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กิตติกรรมประกาศ
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บทท่ี 1

บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

จากสถานการณของโลกในปจจุบันที่เปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วอันเน่ืองมาจากความ

เจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี การเปลี่ยนแปลงทางการเมือง วัฒนธรรม และสังคม 

ประกอบกับภาวะวิกฤติทางการเมืองและทางเศรษฐกิจของโลกปจจุบัน สงผลทําใหคนในสังคมตอง

ปรับตัวและด้ินรนตอสู แขงขันกันในทุกเพศ ทุกวัย และทุกอาชีพเพื่อแสวงหาโอกาสและปรับตัวเพื่อ

ความอยูรอดของชีวิต จากสภาพการณตางๆเหลาน้ีกอใหเกิดภาวะความเครียด และความกดดันตางๆขึ้น

ในชีวิตประจําวันจนเกิดเปนความกลัว ความรูสึกคับของใจ ความเครียดและความวิตกกังวลตางๆ

นานาประการ

ความเครียด[1] เปนภาวะที่บุคคลประสบเมื่อเผชิญกับสิ่งทาทายหรือสิ่งคุกคามเกิดการเสีย

สมดุลระหวางความตองการและความสามารถในการตอบสนองความตองการ ความเครียดยังไมถือวา

เปนการปวยดวยโรคทางจิตเวช แตความเครียดเปนอาการแสดงหรือสัญญาณเตือนใหทราบวาเกิดการ

เสียสมดุล ตองหาแนวทางปรับตัวใหเขาสูภาวะปกติ ผลกระทบของความเครียดน้ัน ถาเกิดขึ้นในระยะ

ยาวยอมมีผลกระทบตอตนเอง ซึ่งสามารถแสดงออกไดทั้งทางกาย ทางอารมณ ทางความคิด และทาง

พฤติกรรม ผลกระทบตอครอบครัว ผลกระทบตอที่ทํางานและผลกระทบตอสังคมทั่วไป นําไปสูความ

เสียหายทั้งทางตรงและทางออม ตอตนเอง ครอบครัว และประเทศชาติตอไป

วิลเลี่ยมสและคูเปอร (Williams and Cooper)[2]  กลาววา เมื่อคนเราอยูในภาวะที่มีความเครียด

แลวก็จะสงผลกระทบตองานที่เราทํา หรืออาจสงผลตอการดําเนินชีวิตประจําวันของเราดวย ผลกระทบ

ของความเครียดกอใหเกิดความเสียหายมากมายทั้งตอสุขภาพสวนบุคคล สังคมและเศรษฐกิจโดยรวม 

ซึ่งอาจแสดงออกมาในรูปของความเจ็บปวยทางดานรางกาย ความสัมพันธระหวางบุคคล ความลมเหลว

ในอาชีพ ความกดดันทางอารมณ ความวิตกกังวล ความคับของใจและการมีชีวิตแบบไรประโยชน

ความเครียดของบุคคลจะปรากฎอาการแสดงเปน 3 ดาน[3] คือ ดานรางกาย ดานจิตใจ และดาน

พฤติกรรม โดยจะมีความกลัวหรือความวิตกกังวลสูง หงุดหงิด เบื่อหนาย นอนหลับยากหรือนอนไม

หลับ ปวดศีรษะ ทองอืด อาหารไมยอย เมื่ออยูในภาวะเครียดน้ันนานขึ้นจะทําใหเกิดความดันโลหิตสูง 

โรคหัวใจ เปนแผลในกระเพาะอาหาร พยายามแยกตัวจากกลุม ด่ืมหรือกินมากกวาปกติ และสูบบุหร่ีจัด 

ความเครียดยังทําใหการรับรูและการตัดสินใจบกพรอง ความเครียดเกิดจากปจจัยและสาเหตุหลาย

ประการ ทั้งที่เกิดมาจากสิ่งแวดลอมภายนอกของตัวบุคคล เชน สิ่งแวดลอมทางกายภาพ สังคมและ

สัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน การสนับสนุนทางสังคม สภาพเหตุการณอ่ืนๆที่เลวราย และที่เกิดจากภายใน
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ตัวบุคคล เชน โครงสรางของรางกายและสภาวะทางสรีรวิทยา ระดับพัฒนาการ การรับรูและการแปล

เหตุการณที่กอใหเกิดอารมณกลัว โกรธ เกลียด กังวล หรือต่ืนเตน เปนตน ซึ่งปจจัยและสาเหตุดังกลาว

น้ีลวนสงผลใหเกิดความเครียดไดทั้งสิ้น ซึ่งเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่ผู วิ จัยสนใจศึกษาน้ีก็

เชนเดียวกัน อาจจะมีระดับความเครียดที่แตกตางกัน และมีสาเหตุ ปจจัยที่แตกตางกันออกไปแลวแต

บุคคล โดยสวนมากบุคคลที่มีความเครียดจะเปนผูที่ทํางานแลว และมักจะมีความเครียดกับการทํางาน

น้ันเปนสิ่งที่ เกิดควบคูกันไปเสมอ แตถาความเครียดในการทํางานมีปริมาณที่มากก็จะสงผลตอ

ประสิทธิภาพของการทํางานได เชน ความสามารถในการติดตอสื่อสารและการตัดสินใจลดลง ขาด

สมาธิ ทํางานชาลง เกิดปญหาในการทํางาน  ความเครียดอาจเกิดขึ้นกับบุคคลเพียงคนเดียว เกิดขึ้นกับ

ทีมงานหรือแผนก หรือเกิดขึ้นกับทั้งองคกรก็ได ระดับของความเครียดสามารถมีผลกระทบกับ

บุคลิกภาพของพนักงาน ความขัดแยงในบทบาท สมรรถภาพในการทํางาน รวมไปถึงความเสี่ยงของการ

เกิดอุบัติเหตุอันตรายตางๆในการทํางานไดงายดวย

การเกิดความเครียดในความเขาใจโดยทั่วไปแลว เปนสิ่งที่ขัดขวางตอการทํางานและทําใหเกิด

โทษแตเพียงอยางเดียวเทาน้ัน แตในความเปนจริงแลวความเครียดสามารถที่จะกอใหเกิดประโยชนขึ้น

ได หากเปนความเครียดในระดับตํ่าๆและเปนระยะเวลาไมนานนัก ความเครียดก็จะกระตุนใหพนักงาน

น้ันสามารถทํางานไดมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น และจะสรางความสุขใจในระยะตอมาเมื่องานไดรับ

ความสําเร็จ แตหากความเครียดน้ันอยูในระดับสูงและคงอยูเปนระยะเวลานานก็จะใหโทษตอพนักงาน

ไดทั้งรางกายและจิตใจรวมไปถึงการทํางานที่มีประสิทธิภาพลดลงและสงผลกระทบตอโอกาสใน

ความสําเร็จขององคกรดวย ดังน้ันหากพนักงานสามารถเรียนรูและควบคุมระดับของความเครียดไดก็จะ

กอใหเกิดประโยชนทั้งตอตัวเองและองคกร

 ความเครียดและความเหน่ือยหนายพบไดในทุกวิชาชีพที่ตองทํางานเพื่อชวยเหลือมนุษย เพราะ

งานบริการใดก็ตามที่ตองปฏิบัติโดยตรงตอมนุษยตองใชความประณีต และระมัดระวังมากกวาสิ่งอ่ืนใด 

ผูปฏิบัติตองทุมเทพลังจิตใจมากกวางานที่มิไดปฏิบัติโดยตรงตอมนุษย จึงพบวางานประเภทนี้

กอใหเกิดภาวะเครียด เกิดความเหน่ือยหนาย และเกิดภาวะเบื่องานตามมาไดมาก ดังน้ันจะเห็นไดวา

เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูเปนอาชีพที่ตองเผชิญกับความเครียดเชนกัน มีโอกาสเกิดความเครียดจากการ

ทํางานไดมากเน่ืองจากเปนอาชีพที่มีภาระความรับผิดชอบตอสุขภาพอนามัยของบุคคล ตองตอบสนอง

ตอความเจ็บปวยทั้งทางดานรางกายและจิตใจ ตองเผชิญกับความเปนความตายของบุคคล  และยังมี

ปจจัยหลายอยางซึ่งลวนแลวแตเปนสิ่งกระตุนใหเกิดความเครียด เพราะเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูก็เปน

เพียงบุคคลธรรมดาคนหน่ึงที่ปฏิบัติงานดานน้ีเพื่อการยังชีพและยังมีบทบาทอ่ืนๆอีก ไมวาจะเปน

บทบาทของลูก พอแม สามีภรรยา เปนตน แตความคาดหวังของสังคมคือตองการไดรับการบริการดาน

สุขภาพที่ดีเลิศ นอกจากน้ันงานของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูเปนงานที่ตองปฏิบัติอยางตอเน่ืองตลอด

24ชั่วโมง โดยเขาเวรหมุนผลัดเปลี่ยนกันไปทุกๆ8-12ชั่วโมง ประกอบกับการพัฒนาทักษะ ความรู และ
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ความชํานาญใหเทาทันกับสภาวะที่เปลี่ยนไปของเทคโนโลยีและวิวัฒนาการของโรคใหมๆ และความ

พยายามที่จะดํารงภาพลักษณใหเหมาะสมและนาเชื่อถือเปนที่ยอมรับในสังคม

มีงานวิจัยจากประเทศแคนาดา[4] พบวาผูบาดเจ็บจากอุบัติเหตุสวนใหญที่ไดรับการชวยชีวิต

ในระดับพื้นฐาน ( Basic life support) แลวรีบนําสงโรงพยาบาลอยางรวดเร็วและถูกวิธี ผูไดรับบาดเจ็บ

จะไดประโยชนมากกวารอความชวยเหลือจากการชวยชีวิตในระดับสูง (Advance life support) ซึ่งจะใช

เวลาในจุดเกิดเหตุนานนอยกวา และเมื่อเกิดอุบัติเหตุ หรือภาวะวิกฤติของผูปวย บุคลากรดานหนา ที่

เปนบุคคลแรกๆที่จะไดพบผูปวยมักเปนเจาหนาที่กูภัย หรืออาสาสมัครกูภัยตางๆเจาหนาที่กูชีพรวม

กตัญูก็เชนเดียวกันมักเปนคนแรกๆที่ไดใหการชวยเหลือผูบาดเจ็บ ดังน้ันจึงจําเปนที่จะตองมีทักษะ

และความรูในดานการชวยเหลือผูปวยฉุกเฉิน ตองมีความรักในงาน เอาใจใสตอผูบาดเจ็บ ตลอดจนตอง

เปนผูที่มีสุขภาพจิตที่ดี ซึ่งมสีวนสําคัญในการทําใหผูปวยดีขึ้นหรือแยลง

เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู[5]เปนอาชีพที่มีลักษณะพิเศษที่เปนเอกลักษณเฉพาะที่ใหบริการแก

ผูบาดเจ็บและผูปวยฉุกเฉินในที่เกิดเหตุใหบริการแกประชาชนทุกเพศ ทุกวัย เปนการนําความรูในหลัก

วิทยาศาสตร และศิลปศาสตรมาประยุกตใชในการดูแลและชวยเหลือผูบาดเจ็บหรือผูปวยฉุกเฉิน เปน

อาชีพที่ตองมีทักษะในการทํางานสูง สามารถทํางานกันเปนทีมไดดีและสามารถทํางานไดหลายสถานะ

หนาที่ ตองทํางานบริการครอบคลุมตลอด 24 ชั่วโมง ดูแลและนําสงผูปวยหรือผูบาดเจ็บที่มีความ

เจ็บปวยทุกขทรมาน และอยูระหวางความเปนความตายตลอดเวลา ตองใหการชวยเหลืออยางรวดเร็ว 

เรงดวนทันทวงที เหมาะสมและปลอดภัย ตองทํางานแขงกับเวลา มีความพรอมเสมอสําหรับเหตุ หรือ

สถานการณตางๆที่ไมสามารถคาดเดาได นอกจากน้ันยังไดรับคาจางตํ่า ขาดความกาวหนาในอาชีพ เปน

งานที่มีความคาดหวังจากสังคมสูง ตลอดทั้งภาวะที่เสี่ยงตอการเกิดอันตรายตางๆจากการปฏิบัติหนาที่

ทั้งดานรางกาย อารมณ หรือความกดดันที่เกิดจากสภาพแวดลอมในการทํางาน

             อยางไรก็ตามในอดีตที่ผานมาไดมีการศึกษาวิจัยในเร่ืองความเครียดและปจจัยที่เกี่ยวของ ใน

ประชากรหลายกลุมดวยกัน เชน  ในกลุมพยาบาล เจาหนาที่ในโรงพยาบาล พนักงานในโรงงาน

อุตสาหกรรม พนักงานบริษัท และเจาหนาที่ตํารวจเปนตน แตยังไมพบวามีการศึกษาในกลุมเจาหนาที่กู

ชีพรวมกตัญู ซึ่งคาดวานาจะมีความเครียดเชนเดียวกับในอาชีพอ่ืนๆ ดังน้ันผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะ

ศึกษาความเครียดและปจจัยที่เกี่ยวของของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู เพื่อที่จะไดทราบถึงระดับ

ความเครียดและปจจัยเกี่ยวของที่เปนสาเหตุที่กอใหเกิดความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู และ

นําไปสูแนวทางในการวางแผนสงเสริม ปองกันและแกไขความเครียดและปญหาทางสุขภาพจิตตอไป
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คําถามการวิจัย (Research Questions)

1. ความชุกของความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูเปนอยางไร

2. ปจจัยใดบางที่เกี่ยวของกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู

วตัถุประสงคของการการวิจัย (Objectives)

1. เพื่อศึกษาความชุกความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู

2. เพื่อศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู

สมมติฐานการวิจัย (Hypothesis)

- ไมมี
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กรอบแนวคิดการวิจัย (Conceptual Framework)

       ตัวแปรอิสระ                                                                                                       ตัวแปรตาม

1. ปจจัยสวนบุคคล  
- อายุ     
- เพศ      
- ศาสนา                                                                         
- ระดับการศึกษา                                                            
- สถานภาพสมรส
- เงินเดือนที่ไดรับ
- รายไดของครอบครัวตอเดือน
- ความเพียงพอของรายได
- จํานวนสมาชิกในครอบครัว                                                  
- โรคประจําตัว                                               
- การสูบบุหร่ี                                                                    
- การด่ืมสุรา      
- การใชสารเสพติดอ่ืนๆ   
- ระยะเวลาที่ทํางานถึงปจจุบัน
- จํานวนชั่วโมงที่ทํางานตอวัน ความเครียด
- จํานวนวันหยดุตอเดือน
- จํานวนเวรดึกตอเดือน
- จํานวนผูปวยหรือผูบาดเจ็บตอวัน
- จํานวนผูเสยีชีวิตตอวัน

2. ปจจัยทางจิตสังคม
- การสนับสนุนทางสังคม
- คุณภาพชีวิต                          

3. ปจจัยดานการทํางาน
- ความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจ
- ความตองการในงาน       
- ปญหาสิ่งแวดลอมในที่ทํางาน
- การไดรับสวัสดิการ
- ความตองการพัฒนาทักษะการทํางาน
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ขอตกลงเบื้องตน (Assumption)

การวิจัยคร้ังน้ี จะทําการศึกษากับเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่เปนเจาหนาที่ประจํา ที่ทํางานเต็ม

เวลา ไดรับเงินเดือน  และมีรหัสประจําตัวที่กระทรวงสาธารณสุขออกให และปฏิบัติงานในเขต

กรุงเทพมหานครเทาน้ัน

คําสําคัญ (Key words)

- Stress

- Ruamkatanyu rescue worker

การใหคํานิยามปฏิบัติท่ีใชในการวิจัย (Operational Definition)

ความเครียด (Stress) หมายถึง  ปฏิกิริยาการปรับตัวทั้งทางรางกายและจิตใจตอสิ่งที่มาคุกคาม

ทั้งภายในและภายนอก

ระดับความเครียด  (Level of Stress) หมายถึง ระดับความรุนแรงของภาวะจิตใจของบุคคลที่

ตองเผชิญกับความกดดัน และบีบคั้นทางอารมณที่บุคคลรูสึกหรือรับรูไดจากสถานการณตางๆที่มา

คุกคาม โดยแบงตามแบบสอบถามความเครียดและภาวะเบื่องานจากการทํางาน เปน 4 ระดับ คือ 

1) ไมเกิดภาวะเครียดจากการทํางานและไมมีภาวะเบื่องาน 2) มีความเครียดจากการทํางานสูง ควรหา

หนทางลดหรือปองกันการเกิดความเครียด จากการทํางาน มิฉะน้ันภาวะเบื่องานตามมา 3) มีภาวะ

เบื่องาน และ 4) มีภาวะเบื่องานสูงนําไปสูภาวะซึมเศราและควรไปพบผูเชี่ยวชาญเพื่อทําการรักษา

การสนับสนุนจากสังคม (Social support) หมายถึง  การไดรับหรือรับรูวาตนเองไดรับการ

สนับสนุน ชวยเหลือใหสามารถเผชิญกับปญหาหรือความเครียดไดในระยะเวลาที่เร็วขึ้น เชน การไดรับ

การชวยเหลือ ปลอบโยน ใหกําลังใจจากเพื่อนรวมงาน ครอบครัว เปนตน

คุณภาพชีวิต (Quality of Life) หมายถึง  สภาพการดํารงชีวิตในสังคมที่เจาของชีวิตมีความพึง

พอใจในชวงเวลาหน่ึง   เปนชีวิตที่มีคุณภาพซึ่งเปนชีวิตที่ อยูดี อยูอยางมีหลักการ และบุคคลน้ัน

สามารถปรับตัวและแกไขปญหาได เพื่อดํารงชีวิตไปอยางสงบตามอัตภาพ

เจาหนาท่ีกูชีพรวมกตัญู (Ruamkatanyu Rescue Workers) หมายถึง  เจาหนาที่กูชีพรวม

กตัญูที่เปนเจาหนาที่ประจําที่ทํางานเต็มเวลาต้ังแต6เดือนขึ้นไปไดรับเงินเดือน มีรหัสประจําตัวที่

กระทรวงสาธารณสุขออกให มีอายุต้ังแต18 ปขึ้นไปและมีการศึกษาอยางนอยระดับมัธยมศึกษาปที่ 3
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ

1. ทําใหทราบถึงความชุกของความเครียดในเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู

2. ทําใหทราบวามีปจจัยใดบางที่เกี่ยวของกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู

3. เพื่อเปนแนวทางในการวางแผนสงเสริม ปองกันและแกไขความเครียดและปญหาทาง

สขุภาพจิตตอไป

4. เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาคนควาดานการวิจัยตอไป



8

บทท่ี 2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ

ความหมายและแนวคิดของความเครียด

ความเครียด เปนสิ่งที่รบกวนจิตใจทําใหเกิดการต่ืนตัวเตรียมรับเหตุการณอยางใดอยางหน่ึง  

เปนเร่ืองที่คิดวาเกินความสามารถที่จะแกไขได ทําใหรูสึกไมสบายใจ หนักใจ และอาจสงผลกระทบ

ตอรางกายของคนเราทําใหรูสึกวาควบคุมตนเองไมได แตถาความเครียดไมมากจนเกินไป จะเปนแรง

กระตุนใหเกิดความมานะพยายามเอาชนะปญหาและอุปสรรคจนนําไปสูความสําเร็จ ไดในที่สุด

Lazarus and Folkman [6]  กลาววาความเครียดเปนปฏิกิริยาตอบสนองระหวางบุคคลและ

สิ่งแวดลอม ซึ่งบางคร้ังสิ่งแวดลอมอาจมีผลกระทบหรือคุกคามตอการทํางานของรางกายและจิตใจ

ทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนอง อันเปนผลทําใหเกิดความเครียดขึ้น

Selye[7] กลาววา ความเครียดหมายถึง ภาวะทางชีวภาพที่แสดงใหรูไดโดยปรากฏการณของ

กลุมอาการเฉพาะ ซึ่งเกิดขึ้นจากปฏิกิริยาตอบสนองทั่วไปของรางกายตอสิ่งรบกวน 

กรมสุขภาพจิต[8]ไดใหความหมายของความเครียดวา เปนภาวะของอารมณ หรือความรูสึก

ที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญกับปญหาตางๆที่ทําใหรูสึกไมสบายใจ คับของใจ ถูกบีบคั้นหรือกดดันจิตใจ จนทํา

ใหเกิดความทุกข

สรุปความหมายของความเครียด เปนสภาวะของจิตใจและรางกายที่เปลี่ยนแปลงไป ซึ่งเปน

ผลจากการตองปรับตัวตอสิ่งกระตุนหรือสิ่งตางๆ ในสิ่งแวดลอมที่บีบคั้นกดดันหรือคุกคามใหเกิด

ความทุกข ความไมสบายใจ

แนวคิดของความเครียด

แตเดิมแนวคิดของความเครียดถูกนํามาใชในทางฟสิกส ซึ่งหมายถึงแรงกด (pressure or

strain) และแรง (force) เมื่อใชในความหมายที่เกี่ยวของกับเซลลในรางกายจะหมายถึงผล (effects)

ของปฏิกิริยาทางรางกาย (bodily reactions) ซึ่งสรางแรงกดตอกลามเน้ือ  ความเครียดในระดับสูงที่มี

อยางสม่ําเสมอจะสงผลกระทบตอบุคคลทั้งทางรางกายและจิตใจ  Cannon [9] เปนคนแรกที่ใชคําวา 

stress โดยไมเกี่ยวของกับเร่ืองทางฟสิกส ซึ่งหมายถึงสิ่งที่ทําใหความสมดุลหรือดุลยภาพ 

(equilibrium or balance) ของบุคคลเสียไป Cannon ใชคําวา homeostasis เมื่อกลาวถึงภาวะธํารงดุล

หรือดุลยภาพ ดังกลาว Cannon ใชคําวา ความเครียด (stress)  เมื่อมีสิ่งเราไปกระตุนทําใหเกิดปฏิกิริยา

ที่เกี่ยวของกับการสูหรือการหนี (fight or flight)

ภาวะธํารงดุล (homeostatis) หมายถึง  ความโนมเอียงของอินทรียที่จะคงสภาพสิ่งแวดลอม

ภายในใหคงที่ ความจริงภาวะธํารงดุลมิใชเปนภาวะที่คงอยางเดียว แตเปนภาวะเชิงพลศาสตรที่
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กลับไปกลับมาได ทํานองเดียวกับการแกวงของลูกตุมไปมาระหวาง ความตองการ (need) กับ

ความสําเร็จ (fulfillment)

Selye[7]กลาวถึง  ความเครียดวาเปนปฏิกิริยาการตอบสนองของรางกายที่ไมจําเพาะเจาะจง

ตอสิ่งที่มากระทบกับรางกาย  ไมวาจะเปนอะไรก็ตาม (stress is the nonspecific response of the body

to any demand made upon it) เชนการเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่เกิดขึ้น การใชสารเคมี ความรอน 

ความเย็น ความร่ืนเริง ความเศรา ความผิดหวัง ยา ฮอรโมนและอ่ืนๆ ซึ่งกระตุนใหเกิดปฏิกิริยาเฉพาะ 

ตัวอยาง ความหนาวเย็นกอใหเกิดอาการสั่น การใชความเร็วสูงว่ิงขึ้นบนยอดดอย ทําใหมีผลตอ

กลามเน้ือหัวใจและการหาใจ  ทั้งหมดน้ีมีสิ่งที่ เหมือนกันคือ ทําใหเกิดปฏิกิ ริยาการปรับตัว 

(adaptation) เพื่อนํามาซึ่งภาวะธํารงดุล (homeostasis) ของรางกาย ในที่สุดการปรับตัวเชนน้ีจะ

นําไปสูความเครียด คําวาสิ่งที่ตองการ (demand) ในที่น้ีหมายถึงสิ่งเรา (stimulus) ใดๆ ก็ตามที่มี

ผลกระทบตอรางกายของคนเรา (รูปที่1)

สิ่งเรา (Demand or Stimulus) เชน

ความรอน, ความเย็น, ความสนุกสนาน, ความเสียใจ

ความโกรธ, การออกกําลังกาย, ยา, สารเคมี และอ่ืนๆ

การสูญเสยีภาวะธํารงดุล

(Loose of Homeostasis)

การปรับตัว

(Adaptation)

ความเครียด

(Stress)

รูปท่ี 1  กลไกของการเกิดความเครียด
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ทฤษฎีของความเครียด (Theories of Stress)

1. ทฤษฎีเชิงสิ่งเรา (Stimulus-Oriented Theories)

ทฤษฎีน้ีถือวาความเครียดเกิดจากสิ่งเราที่มีอยูในสิ่งแวดลอมของบุคคล Cox และ 

Ferguson [9] กลาววาความเครียด (สิ่งที่กอใหเกิดความเครียด) เปนสิ่งเราที่ทําใหเกิดปฏิกิริยาของ

ความตึงเครียด (strain reaction) ตอรางกายคนเรา Derogatis และ Coons  ไดแบงความเครียดออกเปน

1. สิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดแบบเฉียบพลันและมีชวงระยะเวลาจํากัด (acute, Time -

limited stressors) เชน เดินไปตามทองถนน แลวเจอกับสุนัขดุขณะที่กําลังรอผลตรวจ HIV จาก

หองปฏิบัติการ สตรีรอผลตรวจการต้ังครรภ เปนตน

2. ผลตอเน่ืองจากสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด (stressor sequences)  เชน การตกงาน หรือ

การตายของสมาชิกในครอบครัว เหตุการณเหลาน้ีกอใหเกิดผลที่ไมดีตามมาได

3. สิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดเร้ือรังเปนชวงๆ (chronic intermittent stressors)

เชน การสอบไลของนักศึกษา  การเรียนขับรถยนต และการผาตัด เปนตน

4. สิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดเร้ือรัง (chronic stressors) เชน มีผูตรวจการที่ดุ  มีปญหา

การเงิน ปญหาเกี่ยวกับความผิดปกติทางเพศ (sexual dysfunction) เปนตน

2. ทฤษฎีเชิงการตอบสนอง (Response-Oriented Theories)

ทฤษฎีเหลาน้ีมุงเนนที่ปฏิกิริยาของการตอบสนอง (responses) ตอสิ่งเรา (stimulus)

Selye กลาววาความเครียดเปนการตอบสนองที่ไมจําเพาะเจาะจง (non-specific response) ที่มีตอ

รางกายไมวาโดยทางใดก็ตามเชื่อวาการตอบสนองตอความเครียดทาง สรีรวิทยา (physiological

stress) ไมไดขึ้นอยูกับชนิดของสิ่งเรา แตขึ้นอยูกับการตอบสนอง (response) ไมวาสิ่งเราจะเปนชนิด

ใดก็ตาม แตการตอบสนองน้ันจะเหมือนกัน สิ่งที่แตกตางน้ันคือความแตกตางของระดับ (degree)

ของการตอบสนองซึ่งขึ้นอยูกับปริมาณของความตองการในการปรับตัว  Selye [7]

พบวาเมื่อมีความเครียด (stress) เกิดขึ้นจะกอใหเกิด general adaptation syndrome หรือ GAS (รูปที่ 2)

ซึ่งม ี3 ระยะดวยกันคือ

1. ระยะตกใจ (Alarm reaction)  แสดงลักษณะที่รางกายมีปฏิกิริยาเมื่อเผชิญกับสิ่งเรา 

จะมีการกระตุนหรือยั่วยุใหต่ืนตัว ระยะตกใจแบงออกเปน

1.1 ระยะช็อก (Shock phase) เปนระยะแรก และเปนปฏิกิริยาโตตอบทันทีทันใด

ตอสิ่งที่เปนภัย ปฏิกิริยาของรางกายในระยะน้ีอยูสองแบบคือ "สู (fight) หรือหนี (flight)" ระยะน้ีมี

การเปลี่ยนแปลงหลายอยางเกิดขึ้นซึ่งเปนผลจากการกระตุนของระบบประสาท sympathetic เชน หัว

ใจเตนเร็ว กลามเน้ือออนแรง อุณหภูมิลดลงและความดันโลหิตตํ่าลง

1.2 ระยะตานช็อก (Counter shock phase)  จะเกิดปฏิกิริยาสะทอนกลับ (rebound

reaction)  เชน adrenal cortex จะโตขึ้นและมีการหลั่งของ corticoid hormones และ adrenalin หรือ 
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epinephrine ทําใหการหายใจเร็วขึ้น  ความดันโลหิตสูงขึ้น เลือดแข็งตัวเร็วขึ้น นํ้าตาลถูกปลอย

ออกมาจากตับ มีการเคลื่อนไหวของกลามเน้ือเพิ่มขึ้น สวนใหญแลวปฏิกิริยาตอความเครียดแบบ

เฉียบพลัน (acute stress reaction)  จะสัมพันธกับทั้งสองระยะน้ี

2. ระยะตานทาน (Stage of resistance) หรือระยะปรับตัว (adaptation stage) ระยะน้ี

รางกายจะพยายามปรับตัวตอสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด (stressor) และทําใหสภาพทั่วไปดีขึ้น อาการ

ตางๆ จะหายไป ความพยายามของรางกายในการปรับตัว มีสวนชวยใหพลังงานที่สูญหายไปกลับคืน

มาและยังชวยซอมแซมสวนที่ถูกทําลายไปใหดีขึ้น

3. ระยะหมดแรง (Stage of exhaustion) ถาสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดยังไมไดรับการ

แกไขอยางพอเพียง รางกายจะผานเขาสูระยะที่สามคือ ระยะหมดแรง เน่ืองจากความเครียดยังคงมีอยู

ไมรูจักหมดสิ้น พอรางกายโดนความเครียดเลนงานซ้ําแลวซ้ําอีก รางกายจะเสื่อมโทรมจนกระทั่งเกิด

เปนโรคตางๆ เชน ภูมิแพ  ลมพิษ แผลในกระเพาะอาหาร โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูงและอาจถึงแก

ความตายไดในที่สุด

รูปท่ี 2 General Adaptation Syndrome (GAS) ตามแนวของ Selye
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3. ทฤษฎีเชิงอันตรกิริยา (Interactional Theories)

บางทีเรียกวาทฤษฎีเชิงการกระทําระหวางกันเกี่ยวกับความรู (cognitive transactional

theory) ของความเครียด Lazarus และ Folkman [6] กลาววาความเครียดทางจิตใจ (psychological

stress) เปนสิ่งที่เกิดจากการกระทําระหวางกัน (interaction) ที่จําเพาะเจาะจงระหวางบุคคล (person)

กับสิ่งเราจากสิ่งแวดลอม (environmental stimulus)  บุคคลจะมองดูวาสิ่งเราดังกลาวที่กอใหเกิด

ความเครียด จะเกินความสามารถของตนในการจัดการและเปนอันตรายตอตัวเขามากนอยเพียงไร 

การประเมินคาดวยการรู (cognitive appraisal) มีปจจัยที่เกี่ยวของ 3 อยาง ดังน้ี (รูปที่ 3)

รูปท่ี 3  การประเมินคาเชิงการรูเกี่ยวกับสถานการณหรือสิ่งแวดลอม

ในรูปน้ีจะเห็นอันตรกิริยาหรือการกระทําระหวางกัน (interaction)  ของ (1) บุคคลกับ (2)

สิ่งแวดลอมหรือสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด เมื่อบุคคลเผชิญกับความเครียด รวมทั้งสาเหตุของ

ความเครียดก็ตองอาศัยความรูความสามารถและประสบการณของตนเพื่อ (3) การประเมินคาดวยการ

รู (cognition)

นักทฤษฎีเชิงการรู (cognitive theorists)  มีทรรศนะวามนุษยเปนสิ่งมีชีวิตที่วองไว มีเหตุผล 

และกลาตัดสินใจ มนุษยยังสรางเคาราง (schemata) หรือแผนงานละเอียดทางจิตใจ (mental

blueprints) ไวดวย เคารางน้ีเปนตัวแทนของสิ่งเราตางๆ เกี่ยวกับโลกภายนอก รวมทั้งการเรียนรูวาแต

ละสิ่งทํางานอยางไร และมีความสัมพันธกันอยางไร เคารางบางอยางเกือบมีลักษณะเปนสากล เชน 

เคารางของแรงดึงดูดของโลก (gravity) แตเคารางอ่ืนๆ อาจแสดงถึงลักษณะสวนบุคคลบางอยาง เชน 

เคารางของสัมพันธภาพระหวางครูกับนักเรียน

Lazarus[6] แนะนําวาการประเมินคามีอยูสามอยาง ซึ่งตางก็มีความหมายอิทธิพลตอ

กระบวนการจัดการ (coping process) ไดแก การประเมินคาปฐมภูมิ การประเมินคาทุติยภูมิและการ

ประเมินคาใหม

1. การประเมินคาปฐมภูมิ (primary appraisal) เปนการประเมินคาจากการรูเบื้องตน เพื่อดู

วาสิ่งเราที่ทําใหเกิดความเครียด (stressor) มีความรุนแรงมากนอยเพียงไร จะเกินความสามารถของ
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ตนหรือไม เชน ดูวาสาเหตุของความเครียดน้ันเปนเร่ืองยากหรืองาย  หากสิ่งน้ันยากมากก็จะเกิด

ความเครียดสูง ถาดูเปนเร่ืองงายก็จะรูสกึเบาสบาย  ไมคอยเครียดและวิตกกังวลเทาไร

2. การประเมินคาทุติยภูมิ (secondary appraisal) เปนวิธีหรือตัวแบบของการจัดการ 

(coping model)  ที่คนเราใชกับสิ่งที่กอใหเกิดความเครียด เพื่อทําใหความเครียดลดลงหรือหมดไป 

เชน การแสวงหาสารนิเทศหรือรายละเอียด (information seeking)  และการสนับสนุนทางสังคม 

(social support) เปนตน 

ตัวอยางของวิธีการจัดการที่พบบอยอีกอยางหน่ึง คือ การสนับสนุนทางสังคม (social

support)  เปนตัวแบบของวิธีจัดการที่ไดผล การคบหาสมาคมกับคนอ่ืนๆ  ทําใหทราบวาคนอ่ืนก็มี

ปญหาเชนเดียวกับเรา ไมใชมีแตเราคนเดียว และเขาเหลาน้ันอาจใหคําแนะนําที่ดีได บางคนกลับใช

วิธีจัดการ (coping) ที่ไมเหมาะสม เชน ด่ืมเหลา  หนีงานเมื่อเจอผูตรวจการที่ดุ สูบบุหร่ี บางคนก็ใช

วิธีจัดการที่ถูกตองและเหมาะสมเชน เขากรรมฐาน ฝกสมาธิหรือวิปสสนา ออกกําลังกาย ฝกให

กลามเน้ือผอนคลาย  เตนแอโรบิค ฝกโยคะ รํามวยจีน ปลูกตนไม เปนตน 

3. การประเมินคาใหม (Reappraisal) เปนการประเมินคาที่ขึ้นอยูกับผลปอนกลับ (feedback)

จากปฏิสัมพันธระหวางการประเมินคาทั้งสองอยางขางตน สิ่งน้ีอาจนําไปสูการเปลี่ยนแปลงในการ

ประเมินคาปฐมภูมิ ซึ่งอาจกลับมามีอิทธิพลตอการรับรูของคนเราในการใชทักษะที่เหมาะสมกวาเพื่อ

จัดการกับสถานการณน้ันๆ ไดดีขึ้น

ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด

        ปฏิกิริยาการตอบสนองตอความเครียด

การควบคุมการตอบสนอง

ระดับการควบคุมการตอบสนองจําแนกไดเปน 2 ระดับสําคัญคือ การควบคุมในระดับ

อัตโนมัติซึ่งเปนการตอบสนองที่ไมอยูภายใตการควบคุมของจิตใจ และการควบคุมในระดับรูสึกตัว

ซึ่งเปนการตอบสนองภายใตการควบคุมของจิตใจ ดังน้ี

1. ระดับอัตโนมัติ

- การตอบสนองอัตโนมัติที่เกิดจากสัญชาตญาณ  เปนการตอบสนองทันทีทันใดเพื่อ

รักษาภาวะดุลยภาพของชีวิตตามธรรมชาติ การตอบสนองชนิดน้ีไมถูกควบคุมโดยการฝกและไมอยู

ในบังคับของจิตใจ เชน รีเฟล็กซของกลามเนื้อตางๆ

- การตอบสนองอัตโนมัติที่เกิดจากการฝก  เปนการตอบสนองอัตโนมัติที่เกิดขึ้นได

เพราะการฝกซ้ําๆ ชั่วระยะเวลาหน่ึง ทําใหเกิดการจดจําและเกิดวงจรของการตอบสนองแบบ

อัตโนมัติขึ้นใหมและวงจรน้ีตองไดรับการกระตุนอยูเสมอเพราะอาจลบเลือนเมื่อไมไดรับการกระตุน
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กลาวไดวาการตอบสนองอัตโนมัติเกิดขึ้นไดทั้งแบบเฉพาะที่ (Local responses) และ

แบบทั่วไป (General responses)  การตอบสนองอัตโนมัติแบบเฉพาะที่เกี่ยวของกับทิชชู (Tissue)

จํานวนนอย ไมตองอาศัยการควบคุมของระบบประสาทอัตโนมัติ และไมตองอาศัยการควบคุมของ

ฮอรโมน เชน รีเฟล็กซของกลามเน้ือเฉพาะมัด สําหรับการตอบสนองอัตโนมัติแบบทั่วไปเปนการ

ตอบสนองที่เกี่ยวของกับทิชชูจํานวนมาก รวมทั้งเกี่ยวของกับอวัยวะหลายสวนของรางกายที่อยูใน

ความควบคุมของระบบประสาทอัตโนมัติและฮอรโมน อาทิ การตอบสนองของรางกายตอภาวะ

เครียด

2. ระดับรูสึกตัว

- การตอบสนองในระดับรูสึกตัว เปนการตอบสนองที่เกี่ยวของกับความคิดและ

ความรูสึกโดยอาศัยประสบการณหรือขอมูลที่สะสมไวในสมองเพื่อการตัดสินใจตอการสังการ

ตอบสนอง  การตอบสนองระดับน้ีไมไดเกิดขึ้นเองโดยอัตโนมัติและตองใชเวลาพอสมควร

การควบคุมการตอบสนองความเครียดที่เกิดขึ้นอัตโนมัติ  สามารถดัดแปลงและเปลี่ยนถาย

เปนการควบคุมการตอบสนองความเครียดในระดับรูสึกตัวได การฝกโปรแกรมไบโอฟดแบคเปน

รูปแบบหน่ึงของการควบคุมความเครียดที่อาศัยหลักและวิธีการน้ี หรือการเปลี่ยนทิศทางของพลัง

ความเครียดก็อาศัยหลักและวิธีการเดียวกัน อาทิ คนที่อยูๆเกิดความกลัวในการรับงานใหมใน

ตําแหนงที่สูงขึ้น เชน กลัวความลมเหลว  ดังน้ันการเปลี่ยนทิศทางของพลังความเครียดซึ่งเกิดจาก

ความกลัวของตนเองทําไดโดย เปลี่ยนความคิดและจินตนาการเกี่ยวกับความกลัวที่มีอยูเดิมดวยการ

ยอมรับความจริงวาการบริหารงานใดๆ ยอมตองมีโอกาสลมเหลว การไมประสบความสําเร็จเปนเร่ือง

ปกติ  หากคนคนน้ันดัดแปลงความกลัวในคร้ังแรกที่มีอยูเดิมและเปนพลังความเครียดอยางหน่ึง มา

เปนการวางแผนลวงหนาและวางแผนเพื่อเตรียมความพรอม
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รูปท่ี 4 แสดงการปรับตัวตอภาวะเครียดท่ีทําใหเกิดพฤติกรรม/อาการสูหรือถอยหนี
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ตัวแปรของปฏิกิริยาการตอบสนองตอความเครียด

ความรุนแรงของเครียดกระทบบุคคลเทากันอาจกอความชํารุดใหแตละบุคคลไดตางกัน การ

หลั่งของฮอรโมนคอรติซอล ไมไดทําใหเกิดการตอบสนองตออวัยวะในรางกายของแตละคน

เหมือนกันขึ้นอยูกับความสามารถในการปรับตัวของคนคนน้ันตอความเครียดที่มากระทบเซลยี Selye

[7] แบงตัวแปรของปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดเปน 2 ประเภท ดังน้ี 1) ตัวแปรที่เกิดจาก

ภายใน (Endogenous conditioning factors) เชน พันธุกรรม อายุ เพศ ความสมบูรณ และการชํารุดอยู

แลวของอวัยวะบางอยาง ซึ่งเปนพื้นฐานสุขภาพของแตละบุคคล และ 2) ตัวแปรที่ไดรับจากภายนอก 

(Exogenous conditioning factors)  เปนตัวแปรที่บุคคลไดรับใหม เชน อาหาร ยา การรักษาดวย

ฮอรโมน การติดเชื้อ และปจจัยอ่ืนๆ จากสิ่งแวดลอม

ตัวแปรเหลาน้ีเหน่ียวนําทําใหเกิดกระบวนการเผาผลาญทิชชูตางๆ ในรางกายเพิ่มขึ้นและ

รางกายมีปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่งที่มากระตุนน้ีจากการโตตอบของระบบประสาทอัตโนมัติและ

ตอมหมวกไตเปนสวนใหญ โดยสงผลใหรางกายเกิดพยาธิสภาพโดยเฉพาะกับอวัยวะที่เปนจุด

ออนแอ อยางไรก็ตามระดับความสามารถในการับสิ่งรบกวนของแตละคนตางกันจึงมีจุดออนพื้นฐาน

หรือความโนมเอียงในการเกิดโรคไมเหมือนกัน ค สามารถกลาวไดวาความเครียดในระดับที่

เหมาะสม บางคร้ังอาจสรางความเขมแข็งขึ้นสําหรับคนบางคน ปฏิกิริยาตอบสนองตอภาวะเครียดที่

เกิดขึ้นจึงมีความรุนแรงไมเทากันและจะมีการชํารุดเฉพาะที่ของอวัยวะที่เปนจุดออนแอไดแตกตาง

กันในแตละคน ดังรูปที่ 5

รูปท่ี 5 แสดงปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายตอภาวะเครียด

ผลตอรางกาย

- การสรางภูมิคุมกันความเครียด

- การเกิดพยาธิสภาพของอวัยวะ

  ที่ออนแอ

การตอบสนองตอภาวะเครียด

- การกระตุนการทํางานของ

ระบบประสาทอัตโนมัติและ

ตอมหมวกไต

ตัวกระตุน

- ตัวแปรที่เกิดจาก

ภายใน & ภายนอก

ภาวะเครียด

- การเพิ่มขึ้นของกระบวน

การเผาผลาญทิชชูตางๆ

ในรางกาย
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ความสัมพันธระหวางความเครียดกับสุขภาพจิต

ความเครียด เปนดัชนีชี้บงถึงภาวะสุขภาพจิตของบุคคลไดอยางหน่ึงวาอยูในภาวะสมดุล

สขุภาพดี หรือเสี่ยงตอภาวะเจ็บปวย  ภาวะสุขภาพจิตของคนในบางคร้ังสามารถประเมินไดจากภาวะ

เครียดที่คนคนน้ันได รับอยางตอเ น่ืองและยาวนาน  ครอบคลุมถึงแหลงที่จะชวยบรรเทา

ประคับประคองคนคนน้ันเมื่อเกิดภาวะเครียด การศึกษาความสัมพันธระหวางความเครียดกับ

สขุภาพจิตมีวิธีการศึกษาอยูหลายวิธี ดังน้ี

1. การศึกษาภาวะสุขภาพจิต  โดยเฉพาะสภาวะสุขภาพจิตปกติหรือสุขภาพจิตดีพบวา

งานวิจัยประเภทน้ีไมมากนัก และเคร่ืองมือที่ใชวัดสภาวะสุขภาพจิตดีโดยตรงมีอยูนอย ทั้งน้ี

เน่ืองจากวาในอดีตที่ผานมานักวิชาการดานสุขภาพจิตไดใหความสนใจเฉพาะภาวะความเจ็บปวย 

อาการและอาการแสดงของความเจ็บปวยทางจิตเปนสวนใหญ จนสามารถแบงกลุมและจําแนกกลุม

ความเจ็บปวยทางจิต จึงไมเปนที่นาแปลกที่จะมีเคร่ืองมือวัดภาวะความเจ็บปวยทางจิตและอาการ

แสดงของความเจ็บปวยทางจิตมากกวาเคร่ืองมือวัดสุขภาพจิตดี มาสโลว Maslow [10 ] เปนผูที่มี

ความเห็นวา ควรใหความสนใจและศึกษาคนในภาวะสุขภาพจิตดีบาง จึงไดศึกษาเกี่ยวกับความผาสุก

ของคนที่ทําใหบรรลุถึงภาวะสุขภาพจิตที่ดี โดยมาสโลวไดแบงความตองการของมนุษยเปน 5 ลําดับ

ขั้นต้ังแตความตองการพื้นฐานดานรางกาย ความมั่นคงปลอดภัย ความเปนเจาของ  การไดรับความ

ยอมรับนับถือจากผูอ่ืนและการรูคุณคา ความจริงเกี่ยวกับตนเอง ซึ่งเปนความตองการขั้นสูงสุด  หาก

คนคนน้ันประสบความสําเร็จถึงขั้นสูงสุดก็จะมีความพึงพอใจและมีความผาสุกเกิดขึ้น  อยางไรก็ตาม

การศึกษาคนที่ภาวะสุขภาพสมบูรณน้ันยากกวาการศึกษาภาวะความเจ็บปวยที่มีอาการและอาการ

แสดงที่เห็นไดชัดเจน ดังน้ันเคร่ืองมือวัดคนที่ภาวะสุขภาพจิตดีจึงมีนอยอาทิ Index of Psychological

Well Being

2. การศึกษาภาวะสุขภาพจิต  โดยการศึกษาการปรับตัวตอความเครียดของคน เคร่ืองมือที่

ใชในการศึกษาประเภทน้ี ไดแก เคร่ืองมือวัดการปรับตัวตอความเครียดดานตางๆ อาทิ การปรับตัว

ตอการเผชิญปญหา การปรับตัวตอสังคม การศึกษาสุขภาพจิตโดยเคร่ืองมือประเภทน้ีมาจาก

แนวความคิดที่วาสุขภาพจิตคือความสามารถของคนในการปรับตัวตอความเครียดไดและมีความสุข 

เคร่ืองมือประเภทน้ีพบวามีไมมากนักเชนเดียวกัน อาทิ Jalowice coping scale, The structured and

scaled interview to assess maladjustment

3. การศึกษาภาวะสุขภาพจิต  โดยศึกษาอาการและอาการแสดงของความเจ็บปวย ซึ่ง

แสดงออกทั้งทางรางกายและจิตใจหลังจากรับรูเหตุการณที่ทําใหเครียด อาการที่แสดงออกไดแก 

ความดันโลหิตสูงขึ้น หัวใจเตนเร็วขึ้น ใจสั่น ออนเพลีย  วิตกกังวล ซึมเศรา เปนตน ถาหากอาการ

เหลาน้ีปรากฏในคนใดมาก แสดงวาคนน้ันมีภาวะสุขภาพจิตที่ไมดี เคร่ืองมือประเภทน้ีพบมากที่สุด 

อาทิเคร่ืองมือวัดความเครียด วัดอาการวิตกกังวล วัดภาวะซึมเศรา วัดภาวะย้ําคิดย้ําทํา  วัดภาวะหลง
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ผิดและประสาทหลอน เปนตน การแปลความหมายคาคะแนนที่ไดจากการศึกษาภาวะสุขภาพจิต โดย

ใชเคร่ืองมือวัดอาการและอาการแสดงความเจ็บปวยที่แสดงออกทางรางกายเมื่อเกิดภาวะเครียด และ

อาการที่แสดงออกถึงความผิดปกติทางจิตใจน้ัน ถาไดคะแนนอาการเจ็บปวยสูง หายถึงภาวะ

สขุภาพจิตไมดี

ปจจัยแหงความเครียด

1. ปจจัยจากการเปลี่ยนแปลงทางพัฒนาการตามวัย (Developmental stress) เมื่อมี

พัฒนาการของรางกายจากวัยหน่ึงไปสูวัยหน่ึงยอมจะมีการเปลี่ยนแปลง ทําใหเกิดความเครียดได เชน 

เด็กที่เร่ิมเขาสูวัยรุน  การมีประจําเดือน และวัยหมดประจําเดือน รางกายที่มีพัฒนาการไมปกติ 

เน่ืองจากรับประทานอาหารไมพอทําใหเติบโตชา เกิดโรคไดงายเชนเดียวกับจิตใจที่พัฒนาการไมดี  

ระดับพัฒนาการที่ไมดีทําใหมีการรับรูเหตุการณแบบเด็กๆ แปลเหตุการณแบบเด็กๆ และแกปญหา

แบบเด็กๆ ซึ่งยังผลใหปญหาไมไดรับการแกไข กอใหเกิดความเครียดตามมาหรือเด็กที่อยูกับ

ความเครียด เน่ืองจากพอแมเจ็บปวยหรือตาย มักมีพัฒนาการคอนขางชา กลายเปนเด็กมีปญหาทาง

พฤติกรรม

2. ปจจัยจากการเปลี่ยนแปลงทางชีวภาพ (Biological stress) สาเหตุการเปลี่ยนแปลงทาง

ชีวภาพ ที่มีผลทําใหเกิดความเครียดไดมีดังนี้

- ดานกายภาพ โครงสรางของรางกาย รางกายที่เจริญเติบโตอยางไมสมบูรณทําใหเกิด

โรคตางๆ ไดงาย ความสามารถที่ซอนแฝงอยูมีนอย ทําใหการแกปญหาไมดีนัก ทนตอภาวะ

ความเครียดไมได

- ดานสรีระ  องคประกอบต้ังแตกอนต้ังครรภและระหวางต้ังครรภ เชน ยีนส (genes)

การทํางานของระบบตอมไรทอ ภาวะการติดเชื้อหรือสารพิษตางๆ

3. ปจจัยจากการเปลี่ยนแปลงทางสภาพแวดลอม (Environmental stress) อิทธิพลของ

สิ่งแวดลอมทําใหเกิดความเครียดมีหลายอยาง  เชน

- สิ่งแวดลอมทางกายภาพ  ไดแก สิ่งแวดลอมรอบตัวเราที่เราสัมผัสไดดวยประสาทั้ง

หา เปนตนวาสภาพความรอน-หนาวของอากาศ แสงสวางที่จาหรือมือจนเกินไป อากาศที่ไมบริสุทธิ์ 

มีกลิ่น  มีควันพิษ  เสียงที่ดังมากทําใหประสาทหูไดรับความกระทบกระเทือนเราจะรูสึกไมสบาย 

ปวดศีรษะ  และอารมณเสียไดงาย นอกจากน้ีการขาดแคลนปจจัยในการดํารงชีวิต เชน อาหาร นํ้า 

เคร่ืองนุงหม ที่อยูอาศัย ยารักษาโรค  เปนสาเหตุของความเครียดได สิ่งแวดลอมกายภาพเหลาน้ีเปน

อุปสรรคตอการปรับตัวของมนุษย

- สิ่งแวดลอมทางจิตใจ โดยทั่วไปมักเขาใจกันวา ความเครียดทางจิตใจมักเกิดจาก

เหตุการณที่เลวราย แตความเปนจริงแลว เหตุการณที่กอใหเกิดชื่นชมยินดี ไดแก การแตงงาน การมี

บุตร  การสรางครอบครัวใหม การเลื่อนตําแหนง การเขาทํางานใหม ก็เปนเหตุการณที่สราง 
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ความเครียดทางจิตใจไดเชนกัน เพราะเหตุการณเหลาน้ีทําใหคนเรามีการปรับตัว การปรับตัวตอการ

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นยอมกอใหเกิดความเครียด นอกจากน้ียังมีเหตุการณอ่ืนๆที่เปนสาเหตุใหเกิด

ความเครียดตามมา ไดแก การเปลี่ยนที่อยูใหม การเปลี่ยนนิสัยการหลับนอน จากที่เคยนอนกลางคืน

มานอนกลางวัน เพราะตองทํางานกลางคืน การบาดหมางระหวางครอบครัว อิทธิพลของระเบียบ

ประเพณี และวัฒนธรรม อิทธิพลของลักษณะครอบครัว สภาพของโรงเรียน ภาวะทางเศรษฐกิจ  

ความไมสมหวังในอาชีพ ภาวะทางสงคราม เปนตน

- สิ่งแวดลอมทางสังคมและสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนๆ โดยทั่วไปมักเกิดจากความไม

ปรองดองกันของบุคคลในครอบครัว การทะเลาะเบาะแวง โตเถียงกัน การอิจฉาริษยา การแกงแยง-

แขงขัน การขาดเพื่อนและอยูโดดเด่ียว  รวมทั้งคานิยม ความเชื่อ วัฒนธรรม ประเพณีที่ขัดแยงทําให

เกิดความเครียดได

4. ปจจัยจากการรับรูและการแปลเหตุการณ (Stress from perception) เหตุการณที่

กอใหเกิดอารมณกลัว โกรธ  เกลียด กังวล ทําใหเกิดความเครียด การที่มีอารมณเหลาน้ีไดขึ้นอยูกับ

การรับรูและการแปลเหตุการณ เหตุการณอยางหน่ึงอาจทําใหคนเรารับรูไดไมเหมือนกันและมีการ

สนองตอบตอเหตุการณที่ตางกัน ขึ้นกับพื้นฐานและประสบการณที่ไมเหมือนกัน บางคร้ังเหตุการณ

ไมสําคัญแตสามารถเปนสาเหตุแหงความเครียดได  ทั้งน้ีเกิดจากการที่คนคนน้ันไมสามารถจําแนก

ความแตกตางระหวางเหตุการณที่คุกคามจริงกับสิ่งที่ตนเองจินตนาการขึ้น การรับรูความเครียดจาก

การจินตนาการของตนเองเกิดจากความรูสึกและความผิด ดังน้ี

- เครียดเพราะเสียสมดุลทางความรูสึก  เชน รักมาก โลภมาก โกรธมาก เกลียดมาก 

หลงมาก อิจฉามาก ริษยามาก นินทามาก ผูที่เก็บกดความรูสึกถึงขั้นรุนแรงจนกลายเปนความเครียด

เร้ือรังมักเปนผูที่มีสภาพางกายออนแอ มีภูมิคุมกันโรคตํ่าและมักเปนโรคเบื้ออาหาร บางรายที่รุนแรง

มากๆ อาจถึงขั้นกลายเปนผูปวยทางจิตในระดับใดระดับหน่ึง

- เครียดเพราะหลงผิดทางความคิด  เชน  คิดวาตนถูกกลั่นแกลง คิดวาตนไมสมหวัง  

คิดวาตองเอาชนะคนน้ันใหได แพไมได

อาจกลาวไดวา ปจจัยแหงความเครียดน้ันเกิดขึ้นไดตลอดเวลาทั้งภายในตัวบุคคล ระหวาง

บุคคล และภายนอกบุคคล ซึ่งสวนใหญมักมีสาเหตุจากปจจัยดานสภาพแวดลอม อาทิความเครียดที่

เกิดขึ้นในทุกชั่วโมงของการทํางานซึ่งมาพรอมกับปญหาหรือภาวะรีบเรงยอมสงผลกระทบตอสภาพ

รางกาย จิตใจ และสังคมของคนน้ันๆได สิ่งหน่ึงที่ชวยใหคนเรามีความอดทนตอความเครียดได คือ 

ความสามารถของคนในการปรับตัวตอสูกับสิ่งตางๆ เมื่อตนเองตกอยูในภาวะน้ันๆ รวมทั้งจัดการกับ

ความเครียดอยางถูกตองตามหลักวิธีการ และการนําเทคนิคการจัดการความเครียดมาใชอยาง

เหมาะสม
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สาเหตุของความเครียด

จําลอง  ดิษยวณิช และพร้ิมเพรา  ดิษยวณิช [11]  อธิบายวาสาเหตุของความเครียดรวมทั้ง

ความวิตกกังวนแบงตามแนวคิดของEngel โดยใชตัวแบบทางชีวจิตสังคม (Biopsychosocial model)

จะมีปจจัยที่สําคัญสามอยาง  ไดแก

1. ปจจัยทางชีวภาพ  : ซึ่งระบบประสาทมีความสัมพันธกับโครงสรางทางรางกาย

อยางมากการกระตุนระบบประสาทอิสระ(Autonomic nervous system)โดยเฉพาะสวนSympathetic

ทําใหเกิดอาการ ใจสั่น ชีพจรเตนเร็ว แนนหนาอก ปวดศีรษะ ทองเดิน เมื่อมีความวิตกกังวนจะมีการ

หลั่ง Epinephrine จากตอมหมวกไตออกมา คนที่มีความวิตกกังวลงายพบวาระบบประสาทอิสระมักมี

การตอบสนองตอสิ่งเรามากกวาธรรมดา นอกจากน้ียังมีพันธุกรรมและบุคลิกภาพซึ่งเกี่ยวของกับ

ความเครียดเชนเดียวกัน เปนตนวาคนที่มีพฤติกรรมแบบ  เอ (Type A behavior) จะชอบแขงขันอยาง

จริงจัง และพยายามผลักดันตัวเองใหไปสูเปาหมาย มีความทะเยอทะยานสูง มีความรูสึกรีบเรง และ

ชอบทํางานแขงกับเวลา หาโอกาสผอนคลายไดยาก ขาดความอดทน และชอบโกรธเมื่อตองเผชิญกับ

ความลาชา

2. ปจจัยทางจิตใจ : เปนตนวาความกดดัน ทั้งจากภายนอก และภายในมีสวนทําใหเกิด

ความเครียดไดบอย ความคับของใจซึ่งเปนสภาวะที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลถูกขัดขวางโดยอุปสรรคใดๆก็

ตามเพื่อไมใหบรรลุเปาประสงคตามที่ตองการ ก็จะทําใหเกิดความเครียด นอกจากน้ี ความขัดแยง

ของแรงจูงใจจะนําไปสูความเครียดไดเชนสถานการณที่ตองเลือกเปาประสงคที่นาพึงพอใจสองอยาง

ในเวลาเดียวกันหรือ ตกอยูในสถานการณที่ตองเลือกเปาประสงคที่ไมพึงพอใจสองอยาง

3. ปจจัยทางสังคม : เหตุการณชีวิตเปนสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดทางสังคมซึ่ง

ตามปกติมักจะสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงในวิถีชีวิตของคนเรา ยิ่งมีการเปลี่ยนแปลงมากและบอย

เทาไรก็ยิ่งทําใหคนเราเครียดมากขึ้นเทาน้ัน 

          ศ.น.พ.ประเวศ  วะสี[12]  กลาววาสาเหตุของความเครียดแบงไดเปน 7 ประเภท  ไดแก

1. การไมไดออกกําลังกาย การทํางานเบาจะทําใหอะดรีนาลินคั่งคาง ทําใหเกิดความไมสมดุล

ของระบบประสาท เกิดความเครียดขึ้น

2. การใชสมองซีกซายมากกวาซีกขวา  ซึ่งสมองซีกซายจะใชในการคิดวิเคราะหสิ่งตางๆ

ดังน้ันถาใชมากจะทําใหเครียดได

3. การทํางานที่จําเจ ขาดความปราโมทยในงานจะทําใหเกิดความเครียดขึ้น

4. การเผชิญตอสิ่งที่ไมคุนเคย  เมื่อคนเราตองเผชิญตอสิ่งที่ไมคุนเคยหรือของใหม  หรือ

สภาวะที่เสี่ยงอันตรายจะเกิดความเครียด

5. ความรีบรอน  การทําอะไรที่รีบรอน อะดรีนาลินจะหลั่งออกมา ถาเปนบอยๆ จะสงผล

ใหหัวใจเตนแรง จิตใจไมสบาย เกิดเปนความเครียด
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6. ความบีบคั้น  ทั้งความบีบคั้นทางวัตถุ   ความบีบคั้นทางสังคม และ ความบีบคั้นทางจิตใจ 

ลวนทําใหเกิดความเครียดไดทั้งสิ้น

7. ธรรมชาติแตกตางกันของแตละบุคคล บางคนเอาจริงเอาจังไปหมดทุกอยาง ก็จะเครียด

งาย  บางคนทําในเร่ืองเดียวกันแตไมเครียด ก็จะสบายใจ หัวเราะได ความแตกตางกันของแตละ

บุคคลคงขึ้นอยูกับระบบชีววิทยา  ถาเอ็นดอรฟนมากก็ทําใหสบายใจ ถาใครมีอะดรีนาลินสูงก็จะ

เครียดงาย

ดังน้ันความเครียดจึงเปนสภาวะทางอารมณที่เกิดขึ้นตามปกติในชีวิตถาจะแบงสาเหตุของ

ความเครียด กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  จึงแบงไดเปน 2 สาเหตุใหญ คือ

1. สาเหตุจากปจจัยภายในตัวบุคคล

2. สาเหตุจากปจจัยสิ่งแวดลอม

1.  สาเหตุจากปจจัยภายในตัวบุคคล

1.1 สาเหตุทางกาย  สภาวะทางกายบางประการทําใหเกิดความเครียดไดในลักษณะที่

เรียกวา “รางกายเครียด” จากการที่รางกายกับจิตใจมีความเกี่ยวของกัน แยกจากกันไมได การเกิด

ความเครียดทางรางกายยอมสงผลใหจิตใจเครียดตามดวย ซึ่งปจจัยทางรางกายที่กอใหเกิดความเครียด 

ไดแก

1.1.1 ความเหน่ือยลาทางรางกาย อันเกิดจากไดผานการทํางานอยางหนัก และ

ติดตอกันเปนเวลานาน ซึ่งจะมีความเกี่ยวเน่ืองมาจากสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกายที่จะทํา

ใหแตละคนมีความพรอมในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันแตกตางกัน

1.1.2 ภาวะโภชนาการไดแก ลักษณะนิสัยการรับประทานอาหารที่จะมีผลตอความ

สมบูรณแข็งแรงของรางกาย การรับประทานอาหารไมถูกสวน ไมถูกสุขลักษณะ การรับประทาน

อาหารไมเพียงพอหรือมากเกินไป การใชหรือาการบริโภคสารบางประเภท อาทิ สุรา บุหร่ี ชา กาแฟ 

ตลอดจนสารเสพติดตางๆ เหลาน้ี ลวนทําใหเกิดความเครียดได

1.1.3 การพักผอนไมเพียงพอ  ทําใหรางกายอยูในภาวะออนเพลียติดตอกันเปน

เวลานาน

1.1.4 การเจ็บปวยทางรางกาย  ทั้งการเจ็บปวยแบบเฉียบพลัน เชน การมีไขสูง 

อุบัติเหตุ หรือการเจ็บปวยเร้ือรังตางๆ เชน โรคเบาหวาน มะเร็ง ความดันโลหิตสูง เปนตน

1.1.5 ลักษณะทาทางที่ปรากฏเกี่ยวกับโครงสรางของกลามเน้ือผิวหนังและการ

ทรงตัว เชน การเดินยืน ว่ิง น่ัน นอน หากอยูในลักษณะที่ไมเหมาะสมยอมกอนใหเกิดความเครียดได

1.2. สาเหตุทางจิตใจ ถือวาเปนสาเหตุสําคัญและเกี่ยวของกับการเกิดความเครียดมากที่สุด

1.2.1 บุคลิกภาพประเภทที่กอใหเกิดความเครียดไดงาย  คือ  
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ก. บุคลิกภาพแบบเอาจริงเอาจังกับชีวิต (Perfectionist) ไดแก คนที่ตองการความสมบูรณ

แบบใหกับทุกสิ่งทุกอยางในชีวิตเจาระเบียบ ขยันเปนคนยึดมั่นตอกฎเกณฑขอบังคับ บุคลิกภาพแบบ

น้ีทําบคุคลผูน้ันตองทํางานหนักและตองทําทุกๆ อยางดวยตนเอง

ข. บุคลิกภาพแบบพึ่งพิงผูอ่ืน (Dependence) ไดแก บุคคลที่มีลักษณะขาดความมั่นใจใน

ตนเอง ไมเขมแข็ง รูสึกวาตนไมเกงไมกลาตัดสินใจ บุคลิกภาพแบบน้ีจะทําใหเปนคนวิตกกังวลงาย 

จะทําอะไรตองอาศัยผูอ่ืน มีความวิตกหวาดหว่ันกับอนาคตอยูเสมอ

ค. บุคลิกภาพแบบหุนหันพลันแลน (Implusive) คนที่มีบุคลิกภาพแบบน้ีจะเปนคนใจรอน 

ควบคุมอารมณไมได อารมณเปลี่ยนแปลงงาย ซึ่งจะมีผลกระทบไปถึงภาวะสมดุลของรางกายดวย

1.2.2 การเผชิญเหตุการณตางๆ ในชีวิต (Life Event) หมายถึง  เหตุการณความเปลี่ยนแปลง

ที่มีผลกระทบตอการทํากิจกรรมตามปกติของบุคคล โดยเหตุการณที่เกิดขึ้นอาจเปนเหตุการณที่

กอใหเกิดผลทางบวกหรือทางลบก็ได การเกิดขึ้นของเหตุการณดังกลาวลวนทําใหบุคคลตองมีการ

ปรับตัว โดยเฉพาะการเผชิญเหตุการณที่เปนการควบคุมหรือกอใหเกิดผลในทางลบ กอใหเกิดความ

ยากลําบากในการดําเนินชีวิต จะกอใหเกิดปญหาในการปรับตัวและเกิดความเครียดไดมาก

ตัวอยางเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด ไดแก การเสียชีวิตของคูรัก การหยาราง 

การแยกทางกับคนรัก  การติดคุก การมีสมาชิกในครอบครัวเสียชีวิต การไดรับบาดเจ็บหรือการ

เจ็บปวย การแตงงานการต้ังครรภ การประสบความสําเร็จในหนาที่การงาน การเปลี่ยนงานการยายที่

อยูอาศัย ฯลฯ

1.2.3 ความขัดแยงในใจ (Conflict) เกิดจากอาการที่บุคคลตองเผชิญทางเลือกต้ังแตสอง

ทางเลือกขึ้นไป แตตองเลือกเอาอยางใดอยางหน่ึงหรือในการเลือกกระทําในสิ่งที่ไมตองการ หรือไม

อยากได ไมอยากทําทั้งสองอยาง แตตองเลือกอยางใดอยางหน่ึง

1.2.4 ความคับของใจ (Frustration) ไดแก การที่บุคคลมีอุปสรรคไมสามารถบรรลุเปาหมาย

ที่ตองการได ซึ่งสาเหตุที่กอใหเกิดความคับของใจมี 4 ประการ  คือ

ก. ความรูสึกบางประเภท ไดแก ความรูสึกสูญเสีย อาจเปนการสุญเสียคนรัก เกียรติยศ 

ชื่อเสียง ความภาคภูมิใจในตนเอง ความรูสึกลมเหลวในชีวิตหรือในการทํากิจกรรมอยางใดอยางหน่ึง 

การขาดเปาหมายที่ชัดเจนในชีวิต ความรูสึกเหลาน้ันจะทําใหบุคคลรูสึกหมดหวัง รูสึกวาไมสามารถ

ควบคุมสิ่งตางๆ ได 

ข. ความลาชาของเหตุการณหรือการไปสูเปาหมายที่ตองการอันอาจเกิดธรรมชาติหรือ

ลักษณะของเหตุการณน้ันเอง หรือเกิดจากปจจัยแวดลอมของเหตุการณหรือเกิดจากปจจัยภายในตัว

บุคคลผูน้ันเอง
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ค  .การขาดคุณสมบัติบางประการของบุคคล ซึ่งเชื่อกันวามีความจําเปนตอสถานะและ

ความรูสึกมีคุณคาของบุคคลเชน การขาดความสามารถการขาดทักษะในการทํางานที่รับผิดชอบ เปน

ตน

ง. อารมณไมดีทุกชนิด ไดแก ความกลัว ความวิตกกังวล ความโกรธ ความเศรา ความทุกขใจ 

ไมสบายใจ  ความรูสึกเหลาน้ีทําใหเกิดสิ่งที่เรียกวาอารมณเครียด

2. สาเหตุจากปจจัยสิ่งแวดลอม

2.1 สภาพแวดลอมทางกายภาพ ไดแก สภาพแวดลอมที่อยูรอบตัว ไมวาจะเปนอุณหภูมิ 

สภาพอากาศ สภาพภูมิประเทศ ความหนาแนนของประชากร ภัยธรรมชาติ ฯลฯ เหลาน้ีลวนมี

ผลกระทบทั้งโดยตรงและโดยออมตอวิถีการดําเนินชีวิตของบุคคลและทําใหตองปรับตัวอยู

ตลอดเวลาซึ่งกอใหเกิดความเครียดได

2.2 สภาพแวดลอมทางชีวภาพ  ไดแก    สิ่งแวดลอมที่เปนสิ่งมีชีวิตและสามารถทําอันตราย

ตอบุคคลได เชน เชื้อไวรัส แบคทีเรีย พยาธิหรือเชื้อโรคอ่ืนๆ

2.3 สภาพแวดลอมทางสังคม วัฒนธรรม จากการที่บุคคลเปนสมาชิกคนหน่ึงของสังคม 

ฉะน้ัน ปรากฏการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในสังคมและสิ่งที่บุคคลกระทําจะมีผลกระทบตอกันตลอดเวลา 

โดยปจจัยทางสังคม วัฒนธรรมที่กอใหเกิดความเครียด ไดแก

2.3.1 สถานภาพและบทบาทในสังคมของบุคคล    ซึ่งแตละบุคคลจะมีหลายบทบาท หลาย

สถานภาพ    เชน   ถาอยูในครอบครัวอาจมีบทบาทเปนพอแม   อยูในที่ทํางานเปนลูกนอง   มี

ผูบังคับบัญชาคอยดูแลการปฏิบัติงาน ถาอยูกับพอแมก็มีบทบาทเปนลูก หรือการเปนเพศชาย เพศ

หญิง เหลาน้ีลวนมีผลแตละบุคคลมีการแสดงออกหรือมีการกระทําที่แตกตางกันไปในแตละ

สถานการณ หากบทบาทหลายอยางน้ีมีความขัดแยงหรือแตกตางกันมาก ก็อาจทําใหเกิดความ

ยากลําบากในการปรับตัวและเครียดได

2.3.2 บรรทัดฐานทางสังคม ไดแก แนวทางหรือกฎเกณฑในการประพฤติปฏิบัติที่คนใน

สังคมสวนใหญยอมรับและปฏิบัติตาม จนกลายเปนธรรมเนียมปฏิบัติ เปนประเพณีของสังคมน้ันๆ 

แตบางคร้ังกฎเกณฑดังกลาวไมสอดคลองกับความตองการของบุคคลหรือเปนกฎเกณฑที่เครงครัด

มากยอมกอใหเกิดความเครียดกับบุคคลได

2.3.3 ระบบการเมืองการปกครอง ซึ่งจะมีผลตอวิถีการดําเนินชีวิตของบุคคลหากเปนระบบ

การเมืองการปกครองที่เครงครัด หรือทําใหประชาชนรูสกึวาถูกควบคุมหรือถูกคุกคาม โดยเฉพาะใน

เร่ืองสิทธิเสรีภาพดานตางๆ หรือเปนระบบการเมืองการปกครองที่ทําใหประเทศขาดความมั่นคงยอม

กอใหเกิดความเครียดกับประชาชนได
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การจัดการกับความเครียด

เมื่อเกิดความเครียดควรเผชิญกับความเครียดดวยวิธีการที่สรางสรรคดวยการปรับตัวในดาน

ตางๆซึ่งพรรณพิมล  หลอตระกูล[13] ไดใหขอแนะนํา ดังน้ี

1. การดูแลตนเอง การดูแลสุขภาพรางกาย ใหแข็งแรงสมบูรณทําใหมีความพรอมกับการเผชิญ

ความเครียดและยังเปนการปองกันความเครียดที่เกิดจากสุขภาพรางกายที่ไมดี การดูแลสุขภาพ

รางกายใหแข็งแรงมีหลักดังน้ี

1.1 ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ การออกกําลังกายชวยใหรางกายสมบูรณ และชวยให

แจมใสอารมณดีอีกดวย เน่ืองจากขณะออกกําลังกายทําใหมีการหลั่งสารเอนดอรฟนที่ชวยใหเกิด

ความผอนคลาย

1.2 เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน และฝกนิสัยการรับประทานอาหาร รับประทาน

อาหารเปนมื้อ ในปริมาณที่เพียงพอ ไมรับประทานอาหารตามใจอยาก นอกจากน้ีควรฝกอุปนิสัยเร่ือง

การขับถายเปนเวลาดวย

1.3 อยูในสิ่งแวดลอมที่ดี หลีกเลี่ยงมลพิษทางน้ํา ทางอากาศ อากาศแจมใสในตอนเชา ทําให

รูสึกกระปร้ีกระเปรา

1.4 พักผอนใหเพียงพอ รางกายตองการการหยุดพักจากการทําหนาที่ของอวัยวะตางๆ ตลอด

ทั้งวันการนอนหลับเปนการพักของรางกาย ในขณะนอนหลับอวัยวะตางๆ จะลดการทํางานลง ฝกเขา

นอนและต่ืนนอนเปนเวลา ผอนคลายตนเองกอนเขานอน จะชวยใหนอนหลับสนิท พักผอนไดเต็มที่ 

หากนอนหลับดี ต่ืนเชาจะสดชื่น ไมงวงเหงาหาวนอน

1.5 ไมเสพหรือใชสิ่งที่จะเปนอันตรายตอรางกาย เชน เหลา บุหร่ี ซึ่งมีสารที่กอพิษใหกับ

รางกาย ทําใหอวัยวะของรางกายเสียหาย เปนโรคได

2. การฝกคิดไมใหเครียด

2.1 การคิดในเชิงบวก การมองสิ่งที่เกิดขึ้นในดานบวกทําใหเกิดความหวัง ผอนคลาย มี

กําลังใจที่จะเผชิญกับสถานการณ หรือบางเหตุการณไมสามารถหลีกเลี่ยงไดก็สามารถเห็นดานบวก

ของเหตุการณ เชน คิดวา อุปสรรคเปนโอกาสฝกตนเอง ไดงานทําเงินเดือนนอยดีกวาตกงาน

2.2 การมองโลกในแงดี เปนการคิดในเชิงบวกที่มองดานดีของสิ่งหรือสถานการณที่เกิดขึ้น 

การมองโลกในแงดีเวลาที่เกิดปญหา ชวยใหเห็นโอกาส ความสามารถของตนเองที่จะฟนฝาอุปสรรค 

ในทางตรงขาม การมองโลกในแงรายจะทําใหรูสึกหมดหวัง เห็นแตปญหาที่ไมมีทางออก และมอง

ไปขางหนาดวยความรูสึกวาไมมีหนทางในการแกไขปญหา

2.3 การคิดยืดหยุน คนที่ไมยอมปรับตนเองยืดหยุนในบางสถานการณบางมักเกิด

ความเครียดไดงายเน่ืองจากกําหนดใหเกิดผลตามที่ตองการ ซึ่งเปนการยากที่จะควบคุมใหปจจัยตางๆ 

เปนไปอยางที่คิด
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2.4 การคิดถึงคนอ่ืน ในเวลาที่เครียดสวนหน่ึงเกิดจากความคิดที่หมกมุนอยูกับตนเองมาก 

เห็นแตความคาดหวัง ความตองการของตนเอง การคิดถึงคนอ่ืนบางจะทําใหลดความตองการของ

ตนเอง

3. การวางแผนแกไขปญหา เมื่อเกิดปญหาขึ้นในชีวิต  บุคคลมีวิธีเผชิญกับปญหาหลายวิธี ตาม

บุคลิก ลักษณะของแตละบุคคล ลักษณะการแกปญหาที่ไมดีซึ่งพอสรุปไดเปน 4 วิธี คือ

3.1 การแกปญหาแบบวูวาม เปนการตอบสนองตอปญหาแบบทันทีทันควัน ทั้งทางวาจา 

และการกระทํา สวนใหญเปนการโตตอบโดยใชอารมณเปนหลัก ขาดการไตรตรองพิจารณาดวย

เหตุผล ทําใหเกิดการทะเลาะวิวาท ปญหาไมไดรับการแกไขอยางถูกจุด

3.2 การหนีปญหา ไมยอมรับรูวามีปญหาเกิดขึ้น อาจเน่ืองจากไมตองการรับผิดชอบ ทําเปน

วาไมมีอะไรเกิดขึ้น ในขณะเดียวกันอาจหาทางออกใหลืมปญหาไปไดชั่วคราว เชน ด่ืมสุรา เที่ยวเตร 

ทําใหปญหาไมไดรับการแกไข สะสมปญหาที่ใหญขึ้น ในบางคนมองปญหาเปนเร่ืองที่เกิดจาก

โชคชะตา หวังพึ่งโชคลาภ สิ่งศักด์ิสิทธชวยคลี่คลายสถานการณ ขาดความมุมานะพยายามในการ

แกไขปญหาดวยตนเอง

3.3 การตําหนิตนเอง หลายคนเวลาที่เกิดปญหาขึ้นมีแนวโนมจะตําหนิและโทษตนเอง ทํา

ใหขาดการมองปญหาอยางรอบดาน และขาดกําลังใจในการเผชิญกับปญหาเน่ืองจากมองตนเองใน

ดานลบ ทําใหรูสึกวาตนเองมีปญหาที่ไมสามารถแกไขได

3.4 การโยนความผิดใหผูอ่ืนไมรับผิดชอบในสิ่งที่เกิดขึ้น โทษวาเปนเพราะผูอ่ืนจึงเกิด

ปญหาขึ้น ขาดความต้ังใจเขามาแกไขปญหาตนเอง คอยใหผูอ่ืนเขามาแกปญหาใหตนเอง

การฝกเผชิญกับปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตเปนทักษะที่สําคัญที่จะลดความตึงเครียดที่เกิดจาก

ปญหาในชีวิตชวยใหคนหาตนเหตุของความเครียด ชวยใหสามารถแกไขปญหาไดดี และดําเนินชีวิต

อยางมีความสุขนําไปสูจุดมุงหมายของชีวิตที่ต้ังใจ การแกไขปญหาอยางถูกวิธี ไดแก

1) การต้ังสติใหมั่นคง โดยเฉพาะการเผชิญกับปญหาที่สงผลดานอารมณ ทําใหต่ืน

ตระหนก ตกใจ หวาดกลัว โกรธ ไมพอใจ เสียใจ การจัดการกับอารมณดังที่ไดกลาวมาแลว และต้ัง

สติใหมั่นคงจะทําใหสามารถหาวิธีแกปญหาอยางเปนระบบได

2) การแกปญหาอยางเปนระบบ คือการพิจารณาปญหาที่เกิดขึ้นอยางเปนลําดับ 

ขั้นตอนคนหาปญหาที่แทจริง มองวาปญหาที่รบกวนเราเปนปญหาอะไร สาเหตุของปญหามี

อะไรบาง ทางเลือกในการแกปญหา มองใหรอบดาน ตัดสินใจเลือกทางเลือกในการแกไขดวยการชั่ง

นํ้าหนักขอดีขอดอย ลงมือทําตามที่ตัดสินใจ  ปญหาจะแกไมไดถาไมลงมือ ประเมินผลที่เกิดขึ้นเพื่อ

ปรับปรุงตอ

3) การมองปญหาอยางสรางสรรค การมองปญหาในมุมมองที่แตกตาง ชวยใหมองเห็น

โอกาสใหมๆ ในชีวิต หรือหลายปญหาอาจตองการการยอมรับวาปญหาที่เกิดขึ้นจะไมทําใหหว่ันไหว 
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ยอทอกับอุปสรรคที่เกิดขึ้นมองปญหาเปนสิ่งที่ทาทายใหไดใชความสามารถของตนเองมากขึ้น

กวาเดิม

4) การขอความชวยเหลือจากผูอ่ืน ในบางสถานการณอาจตองยอมรับวามีบุคคลอ่ืนที่

สามารถชวยเหลือเราได การขอคําแนะนํา คําปรึกษาทําใหเห็นทางออกของปญหามากขึ้น และรูสึกวา

ไมโดดเด่ียวจนเกินไป ในขณะเดียวกันก็ไมควรพึ่งพิงผูอ่ืนจนไมแกปญหาของตนเอง

4. การผอนคลายความเครียด  เมื่อมีความเครียด ควรหาวิธีผอนคลายความเครียดที่เหมาะสม ทํา

ใหไมสะสมความเครียดมากเกินไป และความเครียดไมสงกระทบทางลบ การผอนคลายความเครียด

มี 2 ระดับ คือ

4.1 การผอนคลายความเครียดในระดับปกติ เน่ืองจากการใชชีวิตประจําวันอาจทําเกิด

ความเครียดในระดับปกติ การรูจักผอนคลายตนเองอยูเสมอดวยการจัดสรรเวลาใหกับตนเอง ชวยให

ไมสะสมความเครียดจนระดับความเครียดสูงเกินไป การผอนคลายความเครียดทําไดหลายวิธี 

สวนมากจะเลือกวิธีที่ตนเองชอบ การผอนคลายความเครียดมีแนวทางปฏิบัติ ดังนี้

1) หยุดพักสิ่งที่กําลังทําชั่วคราว เชน การทํางาน การอานหนังสือ เปลี่ยนอิริยาบถดวย

การเดินน่ังหลับตา ยืดเสนยืดสาย สูดลมหายใจเขาลึกๆ เปนตน

2) ทํางานอดิเรกที่ชอบ ทําใหเกิดความเพลิดเพลิน สนุกกับสิ่งที่ทํา เชน งานศิลปะ  งาน

ประดิษฐ ปลูกตนไม

3) ทํากิจกรรมที่เปนการผอนคลายและนันทนาการ เชน เลนดนตรี รองเพลง เตนรํา ดู

โทรทัศน ภาพยนตร ฟงวิทยุ

4) ออกกําลังกาย เลนกีฬาที่ถนัด

5) พบปะสังสรรคทํากิจกรรมรวมกับผูอ่ืน  เชน คนในครอบครัว เพื่อน ชวยใหระบาย

ความตึงเครียดและอาจเปนที่ปรึกษากับปญหาที่เผชิญอยู

6) พักผอนใหเพียงพอ ฝกเร่ืองการเขานอนเปนเวลา ผอนคลายกอนเขานอนเพื่อให

หลับพักผอนไดเต็มที่

7) ปรับปรุงสิ่งแวดลอมใหสะอาด เปนระเบียบ ชวยใหผอนคลายในขณะที่ทําความ

สะอาด หรือปรับตกแตง ยังเปนกิจกรรมที่ชวยคลายเครียดดวย

8) เปลี่ยนบรรยากาศ ในบางคร้ังที่ครํ่าเครงกับบางอยางมาระยะเวลาหน่ึง อาจหาเวลาที่

วางสามารถไปพักผอนดวยการหยุดทํากิจกรรมที่ทําอยูซ้ําๆ ทุกวัน เชน การทองเที่ยว

ขอสําคัญของการเลือกกิจกรรมเพื่อการผอนคลาย  กิจกรรมที่ทําน้ันตองไมเปนอันตรายตอ

สุขภาพหรือเปนการหลีกเลี่ยงปญหาชั่วคราว ในที่สุดยังคงมีความตึงเครียดเกิดขึ้นตามมาจาก

พฤติกรรมดังกลาว เชน การสูบหร่ี ด่ืมสุรา เที่ยวกลางคืน รับประทานอาหารจุบจิบ หรือใชสารเสพ

ติด เปนตน
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4.2  การคลายเครียดในภาวะที่มีความเครียดสูง  เมื่อความตึงเครียดอยูในระดับที่สูง การใช

การผอนคลายความเครียดดวยวิธีที่ใชเวลาที่ความเครียดอยูในระดับปกติจะใชไมไดผล หรือหาย

เครียดระยะสั้นๆ จึงควรฝกปฏิบัติเทคนิคการคลายเครียด เทคนิคการคลายเครียดมีหลายวิธี ควรลอง

ฝกปฏิบัติดูวาวิธีใดเหมาะสมกับตนเอง 

1) การฝกการหายใจ  เน่ืองจากขณะที่เครียดการหายใจมักผิดปกติ โดยหายใจเร็วและ

ต้ืนขึ้นทําใหเกิดการคั่งของของเสีย ทําใหมึนงง ไมปลอดโปรง การฝกการหายใจทําโดยน่ังในทาที่

สบาย ใชมือทั้งสองขางแตะบริเวณหนาทอง หายใจเขาใหลึกจนรูสึกวาหนาทองปองออก กลั้นหายใจ

ไวชั่วขณะ อาจจะนับ 1-4 ในใจ แลวหายใจออกชาๆ จนหนาทองแฟบลง ควรฝกเปนประจําทุกวันจน

มีจังหวะการหายใจที่สม่ําเสมอ การฝกปฏิบัติอยูเสมอจะชวยใหรางกายไดรับออกซิเจนมากขึ้น

รางกายกระปร้ีกระเปรา สดชื่นขึ้น

2) การฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ ในขณะที่เครียดกลามเน้ือของรางกายจะเกิดการเกร็ง

โดยอัตโนมัติ ทําใหเกิดความรูสึกปวดเมื่อย ไมสบายตัว การฝกจะชวยใหเกิดความผอนคลาย ของ

กลามเน้ือ รูสึกสบายขึ้น วิธีการทําไดดังน้ี

1. น่ังในทาที่สบาย

2. เกร็งกลามเน้ือทีละมัด คางไว 10 วินาที แลวคลายออก จากน้ันเกร็งใหมสลับกับการ

คลายประมาณ 10 คร้ังตอมัด ทําจนครบโดยเร่ิมจากกํามือและเกร็งแขนซายและขวา เลิกคิ้วหรือขมวด

คิ้วแลวคลายหลับตาป ยนจมูกแลวคลาย กัดฟนเมมปากใหแนนแลวคลาย เกร็งกลามเน้ือคอโดยกม

หนาใหคางจรดคอสลับกับเงยหนาใหมากที่สุด จากน้ันหายใจเขา เกร็งกลามเน้ือบริเวณหนาอก ยก

ไหลใหสูงแลวคลาย แขมวทองแลวคลายกระดกปลายเทาขึ้น เกร็งขาซายและขวาแลวคลาย

การฝกเชนน้ีจะทําใหรับรูถึงการเกร็งของกลามเน้ือและการคลายออก เมื่อเครียดและ

กลามเน้ือเกร็งตัวจะสามารถผอนคลายกลามเน้ือลงไดทําใหรูสึกสบายขึ้น

3) การใชจินตนาการ  เปนกลวิธีอยางหน่ึงที่จะดึงความสนใจออกจากสถานการณที่

กดดัน โดยการดึงประสบการณที่ดีที่ เคยเกิดขึ้นเขามาแทนที่ เชน การยอนระลึกถึงสถานที่ที่

ประทับใจ นึกถึงสิ่งที่ดีที่เคยเกิดขึ้นกับตนเอง การจินตนาการตองทําใหรูสึกเหมือนกับวาเหตุการณ

กําลังเกิดขึ้น ทําใหจิตใจสงบและเปนสุขขึ้น เมื่อจบจากจินตนาการแลว ขอใหใหใชความสดชื่นที่

เกิดขึ้นสรางกําลังใจในการสูกับปญหา มิใชหลีกเลี่ยงตนเองเขาไปอยูในโลกของจินตนาการ

ตลอดเวลา

4) การทําสมาธิเบื้องตน  การฝกสมาธิเปนการเอาจิตใจไปจดจอกับสิ่งหน่ึงสิ่งใดเพียง

อยางเดียวลดความคิดกังวล หมดมุนลง วิธีการฝกเร่ิมจากเลือกสถานที่ที่มีความสงบ ไมพลุกพลาน 

ไมมีใครรบกวน น่ังขัดสมาธิต้ังตัวตรง หายใจเขา ออกใหสัมผัสไดถึงลมหายใจเขาออก ใหจิตใจจด
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จออยูกับลมหายใจเขาออก ไมคิดฟุงซานนอกจากน้ีอาจฝกสมาธิในรูปแบบอ่ืนตามที่สนใจได เปน

การฝกใหมีจิตใจสงบแมตกในสภาพที่กดดัน ทําใหมีความปลอดโปรงในการมองและแกไขปญหา

5) การนวดและการกดจุดตนเอง  ในเวลาที่เครียดกลามเน้ือจะมีการเกร็งตัวทําใหมี

อาการปวดเมื่อยรางกาย การนวดและการกดจุดทําใหเกิดการคลายตัว ทําใหรูสึกสบายคลายเครียดได 

วิธีที่แนะนําเปนการนวดและกดจุดดวยตนเอง หรือทําใหกับสมาชิกในครอบครัวเพื่อคลายเครียด 

และยังเพิ่มความสัมพันธที่ดีตอกันดวย

การกดจุด กอนจะกดจุดควรตัดเล็บใหสั้น ลางมือใหสะอาด ใชน้ิวสวนปลายดานที่มีเน้ือของ

น้ิวหัวแมมือหรือน้ิวชี้กดลงไปตามจุด ใชนํ้าหนักกดพอประมาณ กดไว 10วินาที แลวปลอยออก จุดที่

สามารถกดได มีจุดใตหัวคิ้ว จุดกลางระหวางคิ้ว จุดขอบกระดูกทายทอย จุดบริเวณตนคอ จุดสองขาง

ของแนวกระดูกสันหลัง

การนวด ใชฝามือและน้ิวมือในการนวด กดและบีบขยําเบาๆ เร่ิมจากบริเวณศีรษะ ไรผม 

บริเวณหนาผาก ไลลงมาที่ขมับทั้งสองขาง คลึงเบาๆ ไลตอไปตามชายผมจนถึงทายทอย คลึงที่ทาย

ทอย บีบบริเวณตนคอ หัวไหล  ตนแขน  แขนจนถึงปลายน้ิว หากนวดใหผูอ่ืนสามารถนวดตอไปที่

บริเวณหลังและขาจนถึงเทาได

ดังน้ันการผอนคลายความเครียดจึงเปนสิ่งที่ตองทดลองทํา เพื่อจัดการกับความเครียดดวย

ตนเอง ซึ่งพอสรุปไดวาคนเราควรเขาใจสถานการณที่กอใหเกิดความเครียดกอน แลวหาวิธีที่จะลด

สาเหตุหรือสิ่งที่กอใหเกิดความเครียด  ทายสุดคือหาเทคนิควิธีที่ตนเองชอบ หรือทดลองทําแลวเกิด

ความพึงพอใจเพื่อจะไดทําตอไปอยางสม่ําเสมอ อันจะนํามาซึ่งความสุขในชีวิตในที่สุด

ความเครียดจากการทํางาน (Occupational Stress)

จากความจําเปนที่มนุษยทุกคนตองทํางานจึงตองเกี่ยวของและสัมผัสกับสิ่งแวดลอมตางๆ 

สภาพการทํางาน ตลอดจนผูรวมงาน ซึ่งอาจคุกคามหรือสรางความกดดันแกบุคคล และเกิด

ความเครียดในการปฏิบัติงานได มีการกลาวถึงความเครียดที่เกิดจากการปฏิบัติงานไวมากเชน

McLean [14] ไดกลาวถึงความเครียดในงานวาเกิดจากสาเหตุตางๆ ดังน้ี

1. ปริมาณงานที่มากเกินไป (Job overload)  เปนสภาพการการปฏิบัติงานที่มีการกําหนด

ระยะเวลาที่จํากัดเพื่อที่จะปฏิบัติงานใหสําเร็จ โดยที่ปริมาณงานกับระยะเวลาไมไดสัดสวนกันหรือ

การปฏิบัติงานใหไดทั้งปริมาณและคุณภาพในเวลาที่จํากัด

2. ความขัดแยงและความคลุมเครือในบทบาท (Role conflicit and ambiguity)  ความ

ขัดแยงในบทบาท หมายถึง แรงกดดันที่เกิดจากการไดรับมอบหมายใหปฏิบัติงานต้ังแตสองอยางขึ้น

ไปในเวลาเดียวกันหรือปฏิบัติงานสองอยางไปพรอมๆกัน ซึ่งเปนสิ่งที่มีความยุงยากและเปนไปไมได
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ชัดเจนของงาน งานที่มีรูปแบบโครงสรางไมชัดเจน และงานที่ไมสามารถคาดคะเนผลสําเร็จของงาน

ได

3. นโยบายทางการเมืองขององคการ (Organizational politics) เปนผลสะทอนสภาพความ

เปนจริงที่เกิดขึ้นในองคการที่จะตองพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกัน รวมมือกันปฏิบัติงานใหประสบ

ผลสําเร็จ แตถาระบบการบังคับบัญชาที่ทําใหบุคลากรมีความรูสึกขาดอิสระในการปฏิบัติงานจนทํา

ใหเกิดความคับของใจ ซึ่งบางองคการที่ประสบความลมเหลวในการบริหารงานจะทําใหเกิดความคับ

ของใจเร้ือรัง เกิดสภาพการปฏิบัติงานที่ขมขื่นและไมเปนมิตรตอกัน

4. ลักษณะพฤติกรรมเฉพาะของบุคคล บุคคลที่บุคลิกภาพชนิดเอ (Type A behavior) เปน

บุคคลที่มีความพยายามในการตอสูด้ินรนอยางมากเพื่อใหตนเองสามารถอยูรอดไดในสภาพสังคม

และสิ่งแวดลอมทางกายภาพที่การเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ เปนผูที่มีลักษณะที่ทําทุกสิ่งทุกอยางดวย

ความรวดเร็ว  พยายามที่จะทําหลายๆสิ่งในเวลาเดียวกันและพยาพยามที่จะปฏิบัติ งานใหมี

ประสิทธิภาพและประสิทธิผลในเวลาที่จํากัด คนกลุมน้ีจึงมักเกิดความเครียดไดงาย ซึ่งไมสามารถ

กลาวโทษไดวาสถานที่ปฏิบัติงานเปนสาเหตุของการเกิดความเครียดของคนที่มีบุคลิกภาพแบบน้ี

Taylor [15] ใหความเห็นเกี่ยวกับภาวะเครียดในการปฏิบัติงานวาปจจัยที่กอใหเกิด

ความเครียดแกผูปฏิบัติงาน ซึ่งไดแก

1. ปจจัยในลักษณะงานเอง เชน สภาพการทํางานไมดี เน่ืองจากการออกแบบงานที่ไม

เหมาะสมหรือการออกแบบสถานที่ เคร่ืองมือเคร่ืองใชไมเหมาะสมกับผูปฏิบัติงาน งานที่ตอง

ปฏิบัติงานเปนผลัด ซึ่งรบกวนกระบวนการทางสรีรวิทยาของผูปฏิบัติงาน งานที่นาเบื่อ จําเจหรือไม

นาสนใจ ตลอดจนสิ่งแวดลอมทางกายภาพที่เปนอันตรายตอสุขภาพ ลวนสงผลใหผูปฏิบัติงานเกิด

ความเครียดไดงาย

2. บทบาทในองคกร เชน บทบาทไมชัดเจน มีความขัดแยงในบทบาท

3. ความกาวหนาในอาชีพการงาน เชน ไมไดรับความกาวหนาเทาที่ควรหรือไมทราบ

แนวทางความกาวหนาก็เปนเหตุใหเกิดความเครียดได

4. สมัพันธภาพในหนวยงาน สัมพันธภาพที่ดีจะชวยลดภาวะความเครียดได เน่ืองจากมีการ

เกื้อหนุนและเปนแรงสนับสนุนทางสังคมประการหน่ึง สวนสัมพันธภาพที่ไมดีจะนําไปสูปญหาดาน

บทบาทและความเครียดของบุคคลซึ่งแสดงออกในรูปของความไมพึงพอใจในงาน

5. โครงสรางของสถาบันและบรรยากาศในหนวยงาน ไดแก นโยบายดานตางๆของ

หนวยงานขาดการใหคําปรึกษาหรือใหความชวยเหลือที่ดีแกผูปฏิบัติงาน กฎระเบียบในหนวย งานที่

เขมงวด การถูกจํากัดพฤติกรรมและการมีสวนรวมในหนวยงาน โดยหนวยงานที่เปดโอกาสให

ผูปฏิบัติงานมีสวนรวมมากจะมีประสิทธิภาพในการทํางานดี มีปญหาดานสุขภาพรางกายและจิตใจ

ลดลงและอัตราการลาออกโยกยายของบุคลากรลดลงดวย
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Caplan [16] ไดกลาวไววา ความเครียดในงานเกิดจากหลายสาเหตุแตละสาเหตุจะกอใหเกิด

ความเครียดที่แตกตางกันในแตละบุคคล และเมื่อคนเราเผชิญกับเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด  

ความเครียดในระดับตํ่าจะกลายเปนแรงจูงใจและทาทายความสามารถ เราจะปฏิบัติงานใหประสบ

ผลสําเร็จ แตในทางตรงกันขามความเครียดในระดับปานกลางคนหลายคนจะเกิดความรูสึกลําบากใจ

เหน่ือยลา และกลัวความไมแนนอนของงาน สวนความเครียดที่เกิดขึ้นรุนแรงและเร้ือรังจะขัดขวาง

และเปนอันตรายตอความสามารถในการปฏิบัติงาน ทําใหคุณภาพและประสิทธิภาพของงานลดลงซึ่ง

ความเครียดในงานเกิดจากสาเหตุดังตอไปน้ี

1. สภาพแวดลอมทางกายภาพ (Physical environment stressors) เปนแรงกดดันจากสภาพ

ความปลอดภัยในการปฏิบัติงานที่เกิดจากพิษสารเคมี ความรอน มลพิษจากเสียง นํ้าและอากาศ

2. สาเหตุสวนบุคคล (Individual stressors)  เกิดความขัดแยงในบทบาทการปฏิบัติงาน 

ความคาดหวังของตนเอง การที่จะปฏิบัติงานใหประสบความสําเร็จตามความคาดหวังของคนอ่ืน

ตองการขอมูลขาวสารที่มีความแนนอนเพื่อที่จะใชคาดคะเนการปฏิบัติงานมีความคลุมเครือใน

บทบาท เพราะขาดความเขาใจในสิทธิ หนาที่ความรับผิดชอบและตองทํางานหนัก

3. สาเหตุจากกลุม (Group stressors) เกิดจากสัมพันธภาพของกลุมบุคคลที่ปฏิบัติงาน

ดวยกัน สัมพันธภาพที่ ดีจะทําใหคนรวมมือรวมใจกันปฏิบัติงานใหประสบผลสําเร็จ สวน

สัมพันธภาพที่ไมดีจะทําใหไมไววางใจตอกัน ขาดการสนับสนุนชวยเหลือซึ่งกันและกัน มีความ

สนใจที่จะรับฟงและแกไขปญหานอยลงแตจะเกิดการเผชิญหนาและสรางความขัดแยงตอกันมากขึ้น

4. สาเหตุจากองคการ (Organization stressors) ไดแก โครงสรางนโยบายขององคการและ

การตัดสินใจทางการบริหาร

สําหรับในประเทศไทย กองอาชีวอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ไดศึกษาสาเหตุที่กอใหเกิด

ความเครียดในการปฏิบัติงานไวดังน้ี [16]

1. ลักษณะงาน เชน งานที่หนักเกินไป การรับผิดชอบหลายๆอยางที่มีปญหาหรืองาน

เรงดวน

2. หนาที่ความรับผิดชอบในหนวยงาน เชน การรับผิดชอบตอบุคคลหลายกลุม การไมมี

สวนรวมในการตัดสินใจในเร่ืองาน

3. สภาพความขัดแยงระหวางสิ่งแวดลอมของผูทํางานและหนวยงาน เชน การทํางาน

ในชวงกลางคืน

4. โครงสรางและบรรยากาศของหนวยงาน เชนไมมีการใหคําปรึกษาหรือชวยเหลือกัน 

ทํางานมีการแขงขันชิงดีชิงเดนกัน  กฎระเบียบเขมงวดเกินไป

5. ความกาวหนาในตําแหนงงาน เชน ขาดความมั่นคงในงาน ไมมีโอกาสเลื่อนขั้นหรือได

ตําแหนงสูงขึ้น
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6. สัมพันธภาพระหวางบุคคลในหนวยงาน เชน การมีสัมพันธภาพที่ไมดีตอผูใตบังคับ

บัญชี ขาดการประสานงานที่ดีตอกัน

วธิีการแกไขความเครียดท่ีเกิดจากการทํางาน

1. วิธีการคลายเครียดโดยองคกร

- ประเมินความเครียดพนักงาน ทําการตรวจสอบความเครียดโดยใชแบบสอบถามหรือ

การสํารวจความคิดเห็นที่ทําใหทราบระดับความเครียดของพนักงานแตละคน หลังจากที่ทราบขอมูล

ทั้งหมดแลว องคกรควรสงเสริมใหมีการอบรมเร่ืองการจัดการกับความเครียด

- การปรับปรุงสภาพการทํางาน ใหพนักงานเขามามีสวนรวมในการวางแผนหรือ

การเปลี่ยนแปลง รวมทั้งเปดโอกาสใหพนักงานไดแสดงความคิดเห็นที่สรางสรรคเกี่ยวกับสภาพการ

ทํางาน ผูบริหารก็ควรมีทัศนคติที่สรางสรรคตอพนักงานดวย  บางคร้ังองคกรควรจะมีการออกแบบ

งานใหม เพื่อใหเกิดการแบงงาน การหมุนเวียนของงาน  การยืดหยุนในการทํางาน หรือการจัดการ

ทํางานที่สมเหตุสมผล

2. วิธีการคลายเครียดดวยตนเอง

- ยอมรับถึงปญหา หาสาเหตุและหาวิธีที่จะจัดการถึงปญหา เราตองยอมรับและ

กลาเผชิญกับปญหาที่เกิดขึ้นซึ่งถือวาเปนสิ่งปกติที่ทุกคนหลีกเลี่ยงไมได และพยายามหาสาเหตุที่

กอใหเกิดความเครียด เพื่อจะไดวางแผนการรับสถานการณน้ันๆ จัดเรียงลําดับงานดีๆ และใช

ประสบการณในอดีตเขาชวย

- การเสริมสรางสุขภาพดวยการรับประทานอาหารใหครบหู การเสริมสรางรางกาย

ใหแข็งแรงและมีสวนชวยใหสุขภาพจิตดีขึ้นได ควรเลือกรับประทานอาหารใหครบหมู

- การออกกําลังกายสม่ําเสมอ ควรเลือกวิธีการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาตามที่

ตนเองถนัดและเหมาะสมกับวัยของตนเอง โอกาสและสภาพแวดลอมดวย ซึ่งมีอยูหลายวิธี เชน การ

ว่ิง การเดิน การขี่จักรยาน การวายนํ้า เปนตน

- การพักผอนใหเพียงพอ การพักผอนนอนหลับใหเพียงพอจะทําใหรางกายไม

ออนเพลีย และพรอมที่จะเผชิญกับงานที่ทําตอไป

- หลีกเลี่ยงกิจกรรมตางๆที่เกี่ยวของกับยาเสพติด ขณะที่เครียดควรละเวนกิจกรรม

ดังตอไปน้ี เชนละเวนการด่ืมเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอลทุกชนิด ละเวนการสูบบุหร่ี  ละเวนยาเสพติด

ทุกชนิด

- ปรับปรุงสภาพแวดลอม ควรปรับปรุงสภาพแวดลอมที่อยูอาศัย ที่ทํางานใหนาอยู

และนาทํางานโดยการตบแตงและจัดวางใหเปนระเบียบเหมาะสมที่จะเปนที่อยูอาศัยหรือที่ทํางาน

- พักรอนและเดินทางทองเที่ยว เมื่อเรารูสึกวารางกายไมสามารถรับกับปญหาที่
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เกิดขึ้นได เราอาจทํากิจกรรมตางๆ เชน ฟงเพลง การเดินทางไปทองเที่ยวเพื่อเปนการเปลี่ยน

บรรยากาศ

- ฝกหัดใหเปนคนอารมณดี หัดใหมีอารมณขัน รูจักหัวเราะบาง หรืออยูใหกลุมที่

สรางเสียงหัวเราะใหเราไดหรือสื่อตางๆเพื่อใหมีอารมณขัน จะชวยผอนคลายความเครียดในชีวิตลง

ได

- ฝกหัดใหเปนคนที่มองโลกในแงดีและไมทอถอย เมื่อชีวิตมีปญหาและอุปสรรค 

อยาลงโทษตัวเองหรือมองโลกในแงราย ซึ่งเปนการสรางความกดดันใหกับตัวเราเอง แตใหมองโลก

ในดานดีเพื่อเปนการใหกําลังใจที่จะตอสูแกไขปญหาและอุปสรรคตางๆโดยไมทอถอย

- รูจักใหอภัย เปนอีกทางหน่ึงที่จะลดความเครียดลงได คือ พยายามปรับเปลี่ยนจิตใจ

ใหเปนผูรูจักใหอภัย ดวยการโกรธนอยลงและเลิกอาฆาตแคน

การหมดแรงจูงใจในการทํางาน  ( Burnout syndrome )

Job burnout[17] เปนภาวะของการหมดแรงจูงใจในการพยายามอยางตอเนื่องในการคงการ

ปฏิบัติงานระดับสูงเอาไว

ภาวะหมดแรงจูงใจ ( Burnout ) เปนกลุมอาการที่เปนที่ตอบสนองตอความเครียดที่เร้ือรัง

โดยมีองคประกอบอยู  3 อยาง  คือ

1. รูสึกออนลาทางจิตใจ (emotional exhaustion) เปนความรูสึกของการใชพลังงาน

ทางดานจิตใจมากเกินไปจนหมด มักถูกบรรยายวารูสึกเบื่อ  หมดเร่ียวแรง ไมมีอะไรเหลือ ออนเพลีย 

เหน่ือยลา

2. ความสําเร็จในการทํางานลดลง (reduced personal accomplishment) เปนความรูสึก

วาความสามารถของตนเองลดลง และการทํางานใหประสบความสําเร็จนอยลง ผลผลิตลดลง กําลังใจ 

ตกตํ่า ไมมีความสามารถในการจัดการ

3. ไมสนใจบุคคลอ่ืน (depersonalization) เปนความรูสึกในทางลบ ไมสนใจ

รับผิดชอบตอบุคคลอ่ืนที่ตนเองตองดูแลหรือใหบริการ เชน ลูกคา มีทัศนคติที่ไมดีตอลูกคา หงุดหงิด

งาย

สาเหตุ จําแนกไดเปน

1. จากตนเอง ที่รูสึกผิดหวังกับงานที่ทําอยูที่ตางจากเมื่อเร่ิมเขามาทํางาน ทําใหงานไม

เปนไปที่ตามคาดหวัง ตนเองรูสึกเหมือนถูกหลอก บางคนเกิดอาการเมื่อเปลี่ยนเปาหมายของตนเอง 

เชน ตองการตําแหนงสูงขึ้นหรือตองการผลตอบแทนสูงขึ้น

2. จากตัวองคกร เชน เมื่อองคกรเปลี่ยนเปาหมายโดยไมเห็นถึงความสําคัญของพนักงาน

หรือไมคํานึงถึงสภาพจิตใจของพนักงาน



33

3. จากลักษณะงาน เน่ืองจากงานบางอางที่ตองรับผิดชอบสูงมาก ไมมีเวลาสวนตัว หรือ

ขาดอํานาจหนาที่เพื่อใหการทํางานสําเร็จ

แนวทางการจัดการ

1. ใหโอกาสพนักงานในการมีสวนรวมในการออกความเห็นเกี่ยวกับงานที่ทํา

2. ใหโอกาสพนักงานไดใชทักษะของตนเองตามความถนัดใหมากที่สุด

3. ต้ังเปาหมายของการทํางานในลักษณะที่เปนไปได

4. งานที่รับผดิชอบมีความหลากหลายพอสมควร

5. เงื่อนไขในการทํางานควรมีความเปนไปได

6. ผลตอบแทนเหมาะสม คุมคากับผลงาน โดยผลตอบแทนควรเปนทั้งดานวัตถุและจิตใจ

7. ใหความปลอดภัยแกสุขภาพของพนักงานรวมถึงสวัสดิการตางๆ

การสนับสนุนทางสังคม

การสนับสนุนทางสังคมชวยลดสิ่งกระตุนที่ทําใหเกิดความเครียดโดยการสนับสนุนทาง

สังคมอยางเพียงพอ จะชวยใหบุคคลปรับตัวไดเหมาะสม และนําไปสูการมีพฤติกรรมดานสุขภาพ

อนามัยที่ดี Thoits [18] ใหความหมายของการสนับสนุนทางสังคมวาเปนสิ่งที่บุคคลในเครือขายทาง

สงัคมไดรับการชวยเหลือดานอารมณ สังคม สิ่งของ และขอมูล 

ชนิดของการสนับสนุนทางสังคม

ชนิดของการสนับสนุนทางสังคม เปนมิติหน่ึงของการสนับสนุนทางสังคม ซึ่งมีผูแบงไว

แตกตางกันออกไปดังน้ี

Schaefer et al. [19] แบงการสนับสนุนทางสังคมออกเปน 3 ชนิดคือ

1. การสนับสนุนดานอารมณ (Emotional support) เปนความรูสึกผูกพัน อบอุนใจและ

เชื่อมั่น ไววางใจ

2. การสนับสนุนดานขอมูลขาวสาร (Informational support) เปนการใหคําแนะนําในการ

แกไขปญหา และการใหขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับพฤติกรรมหรือการกระทําของบุคคล

3. การสนับสนุนดานสิ่งของ (Tangble support) เปนการใหความชวยเหลือในดานสิ่งของ 

เงินทองหรือบริการ

Thoits [18]กลาววา การสนับสนุนทางสังคมเปนการที่บุคคลในสังคมไดรับการชวยเหลือ

ดานอารมณ สังคม สิ่งของและขอมูลขาวสาร ซึ่งการสนับสนุนทางสังคมน้ีจะชวยใหบุคคลสามารถ
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เผชิญปญหา และตอบสนองตอความเจ็บปวยหรือความเครียดไดในระยะเวลาที่เร็วขึ้นและเปนสิ่งที่

ชวยสงเสริมการเผชิญความเครียดโดยแบงการสนับสนุนทางสังคมออกเปน  3 ชนิด  คือ

1. การไดรับการสนับสนุนดานอารมณ สังคม (Socioemotional aid) หมายถึง การไดรับ

ความรัก การดูแลเอาใจใส การไดรับการยอมรับ เห็นคุณคา และรูสึกวาเปนสวนหน่ึงของกลุม 

(Group belonging)

2. การไดรับการสนับสนุนดานขอมูลขาวสาร (Informational aid) หมายถึง การไดรับ

ขอมูลขาวสาร รวมทั้งการไดรับคําแนะนําและขอมูลปอนกลับ

3. การสนับสนุนดานทรัพยากร (Instrumental aid) หมายถึง การไดรับความชวยเหลือดาน

แรงงาน วัสดุอุปกรณ สิ่งของ เงินทอง ที่จะทําใหบุคคลที่ไดรับน้ันสามารถดํารงบทบาทหรือหนาที่

รับผิดชอบไดตามปกติ

แหลงของการสนับสนุนทางสังคม

แหลงของการสนับสนุนทางสังคม มีความเกี่ยวของกับชนิดและปริมาณ ทั้งน้ีชนิดของการ

สนับสนุนทางสังคมจะเปลี่ยนแปลงไปตามแหลงที่ใหการสนับสนุน สวนปริมาณของการสนับสนุน

ทางสังคมจะขึ้นอยูกับขนาดของเครือขายสังคมที่ใหการสนับสนุน

Brandt and Weinert (อางในจุฑามณี เรืองจิตทวีกุล) [20] แบงประเภทของการสนับสนุนทาง

สงัคมออกเปน 5 ดาน คือ

1. การสนับสนุนทางสังคมดานความใกลชิดสนิทสนม ทําใหบุคคลเกิดความอบอุนใจ

2. การสนับสนุนทางสังคมดานการเปนสวนหน่ึงของสังคม ทําใหบุคคลไดติดตอกับบุคคล

อ่ืนๆในสังคม

3. การสนับสนุนทางสังคมดานการไดรับการสงเสริมใหมีการพัฒนา ทําใหบุคคลไดรับการ

พัฒนาดานความคิดและการตัดสินใจ

4. การสนับสนุนทางสังคมดานความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง ทําใหบุคคลเกิดความรูสึก

เห็นคุณคาในตนเอง

5. การสนับสนุนทางสังคมดานการไดรับความชวยเหลือและแนะนํา ทําใหสามารถแกไข

ปญหาตางๆของตน    

คุณภาพชีวิต ( Quality of Life )

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน [21] ใหความหมาย ประกอบดวยคํา 2 คํา คือ 

คุณภาพหมายถึงลักษณะความดี ลักษณะประจําบุคคล สวนชีวิต หมายถึงความเปนอยู ดังน้ันคุณภาพ

ชีวิตจึงหมายถึง ลักษณะความเปนอยูที่ดีของบุคคล
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Dean [22] ใหความหมายวา เปนความพึงพอใจในชีวิต ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง

ภาวะสุขภาพที่ดี การปรับตัวอยางมีประสิทธิภาพ ความสุขสบายทางกายและใจ ชีวิตที่มีความหมาย

และมีคุณคา และภาระหนาที่ของบุคคล

Ferrans & Power [23] ใหความหมาย เปนความผาสุกของบุคคลที่พิจารณาจากความพึง

พอใจหรือไมพึงพอใจในชวงชีวิตที่มีความสําคัญตอบุคคลน้ันๆ ซึ่งเปนเร่ืองเฉพาะบุคคล

Zhan [24] ใหความหมายวา เปนระดับความพึงพอใจในชีวิตและความรูสึกผาสุกในชีวิต 

โดยที่บุคคลสามารถรับรูลามารถประเมินไดดวยตนเองขึ้นอยูกับประสบการณชีวิตของแตละบุคคล

Orem [25] ใหความหมายวา เปนการรับรูถึงภาวะที่ปรากฏอยูของตนเอง ซึ่งแสดงออก

โดยความพึงพอใจ ความยินดี และการมีความสุข คุณภาพชีวิตมีความเกี่ยวของกับสุขภาพ 

ความสําเร็จในการใชความพยายามของบุคคล และมีแหลงประโยชนตางๆ อยางเพียงพอ

องคการอนามัยโลก(World Health Organization Quality of Life Group) [26] ให

ความหมายวา เปนการประเมินคาที่เปนจิตวิสัย (Subjective) ซึ่งฝงแนนอยูกับบริบททางวัฒธรรม 

สังคม และสภาพแวดลอมของแตละบุคคล ซึ่งมี 4 องคประกอบคือ ดานรางกาย ดานจิตใจ ดาน

ความสัมพันธทางสังคม และดานสิ่งแวดลอม

ผาสุก มุทธเมธา [27] ใหความหมายวา ชีวิตที่มีคุณภาพชีวิตที่สามารถสนองตอบความ

ตองการของตนเองไดอยางเหมาะสมกับอัตภาพ อยูในกรอบและระเบียบแบบแผนวัฒนธรรมที่ดีงาม

ตามมาตรฐานที่ยอมรับของสังคม   พรอมทั้งสามารถพัฒนาตนเองไดอยางเหมาะสมกับสังคมที่

เปลี่ยนแปลง ชีวิตจะมีคุณภาพไดตองอาศัยสถาบันตางๆของสังคมรวมกันทําหนาที่ตามบทบาท

ศิริ  ฮามสุโพธิ์ [28] ใหความหมายวา   เปนชีวิตของบุคคลที่สามารถดํารงชีวิตอยู

รวมกับสังคมไดอยางเหมาะสม ไมเปนภาระและไมกอใหเกิดปญหาแกสังคม   เปนชีวิตที่สมบูรณทั้ง

รางกาย   จิตใจ   และสามารถดํารงชีวิตที่ชอบธรรมสอดคลองกับสภาพแวดลอม   และคานิยมสังคม

ตลอดจนแสดงหาสิ่งที่ตนปรารถนาใหไดมาอยางถูกตองภายใตเคร่ืองมือ   และทรัพยากรที่มีอยู

คุณภาพชีวิตแบงเปน   3 ประการคือ

1. ทางดานรางกาย  คือ  บุคคลจะตองมีสุขภาพรางกายที่สมบูรณแข็งแรงปราศจากโรคภัยไข

เจ็บอันเปนผลตอบสนองมาจากปจจัยพื้นฐาน

2. ทางดานจิตใจ  คือ  บุคคลจะตองมีสภาวะจิตใจที่สมบูรณราเริงแจมใส  ไมวิตกกังว]

ความรูสึกพึงพอใจในชีวิตตนเอง  ครอบครัว  และสังคม  สิ่งแวดลอม  มีความปลอดภัยในชีวิต

3. ทางดานสังคม  คือ  บุคคลสามารถดํารงชีวิตภายใตบรรทัดฐาน  และคานิยมของสังคมใน

ฐานะเปนสมาชิกของสังคมไดอยางปกติ

จึงพอสรุปไดวา  คุณภาพชีวิต  หมายถึง  สภาพแวดลอมของชีวิตที่สมดุลกันทั้งดาน  

สงัคม  เศรษฐกิจ   การเมืองสิ่งแวดลอม  ตลอดจนศาสนา  วัฒนธรรม  ประเพณี  และคานิยมในสังคม
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และเปนการรับรูถึงความพึงพอใจของแตละบุคคล   โดยมีองคประกอบดานใหญๆ   ไดแก   ดาน

รางกาย   จิตใจ   สังคมและสิ่งแวดลอม

องคประกอบคุณภาพชีวิต

คุณภาพชีวิตเปนแนวคิดที่มีหลายมิติ  ขึ้นอยูกับทัศนะของแตละบุคคลหรือสังคมซึ่งมีผู

กลาวถึงองคประกอบของคุณภาพชีวิตไวหลากหลาย  โดยแตละองคประกอบของคุณภาพชีวิตมี

ความสําคัญแตกตางกันไปดังน้ี

Flanagan [29] ไดศึกษาองคประกอบของคุณภาพชีวิตพบวา   คุณภาพชีวิตมาจาก

พื้นฐานความตองการของมนุษย   ซึ่งจําแนกได   5 องคประกอบ   คือ

1. มีความสุขสบายทางดานรางกายและวัตถุ  เชน  มีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงปราศจาก

โรค  มีอาหาร มีบานที่ตองการ  มีความมั่นคงปลอดภัย

2. มีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน  เชน  สัมพันธภาพกับบิดา  มารดา  คูสมรส  ญาติ  เพื่อน  

และบุคคลอ่ืน  นอกจากนี้การมีบุตรและการเลี้ยงดูบุตร  ถือเปนความสัมพันธดานน้ีดวย

3. มีกิจกรรมและมีสวนรวมในสังคม  ชุมชน  รวมทั้งไดมีโอกาสชวยเหลือและ

สนับสนุนผูอ่ืน

4. มีพัฒนาการทางบุคลิกภาพและมีการดําเนินชีวิตตามพัฒนาการ   เชน   พัฒนาการ

ดานสติปญญา   มีการเรียนรูสนใจการเรียน  เขาใจตนเอง  รูจุดเดนจุดดอยของตนเอง  ทํางานที่

นาสนใจ   ไดรับผลตอบแทนดี  และแสดงความรูสึกออกมาในทางสรางสรรค

5. มีการสันทนาการ   เชน   สังคมกับผูอ่ืน   อานหนังสือ   ฟงเพลงหรือสิ่งบันเทิงอ่ืนๆ   

และมีสวนรวมในสังคม

Ferrans & Power [23]   พิจารณาองคประกอบคุณภาพชีวิตจากความพึงพอใจหรือไม

พึงพอใจในองคประกอบของชีวิต    ได   4 องคประกอบ

1. สุขภาพหนาที่  (Health and Functioning) ไดแก  การดูแลสุขภาพของตนเอง การ

พักผอนการทํากิจกรรมตางๆในเวลาวาง  การมีกิจกรรมในครอบครัว  การเดินทาง

2. สงัคมเศรษฐกิจ  (Socioeconomic) ไดแก  สภาพความเปนอยู  รายได  การทํางาน

 เพื่อนรวมงาน  ที่อยูอาศัย

3. จิตวิญญาณ  (Psychological Spiritual) ไดแก  ความพึงพอใจในชีวิต  ความสงบ

ทางจิตใจ  การบรรลุเปาหมายในชีวิต  ความพึงพอใจในเร่ืองทั่วๆไป

4. ครอบครัว (Family) ไดแก  ความสุขในครอบครัว  ความสัมพันธกับคูสมรส  บุตร  

ภาวะสุขภาของครอบครัว
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Zhan [24] กลาววา  คุณภาพชีวิตเกี่ยวของกับปจจัยสวนบุคคล  โดยบุคคลสามารถรับรู

และประเมินไดดวยตนเอง  ซึ่งองคประกอบ  4 ดาน  คือ  

1. ดานความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) เปนการรับรูในสิ่งที่ตนเปนอยู

 ไดแก  ความพึงพอใจในสภาพความเปนอยู  สภาพแวดลอม  และการดําเนินชีวิต

2. ดานอัตมโนทัศน (Self Concept) เปนความรูสึกหรือความคิดเห็นที่มีตอตนเอง

การยอมรับและการรับรูถึงคุณคาของตนเอง  รวมถึงภาพลักษณของตนเอง

3. ดานสุขภาพและการทํางานของรางกาย (Health and Functioning) เปนการรับรู

เกี่ยวกับความสามารถทางดานรางกาย  สุขภาพ  และการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน

4. ดานสังคมและเศรษฐกิจ (Socioeconomic) เปนการรับรูถึงความพึงพอใจในดาน

สงัคมทั่วไป  รวมถึงรายได  อาชีพ  การศึกษา

องคการอนามัยโลก[26]ไดแบงองคประกอบของคุณภาพชี วิตประกอบดวย  6

องคประกอบ  คือ   ดานรางกาย  ดานจิตใจ  ดานระดับความเปนอิสระของบุคคล  ดานความสัมพันธ

ทางสังคม  ดานสิ่งแวดลอม  ดานความเชื่อสวนบุคคล  ตอมาในป ค.ศ. 1995 ทีมพัฒนาคุณภาพชีวิต

ขององคการอนามัยโลก ไดจัดองคประกอบใหม  โดยรวมองคประกอบบางดานเขาดวยกัน  คือ  ดาน

รางกายกับดานระดับความเปนอิสระของบุคคล  และดานจิตใจกับดานความเชื่อสวนบุคคล  จึงเหลือ

เพียง  4 องคประกอบ  ดังน้ี

1. ดานรางกาย  (Physical Health) คือ การรับรูสภาพทางดานรางกายของบุคคล  ซึ่ง  มี

ผลตอชีวิตประจําวัน  ไดแก  การรับรูสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย  การรับรูถึง ความรูสึก

สุขสบายไมมีความเจ็บปวด  การรับรูถึงความสามารถที่จะจัดการกับความเจ็บปวดของรางกาย  การ

รักษาทางการแพทย  การรับรูถึงพละกําลังในการดําเนินชีวิตประจําวัน  การพักผอนนอนหลับ  การ

ปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน  การทํางาน  การรับรูเหลาน้ีมีผลตอการดําเนินชีวิตประจําวัน

2. ดานจิตใจ (Psychological) คือ การรับรูสภาพทางจิตใจของตนเอง  ไดแก  การรับรู

ความรูสึกทางบวกที่บุคคลมีตอตนเอง  การรับรูภาพลักษณของตนเอง ความรูสึกภาคภูมิใจในตนเอง  

ความมั่นใจในตนเอง  การรับรูถึงความคิด  ความจํา  สมาธิ  การตัดสินใจ  ความสามารถในการ

จัดการกับความเศรา  ความกังวล  การรับรูถึงความเชื่อดานจิตวิญญาณ  ศาสนา  การใหความหมาย

ของชีวิตและความเชื่ออ่ืนๆ  ที่มีผลในทางที่ดีตอการดําเนินชีวิต  มีผลตอการเอาชนะอุปสรรค

3. ดานความสัมพันธทางสังคม (Social relationship) คือ การรับรูดานความสัมพันธ

ของตนเองกับบุคคลอ่ืน  การรับรูถึงการที่ไดรับความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืนในสังคม  การไดรับรูวา

ตนไดเปนผูใหความชวยเหลือบุคคลอ่ืนในสังคม  รวมทั้งการรับรูในเร่ืองอารมณทางเพศ  หรือการมี

เพศสัมพันธ



38

4. ดานสิ่งแวดลอม (Environment) คือ  การรับรูเกี่ยวกับสิ่งแวดลอมที่มีผลตอการ

ดําเนินชีวิต เชน  การรับรูวาตนมีชีวิตอยูอยางอิสระ  ไมถูกกักขัง  มีความปลอดภัยและมั่นคงในชีวิต  

การรับรูวาไดอยูในสิ่งแวดลอมทางกายภาพที่ดี  การคมนาคมสะดวก  มีแหลงประโยชนดานการเงิน  

ดานบริการสุขภาพ  บริการทางดานสังคม  การรับรูวาตนมีโอกาสที่จะไดรับขาวสาร  ไดมีกิจกรรม

สนัทนาการ และมีกิจกรรมในเวลาวาง   เปนตน

การประเมนิคุณภาพชีวิต

ในปจจุบันการประเมินคุณภาพชีวิตมีแนวคิดวาคุณภาพชีวิตประกอบดวยโครงสราง

หลายมิติ  ซึ่งคุณภาพชีวิตของบุคคลไมไดขึ้นกับสิ่งใดสิ่งหน่ึงเพียงอยางเดียว  ขึ้นกับหลายสิ่งที่

ประกอบเปนคุณภาพชีวิต 

เน่ืองจากไมมีขอตกลงที่ชัดเจนเกี่ยวกับแนวคิดของคุณภาพชีวิตจึงมีผลทําใหไมมี

เคร่ืองมือวัดหรือประเมินคุณภาพชีวิตที่จัดวามีความเที่ยงตรงและเชื่อมั่นที่ดีที่สุดตามไปดวย  ดังน้ัน  

การประเมินคุณภาพชีวิตของบุคคลจึงแตกตางกัน  จากการศึกษาเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตจึงมีผลทําใหไม

มีเคร่ืองมือวัดคุณภาพชีวิตไดสรางจากหลายบุคคล  โดยเคร่ืองมือแตละชุดจะใชกับบุคคลเฉพาะกลุม 

เชน ผูสูงอายุ ผูปวยมะเร็ง ผูปวยหลังผาตัดหรือคนปกติในประเทศใดประเทศหน่ึง แตไมสารถนํามา

เปรียบเทียบ หรือนํามาใชกับบุคคลตางชนชาติตางวัฒนธรรม  ทั้งน้ีการเลือกใชเคร่ืองมือจึงขึ้นอยูกับ

แนวคิดและวัตถุประสงคของผูวิจัยหรือผูนําไปใช ซึ่งสามารถประเมินไดหลายแนวทางดังน้ี

Meeberg [30] ไดใหแนวทางในการประเมินคุณภาพชีวิตโดยอาศัยตัวบงชี้ซึ่งจําแนกได

2 ประเภท คือ 

1. ตัวบงชี้เชิงวัตถุวิสัย (Objective indicators) เปนขอมูลที่เปนรูปธรรม  สามารถ

สงัเกตและวัดได เชน  รายได อาชีพ การศึกษา การทําหนาที่ของรางกาย เปนตน

2. ตัวบงชี้เชิงจิตวิสัย (Subjective indicators) เปนการประเมินขอมูลทางดานจิตวิทยา

เกี่ยวกับการรับรู  หรือความรูสึกทางอารมณและจิตใจของบุคคล  เชน  ความพึงพอใจ  ความสุข  

ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง  เปนตน  การประเมินดวยวิธีน้ีอาจอาศัยตัวบงชี้เพียงดานเดียวหรือสอง

ดานก็ได

Frank -Stromborg [31] ไดกลาวถึงประเมินคุณภาพชีวิตวาอาจกระทําได  3 ลักษณะ

ไดแก

1. การประเมินคุณภาพชีวิตแบบขอมูลเชิงปริมาณ  จากการใชมาตรวัดแบบวัตถุวิสัย

(Objective scale yielding quantitative data) เปนการประเมินโดยผูอ่ืน และใหคาออกมาเปนคะแนน

2. การประเมินคุณภาพชีวิตแบบขอมูลเชิงปริมาณ  จากการใชมาตรวัดแบบจิตวิสัย
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(Subjective scale yielding quantitative data)   เปนการประเมินโดยตนเองตามความหมาย   หรือ

ประสบการณในชีวิตของแตละคน  เชน  ความพึงพอใจ  ความสุขในชีวิต  โดยการประเมินเปนคา

คะแนนตามความคิดเห็นของแตละคน

3. การประเมินคุณภาพชีวิตแบบขอมูลเชิงคุณภาพทางจิตวิสัย (Subjective scale

yieldingdata) เปนการประเมินโดยตนเองในลักษณะการบรรยาย  และบอกเลาถึงสภาพที่เปนอยูหรือ

ความคิดเห็นและการรับรูของแตละบุคคล

การประเมินคุณภาพชีวิต   อาจพิจารณาจากโครงสรางหรือองคประกอบของคุณภาพ

ชีวิต  ไดแก

1. การประเมินโดยพิจารณาวาคุณภาพชี วิตประกอบดวยโครงสรางมิ ติ เ ดียว 

(Unidimension) ซึ่งนิยมกันมากในอดีต  บุคคลจะประเมินคุณภาพชีวิตของตนโดยใชคําถามเดียว

สรุปคุณภาพชีวิตโดยรวมทั้งหมด  ซึ่ง Cantril (อางในเฟองฟา  สีสวย)[32] ไดกลาววา  นักวิจัย

ทั้งหลายจะไมสามารถประเมินคุณภาพชีวิตจากความเปนจริงของบุคคลได  ถาบุคคลถูกบังคับให

เลือกระหวางหัวขอ  ปญหาสัญลักษณ  และสถานการณตางๆใหเปนของตนเอง  เน่ืองจากชีวิตของ

บุคคลเปนองครวมไมสามารถประเมินโดยแยกขอบเขตหรือหัวขอที่ต้ังขึ้นได  การรับรูชีวิตของ

บุคคลเปนการมองภาพรวมทั้งหมดในโลกแหงความเปนจริงของตนเอง  รวมทั้งการรับรูดวยตนเอง

ตอความสุขและความพึงพอใจในชีวิต  ซึ่งเปนตัวบงชี้คุณภาพชีวิต  เชน  เคร่ืองมือของ Cantril  เปน

การประเมินเชิงจิตวิสัยที่เปนโครงสรางมิติเดียว  และมีผลการประเมินเปนเชิงปริมาณ

2. การประเมินโดยพิจารณาวาคุณภาพชี วิตประกอบดวยโครงสรางหลายมิต

(Multidimension) คุณภาพชีวิตจะขึ้นอยูกับหลายสิ่ง Padilla and Grant [33] ใหความเห็นวาการ

ประเมินคุณภาพชีวิตโดยใชโครงสรางมิติเดียว  เพราะชวยใหเห็นภาพที่ถูกตองของเหตุการณในชีวิต

ทั้งหมด  นอกจากน้ียังสามารถศึกษาผลของแตละองคประกอบที่มีตอคุณภาพชีวิตได  สามารถแสดง

ใหเห็นวา ทําไมคนเราจึงพอใจและไมพึงพอใจกับบางสิ่งบางอยาง  เชน  คุณภาพชีวิตของผูปวยมีผล

จากองคประกอบตางๆมากมาย  เชน  สถานภาพสวนบุคคล   แบบแผนการรักษา  ภาวะเศรษฐกิจ  

สังคม  และการสนับสนุนทางสังคม  เปนตน  สวนการที่ผูวิจัยเลือกใชโครงสรางใดโครงสรางหน่ึง

มาเปนองคประกอบ  ขึ้นอยูกับทรรศนะและวัตถุประสงคของการศึกษา  เพราะธรรมชาติความ

เจ็บปวยและการรักษายอมสงผลกระทบตอความพึงพอใจในแตละดานตางไปจากคนปกติ  และ

คุณภาพชีวิตสามารถพิจารณาไดจาก  ความรูสึกพึงพอใจกับเร่ืองตางๆของชีวิต  เชน  เคร่ืองมือ  

Adapted Padilla Quality of Life Index ของ  Padilla ซึ่งมีองคประกอบคุณภาพชีวิต  3 ดาน  คือ  

ความผาสุกดานรางกาย   (Physical well being) ความผาสุกดานจิตใจ  (Psychological well being)

และควบคุมอาการได  และเคร่ืองมือประเมินคุณภาพชีวิตของ Ferrell ซึ่งมีองคประกอบคุณภาพชีวิต  

4  ดาน  คือ  ความผาสุกดานรางกาย  ดานจิตใจ  ดานสังคม  และดานจิตวิญญาณ  เปนตน
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นอกจากน้ีในป ค.ศ. 1991 องคการอนามัยโลก[26] ซึ่งเปนองคกรที่ทําหนาที่โดยตรงใน

การพัฒนาความเปนอยูของประชาชน  ไดมีการริเร่ิมสรางเร่ืองมือวัดคุณภาวะชีวิตที่สามารถนําไปใช

ไดอยางเปนสากล   แมวาวัฒนธรรมและเชื้อชาติจะแตกตางกัน เหตุที่องคการอนามัยโลกตองเร่ิม

สรางเคร่ืองมือวัดคุณภาพชีวิตเน่ืองจาก  การประเมินคุณภาพชีวิตที่ผานมามุงไปที่การวัดผลกระทบที่

จะเกิดการเจ็บปวย  ไมไดวัดคุณภาพชีวิตโดยตรง ซึ่งถูกกลาววาเปนการวัดที่ผิดเปาหมายในเร่ือง

สุขภาพ ดังน้ันองคการอนามัยโลกจึงไดสรางเคร่ืองมือวัดคุณภาพชีวิตที่เปนสากลขึ้น โดยความ

รวมมือจากผู เชี่ยวชาญเร่ืองคุณภาพชีวิตหลากหลายเชื้อชาติที่มีความแตกตางกันดานพื้นที่  

วัฒนธรรม ความเชื่อ ไดแก ประเทศไทย ออสเตรเลีย  ปานามา ซีมบับเว  อินเดีย ฝร่ัเศส  สเปน  

อิสราเอล ญ่ีปุน สหรัฐอเมริกา  รัสเซีย เนเธอรแลนด อังกฤษ และโครเอเชีย เคร่ืองมือวัดคุณภาพชีวิต

ขององคการอนามัยโลก  ในคร้ังแรกแบบวัดจะมีขอคําถามทั้งหมด 277 ขอ สวนสําคัญของคุณภาพ

ชีวิตและเน้ือหาคุณภาพชีวิตไดถูกกําหนดรวมกันโดยผูปวย  คนปกติทั่วไป  และโดยผูมีวิชาชีพเชิง

สขุภาพในหลายวัฒนธรรม    แบบวัดไดรับการทดสอบความเที่ยงตรงในแตละภาคสนามในประเทศ

ตางๆหลายคร้ังและนํามาปรับปรุงใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

ในป ค.ศ. 1995 ทีมพัฒนาคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลก (World Health

Organization Quality of Life Group) ไดพัฒนาเคร่ืองชี้วัดคุณภาพชีวิตฉบับยอขึ้นมา (WHOQOL-

BREF) ไดจัดองคประกอบของคุณภาพชีวิตขึ้นใหม  โดยรวมองคประกอบบางดานเขาดวยกัน 

โดยรวมองคประกอบดานรางกายกับดานความเปนอิสระของบุคคลเขาดวยกัน และรวมดานจิตใจกับ

ดานความเชื่อสวนบุคคลเขาดวยกัน จึงเหลือเพียง 4 องคประกอบ หลังจากน้ันใชวิธีการทางสถิติ

วิเคราะหหาองคประกอบ (Factor Analysis) เหลือเพียง 26 ตัวชี้วัด ซึ่งหลายประเทศไดนําเคร่ืองวัด

คุณภาพชีวิตไปแปล และใชคุณภาพชีวิตประชากร สําหรับประเทศไทย  สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และ

คณะ [34] ไดนําแบบวัดคุณภาพชีวิตชุด 26 ตัวชี้วัด  ไดนํามาแปลและปรับปรุงใหเหมาะสมกับประ

ชกรไทย โดยศึกษาเปรียบเทียบแบบวัดคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลกชุด 100 ตัวชี้ วัด 

(WHOQOL 100) กับชุด 26 ตัวชี้วัด (WHOQOL – BREF – THAI) โดยศึกษาในประชาชนคนไทยทั่ว

ๆ ไปทั้งชายและหญิงจํานวน 750 คน   ไดคาความสัมพันธระดับปานกลางระหวางแบบวัด  คุณภาพ

ชีวิตทั้งสอง   ( r = 0.6545, p < 0.01 ) คาความเชื่อมั่นของเคร่ืองมือเทากับ  0.8406 และสุวัฒน   มหัต

นิรันดรกุล, ปริทรรศ  ศิลปะกิจ และวนิดา  พุมไพศาลชัย ไดนําแบบวัดคุณภาพชีวิตชุด 26 ตัวชี้วัด 

ไปศึกษาคุณภาพชีวิตของคนไทยในภาวะวิกฤตเศรษฐกิจใน 12 เขต สาธารณสุขทั้งชายและหญิง  

จํานวน 7,789 คน โดยไดนําเสนอคาความเชื่อมั่นของเคร่ืองมือในทุกกลุมอายุ จํานวน 30 คน ได

เทากับ 0.84
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ความรูเกี่ยวกับเจาหนาท่ีกูชีพรวมกตัญู  

มูลนิธิรวมกตัญู[5]  เปนหนวยงานสาธารณะกุศล ที่ใหการชวยเหลือผูประสบภัยตางๆใน

ราชอาณาจักรไทย ซึ่งมีเจาหนาที่ปฏิบัติงานทั้งเจาหนาที่ประจําที่ทํางานเต็มเวลา ไดรับเงินเดือน และ

มีรหัสประจําตัวที่กระทรวงสาธารณสุขออกให (จํานวน 244 คนในกรุงเทพมหานคร) และ

อาสาสมัครที่มีใจรักในการชวยเหลือผูประสบภัย ไมไดทํางานเต็มเวลา ไมไดรับเงินเดือน และไมมี

รหัสประจําตัวที่กระทรวงสาธารณสุขออกให(จํานวน 1,450 คนในกรุงเทพมหานคร) ซึ่งจะตอง

ทํางานรวมกับกับหลายองคกรและหลายหนวยงานของทางราชการ โดยทั้งเจาหนาที่ประจําและ

อาสาสมัครในมูลนิธิจะตองผานการฝกอบรม ดังน้ี

1. การอบรมหลักสูตรการกูชีพ - กูภัยเบื้องตนจากผูเชี่ยวชาญชํานาญการณ จากทีมงาน 

แพทย พยาบาล และหนวยกูชีพของกระทรวงสาธารณสุข 

2. การอบรมหลักสูตร EMT-B (Emergency Medical Technician – Basic) จํานวน 110 ชั่ง

โมง จากกระทรวงสาธารณสุข  

3. การอบรมหลักสูตรนิติวิทยาศาสตร ของสถาบันนิติวิทยาศาสตร เกี่ยวกับการชันสูตรศพ 

การรักษาสถานที่เกิดเหตุ   

4. การอบรมการใชวิทยุสื่อสารในการประสานงานกับหนวยงานราชการ และตองมีใบ

ประกาศพนักงานวิทยุซึ่งออกใหโดยกรมไปรษณียโทรเลข  

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ

จากการทบทวนงานวิจัยที่ผานมา ยังไมมีงานวิจัยที่ศึกษาความเครียดในประชากรกลุมน้ีแตมี

งานวิจัยที่เกี่ยวของไดแก

กิตติพงษ  เชี่ยวรุงโรจน [35] ศึกษา ความเครียดจากการทํางานและภาวะเบื่องานของ

พนักงานตอนรับบนเคร่ืองบิน บริษัทการบินไทยจํากัด (มหาชน) พบวาความชุกของความเครียด

เทากับรอยละ 28.3 และปจจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดไดแก การมีบุคลิกภาพแบบออนไหว การมี

โรคประจําตัว การใชยาหรือสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาท  เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดภายใน

3 เดือนที่ผานมา รายไดตอเดือน รายไดของครอบครัวตอเดือน ความมั่นคงของงาน และการ

ชวยเหลือในการทํางาน

ประพัตรา จันธนะสมบัติ[3] ทําการศึกษาความเครียดในแพทยประจําบาน โรงพยาบาล

จุฬาลงกรณ พบวาแพทยประจําบานมีความเครียดรอยละ22.7 สวนมากเครียดในระดับเล็กนอย ปจจัย

ที่มีความสัมพันธกับความเครียด ไดแก ศาสนา ชั้นป หนวยงานที่เคยปฏิบัติงาน เหตุผลในการเลือก

มาศึกษาตอ รายได ที่มาของความเครียดเร่ืองสวนตัวและสิ่งแวดลอม สวนปจจัยที่สามารถพยากรณ
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การเกิดความเครียดได คือ ที่มาของความเครียดจากเร่ืองสวนตัวและสิ่งแวดลอม ชั้นป ศาสนา และ

หนวยงานที่เคยปฏิบัติงาน

อังสนา สิงหอุบล[36]  ศึกษาถึงความชุกของความเครียดและปจจัยที่เกี่ยวของความเครียด

ของนิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตรจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย พบวาความชุกของความเครียดของ

นิสิตปริญญาโทคิดเปนรอยละ34.1 ปจจัยพื้นฐานที่มีความสัมพันธกับระดับความเครียดที่เพิ่มขึ้น

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่p<0.05ไดแก การนับถือศาสนาคริสตและการพักอาศัยอยูตามลําพัง สวน

ปจจัยที่สามารถอธิบายการเกิดความเครียด ไดแก ภูมิลําเนา ที่มาของความเครียดดานสิ่งแวดลอม 

และคุณภาพชีวิตดานจิตใจ

รวิวรรณ พลวิชัย[37]ไดศึกษาความเครียดในการปฏิบัติงานของพยาบาลหองฉุกเฉิน

โรงพยาบาลเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา พยาบาลมีความเครียดในระดับรุนแรงรอยละ16.9

ระดับสูงรอยละ 28.7 ระดับปานกลางรอยละ 36.0 สวนปจจัยที่สัมพันธกับความเครียดในการ

ปฏิบัติงานคือ ความสัมพันธกับเพื่อนรวมงาน ปจจัยสาเหตุเร่ืองงาน และปจจัยสาเหตุดานการเงิน

สรีวัลย สนธิรัตน[38]  ศึกษาความเครียดจากการทํางานและปจจัยที่เกี่ยวของในพนักงาน

สํานักงานของบริษัท ปรากฏวา พนักงานมีความเครียดคิดเปนรอยละ 36.5 สวนปจจัยที่เกี่ยวของ

ไดแก ปจจัยสวนบุคคลพบวาการมีจํานวนสมาชิกในครอบครัวที่แตกตางกัน การมีโรคประจําตัวและ

ไมมีโรคประจําตัว การสูบบุหร่ีและการไมสูบบุหร่ีทําใหมีความเครียดตางกัน นอกจากน้ีปจจัยที่ทํา

ใหเกิดความเครียดจากการทํางานพบวา อายุ เงินเดือน การปรับตัว และสภาพแวดลอมในการทํางาน

เปนตัวที่มีผลตอความเครียดของพนักงานแตกตางกัน

จิริสุดา ธานีรัตน[39]ไดทําการศึกษาความชุกและปจจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดจากงาน

ของบุคลากรในโรงพยาบาลปทุมธานี พบวาความชุกของความเครียดรอยละ 23.2 และ 3 ปจจัยหลักที่

มีความสัมพันธกับความเครียดที่มีแนวโนมเปนปญหาสุขภาพจิตในบุคลากรโรงพยาบาลปทุมธานี 

คือ 1)ปจจัยจากงานคือระดับความเครียดจากงาน 2)ปจจัยจากงานดานอ่ืนคือเหตุกอความเครียด 2

ดาน ดานจิตสังคม(ความกาวหนาในสาขาอาชีพ) และดานวัตถุ(สิ่งคุกคามสุขภาพทางกายและทาง

ชีวภาพ และ3)ปจจัยนอกงานคือ รายได ฐานะทางการเงิน และเหตุการณสําคัญในชีวิต(มีหน้ีสิน 

หัวหนาครอบครัวตกงาน และครอบครัวแตกแยก)

จตุพร พฤกหิรัญ[40]  ศึกษาความเครียดในงาน ผลของความเครียด และการเผชิญ

ความเครียดในงานของพยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลของรัฐ  พบวาระดับความเครียดที่พิจารณาตาม

ตนเหตุของความเครียดในงาน ดานปจจัยสิ่งแวดลอม ประกอบดวยการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ 

การเปลี่ยนแปลงทางการเมือง และความกาวหนาทางเทคโนโลยี สวนใหญอยูในระดับปานกลาง 

สวนปจจัยดานองคกร ประกอบดวย บทบาทพยาบาลวิชาชีพ กฎระเบียบขององคกร และภาวะผูนํา

ของหัวหนาหอผูปวย ความเครียดในงานอยูในระดับปานกลาง ผลของความเครียดในงานดานรางกาย 
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ดานจิตใจ และดานพฤติกรรม สวนใหญอยูในระดับนอย การเผชิญความเครียดในงานพยาบาลวีชา

ชีพใชวิธีการเผชิญความเครียดในงานดวยการเผชิญกับปญหาอยูในระดับมาก การหลีกหนีปญหาอยู

ในระดับนอยถึงปานกลาง สวนการอาศัยแหลงความชวยเหลือ และการมองโลกในแงรายอยูในระดับ

ปานกลาง สําหรับการเผชิญความเครียดในงานดานการมองโลกในแงดีอยูในระดับมาก และดาน

บรรเทาความรูสึกอยูในระดับปานกลางถึงมาก

มนตรี ลิจุติภูมิ [41] ไดศึกษาความชุกและปจจัยที่เกี่ยวของกับการเกิดความเครียดจากการ

ทํางานของเจาหนาที่สาธารณสุขที่ปฏิบัติงานในสถานีอนามัยป2547 พบวาความชุกของความเครียด

จากการทํางานและความเครียดทั่วไปของเจาหนาที่สาธารณสุขเทากับรอยละ 28.8 และ24.8

ตามลําดับ ปจจัยที่มีโอกาสเพิ่มความเครียดจากการทํางานไดแก ความตองการในงานสูงมีโอกาสพบ

ความเครียดจากการทํางาน 2.14 เทา และความตองการพัฒนาทักษะในงานสูงมีโอกาสพบ

ความเครียดจากการทํางาน1.95 เทา ปจจัยที่มีโอกาสลดความเครียดจากการทํางาน ไดแก 

ความสามารถในการควบคุม/ตัดสินใจสูงมีโอกาสพบความเครียดจากการทํางาน 0.25 เทา ปญหา

สิ่งแวดลอมในที่ทํางานตํ่ามีโอกาสพบความเครียดจากการทํางาน 0.26 เทา และการไดรับสวัสดิการ

สูงมีโอกาสพบความเครียดจากการทํางาน 0.50 เทา และปจจัยอ่ืนที่พบวามีความสัมพันธกับ

ความเครียดจากการทํางาน ไดแก ตําแหนงเจาพนักงานทันตสาธารณสุข รายไดของครอบครัวที่ไม

เพียงพอ ภาระหนักตอการดูแลครอบครัว ความขัดแยงในครอบครัว ความคิดเห็นตอโครงการ30 บาท

รักษาทุกโรค

    คนึงนิตย วิชัยดิษฐและคณะ[42]  ศึกษาเพื่อหาระดับความเครียด และปจจัยที่กอใหเกิด

ความเครียดของบุคลากรในโรงพยาบาลสวนสราญรมย  พบวา บุคลากรโรงพยาบาลสวนสราญรมย

สวนใหญมีความเครียดในระดับตํ่า โดยพบปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดมากที่สุด คือ ปญหาดาน

การเงิน ปญหาทางครอบครัว และปญหาจากงาน ตามลําดับ นอกจากน้ียังพบวา บุคลากรที่มีระดับ

การศึกษาตํ่ากวาปริญญาตรีเกิดความเครียดสูงกวาบุคลากรที่มีระดับการศึกษาระดับปริญญาตรีหรือ

สงูกวาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ(p<0.05)

               ดลฤดี  แดงนํ้าคู [43]ศึกษาความเครียดของผูปกครองในการเลี้ยงดูเด็กสมาธิสั้น พบวา

ผูปกครองของเด็กสมาธิสั้นรอยละ 68.8 มีความเครียดในการดูแลเด็กในระดับรุนแรง ปจจัยที่

เกี่ยวของกับความเครียดในการเลี้ยงดูเด็กสมาธิสั้น คือ ระดับของปญหาพฤติกรรมที่แสดงออกเวลา

อยูที่บาน  ความรุนแรงของพฤติกรรมด้ือตอตาน  การมีหรือไมมีคนชวยในการดูแลเด็ก  และระดับ

การศึกษาของผูปกครอง

                วรวรรณ ผูมีโชคชัย [44] ไดศึกษาความเครียดในงานและการจัดการความเครียดของ

พยาบาลวิชาชีพและพยาบาลเทคนิค พบวาพยาบาลวิชาชีพและพยาบาลเทคนิคมีความเครียดในงาน

อยูในระดับปานกลางรอยละ 38.6 และ 50.6 ตามลําดับ ในปจจัยดานงาน 7 ดานซึ่งมี45 ดัชนีชี้วัด 
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พบวาพยาบาลทั้งสองกลุมมี4ดัชนีชี้วัดที่มีความเครียดในระดับมากเกินรอยละ 50 โดย 3 อันดับแรก

อยูในดานรายไดและสวัสดิการไดแก ความเหมาะสมของเงินเดือนกับปริมาณงาน ความเหมาะสม

ของเงินเดือนกับคาของชีพ ความเหมาะสมของคาตอบแทนนอกเวลาราชการ วิธีการจัดการ

ความเครียดที่พยาบาลทั้งสองกลุมใชมากที่สุดเหมือนกัน 3 อันดับแรก คือ การหาสาเหตุแกไข นอน

พักผอน การทําจิตใจใหสบาย ตามลําดับ ความสัมพันธระหวางระดับความเครียดในงานกับปจจัย

สวนบุคคลและปจจัยที่สงผลใหเกิดความเครียด พบวาในพยาบาลวิชาชีพ เพศ อายุ อายุการทํางาน 

การศึกษา เงินเดือน สถานภาพสมรสและการพักผอน มีความสัมพันธกับระดับความเครียดในงาน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ(p<0.05) สวนในพยาบาลเทคนิค พบวา อายุการทํางานมีความสัมพันธกับ

ระดับความเครียดในงานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ(p<0.05)

ดุษณี  ทัศนาจันทธานี[45]  ไดศึกษาเกี่ยวกับตัวแปรที่เกี่ยวของกับความเครียดในการ

ปฏิบั ติงานของพยาบาลวิชาชีพที่ปฏิบั ติงานในหนวยฉุก เฉินโรงพยาบาลของรัฐ ในเขต

กรุงเทพมหานคร สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย สังกัดกรมการแพทย กระทรวงกลาโหม จํานวน 160 คน 

พบวา อายุ สถานภาพสมรส ประสบการณการทํางาน รายไดตอเดือน บุคลิกภาพ และบรรยากาศใน

การปฏิบัติงานโดยรวม บรรยากาศในการปฏิบัติงานดานลักษณะงาน ดานสภาพแวดลอมขององคกร 

สมัพันธภาพกับบุคคลอ่ืนของพยาบาลหนวยฉุกเฉิน มีความสัมพันธกับความเครียดในการปฏิบัติงาน 

อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ(p<0.05)

เฟองฟา  สีสวย[32] ศึกษาคุณภาพชีวิตของผูดูแลผูปวยโรคหลอดเลือดสมอง โรงพยาบาล

จุฬาลงกรณ พบวา สวนใหญมีคุณภาพชีวิตระดับกลาง และปจจัยที่เกี่ยวของกับคุณภาพชีวิตไดแก 

อายุ สถานภาพสมรส รายได ความเพียงพอของรายได โรคประจําตัว และการสนับสนุนทางสังคม

David P. Milen[46] ไดศึกษาความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดในพนักงานดับเพลิง

ในรัฐอิลินอยส และรัฐอินเดียนา ประเทศสหรัฐอเมริกา พบวาปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดใน

พนักงานดับเพลิงมาจากการที่มีปญหาภาวะทางสุขภาพ การขาดการสนับสนุนทางสังคม ปญหาการ

ดําเนินชีวิตประจําวัน และการขาดความไววางใจจากสังคม          

Carol S. Fullerton และคณะ[47]ศึกษาภาวะความเครียด ภาวะความเครียดหลังไดรับ

ภยันตราย และภาวะซึมเศราจากการไดรับภัยพิบัติ หรือผูที่ทํางานกูภัย โดยศึกษาเปรียบเทียบระหวาง

ผูที่ตองทํางานกูภัยโดยตรงและผูที่ตองทํางานโดยไมตองกูภัยโดยตรง ผลการศึกษาพบวาทั้งสองกลุม

ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในดานลักษณะขอมูลพื้นฐานทั่วไป และในดานของ

ประสบการณในการประสบภัยพิบัติ   แตกลุมที่ตองทํางานกูภัยโดยตรงมีอัตราการเกิดภาวะ

ความเครียดสูงกวากลุมที่ตองทํางานโดยไมตองกูภัยโดยตรงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติรอยละ25.6และ

รอยละ2.4 ตามลําดับ(p=0.01) มีอัตราการเกิดภาวะเครียดหลังไดรับภยันตราย ที่13เดือนหลังไดรับภัย

พิบัติรอยละ16.7และรอยละ1.9 ตามลําดับ(p=0.01) มีอัตราเกิดภาวะซึมเศราที่7เดือนหลังไดรับภัย
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พิบัติรอยละ16.4และรอยละ10.0ตามลําดับ(p=0.05) และ13เดือนหลังไดรับภัยพิบัติรอยละ21.7และ

รอยละ12.6ตามลําดับ(p<0.05)

Carol S. Fullerton และคณะ[48]ศึกษาการเกิดโรคทางจิตเวชในเจาหนาที่กูภัยหลังเกิดเหตุ

ระเบิดที่เมืองโอกลาโฮมา โดยกลุมตัวอยางเปนเจาหนาที่ดับเพลิงที่เขาไปชวยชีวิตและเก็บกูสถานที่

หลังเกิดเหตุ เปนการศึกษาแบบยอนกลับหลังเกิดเหตุ 34 เดือน การศึกษาพบวาความชุกของการเกิด

ความเครียดหลังไดรับภยันตรายในเจาหนาที่กูภัย(รอยละ13)ตํ่ากวาเหยื่อหรือผูประสบภัยโดยตรง

(รอยละ23)อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ(p<0.05) และการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลในเจาหนาที่กูภัยมี

อัตราเพิ่มขึ้นจากเดิมรอยละ24

John T. Dignam และคณะ[49]ศึกษาความเครียดจากการทํางาน แรงสนับสนุนทางสังคม 

และภาวะเบื่องานของพนักงานบริษัทตรวจสอบขอมูลจากกลุมตัวอยางพนักงานบริษัท116 คน พบวา

กลไกการสนับสนุนทางสังคม บทบาทที่คลุมเครือ ภาระงาน และลักษณะงาน มีความสัมพันธกับการ

เกิดความเครียดจากการทํางานและภาวะเบื่องานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ(p<0.05)
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บทท่ี 3

วธิีดําเนินการวจิัย

รูปแบบการวิจัย (Research Design)

    การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัยเชิงปริมาณแบบพรรณนา ณ จุดเวลาใดเวลาหน่ึง (Cross-

sectional Descriptive Study) โดยใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือในการศึกษา

ระเบียบวิธีวิจัย (Research Methodology)

ประชากรเปาหมาย (Target Population) คือเจ าหนาที่กู ชีพรวมกตัญูในเขต

กรุงเทพมหานคร

ประชากรตัวอยาง ( Population to be Sampled ) คือเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่ปฏิบัติงาน

ในเขตกรุงเทพมหานคร ที่เปนเจาหนาที่ประจํา ทํางานเต็มเวลาต้ังแต 6 เดือนขึ้นไป ไดรับเงินเดือน 

และมีรหัสประจําตัวที่กระทรวงสาธารณสุขออกให ที่มีอายุต้ังแต 18 ปขึ้นไปโดยเจาหนาที่รวม

กตัญูกลุมน้ีตองมีการศึกษาอยางนอยระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 สามารถทําแบบสอบถามไดดวยตัวเอง 

และสมัครใจใหความรวมมือในการวิจัยโดยลงชื่อในใบยินยอมใหความรวมมือ 

กลุมตัวอยาง (Sample) คือ เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูในเขตกรุงเทพมหานครที่มีคุณสมบัติ

ตามเกณฑที่กําหนด ในชวงการเก็บขอมูลกลุมตัวอยาง

ขนาดตัวอยาง ( Sample size ) คํานวณโดยการใชสูตรคํานวณขนาดตัวอยางในการวิจัยเชิง

พรรณนา[50] ( Descriptive Studies )

โดยใชสูตร       n = Z2
/2 pq

d2

n = ขนาดตัวอยาง

Z/2 = คาวิกฤตที่ระดับความเชื่อมั่นรอยละ 95 จากตารางแจกแจงคาปกติ ซึ่งมีคาเทากับ 

1.96

P = ความชุกของความเครียดของผูที่ทํางานกูภัย อางอิงจากการทบทวนวรรณกรรม

ของ    Carol S. Fullerton[47] ซึ่งไดคาความชุก เทากับ 0.256

q = 1 – p มีคาเทากับ 0.744

d = คาความคลาดเคลื่อนของโอกาสที่ยอมรับไดเทากับ 0.1

แทนคาในสูตรจะได n = ( 1.96)2( 0.256) (0.744) = 0.731 = 73.1 = 74

(0.1)2 0.01

             เพื่อปองกันความผิดพลาดจึงเพิ่มขนาดของกลุมตัวอยาง  10%
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             ดังน้ันตองใชตัวอยางทั้งสิ้นเทากับ 82 คน  

             ซึ่งในการศึกษานี้เก็บขอมูลจากกลุมเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่มีคุณสมบัติตามเกณฑที่

กําหนดในชวงเวลาการเก็บขอมูลต้ังแตเดือนตุลาคม – ธันวาคม พ.ศ.2552  จํานวน 238 ราย

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

แบบสอบถามเปนชนิดตอบเองทั้งหมด  ประกอบดวย 

สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลทั่วไป ผูวิจัยสรางขึ้นเองจากการศึกษางานวิจัยที่

เกี่ยวของ ไดแก อายุ เพศ เชื้อชาติ ศาสนา ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส รายไดประจําตอเดือน 

รายไดของครอบครัวตอเดือน จํานวนสมาชิกในครอบครัว ระยะเวลาที่ทํางาน โรคประจําตัว การสูบ

บุหร่ี การด่ืมสุรา การใชยาและสารเสพติดระยะเวลาที่ทํางานถึงปจจุบัน จํานวนชั่วโมงที่ทํางานตอวัน 

จํานวนวันหยุดตอเดือน จํานวนเวรดึกตอเดือน และจํานวนผูปวยตอเดือน และผูบาดเจ็บจํานวน

ผูเสียชีวิตตอเดือน

สวนท่ี 2 แบบสอบถามวัดระดับความเครียดและภาวะเบื่องานจากการทํางานของ Hansen

แปลโดย ศาสตราจารยแพทยหญิง นันทิกา ทวิชาชาติ (อางใน กิตติพงษ  เชี่ยวรุงโรจน) [51]

ประกอบดวยคําถามทั้งหมด 20 ขอ โดยใหผูตอบแบบสอบถามตอบเอง (Self-Rating) เปน Likert

scale การใหคะแนน ดังน้ี

0 =  ไมเคยเลย                                                                 

1 =  นานๆคร้ัง 1-2 คร้ัง/เดือน                                         

2 =  บางคร้ัง 3-4 คร้ัง/เดือน                                             

3 =   บอยๆ 2-3 คร้ัง/สปัดาห                                            

4 =  เปนประจําสม่ําเสมอเกือบทุกวัน > 4 คร้ัง/สปัดาห    

การแปลผลคะแนนที่ไดเปนดังน้ี

คะแนนต้ังแต 0-25 ไมเกิดภาวะเครียดจากการทํางานและไมมีภาวะเบื่องาน

26-40 มีความเครียดจากการทํางานสูง ควรหาหนทางลดหรือปองกันการเกิด

ความเครียด จากการทํางาน มิฉะน้ันภาวะเบื่องานตามมา

41-65 มีภาวะเบื่องาน

66-80 มีภาวะเบื่องานสูงนําไปสูภาวะซึมเศราและควรไปพบผูเชี่ยวชาญเพื่อทําการ

รักษา

กิตติพงษ เชี่ยวรุงโรจน [35] นําแบบทดสอบไปทดสอบคาความเชื่อมั่น หรือคาความ

เที่ยง (Reliability) กับพนักงานตอนรับบนเคร่ืองบิน จํานวน 30 คนโดยใช Cronbach”s Alpha

Coefficient ไดคาความเชื่อมั่นของแบบทดสอบ 0.8385
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สวนท่ี 3 แบบสอบถามแรงสนับสนุนทางสังคม (The Personal Resource Questionaire

: PRQ Part II ) ของ  Brandt and Weinert [35]  ประกอบดวยขอคําถาม 25 ขอ เปน Self-rating scales

5 ระดับ พิจารณา 5 องคประกอบ คือ

1. การเปนสวนหน่ึงของสังคม (Social integration) ขอ 6, 8, 9, 16, 18

2. การไดรับความชวยเหลือและคําแนะนํา (Assistance and Guidance) ขอ 4, 14, 15, 22, 25

3. การมีโอกาสไดอบรมเลี้ยงดูผูอ่ืน (Opportunity for Nurturance ) ขอ 7, 12, 17, 21, 24

4. การสงเสริมใหรูถึงคุณคาของตนเอง (Self-worth ) ขอ 2, 3, 5, 13, 23

5. ความผูกพันใกลชิด (Intimacy) ขอ 1, 10, 11, 19, 2

  มีคําถามเชิงบวก 20 ขอ ( 1,2,3,5,6,8,9,11,12,13,14,15,17,18,19,20,21,22,23,25 ) ใหคะแนนดังน้ี

0 = ไมจริงเลย

1 = เปนจริงเล็กนอย

2 = เปนจริงปานกลาง

3 = เปนจริงมาก

4 = เปนจริงมากที่สุด

    สวนคําถามเชิงลบ 5 ขอ ( 4,7,10,16,24 ) ใหคะแนนกลับกันคือ 4,3,2,1 และ0 ตามลําดับ

             คะแนนรวมอยูระหวาง 0-100 โดยแบงระดับคะแนนแบงเปน 3 ระดับ คือ

- แรงสนับสนุนทางสังคมตํ่า คือ ผูมีคะแนนแบบวัดแรงสนับสนุนทางสังคมนอยกวาคะแนน

เฉลี่ยของแบบวัด ลบ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( X - S.D.)

- แรงสนับสนุนทางสังคมปานกลาง คือผูมีคะแนนแบบวัดแรงสนับสนุนทางสังคมอยู

ระหวางคะแนนเฉลี่ยของแบบวัดรวมกับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคะแนนเฉลี่ยของแบบวัด ลบ 

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ( X ± S.D.)

- แรงสนับสนุนทางสังคมสูง คือ ผูมีคะแนนแบบวัดแรงสนับสนุนทางสงัคมมากกวาคะแนน

เฉลี่ยของแบบวัดรวมกับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( X + S.D.)

      ชนัดดา  ผาสุกมูล (อางใน กิตติพงษ เชี่ยวรุงโรจน) [52]  นําแบบทดสอบไปทดสอบคาความ

เชื่อมั่น (Reliability) กับผูปวยโรคเอดส ณ วัดพระบาทนํ้าพุ จังหวัดลพบุรี (2545) โดยใช Cronbach”s

Alpha Coefficient ไดคาความเชื่อมั่นของแบบทดสอบ 0.84

สวนท่ี 4 แบบสอบถามปจจัยดานการทํางาน ผูวิจัยไดใชแบบสอบถาม ชื่อความเครียดจากการ

ทํางาน ซึ่งดัดแปลงจากแบบสอบถามของมนตรี ลิจุติภูมิ[41] (ซึ่งดัดแปลงมาจากแบบสอบถาม

ความเครียดจากการทํางาน Job Demand-Control Model ของ Karasek ) ประกอบดวย 5 หมวด 

จํานวน 34 ขอ แตละขอมี 4 คําตอบไดแก

     หมวดที่ 1 หมวดความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจ (Decision latitude) จํานวน 4 ขอ
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     หมวดที่ 2 หมวดความตองการในงาน (Work demand) จํานวน 7 ขอ

     หมวดที่ 3 หมวดสิ่งแวดลอมในที่ทํางาน (Work environment) จํานวน 7 ขอ

     หมวดที่ 4 หมวดสวัสดิการ (Benefit) จํานวน 5 ขอ

     หมวดที่ 5 หมวดการพัฒนาทักษะในการทํางาน (Work development) จํานวน 11 ขอ

การใหคะแนนของแบบสอบถามน้ีจะกําหนดเปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ(Rating

Scale) ดังน้ี

นอยที่สุด ให 0 คะแนน

นอย ให 1 คะแนน

มาก ให 2 คะแนน

มากที่สุด          ให    3 คะแนน   

สวนหมวดคําถามที่เปนลบไดแกหมวดสิ่งแวดลอมในที่ทํางาน (Work environment) ใหคะแนน

กลับกันคือ 3,2,1และ0 ตามลําดับ

การแปลผลแบบสอบถามความเครียดจากการทํางานจําแนกเปนรายหมวด

หมวดคําถาม คะแนน ความหมาย

หมวดที่1

หมวดความสามารถในการควบคุม

และตัดสินใจ(Decision latitude)

0 - 6

7 – 12

-มีความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจในงานตํ่า 

ซึ่งควรไดรับการปรับปรุงแกไข

-มีความสามารถในการควบคุมและตันสินใจในงานสูง

หมวดที่2

หมวดความตองการในงาน

(Work demand)

0 – 10

11 – 21

-มีความตองการในงานตํ่า ซึ่งควรไดรับการปรับปรุง

แกไข

-มีความตองการในงานสูง

หมวดที่3

หมวดสิ่งแวดลอมในที่ทํางาน

(Work environment)

0 – 10

11 - 21

-พบปญหาสิ่งแวดลอมในที่ทํางานสงู ซึ่งควรไดรับการ

ปรับปรุงแกไข

-พบปญหาสิ่งแวดลอมในที่ทํางานตํ่า  

หมวดที่4

หมวดสวัสดิการ(Benefit)

0 – 7

8 - 15

-ไดรับสวัสดิการจากการทํางานตํ่า ซึ่งควรไดรับการ

ปรับปรุงแกไข

-ไดรับสวัสดิการจากการทํางานสูง

หมวดที่5

หมวดการพัฒนาทักษะในการ

ทํางาน

(Work development)

0 – 16

17 - 33

-มีความตองการพัฒนาทักษะในการทํางานตํ่า ซึ่งควร

ไดรับการปรับปรุงแกไข

-มีความตองการพัฒนาทักษะในการทํางานสูง
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การตรวจสอบความสมบูรณของความถูกตองของแบบสอบถาม

หาความตรงของเน้ือหาของแบบสอบถาม ( Content validity ) โดยนําแบบสอบถามให

ผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ทาน เปนผูตรวจสอบความถูกตองของเน้ือหา และรายละเอียดของขอคําถาม 

ความเหมาะสมของภาษาในขอคําถามทุกขอ โดยมีผูทรงคุณวุฒิไดแก จิตแพทย 4 ทาน และ

นักจิตวิทยา  1 ทาน

จากน้ันไดนําแบบทดสอบไปทดสอบคาความเชื่อมั่น หรือคาความเที่ยง(Reliability) กับ

อาสาสมัครกูชีพรวมกตัญูและอาสาสมัครกูชีพปอเต็กต้ึง จํานวน 30 คนโดยใช Cronbach”s Alpha

Coefficient ไดคาความเชื่อมั่นของแบบทดสอบเทากับ 0.8483

สวนท่ี 5 แบบสอบถามคุณภาพชวิีตขององคการอนามัยโลกชุดยอ ฉบับภาษาไทย ไดรับการ

พัฒนาโดยนายแพทย สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และคณะ[34]  มีขอคําถามทั้งหมด 26 ขอ คะแนนรวม

เทากับ 130 คะแนน โดยมีการแบงเปนคุณภาพชีวิต 4 ดาน ดังน้ี

1. ดานสุขภาพกาย ไดแก ขอ 2,3,4,10,11,12,24

2. ดานจิตใจ ไดแก ขอ 5,6,7,8,9,23

3. ดานสัมพันธภาพทางสังคม ไดแก ขอ 13,14,25

4. ดานสิ่งแวดลอม ไดแก ขอ 15,16,17,18,19,20,21,22

สวนขอ1และขอ26เปนตัวชี้ที่อยูในหมวดคุณภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวมจะไมรวมอยูใน

องคประกอบทั้ง 4 ดานน้ี 

โดยมีขอคําถามที่มีความหมายทางบวก 23 ขอ และขอคําถามที่มีความหมายทางลบ 3 ขอ คือ 

ขอ 2,9,11 แตละขอเปนมาตราสวนประมาณคา ระดับ โดยใหผูตอบเลือกตอบดังน้ี

ไมเลย หมายถึง  ทานไมมีความรูสึกเชนน้ันเลย รูสึกพอใจมาก หรือรูสึกแยมาก

เล็กนอย หมายถึง  ทานมีความรูสึกเชนน้ันนานๆคร้ัง รูสึกเชนน้ันเล็กนอย รูสึกไม

พอใจ หรือรูสึกแย

ปานกลาง  หมายถึง  ทานมีความรูสึกเชนน้ันปานกลาง รูสึกพอใจระดับกลางๆ หรือ

รูสึกแยระดับกลางๆ

มาก           หมายถึง  ทานมีความรูสึกเชนน้ันบอยๆ รูสึกเชนน้ันมาก รูสึกพอใจ หรือ

รูสึกดี

มากที่สุด   หมายถึง  ทานมีความรูสึกเชนน้ันเสมอ รูสึกเชนน้ันมากที่สุด หรือรูสึกวา

สมบูรณรูสกึพอใจมาก   รูสึกดีมาก  

การใหคะแนนคุณภาพชีวิตเปนดังน้ี
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           ขอคําถามที่มีความหมายทางบวก  ให 1,2,3,4 และ 5 คะแนน

           ขอคําถามที่มีความหมายทางลบ    ให 5,4,3,2 และ 1 คะแนน

  การแปลผล

    คะแนนที่ไดนํามารวมคะแนนทุกขอ ไดคะแนนเทาไหรสามารถเปรียบเทียบกับเกณฑปกติที่

กําหนดดังน้ี

      คะแนน 26-60 คะแนน  แสดงถึงการมีคุณภาพชีวิตที่ไมดี

          คะแนน 61-95 คะแนน  แสดงถึงการมีคุณภาพชีวิตกลางๆ

          คะแนน 96-130 คะแนน  แสดงถึงการมีคุณภาพชีวิตที่ดี

     แบงระดับคะแนนคุณภาพชีวิต แยกออกเปนองคประกอบตางๆไดดังน้ี

องคประกอบ การมีคุณภาพชีวิตที่ไมดี การมีคุณภาพชีวิตกลางๆ การมีคุณภาพชีวิตที่ดี

1.ดานสุขภาพกาย

2.ดานจิตใจ

3.ดานสัมพันธภาพทางสังคม

4.ดานสิ่งแวดลอม

    คุณภาพชีวิตโดยรวม

7 – 16

6 – 14

3 – 7

8 – 18

26 - 60

17 – 26

15 – 22

8 – 11

19 – 29

61 - 95

27 – 35

23 – 30

12 – 15

30 – 40

96 - 130

การรวบรวมขอมูล (Data Collection)

การศึกษาวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยเปนผูเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยมีขั้นตอนดังน้ี

1. การศึกษาคนควาหาขอมูล โดยผู วิ จัยศึกษาจากหนังสือ ตํารา งานวิจัย วารสาร 

วิทยานิพนธ เอกสารราชการ รายงานการประชุม และเอกสารอ่ืนๆ ทั้งภายในประเทศและ

ตางประเทศ

2. ผูวิจัยขอหนังสือจากจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยเพื่อสงถึงมูลนิธิรวมกตัญู สํานักงานใหญ

บางพลี จังหวัดสมุทรปราการ เพื่อขออนุญาตทําการวิจัยและขอความรวมมือในการเก็บรวบรวม

ขอมูล

3. นําหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูลยื่นตอหัวหนามูลนิธิรวมกตัญู สํานักงานใหญ

บางพลี จังหวัดสมุทรปราการ เมื่อไดรับอนุญาตใหทําการวิจัยผูวิจัยเขาพบหัวหนามูลนิธิรวมกตัญู

เพื่อขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลและชี้แจงรายละเอียดในการเก็บรวบรวมขอมูล โดยขอ

อนุญาตเขาเก็บขอมูลและสามารถพบกับเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่เปนกลุมตัวอยางในวันประชุม

ประจําเดือนที่สํานักงานใหญบางพลี และประชุมประจําเดือนที่สาขาวัดหัวลําโพง 

4. ผูวิจัยทําการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยมีขั้นตอนในการเก็บรวบรวมขอมูลดังน้ี
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4.1 ผู วิจัยแนะนําตัวเองกับผู เขารวมวิจัย โดยใหขอมูลเกี่ยวกับการวิจัย ชี้แจง

วัตถุประสงค และการนําเสนอขอมูลที่ไดจากกลุมตัวอยาง โดยจะนํามาวิเคราะหในภาพรวม ผูวิจัยจะ

ใชรหัสแทนการระบุชื่อ และเก็บขอมูลของแตละบุคคลไวเปนความลับ รวมทั้งจะเปดเผยขอมูล

เฉพาะในรูปแบบของการสรุปผลรวมของการวิจัยเทาน้ัน จากน้ันขอความรวมมือผูเขารวมวิจัยในการ

ตอบแบบสอบถาม

4.2 ผูวิจัยอธิบายขั้นตอนในการตอบแบบสอบถาม ซึ่งประกอบดวยแบบสอบถาม

จํานวน 5 ชุด ใชเวลาในการทําประมาณ 15 – 20 นาที ประกอบดวยแบบสอบถามขอมูลทั่วไป 19 ขอ 

แบบสอบถามวัดระดับความเครียดและภาวะเบื่องานจากการทํางาน 20 ขอ แบบสอบถามการ

สนับสนุนทางสังคม 25 ขอ แบบสอบความเครียดจากการทํางาน5หมวด 40 ขอ และแบบสอบถาม

คุณภาพชีวิต 26 ขอ 

5. ในกรณีที่ไมสามารถเก็บขอมูลคนที่ไมเขารวมประชุมในแตละคร้ัง ผูวิจัยจะตามเก็บ

ขอมูลเปนรายบุคคลตามรหัสและพื้นที่ที่ปฏิบัติงานจนไดขอมูลอยางครบถวน

6. นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหผลโดยใชวิธีการทางสถิติ 

การวิเคราะหขอมูล (Data Analysis)

ผูวิจัยนําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดมาตรวจสอบความถูกตอง จากน้ันนํามาลงรหัสและ

ตรวจสอบความสมบูรณอีกคร้ัง จึงนําขอมูลไปวิเคราะหโดยใชโปรแกรมSPSS (Statistical Pack for

Social Science) [53]โดยวิเคราะหขอมูลตามลําดับดังน้ี

1. วิเคราะหขอมูลใชสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) เพื่ออธิบายลักษณะทั่วไปของ

กลุมตัวอยางที่ตองการศึกษา ไดแก คาเฉลี่ย รอยละ ความถี่ และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

2. วิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปร หรือปจจัยตางๆที่ศึกษา กับระดับความเครียดดวย

Chi-Square, t-test และ Pearson’s Correlation Coefficient

3. ใชสถิติ Logistic Regression Analysis โดยการนําปจจัยตางๆ ที่เกี่ยวของกับระดับ

ความเครียดของผูเขารวมวิจัยมาหาปจจัยทํานายความสัมพันธ โดยกําหนดนัยสําคัญทางสถิติไวที่

ระดับนอยกวา0.05
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บทท่ี 4

ผลการวิเคราะหขอมูล

การศึกษาเร่ืองความเครียดและปจจัยที่เกี่ยวของในเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่ปฏิบัติงาน

ในเขตกรุงเทพมหานคร เปนการศึกษาเชิงปริมาณ (Quantitative Research) ใชการวิจัยแบบสํารวจ 

(Survey Research) โดยวิธีการตอบแบบสอบถาม (Questionnaire) เพื่อรวบรวมขอมูลจากกลุม

ตัวอยางในที่น้ี คือ เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่ปฏิบัติงานในเขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 238 คน 

แบบสอบถามสามารถนํามาใชวิเคราะหได จํานวน 238 ชุด คิดเปนรอยละ 100.00 วิเคราะหขอมูล

ประมวลผลดวยโปรแกรมประมวลผลทางสถิติ[51]ซึ่งในที่น้ีจะแบงการเสนอผลการวิจัย ออกเปน 5

สวน ดังน้ี

สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล

สวนที่ 2 วิเคราะหความชุกของความเครียด

สวนที่ 3 วิเคราะหปจจัยทางจิตสังคม

- แรงสนับสนุนทางสังคม

- คุณภาพชีวิต

สวนที่ 4 วิเคราะหปจจัยดานการทํางาน

สวนที่ 5 วิเคราะหปจจัยตางๆที่มีผลตอความเครียด
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สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล

ตารางที่ 1 แสดงจํานวนและรอยละของขอมูลทั่วไป

ปจจัยสวนบุคคล จํานวนคน
N = 238

รอยละ (%)

อายุ
≤ 25 ป 71 29.8

26 – 30 ป 86 36.2
31 – 35 ป 35 14.7
> 35 ป 46 19.3

( X = 29.76, S.D. =6.9, Min =19, Max = 52 )

เพศ
ชาย 217 91.2
หญิง 21 8.8

เชื้อชาติ
ไทย 238 100.0

ศาสนา
พุทธ 231 97.1
อ่ืน ๆ 7 2.9

สถานภาพ
โสด 132 55.5
สมรส / คู 99 41.6
หมาย / หยาราง / แยก 7 2.9

ระดับการศึกษา
มัธยมศึกษา 117 49.2
อนุปริญญา 76 31.9
ปริญญาตรีขึ้นไป 45 18.9

รายไดตอเดือน
≤ 10,000 บาท 111 46.6
10,001 – 15,000 บาท 116 48.8
> 15,000 บาท 11 4.6

( X = 10,975.63, S.D.=2,387.80, Min =7,200, Max =17,600 )



55

ตารางที่ 1 (ตอ) แสดงจํานวนและรอยละของขอมูลสวนบุคคล

ปจจัยสวนบุคคล จํานวนคน
N = 238

รอยละ (%)

รายไดครอบครัวตอเดือน
≤ 20,000 บาท 75 31.5
20,001 – 30,000 บาท 88 37.0
> 30,000 บาท 75 31.5

( X = 27,270.59, S.D.= 9,586.04, Min = 16,000, Max = 50,000 )

จํานวนสมาชิกในครอบครัว
1 – 3 คน 62 26.0
4 – 6 คน 158 66.4
> 6 คน 18 7.6

( X = 4.31, S.D.=1.32, Min =1, Max =8 )

ความเพียงพอของรายได
พอใชแตไมมีเงินเก็บ 125 52.5

 พอใชและมีเงินเก็บ 49 20.6
ไมพอใชแตไมมีหน้ีสิน 24 10.1
ไมพอใชและมีหน้ีสิน 40 16.8

โรคประจําตัว
มี 28 11.8

   ไมมี 210 88.2

พฤติกรรมการใชสารเพติด
   บุหร่ี
       ใช 162 68.1
      ไมใช 76 31.9

   เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล
       ใช 188 79.0
      ไมใช 50 21.0

ยาหรือสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาทอื่นๆ
       ใช 45 18.9
      ไมใช 193 81.1
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ตารางที่ 1 (ตอ) แสดงจํานวนและรอยละของขอมูลสวนบุคคล

ปจจัยสวนบุคคล จํานวนคน
N = 238

รอยละ (%)

ระยะเวลาในการทํางานเปนเจาหนาท่ีกูชพีรวมกตัญู ( ป )
≤10 ป 193 81.1
11 – 20  ป 40 16.8
> 20 ป 5 2.1

( X = 6.68, S.D.= 4.54, Min =1.3, Max = 25 )

จํานวนชั่วโมงท่ีปฏิบัติงานตอวัน
8 ชั่วโมง 59 24.8

12 ชั่วโมง 124 52.1
16 ชั่วโมง 55 23.1

( X = 11.93, S.D.= 2.77, Min = 8, Max = 16 )

จํานวนเวรดกึตอเดือน
≤ 5 วัน 2 0.8
6 – 10วัน 193 81.1

> 10 วัน 43 18.1
( X = 9.35, S.D.= 2.02, Min =4, Max =15 )

จํานวนวันหยุดตอเดือน
1 – 5 วัน 92 38.7
6 – 10 วัน 146 61.3

( X = 5.72, S.D.=1.17, Min =3, Max =8 )

จํานวนผูปวยหรือผูบาดเจ็บท่ีรับผดิชอบตอวัน
1 – 5 คน 170 71.4
6 – 10 คน 68 28.6

( X = 4.69, S.D.=1.49, Min =1, Max =10 )

จํานวนผูเสียชีวิตท่ีรับผิดชอบตอวัน
0 คน 19 8.0
1  คน 64 68.6
2  คน 41 17.2

3  คน 14 5.9

( X = 1.21, S.D.=0.66, Min =0, Max = 3 )
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ตารางที่ 1 (ตอ) แสดงจํานวนและรอยละของขอมูลสวนบุคคล

จากตารางที่ 1 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีชวงอายุ 26 – 30 ป รอยละ 36.2 รองลงมามี

อายุนอยกวา 26 ป รอยละ 29.8 มีอายุมากกวา 35 ป รอยละ 19.3 และมีอายุ31 – 35 ป รอยละ 14.7

คาเฉลี่ยของอายุ เทากับ 29.76 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 6.99 ป อายุมากที่สุด เทากับ 52 ป

และอายุนอยที่สุด เทากับ 19 ป  สวนใหญเปนเพศชาย รอยละ 91.2  และเพศหญิงรอยละ 8.8 ตาม

ทั้งหมดมีเชื้อชาติไทย รอยละ 100.00 สวนใหญเปนศาสนาพุทธรอยละ 97.1  และศาสนาอ่ืนๆ

(อิสลาม 6 คน คริสต 1 คน) รอยละ 2.9   สถานภาพโสด รอยละ 55.5 สถานภาพสมรส/ คู รอยละ

41.6 และสถานภาพหมาย/ หยาราง/แยก รอยละ 2.9  สวนใหญมีระดับการศึกษา ระดับมัธยมศึกษา 

รอยละ 49.2 รองลงมา มีระดับการศึกษาอนุปริญญา รอยละ 31.9 และระดับการศึกษาปริญญาตรีขึ้น

ไป รอยละ 18.9  สวนใหญมีรายไดตอเดือน นอยกวา 10,000บาท รอยละ 46.6 รองลงมา มีรายไดตอ

เดือน 10,000 – 15,000 บาท รอยละ 48.8 และมีรายไดตอเดือนมากกวา 15,000 บาท รอยละ 4.6

คาเฉลี่ยของรายไดตอเดือน เทากับ 10,975.63 บาท สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 2,387.80 บาท

รายไดตอเดือนมากที่สุด เทากับ 17,600 บาท และรายไดตอเดือนนอยที่สุด เทากับ 7,200 บาทสวน

ใหญมีรายไดตอเดือนของครอบครัว 20,000 – 30,000 บาทรอยละ 37.0 รองลงมา มีรายไดตอเดือน

ของครอบครัว นอยกวา 20,000 บาท และมากกวา 30,000 บาท จํานวนเทากัน รอยละ 31.5 โดยพบวา 

คาเฉลี่ยของรายไดตอเดือนของครอบครัว เทากับ 27,270.59บาท สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ

9,586.04บาท รายไดตอเดือนของครอบครัวมากที่สุด เทากับ 50,000 บาท และรายไดตอเดือนของ

ครอบครัวนอยที่สุด เทากับ 16,000 บาท จํานวนสมาชิกในครอบครัว 4 – 6 คน รอยละ 66.4

รองลงมา มีจํานวนสมาชิกในครอบครัว 1 – 3 คน รอยละ 26.1 และมีจํานวนสมาชิกในครอบครัว 6

คนขึ้นไป รอยละ 7.6  คาเฉลี่ยของจํานวนสมาชิกในครอบครัว  เทากับ 4.31 คน

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 1.32 คน, จํานวนสมาชิกในครอบครัว มากที่สุด เทากับ 8 คน และ

จํานวนสมาชิกในครอบครัว นอยที่สุด เทากับ 1 คน ความเพียงพอของรายได พบวา กลุมตัวอยาง

สวนใหญมีความเพียงพอของรายได พอใช แตไมมีเงินเก็บ รอยละ 52.5 รองลงมา กลุมตัวอยางมี

ปจจัยสวนบุคคล จํานวนคน
N = 238

รอยละ (%)

การทําอาชีพอื่นเสริม

ทํา 67 28.2

ไมทํา 171 71.8
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ความเพียงพอของรายได พอใช และมีเงินเก็บ รอยละ 20.6 ไมพอใช และมีหน้ีสิน รอยละ 16.8 และ

ไมพอใช แตไมมีหน้ีสิน รอยละ 10.1

จําแนกตามโรคประจําตัวพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญไมมีโรคประจําตัวรอยละ 88.2  และ

กลุมตัวอยางมีโรคประจําตัว รอยละ 11.8 โดยโรคประจําตัวสวนใหญเปนโรคระบบทางเดินหายใจ

รอย7.2 ระบบทางเดินอาหารรอยละ4.6 และระบบกระดูกและขอ รอยละ0.5

การสูบบุหร่ีพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญสูบบุหร่ีรอยละ 68.1 และไมสูบบุหร่ี รอยละ 31.9

ระยะเวลาที่สูบบุหร่ีโดยเฉลี่ย 6.99 ป จํานวนระยะเวลาที่สูบบุหร่ีสูงสุด 30 ป จํานวนระยะเวลาที่สูบ

บุหร่ีนอยสุด 1 ป ปริมาณที่สูบตอวันโดยเฉลี่ย 7.38 มวน จํานวนปริมาณที่สูบตอวันสูงสุด 20 มวน 

จํานวนปริมาณที่สูบตอวันนอยสุด 1 มวน และพบวามีกลุมตัวอยางไมสูบแลว เลิกมาไดเฉลี่ย 1.78 ป  

การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล  สวนใหญด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล รอยละ 79.0 และกลุมตัวอยางไมด่ืม

เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล รอยละ 21.0 ระยะเวลาที่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเฉลี่ย 7.47 ป จํานวน

ระยะเวลาที่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล สูงสุด 30 ป จํานวนระยะเวลาที่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล นอยสุด 

1 ป และพบวามกีลุมตัวอยางไมด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล แลว เลิกมาไดเฉลี่ย 1 ป การใชยาหรือสารที่

ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญไมใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท รอย

ละ 81.0 และกลุมตัวอยางที่ใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท  รอยละ 18.9  ระยะเวลาที่ใชยา

หรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาทเฉลี่ย 3 ป จํานวนระยะเวลาที่ใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิต

ประสาท สูงสุด 15 ป จํานวนระยะเวลาที่ใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท นอยสุด 1 ป และ

พบวามีกลุมตัวอยางเลิกใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท แลว เลิกมาไดเฉลี่ย 4 ป สวนใหญยา

หรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาทที่ใชไดแก ยานอนหลับรอยละ12.1 แอมเฟตามีนรอยละ5.7 และ

กัญชารอยละ1.1

จําแนกตามระยะเวลาการเปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูพบวา สวนใหญมีระยะเวลาการเปน

เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูนอยกวา 10 ป รอยละ 81.1 รองลงมา 10 - 20 ป รอยละ 16.8 และมากกวา 

20 ป รอยละ 2.1 ป โดยคาเฉลี่ยของระยะเวลาการเปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู6.68 ประยะเวลาการ

เปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูมากที่สดุ 25 ป และนอยที่สุด 1.3 ป

จํานวนชั่วโมงที่ปฏิบัติงานตอวัน พบวาสวนใหญมีจํานวนชั่วโมงที่ปฏิบัติงานตอวัน  12

ชั่วโมง รอยละ 52.1 รองลงมา 8 ชั่วโมง รอยละ 24.8 และ 16 ชั่วโมง รอยละ 23.1 ชั่วโมงโดยคาเฉลี่ย

ของจํานวนชั่วโมงที่ปฏิบัติงานตอวัน 12 ชั่วโมง จํานวนชั่วโมงที่ปฏิบัติงานตอวันมากที่สุด 16

ชั่วโมง และนอยที่สุด 8 ชั่วโมง

จํานวนเวรดึกตอเดือน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีจํานวนเวรดึกตอเดือน 6 – 10 วันขึ้น

ไปรอยละ 81.1 รองลงมา มีจํานวนเวรดึกตอเดือน มากกวา 10 วัน รอยละ 18.1และจํานวนเวรดึกตอ

เดือนนอยกวา 5 วัน รอยละ 0.8  โดยคาเฉลี่ยของจํานวนเวรดึกตอเดือน 10 วัน สวนเบี่ยงเบน
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มาตรฐาน 2 วัน จํานวนเวรดึกตอเดือนมากที่สุด 15 วัน และจํานวนเวรดึกตอเดือนนอยที่สุด 5 วัน

สวนใหญมีจํานวนวันหยุดตอเดือน 6 – 10 วัน รอยละ 61.3 รองลงมา มีจํานวนวันหยุดตอเดือน

1 – 5 วัน รอยละ 38.7  โดยคาเฉลี่ยของจํานวนวันหยุดตอเดือน 6 วัน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1 วัน

จํานวนวันหยุดตอเดือนมากที่สุด 8 วัน และจํานวนวันหยุดตอเดือนนอยที่สุด 3 วัน

การชวยเหลือผูปวยหรือผูบาดเจ็บใน 3 เดือนที่ผานมาไดปฏิบัติงานชวยเหลือผูปวยหรือ

ผูบาดเจ็บโดยเฉลี่ยตอวัน 1 - 5 คนขึ้นไป รอยละ 71.4  รองลงมา 6 – 10 คน รอยละ 28.6 โดยคาเฉลี่ย

ในการชวยเหลือผูปวยหรือผูบาดเจ็บตอวัน 5 คน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2 คน จํานวนชวยเหลือ

ผูปวยหรือผูบาดเจ็บตอวันมากที่สุด 10 คน และจํานวนชวยเหลือผูปวยหรือผูบาดเจ็บตอเดือนนอย

ที่สุด เทากับ 1 คน การปฏิบัติงานเก็บศพผูเสียชีวิตตอวันใน 3 เดือนที่ผานมาไดปฏิบัติงานเก็บศพ

ผูเสียชีวิต โดยเฉลี่ยตอวันเปนจํานวน 1 คนขึ้นไป รอยละ 68.9 รองลงมา 2 คน รอยละ 17.2 0 คน 

รอยละ 8.0 และ 3 คน คิดเปนรอยละ 5.9 โดยคาเฉลี่ยศพผูเสียชีวิตตอวัน 1 คน สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 0.6 คน จํานวนศพผูเสียชีวิตตอวันมากที่สุด 3 คน และจํานวนศพผูเสียชีวิตตอวันนอยที่สุด 

0 คน

การทําอาชีพอ่ืนเสริมควบคูกับการเปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู พบวาสวนใหญไมทําอาชีพ

อ่ืนเสริม รอยละ 71.8 และทําอาชีพอ่ืนเสริม รอยละ 28.2 โดยอาชีพเสริมที่ทําแบงเปนรับจางทั่วไป

รอยละ13.0 ขับรถมอเตอรไซครับจางรอยละ8.1  ธุรกิจสวนตัวรอยละ4.9  และอ่ืนๆเชน ขับรถตู

รับจาง ขายของตามตลาดนัดรอยละ2.2  และจํานวนชั่วโมงในการทํางานอาชีพเสริม เฉลี่ย 8 ชั่วโมง 

ตอวัน
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 สวนท่ี 2 ความชุกของความเครียด

    ตารางที่ 2 แสดงจํานวนรอยละของความชุกของความเครียด

 จากตารางที่ 2 พบวา ความชุกของความเครียดของกลุมตัวอยางคิดเปน รอยละ52.1โดย

แบงเปนมีความเครียดจากการทํางานสูง ควรหาหนทางลดหรือปองกันการเกิดความเครียดจากการ

ทํางาน มิฉะน้ันภาวะเบื่องานตามมารอยละ 36.2 มีภาวะเบื่องานรอยละ 15.1 และมีภาวะเบื่องานสูง

นําไปสูภาวะซึมเศราและควรไปพบผูเชี่ยวชาญเพื่อทําการรักษา รอยละ 0.8 สวนกลุมตัวอยางที่ไมเกิด

ภาวะเครียดจากการทํางานและไมมีภาวะเบื่องานคิดเปนรอยละ 47.9

สวนท่ี 3 ปจจัยทางจิตสังคม

ตารางที่ 3 แสดงจํานวนรอยละของปจจัยทางจิตสังคม โดยจําแนกตามการแปลผลคะแนนวัด

ระดับแรงสนับสนุนทางสังคม

จากตารางที่ 3 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีแรงสนับสนุนทางสังคมปานกลาง( 44.64-

73.61 )รอยละ 66.0 รองลงมา มีแรงสนับสนุนทางสังคมสูง( 73.62-100 ) รอยละ 18.0 และมีแรง

สนับสนุนทางสังคมตํ่า( 0-44.63 ) รอยละ 16.0

ระดับความเครียด จํานวนคน
N = 238

รอยละ (%)

1.ไมเกิดภาวะเครียดจากการทํางานและไมมีภาวะเบื่องาน 114 47.9
2.มีความเครียดจากการทํางานสูง ควรหาหนทางลดหรือปองกันการ
เกิดความเครียด จากการทํางาน มิฉะน้ันภาวะเบื่องานตามมา

86 36.2

3.มีภาวะเบื่องาน 36 15.1
4.มีภาวะเบื่องานสูงนําไปสูภาวะซึมเศราและควรไปพบผูเชี่ยวชาญ
เพื่อทําการรักษา

2 0.8

( X = 27.22, S.D.=13.61, Min =0, Max =79 )

แรงสนับสนุนทางสังคม จํานวนคน
N = 238

รอยละ (%)

แรงสนับสนุนทางสังคมตํ่า 38 16.0
แรงสนับสนุนทางสังคมกลาง 157 66.0
แรงสนับสนุนทางสังคมสูง 43 18.0

( X = 59.13, S.D.=14.50, Min =18, Max =90 )
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ตารางที่ 4 แสดงจํานวนรอยละของปจจัยดานจิตสังคมโดยจําแนกตามการแปลผลคะแนน 

แบบสอบถามคุณภาพชวิีต

คุณภาพชีวิต                                                          จํานวน(คน) รอยละ (%)

N = 238

คุณภาพชีวิตโดยรวม

      ไมดี 4 1.7

ปานกลาง 160 67.2

 ดี 74 31.1

( X = 87.94, S.D.=12.18, Min =41, Max =112 )

 ดานสุขภาพกาย

      ไมดี 3 1.3

       ปานกลาง 166 69.7

       ดี 69 29.0

( X =24.31, S.D.=3.36, Min =11, Max =31 )

ดานจิตใจ

      ไมดี 5 2.1

ปานกลาง 138 58.0

ดี 95 39.9

( X = 21.53, S.D.=3.62, Min =8, Max =29 )

ดานสัมพันธภาพทางสังคม

ไมดี 13 5.5

      ปานกลาง 142 59.7

  ดี 83 34.9

( X = 10.50, S.D.=1.82, Min =5, Max =15 )

ดานสิ่งแวดลอม

      ไมดี 21 8.8

ปาน กลาง 190 79.8

 ดี           27 11.3

( X = 24.60, S.D.=4.67, Min =8, Max =37 )
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จากตารางที่ 4 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีคุณภาพชีวิตโดยรวมอยูในระดับปานกลาง

รอยละ 67.2 คุณภาพชีวิตโดยรวมอยูในระดับดี รอยละ 31.1 และมีคุณภาพชีวิตโดยรวมอยูในระดับ

ไมดี รอยละ 1.7

 คุณภาพชีวิตดานสุขภาพกาย พบวา สวนใหญมีคุณภาพชีวิตดานสุขภาพกายอยูในระดับ

ปานกลางรอยละ 69.7  คุณภาพชีวิตดานสุขภาพกายอยูในระดับดี คิดเปนรอยละ 29.0 และมีคุณภาพ

ชีวิตดานสุขภาพกายอยูในระดับไมดี รอยละ 1.3

คุณภาพชีวิตดานจิตใจ พบวา สวนใหญมีคุณภาพชีวิตดานจิตใจอยูในระดับปานกลางรอยละ 

58.0  คุณภาพชีวิตดานจิตใจอยูในระดับดี รอยละ 39.9 และมีคุณภาพชีวิตดานจิตใจอยูในระดับไมดี 

รอยละ 2.1

คุณภาพชีวิตดานสัมพันธภาพทางสังคม พบวา สวนใหญมีคุณภาพชีวิตดานสัมพันธภาพทาง

สังคมอยูในระดับปานกลาง รอยละ 59.7 คุณภาพชีวิตดานสัมพันธภาพทางสังคมอยูในระดับดี รอย

ละ 34.9 และมีคุณภาพชีวิตดานสัมพันธภาพทางสังคม อยูในระดับไมดีรอยละ 5.5

คุณภาพชีวิตดานสิ่งแวดลอม พบวา สวนใหญมีคุณภาพชีวิตดานสิ่งแวดลอมอยูในระดับปาน

กลางรอยละ 79.8 คุณภาพชีวิตดานสิ่งแวดลอมอยูในระดับดี รอยละ 11.3 และมีคุณภาพชีวิตดาน

สิ่งแวดลอมอยูในระดับไมดี  รอยละ 8.8

สวนท่ี  4 ปจจัยดานการทํางาน

ตารางที่ 5 แสดงจํานวนรอยละของกลุมตัวอยาง โดยจําแนกตามการแปลผลคะแนนวัดระดับ 

ปจจัยดานการทํางาน

ปจจัยดานการทํางาน จํานวน(คน) รอยละ (%)

N = 238

หมวดความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจ 

ตํ่า 73 30.7

สงู 165 69.3

( X = 7.41, S.D.=2.34, Min =1, Max =12 )

หมวดความตองการในงาน

ตํ่า 34 14.3

สงู 204 85.7

( X = 13.13, S.D.=2.71, Min =4, Max =21 )
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ตารางที่ 5 (ตอ) แสดงจํานวนรอยละของกลุมตัวอยาง โดยจําแนกตามการแปลผลคะแนนวัดระดับ 

ปจจัยดานการทํางาน

ปจจัยดานการทํางาน                                                      จํานวน(คน) รอยละ (%)

N = 238

หมวดสิ่งแวดลอมในที่ทํางาน 

ตํ่า 176 73.9

สงู 62 26.1

( X = 7.97, S.D.=5.05, Min =0, Max =21)

หมวดสวัสดิการ

ตํ่า 177 74.4

สงู 61 25.6

( X = 6.46, S.D.=2.95 , Min =1, Max =15 )

หมวดการพัฒนาทักษะในการทํางาน

ตํ่า 17 7.1

สงู 221 92.9

( X = 23.15, S.D.=5.05, Min =3, Max =33 )

จากตารางที่ 5 พบวาปจจัยดานการทํางาน หมวดความสามารถในการควบคุมและ

ตัดสินใจ (Decision latitude) ของกลุมตัวอยางสวนใหญมีความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจ

ในงานสูง รอยละ 69.3 และมีความสามารถในการควบคุมและตัดสนิใจในงานตํ่า รอยละ 30.7

หมวดความตองการในงาน (Work demand)พบวา สวนใหญมีความตองการในงานสูง

รอยละ 85.7 และมีความตองการในงานตํ่า รอยละ 14.3

หมวดสิ่งแวดลอมในที่ทํางาน (Work environment) พบวา สวนใหญพบปญหา

สิ่งแวดลอมในที่ทํางานสงูซึ่งควรไดรับการปรับปรุงแกไข รอยละ 73.9 และพบปญหาสิ่งแวดลอมใน

ที่ทํางานตํ่ารอยละ 26.1

หมวดสวัสดิการ (Benefit) พบวา สวนใหญไดรับสวัสดิการจากการทํางานตํ่า ซึ่งควร

ไดรับการปรับปรุงแกไข รอยละ 74.4 ไดรับสวัสดิการจากการทํางานสงู รอยละ 25.6

หมวดการพัฒนาทักษะในการทํางาน (Work development) พบวา สวนใหญตองการ

ไดรับการพัฒนาทักษะในการทํางานสูง รอยละ 92.9 และตองการไดรับการพัฒนาทักษะในการ

ทํางานตํ่า รอยละ 7.1
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สวนท่ี  5  ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับความเครียดของเจาหนาท่ีกูชีพรวมกตัญู

 ตารางที่ 6 แสดงความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับความเครียดโดยใช Chi-square test

ไมเครียด

(n=114)

เครียด

(n=124)

ปจจัยสวนบุคคล

(N = 238)

จํา

นวน

รอย

ละ

จํา

นวน

รอย

ละ

χ2 df P-Value

อายุ

≤ 25 ป

26-30 ป

31-35 ป

> 35ป

เพศ

     ชาย

     หญิง

ศาสนา

     พุทธ

     อ่ืนๆ

สถานภาพสมรส

    โสด

    สมรส/คู

    หมาย/หยา/แยกกันอยู

ระดับการศึกษา

    มัธยมศึกษา

    อนุปริญญา

ปริญญาตรีขึ้นไป

รายไดตอเดือน

≤10,000 บาท

10,001-15,000 บาท

> 15,000 บาท

44

31

18

21

100

14

110

4

63

47

4

66

33

15

54

55

5

38.6

27.2

15.8

18.4

87.7

12.3

96.5

3.5

55.3

41.2

3.5

57.9

28.9

13.2

47.4

48.2

4.4

47

35

17

25

117

7

121

3

69

52

3

51

43

30

57

61

6

37.9

28.2

13.7

20.2

94.4

5.6

97.6

2.4

55.6

41.9

2.5

41.1

34.7

24.2

46.0

49.2

4.8

0.298

3.251

0.247

0.248

7.833

0.062

3

1

1

2

2

2

0.960

0.057

0.454

0.883

0.020*

0.969

*P < .05
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ตารางที่ 6 (ตอ) แสดงความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับความเครียด 

โดยใช Chi-square test

ไมเครียด

(n=114)

เครียด

(n=124)

ปจจัยสวนบุคคล

(N = 238)

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ

χ2 df P-Value

รายไดครอบครัวตอเดือน

≤20,000 บาท

20,001-30,000 บาท

> 30,000 บาท

จํานวนสมาชิกในครอบครัว

1-3 คน

4-6 คน

> 6 คน

ความเพียงพอของรายได

     พอใชแตไมมีเงินเก็บ

     พอใชและมีเงินเก็บ

     ไมพอใชแตไมมีหน้ีสิน

    ไมพอใชและมีหน้ีสิน

โรคประจําตัว

      มี 

    ไมมี

การใชสารเสพติด

   บุหร่ี

         เคย

        ไมเคย    

   เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล

         เคย

       ไมเคย    

42

39

33

37

69

8

61

29

9

15

10

104

73

41

85

29

36.8

34.2

28.9

32.5

60.5

7.0

53.5

25.4

7.9

13.2

8.8

91.2

64.0

36.0

74.6

25.4

33

49

42

25

89

10

64

29

15

25

18

106

89

35

103

21

26.6

39.5

33.9

20.2

71.8

8.1

51.6

16.1

12.1

20.2

14.5

85.5

71.8

28.2

83.1

16.9

2.881

4.665

5.314

1.888

1.637

2.588

2

2

3

1

1

1

0.237

0.097

0.150

0.120

0.127

0.074
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ตารางที่ 6 (ตอ) แสดงความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับภาวะความเครียด 

โดยใช Chi-square test

ไมเครียด

(n=114)

เครียด

(n=124)

ปจจัยสวนบุคคล

(N = 238)

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ

χ2 df P-Value

ยาหรือสารออกฤทธิ์ตอจิต
ประสาทอ่ืนๆ

       เคย

      ไมเคย    
ระยะเวลาในการทํางานเปน

เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู

<10 ป
11-20 ป

> 20 ป

จํานวนชั่วโมงที่ปฏิบัติงาน
ตอวัน

8 ชั่วโมง

12 ชั่วโมง
16 ชั่วโมง

จํานวนเวรดึกตอเดือน

< 5 วัน
6-10 วัน

> 10วัน

จํานวนวันหยดุตอเดือน
1-5 วัน

6-10 วัน

จํานวนผูปวยหรือผูบาดเจ็บ
ที่รับผิดชอบตอวัน

1-5 คน

6-10 คน

13

101

89
24

1

33

57
24

1
96

27

36

78

81

33

11.4

88.6

78.1
21.1

0.9

28.9

50.0
21.1

0.9
84.2

14.9

31.6

68.4

71.1

28.9

32

92

104
16

4

26

67
31

1
97

26

56

68

89

35

25.8

74.2

83.9
12.9

3.2

21.0

54.0
25.0

0.8
78.2

21.0

45.2

54.8

71.8

28.8

8.036

4.154

2.111

1.471

4.621

0.015

1

2

2

2

1

1

0.003*

0.125

0.348

0.479

0.220

0.508

*P < .05
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ตารางที่ 6 (ตอ) แสดงความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับความเครียด

โดยใช Chi-square test

ไมเครียด
(n=114)

เครียด
(n=124)

ปจจัยสวนบุคคล
(N = 238)

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ

χ2 df P-Value

จํานวนผูเสยีชีวิตที่
รับผิดชอบตอวัน

0  คน
1 คน
2  คน
3  คน    

การทําอาชีพอ่ืนเสริม
     ทํา
     ไมทํา

9
78
21
6

26
88

7.9
68.4
18.4
5.3

22.8
77.2

10
86
20
8

41
83

8.1
69.4
16.1
6.5

33.1
66.9

0.333

3.090

3

1

0.954

0.053

*P < .05

    จากตารางที่ 6 พบวา ปจจัยสวนบุคคลไดแก ระดับการศึกษามีความสัมพันธกับความเครียด

อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  p<0.05 (χ2 = 7.833, df = 2, P-Value=0.020 ) และการใชยาหรือ

สารออกฤทธิ์ตอจิตประสาทอ่ืนๆมีความสัมพันธกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ

p<0.01( χ2= 8.036, df= 1, P-Value=0.003) สวนปจจัยสวนบุคคลดานอ่ืนๆไมมีความสัมพันธกับ

ความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

  ตารางที่ 7 แสดงความสัมพันธระหวางปจจัยดานแรงสนับสนุนทางสังคมกับความเครียดโดยใช

Chi-square test

ไมเครียด
(n=114)

เครียด
(n=124)

แรงสนับสนุนทางสังคม
(N = 238)

จํา
นวน

รอย
ละ

จํา
นวน

รอย
ละ

χ2 df P-
Value

แรงสนับสนุนทางสังคมตํ่า

แรงสนับสนุนทางสังคมปานกลาง

แรงสนับสนุนทางสังคมสูง

3

83

28

2.6

72.8

24.6

35

74

15

28.2

59.7

12.1

31.028 2 0.000**

**P < .01

จากตารางที่ 7 พบวา แรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธกับระดับความเครียดของ

เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p<0.01
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ตารางที่ 8 แสดงความสัมพันธระหวางคุณภาพชีวิตกับภาวะความเครียดโดยใช Chi-square test

ไมมีเครียด

(n=114)

เครียด

(n=124)

คุณภาพชีวิต

(N = 238)

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ

χ2 df P-Value

คุณภาพชีวิตโดยรวม

      ไมดี

      ปานกลาง

      ดี

คุณภาพชีวิตดานสุขภาพกาย

      ไมดี

      ปานกลาง

      ดี

คุณภาพชีวิตดานจิตใจ

      ไมดี

      ปานกลาง

      ดี

คุณภาพชีวิตดาน

สมัพันธภาพทางสังคม

      ไมดี

      ปานกลาง

      ดี

คุณภาพชีวิตดานสิ่งแวดลอม

      ไมดี

      ปานกลาง

      ดี

0

62

52

0

71

43

0

66

48

0

60

54

3

96

15

0.0

54.4

45.6

0.0

62.3

37.7

0.0

57.9

42.1

0.0

52.6

47.4

2.6

84.2

13.2

4

96

24

3

95

26

5

90

29

13

82

29

18

94

12

3.2

77.4

19.4

2.4

76.6

21.0

4.0

72.6

23.4

10.5

66.1

23.4

14.5

75.8

9.7

21.250

10.256

31.829

23.560

10.667

2

2

2

2

2

0.000 **

0.006**

0.000 **

0.000 **

0.005**

**P < .01

จากตารางที่  8 พบวาคุณภาพชีวิตโดยรวมและคุณภาพชีวิตแยกรายดานทั้ง4 ดานมี

ความสัมพันธกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p<0.01
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ตารางที่ 9 แสดงความสัมพันธระหวางปจจัยดานการทํางานกับความเครียดโดยใช Chi-square

ไมเครียด

(n=114)

เครียด

(n=124)

ปจจัยดานการทํางาน

(N = 238)

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ

χ2 df P-Value

หมวดความสามารถในการ

ควบคุมและตัดสินใจ

     ตํ่า

     สูง

หมวดความตองการในงาน

     ตํ่า

     สูง

หมวดสิ่งแวดลอมในที่

ทํางาน

ตํ่า

     สูง

หมวดสวัสดิการ

     ตํ่า

     สูง

หมวดการพัฒนาทักษะใน

การทํางาน

     ตํ่า

     สูง

15

99

16

98

71

43

89

25

6

108

13.2

86.8

14.0

86.0

62.3

37.7

78.1

21.9

5.3

94.7

58

66

18

106

105

19

88

36

11

113

46.8

53.2

14.5

85.5

84.7

15.3

71.0

29.0

8.9

91.1

31.564

0.011

15.466

1.572

1.166

1

1

1

1

1

0.000**

0.532

0.000**

0.134

0.205

**P < .01

              จากตารางที่  9 พบวาเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูมีปจจัยดานการทํางานในหมวด

ความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจ และหมวดสิ่งแวดลอมในที่ทํางานมีความสัมพันธกับ

ความเครียดอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ p<0.01
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ตารางที่  10 แสดงการเปรียบเทียบความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับความเครียดของ   

เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูโดยใชสถิติ T-Test

ความเครียด

ปจจัยสวนบุคคล ไมเครียด(n=114) เครียด(n=124) t

P-

Value

n X S D n X S D

-อายุ 114 29.63 6.773 124 29.58 7.210 0.423 0.673

-รายไดตอเดือน 114 11,000.04 2240.556 124 10,954.54 2524.448 0.147 0.883

-รายไดครอบครัวตอเดือน 114 26,068.04 8965.961 124 28,673.44 9519.138 -2.168 0.031 *

-จํานวนสมาชิก 114 4.18 1.300 124 4.42 1.344 -1.416 0.158

-ระยะเวลาในเปนจาหนาท่ี

กูชีพรวมกตญัู 114 6.82 5.997 124 6.59 5.545 0.398 0.691

-จํานวนช่ัวโมงในการ

ปฏิบัติงานตอวัน 114 11.68 2.823 124 12.16 2.718 -1.328 0.186

-จํานวนเวรดึกตอเดอืน 114 9.35 1.833 124 9.35 2.201 -0.015 0.985

-จํานวนวันหยุดตอเดือน 114 5.80 1.127 124 5.64 1.217 1.061 0.290

-จํานวนผูปวย/ผูบาดเจ็บ

ตอวัน 114 4.77 1.457 124 4.62 1.532 0.736 0.463

-จํานวนผูเสียชีวิตตอวัน 114 1.21 0.658 124 1.20 0.678 0.010 0.992
*P < .05

จากตารางที่ 10 เมื่อเปรียบเทียบความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับความเครียดของ

เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู พบวาเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่มีความเครียดมีคาคะแนนรายได

ครอบครัวตอเดือนเฉลี่ย (28,673.44±9519.138) สงูกวากลุมที่ไมเครียด (26,068.04±8965.961) อยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p<0.01 สวนบุคคลปจจัยสวนบุคคลดานอ่ืนๆไมมีความแตกตางกันอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติ
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ตารางที่  11 แสดงการเปรียบเทียบความสัมพันธระหวางปจจัยดานแรงสนับสนุนทางสังคมและ   

                    คุณภาพชีวิตกบัความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูโดยใชสถิติ T-Test

ความเครียด

ปจจัย ไมเครียด ( n=114 ) เครียด ( n=124 ) t P-Value

n X S D n X S D

แรงสนับสนุนทางสังคม 114 65.12 12.693 124 53.62 13.896 6.648 0.000**

คุณภาพชีวิตโดยรวม 114 93.00 10.021 124 83.78 12.813 6.214 0.000**

- ดานสุขภาพกาย 114 25.14 3.021 124 23.56 3.497 3.705 0.000**

- ดาน จิตใจ 114 22.97 3.268 124 20.20 3.434 6.348 0.000**

- ดาสมัพันธภาพ

ทางสังคม 114 11.14 1.377 124 9.90 1.973 5.684 0.000**

- ดาน สิ่งแวดลอม 114 25.69 3.624 124 23.59 5.279 3.595 0.000**

**P < .01

จากตารางที่ 11 พบวาเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่มีความเครียด มีคาคะแนนแรงสนับสนุนทาง

สังคมเฉลี่ย(53.62±13.896)ตํ่ากวากลุมที่ไมเครียด(65.12±12.693) , คาคะแนนคุณภาพชีวิตโดยรวม

เฉลี่ย(83.78±12.812)ตํ่ากวากลุมที่ไมเครียด(93.000±10.021) , คาคะแนนคุณภาพชีวิตดานจิตใจเฉลี่ย

(20.20±3.434)ตํ่ากวากลุมที่ไมเครียด(22.97±3.268) , คาคะแนนคุณภาพชีวิตดานสัมพันธภาพทาง

สังคมเฉลี่ย(9.90±1.973)ตํ่ากวากลุมที่ไมเครียด(11.14±1.377) , คาคะแนนคุณภาพชีวิตดาน

สิ่งแวดลอมเฉลี่ย(23.59±5.279)ตํ่ากวากลุมที่ไมเครียด(25.69±3.624) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ p<0.01
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ตารางที่  12 แสดงการเปรียบเทียบความสัมพันธระหวางปจจัยดานการทํางานกับความเครียดของ

                   เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูโดยใชสถิติ T-Test

ความเครียด

ปจจัยดานการทํางาน ไมเครียด(n=114) เครียด(n=124) t P-Value

n X S D n X S D

-หมวดความสามารถ  

ควบคุมและตัดสินใจ 114 8.31 2.243 124 6.58 2.126 6.097 0.000**

-หมวดความตองการ

ในงาน 114 13.37 2.328 124 12.91 3.016 1.302 0.194

-หมวดสิ่งแวดลอมใน

ที่ทํางาน 114 9.89 5.108 124 6.20 4.321 5.982 0.000**

-หมวดสวัสดิการ 114 6.63 3.185 124 6.31 2.727 0.825 0.409

-ห ม ว ด ก า ร พั ฒ น า

ทักษะในการทํางาน 114 23.74 4.989 124 22.94 5.369 1.191 0.235

**P < .01

จากตารางที่ 12  พบวาเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่มีความเครียด มีคาคะแนนหมวด

ความสามารถควบคุมและตัดสินใจเฉลี่ย(6.58±2.126)ตํ่ากวากลุมที่ไมเครียด(8.31±2.243) ,คาคะแนน

หมวดสิ่งแวดลอมในที่ทํางานเฉลี่ย(6.20±4.321)ตํ่ากวากลุมที่ไมเครียด(9.98±5.108) อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ p<0.01  สวนหมวดความตองการในงาน หมวดสวัสดิการและหมวดการพัฒนา

ทักษะในการทํางานไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
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ตารางที่ 13  แสดงการเปรียบเทียบความสัมพันธระหวางแรงสนับสนุนทางสังคม คุณภาพชีวิต และ

ปจจัย ดานการทํางาน กับความเครียดของกลุมตัวอยาง โดยใชสถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ

ของเพียรสัน (Pearson’s Correlation Co-efficiency)

**correlation is significant at the 0.01 level ( 2- tailed )

จากตารางที่  13 เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางแรงสนับสนุนทางสังคม คุณภาพชวิีต และ

ปจจัยดานการทํางาน กับความเครียดของกลุมตัวอยาง พบวาแรงสนับสนุนทางสังคมกับความเครียด

มีความสัมพันธที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p<0.01และมีความสัมพันธในทิศทางตรงกันขาม (

r = -0.326 ) น่ันคือกลุมตัวอยางที่มีแรงสนับสนุนทางสังคมสงูจะมีความเครียดในระดับตํ่า

คุณภาพชีวิตโดยรวมกับความเครียดมีความสัมพันธที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ

p<0.01และมีความสัมพันธในทิศทางตรงกันขาม ( r = -0.298 )  น่ันคือกลุมตัวอยางที่มีคุณภาพชีวิต

โดยรวมสงูจะมีความเครียดในระดับตํ่า

               คุณภาพชีวิตดานจิตใจ ดานสุขภาพกาย  ดานสัมพันธภาพทางสังคม และดานสิ่งแวดลอมมี

ความสัมพันธที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p<0.01และมีความสัมพันธในทิศทางตรงกันขาม

น่ันคือกลุมตัวอยางที่มีคุณภาพชีวิตดานจิตใจ ดานสุขภาพกาย ดานสัมพันธภาพทางสังคม และดาน

สิ่งแวดลอม สูงจะมีความเครียดในระดับตํ่า

ปจจัย ความเครียด

( n = 238 ) r P-Value

แรงสนับสนุนทางสังคม -0.326 0.000**

คุณภาพชีวิตโดยรวม -0.298 0.000**

    คุณภาพชีวิตดานสุภาพกาย -0.202 0.002**

    คุณภาพชีวิตดานจิตใจ -0.366 0.000**

   คุณภาพชีวิตดานสัมพันธภาพทางสังคม -0.306 0.000**

   คุณภาพชีวิตดานสิ่งแวดลอม -0.171 0.008**

ปจจัยดานการทํางาน

    หมวดความสามารถควบคุมและตัดสินใจ -0.364 0.000**

    หมวดความตองการในงาน -0.007 0.916

    หมวดสิ่งแวดลอมในที่ทํางาน -0.255 0.000**

    หมวดสวัสดิการ -0.081 0.212

    หมวดการพัฒนาทักษะในการทํางาน 0.070 0.282
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ปจจัยดานการทํางาน หมวดความสามารถควบคุมและตัดสินใจและหมวดสิ่งแวดลอมในที่

ทํางานมีความสัมพันธที่ระดับนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ p<0.01และมีความสัมพันธในทิศทางตรงกัน

ขาม  น่ันคือกลุมตัวอยางที่มีความสามารถควบคุมและตัดสินใจสูงจะมีความเครียดในระดับตํ่า และ

กลุมตัวอยางที่มีปญหาสิ่งแวดลอมในที่ทํางานจะเกิดความเครียดไดสูง

        ตารางที่ 14 แสดงผลการวิเคราะหปจจัยทํานายการเกิดความเครียด กับปจจัยดานตางๆ

โดยวิธี Logistic regression analysis

ปจจัย  ความเครียด     P - Value

Adjusted OR ( 95% CI )

ระดับการศึกษา 0.378 ( 0.167 – 0.858 ) 0.020*

การใชยาหรือสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาท 2.806 ( 1.189 – 6.623 ) 0.015*

แรงสนับสนุนทางสังคมตํ่า 2.760 ( 1.328 – 5.735 ) 0.007**

คุณภาพชีวิต

     คุณภาพชีวิตดานสุขภาพกาย 0.983 ( 0.338 – 2.866 ) 0.976

     คุณภาพชีวิตดานจิตใจ 0.907 ( 0.340 – 3.077 ) 0.967

     คุณภาพชีวิตดานสัมพันธภาพทางสังคม 0.947 ( 0.439 – 2.042 ) 0.889

     คุณภาพชีวิตดานสิ่งแวดลอม 0.368 ( 0.158 – 0.858 ) 0.021*

     คุณภาพชีวิตโดยรวม 0.953 ( 0.228 – 2.831 ) 0.863

ปจจัยดานการทํางาน

หมวดการควบคุมและตัดสินใจ 0.287 ( 0.124 – 0.663 ) 0.003**

     หมวดความตองการในงาน 0.659 ( 0.328 – 1.322 ) 0.241

     หมวดสิ่งแวดลอมในที่ทํางาน 0.319 ( 0.153 – 0.665 ) 0.002**

     หมวดสวัสดิการ 0.267 ( 0.123 – 1.386) 0.200

     หมวดการพัฒนาทักษะในการทํา     0.420 ( 0.162 – 1.090 ) 0.074
*P < .05 **P < .01

จากตารางที่ 14 พบวามีตัวแปรที่เปนปจจัยทํานายการเกิดความเครียดไดแก ระดับ

การศึกษาตํ่าเปนทํานายการเกิดความเครียด0.4เทา  การใชยาหรือสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาททํานาย

การเกิดความเครียด2.8เทา  แรงสนับสนุนทางสังคมตํ่าทํานายการเกิดความเครียด2.8เทา คุณภาพชีวิต

ดานสิ่งแวดลอมตํ่าทํานายการเกิดความเครียด0.4เทา การควบคุมและตัดสินใจตํ่าทํานายการเกิด

ความเครียด0.3เทา และปญหาสิ่งแวดลอมในที่ทํางานสงูทํานายการเกิดความเครียด0.3เทา
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บทท่ี 5

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

การศึกษาในคร้ังน้ีเปนการศึกษาเร่ืองความเครียดและปจจัยที่เกี่ยวของในเจาหนาที่กูชีพรวม

กตัญูที่ปฏิบัติงานในเขตกรุงเทพมหานคร เปนการวิจัยเชิงปริมาณแบบพรรณนา ณ จุดเวลาใดเวลา

หน่ึง (Cross-sectional Descriptive Study) โดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาความชุกความเครียดและ

ปจจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูโดยกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังน้ี

เปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่เปนเจาหนาที่ประจํา ที่ทํางานเต็มเวลา ไดรับเงินเดือน  มีรหัส

ประจําตัวที่กระทรวงสาธารณสุขออกให มีอายุต้ังแต 18 ปขึ้นไป และมีการศึกษาอยางนอยระดับ

มัธยมศึกษาปที่ 3  จํานวน 238 คน แลวนําขอมูลมาวิเคราะหดวยโปรแกรมประมวลผลทางสถิติ ซึ่ง

สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก คารอยละ (Percentage), คาเฉลี่ย (Mean), สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ทดสอบคําถามทางการวิจัยโดยการวิเคราะหหาความสัมพันธของตัว

แปร ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยทางจิตสังคม  และปจจัยดานการทํางาน กับ ความเครียด โดยใชการ

วิเคราะหคาสถิติ Chi-Square ,t-test, Pearson’s Correlation Co-efficiency และLogistic Regression

Analysis โดยกําหนดคานัยสําคัญทางสถิติที่ใชในการวิเคราะหที่ระดับ 0.05

      เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามเปนชนิดตอบเองทั้งหมด  ประกอบดวย 

สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลทั่วไป ผูวิจัยสรางขึ้นเองจากการศึกษางานวิจัยที่

เกี่ยวของ ไดแก อายุ เพศ เชื้อชาติ ศาสนา ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส รายไดประจําตอเดือน 

รายไดของครอบครัวตอเดือน จํานวนสมาชิกในครอบครัว  โรคประจําตัว การสูบบุหร่ี การด่ืมสุรา 

การใชยาและสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาทอ่ืนๆ ระยะเวลาที่ทํางานถึงปจจุบัน จํานวนชั่วโมงที่ทํางาน

ตอวัน จํานวนวันหยุดตอเดือน จํานวนเวรดึกตอเดือน จํานวนผูปวยหรือผูบาดเจ็บที่รับผิดชอบตอวัน 

และจํานวนผูเสียชีวิตที่รับผิดชอบตอวัน

สวนที่ 2 แบบสอบถามวัดระดับความเครียดและภาวะเบื่องานจากการทํางานของHansen

แปลโดย ศาสตราจารยพญ. นันทิกา ทวิชาชาติ ประกอบดวยคําถามทั้งหมด 20 ขอ 

              สวนที่3 แบบสอบถามแรงสนับสนุนทางสังคม(The Personal Resource Questionnaire :

PRQ Part II ) ของ  Brandt and Weinert  ประกอบดวยขอคําถาม 25 ขอ

           สวนที่ 4 แบบสอบถามปจจัยดานการทํางาน ผูวิจัยไดใชแบบสอบถาม ชื่อความเครียดจากการ

ทํางาน ซึ่งดัดแปลงจากแบบสอบถามของมนตรี ลิจุติภูมิ (โดยดัดแปลงจากแบบสอบถามความเครียด

จากการทํางาน Job Demand-Control Model ของ Karasek) ประกอบดวย 5 หมวด จํานวน 34 ขอ

     สวนที่ 5 แบบสอบถามคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลกชุดยอ ฉบับภาษาไทย ไดรับการ

พัฒนาโดยนายแพทย สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และคณะ มีขอคําถามทั้งหมด 26 ขอ
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สรุปผลการวิจัย

การตอบกลับแบบสอบถาม

 จากการศึกษาสามารถเก็บขอมูลจากจํานวนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่อยูในเกณฑทั้งหมด 

ในชวงเวลาการเก็บขอมูลต้ังแตเดือนตุลาคม – ธันวาคม พ.ศ.2552ไดครบ 238 คน คิดเปนรอยละ 

100.00

การวิเคราะหขอมูล

สวนท่ี 1 ผลการวิเคราะหขอมูลทั่วไปจําแนกตาม ปจจัยสวนบุคคล  ความเครียด  แรงสนับสนุน

ทางสังคม คุณภาพชีวิต  และปจจัยดานการทํางาน

1.1 ปจจัยสวนบุคคล

โดยจําแนกตามอายุ พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีชวงอายุ 26 – 30 ป คิดเปนรอยละ 36.2

คาเฉลี่ยของอายุ เทากับ 29.76 ป, อายุมากที่สุด เทากับ 52 ป และอายุนอยที่สุด เทากับ 19 ป  สวน

ใหญเปนเพศชาย คิดเปนรอยละ 91.2  และเพศหญิงคิดเปนรอยละ 8.8  กลุมตัวอยางทั้งหมดเชื้อชาติ

ไทย คิดเปนรอยละ 100.00 สวนใหญเปนศาสนาพุทธ คิดเปนรอยละ 97.1  และศาสนาอ่ืนๆ(อิสลาม 

6 คน คริสต 1 คน) คิดเปนรอยละ 2.9 สวนใหญมีสถานภาพโสด คิดเปนรอยละ 55.5  มีระดับ

การศึกษาระดับมัธยมศึกษา คิดเปนรอยละ 49.2  และมีรายไดตอเดือน นอยกวา 10,000บาท คิดเปน

รอยละ 46.6 คาเฉลี่ยของรายไดตอเดือน เทากับ 10,975.63 บาท รายไดตอเดือนมากที่สุด เทากับ

17,600 บาท และรายไดตอเดือนนอยที่สุด เทากับ 7,200 บาท, รายไดของครอบครัวตอเดือน สวน

ใหญอยูระหวาง 20,000 – 30,000 บาท คาเฉลี่ยของรายไดของครอบครัวตอเดือน เทากับ 27,270.59

บาท รายไดของครอบครัวตอเดือนมากที่สุด เทากับ 50,000 บาท และรายไดของครอบครัวตอเดือน

นอยที่สุด เทากับ 16,000 บาท จํานวนสมาชิกในครอบครัวสวนใหญมี 4 – 6 คน คิดเปนรอยละ 66.4

จํานวนสมาชิกในครอบครัวมากที่สุด เทากับ 8 คน และจํานวนสมาชิกในครอบครัว นอยที่สุด เทากับ

1 คน สําหรับความเพียงพอของรายได พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีความเพียงพอของรายได พอใช 

แตไมมีเงินเก็บ คิดเปนรอยละ 52.5

จําแนกตามโรคประจําตัวพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญไมมีโรคประจําตัวคิดเปนรอยละ 88.2

และกลุมตัวอยางมีโรคประจําตัว คิดเปนรอยละ 11.8  โดยโรคประจําตัวสวนใหญเปนโรคระบบ

ทางเดินหายใจรอยละ7.2  ระบบทางเดินอาหารรอยละ4.6  และระบบกระดูกและขอ รอยละ0.5

ตามลําดับ

การสูบบุหร่ีพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเคยสูบบุหร่ีคิดเปนรอยละ 68.1 และกลุมตัวอยาง

ไมเคยสูบบุหร่ี คิดเปนรอยละ 31.9 สําหรับกลุมตัวอยางที่เคยสูบบุหร่ี  มีระยะเวลาที่สูบบุหร่ีมาโดย

เฉลี่ย 6.99 ป จํานวนระยะเวลาที่เคยสูบบุหร่ีสูงสุด 30 ป จํานวนระยะเวลาที่เคยสูบบุหร่ีนอยสุด 1 ป 

ปริมาณที่สูบตอวันโดยเฉลี่ย 7.38 มวน จํานวนปริมาณที่สูบตอวันสูงสุด 20 มวน จํานวนปริมาณที่
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สูบตอวันนอยสุด 1 มวน และพบวามีกลุมตัวอยางไมสูบแลว เลิกมาไดโดยเฉลี่ย 1.78 ป  การด่ืม

เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล  สวนใหญเคยด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล คิดเปนรอยละ 79.0 และกลุมตัวอยางไม

เคยด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล  คิดเปนรอยละ 21.0 สําหรับกลุมตัวอยางที่เคยด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล  

พบวา ระยะเวลาที่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล  มาโดยเฉลี่ย 7.47 ป จํานวนระยะเวลาที่เคยด่ืมเคร่ืองด่ืม

แอลกอฮอล สูงสุด 30 ป จํานวนระยะเวลาที่เคยด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล นอยสุด 1 ป และพบวามี

กลุมตัวอยางไมด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล แลว เลิกมาไดโดยเฉลี่ย 1 ป การใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอ

จิตประสาท พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญไมเคยใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท คิดเปนรอย

ละ 81.0 และกลุมตัวอยางเคยใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท  คิดเปนรอยละ 18.9 ตามลําดับ

สําหรับกลุมตัวอยางที่เคยการใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท  พบวา ระยะเวลาที่การใชยา

หรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท  มาโดยเฉลี่ย 3 ป จํานวนระยะเวลาที่เคยการใชยาหรือสารที่ออก

ฤทธิ์ตอจิตประสาท สูงสุด 15 ป จํานวนระยะเวลาที่เคยการใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท 

นอยสุด 1 ป และพบวามีกลุมตัวอยางเลิกการใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาทแลว เลิกมาได

โดยเฉลี่ย 4 ป สวนใหญยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาทที่ใชไดแก ยานอนหลับรอยละ12.1 แอม

เฟตามีนรอยละ5.7 และกัญชารอยละ1.1

จําแนกตามระยะเวลาการเปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมี

ระยะเวลาการเปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูนอยกวา 10 ป คิดเปนรอยละ 81.1 โดยคาเฉลี่ยของ

ระยะเวลาการเปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู เทากับ 6.68 ป ระยะเวลาการเปนเจาหนาที่กูชีพรวม

กตัญูมากที่สุด 25 ป และระยะเวลาการเปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูนอยที่สุด 1.3 ปจํานวนชั่วโมง

ที่ปฏิบัติงานตอวัน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีจํานวนชั่วโมงที่ปฏิบัติงานตอวันเทากับ  12

ชั่วโมง คาเฉลี่ยของจํานวนชั่วโมงที่ปฏิบัติงานตอวัน เทากับ 12 ชั่วโมง จํานวนชั่วโมงที่ปฏิบัติงานตอ

วันมากที่สุด เทากับ 16 ชั่วโมง และจํานวนชั่วโมงที่ปฏิบัติงานตอวันนอยที่สดุ เทากับ 8 ชั่วโมง

  จํานวนเวรดึกตอเดือน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีจํานวนเวรดึกตอเดือน 6 – 10 วันขึ้น

ไป คิดเปนรอยละ 81.1 จํานวนเวรดึกตอเดือนมากที่สุด เทากับ 15 วัน และจํานวนเวรดึกตอเดือนนอย

ที่สดุ เทากับ 5 วัน  จํานวนวันหยุดตอเดือน สวนใหญมีจํานวนวันหยุดตอเดือน 6 – 10 วัน คิดเปนรอย

ละ 61.3 คาเฉลี่ยของจํานวนวันหยุดตอเดือน เทากับ 6 วัน จํานวนวันหยุดตอเดือนมากที่สุด เทากับ 8

วัน และจํานวนวันหยุดตอเดือนนอยที่สุด เทากับ 3 วัน

                 จําแนกตามการปฏิบัติงานชวยเหลือผูปวยหรือผูบาดเจ็บ พบวา ใน 3 เดือนที่ผานมาได

ปฏิบัติงานชวยเหลือผูปวยหรือผูบาดเจ็บตอวันโดยเฉลี่ยเปนจํานวน 1 - 5 คนขึ้นไป คิดเปนรอยละ 

71.4  คาเฉลี่ยจํานวนผูปวยหรือผูบาดเจ็บตอวันเทากับ 5 คน จํานวนผูปวยหรือผูบาดเจ็บตอวันมาก

ที่สุด เทากับ 10 คน และจํานวนผูปวยหรือผูบาดเจ็บตอวันนอยที่สุด เทากับ 1 คน ในการปฏิบัติงาน

เก็บศพผูเสียชีวิต พบวา ใน 3 เดือนที่ผานมาไดปฏิบัติงานเก็บศพผูเสียชีวิตเปนจํานวนโดยเฉลี่ยตอวัน
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จํานวน 1 คนขึ้นไป คิดเปนรอยละ 68.9 คาเฉลี่ยในการปฏิบัติงานเก็บศพผูเสียชีวิตตอวันเทากับ 1 คน  

จํานวนศพหรือผูเสียชีวิตตอวันมากที่สุด เทากับ 3 คน และจํานวนศพหรือผูเสียชีวิตตอวันนอยที่สุด 

เทากับ 0 คน

จําแนกตามการทําอาชีพอ่ืนเสริมควบคูกับการเปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู พบวา กลุม

ตัวอยางสวนใหญไมทําอาชีพอ่ืนเสริม คิดเปนรอยละ 71.8 และกลุมตัวอยางทําอาชีพอ่ืนเสริม คิดเปน

รอยละ 28.2 โดยอาชีพเสริมที่ทําแบงเปน รับจางทั่วไปรอยละ13.0 ขับรถมอเตอรไซครับจางรอยละ

8.1  ธุรกิจสวนตัวรอยละ4.9  และอ่ืนๆเชน ขับรถตูรับจาง ขายของตามตลาดนัดรอยละ2.2  โดย

จํานวนชั่วโมงในการทํางานอาชีพเสริม เฉลี่ย 8 ชั่วโมง ตอวัน

1. 2   ความเครียด

จากการศึกษาพบความชุกของความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูรอยละ52.1โดย

แบงเปนมีความเครียดจากการทํางานสูง ควรหาหนทางลดหรือปองกันการเกิดความเครียดจากการ

ทํางาน มิฉะน้ันภาวะเบื่องานตามมารอยละ 36.2 มีภาวะเบื่องานรอยละ 15.1 และมีภาวะเบื่องานสูง

นําไปสูภาวะซึมเศราและควรไปพบผูเชี่ยวชาญเพื่อทําการรักษา รอยละ 0.8

1. 3    แรงสนับสนุนทางสงัคม

 กลุมตัวอยางสวนใหญมีแรงสนับสนุนทางสังคมปานกลางรอยละ 66.0 รองลงมา มีแรง

สนับสนุนทางสังคมสูงรอยละ 18.1 และมีแรงสนับสนุนทางสังคมตํ่ารอยละ 16.0

1. 4    คุณภาพชีวิต

 กลุมตัวอยางสวนใหญมีคุณภาพชีวิตโดยรวม และคุณภาพชีวิตทุกดานอยูระดับปานกลาง

รองลงมามีคุณภาพชวิีตที่ดี  และมีคุณภาพชีวิตที่ไมดี  ตามลําดับ

1. 5   ปจจัยดานการทํางาน 

กลุมตัวอยางสวนใหญมีความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจในงานสูง รอยละ 69.3

มีความตองการในงานสูงรอยละ 85.7   มีปญหาสิ่งแวดลอมในที่ทํางานสูง ซึ่งควรไดรับการปรับปรุง

แกไขรอยละ73.9 ไดรับสวัสดิการจากการทํางานตํ่า ซึ่งควรไดรับการปรับปรุงแกไขรอยละ 74.4

และตองการพัฒนาทักษะในการทํางานสูงรอยละ92.9

สวนท่ี 2  ปจจัยที่มีความสัมพันธและเกี่ยวของกับความเครียด

              เมื่อวิเคราะหหาความสัมพันธและเกี่ยวของกับความเครียด พบวา ระดับการศึกษา รายได

ครอบครัวตอเดือน การใชยาหรือสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาท แรงสนับสนุนทางสังคม  คุณภาพชีวิต

โดยรวมและคุณภาพชีวิตรายดานทั้ง4 ดาน ปจจัยดานการทํางาน หมวดความสามารถในการควบคุม

และตัดสินใจ และหมวดสิ่งแวดลอมในที่ทํางานมีความสัมพันธกับระดับความเครียดของเจาหนาที่กู

ชีพรวมกตัญูอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
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สวนตัวแปรที่เปนปจจัยทํานายการเกิดความเครียดไดแก ระดับการศึกษาตํ่าทํานายการเกิด

ความเครียด0.4เทา  การใชยาหรือสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาททํานายการเกิดความเครียด2.8เทา  แรง

สนับสนุนทางสังคมตํ่าทํานายการเกิดความเครียด2.8เทา คุณภาพชีวิตดานสิ่งแวดลอมตํ่าทํานายการ

เกิดความเครียด0.4เทา การควบคุมและตัดสินใจตํ่าทํานายเกิดความเครียด0.3เทา และปญหา

สิ่งแวดลอมในที่ทํางานสงูทํานายการเกิดความเครียด0.3เทา

อภิปรายผล

1. ความเครียด

 จากการศึกษาพบความชุกของความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูรอยละ52.1ซึ่งพบ

มากกวาการศึกษาของกิตติพงษ เชี่ยวรุงโรจน[35]ที่ศึกษาความชุกของความเครียดและภาวะเบื่องาน

ของพนักงานตอนรับบนเคร่ืองบิน บริษัทการบินไทยจํากัด มหาชน พบความชุกของความเครียดรอย

ละ28.3 เน่ืองจากลักษณะงานของพนักงานตอนรับบนเคร่ืองบินเปนงานที่ตองทําซ้ําๆไมคอยมีความ

แตกตางกันมากในแตละวัน สวนลักษณะงานของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูเปนงานที่ตองทําดวย

ความรวดเร็ว แขงกับเวลา และตองปลอดภัยตอชีวิตของผูปวยหรือผูบาดเจ็บโดยไมสามารถคาดเดา

เหตุการณของความเจ็บปวย หรือสถานที่เกิดเหตุลวงหนาไดจึงมีโอกาสเกิดความเครียดไดมากกวา 

และการศึกษาของรวิวรรณ  พลวิชัย [37] ที่ศึกษาความเครียดในการปฏิบัติของพยาบาลหองฉุกเฉิน

โรงพยาบาลเอกชนในเขตกรุงเทพมหานครเปนไปในทางเดียวกันโดยพบวากลุมตัวอยางมี

ความเครียดในระดับสูง และปจจัยที่สัมพันธกับความเครียดในการปฏิบัติงานคือ ปญหาดานการเงิน 

ปญหาทางครอบครัว และปญหาจากงาน ตามลําดับ เน่ืองจากเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูเปนงานที่ตอง

ใหบริการทางการแพทยและการพยาบาลที่เกี่ยวของกับชีวิตและสุขภาพของประชาชน ตองอาศัย

ความรู ความชํานาญ ทักษะ และความรับผิดชอบที่คอนขางสูงเพื่อปองกันความผิดพลาดที่อาจจะ

เกิดขึ้นซึ่งมีผลกระทบโดยตรงตอชีวิต ตลอดจนความคาดหวังจากผูปวย ผูบาดเจ็บ ญาติ และสังคม 

ดังน้ันจึงมีโอกาสเกิดความเครียดไดสูง ใกลเคียงกับผลการศึกษาของAzaih BD และคณะ[54] ที่พบ

ความชุกของความเครียดของเจาหนาที่หองปฏิบัติการสูงรอยละ33.0 ซึ่งเปนงานที่ตองทําตอเน่ือง

ปริมาณมาก ตองใชความรู ความชํานาญ และความรับผิดชอบในการทํางานสูง เพราะหากเกิดความ

ผิดพลาดในการทํางานจะเกิดผลกระทบตอผูรับบริการได ดังน้ันจึงมีโอการเกิดความเครียดจากการ

ทํางานสูง

2. ปจจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู

2.1 ปจจัยสวนบุคคล
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- ระดับการศึกษา  มีความสัมพันธกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่ระดับ

นัยสําคัญทางสถิติp<0.05   โดยผูที่มีระดับการศึกษาตํ่ากวาปริญญาตรีมีโอกาสเกิดความเครียดไดสูง

กวาผูที่มีระดับการศึกษาตํ่ากวาปริญญาตรีเน่ืองจากผูที่มีการศึกษาสูงมักจะตระหนักถึงปญหาและมี

ความเขาใจเหตุการณตางๆที่เกิดขึ้นไดดี มีการใชเหตุผลและสามารถเลือกวิธีการแกปญหาไดดี การที่

จะปฏิบัติงานใหไดดี ตองอาศัยพื้นฐานความรูที่ไดศึกษามา สอดคลองกับการศึกษาของ     คนึง

นิตย วิชัยดิษฐและคณะ[42]  ที่ศึกษาระดับความเครียด และปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดของ

บุคลากรในโรงพยาบาลสวนสราญรมย  พบวาปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดมากที่สุด คือ ปญหาดาน

การเงิน ปญหาทางครอบครัว และปญหาจากงาน นอกจากน้ียังพบวา บุคลากรที่มีระดับการศึกษาตํ่า

กวาปริญญาตรีเกิดความเครียดสูงกวาบุคลากรที่มีระดับการศึกษาระดับปริญญาตรีหรือสูงกวาอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ เน่ืองจากการศึกษาเปนการพัฒนาสติปญญาและสุขภาพของบุคคล เปนการจัด

ประสบการณใหชีวิต ชวยใหรูจักใชความรู ความคิดของตนเองและนําทักษะที่เคยมีมาปรับใชในการ

แกปญหาการดํารงชีวิตตางๆไดอยางเหมาะสม

- รายไดของครอบครัวตอเดือน  มีความสัมพันธกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวม

กตัญูที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติp<0.05 เน่ืองจากรายได เปนปจจัยที่สําคัญในการดํารงชีวิต

โดยเฉพาะในยุคปจจุบันที่เปนยุคของวัตถุนิยม การมีรายไดเพียงพอจึงสามารถตอบสนองความ

ตองการพื้นฐานในชีวิตได และจากการศึกษาพบวา ในกลุมที่มีรายไดของครอบครัวสูงกวาจะมี

ความเครียดสูงกวากลุมที่มีรายไดตํ่ากวาเน่ืองจากในกลุมที่มีรายไดของครอบครัวสูงกวาน้ันรายได

สวนหน่ึงมาจากการทําอาชีพอ่ืนเสริมรวมดวย ทําใหตองทํางานหนักเพิ่มมากขึ้นกวาเดิมจึงเปน

สาเหตุใหมีการพักผอนไมเพียงพอ รางกายและจิตใจเกิดความเหน่ือยลา สงผลใหเกิดความเครียดได

มากขึ้น สอดคลองกับการศึกษาของเฟองฟา สีสวย[32] ที่ศึกษาคุณภาพชีวิตของผูดูแลผูปวยโรค

หลอดเลือดสมองโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ พบวาปจจัยที่เกี่ยวของกับคุณภาพชีวิต และสงผลใหเกิด

ความเครียดไดแกอายุ รายได และความเพียงพอของรายได  นอกจากน้ีคนึงนิตย วิชัยดิษฐและคณะ

[42] ศึกษาระดับความเครียด และปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดของบุคลากรในโรงพยาบาลสวน

สราญรมย  พบวาปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดมากที่สุด คือ ปญหาดานการเงิน ปญหาทางครอบครัว 

และปญหาจากงาน

- การใชยาหรือสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาท  มีความสัมพันธกับความเครียดของเจาหนาที่กู

ชีพรวมกตัญูที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติp<0.05  เพราะโดยปกติแลวผูที่มีอาการปวยหรือไมสบาย 

หรือผูที่ไดรับการวินิจฉัยจากแพทย และไดรับการสั่งยาจากแพทยใหรับประทาน หรือกลุมที่หาซื้อยา

มารับประทานเองก็ตามหรือบางคร้ังญาติจัดหายามาให แมบางคร้ังจะเปนยาที่ไมไดมีวางขายตาม

ทองตลาด คนกลุมน้ีมักจะมีความไมสบายทางจิตใจเปนพื้นฐานอยูแลว ดังน้ันการใชยาหรือสารออก

ฤทธิ์ตอจิตประสาทจึงมผีลตอความเครียด จากผลการศึกษาของกิตติพงษ เชี่ยวรุงโรจน[35] ที่ที่ศึกษา



81

ความเครียดจากการทํางานและภาวะเบื่องานของพนักงานตอนรับบนเคร่ืองบิน พบวาการสูบบุหร่ี 

และการใชยาหรือสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาทมีความสัมพันธกับความเครียดจากการทํางานและ

ภาวะเบื่องาน สําหรับบางคนน้ันเวลาที่รูสึกเครียดมักจะระบายความเครียดดวยการสูบบุหร่ีและ

บางคร้ังมีการใชสารเสพติดอยางอ่ืนรวมดวย เชนเดียวกับการศึกษา นอง และคณะ( Ng,et al.)[55]  ที่

ศึกษาเร่ืองความสัมพันธระหวางความเครียดและพฤติกรรมสุขภาพในผูใหญ วัยทํางาน พบวา 

ความเครียดสูงน้ันมีผลมาจากการสูบบุหร่ีและการใชสารเสพติดทั้งในผูชายและผูหญิง ซึ่งโดยความ

เปนจริงแลววิธีการผอนคลายความเครียดมีหลายวิธีดวยกัน วิธีการที่เหมาะสมเชน การออกกําลังกาย 

การปลูกตนไม พักผอนหยอนใจตางๆ สวนวิธีการที่ไมเหมาะสม เชน การทําลายขาวของ การทะเลาะ

วิวาท การใชยา หรือสารเสพติดตางๆ ซึ่งลวนแลวแตสงผลเสียตามมา ดังน้ันจึงควรที่จะเลือกวิธีการ

ผอนคลายความเครียดใหเหมาะสมและเกิดประโยชนกับตนเอง

2.2 แรงสนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่

ระดับนัยสําคัญทางสถิติp<0.01 โดยการที่มีแรงสนับสนุนตํ่าจะทําใหเกิดความเครียดสูงเน่ืองจาก

วัฒนธรรมและบรรยากาศในองคกรที่ ดี  จะทําใหผูปฏิบัติงานทํางานไดอยางมีความสุข ซึ่ง

ประกอบดวย การมีเพื่อนรวมงานที่มีความสนิทสนมเปนกันเอง และการชวยเหลือเกื้อกูลกันทั้งใน

เวลาทํางานและนอกเวลาทํางาน รวมถึงไดรับการสนับสนุนจากหัวหนางาน มีสวนในการปองกัน

การเกิดความเครียดจากการทํางานได ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ David P. Milen[46] ที่ไดศึกษา

ความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดในพนักงานดับเพลิงในรัฐอิลินอยส และรัฐอินเดียนา 

ประเทศสหรัฐอเมริกา พบวาปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดในพนักงานดับเพลิงมาจากการที่มีปญหา

ภาวะทางสุขภาพ การขาดการสนับสนุนทางสังคม ปญหาการดําเนินชีวิตประจําวัน และการขาดความ

ไววางใจจากสังคม และการศึกษาของอังสนา สิงหอุบล  [36]พบวา แรงสนับสนุนทางสังคมและ

คุณภาพชีวิตที่ดีจะทําใหเกิดความเครียดนอยลง เชนเดียวกับการศึกษาของ เฟองฟา สีสวย[32] ที่

ศึกษาคุณภาพชีวิตของผูดูแลผูปวยโรคหลอดเลือดสมอง โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ   พบวา แรง

สนับสนุนทางสังคมและคุณภาพชีวิตมีความสัมพันธกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

เน่ืองจากแหลงสนับสนุนทางสังคมเปนเสมือนแหลงประโยชนที่จะชวยใหสามารถเปลี่ยนแปลง

สถานการณ และสภาพอารมณที่มีตอความเครียด นอกจากน้ียังเปนแหลงชวยเหลือในการเปนที่

ปรึกษา ใหกําลังใจ ปลอบใจ แนะนําทางเลือกในการแกปญหา และวิธีคลายเครียดตางๆ

2.3 คุณภาพชีวิตดานสิ่งแวดลอม  มีความสัมพันธกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวม

กตัญูที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติp<0.05 เน่ืองจากเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูตองทํางานครอบคลุม

ตลอด 24 ชั่วโมง หมุนเวียนการทํางานเปนกะ เวลาการทํางานไมแนนอน ทําใหพักผอนไมเปนเวลา 

ไมมีโอกาสไดพักผอน หรือออกไปทํากิจกรรมนอกบานอีกทั้งยังขาดแรงสนับสนุนทางสังคมทําให

เกิดความเครียด ความเหน่ือยลา และโรคตางๆไดงาย ประกอบกับสถานที่ทํางานของเจาหนาที่กูชีพ
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รวมกตัญูสวนใหญจะไมไดอยูในสํานักงาน ตองทํางานนอกสถานที่ซึ่งไมสามารถคาดเดาลวงหนา

ไดตองพบกับสถานที่ที่เสี่ยงตอการเกิดอันตรายทั้งดานรางกายและจิตใจอยูเสมอซึ่งสอดคลองกับ

การศึกษาของ Gupchup,Borrego และ Konduri [56]   พบวา ความสัมพันธระหวางความเครียดใน

ชีวิตและคุณภาพชีวิตในนักศึกษาปริญญาเอกของเภสัชศาสตรมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ เชนเดียวกับการศึกษาของ อังสนา สิงหอุบล [36] ศึกษาเร่ือง ความชุกของความเครียดและปจจัย

ที่เกี่ยวของความเครียดของนิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย และเฟองฟา 

สีสวย[32] ศึกษาคุณภาพชีวิตของผูดูแลผูปวยโรคหลอดเลือดสมอง โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ พบวา

คุณภาพชีวิตมีความสัมพันธระหวางความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ตามที่ Maslow [10]  กลาว

ไววา บุคคลที่มีสขุภาพดีและไดรับการตอบสนองตอความตองการอยางพอเพียง จะทําใหมีสุขภาพจิต 

และคุณภาพชีวิตที่ดี แตหากไมไดรับการตอบสนองทั้งทางรางกายและจิตใจ อยางพอเพียงแลวจะทํา

ใหเกิดความเครียดขึ้น

2.4 ปจจัยดานการทํางาน  หมวดความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจและหมวด

สิ่งแวดลอมในที่ทํางาน พบวามีความสัมพันธกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่ระดับ

นัยสําคัญทางสถิติ p<0.01โดยผลการศึกษาน้ีพบวากลุมที่มีความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจ

ตํ่าจะมีความเครียดสูง เน่ืองจากการควบคุมและการตัดสินใจนับวาเปนสิ่งที่สําคัญอยางยิ่งตอชีวิตและ

การทํางานของบุคคล ที่จะสงผลตอหนวยงาน หรือองคการ และมีอยูในแทบทุกขั้นตอนและทุก

กระบวนการของการทํางาน การควบคุมและตัดสินใจที่ดีของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูก็เชนกันเปน

สิ่งสําคัญอยางยิ่งตอการปฏิบัติงานเน่ืองจากตองทํางานดวยความรวดเร็ว แขงกับเวลาและเกี่ยวกับ

ความปลอดภัยตอชีวิตโดยตองใหเกิดความผิดพลาดนอยที่สุด เพราะหากตัดสินใจแลวผิดพลาดแลว

จะเกิดความเสียหายมากหรือแกไขไดยาก ซึ่งอาจหมายถึงความพิการหรือเสียชีวิตของผูปวยหรือ

ผูบาดเจ็บได ดังน้ันจึงมีโอกาสที่เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูจะเกิดความเครียดไดงาย ซึ่งสอดคลองกับ

การศึกษาของมนตรี ลิจุติภูมิ[41]ที่ศกึษาความชุกและปจจัยที่เกี่ยวของกับการเกิดความเครียดจากการ

ทํางานของเจาหนาที่สาธารณสุขที่ปฏิบัติงานในสถานีอนามัย สํานักงานปลัดกระทรวง กระทรวง

สาธารณสุข พบวาเจาหนาที่สาธารณสุขกลุมที่มีความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจสูงมี

โอกาสเกิดความเครียดไดนอยกวากลุมที่มีความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจสูงตํ่า และปจจัย

ที่มีโอกาสลดความเครียดจากการทํางาน ไดแก ความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจสูงน่ันเอง

- สวนกลุมที่มีสิ่งแวดลอมในที่ทํางานไมดี มีโอกาสเกิดความเครียดไดมากกวากลุมที่มี

สิ่งแวดลอมในที่ทํางานดี เพราะสิ่งแวดลอมในที่ทํางานที่ไมเหมาะสมจะกอใหเกิดการรบกวนสมาธิ

การปฏิบัติงานและเกิดความเครียดได และดวยลักษณะงานของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่ไมตอง

ทํางานในสํานักงานมากนัก สวนใหญตองออกปฏิบัติงานขางนอกไมสามารถคาดการณลวงหนาได

วาผูปวยหรือผูบาดเจ็บจะอยูในสิ่งแวดลอมอยางไร ตองมีความพรอมอยู เสมอที่จะเผชิญกับ
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สิ่งแวดลอมทุกรูปแบบ โดยสอดคลองกับการศึกษาของ Lam และคณะ[57]ที่ศึกษาถึงสุขภาพจิตและ

ความเครียดจากการทํางานในพนักงานสํานักงานในประเทศฮองกง พบวา สวนใหญมีสภาวะ

สุขภาพจิตเปนไปทางดานลบมากกวาทางดานบวก และมีปญหาจากสภาพแวดลอมในที่ทํางานรอย

ละ47.7  และปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดพบวามีปญหาในเร่ืองของสภาพแวดลอมในที่ทํางาน จาก

การศึกษาของมนตรี ลิจุติภูมิ[41]ที่ศกึษาความชุกและปจจัยที่เกี่ยวของกับการเกิดความเครียดจากการ

ทํางานของเจาหนาที่สาธารณสุขที่ปฏิบัติงานในสถานีอนามัย สํานักงานปลัดกระทรวง กระทรวง

สาธารณสุข พบวา กลุมที่ไมพบปญหาสิ่งแวดลอมในที่ทํางานมีโอกาสเกิดความเครียดไดนอยกวา 

และการจัดสิ่งแวดลอมที่เหมาะสม จะชวยลดปญหาความเครียดในงานลงได และการศึกษาของนันท

ยุทธ หะสิตะเวช [58]ที่ศึกษาสภาพแวดลอมในการทํางานและความเบื่อหนายในการทํางานของ

พยาบาลในสถาบันสุขภาพจิตและโรงพยาบาลจิตเวชสําหรับเด็ก กรมสุขภาพจิตพบวาสภาพแวดลอม

ในที่ทํางานมีความสัมพันธเชิงบวกตอความเครียด กลาวคือเจาหนาที่ที่มีปญหาสิ่งแวดลอมในที่

ทํางานสูงจะมคีวามเครียดสูงตามไปดวย เน่ืองจากสภาพแวดลอมในที่ทํางาน เชนเสียง อุณหภูมิ กลิ่น 

มลภาวะ และความแออัดที่ไมเหมาะสมในที่ทํางาน เปนสิ่งที่กอใหเกิดอันตรายและความไมปลอดภัย

ทั้งทางดานรางกายและจิตใจสงผลใหเกิดความเครียดตามมาไดงาย

 ขอเสนอแนะ

1. จากผลการวิเคราะหความเครียดพบวามีเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูมีภาวะเบื่องานสูงนําไปสู

ภาวะซึมเศราและควรไปพบผูเชี่ยวชาญเพื่อทําการรักษาจํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 0.8 ซึ่งอาจ

กอใหเกิดโรคทางจิตเวชตามมาได ดังน้ันจึงทําการติดตามเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูทั้ง 2 คน เพื่อให

ขอมูลในการไปพบแพทยหรือผูเชี่ยวชาญเพื่อทําการรักษา ตลอดจนแนะนําวีธีการคลายเครียดตางๆ

2. จากการศึกษาพบปจจัยสําคัญที่เกี่ยวของกับความเครียดคือปญหาดานสิ่งแวดลอม 

โดยเฉพาะสิ่งแวดลอมในที่ทํางาน ซึ่งนาจะมาจากการที่มีรถพยาบาลในการเคลื่อนยายมีสภาพไม

เหมาะสม การระบายอากาศไมดี มีอุปกรณการแพทยไมเพียงพอ และไมเหมาะสมในการใหการ

พยาบาล ตลอดจนสถานที่เกิดเหตุไมสามารถคาดเดาลวงหนาไดจึงมีผลกอใหเกิดความเครียดไดงาย 

ดังน้ันจึงวางแผนในการสงเสริมและปองกันปญหาสุขภาพจิตของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูโดย   

2.1 ใหขอมูลปญหาทางสุขภาพจิตที่พบจากการศึกษาแกผูบริหาร เพื่อรวมกันวางแผนใน

                   การคนหาและเฝาระวังการเกิดปญหาทางสุขภาพจิตของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู

2.2  จัดโครงการอบรมปญหาสุขภาพจิตแกเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู

2.3  เพิ่มหลักสูตรการสงเสริมและปองกันปญหาทางสุขภาพจิตโดยเฉพาะปญหาดาน

                     สิ่งแวดลอมในที่ทํางานแกเจาหนาที่กูชีพที่เขารวมอบรม
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป

1. ควรมีการวิจัยเชิงคุณภาพ  เพื่อใหไดขอมูลเชิงลึกเกี่ยวกับความคิด ความรูสึก บุคลิกภาพ  

และการจัดการกับความเครียด เพื่อใหมีขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู

2. ควรมีการศึกษาวิจัยโดยใชวิธีรวบรวมขอมูลอ่ืน ที่นอกเหนือจากการใชแบบสอบถาม เชน 

การสัมภาษณ การใชแบบสอบถามปลายเปดใหแสดงความคิดเห็นไดมากขึ้น ซึ่งจะชวยใหไดขอมูลที่

สมบูรณมากขึ้นและทําใหผลการศึกษาวิจัยไดรับประโยชนมากขึ้น  

3. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระหวางเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่เปนเจาหนาที่ประจํากับ

เจาหนาที่อาสาสมัคร หรือระหวาง เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูกับเจาหนาที่กูชีพปอเต็กต้ึง เพื่อใหได

ขอมูลเพิ่มเติมถึงความแตกตางระหวางกลุมตัวอยางในดานปจจัยตางๆที่เกี่ยวกับความเครียด

4. ควรนําเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคร้ังน้ีไปศึกษากับกลุมตัวอยางอาชีพอ่ืนๆ เพื่อดูวาผลที่ได

แตกตางหรือสอดคลองกับการวิจัยคร้ังน้ีเพียงใด เพื่อเปนการพัฒนาเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยใหมี

มาตรฐาน ใหผลการวิจัยที่ถูกตอง รวมทั้งสามารถนําไปใชประโยชนไดอยางกวางขวาง
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ขอมูลสําหรับผูเขารวมวิจัย

การวิจัยเรื่อง    ความเครียดและปจจัยท่ีเก่ียวของในเจาหนาท่ีกูชพีรวมกตัญูท่ีปฏิบัติงานในเขต 

กรุงเทพมหานคร

เรียน     ทานผูเขารวมการวิจัยทุกทาน 

ทานเปนผูไดรับเกียรติจากผูวิจัยใหเขารวมศึกษาในงานวิจัยเก่ียวกับ ความเครียดและปจจัยท่ี

เก่ียวของในเจาหนาท่ีกูชีพรวมกตัญูท่ีปฏิบัติงานในเขตกรุงเทพมหานคร กอนท่ีทานจะตกลงเพ่ือเขารวม

การศึกษาวิจัยดังกลาว ขอเรยีนใหทานทราบถึงเหตุผลและรายละเอียดของการศกึษาวิจัยในครั้งน้ี

งานวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความเครียด และปจจัยท่ีเก่ียวของกับความเครียดของ

เจาหนาท่ีกูชีพรวมกตัญูจํานวนท้ังสิ้น 244คน ซ่ึงผลการศึกษาท่ีไดน้ี จะนําไปใชประโยชนโดยตรงท้ังตอ

ตัวทานเองและหนวยงานของทาน โดยเปนขอมูลพื้นฐานดานความเครียดและปจจัยดานตางๆท่ีเก่ียวของ 

เพื่อนําไปใชในปรับปรุง พัฒนาหนวยงาน ในการวางแผน กําหนดนโยบายการดําเนินงานเพื่อสงเสริม 

ปองกัน และแกไขปญหาความเครียด รวมท้ังใชเปนแนวทางและขอมูลพื้นฐานสําหรับการวิจัยครั้งตอไป

หากทานตกลงท่ีจะเขารวมการศึกษาวิจัยจะมีขั้นตอน ดังตอไปน้ี

ผู วิ จัยจะนําแบบสอบถามมาใหทาน ซึ่ งทานจะตองเปนผูตอบและประเมินดวยตนเอง 

แบบสอบถามท้ังหมดมี 130 ขอ ประกอบดวย แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป19ขอ แบบสอบถามวัดระดับ

ความเครียดและภาวะเบ่ืองานจากการทํางาน20ขอ แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม25ขอ แบบสอบ

ความเครียดจากการทํางาน5หมวด40ขอ และแบบสอบถามคุณภาพชวิีต26ขอ โดยทานจะใชเวลาในการตอบ

แบบสอบถามประมาณ 15-20 นาที อยางไรก็ตามหากทานไมสามารถตอบคําถามดวยสาเหตุใดๆก็ตามทาน

สามารถเวนการตอบได โดยไมมีผลกระทบตอตัวทานใดๆท้ังสิ้น

การเขารวมการวิจัยครั้งน้ีไมมีผลกระทบหรือเกิดความเสี่ยงใดๆตอตัวทาน รวมท้ังไมมีผลตอสิทธิ

ประโยชนตางๆท่ีทานไดรับจากมูลนิธิรวมกตัญูตามปกติ ผูวิจัยขอยืนยันวาจะเก็บขอมูลของทานเปน

ความลับ และจะเปดเผยเฉพาะในรูปท่ีเปนสรุปผลการวิจัยในภาพรวม การเปดเผยขอมูลเก่ียวกับตัวทานตอ

หนวยงานตางๆ ท่ีเก่ียวของ กระทําไดเฉพาะกรณีท่ีจําเปนดวยเหตุผลทางวิชาการ ภายใตการไดรับอนุญาต

จากทานเทาน้ัน 

หากทานมีขอสงสัยประการใด ทานสามารถสอบถามไดโดยตรงท่ี นาย ปญจศิลป  สมบูรณ 

ภาควิชาจิตเวชศาสตร คณะแพทยศาสตร หรอืโทร 089- 7769434 ซ่ึงยินดีใหคําตอบทานทุกประการ

หากทานมีขอรองเรียนทางจริยธรรมการวิจัย กรุณาติดตอ สํานักงานคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัย โทร 02- 256- 4455 ตอ 14 หรือ 15

ขอขอบคุณในความรวมมือของทานมา ณ โอกาสน้ี

นายปญจศิลป    สมบูรณ

ผูวิจัย 
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ใบยินยอมใหทําการวิจัยในมนุษย

การวิจัยเร่ือง    ความเครียดและปจจัยที่เกี่ยวของในเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่ปฏิบัติงานในเขต

กรุงเทพมหานคร                         

วันใหคํายินยอม วันที่..............เดือน..............................พ.ศ. 2552

ขาพเจา นาย/นาง/นางสาว...................................................................ไดอานรายละเอียด

จากเอกสารขอมูลสําหรับผูเขารวมโครงการวิจัยวิจัยที่แนบมาฉบับวันที่................................... และ

ขาพเจายินยอมเขารวมโครงการวิจัยโดยสมัครใจ

ขาพเจาไดรับสําเนาเอกสารแสดงความยินยอมเขารวมในโครงการวิจัยที่ขาพเจาไดลงนาม 

และ วันที่พรอมดวยเอกสารขอมูลสําหรับผูเขารวมโครงการวิจัย ทั้งน้ีกอนที่จะลงนามในใบยินยอม

ใหทําการวิจัยน้ีขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจัยถึงวัตถุประสงคของการวิจัย ระยะเวลาของการทํา

วิจัย วิธีการวิจัย อันตรายที่อาจเกิดขึ้นจากการวิจัย รวมทั้งประโยชนที่จะเกิดขึ้นจากการวิจัย ขาพเจามี

เวลาและโอกาสเพียงพอในการซักถามขอสงสัยจนมีความเขาใจอยางดีแลว โดยผูวิจัยไดตอบคําถาม

ตาง ๆ ดวยความเต็มใจไมปดบังซอนเรนจนขาพเจาพอใจ

ขาพเจามีสิทธิที่จะบอกเลิกเขารวมในโครงการวิจัยเมื่อใดก็ได โดยไมจําเปนตองแจง

เหตุผล และการบอกเลิกการเขารวมการวิจัยน้ี จะไมมีผลกระทบใดๆตอขาพเจา รวมทั้งสิทธิอ่ืนๆที่

ขาพเจาจะพึงไดรับตอไป

ผูวิจัยรับรองวาจะเก็บขอมูลสวนตัวของขาพเจาเปนความลับ และจะเปดเผยไดเฉพาะเมื่อ

ไดรับการยินยอมจากขาพเจาเทาน้ัน และจะไมมีการเก็บขอมูลใดๆของผูเขารวมวิจัยเพิ่มเติม หลังจาก

ที่ขาพเจาขอยกเลิกการเขารวมโครงการวิจัยและตองการใหทําลายเอกสารและ/หรือตัวอยางที่ใช

ตรวจสอบทั้งหมดที่สามารถสืบคนถึงตัวขาพเจาได

ขาพเจาไดตระหนักวาขอมูลในการวิจัยของขาพเจาที่ไมมีการเปดเผยชื่อจะผาน

กระบวนการตางๆ เชน การเก็บขอมูล การบันทึกขอมูลในแบบบันทึกและในคอมพิวเตอร การ

ตรวจสอบ การวิเคราะห และการรายงานผลเพื่อวัตถุประสงคทางวิชาการ หรือการวิจัยในอนาคต

เทาน้ัน
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ขาพเจาไดอานขอความขางตนและมีความเขาใจดีทุกประการแลว ยินดีเขารวมในการวิจัย

ดวยความเต็มใจ จึงไดลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมน้ี

.................................................. ลงนามผูใหความยินยอม

(.....................................................)ชื่อผูยินยอมตัวบรรจง

วันที่.................เดือน.................................พ.ศ. 2552

ขาพเจาไดอธิบายถึงวัตถุประสงคของการวิจัย วิธีการวิจัย รวมทั้งประโยชนที่จะเกิดขึ้นจาก

การวิจัยอยางละเอียด ใหผูเขารวมในโครงการวิจัยตามนามขางตนไดทราบและมีความเขาใจดีแลว 

พรอมลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมดวยความเต็มใจ

................................................... ลงนามผูทําการวิจัย

(นาย ปญจศิลป    สมบูรณ ) ชื่อผูทําการวิจัยตัวบรรจง

วันที่.................เดือน.................................พ.ศ. 2552

……….................................................. ลงนามพยาน

(..................................................)ชื่อพยานตัวบรรจง

วันที่.................เดือน.................................พ.ศ. 2552
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แบบสอบถามสําหรับการวิจัย

เ ร่ือง  ความเครียดและปจจัยท่ีเกี่ยวของในเจ าหนา ท่ีกูชีพรวมกตัญู ท่ีปฏิบัติงานในเขต

กรุงเทพมหานคร

สวนท่ี 1 แบบสอบถามปจจัยสวนบุคคล

แบบสอบถามขอมูลทั่วไป

คําชี้แจง : กรุณาเติมขอความหรือเลือกคําตอบโดยทําเคร่ืองหมาย  ใน/ ที่ตรงกับความเปนจริง

ของทานมากที่สุด

1. ปจจุบันทานอายุ..................................ป

2. เพศ    

/   ชาย                           /    หญิง

3. เชื้อชาติ

/   ไทย                       /    อ่ืนๆ(ระบุ)....................

4. ศาสนา

/  พุทธ               /  คริสต               /  อิสลาม          /  อ่ืนๆระบุ..............................

5. สถานภาพสมรส

/   โสด /    คู (สมรส /ไมสมรส)

/   หยาราง / แยกกันอยู /   หมาย

6. ระดับการศึกษาสูงสุด...........................................

7. เงินเดือนที่ไดรับตอเดือน.......................................บาท

8. รายไดของครอบครัวตอเดือน................................บาท

9. จํานวนสมาชิกในครอบครัว (รวมตัวทานดวย)............................คน

10. ความเพียงพอของรายได

/  พอใช  แตไมมีเงินเก็บ /   พอใช  และมีเงินเก็บ

/  ไมพอใช  แตไมมีหน้ีสิน /  ไมพอใช  และมีหน้ีสิน

11. โรคประจําตัว

/ ไมมี                     

/  มี ระบุ (ใหระบุทุกโรคที่มี)............................................................................
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12. ทานเคยสูบบุหร่ีหรือไม

/  ไมเคยสูบ           

/   เคยสูบ        

12.1 ระยะเวลาที่ทานสูบมา.........................ป..............เดือน

12.2 ปจจุบันทานยังสบูอยูหรือไม

/ ไมสูบแลว  (ทานเลิกมาได......................ป...............เดือน)

/  ยังสูบอยู  ปริมาณที่สบูตอวัน...................มวน (โดยเฉลี่ย)

13. ทานเคยด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล (รวมทั้งเบียร ไวน และสุราชนิดตางๆ) หรือไม

/  ไมเคยด่ืม

/  เคยด่ืม

13.1 ระยะเวลาที่ทานด่ืมแอลกอฮอลมาคือ....................ป..................เดือน

13.2 ปจจุบันทานยังด่ืมแอลกอฮอลอยูหรือไม

/ ไมด่ืมแลว (ทานเลิกมาไดนาน....................ป.................เดือน)

/ ยังด่ืมอยู

14. ทานเคยใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท (เชน ยานอนหลับ ยาคลายเครียด เปนตน)

หรือไม

/ ไมเคยใช

/  เคยใช

14.1 ระยะเวลาที่ทานใชยาหรือสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาทมาคือ................ป.............เดือน

14.2 ปจจุบันทานยังใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาทอยูหรือไม

/ ไมใชแลว (ทานเลิกมาไดนาน.......................ป..................เดือน)

/ ยังใชอยู

15. ทานทํางานเปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูมานาน............................ป....................เดือน

16. จํานวนชั่วโมงที่ปฏิบัติงานตอวัน.......................ชั่วโมง

17. จํานวนเวรดึกตอเดือน..........................วัน/เดือน

18. จํานวนวันหยดุตอเดือน........................วัน/เดือน

17. ใน 3 เดือนที่ผานมาทานไดปฏิบัติงานชวยเหลือผูปวยหรือผูบาดเจ็บเปนจํานวนกี่ราย

โดยเฉลี่ยตอวัน................ราย

18. ใน 3 เดือนที่ผานมาทานไดปฏิบัติงานเก็บศพผูเสียชีวิต เปนจํานวนกี่ราย

โดยเฉลี่ยตอวัน.................ราย
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19. ทานตองอาชีพอ่ืนเสริมควบคูกับการเปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูหรือไม

/ ไมไดทํา

/ ทํา             โดยทํางานเปน.............................................

                             จํานวนชั่วโมงทํางานอาชีพเสริมโดยเฉลี่ยตอวัน..................ชั่วโมง
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สวนท่ี 2 แบบสอบถามเพื่อประเมินความเครียด

แบบสอบถามวัดระดับความเครียดและภาวะเบื่องานจากการทํางาน

คําชี้แจง : กรุณาทําเคร่ืองหมาย  ลงในชองคําตอบทางขวา ใหตรงกับความเปนจริงตามความรูสึก

ของทานมากที่สุด

             ในชวง  3 เดือนที่ผานมา  ทานมีอาการหรือความรูสึกตอไปน้ีเกิดขึ้นบอยเทาใด

อาการหรือความรูสึก

ไม

เคย

เลย

นานๆ

คร้ัง

1-2 คร้ัง

เดือน

บางคร้ัง

3-4 คร้ัง/

เดือน

บอยๆ

2-3 คร้ัง/

สปัดาห

เปนประจํา

สม่ําเสมอเกือบทุก

วัน> 4 คร้ัง/

สปัดาห

1.ไมคอยกระตือรือรนที่จะทํางาน

2. รูสึกยังเหน่ือยแมไดนอนเต็มที่

3.รูสึกหมดหวัง  ไมมีกําลังใจที่จะ

ทํางานที่รับผดิชอบใหจบสิ้น

4.รูสึกหงุดหงิด ไมคอยมีความอดทนตอ

ความไมสะดวกสบาย หรืออุปสรรคเล็ก 

ๆ นอย ๆ

5.อยากหนีหรือปฏิเสธการขอความ

ชวยเหลือหรือถูกเรียกใหไปชวยงานจาก

คนอ่ืน

…

…

…

...

...

...

20. เมื่ อถ า ม ตัว เอง ว า  ทํ า ไ ม ต่ืนขึ้ น

มาแลวตองไปทํางานคําตอบเดียวที่ใช

คือ “เพื่อเงิน” หรือ “เพื่อหารายได”

หากสนใจแบบสอบถามฉบับสมบูรณกรุณาติดตอศาสตราจารยแพทยหญิง นันทิกา  ทวิชาชาติ  

ภาควิชาจิตเวชศาสตร คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
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สวนท่ี 3 แบบสอบถามปจจัยทางจิตสังคม

แบบสอบถามวัดแรงสนับสนุนทางสงัคม

คําชี้แจง : แบบสอบถามชุดน้ีเปนแบบสอบถามที่เกี่ยวกับการไดรับการสนับสนุน ชวยเหลือจาก

ครอบครัว เพื่อนตลอดจนผูใกลชิด เมื่อเกิดปญหาขึ้น ประกอบดวยคําถามจํานวน 25 ขอ

                กรุณาทําเคร่ืองหมาย  ลงในชองคําตอบทางขวา ใหตรงกับความเปนจริงมากที่สุด ตาม

ความรูสึกตอการไดรับการชวยเหลือหรือไดรับการสนับสนุนจากครอบครัว เพื่อน หรือผูใกลชิดใน

ขอความน้ันๆ

คําถาม
ไม

จริงเลย

จริง

เล็กนอย

จริง

ปานกลาง

จริง

มาก

จริง

มากที่สุด

1. ฉันมีคนที่เมื่อไดอยูใกลชิดแลว 

ฉันรูสึกอบอุนและปลอดภัย

2. ฉันรูสึกเปนคนมีความสําคัญกับ

คนรอบขาง

3. คนอ่ืนมักจะบอกใหฉันรูวาฉัน

ทํางานไดดี

4. เมื่อฉันมีปญหาฉันไมสามารถที่จะ

พึ่งพาใครใหชวยเหลือได

5. ฉันมีโอกาสมากเพียงพอในการพบปะ

กับคนที่ทําใหฉันมีความรูสึกวาฉัน

เปนคนมีคุณคา

6. ฉันใชเวลากับคนที่มีความสนใจ

ตรงกับฉัน

7. ฉันมีโอกาสนอยมากในชีวิตที่จะให

ความชวยเหลือและดูแลผูอ่ืน

8. คนอ่ืนทําใหฉันรูวาพวกเขาชอบทํางาน

กับฉัน(งาน, การประชุมโครงการ)

9. ฉันพอจะหาคนชวยฉันไดถาฉัน

ตองการ

10. ฉันไมมีใครที่พอจะบอกไดวาฉันรูสึก

อยางไร
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คําถาม ไมจริงเลย จริง

เล็กนอย

จริงปาน

กลาง

จริงมาก จริง

มากที่สุด

11. ในกลุมเพื่อนของฉันเราตางชวยเหลือ

ซึ่งกันและกัน

12. ฉันมีโอกาสที่จะสงเสริมใหกําลังใจ

ผูอ่ืน

13. ครอบครัวของฉันทําใหฉันรูสึกวามี

ความสําคัญในการใชชีวิตในครอบครัว

14. ฉันมีญาติหรือเพื่อนที่จะใหความ

ชวยเหลือแก ฉันแมเขาจะรูสึกวาฉัน

ไมอาจจะตอบแทนเขาได

15. เมื่อฉันอารมณไมดีจะมีบางคนที่ฉัน

สามารถระบายความรูสึกใหฟงได

16. ฉันคิดวาไมมีใครมีปญหาเหมือนกัน

17. ฉันชอบที่จะทําอะไรเปนพิเศษเล็กๆ

นอยๆ เพื่อใหคนอ่ืนรูสึกมีชีวิตชีวา

18. ฉันคิดวาคนอ่ืนรูสึกนิยมชอบในตัวฉัน

19. บางคนรักและหวงใยฉัน

20. ฉันมีคนที่จะแลกเปลี่ยนความคิดเห็น

และรวมทํากิจกรรมตางๆ

21. ฉันมีหนาที่รับผิดชอบในการใหความ

ชวยเหลือในสิ่งที่ คนอ่ืนตองการ

22. เมื่อฉันตองการคําแนะนําจะมีคนชวย

วางแผนที่จะจัดการกับปญหาน้ัน

23. ฉันมีความรูสึกวาฉันเปนที่ตองการ

ของคนอ่ืน

24. มีคนคิดวาฉันไมใชเพื่อนที่ดีทั้งที่ฉันคิด

วาฉันเปนเพื่อนที่ดีของเขา

25. เมื่อฉันไมสบายจะมีคนมาแนะนํา

วิธีการดูแลตัวเอง
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สวนท่ี 4 แบบสอบถามปจจัยดานการทํางาน

แบบสอบถามความเครียดจากงาน

คําชี้แจง : กรุณาทําเคร่ืองหมาย  ลงในชองคําตอบทางขวา ใหตรงกับความเปนจริงตาม

ความรูสึกของทานมากที่สุด

หมวดคําถามปจจัยดานการทํางาน นอย

ที่สดุ

นอย มาก มาก

ที่สดุ

หมวดคําถามดานความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจ

1. ทานมีสวนรวมตัดสินใจในเร่ืองที่เกี่ยวกับงาน

2. ทานมีเพื่อนรวมงานที่สามารถปรับทุกขได

3. ทานไดรับการชวยเหลือและสนับสนุนจากหัวหนาของทาน

4. ทานมีความสนิทสนมกับเพื่อนรวมงาน

หมวดคําถามดานความตองการในงาน

1. ทานตองใชความรูความชํานาญในการทํางาน

2. ทานตองทํางานอยางรีบเรงเพื่อใหเสร็จทันเวลา

3. ทานรูสึกวาตองทํางานที่มีความยากลําบาก

4. ทานรูสึกวาตองทํางานหนัก

5. ทานรูสึกวาตองทํางานที่ซ้ําซาก จําเจ

6. ทานทํางานโดยอาศัยความคิดริเร่ิมสรางสรรค

7. ทานไดเรียนรูสิ่งใหมๆในการทํางาน

หมวดคําถามดานสิ่งแวดลอมในท่ีทํางาน

1. รถพยาบาลของทานมอีากาศรอนอบอาว การระบายอากาศไมดี

2. รถพยาบาลของทานมแีสงสวางไมเพียงพอ

3. รถพยาบาลของทานมกีารจัดวางสิ่งของไมเปนระเบียบ หรือมี

อุปกรณการแพทยไมเหมาะสม

4. ทานมีโอกาสเกิดอุบัติเหตุในขณะทํางาน

5. ทานมีโอกาสสัมผัสสารเคมีตางๆในขณะทํางาน

6. ทานมีโอกาสสัมผัสเชื้อโรคในขณะทํางาน

7. สถานที่ทํางานหรือสถานที่เกิดเหตุไมสามารถคาดเดาลวง

หนาได
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หมวดคําถามปจจัยดานการทํางาน
นอย

ที่สดุ

นอย มาก มาก

ที่สดุ

หมวดคําถามดานสวัสดิการ

1. ทานพึงพอใจกับการพิจารณาเลื่อนขั้นเงินเดือน

2. ทานพึงพอใจกับคาตอบแทนการอยูเวรนอกเวลา

3. ทานเดินทางมาทํางานโดยสะดวกสบาย

4. ที่ทํางานของทานมีบานพกัจัดไวสําหรับเจาหนาที่

5. ทานไดรับการตรวจสุขภาพรางกายเปนประจําทุกป

หมวดคําถามดานการพัฒนาทักษะในการทํางาน

1. ทานตองการพัฒนาความชํานาญในการใชอุปกรณใหมๆ  เชน 

คอมพิวเตอร

2. ทานตองการปรับปรุงระบบการทํางานที่เปนอยู

3. ทานตองการพัฒนาความสัมพันธในงานระหวางเพื่อน

รวมงาน

4. ทานตองการแลกเปลี่ยนหนาที่กับบุคคลอ่ืน

5. ทานตองการความเปนอิสระในการทํางาน

6. ทานตองการทํางานที่มีความหลากหลาย

7. ทานตองการระบบความปลอดภัยและการปองกันการ

เกิดโรคในการทํางาน

8. ทานตองการพูดคุยปรึกษาระหวางทานกับหัวหนาของทาน

9. ทานตองการทราบวัตถุประสงคในการทํางาน

10. ทานตองการการฝกฝนอบรมเพื่อพัฒนาทักษะในการทํางาน

11. ทานตองการโอกาสเขารับการศึกษาตอในระดับทีสูงขึ้น
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สวนท่ี 5 แบบสอบถามคุณภาพชีวิต

แบบสอบถามคุณภาพชวิีตขิงองคการอนามัยโลกชุดยอฉบับภาษาไทย (WHOQOL-BREF-THAI)

คําชี้แจง : ขอคําถามตอไปน้ีจะถามถึงประสบการณอยางใดอยางหน่ึงของทานในชวง 2 สัปดาหที่

ผานมาใหทานสํารวจตัวทานเอง และประเมินเหตุการณหรือความรูสึกของทานแลวทําเคร่ืองหมาย 

 ในชองคําตอบที่เหมาะสมและเปนจริงกับตัวทานมากที่สุด  โดยคําตอบมี 5 ตัวเลือกคือ

ไมเลย หมายถึง     ทานไมมีความรูสึกเชนน้ันเลย รูสึกไมพอใจมาก หรือรูสึกแยมาก

เล็กนอย หมายถึง     ทานมีความรูสึกเชนน้ันนานๆ คร้ัง รูสึกเชนน้ันเล็กนอย รูสึกไมพอใจ หรือ

รูสึกแย

ปานกลาง หมายถึง     ทานมีความรูสึกเชนน้ันปานกลาง รูสึกพอใจระดับกลางๆ หรือรูสึกแย

ระดับกลาง ๆ

มาก หมายถึง    ทานมีความรูสึกเชนน้ันบอยๆ รูสกึเชนน้ันมาก รูสึกพอใจหรือรูสึกดี

มากที่สุด หมายถึง    ทานมีความรูสึกเชนน้ันเสมอ รูสึกเชนน้ันมากที่สุด หรือรูสึกวาสมบูรณ รูสึก

พอใจมาก

ขอที่ ในชวง 2 สปัดาหที่ผานมา
ไม

เลย
เล็กนอย

ปาน

กลาง
มาก

มาก

ที่สดุ

1 ทานพอใจกับสุขภาพของทานในตอนน้ีเพียงใด

2 การเจ็บปวดตามรางกาย เชน ปวดหัว ปวดทอง

ปวดตามตัว ทําใหทานไมสามารถทําในสิ่งที่ตองการ 

มากนอยเพียงใด

3 ทานมีกําลังเพียงพอที่จะทําสิ่งตางๆ ในแตละวัน

ไหม (ทั้งเร่ืองงาน หรือการดําเนินชีวิตประจําวัน)

4 ทานพอใจกับการนอนหลับของทานมากนอย

เพียงใด

5 ทานรูสึกพอใจในชีวิต(เชน มีความสุข ความสงบ

มีความหวัง) มากนอยเพียงใด

6 ทานมีสมาธิในการทํางานตางๆ ดีเพียงใด

7 ทานรูสึกพอใจในตนเองมากนอยแคไหน

8 ทานยอมรับรูปรางหนาตาของตัวเองไดไหม

9 ทานมีความรูสึกไมดี เชน รูสึกเหงา เศรา หดหู

สิ้นหวัง วิตกกังวล บอยแคไหน
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ขอที่ ในชวง 2 สปัดาหที่ผานมา ไม

เลย

เล็กนอย ปาน

กลาง

มาก มาก

ที่สดุ

10 ทานรูสึกพอใจมากนอยแคไหนที่สามารถทํา

อะไร ๆ ผานไปไดในแตละวัน

11 ทานจําเปนตองไปรับการรักษาพยาบาลมากนอย

เพียงใดเพื่อที่จะทํางานหรือมีชีวิตอยูไปไดในแตละวัน

12 ทานพอใจกับความสามารถในการทํางานไดอยาง

ที่เคยทํามา มากนอยเพียงใด

13 ทานพอใจตอการผูกมิตรหรือเขากับคนอ่ืนอยาง

ที่ผานมาแคไหน

14 ทานพอใจกับความชวยเหลือที่เคยไดรับจากเพื่อน

แคไหน

15 ทานรูสึกวาชีวิตมีความมั่นคงปลอดภัยดีไหมใน

แตละวัน

16 ทานพอใจกับสภาพบานเรือนที่อยูตอนน้ีมากนอย

เพียงใด

17 ทานมีเงินพอใชจายตามความจําเปนมากนอย

เพียงใด

18 ทานพอใจที่จะสามารถไปใชบริการสาธารณสุข

ไดตามความจําเปนเพียงใด

19 ทานไดรูเร่ืองราวขาวสารที่จําเปนในชีวิตแตละ

วันมากนอยเพียงใด

20 ทานมีโอกาสไดพักผอนคลายเครียดมากนอย

เพียงใด

21 สภาพแวดลอมดีตอสุขภาพของทานมากนอย

เพียงใด

22 ทานพอใจกับการเดินทางไปไหนมาไหนของ

ทาน(หมายถึงการคมนาคม)มากนอยเพียงใด

23 ทานรูสึกวาชีวิตทานมีความหมายมากนอยแคไหน
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ขอที่ ในชวง 2 สปัดาหที่ผานมา ไม

เลย

เล็กนอย ปาน

กลาง

มาก มาก

ที่สดุ

24 ทานสามารถไปไหนมาไหนดวยตนเองไดดีเพียงใด

25 ทานพอใจในชีวิตทางเพศของทานแคไหน

(ชีวิตทางเพศ หมายถึง เมื่อเกิดความรูสึกทางเพศขึ้น

แลวทานมีวิธีกําจัดการทําใหผอนคลายลงได

รวมถึงการชวยตัวเองหรือการมีเพศสัมพันธ)

26 ทานคิดวาทานมีคุณภาพชีวิต(ชีวิตความเปนอยู)

ในระดับใด
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ

นาย ปญจศิลป    สมบูรณ

เกิดวันที่ 30  เดือน  ธันวาคม  พ.ศ. 2516

จังหวัด ขอนแกน  ปจจุบันอายุ 36 ป 

พ.ศ.2539 สาํเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรพยาบาลศาสตรระดับตน 

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีศรีธัญญา  จังหวัด นนทบุรี

พ.ศ.2546 สาํเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี พยาบาลศาสตรบัณฑิต 

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีกรุงเทพ จังหวัด กรุงเทพมหานคร

พ.ศ.2539-2543 ปฏิบัติงานที่แผนกอุบัติเหตุและฉกุเฉิน โรงพยาบาลราชวิถี

ในตําแหนงพยาบาลเทคนิค

พ.ศ.2546-ปจจุบัน ปฏิบัติงานที่แผนกอุบัติเหตุและฉกุเฉิน โรงพยาบาลราชวิถี 

ในตําแหนงพยาบาลวิชาชีพ และเขาศึกษาตอในระดับปริญญามหาบัณฑิต 

สาขาสุขภาพจิต ภาควิชาจิตเวชศาสตร คณะแพทยศาสตรจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย  เมื่อปการศึกษา 2551


	ปกภาษาไทย
	ปกภาษาอังกฤษ
	หน้าอนุมัติ
	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	บทที่ 1 บทนำ
	ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา
	คำถามการวิจัย
	วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	กรอบแนวคิด
	ข้อตกลงเบื้องต้น
	การให้คำนิยามปฏิบัติการที่ใช้ในการวิจัย
	ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

	บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	ความหมายและแนวคิดของความเครียด
	ทฤษฎีของความเครียด
	ปฏิกิริยาการตอบสนองต่อความเครียด
	ความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดและสุขภาพจิต
	สาเหตุของความเครียด
	การจัดการความเครียด
	วิธีแก้ไขความเครียดจากการทำงาน
	การหมดแรงจูงใจในการทำงาน
	การสนับสนุนทางสังคม
	คุณภาพชีวิต
	องค์ประกอบคุณภาพชีวิต
	การประเมินคุณภาพชีวิต
	ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับเจ้าหน้าที่ร่วมกตัญญู
	งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

	บทที่ 3 วิธีการดำเนินการวิจัย
	รูปแบบการวิจัย
	ระเบียบวิธีการวิจัย
	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	การเก็บรวบรวมข้อมูล
	การวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล
	ส่วนที่ 2 ความชุกของความเครียด
	ส่วนที่ 3 ปัจจัยทางจิตสังคม
	ส่วนที่ 4 ปัจจัยด้านการทำงาน
	ส่วนที่ 5 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความเครียด

	บทที่ 5 สรุปผลการวิจัย การอภิปรายผลและข้อเสนอแนะ
	สรุปผลการวิจัย
	อภิปรายผลการวิจัย
	ข้อเสนอแนะ

	รายการอ้างอิง
	ภาคผนวก
	ประวัติผู้เขียน



