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ใหค้วามรู้เก่ียวกบังานวจิยัดา้นการใชโ้ปรแกรม สาํหรับการประมวลผลจนงานวจิยัเสร็จสมบูรณ์ 

ขอขอบคุณประธานกรรมการ อาจารยเ์กตุวดี สมบูรณ์ทวี และกรรมการ อาจารยสิ์ริชยั ดี
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ร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม 

 ทา้ยท่ีสุดน้ีผูว้จิยัขอบคุณเพื่อน ๆ และนอ้ง ๆ สําหรับความรัก ความเอ้ืออาทร ความมีนํ้ าใจ 

ความห่วงใยและการให้ความสนบัสนุน ช่วยเหลือในทุก ๆ ดา้น รวมทั้งกาํลงัใจท่ีมอบให้แก่ผูว้ิจยั

จนทาํใหง้านวจิยัฉบบัน้ีเสร็จสมบูรณ์ไดด้ว้ยดีตลอดมา 
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บทที ่1 

บทนํา 

 

ทีม่าและความสําคัญของปัญหา 

กกกกกกกกการประกอบอาชีพต่าง ๆ ในปัจจุบนั ตั้งแต่องค์กรขนาดใหญ่ท่ีมีระบบในการจดัการ

อย่างมีประสิทธิภาพ องค์กรขนาดกลาง องค์การขนาดเล็ก หรือบุคคลท่ีประกอบอาชีพบริการ

ประเภทต่าง ๆ ท่ีไม่ว่าจะสร้างรายไดไ้ดม้ากมายเพียงใด แต่ยงัตอ้งพบกบัปัญหารุมเร้ามากมายจน

เกิดเป็นความเครียด ซ่ึงสาเหตุหลกั ๆ นั้นเกิดไดจ้ากทั้งส่ิงแวดลอ้มภายนอกและภายในครอบครัว 

โดยเฉพาะอยา่งยิง่บุคคลท่ีเป็นผูน้าํนั้นจะตอ้งคอยแกปั้ญหา ให้คาํแนะนาํต่าง ๆ ไปจนถึงการเป็นท่ี

ปรึกษา การวางแผนการทาํงานให้กบัพนกังานในองคก์รเพื่อให้พนกังานปฏิบติัตนไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

รวมถึงวางแผนในการดาํเนินชีวิตของคนในครอบครัวเพื่อให้สามารถดาํรงชีวิตอยูใ่นสังคมท่ีมีการ

เปล่ียนแปลงตลอดเวลา ไม่วา่จะเป็นในดา้นเศรษฐกิจ สังคม การเมือง เทคโนโลยีและส่ิงแวดลอ้ม

ประเภทต่าง ๆ ทาํใหเ้กิดความกดดนัทั้งทางจิตใจและร่างกาย (เกษม ตนัติผลาชีวะ 2544) 

กกกกกกกกการทาํงานในแต่ละวนันั้น ไม่ว่าจะมีงานให้ทาํมากหรือน้อยเพียงใด ความเครียด

สามารถเกิดข้ึนได้เสมอ จากการหมกมุ่นต่องานท่ีทํา การยอมรับผลลัพธ์จากการทํางาน 

ความสัมพนัธ์กบัผูร่้วมงาน ทศันคติทั้งในแง่บวกและแง่ลบท่ีมีต่อองคก์ร ส่ิงเหล่าน้ีส่งผลต่อจิตใจ

โดยตรง โดยเฉพาะอย่างยิ่งสาเหตุท่ีทาํให้สภาพจิตใจย ํ่าแย่ เกิดความทอ้แท ้ความเครียดจากภาวะ

กดดนัท่ีมีผลต่อจิตใจนั้นจะส่งผลกระทบต่อทางร่างกายจนเกิดเป็นอาการของโรคต่าง ๆ ตามมา 

เช่น การนอนไม่หลบั โรคกระเพาะอกัเสบ ปวดศีรษะ จนถึงโรคร้ายแรง เช่น โรคหัวใจ ซ่ึงอาจ

ส่งผลกระทบจนถึงแก่ชีวติได ้เป็นตน้ (กรมสุขภาพจิต 2539) 

กกกกกกกกในสภาพสังคมปัจจุบนั เหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน ทั้งทางดา้นภาวะเศรษฐกิจท่ีตกตํ่าทัว่

โลก ส่งผลใหพ้นกังานส่วนมากตอ้งออกจากงาน รายไดท่ี้มีความจาํเป็นต่อการดาํเนินชีวิตในแต่ละ

วนัลดลง ภาระทางการเงินท่ีตอ้งแบกรับอนัเกิดจากความตอ้งการในดา้นของความสะดวกสบาย 

อาหารสาํเร็จรูปท่ีมีราคาแพงข้ึนเน่ืองมาจากวตัถุดิบต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็น ผกั ไข่ เน้ือสัตว ์ขา้ว นํ้ ามนั 

นํ้ าตาลท่ีมีราคาแพงข้ึน ความตอ้งการยารักษาโรคซ่ึงเกิดจากการหมกมุ่นต่อการทาํงาน ไม่มีตาราง

การทาํงานท่ีแน่นอนทาํให้ไม่มีเวลาในการออกกาํลงักายเป็นผลให้ร่างกายเกิดความอ่อนแอ เกิด

ความเครียดสะสม เป็นตน้   
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กกกกกกกกการประกอบอาชีพแพปลาแพกุง้นั้น ผูป้ระกอบการจะมีชีวิตประจาํวนัท่ีแตกต่างจาก

การทาํงานโดยทัว่ไป เน่ืองจากสินคา้ส่วนมากตอ้งนาํออกมาขายในช่วงเวลากลางคืน เพื่อให้ลูกคา้

ไดม้าซ้ือไปเป็นวตัถุดิบในการผลิตสินคา้ประเภทต่าง ๆ ในช่วงเวลา กลางวนั เช่น ผูป้ระกอบการ

แพปลาตอ้งออกมาขายปลาใหก้บัเจา้ของร้านอาหารท่ีตอ้งใชป้ลาขนาดต่าง ๆ ในการทาํอาหาร หรือ

ขายให้กบัเจา้ของโรงงานผลิตอาหารสดสําเร็จรูปท่ีสามารถนาํไปประกอบอาหารไดท้นัที ในการ

ทาํงานภายในแพปลาแพกุง้นั้นตอ้งมีการเคล่ือนยา้ยและขนส่งสินคา้ซ่ึงมีนํ้าหนกัและปริมาณมากจึง

จาํเป็นตอ้งใชแ้รงงานจาํนวนมากในการทาํงาน โดยแรงงานส่วนมากจะเป็นแรงงานต่างดา้วทั้งท่ีมี

บตัรถูกตอ้งตามกฎหมายและบางส่วนท่ีเป็นแรงงานท่ีผิดกฎหมาย การส่งมอบสินคา้ให้แก่ลูกคา้

อาจไม่ทนัตามเวลาท่ีกาํหนดหรือสินคา้เกิดเสียหายระหว่างทาํการเคล่ือนยา้ยหรือการขนส่ง ไป

จนถึงภาวะเศรษฐกิจตกตํ่าทาํให้สินคา้ขายไม่ไดร้าคาเกิดการขาดทุน เป็นตน้ ปัญหาเหล่าน้ีทาํให้

ผูป้ระกอบการแพปลาแพกุ้งได้รับแรงกดดนัจากทั้งดา้นลูกคา้ ด้านกฎหมาย ด้านเศรษฐกิจ ด้าน

พนกังาน รวมถึงส่ิงแวดลอ้มทั้งภายในและภายนอก ก่อใหเ้กิดโรคเครียดและโรคอ่ืน ๆ ตามมา   

กกกกกกกกความเครียดนั้นสามารถเกิดข้ึนได้กบับุคคลทุกเพศ ทุกวยั ซ่ึงความเครียดนั้นเป็นส่ิง

อนัตรายต่อการดาํเนินชีวิตในแต่ละวนั ดงันั้นการศึกษาเปรียบเทียบความเครียดของผูป้ระกอบการ

แพปลาแพกุง้ภายในจงัหวดัสมุทรสาครนั้น เพื่อใหเ้ขา้ใจถึงความหมายของความเครียด สาเหตุท่ีทาํ

ให้เกิดความเครียด เพื่อค้นหาวิธีจดัการความเครียดได้อย่างถูกตอ้งตรงตามสาเหตุท่ีทาํให้เกิด

ความเครียด การศึกษาน้ีจึงมุ่งท่ีจะศึกษาความเครียดของผูป้ระกอบการแพปลาแพกุง้ ทั้งน้ีเพื่อจะได้

นาํผลการวจิยัดงักล่าวไปพฒันาและแกไ้ขปัญหาของผูป้ระกอบการต่อไป  

 

วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

กกกกกกกก1.  เพื่อศึกษาสาเหตุของความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการทาํงานของผูป้ระกอบการแพปลา

แพกุง้ภายในจงัหวดัสมุทรสาคร 

กกกกกกกก2.  เพื่อศึกษาความแตกต่างของความเครียดของผูป้ระกอบการแพปลาแพกุง้ภายใน

จงัหวดัสมุทรสาคร 

กกกกกกกก3.  เพื่อศึกษาวิธีการจดัการความเครียดของผูป้ระกอบการแพปลาแพกุง้ภายในจงัหวดั

สมุทรสาคร 
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กรอบแนวคิดในการทาํวจัิย 

กกกกกกกกวจิยัเร่ืองการศึกษาเปรียบเทียบความเครียดและการจดัการความเครียดของผูป้ระกอบ 

การแพปลาแพกุง้ภายในจงัหวดัสมุทรสาคร โดยมีตวัแปรท่ีศึกษาแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ ตวั

แปรตาม และตวัแปรอิสระ 

 

  ตวัแปรอิสระ    ตวัแปรตาม 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปัจจยัดา้นประชากรศาสตร์ 

1.ประเภทของผูป้ระกอบการ 

2.เพศ 

3.อาย ุ

4.สถานภาพ 

5.รายไดต้่อเดือน 

พฤติกรรมท่ีเป็นผลจากความเครียดท่ีเกิดข้ึน 

1.นอนไม่หลบัเพราะคิดมากหรือกงัวลใจ 

2.รู้สึกหงุดหงิดรําคาญใจ 

3.ทาํอะไรไม่ไดเ้ลยเพราะประสาทตึงเครียด 

4.มีความวุน่วายใจ 

5.ไม่อยากพบปะผูค้น 

6.ปวดหวัขา้งเดียวหรือปวดบริเวณขมบัทั้ง 2 ขา้ง 

7.รู้สึกไม่มีความสุขและเศร้าหมอง 

8.รู้สึกหมดหวงัในชีวติ 

9.รู้สึกวา่ชีวติตนเองไม่มีคุณค่า 

10.กระวนกระวายอยูต่ลอดเวลา 

11.รู้สึกวา่ตนเองไม่มีสมาธิ 

12.รู้สึกเพลียจนไม่มีแรงจะทาํอะไร 

13.รู้สึกเหน่ือยหน่ายไม่อยากทาํอะไร 

14.มีอาการหวัใจเตน้แรง 

15.เสียงสัน่ ปากสัน่ หรือมือสัน่เวลาไม่พอใจ 

16.รู้สึกกลวัผิดพลาดในการทาํส่ิงต่าง ๆ 

17.ปวดหรือเกร็งกลา้มเน้ือบริเวณทา้ยทอย หลงั 

หรือไหล่ 

18.ต่ืนเตน้กบัเหตุการณ์ท่ีไม่คุน้เคย 

19.มึนงงหรือเวยีนศีรษะ 

20.ความสุขทางเพศลดลง 
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ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

กกกกกกกก1.  เพื่อทราบถึงสาเหตุของความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการทาํงานของผูป้ระกอบการแพ

ปลาแพกุง้ภายในจงัหวดัสมุทรสาคร 

กกกกกกกก2.  เพื่อทราบถึงความแตกต่างของความเครียดของผูป้ระกอบการแพปลาแพกุง้ภายใน

จงัหวดัสมุทรสาคร 

กกกกกกกก3.  เพื่อทราบถึงวิธีการจดัการความเครียดของผูป้ระกอบการแพปลาแพกุ้งภายใน

จงัหวดัสมุทรสาคร 

  

ขอบเขตของการวจัิย 

กกกกกกกก1.  ทาํการศึกษาความเครียดจากการทาํงานและวธีิการจดัการความเครียดของผูป้ระกอบ 

การแพปลาภายในจงัหวดัสมุทรสาคร 

กกกกกกกก2.  ทาํการศึกษาความเครียดจากการทาํงานและวธีิการจดัการความเครียดของผูป้ระกอบ  

การแพกุง้ภายในจงัหวดัสมุทรสาคร 

 

คํานิยามศัพท์เฉพาะ 

กกกกกกกกความเครียด หมายถึง สภาวการณ์ท่ีบุคคลต้องเผชิญกับปัญหาหรือสถานการณ์ท่ี

ก่อให้เกิดความกดดนัต่อบุคคล และบุคคลไม่สามารถจดัการกบัปัญหานั้นได้ ทาํให้เกิดความไม่

สบายใจ ความวิตกกงัวล ความขดัแยง้ในใจ ซ่ึงเม่ือเกิดสภาวะความเครียดข้ึน บุคคลจะมีอาการท่ี

แสดงออกทั้งทางร่างกาย สรีระ กลา้มเน้ือและพฤติกรรมท่ีแสดงออกจะผดิปกติไป 

กกกกกกกกความเครียดจากการทาํงาน หมายถึง ผลเสียต่อสุขภาพทางร่างกายและจิตใจ เน่ืองจาก

งาน โดยเฉพาะงานท่ีไม่เหมาะสมกบัความสามารถของบุคคล ทรัพยากร และความตอ้งการของ

บุคคล 

กกกกกกกกวิธีการจดัการความเครียด หมายถึง วิธีการต่าง ๆ ท่ีทาํให้บุคคลขจดัส่ิงรบกวนทั้งทาง

ร่างกายและจิตใจ รวมไปถึงการทาํตวัใหส้บาย เกิดการผอ่นคลาย 

กกกกกกกกผูป้ระกอบการ หมายถึง บุคคลท่ีจดัตั้งธุรกิจใหม่ โดยเผชิญกบัความเส่ียงและความไม่

แน่นอนทางธุรกิจเพื่อหาผลกาํไร และการเติบโตจากโอกาสในการประกอบการ และรวบรวม

ทรัพยากรท่ีจาํเป็นสําหรับลงทุนในกิจการ คน้หาความตอ้งการของตลาดและเปิดกิจการใหม่ เพื่อ

ตอบสนองความตอ้งการ   
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กกกกกกกกผูป้ระกอบการแพปลาแพกุง้ หมายถึง บุคคลท่ีประกอบธุรกิจเก่ียวกบัการซ้ือขายอาหาร

ทะเล เพื่อนาํไปแปรรูปเป็นสินคา้ประเภทต่าง ๆ และนาํไปจาํหน่ายทั้งภายในประเทศและส่งออก

ไปต่างประเทศ  
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บทที ่2 

เอกสารและงานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 

 

กกกกกกกกในการศึกษาเปรียบเทียบความเครียดและการจดัการความเครียดของผูป้ระกอบการแพ

ปลาแพกุง้ภายในจงัหวดัสมุทรสาคร ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งทั้งทางตรงและ

ทางออ้ม มีเน้ือหาครอบคลุมเร่ืองต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 

กกกกกกกก1.  ความหมายของความเครียด 

กกกกกกกก2.  สาเหตุของความเครียด 

กกกกกกกก3.  สาเหตุของความเครียดในการทาํงาน 

กกกกกกกก4.  ประเภทของความเครียดและผลของความเครียด 

กกกกกกกก5.  วธีิการจดัการกบัความเครียด 

กกกกกกกก6.  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 

ความหมายของความเครียด 

กกกกกกกกความเครียดเป็นปฏิกิริยาท่ีเกิดจากการสะสม ความกดดนัต่าง ๆ ไวใ้นร่างกายและจิตใจ 

และแสดงอาการออกมาเป็นอาการตึงเครียดใหเ้ห็นแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคล 

กกกกกกกกความเครียด คือ การหดตวัของกลา้มเน้ือส่วนใดส่วนหน่ึงหรือหลายส่วนของร่างกาย  ซ่ึง

ทุกคนจาํเป็นตอ้งมีอยูเ่สมอในการดาํรงชีวิต เช่น การทรงตวั เคล่ือนไหวทัว่ ๆ ไป ทุกคร้ังท่ีเราคิด

หรือมีอารมณ์บางอย่างเกิดข้ึนจะตอ้งมีการหดตวั เคล่ือนไหวของกล้ามเน้ือแห่งใดแห่งหน่ึงใน

ร่างกายเกิดข้ึนควบคู่เสมอ ความเครียดเกิดจาก ส่ิงกระตุน้ท่ีทาํให้เกิดการปรับตวั และถา้ไม่สามารถ

ปรับตวัไดจ้ะทาํใหเ้กิดความเครียด  
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กกกกกกกกความเครียด มีทั้งประโยชน์และโทษ แต่ความเครียดท่ีเป็นโทษนั้น เป็นความเครียด

ชนิดท่ีเกินความจาํเป็นแทนท่ีจะเป็นประโยชน์กลบักลายเป็นอุปสรรคและอนัตรายต่อชีวิต เม่ือ

คนเราอยูใ่นภาวะตึงเครียด ร่างกายก็จะเกิดความเตรียมพร้อมท่ีจะ “สู้” หรือ “หนี” โดยท่ีร่างกายมี

การเปล่ียนแปลงต่าง ๆ เช่น   

กกกกกกกกกกกกกกกก1.  หวัใจเตน้แรงและเร็วข้ึน เพื่อฉีดเลือดซ่ึงจะนาํออกซิเจนและสารอาหาร

ต่าง ๆ ไปเล้ียงเซลลท์ัว่ร่างกาย พร้อมกบัขจดัของเสียออกจากกระแสเลือดอยา่งรวดเร็ว 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.  การหายใจดีเร็วข้ึน แต่เป็นการหายใจต้ืน ๆ 

กกกกกกกกกกกกกกกก3.  มีการขบัครีนาลีนและฮอร์โมนอ่ืน ๆ เขา้สู่กระแสเลือด  

กกกกกกกกกกกกกกกก4.  ม่านตาขยายเพื่อใหไ้ดรั้บแสงมากข้ึน 

กกกกกกกกกกกกกกกก5.  กลา้มเน้ือหดเกร็งเพื่อเตรียมการเคล่ือนไหว เตรียมสู้หรือหนี 

กกกกกกกกกกกกกกกก6.  เส้นเลือดบริเวณอวยัวะยอ่ยอาหารหดตวั 

กกกกกกกกกกกกกกกก7.  เหง่ือออก เพราะมีการเผาผลาญอาหารมากข้ึน ทาํใหอุ้ณหภูมิของร่าง 

กายเพิ่มข้ึน 

กกกกกกกกเม่ือวกิฤตการณ์ผา่นพน้ไปร่างกายจะกลบัสู่สภาวะปกติ แต่ความเครียดท่ีเป็นอนัตราย ก็

คือความเครียดท่ีเกิดข้ึนมากเกินความจาํเป็น เม่ือเกิดแล้วคงอยู่เป็นประจาํ ไม่ลดหรือหายไป

ตามปกติ หรือเกิดข้ึนโดยไม่มีเหตุการณ์ท่ีเป็นการคุมคามจริง ๆ 

กกกกกกกกความเครียด หมายถึง สภาวะของจิตใจและร่างกายท่ีเปล่ียนแปลงไป ซ่ึงเป็นผลจากการ

ตอ้งปรับตวัต่อส่ิงกระตุน้หรือส่ิงต่าง ๆ ในส่ิงแวดลอ้มท่ีบีบคั้น กดดนัหรือคุกคามให้เกิดความทุกข ์

ความไม่สบายใจ ในความเป็นจริงความเครียดเป็นอารมณ์พื้นฐานท่ีทาํให้เกิดความพร้อมในการ

เผชิญกบัสถานการณ์ แต่ถา้ไม่ระวงัระดบัความเครียดท่ีมากเกินไป หรือการสะสมความเครียดโดย

ไม่รู้จกัลดภาวะความเครียดท่ีเกิดข้ึนจะก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงของร่างกายและจิตใจท่ีคลา้ยคลึง

กนัในทุก ๆ คน แม้ว่าสาเหตุท่ีทาํให้เกิดความเครียดในแต่ละคนจะมากน้อยแตกต่างกนัก็ตาม 

ความเครียดท่ีเกิดข้ึนเน่ืองจากการเผชิญสถานการณ์ตามปกติในชีวติเป็นความเครียดในระดบัปกติท่ี

ส่งผลดี ทาํให้เกิดการเตรียมความพร้อมต่อเหตุการณ์ท่ีกาํลงัเผชิญ มีการปรับตวัต่อเหตุการณ์นั้น 

เช่น การกงัวลต่อการสอบท่ีกาํลงัจะเกิดข้ึน ผลกัดนัให้มีการเตรียมตวัในการอ่านหนังสือ ตั้งใจ

ทบทวนบทเรียนมากข้ึน แต่บางคนไม่สามารถปรับตวัต่อความเครียดท่ีเกิดข้ึนได้ หรือเผชิญกบั

เหตุการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดในระดบัรุนแรง สถานการณ์ท่ีอาจเร้าใหเ้กิดความเครียดในทางลบ 

เช่น เรียนไม่เขา้ใจ เรียนไม่รู้เร่ือง ทาํให้เบ่ือหน่ายการเรียน เป็นตน้ ทาํให้ส่งผลทางลบต่อการเรียน

จนแก้ปัญหาไม่ได้ การเรียนแย่ลง สอบไม่ผ่านในท่ีสุดตอ้งออกจากมหาวิทยาลยั และได้มีผูใ้ห้

ทศันะเก่ียวกบัความเครียดไวม้ากมาย ดงัน้ี 
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กกกกกกกกอารี เพชรผดุ และปนดัดา ชาํนาญสุข (2540 : 20) กล่าววา่ ความเครียดนั้นเป็นภาวะทาง

จิตท่ีส่ือให้เห็นถึงความวิตกกงัวล เกิดข้ึนจากความไม่ประสบผลสําเร็จ การสูญเสีย หรือการขาด

สมดุลในชีวติ ความเครียดเกิดข้ึนไดก้บับุคคลทุกคน และมกัพบมากในกลุ่มผูป้ระกอบอาชีพท่ีตอ้ง

ใชส้มอง และการแข่งขนัท่ีสูง โดยบุคคลท่ีมีความเครียดมาก ปรากฏการณ์ของโรคท่ีเก่ียวขอ้งกบั

ความความเครียดก็จะสูงตามไปดว้ย                

กกกกกกกกนิกลู ประทีปชยั (2540 : 40) กล่าววา่ ความเครียด หมายถึง ความรู้สึกไม่สบายใจ ทาํให้

เกิดการเปล่ียนแปลงทางร่างกายและจิตใจ 

กกกกกกกกจุฑารัตน์ สุคนัธรัตน์ (2541 : 20) กล่าววา่ ความเครียด หมายถึง การรับรู้ถึงกลุ่มอาการ

ท่ีเกิดข้ึนจากสภาวะท่ีร่างกายและจิตใจเตรียมพร้อมท่ีจะเผชิญกบัสถานการณ์ อนัเน่ืองมาจาก มีส่ิง

มาขดัขวางความตอ้งการหรือมีความกดดนัจากสภาพแวดลอ้มในการทาํงานท่ีคาดคิดว่าหนกัหรือ

เกินกวา่ความสามารถท่ีจะแกไ้ข มีผลทาํใหร่้างกายเกิดปฏิกิริยาตอบสนองต่อภาวะดงักล่าว เช่น เกิด

ความวิตกกงัวล เหน่ือยลา้ ทอ้แท ้ไม่พึงพอใจในงาน ส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการทาํงาน 

และความรู้สึกทัว่ไปเก่ียวกบังาน 

กกกกกกกกวรรธณา ลีลาอมัพรสิน (2541 : 12-13) กล่าววา่ ความเครียด หมายถึง ภาวะท่ีขาดสมดุล

ของร่างกาย และจิตใจอันเป็นผลมาจากปัจจัยทั้ งภายในและภายนอกร่างกาย เป็นปฏิกิริยาท่ี

ตอบสนองของบุคคลต่อส่ิงท่ีมาคุกคามร่างกายและจิตใจ ทาํให้ตอ้งมีการปรับตวัให้สามารถรักษา

ภาวะสมดุลของร่างกาย เม่ือบุคคลมีความเครียดจะปรากฏอาการทางร่างกายไดแ้ก่ ปวดศีรษะ มือ

สั่น นอนไม่หลบั และอาการทางจิตใจ ไดแ้ก่ ความวติกกงัวล ซึมเศร้า หงุดหงิด เป็นตน้ 

กกกกกกกกเกษม ตนัติผลาชีวะ (2544 : 12) ไดแ้บ่งความเครียดเป็น 2 พวก ไดแ้ก่ ความเครียดทาง

กายกบัความเครียดทางใจ 

กกกกกกกกความเครียดทางกาย ไดแ้ก่ ความเครียดท่ีเกิดจากตวักระตุน้ท่ีกระทาํต่อร่างกายไม่วา่จะ

เป็นทางกายภาพ ความร้อน แสง เสียง สารเคมี หรือเกิดจากความตอ้งการของร่างกายเอง เช่น ความ

หิว ความตอ้งการขบัถ่าย ส่ิงเหล่าน้ีสามารถทาํใหเ้กิดความเครียดไดท้ั้งส้ิน 

กกกกกกกกความเครียดทางใจ ไดแ้ก่ ความเครียดท่ีเกิดจากเร่ืองราวท่ีมากระทบต่อจิตใจ ทาํให้เกิด

ทุกขท์รมานทางใจ เช่น การพลดัพรากจากส่ิงท่ีรัก การสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก การพบปะหรืออยู่

ร่วมกบับุคคลท่ีเกลียด การท่ีตอ้งทาํอะไรฝืนความรู้สึกของตนเอง การถูกกกัขงัหน่วงเหน่ียว การ

สูญเสียเงินทองหรือเกียรติยศ เป็นตน้ 

กกกกกกกกดารณี อุทยัรัตนกิจ (2545 : 5) กล่าวว่า ความเครียดเป็นภาวะท่ีคนตอ้งประสบหรือ 

เผชิญกบัการทา้ทายท่ีสาํคญั และไม่มีความสมดุลระหวา่งความตอ้งการและการตอบสนอง 
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กกกกกกกกกรมสุขภาพจิต (2539:7) ใหค้วามหมายวา่ ความเครียด เป็นภาวะท่ีบุคคลรู้สึกถูกกดดนั 

ไม่สบายใจ วุน่วายใจ กลวั วติกกงัวล ตลอดจนถูกบีบคั้น เกิดจากการท่ีบุคคลรับรู้ หรือประเมินส่ิงท่ี

เขา้มาในประสบการณ์ของตนวา่เป็นส่ิงท่ีคุกคามจิตใจ หรือก่อใหเ้กิดอนัตรายแก่ร่างกาย อนัเป็นผล

ใหส้ภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจเสียไป ซ่ึงมีปฏิกิริยาตอบสนองหลายอยา่ง เป็นตน้วา่ การใช้

กลไกป้องกนัตวัเอง การเปล่ียนแปลงดา้นสรีระ ดา้นพฤติกรรม ดา้นความนึกคิด และดา้นอารมณ์

ความรู้สึกถูกกดดนัหรือความเครียดเหล่านั้นคลายลง และกลบัเขา้สู่ภาวะสมดุลอีกคร้ังหน่ึง   

กกกกกกกกชูทิตย ์ปานปรีชา (2534:482) ไดใ้ห้ความหมายวา่ ความเครียดเป็นภาวะทางจิตใจท่ี

กาํลงัเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็นปัญหาในตวัคน เป็นปัญหาท่ีเกิดข้ึนหรือคาดว่าจะเกิดข้ึน 

เป็นปัญหามาจากความผิดปกติทางใจ ความเครียดเป็นความรู้สึกท่ีไม่สบายใจเหมือนจิตถูกบงัคบั

ใหเ้ผชิญกบัส่ิงเร้า ความรู้สึกดงักล่าวทาํใหเ้กิดความแปรปรวนทั้งทางร่างกายและจิตใจ 

กกกกกกกกมุกดา ศรียงค์และคณะ (2540:343) กล่าววา่ความเครียดเป็นภาวะท่ีร่างกายและจิตใจ

ของบุคคล ตอ้งตอบสนองต่อส่ิงเร้าท่ีจู่โจมเขา้มา เป็นการเตรียมพร้อมท่ีจะรับมือกบัสถานการณ์ท่ี

ฉุกเฉินหรือเป็นอนัตราย ส่ิงเร้าท่ีจู่โจมเขา้มานั้นมกัจะมีลกัษณะท่ีเราไม่รู้ตวัล่วงหนา้และไม่อยูใ่น

อาํนาจบงัคบัจึงจะเขา้ข่ายความเครียด  

กกกกกกกกราชบณัฑิตยสถาน (2525:525) ความเครียด หมายถึง อาการท่ีสมองไม่ไดผ้่อนคลาย 

เพราะเคร่งเครียดกบัการอยูก่บังานมากเกินไป  

กกกกกกกกเรียม ศรีทอง (2542:186) กล่าววา่ ความเครียดเป็นสภาวะกดดนัร่างกายและจิตใจให้

ทุกขร้์อน อนัเน่ืองมาจากอิทธิพลของส่ิงเร้าต่าง ๆ ความเครียดเก่ียวขอ้งกบัส่ิงท่ีทาํให้ความตอ้งการ

บรรลุผลสําเร็จ (Stressor) ความเครียดมีทั้งก่อให้เกิดผลดีและผลเสีย ความเครียดมีทั้งพลงับวก 

(Enstress) และพลงัลบ (Distress) พลงัในทางบวกช่วยให้บุคคลสามารถปรับวิถีชีวิตให้ดีข้ึน ส่วน

พลงัในทางลบมีผลในการทาํลายทั้งร่างกายและจิตใจคน  

กกกกกกกกLazarus (1971:53-60) ความเครียดหมายถึง ภาวะชัว่คราวของความไม่สมดุลซ่ึงเกิดจาก

กระบวนการรับรู้ หรือการประเมินของบุคคลต่อส่ิงท่ีเขา้มาในประสบการณ์ว่าส่ิงนั้นเป็นส่ิงคุก 

คาม โดยท่ีการรับรู้เป็นผลมาจาก การกระทาํร่วมกนัของสภาพแวดลอ้มภายนอกกบัปัจจยัภายในตวั

ของบุคคลนั้น 

 

สาเหตุของความเครียด 

กกกกกกกกจาํลอง ดิษยวณิช และพร้ิมเพรา ดิษยวณิช (2545) อธิบายว่าสาเหตุของความเครียด

รวมทั้งความวติกกงัวลแบ่งตามแนวคิดของ Engel โดยใชต้วัแบบทางชีวจิตสังคม (Biopsychosocial 

Model) จะมีปัจจยัท่ีสาํคญั 3 อยา่งไดแ้ก่ 
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กกกกกกกก1.  ปัจจยัทางชีวภาพ ซ่ึงระบบประสาทมีความสัมพนัธ์กบัโครงสร้างทางร่างกายอยา่ง

มาก การกระตุน้ระบบประสาทอิสระ (Autonomic Nervous System)โดยเฉพาะส่วน Sympathetic 

ทาํใหเ้กิดอาการใจสั่น ชีพจรเตน้เร็ว แน่นหนา้อก ปวดศีรษะ ทอ้งเดิน เม่ือมีความวิตกกงัวลจะมีการ

หลัง่ Epinephrine จากต่อมหมวกไตออกมา คนท่ีมีความวิตกกงัวลง่ายพบวา่ระบบประสาทอิสระ

มกัมีการตอบสนองต่อส่ิงเร้ามากกว่าคนธรรมดา นอกจากน้ียงัมีพนัธุกรรมและบุคลิกภาพซ่ึง

เก่ียวขอ้งกบัความเครียดเช่นเดียวกนั เป็นตน้ว่าคนท่ีมีพฤติกรรมแบบ เอ (Type A Behavior) จะ

ชอบแข่งขนัอย่างจริงจงั และพยายามผลกัดนัตวัเองให้ไปสู่เป้าหมาย มีความทะเยอทะยานสูง มี

ความรู้สึกรีบเร่ง และชอบทาํงานแข่งกบัเวลา หาโอกาสผอ่นคลายไดย้าก ขาดความอดทนและชอบ

โกรธเม่ือตอ้งเผชิญกบัความล่าชา้ 

กกกกกกกก2.  ปัจจยัทางจิตใจ เป็นตน้วา่ความกดดนั ทั้งจากภายนอกและภายในมีส่วนทาํให้เกิด

ความเครียดไดบ้่อย ความคบัขอ้งใจซ่ึงเป็นสภาวะท่ีเกิดข้ึนเม่ือบุคคลถูกขดัขวางโดยอุปสรรคใด ๆ 

ก็ตามเพื่อไม่ใหบ้รรลุเป้าประสงคต์ามท่ีตอ้งการ ก็จะทาํให้เกิดความเครียด นอกจากน้ี ความขดัแยง้

ของแรงจูงใจจะนาํไปสู่ความเครียดได ้เช่น สถานการณ์ท่ีตอ้งเลือกเป้าประสงค์ท่ีน่าพึงพอใจสอง

อยา่งในเวลาเดียวกนัหรือตกอยูใ่นสถานการณ์ท่ีตอ้งเลือกเป้าประสงคท่ี์ไม่พึงพอใจสองอยา่ง 

กกกกกกกก3.  ปัจจยัทางสังคม เหตุการณ์ชีวิตเป็นส่ิงท่ีก่อให้เกิดความเครียดทางสังคมซ่ึงตามปกติ

มกัจะสัมพนัธ์กบัการเปล่ียนแปลงในวิถีชีวิตของคนเรา ยิ่งมีการเปล่ียนแปลงมากและบ่อยเท่าไรก็

ยิง่ทาํใหค้นเราเครียดมากข้ึนเท่านั้น 

กกกกกกกกประเวช วะสี (2535) กล่าววา่ สาเหตุของความเครียดแบ่งไดเ้ป็น 7 ประเภท ไดแ้ก่ 

กกกกกกกก1.  การไม่ไดอ้อกกาํลงักาย การทาํงานเบาจะทาํใหอ้ะดรีนาลินคัง่คา้ง ทาํให้เกิดความไม่

สมดุลของระบบประสาท เกิดความเครียดข้ึน 

กกกกกกกก2.  การใชส้มองซีกซา้ยมากกวา่ซีกขวา ซ่ึงสมองซีกซ้ายจะใชใ้นการคิดวิเคราะห์ส่ิงต่าง 

ๆ ดงันั้นถา้ใชม้ากจะทาํใหเ้ครียดได ้

กกกกกกกก3.  การทาํงานท่ีจาํเจ ขาดความปราโมทยใ์นงานจะทาํใหเ้กิดความเครียดข้ึน 

กกกกกกกก4.  การเผชิญต่อส่ิงท่ีไม่คุน้เคย เม่ือคนเราตอ้งเผชิญต่อส่ิงท่ีไม่คุน้เคยหรือของใหม่หรือ

สภาวะท่ีเส่ียงอนัตรายจะเกิดความเครียด 

กกกกกกกก5.  ความรีบร้อน การทาํอะไรท่ีรีบร้อน อะดรีนาลินจะหลัง่ออกมา ถา้เป็นบ่อย ๆ จะ

ส่งผลใหห้วัใจเตน้แรง จิตใจไม่สบาย เกิดเป็นความเครียด 

กกกกกกกก6.  ความบีบคั้น ทั้งความบีบคั้นทางวตัถุ ความบีบคั้นทางสังคมและความบีบคั้นทาง

จิตใจ ลว้นทาํใหเ้กิดความเครียดไดท้ั้งส้ิน 
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กกกกกกกก7.  ธรรมชาติท่ีแตกต่างกนัของแต่ละบุคคล บางคนเอาจริงเอาจงัไปหมดทุกอยา่ง ก็จะ

เครียดง่าย บางคนทาํในเร่ืองเดียวกนัแต่ไม่เครียด ก็จะสบายใจ หวัเราะได ้ความแตกต่างกนัของแต่

ละบุคคลข้ึนอยู่กบัระบบชีววิทยา ถา้เอ็นดอร์ฟินมากก็ทาํให้สบายใจ ถา้ใครมีอะดรีนาลินสูงก็จะ

เครียดง่าย 

กกกกกกกกดงันั้น ความเครียดจึงเป็นสภาวะทางอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนตามปกติในชีวิต ถา้จะแบ่งสาเหตุ

ของความเครียด กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข จึงแบ่งไดเ้ป็น 2 สาเหตุใหญ่ ๆ คือ 

กกกกกกกก1.  สาเหตุจากปัจจยัภายในตวับุคคล 

 กกกกกกกกกกกกกกกก1.1  สาเหตุทางกาย สภาวะทางกายบางประการทาํใหเ้กิดความเครียดไดใ้น

ลกัษณะท่ีเรียกวา่ “ร่างกายเครียด” จากการท่ีร่างกายกบัจิตใจมีความเก่ียวขอ้งกนั แยกจากกนัไม่ได ้

การเกิดความเครียดทางร่างกายย่อมส่งผลให้จิตใจเครียดตามไปด้วย ซ่ึงปัจจัยทางร่างกายท่ี

ก่อใหเ้กิดความเครียด ไดแ้ก่ 

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก1.1.1  ความเหน่ือยลา้ทางร่างกาย อนัเกิดจากไดผ้า่นการทาํงาน

อย่างหนกั และติดต่อกนัเป็นเวลานาน ซ่ึงจะมีความเก่ียวเน่ืองมาจากสภาพความสมบูรณ์แข็งแรง

ของร่างกายท่ีจะทาํใหแ้ต่ละคนมีความพร้อมในการทาํกิจกรรมในชีวติประจาํวนัแตกต่างกนั 

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก1.1.2  ภาวะโภชนาการ ไดแ้ก่ ลกัษณะนิสัยการรับประทาน

อาหารท่ีจะมีผลต่อความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย การรับประทานอาหารไม่ถูกส่วน ไม่ถูก

สุขลกัษณะ การรับประทานอาหารไม่เพียงพอหรือมากเกินไป การใช้หรือการบริโภคสารบาง

ประเภท อาทิ สุรา บุหร่ี ชา กาแฟ ตลอดจนสารเสพติดต่าง ๆ เหล่าน้ี ลว้นทาํใหเ้กิดความเครียดได ้

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก1.1.3  การพกัผ่อนไม่เพียงพอ ทาํให้ร่างกายอยู่ในภาวะอ่อน 

เพลียติดต่อกนัเป็นเวลานาน 

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก1.1.4  การเจ็บป่วยทางร่างกาย ทั้งการเจ็บป่วยแบบเฉียบพลนั 

เช่น การมีไขสู้ง อุบติัเหตุ หรือการเจบ็ป่วยเร้ือรังต่าง ๆ เช่น โรคเบาหวาน มะเร็ง ความดนัโลหิตสูง 

เป็นตน้ 

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก1.1.5  ลกัษณะท่าทางท่ีปรากฏเก่ียวกบัโครงสร้างของกลา้มเน้ือ

ผิวหนงัและการทรงตวั เช่น การเดิน ยืน วิ่ง นัง่ นอน หากอยู่ในลกัษณะท่ีไม่เหมาะสมยอ่มก่อให ้

เกิดความเครียดได ้

กกกกกกกกกกกกกกกก1.2.  สาเหตุทางจิตใจ ถือว่าเป็นสาเหตุสําคญัและเก่ียวขอ้งกับการเกิด

ความเครียดมากท่ีสุด 

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก1.2.1  บุคลิกภาพประเภทท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดไดง่้าย คือ 
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กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก.  บุคลิกภาพแบบเอาจริงเอาจังกับชีวิต 

(Perfectionist) ได้แก่ คนท่ีต้องการความสมบูรณ์แบบให้กับทุกส่ิงทุกอย่างในชีวิต เป็นคนเจ้า

ระเบียบ ขยนั เป็นคนยึดมัน่ต่อกฎเกณฑ์ขอ้บงัคบั บุคลิกภาพแบบน้ีทาํให้บุคคลผูน้ั้นตอ้งทาํงาน

หนกัและตอ้งทาํทุก ๆ อยา่งดว้ยตนเอง 

 ข.  บุคลิกภาพแบบพึ่งพิงผูอ่ื้น (Dependence) 

ไดแ้ก่ บุคคลท่ีมีลกัษณะขาดความมัน่ใจในตนเอง ไม่เขม้แข็ง รู้สึกว่าตนไม่เก่ง ไม่กล้าตดัสินใจ 

บุคลิกภาพแบบน้ีจะทาํใหเ้ป็นคนวติกกงัวลง่าย จะทาํอะไรตอ้งอาศยัผูอ่ื้น มีความวิตกหวาดหวัน่กบั

อนาคตอยูเ่สมอ 

 ค .   บุ ค ลิ ก ภ า พ แ บ บ หุ น หั น พ ลั น แ ล่ น 

(Impulsive) คนท่ีมีบุคลิกภาพแบบน้ีจะเป็นคนใจร้อน ควบคุมอารมณ์ไม่ได ้อารมณ์เปล่ียนแปลง

ง่าย ซ่ึงจะมีผลกระทบไปถึงภาวะสมดุลของร่างกายดว้ย 

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก1.2.2  การเผชิญเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต (Life Event) หมายถึง

เหตุการณ์ความเปล่ียนแปลงท่ีมีผลกระทบต่อการทาํกิจกรรมตามปกติของบุคคล โดยเหตุการณ์ท่ี

เกิดข้ึนอาจเป็นเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดผลทางบวกหรือทางลบก็ได ้การเกิดข้ึนของเหตุการณ์ดงักล่าว

ลว้นทาํให้บุคคลตอ้งมีการปรับตวั โดยเฉพาะการเผชิญเหตุการณ์ท่ีเป็นการควบคุมหรือก่อให้เกิด

ผลในทางลบ ก่อให้เกิดความยากลาํบากในการดาํเนินชีวิต จะก่อให้เกิดปัญหาในการปรับตวัและ

เกิดความเครียดไดม้าก 

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกตวัอย่างเหตุการณ์ในชีวิตท่ีก่อให้เกิดความเครียด ไดแ้ก่ การ

เสียชีวิตของคู่รัก การหยา่ร้าง การแยกทางกบัคนรัก  การติดคุก การมีสมาชิกในครอบครัวเสียชีวิต 

การไดรั้บบาดเจ็บหรือการเจ็บป่วย การแต่งงาน การตั้งครรภ ์การประสบความสําเร็จในหนา้ท่ีการ

งาน การเปล่ียนงาน การยา้ยท่ีอยูอ่าศยั ฯลฯ 

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก1.2.3  ความขดัแยง้ในใจ (Conflict) เกิดจากอาการท่ีบุคคลตอ้ง

เผชิญทางเลือกตั้งแต่สองทางเลือกข้ึนไป แต่ตอ้งเลือกเอาอยา่งใดอยา่งหน่ึงหรือในการเลือกกระทาํ

ในส่ิงท่ีไม่ตอ้งการ หรือไม่อยากได ้ไม่อยากทาํทั้งสองอยา่ง แต่ตอ้งเลือกอยา่งใดอยา่งหน่ึง 

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก1.2.4  ความคบัขอ้งใจ (Frustration) ไดแ้ก่ การท่ีบุคคลมีอุป- 

สรรคไม่สามารถบรรลุเป้าหมายท่ีตอ้งการได ้ซ่ึงสาเหตุท่ีก่อใหเ้กิดความคบัขอ้งใจมี 4 ประการ คือ 

  ก.  ความรู้สึกบางประเภท ไดแ้ก่ ความรู้สึก

สูญเสีย อาจเป็นการสูญเสียคนรัก เกียรติยศ ช่ือเสียง ความภาคภูมิใจในตนเอง ความรู้สึกลม้เหลว

ในชีวิตหรือในการทาํกิจกรรมอย่างใดอย่างหน่ึง การขาดเป้าหมายท่ีชัดเจนในชีวิต ความรู้สึก

เหล่านั้นจะทาํใหบุ้คคลรู้สึกหมดหวงั รู้สึกวา่ไม่สามารถควบคุมส่ิงต่าง ๆ ได ้ 
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 ข.  ความล่าช้าของเหตุการณ์หรือการไปสู่

เป้าหมายท่ีตอ้งการอนัอาจเกิดจากธรรมชาติหรือลกัษณะของเหตุการณ์นั้นเอง หรือเกิดจากปัจจยั

แวดลอ้มของเหตุการณ์หรือเกิดจากปัจจยัภายในตวับุคคลผูน้ั้นเอง 

  ค.  การขาดคุณสมบติับางประการของบุคคล 

ซ่ึงเช่ือกนัวา่มีความจาํเป็นต่อสถานะและความรู้สึกมีคุณค่าของบุคคล เช่น การขาดความสามารถ 

การขาดทกัษะในการทาํงานท่ีรับผดิชอบ เป็นตน้ 

  ง.  อารมณ์ไม่ดีทุกชนิด ได้แก่ ความกลัว 

ความวิตกกงัวล ความโกรธ ความเศร้า ความทุกข์ใจ ไม่สบายใจ ความรู้สึกเหล่าน้ีทาํให้เกิดส่ิงท่ี

เรียกวา่อารมณ์เครียด 

กกกกกกกก2.  สาเหตุจากปัจจยัส่ิงแวดลอ้ม 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.1  สภาพแวดลอ้มทางกายภาพ ไดแ้ก่ สภาพแวดลอ้มท่ีอยูร่อบตวั ไม่วา่จะ

เป็นอุณหภูมิ สภาพอากาศ สภาพภูมิประเทศ ความหนาแน่นของประชากร ภยัธรรมชาติ ฯลฯ 

เหล่าน้ีล้วนมีผลกระทบทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อวิถีการดาํเนินชีวิตของบุคคลและทาํให้ตอ้ง

ปรับตวัอยูต่ลอดเวลาซ่ึงก่อใหเ้กิดความเครียดได ้

กกกกกกกกกกกกกกกก2.2  สภาพแวดลอ้มทางชีวภาพ ไดแ้ก่  ส่ิงแวดลอ้มท่ีเป็นส่ิงมีชีวิตและ

สามารถทาํอนัตรายต่อบุคคลได ้เช่น เช้ือไวรัส แบคทีเรีย พยาธิหรือเช้ือโรคอ่ืน ๆ 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.3  สภาพแวดลอ้มทางสังคม วฒันธรรม จากการท่ีบุคคลเป็นสมาชิกคน

หน่ึงของสังคม ฉะนั้น ปรากฏการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในสังคมและส่ิงท่ีบุคคลกระทาํจะมีผลกระทบ

ต่อกนัตลอดเวลา โดยปัจจยัทางสังคม วฒันธรรมท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด ไดแ้ก่ 

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก 2.3.1  สถานภาพและบทบาทในสังคมของบุคคล ซ่ึงแต่ละ

บุคคลจะมีหลายบทบาท หลายสถานภาพ เช่น ถา้อยูใ่นครอบครัวอาจมีบทบาทเป็นพ่อแม่ อยูใ่นท่ี

ทาํงานเป็นลูกนอ้ง มีผูบ้งัคบับญัชาคอยดูแลการปฏิบติังาน ถา้อยูก่บัพ่อแม่ก็มีบทบาทเป็นลูก หรือ

การเป็นเพศชาย เพศหญิง เหล่าน้ีล้วนมีผลทาํให้แต่ละบุคคลมีการแสดงออกหรือมีการกระทาํท่ี

แตกต่างกนัไปในแต่ละสถานการณ์ หากบทบาทหลายอยา่งน้ีมีความขดัแยง้หรือแตกต่างกนัมาก ก็

อาจทาํใหเ้กิดความยากลาํบากในการปรับตวัและเครียดได ้

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก 2.3.2  บรรทดัฐานทางสังคม ไดแ้ก่ แนวทางหรือกฎเกณฑ์ใน

การประพฤติปฏิบติัท่ีคนในสังคมส่วนใหญ่ยอมรับและปฏิบติัตาม จนกลายเป็นธรรมเนียมปฏิบติั 

เป็นประเพณีของสังคมนั้น ๆ แต่บางคร้ังกฎเกณฑด์งักล่าวไม่สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของบุคคล

หรือเป็นกฎเกณฑท่ี์เคร่งครัดมากยอ่มก่อใหเ้กิดความเครียดกบับุคคลได ้
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กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก 2.3.3  ระบบการเมืองการปกครอง ซ่ึงจะมีผลต่อวิถีการดาํเนิน

ชีวิตของบุคคลหากเป็นระบบการเมืองการปกครองท่ีเคร่งครัด หรือทาํให้ประชาชนรู้สึกว่าถูก

ควบคุมหรือถูกคุกคาม โดยเฉพาะในเร่ืองสิทธิเสรีภาพด้านต่าง ๆ หรือเป็นระบบการเมืองการ

ปกครองท่ีทาํใหป้ระเทศขาดความมัน่คงยอ่มก่อใหเ้กิดความเครียดกบัประชาชนได ้

กกกกกกกกสุดสบาย  จุลกทพัพะ ภาควชิาจิตเวชศาสตร์ กล่าววา่ ความเครียดมีสาเหตุ เกิดจาก 

กกกกกกกก1.  ทางดา้นร่างกาย เก่ียวกบัสุขภาพและการเจบ็ป่วย ทั้งรุนแรงและไม่รุนแรงทาํใหเ้กิด

ความเครียดได ้การพกัผอ่นไม่เพียงพอ ฯลฯ 

กกกกกกกก2.  ทางดา้นจิตใจ เช่น ผูท่ี้มีความรับผดิชอบสูง เวลาท่ีมีเร่ืองต่าง ๆ เขา้มากระตุน้ก็จะทาํ

ใหเ้กิดความเครียดไดง่้าย หรือเป็นผูท่ี้วติกกงัวลง่าย ขาดทกัษะในการปรับตวั 

กกกกกกกก3.  ทางดา้นสังคม มีส่ิงท่ีกระตุน้ใหเ้กิดความบกพร่องในเร่ืองของการปรับตวั ขาดผูท่ี้

คอยใหค้วามช่วยเหลือ ถา้มีผูท่ี้ใหค้วามช่วยเหลือก็จะทาํใหค้วามเครียดลดนอ้ยลงไป  มีส่ิงมากระ 

ตุน้มากเกินความสามารถของตนเอง  ความขดัแยง้ในครอบครัว ฯลฯ 

กกกกกกกกนอกจากน้ีความเครียด ยงัอาจเกิดจากอุปนิสัยหรือวธีิการดาํเนินชีวิต ของคนบางคนท่ีมี

ลกัษณะต่อไปน้ี 

กกกกกกกก1.  คนท่ีชอบแข่งขนัสูง ชอบทา้ทาย ชิงดีชิงเด่นเอาชนะ  

กกกกกกกก2.  คนท่ีเขม้งวด เอาจริงเอาจงักบัทุกอยา่งไม่มีการผอ่นปรน  

กกกกกกกก3.  คนท่ีพยายามทาํอะไรหลาย ๆ อยา่งในเวลาเดียวกนั  

กกกกกกกก4.  คนท่ีมีอารมณ์รุนแรงอดัแน่นในใจเป็นประจาํ  

กกกกกกกก5.  คนท่ีใจร้อน จะทาํอะไรตอ้งใหไ้ดผ้ลทนัทีไม่ชอบรอนาน  

 

สาเหตุของความเครียดในการทาํงาน 

กกกกกกกกความเครียดในการทาํงาน (Work Stress) หมายถึง การตอบสนองต่อส่ิงท่ีมากระตุน้ท่ี

ปรากฏอยูใ่นการทาํงานซ่ึงทาํใหเ้กิดผลต่อเน่ืองทางดา้นลบต่อสภาพร่างกาย หรือสภาพจิตใจ ซ่ึงทาํ

ใหพ้นกังานแสดงอาการเหล่านั้นออกมาได ้

กกกกกกกกความเครียดในการทาํงาน หมายถึง ผลเสียต่อสุขภาพทางร่างกาย และจิตใจเน่ืองจาก

งาน โดยเฉพาะงานท่ีไม่เหมาะกบัความสามารถของพนกังาน ทรัพยากร และความตอ้งการของ

คนงาน สําหรับคนทาํงานมีคาํหน่ึงท่ีพูดกนัมากคือความทา้ทาย Challenge คือภาวะทั้งทางร่างกาย

และจิตใจท่ีกระตุน้ใหเ้ราเรียนรู้ทกัษะใหม่ ๆ เก่ียวกบังานเพื่อผลสําเร็จของงาน เม่ืองานนั้นสําเร็จก็

จะเกิดการผ่อนคลายและพอใจ Challenge เป็นส่ิงท่ีดีทาํให้สุขภาพจิตดีและสร้างสรรคง์านได ้จึง

เป็นคาํกล่าวท่ีวา่ ความเครียดเล็กนอ้ยเป็นส่ิงท่ีดีสําหรับชีวิต แต่หากความทา้ทายนั้นไดก้ลายเป็น
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งานท่ีตอ้งทาํหรือหนา้ท่ีประจาํ และไม่สามารถทาํให้สําเร็จก็จะกลายเป็นความเครียดจากท่ีทาํงาน 

สาเหตุของความเครียดจากท่ีทาํงานมาจากสาเหตุใหญ่ ๆ 2 ประการ คือ 

กกกกกกกก1.  จากตวัคนงานเอง คนท่ีมีสุขภาพจิตท่ีดี มีการออกกาํลงักายอย่างสมํ่าเสมอ 

รับประทานอาหารท่ีถูกตอ้ง มีครอบครัวท่ีอบอุ่น มีความสามารถท่ีจะแกปั้ญหาเร่ืองความเครียด

และความสามารถในการปรับตวั ส่ิงเหล่าน้ีจะทาํใหค้นงานไม่เครียดหรือเครียดนอ้ย 

กกกกกกกก2.  จากสภาพแวดลอ้มในการทาํงานซ่ึงแบ่งไดเ้ป็น 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.1  ปริมาณงาน ปริมาณงานท่ีมาก การท่ีไม่ไดพ้กั การท่ีทาํงานเป็นระยะ

เวลานาน การทาํงานเป็นกะ งานท่ีตอ้งใชท้กัษะในการทาํงาน  

กกกกกกกกกกกกกกกก2.2  วิธีการบริหาร การบริหารงานโดยขาดการมีส่วนร่วมของคนงาน ขาด

การส่ือสารท่ีดีภายในองค์กร สภาพการทาํงานท่ีเป็นเจา้นายและลูกน้องไม่เป็นแบบเพื่อนหรือ

ครอบครัว เหล่าน้ีลว้นก่อใหเ้กิดความเครียด 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.3  ความสัมพนัธ์ของพนกังานและเจา้นาย หากความสัมพนัธ์ในองคก์รไม่

ดีจะเกิดความเครียดในองคก์ร 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.4  ระเบียบการทาํงาน หากมีระเบียบมากไป ความรับผดิชอบมากไป หรือ

หนา้ท่ีมากไป ความคาดหวงัเก่ียวกบังานมากไป เหล่าน้ีจะก่อใหเ้กิดความเครียด 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.5  ความมัน่คง ความกา้วหน้าในการทาํงาน หากไม่มีความมัน่คงหรือ

ความกา้วหนา้ หรือการให้ความดีความชอบ หรือการเปล่ียนตาํแหน่งอยา่งไม่คาดหวงั เหล่าน้ีลว้น

ทาํใหเ้กิดความเครียด 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.6  สภาพแวดลอ้มในการทาํงาน สภาพแวดลอ้มท่ีไม่เหมาะสม เช่น เสียง 

อุณหภูมิ กล่ิน มลภาวะ ความแออดั เหล่าน้ีจะทาํใหเ้กิดความเครียด 

กกกกกกกกแมว้า่สาเหตุของความเครียดนั้นมาไดจ้ากหลายสาเหตุ แต่ในการศึกษาวจิยัน้ีมุ่งท่ีสาเหตุ

ของความเครียดท่ีเก่ียวขอ้งกบัการทาํงาน Gibsen , llvancevich & Donnelly (2531) กล่าวถึงสาเหตุ

ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการทาํงานวา่ อาจเกิดจากความสับสนในบทบาท ความขดัแยง้ในบทบาทงานท่ีมาก

เกินไป และความรับผดิชอบซ่ึงแบ่งเป็นความรับผดิชอบต่อคน และความรับผดิชอบต่อส่ิงของ 

กกกกกกกก1.  ความสับสนในบทบาท (Role Ambiguity) การขาดความเขา้ใจท่ีชัดเจนใน

วตัถุประสงค์ของงาน รวมไปถึงลกัษณะเฉพาะของงานท่ีทาํ จะทาํให้บุคคลเกิดความสับสนใน

บทบาทหรือไม่ทราบบทบาทท่ีแน่นอน อนัไดแ้ก่ ความซบัซ้อนขององค์กร การเปล่ียนแปลงอยา่ง

รวดเร็วขององคก์ร และการขาดการติดต่อส่ือสารในระดบัต่าง ๆ ขององคก์ร การมีความสับสนใน

บทบาทท่ีอยูใ่นระดบัสูงจะมีความสัมพนัธ์กบัการเกิดผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจ เช่น ความไม่

พึงพอใจในงาน ความวติกกงัวล การเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด เป็นตน้  
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กกกกกกกก2.  ความขดัแยง้ในบทบาท (Role Conflict) เกิดจากการท่ีบทบาทในงานของบุคคลถูก

กระทบกระเทือนเน่ืองจากการมีปริมาณงานท่ีตอ้งทาํมากเกินไป หรือบทบาทเฉพาะท่ีเขา้ดาํรงอยู่

ขดัแยง้กบับทบาททางสังคม เช่น บทบาทการเป็นสามี ภรรยา เพื่อนร่วมงาน เป็นตน้ ระดบัความ

ขดัแยง้ระหว่างบทบาทข้ึนอยู่กบัประสบการณ์ของชายและหญิงในการทาํหน้าท่ีตามบทบาทท่ี

สังคมกาํหนด การมีบทบาททางสังคมมากเท่าใด ดชันีระดบัความตึงเครียดจะสูงมากข้ึนเท่านั้น 

กกกกกกกก3.  บทบาทท่ีมากเกินไป (Role Overload) เกิดข้ึนเม่ือบุคคลไดรั้บมอบหมายงานมาก

เกินไป งานท่ีใชเ้วลาทาํหลายชัว่โมงหรือตอ้งทาํงานท่ียากเกินไป มีการศึกษามากมายท่ีพบวา่ภาวะ

งานหรือการมีบทบาทท่ีมากเกินไป มีความสัมพนัธ์กบัการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด นอกจากน้ี

การท่ีมีบทบาทในลกัษณะงานท่ีขาดขอ้มูลการตดัสินใจในงานขาดการควบคุมงานนั้นส่งผลกระทบ

ต่อการปฏิบติังานของบุคคล 

กกกกกกกก4.  ความรับผิดชอบต่อบุคคล (Responsibility of People) เป็นปัจจยัหน่ึงท่ีทาํให้บุคคล

หน่ึงมีระดบัความเครียดแตกต่างไปจากคนอ่ืน ๆ ในองค์กร ความรับผิดชอบต่อบุคคล รวมไปถึง

การรับผิดชอบในงานของบุคคลอ่ืน การพฒันาความชาํนาญในการปฏิบติังาน ความปลอดภยั และ

สวสัดิการต่าง ๆ การปฏิบติังานท่ีตอ้งรับผดิชอบต่อบุคคลอ่ืน ในระดบัสูงบุคคลจะมีความเครียดสูง

มีโอกาสเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือด สูบบุหร่ีมากข้ึน การเพิ่มข้ึนของระดับนํ้ าตาลในเลือด 

(หอ้งสมุดอิเล็กทรอนิกส์ศาลยติุธรรม 2550)  

กกกกกกกกMaslach (1982) อธิบายว่า ความเครียดจากการทาํงานก่อให้เกิดความเหน่ือยล้า 

(Burnout) ซ่ึงมีมิติท่ีเก่ียวขอ้ง 3 มิติ คือ  

กกกกกกกก1.  Emotional exhaustion คือ ความเหน่ือยอ่อนทางอารมณ์ พนกังานมกัจะเกิดความ

เหน่ือยอ่อนทางอารมณ์ เม่ือเขารู้สึกเหน่ือยใจ ผดิหวงั หมดประโยชน์ ไม่สามารถทาํงานได ้ 

กกกกกกกก2.  A lack of personal accomplishment คือ การไม่ประสบความสําเร็จในแต่ละบุคคล 

จะทาํใหพ้นกังานผูน้ั้นรู้สึกลม้เหลว ไม่สามารถทาํงานท่ีไดรั้บมอบหมายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

กกกกกกกก3. Depersonalization คือ การขาดความเช่ือมัน่ในตวัเอง พนกังานจาํเป็นตอ้งมีการ

ติดต่อส่ือสารกบับุคคลท่ีเก่ียวขอ้งในงาน เช่น ลูกคา้ คนไข ้นกัเรียน เม่ือเกิด Burnout ข้ึน พนกังาน

คนนั้นก็จะ “มองคนอ่ืนผา่นแวน่สีชา” คือ เร่ิมมองคนในแง่ร้าย คาดหวงัในตวัผูอ่ื้นในแง่ท่ีไม่ดี เร่ิม

ไม่อยากมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น 

 

ประเภทของความเครียด 

กกกกกกกกความเครียดมีหลายประเภท มีทั้งช่วงระยะสั้นและช่วงระยะยาวนานหรือเร้ือรัง อาจจะ

เป็นดา้นร่างกายหรือดา้นจิตใจก็ได ้
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กกกกกกกก1.  ความเครียดระยะสั้น 

กกกกกกกกเป็นสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนทนัทีทนัใด เช่น เม่ือตกใจหรือช็อกจากสาเหตุบางอย่าง เช่น 

เสียงดงั การเคล่ือนท่ีอยา่งกะทนัหัน น้ิวมือถูกมีดบาด อุบติัเหตุต่าง ๆ เป็นตน้ สภาพความเครียด

แบบน้ีจะเป็นช่วงสั้ น ๆ เพราะร่างกายจะปรับตวัเขา้สู่สภาวะปกติได้โดยอตัโนมติั บางคร้ัง

ความเครียดอาจมีพื้นฐานทางจิตใจมากกวา่ทางร่างกาย เช่น ความเครียดจากคาํพูดท่ีไม่น่าพอใจของ

บุคคลใกลชิ้ด หรือการไดท้ราบข่าวร้ายบางอยา่ง เป็นตน้ ความเครียดบางอยา่งสามารถขจดัออกไป

ไดอ้ยา่งง่ายดายเพียงแต่ "คิดออก" เท่านั้น ความเครียดก็จะหมดไป อาการของความเครียดช่วงสั้ น 

จะมีอาการต่ืนกลวั ต่ืนเตน้ ชีพจรเตน้เร็ว รู้สึกป่ันป่วนในทอ้ง จิตใจอ่อนไหวไม่มัน่คง 

กกกกกกกก2.  ความเครียดระยะยาว 

กกกกกกกกความเครียดบางอย่างเร้ือรัง เกิดจากปัญหาความไม่ลงรอยไม่เขา้ใจกนัในครอบครัว 

ปัญหาการเงินรายไดไ้ม่พอกบัรายจ่าย หรือมีปัญหากลุม้ใจในเร่ืองการทาํงาน ความเครียดเหล่าน้ี

ขจดัออกได้ยาก มกัจะทาํให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย อารมณ์และบุคลิกภาพ อาการของ

ความเครียดแบบน้ีจะรุนแรงกว่า คือ มีความวิตกกงัวลท่ีหาสาเหตุไม่ได ้นอนไม่หลบั จิตไม่เป็น

สมาธิ ระบบการย่อยอาหารผิดปกติ ความดนัโลหิตสูง และท่ีสําคญัคืออาจทาํให้เกิดโรคแผลใน

กระเพาะอาหาร และโรคหวัใจ ซ่ึงแต่ละคนจะมีอาการแตกต่างกนัไป หากมีอาการมากตอ้งไปพบ

แพทย ์ จิตแพทย ์หรือนกัจิตวิทยา เพื่อให้คาํแนะนาํ และบาํบดัรักษาไดอ้ย่างถูกตอ้ง (ห้องสมุด

อิเล็กทรอนิกส์ 2553) 

กกกกกกกกประเภทของความเครียดยงัมีอีกหลายชนิด ข้ึนอยูก่บัวา่จะจาํแนกโดยใชเ้กณฑอ์ะไร 

ไดแ้ก่ 

กกกกกกกก1.  จาํแนกตามสาเหตุการเกิด โดย Gallangher (1979, อา้งถึงในอมัพร โอตระกูล 2538 : 

29) จาํแนกออกเป็น 2 ประเภท คือ 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.1  ความเครียดท่ีเกิดเน่ืองจากมีทุกข ์(Distress) หมายถึง ส่ิงท่ีคุกคามต่าง 

ๆ ท่ีเกิดข้ึนกบับุคคลใดแลว้ก่อให้เกิด ความไม่สบายใจหรือเกิดความคบัขอ้งใจ เช่น เม่ือถูกให้ออก

จากงานก็เป็นทุกข ์เกิดความเครียดจนรู้สึกปวดศีรษะ เป็นตน้ 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.2  ความเครียดท่ีเกิดจากความสุข (Enstress ) บางคร้ังคนเรามีความสุข

เกิดข้ึนอยา่งกะทนัหนั หรือมีเหตุการณ์ท่ีทาํให้ดีใจจนต่ืนเตน้มาก หรือในกรณีท่ีมีความสนุกสนาน

มากเกินไปก็จะทาํให้รู้สึกเครียดได ้ เช่น เจา้สาวจะเขา้พิธีแต่งงานในคืนวนัก่อนแต่งงานอาจดีใจ

ต่ืนเตน้มากจนรู้สึกเครียดนอนไม่หลบั 

กกกกกกกก2.  จาํแนกตามแหล่งท่ีเกิด การแบ่งประเภทความเครียดโดยวิธีน้ี Miller and Keane 

(1983, อา้งถึงใน อมัพร โอตระกลู 2538 : 30) อธิบายวา่มี 2 ประเภทไดแ้ก่ 
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กกกกกกกกกกกกกกกก1.1  ความเครียดท่ีเกิดจากร่างกาย ซ่ึงยงัสามารถแบ่งออกตามระยะเวลาของ

การเกิดไดอี้ก 2 ชนิด คือ 

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก1.1.1  ความเครียดชนิดเฉียบพลนั (Emergency Stress) เป็นส่ิง

คุกคามชีวติท่ีเกิดข้ึนทนัทีทนัใด เช่น อุบติัเหตุต่าง ๆ 

 1.1.2  ความเครียดชนิดต่อเน่ือง (Continuing Stress) เป็นส่ิง

คุกคามท่ีเกิดข้ึนแล้วดาํเนินไปอย่างต่อเน่ือง ได้แก่ การเปล่ียนแปลงของร่างกายในวยัต่าง ๆ ท่ี

คุกคามความรู้สึก เช่น การตั้งครรภ ์การเขา้สู่วยัรุ่น วยัหมดประจาํเดือน 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.2  ความเครียดท่ีเกิดจากจิตใจ เป็นส่ิงคุกคามสืบเน่ืองมาจากความคิด 

บางคร้ังก็เกิดข้ึนอยา่งเฉียบพลนัเพราะเป็นการตอบสนองอยา่งทนัทีทนัใด เช่น เม่ือรู้สึกถูกด่าก็จะ

รู้สึกโกรธเครียดข้ึนได ้หรือเป็นส่ิงคุกคามท่ีไดรั้บจากการอ่านหนงัสือ จากการชมภาพยนตร์ จากคาํ

บอกเล่าของผูอ่ื้นทาํใหคิ้ดวา่ตนจะมีอนัตรายก็จะก่อใหเ้กิดความเครียด  

 

ผลจากความเครียด 

กกกกกกกกความเครียดเกิดข้ึนไดก้บัทุกคน ทุกสถานภาพ ดงัได้กล่าวมาแล้ว มากบา้ง น้อยบา้ง 

ตามแต่สาเหตุของความเครียดนั้น ๆ แต่อย่างไรก็ตาม คนเราถา้ไม่มีความเครียดเสียเลย ชีวิตคงจะ

ขาดรสชาติ ร่างกายอ่อนแอเพราะไม่ได้ใช้พลังงานในการแก้ปัญหาใด ๆ จิตใจจะขาดความ

ภาคภูมิใจจากผลสาํเร็จท่ีเกิดภายหลงั การห้ามไม่ให้เกิดความเครียดเลยนั้นคงไม่ได ้เพียงแต่เม่ือเรา

มีความเครียดแลว้เราจะดาํเนินการหรือมีวิธีการแกไ้ขอยา่งไรเพื่อเป็นการลดความเครียดหรือขจดั

ความเครียด ถา้ปล่อยให้ความเครียดคงดาํเนินไปเร่ือย ๆ โดยไม่แกไ้ข โดยเฉพาะความเครียดระยะ

ยาว อาจจะทาํใหเ้กิดโรคต่าง ๆ  ได ้ดงัน้ี 

กกกกกกกก1.  โรคแผลในกระเพาะอาหารและลาํไส้ เน่ืองจากเม่ือคนเรามีความเครียด ร่างกายจะ

หลัง่สารท่ีเรียกว่า อะดรีนาลีน ออกมา สารตวัน้ีจะไปกระตุน้ให้ผนงัลาํไส้ขบักรดออกมามากกว่า

ปกติ ซ่ึงเป็นสาเหตุของการเกิดโรคกระเพาะอาหารและลาํไส้ 

กกกกกกกก2.  โรคขาดสารอาหาร คนท่ีมีความเครียดมกัจะรับประทานอาหารไม่ได้ ไม่อยาก

อาหาร นอกจากน้ีความเครียดจะไปกระตุน้ต่อมไทรอยด์ใหท้าํงานผิดปกติและจะสลายอาหารทั้ง

โปรตีน ไขมนั วิตามินและสารอาหารอ่ืน ๆ ออกมามากกวา่ปกติ ถา้ร่างกายทดแทนให้ไม่ทนัก็จะ

เกิดสภาวะการขาดสารอาหารได ้ 

กกกกกกกก3.  โรคอว้น บางคนเม่ือเกิดอาการเครียดจะหาทางคลายเครียดโดยการรับประทาน

อาหารเพื่อแก้ปัญหาและขจดัความเครียด แต่ผลท่ีตามมาคือโรคอ้วน ผลจากการเป็นโรคอ้วน 

อาจจะทาํใหเ้ป็นโรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจและโรคมะเร็งได ้
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 กกกกกกกก4.  โรคความดนัโลหิตสูง ความเครียดท่ีเน่ืองมากจากความวิตกกงัวล และความโกรธ 

จะทาํใหห้วัใจเตน้เร็ว เม่ือมีอาการอยา่งนั้นบ่อย ๆ อาจจะส่งผลใหเ้กิดภาวะความดนัโลหิตสูงได ้

กกกกกกกก5.  โรคติดเช้ืออ่ืน ๆ ความเครียดท่ีอยู่ในร่างกายเรานาน ๆ จะมีผลกระทบต่อ

กระบวนการทางเคมีในร่างกาย ทาํให้ระบบภูมิคุม้กนัในร่างกายลดลง เน่ืองจากความเครียดไปบัน่

ทอนความสามารถของร่างกายในการบาํรุงและซ่อมแซมตัวเอง รวมทั้ งการทาํงานของต่อม

นํ้ าเหลืองผิดปกติไปดว้ย เน่ืองจากความเครียดจะไปยบัย ั้งการสังเคราะห์และการแบ่งตวัของเซลล์

ในต่อมนํ้าเหลือง จึงทาํใหร่้างกายมีภูมิตา้นทานโรคตํ่า 

กกกกกกกก6.  โรคต่อมไทรอยดเ์ป็นพิษ จากการศึกษาพบวา่ ความเครียดเป็นสาเหตุสําคญัของโรค

น้ีไดเ้ช่นกนั 

กกกกกกกก7.  คลอเลสเตอรอลหรือกรดไขมนัในเลือดสูง คลอเลสเตอรอลเป็นสารท่ีร่างกายสร้าง

ข้ึน เม่ือร่างกายเกิดความเครียดก็จะขบัคลอเลสเตอรอล เพื่อให้ร่างกายไดใ้ช้เป็นพลงังานในการ

ต่อสู้กบัปัญหาท่ีเผชิญอยู ่และคลอเลสเตอรอลจะลดลงสู่ระดบัปกติเม่ือร่างกายคลายความเครียด แต่

ถา้ความเครียดยงัคงอยู่ในร่างกายเป็นเวลานานคลอเลสเตอรอลจะอยูใ่นร่างกายระดบัสูงดว้ย และ

จะพอกพนูในเส้นเลือด ซ่ึงจะทาํใหเ้กิดภาวะความดนัโลหิตสูงได ้เน่ืองจากการไหลเวียนของโลหิต

ไม่สะดวก 

กกกกกกกกผลของความเครียดท่ีมีผลต่อชีวติ อนัประกอบดว้ย 

กกกกกกกก1.  ผลต่อสุขภาพทางกาย ไดแ้ก่ อาการไม่สบายทางกายต่าง ๆ เช่น ปวดหวั ปวดเม่ือย

ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ความผดิปกติของหวัใจ ความดนัโลหิตสูง โรคกระเพาะ อาการทอ้งผกู

ทอ้งเสียบ่อย ๆ นอนไม่หลบั หอบหืด เส่ือมสมรรถภาพทางเพศ ฯลฯ 

กกกกกกกก2.  ผลต่อสุขภาพจิตใจ นาํไปสู่ความวิตกกงัวล ซึมเศร้า กลวัอยา่งไร้เหตุผล อารมณ์ไม่

มัน่คง เปล่ียนแปลงง่าย หรือโรคประสาทบางอยา่ง 

กกกกกกกกนอกจากน้ีความเครียดท่ีส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ ยอ่มส่งผลไปถึงประสิทธิภาพใน

การทาํงาน สัมพนัธภาพต่อครอบครัวและบุคคลแวดลอ้ม และเม่ือประสิทธิภาพในการทาํงานตกตํ่า 

สัมพนัธภาพเส่ือมทรามลง จิตใจยอ่มไดรั้บผลตึงเครียดมากข้ึนซํ้ าซ้อน นบัวา่ความเครียดเป็นภยัต่อ

ชีวติอยา่งยิง่ 

 

วธีิการจัดการกบัความเครียด 

กกกกกกกกการจดัการกบัความเครียด เป็นวิธีการควบคุมสถานการณ์ท่ีไม่สมดุลของความตอ้งการ 

ความสามารถและทรัพยากร คนส่วนใหญ่เห็นวา่ความเครียดเป็นส่ิงเลวร้าย แต่ถา้รู้จกัวิธีการจดัการ
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กบัความเครียดไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ จะช่วยเพิ่มพลงัในการปฏิบติังานและการพฒันาตนเอง ทั้งน้ี 

มีนกัวชิาการไดน้าํเสนอวธีิการจดัการกบัความเครียดไว ้ดงัน้ี   

กกกกกกกกนิมิต ศลัยา (2533 : 17) ไดน้าํเสนอพร้อมอธิบาย การจดัการกบัความเครียดด้วยการ

ผอ่นคลายกลา้มเน้ือวา่ ส่ิงมีชีวติตอ้งเคล่ือนไหว ถา้มนุษยต์อ้งอยูใ่นท่ีแห่งใดแห่งหน่ึงเป็นเวลานาน 

ๆ จะรู้สึกเจบ็ปวดและเม่ือยลา้ทั้งทางร่างกายและอารมณ์ความรู้สึก การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นผลดี

ต่อกลา้มเน้ือคนเราอยา่งยิ่ง เพราะทาํให้การหมุนเวียนของกระแสโลหิตดีข้ึน นอกจากน้ียงัมีผลใน

แง่การพกัผ่อนร่างกายอีกด้วย กล้ามเน้ือของมนุษย์จะทาํงานเป็นคู่ เม่ือเราเคล่ือนไหวร่างกาย 

กลา้มเน้ือส่วนหน่ึงจะตอ้งเกร็งตวั แต่กลา้มเน้ืออีกส่วนหน่ึงก็จะคลายตวัลง ในขณะเดียวกนัก็เป็น

การพกัตามธรรมชาติ การเคล่ือนไหวร่างกายจึงไม่มีอะไรสูญเปล่า ธรรมชาติไดจ้ดัการให้กลา้มเน้ือ

ทาํงานและพกัผอ่นสลบักนัอยา่งต่อเน่ืองเป็นลูกโซ่ 

กกกกกกกกมนูญ ตนะวฒันา (2539 : 162) กล่าวไวว้า่ วธีิการจดัการกบัความเครียด (How to Deal 

With Your Tensions) มีดงัน้ี 

กกกกกกกก1.  พดูออกมา 

กกกกกกกก2.  หนีไปชัว่ขณะ 

กกกกกกกก3.  ขจดัความโกรธ 

กกกกกกกก4.  ยอมแพบ้า้งบางโอกาส 

กกกกกกกก5.  ทาํบางส่ิงเพื่อคนอ่ืน 

กกกกกกกก6.  จบัส่ิงหน่ึงในเวลาเดียว 

กกกกกกกก7.  หลีกหนีใหพ้น้จากอาํนาจของยอดมนุษย ์

กกกกกกกก8.  ยอมรับคาํวพิากษว์จิารณ์ 

กกกกกกกก9.  ยอมใหเ้พื่อนร่วมงานคดัคา้นได ้

กกกกกกกก10.  ทาํตวัใหเ้ป็นประโยชน์ 

กกกกกกกก11.  จดัตารางการพกัผอ่น 

กกกกกกกกเสริมศกัด์ิ วศิาลาภรณ์ และวฒิุชยั มูลศิลป์ (ม.ป.ป. : 14-18) ไดเ้สนอวิธีการวินิจฉยัและ

การทาํความเขา้ใจกบัความเครียด 11 ขั้นตอน ดงัน้ี 

กกกกกกกกขั้นท่ี 1 อารมณ์และความเครียด เป็นขั้นแรกของการจดัการกบัความเครียดโดยการ

ประเมินเพื่อระบุภาวะทางอารมณ์ของบุคคลวา่มีระดบัความเครียดในระดบัใด 

กกกกกกกกขั้นท่ี 2 การประเมินจุดอ่อนท่ีทาํให้เกิดความเครียด เป็นการพฒันาภูมิต้านทานต่อ

ความเครียดของบุคคลโดยให้ความสนใจสุขภาพของตนเองโดยการสร้างภูมิตา้นทานความเครียด 

จากสภาพการณ์ต่าง ๆ 
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กกกกกกกกขั้นท่ี 3 เขา้ใจความเครียด สํารวจภาวะของความไม่สมดุลระหว่างความสามารถกบั

ความต้องการ เม่ือมีความไม่สมดุลเกิดข้ึน ได้แก่ ความเครียดทางร่างกาย และทางจิตวิทยา 

ความเครียดก็จะเกิดข้ึนตามมา 

กกกกกกกกขั้นท่ี 4 การวนิิจฉยัสาเหตุของความเครียด ความเครียดท่ีเกิดข้ึนไม่ไดเ้กิดจากการทาํงาน

เท่านั้น แต่จะแพร่กระจายไปในทุกแห่งของวิถีชีวิต เม่ือมีความเครียดเกิดข้ึน ร่างกายก็จะสร้าง

กลไกในการป้องกนัตนเอง จึงควรหาสาเหตุของความเครียดท่ีเกิดข้ึน 

กกกกกกกกขั้นท่ี 5 การประเมินระดับของการเปล่ียนแปลงในชีวิต จากการเปล่ียนแปลงทาง

เทคโนโลยีอยา่งรวดเร็ว ทาํให้เกิดความรู้สึกท่ีไม่แน่นอนและไม่มัน่คงปลอดภยั เพื่อท่ีจะรับมือกบั

การเปล่ียนแปลงเหล่าน้ี จาํเป็นต้องฝึกอบรมใหม่ เรียนรู้วิธีการทาํงานใหม่ ๆ หรือปรับวิธีการ

ทาํงานใหม่ 

กกกกกกกกขั้นท่ี 6 การรู้จกัสัญญาณเตือนวา่มีความเครียดมากเกินไป การท่ีจะทาํงานให้มีประสิทธิ 

ภาพ จาํเป็นตอ้งระวงัเก่ียวกับความกดดนัท่ีเพิ่มข้ึน และรู้จกัอาการท่ีเกิดจากความกดดนัต่าง ๆ 

จะตอ้งรู้จกัอาการ ระวงัต่อสัญญาณเตือนว่ามีความเครียดมากเกินไป บางคนมีปัญหามากจนไม่

สามารถรู้ถึงสัญญาณเตือน และไม่ไดเ้ตรียมพร้อมท่ีจะเผชิญกบัผลของการมีความเครียดมากเกินไป 

กกกกกกกกขั้นท่ี 7 การใช้ดุลยพินิจและพฒันาวิธีการตั้งเป้าหมายในอนาคต เม่ือวินิจฉัยและทาํ

ความเข้าใจกับความเครียดแล้ว ควรใช้เวลาในการวิเคราะห์ข้อมูล ประเมินความต้องการใน

ชีวิต ขณะเดียวกันควรประเมินความสามารถของตัวเราและทําให้สามารถประเมินระดับ

ความเครียดได ้ นอกจากนั้นควรจะมองไปในอนาคตเพื่อดูวา่จะนาํวิธีจดัการกบัความเครียดไปใช้

กบัอะไรไดบ้า้ง 

กกกกกกกกขั้นท่ี 8 ระดบัความเครียดท่ีเหมาะสม ความเครียดบางคร้ังก็มีประโยชน์ ดงันั้นวิธีการท่ี

สาํคญัวธีิหน่ึงในการจดัการกบัความเครียด คือ การลดความกดดนั และปฏิบติังานให้ดีท่ีสุด มีปัจจยั

สําคญั 2 อย่างท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียด ประการแรก คือ ระดบัความสามารถของตวัเรา และ

ประการท่ีสอง คือ ระดบัความทา้ทายของสถานการณ์ต่อความเครียด ซ่ึงมีอยู่ภายใตอิ้ทธิพลของ

ความเช่ือมัน่ในตนเอง ระดบัความเครียดท่ีเหมาะสม จึงเป็นการรักษาระดบัของความผูกพนัต่อ

สถานการณ์กบัระดบัท่ีสามารถควบคุมสถานการณ์ใหอ้ยูใ่นระดบัท่ีสมดุล 

กกกกกกกกขั้นท่ี 9 การรับรู้ยุทธศาสตร์ท่ีมีประสิทธิภาพตํ่าในการคลายเครียด บางคนมีความทุกข์

ทรมานจากการมีความเครียดมากเกินไปเพราะใช้ยุทธศาสตร์ในการรับมือกบัความเครียดท่ีไม่มี

ประสิทธิภาพ 

กกกกกกกกขั้นท่ี 10 ยุทธศาสตร์ในการคลายเครียดหรือรักษาความไม่สมดุล มียุทธศาสตร์หลาย

อย่างท่ีใช้ในการจดัการกบัความเครียด การท่ีจะเลือกใช้ยุทธศาสตร์ใดนั้นข้ึนอยู่กบัการวินิจฉัย
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ความเครียดของตวัเรา แลว้จึงเลือกยทุธศาสตร์ท่ีเหมาะกบัตวัเรา โดยควรจะศึกษารายละเอียดก่อนท่ี

จะดาํเนินการตามขั้นสุดทา้ยต่อไป 

กกกกกกกกขั้นท่ี 11 ยุทธศาสตร์ในการจดัการกบัความเครียด ในขั้นสุดทา้ยควรจะทราบว่าเรา

จะตอ้งทาํอะไรบา้ง ในการนาํเอายุทธศาสตร์ท่ีเลือกไปปฏิบติั เป็นขั้นท่ีสําคญัท่ีสุดเพราะเป็นขั้นท่ี

จะตอ้งปฏิบติัจริง และประเมินผลท่ีเกิดข้ึน  

กกกกกกกกเพนเดอร์ (Pender. 1987 : 34) ไดนิ้ยามความหมาย การจดัการกบัความเครียด ว่าเป็น

พฤติกรรมท่ีแสดงถึงวิธีการจดัการกบัความเครียดของบุคคล เช่น การผอ่นคลาย การนอนหลบัการ

พกัผอ่น การทาํกิจกรรมท่ีคลายเครียด หรือการทาํกิจกรรมท่ีป้องกนัการอ่อนลา้  

กกกกกกกกวชิิต คนึงสุขเกษม (2547) ไดเ้สนอแนวทางในการจดัการกบัความเครียดดงัน้ี 

กกกกกกกก1.  หมัน่สังเกตความผิดปกติทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมท่ีเกิดจากความเครียด 

ทั้งน้ี อาจใชแ้บบประเมินและวเิคราะห์ความเครียดดว้ยตนเองก็ได ้

กกกกกกกก2.  เม่ือรู้ตวัวา่เครียดจากปัญหาใด ใหพ้ยายามแกปั้ญหานั้นใหไ้ดโ้ดยเร็ว 

กกกกกกกก3.  เรียนรู้การปรับเปล่ียนความคิดจากแง่ลบใหเ้ป็นแง่บวก 

กกกกกกกก4.  ผอ่นคลายความเครียดดว้ยวธีิท่ีคุน้เคย 

กกกกกกกก5.  ใชเ้ทคนิคเฉพาะในการคลายเครียด 

กกกกกกกกทั้งน้ี กรมสุขภาพจิต (2547) นาํเสนอวธีิการในการคลายเครียด 6 วธีิ ไดแ้ก่ 

กกกกกกกก1.  การผ่อนคลายกล้ามเน้ือ เป็นเทคนิคท่ีสะดวกและช่วยให้อาการหดเกร็งของ

กลา้มเน้ือลดลง โดยในขณะฝึก จิตใจจะจดจ่ออยูก่บัการคลายกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ทาํให้ลดการคิด

ฟุ้งซ่านและความวติกกงัวล จิตใจจะมีสมาธิมากข้ึน 

กกกกกกกก2.  การฝึกการหายใจ เป็นเทคนิคในการบริหารกลา้มเน้ือ กระบงัลมบริเวณทอ้ง ช่วยให้

ร่างกายไดอ้ากาศเขา้สู่ปอดมากข้ึนและช่วยเพิ่มความแขง็แรงแก่กลา้มเน้ือหนา้ทอ้งและลาํไส้ 

กกกกกกกก3.  การทาํสมาธิ เป็นการจดัการกับความเครียดท่ีลึกซ้ึงท่ีสุด เพราะจะทาํให้จิตใจ

สงบ โดยใชว้ธีิการนบัลมหายใจ 

กกกกกกกก4.  การจินตนาการ เป็นเทคนิคท่ีเบ่ียงเบนความสนใจจากสถานการณ์อนัเคร่งเครียด 

โดยใหย้อ้นระลึกถึงท่ีสงบสุขในอดีต  

กกกกกกกก5.  การคลายเครียดจากใจสู่กายเป็นการจดัการกบัความเครียด โดยการให้ใจไปยงัส่วน

ของกลา้มเน้ือส่วนใดส่วนหน่ึง ซ่ึงกลา้มเน้ือในส่วนนั้นจะมีความรู้สึกหนกั จะทาํให้ร่างกายรู้สึกวา่

อบอุ่นข้ึน มีผลทาํใหค้ลายเครียดได ้

กกกกกกกก6.  การนวดคลายเครียด การนวดจะช่วยผอ่นคลายกลา้มเน้ือ กระตุน้การไหลเวียนของ

เลือด ทาํใหรู้้สึกปลอดโปร่ง สบายตวั 

http://www.spsc.chula.ac.th/�
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กกกกกกกกจากขอ้มูลแนวทางการจดัการกบัความเครียด สรุปไดว้า่ การจดัการกบัความเครียดเป็น

การกระทาํกิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึง เพื่อการผอ่นคลายความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากความไม่สมดุลของ

สภาวะทางร่างกายและจิตใจ ท่ีเกิดผลกระทบจากส่ิงเร้าท่ีไม่ตอ้งการทั้งจากภายในและภายนอก

ร่างกาย ยุทธศาสตร์ท่ีง่าย มีความเหมาะสมและสะดวกท่ีสุด คือ การผ่อนคลายกล้ามเน้ือ เพราะ 

นอกจากจะมีผลต่อการคลายกล้ามเน้ือแล้ว ยงัมีผลทาํให้จิตใจไม่คิดฟุ้งซ่าน มีสมาธิ ซ่ึงเป็นการ

สร้างความสมดุลของร่างกายและจิตใจ สอดคลอ้งกบัการพฒันาภาวะสุขภาพผูสู้งอาย ุ

กกกกกกกกWarr (1987) เสนอความคิดเห็นวา่ ความรู้สึก “เป็นสุข” จากการทาํงานนั้น ตอ้งดูจาก

ปัจจยัส่ิงแวดลอ้มทัว่ไปของสุขภาพจิตเป็นประการแรก เขาไดร้ะบุปัจจยับ่งช้ีพื้นฐานของความสุข

ทางจิตไว ้9 ประการ ดงัต่อไปน้ี 

กกกกกกกก1.  โอกาสในการควบคุม (Opportunity for Control) สันนิษฐานวา่ปัจจยัแรก อยู่ท่ี

โอกาสตามแต่ส่ิงแวดล้อมจะอาํนวยให้บุคคลควบคุมกิจกรรม และเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน 

สุขภาพจิตจะดีข้ึนหากส่ิงแวดลอ้มเอ้ือให้เกิดการควบคุมตนเอง อน่ึง การควบคุมประกอบดว้ย

องคป์ระกอบหลกั ๆ ดว้ยกนั 2 ส่วน  ส่วนท่ี 1 ไดแ้ก่โอกาสท่ีจะตดัสินใจและกระทาํในส่ิงท่ีตนเอง

เลือก และส่วนท่ี 2 ไดแ้ก่ศกัยภาพในการทาํนายถึงผลของการกระทาํนั้น การท่ีไม่สามารถล่วงรู้ถึง

ส่วนประกอบส่วนท่ี 2 น้ี ทาํใหเ้ม่ือคนซ่ึงแมจ้ะมีอิสระในการตดัสินใจลงมือทาํงาน ไม่สามารถคาด

เดาผลของงานนั้น ๆ ไดอ้ยา่งแน่นอน ซ่ึงทาํให้กระบวนการทาํงานขั้นนั้น ๆ เกิด “ความไม่สามารถ

ในการควบคุมเฉพาะ” ข้ึนในท่ีสุด 

กกกกกกกก2.  โอกาสในการใชท้กัษะ (Opportunity for Skill use) ปัจจยัน้ีมีประเด็นสําคญัอยูท่ี่วา่

ส่ิงแวดลอ้มจะขดัขวางหรือสนบัสนุนการใชแ้ละการพฒันาทกัษะมากหรือนอ้ยเพียงใด ขอ้จาํกดัใน

การใชท้กัษะนั้นอาจมีอยู ่ 2 ประเด็น กล่าวคือ ประเด็นแรก ไดแ้ก่ ปัจจยัท่ีจาํกดัการใชท้กัษะของ

บุคคล ทาํให้ผูท่ี้มีทกัษะดี ๆ ไม่สามารถดึงเอาความชาํนาญออกมาใชแ้ละตอ้งทาํงานประจาํซํ้ า ๆ 

กนัทุกวนั ประเด็นท่ีสอง คือ ขอ้จาํกดัในการเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ ขอ้จาํกดัน้ีทาํให้คนท่ีความจริงแลว้มี

ศกัยภาพดีพอท่ีจะทาํงานท่ียากและซบัซอ้นข้ึนไดย้งัคงย ํ่าอยูก่บัท่ี 

กกกกกกกก3.  เป้าหมายอนัเกิดจากปัจจยัภายนอก (Externally Generated Goals) เป็นองคป์ระกอบ 

3 ประการท่ีส่งผลต่อสุขภาพจิต ได้แก่ เป้าหมาย และความทา้ทายอนัเกิดจากส่ิงแวดล้อม 

สภาพแวดล้อมท่ีไม่บีบคั้นบุคคล ไม่ก่อให้เกิดความทา้ทายและไม่กระตุน้ให้เกิดกิจกรรมหรือ

ความสําเร็จใด ๆ ตรงกนัขา้มสภาพแวดล้อมท่ีผลกัดนัให้เกิดการตั้งใจและติดตามเป้าหมายจะ

ก่อให้เกิดกิจกรรมต่าง ๆ เกิดการประคบัประคองและการชกัจูงใจซ่ึงเกิดผลบวกต่อภาวะจิตใจของ

บุคคล 
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กกกกกกกก4.  ส่ิงแวดลอ้มท่ีหลากหลาย (Environmental Variety) ส่ิงแวดลอ้มบางอยา่งก่อให้เกิด

เป้าหมาย และมีกิจกรรมท่ีเกิดข้ึนซํ้ า ๆ กนั ไม่เปล่ียนแปลง การกระทาํท่ีซํ้ า ๆ กนัและไม่มีการ

เปล่ียนแปลงแต่เป็นส่ิงท่ีตอ้งทาํน้ี  มีแนวโนม้ท่ีจะไม่ก่อให้เกิดสุขภาพจิตท่ีดีเท่ากบัการไดท้าํงานท่ี

หลากหลาย แปลกใหม่และเปล่ียนแปลงรูปแบบของกิจกรรมและสถานท่ีแบบเดิม ๆ 

กกกกกกกก5.  ความชดัเจนของส่ิงแวดลอ้ม (Environmental Clarity) ความสําคญัของขอ้น้ีอยูท่ี่วา่

สุขภาพจิตจะเป็นเช่นไร ย่อมข้ึนอยู่กบัระดบัความชดัเจนของสภาพแวดล้อมของบุคคล ความ

ชดัเจนท่ีว่าน้ีรวมถึงองค์ประกอบ 2 อย่างเอาไวด้ว้ยกนั ไดแ้ก่ หน่ึง คือ ผลสะทอ้นกลบัของการ

กระทาํของคนผูน้ั้น  สอง คือ ความชดัเจนในขอ้จาํกดัของบทบาท และความคาดหวงัในมาตรฐาน

ทางพฤติกรรม ตลอดจนระดบัท่ีมาตรฐานต่าง ๆ จะสามารถเปิดเผยและยอมรับในสภาพแวดลอ้ม

ของแต่ละคน 

กกกกกกกก6.  ความพร้อมทางดา้นการเงิน (Availability of Money) ขอ้จาํกดัรุนแรงทางการเงินทาํ

ใหเ้กิดช่องทางอนัจะนาํไปสู่การเสียสุขภาพจิตไดม้าก การท่ีบุคคลหน่ึงมีเงินไม่ไดเ้ป็นหลกัประกนั

วา่เขาจะมีสุขภาพจิตดี แต่หากไม่มีเงินปัญหาสุขภาพจิตท่ีรุนแรงหลาย ๆ รูปแบบจะเกิดข้ึน ความ

ยากจน ขดัสน ลดโอกาสในการควบคุมตนเองของบุคคลนั้น ซ่ึงแทจ้ริงแลว้ความสามารถในการ

ควบคุมตนเองน้ีบ่งช้ีถึงสุขภาพจิตของบุคคลดงัท่ีไดก้ล่าวไวแ้ลว้ขา้งตน้ 

กกกกกกกก7.  ความปลอดภยัทางกายภาพ (Physical Security) เป็นความปลอดภยัของส่ิงแวดลอ้ม

ของท่ีอยูอ่าศยั ทั้งน้ีส่ิงแวดลอ้มจะตอ้งปกป้องบุคคลจากอนัตรายทางกายและให้ความปลอดภยัดา้น

การกินอยูห่ลบันอน และพกัอาศยัอยา่งเพียงพอ ท่ีอยูอ่าศยัดงักล่าวยงัตอ้งคงทนถาวร เพื่อท่ีวา่ผูอ้ยู่

อาศยัสามารถอยูไ่ดใ้นระยะยาว  

กกกกกกกก8.  โอกาสในการติดต่อกบับุคคลอ่ืน (Opportunity for Interpersonal Contact) 

ส่ิงแวดลอ้มท่ีแตกต่างกนัทาํให้โอกาสในการติดต่อกบับุคคลอ่ืนต่างกนัไปดว้ย การไดติ้ดต่อทาํให้

ไดมิ้ตรภาพและช่วยลดความรู้สึกเหงา โดดเด่ียว การติดต่อกบับุคคลอ่ืนน้ียงัเอ้ือต่อการสนบัสนุน

ทางสังคม ทั้งทางดา้นอารมณ์ และการเป็นส่ือ (สนบัสนุนในการแกปั้ญหาทั้งช่วยเหลือและแนะนาํ) 

เป้าหมายทั้งหลายจะสาํเร็จข้ึนอยูก่บัความพยายามของหลาย ๆ คน สมาชิกในกลุ่มทาํใหเ้กิดความตั้ง

มัน่และความสาํเร็จตามเป้าหมาย ซ่ึงจะไม่สามารถสาํเร็จและเป็นจริงไดด้ว้ยคน ๆ เดียว 

กกกกกกกก9.  ตาํแหน่งท่ีมีค่าทางสังคม (Valued Social Position) ความคาดหวงัขอ้น้ีมีความสําคญั 

ตาํแหน่งทางโครงสร้างสังคมท่ีไดรั้บการยกยอ่งนบัถือจากบุคคลอ่ืน ความยกยอ่งนบัถือเป็นส่ิงท่ีมี

ค่าติดมากบักิจกรรมอนัเก่ียวเน่ืองกบับทบาทและการช่วยเหลือท่ีพวกเขาสร้างข้ึน บทบาทของ

สมาชิกแสดงใหส้าธารณชนเห็นวา่เขามีความสามารถและไดรั้บการยอมรับจากสังคม 
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กกกกกกกกWarr (1987) แสดงถึงความคาบเก่ียวกนัระหว่างมิติทั้ง 9 แต่ละมิติต่างมีความจาํเป็น

และมีความสําคญัในการท่ีจะเข้าใจว่าส่ิงแวดล้อมมีผลต่อสุขภาพทางใจอย่างไร ถ้าสนใจการ

เปล่ียนแปลงของสภาพแวดลอ้มเพื่อส่งเสริมสุขภาพทางใจสามารถทาํไดอ้ยา่งแน่นอน  

กกกกกกกกการคลายเครียดในภาวะปกติ เป็นวิธีการคลายเครียดท่ีคนทัว่ไปนิยมปฏิบติั โดยมกั

เลือกปฏิบติัในวธีิท่ีเคยชิน ถนดัหรือชอบ ทั้งน้ีเพียงเพื่อใหค้วามเครียดลดลง สบายใจมากข้ึน เช่น  

กกกกกกกก1.  หยดุพกัการทาํงาน หรือกิจกรรมท่ีกาํลงัทาํอยูน่ั้นชัว่คราว ลุกข้ึนไปด่ืมนํ้า เขา้

หอ้งนํ้า ยนืยดืเส้นยดืสาย สะบดัแขนขา สูดลมหายใจเขา้ลึก ๆ ก็จะทาํใหรู้้สึกผอ่นคลายข้ึน 

กกกกกกกก2.  ทาํงานอดิเรกท่ีสนใจหรือถนดัและช่ืนชอบ จะทาํใหเ้กิดความรู้สึกเพลิดเพลิน สนุก

หรือมีความสุข ลืมความเครียดท่ีมีอยูไ่ปขณะหน่ึง ทาํใหไ้ม่หมกมุ่นกบัปัญหาท่ีทาํให้รู้สึกเครียดได ้

งานอดิเรกมีหลายประเภท เช่น 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.1  เล่นดนตรี ร้องเพลง เตน้รํา ฟังเพลง 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.2  ทาํงานศิลปะ งานประดิษฐ์ 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.3  ปลูกตน้ไม ้ขดุดิน ทาํสวน 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.4  ตกแต่งบา้น ตดัเยบ็เส้ือผา้ 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.5  เขียนหนงัสือ เขียนบนัทึกต่าง ๆ อ่านหนงัสือ 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.6  ดูโทรทศัน์ ภาพยนตร์ ฟังวทิย ุ

กกกกกกกก3.  เล่นกีฬาหรือบริหารร่างกาย ซ่ึงสามารถทาํไดห้ลายวธีิ เช่น การเดิน วิง่ ข่ีจกัรยาน 

วา่ยนํ้า เตะตะกร้อ เล่นเทนนิส แบดมินตนั เตะฟุตบอล โดยเลือกเล่นกีฬาท่ีชอบหรือถนดั 

กกกกกกกก4.  พบปะสังสรรคก์บัเพื่อนท่ีไวว้างใจ ทาํกิจกรรมสร้างสรรคร่์วมกนั เช่น การรวมกลุ่ม

พดูคุยเร่ืองท่ีสนุกสนาน อยูใ่กลชิ้ดกบัเพื่อนท่ีอารมณ์ดี สร้างอารมณ์ขนัใหก้บัตนเอง เพื่อใหเ้กิด

ความรู้สึกเพลิดเพลินและผอ่นคลาย 

กกกกกกกก5.  พกัผอ่นให้เพียงพอ คนท่ีเครียดมกัจะมีอาการนอนไม่หลบั หลบัยาก หรือหลบัแลว้

ต่ืนกลางดึก ฝันร้าย ทาํให้ร่างกายอ่อนเพลีย การท่ีจะทาํให้กลางคืนมีการนอนหลบัท่ีดีนั้น ส่ิงสาํคญั

คือควรหลีกเล่ียงการนอนกลางวนัและอยา่กงัวลวา่จะนอนไม่หลบั ใหเ้ขา้นอนเป็นเวลา และหากไม่

ง่วงนอน ก็ให้หากิจกรรมบางอยา่งทาํไปก่อน เช่น อ่านหนงัสือ เขียนหนงัสือ ฟังวทิย ุเป็นตน้ 

กกกกกกกก6.  ปรับปรุงส่ิงแวดลอ้มในท่ีทาํงานหรือท่ีบา้นใหเ้หมาะสม เช่น จดัเก็บขา้วของใหเ้ป็น

ระเบียบ ทาํความสะอาดบา้นและท่ีทาํงานใหดู้ดีข้ึน ซ่ึงหากส่ิงแวดลอ้มดูสะอาด เรียบร้อย และ

สวยงามน่าอยูแ่ลว้ยอ่มทาํใหเ้กิดบรรยากาศท่ีดีและช่วยลดความเครียดลงได ้

กกกกกกกก7.  เปล่ียนบรรยากาศชัว่คราว ในบางคร้ังท่ีเราอาจคร่ําเคร่งหรือเคร่งเครียดกบัการ

ทาํงาน หรือกิจกรรมบางอยา่งมาก ๆ อาจทาํใหเ้กิดความรู้สึกเบ่ือหน่าย ซํ้ าซาก จาํเจเกินไป จนทาํ
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ใหไ้ม่มีความสุข ดงันั้นการเปล่ียนบรรยากาศชัว่คราวดว้ยการชกัชวนคนในครอบครัวหรือเพื่อนฝงู 

ออกไปท่องเท่ียวชมธรรมชาติ หลีกหนีบรรยากาศท่ีจาํเจไปชัว่คราว หยดุงานชัว่ขณะ หยดุพกัผอ่น

บา้ง เดินทางไปสถานท่ีท่ีทาํใหเ้กิดความรู้สึกผอ่นคลาย และเพลิดเพลินสักระยะหน่ึง จะทาํใหค้วาม

ตึงเครียดลดลง และพร้อมท่ีจะลุยงานต่อไปไดใ้หม่ 

กกกกกกกกส่ิงสาํคญัท่ีควรระลึกถึง คือ การหลีกเล่ียงการกระทาํท่ีจะเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ เช่น 

การด่ืมสุรา สูบบุหร่ี เล่นการพนนั เท่ียวกลางคืน กินของจุกจิก หรือใชย้าเสพติด เพราะนอกจากจะ

ทาํลายสุขภาพแลว้ ยงัอาจทาํใหมี้ปัญหาอ่ืน ๆ ตามมามากมาย เช่น เสียทรัพยสิ์นเงินทอง เกิดความ

ขดัแยง้ไม่เขา้ใจกบัคนในครอบครัว เป็นตน้  

 

งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 

กกกกกกกกวนิดา ชัง่น่ิม (2550) การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงค์ เพื่อศึกษาสาเหตุของความเครียดจาก

การทาํงานของพยาบาลในโรงพยาบาลของรัฐบาลและเอกชนแห่งหน่ึงในจงัหวดัสุพรรณบุรี เพื่อ

ศึกษาความเครียดของพยาบาลในโรงพยาบาลของรัฐบาลและเอกชน เพื่อศึกษาความแตกต่าง

ระหวา่งความเครียดของพยาบาลในโรงพยาบาลของรัฐบาลและเอกชน เพื่อศึกษาวิธีการผอ่นคลาย

ความเครียดของพยาบาลในโรงพยาบาลของรัฐบาลและเอกชน โดยวิธีการทางสถิติ SPSS ในการ

หาค่าเฉล่ีย ร้อยละ ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าเฉล่ียของประชากรดว้ยสถิติที (t-test) 

กกกกกกกกผลการศึกษาพบวา่ พยาบาลของทั้งรัฐบาลและเอกชนทั้งหมดเป็นเพศหญิง มีอายุ 36 ปี

ข้ึนไป และ 26-30 ปี ตามลาํดบั สาเหตุท่ีก่อให้เกิดความเครียดของพยาบาลในโรงพยาบาลของ

รัฐบาลมากท่ีสุด คือ ลกัษณะงานท่ีปฏิบติั และเอกชน คือ เงินเดือน สาเหตุของความเครียดของ

พยาบาลในโรงพยาบาลรัฐบาลและเอกชน มีความแตกต่างกันอยู่ 8 ด้าน ประกอบด้วย เพื่อน

ร่วมงาน การแข่งขนัในท่ีทาํงาน ส่ิงแวดลอ้มในท่ีทาํงาน การเดินทางไปท่ีทาํงาน ความพึงพอใจใน

การทาํงาน ความปลอดภยัในการทาํงาน ความกา้วหนา้ในการทาํงาน และลกัษณะงานท่ีปฏิบติั โดย

มีอาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึกท่ีเกิดจากความเครียด ซ่ึงส่วนใหญ่พยาบาลในโรงพยาบาลของ

รัฐบาลและเอกชนมีความเครียดอยูใ่นระดบัช่วงคะแนน 6-17 คะแนนซ่ึงอยูใ่นระดบัปกติ 

กกกกกกกกในเร่ืองของวิธีการจดัการกบัความเครียด พยาบาลของโรงพยาบาลรัฐบาลจะใชว้ิธี ฟัง

เพลง ร้องเพลงและเล่นดนตรีมากท่ีสุด และเอกชนจะใชว้ธีิไปดูหนงั ดูโทรทศัน์และนอนมากท่ีสุด   

กกกกกกกกศลิษา วรัชยานนท์ (2549) การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาความเครียดและ

วิธีการจดัการความเครียดของพนกังานแผนกขนส่งและจดัจาํหน่ายสินคา้ บริษทั สหฟาร์ม จาํกดั 

จงัหวดัลพบุรี 

กกกกกกกกผลการวจิยัพบวา่ 



27 

 

 

กกกกกกกก1.  พนกังานส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีช่วงอายุ 26-35 ปี สถานภาพสมรส มีเงินเดือนอยู่

ระหวา่ง 5,000-10,000 บาท 

กกกกกกกก2.  ระดบัความเครียดของพนกังานโดยภาพรวมอยูใ่นระดบัน้อย โดยมีสาเหตุท่ีทาํให้

เกิดความเครียดจากการทาํงานสูงสุด คือ ระดบัของรายไดแ้ละเงินเดือน 

กกกกกกกก3.  จากการประเมินความเครียด พบว่าพนักงานมีอาการ พฤติกรรมและความรู้สึกท่ี

แสดงให้เห็นถึงความเครียด เป็นลกัษณะท่ีเกิดข้ึนบา้งเป็นคร้ังคราว พบมากท่ีสุด 2 อนัดบัแรก คือ 

ปวดหวัขา้งเดียวหรือปวดหวัขมบัทั้ง 2 ขา้ง และอาการนอนไม่หลบัเพราะคิดมากหรือกงัวลใจ 

กกกกกกกก4.  วธีิการจดัการความเครียดของพนกังาน พบวา่พนกังานส่วนใหญ่มีวิธีการจดัการกบั

ความเครียด 3 อนัดบัแรก คือ 1).การไปดูภาพยนตร์หรือดูโทรทศัน์ 2).การพกัผ่อนโดยการนอน

หลบั 3).การฟังเพลง ร้องเพลงหรือเล่นดนตรี 

กกกกกกกกพรเทพ สุกใส (2546) การศึกษาปัญหาและอุปสรรคในการดาํเนินงานกิจการแพปลา : 

ศึกษากรณีผูป้ระกอบกิจการแพปลาคลองสังเขป ตาํบลบา้นโขด อาํเภอเมืองชลบุรี จงัหวดัชลบุรี มี

วตัถุประสงคเ์พื่อ 1.  ศึกษาปัญหาและอุปสรรคของการดาํเนินงานของผูป้ระกอบกิจการแพปลา

คลองสังเขป จงัหวดัชลบุรี 2.  ศึกษาแนวทางการพฒันาการดาํเนินงานของผูป้ระกอบกิจการแพปลา

คลองสังเขป จงัหวดัชลบุรี โดยพิจารณาจากทรัพยากรพื้นฐานในการบริหาร 4M ดว้ยการสัมภาษณ์

เจา้ของกิจการแพปลาคลองสังเขป ตาํบลบา้นโขด อาํเภอเมืองชลบุรี จงัหวดัชลบุรี จาํนวน 8 แห่ง 

ผลการศึกษาพบวา่ การดาํเนินการมีปัญหา ดา้นคน เงิน วสัดุอุปกรณ์และการจดัการ ปัญหาท่ีเด่นชดั

ท่ีสุดคือ ปัญหาดา้นการเงิน การศึกษาคร้ังน้ีพบวา่นอกจากปัญหาและอุปสรรคจากปัจจยัพื้นฐานใน

การบริหาร 4M และมีปัจจยัภายนอกท่ีมีผลกระทบต่อการดาํเนินงานของกิจการแพปลาอีก 3 อยา่ง 

คือ จาํนวนสัตวน์ํ้ า มีจาํนวนน้อยลง มีการฝ่าฝืนกฎหมายการจดัระเบียบการประมงและกลไก

ทางการตลาด โดยเจา้ของแพปลาเกิดภาวะหน้ีสูญจากสาเหตุท่ีสําคญั 2 สาเหตุ คือ ธุรกรรมท่ีภาษา

ทอ้งถ่ินเรียกวา่ "เก๊ียวเรือ" ซ่ึงเป็นการตกลงกนัระหว่างเจา้ของกิจการแพปลาและชาวประมงโดย

เจา้ของกิจการแพปลาจ่ายเงินล่วงหนา้ให้ชาวประมง เพื่อนาํไปใชจ่้ายในการจบัสัตวน์ํ้ าและเม่ือจบั

สัตวน์ํ้ าได ้ ชาวประมงจะตอ้งนาํสัตวน์ํ้ าท่ีจบัไดท้ั้งหมดมาขายท่ีแพปลาท่ีเจา้ของแพปลาจ่ายเงิน

ล่วงหนา้ไวใ้นฐานะลูกแพขาประจาํ และธุรกรรมเก๊ียวเรือปฏิบติักนัมานานเป็นธุรกรรมท่ีคุม้กบัการ

ลงทุนทั้งสองฝ่าย ภายใตเ้ง่ือนไขว่ามีความซ่ือสัตยต่์อขอ้ตกลงและมีสัตวน์ํ้ าสําหรับการทาํประมง

มากเพียงพอ แต่ในปัจจุบนัทาํให้เกิดภาวะหน้ีสูญจากธุรกรรมน้ีเกิดข้ึนเพราะการไม่ปฏิบติัตาม

ขอ้ตกลงของลูกแพ จึงทาํใหเ้จา้ของแพเกิดปัญหาทางดา้นการเงิน 

กกกกกกกกผลการวจิยัพบวา่ 



28 

 

 

กกกกกกกกเจา้ของกิจการแพปลาคลองสังเขป อาํเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี ทั้ง 8 แห่ง เป็นคนพื้นเพ

จงัหวดัชลบุรี ส่วนมากประกอบกิจการมาไม่ตํ่ากวา่ 10 ปี เรือท่ีทาํการคา้กบัแพปลาจะเป็นเรือขาจร

ท่ีเป็นเรืออวนลาก อวนลอย เจา้ของแพปลาส่วนใหญ่ไม่มีเรือประมงเป็นของตนเอง แพปลาจะทาํ

การหักค่าบริการร้อยละ 5 จากยอดขายสินค้าสัตว์นํ้ าเหมือนกันทุกแพปลา ซ่ึงเป็นไปตาม

พระราชบญัญติักิจการแพปลา พ.ศ. 2496 โดยสรุปผลการศึกษาไดด้งัน้ี 

กกกกกกกก1.  ปัญหาดา้นคน (Man) การหยุดงานของคนงานมีบ่อยทาํให้การทาํงานไม่ต่อเน่ือง 

ความซ่ือสัตยน์อ้ยลง การทาํงานโดยไม่มีวนัหยดุและกล่ินของปลา ทาํให้คนไม่อยากทาํงานแพปลา 

ผลผลิตท่ีตอ้งข้ึนอยูก่บัฤดูกาล ทาํใหบ้างช่วงคนงานไม่พอหรือวา่งงาน คนงานหายาก ถา้ใชค้นงาน

ต่างดา้วตอ้งไปข้ึนทะเบียนต่างดา้ว ทาํใหยุ้ง่ยาก 

กกกกกกกก2.  ปัญหาดา้นเงิน (Money) การเรียกเก็บเงินทาํไดย้าก เรือประมงไดรั้บเงินล่วงหนา้ไป

ก่อนแต่ไม่นาํสินคา้มาให ้การใหสิ้นเช่ือ (เครดิต) กบัลูกคา้จึงมีภาวะเส่ียงต่อหน้ีสูญอยูม่าก 

กกกกกกกก3.  ปัญหาด้านวสัดุส่ิงของ (Material) สินคา้สัตวน์ํ้ ามีน้อยและไม่เพียงพอต่อความ

ตอ้งการของผูบ้ริโภค และในบางคร้ังท่ีสินคา้ล้นตลาดจะตอ้งพึ่ งพาอุตสาหกรรมต่อเน่ือง เช่น 

อุตสาหกรรมหอ้งเยน็ ทาํใหต้อ้งเสียค่าใชจ่้ายเพิ่มข้ึน 

กกกกกกกก4.  ปัญหาดา้นการจดัการ (Management) เจา้ของเรือประมงจะนาํเรือไปเทียบท่าเพื่อขาย

สินคา้เองโดยไม่ผา่นแพปลา ทาํให้แพปลามีรายไดน้อ้ยลง บางคร้ังสินคา้ไม่พอ ทางแพปลาตอ้งจดั

รถไปซ้ือสินคา้จากท่ีอ่ืนเพื่อให้เพียงพอกบัความตอ้งการของลูกคา้ ทาํให้ค่าใช้จ่ายในการจดัการ

เพิ่มข้ึน 

กกกกกกกกปิยะวดี สุมาลยั (2544) การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาระดบัความเครียดของ

พยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลบาํราศนราดูร เพื่อเปรียบเทียบระดบัความเครียดของพยาบาลใน

โรงพยาบาลบาํราศนราดูร ตามตวัแปรด้านอายุ จาํนวนชั่วโมงในการทาํงาน สถานภาพสมรส 

ประสบการณ์ในการทาํงาน แผนกในฝ่ายการพยาบาล บุคลิกภาพ และเพื่อศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อ

ความเครียดของพยาบาลในโรงพยาบาลบาํราศนราดูร โดยศึกษาในพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาล

บาํราศนราดูร กรมควบคุมโรคติดต่อ กระทรวงสาธารณสุขจาํนวน 97 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 

คือ แบบสอบถามวดัระดบัความเครียด และแบบสอบถามปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเครียด และ

วิเคราะห์ขอ้มูลโดยการหาค่าเฉล่ีย ค่าร้อยละ ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที และการ

ทดสอบค่าเอฟ 

กกกกกกกกผลการศึกษาพบวา่ พยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลบาํราศนราดูร ส่วนใหญ่มีอายุตั้งแต่ 41 

ปีข้ึนไป มีสถานภาพสมรส มีประสบการณ์ในการทาํงานตั้งแต่ 16 ปีข้ึนไป ส่วนมากทาํงานมากกวา่ 
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8 ชัว่โมงต่อวนั และมีบุคลิกภาพมีแนวโน้มแบบ A มีระดบัความเครียดอยู่ในระดบัปานกลาง มี

ปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัปานกลาง 

กกกกกกกกสมมติฐานท่ีมีความแตกต่างอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติมีเพียง 1 ขอ้ มีความแตกต่างอยา่ง

มีนยัสําคญัทางสถิติระหว่างกลุ่มอายุต่างกนั โดยพยาบาลวิชาชีพอายุ 41 ปีข้ึนไปมีความเครียด

สูงสุด  

กกกกกกกกฐานา ธรรมคุณ (2532) การวิจยัน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาความเครียดของพยาบาลใน

หออภิบาลผูป่้วยหนกัและหอผูป่้วยทัว่ไป อายุรกรรม ศลัยกรรม กลุ่มตวัอยา่งคือพยาบาลวิชาชีพท่ี

เป็นพยาบาลประจาํการปฏิบัติงานในหออภิบาลผูป่้วยหนัก และหอผู ้ป่วยทั่วไป อายุรกรรม 

ศลัยกรรม โรงพยาบาลศูนยภ์าคเหนือ 3 แห่ง คือ โรงพยาบาลสวรรคป์ระชารักษ ์โรงพยาบาลพุทธ

ชินราช และโรงพยาบาลลําปาง จํานวน 160 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย

แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปซ่ึงแบ่งเป็นขอ้มูลส่วนบุคคล ขอ้มูลดา้นการทาํงาน ซ่ึงผูว้ิจยัสร้างข้ึนเอง 

และแบบสํารวจเพื่อประเมินระดบัความเครียด ซ่ึงประยุกตจ์าก Symptoms of Stress Inventory หา

ความเท่ียงตรงดา้นเน้ือหาโดยให้ผูท้รงคุณวุฒิตรวจสอบ และนาํไปหาค่าสัมประสิทธ์ิความเช่ือมัน่

ของครอนบาด ไดค้่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามดา้นการทาํงาน เท่ากบั 0.79 และแบบสํารวจ

เพื่อประเมินระดบัความเครียดเท่ากบั 0.98 

กกกกกกกกการวิเคราะห์ขอ้มูลโดยการแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

แบบทดสอบค่าที ทดสอบค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน และวเิคราะห์การถดถอยพหุคูณ 

กกกกกกกกผลการวเิคราะห์ขอ้มูลพบวา่ 

กกกกกกกก1.  ระดบัความเครียดของพยาบาลในหออภิบาลผูป่้วยหนกั และหอผูป่้วยทัว่ไป อายรุ 

กรรม ศลัยกรรม ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.5 

กกกกกกกก2.  ปัจจยัส่วนบุคคลไม่มีความสัมพนัธ์กบัความเครียดของพยาบาลหออภิบาลผูป่้วย 

หนกั อายรุกรรม ศลัยกรรม แต่เม่ือวเิคราะห์การถดถอยพหุคูณโดยใชปั้จจยัส่วนบุคคลร่วมกบัปัจจยั

ดา้นการทาํงาน พบวา่ ภาระครอบครัวเป็นปัจจยัร่วมในการพยากรณ์ความเครียดของพยาบาลได้

ร้อยละ 46.85 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.5 

กกกกกกกก3.  ปัจจยัส่วนบุคคลไม่มีความสัมพนัธ์กบัความเครียดของพยาบาลหอผูป่้วยทัว่ไป อา

ยุร กรรม ศลัยกรรม เม่ือวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณก็พบว่าปัจจยัส่วนบุคคลไม่มีอิทธิพลในการ

พยากรณ์ความเครียดของพยาบาล 

กกกกกกกก4.  ปัจจยัดา้นสภาพการปฏิบติังาน ดา้นการบริหารและการสนบัสนุนในหน่วยงาน และ

ด้านสัมพนัธภาพระหว่างเพื่อนร่วมงาน มีความสัมพนัธ์ในทางตรงกนัขา้มกบัความเครียดของ

พยาบาลในหออภิบาลผูป่้วยหนัก อายุรกรรม ศลัยกรรม อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 
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ระดับ .01 และระดับ .05 ตามลาํดบั ส่วนปัจจยัท่ีเป็นตวัร่วมในการพยากรณ์ความเครียดของ

พยาบาลกบัภาระครอบครัว ไดแ้ก่ สภาพการปฏิบติังาน การบริหารและการสนบัสนุนในหน่วยงาน 

ซ่ึงสามารถพยากรณ์ไดร้้อยละ 46.85 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

กกกกกกกก5.  ปัจจยัด้านสภาพการปฏิบติังาน และด้านสัมพนัธภาพระหว่างเพื่อนร่วมงานมี

ความสัมพนัธ์ในทางตรงกนัขา้มกบัความเครียดของพยาบาลหอผูป่้วยทัว่ไป อายุรกรรม ศลัยกรรม 

อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .01 และระดับ .05 ตามลาํดับ ส่วนปัจจยัท่ีเป็นตวัพยากรณ์

ความเครียดของพยาบาลคือสภาพการปฏิบติังาน ซ่ึงสามารถพยากรณ์ได้ร้อยละ 6.74 อย่างมี

นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 
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บทที ่3 

วธีิดําเนินการวจัิย 

 

กกกกกกกกการวิจัยเร่ือง การศึกษาเปรียบเทียบความเครียดและการจัดการความเครียดของ

ผูป้ระกอบการแพปลาแพกุง้ภายในจงัหวดัสมุทรสาคร มีวตัถุประสงค ์3 ประการ ดงัน้ี 

กกกกกกกก1.  เพื่อศึกษาสาเหตุของความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการทาํงานของผูป้ระกอบการแพปลา

แพกุง้ภายในจงัหวดัสมุทรสาคร 

กกกกกกกก2.  เพื่อศึกษาความแตกต่างของความเครียดของผูป้ระกอบการแพปลาแพกุง้ภายใน

จงัหวดัสมุทรสาคร 

กกกกกกกก3.  เพื่อศึกษาวิธีการจดัการความเครียดของผูป้ระกอบการแพปลาแพกุง้ภายในจงัหวดั

สมุทรสาคร 

 

ประชากร 

กกกกกกกกประชากรท่ีใช้ในการวิจยั คือ ผูป้ระกอบการแพปลาแพกุง้ภายในจงัหวดัสมุทรสาคร 

ทั้งหมด 101 คน ประกอบดว้ย 

กกกกกกกก1.  ผูป้ระกอบการแพปลาภายในจงัหวดัสมุทรสาครจาํนวน 56 คน 

กกกกกกกก2.  ผูป้ระกอบการแพกุง้ภายในจงัหวดัสมุทรสาครจาํนวน 45 คน 

 

ตัวแปรทีศึ่กษา 

กกกกกกกกตวัแปรท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ีประกอบด้วย ตัวแปรเก่ียวกับสถานภาพของผูต้อบ

แบบสอบถาม ตวัแปรเก่ียวกบัความเครียดหรือปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเครียดจากการทาํงานของ

ผูป้ระกอบการแพปลาแพกุ้งภายในจังหวดัสมุทรสาคร และตัวแปรท่ีเก่ียวกับวิธีการจัดการ

ความเครียดของผูป้ระกอบการแพปลาแพกุง้ภายในจงัหวดัสมุทรสาคร  

 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 

กกกกกกกกเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นแบบสอบถามจาํนวน 1 ฉบบั แบ่งออกเป็น 4 ตอน 

คือ สถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม (ขอ้มูลส่วนบุคคล) สาเหตุของความเครียดจากการทาํงาน  
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แบบประเมินและทดสอบความเครียด และตอนสุดท้าย คือ วิธีการจัดการความเครียด ดัง

รายละเอียดต่อไปน้ี 

กกกกกกกกตอนท่ี 1 สถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม เป็นการศึกษาถึงขอ้มูลส่วนบุคคล ในเร่ือง 

เพศ อายุ สถานภาพ ตาํแหน่งงานและรายไดต่้อเดือน ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบขอ้ความให้

เลือกตอบ 

กกกกกกกกตอนท่ี 2 สาเหตุของความเครียดจากการทาํงาน เป็นการศึกษาถึงสาเหตุต่าง ๆ ท่ี

ก่อใหเ้กิดความเครียดจากการทาํงาน มีจาํนวน 10 ขอ้ ลกัษณะแบบสอบถามมีคาํตอบเป็นทางเลือก 

5 ระดบั ซ่ึงมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 

   5 คะแนน  = มากท่ีสุด 

   4 คะแนน = มาก 

   3 คะแนน = ปานกลาง 

   2 คะแนน = นอ้ย 

   1 คะแนน = นอ้ยท่ีสุด 

กกกกกกกกการแปลผลการใหค้วามสาํคญัค่าเฉล่ีย เกณฑ์การจดัระดบัค่าเฉล่ีย มีสูตรคาํนวณดงัน้ี 

ความกวา้งของระดบัชั้น   =        ค่าสูงสุด – ค่าตํ่าสุด 

            จาํนวนชั้น 

                                                                                                         

     =   (5-1) 

         5 

                                                 

     =   0.8 

ดงันั้นการแปลผล คือ 

กกกกกกกก1.00-1.80 คะแนน หมายถึง  มีความสาํคญันอ้ยท่ีสุด 

กกกกกกกก1.81-2.60 คะแนน หมายถึง  มีความสาํคญันอ้ย 

กกกกกกกก2.61-3.40 คะแนน หมายถึง  มีความสาํคญัปานกลาง 

กกกกกกกก3.41-4.20 คะแนน หมายถึง  มีความสาํคญัมาก 

กกกกกกกก4.21-5.00 คะแนน หมายถึง  มีความสาํคญัมากท่ีสุด 

กกกกกกกกตอนท่ี 3 แบบประเมินความเครียด เป็นการศึกษาขอ้มูลดา้นความเครียด ซ่ึงสอบถาม

เก่ียวกบัอาการ ความรู้สึก และพฤติกรรมต่าง ๆ ของผูป้ระกอบการในรอบ 2 เดือนท่ีผา่นมา ในส่วน

น้ีผูว้ิจ ัยได้ค้นควา้จากตาํราท่ีเก่ียวข้อง โดยเป็นแบบสอบถามท่ีจัดทาํข้ึนโดย กรมสุขภาพจิต 
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กระทรวงสาธารณสุข ลกัษณะของแบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) มี

คาํตอบเป็นทางเลือก 4 ระดบั โดยมีจาํนวนขอ้คาํถามทั้งหมด 20 ขอ้ ซ่ึงมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 

   1 คะแนน = ไม่เคย 

   2 คะแนน = เป็นคร้ังคราว 

   3 คะแนน = เป็นบ่อย  

   4 คะแนน = เป็นประจาํ 

กกกกกกกกวธีิตอบแบบสอบถามแต่ละขอ้ กาํหนดให้ผูต้อบเลือกไดเ้พียงคาํตอบเดียว หลงัจากนั้น

รวมคะแนนทั้ง 20 ขอ้ ว่ามีคะแนนรวมเป็นเท่าไร แลว้จึงดูผลการประเมินความเครียด โดยแต่ละ

ช่วงคาํตอบมีความหมาย ดงัต่อไปน้ี 

   0-5     คะแนน  หมายถึง  มีความเครียดนอ้ยกวา่ปกติ 

   6-17   คะแนน  หมายถึง  ปกติ / ไม่เครียด 

18-25 คะแนน  หมายถึง  เครียดสูงกวา่ปกติ / มี 

ความเครียดเล็กนอ้ย 

   26-29 คะแนน  หมายถึง  เครียดปานกลาง 

   30 คะแนนข้ึนไป หมายถึง  เครียดมาก 

คาํช้ีแจง 

กกกกกกกกระดบัคะแนนตั้งแต่ 0-5 หมายถึง มีความเครียดน้อยกว่าปกติ อาจเป็นเพราะมีชีวิตท่ี

เรียบง่าย ไม่จาํเป็นตอ้งต่อสู้ ด้ินรนในการดาํเนินชีวิต ไม่ค่อยมีเร่ืองให้ตอ้งต่ืนเตน้และไม่ค่อยมี

ความกระตือรือร้น 

กกกกกกกกระดบัคะแนนตั้งแต่ 6-17 หมายถึง ปกติ ไม่เครียด เป็นคาํตอบท่ีแสดงให้เห็นวา่ท่านมี

ความเครียดอยู่ในเกณฑ์ปกติ นั่นหมายความว่าท่านสามารถจดัการกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนใน

ชีวิตประจาํวนัและสามารถปรับตวักบัสถานการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ย่างเหมาะสม รู้สึกพึงพอใจเก่ียวกบั

ตนเองและส่ิงแวดลอ้มเป็นอย่างมาก รู้สึกมีพลงั มีชีวิตชีวา กระตือรือร้นมองส่ิงเร้าหรือเหตุการณ์

รอบตัวว่าเป็นส่ิงท่ีท้าทายความสามารถ มีความสามารถในการจัดการกับส่ิงต่าง ๆ ได้อย่าง

เหมาะสม ผลผลิตของการปฏิบติังานอยูใ่นระดบัสูง ความเครียดในระดบัน้ีถือวา่มีประโยชน์ในการ

ดาํเนินชีวติประจาํวนั เป็นแรงจูงใจท่ีนาํไปสู่ความสาํเร็จในชีวติได ้

กกกกกกกกระดบัความเครียดตั้งแต่ 18-25 คะแนน หมายถึง มีความเครียดสูงกว่าปกติเล็กน้อย 

หมายความว่า ขณะน้ีท่านมีความไม่สบายใจอนัเกิดจากปัญหาในการดาํเนินชีวิตประจาํวนั เช่น 

ปัญหาจากการทาํงาน ปัญหาการเงิน ปัญหาครอบครัว ปัญหาความขดัแยง้ระหว่างบุคคล เป็นตน้ 

โดยท่ีปัญหานั้ นย ังไม่ได้รับการคล่ีคลายหรือแก้ไข ซ่ึงถือว่า เป็นความเครียดท่ีพบได้ใน
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ชีวิตประจาํวนั ผูป้ระกอบการไม่รู้ตวัว่ามีความเครียดหรืออาจรู้สึกได้จากการเปล่ียนแปลงของ

ร่างกาย อารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมบา้งเล็กน้อย แต่ไม่ชดัเจนและยงัพอทนได ้ความเครียด

ระดบัน้ีไม่เป็นผลเสียต่อการทาํงานและการดาํเนินชีวติ 

กกกกกกกกระดบัคะแนนตั้งแต่ 26-29 คะแนน หมายถึง มีความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง 

หมายความวา่ขณะน้ีท่านมีความตึงเครียดในระดบัท่ีค่อนขา้งสูงและไดรั้บความเดือดร้อนเป็นอยา่ง

มาก จากปัญหาทางอารมณ์ท่ีเกิดจากปัญหาความขดัแยง้และวกิฤตการณ์ในชีวิต โดยท่านอาจสังเกต

ได้จากอาการแสดงออกของการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย อารมณ์ ความคิด พฤติกรรม และการ

ดาํเนินชีวิต ส่ิงเหล่าน้ีเป็นสัญญาณเตือนขั้นตน้ว่าท่านกาํลงัเผชิญกบัภาวะวิกฤตและความขดัแยง้ 

ซ่ึงท่านจดัการหรือแกไ้ขดว้ยความยากลาํบาก ความเครียดในระดบัน้ีมีผลกระทบต่อการดาํเนินชีวิต 

จึงจาํเป็นอยา่งยิง่ท่ีท่านตอ้งรีบหาทางคล่ีคลายหรือแกไ้ขขอ้ขดัแยง้ต่าง ๆ ใหล้ดนอ้ยลงหรือหมดไป 

กกกกกกกกระดบัคะแนนตั้งแต่ 30 คะแนนข้ึนไป หมายถึง มีความเครียดอยา่งมาก หมายถึง ท่าน

กาํลงัตกอยูใ่นสภาวะตึงเครียดหรือกาํลงัเผชิญวกิฤตการณ์ในชีวิตอยา่งรุนแรง ความเครียดในระดบั

น้ีถือวา่รุนแรงมาก หากท่านปล่อยให้มีความเครียดต่อไปโดยไม่ไดด้าํเนินการแกไ้ขอยา่งเหมาะสม

และถูกวธีิ อาจนาํไปสู่ความเจบ็ป่วยทางจิตท่ีรุนแรงซ่ึงส่งผลเสียต่อตนเองและบุคคลใกลชิ้ด 

กกกกกกกกการแปลผลการใหค้วามสาํคญัค่าเฉล่ีย เกณฑ์การจดัระดบัค่าเฉล่ีย มีสูตรคาํนวณดงัน้ี 

ความกวา้งของระดบัชั้น   =        ค่าสูงสุด – ค่าตํ่าสุด 

            จาํนวนชั้น 

                                                                                                         

     =   (4-1) 

         4 

                                                 

     =   0.6 

ดงันั้นการแปลผล คือ 

กกกกกกกก1.00-1.75 คะแนน หมายถึง  ไม่เคย 

กกกกกกกก1.76-2.50 คะแนน หมายถึง  เป็นคร้ังคราว 

กกกกกกกก2.51-3.25 คะแนน หมายถึง  เป็นบ่อย 

กกกกกกกก3.26-4.00 คะแนน หมายถึง  เป็นประจาํ 
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กกกกกกกกตอนท่ี 4 เป็นขอ้มูลเก่ียวกบัวธีิการจดัการความเครียด เป็นการศึกษาขอ้มูลต่าง ๆ ในการ

จดัการความเครียดท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงสอบถามเก่ียวกบัวธีิการจดัการกบัความเครียดท่ีผูป้ระกอบการผูต้อบ

แบบสอบถามปฏิบติั เพื่อช่วยลดความเครียดใหก้บัตนเอง 

 

การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

กกกกกกกกผูว้ิจยัไดน้าํแบบสอบถามทั้ง 4 ตอน ซ่ึงในตอนท่ี 3 นั้นเป็นเคร่ืองมือท่ีจดัทาํข้ึนโดย

กรมสุขภาพจิตท่ีเผยแพร่ใหค้นทัว่ไปไดใ้ช ้ส่วนท่ีเหลือผูว้จิยัไดใ้หอ้าจารยท่ี์ปรึกษาซ่ึงมีความรู้และ

ประสบการณ์อ่านเพื่อตรวจสอบดูก่อนวา่มีจุดบกพร่องและมีคุณภาพเพียงพอหรือไม่ และหากพบ

ขอ้ผิดพลาดในแบบสอบถามนั้น ผูว้ิจยัจะทาํการแกไ้ขขอ้ผิดพลาดและปรับปรุงแบบสอบถามให้

เหมาะสม หลงัจากนั้นจะนาํแบบสอบถามมาเก็บรวบรวมขอ้มูลกบัประชากรทั้งหมด 

 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

กกกกกกกกการวจิยัคร้ังน้ี ไดเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลจากการทาํแบบสอบถามของผูป้ระกอบการแพปลา

แพกุง้ภายในจงัวดัสมุทรสาคร โดยมีขั้นตอนการดาํเนินการ ดงัน้ี 

กกกกกกกก1.  ผูว้ิจยัเดินทางไปเก็บขอ้มูล แบบสอบถาม จากผูป้ระกอบการแพปลาแพกุง้ภายใน

จงัหวดัสมุทรสาครดว้ยตนเอง 

กกกกกกกก2.  รวบรวมแบบสอบถามกลบัคืนมา รวมทั้งตรวจสอบความสมบูรณ์ของคาํตอบใน

แบบสอบถาม และนาํขอ้มูลมาวเิคราะห์ดว้ยวธีิทางสถิติ 

 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

กกกกกกกกขอ้มูลจากแบบสอบถามนาํมาวิเคราะห์ด้วยเคร่ืองมือคอมพิวเตอร์ โดยใช้โปรแกรม

สาํเร็จรูป SPSS (Statistical Package for Social Science) ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 

กกกกกกกก1.  ข้อมูลส่วนบุคคล ซ่ึงได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพและรายได้ต่อเดือนของผูต้อบ

แบบสอบถาม นาํมาแจกแจงความถ่ี (Frequency) และร้อยละ (Percentage) เพื่ออธิบายตวัแปรท่ีใช้

ในการวจิยัในคร้ังน้ี 

กกกกกกกก2.  วิเคราะห์ขอ้มูลดา้นสาเหตุของความเครียดท่ีเกิดจากการทาํงาน จากนั้นนาํมาแจก

แจงความถ่ี (Frequency) และร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation) 

กกกกกกกก3.  วเิคราะห์ขอ้มูลดา้นความเครียดซ่ึงสอบถามเก่ียวกบัอาการ ความรู้สึก และ

พฤติกรรมต่าง ๆ ของผูป้ระกอบการในรอบ 2 เดือนท่ีผา่นมา โดยการใหค้ะแนนแต่ละขอ้แลว้นาํมา
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รวบรวมคะแนนของแต่ละคน เพื่อดูผลการประเมินวา่อยูใ่นช่วงใดและความหมายเป็นอยา่งไร 

หลงัจากนั้นนาํมาแจกแจงความถ่ี (Frequency) ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่า

เบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

กกกกกกกก4.  ขอ้มูลวิธีการจดัการความเครียด นํามาแจกแจงความถ่ี (Frequency) และร้อยละ 

(Percentage) เพื่อทราบถึงวธีิการจดัการกบัความเครียดวา่วธีิใดนาํมาใชไ้ดม้ากหรือนอ้ยเพียงใด  

กกกกกกกก5.  การแปลผลในตอนท่ี 2 สาเหตุของความเครียดจากการทาํงาน และตอนท่ี 3 ลกัษณะ

อาการของความเครียดแปรผลจากความถ่ีท่ีคนเลือกตอบมากท่ีสุด 
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บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

กกกกกกกกการวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเก่ียวกบัการศึกษาเปรียบเทียบความเครียดและการจดัการ

ความเครียดของผูป้ระกอบการแพปลาแพกุ้งภายในจงัหวดัสมุทรสาคร ซ่ึงมีวตัถุประสงค์ในการ

วิจยั 3 ประการ คือ (1) เพื่อศึกษาสาเหตุของความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการทาํงานของผูป้ระกอบการ

แพปลาแพกุ้งภายในจงัหวดัสมุทรสาคร (2) เพื่อศึกษาความแตกต่างของความเครียดของ

ผูป้ระกอบการแพปลาแพกุง้ภายในจงัหวดัสมุทรสาคร (3) เพื่อศึกษาวิธีการจดัการความเครียดของ

ผูป้ระกอบการแพปลาแพกุง้ภายในจงัหวดัสมุทรสาคร 

กกกกกกกกผูว้ิจยัไดท้าํการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากประชากรซ่ึงเป็นผูป้ระกอบการแพปลาภายใน

จงัหวดัสมุทรสาครจาํนวน 56 คน และผูป้ระกอบการแพกุง้ภายในจงัหวดัสมุทรสาครจาํนวน 45 

คน รวมทั้งหมด 101 คน และนาํขอ้มูลมาวเิคราะห์โดยใชค้อมพิวเตอร์โปรแกรมสาํเร็จรูป 

 

กกกกกกกกผูว้จิยัไดน้าํเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลโดยแบ่งออกเป็น 4 ตอน ดงัน้ี 

กกกกกกกกตอนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนบุคคลของผูใ้หข้อ้มูล 

กกกกกกกกตอนท่ี 2 สาเหตุของความเครียดจากการทาํงาน 

กกกกกกกกตอนท่ี 3 ลกัษณะอาการของความเครียด 

กกกกกกกกตอนท่ี 4 วธีิการจดัการกบัความเครียดของผูใ้ห้ขอ้มูล 

กกกกกกกก 
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ตอนที ่1 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ให้ข้อมูล 

ตารางที ่1 จาํนวนและร้อยละ ขอ้มูลส่วนบุคคลของผูป้ระกอบการแพปลาแพกุง้ จาํแนกตาม เพศ  

   อาย ุสถานภาพ และรายไดต่้อเดือน 

ข้อมูลส่วนบุคคล ผู้ประกอบการแพปลา ผู้ประกอบการแพกุ้ง 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 

เพศ 

ชาย 

หญิง 

รวม 

อาย ุ

25 – 30 ปี 

31 – 35 ปี 

36 – 40 ปี 

40 ปีข้ึนไป 

รวม 

สถานภาพ 

โสด 

สมรส 

หยา่ร้าง 

รวม 

รายได ้(ต่อเดือน) 

10,000 – 30,000 บาท 

30,001 – 50,000 บาท 

50,001 – 80,000 บาท 

มากกวา่ 80,000 บาทข้ึนไป 

รวม 

 

19 

37 

56 

 

20 

8 

11 

17 

56 

 

26 

27 

3 

56 

 

29 

16 

7 

4 

56 

 

33.9 

66.1 

100.0 

 

35.7 

14.3 

19.6 

30.4 

100.0 

 

46.4 

48.2 

5.4 

100.0 

 

51.8 

28.6 

12.5 

7.1 

100.0 

 

17 

28 

45 

 

9 

13 

9 

14 

45 

 

19 

24 

2 

45 

 

26 

9 

8 

2 

45 

 

37.8 

62.2 

100.0 

 

20 

28.9 

20 

31.1 

100.0 

 

42.2 

53.3 

4.4 

100.0 

 

57.8 

20 

17.8 

4.4 

100.0 

 

กกกกกกกกจากตารางท่ี 1 พบวา่ ผูป้ระกอบการแพปลาเป็นผูช้ายจาํนวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 33.9 

เป็นผูห้ญิงจาํนวน 37 คน คิดเป็นร้อยละ 66.1 ส่วนใหญ่มีอายุระหวา่ง 25 – 30 ปี จาํนวน 20 คน คิด

เป็นร้อยละ 35.7 มีสถานภาพสมรสจาํนวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 48.2 และมีรายไดต้่อเดือน 10,000 

– 30,000 บาท จาํนวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 51.8   
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กกกกกกกกผูป้ระกอบการแพกุง้เป็นผูช้ายจาํนวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 37.8 เป็นผูห้ญิงจาํนวน 28 

คน คิดเป็นร้อยละ 62.2 ส่วนใหญ่มีอาย ุ40 ปีข้ึนไป จาํนวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 31.1 มีสถานภาพ

สมรสจาํนวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 53.3 และมีรายไดต้่อเดือน 10,000 – 30,000 บาท จาํนวน 26 

คน คิดเป็นร้อยละ 57.8 

 

ตอนที ่2 สาเหตุของความเครียดจากการทาํงาน 

ตารางที ่2 จาํนวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัความคิดเห็น สาเหตุของ 

   ความเครียดจากการทาํงานของผูป้ระกอบการแพปลา 

สาเหตุของ

ความเครียด 

จากการทาํงาน 

ระดบัความคดิเห็น 

น้อย

ทีสุ่ด 

น้อย ปาน

กลาง 

มาก มาก

ทีสุ่ด 
X  S.D. แปลผล 

1.ตวัเอง 8 13 19 9 7 2.89 1.22 ปานกลาง 

(14.3) (23.2) (33.9) (16.1) (12.5) 

2.เพ่ือนร่วมงาน/

ลูกจา้ง 

7 10 20 14 5 3.00 1.14 ปานกลาง 

(12.5) (17.9) (35.7) (25.0) (8.9) 

3.ลกัษณะงาน 9 9 18 13 7 3.00 1.25 ปานกลาง 

(16.1) (16.1) (32.1) (23.2) (12.5) 

4.รายได ้ 5 7 24 12 8 3.20 1.12 ปานกลาง 

(8.9) (12.5) (42.9) (21.4) (14.3) 

5.การแข่งขนัในท่ี

ทาํงาน 

7 7 13 16 13 3.38 1.32 ปานกลาง 

(12.5) (12.5) (23.2) (28.6) (23.2) 

6.ส่ิงแวดลอ้มในท่ี

ทาํงาน 

3 13 25 4 11 3.13 1.15 ปานกลาง 

(5.4) (23.2) (44.6) (7.1) (19.6) 

7.ช่วงเวลาในการ

ทาํงาน 

4 14 20 12 6 3.04 1.09 ปานกลาง 

(7.1) (25.0) (35.7) (21.4) (10.7) 

8.การเดินทางไป

ทาํงาน 

14 11 21 7 3 2.54 1.16 นอ้ย 

(25.0) (19.6) (37.5) (12.5) (5.4) 

9.ความปลอดภยัใน

การทาํงาน 

4 12 21 7 12 3.20 1.21 ปานกลาง 

(7.1) (21.4) (37.5) (12.5) (21.4) 

10.อ่ืน ๆ  14 19 16 6 1 2.30 1.03 นอ้ย 

(25.0) (33.9) (28.6) (10.7) (1.8) 
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กกกกกกกกจากตารางท่ี 2 พบวา่ สาเหตุท่ีก่อให้เกิดความเครียดจากการทาํงานของผูป้ระกอบการ

แพปลา ในภาพรวมอยู่ในระดบัปานกลาง และเม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า สาเหตุท่ีก่อให้เกิด

ความเครียด มีดงัน้ี อนัดบัแรก คือ การแข่งขนัในท่ีทาํงาน ( X = 3.38) อนัดบัท่ีสอง คือ รายไดแ้ละ

ความปลอดภยัในการทาํงาน ( X  = 3.20) อนัดบัท่ีสาม คือ ส่ิงแวดลอ้มในท่ีทาํงาน ( X  = 3.13) 

อนัดบัท่ีส่ี คือ ช่วงเวลาในการทาํงาน ( X = 3.04) และอนัดบัท่ีห้า คือ เพื่อนร่วมงาน/ลูกจา้งและ

ลกัษณะงาน ( X = 3.00) 

 

ตารางที ่3 จาํนวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัความคิดเห็น สาเหตุของ 

 ความเครียดจากการทาํงานของผูป้ระกอบการแพกุง้ 

สาเหตุของความเครียด 

จากการทาํงาน 

ระดบัความคดิเห็น 

น้อย

ทีสุ่ด 

น้อย ปาน

กลาง 

มาก มาก

ทีสุ่ด 

X  S.D. แปลผล 

1.ตวัเอง 7 4 15 16 3 3.09 1.16 ปานกลาง 

(15.6) (8.9) (33.3) (35.6) (6.7) 

2.เพ่ือนร่วมงาน/ลูกจา้ง 3 5 21 12 4 3.20 0.99 ปานกลาง 

(6.7) (11.1) (46.7) (26.7) (8.9) 

3.ลกัษณะงาน 3 4 19 18 1 3.22 0.90 ปานกลาง 

(6.7) (8.9) (42.2) (40) (2.2) 

4.รายได ้ 0 5 21 13 6 3.44 0.87 มาก 

(0.0) (11.1) (46.7) (28.9) (13.3) 

5.การแข่งขนัในท่ี

ทาํงาน 

2 4 20 14 5 3.36 0.96 ปานกลาง 

(4.4) (8.9) (44.4) (31.1) (11.1) 

6.ส่ิงแวดลอ้มในท่ี

ทาํงาน 

4 8 19 8 6 3.09 1.12 ปานกลาง 

(8.9) (17.8) (42.2) (17.8) (13.3) 

7.ช่วงเวลาในการทาํงาน 1 14 16 13 1 2.98 0.89 ปานกลาง 

(2.2) (31.1) (35.6) (28.9) (2.2) 

8.การเดินทางไปทาํงาน 5 13 15 9 3 2.82 1.09 ปานกลาง 

(11.1) (28.9) (33.3) (20.0) (6.7) 

9.ความปลอดภยัในการ

ทาํงาน 

9 11 14 10 1 2.62 1.11 ปานกลาง 

(20.0) (24.4) (31.1) (22.2) (2.2) 

10.อ่ืน ๆ  5 1 35 2 2 2.89 0.83 ปานกลาง 

(11.1) (2.2) (77.8) (4.4) (4.4) 
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กกกกกกกกจากตารางท่ี 3 พบวา่ สาเหตุท่ีก่อให้เกิดความเครียดจากการทาํงานของผูป้ระกอบการ

แพกุ้ง ในภาพรวมอยู่ในระดบัปานกลาง และเม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า สาเหตุท่ีก่อให้เกิด

ความเครียด มีดงัน้ี อนัดบัแรก คือ รายได ้( X  = 3.44) อนัดบัท่ีสอง คือ การแข่งขนัในท่ีทาํงาน ( X  

= 3.36) อนัดบัท่ีสาม คือ ลกัษณะงาน ( X  = 3.22) อนัดบัท่ีส่ี คือ เพื่อนร่วมงาน/ลูกจา้ง ( X  = 3.20) 

และอนัดบัท่ีหา้ คือ ตวัเองและส่ิงแวดลอ้มในท่ีทาํงาน ( X = 3.09) 

 

ตอนที ่3 ลกัษณะอาการของความเครียด 

ตารางที ่4 จาํนวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของระดบัอาการของความเครียด 

   ของผูป้ระกอบการแพปลา 

 

สาเหตุของความเครียด 

จากการทาํงาน 
ระดบัความคดิเห็น 

ไม่เคย เป็นคร้ัง

คราว 

เป็น

บ่อย 

เป็น

ประจาํ 
X  S.D. แปลผล 

1.นอนไม่หลบัเพราะคิดมาก

หรือกงัวลใจ 

7 36 12 1 1.13 0.63 ไม่เคย 
(12.5) (64.3) (21.4) (1.8) 

2.รู้สึกหงุดหงิดรําคาญใจ 5 34 14 3 1.27 0.70 ไม่เคย 
(8.9) (60.7) (25.0) (5.4) 

3.ทาํอะไรไม่ไดเ้ลยเพราะ

ประสาทตึงเครียด 

28 20 7 1 0.66 0.77 ไม่เคย 
(50.0) (35.7) (12.5) (1.8) 

4.มีความวุน่วายใจ 9 32 11 4 1.18 0.79 ไม่เคย 
(16.1) (57.1) (19.6) (7.1) 

5.ไม่อยากพบปะผูค้น 19 30 6 1 0.80 0.70 ไม่เคย 
(33.9) (53.6) (10.7) (1.8) 

6.ปวดหวัขา้งเดียวหรือปวด

บริเวณขมบัทั้ง 2 ขา้ง 

13 28 10 5 1.13 0.88 ไม่เคย 
(23.2) (50.0) (17.9) (8.9) 

7.รู้สึกไม่มีความสุขและเศร้า

หมอง 

15 34 5 2 0.89 0.71 ไม่เคย 
(26.8) (60.7) (8.9) (3.6) 

8.รู้สึกหมดหวงัในชีวติ 

 

35 19 2 0 0.41 0.56 ไม่เคย 
(62.5) (33.9) (3.6) (0.0) 

9.รู้สึกวา่ชีวติตนเองไม่มี

คุณค่า 

38 15 3 0 0.38 0.59 ไม่เคย 
(67.9) (26.8) (5.4) (0.0) 
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กกกกกกกกจากตารางท่ี 4 พบว่า ผูป้ระกอบการแพปลา มีอาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึกซ่ึงเป็น

ผลกระทบอันเน่ืองมาจากความเครียด โดยรวมผลปรากฏว่าไม่เคย มีอาการ พฤติกรรมหรือ

ความรู้สึก โดยมีอาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึก 5 อนัดบัแรก ดงัน้ี อนัดบัแรก คือ ต่ืนเตน้กบั

เหตุการณ์ท่ีไม่คุน้เคย จาํนวน 37 คน คิดเป็นร้อยละ 66.1 อนัดบัท่ีสอง คือ นอนไม่หลบัเพราะคิด

มากหรือกงัวลใจและมึนงงหรือเวียนศีรษะ จาํนวน 36 คน คิดเป็นร้อยละ 64.3 อนัดบัท่ีสาม คือ 

สาเหตุของความเครียด 

จากการทาํงาน 
ระดบัความคดิเห็น 

ไม่เคย เป็นคร้ัง

คราว 

เป็น

บ่อย 

เป็น

ประจาํ 
X  S.D. แปลผล 

10.กระวนกระวายอยู่

ตลอดเวลา 

26 26 4 0 0.61 0.62 ไม่เคย 
(46.4) (46.4) (7.1) (0.0) 

11.รู้สึกวา่ตนเองไม่มีสมาธิ 12 33 11 0 0.98 0.65 ไม่เคย 
(21.4) (58.9) (19.6) (0.0) 

12.รู้สึกเพลียจนไม่มีแรงจะ

ทาํอะไร 

16 32 7 1 0.88 0.69 ไม่เคย 
(28.6) (57.1) (12.5) (1.8) 

13.รู้สึกเหน่ือยหน่ายไม่อยาก

ทาํอะไร 

15 30 8 3 0.98 0.80 ไม่เคย 
(26.8) (53.6) (14.3) (5.4) 

14.มีอาการหวัใจเตน้แรง 28 24 4 0 0.57 0.63 ไม่เคย 

(50.0) (42.9) (7.1) (0.0) 

15.เสียงสัน่ ปากสัน่ หรือมือ

สัน่เวลาไม่พอใจ 

23 27 4 2 0.73 0.75 ไม่เคย 

(41.1) (48.2) (7.1) (3.6) 

16.รู้สึกกลวัผิดพลาดในการ

ทาํส่ิงต่าง ๆ 

15 34 6 1 0.88 0.66 ไม่เคย 
(26.8) (60.7) (10.7) (1.8) 

17.ปวดหรือเกร็งกลา้มเน้ือ

บริเวณทา้ยทอย หลงั หรือ

ไหล่ 

18 24 9 5 1.02 0.92 ไม่เคย 

 (32.1) (42.9) (16.1) (8.9) 

18.ต่ืนเตน้กบัเหตุการณ์ท่ีไม่

คุน้เคย 

10 37 6 3 1.04 0.71 ไม่เคย 

(17.9) (66.1) (10.7) (5.4) 

19.มึนงงหรือเวยีนศีรษะ 11 36 7 2 1.00 0.69 ไม่เคย 

(19.6) (64.3) (12.5) (3.6) 

20.ความสุขทางเพศลดลง 35 13 6 2 0.55 0.83 ไม่เคย 

(62.5) (23.2) (10.7) (3.6) 
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รู้สึกหงุดหงิดรําคาญใจ รู้สึกไม่มีความสุขและเศร้าหมอง และรู้สึกกลวัผิดพลาดในการทาํส่ิงต่าง ๆ 

จาํนวน 34 คน คิดเป็นร้อยละ 60.7 อนัดบัท่ีส่ี คือ รู้สึกวา่ตนเองไม่มีสมาธิ จาํนวน 33 คน คิดเป็น

ร้อยละ 58.9 และอนัดบัท่ีห้า คือ มีความวุน่วายใจและรู้สึกเพลียจนไม่มีแรงจะทาํอะไร จาํนวน 32 

คน คิดเป็นร้อยละ 57.1 นอกจากน้ีพบวา่อาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึกท่ีผูป้ระกอบการเกิดข้ึน

เป็นประจาํ ดงัน้ี อนัดบัแรก คือ ปวดหวัขา้งเดียวหรือปวดบริเวณขมบัทั้ง 2 ขา้งและปวดหรือเกร็ง

กลา้มเน้ือบริเวณทา้ยทอย หลงั หรือไหล่ จาํนวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 8.9 อนัดบัท่ีสอง คือ มีความ

วุ่นวายใจ จาํนวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 7.1 อนัดบัท่ีสาม คือ รู้สึกหงุดหงิดรําคาญใจ รู้สึกเหน่ือย

หน่ายไม่อยากทาํอะไรและต่ืนเตน้กบัเหตุการณ์ท่ีไม่คุน้เคย จาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 5.4 อนัดบั

ท่ีส่ี คือ รู้สึกไม่มีความสุขและเศร้าหมอง เสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไม่พอใจ มึนงงหรือเวียน

ศีรษะและความสุขทางเพศลดลง จาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 3.6 และอนัดบัท่ีห้า คือ นอนไม่หลบั

เพราะคิดมากหรือกงัวลใจ ไม่อยากพบปะผูค้น รู้สึกเพลียจนไม่มีแรงจะทาํอะไรและรู้สึกกลัว

ผดิพลาดในการทาํส่ิงต่าง ๆ จาํนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 1.8  

 

ตารางที ่5 จาํนวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของระดบัอาการของความเครียด 

   ของผูป้ระกอบการแพกุง้ 

สาเหตุของความเครียด 

จากการทาํงาน 

ระดบัความคดิเห็น 

ไม่เคย เป็นคร้ัง

คราว 

เป็น

บ่อย 

เป็น

ประจาํ 
X  S.D. แปลผล 

1.นอนไม่หลบัเพราะคิดมาก

หรือกงัวลใจ 

14 29 2 0 0.73 0.54 ไม่เคย 

(31.1) (64.4) (4.4) (0.0) 

2.รู้สึกหงุดหงิดรําคาญใจ 7 28 9 1 1.09 0.67 ไม่เคย 

(15.6) (62.2) (20.0) (2.2) 

3.ทาํอะไรไม่ไดเ้ลยเพราะ

ประสาทตึงเครียด 

26 16 3 0 0.49 0.63 ไม่เคย 

(57.8) (35.6) (6.7) (0.0) 

4.มีความวุน่วายใจ 10 29 3 3 0.98 0.75 ไม่เคย 

(22.2) (64.4) (6.7) (6.7) 

5.ไม่อยากพบปะผูค้น 24 19 1 1 0.53 0.66 ไม่เคย 

(53.3) (42.2) (2.2) (2.2) 

6.ปวดหวัขา้งเดียวหรือปวด

บริเวณขมบัทั้ง 2 ขา้ง 

19 21 1 4 0.78 0.88 ไม่เคย 

(42.2) (46.7) (2.2) (8.9) 
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สาเหตุของความเครียด 

จากการทาํงาน 

ระดบัความคดิเห็น 

ไม่เคย เป็นคร้ัง

คราว 

เป็นบ่อย เป็น

ประจาํ 
X  S.D

. 

แปลผล 

7.รู้สึกไม่มีความสุขและเศร้า

หมอง 

24 19 1 1 0.53 0.66 ไม่เคย 

(53.3) (42.2) (2.2) (2.2) 

8.รู้สึกหมดหวงัในชีวติ 31 12 1 1 0.38 0.65 ไม่เคย 

(68.9) (26.7) (2.2) (2.2) 

9.รู้สึกวา่ชีวติตนเองไม่มีคุณค่า 32 10 2 1 0.38 0.68 ไม่เคย 

(71.1) (22.2) (4.4) (2.2) 

10.กระวนกระวายอยู่

ตลอดเวลา 

24 18 2 1 0.56 0.69 ไม่เคย 

(53.3) (40.0) (4.4) (2.2) 

11.รู้สึกวา่ตนเองไม่มีสมาธิ 9 30 5 1 0.96 0.64 ไม่เคย 

(20.0) (66.7) (11.1) (2.2) 

12.รู้สึกเพลียจนไม่มีแรงจะทาํ

อะไร 

14 28 1 2 0.80 0.69 ไม่เคย 

(31.1) (62.2) (2.2) (4.4) 

13.รู้สึกเหน่ือยหน่ายไม่อยาก

ทาํอะไร 

13 25 5 2 0.91 0.76 ไม่เคย 

(28.9) (55.6) (11.1) (4.4) 

14.มีอาการหวัใจเตน้แรง 25 17 1 2 0.56 0.76 ไม่เคย 

(55.6) (37.8) (2.2) (4.4) 

15.เสียงสัน่ ปากสัน่ หรือมือสัน่

เวลาไม่พอใจ 

21 22 1 1 0.60 0.65 ไม่เคย 

(46.7) (48.9) (2.2) (2.2) 

16.รู้สึกกลวัผิดพลาดในการทาํ

ส่ิงต่าง ๆ 

16 21 4 4 0.91 0.90 ไม่เคย 

(35.6) (46.7) (8.9) (8.9) 

17.ปวดหรือเกร็งกลา้มเน้ือ

บริเวณทา้ยทอย หลงั หรือไหล่ 

17 23 3 2 0.78 0.77 ไม่เคย 
(37.8) (51.1) (6.7) (4.4) 

18.ต่ืนเตน้กบัเหตุการณ์ท่ีไม่

คุน้เคย 

12 27 4 2 0.91 0.73 ไม่เคย 
(26.7) (60.0) (8.9) (4.4) 

19.มึนงงหรือเวยีนศีรษะ 15 25 4 1 0.80 0.69 ไม่เคย 

(33.3) (55.6) (8.9) (2.2) 

20.ความสุขทางเพศลดลง 19 24 1 1 0.64 0.65 ไม่เคย 

(42.2) (53.3) (2.2) (2.2) 
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กกกกกกกกจากตารางท่ี 5 พบว่า ผูป้ระกอบการแพกุง้ มีอาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึกซ่ึงเป็น

ผลกระทบอันเน่ืองมาจากความเครียด โดยรวมผลปรากฏว่าไม่เคยมีอาการ พฤติกรรมหรือ

ความรู้สึก โดยมีอาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึก 5 อนัดบัแรก ดงัน้ี อนัดบัแรก คือ รู้สึกว่าตนเอง

ไม่มีสมาธิ จาํนวน 30 คน คิดเป็นร้อยละ 66.7 อนัดบัท่ีสอง คือ นอนไม่หลบัเพราะคิดมากหรือ

กงัวลใจและมีความวุ่นวายใจ จาํนวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 64.4 อนัดบัท่ีสาม คือ รู้สึกหงุดหงิด

รําคาญใจ รู้สึกเพลียจนไม่มีแรงจะทาํอะไร จาํนวน 28 คน คิดเป็นร้อยละ 62.2 อนัดบัท่ีส่ี คือ 

ต่ืนเตน้กบัเหตุการณ์ท่ีไม่คุน้เคย จาํนวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 60.0 และอนัดบัท่ีห้า คือ รู้สึกเหน่ือย

หน่ายไม่อยากทาํอะไรและมึนงงหรือเวียนศีรษะ จาํนวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 55.6  นอกจากน้ี

พบวา่อาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึกท่ีผูป้ระกอบการเกิดข้ึนเป็นประจาํ ดงัน้ี อนัดบัแรก คือ ปวด

หวัขา้งเดียวหรือปวดบริเวณขมบัทั้ง 2 ขา้งและรู้สึกกลวัผิดพลาดในการทาํส่ิงต่าง ๆ จาํนวน 4 คน 

คิดเป็นร้อยละ 8.9 อนัดบัท่ีสอง คือ มีความวุน่วายใจ จาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 6.7 อนัดบัท่ีสาม 

คือ รู้สึกเพลียจนไม่มีแรงจะทาํอะไร รู้สึกเหน่ือยหน่ายไม่อยากทาํอะไร มีอาการหวัใจเตน้แรง ปวด

หรือเกร็งกลา้มเน้ือบริเวณทา้ยทอย หลงั หรือไหล่และต่ืนเตน้กบัเหตุการณ์ท่ีไม่คุน้เคย จาํนวน 2 

คน คิดเป็นร้อยละ 4.4 อนัดบัท่ีส่ี คือ รู้สึกหงุดหงิดรําคาญใจ ไม่อยากพบปะผูค้น รู้สึกไม่มีความสุข

และเศร้าหมอง รู้สึกหมดหวงัในชีวิต รู้สึกว่าชีวิตตนเองไม่มีคุณค่า กระวนกระวายอยู่ตลอดเวลา 

รู้สึกว่าตนเองไม่มีสมาธิ เสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไม่พอใจ มึนงงหรือเวียนศีรษะและ

ความสุขทางเพศลดลง จาํนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 2.2  
 

ตารางที ่6 จาํนวนและร้อยละของความเครียดของผูป้ระกอบการแพปลาและแพกุง้จาํแนกตามช่วง 

   ระดบัคะแนน (กรมสุขภาพจิต 2543) 

ระดับช่วง

คะแนน 

ผู้ประกอบการแพปลา ผู้ประกอบการแพกุ้ง 

จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 

0-5 1 1.79 2 4.44 

6-17 29 51.79 32 71.11 

18-25 17 30.36 7 15.56 

26-29 5 8.93 3 6.67 

30 ข้ึนไป 4 7.14 1 2.22 

รวม 56 100.00 45 100.00 
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กกกกกกกกจากตารางท่ี 6 พบวา่ ผูป้ระกอบการแพปลาและแพกุง้โดยมากมีความเครียดอยูใ่นระดบั

ช่วงคะแนน 6-17 คะแนน จาํนวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 51.79 และจาํนวน 32 คน คิดเป็นร้อยละ 

71.11 ตามลาํดบั 

 

ตอนที ่4 ข้อมูลวธีิการจัดการความเครียด 

ตารางที ่7 จาํนวน และร้อยละของวธีิการจดัการความเครียดของผูป้ระกอบการแพปลา 

วธีิการจดัการกบัความเครียด ผู้ประกอบการแพปลา 

จาํนวน ร้อยละ 

1.ไปดูหนงั / ดูโทรทศัน ์ 46 82.14 

2.ฟังเพลง ร้องเพลง เลน่ดนตรี 36 64.29 

3.คุยโทรศพัท ์ 27 48.21 

4.นอน 38 67.86 

5.ปลูกตน้ไม ้/ ทาํสวน 23 41.07 

6.เล่นกบัสตัวเ์ล้ียง 15 26.79 

7.อ่านหนงัสือ 24 42.86 

8.สูบบุหร่ี 2 3.57 

9.ด่ืมเหลา้ 4 7.14 

10.เล่นการพนนั 0 0.00 

11.เท่ียวกลางคืน 2 3.57 

12.เท่ียวผูห้ญิง 1 1.79 

13.วาดรูป 10 17.86 

14.เล่นอินเตอร์เน็ต 19 33.93 

15.เล่นเกมส์ 13 23.21 

16.นวดสปา 12 21.43 

17.เขา้ร้านเสริมความงาม 12 21.43 

18.ไปเท่ียวพกัผอ่น 31 55.36 

19.นัง่สมาธิ 14 25.00 

20.หางานอดิเรกทาํ 18 32.14 

21.ไม่ทาํอะไรเลย     5 8.93 

22.เท่ียวสถานบนัเทิง 7 12.5 

23.เขา้วดั 24 42.86 

24.เล่นกีฬา 14 25.00 
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วธีิการจดัการกบัความเครียด ผู้ประกอบการแพปลา 

จาํนวน ร้อยละ 

25.ใชส้ารเสพติดบางชนิด 0 0.00 

26.อ่ืน ๆ 2 3.57 

 

กกกกกกกกจากตารางท่ี 7 พบว่า ผูป้ระกอบการแพปลา มีวิธีการจดัการความเครียด 5 อนัดบัแรก 

ดงัน้ี อนัดบัแรก คือ ไปดูหนงั / ดูโทรทศัน์ จาํนวน 46 คน คิดเป็นร้อยละ 82.14 อนัดบัท่ีสอง คือ 

นอน จาํนวน 38 คน คิดเป็นร้อยละ 67.86 อนัดบัท่ีสาม คือ ฟังเพลง ร้องเพลง เล่นดนตรี จาํนวน 36 

คน คิดเป็นร้อยละ 64.29 อนัดบัท่ีส่ี คือ ไปเท่ียวพกัผอ่น จาํนวน 31 คน คิดเป็นร้อยละ 55.36 และ

อนัดบัท่ีหา้ คือ คุยโทรศพัท ์จาํนวน  27 คน คิดเป็นร้อยละ 48.21 

 

ตารางที ่8 จาํนวน และร้อยละของวธีิการจดัการความเครียดของผูป้ระกอบการแพกุง้ 

วธีิการจดัการกบัความเครียด ผู้ประกอบการแพกุ้ง 

จาํนวน ร้อยละ 

1.ไปดูหนงั / ดูโทรทศัน ์ 29 64.44 

2.ฟังเพลง ร้องเพลง เลน่ดนตรี 17 37.78 

3.คุยโทรศพัท ์ 6 13.33 

4.นอน 32 71.11 

5.ปลูกตน้ไม ้/ ทาํสวน 6 13.33 

6.เล่นกบัสตัวเ์ล้ียง 12 26.67 

7.อ่านหนงัสือ 11 24.44 

8.สูบบุหร่ี 7 15.56 

9.ด่ืมเหลา้ 11 24.44 

10.เล่นการพนนั 3 6.67 

11.เท่ียวกลางคืน 8 17.78 

12.เท่ียวผูห้ญิง 4 8.89 

13.วาดรูป 1 2.22 

14.เล่นอินเตอร์เน็ต 7 15.56 

15.เล่นเกมส์ 9 20.00 

16.นวดสปา 8 17.78 

17.เขา้ร้านเสริมความงาม 16 35.56 

18.ไปเท่ียวพกัผอ่น 21 46.67 
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วธีิการจดัการกบัความเครียด ผู้ประกอบการแพกุ้ง 

จาํนวน ร้อยละ 

19.นัง่สมาธิ 7 15.56 

20.หางานอดิเรกทาํ 3 6.67 

21.ไม่ทาํอะไรเลย     7 15.56 

22.เท่ียวสถานบนัเทิง 7 15.56 

23.เขา้วดั 10 22.22 

24.เล่นกีฬา 3 6.67 

25.ใชส้ารเสพติดบางชนิด 1 2.22 

26.อ่ืน ๆ 0 0.00 

 

กกกกกกกกจากตารางท่ี 8 พบวา่ ผูป้ระกอบการแพกุง้มีวธีิการจดัการความเครียด 5 อนัดบัแรก ดงัน้ี 

อนัดบัแรก คือ นอน จาํนวน 32 คน คิดเป็นร้อยละ 71.11 อนัดบัท่ีสอง คือ ไปดูหนงั / ดูโทรทศัน์ 

จาํนวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 64.44 อนัดบัท่ีสาม คือ ไปเท่ียวพกัผอ่น จาํนวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 

46.67 อนัดบัท่ีส่ี คือ ฟังเพลง ร้องเพลง เล่นดนตรี จาํนวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 37.78 และอนัดบัท่ี

หา้ คือ เขา้ร้านเสริมความงาม จาํนวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 35.56 
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บทที ่5 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

กกกกกกกกการวิจัยเร่ือง การศึกษาเปรียบเทียบความเครียดและการจัดการความเครียดของ

ผูป้ระกอบการแพปลาแพกุ้งภายในจงัหวดัสมุทรสาคร โดยมีวตัถุประสงค์ของการวิจยั คือ เพื่อ

ศึกษาสาเหตุของความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการทาํงาน เพื่อศึกษาความแตกต่างของความเครียด และ

เพื่อศึกษาวธีิการจดัการความเครียดของผูป้ระกอบการแพปลาแพกุง้ภายในจงัหวดัสมุทรสาคร 

 

ประชากร และกลุ่มตัวอย่าง 

กกกกกกกกจากการศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัจะศึกษาประชากรทั้งหมด ได้แก่ ผูป้ระกอบการแพปลา

ภายในจงัหวดัสมุทรสาคร จาํนวน 56 คน และผูป้ระกอบการแพกุ้งภายในจงัหวดัสมุทรสาคร 

จาํนวน 45 คน รวมทั้งหมด 101 คน 

 

เคร่ืองมือในการวจัิย 

กกกกกกกกเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี คือ แบบสอบถาม เร่ือง การศึกษาเปรียบเทียบ

ความเครียดและการจดัการความเครียดของผูป้ระกอบการแพปลาแพกุง้ภายในจงัหวดัสมุทรสาคร 

ซ่ึงผูว้จิยัไดส้ร้างข้ึน โดยแบ่งเป็น 4 ตอน ดงัน้ี 

กกกกกกกกตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคลของผูใ้หข้อ้มูล 

กกกกกกกกตอนท่ี 2 แบบสอบถามสาเหตุของความเครียดจากการทาํงาน 

กกกกกกกกตอนท่ี 3 แบบประเมินความเครียด 

กกกกกกกกตอนท่ี 4 แบบสอบถามวธีิการจดัการความเครียดท่ีเกิดข้ึน 

 

การสร้างเคร่ืองมือวจัิย 

กกกกกกกก1.  การศึกษาคน้ควา้เอกสาร งานวิจยั หนงัสือ ตาํรา บทความ และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง

กบัความเครียดจากการทาํงานและการจดัการความเครียด เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการกาํหนดกรอบ

แนวคิดในการเลือกเคร่ืองมือ ใหต้รงและครอบคลุมวตัถุประสงคข์องการวจิยั 

กกกกกกกก2.  สร้างแบบสอบถามตามกรอบแนวคิดท่ีไดศึ้กษาในขอ้ 1 

กกกกกกกก3.  นาํแบบสอบถามเสนอใหอ้าจารยท่ี์ปรึกษาตรวจแลว้ปรับปรุงแกไ้ข 
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กกกกกกกก4.  นาํแบบสอบถามท่ีไดป้รับปรุงแกไ้ขตามคาํแนะนาํของอาจารยท่ี์ปรึกษา คือ ผูช่้วย

ศาสตราจารยด์าวลอย กาญจนมณีเสถียร เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้ง ความครอบคลุมและความ

เท่ียงตรงของเน้ือหา (Content Validity) ของแบบสอบถาม 

กกกกกกกก5.  นาํแบบสอบถามท่ีไดป้รับปรุงแลว้พิมพเ์ป็นฉบบัสมบูรณ์และนาํไปใชก้บัประชากร

เพื่อเก็บรวบรวมขอ้มูล 

 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

กกกกกกกกการเก็บรวบรวมขอ้มูลคร้ังน้ีผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขั้นตอน ดงัน้ี 

กกกกกกกก1.  ผูว้ิจยัทาํหนงัสือขอความอนุเคราะห์ในการตอบแบบสอบถามถึง ชมรมผูข้ายปลา

จงัหวดัสมุทรสาครและชมรมผูค้า้กุง้จงัหวดัสมุทรสาคร เพื่อขออนุญาตใชเ้คร่ืองมือ พร้อมทั้งเก็บ

ขอ้มูลการวจิยั 

กกกกกกกก2.  ผูว้จิยัเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยนาํแบบสอบถามไปมอบให้กบัฝ่ายประชาสัมพนัธ์ของ

ชมรมผูข้ายปลาจงัหวดัสมุทรสาครและชมรมผูค้ ้ากุ ้งจงัหวดัสมุทรสาคร เพื่อนําไปแจกให้กับ

ผูป้ระกอบการแพปลาและแพกุง้ทั้งหมด โดยมอบให้กบัชมรมผูข้ายปลาจงัหวดัสมุทรสาครจาํนวน 

56 ชุด และชมรมผูค้า้กุง้จงัหวดัสมุทรสาครจาํนวน 45 ชุด รวมทั้งหมด 101 ชุด 

กกกกกกกก3.  ตรวจสอบความถูกตอ้ง และความสมบูรณ์ของแบบสอบถามท่ีไดรั้บคืน ซ่ึงไดรั้บคืน

ทั้งหมด 101 ชุด คิดเป็นร้อยละ 100 เพื่อนาํไปประมวลผลดว้ยโปรแกรมสาํเร็จรูป SPSS 

 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

กกกกกกกกการวเิคราะห์ขอ้มูลคร้ังน้ีผูว้จิยัไดใ้ชโ้ปรแกรมสาํเร็จรูป SPSS ดงัน้ี 

กกกกกกกก1.  ขอ้มูลตอนท่ี 1 เป็นขอ้มูลส่วนบุคคล วิเคราะห์โดยการแจกแจงความถ่ี (Frequency) 

และร้อยละ (Percentage) 

กกกกกกกก2.  ข้อมูลตอนท่ี 2 เป็นข้อมูลด้านสาเหตุของความเครียดท่ีเกิดจากการทาํงานของ

ผู ้ประกอบการแพปลาแพกุ้งภายในจังหวัดสมุทรสาคร วิเคราะห์โดยการแจกแจงความถ่ี 

(Frequency) ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

กกกกกกกก3.  ขอ้มูลตอนท่ี 3 เป็นขอ้มูลเก่ียวกบัการประเมินความเครียดของผูป้ระกอบการแพ

ปลาแพกุ้งภายในจงัหวดัสมุทรสาคร วิเคราะห์ผลโดยการแจกแจงความถ่ี (Frequency) ร้อยละ 

(Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  
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กกกกกกกก4.  ขอ้มูลตอนท่ี 4 เป็นขอ้มูลเก่ียวกบัวิธีการจดัการกบัความเครียดของผูป้ระกอบการ

แพปลาแพกุง้ภายในจงัหวดัสมุทรสาคร วิเคราะห์โดยการแจกแจงความถ่ี (Frequency) และค่าร้อย

ละ (Percentage) 

 

สรุปผลการวจัิย 

กกกกกกกก1.  ผูป้ระกอบการแพปลาเป็นผูช้ายจาํนวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 33.9 เป็นผูห้ญิง

จาํนวน 37 คน คิดเป็นร้อยละ 66.1 ส่วนใหญ่มีอายุระหวา่ง 25 – 30 ปี จาํนวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 

35.7 มีสถานภาพสมรสจาํนวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 48.2 และมีรายไดต้่อเดือน 10,000 – 30,000 

บาท จาํนวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 51.8   

กกกกกกกกผูป้ระกอบการแพกุง้เป็นผูช้ายจาํนวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 37.8 เป็นผูห้ญิงจาํนวน 28 

คน คิดเป็นร้อยละ 62.2 ส่วนใหญ่มีอาย ุ40 ปีข้ึนไป จาํนวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 31.1 มีสถานภาพ

สมรสจาํนวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 53.3 และมีรายไดต้่อเดือน 10,000 – 30,000 บาท จาํนวน 26 

คน คิดเป็นร้อยละ 57.8 

กกกกกกกก2.  สาเหตุท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดจากการทาํงานของผูป้ระกอบการแพปลา ในภาพรวม

อยู่ในระดบัปานกลาง และเม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า สาเหตุท่ีก่อให้เกิดความเครียด มีดงัน้ี 

อนัดบัแรก คือ การแข่งขนัในท่ีทาํงาน ( X = 3.38) อนัดบัท่ีสอง คือ รายไดแ้ละความปลอดภยัใน

การทาํงาน ( X  = 3.20) อนัดบัท่ีสาม คือ ส่ิงแวดล้อมในท่ีทาํงาน ( X  = 3.13) อนัดบัท่ีส่ี คือ 

ช่วงเวลาในการทาํงาน ( X = 3.04) และอนัดบัท่ีห้า คือ เพื่อนร่วมงาน/ลูกจา้งและลกัษณะงาน ( X  

= 3.00) 

กกกกกกกกสาเหตุท่ีก่อให้เกิดความเครียดจากการทาํงานของผูป้ระกอบการแพกุง้ ในภาพรวมอยู่

ในระดบัปานกลาง และเม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ สาเหตุท่ีก่อให้เกิดความเครียด มีดงัน้ี อนัดบั

แรก คือ รายได ้( X  = 3.44) อนัดบัท่ีสอง คือ การแข่งขนัในท่ีทาํงาน ( X  = 3.36) อนัดบัท่ีสาม คือ 

ลกัษณะงาน ( X  = 3.22) อนัดบัท่ีส่ี คือ เพื่อนร่วมงาน/ลูกจา้ง ( X  = 3.20) และอนัดบัท่ีห้า คือ 

ตวัเองและส่ิงแวดลอ้มในท่ีทาํงาน ( X  = 3.09) 

กกกกกกกก3.  ผูป้ระกอบการแพปลา มีอาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึกซ่ึงเป็นผลกระทบอนั

เน่ืองมาจากความเครียด โดยรวมผลปรากฏว่าไม่เคย มีอาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึก โดยมี

อาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึก 5 อนัดบัแรก ดงัน้ี อนัดบัแรก คือ ต่ืนเตน้กบัเหตุการณ์ท่ีไม่คุน้เคย 

จาํนวน 37 คน คิดเป็นร้อยละ 66.1 อนัดบัท่ีสอง คือ นอนไม่หลบัเพราะคิดมากหรือกงัวลใจและมึน

งงหรือเวยีนศีรษะ จาํนวน 36 คน คิดเป็นร้อยละ 64.3 อนัดบัท่ีสาม คือ รู้สึกหงุดหงิดรําคาญใจ รู้สึก

ไม่มีความสุขและเศร้าหมอง และรู้สึกกลวัผิดพลาดในการทาํส่ิงต่าง ๆ จาํนวน 34 คน คิดเป็นร้อย
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ละ 60.7 อนัดบัท่ีส่ี คือ รู้สึกวา่ตนเองไม่มีสมาธิ จาํนวน 33 คน คิดเป็นร้อยละ 58.9 และอนัดบัท่ีห้า 

คือ มีความวุ่นวายใจและรู้สึกเพลียจนไม่มีแรงจะทาํอะไร จาํนวน 32 คน คิดเป็นร้อยละ 57.1 

นอกจากน้ีพบว่าอาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึกท่ีผูป้ระกอบการเกิดข้ึนเป็นประจาํ ดงัน้ี อนัดบั

แรก คือ ปวดหวัขา้งเดียวหรือปวดบริเวณขมบัทั้ง 2 ขา้งและปวดหรือเกร็งกลา้มเน้ือบริเวณทา้ยทอย 

หลงั หรือไหล่ จาํนวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 8.9 อนัดบัท่ีสอง คือ มีความวุน่วายใจ จาํนวน 4 คน คิด

เป็นร้อยละ 7.1 อนัดบัท่ีสาม คือ รู้สึกหงุดหงิดรําคาญใจ รู้สึกเหน่ือยหน่ายไม่อยากทาํอะไรและ

ต่ืนเตน้กบัเหตุการณ์ท่ีไม่คุน้เคย จาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 5.4 อนัดบัท่ีส่ี คือ รู้สึกไม่มีความสุข

และเศร้าหมอง เสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไม่พอใจ มึนงงหรือเวียนศีรษะและความสุขทาง

เพศลดลง จาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 3.6 และอนัดบัท่ีหา้ คือ นอนไม่หลบัเพราะคิดมากหรือกงัวล

ใจ ไม่อยากพบปะผูค้น รู้สึกเพลียจนไม่มีแรงจะทาํอะไรและรู้สึกกลวัผิดพลาดในการทาํส่ิงต่าง ๆ 

จาํนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 1.8 

กกกกกกกกผู ้ประกอบการแพกุ้ง มีอาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึกซ่ึงเป็นผลกระทบอัน

เน่ืองมาจากความเครียด โดยรวมผลปรากฏว่าไม่เคย มีอาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึก โดยมี

อาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึก 5 อนัดบัแรก ดงัน้ี อนัดบัแรก คือ รู้สึกวา่ตนเองไม่มีสมาธิ จาํนวน 

30 คน คิดเป็นร้อยละ 66.7 อนัดบัท่ีสอง คือ นอนไม่หลบัเพราะคิดมากหรือกงัวลใจและมีความ

วุน่วายใจ จาํนวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 64.4 อนัดบัท่ีสาม คือ รู้สึกหงุดหงิดรําคาญใจ รู้สึกเพลียจน

ไม่มีแรงจะทาํอะไร จาํนวน 28 คน คิดเป็นร้อยละ 62.2 อนัดบัท่ีส่ี คือ ต่ืนเตน้กบัเหตุการณ์ท่ีไม่

คุน้เคย จาํนวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 60.0 และอนัดบัท่ีห้า คือ รู้สึกเหน่ือยหน่ายไม่อยากทาํอะไร

และมึนงงหรือเวียนศีรษะ จาํนวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 55.6  นอกจากน้ีพบวา่อาการ พฤติกรรม

หรือความรู้สึกท่ีผูป้ระกอบการเกิดข้ึนเป็นประจาํ ดงัน้ี อนัดบัแรก คือ ปวดหัวขา้งเดียวหรือปวด

บริเวณขมบัทั้ง 2 ขา้งและรู้สึกกลวัผิดพลาดในการทาํส่ิงต่าง ๆ จาํนวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 8.9 

อนัดบัท่ีสอง คือ มีความวุน่วายใจ จาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 6.7 อนัดบัท่ีสาม คือ รู้สึกเพลียจนไม่

มีแรงจะทาํอะไร รู้สึกเหน่ือยหน่ายไม่อยากทาํอะไร มีอาการหวัใจเตน้แรง ปวดหรือเกร็งกลา้มเน้ือ

บริเวณทา้ยทอย หลงั หรือไหล่และต่ืนเตน้กบัเหตุการณ์ท่ีไม่คุน้เคย จาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 4.4 

อนัดบัท่ีส่ี คือ รู้สึกหงุดหงิดรําคาญใจ ไม่อยากพบปะผูค้น รู้สึกไม่มีความสุขและเศร้าหมอง รู้สึก

หมดหวงัในชีวิต รู้สึกว่าชีวิตตนเองไม่มีคุณค่า กระวนกระวายอยู่ตลอดเวลา รู้สึกว่าตนเองไม่มี

สมาธิ เสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไม่พอใจ มึนงงหรือเวียนศีรษะและความสุขทางเพศลดลง 

จาํนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 2.2  

กกกกกกกก4.  ผลการรวมคะแนนความเครียดของแบบสอบถามเก่ียวกบัอาการ พฤติกรรม หรือ

ความรู้สึกของผูป้ระกอบการแพปลาและแพกุง้ภายในจงัหวดัสมุทรสาคร ซ่ึงแบ่งเป็น 5 ช่วงคะแนน 
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ตามเกณฑ์ของกรมสุขภาพจิต พบวา่ ผูป้ระกอบการแพปลาและแพกุง้โดยมากมีความเครียดอยูใ่น

ระดบัช่วงคะแนน 6-17 คะแนน จาํนวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 51.79 และจาํนวน 32 คน คิดเป็นร้อย

ละ 71.11 ตามลาํดบั 

กกกกกกกก5.  ผูป้ระกอบการแพปลามีวิธีการจดัการความเครียด 5 อนัดบัแรก ดงัน้ี อนัดบัแรก คือ 

ไปดูหนงั / ดูโทรทศัน์ จาํนวน 46 คน คิดเป็นร้อยละ 82.14 อนัดบัท่ีสอง คือ นอน จาํนวน 38 คน 

คิดเป็นร้อยละ 67.86 อนัดบัท่ีสาม คือ ฟังเพลง ร้องเพลง เล่นดนตรี จาํนวน 36 คน คิดเป็นร้อยละ 

64.29 อนัดบัท่ีส่ี คือ ไปเท่ียวพกัผ่อน จาํนวน 31 คน คิดเป็นร้อยละ 55.36 และอนัดบัท่ีห้า คือ คุย

โทรศพัท ์จาํนวน  27 คน คิดเป็นร้อยละ 48.21 

กกกกกกกกผูป้ระกอบการแพกุง้มีวธีิการจดัการความเครียด 5 อนัดบัแรก ดงัน้ี อนัดบัแรก คือ นอน 

จาํนวน 32 คน คิดเป็นร้อยละ 71.11 อนัดบัท่ีสอง คือ ไปดูหนงั / ดูโทรทศัน์ จาํนวน 29 คน คิดเป็น

ร้อยละ 64.44 อนัดบัท่ีสาม คือ ไปเท่ียวพกัผอ่น จาํนวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 46.67 อนัดบัท่ีส่ี คือ 

ฟังเพลง ร้องเพลง เล่นดนตรี จาํนวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 37.78 และอนัดบัท่ีห้า คือ เขา้ร้านเสริม

ความงาม จาํนวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 35.56 

 

อภิปรายผลการวจัิย 

กกกกกกกกจากการศึกษาเปรียบเทียบความแตกต่างของความเครียดของผูป้ระกอบการระหว่าง

ผู ้ประกอบการแพปลาและผู ้ประกอบการแพกุ้งภายในจังหวัดสมุทรสาคร ผู ้ศึกษา พบว่า 

ผูป้ระกอบการแพปลาเป็นผูช้ายจาํนวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 33.9 เป็นผูห้ญิงจาํนวน 37 คน คิด

เป็นร้อยละ 66.1 ส่วนใหญ่มีอายรุะหวา่ง 25 – 30 ปี จาํนวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 35.7 มีสถานภาพ

สมรสจาํนวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 48.2 และมีรายไดต่้อเดือน 10,000 – 30,000 บาท จาํนวน 29 

คน คิดเป็นร้อยละ 51.8 ส่วนผูป้ระกอบการแพกุง้เป็นผูช้ายจาํนวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 37.8 เป็น

ผูห้ญิงจาํนวน 28 คน คิดเป็นร้อยละ 62.2 ส่วนใหญ่มีอายุ 40 ปีข้ึนไป จาํนวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 

31.1 มีสถานภาพสมรสจาํนวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 53.3 และมีรายไดต้่อเดือน 10,000 – 30,000 

บาท จาํนวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 57.8 อธิบายไดว้า่ ผูป้ระกอบการแพปลาจะเป็นผูมี้ประสบการณ์

ในการทาํงานน้อยกว่าผูป้ระกอบการแพกุ้ง ทั้ งน้ี แสดงว่าลักษณะของผูป้ระกอบการมีความ

แตกต่างกนั โดยเฉพาะอย่างยิ่งผูป้ระกอบการแพกุ้งจะเป็นผูท่ี้อยู่ในวยัทาํงาน จากลกัษณะของ

ผูป้ระกอบการจะเห็นว่าทั้งผูป้ระกอบการแพปลาและผูป้ระกอบการแพกุ้งอาจจะมีลกัษณะการ

ทาํงานท่ีไม่เหมือนกนัได ้เพราะอายกุารทาํงานท่ีแตกต่างกนั 

กกกกกกกกจากขอ้มูลสาเหตุของความเครียด พบว่า ผูป้ระกอบการแพปลามีความเครียดในเร่ือง

ของการแข่งขนัในท่ีทาํงานมากท่ีสุด รองลงมา คือ รายได ้ความปลอดภยัในการทาํงาน ส่ิงแวดลอ้ม
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ในท่ีทาํงาน ช่วงเวลาในการทาํงาน เพื่อนร่วมงาน/ลูกจา้งและลกัษณะงาน ตามลาํดบั ในการศึกษา

คร้ังน้ี อธิบายไดว้า่ สาเหตุของความเครียดของผูป้ระกอบการแพปลาและแพกุง้มีความแตกต่างกนั 

โดยผูป้ระกอบการแพปลามีความเครียดในเร่ืองของการแข่งขนัในท่ีทาํงาน แรงกดดนัจากคู่แข่ง

หรือในรูปแบบต่าง ๆ ส่วนผูป้ระกอบการแพกุง้มีความเครียดในเร่ืองรายไดม้ากท่ีสุดอนัเน่ืองมาจาก

ปัญหาทางการเงิน รองลงมา คือ การแข่งขนัในท่ีทาํงาน ลกัษณะงาน เพื่อนร่วมงาน/ลูกจา้ง ตวัเอง

และส่ิงแวดลอ้มในท่ีทาํงาน 

กกกกกกกกซ่ึงถวิล ธาราโภชน์ และ ศรัณย ์ดาํริสุข (2547:156) กล่าววา่ สาเหตุของความเครียดมกั

เกิดจากความตอ้งการท่ีไม่ไดรั้บการตอบสนอง และส่ิงแวดลอ้มจากการทาํงาน ในการวิจยัคร้ังน้ี 

การท่ีผูป้ระกอบการมีสาเหตุของความเครียดจากเหตุผลดงักล่าวซ่ึงสอดคลอ้งกนั 

กกกกกกกกจากผลการศึกษายงัพบอีกว่า ผูป้ระกอบการแพปลา มีผูท่ี้มีอาการ พฤติกรรมหรือ

ความรู้สึกถึงความเครียดอยู่เป็นประจาํและจาํตอ้งให้ความสนใจ คือ ผูท่ี้มีอาการปวดหัวขา้งเดียว

หรือปวดบริเวณขมบัทั้ง 2 ขา้ง และปวดหรือเกร็งกลา้มเน้ือบริเวณทา้ยทอย หลงั หรือไหล่ และยงั

พบผู ้ประกอบการแพปลารวม 4 คนท่ีมีความเครียดมาก ส่วนผู ้ประกอบการแพกุ้ง มีอาการ 

พฤติกรรมหรือความรู้สึกท่ีแสดงถึงความเครียดท่ีเกิดข้ึนเป็นประจาํ คือ ปวดหวัขา้งเดียวหรือปวด

บริเวณขมบัทั้ง 2 ขา้ง และรู้สึกกลวัผิดพลาดในการทาํส่ิงต่าง ๆ และยงัมีผูป้ระกอบการแพกุง้อีก 1 

คนท่ีมีความเครียดมาก แมจ้ะเป็นจาํนวนไม่มากแต่ควรให้ความใส่ใจเพราะอาจจะก่อให้เกิดผลเสีย

ตามมาในภายหลงั 

กกกกกกกกเทิดศกัด์ิ เดชคง (2545:25-42) กล่าววา่ ความเครียดจากการทาํงานมีผลต่อคนงานบาง

กลุ่ม โดยเฉพาะพวกท่ีทาํงานซ่ึงตนเองไม่ชอบ ไม่ว่าจะเป็นสภาวะท่ีตนเองไม่ถูกใจ หรือเพื่อน

ร่วมงานท่ีเขา้กนัไม่ได ้จนทาํให้เกิดความเครียดเพียงแต่อาจจะไม่รุนแรงทวา่คงอยูเ่ป็นเวลานาน ๆ 

ก็อาจจะทาํใหเ้กิดผลเสียต่อร่างกายและจิตใจตามมาก็ได ้

กกกกกกกกอย่างไรก็ตามจากการศึกษาคร้ังน้ี พบว่า ผูป้ระกอบการแพปลาแพกุง้มีความเครียดอยู่

ในระดบัเดียวกนั คือ ปกติ ไม่เครียด เป็นคาํตอบท่ีแสดงให้เห็นว่ามีความเครียดอยู่ในเกณฑ์ปกติ 

หมายความวา่ผูป้ระกอบการสามารถจดัการกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจาํวนัและสามารถ

ปรับตวักบัสถานการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม รู้สึกพึงพอใจเก่ียวกบัตนเองและส่ิงแวดลอ้มเป็น

อย่างมาก มีชีวิตชีวา กระตือรือร้น มองส่ิงเร้าหรือเหตุการณ์ต่าง ๆ วา่เป็นส่ิงท่ีทา้ทาย ผลผลิตของ

การปฏิบติังานอยูใ่นระดบัสูง ความเครียดในระดบัน้ีถือวา่มีประโยชน์ในการดาํเนินชีวิตประจาํวนั 

เป็นแรงจูงใจท่ีนาํไปสู่ความสาํเร็จในชีวติได ้

กกกกกกกกในเร่ืองของวิธีการจดัการความเครียด ผูป้ระกอบการแพปลาจะใช้วิธีไปดูหนัง / ดู

โทรทศัน์ มากท่ีสุด รองลงมา คือ นอน ฟังเพลง ร้องเพลง เล่นดนตรี ไปเท่ียวพกัผ่อน และคุย
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โทรศพัท์ ตามลาํดับ ส่วนผูป้ระกอบการแพกุ้งมีวิธีการจดัการความเครียด คือ นอน มากท่ีสุด 

รองลงมา คือ ไปดูหนัง / ดูโทรทศัน์ ไปเท่ียวพกัผ่อน ฟังเพลง ร้องเพลง เล่นดนตรี และเขา้ร้าน

เสริมความงาม ตามลาํดบั เม่ือเปรียบเทียบจะเห็นว่าทั้งผูป้ระกอบการแพปลาและแพกุง้มีวิธีการ

ผอ่นคลายความเครียดท่ีคลา้ยคลึงกนั ซ่ึงข้ึนอยูก่บัความสะดวกในดา้นต่าง ๆ ของผูป้ระกอบการแต่

ละคน เช่น ในเร่ืองของความสะดวกในการเดินทาง ความชอบ เวลา เป็นตน้ 

 

ข้อเสนอแนะ  

กกกกกกกกจากการวจิยั พบวา่ สาเหตุของความเครียดอนัเน่ืองมาจากการทาํงานของผูป้ระกอบการ

แพปลาแพกุ้งภายในจงัหวดัสมุทรสาคร โดยภาพรวมยงัมีระดบัของความเครียดท่ีเกิดจากการ

ทาํงานไม่มากนกั สาเหตุสําคญั 3 อนัดบัแรกท่ีทาํให้ผูป้ระกอบการแพปลายงัมีความเครียดจากการ

ทาํงาน ได้แก่ การแข่งขนัในท่ีทาํงาน มากท่ีสุด รองลงมา คือ รายได้และความปลอดภยัในการ

ทาํงาน ส่วนผูป้ระกอบการแพกุง้มีความเครียดจากการทาํงาน ไดแ้ก่ รายได ้มากท่ีสุด รองลงมา คือ 

การแข่งขนัในท่ีทาํงานและลักษณะงานท่ีปฏิบติั และสําหรับผลการประเมินความเครียดของ

ผูป้ระกอบการทั้งแพปลาและแพกุง้นั้นอยูใ่นระดบัปกติ ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงขอเสนอให้ผูป้ระกอบการ

ทั้งชมรมผูข้ายปลาและชมรมผูค้า้กุง้จงัหวดัสมุทรสาคร ไดพ้ิจารณาดาํเนินการในประเด็นต่อไปน้ี 

กกกกกกกก1.  ดา้นสาเหตุของการเกิดความเครียดจากการทาํงานนั้น ทางชมรมผูข้ายปลาและชมรม

ผูค้า้กุง้จงัหวดัสมุทรสาคร ควรใหค้วามเอาใจใส่ในดา้นต่าง ๆ มากยิ่งข้ึน โดยการให้ความรู้เก่ียวกบั

สาเหตุท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดจากการทาํงานท่ีอาจเกิดข้ึนไดต้ลอดเวลา 

กกกกกกกก2.  เน่ืองจากผลประเมินความเครียดของผูป้ระกอบการทั้งแพปลาและแพกุง้ อยู่ใน

ระดบัท่ีปกติ ทางชมรมผูข้ายปลาและชมรมผูค้า้กุ ้งจงัหวดัสมุทรสาครควรรักษาความเครียดใน

ระดบัน้ีเอาไว ้เพราะจะทาํให้เกิดผลดีต่อทุกฝ่าย ทาํให้เกิดการพฒันา เน่ืองจากระดบัความเครียดท่ี

เหมาะสมจะทาํให้ทุกฝ่ายมีความกระตือรือร้นในการทาํงานของตนให้เกิดความกา้วหน้ายิ่งข้ึน มี

แรงจูงใจท่ีนาํไปสู่ความสําเร็จได ้รวมถึงการให้ความสําคญักบัผูป้ระกอบการท่ีมีความเครียดอยูใ่น

ระดบัสูง ซ่ึงแมจ้ะมีจาํนวนไม่มาก แต่ก็ควรจะไดรั้บการใส่ใจ ให้คาํปรึกษา เพื่อหาสาเหตุและทาํ

การแก้ไขได้ตรงประเด็น ซ่ึงระหว่างการคน้หาสาเหตุของความเครียดนั้นอาจใช้วิธีการจดัการ

ความเครียดในรูปแบบต่าง ๆ ท่ีผูว้ิจยัไดศึ้กษา คน้ควา้ เก็บรวบรวมและนาํเสนอในงานวิจยัน้ีไป

ปฏิบติัด้วยตนเองควบคู่ไปด้วยได้ เช่น การฟังเพลง เล่นดนตรี ดูโทรทศัน์ ออกไปเท่ียว หางาน

อดิเรกทาํ เป็นตน้ แต่ถา้หากใชว้ิธีการจดัการความเครียดแลว้อาการไม่ดีข้ึน ผูป้ระกอบการควรไป

พบแพทยเ์พื่อขอรับคาํปรึกษาต่อไป 
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ข้อเสนอแนะในการทาํวจัิยในอนาคต 

กกกกกกกก1.  ควรทาํการศึกษาสาเหตุของความเครียดจากการทาํงานและวิธีการจัดการกับ

ความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากสถานประกอบการแพปลาแพกุ้งในจงัหวดัอ่ืน ๆ มากยิ่งข้ึน เพื่อนาํมา

เปรียบเทียบกบัสาเหตุของความเครียดในการทาํงานของผูป้ระกอบการแพปลาแพกุง้ภายในจงัหวดั

สมุทรสาคร เพื่อจะได้ทราบถึงความแตกต่างของสาเหตุ รวมถึงปัจจยัอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อเป็น

ประโยชน์ในการวจิยัในอนาคต 

กกกกกกกก2.  ควรศึกษาถึงสาเหตุอนันาํไปสู่ภาวะความเครียดระดบัสูงของผูป้ระกอบการทั้งแพ

ปลาและแพกุง้ เพื่อหาแนวทางป้องกนัและแกไ้ขไม่ให้ผูป้ระกอบการตกอยูใ่นภาวะดงักล่าว ซ่ึงจะ

ส่งผลเสียต่อประสิทธิภาพดา้นการทาํงานและการดาํรงชีวติ 

กกกกกกกก3.  ควรศึกษาถึงวิธีการจดัการความเครียดรูปแบบต่าง ๆ ขอ้เสนอแนะเก่ียวกบัวิธีการ

คลายเครียด โดยทาํการเก็บรวบรวม เพื่อใชป้ระโยชน์ในการทาํวจิยัในอนาคตต่อไป     
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ภาคผนวก ก ตัวอย่างใบขอความอนุเคราะห์  
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มหาวทิยาลยัศิลปากร 

วนัท่ี 15 ตุลาคม 2553         วทิยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี 

เร่ือง ขอความอนุเคราะห์ขอขอ้มูลเพื่อการศึกษา 

เรียน ประธานชมรมผูข้ายปลาจงัหวดัสมุทรสาคร 

 ดว้ยคณะวทิยาการจดัการ มหาวทิยาลยัศิลปากร วทิยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี คณะวทิยา 

การจดัการ สาขาการจดัการธุรกิจทัว่ไป รหสัวชิา 761427 สัมมนาปัญหาธุรกิจ ไดจ้ดัการเรียนใหแ้ก่

นกัศึกษาชั้นปีท่ี 4 อาจารยไ์ดม้อบหมายใหข้า้พเจา้นายวษิณุศกัด์ิ จิรกฤติยากุล รหสันกัศึกษา 

12500113 และนางสาวสุวรรณวร์ี เทียนประเสริฐ รหสันกัศึกษา 12500135 ทาํงานวจิยัเพื่อใชป้ระ 

กอบการศึกษา เร่ือง การศึกษาเปรียบเทียบความเครียดและการจดัการความเครียดของผูป้ระกอบ 

การแพปลาแพกุง้ภายในจงัหวดัสมุทรสาคร ในช่วงเดือนตุลาคม 2553 

 โดยมีวตัถุประสงค ์ในการนาํขอ้มูลท่ีไดม้าใชใ้นการวจิยั จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์ขอ

ขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัสถิติของการทาํวจิยั 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหค้วามอนุเคราะห์และขอขอบคุณอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี 

 

...................................................................... 

     นายวษิณุศกัด์ิ  จิรกฤติยากุล 

   นกัศึกษาคณะวทิยาการจดัการ 

            สาขาการจดัการธุรกิจทัว่ไป ชั้นปีท่ี 4 

   เบอร์โทรศพัท ์08-5443-4222 

 

...................................................................... 

นางสาวสุวรรณวร์ี  เทียนประเสริฐ 

    นกัศึกษาคณะวทิยาการจดัการ 

สาขาการจดัการธุรกิจทัว่ไป ชั้นปีท่ี 4 

    เบอร์โทรศพัท ์08-1910-5922 

 

.......................................................................... 

  ผูช่้วยศาสตราจารยด์าวลอย  กาญจนมณีเสถียร 

อาจารยท่ี์ปรึกษา 
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มหาวทิยาลยัศิลปากร 

วนัท่ี 15 ตุลาคม 2553         วทิยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี 

เร่ือง ขอความอนุเคราะห์ขอขอ้มูลเพื่อการศึกษา 

เรียน ประธานชมรมผูค้า้กุง้จงัหวดัสมุทรสาคร 

 ดว้ยคณะวทิยาการจดัการ มหาวทิยาลยัศิลปากร วทิยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี คณะวทิยา 

การจดัการ สาขาการจดัการธุรกิจทัว่ไป รหสัวชิา 761427 สัมมนาปัญหาธุรกิจ ไดจ้ดัการเรียนใหแ้ก่

นกัศึกษาชั้นปีท่ี 4 อาจารยไ์ดม้อบหมายใหข้า้พเจา้นายวษิณุศกัด์ิ จิรกฤติยากุล รหสันกัศึกษา 

12500113 และนางสาวสุวรรณวร์ี เทียนประเสริฐ รหสันกัศึกษา 12500135 ทาํงานวจิยัเพื่อใชป้ระ 

กอบการศึกษา เร่ือง การศึกษาเปรียบเทียบความเครียดและการจดัการความเครียดของผูป้ระกอบ 

การแพปลาแพกุง้ภายในจงัหวดัสมุทรสาคร ในช่วงเดือนตุลาคม 2553 

 โดยมีวตัถุประสงค ์ในการนาํขอ้มูลท่ีไดม้าใชใ้นการวจิยั จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์ขอ

ขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัสถิติของการทาํวจิยั 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหค้วามอนุเคราะห์และขอขอบคุณอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี 

 

...................................................................... 

     นายวษิณุศกัด์ิ  จิรกฤติยากุล 

   นกัศึกษาคณะวทิยาการจดัการ 

            สาขาการจดัการธุรกิจทัว่ไป ชั้นปีท่ี 4 

   เบอร์โทรศพัท ์08-5443-4222 

 

...................................................................... 

นางสาวสุวรรณวร์ี  เทียนประเสริฐ 

    นกัศึกษาคณะวทิยาการจดัการ 

สาขาการจดัการธุรกิจทัว่ไป ชั้นปีท่ี 4 

    เบอร์โทรศพัท ์08-1910-5922 

 

.......................................................................... 

  ผูช่้วยศาสตราจารยด์าวลอย  กาญจนมณีเสถียร 

อาจารยท่ี์ปรึกษา 
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ภาคผนวก ข ตัวอย่างแบบสอบถามทีใ่ช้ในการวจัิย  
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แบบสอบถาม 

เร่ือง การศึกษาเปรียบเทยีบความเครียดและการจัดการความเครียดของผู้ประกอบการแพปลาแพกุ้ง

ภายในจังหวดัสมุทรสาคร 

ตอนที ่1 ข้อมูลส่วนบุคคล (โปรดทาํเคร่ืองหมาย √ ลงในช่องวา่ง) 

 ผูป้ระกอบการ   แพปลา   แพกุง้ 

เพศ  ชาย  หญิง 

 อาย ุ 25-30 ปี  31-35 ปี  36-40 ปี  40 ปีข้ึนไป 

 สถานภาพ    โสด  สมรส  หยา่ร้าง 

 รายไดต่้อเดือน   10,000-30,000 บาท  30,001-50,000 บาท 

    50,001-80,000 บาท  มากกวา่ 80,000 บาทข้ึนไป 
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ตอนที่ 2 สาเหตุของความเครียดจากการทํางาน (โปรดทาํเคร่ืองหมาย √ และโปรดระบุปัญหาท่ี

ท่านเคยประสบมา)  5 = มากท่ีสุด  4 = มาก  3 = ปานกลาง  2 = นอ้ย  1 = นอ้ยท่ีสุด       

สาเหตุของความเครียดจากการทาํงาน 5 4 3 2 1 

1.ตวัเอง 

(ระบุ.........................................) 

     

2.เพื่อนร่วมงาน/ลูกจา้ง 

(ระบุ.........................................) 

     

3.ลกัษณะงานท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด 

(ระบุ.........................................) 

     

4.รายได ้

(ระบุ.........................................) 

     

5.การแข่งขนัในท่ีทาํงาน 

(ระบุ.........................................) 

     

6.ส่ิงแวดลอ้มในท่ีทาํงาน 

(ระบุ.........................................) 

     

7.ช่วงเวลาในการทาํงาน 

(ระบุ.........................................) 

     

8.การเดินทางไปทาํงาน 

(ระบุ.........................................) 

     

9.ความปลอดภยัในการทาํงาน 

(ระบุ.........................................) 

     

10.อ่ืน ๆ  

(ระบุ.........................................) 
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ตอนที่ 3 แบบประเมินและทดสอบความเครียด (โดยกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข) ใน

ระยะเวลา 2 เดือนท่ีผา่นมาน้ี ท่านมีอาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึกต่อไปน้ีมากนอ้ยเพียงใด โปรด

เขียนเคร่ืองหมาย √ ลงในช่องวา่งและระดบัอาการท่ีเกิดข้ึนกบัตวัท่านตามความเป็นจริงมากท่ีสุด 

 

อาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึก 

ระดบัอาการ 

ไม่เคย เป็นคร้ัง

คราว 

เป็น

บ่อย ๆ 

เป็น

ประจาํ 

1.นอนไม่หลบัเพราะคิดมากหรือกงัวลใจ     

2.รู้สึกหงุดหงิดรําคาญใจ     

3.ทาํอะไรไม่ไดเ้ลยเพราะประสาทตึงเครียด     

4.มีความวุน่วายใจ     

5.ไม่อยากพบปะผูค้น     

6.ปวดหวัขา้งเดียวหรือปวดบริเวณขมบัทั้ง 2 ขา้ง     

7.รู้สึกไม่มีความสุขและเศร้าหมอง     

8.รู้สึกหมดหวงัในชีวติ     

9.รู้สึกวา่ชีวติตนเองไม่มีคุณค่า     

10.กระวนกระวายอยูต่ลอดเวลา     

11.รู้สึกวา่ตนเองไม่มีสมาธิ     

12.รู้สึกเพลียจนไม่มีแรงจะทาํอะไร     

13.รู้สึกเหน่ือยหน่ายไม่อยากทาํอะไร     

14.มีอาการหวัใจเตน้แรง     

15.เสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไม่พอใจ     

16.รู้สึกกลวัผดิพลาดในการทาํส่ิงต่าง ๆ     

17.ปวดหรือเกร็งกลา้มเน้ือบริเวณทา้ยทอย หลงั 

หรือไหล่ 

    

18.ต่ืนเตน้กบัเหตุการณ์ท่ีไม่คุน้เคย     

19.มึนงงหรือเวยีนศีรษะ     

20.ความสุขทางเพศลดลง     
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ตอนที ่4 ข้อมูลวธีิการจัดการความเครียดทีเ่กดิขึน้กบัท่านเอง 

ท่านมีวธีิการจดัการความเครียดกบัตวัท่านเองอยา่งไรบา้ง โปรดทาํเคร่ืองหมาย √ หนา้ขอ้นั้น ๆ 

(เลือกไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 

(  )  ไปดูหนงั / ดูโทรทศัน์ (  )  ฟังเพลง ร้องเพลง เล่นดนตรี         

(  )  คุยโทรศพัท ์          (  )  นอน           

(  )  ปลูกตน้ไม ้/ ทาํสวน  (  )  เล่นกบัสัตวเ์ล้ียง           

(  )  อ่านหนงัสือ   (  )  สูบบุหร่ี           

(  )  ด่ืมเหลา้        (  )  เล่นการพนนั              

(  )  เท่ียวกลางคืน  (  )  เท่ียวผูห้ญิง                    

(  )  วาดรูป          (  )  เล่นอินเตอร์เน็ต          

(  )  เล่นเกมส์         (  )  นวดสปา                   

(  )  เขา้ร้านเสริมความงาม (  )  ไปเท่ียวพกัผอ่น            

(  )  นัง่สมาธิ         (  )  หางานอดิเรกทาํ          

(  )  ไม่ทาํอะไรเลย      (  )  เท่ียวสถานบนัเทิง          

(  )  เขา้วดั         (  )  เล่นกีฬา                 

(  )  ใชส้ารเสพติดบางชนิด (  )  อ่ืน ๆ  (ระบุ.......................................................) 

ขอ้เสนอแนะ 

...............................................................................................................................................

............................................................................................................................................... 
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ประวตัิผู้วจัิย 

  

ช่ือ-สกุล  นายวษิณุศกัด์ิ จิรกฤติยากุล 

ท่ีอยู ่  392 หมู่ 1 ตาํบลคลองด่าน อาํเภอบางบ่อ จงัหวดัสมุทรปราการ  

   10550 

ประวติัการศึกษา  

       พ.ศ.2544  สาํเร็จการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ จากโรงเรียน ภ.ป.ร.  

   ราชวทิยาลยั จงัหวดันครปฐม  

 พ.ศ.2547  สาํเร็จการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย จากโรงเรียนภ.ป.ร.  

   ราชวทิยาลยั จงัหวดันครปฐม  

 พ.ศ.2553   ศึกษาต่อระดบัปริญญาตรีบณัฑิต สาขาวชิาการจดัการธุรกิจทัว่ไป  

     คณะวทิยาการจดัการ มหาวทิยาลยัศิลปากร  
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ประวตัิผู้วจัิย 

 

ช่ือ-สกุล  นางสาวสุวรรณวร์ี เทียนประเสริฐ 

ท่ีอยู ่  21/1 หมู่ 7 ตาํบลท่าจีน อาํเภอเมือง จงัหวดัสมุทรสาคร 74000 

ประวติัการศึกษา  

       พ.ศ.2544  สาํเร็จการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ จากโรงเรียนสิรินธร 

   ราชวทิยาลยั จงัหวดันครปฐม  

 พ.ศ.2547  สาํเร็จการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย จากโรงเรียนสตรีวทิยา  

  กรุงเทพมหานคร     

 พ.ศ.2553    ศึกษาต่อระดบัปริญญาตรีบณัฑิต สาขาวชิาการจดัการธุรกิจทัว่ไป  

     คณะวทิยาการจดัการ มหาวทิยาลยัศิลปากร  

 
 


