อจ ากดัของการวิจัย 
ในการวิจยัคร้ังน้ีมีขอ้จ ากดัท่ีท าใหข้อ้มูลท่ีไดม้าไม่ตรงกบัความเป็นจริงมากท่ีสุด คือ 
1.อาจมีปัญหาบางประการท่ีท าให้ผูต้อบแบบสอบถามไม่แสดงความรู้สึกท่ีแทจ้ริงออกมา จึง

อาจจะเก็บขอ้มูลไม่ตรงกบัส่ิงท่ีผูต้อบแบบสอบถามรู้สึก 
2. ระยะเวลาท่ีมีอยูอ่ยา่งจ ากดั จึงส่งผลใหง้านวิจยัออกมายงัไม่เป็นท่ีน่าพอใจเท่าท่ีควร 
3. อาจมีปัญหาดา้นสถานท่ีในดา้นการตอบค าถามของผูต้อบแบบสอบถาม 
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ภาคผนวก 
 
 
 

 
 

 



 
แบบสอบถาม 

เร่ืองความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของพนักงาน 
การไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจังหวัดสุพรรณบุรีในสถานการณ์ โควิด-19 

 
ค าชี้แจง 

1. แบบสอบถามน้ีเป็นแบบสอบถามส าหรับนกัศึกษาคณะวิทยาการจดัการมหาวิทยาลยัศิลปากร 
2. แบบสอบถามน้ีมีวตัถุประสงค์ เพื่อศึกษาปัจจยัส่งผลกระทบต่อความเครียดและวิธีการท าให้มี

ความสุขในการท างานของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคจงัหวดัสุพรรณบุรีในสถานการณ์ โควิด-19 ซ่ึง
ผูว้ิจยั คาดวา่จะเป็นประโยชน์ต่อการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค โดยมีแบบสอบถามประกอบดว้ย 4 ส่วน 

 
ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูลส่วนบุคคล                                        จ านวน 5  ขอ้ 
ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามการตรวจวดัระดบัความเครียดระยะ 2 สัปดาห์        จ านวน 5  ขอ้ 
ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามตรวจวดัระดบัความเครียดในระยะ 6 เดือน             จ านวน 20 ขอ้ 
ส่วนท่ี 4 แบบสอบถามการจดัการความเครียด                                             จ านวน 10 ขอ้ 
ส่วนท่ี 5 แบบสอบถามเก่ียวกบัความคิดเห็นและขอ้เสนอแนะ แบบปลายเปิด 
 

1. เพื่อให้นกัศึกษาน้ีมีผลใกลเ้คียงกบัความเป็นจริงหรือตามความคิดเห็นของท่านให้ครบทุกขอ้ ขอ้มูลท่ี
ไดรั้บจากท่านจะเป็นความลบั โดยจะน าไปสรุปผลการวิจยัเป็นภาพรวมเท่านั้น ขอ้มูลท่ีตรงกบัความ
เป็นจริงและสมบูรณ์จะช่วยใหก้ารวิจยัด าเนินไปดว้ยความถูกตอ้ง 

ผูวิ้จยัหวงัเป็นอย่างยิ่งว่าจะไดรั้บความร่วมมือและความอนุเคราะห์จากท่านในการตอบแบบ
เป็นอยา่งดี จึงขอขอบคุณ ณ โอกาสน้ีดว้ย  

นางสาว ก่ิงกาญจน์ ไทยขวญั 
นกัศึกษาหลกัสูตรบริหารธุรกิจบณัฑิต สาขาการจดัการธุรกิจทัว่ไป ชั้นปีท่ี 4  
คณะวิทยาการจดัการ มหาวิทยาลยัศิลปากร 
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ส่วนท่ี 1 : ข้อมูลส่วนตัวผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

เพศ                         
ชาย

 
หญิง

 

อาย ุ                        
20-25 ปี

 
26-30 ปี 31-35 ปี

 

                              
36-40 ปี

 
41-45 ปี 50 ปีข้ึนไป

 
 

สถานภาพ              
โสด

 
แต่งงาน หย่าร้าง

 
 
ระดบัการศึกษา        

    
ต ่ากว่าปริญาตรี

 

                  
ปริญาตรี

 

                  
ปริญาโท

 

                  
ปริญาเอก

 
 
รายได ้

ต ่ากว่า 15000
 

15,000 - 20,000
 

21,000 - 25,000
 

26,000 - 30,000
 

30,000 - 35,000
 

35,000 ข้ึนไป
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ส่วนท่ี 2 : ค าถามเกี่ยวกบัการตรวจวัดระดับความเครียดระยะ 2 สัปดาห์ ของเจ้าหน้าท่ีการไฟฟ้าส่วน
ภูมิภาค จังหวัดสุพรรณบุรี ในสถานการณ์โดวิด-19 
โปรดท าเคร่ืองหมายถูกตอ้งถูกตอ้งลงในช่องท่ีตรงกบัระดบัความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุดเพียงช่อง
เดียว โดยมีเกณฑใ์นการพิจารณาดงัน้ี 

ระดบัคะแนน       5    หมายถึง มากท่ีสุด    ไม่มีอาการเลย 
ระดบัคะแนน       4    หมายถึง มาก          มีอาการเพียงบางคร้ัง 
ระดบัคะแนน       3    หมายถึง ปานกลาง    มีอาการบ่อยคร้ัง 
ระดบัคะแนน       2    หมายถึง นอ้ย          มีอาการเกิดขึ้นเกือบทุกวนั 
ระดบัคะแนน       1    หมายถึง นอ้ยท่ีสุด     มีอาการเกิดขึ้นทุกวนั 

 
 

อาการหรือความรู้สึกท่ีเกดิขึน้ในระยะ 2 สัปดาห์ 
ระดับความเครียด 
มาก
ท่ีสุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอ้ย 
 

(2) 

นอ้ย
ท่ีสุด 
(1) 

1. มีปัญหาการนอน นอนไม่หลบัหรือนอนมากเกินไป      
2. มีสมาธินอ้ยลง      
3. กระวนกระวาย/วา้วุน่ใจ      
4. รู้สึกเบ่ือ เซ็ง      
5. ไม่อยากพบปะกบัผูค้น      

 
ส่วนท่ี 3 : ค าถามเกีย่วกบัตรวจวัดระดับความเครียดในระยะ 6 เดือน ของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จังหวัด
สุพรรณบุรี สถานการณ์โควิด – 19 
โปรดท าเคร่ืองหมายถูกตอ้งถูกตอ้งลงในช่องท่ีตรงกบัระดบัความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุดเพียงช่อง
เดียว โดยมีเกณฑใ์นการพิจารณาดงัน้ี 

ระดบัคะแนน       5    หมายถึง มากท่ีสุด   รู้สึกเครียดมากท่ีสุด 
ระดบัคะแนน       4    หมายถึง มาก        รู้สึกเครียดมาก 
ระดบัคะแนน       3    หมายถึง ปานกลาง    รู้สึกเครียดปานกลาง 
ระดบัคะแนน       2    หมายถึง นอ้ย          รู้สึกเครียดเลก็นอ้ย 
ระดบัคะแนน       1    หมายถึง นอ้ยท่ีสุด     ไม่รู้สึกเครียด 
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ความเครียดในระยะ 6 เดือน 
ระดับความเครียด 

มาก
ท่ีสุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอ้ย 
 

(2) 

นอ้ย
ท่ีสุด 
(1) 

1. กลวัท างานผิดพลาด      
2. ไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้      
3. ครอบครัวมีความขดัแยง้กนัในเร่ืองเงินหรือเร่ืองงานในบา้น      
4. เป็นกงัวลกบัเร่ืองสารพิษหรือมลภาวะในอากาศ      
5. รู้สึกวา่ตอ้งแข่งขนัหรือเปรียบเทียบ      
6. เงินไม่พอจ่าย      
7. กลา้มเน้ือตึงหรือปวด      
8. ปวดหวัจากความตึงเครียด      
9. ปวดหลงั      
10. ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง      
11. ปวดศีรษะขา้งเดียว      
12. รู้สึกวิตกกงัวล      
13. รู้สึกคบัขอ้งใจ      
14. รู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิด      
15. รู้สึกเศร้า      
16. ความจ าไม่ดี      
17. รู้สึกสับสน      
18. ตั้งสมาธิล าบาก      
19. รู้สึกเหน่ือยง่าย      
20. เป็นหวดับ่อยๆ      

 
 
 



63 

 

ส่วนท่ี 4 : ค าถามเกี่ยวกับการจัดการความเครียด ของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จังหวัดสุพรรณบุรี 
สถานการณ์โควิด – 19 
โปรดท าเคร่ืองหมายถูกตอ้งถูกตอ้งลงในช่องท่ีตรงกบัระดบัความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุดเพียงช่อง
เดียว โดยมีเกณฑใ์นการพิจารณาดงัน้ี 

ระดบัคะแนน       5    หมายถึง มากท่ีสุด    
ระดบัคะแนน       4    หมายถึง มาก         
ระดบัคะแนน       3    หมายถึง ปานกลาง     
ระดบัคะแนน       2    หมายถึง นอ้ย           
ระดบัคะแนน       1    หมายถึง นอ้ยท่ีสุด      

 
การจัดการความเครียด 

ระดับความคิดเห็น 
มาก
ท่ีสุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอ้ย 
 

(2) 

นอ้ย
ท่ีสุด 
(1) 

1. เม่ือมีความเครียดท่านมีวิธีผอ่นคลายดว้ยการออกก าลงักาย      
2. เม่ือมีความเครียดท่านมีวิธีผอ่นคลายดว้ยการดูหนงั,ฟังเพลง       
3. เม่ือท่านมีความเครียดท่านมีวิธีผ่อนคลายดว้ยการใชเ้วลาอยูก่บั

ครอบครัว  
     

4. เ ม่ือท่ านมีความเครียดท่ านมีวิ ธีผ่อนคลายด้วยการเ ดิน
หา้งสรรพสินคา้  

     

5. เม่ือท่านมีความเครียดท่านมีวิธีผ่อนคลายด้วยการเดินทางไป
ท่องเท่ียว ภูเขา ทะเล อ่ืนๆ  

     

6. เม่ือท่านมีความเครียดท่านมีวิธีผอ่นคลายดว้ยการนัง่สมาธิ       
7. เม่ือท่านมีความเครียดท่านมีวิธีผ่อนคลายด้วยการเดินทางไป

ท าบุญท่ีวดั  
     

8. เม่ือท่านมีความเครียดท่านมีวิธีผ่อนคลายด้วยการทานอาหาร 
ขนม  

     

9. เม่ือท่านมีความเครียดท่านมีวิธีผอ่นคลายดว้ยการเล่นโยคะ       
10. เม่ือท่านมีความเครียดท่านมีวิธีผอ่นคลายดว้ยการฟังธรรมมะ       
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ส่วนท่ี 5 : ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะอ่ืนๆ 

…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………… 

 
 


