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ความเครียดและการจัดการความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยระหว่างผู้ประกอบการรายย่อยใน
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บทคัดย่อ 
กกกกกกกก การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาสาเหตุของความเครียดและการจัดการ
ความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อย ระหว่างผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวาแล ะ
ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ าเภอเมืองในจังหวัดสมุทรสงคราม  โดยศึกษาจากจ านวนกลุ่ม
ตัวอย่างท้ังหมด 200 คนโดยวิธีการเก็บแบบสอบถาม จากผู้ประกอบการรายย่อย และวิธีการทาง
สถิติ SPSS ในการหาค่าเฉล่ีย ร้อยละ ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าเฉล่ียของประชากร
ด้วยสถิติที (t-test) และในการวิจัยครั้งนี้มีระยะเวลาในการศึกษาท้ังส้ินรวมระยะเวลา 8 เดือน 
(มิถุนายน 2553 – มกราคม 2554) 
กกกกกกกกในการวิจัย พบว่าจากกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 200 คน เป็นเพศชายจ านวน 92 คน เป็นเพศ
หญิงจ านวน108 คน ส่วนใหญ่ มีอายุ มากกว่า 36 ปีขึ้นไป และ 20-25 ปี ตามล าดับ มีรายได้/เดือน  
6,001 - 8,000 บาท และ 8,001 - 10,000 บาท ตามล าดับ สาเหตุที่ก่อให้เกิดความเครียดของ
ผู้ประกอบการในตลาดน้ าอัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม มากที่สุด คือ ความขัดแย้งทางการเมือง
สาเหตุที่ก่อให้เกิดความเครียดของผู้ประกอบการในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 
มากที่สุด คือ สภาพเศรษฐกิจ จากการศึกษาความเครียดของผู้ประกอบการทั้งสองแห่ง พบว่า มี
ความเครียดแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (t = -5.508, sig = 0.00) 
กกกกกกกกในเรื่องของวิธีการจัดการความเครียด ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวาจะใช้
วิธี ดูหนัง/ดูโทรทัศน์มากที่สุด และในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงครามจะใช้วิธี ดูหนัง/ดู
โทรทัศน์เช่นกัน 
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กกกกกกกกงานวิจัยฉบับนี้ ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยความกรุณาจาก ผู้ช่วยศาสตรจารย์ดาวลอย กาญจน
มณีเสถียร อาจารย์ที่ปรึกษาท่ีกรุณาให้ค าแนะน า ค าปรึกษา ข้อคิดเห็น และแนวทางท่ีเป็นประโยชน์
อย่างยิ่ง ตลอดจนการตรวจสอบแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ ของงานวิจัยทุกขั้นตอนของการด าเนินการ
ศึกษา และเป็นก าลังใจแก่คณะผู้วิจัยด้วยดีเสมอมา คณะผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณอย่างสูงมา ณ 
ที่นี้ด้วย 
กกกกกกกก ขอกราบขอบพระคุณ อาจารย์ประสพชัย พสุนนท์ ที่กรุณาเสียสละเวลาอันมีค่า ให้
ค าแนะน า ให้ค าปรึกษา ให้ความช่วยเหลือในการด าเนินการศึกษาครั้งนี้ 
กกกกกกกก ขอกราบขอบพระคุณคณาจารย์ทุกท่านที่ประสิทธ์ิประสาทวิชาความรู้ในด้านต่างๆ
ให้แก่คณะผู้วิจัยในระหว่างท่ีศึกษาในคณะวิทยาการจัดการ สาขาการจัดการธุรกิจทั่วไป 
มหาวิทยาลัยศิลปากร 
กกกกกกกก ขอกราบขอบพระคุณคุณพ่อปัญญา กอสกุล และคุณแม่นลินี มณีโชติ ที่ให้ความ
ช่วยเหลือในด้านทุนทรัพย์ และคอยเป็นก าลังใจให้คณะผู้วิจัยสามารถท าการศึกษาวิจัยลุล่วงไปได้
ด้วยดี 
กกกกกกกก ขอกราบขอบพระคุณส านักงานเทศบาลอ าเภออัมพวา และส านักงานเทศบาลอ าเภอ
เมือง จังหวัดสมุทรสงคราม ที่ให้ความอนุเคราะห์ในการให้ข้อมูลต่างๆ และขอขอบคุณ
ผู้ประกอบการรายย่อยที่ให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม 
กกกกกกกกท้ายที่สุดนี้ คณะผู้วิจัยขอขอบคุณเพื่อน ๆ และน้อง ๆ ส าหรับความรัก ความเอ้ืออาทร 
ความห่วงใยและการสนับสนุน ช่วยเหลือในทุก ๆ ด้าน รวมท้ังก าลังใจที่มอบให้แก่คณะผู้วิจัยด้วยดี
ตลอดมา จนท าให้งานวิจัยฉบับนี้เสร็จสมบูรณ์ได้ด้วยดีเสมอมา 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ที่มาและความส าคัญของปัญหา 
กกกกกกกกในปัจจุบันมีปัญหาความเจ็บป่วยที่เข้ามาเกี่ยวข้องกับชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทย ท้ัง
ในชุมชนเมืองหรือในชุมชนชนบท ประเทศมีความเจริญทางเทคโนโลยี และมีการแข่งขันทางธุรกิจ 
จะมีการด าเนินชีวิตที่มีความยุ่งยากเพิ่มมากขึ้นทุกวัน ท าให้มีผู้ที่ความเครียดเพิ่มมากขึ้น และมี
ผลกระทบท่ีร้ายแรง ท้ังในด้านสุขภาพ สังคม การด าเนินชีวิตประจ าวัน ความเครียดเป็นความ
เจ็บป่วยที่ไม่มีเชื้อโรคชนิดไหนเป็นพาหะ อาการของความเครียดมีตั้งแต่อาการเล็ก ๆ น้อย ๆ จน
ไปถึงเป็นสาเหตุให้เกิดการเสียชีวิตได้ ตั้งแต่การปวดศีรษะไปจนถึงหัวใจวาย ตลอดจนอาหารไม่
ย่อยจนถึงการหมดสติ ตั้งแต่ความเหนื่อยล้าจนถึงความดันโลหิตสูง และความบกพร่องของอวัยวะ
ต่าง ๆ (อรุณ รักธรรม 2539) 
กกกกกกกกความเครียด เป็นส่ิงท่ีทุกคนต่างก็เคยประสบกันมา กิจกรรมในชีวิตประจ าวันกม็ีโอกาส
ก่อให้เกิดความเครียดได้ ความเครียดเป็นอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้กับทุกคน เป็นลักษณะอารมณ์ที่มี
ลักษณะเฉพาะ โดยทั่วไป มุมมองความเครียดมักจะอธิบายในแง่ท่ีเป็นอารมณ์ทางลบ ในความเป็น
จริงความเครียดเป็นอารมณ์พื้นฐานที่ท าให้เกิดความพร้อมในการเผชิญกับสถานการณ์ แต่ หาก
ระดับความเครียดที่มากเกิน หรือการสะสมความเครียดโดยไม่ ได้ลดภาวะความเครียดที่เกิดขึ้นจะ
ก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงของร่างกายและจิตใจ ได้ สาเหตุที่ท าให้เกิดความเครียดในแต่ละคนจะ
มาก น้อยแตกต่างกัน ความเครียดที่เกิดขึ้นเนื่องจากการเผชิญสถานการณ์ตามปกติในชีวิต  เป็น
ความเครียดในระดับปกติที่ส่งผลดี ท าให้เกิดการเตรียมความพร้อมต่อเหตุการณ์ที่ก าลังเผชิญ มีการ
ปรับตัวต่อเหตุการณ์นั้น เช่น การกังวลต่อการสอบท่ีก าลังจะเกิดขึ้น ผลักดันให้มีการเตรียมตัวใน
การอ่านหนังสือ ตั้งใจทบทวนบทเรียนมากขึ้น แต่บางคนไม่สามารถปรับตัวต่อความเครียดที่
เกิดขึ้นได้ หรือเผชิญกับเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดในระดับรุนแรง สถานการณ์ ก็อาจเร้าให้
เกิดความเครียดในทางลบ เช่น เรียนไม่เข้าใจ  เรียนไม่รู้เรื่อง  ท าให้เบื่อหน่ายการเรียน   เป็นต้น ท า
ให้ส่งผลทางลบต่อการเรียนจนแก้ปัญหาไมไ่ด้ผล การเรียนไม่ดี  สอบไม่ผ่านจนในที่สุดบางคนอาจ
ต้องออกจากมหาวิทยาลัย 
กกกกกกกก ความเครียดในการท างาน หรือในการประกอบอาชีพต่าง ๆ จึงเป็นของคู่กันไม่เว้น
แม้แต่ในการประกอบปาชีพค้าขาย โดยเฉพาะในยุคที่มีการแข่งขันทางด้านเศรษฐกิจกันสูง และใน 
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ปัจจุบัน ปริมาณผู้ท่ีหันมาประกอบอาชีพค้าขายมีจ านวนเพิ่มมากขึ้น ยิ่งท าให้มีการแข่งเพิ่มมากขึ้น
ตามไปด้วย ดังนั้น จึงควรรู้ที่จะปรับตัวและปรับเปล่ียนพฤติกรรมให้ทันกับการเปล่ียนแปลงท่ีจะ
เกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา สร้างความมั่นคงภายในจิตใจให้เกิดขึ้น และรู้จักที่จะหาวิธีระบายความเครียด 
กกกกกกกก ความเครียดกับการท างานเป็นของคู่กัน โดยเฉพาะผู้ประกอบการรายย่อย เนื่องจาก
ผู้ประกอบการรายย่อย ส่วนใหญ่ปฏิบัติงานและบริหารงานเอง ยิ่งในยุคของสังคมในปัจจุบันที่มี
การเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา ย่อมมีผลท าให้สุขภาพจิตและสุขภาพร่างกายเกิดการเปล่ียนแปลง
ตามไปด้วย คนในสังคมต้องรู้จักการปรับตัวและพฤติกรรมให้เข้ากับการเปล่ียนแปลง และสร้าง
ความรู้สึกของความมั่นคงให้เกิดขึ้นภายในตนเอง เพื่อให้มีความรู้สึกกังวลน้อยลง 
กกกกกกกกเมื่อความเครียดเข้ามาเกี่ยวข้องกับผู้ใดแล้ว อาจจะท าให้คุณภาพชีวิตลดต่ าลงและการ
ด าเนินชีวิตที่ยากล าบากมากขึ้น การรู้จักวิธีจัดการกับความเครียดอย่างถูกวิธี รู้จักผ่อนคลาย
ความเครียด จะช่วยลดปัญหาต่างๆในการด าเนินชีวิตและเป็นการช่วยเพิ่มคุณภาพชีวิต (อรุณ รัก
ธรรม 2539) 
กกกกกกก ดังนั้น คณะผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาทางด้านระดับความเครียด และวิธีจัดการ
ความเครียด ตลอดจนความแตกต่างของระดับความเครียดระหว่างพ่อค้าแม่ค้าในตลาดน้ าอัมพวา 
และพ่อค้าแม่ค้าในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม เพื่อจะได้เข้าใจธรรมชาติของ
ความเครียดของบุคคลที่ประกอบอาชีพค้าขาย 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
กกกกกกกก1. เพื่อศึกษาสาเหตุของความเครียดจากการท างานของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาด
น้ าอัมพวา และในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 
กกกกกกกก2. เพื่อศึกษาความเครียดจากการท างานของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา
และในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 
กกกกกกกก3. เพื่อศึกษาความแตกต่างของความเครียดระหว่างผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ า
อัมพวา และในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 
กกกกกกกก4. เพื่อศึกษาวิธีการจัดการความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา
และในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 
กกกกกกกก5. เพื่อศึกษาวิธีการผ่อนคลายความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา
และในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 
 
 



 3 

สมมติฐานการวิจัย 
กกกกกกก 1. ระดับความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา และระดับ
ความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม มีความ
แตกต่างกัน 
กกกกกกกก2. การจัดการความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา และการจัดการ
ความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม มีความ
แตกต่างกัน 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
กกกกกกกก1. ท าการศึกษาระดับความเครียดจากการปฏิบัติงาน และวิธีการจัดการความเครียดของ
ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม 
กกกกกกกก2. ท าการศึกษาระดับความเครียดจากการปฏิบัติงาน และวิธีการจัดการความเครียดของ
ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 
กกกกกกกก3. ระยะเวลาท่ีใช้ในการเก็บข้อมูล เป็นระยะเวลา 3 เดือน ตั้งแต่วันที่ 18 มิถุนายน 2553 
ถึง วันที่ 15 กันยายน 2553 
 
ค านิยามศัพท์เฉพาะ 
กกกกกกกก ความเครียด หมายถึง  กลุ่มอาการที่เกิดขึ้นในแต่ละบุคคล โดยร่างกายมีปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อส่ิงท่ีมาคุกคาม ท าให้มีการเปล่ียนแปลงท้ังทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ การ
ตอบสนองท่ีเกิดขึ้นอาจปรากฏออกมาทั้งทางพฤติกรรมที่สังเกตได้ และสังเกตไม่ได้ เพื่อท าให้เกิด
ภาวะสมดุลในร่างกาย ซ่ึงแต่ละคนจะมีรูปแบบการแสดงออกของความเครียดแตกต่างกันไป 
กกกกกกกก ปัจจัยที่ท าให้เกิดความเครียดในการท างาน หมายถึง สาเหตุที่ท าให้บุคคลเกิด
ความเครียดขึ้นทั้งทางร่างกายและจิตใจ ซ่ึงอาจมาจากภายในตัวบุคคลเอง หรือส่ิงแวดล้อมภายนอก
ตัวบุคคลก็ได้ จากภายในตัวบุคคล เช่น การเจ็บป่วย ความกลัว ความวิตกกังวล จากส่ิงแวดล้อม
ภายนอก เช่น สัมพันธภาพระหว่างบุคคล ประเมินโดยใช้แบบส ารวจปัจจัยที่ท าให้เกิดความเครียด
ในการท างานซ่ึงได้มาจากการท า Focus group กับผู้ประกอบการรายย่อยทั้งในตลาดน้ าอัมพวา และ
ในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม โดยมีนิยามของแต่ละปัจจัย ดังนี้ 

ปัจจัยด้านครอบครัว คือ สาเหตุที่ท าให้บุคคลเกิดความเครียดอันเนื่องมาจาก
ครอบครัว ได้แก่ มีความขัดแย้งระหว่างครอบครัวกับการท างาน รายได้ของครอบครัว สภาพภายใน
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ครอบครัว ความสัมพันธ์ภายในครอบครัว และภาระงานที่หนักมากเกินไปจนไม่มีเวลาให้
ครอบครัว 

ปัจจัยด้านสภาพการท างาน คือ สาเหตุที่ท าให้บุคคลเกิดความเครียดอัน
เนื่องมาจากการท างาน ได้แก่ สภาพการท างานไม่ดีเนื่องจากการออกแบบงานที่ไม่เหมาะสม การมี
งานมากหรือน้อยเกินไป การบริหารเวลาท างานไม่เหมาะสม 

ปัจจัยด้านสุขภาพร่างกายและจิตใจ คือ สาเหตุทางกาย และสาเหตุทางจิตใจที่
ท าให้บุคคลเกิดความเครียด สาเหตุทางกาย ได้แก่ ความเหนื่อยล้าทางร่างกาย อันเนื่องมาจากการ
ท างานอย่างหนัก และติดต่อเป็นเวลานาน สาเหตุทางจิตใจ ได้แก่ ความคับข้องใจ ความกลัว การ
ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง ไม่กล้าตัดสินใจ ความวิตกกังวลง่าย และหวาดหวั่นกับอนาคตอยู่เสมอ 

ปัจจัยด้านเพ่ือนร่วมงาน คือ สาเหตุที่ท าให้บุคคลเกิดความเครียดอัน
เนื่องมาจากสัมพันธภาพกับเพื่อนร่วมงาน ได้แก่ ความช่วยเหลือและความสามัคคี การได้รับการ
สนับสนุนจากเพื่อนร่วมงาน 

ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม คือ สาเหตุที่ท าให้บุคคลเกิดความเครียดอัน
เนื่องมาจากสภาพแวดล้อม เช่น บรรยากาศของบริเวณใกล้เคียง 
กกกกกกกก ระดับความเครียด หมายถึง ความรุนแรงและระยะเวลาท่ีเกิดความเครียดขึ้นทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ แบ่งเป็น 3 ระดับ คือ ระดับต่ า ระดับกลาง และระดับสูง แต่ละระดับก็มีประโยชน์
และอันตรายแตกต่างกัน 
กกกกกก  การจัดการความเครียด หมายถึง ความพยายามท่ีเปล่ียนแปลงความนึกคิดและพฤติกรรม
อยู่ตลอดเวลา เพื่อที่จะจัดการกับส่ิงกระตุ้นให้เกิดความเครียดขึ้น ทั้งท่ีเกิดขึ้นภายในหรือภายนอก 
กกกกกกกกผู้ประกอบการ หมายถึง ผู้ที่ท าหน้าที่ในการขายสินค้าหรือบริการ โดยมองเรื่องของผล
ก าไรเป็นเป้าหมายสูงสุด 
กกกกกกกกตลาด หมายถึง สถานที่ซ่ึงปกติจัดไว้ให้ผู้ค้าใช้เป็นที่ชุมนุมจ าหน่ายสินค้าประเภทสัตว์
เนื้อสัตว์ ผัก ผลไม้ หรืออาหาร อันมีสภาพเป็นของสด ประกอบหรือปรุงแล้ว หรือของเสียง่าย ทั้งนี้
ไม่ว่าจะมีการจ าหน่ายสินค้าประเภทอ่ืนด้วยหรือไม่ก็ตาม และหมายความรวมถึงบริเวณซ่ึงจัดไว้ให้
ผู้ค้าใช้เป็นที่ชุมนุม เพื่อจ าหน่ายสินค้าประเภทดังกล่าว เป็นประจ า หรือเป็นครั้งคราว หรือตาม
วันที่ก าหนด 
กกกกกกกกประเภทของตลาด แบ่งออกเป็น 3 ประเภท ดังนี้ 

ตลาดประเภทท่ี 1 ได้แก่ ตลาดที่มีโครงสร้างอาคาร และด าเนินกิจการเป็นประจ า
หรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง โดยมีส่วนประกอบของสถานที่ และส่ิงปลูกสร้างส าหรับขายของท่ี
ขนถ่าย สินค้า ส้วม และที่ถ่ายปัสสาวะที่รวบรวมมูลฝอย และที่จอดรถ 
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ตลาดประเภทท่ี 2 ได้แก่ ตลาดที่ไม่มีโครงสร้างอาคาร และด าเนินกิจการชั่วคราว
หรือเป็นครั้งคราว หรือตามวันที่ก าหนด และให้มีบริเวณที่จัดไว้ส าหรับผู้ขายของ  ส้วมและที่ถ่าย
ปัสสาวะ และที่รวบรวมมูลฝอย 

ตลาดประเภทท่ี 3 ได้แก่ ตลาดที่ไม่มีโครงสร้างอาคาร และด าเนินกิจการชั่วคราว
หรือเป็นครั้งคราว หรือตามวันที่ก าหนด และให้มีบริเวณที่จัดไว้ส าหรับผู้ขายของ ส้วมและที่ถ่าย
ปัสสาวะ และที่รวบรวมมูลฝอย (มีลักษณะตามท่ีก าหนดไว้ในส่วนที่ 3 ในกฎกระทรวง ฉบับท่ี 4 
พ.ศ.2542 ออกตามพระราชบัญญัติการสาธารณสุข พ.ศ.2535) 
กกกกกกกกตลาดน้ า หมายถึง ตลาดที่มีการค้าขายในน้ า โดยอาศัยเรือ แพ เป็นพาหนะบรรทุกสินค้า 
รวมถึงการค้าขายท่ีอยู่ในบริเวณใกล้เคียง ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นสินค้าอุปโภคบริโภคที่จ าเป็นในชีวิต 
เช่น เส้ือผ้า อาหาร มาขายตามแม่น้ าล าคลองท่ีมีผู้คนอาศัยอยู่ ตลาดน้ า 
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
กกกกกกกก1. เพื่อทราบถึงความแตกต่างทางด้านระดับความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยใน
ตลาดน้ าอัมพวา และผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 
กกกกกกกก2. เพื่อทราบถึงความแตกต่างของวิธีการจัดการความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อย
ในตลาดน้ าอัมพวา และผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 
กกกกกกกก3. เพื่อทราบถึงความแตกต่างของการผ่อนคลายความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อย
ในตลาดน้ าอัมพวา และผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
กกกกกกกกในการศึกษาเรื่อง การศึกษาเปรียบเทียบ ความแตกต่างของ ระดับความเครียดและการ
จัดการความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อย: กรณีศึกษาผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน ้าอัมพวา 
และในตลาดสดอ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม  คณะผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสาร  และงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง ทั งโดยตรงและโดยอ้อม มีเนื อหาครอบคลุมเรื่องต่างๆ ท่ีเกี่ยวข้อง ดังนี  
กกกกกกกก1. ความหมายของความเครียด 
กกกกกกกก2. ทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียด 
กกกกกกกก3. ปัจจัยที่ท้าให้เกิดความเครียด 
กกกกกกกก4. สาเหตุของความเครียด 
กกกกกกกก5. สาเหตุของความเครียดในการท้างาน 
กกกกกกกก6. ชนิดของความเครียด 
กกกกกกกก7. ประเภทของความเครียดจากการท้างาน 
กกกกกกกก8. ระดับของความเครียด 
กกกกกกกก9. ผลกระทบของความเครียด 
กกกกกกกก10. การบริหารความเครียด 
กกกกกกกก11. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
ความหมายของความเครียด 
กกกกกกกก ความเครียด หรือ Stress มีรากศัพท์มาจากภาษาละตินว่า “Stringers” หรือ “Strict” 
แปลว่า แรงกดดันที่มีต่อร่างกาย และมีแนวโน้มท่ีจะท้าให้เกิดความผิดปกติของร่างกาย (ศลิษา วรัช
ยานนท์ 2549 : 17, อ้างถึงใน พรวิภา บุญสมบัติ 2550 : 4) 
กกกกกกกกเกษม ตันติผลาชีวะ (2544 : 12) ได้แบ่งความเครียดเป็น 2 พวก ได้แก่ ความเครียดทาง
กาย กับความเครียดทางใจ 
กกกกกกกกกกกกกกกก ความเครียดทางกาย  ได้แก่ ความเครียดที่เกิดจากตัวกระตุ้นที่กระท้าต่อ
ร่างกายไม่ว่าจะเป็นทางกายภาพ ความร้อน แสง เสียง สารเคมี หรือเกิดจากความต้องการของ
ร่างกายเอง เช่น ความหิว ความต้องการขับถ่าย ส่ิงเหล่านี  สามารถท้าให้เกิดความเครียดได้ทั งสิ น 
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กกกกกกกกกกกกกกกก ความเครียดทางใจ  ได้แก่ ความเครียดที่เกิดจากเรื่องราวที่มากระทบต่อ
จิตใจ ทําให้เกิดทุกข์ทรมานทางใจ  เช่น การพลัดพรากจากส่ิงท่ีรัก การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก 
การพบปะ หรืออยู่ร่วมกับบุคคลที่เกลียด การที่ต้องทําอะไรฝืนความรู้สึกของตนเอง การถูกกักขัง
หน่วงเหนี่ยว การสูญเสียเงินทองหรือเกียรติยศ เป็นต้น 
กกกกกกกกดารณี อุทัยรัตนกิจ (2545 : 5) กล่าวว่า ความเครียด  เป็นภาวะที่คนต้องประสบ  หรือ 
เผชิญกับการท้าทายที่สําคัญ และไม่มีความสมดุลระหว่างความต้องการ และการตอบสนอง 
กกกกกกกก คอสเลย์ และ ทอดด์ ( 1987, อ้างถึงใน เอมอร งามธรรมนิตย์ 2546 : 28) กล่าวว่า 
ความเครียด เป็นปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสถานการณ์ ท่ีทําให้คนต้องเปล่ียนแปลงพฤติกรรมที่
ตนเองต้องการจนทําให้ขาดสมดุล 
กกกกกกกก ลิขิต กาญจนาภรณ์ (2547 : 142) กล่าวว่า ความเครียด  เป็นสภาวะของจิตใจที่ตกอยู่
ภายใต้สถานการณ์ที่มีความกดดัน อันมาจากสภาพแวดล้อม หรือจากความต้องการภายในตัวของ
บุคคลนั้น สถานการณ์กดดันนี้จะมีลักษณะคุกคามต่อสวัสดิภาพ ทําให้เกิดความรู้สึกลําบากใจ 
จําเป็นจะต้องหาทางออกหรือข้อแก้ไข 
กกกกกกกกกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2548) กล่าวว่า ความเครียด คือ  เหตุการณ์ หรือ
สภาพใดก็ตามท่ีก่อให้เกิดความวิตกกังวลกับความสัมพันธ์กับคนบางคน ความวิตกกังวลในความ
ไม่แน่นอนของสถานการณ์ หรือความรู้สึกกลัวอันตรายที่จะเกิดขึ้น 
กกกกกกกกรังสรรค์ ประเสริฐศรี (2548 : 482) ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า หมายถึง สภาพ
อารมณ์ที่บุคคลต้องเผชิญหน้ากับเหตุการณ์ที่เป็นการบังคับขู่เข็ญ หรือความไม่แน่นอนต่าง  ๆ ซ่ึง
ความเครียดเป็นปัญหาท่ีสําคัญและเกิดขึ้นบ่อยในองค์กร และสามารถเกิดขึ้นได้กับคนทุกคนและ
ในทุกระดับ โดยเฉพาะในโลกปัจจุบันที่องค์กรธุรกิจจะต้องต่อสู้แข่งขันกันอย่างรุนแรงยิ่งเป็น
สาเหตุที่กดดันให้บุคคลเกิดความเครียด  
กกกกกกกกภาสกร สวนเรือง (2550: 13) ได้อธิบายความเครียดว่า  เป็นปฏิกิริยาของมนุษย์ที่แสดง
ออกมาทางร่างกาย  เมื่อได้รับส่ิงเร้าหรือแรงกระตุ้นบางอย่างท่ีเป็นการบีบคั้น และไม่สามารถ
ตอบสนองความต้องการได้ ทําให้ระบบของร่างกายและจิตใจทํางานผิดปกติไม่มีความสุข ทําให้มี
ความไม่สบายกาย ไม่สบายใจ (ดวงมาลย์ เริดสําราญ  2550: 63) มีผลกระทบต่อภาวะสุขภาพ ทั้ง
ทางกายและจิตใจ ทําให้เกิดการปรับตัว เพื่อสามารถเผชิญกับส่ิงเร้าหรือแรงกระตุ้นนั้นในรูปแบบ
ต่างๆ โดยเป็นการประเมินสถานการณ์ที่เกิดขึ้นกับตัวบุคคลแต่ละคนที่เกิดจากการรับรู้ ซ่ึงเกี่ยวข้อง
กับประสบการณ์เดิมในอดีต ประเมินออกมาเป็นระดับของความเครียดในระดับต่าง  ๆ ที่แตกต่าง
กันในแต่ละบุคคล ซ่ึงมีทั้งระดับความเครียดที่ก่อให้เกิดผลต่อภาวะสุขภาพกายและจิตใจในทางท่ีดี 
และระดับความเครียดที่ก่อให้เกิดผลร้ายต่อภาวะสุขภาพกายและจิตใจ 
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กกกกกกกกชูทิตย์ ปานปรีชา (2551) ได้ให้ทัศนะเกี่ยวกับความเครียดว่า ความเครียดเป็นภาวะทาง
จิตใจที่กําลังเผชิญกับปัญหาต่างๆ ไม่วาจะเป็นปัญหาในตัวคนหรือนอกตัวคน  เป็นปัญหาท่ีเกิดขึ้น
หรือคาดว่าจะเกิดขึ้น เป็นปัญหามาจากความผิดปกติทางร่างกายหรือความผิดปกติทางจิตใจ  
ความเครียดเป็นความรู้สึกที่ไม่สบายใจ ไม่พอใจ เหมือนจิตถูกบังคับให้เผชิญกับส่ิงเร้า  ความรู้สึก
ดังกล่าว ทําให้เกิดความแปรปรวนทั้งทางร่างกายและจิตใจ 
กกกกกกก บารอน และกรีนเบิร์ก ( Baron and Greenberg 2008) ให้ความเห็นว่า ความเครียด 
หมายถึง ปฏิสัมพันธ์ระหว่างร่างกายและจิตใจต่อสถานการณ์ที่ทําให้คนได้รับผลกระทบกระเทือน
ต่อเป้าหมายที่เขาไม่สามารถจะทําได้ตามต้องการ 
กกกกกกก วีระ  ไชยศรีสุข  (2551 ) กล่าวว่า ความเครียด  เป็นกลุ่มอาการที่ร่างกายมีปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อส่ิงท่ีมาคุกคาม หรือข้อเรียกร้องต่าง ๆ ทั้งจากภายในและภายนอกบุคคล ทําให้บุคคล
มีภาวะเสียสมดุลของร่างกายและจิตใจ บุคคลจึงจําเป็นต้องมีการปรับตัวหรือพฤติกรรม
เปล่ียนแปลงไปในรูปแบบต่างๆเพื่อให้สามารถรักษาภาวะสมดุลของตนเองไว้ 
กกกกกกกก จากความหมายเกี่ยวกับความเครียดดังกล่าวข้างต้น  สามารถสรุปได้ว่า ความเครียด 
หมายถึง ภาวะที่ร่างกายและจิตใจถูกกระตุ้นเพื่อตอบสนองต่อส่ิงเร้าที่มาจากภายในและภายนอก
ร่างกาย เป็นผลให้เกิดความวิตกกังวล ร่างกายหรือจิตใจขาดความสมดุล โดยแต่ละคนจะมีการ
แสดงออกถึงความเครียดแตกต่างกัน 
 
ทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียด 
กกกกกกกกทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียด สามารถแบ่งได้ 3 กลุ่ม ดังนี้ (มณฑาทิพย์ ไชยศักดิ์ 2538 : 
27, อ้างถึงใน เอมอร งามธรรมนิตย์ 2546 : 28) 
กกกกกกกก 1. ทฤษฎีความเครียดที่เน้นทางด้านจิตวิทยา ( Psychology) ประกอบด้วย 3 รูปแบบ 
ดังนี้ 
กกกกกกกกกกกกกกกก1.1 รูปแบบพื้นฐานของการตอบสนอง (Response – Based Model) อธิบาย
ว่า ความเครียด เป็นกลุ่มของส่ิงรบกวนที่ขัดขวางการตอบสนองทางสรีระวิทยาและจิตวิทยาของ
บุคคลต่อภาวะคุกคาม ทฤษฎีกลุ่มนี้ ได้แก่ ทฤษฎีพ้ืนฐานความเครียดของเซลเย่ ( Style 1956 : 31-
35, อ้างถึงใน เอมอร งามธรรมนิตย์ 2546 : 30) ที่อธิบายว่า ความเครียด  เป็นการตอบสนองของ
บุคคลต่อการกระตุ้น ซ่ึงแสดงออกในรูปของกลุ่มอาการที่ไม่เฉพาะเจาะจง เป็นต้น 
กกกกกกกกกกกกกกกก1.2 รูปแบบพื้นฐานของส่ิงเร้า (Stimulation – Based Model) เป็นรูปแบบที่
อธิบายว่า ความเครียด เป็นกลุ่มของสถานการณ์ของส่ิงแวดล้อมท่ีเป็นส่ิงกระตุ้นให้เกิดการ
ตอบสนอง และส่ิงเร้าเหล่านี้ เป็นบ่อเกิดของความเครียด เช่น ความมากเกินพอ ความขัดแย้ง และ
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ส่ิงท่ีนอกเหนือการควบคุม ทฤษฎีในกลุ่มนี้ เช่น ทฤษฎีการเปล่ียนแปลงในชีวิตกับความเจ็บป่วย
ของโฮล์ม และเรห์ (Holmes and Rahe 1967 : 213-218, อ้างถึงใน เอมอร งามธรรมนิตย์ 2546 : 31) 
ทฤษฎีนี้เชื่อว่า เหตุการณ์ต่างๆที่ก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงในชีวิต ถือว่าเป็นภาวะเครียดที่ทําให้
มนุษย์ต้องปรับตัว 
กกกกกกกกกกกกกกกก1.3 รูปแบบปฏิสัมพันธ์ของความเครียด (Interaction Model of Stress) เป็น
รูปแบบที่มีพื้นฐานแนวคิดจาก 2 รูปแบบแรกรวมกัน และศึกษาในมิติที่ว่า ความเครียด  เป็นความ
ไม่สมดุลระหว่างความต้องการและความสามารถในการตอบสนองของบุคคล ความเครียดจะ
เกิดขึ้นเม่ือบุคคลได้รับการคุกคาม และไม่สามารถจัดการกับความเครียดได้ ถ้าบุคคลมีแรงจูงใจ มี
ความสมดุลระหว่างความต้องการและการตอบสนอง บุคคลนั้นจะปลอดภัยจากความเครียด นัก
ทฤษฎีความเครียดกลุ่มนี้ ได้แก่ ลาซารัส และคนอ่ืนๆ ( Lasarus and other 1976, อ้างถึงใน เอมอร 
งามธรรมนิตย์ 2546 : 31)  
กกกกกกกก 2. ทฤษฎีความเครียดที่เน้นผลกระทบของความเครียดที่มีต่อบุคคล ทฤษฎีในกลุ่มนี้ 
ได้แก่ (Welford 1974 : 4-9, อ้างถึงใน เอมอร งามธรรมนิตย์ 2546 : 32) 
กกกกกกกกสมมติฐานตัวยูกลับหัว (Inverted-U Hypothesis) ซ่ึงอธิบายว่า เมื่อความเครียดเพิ่มขึ้น 
ผลการทํางาน (Job Performance) จะเพิ่มขึ้นจนถึงจุดสูงสุดของโค้งตัวยูหัวกลับ และความเครียดที่มี
มากหรือน้อยเกินไป มีผลทําให้ผลการทํางานต่ําลงได้ด้วย 
กกกกกกก ทฤษฎีการตรวจจับสัญญาณ ( Signal Detection Theory) เป็นทฤษฎีท่ีว่าด้วยการ
ตอบสนอง  เมื่อร่างกายได้รับสัญญาณกระตุ้นจากส่ิงคุกคาม จะตอบสนองท้ังร่างกายและจิตใจ 
ก่อให้เกิดผลต่อสุขภาพ เกิดความเจ็บป่วยได้ทั้งร่างกายและจิตใจ 
 
ปัจจัยที่ท าให้เกิดความเครียด 
กกกกกกกกการเปล่ียนแปลงท่ีรวดเร็วในสังคมยุคโลกาภิวัตน์  รวมท้ังการแข่งขันเป็นไปอย่างสูง
ยิ่งขึ้นก่อให้เกิดภาวะที่ประชาชนส่วนใหญ่ไม่สามารถปรับตัวได้ตามสถานการณ์ทําให้เกิดปัญหา
สุขภาพจิตสูงขึ้น โดยเฉพาะโรคที่มีความสําคัญ ได้แก่ โรคจิต ภาวะปัญญาอ่อน โรคลมชัก โรควิตก
กังวล  และโรคซึมเศร้า  การดื่มสุรา  การใช้สารเสพติดและการฆ่าตัวตาย  (แผนพัฒนาการ
สาธารณสุข ในช่วงแผนพัฒนา เศรษฐกิจ และสังคมแห่งชาติ ฉบับที ่8 พ.ศ. 2540 – 2544) 
กกกกกกกกปัญหาสุขภาพจิตอ่ืน ๆ ที่เริ่มมีความสําคัญมากขึ้นเรื่อย  ๆ เช่น ปัญหาความเครียดจาก
การทํางาน การดํารงชีวิต การใช้ความรุนแรงเพื่อการแก้ปัญหามีแนวโน้มมากขึ้น รวมท้ังปัญหาการ
หย่าร้าง ซ่ึงปัญหาเหล่านี้เกี่ยวพันกับสุขภาพจิตของบุคคลอย่างมาก  อาจสรุปถึงปัจจัยที่ก่อให้เกิด
ความเครียดออกเป็น 2 ปัจจัย ได้แก่ 
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กกกกกกกก1. สถานการณ์ หรือสภาพการณ์ที่บุคคลเผชิญอยู่ล้วนส่งผลให้เกิดความเครียดได้จาก 
กกกกกกกกกกกกกกกก1.1 สถานการณ์ที่มีการปรับเปล่ียนอยู่เกือบตลอดเวลา ทําให้บุคคลปรับตัว
ไม่ทันกับความเปล่ียนแปลง 
กกกกกกกกกกกกกกกก1.2 สถานการณ์ที่เป็นภาวะวิกฤติที่มีความรุนแรงและเรื้อรัง  เช่น สงคราม
ความเจ็บป่วย ด้วยโรคที่รักษาไม่หาย การสูญเสียทรัพย์สินหรือบุคคลสําคัญในการดํารงชีวิต 
กกกกกกกก2. ปัจจัยทางด้านตัวบุคคล 
กกกกกกกกกกกกกกกก2.1 สติปัญญา 
กกกกกกกกกกกกกกกก2.2 ความพิการร่างกาย 
กกกกกกกกกกกกกกกก2.3 ความเจ็บป่วยเรื้อรัง 
กกกกกกกกกกกกกกกก2.4 ความสามารถในการปรับตัว 
กกกกกกกกกกกกกกกก2.5 บุคลิกภาพเฉพาะบุคคล 
กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก2.5.1 ก้าวร้าว 
กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก2.5.2 เก็บตัว 
กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก2.5.3 ต่อต้านสังคม 
กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก2.5.4 รักและหลงตนเองมากเกินไป 
 
สาเหตุของความเครียด 
กกกกกกกกสาเหตุของความเครียดรวมท้ังความวิตกกังวลแบ่งตามแนวคิดของ Engel โดยใช้ตัว
แบบทางชีวจิตสังคม (Biopsychosocial model) มีปัจจัยที่สําคัญได้แก่ (จําลอง ดิษยวณิช และพริ้ม
เพรา ดิษยวณิช 2545) 
กกกกกกกก1. ปัจจัยทางชีวภาพ : ซ่ึงระบบประสาทมีความสําคัญกับโครงสร้างทางร่างกายอย่าง
มาก การกระตุ้นระบบประสาทอิสระ (Autonomic nervous system) โดยเฉพาะส่วน Sympathetic 
ทําให้เกิดอาการใจส่ัน ชีพจรเต้นเร็ว แน่นหน้าอก ปวดศีรษะ ท้องเดิน เมื่อมีความวิตกกังวล จะมี
การหล่ัง Epinephrine จากต่อมหมวกไตออกมา คนที่มีความวิตกกังวลง่าย  พบว่า ระบบประสาท
อิสระมักมีการตอบสนองต่อส่ิงเร้ามากกว่าธรรมดา นอกจากนี้ยังมีพันธุกรรมและบุคลิกภาพท่ี
เกี่ยวข้องกับความเครียดเช่นเดียวกัน เป็นต้นว่า  คนที่มีพฤติกรรมแบบ เอ ( Type A behavior) จะ
ชอบแข่งขันอย่างจริงจัง และพยายามผลักดันตัวเองให้ไปสู้เป้าหมาย มีความทะเยอทะยานสูง  มี
ความรู้สึกรีบเร่ง และชอบทํางานแข่งกับเวลา หาโอกาสผ่อนคลายได้ยาก ขาดความอดทน และชอบ
โกรธเมื่อต้องเผชิญกับความล้าช้า 
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กกกกกกกก 2. ปัจจัยทางจิตใจ : ได้แก่ ความกดดัน ทั้งจากภายนอก และภายในมีส่วนทําให้เกิด
ความเครียดได้บ่อย ความคับข้องใจซ่ึงเป็นสภาวะที่เกิดขึ้นเม่ือบุคคลถูกขัดขวางโดยอุปสรรคใด  ๆ 
ก็ตามเพื่อไม่ให้บรรลุเป้าประสงค์ตามท่ีต้องการก็จะทําให้เกิดความเครียด นอกจากนี้ ความขัดแย้ง
ของแรงจูงใจจะนําไปสู้ความเครียดได้ เช่น สถานการณ์ที่ต้องเลือกเป้าประสงค์ที่น่าพึงพอใจสอง
ในเวลาเดียวกัน หรือตกอยู่ในสถานการณ์ที่ต้องเลือกเป้าประสงค์ที่ไม่พึงพอใจสองอย่าง 
กกกกกกกก 3. ปัจจัยทางสังคม : เหตุการณ์ชีวิต  เป็นส่ิงท่ีก่อให้เกิดความเครียดทางสังคม  ซ่ึง
ตามปกติ มักจะสัมพันธ์กับการเปล่ียนแปลงในวิถีชีวิตของคนเรา ยิ่งมีการเปล่ียนแปลงมากและบ่อย
เท่าไรก็ยิ่งทําให้คนเราเครียดมากเท่านั้น 
กกกกกกก กดังนั้น ความเครียดทางอารมณ์ที่เกิดขึ้นตามปกติในชีวิต  ถ้าจะแบ่งสาเหตุของ
ความเครียด กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (กรมสุขภาพจิต  2541) แบ่งได้ 2 สาเหตุใหญ่  ๆ 
คือ 
กกกกกกกก1. สาเหตุจากปัจจัยภายในตัวบุคคล 
กกกกกกกก2. สาเหตุจากปัจจัยส่ิงแวดล้อม 
1. สาเหตุจากปัจจัยภายในตัวบุคคล 
กกกกกกกก1.1 สาเหตุทางกาย สภาวะทางร่างกายบางประการทําให้เกิดความเครียดได้ให้ลักษณะที่
เรียกว่า “ร่างกายเครียด” จากการที่ร่างกายกับจิตใจมีความเกี่ยวข้องกัน แยกจากกันไม่ได้ การเกิด
ความเครียดทางร่างกาย  ย่อมส่งผลให้จิตใจเครียดตามด้วยซ่ึงปัจจัยทางร่างกายท่ีก่อให้เกิด
ความเครียด ได้แก่  
กกกกกกกกกกกกกกกก1.1.1 ความเหนื่อยล้าทางร่างกาย อันเกิดจากได้ผ่านการทํางานอย่างหนัก 
และติดต่อกันเป็นเวลานาน ซ่ึงจะมีความเกี่ยวเนื่องมาจากสภาพความสมบูรณ์  แข็งแรงของร่างกาย
ที่จะทําให้แต่ละคนมีความพร้อมการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันแตกต่างกัน 
กกกกกกกกกกกกกกกก1.1.2 ภาวะโภชนาการ ได้แก่ ลักษณะนิสัยในการรับประทานอาหารที่จะมี
ผลต่อความสมบูรณ์ แข็งแรงต่อร่างกาย การรับประทานอาหารไม่ถูกส่วน ไม่ถูกสุขลักษณะ การ
รับประทานอาหารไม่เพียงพอหรือมากเกินไป การใช้การบริโภคสารบางประเภท อาทิ สุรา บุหรี่ ชา 
กาแฟ ตลอดจนสารเสพติดต่าง ๆ เหล่านี้ ล้วนทําให้เกิดความเครียดได้ 
กกกกกกกกกกกกกกกก1.1.3 การพักผ่อนไม่เพียงพอ ทําให้ร่างกายอยู่ในภาวะอ่อนเพลียติดต่อกัน
เป็นเวลานาน 
กกกกกกกกกกกกกกกก1.1.4 การเจ็บป่วยทางร่างกาย ท้ังการเจ็บป่วยแบบเฉียบพลัน เช่น การมีไข้
สูง อุบัติเหตุ หรือการเจ็บป่วยเรื้อรังต่าง ๆ เช่น โรคเบาหวาน มะเร็ง ความดันโลหิตสูง เป็นต้น 
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กกกกกกกกกกกกกกกก1.1.5 ลักษณะท่าทางท่ีปรากฏเกี่ยวกับโรค โครงสร้างของกล้ามเนื้อผิวหนัง
และการทรงตัว เช่น การเดิน วิ่ง นั่ง นอน หากอยู่ในลักษณะที่ไม่เหมาะสม  ย่อมก่อให้เกิด
ความเครียดได้ 
กกกกกกกก1.2 สาเหตุทางจิตใจ ถือว่าเป็นสาเหตุสําคัญ และเกี่ยวข้องกับความเครียดมากที่สุด 
กกกกกกกกกกกกกกกก1.2.1บุคลิกภาพประเภทที่ก่อให้เกิดความเครียดได้ง่ายคือ 
กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก. บุคลิกภาพแบบเอาจริงเอาจังกับชีวิต (Perfectionist) ได้แก่ 
คนที่ต้องการความสมบูรณ์แบบให้กับทุกส่ิงทุกอย่างในชีวิต เจ้าระเบียบ ขยัน เป็นคนยึดมั่นกับ
กฎเกณฑ์ข้อบังคับ บุคลิกภาพแบบนี้ ทําให้บุคคลนั้นต้องทํางานหนัก  และต้องทําทุก  ๆ อย่างด้วย
ตนเอง 
กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกข. บุคลิกภาพแบบพึ่งพิงผู้อ่ืน (Dependence) ได้แก่ บุคคลที่มี
ลักษณะขาดความมั่นใจในตนเอง ไม่เข้มแข็ง รู้สึกว่าตนไม่เก่ง  ไม่กล้าตัดสินใจ บุคลิกภาพแบบนี้  
จะทําให้เป็นคนวิตกกังวลง่าย จะทําอะไรต้องอาศัยผู้อ่ืน มีความวิตกหวาดหวั่นกับอนาคตอยู่เสมอ 
กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก ค. บุคลิกภาพแบบหุนหันพลันแล่น (Implusive) คนที่มี
บุคลิกภาพแบบนี้  จะเป็นคนใจร้อน ควบคุมอารมณ์ไม่ได้ อารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย ซ่ึงจะมี
ผลกระทบไปถึงภาวะสมดุลของร่างกายด้วย 
กกกกกกกกกกกกกกก 1.2.2 การเผชิญเห ตุการณ์ต่าง  ๆ ในชีวิต (Life Event) หมายถึง เหตุการณ์
ความเปล่ียนแปลงท่ีมีผลกระทบต่อการทํากิจกรรมตามปกติของบุคคล โดยเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น  อาจ
เป็นเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดผลทางบวก หรือทางลบก็ได้ การเกิดขึ้นของเหตุการณ์ดังกล่าว ล้วนทําให้
บุคคลต้องมีการปรับตัว โดยเฉพาะการเผชิญเหตุการณ์ที่เป็นการควบคุม  หรือก่อให้เกิดผลในทาง
ลบ ก่อให้เกิดความยากลําบากในการดําเนินชีวิต จะก่อให้เกิดปัญหาในการปรับตัวและเกิด
ความเครียดได้มาก 
กกกกกกกกตัวอย่าง เหตุการณ์ในชีวิตที่ก่อให้เกิดความเครียด ได้แก่ การเสียชีวิตของคู่รัก การหย่า
ร้าง การแยกทางกับคนรัก การติดคุก การมีสมาชิกในครอบครัวเสียชีวิต การได้รับบาดเจ็บหรือการ
เจ็บป่วย การแต่งงาน การตั้งครรภ์ การประสบความสําเร็จในหน้าที่การงาน การเปล่ียนงาน การย้าย
ที่อยู่อาศัย ฯลฯ 
กกกกกกกกกกกกกกก1.2.3 ความขัดแย้งในใจ (Conflict) เกิดจากอาการที่บุคคลต้องเผชิญทางเลือก
ตั้งแต่สองทางเลือกขึ้นไป แต่ต้องเลือกเอาอย่างใดอย่างหนึ่ง  หรือในการเลือกกระทําในส่ิงท่ีไม่
ต้องการหรือไม่อยากได้ ไม่อยากทําทั้งสองอย่าง แต่ต้องเลือกอย่างใดอย่างหนึ่ง 
กกกกกกกกกกกกกก1.2.4 ความคับข้องใจ (Frustration) ได้แก่ การที่บุคคลมีอุปสรรค  ไม่สามารถ
บรรลุเป้าหมายที่ต้องการได้ ซ่ึงสาเหตุที่ก่อให้เกิดความคับข้องใจมี 4 ประการ คือ  
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กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก. ความรู้สึกบางประเภท ได้แก่ ความรู้สึกสูญเสีย อาจเป็นการ
สูญเสียคนรัก เกียรติยศ ชื่อเสียง ความภาคภูมิใจในตนเอง ความรู้สึกล้มเหลวในชีวิต หรือในการทํา
กิจกรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง การขาดเป้าหมายที่ชัดเจนชีวิต ความรู้สึกเหล่านั้น  จะทําให้บุคคลรู้สึก
หมดหวัง รู้สึกว่าไม่สามารถควบคุมส่ิงต่าง ๆ ได้ 
กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกข. ความล่าช้าของเหตุการณ์ หรือการไปสู้เป้าหมายที่ต้องการ
อันอาจเกิด จาก ธรรมชาติหรือลักษณะของเหตุการณ์นั้นเอง หรือเกิดจากปัจจัยแวดล้อมของ
เหตุการณ์หรือเกิดจากปัจจัยภายในตัวบุคคลผู้นั้นเอง 
กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก ค. การขาดคุณสมบัติบางประการของบุคคล ซ่ึงเชื่อกันว่า มีความ
จําเป็นต่อสถานะและความรู้สึกมีคุณค่าของบุคคล เช่น การขาดความสามารถการขาดทักษะในการ
ทํางานที่รับผิดชอบ เป็นต้น 
กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกง. อารมณ์ไม่ดีทุกชนิด ได้แก่ ความกลัว ความวิตกกังวล ความ
โกรธ ความเศร้า ความทุกข์ใจ ไม่สบายใจ ความรู้สึกเหล่านี้ทําให้เกิดส่ิงที่เรียกว่า อารมณ์เครียด 
2. สาเหตุจากปัจจัยสิ่งแวดล้อม 
กกกกกกกก2.1 สภาพแวดล้อมทางกายภาพ ได้แก่ สภาพแวดล้อมท่ีอยู่รอบตัว ไม่ว่าจะเป็นอุณหภูมิ 
สภาพอากาศ สภาพภูมิประเทศ ความหนาแน่นของประชากร ภัยธรรมชาติ ฯลฯ เหล่านี้  ล้วนมี
ผลกระทบท้ังโดยตรง  และโดยอ้อมต่อวิถีการดําเนินชีวิตของบุคคล  และทําให้ต้องปรับตัวอยู่
ตลอดเวลา ซ่ึงก่อให้เกิดความเครียดได้ 
กกกกกกกก 2.2 สภาพแวดล้อมทางชีวภาพ  ได้แก่ ส่ิงแวดล้อมท่ีเป็นส่ิงมีชีวิต  และสามารถทํา
อันตรายต่อบุคคลได้ เช่น เช้ือไวรัส แบคทีเรีย พยาธิ หรือเชื้อโรคอ่ืนๆ 
กกกกกกกก2.3 สภาพแวดล้อมทางสังคม วัฒนธรรม จากการที่บุคคลเป็นสมาชิกคนหนึ่งของสังคม
ฉะนั้น ปรากฏการณ์ต่าง  ๆ ท่ีเกิดขึ้นในสังคม  และส่ิงท่ีบุคคลกระทํา  จะมีผลกระทบต่อกัน
ตลอดเวลาโดยปัจจัยทางสังคม วัฒนธรรมที่ก่อให้เกิดความเครียดได้แก่ 
กกกกกกกกกกกกกกกก2.3.1 สถานภาพและบทบาททางสังคมของบุคคล ซ่ึงแต่ละบุคคลจะมีหลาย
บทบาท หลายสถานภาพ เช่น ถ้าอยู่ในครอบครัวอาจมีบทบาทเป็นพ่อแม่ อยู่ในที่ทํางานเป็นลูกน้อง 
ผู้บังคับบัญชาคอยดูแลการปฏิบัติงาน ถ้าอยู่กับพ่อแม่มีบทบาทเป็นลูก หรือการเป็นเพศชาย เพศ
หญิง เหล่านี้  ล้วนมีผล  แต่ละบุคคลมีการแสดงออก  หรือมีการกระทําท่ีแตกต่างกันไปในแต่ละ
สถานการณ์ หากบทบาทหลายอย่างนี้  มีความขัดแย้ง  หรือมีความแตกต่างกันมาก  ก็อาจทําให้เกิด
ความยากลําบากในการปรับตัวและเครียดได้ 
กกกกกกกกกกกกกกกก2.3.2 บรรทัดฐานทางสังคม ได้แก่ แนวทาง หรือกฎเกณฑ์ในการปฏิบัติที่
คนในสังคมส่วนใหญ่ยอมรับและปฏิบัติตาม จนกลายเป็นธรรมเนียมปฏิบัติ เป็นประเพณีของ
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สังคมนั้น  ๆ แต่บางครั้งกฎเกณฑ์ดังกล่าว  ไม่สอดคล้องกับความต้องการของบุคคล  หรือเป็น
กฎเกณฑ์ท่ีเคร่งครัดมาก ย่อมก่อให้เกิดความเครียดกับบุคคลได้ 
กกกกกกกกกกกกกกกก 2.3.3 ระบบการเมืองการปกครอง ซ่ึงจะมีผลต่อวิถีการดําเนินชีวิตของ
บุคคล หากเป็นระบบการเมืองการปกครองท่ีเคร่งครัด หรือทําให้ประชาชนรู้สึกว่าถูกควบคุมหรือ
ถูกคุกคาม โดยเฉพาะในเรื่องสิทธิเสรีภาพด้านต่าง ๆ หรือเป็นระบบการเมืองการปกครองท่ีทําให้
ประเทศขาดความมั่นคง ย่อมก่อให้เกิดความเครียดกับประชาชนได้  

 

สาเหตุของความเครียดจากการท างาน 
กกกกกกกกการปฏิบัติงานในองค์กรนั้น ผู้ปฏิบัติงานต้องอยู่ในส่ิงแวดล้อมหลายอย่าง  ที่เป็นแรง
กดดัน ที่เรียกร้องให้ผู้ปฏิบัติงานต้องตอบสนองต่อส่ิงเร้านั้น จนเกิดเป็นความเครียด ความเครียดใน
การปฏิบัติงาน  ส่งผลต่อบุคคลและองค์กร มีผู้ที่กล่าวถึงปัจจัยที่ทําให้เกิดความเครียดในการ
ปฏิบัติงานไว้ในลักษณะต่าง ๆ กัน เช่น 
กกกกกกกก เฮอลิเกล (Helliegel 1983 : 492,อ้างถึงใน เอมอร งานธรรมนิตย์  2546 : 32) ได้แบ่ง
ปัจจัยที่ทําให้เกิดความเครียดในการปฏิบัติงาน ออกเป็น 5 กลุ่ม คือ 
กกกกกกกก1. ลักษณะของงาน ได้แก่ มีงานมากหรือน้อยเกินไป สภาพแวดล้อมในการทํางานไม่ดี 
การบริหารเวลาไม่เหมาะสม 
กกกกกกกก 2. บทบาทในการทํางาน ได้แก่ ความขัดแย้งในบทบาท ความคลุมเครือในบทบาท 
ความรับผิดชอบต่อคนอ่ืน และขาดการมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ 
กกกกกกกก3. ความสัมพันธ์ภายในองค์กร ได้แก่ ความสัมพันธ์กับผู้ใต้บังคับบัญชา ความสัมพันธ์
กับเพื่อนร่วมงาน และขาดการมอบหมายรับผิดชอบ 
กกกกกกกก4. ความสัมพันธ์กับภายนอกองค์กร ได้แก่ การสนับสนุนจากครอบครัว 
กกกกกกกก5. การพัฒนาอาชีพ ได้แก่ ได้รับการสนับสนุนมากเกินไป หรือน้อยเกินไป ขาดความ
ปลอดภัยในการทํางาน ความพยายามท่ีจะปฏิบัติงานถูกขัดขวาง 
กกกกกกกกสเตียร์ (Stress 1984 :509-521,อ้างถึงใน เอมอร งามธรรมนิตย์ 2546 : 33) ได้แบ่งปัจจัย
ที่ทําให้เกิดความเครียดในการปฏิบัติงาน ออกเป็น 2 ส่วน คือ 
กกกกกกกก1. ปัจจัยด้านบุคคล ได้แก่ อายุ ประสบการณ์ทํางาน บุคลิกภาพแบบA ความเชื่ออํานาจ
ภายใน-ภายนอกตน  อัตราการเปล่ียนแปลงในชีวิต ความสามารถและความต้องการ ความยืดหยุ่น 
กกกกกกกก2. ปัจจัยด้านองค์การ ได้แก่ ความแตกต่างของอาชีพ ความคลุมเครือในบทบาท ความ
ขัดแย้งในบทบาท บทบาทมากหรือน้อยเกินไป การรับผิดชอบต่อบุคคลอ่ืน และขาดการมีส่วนร่วม 
กกกกกกกกSmith (1993) แบ่งสาเหตุของความเครียดในการทํางานเป็น 3 ประเภท คือ 
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กกกกกกกก 1. ปริมาณงาน  ปริมาณงานที่มาก  หรือปริมาณงานที่ยากเกินไป  รวมถึงงานที่น้อย
เกินไป 
กกกกกกกก2. ความรับผิดชอบในการงาน ได้แก่ บทบาทของงานที่คลุมเครือ  การกําหนดขอบเขต
การรับผิดชอบไม่ชัดเจน หรือความขัดแย้งในบทบาท 
กกกกกกกก3. สภาพแวดล้อมในการทํางาน  ได้แก่  สภาพทางกายภาพไม่ดี  เสียงดัง  อุณหภูมิร้อน
หรือเย็นเกินไป หรือหนาวเกินไป มีกล่ิน หรือมีมลพิษ หรือควันพิษต่าง ๆ เป็นต้น 
กกกกกกกกเอมอร ไมตรีจิตต์ (2543, อ้างถึงใน พิมพ์ภรณ์ รุ่งอาญา 2548) กล่าวว่า สาเหตุสําคัญของ
การเกิดความเครียดในการทํางาน อาจเกิดจากสาเหตุสําคัญ 4 ประการ คือ 
กกกกกกกก1. งาน เกิดจากงานหนักเกินไป งานที่เราไม่สนใจหรือไม่ชอบ แต่ต้องมาทํางานเร่งด่วน
ที่เราไม่สามารถทําได้ตามกําหนดเวลา  งานที่เจ้านายมอบหมายให้รับผิดชอบมากหรือน้อยกว่า
ตําแหน่งที่ตนเป็นอยู่ งานเส่ียงอันตราย สภาพแวดล้อมในที่ทํางานไม่ดี งานใหม่ท่ีเราไม่คุ้นเคย  ไม่
มีความรู้ความชํานาญในด้านนี้มาก่อนแต่ต้องมาทํา เป็นต้น 
กกกกกกกก2. เวลา เกิดจากงานที่ไม่มีเวลาพักผ่อน งานที่ไม่สามารถปลีกตัวไปทําเรื่องส่วนตัวได้
งานเร่งด่วนที่ต้องทําให้เสร็จเดี๋ยวนี้ 
กกกกกกก 3. สัมพันธภาพกับคนอ่ืน เช่น คนรอบข้าง เพื่อนร่วมงานไม่เป็นมิตร ไม่มีใครสนับสนุน 
ขาดอิสระในตนเอง  ไม่มีอํานาจในการปฏิบัติงาน  สัมพันธภาพกับผู้บังคับบัญชาไม่ดี แผนการ
ปฏิบัติงานในการทํางานไม่ชัดเจน ทําให้ไม่สามารถปฏิบัติงานได้ตามวัตถุประสงค์ของงาน 
กกกกกกก 4. ปัญหาต่าง  ๆ ที่มีผลกระทบกับการดําเนินชีวิตประจําวัน  เช่น  ปัญหาส่วนตัว 
การจราจรติดขัดไปทํางานสายเป็นประจํา มีวิถีชีวิตที่เปล่ียนไป 
กกกกกกกกจากแนวคิดดังกล่าวทั้งหมดนี้ พอสรุปได้ว่า ปัจจัยที่ทําให้เกิดความเครียดในการทํางาน 
คือ ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม ปัจจัยด้านบุคคล ปัจจัยด้านกลุ่ม ปัจจัยด้านสังคม ปัจจัยด้านงาน ปัจจัย
ด้านองค์กร ปัจจัยด้านโครงสร้างขององค์กร ปัจจัยด้านบรรยากาศขององค์กร ปัจจัยด้านบทบาทใน
องค์กร ปัจจัยด้านความสัมพันธ์ในองค์กร ปัจจัยด้านการสนับสนุนทางสังคม ปัจจัยด้านการพัฒนา
ทางอาชีพ และปัจจัยด้านเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต 
 
ชนิดของความเครียด 
กกกกกกกกสุพานี สฤษฎ์วานิช (2549 : 484) พบว่า อาจแบ่งความเครียดออกได้เป็น 2 กลุ่ม คือ 
กกกกกกกก1. Eustress หรือ Constructive stress จะเกิดขึ้น เมื่อคนเรามีความเครียดที่อยู่ในระดับ
ที่ไม่มากเกินไป มีความเครียดเล็กน้อย จะทําให้เกิดผลในเชิงบวก คือ  มีพลัง มีความกระตือรือร้น  
กระฉับเฉง มีความขยันขึ้น 



 16 

กกกกกกกก2. Distress หรือ Destructive Stress เป็นความเครียดที่มีมากจนเกินไป ซ่ึงส่งผลลบต่อ
บุคคลนั้น ๆ เช่น ให้ความดันสูงขึ้น ปวดศีรษะมาก มึน หมดพลัง และมีปัญหาในทางพฤติกรรม  
ต่าง ๆ เกิดขึ้น 
กกกกกกกกหรืออาจแบ่งความเครียดออกตามเวลาท่ีเกิด คือ 
กกกกกกกก1. Acute Stress เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นในระยะเวลาหนึ่ง ๆ และร่างกายก็ตอบสนอง
ต่อความเครียดนั้นทันทีเหมือนกัน โดยการหล่ังฮอร์โมนความเครียดออกมา เมื่อความเครียดหายไป
ร่างกายก็จะกลับสู่สภาวะปกติ ภาวะที่ก่อให้เกิดความเครียด เช่น ความกลัว ความเหงา หรือ 
สถานการณ์เร่งด่วน เป็นต้น 
กกกกกกกก2. Chronic Stress เป็นความเครียดเรื้อรัง เนื่องจากเกิดสะสมมานาน โดยร่างกายไม่
สามารถตอบสนองหรือจัดการกับความเครียดนั้นได้ ตัวอย่าง ความเครียดเรื้อรัง ได้แก่ ความเครียด
จากการทํางานที่ไม่สมบูรณ์สักทีตามสายตาของหัวหน้า  หรือความเครียดที่เกิดจากปัญหา
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลในที่ทํางานที่ยังแก้ไขไม่ได้ เป็นต้น 
 
ประเภทของความเครียดจากการท างาน 
กกกกกกกก จากการศึกษาของ รังสรรค์ ประเสริฐศรี (2548 : 483) พบว่า ความเครียด  สามารถ
ก่อให้เกิดทั้งผลดี และผลเสียในการปฏิบัติงานของพนักงาน ซ่ึงอาจแบ่งได้เป็น 2 ประเภทใหญ่  ๆ 
ดังนี้ 
กกกกกกก 1.ความเครียดเชิงสร้างสรรค์ (Destructive stress) เป็นผลกระทบเชิงบวกจาก
ความเครียดที่มีต่อทัศนคติและการทํางาน จากการศึกษา พบว่า ถ้าพนักงานเผชิญกับความเครียดใน
ระดับต่ําถึงปานกลาง จะทําให้ผลการปฏิบัติงานของพนักงานสูงขึ้น เพราะความเครียดจะทําให้
พนักงานเกิดความตื้นตัว มีการปรับตัวให้สามารถทํางานได้ โดยมีการใช้ความพยายามในการ
ทํางานสูงขึ้น มีความคิดสร้างสรรค์ ตัวอย่าง เช่น การที่ผู้บังคับบัญชาสร้างความเครียดให้เกิดขึ้นใน
ทีมงาน อาจทําให้ได้งานที่มีประสิทธิภาพสูงสุดก็ได้ หรือก่อนสอน  นักศึกษาจะเอาใจใส่การเรียน 
ขยันอ่านหนังส่ือ และทํางานที่ได้รับมอบหมายเสร็จสมบูรณ์ เป็นต้น 
กกกกกกกก2. ความเครียดเชิงท าลาย (Destructive stress) เป็นผลกระทบเชิงลบจากความเครียดที่มี
ต่อทัศนคติและการทํางาน ซ่ึงอาจจะก่อให้เกิดผลกระทบท้ังทางด้านบุคคลและองค์กร  ถ้าพนักงาน
ต้องเผชิญกับภาวะความเครียดที่สูงมากจนเกินไป ความเครียดที่เกิดขึ้นนั้น อาจมีผลกระทบต่อการ
ขาดงาน การออกจากงาน การทํางานผิลพลาด อุบัติเหตุในการทํางาน ความไม่พึงพอใจในการ
ทํางาน ซ่ึงจะนําไปสู่ผลการปฏิบัติงานที่ลดลง ตลอดจนการมีพฤติกรรมที่ผิดจริยธรรม และการเจ็บ
ไข้ได้ป่วย เป็นต้น 
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ระดับของความเครียด 
กกกกกกกกระดับความเครียดในการทํางานที่เกิดขึ้นในบุคคลแต่ละคน แม้จะมีสาเหตุเดียวกันก็ตาม 
แต่จะมีผลต่อบุคคลแต่ละคนในลักษณะที่แตกต่างกัน  โดยขึ้นอยู่กับพ้ืนฐานของแต่ละคน สังคม  
วัฒนธรรม และส่ิงแวดล้อมในขณะนั้น การมีความเครียดในการทํางานในระดับท่ีพอเหมาะ จะช่วย
ผลักดันให้บุคคลไปสู่ความสําเร็จได้  หรือถ้ามากเกินไป  จะกลับกลายเป็นผลเสียต่อบุคคล  และ
องค์กรได้  
กกกกกกกกลัดดา ตันกันทะ (2540, อ้างถึงใน รจเรข วีรยวรรธน  2544) ได้แบ่งความเครียดในการ
ทํางานออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 
กกกกกกกก1. ความเครียดระดับต่ํา (Mild Stress) เกิดจากสาเหตุ หรือสถานการณ์ในการปฏิบัติงาน
ที่เข้ามาคุกคามบุคคลนาน  ๆ ครั้ง หรือเพียงเล็กน้อย  ความรู้สึกเครียดจะเกิดขึ้น  และหมดไปใน
ระยะเวลาอันส้ันเพียงนาที หรือชั่วโมงเท่านั้น ความเครียดในระดับนี้ จะกลายเป็นแรงจูงใจและท้า
ทายความสามารถของบุคคล จึงช่วยกระตุ้นให้บุคคลตื่นตัว และกระตือรือร้นในการปฏิบัติงาน 
กกกกกกกก2. ความเครียดระดับปานกลาง  (Moderate Stress) เป็นความเครียดที่รุนแรงกว่าระดับ
แรก เกิดขึ้นจากสาเหตุ  หรือสถานการณ์ในการปฏิบัติงานที่เข้ามาคุกคามบุคคลบ่อยครั้ง  หรือถูก
คุกคามเป็นเวลานานขึ้น เป็นวิกฤตการณ์ที่ทําให้บุคคลรู้สึกว่าอยู่ในระหว่างความสําเร็จ  และความ
ล้มเหลว ไม่อาจแก้ไข หรือปรับตัวได้ในเวลาอันรวดเร็ว ความรู้สึกนี้จะคงอยู่นานหลายช่ัวโมง หรือ
เป็นวัน มีผลทําให้บุคคลเกิดความรู้สึกลําบากใจ เหนื่อยล้า และกลัวความไม่แน่นอนของงาน บุคคล
จึงมีการแสดงออกของความเครียด  เช่น ปฏิเสธ  ก้าวร้าว  เงียบขรึม  เนื่องจากไม่อาจควบคุม
สถานการณ์ต่าง ๆ ได้ และมีความยุ่งยากในการดําเนินชีวิต 
กกกกกกกก3. ความเครียดระดับสูง (Severe Stress) เป็นความเครียดที่รุนแรงมาก เกิดขึ้นจากสาเหต ุ
หรือสถานการณ์ในการปฏิบัติงานที่รุนแรง  หรือมีสาเหตุร่วมกันที่เข้ามาคุกคามอย่างต่อเนื่อง
ความรู้สึกเครียดจะยังคงอยู่นานเป็นสัปดาห์  เป็นเดือน  หรือเป็นปี  ซ่ึงเป็นผลมาจากบุคคลไม่
สามารถปรับตัวต่อสถานการณ์ที่คุกคามอย่างต่อเนื่อง  และถ้าหากไม่ได้รับความช่วยเหลือในการ
เผชิญกับสถานการณ์นั้น ๆ จะทําให้เกิดความเหนื่อยหน่าย  รู้สึกท้อแท้  หมดไฟในการทํางาน  และ
ปรับตัวไม่ได้ตามมา ความเครียดในระดับนี้จะขัดขวาง  และเป็นอันตรายต่อความสามารถในการ
ปฏิบัติงานทําให้คุณภาพและประสิทธิภาพในการทํางานของบุคคลลดลง 
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ผลกระทบของความเครียด 
กกกกกกกก สร้อยตระกูล อรรถมานะ (2545 : 157 - 158) กล่าวว่า  ความเครียด  แสดงให้เห็นได้
หลายทาง ตัวอย่าง  เช่น บุคลที่มีความเครียดในระดับสูงมาก  จะเป็นโรคความดันโลหิตสูง โรค
ริดสีดวงทวาร หงุดหงิด ไม่เจริญอาหาร ซ่ึงอาจรวมการแสดงออกทางความเครียดได้ 3 กลุ่ม คือ 
ลักษณะทางกายภาพชีวภาพ จิตวิทยา และทางพฤติกรรม 
กกกกกกกกการศึกษาเกี่ยวกับผลของความเครียดระยะแรก  ๆ ส่วนมากจะมุ่งไปท่ีส่ิงบอกอาการ  
หรือลักษณะทางกายภาพ จะเห็นได้จากผลการศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับความเครียดทางวิทยาศาสตร์
การแพทย์และสาธารณสุข ผลการค้นคว้านําไปสู่ข้อสรุปท่ีว่า  ความเครียดทําให้เกิดความ
เปล่ียนแปลงในการเผาผลาญพลังงานในร่างกาย (metabolism) เพิ่มระดับการเต้นของหัวใจ ระดับ
ความดันโลหิต ทําให้เกิดอาการปวดศีรษะ เป็นโรคหัวใจ โรคกระเพาะ หรือแม้แต่มะเร็ง 
กกกกกกกก เป็นที่แน่นอนว่า  ความเครียดเป็นสาเหตุประการหนึ่งของอาการทางกายภาพ แต่
ความสัมพันธ์ที่แน่ชัดสม่ําเสมอระหว่างความเครียดและอาการทางกายภาพโดยเฉพาะนั้นยังไม่
ปรากฏชัดเจน กล่าวได้ว่า  ปัญหาเรื่องนี้ยังมีลักษณะเคลือบคลุมอยู่ และเป็นการยากที่จะวัด
ความเครียดในลักษณะวัตถุนิสัยได้ สําหรับนักพฤติกรรมองค์กรแล้ว อาการหรือเครื่องบอกทาง
กายภาพนี้ เกี่ยวข้องโดยตรงกับทัศนคติและพฤติกรรมของบุคคลในองค์กร ดังนั้น  เรื่องดังกล่าวจึง
เป็นที่สนใจสําหรับนักพฤติกรรมองค์กร และเช่นเดียวกันกับเครื่องบอกทางจิตวิทยาและทาง
พฤติกรรม 
กกกกกกกกโดยแท้จริงแล้ว ความเครียด จะทําให้เกิดความไม่พึงพอใจ ดังนั้น ความเครียดที่กับงาน
จึงเป็นเหตุของความไม่พึงพอใจที่เกี่ยวกับงานได้ อาจกล่าวได้ว่า  ความไม่พึงพอใจเป็นผลทาง
จิตวิทยาที่เห็นได้ชัดที่สุดและง่ายท่ีสุด และความเครียดก็แสดงออกในรู ปจิตวิทยามาก อาทิ ความ
กระวนกระวายใจ ความเบื่อหน่าย ความหงุดหงิด ปรากฏพยานยืนยันว่า เมื่อบุคคลได้รับการบรรจุ
ในหน้าที่ท่ีมีความขัดแย้งกันมาก ๆ หรือดํารงตําแหน่งที่ขาดความกระจ่างในภารกิจ อํานาจหน้าที่
ความรับผิดชอบ หรืองานที่มีความจําเจ มีระดับความสําคัญต่ํา ไม่มีการป้อนกลับ หรือไม่มีการ
ตรวจตราแก้ไขงาน จะทําให้เกิดความเครียด และลดความพึงพอใจในงานได้ 
กกกกกกกก นอกจากจะมีเครื่องทางกายภาพและจิตวิทยาแล้ว เครื่องบอกความเครียดที่เกี่ยวกับ
พฤติกรรม ได้แก่ การเปล่ียนแปลงในผลผลิต การขาดงาน การเข้าออกจากงานสูง 
กกกกกกกกความเครียดในระดับต่ํา และความเครียดในเวลาท่ีไม่นานจนเกินไปนักเป็นตัวกระตุ้น
ให้บุคคลกระทําส่ิงต่าง  ๆ อย่างกระตือรือร้น  ได้ฝึกประสบการณ์ที่จะแก้ไขปัญหา  มีความคิด
สร้างสรรค์ อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายได้มีโอกาสที่จะรับมือกับภาวะเครียดที่เกิดขึ้น  ซ่ึงส่ิงเหล่านี้จะ
ทําให้บุคคลเกิดความพึงพอใจในทักษะความสามารถของตน มีความรู้สึกเชื่อมั่น และภาคภูมิใจใน
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ตนเองมากยิ่งขึ้น แต่ถ้าความเครียดในระดับรุนแรง  หรือที่เกิดขึ้นเป็นระยะเวลานาน  ๆ ก็กลับจะ
ก่อให้เกิดผลเสียต่าง ๆ มากมาย ดังนี้ (กรมสุขภาพจิต, 2546) 
1. ผลเสียทางด้านสรีระ 
กกกกกกกกเมื่อบุคคลตกอยู่ในความเครียดเป็นเวลานาน ๆ จะทําให้สุขภาพร่างกายเลวลง เนื่องจาก
เกิดความไม่สมดุลของระบบฮอร์โมน  ฮอร์โมน  เป็นชีวเคมีท่ีสําคัญของร่างกาย  เป็นตัวทําหน้าที่
ช่วยควบคุมการทํางานของระบบต่าง  ๆ ภายในร่างกาย  เนื่องจากร่างกายเกิดภาวะฮอร์โมน  ไม่
สมดุล การทํางานของระบบต่าง ๆ ภายในก็จะบกพร่อง ทําให้เกิดอาการตั้งแต่ปวดศีรษะ  ปวดหลัง 
ปวดท้อง อ่อนเพลีย มีอาการเจ็บร่างกายตรงนั้นตรงนี้ ทําให้เกิดโรคทางกายท่ีมีสาเหตุมาจากจิตใจ
(Psychosomatic Disease) เช่น หน้ามืด  เป็นลม เจ็บหน้าอก  ความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ  หลอด
เลือดอุดตัน โรคอ้วน  แผลในกระเพาะอาหารและลําไส้เล็ก  โรคหอบหืด  อาการแพ้ต่าง  ๆ โรค
ผิวหนัง ผมร่วง และโรคมะเร็ง  หรือทําให้โรคที่เป็นอยู่เดิมแล้วมีอาการกําเริบ  เช่น โรคเบาหวาน  
โรคเริมท่ีอวัยวะร่างกาย นอกจากนี้ ความเครียดที่รุนแรงมาก ๆ อาจมีผลให้บุคคลเสียชีวิตได้ 
2. ผลเสียทางด้านจิตใจและอารมณ์ 
กกกกกกกกจิตใจของบุคคลที่เครียดจะเต็มไปด้วยการหมกมุ่น ครุ่นคิด ไม่สนใจส่ิงรอบตัว  ใจลอย 
ขาดสมาธิ  หลงลืม ตัดสินใจไม่ได้  ลังเล ความระมัดระวังตัวในการทํางานเสียไป  เป็นเหตุให้เกิด
อุบัติเหตุได้ง่าย จิตใจขุ่นมัว หงุดหงิด ขี้โมโห โกรธง่าย สูญเสียความเชื่อมั่นในความสามารถที่จะ
จัดการกับชีวิตของตนเอง เศร้าซึม กระสับกระส่าย กระวนกระวาย คับข้องใจ วิตกกังวล  ขาดความ
ภูมิใจในตนเอง  หมดหวัง  ท้อแท้  ในบางรายท่ีตกอยู่ในภาวะเครียดอย่างยาวนานมาก  ๆ อาจ
ก่อให้เกิดอาการทางจิตจนกลายเป็นโรคจิต โรคประสาทได้ 
3. ผลเสียทางด้านความคิด 
กกกกกกกก บุคคลจะมีกระบวนการคิดที่นอกจากจะไม่ก่อให้เกิดประโยชน์แล้วยังเป็นโทษกับ
ตนเอง เป็นผลให้ความเครียดยิ่งทับถมทวีคูณ ในหลายกรณี  ความเครียดที่เกิดขึ้นจากสภาพการณ์
แรกที่มาคุกคาม ยังไม่มากเท่ากับความเครียดที่เกิดจากความคิดในลําดับต่อมาของบุคคล  เช่น คิด
วิพากษ์วิจารณ์ตนเองในทางลบ คิดแบบท้อแท้หมดหวัง คิดบิดเบือนไม่มีเหตุผล  คิดเข้าข้างตนเอง
และโทษผู้อ่ืน คิดแปลความหมายสภาพการณ์นั้นผิดพลาด เป็นต้น 
4. ผลเสียทางด้านพฤติกรรม 
กกกกกกกกบุคคลที่มีความเครียดจะเบื่ออาหาร นอนหลับยาว หลีกตัวจากสังคม ซ่ึงจะทําให้ตนเอง
ตกอยู่ในปัญหาและความเครียดอย่างโดดเดี่ยว  ก้าวร้าว  ไม่อดทน  พร้อมท่ีจะเป็นศัตรูกับผู้อ่ืน  
ทํางานได้น้อยลง และบ่อยครั้งบุคคลจะมีการปรับตัวในทางท่ีผิด  เพื่อผ่อนคลายความเครียด  เช่น 
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สูบบุหรี่  ติดเหล้า  ติดยา เล่นการพนัน  หรือแม้แต่การฆ่าตัวตาย  การระบายกับบุคคลอ่ืน  ซ่ึงการ
กระทําเหล่านี้ จะก่อให้เกิดผลร้ายตามมาอีก 
5. ผลเสียทางด้านเศรษฐกิจ 
กกกกกกกกความเครียด ก่อให้เกิดการสูญเสียทางเศรษฐกิจอย่างใหญ่หลวงจากการงาน ผลของการ
ทํางานลดน้อยลง  และมีประสิทธิภาพด้อยลง  เมื่อบุคคลเจ็บป่วยก็ย่อมต้องเสียค่าใช้จ่ายในการ
รักษาพยาบาล  ดังที่ได้กล่าวถึงผลเสียที่เกิดจากความเครียด  จะเป็นได้ว่าผลเสียในแต่ละด้านของ
บุคคลจะเชื่อมโยงกันเป็นลูกโซ่ และผลเสียเหล่านี้ ก็ไม่ได้กระทบกระเทือนเฉพาะบุคคลที่ตกอยู่ใน
ภาวะเครียดเท่านั้น แต่จะกระทบกระเทือน และส่งผลไปสู่ผู้คนรอบข้าง ตลอดจนสังคมโดยรวมอีก
ด้วย 
กกกกกกกกฉะนั้น การค้นหาวิธีการที่จะช่วยลดความเครียดในบุคคลนั้น  ย่อมจะเป็นหนทางที่จะ
ลดผลกระทบต่าง ๆ ในทางท่ีเสียหายท้ังต่อบุคคลนั้นเอง และสังคมรอบข้าง 
กกกกกกกกCooper และคณะ (1988 อ้างใน จุฑารัตน์ แม้นสงวน, 2549) ได้กล่าวว่า ความเครียดใน
การทํางาน เป็นส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่ได้ในชีวิตการทํางานทุกวัน  เครื่องบ่งช้ีความเครียดในการทํางาน 
คือ การลาออก การขาดงานของบุคลากร อัตราการเจ็บป่วย และอุบัติเหตุ  ซ่ึงอัตราการเจ็บป่วยและ
อุบัติเหตุต่าง ๆ จากความเครียดไม่เพียงแต่จะเกิดผลกระทบต่องานเท่านั้น แต่เป็นส่วนหนึ่งที่ทําให้
เสียค่าใช้จ่ายเพิ่มขึ้นด้วย  หากมองในแง่ผลลบของความเครียด  ในด้านพฤติกรรมก็จะพบ
ปรากฏการณ์ดังต่อไปนี้ 
กกกกกกกก1. การมาทํางานไม่ทันตามกําหนด และผิดนัด 
กกกกกกกก2. การมาทํางานสายมากขึ้น 
กกกกกกกก3. การทํางานที่เลินเล่อจนผิดพลาดบ่อย ๆ 
กกกกกกกก4. ลังเลใจ ไม่กล้าตัดสินใจ 
กกกกกกกก5. มีปัญหาในการเข้ากับบุคคลอ่ืน 

 
การบริหารความเครียด 
กกกกกกกก เป็นสภาพความเคร่งเครียดในทางอารมณ์  ทางความคิด และทางกายท่ีมารบกวน
ความสามารถของบุคคลที่จะดําเนินการต่อสภาพแวดล้อมต่าง ๆ  
กกกกกกกก ในสภาพเศรษฐกิจ  และสังคมท่ีบีบคั้นอยู่ทุกวัน ความกดดัน  หรือความเรียกร้อง
ต้องการจากสภาพแวดล้อมภายนอก ซ่ึงอาจจะมาจากครอบครัว ท่ีทํางาน เพื่อนฝูง หรือจากรัฐบาล
เป็นสาเหตุของความเครียด แต่ก็ยังมีความกดดัน  หรือความเรียกร้องต้องการจากภายในตน เช่น 
ความทะเยอทะยานใฝ่สูงจนเกินกว่าปกติ การแสวงหาวัตถุต่าง ๆ เข้ามาป้อนในชีวิตของตนเอง การ
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แก่งแย่ง แข่งขันกับผู้อ่ืน  และความก้าวร้าว เป็นต้น ความบีบคั้นภายในจิตใจของตนเองเป็นส่ิงท่ี
สร้างความเคร่งเครียดให้แก่ตนเองมากยิ่งกว่าความกดดันจากภายนอก ทําให้ยากที่จะหลีกเล่ียงมิให้
เกิดความเครียดได้ ความจริงความเครียดมิใช่ส่ิงเลวร้ายเสมอไป ความเครียดเพียงเล็กน้อยจะกระตุ้น
ให้คนมีมานะที่จะทํางานให้มากขึ้น แต่ความเครียดสูงเกินไป  และเกิดขึ้นอย่างเรื้อรังย่อมนําไปสู่
สภาพความผิดปกติทางร่างกาย เช่น ความผิดปกติของหัวใจ ได้แก่ เป็นโรคหัวใจวาย หลอดเลือด
หัวใจอุดตัน ความดันโลหิตสูง แม้กระทั่งเป็นมะเร็งได้ 
กกกกกกกกนอกจากจะมีความผิดปกติทางกายแล้ว ความเครียด  ยังนําไปสู่ปัญหาทางอารมณ์ เช่น 
หงุดหงิด อารมณ์เสียง่าย ก้าวร้าว ดุเดือด ซ่ึงก่อให้เกิดการทะเลาะวิวาทกับผู้อ่ืน ก่อปัญหา
สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน ทั้งในบ้าน และในที่ทํางานโดยไม่สมควร และผลแห่งความผิดปกติทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจดังกล่าวนี้ ย่อมกระทบกระเทือนอย่างร้ายแรงโดยตรงต่อประสิทธิภาพของบุคคล
ในการทํางาน ทําให้เกิดความเบื่อหน่าย เฉื่อยชาในการทํางาน คิดอะไรไม่ออก ทํางานไม่สําเร็จ หา
โอกาสหลบเล่ียงงาน หรือทํางานผิดพลาด ซ่ึงก่อให้เกิดความเสียหายแก่องค์กรของตน  จึงได้มานะ
พยายามมากขึ้นที่จะเอาชนะความเครียดนั้น แต่บางคนก็ไม่สามารถอดทนได้เลยต่อความเครียดใดๆ 
ทั้งส้ิน 
กกกกกกกก งานที่ปฏิบัติอยู่เป็นประจําทุก  ๆ วันนั้น ก็เป็นอีกสาเหตุหนึ่งของความเครียด 
ผู้ปฏิบัติงานอาจจะมีความรู้สึกว่าเขามีงานทํามากกว่าท่ีควรจะเป็น มีความกดดันต่าง  ๆ ท้ังจาก
ภายในตนเอง จากผู้บังคับบัญชา จากเพื่อนร่วมงาน จากผู้ใต้บังคับบัญชา จากกฎระเบียบข้อบังคับ
ต่าง ๆ จากลูกค้าหรือผู้มาใช้บริการ หรือจากความกดดันในสังคมท่ีเขาไม่อาจดําเนินการใด ๆ  ได้ ทํา
ให้เกิดความเคร่งเครียด  หงุดหงิด วิตกกังวล และหวั่นไหวไม่ม่ันคงปลอดภัย นอกจากนี้ ความ
ขัดแย้งในบทบาท และความไม่กระจ่างชัดในบทบาทของตน ก็เป็นสาเหตุสําคัญอีกสาเหตุหนึ่งของ
ความเครียด เช่น ผู้ปฏิบัติงานไม่แน่ใจว่าตนเองจะต้องทําอะไรบ้าง หรือจะมีขอบเขตในการทํางาน
แค่ไหน มีสิทธิหรืออํานาจหน้าที่จะทําในส่ิงนั้นส่ิงนี้ได้แค่ไหน จะต้องวางตัวอย่างไรจึงจะไป
ด้วยกันได้กับผู้บังคับบัญชาที่ผลุดเปล่ียนกันเข้ามา 
กกกกกกกก ความขัดแย้งกับผู้อ่ืนก็เป็นสาเหตุสําคัญมากอีกประการหนึ่งของความเครียด ความ
ขัดแย้งในระหว่างบุคคล และความขัดแย้งในระหว่างกลุ่ม ก่อให้เกิดความผิดปกติทางด้านอารมณ์ 
ความเครียดจะถูกสะสมมากขึ้นไปในระดับสูง ถ้าความขัดแย้งนั้นเป็นความขัดแย้งกับ
ผู้บังคับบัญชา กับผู้ใหญ่ หรือกับบุคคลที่มีอิทธิพลเหนือกว่า นอกจากนั้น ความเครียดก็อาจเกิดขึ้น
จากนอกที่ทํางานก็ได้ แต่ผู้ปฏิบัติงานได้นําความเครียดนั้น ๆ ติดมายังท่ีทํางานด้วย สาเหตุสําคัญที่
เห็นได้ชัด ก็คือ ปัญหาครอบครัว และปัญหาเศรษฐกิจ 



 22 

กกกกกกกกเมื่อความเครียดมีความสําคัญ และเป็นส่ิงท่ีเราไม่สามารถจะหลีกเล่ียงได้แล้ว จึงควร
หันมาทําความรู้จักด้วยการตระหนักรู้และตรวจสอบว่าเรากําลังตกเป็นทาสของความเครียดบ้าง
หรือไม่ หรือเรามีโอกาสที่จะมีความเครียดบ้างหรือไม่ โดยตรวจสอบจากสัญญาณเตือนภัยจาก
ร่างกายและจิตใจของเราเอง ดังต่อไปนี้ 
กกกกกกกกสัญญาณแสดงความเครียดทางกาย 
กกกกกกกก1. น้ําหนักตัวลดลงหรือเพิ่มขึ้นจนผิดปกติ 
กกกกกกกก2. ความดันโลหิตสูงเกินกว่า 150/100 ในตัวบุคคลที่อายุตั้งแต่ 35 ปีขึ้นไป 
กกกกกกกก3. เบื่ออาหาร 
กกกกกกกก4. มีความรู้สึกอยากรับประทานมากขึ้น 
กกกกกกกก5. เจ็บเสียวหน้าอกอยู่เป็นประจํา (จนนึกเอาเองว่าเป็นโรคหัวใจ) 
กกกกกกกก6. ท้องร่วง หรือท้องผูกอยู่เป็นประจํา 
กกกกกกกก7. นอนไม่หลับ หลับยาก หลับ ๆ ตื่น ๆ ฝันร้าย หรือละเมอเพ้อพกอยู่เป็นประจํา 
กกกกกกกก8. รู้สึกเหน็ดเหนื่อยอ่อนเพลียมากเกินไป ท้ัง ๆ ท่ีมิได้ทําอะไรมากนัก 
กกกกกกกก9. ปวดศีรษะบ่อย ๆ ปวดหัวข้างเดียว จนมีอาการเหมือนโรคไมเกรน 
กกกกกกกก10. กินยาแก้ปวดศีรษะ หรือยาบางอย่างทุกวันโดยไม่จําเป็น 
กกกกกกกก11. รู้สึกอ่ิมตื้อ ท้ัง ๆ ท่ีไม่ได้รับประทานอาหาร หายใจขัด ๆ หรือหายใจไม่สะดวก 
กกกกกกกก12. เป็นลม หรือคล่ืนไส้ อาเจียนได้ง่าย 
กกกกกกกก13. ร้องไห้ง่ายโดยไม่มีเหตุผลอันสมควร 
กกกกกกกก14. มีปัญหาทางเพศ เช่น เบื่อหน่าย เย็นชา เส่ือม หรือหมดสมรรถภาพทางเพศ 
กกกกกกกก15. กระสับกระส่าย ร้อนรน นั่งไม่ติดที่ 
กกกกกกกกเมื่อเราตรวจสอบสัญญาณทางกายเหล่านี้แล้ว พบว่า  เรามีอาการเหล่านี้อยู่เป็นประจํา
มากกว่า 2 ข้อขึ้นไป ก็แสดงว่า  มีแนวโน้มท่ีจะมีปัญหาเกี่ยวกับความเครียดท างด้านร่างกายขึ้น
มาแล้ว 
กกกกกกกกสัญญาณที่แสดงความเครียดทางจิตใจ 
กกกกกกกกส่ิงท่ีควรปฏิบัติวันนี้ เดล คาร์เนกี ได้ให้หัวข้องเสนอแนะเกี่ยวกับการแสวงหาความสุข
ด้วยการจัดโปรแกรมประจําวัน เพื่อพัฒนาความคิดที่ร่าเริง แจ่มใส และสร้างสรรค์ ซ่ึงเป็นข้อเขียน
ของ ซีบิล เอฟ.พาร์ททริดจ์ (Siby F.Partridge) เพื่อให้เราลองนําไปปฏิบัติ ดังนี้ 
กกกกกกกก1. ในวันนี้ ฉันจะทําตนให้มีความสุข เช่นเดียวกับลินคอล์นเคยกล่าวไว้ว่า “ผู้คนส่วน
ใหญ่มีความสุขมากน้อยต่างกัน ขึ้นอยู่กับว่าใครจะคิดว่าตนเองมีความสุขมากน้อยแค่ไหน ” 
ความสุขนั้นเกิดขึ้นจากภายในจิตใจ ไม่ใช่เป็นเพราะสถานการณ์ต่าง ๆ ภายนอก 
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กกกกกกกก2. ในวันนี้ ฉันจะพยายามปรับตนเองให้เข้ากับส่ิงท่ีเป็นอยู่จริง ๆ ในปัจจุบัน และจะไม่
พยายามเปล่ียนแปลงส่ิงต่าง  ๆ ให้เป็นไปตามใจของตนเอง ฉันจะจัดการกับเรื่องของครอบครัว 
การศึกษาเล่าเรียน และชีวิตส่วนตัวของฉันตามที่เป็นอยู่จริง และปรับตัวให้เข้ากับส่ิงเหล่านั้นให้ได้ 
กกกกกกกก3. ในวันนี้ ฉันจะดูแลสุขภาพร่างกายของตนเองให้ดี ด้วยการออกกําลังกายตามควรแก่
อัตภาพ เอาใจใส่ดูแล และบํารุงรักษาสุขภาพ จะไม่ใช้มันไปในทางท่ีผิด ๆ หรือปล่อยปละละเลยใน
เรื่องสุขภาพ เพื่อจะได้เป็นเครื่องมือที่สมบูรณ์ดีเยี่ยมในการทํางานประจําวัน หรือในการศึกษาเล่า
เรียนของฉัน 
กกกกกกกก4. ในวันนี้ ฉันจะพยายามทําจิตใจให้ผ่องใส ฉันจะเรียนรู้แต่ส่ิงท่ีมีประโยชน์ จะไม่คิด
มาก หรือคิดน้อยเนื้อต่ําใจในเรื่องต่าง  ๆ ท่ีไร้สาระ ฉันจะอ่าน  และเรียนรู้ในส่ิงท่ีต้องใช้ความ
พยายาม ความคิด และสมาธิ เพื่อให้เข้าใจในส่ิงนั้น 
กกกกกกกก5. ในวันนี้ ฉันจะหัดฝึกฝนจิตใจด้วยวิธีง่าย ๆ 3 วิธี คือ ทําความดีให้ใครสักคนหนึ่งโดย
ที่เขาไม่ทราบ และทําอะไรก็ตามอย่างน้อง 2 อย่างท่ีไม่เคยทํา เพื่อเป็นการฝึกฝนจิตใจของฉันเอง 
กกกกกกกก6. ในวันนี้ ฉันจะยอมโอนอ่อนผ่อนปรน หรือยอมทําตามใจผู้อ่ืนบ้าง ฉันจะทําตนเอง
ให้ดูมีความสุข ฉันจะพูดเบา ๆ และสุภาพ ไม่ยินดียินร้ายในคําชม คําวิพากษ์วิจารณ์ หรือคําตําหนิติ
เตียนจากผู้ใด ไม่มองหาข้อบกพร่อง  หรือความผิดจากส่ิงใด หรือจากผู้ใด และจะไม่พยายาม
เปล่ียนแปลงผู้อ่ืนให้ดีขึ้นตามที่ฉันอยากให้เป็น 
กกกกกกกก7. ในวันนี้ ฉันจะพยายามใช้ชีวิตอยู่ในวันนี้เท่านั้น จะไม่คิดมากล่วงหน้าไปถึงปัญหา
ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น ฉันจะจัดการกับส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดภายใน 12 ชั่วโมง และจะไม่ยอมให้ส่ิงเหล่านั้น  ทํา
ให้ฉันต้องทุกข์ใจไปตลอดชีวิต 
กกกกกกกก8. ในวันนี้ ฉันจะจัดรายการให้ตัวเอง ด้วยการเขียนส่ิงท่ีฉันอยากจะทําเอาไว้ทุกชั่วโมง 
ฉันจะทําตามนั้นไม่ได้ทั้งหมด แต่ฉันก็จะพยายามทํา นอกจากนี้ ฉันจะพยายามกําจัดความชั่วร้าย 2  
อย่างให้หมดส้ินไป นั่นก็คือ ความรีบร้อน และการลังเล ไม่ยอมตัดสินใจในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง 
กกกกกกกก 9. ในวันนี้ ฉันจะจัดเวลาสักครึ่งชั่วโมงเป็นของตนเอง เพื่อให้ร่างกายและจิตใจได้
พักผ่อนภายในครึ่งชั่วโมงนี้ ฉันอาจนึกถึงคําส่ังสอนของศาสดาในศาสนาของฉัน เพ่ือที่จะทําให้
ชีวิตของฉันมีจุดมุ่งหมายมากขึ้น 
กกกกกกกก10. วันนี้ ฉันจะไม่สร้างความหวาดกลัวให้ตนเอง โดยเฉพาะความกลัวที่จะมีความสุข 
ที่จะชื่นชมกับส่ิงท่ีสวยงาม ท่ีจะรัก และที่จะเช่ือว่าผู้คนที่ฉันรักเหล่านั้นต่างก็รักฉันเช่นเดียวกัน 
(พรรณราย ทรัพยประภา 2548: 277-285) 
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งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
กกกกกกกกในการศึกษาครั้งนี้ ได้สรุปสาระสําคัญของงานวิจัยต่างๆ นํามาประกอบการพิจารณา 
ดังนี้ 
กกกกกกกกอดิศักดิ์ สวนกูล (2552) ได้ทําการศึกษาเรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อความเครียดในการทํางาน
ของพนักงานระดับปฏิบัติการของธนาคารนครหลวงไทย จํากัด (มหาชน) การวิจัยครั้งนี้มี
วัตถุประสงค์เพื่อ 1) เพื่อศึกษาระดับความเครียดในการทํางานของพนักงานระดับปฏิบัติการของ
ธนาคารนครหลวงไทย จํากัด (มหาชน) 2) เพื่อศึกษาเปรียบเทียบความเครียดในการทํางานของ
พนักงานระดับปฏิบัติการของธนาคารนครหลวงไทย จํากัด (มหาชน) แยกตามปัจจัยส่วนบุคคล 
ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส วุฒิการศึกษา อายุการทํางาน และตําแหน่งงาน และ 3) เพื่อศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยในการทํางาน ได้แก่ ลักษณะงาน นโยบายในการบริหารงาน 
สภาพแวดล้อมในสถานที่ทํางาน ค่าตอบแทนและสวัสดิการ ความสําเร็จและความก้าวหน้าในงาน 
และสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนในการปฏิบัติงาน กับความเครียดในการทํางานของพนักงานระดับ
ปฏิบัติการของธนาคารนครหลวงไทย จํากัด (มหาชน) 
กกกกกกกกกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ พนักงานระดับปฏิบัติการของธนาคารนคร
หลวงไทย จํากัด (มหาชน) ที่ปฏิบัติงานอยู่ในสาขาท่ีตั้งอยู่ในเขตกรุงเทพและปริมณฑลจํานวน 305 
คน โดยใช้การสุ่มแบบชั้นภูมิ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์
ข้อมูล ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่า  t – test และค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์
ของเพียร์สัน 
กกกกกกกกผลการวิจัย พบว่า 
กกกกกกกก1. พนักงานระดับปฏิบัติการของธนาคารนครหลวงไทย จํากัด (มหาชน) มีความเครียด
ในการทํางานอยู่ในระดับต่ํา 
กกกกกก  อัญชลี ผิวพรรณ์ ( 2551) ได้ทําการศึกษาเรื่อง การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
ความเครียดกับปัจจัยด้านการทํางานและปัจจัยส่วนบุคคลของบุคลากรมหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยา
เขตสารสนเทศเพชรบุรี จํานวน 182 คน พบว่า บุคลากรส่วนใหญ่มีระดับความเครียดอยู่ในเกณฑ์
ปกติ คือ มีจํานวน 158 คน (ร้อยละ 86.8) รองลงมาคือ เครียดเล็กน้อย 21 คน (ร้อยละ 11.5) เครียด
ปานกลาง 2 คน (ร้อยละ 1.1) และเครียดมาก  1 คน (ร้อยละ 0.5) ที่เป็นเช่นนี้  อาจเป็นเพราะว่า
บุคลากรส่วนใหญ่มีความพึงพอใจในการทํางาน และรู้จักวิธีการในการควบคุมและลดความเครียด
ที่อาจเกิดขึ้นได้เพราะในการสร้างความพึงพอใจในการทํางานให้เกิดขึ้น ส่ิงสําคัญประการหนึ่ง คือ 
การควบคุมสภาพความเครียดที่เกิดจากการทํางานนั้นให้ได้เป็นเบ้ืองต้น 
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กกกกกกกก2. ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส วุฒิการศึกษา อายุการทํางาน และ
ตําแหน่งงาน ไม่มีผลต่อความเครียดในการทํางาน 
กกกกกกกก3. ปัจจัยในการทํางานด้านนโยบายในการบริหารงาน สภาพแวดล้อมในสถานที่ทํางาน 
ค่าตอบแทนและสวัสดิการ ความสําเร็จและความก้าวหน้าในงาน และสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนใน
การปฏิบัติงาน มีความสัมพันธ์กับความเครียดในการทํางาน 
กกกกกกกกพรวิภา บุญสมบัติ (2550) ได้ทําการศึกษาเรื่อง การศึกษาความเครียดและวิธีการจัดการ
ความเครียด ของพนักงานการไฟฟ้านครหลวง ฝ่ายธุรกิจขนส่ง และผลิตภัณฑ์ จังหวัดนทบุรี 
กกกกกกกกผลการวิจัย พบว่า 
กกกกกกกก1. พนักงานส่วนใหญ่เป็นเพศชาย มีช่วงอายุ 45 ปีขึ้นไป สถานภาพสมรส มีรายได้ต่อ
เดือนมากกว่า 30,000 บาท 
กกกกกกกก 2. ระดับความเครียดของพนักงานโดยภาพรวมอยู่ในระดับน้อยและปานกลาง โดย
สาเหตุที่ทําให้เกิดความเครียดจากการทํางานสูงสุด คือ เจ้านาย หรือหัวหน้างาน 
กกกกกกกก3. จากการประเมินความเครียด พบว่า พนักงานมีอาการ พฤติกรรม และความรู้สึกที่
แสดงให้เห็นถึงความเครียด เป็นลักษณะที่เกิดขึ้นบ้างเป็นครั้งคราว พบมากที่สุด 3 อันดับแรก คือ 
รู้สึกหงุดหงิด รําคาญใจ รู้สึกว่าตนเองไม่มีสมาธิ และนอนไม่หลับ เพราะคิดมากหรือกังวลใจ 
กกกกกกกก4. การจัดการกับความเครียด พบว่า พนักงานใช้วิธีการจัดการกับความเครียด 3 อันดับ
แรก คือ ทําใจอมรับการเปล่ียนแปลง พยายามมองโลกในแง่ดี และพบปะสังสรรค์กับเพื่อนฝูง 
กกกกกกกก ศิริพร ดีใจ ( 2549) ได้ทําการศึกษาเรื่อง การศึกษาความเครียดและวิธีการจัดการ
ความเค รียดของพนักงานในบริษัทลัคกี้ เท็คซ์ไทย จํากัด (มหาชน) จํานวน 234 คน พบว่า วิธีที่
พนักงานนิยมเลือกใช้ปฏิบัติในการจัดการความเครียดที่เกิดขึ้นนั้น วิธีที่พนักงานเลือกปฏิบัติมาก
ที่สุด 3 อันดับแรก อันดับท่ีหนึ่งคือ การดูหนังหรือฟังเพลงซ่ึงมีจํานวนถึง 200 คน หรือคิดเป็นร้อย
ละ 85.5 อันดับท่ีสอง คือ การไปพักผ่อนตามสถานที่ตากอากาศจํานวน 155 คน คิดเป็นร้อยละ 66.2 
และอันดับท่ีสามคือ ปรึกษาญาติสนิท เช่น พ่อ แม่ พ่ี น้องจํานวน 151 คน คิดเป็นร้อยละ 64.5 
ตามลําดับ จะเห็นได้ว่าพนักงานส่วนใหญ่มีวิธีจัดการกับความเครียดได้อย่างเหมาะสม เพราะ
นอกจากจะเป็นวิธีที่ปฏิบัติแล้วสามารถระดับความเครียดที่เกิดขึ้นได้แล้วยังไม่ส่งผลเสียหรือ
ผลกระทบต่อตนเองหรือผู้อ่ืน 
กกกกกกกกศลิษา วรัชยานนท์ ( 2549) ได้ทําการศึกษาเรื่อง การศึกษาความเครียดจากการทํางาน
และวิธีการจัดการความเครียด ของพนักงานแผนกขนส่งและจัดจําหน่ายสินค้า บริษัท สหฟาร์ม 
จํากัด จังหวัดลพบุรี 
กกกกกกกกผลการวิจัย พบว่า 



 26 

กกกกกกกก1. พนักงานส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีช่วงอายุ 26 – 35 ปี สถานภาพสมรส มีเงินเดือนอยู่
ระหว่าง 5,000 – 10,000 บาท 
กกกกกกกก2. ระดับความเครียดของพนักงานโดยภาพรวมอยู่ในระดับน้อย โดยมีสาเหตุที่ทําให้เกิด
ความเครียดจากการทํางานสูงสุด คือ ระดับของรายได้และเงินเดือน 
กกกกกกกก 3. จากการประเมินความเครียด พบว่า พนักงานมีอาการ พฤติกรรมและความรู้สึกที่
แสดงให้เห็นถึงความเครียด เป็นลักษณะที่เกิดขึ้นบ้างเป็นครั้งคราว พบมากที่สุด 2 อันดับแรก คือ 
ปวดหัวข้างเดียวหรือปวดขมับทั้ง 2 ข้าง และอาการนอนไม่หลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ 
กกกกกกกก4. วิธีการจัดการความเครียดของพนักงาน พบว่า พนักงานส่วนใหญ่มีวิธีการจัดการกับ
ความเครียด 3 อันดับแรก คือ 1) การไปดูภาพยนตร์ หรือดูโทรทัศน์ 2) การพักผ่อนโดยการนอน
หลับ 3) การฟังเพลง ร้องเพลง หรือเล่นดนตรี 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
กกกกกกกการวิจัยเรื่อง การศึกษาเปรียบเทียบความแตกต่างของระดับความเครียดและการจัดการ
ความเครียดของผู้ประกอบการ : กรณีศึกษาผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน ้าอัมพวา และในตลาด
สดอ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ ( Quantitative Research) มี
วัตถุประสงค์ 5 ประการ ดังนี  
กกกกกกกก1. เพื่อศึกษาสาเหตุของความเครียดจากการท้างานของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาด
น ้าอัมพวา และในตลาดสดอ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 
กกกกกกกก2. เพื่อศึกษาความเครียดจากการท้างานของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน ้าอัมพวา 
และในตลาดสดอ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 
กกกกกกกก3. เพื่อศึกษาความแตกต่างของความเครียดระหว่างผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน ้า
อัมพวา และในตลาดสดอ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 
กกกกกกกก4. เพื่อศึกษาวิธีการจัดการความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน ้าอัมพวา 
และในตลาดสดอ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 
กกกกกกกก5. เพื่อศึกษาวิธีการผ่อนคลายความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน ้าอัมพวา 
และในตลาดสดอ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 
กกกกกกกกประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั งนี  คือ ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน ้าอัมพวา จ้านวน 
434 คน (เทศบาลอ้าเภออัมพวา 2553) และผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ้าเภอเมือง จังหวัด
สมุทรสงคราม จ้านวน 375 คน (เทศบาลอ้าเภอเมือง 2553) รวมทั งสิ น 809 คน 
กลุ่มตัวอย่าง 
กกกกกกกกกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั งนี ได้จากการสุ่มอย่างง่าย โดยก้าหนดขนาดของกลุ่ม
ตัวอย่างโดยใช้เกณฑ์ (จิตราภา กุณฑลบุตร 2550) โดยมีเกณฑ์การแบ่ง ดังนี  
กกกกกกกก 1. ถ้าประชากรมีจ้านวนเลขหลักร้อย ใช้กลุ่มตัวอย่าง ร้อยละ 15 – 30 ของจ้านวน
ประชากร 
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กกกกกกกก 2. ถ้าประชากรมีจ านวนเลขหลักพัน ใช้กลุ่มตัวอย่าง ร้อยละ 10 – 15 ของจ านวน
ประชากร 
กกกกกกกก 3. ถ้าประชากรมีจ านวนเลขหลักหมื่น ใช้กลุ่มตัวอย่าง ร้อยละ 5 – 10 ของจ านวน
ประชากร 
กกกกกก  4. ถ้าประชากรมีจ านวนเลขหลักแสน ใช้กลุ่มตัวอย่าง ร้อยละ 1 – 5 ของจ านวน
ประชากร 
กกกกกกกกวิธีการค านวณ 
กกกกกกกกกกกกกกกกขนาดของกลุ่มตัวอย่าง = ร้อยละ 20 ของจ านวนประชากร 
กกกกกกกกกกกกกกกกขนาดของกลุ่มตวัอย่าง = ร้อยละ 20 ของจ านวนประชากร 809 คน 
กกกกกกกกกกกกกกกกขนาดของกลุ่มตวัอย่าง = 161.8 
กกกกกกกกดังนั้น จะเห็นได้ว่ามีขนาดตัวอย่างท่ีเหมาะสมจ านวน 162 คน คณะผู้วิจัยจึงได้ปัดค่า
ของจ านวนผู้ประกอบการที่มาจากการเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างจ านวน 200 คน 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
กกกกกกก เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  เป็นแบบสอบถาม( Questionnaire) 1 ฉบับ ซ่ึงแบ่ง
ออกเป็น 4 ตอน โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
กกกกกกกกตอนที่ 1 เป็นข้อมูลส่วนบุคคล ซ่ึงได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพ รายได้ต่อเดือนของผู้ตอบ
แบบสอบถาม ต าแหน่งงาน การศึกษา ระยะเวลาในการท างาน ลักษณะแบบสอบถามเป็นข้อความ
ให้เลือกตอบ 
กกกกกกก ตอนที่ 2 เป็นข้อมูลเกี่ยวกับสาเหตุของความเครียด โดย คณะผู้วิจัยแบ่งสาเหตุของ
ความเครียดออกเป็นด้านครอบครัว ด้านสุขภาพร่างกายและจิตใจ ด้านสภาพการท างาน ด้าน
สภาพแวดล้อม และด้านการเมืองและสังคม ลักษณะแบบสอบถามมีค าตอบเป็นทางเลือก 5 ระดับ 
ซ่ึงมีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
กกกกกกกก5 คะแนน = มากที่สุด 
กกกกกกกก4 คะแนน = มาก 
กกกกกกกก3 คะแนน = ปานกลาง  
กกกกกกกก2 คะแนน = น้อย  
กกกกกกกก1 คะแนน = น้อยที่สุด 
กกกกกกกก ตอนที่ 3 แบบระเมินความเครียด เป็นการศึกษาข้อมูลด้านความเครียด ซ่ึงสอบถาม
เกี่ยวกับอาการ ความรู้สึก และพฤติกรรมต่าง ๆ ของผู้ประกอบการรายย่อยในรอบ 3 เดือนที่ผ่านมา 
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ในส่วนนี้  คณะผู้วิจัยได้ค้นคว้าจากต าราที่เกี่ยวข้อง โดยเป็นแบบสอบถามที่จัดท าขึ้นโดย กรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ลักษณะของแบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 
(Rating Scale) มีค าตอบเป็นทางเลือก 4 ระดับ โดยมีจ านวนข้อค าถามทั้งหมด 20 ข้อ ซ่ึงมีเกณฑ์
การให้คะแนน ดังนี้ 
กกกกกกกก0 คะแนน = ไม่เคยเลย 
กกกกกกกก1 คะแนน = เป็นครั้งคราว 
กกกกกกกก2 คะแนน = เป็นบ่อย ๆ 
กกกกกกกก3 คะแนน = เป็นประจ า 
กกกกกกกกวิธีตอบแบบสอบถามแต่ละข้อ ก าหนดให้ผู้ตอบเลือกได้เพียงค าตอบเดียว หลังจากนั้น
รวมคะแนนทั้ง 20 ข้อ ว่ามีคะแนนรวมเป็นเท่าไร แล้วจึงดูผลการประเมินความเครียด โดยแต่ละ
ช่วงค าตอบมีความหมาย ดังต่อไปนี้ 
กกกกกกกก0 – 5 คะแนน หมายถึง  ความเครียดน้อยกว่าปกติ 
กกกกกกกก6 – 17 คะแนน หมายถึง  ปกติ / ไม่เครียด  
กกกกกกกก18 – 25 คะแนน หมายถึง  เครียดสูงกว่าปกติ / มีความเครียดเล็กน้อย 
กกกกกกกก26 – 29 คะแนน หมายถึง  เครียดปานกลาง 
กกกกกกกก30 คะแนน ขึ้นไป หมายถึง  เครียดมาก  
ค าช้ีแจง 
กกกกกกกกระดับคะแนน 0 – 5 หมายถึง มีความเครียดน้อยกว่าปกติ อาจเป็นเพราะมีชีวิตที่เรียบ
ง่ายไม่จ าเป็นต้องต่อสู้ ดิ้นรนในการด าเนินชีวิตสักเท่าใดนัก ไม่ค่อยมีเรื่องให้ต้องตื่นเต้น  และไม่
ค่อยมีความกระตือรือร้น 
กกกกกกกก ระดับคะแนน 6 – 17 หมายถึง ปกติ ไม่เครียด เป็นค าตอบท่ีแสดงให้เห็นว่าท่านมี
ความเครียดอยู่ในเกณฑ์ปกติ นั่นหมายความว่า ท่านสามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจ าวัน และสามารถปรับตัวกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม รู้สึกพึงพอใจเกี่ยวกับ
ตนเองและส่ิงแวดล้อมเป็นอย่างมาก รู้สึกมีพลัง มีชีวิตชีวา กระตือรือร้น  มองส่ิงเร้าหรือเหตุการณ์
รอบตัวว่าเป็นส่ิงท่ีท้าทายความสามารถ มีความสามารถในการจัดการกับส่ิงต่าง  ๆ ได้อย่าง
เหมาะสม ผลผลิตของการปฏิบัติงานอยู่ในระดับสูงความส าเร็จในชีวิตได้ 
กกกกกกกกระดับคะแนน 18 – 25 หมายถึง มีความเครียดสูงกว่าปกติเล็กน้อย หมายความว่า ขณะนี้
ท่านมีความไม่สบายใจอันเกิดปัญหาจากการด าเนินชีวิตประจ าวัน เช่น ปัญหาจากการท างาน 
ปัญหาการเงิน ปัญหาครอบครัว ปัญหาความขัดแย้งระหว่างบุคคล เป็นต้น โดยที่ปัญหานั้นยังไม่ได้
รับการคล่ีคลายหรือแก้ไข ซ่ึงถือว่าเป็นความเครียดที่พบได้ในชีวิตประจ าวัน ผู้ประกอบการรายย่อย
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อาจไม่รู้ตัวว่ามีความเครียด  หรืออาจรู้สึกได้จากการเปล่ียนแปลงของร่างกาย อารมณ์ ความรู้สึก 
และพฤติกรรมบ้างเล็กน้อย แต่ไม่ชัดเจนและยังพอทนได้ ความเครียดในระดับนี้ไม่เป็นผลเสียต่อ
การท างานและการด าเนินชีวิต 
กกกกกกกก ระดับคะแนน 26 – 29 หมายถึง มีความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง หมายความว่า 
ขณะนี้ท่านมีความตึงเครียดในระดับท่ีค่อนข้างสูง และได้รับความเดือดร้อนเป็นอย่างมาก จาก
ปัญหาทางอารมณ์ที่เกิดจากปัญหาความขัดแย้ง และวิกฤติการณ์ในชีวิต โดยท่านอาจสังเกตได้จาก
อาการแสดงออกของการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย อารมณ์ ความคิด พฤติกรรม และการด าเนินชีวิต 
ส่ิงเหล่านี้เป็นสัญญาณเตือนขั้นต้นว่า  ท่านก าลังเผชิญกับภาวะวิกฤติและความขัดแย้ง ซ่ึงท่าน
จัดการหรือแก้ไขด้วยความยากล าบาก ความเครียดในระดับนี้มีผลกระทบต่อการด าเนินชีวิต จึง
จ าเป็นอย่างยิ่งที่ท่านต้องรีบหาทางคล่ีคลายหรือแก้ไขข้อขัดแย้งต่าง ๆ ให้ลดน้อยลง หรือหมดไป 
กกกกกกกกระดับคะแนนตั้งแต่ 30 – 60 คะแนน หมายถึง มีความเครียดอย่างมาก หมายความว่า 
ท่านก าลังตกอยู่ในสภาวะตึงเครียด หรือก าลังเผชิญวิกฤติการณ์ในชีวิตอย่างรุนแรง ความเครียดใน
ระดับนี้ถือว่ามีความรุนแรงมาก หากท่านปล่อยให้มีความเครียดต่อไปโดยไม่ได้ด าเนินการแก้ไข
อย่างเหมาะสมและถูกวิธี อาจน าไปสู่ความเจ็บป่วยทางจิตที่รุนแรง ซ่ึงส่งผลเสียต่อตนเองและ
บุคคลใกล้ชิด 
กกกกกกกกตอนที่ 4 เป็นข้อมูลเกี่ยวกับวิธีการจัดการกับความเครียด เป็นการศึกษาข้อมูลต่าง ๆ ใน
การจัดการความเครียดที่เกิดขึ้น ซ่ึงสอบถามเกี่ยวกับวิธีการจัดการความเครียดที่ผู้ประกอบการราย
ย่อยปฏิบัติ เพื่อช่วยลดความเครียดให้กับตนเอง 
 
การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
กกกกกกกกคณะผูว้ิจัยได้น าแบบสอบถามทั้ง 4 ตอน ซ่ึงในตอนที่ 3 นั้นเป็นเครื่องมือที่จัดท าขึ้น
โดยกรมสุขภาพจิตที่เผยแพร่ให้คนทั่วไปใช้ได้ ส่วนที่เหลือ คณะผู้วิจัยให้อาจารย์ที่ปรึกษา ซ่ึงมี
ความรู้และประสบการณ์อ่าน เพื่อตรวจสอบดูก่อนว่ามีจุดบกพร่อง และมีคุณภาพเพียงพอหรือไม่ 
และหากพบข้อผิดพลาดในแบบสอบถามนั้น คณะวิจัยก็จะแก้ไขข้อผิดพลาดและปรับปรุง
แบบสอบถามให้เหมาะสม หลังจากนั้นจะน าแบบสอบถามมาเก็บรวบรวมข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่าง 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
กกกกกกกกการวิจัยครั้งนี้ ได้เก็บรวบรวมข้อมูลจากการท าแบบสอบถามของผู้ประกอบการราย
ย่อยในตลาดน้ าอัมพวา และผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ าเภอเมือง  จังหวัดสมุทรสงคราม 
โดยมีขั้นตอนการด าเนินการ ดังนี้ 
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กกกกกกกก1. คณะผูว้ิจัยได้ติดต่อกับหน่วยงานเทศบาลของอ าเภออัมพวา และอ าเภอเมือง จังหวัด
สมุทรสงคราม ในเรื่องการติดต่อขอข้อมูลจ านวนของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา  
และในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 
กกกกกกกก2. คณะผูว้ิจัยเดินทางไปเก็บข้อมูล แบบสอบถาม จากผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ า
อัมพวา ในจังหวัดสมุทรสงคราม และผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัด
สมุทรสงคราม ด้วยตนเอง 
กกกกกกกก 3. รวบรวมแบบสอบถามกลับคืนมา รวมท้ังตรวจสอบความสมบูรณ์ของค าตอบใน
แบบสอบถาม และน าข้อมูลมาวิเคราะห์ด้วยวิธีทางสถิติ 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
กกกกกกกก ข้อมูลจากแบบสอบถามน ามาวิเคราะห์ด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์ โดยใช้โปรแกรม
ส าเร็จรูป SPSS ซ่ึงมีรายละเอียด ดังนี้ 
กกกกกกกก 1. ข้อมูลส่วนบุคคล ซ่ึงได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพ ต าแหน่งงาน รายได้ต่อเดือนของ
ผู้ตอบแบบสอบถาม การศึกษา ระยะเวลาในการท างาน น ามาแจกแจงความถ่ี (Frequency) และร้อย
ละ (Percentage) เพื่ออธิบายตัวแปรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ 
กกกกกกกก2. วิเคราะห์ข้อมูลด้านสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากการท างาน จากนั้น  น ามาแจก
แจงความถ่ี (Frequency) ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) 
กกกกกกกก3. วิเคราะห์ข้อมูลด้านความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา  และ
ในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม ซ่ึงสอบถามเกี่ยวกับอาการ ความรู้สึก และพฤติกรรม
ต่าง ๆ ของผู้ประกอบการรายย่อยในรอบ 2 เดือนที่ผ่านมา โดยการให้คะแนนแต่ละข้อแล้วน ามา
รวบรวมคะแนนของแต่ละคน เพ่ือดูผลการประเมินว่าอยู่ในช่วงใด และความหมายเป็นอย่างไร 
หลังจากนั้น  น ามาแจกแจงความถ่ี ( Frequency) ร้อยละ ( Percentage) ค่าเฉล่ีย ( Mean) และค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
กกกกกกกก4. วิเคราะห์ข้อมูลวิธีการจัดการกับความเครียด น ามาแจกแจงความถ่ี (Frequency) และ
ร้อยละ ( Percentage) เพื่อทราบถึงวิธีการจัดการกับความเครียดว่า  วิธีใดน ามาใช้มากหรือน้อย
เพียงใด 
กกกกกกกก5. วิเคราะห์ความแตกต่างของความเครียดระหว่างผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ า
อัมพวา  และในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม  โดยใช้การทดสอบค่าเฉล่ียของ
ประชากรด้วยสถิติที (z - test) ว่า ผู้ประกอบการรายย่อยมีความแตกต่างกันมากน้อยเพียงใด 
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กกกกกกกก6. การแปรผลในตอนที่ 2 สาเหตุของความเครียดจากการท างาน และตอนที่ 3 ลักษณะ
อาการของความเครียดแปรผลจากความถ่ีที่คนเลือกตอบมากที่สุด 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
กกกกกกกก การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเกี่ยวกับการศึกษาเปรียบเทียบความแตกต่างของระดับ
ความเครียดและการจัดการความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้้าอัมพวา และในตลาด
สดอ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม ซ่ึงมีวัตถุประสงค์ในการวิจัย  5 ประการ คือ (1) เพื่อศึกษา
สาเหตุของความเครียดจากการท้างานของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้้าอัมพวา และในตลาด
สดอ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม (2) เพื่อศึกษาความเครียดจากการท้างานของผู้ประกอบการ
รายย่อยในตลาดน้้าอัมพวา และในตลาดสดอ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม (3) เพื่อศึกษาความ
แตกต่างของความเครียดระหว่างผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้้าอัมพวา และในตลาดสดอ้าเภอ
เมือง จังหวัดสมุทรสงคราม (4) เพื่อศึกษาวิธีการจัดการความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยใน
ตลาดน้้าอัมพวา และในตลาดสดอ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม (5) เพื่อศึกษาวิธีการผ่อนคลาย
ความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้้าอัมพวา และในตลาดสดอ้าเภอเมือง จังหวัด
สมุทรสงคราม 
กกกกกกกกคณะผู้ท้าวิจัยได้ท้าการเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง ซ่ึงเป็นผู้ประกอบการใน
ตลาดน้้าอัมพวา จังหวัดสมุทรสงครามจ้านวน 100 คน และผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสด
อ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงครามจ้านวน 100 คน รวมท้ังหมด 200 คน และน้าข้อมูลมาวิเคราะห์
โดยใช้คอมพิวเตอร์โปรแกรมส้าเร็จรูป 
กกกกกกกกคณะผู้วิจัยได้น้าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลโดยแบ่งออกเป็น 4 ตอน ดังนี้ 
กกกกกกกกตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ให้ข้อมูล 
กกกกกกกกตอนที่ 2 สาเหตุของความเครียดจากการท้างาน 
กกกกกกกกตอนที่ 3 ลักษณะอาการของความเครียด 
กกกกกกกกตอนที่ 4 วิธีการจัดการกับความเครียดของผู้ให้ข้อมูล 
กกกกกกกกตอนที่ 5 ค่าผลต่างของสาเหตุของความเครียด ความแตกต่างของความเครียดระหว่าง
ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้้า และในตลาดสดอ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 
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ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ให้ข้อมูล กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
ตารางที่ 1 จ้านวนและร้อยละ ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้้าอัมพวา และ
ตารางที่ 1 ในตลาดสดอ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม จ้าแนกตาม เพศ อายุ สถานภาพ รายได้ 
ตารางที่ 1 การศึกษา และระยะเวลาในการท้างาน 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ผู้ประกอบการรายย่อยใน
ตลาดน้้าอัมพวา 

ผู้ประกอบการรายย่อย
ในตลาดสดอ้าเภอเมือง 

จ้านวน จ้านวน 

เพศ     
ชาย 47 45 
หญิง 53 55 

รวม 100 100 
อาย ุ     
ต่้ากว่า 20 ปี 9 2 
20 – 25 ปี 21 20 
26 – 30 ปี 10 20 
31 – 35 ปี 10 15 
มากกว่า 36 ปีขึ้นไป 50 43 

รวม 100 100 
สถานภาพ     
โสด 38 46 
แต่งงาน 49 47 
หย่าร้าง 13 7 

รวม 100 100 
รายได ้   
ต่้ากว่า 6,000 บาท 9 8 
6,001 – 8,000 บาท 31 28 
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ผู้ประกอบการรายย่อยใน
ตลาดน้้าอัมพวา 

ผู้ประกอบการรายย่อย
ในตลาดสดอ้าเภอเมือง 

จ้านวน จ้านวน 

8,001 – 10,000 บาท 17 20 
10,001 – 12,000 บาท 18 15 
12,001 – 15,000 บาท 17 15 
มากกว่า 15,001 บาทขึ้นไป 8 14 

รวม 100 100 
การศึกษา     
ประถมศึกษา 12 9 
มัธยมศึกษาตอนต้น 9 5 
มัธยมศึกษาตอนปลาย 14 28 
ปวช. 9 7 
ปวส. 23 19 
อนุปริญญา 6 5 
ปริญญาตร ี 25 26 
สูงกว่าปริญญาตร ี 2 1 

รวม 100 100 
ระยะเวลาในการท้างาน     
น้อยกว่า 1 ปี 17 11 
1 – 5 ปี 30 32 
6 – 10 ปี 27 26 
11 – 15 ปี 10 5 
มากกว่า 15 ปี 16 26 
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ผู้ประกอบการรายย่อยใน
ตลาดน้้าอัมพวา 

ผู้ประกอบการรายย่อย
ในตลาดสดอ้าเภอเมือง 

จ้านวน จ้านวน 

รวม 100 100 
กกกกกกกกจากตารางท่ี 1 พบว่า ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้้าอัมพวา เป็นผู้ชาย จ้านวน 47 
คน คิดเป็นร้อยละ 47.0 เป็นผู้หญิง จ้านวน 53 คน คิดเป็นร้อยละ 53.0 ส่วนใหญ่มีอายุมากกว่า 36 ปี
ขึ้นไป จ้านวน 50 คน คิดเป็นร้อยละ 50.0 มีสถานภาพแต่งงาน จ้านวน  49 คน คิดเป็นร้อยละ 49.0 
มีรายได้/เดือน 6,001 – 8,000 บาท จ้านวน 31 คน คิดเป็นร้อยละ 31.0 การศึกษาอยู่ในระดับปริญญา
ตรี จ้านวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 25.0 และมีระยะเวลาในการท้างาน 1 – 5 ปี จ้านวน 30 คน คิดเป็น
ร้อยละ 30.0กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
กกกกกกกกผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ้าเภอเมือง เป็นผู้ชาย จ้านวน 45 คน คิดเป็นร้อยละ 
45.0 เป็นผู้หญิง จ้านวน 55 คน คิดเป็นร้อยละ 55.0 ส่วนใหญ่มีอายุมากกว่า 36 ปีขึ้นไป จ้านวน 43 
คน คิดเป็นร้อยละ 43.0 มีสถานภาพแต่งงาน จ้านวน 47 คน คิดเป็นร้อยละ 47.0 มีรายได้/เดือน 
6,001 – 8,000 บาท จ้านวน 28 คน คิดเป็นร้อยละ 28.0 การศึกษาอยู่ในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
จ้านวน 28 คน คิดเป็นร้อยละ 28.0 และมีระยะเวลาในการท้างาน 1 – 5 ปี จ้านวน 32 คน คิดเป็น
ร้อยละ 32.0กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
ตอนที่ 2 สาเหตุของความเครียดกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
ตารางที่ 2 จ้านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของระดับความคิดเห็น กกกกกก
ตารางท่ี 2 สาเหตุของความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้้าอัมพวา จังหวัดกกกกกกกก
ตารางท่ี 2 สมุทรสงคราม 

สาเหตุของ
ความเครียด 

ระดับความคิดเห็น 

น้อย
ที่สุด 

น้อย 
ปาน
กลาง 

มาก 
มาก
ที่สุด 

ค่าเฉลี่ย S.D. แปรผล 

ด้านครอบครัว                 

1. มีความขัดแย้ง 8 16 35 27 14 3.23 1.127 ปานกลาง 
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ตารางที่ 2 (ต่อ) 

สาเหตุของ
ความเครียด 

ระดับความคิดเห็น 

น้อย
ที่สุด 

น้อย 
ปาน
กลาง 

มาก 
มาก
ที่สุด 

ค่าเฉลี่ย S.D. แปรผล 

ระหว่างครอบครัว
กับการท้างาน 

        

2. รายได้ของ
ครอบครัว 

7 16 34 26 17 3.30 1.142 ปานกลาง 

3. สภาพภายใน
ครอบครัว 

7 15 36 32 10 3.23 1.053 ปานกลาง 

4. ความสัมพันธ์
ภายในครอบครัว 

7 15 35 32 11 3.25 1.067 ปานกลาง 

ด้านสุขภาพร่างกาย
และจิตใจ 

        

5. อาการเจ็บป่วย 5 19 31 31 14 3.30 1.087 
ปานกลาง-

มาก 
6. ความเหนื่อยล้า 5 15 38 30 12 3.29 1.028 ปานกลาง 

7. ความคับข้องใจ 8 18 34 29 11 3.15 1.091 ปานกลาง 

8. ความกลัว 12 22 31 28 7 2.96 1.127 ปานกลาง 
9. การขาดความ
เชื่อมั่นในตนเอง 

11 23 30 30 6 2.97 1.105 
ปานกลาง-

มาก 
10. ความวิตกกังวล 8 25 26 30 11 3.11 1.145 มาก 
ด้านสภาพในการ
ท้างาน 

        

11. ลักษณะของงาน
ที่ปฏิบัต ิ

9 15 34 34 8 3.17 1.074 
ปานกลาง-

มาก 
12. การมีภาระงานที่
มากหรือน้อยเกินไป 

10 18 29 34 9 3.14 1.128 มาก 
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ตารางที่ 2 (ต่อ) 

สาเหตุของ
ความเครียด 

ระดับความคิดเห็น 

น้อย
ที่สุด 

น้อย 
ปาน
กลาง 

มาก 
มาก
ที่สุด 

ค่าเฉลี่ย S.D. แปรผล 

13. การเจริญเติบโต
ของกิจการ 

9 21 29 32 9 3.11 1.118 มาก 

14. เวลาในการ
ท้างาน 

9 18 36 26 11 3.12 1.113 ปานกลาง 

15. การบริหารเวลา
ท้างานไม่เหมาะสม 

12 24 28 33 3 2.91 1.083 มาก 

16. อุบัติเหตุจากการ
ท้างาน 

16 25 26 27 6 2.82 1.175 มาก 

ด้านสภาพแวด ล้อม         
17. ความปลอดภัย
ในการท้างาน 

11 25 21 30 13 3.09 1.232 มาก 

18. ส่ิงแวดล้อมในที่
ท้างาน 

10 24 17 37 12 3.17 1.215 มาก 

19. การเดินทางใน
การท้างาน 

13 15 27 37 8 3.12 1.166 มาก 

20. สภาพเศรษฐกิจ 4 13 22 39 22 3.62 1.09 มาก 

ด้านการเมืองและ
สังคม 

        

21. ความขัดแย้งทาง
การเมือง 

8 12 21 25 34 3.65 1.282 มากที่สุด 

22. การชุมนุม/การ
ประท้วง 

8 12 21 26 33 3.64 1.275 มากที่สุด 

กกกกกกกกจากตารางท่ี 2 พบว่า สาเหตุที่ก่อให้เกิดความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาด
น้้าอัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า 5 
อันดับแรก มีดังนี้ อันดับแรก คือ ความขัดแย้งทางการเมือง  (ค่าเฉล่ีย = 3.65) อันดับท่ี 2 คือ การ
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ชุมนุม/การประท้วง (ค่าเฉล่ีย = 3.64) อันดับท่ี 3 คือ สภาพเศรษฐกิจ (ค่าเฉล่ีย = 3.62) อันดับท่ี 4 คือ 
รายได้ของครอบครัว และอาการเจ็บป่วย (ค่าเฉล่ีย = 3.30) และอันดับท่ี  5 คือ ความเหนื่อยล้า 
(ค่าเฉล่ีย = 3.29)กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
ตารางที่ 3 จ้านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของระดับความคิดเห็นกกกกกกกก
กกกกกกก สาเหตุของความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ้าเภอเมือง  จังหวัดกกกก
กกกกกกก สมุทรสงคราม 

สาเหตุของ
ความเครียด 

ระดับความคิดเห็น 

น้อย
ที่สุด 

น้อย 
ปาน
กลาง 

มาก 
มาก
ที่สุด 

ค่าเฉลี่ย S.D. แปรผล 

ด้านครอบครัว         

1. มีความขัดแย้ง
ระหว่างครอบครัว
กับการท้างาน 

30 39 26 4 1 2.07 0.902 น้อย 

2. รายได้ของ
ครอบครัว 

19 24 51 5 1 2.45 0.892 ปานกลาง 

3. สภาพภายใน
ครอบครัว 

26 37 30 6 1 2.19 0.929 น้อย 

4. ความสัมพันธ์
ภายในครอบครัว 

23 36 31 7 3 2.31 1.002 น้อย 

ด้านสุขภาพร่างกาย
และจิตใจ 

        

5. อาการเจ็บป่วย 28 45 20 7 0 2.06 0.874 น้อย 

6. ความเหนื่อยล้า 11 35 42 8 4 2.59 0.933 ปานกลาง 

7. ความคับข้องใจ 24 48 20 5 3 2.15 0.947 น้อย 

8. ความกลัว 43 42 11 4 0 1.76 0.806 น้อยที่สุด 
9. การขาดความ
เชื่อมั่นในตนเอง 

35 44 17 2 2 1.92 0.884 น้อย 
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ตารางที่ 3 (ต่อ) 

สาเหตุของ
ความเครียด 

ระดับความคิดเห็น 

น้อย
ที่สุด 

น้อย 
ปาน
กลาง 

มาก 
มาก
ที่สุด 

ค่าเฉลี่ย S.D. แปรผล 

10. ความวิตกกังวล 33 45 17 4 1 1.95 0.869 น้อย 
11. ลักษณะของงาน
ที่ปฏิบัต ิ

18 29 40 11 2 2.50 0.980 ปานกลาง 

12. การมีภาระงาน
มากหรือน้อยเกินไป 

19 30 41 9 1 2.43 0.935 ปานกลาง 

14. เวลาในการ
ท้างาน 

21 35 27 13 4 2.44 1.085 น้อย 

15. การบริหารเวลา
ท้างานไม่เหมาะสม 

28 40 22 9 1 2.15 0.968 น้อย 

16. อุบัติเหตุจากการ
ท้างาน 

39 44 13 3 1 1.83 0.842 น้อย 

ด้านสภาพแวดล้อม         
17. ความปลอดภัย
ในการท้างาน 

18 47 25 7 3 2.30 0.948 น้อย 

18. ส่ิงแวดล้อมในที่
ท้างาน 

26 30 33 9 2 2.31 1.022 ปานกลาง 

19. การเดินทางใน
การท้างาน 

23 40 28 7 2 2.25 0.957 น้อย 

20. สภาพเศรษฐกิจ 16 28 33 16 7 2.70 1.133 ปานกลาง 

ด้านการเมืองและ
สังคม 

        

21. ความขัดแย้งทาง
การเมือง 

27 34 21 14 4 2.34 1.139 น้อย 

22. การชุมนุม/การ
ประท้วง 

34 28 20 13 5 2.27 1.205 น้อยที่สุด 
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กกกกกกกกจากตารางท่ี 3 พบว่า สาเหตุที่ก่อให้เกิดความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาด
สดอ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม ในภาพรวมอยู่ในระดับน้อย และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 
พบว่า 5 อันดับแรก มีดังนี้ อันดับแรก คือ สภาพเศรษฐกิจ (ค่าเฉล่ีย = 2.70) อันดับท่ี 2 คือ ความ
เหนื่อยล้า (ค่าเฉล่ีย = 2.59) อันดับท่ี 3 คือ ลักษณะของงานที่ปฏิบัติ (ค่าเฉล่ีย = 2.50) อันดับท่ี 4 คือ 
รายได้ของครอบครัว (ค่าเฉล่ีย = 2.45) และอันดับท่ี 5 คือ เวลาในการท้างาน (ค่าเฉล่ีย = 2.44)กกกก
กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
ตอนที่ 3 ลักษณะอาการของความเครียดกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
ตารางที่ 4 จ้านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของระดับอาการของความเครียดกก
ตารางที่ 4 ของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้้าอัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม 

อาการ พฤติกรรม หรือ
ความรู้สึก 

ระดับอาการ 

ไม่
เคย 

เป็น
คร้ัง
คราว 

เป็น
บ่อยๆ 

เป็น
ประจ้า 

ค่าเฉลี่ย S.D. แปรผล 

1. นอนไม่หลับเพราะ
คิดมากหรือกังวลใจ 

20 64 14 2 0.98 0.651 เป็นครั้งคราว 

2. รู้สึกหงุดหงิด 
ร้าคาญใจ 

20 61 17 2 1.01 0.674 เป็นครั้งคราว 

3. ท้าอะไรไม่ได้เลย
เพราะประสาทตึง
เครียด 

27 54 19 0 0.92 0.677 เป็นครั้งคราว 

4. มีความวุ่นวายใจ 15 64 19 2 1.08 0.646 เป็นครั้งคราว 

5. ไม่อยากพบปะผู้คน 29 49 20 2 0.95 0.757 เป็นครั้งคราว 
6. ปวดหัวข้างเดียว
หรือปวดบริเวณขมับ
ทั้ง 2 ข้าง 

30 46 19 5 0.99 0.835 เป็นครั้งคราว 

7. รู้สึกไม่มีความสุข
และเศร้าหมอง 

31 48 17 4 0.94 0.802 เป็นครั้งคราว 

8. รู้สึกหมดหวังใน
ชีวิต 

43 41 14 2 0.75 0.770 ไม่เคย 
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ตารางที่ 4 (ต่อ) 

อาการ พฤติกรรม หรือ
ความรู้สึก 

ระดับอาการ 

ไม่
เคย 

เป็น
คร้ัง
คราว 

เป็น
บ่อยๆ 

เป็น
ประจ้า 

ค่าเฉลี่ย S.D. แปรผล 

9. รู้สึกว่าชีวิตตนเอง
ไม่มีคุณค่า 

37 51 11 1 0.76 0.683 เป็นครั้งคราว 

10. กระวนกระวายอยู่
ตลอดเวลา 

31 47 21 1 0.92 0.748 เป็นครั้งคราว 

11. รู้สึกว่าตนเองไม่มี
สมาธิ 

29 46 18 7 1.30 0.870 เป็นครั้งคราว 

12. รู้สึกเพลียจนไม่มี
แรงจะท้าอะไร 

18 53 22 7 1.18 0.809 เป็นครั้ง 

13. รู้สึกเหนื่อยหน่าย
ไม่อยากท้าอะไร 

17 54 23 6 1.18 0.783 เป็นครั้งคราว 

14. มีอาการหัวใจเต้น
แรง 

30 53 14 3 0.90 0.745 เป็นครั้งคราว 

15. เสียงส่ัน ปากส่ัน 
หรือมือส่ันเวลาไม่
พอใจ 

35 49 13 3 0.84 0.762 เป็นครั้งคราว 

16. รู้สึกกลัวผิดพลาด
ในการท้าส่ิงต่างๆ 

23 56 18 3 1.01 0.732 เป็นครั้งคราว 

17. ปวดหรือเกร็ง
กล้ามเนื้อบริเวณท้าย
ทอย หลัง หรือไหล่ 

26 51 17 6 1.03 0.822 เป็นครั้งคราว 

18. ตื่นเต้นกับ
เหตุการณ์ที่ไม่คุ้นเคย 

28 53 15 4 0.95 0.770 เป็นครั้งคราว 

19. มึนงงหรือเวียน
ศีรษะ 

29 47 20 4 0.99 0.810 เป็นครั้งคราว 
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ตารางที่ 4 (ต่อ) 

อาการ พฤติกรรม 
หรือความรู้สึก 

ระดับอาการ 

ไม่เคย 
เป็น
คร้ัง
คราว 

เป็น
บ่อยๆ 

เป็น
ประจ้า 

ค่าเฉลี่ย S.D. แปรผล 

20. ความสุขทางเพศ
ลดลง 

32 53 14 1 0.84 0.692 เป็นครั้งคราว 

กกกกกกกกจากตารางท่ี 4 พบว่า ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้้าอัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม มี
อาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึกซ่ึงเป็นผลกระทบอันเนื่องมาจากความเครียด โดยรวมผลปรากฏ
ว่าส่วนใหญ่มีอาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึก เป็นครั้งคราว โดยมีอาการ พฤติกรรม หรือ
ความรู้สึก 5 อันดับแรก ดังนี้ อันดับแรก คือ นอนไม่หลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ  มีความวุ่นวาย
ใจ จ้านวน 64 คน คิดเป็นร้อยละ 64.0 อันดับท่ี 2 คือ รู้สึกหงุดหงิด ร้าคาญใจ จ้านวน 61 คน คิดเป็น
ร้อยละ 61.0 อันดับท่ี 3 คือ รู้สึกกลัวผิดพลาดในการท้าส่ิงต่าง ๆ จ้านวน 56 คน คิดเป็นร้อยละ 56.0 
อันดับท่ี  4 คือ ท้าอะไรไม่ได้เลยเพราะประสาทตึงเครียด, รู้สึกเหนื่อยหน่ายไม่อยากท้าอะไร 
จ้านวน 54 คน คิดเป็นร้อยละ 54.0 และอันดับท่ี 5 คือ รู้สึกเพลียจนไม่มีแรงจะท้าอะไร, มีอาการหัว
ใจเต้นแรง, ตื่นเต้นกับเหตุการณ์ที่ไม่คุ้นเคย, ความสุขทางเพศลดลง จ้านวน 53 คน คิดเป็นร้อยละ 
53.0 กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
ตารางที่ 5 จ้านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของระดับอาการของความเครียดกก
ตารางที่ 5 ของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 

อาการ พฤติกรรม 
หรือความรู้สึก 

ระดับอาการ 

ไม่เคย 
เป็น
คร้ัง
คราว 

เป็น
บ่อยๆ 

เป็น
ประจ้า 

ค่าเฉลี่ย S.D. แปรผล 

1. นอนไม่หลับเพราะ
คิดมากหรือกังวลใจ 

20 62 14 4 1.02 0.71 เป็นครั้งคราว 

2. รู้สึกหงุดหงิด 
ร้าคาญใจ 

14 68 13 5 1.09 0.683 เป็นครั้งคราว 
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ตารางที่ 5 (ต่อ) 

อาการ พฤติกรรม 
หรือความรู้สึก 

ระดับอาการ 

ไม่เคย 
เป็น
คร้ัง
คราว 

เป็น
บ่อยๆ 

เป็น
ประจ้า 

ค่าเฉลี่ย S.D. แปรผล 

3. ท้าอะไรไม่ได้เลย
เพราะประสาทตึง
เครียด 

59 33 6 2 0.51 0.703 ไม่เคย 

4. มีความวุ่นวายใจ 30 64 4 2 0.78 0.613 เป็นครั้งคราว 

5. ไม่อยากพบปะผู้คน 54 64 4 2 0.55 0.702 เป็นครั้งคราว 
6. ปวดหัวข้างเดียว
หรือปวดบริเวณขมับ
ทั้ง 2 ข้าง 

39 46 15 0 0.76 0.698 เป็นครั้งคราว 

7. รู้สึกไม่มีความสุข
และเศร้าหมอง 

43 51 5 1 0.64 0.628 เป็นครั้งคราว 

8. รู้สึกหมดหวังใน
ชีวิต 

76 22 0 2 0.28 0.57 ไม่เคย 

9. รู้สึกว่าชีวิตตนเอง
ไม่มีคุณค่า 

78 17 2 3 0.3 0.659 ไม่เคย 

10. กระวนกระวายอยู่
ตลอดเวลา 

59 34 6 1 0.49 0.659 ไม่เคย 

11. รู้สึกว่าตนเองไม่มี
สมาธิ 

32 46 20 2 0.92 0.774 เป็นครั้งคราว 

12. รู้สึกเพลียจนไม่มี
แรงจะท้าอะไร 

38 47 14 1 0.78 0.719 เป็นครั้งคราว 

13. รู้สึกเหนื่อยหน่าย
ไม่อยากท้าอะไร 

28 58 12 2 0.88 0.686 เป็นครั้งคราว 

14. มีอาการหัวใจเต้น
แรง 

62 32 5 1 0.45 0.642 ไม่เคย 
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ตารางที่ 5 (ต่อ) 

อาการ พฤติกรรม 
หรือความรู้สึก 

ระดับอาการ 

ไม่เคย 
เป็น
คร้ัง
คราว 

เป็น
บ่อยๆ 

เป็น
ประจ้า 

ค่าเฉลี่ย S.D. แปรผล 

15. เสียงส่ัน ปากส่ัน 
หรือมือส่ันเวลาไม่
พอใจ 

58 40 1 1 0.45 0.575 ไม่เคย 

16. รู้สึกกลัวผิดพลาด
ในการท้าส่ิงต่างๆ 

39 56 3 2 0.68 0.634 เป็นครั้งคราว 

17. ปวดหรือเกร็ง
กล้ามเนื้อบริเวณท้าย
ทอย หลัง หรือไหล่ 

43 45 11 1 0.7 0.704 เป็นครั้งคราว 

18. ตื่นเต้นกับ
เหตุการณ์ที่ไม่คุ้นเคย 

28 61 10 1 0.84 0.631 เป็นครั้ง 

19. มึนงงหรือเวียน
ศีรษะ 

31 56 12 1 0.83 0.667 เป็นครั้งคราว 

20. ความสุขทางเพศ
ลดลง 

58 30 8 4 0.58 0.806 ไม่เคย 

กกกกกกกก จากตารางท่ี 5 พบว่า ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ้าเภอเมือง  จังหวัด
สมุทรสงคราม มีอาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึกซ่ึงเป็นผลกระทบอันเนื่องมาจากความเครียด 
โดยรวมผลปรากฏว่า ส่วนใหญ่มีอาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึก เป็นครั้งคราว โดยมีอาการ 
พฤติกรรม หรือความรู้สึก 5 อันดับแรก ดังนี้ อันดับแรก คือ รู้สึกหงุดหงิด ร้าคาญใจ จ้านวน 68 คน 
คิดเป็นร้อยละ 68.0 อันดับท่ี 2 คือ ไม่อยากพบปะผู้คน, มีความวุ่นวายใจ จ้านวน 64 คน คิดเป็นร้อย
ละ 64.0 อันดับท่ี 3 คือ นอนไม่หลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ จ้านวน 62 คน คิดเป็นร้อยละ 62.0 
อันดับท่ี 4 คือ ตื่นเต้นกับเหตุการณ์ที่ไม่คุ้นเคย จ้านวน 61 คน คิดเป็นร้อยละ 61.0 และอันดับท่ี  5 
คือ รู้สึกเหนื่อยหน่ายไม่อยากท้าอะไร จ้านวน 58 คน คิดเป็นร้อยละ 58.0 กกกกกกกกกกกกกกก 
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ตารางที่ 6 จ้านวนและร้อยละของความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้้าอัมพวา และใน
ตารางที่ 6 ตลาดสดอ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม จ้าแนกตามช่วงระดับคะแนน (กรมสุขภาพ 
ตารางที่ 6 จิต 2543) 

ระดับช่วงคะแนน 

ผู้ประกอบการรายย่อย 
ในตลาดน้้าอัมพวา 

ผู้ประกอบการรายย่อย 
ในตลาดสดอ้าเภอเมือง 

จ้านวน จ้านวน 

0 - 5 3 13 

6 -17 28 58 

18 - 25 51 23 

26 - 29 15 2 

30 ขึ้นไป 3 4 

รวม 100 100 

กกกกกกกกจากตารางท่ี 6 พบว่า ส่วนใหญ่ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้้าอัมพวา มีความเครียด
อยู่ในระดับช่วงคะแนน 18 – 25 คะแนน จ้านวน 51 คน คิดเป็นร้อยละ 51.0 และส่วนใหญ่
ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ้าเภอเมือง มีความเครียดอยู่ในระดับช่วงคะแนน 6 – 17 คะแนน 
จ้านวน 58 คน คิดเป็นร้อยละ 58.0 กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
ตอนที่ 4 ข้อมูลวิธีการจัดการกับความเครียดกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
ตารางที่ 7 จ้านวน และร้อยละของวิธีการจัดการความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้้า
ตารางที่ 7 อัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม 

วิธีการจัดการกับความเครียด 
ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้้าอัมพวา 

จ้านวน 

1. นอน 37 

2. ดูหนัง / ดูโทรทัศน ์ 47 

3. อ่านหนังสือ 25 
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ตารางที่ 7 (ต่อ) 

วิธีการจัดการกับความเครียด 
ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้้าอัมพวา 

จ้านวน 

4. วาดรูป 10 

5. ถ่ายรูป 19 

6. ฟังเพลง ร้องเพลง เล่นดนตรี 20 

7. เล่นเกมส์ 10 

8. เล่นอินเตอร์เน็ต 21 

9. เล่นกับสัตว์เล้ียง 22 

10. งานเย็บ ปัก ถัก ร้อย 9 

11. คุยโทรศัพท์ 23 

12. คุยกับร้านข้างเคียง 21 

13. ปลูกต้นไม้ ท้าสวน 8 

14. นวดสปา 6 

15. เข้าร้านเสริมความงาม 13 

16. ไปเที่ยวพักผ่อน 16 

17. เล่นโยคะ 6 

18. เล่นกีฬา 13 

19. เข้าวัด 13 

20. นั่งสมาธิ 8 

21. สูบบุหรี่ 6 

22. ดื่มเหล้า 9 

23. เล่นการพนัน 1 

24. เที่ยวกลางคืน 2 

25. ไม่ท้าอะไรเลย 2 
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กกกกกกกก ตารางท่ี 7 พบว่า ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้้าอัมพวา  จังหวัดสมุทรสงครามมี
วิธีการจัดการความเครียด 5 อันดับแรก ดังนี้ อันดับแรก คือ ดูหนัง / ดูโทรทัศน์ จ้านวน 47 คน คิด
เป็นร้อยละ 47.0 อันดับท่ี 2 คือ นอน จ้านวน 37 คน คิดเป็นร้อยละ 37.0 อันดับท่ี 3 คือ อ่านหนังสือ 
จ้านวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 25.0 อันดับท่ี  4 คือ คุยโทรศัพท์ จ้านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 23.0 
และอันดับท่ี 5 คือ เล่นกับสัตว์เล้ียง จ้านวน 22 คน คิดเป็นร้อยละ 22.0 กกกกกกกกกกกกกกกกกก
กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
ตารางที่ 8 จ้านวน และร้อยละของวิธีการจัดการความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสด
ตารางที่ 8 อ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 

วิธีการจัดการกับความเครียด 
ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ้าเภอเมือง 

จ้านวน 

1. นอน 58 

2. ดูหนัง / ดูโทรทัศน ์ 67 

3. อ่านหนังสือ 31 

4. วาดรูป 5 

5. ถ่ายรูป 3 

6. ฟังเพลง ร้องเพลง เล่นดนตรี 56 

7. เล่นเกมส์ 16 

8. เล่นอินเตอร์เน็ต 16 

9. เล่นกับสัตว์เล้ียง 25 

10. งานเย็บ ปัก ถัก ร้อย 7 

11. คุยโทรศัพท์ 26 

12. คุยกับร้านข้างเคียง 15 

13. ปลูกต้นไม้ ท้าสวน 20 

14. นวดสปา 4 

15. เข้าร้านเสริมความงาม 14 

16. ไปเที่ยวพักผ่อน 20 
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ตารางที่ 8 (ต่อ) 

วิธีการจัดการกับความเครียด 
ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ้าเภอเมือง 

จ้านวน 

17. เล่นโยคะ 2 

18. เล่นกีฬา 24 

19. เข้าวัด 19 

20. นั่งสมาธิ 17 

21. สูบบุหรี่ 8 

22. ดื่มเหล้า 9 

23. เล่นการพนัน 0 

24. เที่ยวกลางคืน 2 

25. ไม่ท้าอะไรเลย 8 
กกกกกกกก จากตารางท่ี 8 พบว่า ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ้าเภอเมือง  จังหวัด
สมุทรสงครามมีวิธีการจัดการความเครียด 5 อันดับแรก ดังนี้ อันดับแรก คือ ดูหนัง / ดูโทรทัศน์ 
จ้านวน 67 คน คิดเป็นร้อยละ 67.0 อันดับท่ี 2 คือ นอน จ้านวน 58 คน คิดเป็นร้อยละ 58.0 อันดับท่ี 
3 คือ ฟังเพลง ร้องเพลง เล่นดนตรี จ้านวน 56 คน คิดเป็นร้อยละ 56.0 อันดับท่ี  4 คือ อ่านหนังสือ 
จ้านวน 31 คน คิดเป็นร้อยละ 31.0 และอันดับท่ี  5 คือ คุยโทรศัพท์ จ้านวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 
26.0 กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
ตอนที่ 5 จ้านวน ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าผลต่างของสาเหตุของความเครียด กกกกกก
ความแตกต่างของสาเหตุของความเครียดระหว่างผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้้าอัมพวา และใน
ตลาดสดอ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงครามกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก 
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ตารางที่ 9 การทดสอบความแตกต่างของความเครียดระหว่างผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้้า
ตารางที่ 9 อัมพวา และในตลาดสดอ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 

ผู้ประกอบการ N ค่าเฉลี่ย S.D. 

ค่าผลต่างของสาเหตุ
ความเครียด 

(Mean Difference) 

t P 

ตลาดน้้าอัมพวา 100 19.25 6.84 
-5.72 -5.508 0.00 

ตลาดสดอ้าเภอเมือง 100 13.53 7.81 

กกกกกกกกจากตารางท่ี 9 พบว่า ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้้าอัมพวา และในตลาดสดอ้าเภอ
เมือง จังหวัดสมุทรสงคราม มีสาเหตุของความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 (t = -5.508, sig = 0.00) 
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บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
กกกกกกกกการวิจัยเรื่อง การศึกษาเปรียบเทียบความแตกต่างของระดับความเครียดและการจัดการ
ความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อย กรณีศึกษาผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน ้าอัมพวา และใน
ตลาดสดอ้าเภอ เมือง จังหวัดสมุทรสงคราม โดยมีวัตถุประสงค์ของการวิจัย คือ เพื่อศึกษา ระดับ
ความเครียดและสาเหตุของความเครียดจาการท้างาน เพื่อศึกษาความแตกต่างของความเครียดจาก
การท้างาน และเพื่อศึกษาวิธีการจัดการความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน ้าอัมพวา 
และในตลาดเทศบาลเมือง จังหวัดสมุทรสงครามกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
ประชากรกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
กกกกกกกกประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั งนี  คือ ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน ้าอัมพวา จ้านวน 
434 คน และผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม จ้านวน 375 คน 
รวมทั งสิ น 809 คนกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
กลุ่มตัวอย่างกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
กกกกกกกกกลุ่มตัวอย่างท่ีใช่ในการวิจัยครั งนี  ได้แก่ ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน ้าอัมพวา และ
ในตลาดสดอ้าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม จ้านวน 200 คน กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
เคร่ืองมือในการวิจัยกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
กกกกกกกกเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั งนี  คือ แบบสอบถาม เรื่องความเครียดจากการท้างาน  และ
วิธีการผ่อนคลายความเครียด ซ่ึงคณะผู้วิจัยได้สร้างขึ น แบ่งเป็น 4 ตอน ดังนี  กกกกกกกกกกกกกก
กกกกกกกกตอนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ให้ข้อมูลกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
กกกกกกกกตอนที่ 2 แบบสอบถามสาเหตุของความเครียดจากการท้างานกกกกกกกกกกกกกกกกกก
กกกกกกกกตอนที่ 3 แบบประเมินความเครียดกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก
กกกกกกกกตอนที่ 4 แบบสอบถามวิธีการจัดการความเครียดที่เกิดขึ น 
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การสร้างเคร่ืองมือวิจัย 
กกกกกกกก 1.ศึกษาค้นคว้าเอกสาร งานวิจัย หนังสือ ต ารา บทความ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ
ความเครียดจากการท างาน และวิธีผ่อนคลายความเครียด เพื่อใช้เป็นแนวทางในการก าหนดกรอบ
แนวคิดในการเลือกเครื่องมือให้ตรงและครอบคลุมวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
กกกกกกกก2. สร้างแบบสอบถามตามกรอบแนวคิดที่ได้ศึกษาในข้อที่ 1 
กกกกกกกก3. น าแบบสอบถามเสนอให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจแล้วปรับปรุงแก้ไข 
กกกกกกกก 4. น าแบบสอบถามที่ได้ปรับปรุงหรือแก้ไขตามค าแนะน าของอาจารย์ที่ปรึกษา คือ 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดาวลอย กาญจนมณีเสถียร เพื่อตรวจสอบความถูกต้อง ความคลอบคลุมและ
ความเที่ยงตรงของเนื้อหา (Content Validity) ของแบบสอบถาม 
กกกกกกกก 5. น าแบบสอบถามที่ได้ปรับปรุงแล้วพิมพ์เป็นฉบับสมบูรณ์ และน าไปใช้กับกลุ่ม
ตัวอย่างเพื่อเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
การเก็บรวบรวข้อมูล 
กกกกกกกกการเก็บรวบรวมข้อมูลครั้งนี้ได้ด าเนินการตามขั้นตอนต่อไปนี้ 
กกกกกกกก1. คณะผู้วิจัยท าหนังสือขอความอนุเคราะห์ในการขอข้อมูลประชากรถึงเทศบาลอ าเภอ
อัมพวา และเทศบาลอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม เพื่อขอทราบจ านวนผู้ประกอบการรายย่อย
ทั้งหมดในตลาดน้ าอัมพวา และในตลาดสดเทศบาลเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 
กกกกกกกก2. คณะผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลโดย น าแบบสอบถามไปแจกในบริเวณตลาดน้ าอัมพวา 
และบริเวณตลาดสดเทศบาลเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม จ านวน 200 คน 
กกกกกกกก3. ตรวจสอบความถูกต้อง และความสมบูรณ์ของแบบสอบถามที่รับคืน ซ่ึงได้รับคืน
ทั้งหมด 200 คิดเป็นร้อยละ 100 เพื่อน าไปประมวลผลด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์โปรแกรมส าเร็จรูป 
SPSS 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
กกกกกกกกการวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ คณะผู้วิจัยใช้คอมพิวเตอร์โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS ดังนี้ 
กกกกกกกก1. ข้อมูลตอนที่ 1 เป็นข้อมูลส่วนบุคคล วิเคราะห์โดยการแจกแจงความถ่ี ( Frequency) 
และร้อยละ (Percentage) 
กกกกกกกก2. ข้อมูลตอนที่ 2 เป็นข้อมูลด้านสาเหตุของความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยใน
ตลาดน้ าอัมพวา และในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม วิเคราะห์ข้อมูลโดยการแจกแจง
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ความถ่ี ( Frequency) ร้อยละ ( Percentage) ค่าเฉล่ีย ( Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( Standard 
Deviation) 
กกกกกกกก3. ข้อมูลตอนที่ 3 เป็นข้อมูลเกี่ยวกับการประเมินความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อย
ในตลาดน้ าอัมพวา และในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม วิเคราะห์ผลโดยการแจกแจง
ความถ่ี ( Frequency) ร้อยละ ( Percentage) ค่าเฉล่ีย ( Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( Standard 
Deviation) 
กกกกกกกก4. ข้อมูลตอนที่ 4 เป็นข้อมูลเกี่ยวกับวิธีการจัดการกับความเครียดของผู้ประกอบการ
รายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา และในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม วิเคราะห์โดยการ
แจกแจงความถ่ี (Frequency) และร้อยละ (Percentage) 
กกกกกกกก5. การวิเคราะห์เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของความเครียดระหว่างผู้ประกอบการ
รายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา และในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม วิเคราะห์โดยการ
ทดสอบสาเหตุค่าเฉล่ียของประชากรด้วยสถิติที (z-test) 
 
สรุปผลการวิจัย 
กกกกกกกก1. ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา เป็นผู้ชาย จ านวน 47 คน คิดเป็นร้อยละ 
47.0 เป็นผู้หญิง จ านวน 53 คน คิดเป็นร้อยละ 53.0 ส่วนใหญ่มีอายุมากกว่า 36 ปีขึ้นไป จ านวน 50 
คน คิดเป็นร้อยละ 50.0 มีสถานภาพแต่งงาน จ านวน  49 คน คิดเป็นร้อยละ 49.0 มีรายได้/เดือน 
6,001 – 8,000 บาท จ านวน 31 คน คิดเป็นร้อยละ 31.0 การศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรี  จ านวน 25 
คน คิดเป็นร้อยละ 25.0 และมีระยะเวลาในการท างาน 1 – 5 ปี จ านวน 30 คน คิดเป็นร้อยละ 30.0 
กกกกกกกกผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ าเภอเมือง เป็นผู้ชาย จ านวน 45 คน คิดเป็นร้อยละ 
45.0 เป็นผู้หญิง จ านวน 55 คน คิดเป็นร้อยละ 55.0 ส่วนใหญ่มีอายุมากกว่า 36 ปีขึ้นไป จ านวน 43 
คน คิดเป็นร้อยละ 43.0 มีสถานภาพแต่งงาน จ านวน 47 คน คิดเป็นร้อยละ 47.0 มีรายได้/เดือน 
6,001 – 8,000 บาท จ านวน 28 คน คิดเป็นร้อยละ 28.0 การศึกษาอยู่ในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
จ านวน 28 คน คิดเป็นร้อยละ 28.0 และมีระยะเวลาในการท างาน 1 – 5 ปี จ านวน 32 คน คิดเป็น
ร้อยละ 32.0 
กกกกกกกก2. สาเหตุที่ก่อให้เกิดความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา จังหวัด
สมุทรสงคราม ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า 5 อันดับแรก มีดังนี้ 
อันดับแรก คือ ความขัดแย้งทางการเมือง (ค่าเฉล่ีย = 3.65) อันดับท่ี 2 คือ การชุมนุม/การประท้วง  
(ค่าเฉล่ีย = 3.64) อันดับท่ี 3 คือ สภาพเศรษฐกิจ  (ค่าเฉล่ีย = 3.62) อันดับท่ี 4 คือ รายได้ของ
ครอบครัว และอาการเจ็บป่วย (ค่าเฉล่ีย = 3.30) และอันดับท่ี 5 คือ ความเหนื่อยล้า (ค่าเฉล่ีย= 3.29) 
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กกกกกกกก สาเหตุที่ก่อให้เกิดความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ าเภอเมือง 
จังหวัดสมุทรสงคราม ในภาพรวมอยู่ในระดับน้อย และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า 5 อันดับแรก 
มีดังนี้ อันดับแรก คือ สภาพเศรษฐกิจ (ค่าเฉล่ีย = 2.70) อันดับท่ี 2 คือ ความเหนื่อยล้า (ค่าเฉล่ีย = 
2.59) อันดับท่ี 3 คือ ลักษณะของงานที่ปฏิบัติ (ค่าเฉล่ีย = 2.50) อันดับท่ี 4 คือ รายได้ของครอบครัว 
(ค่าเฉล่ีย = 2.45) และอันดับท่ี 5 คือ เวลาในการท างาน (ค่าเฉล่ีย = 2.44) 
กกกกกกกก3. ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม มีอาการ พฤติกรรม 
หรือความรู้สึก ซ่ึงเป็นผลกระทบอันเนื่องมาจากความเครียด โดยรวมผลปรากฏว่า ส่วนใหญ่มี
อาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึก เป็นครั้งคราว โดยมีอาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึก 5 อันดับ
แรก ดังนี้ อันดับแรก คือ นอนไม่หลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ   มีความวุ่นวายใจ จ านวน 64 คน 
คิดเป็นร้อยละ 64.0 อันดับท่ี 2 คือ รู้สึกหงุดหงิด ร าคาญใจ จ านวน 61 คน คิดเป็นร้อยละ 61.0 
อันดับท่ี 3 คือ รู้สึกกลัวผิดพลาดในการท าส่ิงต่าง ๆ จ านวน 56 คน คิดเป็นร้อยละ 56.0 อันดับท่ี 4 
คือ ท าอะไรไม่ได้เลยเพราะประสาทตึงเครียด, รู้สึกเหนื่อยหน่ายไม่อยากท าอะไร จ านวน 54 คน 
คิดเป็นร้อยละ 54.0 และอันดับท่ี  5 คือ รู้สึกเพลียจนไม่มีแรงจะท าอะไร, มีอาการหัวใจเต้นแรง, 
ตื่นเต้นกับเหตุการณ์ที่ไม่คุ้นเคย, ความสุขทางเพศลดลง จ านวน 53 คน คิดเป็นร้อยละ 53.0 
กกกกกกกก ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ าเภอเมือง  จังหวัดสมุทรสงคราม มีอาการ 
พฤติกรรม หรือความรู้สึก ซ่ึงเป็นผลกระทบอันเนื่องมาจากความเครียด โดยรวมผลปรากฏว่า ส่วน
ใหญ่มีอาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึก เป็นครั้งคราว โดยมีอาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึก 5 
อันดับแรก ดังนี้ อันดับแรก คือ รู้สึกหงุดหงิด ร าคาญใจ จ านวน 68 คน คิดเป็นร้อยละ 68.0 อันดับท่ี 
2 คือ ไม่อยากพบปะผู้คน, มีความวุ่นวายใจ จ านวน 64 คน คิดเป็นร้อยละ 64.0 อันดับท่ี  3 คือ นอน
ไม่หลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ จ านวน 62 คน คิดเป็นร้อยละ 62.0 อันดับท่ี  4 คือ ตื่นเต้นกับ
เหตุการณ์ที่ไม่คุ้นเคย จ านวน 61 คน คิดเป็นร้อยละ 61.0 และอันดับท่ี  5 คือ รู้สึกเหนื่อยหน่ายไม่
อยากท าอะไร จ านวน 58 คน คิดเป็นร้อยละ 58.0  
กกกกกกกก 4. ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา  จังหวัดสมุทรสงคราม มีวิธีการจัดการ
ความเครียด 5 อันดับแรก ดังนี้ อันดับแรก คือ ดูหนัง / ดูโทรทัศน์ จ านวน 47 คน คิดเป็นร้อยละ 
47.0 อันดับท่ี 2 คือ นอน จ านวน 37 คน คิดเป็นร้อยละ 37.0 อันดับท่ี 3 คือ อ่านหนังสือ จ านวน 25 
คน คิดเป็นร้อยละ 25.0 อันดับท่ี 4 คือ คุยโทรศัพท์ จ านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 23.0 และอันดับท่ี  
5 คือ เล่นกับสัตว์เล้ียง จ านวน 22 คน คิดเป็นร้อยละ 22.0 
กกกกกกกกผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ าเภอเมือง  จังหวัดสมุทรสงคราม มีวิธีการจัดการ
ความเครียด 5 อันดับแรก ดังนี้ อันดับแรก คือ ดูหนัง / ดูโทรทัศน์ จ านวน 67 คน คิดเป็นร้อยละ 
67.0 อันดับท่ี 2 คือ นอน จ านวน 58 คน คิดเป็นร้อยละ 58.0 อันดับท่ี  3 คือ ฟังเพลง ร้องเพลง เล่น
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ดนตรี จ านวน 56 คน คิดเป็นร้อยละ 56.0 อันดับท่ี 4 คือ อ่านหนังสือ จ านวน 31 คน คิดเป็นร้อยละ 
31.0 อันดับท่ี 5 คือ คุยโทรศัพท์ จ านวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 26.0 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
กกกกกกกก จากการศึกษาเปรียบเทียบความแตกต่างของระดับความเครียดและการจัดการ
ความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา และในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัด
สมุทรสงคราม คณะผู้ศึกษา พบว่า ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา เป็นผู้ชายและผู้หญิง 
อยู่ในช่วงอายุมากกว่า 36 ปีขึ้นไป อยู่ในสถานภาพแต่งงานแล้ว มีรายได้/เดือน 6,001 – 8,000 บาท 
การศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรี และมีระยะเวลาในการท างาน 1 – 5 ปี ส่วนผู้ประกอบการรายย่อย
ในตลาดสดอ าเภอเมือง เป็นผู้ชายและผู้หญิง อยู่ในช่วงอายุมากกว่า 36 ปีขึ้นไป อยู่ในสถานภาพ
แต่งงานแล้ว มีรายได้/เดือน 6,001 – 8,000 บาท การศึกษาอยู่ในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย มี
ระยะเวลาในการท างาน 1 – 5 ปี อธิบายได้ว่า ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา และใน
ตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม มีความแตกต่างกันในเรื่องระดับการศึกษาของ
ผู้ประกอบการรายย่อย 
กกกกกกกก จากข้อมูลสาเหตุของความเครียด พบว่า ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา 
จังหวัดสมุทรสงคราม มีความเครียดในเรื่องของ ความขัดแย้งทางการเมือง มากที่สุดเป็นอันดับหนึ่ง 
รองลงมา คือ การชุมนุม / การประท้วง สภาพเศรษฐกิจ รายได้ของครอบครัว / อาการเจ็บป่วย และ
ความเหนื่อยล้า ตามล าดับ ในการศึกษาครั้งนี้ และผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ าเภอเมือง 
จังหวัดสมุทรสงคราม มีความเครียดในเรื่องของ สภาพเศรษฐกิจ มากที่สุดเป็นอันดับหนึ่ง 
รองลงมา คือ ความเหนื่อยล้า ลักษณะของงานที่ปฏิบัติ รายได้ของครอบครัว และเวลาในการท างาน 
ตามล าดับ อธิบายได้ว่า สาเหตุของความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา และ
ในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม มีความแตกต่างกันในบางสาเหตุ ซ่ึงผู้ประกอบการ
รายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา มีความเครียดในเรื่องของความขัดแย้งทางการเมืองมากที่สุด เนื่องจาก
ความขัดแย้งทางการเมืองส่งผลกระทบโดยตรงต่อการด าเนินธุรกิจของผู้ประกอบการรายย่อย ส่วน
ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ าเภอเมือง มีความเครียดในเรื่องของสภาพเศรษฐกิจ ท าให้เกิด
ความวิตกกังวลต่อสภาพของกิจการจึงอาจท าให้เกิดความเครียดขึ้นได้  
กกกกกกกกซ่ึง ถวิล ธาราโภชน์ และ ศรันย์ ด าริสุข (2547 : 156) กล่าวว่า สาเหตุของความเครียดมัก
เกิดจากความต้องการที่ไม่ได้รับการตอบสนอง และส่ิงแวดล้อมจากการท างาน ในการวิจัยครั้งนี้ 
การที่ผู้ประกอบการรายย่อย มีสาเหตุของความเครียดดังกล่าว ซ่ึงสอดคล้องกัน 
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กกกกกกกก จากผลการศึกษา พบว่า ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา  มีผู้มีอาการ หรือ
พฤติกรรม ที่แสดงถึงความเครียดอยู่ในระดับมีความเครียดในระดับน้อยกว่าปกติ 3 คน ปกติ / ไม่
เครียด 28 คน เครียดสูงกว่าปกติ / มีความเครียดเล็กน้อย 51 คน เครียดปานกลาง 15 คน และเครียด
มาก 3 คน ส่วนผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ าเภอเมือง มีผู้มีอาการ หรือพฤติกรรมที่แสดงถึง
ความเครียดอยู่ในระดับมีความเครียดในระดับน้อยกว่าปกติ 13 คน ปกติ / ไม่เครียด 58 คน เครียด
สูงกว่าปกติ / มีความเครียดเล็กน้อย 23 คน เครียดปานกลาง 2 คน และเครียดมาก 4 คน จะเห็นได้ว่า 
ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา มีความเครียดอยู่ในระดับท่ีมากกว่าผู้ประกอบการรายย่อย
ในตลาดสดอ าเภอเมือง นั่นหมายความว่า ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ าเภอเมือง สามารถ
จัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน และสามารถปรับตัวกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่าง
เหมาะสม และดีกว่าผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา 
กกกกกกกกเทิดศักดิ์ เดชคง ( 2545 : 25 - 42) กล่าวว่า ความเครียดจากการท างาน มีผลต่อคนงาน
บางกลุ่ม โดยเฉพาะพวกที่ท างานซ่ึงตนเองไม่ชอบ ไม่ว่าจะเป็นสภาวะที่ตนเองไม่ถูกใจ หรือเพื่อน
ร่วมงานที่เข้ากันไม่ได้ จนท าให้เกิดความเครียด เพียงแต่อาจจะไม่รุนแรงทว่าคงอยู่เป็นเวลานาน ๆ 
ก็อาจจะท าให้เกิดผลเสียต่อร่างกายและจิตใจตามมาก็ได้ 
กกกกกกกก ในเรื่องของวิธีการจัดการกับความเครียด ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา  
จังหวัดสมุทรสงคราม จะใช้วิธีดูหนัง / ดูโทรทัศน์ นอน อ่านหนังสือ คุยโทรศัพท์ เล่นกับสัตว์เล้ียง 
ตามล าดับ และผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม จะใช้วิธีดูหนัง 
/ ดูโทรทัศน์ นอน ฟังเพลง / ร้องเพลง / เล่นดนตรี อ่านหนังสือ คุยโทรศัพท์ ตามล าดับ เมื่อ
เปรียบเทียบ จะเห็นว่าผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา และในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัด
สมุทรสงคราม มีวิธีการผ่อนคลายความเครียดไม่แตกต่างกันนัก ซ่ึงขึ้นอยู่กับความสะดวกในด้าน
ต่าง ๆ ของแต่ละคน เช่น ในเรื่องของเวลา การเงิน ความชอบ และความสะดวกในการเดินทาง เป็น
ต้น 
 
ข้อเสนอแนะ 
กกกกกกกกจากผลการวิจัย พบว่า สาเหตุของความเครียดของผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ า
อัมพวา และในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม โดยภาพรวมนั้น ยังมีระดับของ
ความเครียดไม่มากนัก สาเหตุส าคัญ 3 อันดับแรก ท่ีท าให้ผู้ประกอบการรายย่อยยังมีระดับ
ความเครียด ในตลาดน้ าอัมพวา ได้แก่ ความขัดแย้งทางการเมือง มากที่สุด รองลงมา คือ การชุมนุม/
การประท้วง  และสภาพเศรษฐกิจ  ส่วนในตลาดสดอ าเภอเมือง ได้แก่ สภาพเศรษฐกิจ มากที่สุด 
รองลงมา คือ ความเหนื่อยล้า และลักษณะของงานที่ปฏิบัติ ดังนั้น คณะผู้วิจัยจึงขอเสนอแนะให้
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ผู้ประกอบการรายย่อยทั้งในตลาดน้ าอัมพวา และในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม ได้
พิจารณา ด าเนินการในประเด็นดังต่อไปนี้ 
กกกกกกกกผู้ประกอบการรายย่อยทุกคนควรค้นหาสาเหตุของความเครียดของตนเองท่ีเกิดขึ้น เพ่ือ
แก้ไขปัญหาให้ตรงจุด และเมื่อใดที่แก้ไขส าเร็จแล้ว อาการทางกายต่าง ๆ จะทุเลาลงเอง และใน
ระหว่างนั้น อาจใช้เทคนิคการผ่อนคลายความเครียดที่คณะผู้วิจัยได้ศึกษา เก็บรวบรวม และ
น าเสนอในงานวิจัยนี้ น าไปปฏิบัติด้วยตนเองควบคู่ไปด้วย เช่น นอน ดูหนัง ฟังเพลง อ่านหนังสือ 
เป็นต้น แต่หากพยายามคลายเครียดแล้ว อาการไม่ดีขึ้น ก็ควรไปพบแพทย์เพื่อขอค าปรึกษา 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยในอนาคต 
กกกกกกกก1. ควรท าการศึกษา ระดับความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของผู้ประกอบการ
รายย่อยในสถานที่อ่ืน ๆ เพิ่มมากขึ้น เพ่ือน ามาเปรียบเทียบสาเหตุของความเครียดของ
ผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน้ าอัมพวา และในตลาดสดอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม เพื่อจะ
ได้ทราบถึงสาเหตุของความเครียด หรือปัจจัยที่แตกต่างกัน เพ่ือเป็นประโยชน์ในการวิจัยในอนาคต 
กกกกกกกก 2. ควรศึกษาถึงสาเหตุอันน าไปสู่ภาวะเครียดสูงของผู้ประกอบการรายย่อย เพื่อหา
แนวทางป้องกันและแก้ไขไม่ให้ผู้ประกอบการรายย่อยตกอยู่ในภาวะดังกล่าว ซ่ึงจะส่งผลเสียต่อ
ประสิทธิภาพด้านการท างาน และการด ารงชีวิต 
กกกกกกกก 3. ควรศึกษาถึงวิธีการจัดการความเครียดแบบต่าง ๆ ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับวิธีคลาย
เครียดต่าง ๆ ท่ีรวบรวมได้ ท าการเก็บรวบรวม และน าเสนอ เพื่อประโยชน์ในการวิจัยในอนาคต 
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แบบสอบถาม 

เร่ือง การศึกษาเปรียบเทียบความแตกต่างของระดับความเครียดและการจัดการความเครียดของ
ผู้ประกอบการรายย่อย กรณีศึกษาผู้ประกอบการรายย่อยในตลาดน ้าอัมพวา และในตลาดสดอ้าเภอ
เมือง จังหวัดสมุทรสงคราม 

ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนตัว (โปรดท าเครื่องหมาย √ ลงในช่องว่าง) 

1. เพศ 
(  )  ชาย  (  )  หญิง 

2. อาย ุ
(  )  ต่ ากว่า 20 ปี (  )  20 – 25 ปี  (  )  26 – 30 ปี 
(  )  31 – 35 ปี (  )  มากกว่า 36 ปีขึ้นไป 

3. สถานภาพ 
(  ) โสด (  )  แต่งงาน (  )  หย่าร้าง (  )  อ่ืนๆ ……………… 

4. รายได้ (ต่อเดือน) 
(  )  ต่ ากว่า 6,000 บาท  (  )  6,000 – 8,000 บาท  (  )  8,001 – 10,000 บาท 
(  )  10,001 – 12,000 บาท (  )  12,001 – 15,000 บาท  (  )  15,001 บาท ขึ้นไป 

5. การศึกษา 
(  )  ประถมศึกษา (  )  มัธยมศึกษาตอนต้น  (  )  มัธยมศึกษาตอนปลาย  
(  )  ปวช.  (  )  ปวส .   (  )  อนุปริญญา   
(  )  ปริญญาตรี (  )  สูงกว่าปริญญาตรี 

6. ระยะเวลาในการท างาน 
(  )  น้อยกว่า 1 ปี (  )  1 – 5 ปี (  )  6 – 10 ปี (  )  11 – 15 ปี (  )  มากกว่า 15 ปี 
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ตอนที่ 2 สาเหตุของความเครียด  

โปรดขีดเครื่องหมาย √ ลงในช่องว่าง และส่งผลต่อความเครียดที่เกิดขึ้นกับตัวท่านตามความเป็น 

จริงมากที่สุด 

สาเหตุของความเครียด 
ส่งผลต่อความเครียด 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

ด้านครอบครัว      
1. มีความขัดแย้งระหว่างครอบครัวกับการ

ท างาน 
     

2. รายได้ของครอบครัว      
3. สภาพภายในครอบครัว      
4. ความสัมพันธ์ภายในครอบครัว      

ด้านสุขภาพร่างกายและจิตใจ      
5. อาการเจ็บป่วย      
6. ความเหนื่อยล้า      
7. ความคับข้องใจ      
8. ความกลัว      
9. การขาดความเชื่อมั่นในตนเอง      
10. ความวิตกกังวล      
ด้านสภาพการท้างาน      
11. ลักษณะของงานที่ปฏิบัติ      
12. การมีภาระงานมากหรือน้อยเกินไป      
13. การเจริญเติบโตของกิจการ      
14. เวลาในการท างาน      
15. การบริหารเวลาท างานไม่เหมาะสม      
16. อุบัติเหตุจากการท างาน      
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สาเหตุของความเครียด 
ส่งผลต่อความเครียด 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

ด้านสภาพแวดล้อม      
17. ความปลอดภัยในการท างาน      
18. ส่ิงแวดล้อมในที่ท างาน      
19. การเดินทางในการท างาน      
20. สภาพเศรษฐกิจ      
ด้านการเมืองและสังคม      
21. ความขัดแย้งทางการเมือง      
22. การชุมนุม/การประท้วง      
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ตอนที่ 3 แบบประเมินและทดสอบความเครียด (โดยกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข) 

ในระยะเวลา 2 เดือนที่ผ่านมานี  ท่านมีอาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึกต่อไปนี มากน้อยเพียงใด  

โปรดขีดเครื่องหมาย √ ลงในช่องว่าง และระดับอาการที่เกิดขึ้นกับตัวท่านตามความเป็นจริงมาก
ที่สุด 

อาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึก 
ระดับอาการ 

ไม่
เคย 

เป็นครั ง
คราว 

เป็น
บ่อยๆ 

เป็น
ประจ้า 

1. นอนไม่หลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ     
2. รู้สึกหงุดหงิด ร าคาญใจ     
3. ท าอะไรไม่ได้เลยเพราะประสาทตึงเครียด     
4. มีความวุ่นวายใจ     
5. ไม่อยากพบปะผู้คน     
6. ปวดหัวข้างเดียวหรือปวดบริเวณขมับท้ัง 2 ข้าง     
7. รู้สึกไม่มีความสุขและเศร้าหมอง     
8. รู้สึกหมดหวังในชีวิต     
9. รู้สึกว่าชีวิตตนเองไม่มีคุณค่า     
10. กระวนกระวายอยู่ตลอดเวลา     
11. รู้สึกว่าตนเองไม่มีสมาธ ิ     
12. รู้สึกเพลียจนไม่มีแรงจะท าอะไร     
13. รู้สึกเหนื่อยหน่ายไม่อยากท าอะไร     
14. มีอาการหัวใจเต้นแรง     
15. เสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไม่พอใจ     
16. รู้สึกกลัวผิดพลาดในการท าสิ่งต่าง  ๆ     
17. ปวดหรือเกร็งกล้ามเนื้อบริเวณท้ายทอย หลัง หรือ

ไหล่ 
    

18. ตื่นเต้นกับเหตุการณ์ท่ีไม่คุ้นเคย     
19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ     
20. ความสุขทางเพศลดลง     
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ตอนที่ 4 ข้อมูลวิธีการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ นกับท่านเอง 

ท่านมีวิธีการจัดการกับความเครียดกับตัวท่านเองอย่างไรบ้าง โปรดท าเครื่องหมาย √ หน้าข้อนั้นๆ 
(เลือกได้มากกว่า 1 ข้อ) 
(  )  นอน  (  )  ดูหนัง / ดูโทรทัศน์   (  )  อ่านหนังสือ  
(  )  วาดรูป  (  )  ถ่ายรูป   (  )  ฟังเพลง ร้องเพลง เล่นดนตรี  
(  )  เล่นเกมส์  (  )  เล่นอินเตอร์เน็ต  (  )  เล่นกับสัตว์เล้ียง  
(  )  งานเย็บ ปัก ถัก ร้อย (  )  คุยโทรศัพท์    (  )  คุยกับร้านข้างเคียง  
(  )  ปลูกต้นไม้ ท าสวน (  )  นวดสปา   (  )  เข้าร้านเสริมความงาม  
(  )  ไปเที่ยวพักผ่อน (  )  เล่นโยคะ   (  )  เล่นกีฬา  
(  )  เข้าวัด  (  )  นั่งสมาธิ   (  )  สูบบุหรี่  
(  )  ดื่มเหล้า  (  )  เล่นการพนัน  (  )  เที่ยวกลางคืน  
(  )  ไม่ท าอะไรเลย (  )  อ่ืนๆ(ระบุ ……………………………………) 
 
ข้อเสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………. 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ – สกุล  นางสาวโชติฬส กอสกุล 
ที่อยู่   183 ถนนราษฎร์ประสิทธ์ิ ต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จังหวัด 

สมุทรสงคราม 75000 
ประวัติการศึกษา 
กกกกกพ.ศ.2546  ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น จากโรงเรียนถาวรานุกูล  

จังหวัดสมุทรสงคราม 
กกกกกพ.ศ.2549  ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย จากโรงเรียนถาวรานุกูล  

จังหวัดสมุทรสงคราม 
กกกกกพ.ศ.2553  ศึกษาต่อระดับปริญญาบัณฑิต สาขาวิชาการจัดการธุรกิจทั่วไป คณะ 

วิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ – สกุล  นายประภาส มณีโชติ  
ที่อยู่   886 / 97 ถนนราชญาติรักษา ต าบลแม่กลอง อ าเภอเมือง จังหวัด 

สมุทรสงคราม 75000 
ประวัติการศึกษา 
กกกกกพ.ศ.2546  ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น จากโรงเรียนถาวรานุกูล  

จังหวัดสมุทรสงคราม 
กกกกกพ.ศ.2549  ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย จากโรงเรียนถาวรานุกูล  

จังหวัดสมุทรสงคราม 
กกกกกพ.ศ.2553  ศึกษาต่อระดับปริญญาบัณฑิต สาขาวิชาการจัดการธุรกิจทั่วไป คณะ 

วิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร 
 


