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The purpose of this research was to study the relationships among work stressors, stress, coping 

with stressors, and coping with stress. The moderating effects of stressor tolerance, need for achievement, 
and need for affiliation on the relationship between work stressors and stress were also investigated. The 
instruments were Work Stressors Scale, Stress Scale, Coping with Stressors Scale, Coping with Stress Scale, 
Stressor Tolerance Scale, Need for Achievement Scale, and Need for Affiliation Scale. The subjects were 120 
employees in a business company.                

 It was found that  
1. Stressor tolerance, need for achievement, and need for affiliation did not moderate relationship 

between work stressors and stress. 
2. Coping with stressors had no correlation with work stressors. 
3. Stress had a negative correlation with positive thinking (r = -.23, p<.05), but had a positive 

correlation with seeking social supports (r = .19, p<.05) and tension release (r = .21, p<.05).  
4. Stressor tolerance had a negative effect on seeking social supports (β = -.41, p<.01) and tension 

release (β = -.24, p<.01).  
5. Need for achievement had positive effects on planning (β = .47, p<.01), problem solving (β = 

.46, p<.01), and positive thinking (β = .46, p<.01). 
6. Need for affiliation had positive effects on seeking social supports (β = .52, p<.01), pleasure 

seeking (β = .24, p<.01), and positive thinking (β = .22, p<.05). 
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บทที่ 1 
 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ความเครียดเปนสภาวะทางจิตใจของบุคคล ที่เกิดขึ้นหลังจากการรับรูและ
ประเมินแลววา สภาพแวดลอมหรือสถานการณที่เขามากระทบนั้น มีมากเกินกวาความสามารถ
ของตัวเขาในการจัดการหรือควบคุมได โดยสภาพแวดลอมหรือสถานการณในที่นี้ คือ ตัวกอ
ความเครียด (stressor) ที่ทําใหเกิดความเครียด (stress) และสงผลตอตัวบุคคลในดานจิตใจ คือ 
วิตกกังวล ฉุนเฉียว สับสน ดานรางกายมีการทํางานที่ผิดปกติ เชน ปวดหัว ปวดทอง เปนไข และ
ถาความเครียดในตัวบุคคลมีปริมาณมาก อาจเปนสาเหตุของโรคตางๆไดอีก เชน โรคความดัน
โลหิตสูง โรคแผลในกระเพาะอาหาร โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน และยังสงผลใหบุคคลแสดงออก
ในรูปแบบของพฤติกรรม คือ กาวราว เบื่อหนาย ไมตองการทํางาน ซึ่งสงผลของความเครียดตอตัง
บุคคลยังกระทบตอตอเนื่องถึงตัวองคการดวย คือ การขาดงาน การลาออก คาใชจายในการ
รักษาพยาบาล ผลผลิตที่ลดลงและประสทิธิผลที่ลดลงขององคการ  

ผลของความเครียด นอกจากจะสงผลตอตัวบุคคลแลวยังสงผลตอตัวองคการ
ดวย จึงทําใหปญหาเรื่องความเครียดเริ่มกลายเปนปญหาที่สําคัญตอการทํางาน โดยจาก
การศึกษาของ Sethi และ Schuler (1984) ไดกลาวถึงผลของความเครียดในงานไว 4 ดาน ดังนี้  

(1) ดานเกี่ยวกับสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดีของบุคคล เชน โรคภัยไขเจ็บตางๆ 
และอุบัติเหตุจากการทํางาน มีผูเชี่ยวชาญทางการแพทยหลายคนเชื่อวา 
อาการปวยประมาณ 50–70% มีสาเหตุมาจากความเครียด  

(2) ดานการเงินขององคการ จากการสูญเสียเวลาทํางานอันเนื่องมาจากการ
เจ็บปวยของพนักงาน หรือการไดรับอุบัติเหตุในงานของพนักงาน สงผลให
องคการมีคาใชจายเกี่ยวกับการรักษาพยาบาลสุขภาพของพนักงาน และ
คาใชจายเกี่ยวกับการขาดงาน หรือการลาออกจากงานของพนักงาน ซึ่งทํา
ใหองคการตองเสียคาใชจายในการสรรหาและคัดเลือกพนักงานใหมอีกดวย  

(3) ดานประสิทธิผลขององคการ บุคคลเมื่อเกิดความเครียด ก็จะเกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ตอบสนองตอความเครียด เชน ดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล สูบบุหร่ี กาวราว ขโมยของในองคการ ไมตั้งใจทํางาน ซึ่ง
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พฤติกรรมเหลานี้ ลวนแลวแตสงผลใหศักยภาพในการทํางานของพนักงาน
ลดลง ผลผลิตขององคการลดลง มีประสิทธิผลนอยลง ทําใหไมเปนที่
ตองการของลูกคา ซึ่งสงผลกระทบตอประสิทธิผลขององคการโดยรวม 

(4) ดานระเบียบขอบังคับของกฎหมาย ที่ตองใหความปลอดภัยและสิ่งแวดลอม
ในการทํางานที่ดี ซึ่งในตางประเทศไดเร่ิมใหความสําคัญในการออกระเบียบ 
กฎหมายบังคับใหสถานที่ทํางานจัดสภาพแวดลอมที่ดีแกพนักงาน  

จากที่กลาวมาขางตน จะเห็นไดวา ปญหาเรื่องความเครียดนํามาซึ่งความสูญเสีย
ทั้งทางดานสุขภาพของพนักงาน คาใชจายที่เพิ่มมากข้ึนและผลผลิตที่ดอยลงขององคการ ดังนั้น 
ในงานวิจัยทางดานจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ จึงมีนักวิจัยหลายทานสนใจศึกษา
ความเครียดที่เกิดจากสภาพแวดลอมในการทํางานวากอใหเกิดผลทางลบอันใดตอพนักงานและ
องคการ โดยในการศึกษาแตละครั้งจะมีการแบงประเภทของตัวกอความเครียดในงานที่ศึกษาไว
แตกตางกัน อาทิเชน ความคลุมเครือในบทบาทหนาที่และภาระงานที่มาก (Bagozzi, 1978; 
Caplan & Jones, 1975) ภาระงานที่มาก ความสัมพันธกับผูอ่ืน ความคลุมเครือของงานใน
อนาคต (Van Dijkhuizen & Reich, 1980) ความขัดแยงในบทบาทหนาที่ ความคลุมเครือใน
บทบาทหนาที่ บทบาทหนาที่ที่มากเกินไป (Kirmeyer & Diamond, 1985; Orpen, 1982) ความ
จํากัดของทรัพยากร ความมั่นคงในงาน ความกดดันเรื่องเวลา (Garst, Frese, & Molenar, 2000) 
เปนตน ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยมองวา ตัวกอความเครียดในงาน เปนสถานการณหรือขอ
เรียกรองที่เกี่ยวของกับงานภายนอกที่เขามากระตุนใหบุคคลเกิดการรับรูและประเมินวา ตนเอง
เกิดความเครียดและนําไปสูผลทางลบตอรางกาย จิตใจ และพฤติกรรม  

อยางไรก็ดี ในการศึกษาความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับ
ความเครียดนั้น ก็มักมีการศึกษาปจจัยอื่นที่เขามากํากับทําใหระดับของความเครียดที่เกิดข้ึนในตวั
บุคคลมีความแตกตางกันดวย  ปจจัยที่นิยมศึกษากันมากมักจะเกี่ยวของกับบุคลิกภาพ 
สภาพแวดลอม และลักษณะทางประชากร ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยมุงศึกษาความแตกตาง
ระหวางบุคคลใน 3 ลักษณะ คือ ความอดทนตอแรงกดดัน (Stressor Tolerance) ความตองการ
สําเร็จ (Need for Achievement) และความตองการสัมพันธ (Need for Affiliation) วาสงผลตอ
ความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียดอยางไร  

ความอดทนตอแรงกดดันที่ศึกษาในครั้งนี้ ไดนิยามวาเปนความเขมแข็งของจิตใจ 
ในการทนตอส่ิงที่เขามากระทบ และไมยอทอตออุปสรรคที่ตนเผชิญอยู เพื่อใหการดําเนินงานของ
ตนเองบรรลุผลสําเร็จตามที่ตั้งใจไว ซึ่งในสถานการณหรือปญหาเดียวกัน บุคคลที่มีความอดทน
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ตอแรงกดดันสูงจะสามารถปรับตัวและทนรับแรงกดดันไดดีกวาบุคคลที่มีความอดทนตอแรงกดดัน
ต่ํากวา ซึ่งจะสงผลใหระดับของความเครียดที่เกิดขึ้นในตัวบุคคลมีความแตกตางกัน  

สวนความตองการสําเร็จและความตองการสัมพันธในการศึกษาครั้งนี้ ไดนิยาม
ตามแนวความคิดของ McClelland (1985) โดยไดนิยามความหมายของความตองการสําเร็จวา
หมายถึงความปราถนาที่จะทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดใหลุลวงไปไดดวยดีดวยความสามารถของตนเอง ชอบ
ตั้งเปาหมายและพยายามไปใหถึงเปาหมายที่ตั้งไว ชอบทํางานที่ทาทายความสามารถ ชอบทําใน
ส่ิงที่ยากและพยายามทําใหดีกวาบุคคลอื่น รวมถึงความพยายามที่จะเอาชนะอุปสรรคและปญหา
ตางๆ และยังตองการขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับงานดวย โดยบุคคลที่ตองการสําเร็จสูงจะมองงานที่
ยาก วาเปนความทาทาย มกีารคิดและวางแผนการทํางาน ชอบเอาชนะปญหา ซึ่งความแตกตาง
ของความตองการสําเร็จนี้นาจะสงผลใหระดับของความเครียดที่เกิดขึ้นในตัวบุคคลแตกตางกัน
ดวย  

สําหรับความตองการสัมพันธนั้น หมายถึง ความตองการเปนสวนหนึ่งของกลุม 
ตองการเพื่อน ปราถนาใหผูอ่ืนสนใจ ยอมรับและเห็นอกเห็นใจตนเอง และยังตองการสรางและ
รักษาความสัมพันธที่ดีใหอบอุน ยืนยาว สิ่งเหลานี้จะทําใหบุคคลแสดงพฤติกรรมเพื่อใหไดมาซึ่ง
การยอมรับจากบุคคลอ่ืน ซึ่งบุคคลที่มีความตองการสัมพันธสูงนั้นจะชอบสรางความสัมพันธกับ
บุคคลอื่น ตองการการยอมรับจากบุคคลอื่น ไมวาจะเปนหัวหนา เพื่อนรวมงานหรือลูกนองในการ
ทํางาน และการไดมาซึ่งการยอมรับจากบุคคลอื่นนั้น เปนแรงผลักดันที่นาจะมีผลตอระดับของ
ความเครียดที่เกิดขึ้นในตัวบุคคลดวย เนื่องจากการไดมาซึ่งการยอมรับ อาจทําใหบุคคลที่ตองการ
สัมพันธสูงตองเผชิญหนากับการรักษาสายสัมพันธกับผูอ่ืน นอกเหนือจากการทํางานตามหนาที่
แลว  

นอกจากการศึกษาความสัมพันธโดยตรงของตัวกอความเครียดในงานกับ
ความเครียดแลวนั้น ยังมีคําถามที่นาสนใจศึกษาเพื่อหาคําตอบอีกหนึ่งคําถาม คือ บุคคลที่
เลือกใชวิธีการจดัการกับปญหาหรือตัวกอความเครียดจะมีตัวกอความเครียดในงานอยูในระดับใด 
โดยผูวิจัยเห็นวาบุคคลที่เลือกใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดนาจะมีระดับของตัวกอ
ความเครียดในงานต่ํา เนื่องจากวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด (Coping with stressors) จะ
หมายถึงการจัดการกับส่ิงกระตุนหรือตัวกอความเครียด โดยมุงเนนการจัดการกับตนเหตุของ
ปญหา เผชิญหนากับปญหาและวางแผนแกปญหา มุงเปลี่ยนแปลงสถานการณที่กอความเครียด
ใหเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้น ดวยการพิจารณาถึงสาเหตุของปญหาและหาแนวทางในการ
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จัดการแกไขหรือดําเนินการตอไป จึงเปนวิธีการลดความเครียดหรือกําจัดความเครียดจากตัวกอ
ความเครียดโดยตรง สงผลใหตัวกอความเครียดในงานซึ่งเปนปญหาในการทํางานลดลง  

เมื่อมีการศึกษาประเด็นเรื่องวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ก็ควรศึกษา
ควบคูไปกับวิธีการจัดการกับความเครียด (Coping with stress) โดยบุคคลที่เลือกใชวิธีการ
จัดการกับความเครียดจะมีความเครียดอยูในระดับใด ซึ่งผูวิจัยเห็นวามีความเปนไปไดที่วิธีการ
จัดการกับความเครียดจะสงผลใหความเครียดลดลง เนื่องจากวิธีการจัดการกับความเครียด
หมายถึงการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น หรือปรับเปล่ียนระดับของความเครียดใหลดลง 
พิจารณาเฉพาะปลายเหตุของปญหา โดยไมคํานึงถึงสาเหตุที่แทจริงของปญหา และไมไดจัดการ
หรือแกไขที่ตนเหตุของปญหา เมื่อบุคคลใชวิธีการจัดการกับความเครียด บุคคลจะเกิดความสบาย
ใจ ไมคิดถึงปญหา จึงสามารถลดหรือบรรเทาความเครียดที่เกิดขึ้นได ซึ่งวิธีการจัดการกับ
ความเครียดนี้จะเปนเพียงการบรรเทาความเครียดที่เกิดขึ้นในขณะนั้น เพื่อใหตนเองเกิดความ
สบายใจจากสถานการณ โดยที่ปญหานั้นก็ยังคงอยู  

อยางไรก็ตาม เนื่องจากความแตกตางระหวางบุคคลมีอิทธิพลตอความสัมพันธ
ระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียดแลว  ยังเปนไปไดอีกหรือไมวาความแตกตาง
ระหวางบุคคลจะยังสงผลถึงแนวโนมการเลือกใชวิธีการจัดการที่แตกตางกันดวย โดยบุคคลที่
เลือกใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดอาจมีลักษณะสวนบุคคลบางประการที่แตกตางจาก
บุคคลที่เลือกใชวิธีการจัดการกับความเครียด  

ประเด็นที่กลาวมาทั้งหมดนี้ ลวนแลวแตเปนเรื่องที่นักจิตวิทยาอุตสาหกรรมและ
องคการควรศึกษา เพื่อนําไปใชในบริหารงานบุคคล ทั้งการสรรหาและคัดเลือกบุคคลเขาทํางานใน
องคการตั้งแตแรกเขา เนื่องจากการคัดเลือกบุคคลที่มีลักษณะสวนบุคคลและวิธีการจัดการที่
เหมาะสมกับองคการ จะชวยลดคาใชจายตางๆขององคการ เพิ่มประสิทธิภาพและประสิทธิผลใน
การทํางานของพนักงาน และนํามาซึ่งผลผลิตที่มีคุณภาพขององคการ ดังนั้น และการฝกอบรม
พนักงาน เพื่อพัฒนาทักษะในการจัดการกับตัวกอความเครียดและความเครียดของพนักงานใน
องคการ  

ดังนั้น  ในการศึกษาครั้งนี้  ผูวิจัยจึงมุงศึกษาความสัมพันธระหวางตัวกอ
ความเครียดในงาน ความเครียด วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด และวิธีการจัดการกับ
ความเครียด โดยมีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธเปน
ตัวแปรกํากับความสัมพันธดังกลาว   
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แนวความคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวของ  

1. ตัวกอความเครียดในงาน (Work stressors) 

ในการศึกษาเรื่องความเครียดจากการทํางาน หนึ่งในคําถามพื้นฐานที่นักวิจัย
เกี่ยวกับจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการใหความสนใจ คือ ปจจัยใดในงานที่สงผลตอสุขภาพ
และความพึงพอใจในงานของพนักงาน เนื่องมาจากสุขภาพและความพึงพอใจของพนักงานจะ
สงผลตอประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการทํางานของพนักงาน และสงผลตอผลผลิตของ
องคการดวย  

โดยนักวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับความเครียดจากการทํางานมักจะใหความเห็นที่
คลายกันวา ความเครียดจากการทํางาน อาทิเชน Fried, Rowland, และ Ferris (1984) กลาววา
ความเครียดจากการทํางานเปนผลมาจากความไมสมดุลระหวางขอเรียกรองทางสภาพแวดลอม
และความสามารถของตัวบุคคล หรือ Beeir และ Newman (1978) ที่กลาวถึงความเครียดจากการ
ทํางานวาเปนสภาวะที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางตัวบุคคลกับงานของแตบุคคล และเกิดมีการ
เปลี่ยนแปลงภายในตัวบุคคลที่มีผลทําใหตัวเขามีพฤติกรรมเปลี่ยนไปจากปกติ  

นอกจากนี้ยังมี Ross และ Altmaier (1994) ที่อธิบายความเครียดจากการทาํงาน
วาเปนปฏิสัมพันธระหวางสภาพการทํางานกับลักษณะของบุคคล เมื่อขอเรียกรองจากการทํางาน
น้ันมีมากเกินกวาความสามารถของบุคคลที่จะจัดการได จึงอาจสรุปไดวา ความเครียดจากการ
ทํางาน คือ ปฏิสัมพันธระหวางตัวบุคคลกับสภาพแวดลอมในการทํางาน โดยสภาพแวดลอมใน
การทํางานนี้จะรวมทั้งลักษณะงาน ความสัมพันธกับผูอ่ืน และสภาพแวดลอมทางกายภาพของที่
ทํางาน ที่สงผลตอการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจและพฤติกรรมของตัวบุคคล  

ดังนั้น ความเครียดจากการทํางานจึงเกิดจากสภาพแวดลอมในการทํางานหรือที่
เรียกอีกนัยหนึ่งวา ตัวกอความเครียดในงาน (Work stressors) และในการศึกษาแตละครั้งจะมี
การแบงประเภทของตัวกอความเครียดในงานแตกตางกัน อาทิเชน Spector, Chen, และ 
O’Connell (2000) ไดแบงตัวกอความเครียดในงานไว 6 ประเภท คือ (1) การขาดการควบคุม (2) 
ความขัดแยงระหวางบุคคล (3) การบีบบังคับจากองคการ (4) ความคลุมเครือในบทบาทและ
หนาที่ (5) ความขัดแยงในบทบาทและหนาที่ และ (6) ภาระงานที่มาก  

ในขณะที่ Cordes และ Dougherty (1993) แบงเปน 2 ประเภท คือ (1) ลักษณะ
งาน ซึ่งประกอบดวย ความขัดแยงในบทบาทและหนาที่ ความคลุมเครือในบทบาทและหนาที่ และ
บทบาทและหนาที่ที่มากเกินไป และ (2) ลักษณะองคการ ประกอบดวย ความเหมาะสมระหวาง
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ตัวบุคคลกับองคการ สภาพแวดลอมในการทํางาน การเปลี่ยนแปลงในองคการ ความสัมพันธกับ
ผูอ่ืน นโยบายและกฎระเบียบขององคการ  

นอกจากนี้ยังมี Arnold และ Feldman (1986) ที่แบงไว 3 ประเภท คือ (1) 
ลักษณะงาน ประกอบดวย ความขัดแยงในบทบาทและหนาที่ ความคลุมเครือในบทบาทและ
หนาที่ และบทบาทและหนาที่ที่มาก/นอยเกินไป (2) ความสัมพันธระหวางบุคคล หมายถึง จํานวน
การติดตอกับผูอ่ืน การจัดการกับพนักงานในแผนก/ฝายอื่นๆ และบรรยากาศองคการ และ (3) 
ปจจัยสวนบุคคล และจาก Ivancevich และ Matteson (1999) ที่แบงไว 3 ประเภท คือ (1) 
สภาพแวดลอมในการทํางาน เปนแรงกดดันจากสภาพแวดลอมและความปลอดภัยในการทาํงานที่
เกิดจาก ความรอนหรือมลพิษตางๆ (2) ตัวบุคคล เกิดจากความขัดแยงในบทบาทหนาที่ในการ
ทํางาน ความคาดหวังของตนเอง การที่ตองทํางานใหประสบความสําเร็จตามความคาดหวังของ
บุคคลอื่น ความคลุมเครือในบทบาทหนาที่ ความตองการขอมูลขาวสารที่แนนอนในการทํางาน 
และ (3) กลุมและองคการ เกิดจากสัมพันธภาพของกลุมบุคคลที่ทํางานรวมกัน การสนับสนุน
ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ความสนใจรับฟงปญหาของกันและกัน หรือเกิดจากโครงสรางขององคการ 
นโยบายและการบริหารงานขององคการ  

ถึงแมวาการแบงประเภทของตัวกอความเครียดในงานในการศึกษาแตละครัง้จะมี
ความแตกตางกันบาง แตก็ยังจัดไดวามีความคลายคลึงกันอยูมาก ซึ่งประเภทของตัวกอ
ความเครียดในงานที่แบงไว สวนมากมักจะเกี่ยวกับบทบาทหนาที่ในการทํางาน ความสัมพันธ
ระหวางบุคคลอื่นในที่ทํางาน ระบบและนโยบายในการบริหารองคการ โดยในการศึกษาครั้งนี้ 
ผูวิจัยไดเลือกศึกษาตัวกอความเครียดในงานตามแนวความคิดของ Marshall และ Cooper 
(1979) เนื่องจากมีความครอบคลุมประเภทของตัวกอความเครียดในงานและแบงประเภทไดอยาง
ชัดเจน ซึ่ง Marshall และ Cooper (1979) ไดเสนอตัวกอความเครียดในงานและการแสดงออก
ของความเครียดตามโมเดล ดังตอไปนี้  
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รูปที่ 1 ตัวกอความเครียดในงานตามแนวความคิดของ Marshall และ Cooper (1979) 

     ตัวกอความเครียดในงาน                             การแสดงออกของความเครียด 

 

 

 

 

 

 

(1) ตัวงาน (Intrinsic to the job) ความเครียดที่เกิดจากการทํางานสวนใหญจะ
มาจากลักษณะงานที่ทําเปนประจํา ทําทุกวัน เกิดความเครียดสะสมในตัวบุคคล ปจจัยที่เกี่ยวกับ
ตัวงานที่กอใหเกิดความเครียด ไดแก สภาพการทํางาน เปนสภาพแวดลอมทางกายภาพ เชน เสยีง
ดัง แสงสวาง กลิ่นในที่ทํางาน และตัวกระตุนอ่ืนๆที่มากระทบตออารมณและจิตใจของบุคคล 
(Kelly & Cooper, 1981) การทํางานเปนกะ ซึ่งลักษณะของการทํางานเปนกะ จะรบกวนสภาพ
รางกายและจิตใจในการปรับตัวใหเขากับงาน ชั่งโมงในการทํางานนานเกินไป จากการศึกษาของ 
Breslow และ Buell (1960) พบวาพนักงานที่ทํางานนานกวา 48 ชั่งโมงตอสัปดาห มีความเสี่ยง
เปน 2 เทาของการตายดวยโรคเสนเลือดเลี้ยงหัวใจผิดปกติ การทํางานที่เส่ียงและเปนอันตราย จะ
สงผลใหเกิดความเครียดสูง  

นอกจากนี้ยังมีปจจัยดานภาระงานที่มากเกินไป ซึ่งก็มีการศึกษากันอยาง
กวางขวาง (Ivancevich, Matteson, & Preston, 1982; Jex & Bliese, 1999) แบงไดเปน ภาระ
งานที่มากเกินไปในเชิงปริมาณ เชน การทํางานหลายชิ้นในระยะเวลาจํากัด และภาระงานที่มาก
เกินไปในเชิงคุณภาพ คือ การทํางานที่ยาก ใชทักษะและความสามารถสูงในการทํางาน และภาระ
งานที่นอยเกินไป คือ การที่ตนเองไดทํางานนอยกวาคนอื่นๆ ไมมีโอกาสแสดงความสามารถ เกิด
อาการเบื่องานหรือนอยเนื้อตํ่าใจในการทํางาน ทั้งสองปจจัยนี้ ไมวาจะเปนภาระงานที่มากหรือ
นอยเกินไปก็สงผลตอความเครียด  

(2) บทบาทหนาที่ในองคการ (Role in the organization) ถาบทบาทหนาที่ของ
พนักงานในองคการถูกกําหนด และมีการสื่อสารใหพนักงานเขาใจไดอยางชัดเจนวา องคการ

1. ตัวงาน 
2. บทบาทหนาที่ในองคการ 
3. ความสัมพันธในที่ทํางาน 
4. ความกาวหนาในอาชีพ 
5. โครงสรางและบรรยากาศองคการ 
6. ปจจัยภายนอกที่ไมเกี่ยวของกับงาน 

ทางรางกาย  
ความดันโลหิตสูง ระดับคอเลสเตอรอลสูง 
เจ็บหนาอก โรคหัวใจ 

ทางจิตใจ  
แรงจูงใจต่ํา การมองเห็นคุณคาในตนเองต่ํา ไม
พึงพอใจในงาน  

ทางพฤติกรรม  
การขาดงาน การดื่มจัด การลาออกจากงาน  
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คาดหวังใหพนักงานแสดงบทบาทหนาที่อยางไรในการทํางาน ก็คงไมเกิดความขัดแยง คลุมเครือ 
ในบทบาทหนาที่ของตนแนนอน แตเนื่องจากองคการไมไดมีการสื่อสารใหกับพนักงานทราบวา 
องคการคาดหวังสิ่งใดจากบทบาทหนาที่ของตัวพนักงาน ทําใหบทบาทหนาที่กลายเปนตัวกอ
ความเครียดอยางหนึ่งในการทํางาน  

โดยงานวิจัยที่ เกี่ยวของสวนใหญไดระบุวา บทบาทหนาที่ในการทํางานที่
กอใหเกิดความเครียดมี 2 รูปแบบ คือ ความคลุมเครือในบทบาทหนาที่ (Role ambiguity) เกิดขึ้น
เมื่อพนักงานมีขอมูลที่ไมชัดเจนเกี่ยวกับเปาหมายในการทํางาน ความรับผิดชอบ บทบาทหนาท่ี
ของตนในองคการ ไมทราบถึงความคาดหวังขององคการและเพื่อนรวมงานที่มีตอบทบาทหนาที่
ของตนเอง (Caplan & Jones, 1975; Dailey, Ickinger, & Coote, 1986) และความขัดแยงใน
บทบาทหนาที่ (Role conflict) เกิดขึ้นเมื่อพนักงานตองทํางานในบทบาทหนาที่ที่ไมสอดคลองกับ
ความตองการของตัวเขา ตองทําในสิ่งที่ไมตองการหรือทําในส่ิงที่ไมเกี่ยวของกับงาน จึงเกิดความ
ขัดแยง (Bagozzi, 1978; Dailey et al., 1986; Ivancevich et al., 1982; Kirmeyer & Diamond, 
1985) โดยในงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับบทบาทหนาที่ในองคการ จะพบวา ความขัดแยงในบทบาท
หนาที่และความคลุมเครือในบทบาทหนาที่ มีผลใหบุคคลมีการตอบสนองที่ผิดปกติทางรางกาย
และจิตใจ เชน วิตกกังวล เกิดความไมพึงพอใจในงาน ความดันโลหิตสูง เปนตน  

(3) ความสัมพันธในที่ทํางาน (Relationship at work) เปนความสัมพันธระหวาง
สมาชิกภายในองคการ โดยความสัมพันธระหวางบุคคลเปนเรื่องละเอียดออนที่สรางความรูสึกพึง
พอใจหรือไมพึงพอใจในการทํางานได โดยความสัมพันธระหวางบุคคลในที่ทํางานนั้นสามารถแบง
ไดเปน 3 รูปแบบ คือ ความสัมพันธกับหัวหนางาน ความสัมพันธกับเพื่อนรวมงาน และ
ความสัมพันธกับลูกนอง จากการศึกษาของ Romanov, Appelberg, Honkasab, และ 
Koskenvou (1996) พบวา ความเครียดจากความขัดแยงระหวางบุคคลในที่ทํางาน สงผลตอ
ความผิดปกติทางจิตใจ  

(4) ความกาวหนาในอาชีพ (Career development) ในการทํางาน บุคคลยอม
คาดหวังไวกับงาน มุงหวังที่จะกาวหนาในอาชีพการงาน ตองการโอกาสในการเรียนรูงานใหมๆ 
หรือเรียนรูทักษะอื่นๆเพิ่มเติม ไดมีการเลื่อนขั้น เลื่อนตําแหนง ไดรับคาตอบแทนเพิ่มมากขึ้น ซึ่งถา
ความคาดหวังของบุคคลไมไดรับการตอบสนองหรือไมสามารถดําเนินตามความคาดหวังของตน
ได เชน การงานไมมั่นคง ไมไดรับการสนับสนุนใหเรียนรูส่ิงใหมๆ หรือไมไดรับการพิจารณาให
เลื่อนตําแหนง จะสงผลใหบุคคลเกิดความทอแท เบื่อหนาย และเกิดความเครียดในการทํางาน  
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(5) โครงสรางและบรรยากาศในองคการ (Organizational structure and 
climate) หมายถึง โครงสรางองคการที่มีการบริหารงานที่ตายตัว ไมยืดหยุน บรรยากาศในการ
ทํางานไมเปดโอกาสใหพนักงานมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น มีการเลนการเมืองภายใน
องคการ ประจบสอพลอเจานาย ทําใหพนักงานไมรูสีกวา ตนเองเปนสวนหนึ่งขององคการ ถูก
จํากัดในการทํางานและแสดงความคิดเห็น ไมไดรับการยอมรับใหมีสวนในการริเร่ิม สรางสรรคสิ่ง
ใหมๆเพื่อองคการ โครงสรางและบรรยากาศในองคการลักษณะนี้จะกอความเครียดแกพนักงาน
มาก  

(6) ปจจัยภายนอกที่ไมเกี่ยวของกับงาน (Non-work factors) หมายถึง การ
เชื่อมโยงระหวางการทํางานกับครอบครัว โดยความเครียดจากการทํางานอาจสงผลใหบุคคลเกิด
ความเครียดที่บาน มีปญหากับครอบครัว และในทางกลับกัน ปญหาจากที่บาน ปญหาครอบครัวก็
อาจสงผลใหเกิดความเครียดในการทํางานเชนกัน หรือบางครั้งการทําหนาที่สองอยางในเวลา
เดียวกันก็สงผลตอความเครียด โดยเฉพาะเพศหญิงที่ถูกคาดหวังใหทํางานบานดวย สวนเพศชาย
ก็อาจตองพรอมสําหรับการถูกตามตัวใหมาทํางานไดตลอดเวลา (Rice, 1992)  

2. ความเครียด (Stress)  

 ความเครียดเปนเรื่องที่มีผูสนใจศึกษากันมาก โดยในการศึกษาแตละคร้ัง ก็จะมี
การนิยามความเครียดที่แตกตางกันออกไป ตามมุมมองและแนวความคิดของผูที่ศึกษา แต
แนวความคิดที่ไดรับการยอมรับและมีการศึกษากันมาก คือ แนวความคิดที่มองวาความเครียด
เปนลักษณะของการตอบสนอง โดยเริ่มตนจาก Selye (1976) ที่ไดอธิบายวาความเครียดเปน
ปฏิกิริยาตอบสนองที่ไมเฉพาะเจาะจงของรางกายตอส่ิงเราที่มีสภาวะคุกคาม และไดอธิบาย
เพิ่มเติมวาเมื่อรางกายไดรับการคุกคาม ก็จะเกิดการตอบสนอง ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทาง
รางกายและกระบวนการทางชีวเคมีของรางกาย การเปลี่ยนแปลงตางๆที่เกิดขึ้นนี้ เรียก General 
Adaptation Syndrome (GAS)  

การมองความเครียดตามแนวความคิดของ Selye จะมองที่การตอบสนองทาง
รางกาย ไมวาตัวกอความเครียดจะเปนอะไรก็ตาม ถาการตอบสนองทางรางกายเกิดจาก
สภาพแวดลอมหรือเงื่อนไขที่ไมพึงพอใจ เปนอันตราย จะเรียกวา ความเครียดทางลบ (Distress) 
แตถาการตอบสนองทางรางกาย เกิดจากสภาพแวดลอมหรือเงื่อนไขที่พอใจ รูสึกทาทาย จะ
เรียกวา ความเครียดทางบวก (Eurtress)  
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ตอมา มีนักวิจัยอีกสวนหนึ่งมองความเครียดวาเปนกระบวนการทางความคิด 
เปนการประเมิน หรือรับรูความสัมพันธระหวางตัวบุคคลกับสภาพแวดลอม โดย Lazarus และ 
Folkman (1984) ไดอธิบายความหมายของความเครียดวาเปนความสัมพันธระหวางบุคคลกับ
สภาพแวดลอม ซึ่งสภาพแวดลอมนี้จะถูกประเมินจากตัวบุคคลแลววาเกินกวากําลังที่ตัวเขาจะ
จัดการหรือรับมือได และจะมีอันตรายตอความผาสุกของตัวเขา และ Taylor (1986) ที่อธิบายวา 
ความเครียดคือกระบวนการในการประเมินเหตุการณ (มีอันตราย คุกคาม หรือทาทาย) ประเมิน
ศักยภาพในการตอบสนอง และการตอบสนองตอเหตุการณ โดยการตอบสนองนี้อาจรวมทั้งการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกาย อารมณ ความคิด และพฤติกรรม รวมทั้ง Ivancevich และ Matteson 
(1999) ที่นิยามความเครียดวาเปนผลของปฏิกิริยาตอบสนองระหวางเหตุการณหรือ
สภาพแวดลอมกับตัวบุคคล โดยปฏิกิริยาตอบสนองนี้จะแตกตางกันตามความแตกตางระหวาง
บุคคล ซึ่งการมองความเครียดในลักษณะของความสัมพันธระหวางสภาพแวดลอมกับตัวบุคคล
นั้น ไดกลายเปนนิยามที่นักวิจัยในปจจุบันนําไปศึกษาเกี่ยวกับความเครียดกันอยางแพรหลาย  

ถึงแมวา นิยามของความเครียดในการศึกษาแตละครั้งจะมีความหมายแตกตาง
กันไปและมีหลายลักษณะ แตผูวิจัยเห็นวา กอนที่บุคคลจะรับรูวาตนเองเครียดนั้น ตองผาน
กระบวนการคิดและประเมินกอนวา ส่ิงเราหรือสถานการณที่เขามากระทบนี้ มีอันตรายตอตนเอง
หรือไม มากหรือนอยขนาดไหน และตนเองสามารถจัดการกับส่ิงนี้ไดหรือไม ดังนั้น ในการศึกษา
คร้ังนี้ ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาความเครียดในลักษณะของความสัมพันธระหวางสภาพแวดลอมกับตัว
บุคคล โดยใหความหมายของความเครียดวาเปนสภาวะทางจิตใจที่เกิดขึ้นหลังจากที่ตัวบุคคลรับรู
และประเมินแลววา สถานการณหรือสภาพแวดลอมที่เขามากระทบนี้มีมากเกินกวาความสามารถ
ของตัวเขาในการจัดการหรือควบคุมไวได ซึ่งสถานการณหรือสภาพแวดลอมในที่นี้ คือ ตัวกอ
ความเครียด (Stressor) ซึ่งทําใหบุคคลเกิดความเครียด (Stress) และนําไปสูผลของความเครียด
ตอตัวบคุคล ทั้งทางรางกาย จิตใจและพฤติกรรม  

ผลของความเครียด (Consequences of stress)   

  โดยทั่วไป ผลของความเครียดอาจกลาวไดวาเปนการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับ
รางกาย จิตใจและพฤติกรรมของบุคคลอันเนื่องมาจากความเครียดและมักเปนผลทางลบที่เกิด
ขึ้นกับตัวบุคคลมากกวาผลทางบวก ซึ่งตามความเปนจริงผลของความเครียดไมไดสงผลเฉพาะกับ
ตัวบุคคลเพียงคนเดียวเทานั้น ยังสงผลตอเนื่องถึงผูคนที่แวดลอม และสงผลตอไปยังประสิทธิภาพ
และประสิทธิผลในการทํางานกับองคการดวย ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ ไดแบงผลของความเครียด
ออกเปน 2 รูปแบบ คือ  
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(1) ผลของความเครียดตอตัวบุคคล อาจกลาวไดวา ผลของความเครียดตอตัว
บุคคล คือ การแสดงออกทางทางรางกาย จิตใจ หรือพฤติกรรมในตัวบุคคล ที่แตกตางไปจากเดิม 
โดยมากมักเปนการแสดงออกที่เปนผลทางลบตอรางกาย จิตใจและพฤติกรรมของตัวบุคคล ซึ่งใน
แตละบุคคลจะแสดงออกแตกตางกัน บางคนอาจแสดงออกในดานการทํางานที่ความผิดปกติของ
รางกาย บางคนอาจแสดงออกในรูปแบบของความแปรปรวนทางจิตใจ และบางคนอาจแสดงออก
ในดานพฤติกรรมที่เปลี่ยนไป อยางไรก็ตาม ผลของความเครียดที่เกิดขึ้นในตัวบุคคลนี้จะมีไม
เทากันขึ้นอยูกับลักษณะสวนบุคคลและความแตกตางดานอื่น ๆ ของแตละบุคคล ในการศึกษา
คร้ังนี้ แบงการแสดงออกของความเครียดเปน 3 ลักษณะ ดังนี้  

(1) การแสดงออกของความเครียดทางรางกาย เปนการสดงออกในดานการ
ทํางานที่ผิดปกติของรางกาย เปนผลทางสุขภาพที่ทรุดลง มีอาการเจ็บปวยและเกิดโรคตางๆขึ้น 
โดย Fried, Rowland, และ Ferris (1984) ไดสรุปกลุมอาการทางรางกายที่เกิดจากการทํางานไว 3 
ประเภท คือ กลุมอาการเกี่ยวกับโรคหัวใจและโลหิต การวัดทางชีวเคมี และกลุมอาการที่เกี่ยวกับ
กระเพาะอาหารและลําไส ถึงแมวาจะเปนเรื่องยากในการระบุวาอาการตางๆที่เกิดขึ้นมาจาก
ความเครียดในการทํางาน แตไดมีนักวิจัยหลายทานพยายามศึกษาและทดสอบเกี่ยวกับเร่ืองนี้ ซึ่ง
ผลการวิจัยสามารถบอกไดวา อาการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นมีความสัมพันธกับความเครียดจากการ
ทํางานจริง โดยกลุมอาการที่พบมากสุด คือ กลุมอาการเกี่ยวกับโรคหัวใจและโลหิต (Gardell, 
1987; Ivancevich et al., 1982; Orpen, 1982; Rose, 1987; Van Dijkhuizen & Reiche, 1980)  

(2) การแสดงออกของความเครียดทางจิตใจ เปนปฏิกิริยาโตตอบทางดาน
ความรูสึก ทัศนคติ หรืออารมณ จากการศึกษางานวิจัย พบวา นักวิจัยจะศึกษาการแสดงออกทาง
จิตใจหลายแบบที่สงผลตอการทํางาน เชน ลดแรงจูงใจในการทํางาน  มีความเชื่อมั่นใน
ความสามารถของตนเองและการเห็นคุณคาในตนเองลดลง แตที่มีการศึกษามากที่สุด คือ การ
ประเมินความรูสึกไมพึงพอใจในงาน โดยผลการวิจัยพบวา ความพึงพอใจในงานมีความสัมพันธ
ทางลบกับความเครียดจากการทํางาน (Bagozzi, 1978; Cooper & Roden, 1985; Ford, 1985; 
Kaufman & Beehr, 1986) และจากการสรุปขอมูลจาก Disgnostic and Statistical Manual of 
Mental Disorder ไดสรุปกลุมอาการทางจิตใจที่เกิดจากความเครียดในการทํางานและมี
ความสัมพันธกับภาวะการทํางาน คือ ความวิตกกังวล สับสน ฉุนเฉียว โกรธงาย อารมณออนไหว
งาย ขาดสมาธิ ขาดความมั่นใจ เบื่อหนาย และไมมีความคิดสรางสรรค  

(3) การแสดงออกของความเครียดทางพฤติกรรม มุงที่พฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลง
ไป หรือผิดปกติของบุคคล อันเปนผลมาจากความเครียดจากการทํางาน ถึงแมวาการแสดงออก
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ทางพฤติกรรมจะไมไดมีการศึกษาอยางกวางขวางเทากับการแสดงออกทางรางกายหรือจิตใจ แต
ก็สามารถแบงการแสดงออกทางพฤติกรรมออกเปน 5 ประเภท (Kahn & Byosiere, 1992) ไดแก 
ผลเสียตอบทบาทหนาที่การทํางาน เชน ผลการปฏิบัติงานต่ําลง เกิดอุบัติเหตุในการทํางาน 
พฤติกรรมกาวราวในที่ทํางาน เชน ขโมยของ การถอยหนีจากงาน เชน การขาดงาน การลาออก 
ผลเสียตอบทบาทหนาที่อ่ืนๆในชีวิต เชน การทํารายคูสมรส และพฤติกรรมที่เปนอันตรายตอ
ตนเอง เชน การใชยา การดื่มแอลกอฮอล การสูบบุหร่ี 

ตารางที่ 1 การแสดงออกของความเครียด  

การแสดงออกของความเครียด 

ทางรางกาย ทางจิตใจ ทางพฤติกรรม 
กลุมอาการเกี่ยวกับโรคหัวใจและโลหิต 
- ความดันโลหิตสูง 
- การทํางานของหัวใจ 
การวัดทางชีวเคมี 
- การทํางานของกรดยูริค 
กลุมอาการเกี่ยวกับกระเพาะอาหาร
และลําไส  
- แผลในกระเพาะอาหาร 
กลุมอาการเกี่ยวกับกลามเนื้อและ
กระดูก  
- กลามเนื้อตึงเครียด 
- อาการเหนื่อยลาทางกาย 
 

- ไมพึงพอใจในงาน 
- ลดแรงจูงใจในการทํางาน 
- เบื่อหนาย 
- โกรธงาย 
- อารมณออนไหวงาย 
- ฉุนเฉียว 
- หมดหวัง 
- ขาดกําลังใจ 
- วิตกกังวล 
- ความเชื่อม่ันในตนเองลดลง 
- ขาดความมุงมั่นในการทํางาน 
- สับสน 
- ขาดสมาธิ 
- ไมมีความคิดสรางสรรค 
- มองเห็นคุณคาในตนเองลดลง 
 

ผลเสียตอบทบาทหนาที่การทํางาน 
- ผลการปฏิบัติงานลดลง 
- เกิดอุบัติเหตุในงาน 
- มีความผิดพลาดในงาน 
พฤติกรรมกาวราวในที่ทํางาน 
- ขโมยของ 
- ทําลายขาวของ  
การถอยหนีจากงาน 
- การขาดงาน 
- การลาออก 
- การเกษียณกอนกําหนด 
ผลเสียตอบทบาทหนาที่อื่นๆในชีวิต 
- การทํารายคูสมรส 
พฤติกรรมที่เปนอันตรายตอตนเอง 
- การใชยา 
- การสูบบุหรี่ 
- การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล 
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(2) ผลของความเครียดตอองคการ การที่บุคคลซึ่งเปนพนักงานในองคการเกิด
อาการเจ็บปวยทางสุขภาพ เชน เปนไข เปนโรคกระเพาะ อาการเจ็บปวยทางจิตใจ เชน เบื่อหนาย
งาน วิตกกังวล ขาดความตั้งใจในการทํางาน ประสิทธิภาพในงานลดลง และแสดงออกทาง
พฤติกรรม เชน การลาปวย การขาดงาน หรือการลาออกจากงาน ลวนแลวแตสงผลกระทบตอ
องคการทั้งสิ้น ทั้งในดานของคาใชจายที่เพิ่มมากขึ้นในการรักษาพยาบาล การจายเงินเดือนเต็ม
จํานวนแกพนักงานที่มาทํางานไมครบจํานวนวัน และการเสียคาใชจายในการสรรหา คัดเลือก
พนักงานใหม และทั้งในดานของประสิทธิผลขององคการ คือ ผลผลิตที่องคการควรไดรับลดลง 
ประสิทธิผลของผลผลิตต่ําลง และอาจสูญเสียลูกคาจากผลผลิตที่ดอยคุณภาพ ซึ่งผลของ
ความเครียดที่กระทบตอองคการนี้จึงเปนเรื่องที่นักจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการควรใหความ
สนใจและความสําคัญในการศึกษาตอไป  

3. ความแตกตางระหวางบุคคลที่นําไปสูความเครียด   

ความแตกตางระหวางบุคคลเปนประเด็นสําคัญที่นักจิตวิทยาอุตสาหกรรมและ
องคการใหความสนใจและทําการศึกษา โดยผลของความแตกตางระหวางบุคคลที่เห็นไดอยาง
ชัดเจนและมีการศึกษาอยางมากในเรื่องความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับ
ความเครียด คือ ความแตกตางทางดานลักษณะประชากรศาสตร (Demographic factor) อาทิ
เชน เพศ อายุ สถานภาพการสมรส ระดับการศึกษา ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน แตอยางไรก็ดี ใน
งานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับความแตกตางทางดานประชากรศาสตรนี้กลับพบวา ไมมีความแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติในการเกิดความเครียด (Nelson & Sutton, 1990; Potter, Smith, 
Strobel, & Zaytra, 2002) หรืออาจกลาวไดวา ตัวแปรเหลานี้อาจทํานายความเครียดไดไมดีนัก
เม่ือเทียบกับตัวแปรอื่นๆ  

สําหรับความแตกตางในดานลักษณะสวนบุคคลอื่นๆ ที่นิยมศึกษา อาทิเชน 
ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) รูปแบบพฤติกรรมแบบเอ (Type A 
behavior) หรือความเชื่อมั่นในแหลงควบคุม (Locus of Control) ก็จัดเปนตัวแปรที่สงผลตอระดับ
ของความเครียด และมีงานวิจัยจํานวนมากที่ไดศึกษาตัวแปรเหลานี้ ซึ่งผลที่ไดรับจะสอดคลองไป
ในทิศทางเดียวกัน คือ มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับความเครียด ดังนั้น จึงอาจ
กลาวไดวา ความแตกตางระหวางบุคคลเปนตัวแปรที่มีความสําคัญอยางมากในการกํากับ
ความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครยีด  

ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยเห็นวา แมวาความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดใน
งานกับความเครียด จะเปนความสัมพันธที่เกิดขึ้นอยางแนนอนแลว แตระดับของความสัมพันธ



 14

ระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียดในแตละบุคคลจะมีความแตกตางกัน โดยขึ้นอยู
กับความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะ ดังตอไปนี้  

ความอดทนตอแรงกดดัน (Stressor Tolerance)  

ในสถานการณที่เกิดขึ้นขณะทํางาน ซึ่งเปนสถานการณเดียวกัน แตทําไมระดับ
ของความเครียดที่แตละบุคคลมี จึงมากนอยไมเทากัน หรือทําไม บุคคลหนึ่งจึงรับมือหรือทนกับ
สถานการณที่เกิดขึ้นไดดีกวาอีกบุคคลหนึ่ง อาจเปนไปไดวาแตละบุคคลมีความอดทนตอ
สถานการณหรือส่ิงที่เขามากระทบแตกตางกัน บางคนอาจทนรับแรงกดดันไดมาก บางคนอาจทน
รับแรงกดดันไดนอย ความแตกตางดานความอดทนนี้ จึงสงผลใหระดับของความเครียดที่เกิดขึ้น
ในตัวบุคคลไมเทากัน ถึงแมวาบุคคลเหลานั้นจะตกอยูภายใตสถานการณเดียวกันก็ตาม ซึ่งใน
การศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยจึงมุงศึกษาความแตกตางระหวางบุคคลในดานของความอดทนตอแรง
กดดัน ตามหลักพุทธศาสนา  

คําวา ความอดทนในทางพุทธศาสนา หมายถึง ขันติ ซึ่งตามพจนานุกรมพุทธ
ศาสน ฉบับประมวลศัพท ของพระธรรมปฏก (ป.อ. ปยุตโต, 2540) ไดใหความหมายของขันติหรือ
ความอดทนวา คือ ความทนตอความลําบาก ทนตรากตรํา ทนเจ็บใจ ความหนักเบาเอาสูเพือ่บรรลุ
จุดหมายที่ดีงาม และตามความหมายของเสฐียรพงษ วรรณปก (2533) ไดอธิบายวา ขันติหรือ
ความอดทนนั้น มีอยู 3 ลักษณะ คือ (1) ทนลําบาก ไดแก ทนทุกขเวทนาความเจ็บปวดตางๆได ไม
บนไมรองเมื่อประสบกับความเจ็บปวย พยายามอดกลั้นเอาไว (2) ทนตรากตรํา ไดแก อดทนตอ
การทํางานเพื่อเลี้ยงชีวิต หนักเอาเบาสู ไมทอถอย และ (3) ทนเจ็บใจ ไดแก ทนตอการดาทอวา
ราย หรือทนตอคําเสียดสีของบุคคลอื่น โดยไมถือเอาเปนอารมณ ทําใจใหสงบไมตอบโต  

จากที่กลาวมาขางตน จะเห็นไดวา คําวาความอดทนหรือขันติ จะมีความหมาย
ไปในทิศทางเดียวกัน คือ ความทนทานตอความลําบากหรือส่ิงที่เขามากระทบ ทั้งทางกาย วาจา 
และจิตใจ ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยจึงศึกษาความอดทนตอแรงกดดัน ในความหมายที่วา 
ความเขมแข็งของจิตใจ ในการทนตอส่ิงที่เขามากระทบ และไมยอทอตออุปสรรคที่ตนเผชิญอยู 
เพื่อใหการดําเนินงานของตนเองบรรลุผลสําเร็จตามที่ตั้งใจไว โดยความอดทนตอแรงกดดันในที่นี้ 
จะเปนความอดทนใน 2 ลักษณะ คือ ความอดทนตอแรงกดดันจากความลําบาก คือ ความอดทน
ตอสภาพแวดลอมหรือสถานการณที่ไมเอื้อตอการทํางาน และความอดทนตอแรงกดดันจากการ
ประทบกระทั่ง คือ ความอดทนตอความโกรธ ความไมพอใจ ความเจ็บใจหรือการบีบคั้น เมื่อถูก
ผูอ่ืนลวงเกินดวยการกระทําหรือคําพูด รวมทั้งความไมยุติธรรมตางๆในการทํางาน และระบบงาน
ดวย  
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ในการศึกษาเรื่องความอดทนตอแรงกดดันนี้ ยังไมพบงานวิจัยที่ศึกษาเรื่องนี้
โดยตรง แตสวนใหญ จะเปนการศึกษาในดานบุคลิกภาพที่เรียกวา ความเขมแข็ง (Hardiness) คือ 
บุคคลที่มีความเขมแข็งจะมีความเชื่อวาตัวเขาสามารถควบคุมส่ิงที่เกิดขึ้นหรือเหตุการณตางๆใน
ชีวิตได และอาจมีความตานทานกับความเครียดไดมากกวา โดยจากการศึกษาของ Kobasa 
(1991) พบวา ในการทํางานและประสบกับปญหา บุคคลที่มีความเขมแข็งสูงจะมีแนวโนมปวย
นอยกวาบุคคลที่มีความเขมแข็งต่ํากวา และจากการศึกษาของ Wiebe (1991) พบวา นักเรียนที่มี
ความเขมแข็งจะแสดงความอดทนตอความสับสนในงานและรับรูวางานนั้นคุกคามเขานอยกวา
นักเรียนที่ไมมีความเขมแข็ง  

ความตองการสําเร็จ (Need for Achievement)  

ความตองการสําเร็จที่ศึกษาในครั้งนี้ นํามาจากแนวความคิดของ McClelland 
(1985) ที่กลาววา ความตองการสําเร็จ หมายถึง ความปราถนาที่จะทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดใหลุลวงไป
ดวยดี แขงกับมาตรฐานที่ดีเยี่ยม หรือทําไดดีกวาบุคคลอื่น ความพยายามที่จะเอาชนะอุปสรรค
ตางๆ มีความรูสึกสบายใจเมื่อประสบความสําเร็จและมีความวิตกกังวล เมื่อทําไมสําเร็จ หรือ
ประสบความลมเหลว  

McClelland (1985) ไดศึกษาพฤติกรรมของบุคคลที่มีความตองการสําเร็จสูงและ
บุคคลที่มีความตองการสําเร็จตํ่าวามีความแตกตางกันอยางไร โดยศึกษาลักษณะของนักธุรกิจใน
กลุมตัวอยางที่มีความตองการสําเร็จสูงกับกลุมตัวอยางที่มีความตองการสําเร็จตํ่า ซึ่งผลที่ไดรับ
จากการศึกษาไดอธิบายลักษณะของบุคคลที่มีความตองการสําเร็จสูงวา มีลักษณะดังตอไปนี้  

(1) ขยันขันแข็งหรือชอบการกระทําที่แปลกใหม ที่จะทําใหบุคคลนั้นรูสึกวาตนเองประสบ
ความสําเร็จ มีความมานะพากเพียรตอส่ิงที่ทาทายหรือยั่วยุความสามารถของตนเอง 
และจะเกิดความรูสึกวาตนเองไดทํางานที่สําคัญลุลวงไปแลว บุคคลที่มีความตองการ
สําเร็จสูงนี้จะชอบงานที่ใชสมองหรือเปนงานที่ไมซ้ํากับใคร ชอบคิดหรือทําในสิ่งใหมๆ 
คือ ตองการทําสิ่งที่แปลกใหม แตกตางไปจากเดิม อาจเปนการคิดหาวิธีการที่
แตกตางไปจากเดิม มีประสิทธิผลมากขึ้น หรือใชระยะเวลาในการทํางานนอยลง ใน
การบรรลุเปาหมาย 

(2) มีการทํานายหรือคาดการณลวงหนา คือ มีการวางแผนระยะยาว และมองการณไกล 

(3) มีความกลาเสี่ยง คือ มีการตัดสินใจที่เด็ดขาดในการทํางานที่ใชความสามารถ และมี
ความพอใจในการเลือกงานที่ยากและทาทาย  เนื่องจากมีความเชื่อมั่นใน
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ความสามารถของตนเอง และการทํางานที่ยากพอสมควรนั้นจะนําความพึงพอใจมา
สูตนเอง  

(4) ตองการขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับการปฏิบัติงาน คือ ตองการทํางานที่ไดรับขอมูล
ปอนกลับวา ตัวเขาทํางานเปนอยางไร เพื่อใหทราบวาตนเองทํางานดีกวาผูอ่ืนหรือไม 
อยางไร และจะไดนําผลนั้นไปปรับปรุงการทํางานในครั้งตอไป  

(5) มีความรับผิดชอบในงานของตนเอง คือ พยายามทํางานใหสําเร็จเพื่อความพึงพอใจ
ของตนเอง แตไมไดคาดหวังใหคนอื่นยกยองตน และตองการอิสระในการคิด หรือ
กระทําสิ่งใดๆ โดยไมตองมีบุคคลอื่นมาคอยควบคุม  

จากที่กลาวมา สามารถสรุปไดวาบุคคลที่ตองการประสบความสําเร็จสูงนี้จะชอบ
งานที่ประสบความสําเร็จไดดวยความพยายามและความสามารถของตนมากกวาโชคชะตาและ
ปจจัยที่เกินกวาจะควบคุมได ชอบงานที่ไดใชความรู ความสามารถและความคิดใหมๆในการ
แกปญหา และยังตองการขอมูลปอนกลับที่เฉพาะเจาะจงเกี่ยวกับผลการปฏิบัติงานของตัวเขา 
เพื่อปรับปรุงงานของตนเอง และผูวิจัยไดนิยามความหมายของความตองการสําเร็จวา หมายถึง 
ความปราถนาที่จะทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดใหลุลวงไปไดดวยดีดวยความสามารถของตนเอง  ชอบ
ตั้งเปาหมายและพยายามไปใหถึงเปาหมายที่ตั้งไว ชอบทํางานที่ทาทายความสามารถ ชอบทําใน
ส่ิงที่ยากและพยายามทําใหดีกวาบุคคลอื่น รวมถึงความพยายามที่จะเอาชนะอุปสรรคและปญหา
ตางๆ   และยังตองการขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับงานดวย  

ในการศึกษาเรื่องความตองการสําเร็จที่เปนตัวแปรกํากับในความสัมพันธระหวาง
ตัวกอความเครียดในงานกับความเครียดนั้น ยังไมพบงานวิจัยที่เกี่ยวของโดยตรง และจากงานของ
McClelland (1985) จึงอาจกลาวไดวา ความตองการสําเร็จนาจะเปนปจจัยของความแตกตาง
ระหวางบุคคลอีกตัวหนึ่งที่เขามากํากับความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับ
ความเครียด เนื่องจากบุคคลที่ตองการสําเร็จสูงจะชอบเอาชนะอุปสรรค มองปญหาเปนความทา
ทาย จึงนาจะสงผลใหระดับของความเครียดที่เกิดขึ้นในแตละบุคคลมีความแตกตางกัน  

ความตองการสัมพันธ (Need for Affiliation) 

ความตองการสัมพันธที่ศึกษาในครั้งนี้ นํามาจากแนวความคิดของ McClelland 
(1985) ที่กลาววา ความตองการสัมพันธ หมายถึง ความปราถนาที่จะสรางและรักษาความเปน
มิตร ตองการเปนสวนหนึ่งของกลุม และสรางความสัมพันธที่อบอุนกับบุคคลอ่ืน ส่ิงเหลานี้จะทํา
ใหบุคคลแสดงพฤติกรรมเพื่อใหไดมาซึ่งการยอมรับจากบุคคลอื่น  
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โดย McClelland (1985) ไดอธิบายลักษณะของบุคคลที่มีความตองการสัมพันธ
สูงไวดังตอไปนี้  

(1) ทํางานไดดีเมื่อไดรับการยอมรับ คือ บุคคลจะทํางานไดดีข้ึนเมื่อไดรับการยอมรับจาก
กลุม รูสึกวาตนเองเปนสวนหนึ่งของกลุม  

(2) รักษาความสัมพันธระหวางบุคคลอ่ืน คือ บุคคลที่มีความตองการสัมพันธมักเรียนรู
การเขาสังคมอยางรวดเร็ว ไวตอความรูสึกในการเผชิญหนากับบุคคลอื่น และยึดมั่น
ในการสนทนากับบุคคลอื่น  

(3) กลัวที่จะถูกปฏิเสธ คือ บุคคลที่มีความตองการสัมพันธสูงจะวิตกกังวลเกี่ยวกับการ
เขาสังคม การเปนสวนหนึ่งของกลุม รูสึกกลัววาจะไมไดรับการยอมรับ  

จากที่กลาวมาขางตน อาจสรุปไดวา บุคคลที่ตองการความสัมพันธสูงนั้นจะมุง
สรางความสัมพันธที่ใกลชิดและเปนมิตรกับผูอ่ืน ชอบเขารวมกิจกรรมกลุม  ตองการมีสวนรวม
หรือเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมทางสังคม และสนุกสนานกับการแบงปนหรือรวมกิจกรรมกับ
ครอบครัว เพื่อนฝูงหรือผูอ่ืน และมีความพึงพอใจจากการไดรับความชอบและการยอมรับจากผูอ่ืน  
โดยบุคคลที่มีความตองการสัมพันธสูงนี้จะประสบความสําเร็จได เมื่อไดรับการสนับสนุนจากพวก
พอง และถาใหเลือกเพื่อนรวมงาน ก็มักจะเลือกเพื่อนมากกวาบุคคลที่มีความรู และในงานของ 
Streers (1991) พบวา บุคคลที่มีความตองการสัมพันธสูงจะปฏิบัติงานไดดี ในสถานการณที่ไดรับ
ทราบขอมูลปอนกลับจากเพื่อนรวมงาน ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้ จึงนิยามความหมายของความ
ตองการสัมพันธวา หมายถึง ความตองการเปนสวนหนึ่งของกลุม ตองการเพื่อน ปราถนาใหผูอ่ืน
สนใจ ยอมรับและเห็นอกเห็นใจตนเอง และยังตองการสรางและรักษาความสัมพันธที่ดีใหอบอุน 
ยืนยาว 

อยางไรก็ดี จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเครียด พบวา การศึกษา
ความตองการสัมพันธนี้จะถูกศึกษาในแงของการสนับสนุนทางสังคมที่มีตอความสัมพันธระหวาง
ความเครียดจากการทํางานกับผลทางลบของความเครียดมากกวาการศึกษาในเรื่องของความ
ตองการสัมพันธโดยตรง โดยจากการศึกษาของ Blau (1981) พบวา การสนับสนุนทางสังคมจาก
หัวหนางานและเพื่อนรวมงานสงผลตอความพึงพอใจในงานกับผลการปฏิบัติงาน และจาก
การศึกษาของ Ganster, Fusilier, & Mayes (1986) พบวา การสนบัสนุนทางสังคมจากหัวหนา
งานและเพื่อนรวมงานสงผลตอความวิตกกังวล ความพึงพอใจในงาน และความพึงพอใจในชีวิต 
ซึ่งการศึกษาการสนับสนุนทางสังคมที่กลาวมาขางตนนี้  จะเปนการศึกษาในดานของ
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สภาพแวดลอมในการทํางาน เปนเชิงการรับรูความสัมพันธของบุคคลในที่ทํางานมากกวาในดาน
ลักษณะสวนบุคคล ดังนั้น การศึกษาความตองการสัมพันธในครั้งนี้ จึงเปนการศึกษาในดาน
ลักษณะสวนบุคคลที่มีอิทธิพลตอความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียด 

อยางไรก็ดี  เมื่ อพิจารณาตอวา  ความแตกตางระหวางบุคคลมีผลตอ
ความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียดแลว ยังมีความเปนไปไดหรือไมที่
ความแตกตางระหวางบุคคลนี้ จะสงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดและวิธีการจัดการ
กับความเครียด โดยบุคคลที่มีแนวโนมของการใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด กับบุคคลที่มี
แนวโนมของการใชวิธีการจัดการกับความเครียด อาจเปนผลมาจากความแตกตางระหวางบุคคลก็
เปนได ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยศึกษาอิทธิพลของความแตกตางระหวางบุคคล 3 ลักษณะ 
คือ ความอดทนตอแรงกดดัน  ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธที่มีผลตอ
ความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียดแลว และศึกษาวา ความแตกตาง
ระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะนี้สงผลอยางไรตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดในงานและ
วิธีการจัดการกับความเครียดดวยเชนกัน นอกจากนี้ ยังศึกษาตอไปอีกวา ความแกตางระหวาง
บุคคล 3 ลักษณะนี้สงผลตอตัวกอความเครียดในงานและความเครียดอยางไร โดยผานวิธีการ
จัดการกับตัวกอความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียด  

4. วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด (Coping with stressors)  

การจัดการกับตัวกอความเครียดเกิดขึ้นเมื่อบุคคลตองเผชิญหนากับสถานการณ
ที่ตนเองประเมินแลววา เปนปญหา และบุคคลพยายามหาวิธีการในการเผชิญหนาหรือจัดการกับ
สถานการณดังกลาว เพื่อลดความรุนแรงของปญหาหรือสถานการณนั้นๆ ถือเปนการจัดการกับ
ปญหาโดยตรง อาทิเชน เมื่อบุคคลมีปญหาในการทํางาน อาจมีงานเรงดวนเขามา ตองทําใหเสร็จ
ภายใน 2 วัน บุคคลประเมินวางานเรงดวนนี้เปนปญหา เปนตัวกอความเครียด และตัวเขา
พยายามจัดการดวยการทํางานจนดึกดื่น หรือทุมเทแรงกายแรงใจในการทํางานนั้น เพื่อใหงาน
เรงดวนนี้สําเร็จทันเวลา ซึ่งบุคคลที่มีแนวโนมของการใชวิธีการจัดการกับปญหาแบบนี้ ถือไดวา
เปนวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด  

คําวาวิธีการจัดการกับปญหาหรือตัวกอความเครียดนี้ นักวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับ
เร่ืองนี้ จะมีการนิยามคําเรียกชื่อที่ตางกัน แตความหมายจะใกลเคียงกัน อาทิเชน Lazarus และ 
Folkman (1984) ไดใชคําวา วิธีการจัดการแบบมุงเนนปญหา (Problem-focused coping) และ
ใหความหมายวาเปนวิธีการที่ใชกระบวนการคิดในการประเมินสถานกาณและจัดการกับ
สถานการณที่มาคุกคาม มีการปรับเปลี่ยนความสัมพันธระหวางบุคคลกับสภาพแวดลอม ทําให
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การประเมินสถานการณไปเปนในทางที่ดีข้ึน หรือการที่ตัวบุคคลพยายามจัดการกับส่ิงที่มากระตุน
ใหเกิดความเครียดโดยตรง โดยการใชกระบวนการแกปญหาในการตัดสินใจเลือกใชวิธีการจัดการ
กับสถานการณที่เกิดข้ึน เชน การเผชิญปญหา การคนหาขอมูลที่เกี่ยวของกับปญหา การยอมรับ
สถานการณที่เกิดขึ้น การพยายามเปลี่ยนแปลงสถานการณใหดีข้ึน และการขอความชวยเหลือ
จากบุคคลอื่น เปนตน  

นอกจากนี้ ยังมีงานของ McConnell (1986) ซึ่งไดเรียกวา วิธีการจัดการ
ความเครียดโดยตรง (Direct coping) โดยหมายถึงการเผชิญหนากับส่ิงที่เขามาและมองวาสิ่งที่
เขามาเปนความทาทาย การจัดการความเครียดโดยตรงนี้ เปนการวิเคราะหปญหาวาคืออะไร 
เกิดขึ้นไดอยางไร และจะตอบสนองตอปญหาอยางไร จากนั้นก็พิจารณาวา ทําอยางไรจึงจะ
ไดผลดีที่สุด และสุดทายใหบุคคลเขียนรายการของสิ่งใหมๆในชีวิตวา จะใชวิธีการไหนที่จะชวยให
บรรลุเปาหมายมากที่สุด การจัดการความเครียดโดยตรงนี้ตองการใหบุคคลมีการตั้งเปาหมายที่
ชัดเจนและพยายามกระทําใหบรรลุเปาหมายนั้น  

จากที่กลาวมาขางตน จะเห็นไดวา ทั้งวิธีการจัดการแบบมุงเนนปญหาและวิธีการ
จัดการความเครียดโดยตรง ลวนเปนการจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นทั้งสิ้น เปนการแกไขจัดการกับ
สถานการณที่เปนปญหา ซึ่งปญหาหรือสถานการณที่เปนปญหาในที่น้ี คือ ตัวกอความเครียด 
ดังนั้น ในการศึกษา จึงเสนอคําวา วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด และใหความหมายวา เปน
การจัดการกับส่ิงกระตุนหรือตัวกอความเครียด โดยการมุงเนนการจัดการกับตนเหตุของปญหา 
ดวยการพิจารณาถึงสาเหตุของปญหา และหาแนวทางในการจัดการหรือดําเนินการตอไป เปน
วิธีการลดความเครียดหรือกําจัดความเครียดจากตัวกอความเครียดโดยตรง และไดแบงวิธีการ
จัดการกับตัวกอความเครียดไวเปน 2 วิธีการยอย ดังนี้  

(1) การวางแผน (Planning) เปนการวางแผนการแกปญหา คิดหาวิธีการในการ
แกปญหา มองไปถึงอนาคตเกี่ยวกับส่ิงที่ตองทําเปนลําดับข้ันตอน และพยายามคิดวาทําอยางไร
จึงจะสามารถแกไขจัดการกับปญหาไดดีมากที่สุด  

(2) การแกปญหา (Problem solving) เปนความพยายามที่จะแกไขจัดการปญหา
เฉพาะหนา เผชิญหนากับส่ิงที่เปนปญหา และมุงเปลี่ยนแปลงสถานการณที่กอความเครียดให
เปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีข้ึน เพื่อลดความรุนแรงของปญหา โดยการเพิ่มความพยายามของ
ตนเองในการแกไขจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้น  
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 การศึกษาครั้งนี้ นอกจากจะมุงศึกษาความสัมพันธระหวางวิธีการจัดการกับตัว
กอความเครียดกับตัวกอความเครียดในงานวามีทิศทางของความสัมพันธเปนอยางไร โดยบุคคลที่
มีแนวโนมของการใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดสูงหรือตํ่านั้น จะมีระดับของตัวกอ
ความเครียดในงานเปนอยางไร อยางไรก็ตาม การเลือกใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด หรือ
แนวโนมของการเลือกใชนี้ มีความแตกตางกัน บางคนอาจมีแนวโนมของการใชวิธีการจัดการกับ
ตัวกอความเครียดสูง บางคนอาจมีแนวโนมของการใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดต่ํา ซึ่ง
เปนไปไดวา อาจเปนผลมาจากความแตกตางระหวางบคุคลทั้ง 3 ลักษณะ คือ ความอดทนตอแรง
กดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธ ก็เปนได ดังนั้น จึงศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
ความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะ ที่สงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดดวย  

5. วิธีการจัดการกับความเครียด (Coping with stress) 

วิธีการจัดการกับความเครียดในการศึกษาครั้งนี้ ไดอธิบายวาเปนการจัดการกับ
อารมณ ความรูสึกเครียดที่เกิดขึ้น หลังจากที่บุคคลที่ประเมินแลววา มีปญหาหรือสถานการณเขา
มาคุกคามตัวเขา แตเขาไมไดพิจารณาหาสาเหตุของปญหา จะพิจารณาเฉพาะการจัดการที่ปลาย
เหตุของปญหา หรือพยายามควบคุมอารมณ ความรูสึกในขณะนั้น โดยในงานของ Lazarus และ 
Folkman (1984) ไดใชคําวา วิธีการจัดการแบบมุงเนนอารมณ (Emotional-focused coping) ซึ่ง
หมายถึง วิธีการปรับตัวที่ใชกระบวนการคิดในการประเมินสถานการณและจัดการกับสถานการณ
ที่มาคุกคาม โดยการปรับเปล่ียนอารมณและความรูสึกเครียด ไมไดแกปญหาโดยตรง เปนเพียง
การลดความรูสกึเครียดเทานั้น วิธีการที่ใชก็จะมีการแสวงหาการสนับสนุนจากผูอ่ืน การหนีปญหา 
การคิดในทางที่ดี การฝนถึงสิ่งดีๆ และการพยายามลืมปญหาที่เกิดขึ้น  

นอกจากการอธิบายวาเปนวิธีการจัดการแบบมุงเนนอารมณแลว ยังอาจมองได
วา วิธีการจัดการกับความเครียดเปนเสมือนกลไกในการปองกันตนเอง โดยในงานของ McConnell 
(1986) ไดอธิบายเกี่ยวกับวิธีการจัดการความเครียดที่เปนการปองกันตนเอง (Defensive coping) 
ไววา โดยมาก การจัดการความเครียดลักษณะนี้จะมีทั้งการหลีกหนีทางรางกายและจิตใจ จาก
สถานการณที่เขามา บุคคลจะหนีจากปญหาและหลีกเลี่ยงที่จะเขาใกลสถานการณที่เปนปญหา 
หรือปดกั้นปญหาและปฏิเสธวาสิ่งนั้นเปนปญหา การจัดการความเครียดในลักษณะการปองกัน
ตนเองนี้เกิดขึ้นดวยการใชกลไกการปองกันตนเอง (Defense Mechanisms) ซึ่งสวนใหญถูก
อธิบายตามแนวความคิดของ Freud โดย Freud มองวา กลไกการปองกันตนเองเกิดขึ้นเมื่อมี
ความขัดแยงทามกลางอิด (Id) อีโก (Ego) และซูเปอรอีโก (Superego) ในขณะที่นักจิตวิทยา
สวนมากเห็นวา กลไกการปองกันตนเอง คือ การอธิบายวิธีการบางอยางที่บุคคลใชจัดการกับ
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ปญหาของตัวเขา (Morgan, King, & Robinson, 1981) ดังนั้น ในที่นี้ กลไกการปองกันตนเองใน
การศึกษาครั้งนี้ จึงถูกมองวาเปนวิธีการของบุคคลในการจัดการกับความเครียด และกลไกการ
ปองกันตนเองมีอยูหลายวิธีการ ดังนี้ 

การเก็บกด (Repression) เปนกระบวนการทางจิตที่บุคคลลืมเร่ืองราวที่เจ็บปวด
ดวยการเก็บหรือผลักดันใหส่ิงนั้นไปอยูในจิตไรสํานึก หรือเปนความพยายามไมใหมีความวิตก
กังวลถึงเรื่องราวที่เจ็บปวด โดยพยายามลืมทุกสิ่งทุกอยาง เพื่อหลีกเลี่ยงความเจ็บปวดทางจิตใจ 

การระงับ (Suppression) เปนการปดบังหรือระงับความตองการหรือความ
ปราถนาของตนเองเอาไว โดยควบคุมตนเองไมใหแสดงสิ่งนั้นออกมา และทราบดีวาตนเอง
ตองการอะไร ระงับส่ิงใดไว  

การแสดงออกที่ตรงขามกับความรูสึกของตนเอง (Reaction Formation) เปน
รูปแบบของปฏิกิริยาตอบสนองที่ปองกันตนเอง โดยปกปดความรูสึกที่แทจริงของตนเอง และอาจ
สรางทัศนคติ นิสัยหรือรูปแบบพฤติกรรมขึ้นมาใหม เปนการแสดงออกที่ตรงขามกับความเปนจริง
ของตนเอง  

การโยนความผิดใหผูอ่ืน (Projection) เปนการจัดการกับความผิดของตนเอง โดย
การโยนความผิดหรือกลาวโทษผูอ่ืนแทนตน เพื่อใหตนเองไมรูสึกผิดหรอือับอายกับส่ิงที่เกิดขึ้น  

การหาเหตุผลเขาขางตนเอง (Rationalization) เปนการหาเหตุผลที่แตกตางจาก
ความเปนจริงสําหรับส่ิงที่เกิดขึ้น ไมใชการโกหก แตเปนการเชื่อในส่ิงที่ตนเองอธิบาย เปนวิธีการที่
ปองกันตนเองจากขอผิดพลาด โดยการอางเหตุผลมาอธิบายสิ่งนั้น เพื่อปกปองตนเองและ
พยายามหลอกตนเองเพื่อไมใหตนเองรูสึกผิด การหาเหตุผลเขาขางตนเองนั้น แบงไดเปน 2 แบบ 
คือ แบบองุนเปรี้ยว คือ เมื่อตนเองตองการสิ่งใดและไมไดสิ่งนั้นมาเปนของตน ก็พยายามบอก
ตนเองและคนอื่นๆวา สิ่งนั้นไมดี หรือตนเองไมอยากไดแลว และแบบมะนาวหวาน คือ การ
พยายามบอกตนเองและคนอื่นๆวา ส่ิงที่ตนไดรับหรือสถานการณที่ตนเองประสบอยู เปนสิ่งที่ดี
ที่สุด ตนเองพอใจมากแลว  

การหาสิ่งแทนที่ (Displacement) เปนการหาสิ่งอื่นมาแทนที่สิ่งที่ตนเองตองการ 
หรือเปนการลดความวิตกกังวลหรือลดอารมณืของตนเองดวยการเปลี่ยนเปาหมายซึ่งอาจเปน
บุคคล ส่ิงของหรือสถานการณที่ไมสามารถแสดงออกไดทันที และหันไปแสดงออกกับส่ิงที่เปน
อันตรายนอยกวา เชน เมื่อโกรธเจานาย กลับบานไปก็ไปเตะสุนัขที่บานแทน  
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การถดถอย (Regression) เปนการแสดงพฤติกรรมที่ถอยกลับมาเปนเด็กๆ หรือ
แสดงพฤติกรรมที่ต่ํากวาวุฒิภาวะของตนเองในขณะนั้น เกิดเมื่อบุคคลเผชิญหนากับสถานการณที่
ไมทราบวาจะจัดการอยางไร ก็ถอยกลับไปแสดงพฤติกรรมที่ดูคลายเมื่อตอนเปนเด็ก เพื่อที่จะได
ไมตองรับผิดชอบสถานการณนั้นๆและยังเปนการเรียกรองความสนใจไดอีกดวย เชน การรองไห  

การชดเชย (Compensation) เปนการพยายามที่จะลบลางขอบกพรองของตนเอง
หรือชดเชยความลมเหลวของตน โดยการหันไปเอาดีทางอื่นหรือสรางปมเดนอีกดานหนึ่งของตน
ขึ้นมาแทน เชน เรียนไมเกง แตเลนกีฬาเกงมากจนไดเปนนักกีฬาทีมชาติ  

พฤติกรรมเบี่ยง (Sublimation) เปนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือความรูสึกของ
ตนเองที่ไมไดรับการยอมรับจากสังคมมาเปนพฤติกรรมที่สังคมยอมรับและแสดงออกไดอยาง
เปดเผย สําหรับ Freud การทดเทิดเปนกระบวนการที่แสดงแรงผลักดันทางเพศมาสูทิศทางที่สังคม
ยอมรับ เปนกิจกรรมที่มีคุณคา เชน นักเขียนที่มีความตองการทางเพศที่ผิดปกติก็สรางโคลง กลอน 
หรือนวนิยายขึ้นมาแทนที่ และไดรับการยอมรับจากสังคมดวย  

การปฏิเสธ (Denial) การปฏิเสธที่จะรับรูหรือเผชิญหนากับความเปนจริงที่ไม
ตองการ ไมยอมรับวาสิ่งนั้นเกิดขึ้นจริง และแสดงออกเสมือนหนึ่งวาตนเองไมไดเปนอะไรจากสิ่งที่
เกิดขึ้น 

การยอมรับความผิด (Undoing) เปนการยอมรับวาตนเองผิด แสดงการขอโทษ
เมื่อรับรูวาตนเองผิด และพยายามแสดงออกเพื่อชดเชยความผิดนั้นๆ เปนการกระทําที่ทําเมื่อรูสึก
ผิดและตองการลบลางความผิดของตน  

การตัดอารมณจากสถานการณ (Intellectualization) เปนการตัดอารมณที่
เกิดขึ้นในสถานการณดวยการถอยหนีและหาเหตุผลเขาขางตนเอง เปนการหาเหตุผลมาอธิบาย
เหตุการณเพื่อหลีกหนีจากอารมณที่เกิดขึ้น เชน การเสียชีวิตของพอ อาจถูกลดความเจ็บปวด 
เสียใจ โดยการมองวาพอมีชีวิตอยูไดมานานถึง 70 ป ซึ่งชวยตัดความรูสึกเสียใจลงไป  

กลไกการปองกันตนเองที่กลาวมาทั้งหมดนี้ เปนเพียงการบรรเทาความเครียด ลด
ความวิตกกังวลจากปญหาหรือสถานการณเทานั้น ไมไดเปนการจัดการกับส่ิงที่กอความเครียด
หรือปญหาโดยตรง ดังนั้น ปญหาหรือตัวกอความเครียดจะยังคงอยู ซึ่งถาบุคคลใชวิธีการจัดการ
ความเครียดที่เปนการปองกันตนเองบอยคร้ัง อาจสงผลใหความเครียดเพิ่มมากขึ้นก็เปนได 
เนื่องจากปญหาที่แทจริงยังไมไดรับการแกไข  
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จากที่กลาวมาขางตน จะเห็นไดวา วิธีการจัดการกับความเครียด คือ การจัดการ
กับความเครียดที่เกิดขึ้น หรือปรับเปลี่ยนระดับของความเครียดใหลดลง พิจารณาเฉพาะปลายเหตุ
ของปญหา โดยไมคํานึงถึงสาเหตุที่แทจริงของปญหา และไมไดจัดการหรือแกไขที่ตนเหตุของ
ปญหา เปนเพียงการบรรเทาและลดความเครียดที่เกิดขึ้นเทานั้น เพื่อใหตนเองเกิดความสบายใจ
จากสถานการณหรือส่ิงที่ตนเองเผชิญอยู ถึงแมวาปญหานั้นจะยังคงอยูก็ตาม ซึ่งในการศึกษาครั้ง
นี้ ไดแบงวิธีการจัดการกับความเครียดออกเปน 6 วิธีการยอย ดังนี้  

(1) การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง (Positive Thinking) คือ การ
เปลี่ยนความคิดของตนเอง โดยการยอมรับวาส่ิงที่เกิดขึ้นวาเปนความจริง และพยายามหาเหตุผล
มาอธิบายตามความเปนจริงในทางบวก  

(2) การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง (Denial) เปนการหาเหตุผลมา
อธิบายสิ่งที่เกิดขึ้นวา โดยกลาวโทษคนอื่นหรือส่ิงที่เกิดขึ้น หรือคิดวาสิ่งที่เกิดขึ้น ตนเองไมสามารถ
จัดการแกไขไดแลว เปนเรื่องของเวรกรรม   

(3) การผอนคลาย (Relaxation) เปนการลดความเครียดของจิตใจ โดยการลด
ความเกร็งของเอ็น ขอตอ กลามเนื้อ และการทํางานของรางกาย ดวยการฝกทํากิจกรรมอยางอื่น 
เพื่อผอนคลายความเครียดของตนเอง และการผอนคลายในที่นี้ จะเนนการผอนคลายกลามเนื้อ
และการทําจิตใจใหสงบเปนหลัก เชน การนั่งสมาธิ การฝกโยคะ การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
การฝกหายใจ หรือการไปนวดตัวตามสปา เปนตน 

(4) การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (Seeking Social Support) เปนการ
ปรับทุกขและพูดคุยกับบุคคลอ่ืนเกี่ยวกับปญหาของตนเอง เปนความตองการแสวงหาความเห็น
อกเห็นใจ และตองการไดรับความเขาใจจากบุคคลอื่น เพื่อลดหรือบรรเทาความเครียดของตนเอง 

(5) การระบายความเครียด (Tension Release) เปนการระบายออกทางอารมณ 
เพื่อลดความเครียดที่เกิดข้ึน โดยการแสดงออกทางอารมณ เชน การรองไห การตะโกน หรือการ
แสดงพฤติกรรมกาวราวกับวัตถุหรือสิ่งอื่นๆ เชน การขวางจาน การชกขางฝา การเตะสุนัข การพูด
คําหยาบคายกับคนใกลชิด การทํารายลูกหรือคูสมรส เปนตน  

(6) การแสวงหาความเพลิดเพลิน (Pleasure Seeking) เปนการลดความเครียดที
เกิดขึ้น ดวยการหันเหความสนใจไปทํากิจกรรมอ่ืนๆที่ทําใหตนเองเพลิดเพลิน มีความสุขและเกิด
ความสบายใจ เพื่อจะไดไมคํานึงถึงปญหาที่กําลังเผชิญอยู คลายกับการหลีกหนีสถานการณที่กอ
ความเครียดในขณะนั้น ไมคิดเกี่ยวกับเร่ืองที่เครียด และหากิจกรรมอยางอื่นมาทําแทน เชน การดู
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ละครตลก หนังตลก การเลนดนตรี การทํางานฝมือ การรองเพลง การปลูกตนไม หรือการเปลี่ยน
บรรยากาศ  

วิธีการจัดการกับความเครียดเปนกระบวนการคิดและแสดงออกในเชิงพฤติกรรม
ของบุคคลที่มีตอสถานการณที่ผานการประเมินของตัวเขาแลววา เกิดความเครียด และตัวบุคคล
พยายามหาทางลดหรือจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น โดยบุคคลจะเลือกใชวิธีการจัดการกับ
ความเครียดจากประสบการณในอดีต หรือใชวิธีการจัดการกับความเครียดหลายวิธีพรอมกัน และ
ไมวาสถานการณที่กอใหเกิดความเครียดจะคลายคลึงหรือแตกตางกัน บุคคลก็อาจใชวิธีการ
จัดการกับความเครียดท่ีเหมือนเดิม ขึ้นอยูกับกระบวนการคิดและประเมินของตัวบุคคล ไม
สามารถระบุไดอยางชัดเจนวาวิธีการจัดการกับความเครียดวิธีการใดดีที่สุดในการจัดการกับตัวกอ
ความเครียดหรือความเครียด ขึ้นอยูกับสถานการณที่เขามากระทบ ปญหาที่เกิดขึ้น และความ
แตกตางของบุคคลในการรับรู ประเมินคา คานิยมหรือความเชื่อตางๆ วิธีการจัดการกับ
ความเครียดจึงถือไดวามีลักษณะจําเพาะเจาะจงในแตละบุคคล และไมมีวิธีการจัดการใดที่จะ
ใชไดกับทุกสถานการณ (Menaghan, 1982) และสิ่งสําคัญในการเลือกใชวิธีการจัดการกับ
ความเครียด คือ ควรเลือกใชโดยตระหนักถึงผลที่จะเกิดขึ้นกับตนเองทั้งทางรางกายและจิตใจดวย  

นอกจากการศึกษาทิศทางของสัมพันธระหวางวิธีการจัดการกับความเครียดกับ
ความเครียดวามีความสัมพันธเปนอยางไรแลว ยังมีความเปนไปไดอีกวา การที่บุคคลบางคนมี
แนวโนมของการใชวิธีการจัดการกับความเครียดสูง หรือบุคคลบางคนมีแนวโนมของการใชวิธกีาร
จัดการกับความเครียดต่ํา อาจเปนผลมาจากความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะ คือ ความ
อดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธ ก็เปนได ดังนั้น จึงศึกษา
เพิ่มเติมเกี่ยวกับความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะ ที่สงผลตอวิธีการจัดการกับ
ความเครียดดวย  

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียด โดย
มีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธเปนตัวแปรกํากับ  

2. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดกับตัวกอ
ความเครียดในงาน  โดยมีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการ
สัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด 
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3. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางวิธีการจัดการกับความเครียดกับความเครียด 
โดยมีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธเปนตัวแปรที่สงผล
ตอวิธีการจัดการกับความเครียด 

กรอบความคิดในการวิจัย 

ความเครียดที่เกิดข้ึนจากการทํางานนั้น เปนปฏิสัมพันธระหวางตัวบุคคลกับขอ
เรียกรองภายนอกที่เกี่ยวของกับงาน และจะเกิดขึ้นเมื่อตัวบุคคลรับรูและประเมินแลววา ขอ
เรียกรองภายนอกที่เกี่ยวของกับงานหรือที่เรียกอีกนัยหนึ่งวาตัวกอความเครียดในงานนั้นเกิดขึ้น 
และมีมากเกินกวาที่ความสามารถของตัวเขาจะจัดการได จึงทําใหบุคคลเกิดความเครียด และเมื่อ
บุคคลเกิดความเครียดก็จะมีผลทางลบที่เกิดขึ้นกับรางกาย จิตใจ และพฤติกรรม  

ถึงแมวาตัวกอความเครียดในงานกับความเครียดจะมีความสัมพันธกันโดยตรง 
แตทวา ระดับของความเครียดที่เกิดขึ้นในตัวบุคคลนั้นก็มีความแตกตางกัน อันเนื่องมาจากความ
แตกตางระหวางบุคคล โดยนาจะมาจากลักษณะสวนบุคคลที่แตกตางกัน 3 ลักษณะ ไดแก ความ
อดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธ ดังนั้น การศึกษาครั้งนี้ จึงมุง
ศึกษาความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียด โดยมีความอดทนตอแรง
กดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธเปนตัวแปรกํากับความสัมพันธดังกลาว  ซึ่ง
ความแตกตางระหวางบุคคลทั้งสามลักษณะนี้ นาจะมีผลในความสัมพันธระหวางตัวกอ
ความเครียดในงานกับความเครียด  

เมื่อบุคคลเกิดความเครียด เขาก็จะหาวิธีการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น โดย
วิธีการจัดการที่บุคคลเลือกใช สามารถแบงไดเปนวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด และวิธีการ
จัดการกับความเครียด  

วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ซึ่งแบงเปนการวางแผนและการแกปญหา 
เปนวิธีการที่มุงเนนการจัดการกับตัวกอความเครียดโดยตรง จึงนาจะมีความสัมพันธทางลบกับตัว
กอความเครียดในงาน เนื่องจากตัวกอความเครียดในงานคือปญหาที่เกิดขึ้น วิธีการจัดการกับตัว
กอความเครียดเปนการจัดการกับปญหาโดยตรง  ซึ่งถือเปนการลดหรือกําจัดตัวกอความเครียดให
เหลือนอยที่สุด ดังนั้น บุคคลที่ใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดในระดับสูงจึงนาจะมีตัวกอ
ความเครียดในงานในระดับตํ่า  

ในสวนของวิธีการจัดการกับความเครียดกับความเครียดก็เชนกัน ถึงแมวาการ
จัดการกับความเครียดจะเปนการจัดการที่ปลายเหตุของปญหา แตก็นาจะลดหรือบรรเทา
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ความเครียดที่เกิดข้ึนในขณะนั้นได อยางไรก็ตาม วิธีการจัดการกับความเครียดนี้ก็จะมีอยูหลาย
วิธีการ ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ แบงวิธีการจัดการกับความเครียดเปน 6 วิธีการ จึงเปนไปไดวา 
วิธีการจัดการกับความเครียดบางวิธีการอาจชวยลดความเครียดได ทําใหบุคคลเกิดความสบายใจ
มากขึ้น แตในขณะเดียวกัน วิธีการจัดการกับความเครียดบางวิธีการ เมื่อใชแลว แทนที่ตัวบุคคล
จะสบายใจขึ้น กลับกลายเปนการเพิ่มความเครียดใหมากขึ้นก็เปนได  จึงเสนอความคิดเกี่ยวกับ
วิธีการจัดการกับความเครียดที่มีความสัมพันธกับความเครียดไวดังตอไปนี้ 

การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงเปนการยอมรับส่ิงที่เกิดขึ้น และ
พยายามมองหาเหตุผลมาอธิบายในเชิงบวก จึงนาจะชวยบรรเทาหรือลดความเครียดที่เกิดขึ้นได  
เนื่องจากเปนการพยายามมองสิ่งที่เกิดขึ้นในแงบวกและมีการทําใจใหยอมรับความเปนจริง ดังนั้น 
เมื่อบุคคลใชวิธีการนี้ในการบรรเทาความเครียด จึงอาจเปนไดวา เกิดความสบายใจเพิ่มข้ึน 
ความเครียดจึงต่ํา ซึ่งแตกตางกับการปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริงที่เปนการคิดหา
เหตุผลเขาขางตนเอง กลาวโทษคนอื่นหรือสถานการณที่เกิดขึ้น ดังนั้น บุคคลที่ใชวิธีการจัดการกับ
ความเครียดดวยการปรับความคิดโดยการบิดเบือนความเปนจริง จึงนาจะเครียดเพิ่มมากขึ้น 
เนื่องจากบุคคลนั้นคดิวาตนเองแกไขไมไดหรือส่ิงอื่นไมดี อาจกลายเปนความเก็บกด แทนที่จะชวย
บรรเทาความเครียด กลับกลายเปนการเพิ่มความเครียดใหสูงขึ้น 

สําหรับการผอนคลาย เปนวิธีการจัดการกับความเครียด ดวยการลดความตึงของ
รางกาย จึงนาจะชวยบรรเทาความเครียดได เนื่องจากการทํางานของรางกายและจิตใจมี
ความสัมพันธกัน เมื่อรางกายไดรับการผอนคลาย กระบวนการทํางานตางๆในรางกายไดรับการ
พักผอน ความเหนื่อยลาจากการทํางานก็อาจหมดไป ทําใหบุคคลเกิดความสบายใจเพิ่มมากขึ้น 
ความเครียดก็ลดลง แตกตางกับการระบายความเครียด ซึ่งเปนการระบายออกทางอารมณ เพื่อ
ลดความเครียดของตนเอง การระบายความเครียดนี้ อาจทําใหความเครียดเพิ่มมากขึ้นก็ได ถา
บุคคลระบายออกกับส่ิงอ่ืนที่เปนสิ่งที่ตนรัก จึงอาจทําใหรูสึกผิดเพิ่มมากขึ้น เมื่อไดระบายออกไป
แลว เชน การทํารายคูสมรสหรือบุตรหรือสุนัข เปนตน ดังนั้น แทนที่การระบายความเครียด จะชวย
ลดความเครียด อาจทําใหบุคคลเครียดมากขึ้นที่ไดระบายออกก็เปนได  

สําหรับการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมนั้น เปนการปรับทุกขกับผูอ่ืนและ
แสวงหาความเห็นอกเห็นใจจากบุคคลอื่น จึงอาจเปนไปไดวา เมื่อบุคคลไดพูดคุยหรือปรึกษากับ
บุคคลอื่น ตัวเขาอาจไดรับขอคิดเห็นที่ตางไปจากเดิม หรือการไดรับความใสใจจากผูอ่ืน อาจทําให
บุคคลเกิดความสบายใจมากขึ้น ดังนั้น ความเครียดจึงลดลง และวิธีการสุดทาย คือ การแสวงหา
ความเพลิดเพลิน ซึ่งเปนการหันเหความสนใจไปทํากิจกรรมอยางอื่น ที่ทําใหตนเองเพลิดเพลิน
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และมีความสุข เพื่อจะไดไมตองคํานึงถึงปญหาที่ตนเองเผชิญอยู อาจเปนไปไดวา การทํากิจกรรม
อยางอื่นอาจทําใหตนเองสบายใจจริง แตไมไดลดหรือบรรเทาความเครียดที่เกิดขึ้นเลย เนื่องจาก
เมื่อกลับจากการทํากิจกรรมที่เพลิดเพลิน ก็ตองกลับมานั่งเครียดกับปญหาตอ ความเครียดจึงอาจ
ไมไดลดลง แตกลับเพิ่มมากขึ้นก็เปนได  

อยางไรก็ดี ในการศึกษาเกี่ยวกับวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดและวิธีการ
จัดการกับความเครียดนี้ จําเปนตองศึกษาปจจัยดานความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะ 
คือ ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธดวยวา เปนปจจัยที่
สงผลใหบุคคลเลือกใชวิธีการจัดการหรือไม เหตุใดบุคคลหนึ่งจึงมีแนวโนมที่ใชวิธีการจัดการกับตัว
กอความเครียดมากกวาอีกบุคคลหนึ่ง หรือบุคคลหนึ่งเลือกใชวิธีการจัดการกับความเครียดแทนที่
จะใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด อาจเปนไปไดวาการที่บุคคลแตละบุคคลเลือกหรือมี
แนวโนมในการใชวิธีการจัดการที่แตกตางกัน เปนผลมาจากลักษณะสวนบุคคลที่ตางกันก็เปนได 
ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้ จึงวางกรอบความคิดในการวิจัยไวดังตอไปนี้ 

รูปที่ 2 กรอบความคิดในการวิจัย  
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สมมติฐานการวิจัย 

จากโมเดลกรอบความคิดในงานวิจัยครั้งนี้ จึงสรุปเปนสมมติฐานการวิจัยได 7 ขอ 
ดังตอไปนี้ 

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 1 ตัวกอความเครียดในงานสงผลตอความเครียด โดยมีความ
อดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธเปนตัวแปรกํากับใน
ความสัมพันธดังกลาว 

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 2 วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดมีความสัมพันธทางลบกับ
ตัวกอความเครียดในงาน 

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 3 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 4 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอตัวกอความเครียดในงาน โดยสื่อผานวิธีการจัดการกับตัวกอ
ความเครียด  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 5 วิธีการจัดการกับความเครียดมีความสัมพันธกับความเครียด  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 6 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอวิธีการจัดการกับความเครียด  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 7 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอความเครียด โดยสื่อผานวิธีการจัดการกับความเครียด  

ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรที่ใชในการวิจัย  

ประชากรและกลุมตัวอยางที่ศึกษาในครั้งนี้ ไดแก พนักงานบริษัทเอกชนแหงหนึ่ง 
ที่มีระยะเวลาในการปฏิบัติงานกับบริษัท ตั้งแต 0 ถึง 6 ป จํานวน 120 คน  
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คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย  

(1) ตัวกอความเครียดในงาน หมายถึง การรับรูของพนักงานเกี่ยวกับสถานการณ
หรือขอเรียกรองภายนอกที่เกี่ยวของกับงาน โดยสถานการณหรือขอเรียกรองนี้จะเขามากระตุนให
พนักงานเกิดความเครียด วัดโดยใชมาตรวัดการรับรูตัวกอความเครียดในงานที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
มาตรวัดนี้ แบงเปน 2 มิติ คือ มิติ ก วัดระดับความถี่ของการเกิดตัวกอความเครียดในงาน และมิติ 
ข วัดระดับความเครียดที่เกิดจากตัวกอความเครียดในงาน คะแนนต่ํา แสดงวา ไมเกิดขึ้นและไม
ทําใหเครียด และคะแนนสูง แสดงวา เกิดเปนประจาํและทําใหเครียดมาก  

(2) ความเครียด หมายถึง การรายงานของพนักงานถึงสภาวะทางจิตใจของ
ตนเอง ที่เกิดขึ้นหลังจากการรับรูและประเมินแลววา สภาพแวดลอมหรือสถานการณที่เขามา
กระทบนั้น  มีมากเกินกวาความสามารถของตัวเขาในการจัดการหรือควบคุมได  โดย
สภาพแวดลอมหรือสถานการณในที่นี้ คือ ตัวกอความเครียด (stressor) ที่ทําใหเกิดความเครียด 
(stress) และนําไปสูผลทางลบตอรางกาย จิตใจ และพฤติกรรม วัดโดยใชมาตรวัดความเครียดที่
ผูวิจัยสรางขึ้น มีลักษณะเปนมาตรประมาณคา 5 ระดับ จาก ไมจริง ถึง จริง คะแนนต่ํา แสดงวา 
พนักงานคิดวาตนเองมีความเครียดนอย และคะแนนสูง แสดงวา พนักงานคิดวา ตนเองมี
ความเครียดมาก  

(3) วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด เปนการจัดการกับส่ิงกระตุนหรือตัวกอ
ความเครียด โดยมุงเนนการจัดการกับตนเหตุของปญหา ดวยการพิจารณาถึงสาเหตุของปญหา 
และหาแนวทางในการจัดการแกไขหรือดําเนินการตอไป เปนวิธีการลดความเครียดหรือกําจัด
ความเครียดจากตัวกอความเครียดโดยตรง วัดโดยมาตรวัดวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดซึ่ง
ปรับปรุงจากมาตรวัดของ Moos (1993) และมาตรวัดของ Lazarus และ Folkman (1984) มี
ลักษณะเปนมาตรประมาณคา 4 ระดับ จาก ไมเคยเลย ถึง เปนประจํา คะแนนของวิธีการจัดการ
กับตัวกอความเครียดของพนักงานแตละคนมาจาก ผลรวมของคะแนนวิธีการจัดการกับตัวกอ
ความเครียด 2 วิธีการยอย โดยคะแนนต่ํา แสดงวา พนักงานใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด
นอย และคะแนนสูง แสดงวา พนักงานใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดมาก  วิธีการจัดการ
กับตัวกอความเครียดแบงเปน 2 วิธกีารยอย ดังนี้  

(3.1) การวางแผน เปนการวางแผนการแกปญหา คิดหาวิธีการในการแกปญหา 
มองไปถึงอนาคตเกี่ยวกับส่ิงที่ตองทําเปนลําดับข้ันตอน และพยายามคิดวาทําอยางไรจึงจะ
สามารถแกไขจัดการกับปญหาไดดีมากที่สุด  
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(3.2) การแกปญหา เปนความพยายามที่จะแกไขจัดการปญหาเฉพาะหนา 
เผชิญหนากับส่ิงที่เปนปญหา และมุงเปลี่ยนแปลงสถานการณที่กอความเครียดใหเปลี่ยนแปลงไป
ในทิศทางที่ดีขึ้น เพื่อลดความรุนแรงของปญหา โดยการเพิ่มความพยายามของตนเองในการแกไข
จัดการกับปญหาที่เกิดขึ้น  

(4) วิธีการจัดการกับความเครียด เปนการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น หรือ
ปรับเปลี่ยนระดับของความเครียดใหลดลง พิจารณาเฉพาะปลายเหตุของปญหา โดยไมคํานึงถึง
สาเหตุที่แทจริงของปญหา และไมไดจัดการหรือแกไขที่ตนเหตุของปญหา เปนเพียงการบรรเทา
และลดความเครียดที่เกิดขึ้นเทานั้น เพื่อใหตนเองเกิดความสบายใจจากสถานการณหรือส่ิงที่
ตนเองเผชิญอยู ถึงแมวาปญหานั้นจะยังคงอยูก็ตาม วัดโดยมาตรวัดวิธีการจัดการกับความเครียด
ซึ่งปรับปรุงจากมาตรวัดของ Moos (1993) และมาตรวัดของ Lazarus และ Folkman (1984) มี
ลักษณะเปนมาตรประมาณคา 4 ระดับ จาก ไมเคยเลย ถึง เปนประจํา คะแนนของวิธีการจัดการ
กับความเครียดของพนักงานแตละคนมาจาก ผลรวมของคะแนนวิธีการจัดการกับตัวกอ
ความเครียด 6 วธิีการยอย โดยคะแนนต่ํา แสดงวา พนักงานใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด
นอย และคะแนนสูง แสดงวา พนักงานใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดมาก วิธีการจัดการ
กับความเครียดแบงเปน 6 วิธีการยอย ดังนี้  

 (4.1) การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง คือ การเปลี่ยนความคิดของ
ตนเอง โดยการยอมรับวาสิ่งที่เกิดขึ้นวาเปนความจริง และพยายามหาเหตุผลมาอธิบายตามความ
เปนจริงในทางบวก  

(4.2) การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง เปนการหาเหตุผลมาอธิบาย
ส่ิงที่เกิดขึ้นวา โดยกลาวโทษคนอื่นหรือส่ิงที่เกิดขึ้น หรือคิดวาสิ่งที่เกิดขึ้น ตนเองไมสามารถจัดการ
แกไขไดแลว เปนเรื่องของเวรกรรม   

(4.3) การผอนคลาย เปนการลดความเครียดของจิตใจ โดยการลดความเกร็งของ
เอ็น ขอตอ กลามเนื้อ และการทํางานของรางกาย ดวยการฝกทํากิจกรรมอยางอื่น เพื่อผอนคลาย
ความเครียดของตนเอง และการผอนคลายในที่นี้ จะเนนการผอนคลายกลามเนื้อและการทําจิตใจ
ใหสงบเปนหลัก เชน การนั่งสมาธิ การฝกโยคะ การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ การฝกหายใจ 
หรือการไปนวดตัวตามสปา เปนตน 
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(4.4) การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม เปนการปรับทุกขและพูดคุยกับบุคคล
อ่ืนเกี่ยวกับปญหาของตนเอง เปนความตองการแสวงหาความเห็นอกเห็นใจ และตองการไดรับ
ความเขาใจจากบุคคลอื่น เพื่อลดหรือบรรเทาความเครียดของตนเอง 

(4.5) การระบายความเครียด เปนการระบายออกทางอารมณ เพื่อลด
ความเครียดที่เกิดขึ้น โดยการแสดงออกทางอารมณ เชน การรองไห การตะโกน หรือการแสดง
พฤติกรรมกาวราวกับวัตถุหรือส่ิงอื่นๆ เชน การขวางจาน การชกขางฝา การเตะสุนัข การพูดคํา
หยาบคายกับคนใกลชิด การทํารายลูกหรือคูสมรส เปนตน  

(4.6) การแสวงหาความเพลิดเพลิน เปนการลดความเครียดที่เกิดขึ้น ดวยการหัน
เหความสนใจไปทํากิจกรรมอื่นๆที่ทําใหตนเองเพลิดเพลนิ มีความสุขและเกิดความสบายใจ เพื่อ
จะไดไมคํานึงถึงปญหาที่กําลังเผชิญอยู คลายกับการหลีกหนีสถานการณที่กอความเครียดใน
ขณะนั้น ไมคิดเกี่ยวกับเรื่องที่เครียด และหากิจกรรมอยางอื่นมาทําแทน เชน การดูละครตลก หนัง
ตลก การเลนดนตรี การทํางานฝมือ การรองเพลง การปลูกตนไม หรือการเปลี่ยนบรรยากาศ  

(5.1) ความอดทนตอแรงกดดัน  คือ การรายงานของพนักงานถึงพฤติกรรมของ
ตนเองเกี่ยวกับความเขมแข็งของจิตใจ ในการทนตอส่ิงที่เขามากระทบ และไมยอทอตออุปสรรคที่
ตนเผชิญอยู เพื่อใหการดําเนินงานของตนเองบรรลุผลสําเร็จตามที่ตั้งใจไว วัดโดยมาตรวัดความ
อดทนตอแรงกดดัน มีลักษณะเปนมาตรประมาณคา 5 ระดับ จาก ไมจริงเลย ถึง จริงมากที่สุด 
คะแนนต่ํา แสดงวา พนักงานคิดวาตนเองมีความอดทนตอแรงกดดันนอย และคะแนนสูง แสดงวา 
พนักงานคิดวาตนเองมีความอดทนตอแรงกดดันมาก  

(5.2) ความตองการสําเร็จ คือ การรายงานของพนักงานถึงพฤติกรรมของตนเอง
เกี่ยวกับความปราถนาที่จะทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดใหลุลวงไปไดดวยดีดวยความสามารถของตนเอง ชอบ
ตั้งเปาหมายและพยายามไปใหถึงเปาหมายที่ตั้งไว ชอบทํางานที่ทาทายความสามารถ ชอบทําใน
สิ่งที่ยากและพยายามทําใหดีกวาบุคคลอื่น รวมถึงความพยายามที่จะเอาชนะอุปสรรคและปญหา
ตางๆ และยังตองการขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับงานดวย วัดโดยมาตรวัดความตองการสําเร็จมี
ลักษณะเปนมาตรประมาณคา 5 ระดับ จาก ไมจริงเลย ถึง จริงมากที่สุด คะแนนต่ํา แสดงวา 
พนักงานคิดวาตนเองมีความตองการสําเร็จนอย และคะแนนสูง แสดงวา พนักงานคิดวาตนเองมี
ความตองการสําเร็จมาก  
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(5.3) ความตองการสัมพันธ คือ การรายงานของพนักงานถึงพฤติกรรมของตนเอง
เกี่ยวกับ ความตองการเปนสวนหนึ่งของกลุม ตองการเพื่อน ปราถนาใหผูอ่ืนสนใจ ยอมรับและเหน็
อกเห็นใจตนเอง และยังตองการสรางและรักษาความสัมพันธที่ดีใหอบอุน ยืนยาว วัดโดยมาตรวัด
ความตองการสัมพันธมีลักษณะเปนมาตรประมาณคา 5 ระดับ จาก ไมจริงเลย ถึง จริงมากที่สุด 
คะแนนต่ํา แสดงวา พนักงานคิดวาตนเองมีความตองการสัมพันธนอย และคะแนนสูง แสดงวา 
พนักงานคิดวาตนเองมีความตองการสัมพันธมาก  

 ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ  

1. ทําใหทราบความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงาน ความเครียด 
วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด และวิธีการจัดการกับความเครียด โดยมีลักษณะบุคลิกภาพที่
แตกตางกัน คือ ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธเปนตัว
แปรกํากับ  

2.เพื่อเปนแนวทางใหองคการมีการจัดฝกอบรมหรือพัฒนาพนักงานในดานทักษะ
การจัดการกับตัวกอความเครียดและทักษะการจัดการกับความเครียด ซึ่งสามารถลดคาใชจาย
ขององคการ เกี่ยวกับการรักษาพยาบาลพนักงาน และเพิ่มประสิทธิผลขององคการดวย  

3. เพื่อเปนแนวทางในองคการทราบลักษณะบุคลิกภาพที่เหมาะสมกับ
สภาพแวดลอมในการทํางานขององคการ เพื่อชวยในการคัดเลือกและสรรหาบุคลากรที่มี
เหมาะสม มาทํางานกับองคการ 
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บทที่ 2  
 

วิธีดําเนินการวิจัย  

การวิจยัครั้งนีมุ้งศึกษาความสัมพนัธระหวางตวักอความเครียดในงาน 
ความเครียด วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด และวิธีการจัดการกับความเครียด โดยมีความ
อดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพนัธเปนตัวแปรกํากับ ซึง่มีขั้นตอน
การวิจยั ดังนี้  

กลุมตวัอยาง 

กลุมตัวอยางที่ศึกษาในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก พนักงานของบริษัทเอกชนแหงหนึ่ง 
ที่ระยะเวลาในการปฏิบัติงานกับบริษัท ตั้งแต 0 ถึง 6 ป  จํานวน 120 คน ผูวิจยัแสดงรายละเอยีด
เกี่ยวกับขอมูลของกลุมตัวอยางไวในตาราง ก ในภาคผนวก ข  

เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 

มาตรวัดที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ แบงเปน 7 สวน ไดแก  

สวนที่ 1 มาตรวัดการรับรูตัวกอความเครียดในงาน 

สวนที่ 2 มาตรวัดความเครียด 

สวนที่ 3 มาตรวัดวิธีการจัดการกบัตัวกอความเครียด 

สวนที่ 4 มาตรวัดวิธีการจัดการกับความเครียด  

สวนที่ 5 มาตรวัดความอดทนตอแรงกดดัน  

สวนที่ 6 มาตรวัดความตองการสําเร็จ 

สวนที่ 7 มาตรวัดความตองการสัมพนัธ 
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การพัฒนาเครื่องมือและประสิทธิภาพของเครื่องมอื  

สวนที่ 1 มาตรวัดการรับรูตัวกอความเครียดในงาน  มีข้ันตอนการสราง ดังนี้  

  1. ผูวิจัยศึกษาแนวคิดและงานวิจัยของ Marshall และ Cooper (1979) พบวา มี
การจําแนกตัวกอความเครียดในงานออกเปน 6 ปจจัย ซึ่งผูวิจัยไดเลือกมา 5 ปจจัย คือ ตัวงาน 
บทบาทหนาที่ในองคการ ความสัมพันธในที่ทํางาน ความกาวหนาในอาชีพ และโครงสรางและ
บรรยากาศองคการ โดยตัดปจจัยภายนอกที่ไมเกี่ยวของกับงานออก จากนั้น ผูวิจัยสัมภาษณ
พนักงานของบริษัทเอกชนที่เปนกลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้ตามหัวขอทั้ง 5 หัวขอขางตน เพื่อ
รวบรวมขอมูลในการนาํมาสรางเปนขอคําถามในการวิจัย  

  2. ผูวิจัยนํามาตรวัดที่สรางขึ้นในสวนนี้ไปใหผูจัดการฝายทรัพยากรมนุษยของ
บริษัทเปนผูตรวจสอบความถูกตองเชิงเนื้อหา ดังนั้น จึงมีขอคําถามที่นําไปทดลองใช จํานวน 40 
ขอ 

ขอคําถามเพื่อใชวัดการรับรูตัวกอความเครียดในงานแตละขอ ประกอบดวย 2 
มิติ ไดแก  

 มิติ ก. วัดความถี่ของการเกิดตัวกอความเครียดในงาน โดยถามวาตัวกอ
ความเครียดในงานนั้นเกิดขึ้นบอยครั้งขนาดไหน ลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตรประมาณคา 5 
ระดับ จาก 0 ถึง 4 โดย 0 หมายถึง ไมเคยเกิดขึ้น ไปจนถึง 4 หมายถึง เกิดขึ้นเปนประจํา  

มิติ ข. วัดความเครียดที่เกิดขึ้นจากตัวกอความเครียดในงาน โดยถามวาตัวกอ
ความเครียดที่เกิดขึ้นนี้ ทําใหเกิดความเครียดในระดับใด ลักษณะลักษณะขอคําถามเปนแบบ
มาตรประมาณคา 5 ระดับ จาก 0 ถึง 4 โดย 0 หมายถึง ไมกอใหเกิดความเครียด ไปจนถึง 4 
หมายถึง เครียดมากที่สุด 

วิธีการคิดคะแนนแตละขอ ใหคูณคะแนนทั้งสองมิติเขาดวยกัน จากนั้นนําคะแนน
ของทุกขอตามวิธีการคิดคะแนนดังกลาวมารวมกันแลวหาคาเฉลี่ย เปนคะแนนของตัวกอ
ความเครียดในงานที่นํามาใชในการวิเคราะห เนื่องจากการรับรูตัวกอความเครียดในงาน ตองการ
วัดวาพนักงานรับรูวามีตัวกอความเครียดนี้เกิดขึ้นบอยครั้งเพียงใด และเมื่อเกิดแลว สงผลใหตัว
พนักงานเกิดความเครียดมากนอยเพียงใด  

3. นํามาตรวัดที่ไดไปทดลองใช (Try out) กับกลุมตัวอยาง ซึ่งเปนพนักงาน
บริษัทเอกชนแหงหนึ่ง โดยไมใหซ้ํากับกลุมตัวอยางในขั้นเก็บจริง รวมจํานวน 50 คน ผูวิจัยคัดขอ
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คําถามโดยการหาคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ใน
มาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) โดยกําหนดระดับคะแนนความมีนัยสําคัญที่ 
.05 ขอที่ผานการวิเคราะหในขั้นนี้ หมายถึง ขอที่มีคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอคําถามขอ
นั้นกบัคะแนนรวมของขออ่ืนๆ เกินคาวิกฤติทั้ง 2 มิติ รายละเอียดดังตาราง 2 

ตาราง 2 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดการรับรูตัวกอความเครียดในงาน โดยการ
วิเคราะหสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร 
(Corrected Item-Total Correlation = CITC) (N = 50)  

คา CITC  

ขอคําถาม มิติ ก. มิติ ข. มิติ ก X มิติ ข 

1. ตองทํางานในปริมาณที่มากเกินไป ใหสําเร็จในระยะเวลาที่จํากัด .39 .45 .53 
2. ตองทํางานที่ใชความรูความสามารถสูงเกินกวาที่ตนเองมีอยู .21 .35 .19 
3. ตองทํางานในสภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม เชน รอน เสียงดัง วุนวาย ฝุนมาก  .11 .54 .34 
4. ตองทํางานแทนเพื่อนรวมงานที่ลาหยุด  .33 .46 .42 
5. ไมไดรับความรวมมือในการทํางานหรือในการประสานงานกับฝาย/หนวยงาน/แผนกอื่นๆใน
องคการ 

.10 .51 .30 

6. ตองทํางานที่มีความซ้ําซอนกับงานของผูอื่น รายละเอียดในงานไมชัดเจน  .33 .58 .51 
7. ตองทํางานในสถานที่ที่คับแคบและแออัด  .17 .55 .26 
8. ตองพักอาศัยในที่พักของพนักงานที่ราคาแพงเกินไป  .48 .51 .47 
9. ไดรับผลตอบแทนไมเปนธรรม .46 .67 .61 
10. ตองทํางานที่ไมมั่นคงตออนาคตของตนเอง .25 .57 .31 
11. ไดรับการประเมินความสามารถหรือผลงานต่ํากวาความเปนจริง .55 .53 .49 
12. ตองทํางานลวงเวลา เชน ทํางานจนดึกดื่นหรือมาทํางานในวันเสาร-อาทิตย .29 .38 .46 
13. ไมมีอํานาจที่แทจริงตามตําแหนงในการปฏิบัติงาน .47 .45 .49 
14. ถูกจํากัดในการทํางานและในการแสดงความคิดเห็น .45 .50 .54 
15. ตองทํางานภายใตบรรยากาศที่ไมเปนมิตร ขาดความอบอุน .35 .61 .36 
16. มีการแกงแยงชิงดีชิงเดน หรือแขงขันเพื่อความกาวหนาในหมูเพื่อนรวมงาน .53 .56 .46 
17. ขาดโอกาสในการพัฒนาตนเองตามแนวทางที่มุงหวัง/เปาหมายที่วางไว .57 .54 .56 
18. ตองทํางานภายใตการเปลี่ยนแปลงของนโยบายการบริหารงานตลอดเวลา  .55 .56 .54 
19. ตองคิดหรือริเริ่มงานตางๆ ดวยตนเอง  .32 .37 .28 
20. ตองนําเสนอผลงานของตนตอทีมเพื่อนรวมงานเปนประจําทุกเดือน  .30 .39 .38 
21. ตองทํางานภายใตสถานการณที่เพื่อนรวมงานหรือลูกนองเขาใหมและลาออกในอัตราที่สูง  .51 .64 .57 
22. ตองทํางานที่ใชความรูความสามารถนอยเกินกวาที่ตนเองมีอยู .38 .56 .59 
23. ตองทํางานในปริมาณที่นอยเกินไป มีเวลาวางมากเกินไป  .24 .45 .05 
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ตาราง 2 (ตอ)  
คา CITC  

ขอคําถาม มิติ ก. มิติ ข. มิติ ก X มิติ ข 

24. หัวหนาแบงงานและความรับผิดชอบไมเปนธรรม  .61 .71 .65 
25. ตองนํางานกลับไปทําตอที่บาน  .50 .51 .53 
26. ตองทํางานซ้ําแลวซ้ําอีกเนื่องจากการไดรับคําส่ังผิดๆหรือไมชัดเจน .62 .52 .66 
27. ตองคิดหาวิธีการใหมๆในการบรรลุเปาหมายที่เพิ่มสูงขึ้นทุกป  .17 .51 .21 
28. ไมไดรับการสนับสนุนในการเรียนรูส่ิงใหมๆ .54 .67 .60 
29. ตองทํางานใหตรงใจของหัวหนา ซึ่งมีมากกวา 1 คนขึ้นไป  .45 .53 .53 
30. ไมไดรับการสนับสนุนใหกาวหนาในงานตามที่ควรจะเปน .53 .64 .58 
31. มีการแบงพรรคแบงพวก เปนกลุมเธอ กลุมฉัน ในองคการ  .49 .62 .49 
32. ไดรับเงินเดือนไมเหมาะสมกับปริมาณงานและหนาที่ที่รับผิดชอบ  .60 .73 .64 
33. สวัสดิการดานรถรับสงพนักงานมีไมพอเพียง นอยเกินไป  .49 .49 .58 
34. ไมไดรับการยอมรับในความสามารถจากหัวหนา เพื่อนรวมงานหรือลูกนอง  .53 .57 .60 
35. ตองใชภาษาอังกฤษในการติดตอส่ือสารกับบุคคลตางๆภายในองคการ  .22 .41 .24 
36. ระบบงานในองคการไมมีความชัดเจน  .45 .68 .59 
37. ตองทํางานในตางจังหวัดและพักอาศัยอยูในตางจังหวัดในวันทํางาน  .13 .18 .15 
38. ไมไดรับความชวยเหลือจากเพื่อนรวมงาน  .43 .56 .57 
39. ตองทํางานภายใตการสื่อสารขอมูลตางๆ เกี่ยวกับองคการกระจายไมทั่วถึง  .63 .57 .69 
40. ตองทํางานที่ไมมีความสําคัญ ไมมีคุณคา .56 .56 .62 
คาสัมประสทิธิ์แอลฟาของครอนบาค .89 .94 .92 

4. การหาคาความเที่ยง (Reliability) ของมาตรวัด นําเฉพาะขอที่ผานการ
วิเคราะหรายขอขางตน จํานวน 31 ขอ มาหาคาความสอดคลองภายใน (Internal Consistency) 
ดวยการหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Coefficient Alpha) พบวา มาตร
วัดการรับรูตัวกอความเครียดในงาน (มิติ ก x มิติ ข) มีคาความเที่ยง เทากับ .93  

สวนที่ 2 มาตรวัดความเครียด ผูวิจัยไดพัฒนาตามขั้นตอน ดังนี้  

1. ผูวิจัยศึกษาความเครียดตามแนวคิดของ Lazarus และ Foklkman (1984) 
และสรางเปนขอคําถาม จํานวน 30 ขอ โดยขอคําถามมีลักษณะเปนแบบมาตรประมาณคา 5 
ระดับ จาก 1 ถึง 5 โดย 1 หมายถึง ไมจริง ไปจนถึง 5 หมายถึง จริง  

2. ผูวิจัยนํามาตรวัดนี้ไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง ซึ่งเปนพนักงานบริษัทเอกชน
แหงหนึ่ง โดยไมใหซ้ํากับกลุมตัวอยางในขั้นเก็บจริง รวมจํานวน 50 คน แลวคัดขอคําถามดวย
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วิธีการหาคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร 
(Corrected Item-Total Correlation = CITC) โดยกําหนดระดับคะแนนความมีนัยสําคัญที่ .05 
ขอที่ผานการวิเคราะหในขั้นนี้ หมายถึง ขอที่มีคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอคําถามขอนั้น
กับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ เกินคาวิกฤติ รายละเอียดดังตาราง 3  

ตาราง 3 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดความเครียด โดยการวิเคราะหสัมประสทิธิสหสมัพนัธ
ระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected Item-Total Correlation = 
CITC) (N = 50)  

คา CITC  

ขอคําถาม ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 
1. ฉันรูสึกเหนื่อยหนายสิ่งตาง ๆ     .31 .32 
2. ฉันมักจะฉุนเฉียวงาย  .45 .46 
3. ฉันรูสึกกังวลใจจนนอนไมคอยหลับ .42 .42 
4. ฉันมักจะหงุดหงิดไดงาย  .58 .58 
5. ฉันรูสึกวิตกกังวลกับส่ิงตาง ๆ ที่ฉันทํา .54 .56 
6. ฉันรูสึกสับสนจนไมรูจะทําส่ิงใดกอน  .42 .43 
7. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววาจะไดรับผลการประเมินนอย .31 .30 
8. ฉันรูสึกยากที่จะคอย ๆ สงบจิตใจของตัวฉัน   .54 .55 
9. ฉันรูสึกไดรับความกดดันจากสิ่งตาง ๆ  .44 .45 
10. ฉันรูสึกเครียด  .61 .63 
11. ฉันรูสึกวาวุนใจ   .49 .49 
12. ฉันรูสึกมึนงงจนคิดอะไรไมคอยออก  .51 .51 
13. ฉันรูสึกออนลากับการทํางาน  .45 .47 
14. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววาเพื่อน ๆ จะไมชอบฉัน .28 - 
15. ฉันอารมณเสียงายขึ้น  .64 .63 
16. ฉันรูสึกยากที่จะทําใหตัวฉันผอนคลาย   .57 .56 
17. ฉันรูสึกยากที่จะควบคุมอารมณของตัวฉันเอง  .66 .65 
18. ฉันรูสึกออนไหวงาย   .31 .29 
19. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววาจะไมผานการประเมินผล .47 .47 
20. ฉันรูสึกโกรธงายขึ้น .60 .59 
21. ฉันรูสึกหายใจไมคอยจะทั่วทอง .31 .31 
22. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววาจะถูกหัวหนาตําหนิ  .31 .31 
23. ฉันรูสึกวาส่ิงตาง ๆ ประดังทับถมเขามามากเกินกวาที่ตัวฉันจะรับไหว  .66 .67 
24. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววางานจะไมเสร็จ .51 .51 
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ตาราง 3 (ตอ) 
คา CITC  

ขอคําถาม ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 

25. ฉันรูสึกไมมีเวลาที่จะทําส่ิงตาง ๆ ใหกับตนเอง .31 .32 
26. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววางานจะไมผาน  .56 .56 
27. ฉันรูสึกถูกเรงรัดตลอดเวลา  .53 .55 
28. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววาจะไมไดรับความรวมมือจากผูอื่น  .46 .44 
29. เพื่อน ๆ หรือคนใกลชิดบอกวาฉันเครียด .47 47 
30. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัวจะถูกกลาวหาวาทุจริตในหนาที่   .27 - 

คาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค .90 .91 

3. การหาคาความเที่ยง (Reliability) ของมาตรวัด นําขอที่ผานการวิเคราะหราย
ขอทั้ง 28 ขอ มาหาคาความสอดคลองภายใน (Internal Consistency) ดวยการหาคาสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Coefficient Alpha) พบวา มีคาความเที่ยง เทากับ .91  

สวนที่ 3 มาตรวัดวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ผูวิจัยไดพัฒนาตามขั้นตอนตอไปนี้  

1. ผูวิจัยศึกษามาตรวัดวิธีการจัดการความเครียดของ Moos (1993) ซึ่งมีขอ
คําถามเกี่ยวกับวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด จํานวน 16 ขอ และศึกษางานวิจัยของ 
Lazarus และ Folkman (1984) ที่เกี่ยวของกับวิธีการจัดการกับตัวกอความเครยีดเพิ่มเติม จากนั้น
จึงนํามาสรุปและเรียบเรียงใหม ไดขอคําถาม จํานวน 16 ขอ โดยแบงเปน 2 ดาน คือ การวางแผน
และการแกปญหา ซึ่งขอคําถามมีลักษณะเปนแบบมาตรประมาณคา 4 ระดับ จาก 1 ถึง 4 โดย 1 
หมายถึง ไมเคยเลย ไปจนถึง 4 หมายถึง เปนประจํา  

2. ผูวิจัยนําขอคําถามในสวนที่แปลไปใหผูเชี่ยวชาญดานภาษาและการแปล จาก
ศูนยการแปล คณะอักษรศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เปนผูตรวจสอบการแปล กอนนําไป
ทดลองใช  

3. ผูวิจัยนํามาตรวัดที่ไดไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง ซึ่งเปนพนักงาน
บริษัทเอกชนแหงหนึ่ง โดยไมใหซ้ํากับกลุมตัวอยางในขั้นเก็บจริง รวมจํานวน 50 คน แลวคัดขอ
คําถามดวยวิธีการหาคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ใน
มาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) โดยกําหนดระดับคะแนนความมีนัยสําคัญที่ 
.05 ขอที่ผานการวิเคราะหในข้ันนี้ หมายถึง ขอที่มีคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอคําถามขอ
นั้นกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ เกินคาวิกฤติ รายละเอียดดังตาราง 4.1 และ 4.2  
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ตาราง 4.1 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ดานการ
วางแผน โดยการวิเคราะหสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ 
ในมาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) (N = 50)  

คา CITC  

ขอคําถาม ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 
1. ฉันคิดหาวิธีการที่หลากหลายวิธีในการจัดการกับปญหา  .36 .36 
2. ฉันไดวางแผนการแกปญหาและทําตามแผนนั้น .54 .62 
3. ฉันพยายามทําความเขาใจปญหาและมองปญหาตามความเปนจริง .40 .45 
4. ฉันคาดการณถึงผลลัพธของปญหานี้ .39 .24 
5. ฉันวางแผนถึงส่ิงที่ตองทําลวงหนาทุกสัปดาห .64 .67 
6. ฉันจัดทําตารางการปฏิบัติงานไวอยางชัดเจน  .45 .46 
7. ฉันคนหาสิ่งที่มีความหมาย สําหรับฉันในสถานการณนั้น ๆ  .41 .49 
8. ฉันคาดการณถึงภาระความคาดหวังใหม ๆ ที่จะมาตกอยูที่ตัวฉัน  .27 - 
9. ฉันทบทวนอยูในใจถึงส่ิงที่ควรทําหรือพูด  .18 - 
คาสัมประสทิธแอลฟาของครอนบาค  .72 .75 

 

ตาราง 4.2 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ดานการ
แกปญหา โดยการวิเคราะหสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ 
ในมาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) (N = 50)  

ขอคําถาม คา CITC 
10. ฉันรูวาตองทําส่ิงใดในการแกปญหา และพยายามที่จะทําส่ิงนั้นใหบรรลุผล  .57 
11. ฉันรูวาฉันตองการสิ่งใด และพยายามอยางเต็มที่ที่จะไดส่ิงนั้นมา   .45 
12. ฉันไดลองใชวิธีการที่แตกตางกันอยางนอยสองวิธีการในการแกปญหา  .59 
13. ฉันจัดการกับเรื่องตาง ๆ แบบทําทีละเรื่อง และทีละขั้นตอน   .29 
14. ฉันวิเคราะหถึงสาเหตุของปญหา เพื่อใหเขาใจและจัดการกับปญหานั้นไดดีขึ้น  .52 
15. ฉันพยายามที่จะเรียนรูที่จะทําส่ิงตาง ๆ ดวยตัวเอง  .65 
16. ฉันลงมือแกปญหาทีละเรื่องตามความสําคัญของปญหา  .46 
คาสัมประสทิธแอลฟาของครอนบาค  .77 

  4. การหาคาความเทีย่ง (Reliability) ของมาตรวัดวิธีการจัดการกับตัวกอ
ความเครียด นําขอที่ผานการวิเคราะหรายขอทั้ง 14 ขอ มาหาคาความสอดคลองภายใน (Internal 
Consistency) ดวยการหาคาสัมประสิทธิแ์อลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Coefficient Alpha) 
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พบวา มาตรวดัวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดทั้งมาตร มีคาความเที่ยง เทากับ .85 โดยดาน
กางวางแผนมคีาความเที่ยงเทากับ .75 และดานการแกปญหามีคาความเทีย่งเทากบั .77 

สวนที่ 4 มาตรวัดวิธีการจัดการกับความเครียด ผูวิจัยไดพัฒนาตามขัน้ตอนตอไปนี ้ 

1. ผูวิจัยศึกษามาตรวัดวิธีการจัดการความเครียดของ Moos (1993) ซึ่งมีขอ
คําถาม 36 ขอ และศึกษางานวิจัยของ Lazarus และ Folkman (1984) ที่เกี่ยวของกับวิธีการ
จัดการกับความเครียดเพิ่มเติม จากนั้นจึงนํามาสรุปและเรียบเรียงใหม ไดขอคําถาม จํานวน 43 
ขอ โดยแบงเปน 6 ดาน คือ การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง การปรับความคิดโดยการ
บิดเบือนความจริง การผอนคลาย การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การระบายความเครียด
และการแสวงหาความเพลิดเพลิน ซึ่งขอคําถามมีลักษณะเปนแบบมาตรประมาณคา 4 ระดับ จาก 
1 ถึง 4 โดย 1 หมายถงึ ไมเคยเลย ไปจนถึง 4 หมายถึง เปนประจํา  

2. ผูวิจัยนําขอคําถามในสวนที่แปลไปใหผูเชี่ยวชาญดานภาษาและการแปล จาก
ศูนยการแปล คณะอักษรศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เปนผูตรวจสอบการแปล กอนนําไป
ทดลองใช  

3. นํามาตรวัดที่ไดไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง ซึ่งเปนพนักงานบริษัทเอกชนแหง
หนึ่ง โดยไมใหซ้ํากับกลุมตัวอยางในขั้นเก็บจริง รวมจํานวน 50 คน แลวคัดขอคําถามดวยวิธีการ
หาคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected 
Item-Total Correlation = CITC) โดยกําหนดระดับคะแนนความมีนัยสําคัญที่ .05 ขอที่ผานการ
วิเคราะหในขั้นนี้ หมายถึง ขอที่มคีาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอคําถามขอนั้นกับคะแนนรวม
ของขออ่ืนๆ เกินคาวิกฤติ รายละเอียดดังตาราง 5.1 ถึง 5.6  

ตาราง 5.1 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดวิธีการจัดการกับความเครียด ดานการปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริง โดยการวิเคราะหสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับ
คะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) (N = 50)  

คา CITC  

ขอคําถาม  ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 
1. ฉันบอกกับตัวเอง เพื่อทําใหตัวเองรูสึกดีขึ้น .33 .28 
2. ฉันบอกตัวเองวา ที่จริงแลวปญหาอาจจะเลวรายกวานี้ก็เปนได ฉะนั้น เทาที่เปนอยูก็ดีแลว  .24 - 
3. ฉันพยายามมองหาดานดีของปญหา .62 .67 
4. ฉันคิดวาฉันยังโชคดีกวาคนอื่น ๆ ที่มีปญหาคลายกับฉันมากมายนัก .47 .43 
5. ฉันคิดวาปญหาที่เกิดขึ้นเปนโอกาสในการเรียนรูและพัฒนาตัวเอง .37 .42 
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ตาราง 5.1 (ตอ) 
คา CITC  

ขอคําถาม  ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 
6. ฉันคิดวาปญหานี้จะชวยเปลี่ยนแปลงชีวิตของฉันไปในทางที่ดีขึ้น .63 .66 
7. ฉันคนหาสิ่งที่ดีที่สุดจากปญหาที่เกิดขึ้น  .52 .53 
8. ฉันหวังวาส่ิงราย ๆ ที่เกิดขึ้นจะกลับกลายเปนดี  .41 .40 
คาสัมประสทิธแอลฟาของครอนบาค  .75 .76 

ตาราง 5.2 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดวิธีการจัดการกับความเครียด ดานการปรับ
ความคิดโดยการบิดเบือนความจริง โดยการวิเคราะหสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอ
กับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) (N = 50)  

คา CITC  

ขอคําถาม  ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 
9. ฉันนึกถึงชวงเวลาที่ดีกวาที่เปนอยู .24 - 
10. ฉันคิดวาปญหาทุกอยางเปนกรรมเกาของฉัน ฟากําหนดมาแลว .57 .61 
11. ฉันหวังวาปญหานี้จะคลี่คลายไปเอง .27 - 
12. ฉันตําหนิหรือโทษผูอื่นวาเปนตัวการทําใหฉันเกิดปญหา .37 .40 
13. ฉันหวังวาส่ิงศักดิ์สิทธิ์จะชวยเหลือฉัน .43 .42 
14. ฉันพยายามปฏิเสธไมยอมรับวาปญหาที่เกิดขึ้นนั้นรุนแรงขนาดไหน .45 .44 
15. ฉันรูสึกวาปญหาที่เกิดขึ้นอยูเหนือการควบคุมของฉัน  .62 .51 
16. ฉันแผเมตตาใหกับสรรพสิ่ง โดยคิดวาทุกอยางจะดีขึ้น  .38 .39 
17. ฉันรูสึกวาเวลาจะชวยใหทุกอยางเปลี่ยนแปลงไป ดังนั้น ส่ิงเดียวที่จะทําได คือ การรอคอย  .57 .56 
คาสัมประสทิธแอลฟาของครอนบาค  .75 .76 

ตาราง 5.3 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดวิธีการจัดการกับความเครียด ดานการผอนคลาย 
โดยการวิเคราะหสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร 
(Corrected Item-Total Correlation = CITC) (N = 50)  

ขอคําถาม คา CITC 
18. ฉันนั่งสมาธิใหจิตใจสงบ .24 
19. ฉันผอนคลายตัวเองดวยการไปนวดตัว นวดเทา หรือนวดหนา .26 
20. ฉันจะไปออกกําลังกาย ไปแอโรบิกหรือเขาฟตเนส .23 
21. ฉันสูดดมกล่ินหอม ๆ จากดอกไม น้ําหอม หรือเทียนหอม เพื่อผอนคลายความเครียด .42 
22. ฉันสงบจิตใจดวยการวาดรูปหรือทํางานศิลปะ .29 
23. ฉันฝกโยคะ เพื่อใหจิตใจสงบและผอนคลาย .44 
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ตาราง 5.3 (ตอ)  
ขอคําถาม คา CITC 
24. ฉันคอย ๆ ผอนลมหายใจเขา-ออก อยางเงียบ ๆ  .32 
คาสัมประสทิธแอลฟาของครอนบาค  .57 

ตาราง 5.4 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ดานการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคม โดยการวิเคราะหสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับ
คะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) (N = 50)  

ขอคําถาม คา CITC 
25. ฉันเลาถึงปญหาใหคูสมรสหรือญาติสนิทฟง  .49 
26. ฉันมองหาความชวยเหลือจากคนอื่น ๆ ที่มีปญหาคลายกับฉัน  .50 
27. ฉันแสวงหาความเห็นอกเห็นใจและความเขาใจจากคนใกลชิด  .74 
28. ฉันปรับทุกขกับคนรอบขาง  .63 
29. ฉันมองหาคนปลอบใจ  .59 
คาสัมประสทิธแอลฟาของครอนบาค  .80 

ตาราง 5.5 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ดานการ
ระบายความเครียด โดยการวิเคราะหสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวม
ของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) (N = 50)  

คา CITC  

ขอคําถาม  ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 
30. ฉันระบายอารมณใสผูอื่น .57 .63 
31. ฉันแสดงออกดวยการรองไห .50 .40 
32. ฉันตะโกนหรือสบถดัง ๆ เพื่อระบายอารมณ .34 .30 
33. ฉันเขียนบันทึก เพื่อระบายความรูสึกตาง ๆ ที่อยูในใจออกมา .20 - 
34. ฉันทําบางอยางที่เส่ียง ๆ เพื่อระบายอารมณ .27 - 
35. ฉันขวางปาหรือทําลายขาวของ เพื่อระบายอารมณ .56 .54 
36. ฉันเตะ ตอย ชกฝาผนังหรือทํารายตัวเอง เพื่อระบายความในใจ .27 .37 
37. ฉันบน ดุดาหรือโวยวายใสผูอื่น  .36 .51 
คาสัมประสทิธแอลฟาของครอนบาค  .67 .72 
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ตาราง 5.6 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ดานการ
แสวงหาความเพลิดเพลิน โดยการวิเคราะหสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนน
รวมของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) (N = 50)  

คา CITC  

ขอคําถาม  ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 
38. ฉันจะไปทํากิจกรรมอื่น ๆ เชน อานหนังสือ ปลูกตนไม เพื่อใหตนเองเพลิดเพลิน .41 .34 
39. ฉันมองหาความบันเทิง เชน ดูโทรทัศน ดูภาพยนต หรือฟงเพลง .28 .28 
40. ฉันเปล่ียนบรรยากาศชั่วคราวดวยการเดินเลนหรือทองเที่ยวตามสถานที่ตาง ๆ .18 .26 
41. ฉันไปดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล เชน เหลา เบียร เพื่อคลายเครียด .27 .32 
42. ฉันเขารวมกับกิจกรรมใหม ๆ เพื่อใหเกิดความเพลิดเพลิน -.05 - 
43. ฉันสูบบุหรี่ เพื่อคลายเครียด .20 .29 
คาสัมประสทิธแอลฟาของครอนบาค  .41 .53 

4. การหาคาความเที่ยง (Reliability) ของมาตรวัด นาํขอที่ผานการวิเคราะหราย
ขอทั้ง 39 ขอ มาหาคาความสอดคลองภายใน (Internal Consistency) ดวยการหาคาสัมประสทิธิ์
แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Coefficient Alpha) พบวา มาตรวัดวิธกีารจัดการกับ
ความเครียดทัง้มาตร มีคาความเที่ยง เทากับ  .78 โดยดานการปรับความคิดโดยการยอมรับความ
จริง มีคาความเทีย่งเทากบั ดานการปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง มีคาความเทีย่ง
เทากับ ดานการผอนคลาย มีคาความเทีย่งเทากับ ดานการแสวงหาการสนับสนุนทางสงัคม มีคา
ความเที่ยงเทากับ ดานการระบายความเครียด มีคาความเทีย่งเทากบั และดานการแสวงหาความ
เพลิดเพลนิ มคีาความเที่ยงเทากับ  

สวนที่ 5 มาตรวัดความอดทนตอแรงกดดัน มีข้ันตอนการสราง ดังนี้  

1. ผูวิจัยศึกษาหนงัสือและงานวจิัยทีเ่กีย่วของกับความอดทนตอแรงกดดันตาม
หลักพระพทุธศาสนาและตามงานของเสฐียรพงษ วรรณปก (2533)  และนาํมาสรางเปนขอคําถาม 

2. ผูวิจัยนาํมาตรวัดที่สรางขึ้นในสวนนี้ไปใหผูทรงคุณวฒุิ ดังรายชื่อในภาคผนวก 
ก เปนผูตรวจสอบความถกูตองเชิงเนื้อหา เมื่อปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําแลว ในขัน้ตอนนี้
คงเหลือขอคําถามที่จะนําไปทดลองใช จาํนวน 15 ขอ โดยขอคําถามมีลักษณะเปนแบบมาตร
ประมาณคา 5 ระดับ จาก 1 ถึง 5 โดย 1 หมายถงึ ไมจริงเลย ไปจนถงึ 5 หมายถึง จริงที่สุด 
รูปแบบการใหคะแนนการตอบขอคําถาม ดังนี้  
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คะแนน  

ระดับจริง / ไมจริง 
ขอความทางบวก ขอความทางลบ 

จริงที่สุด 
คอนขางจรงิ 
ตัดสินไมได 
คอนขางไมจริง 
ไมจริงเลย 

5 
4 
3 
2 
1 

1 
2 
3 
4 
5 

3. ผูวิจัยนํามาตรวัดที่ไดไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง ซึง่เปนพนักงาน
บริษัทเอกชนแหงหนึง่ โดยไมใหซ้ํากับกลุมตัวอยางในขัน้เก็บจริง รวมจํานวน 50 คน แลวคัดขอ
คําถามดวยวธิกีารหาคาสัมประสิทธิสหสมัพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ใน
มาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) โดยกําหนดระดับคะแนนความมนีัยสําคัญที่ 
.05 ขอที่ผานการวิเคราะหในขั้นนี้ หมายถึง ขอที่มีคาสมัประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอคําถามขอ
นั้นกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ เกินคาวิกฤติ รายละเอยีดดังตาราง 6 

ตาราง 6 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดความอดทนตอแรงกดดัน โดยการวเิคราะหสัมประ
สิทธิสหสัมพนัธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected Item-Total 
Correlation = CITC) (N = 50)  

คา CITC   

ขอคําถาม ครั้งที่ 1  ครั้งที่ 2  

1. ฉันมักจะบนทุกครั้งที่ตองทํางานหนักๆ .40 .37 
2. ฉันมักจะรองไห เมื่อถูกตําหนิหรือเผชิญหนากับปญหา .25 - 
3. เมื่อพบปญหาในการทํางาน ฉันมักจะทอถอยและหลีกเลี่ยงที่จะทํางานนั้นๆ ตอไป  .16 - 
4. ในการเผชิญหนากับสถานการณที่กดดันตางๆ ฉันสามารถอดทน ควบคุมคําพูดและการ
กระทําของตัวฉันได 

.39 .45 

5. ฉันสามารถทนตอส่ิงรบกวนและนารําคาญได .15 - 
6. ฉันทํางานตางๆ ดวยตนเองอยางเต็มความสามารถ โดยไมรองขอความชวยเหลือจากผูอื่น .24 - 
7. ฉันชอบทํางานที่สบาย ๆ ไมตองใชความรูความสามารถมากนัก .25 .32 
8. แมจะมีเสียงวิพากษวิจารณเกี่ยวกับตัวฉัน ฉันก็ยังวางเฉย ไมตอบโต และทํางานตามปกติ .46 .37 
9. ฉันอดทนทํางานที่ซ้ําซากจําเจ แมจะเบื่อหนายขนาดไหนก็ตาม  .43 .50 
10. ฉันทํางานตางๆอยางตอเนื่องจนงานนั้นสําเร็จตามที่ตั้งใจ แมจะตองเผชิญกับปญหาหรือ
อุปสรรคขนาดไหนก็ตาม  

.14 - 

11. ฉันจะคอยๆ พูด คอยๆ จา แมจะมีอารมณโกรธอยูในใจก็ตาม .41 .50 
12. ฉันสามารถเก็บความรูสึกตางๆ ไดดี แมวาในขณะนั้นฉันจะรูสึกไมพอใจก็ตาม  .55 .65 
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ตาราง 6 (ตอ)  
คา CITC   

ขอคําถาม ครั้งที่ 1  ครั้งที่ 2  

13. ฉันจะรูสึกหงุดหงิด ถางานที่ทําอยูถูกรบกวน  .25 - 
14. เมื่อมีเรื่องขัดแยงกับบุคคลอื่น ฉันมักแสดงอาการขุนเคืองหรือโกรธใหบุคคลอื่นรับรู วาฉัน
รูสึกไมพอใจ  

.38 .45 

15. ฉันจะแสดงปฏิกิริยา เชน ชักสีหนาหรือพูดโตตอบ ตอคําวิพากษวิจารณตางๆ เกี่ยวกับตัวฉัน  .48 .52 
คาสัมประสทิธิ์แอลฟาของครอนบาค .73 .77 

4. การหาคาความเที่ยง (Reliability) ของมาตรวัด นาํขอที่ผานการวิเคราะหราย
ขอทั้ง 9 ขอ มาหาคาความสอดคลองภายใน (Internal Consistency) ดวยการหาคาสัมประสทิธิ์
แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Coefficient Alpha) พบวา มาตรวัดความอดทนตอแรงกดดัน
มีคาความเทีย่ง เทากับ .77 

สวนที่ 6 มาตรวัดความตองการสําเร็จ  มีข้ันตอนการสราง ดังนี้  

1. ผูวิจัยศึกษาคนควางานวิจัยที่เกี่ยวของกับความตองการสําเร็จตามแนวคิดของ 
McClelland (1985) และนํามาสรางเปนขอคําถาม 

2. ผูวิจัยนํามาตรวัดที่สรางขึ้นในสวนนี้ไปใหผูทรงคุณวุฒิ ดังรายชื่อในภาคผนวก 
ก เปนผูตรวจสอบความถูกตองเชิงเนื้อหา เมื่อปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําแลว ในขั้นตอนนี้
คงเหลือขอคําถามที่จะนําไปทดลองใช จํานวน 13 ขอ โดยขอคําถามมีลักษณะเปนแบบมาตร
ประมาณคา 5 ระดับ จาก 1 ถึง 5 โดย 1 หมายถึง ไมจริงเลย ไปจนถึง 5 หมายถึง จริงที่สุด 
รูปแบบการใหคะแนนการตอบขอคําถาม ดังนี้  

 
คะแนน  

ระดับจริง / ไมจริง 
ขอความทางบวก ขอความทางลบ 

จริงที่สุด 
คอนขางจรงิ 
ตัดสินไมได 
คอนขางไมจริง 
ไมจริงเลย 

5 
4 
3 
2 
1 

1 
2 
3 
4 
5 
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3. ผูวิจัยนํามาตรวัดที่ไดไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง ซึ่งเปนพนักงาน
บริษัทเอกชนแหงหนึ่ง โดยไมใหซ้ํากับกลุมตัวอยางในขั้นเก็บจริง รวมจํานวน 50 คน แลวคัดขอ
คําถามดวยวิธีการหาคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ใน
มาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) โดยกําหนดระดับคะแนนความมีนัยสําคัญที่ 
.05 ขอที่ผานการวิเคราะหในขั้นนี้ หมายถึง ขอที่มีคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอคําถามขอ
นั้นกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ เกินคาวิกฤติ รายละเอียดดังตาราง 7 

ตาราง 7 ผลการวเิคราะหรายขอของมาตรวัดความตองการสําเร็จ โดยการวิเคราะหสัมประสิทธิ
สหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected Item-Total 
Correlation = CITC) (N = 50)  

คา CITC   

ขอคําถาม ครั้งที่ 1  ครั้งที่ 2  

1. ฉันชอบทํางานที่ทาทายความสามารถ .52 .57 
2. ฉันชอบลองทําในสิ่งที่คนอื่นคิดวาทําไมได .29 .40 
3. ฉันชอบตั้งเปาหมายในการทํางานไวสูงและพยายามทําใหไดตามที่ไดตั้งใจไว .34 .40 
4. เมื่อทํางานที่งายๆเสร็จแลว ฉันตองการทํางานชิ้นใหมๆที่ยากเพิ่มขึ้น .41 .41 
5. ฉันรูสึกสนุกที่จะเอาชนะปญหาและอุปสรรคในการทํางาน .32 .33 
6. ฉันชอบทํางานที่ตองใชความสามารถเหนือกวาคนอื่น มากกวาการทํางานที่ใครๆก็ทําได .55 .52 
7. ฉันชอบทํางานใหสําเร็จตามความพอใจของตัวฉันมากกวาทํางานตามคําส่ังของผูอื่น -.14 - 
8. ฉันกระตือรือรนที่จะทํางานใหมๆอยูเสมอ .49 .51 
9. ฉันชอบทํางานกับผูที่มีความรูความสามารถ  .21 - 
10. ฉันไมอยากรับผิดชอบงานใหญๆหรืองานที่ยากมากนัก .35 .38 
11. ฉันพึงพอใจที่ไดรับมอบหมายในงานที่ยากและทาทาย .49 .47 
12. ฉันติดตามผลงานของฉันเสมอ .38 .44 
13. ฉันมุงมั่นในการไปใหถึงเปาหมายที่วางไว .55 .59 
คาสัมประสทิธิ์แอลฟาของครอนบาค .71 .79 

4. การหาคาความเที่ยง (Reliability) ของมาตรวัด นําขอที่ผานการวิเคราะหราย
ขอทั้ง 11 ขอ มาหาคาความสอดคลองภายใน (Internal Consistency) ดวยการหาคาสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Coefficient Alpha) พบวา มาตรวัดความตองการสําเร็จมีคา
ความเที่ยง เทากับ .79 
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สวนที่ 7 มาตรวัดความตองการสัมพนัธ  มข้ัีนตอนการสราง ดงันี ้ 

1. ผูวิจัยศึกษาคนควางานวิจัยที่เกี่ยวของกับความตองการสัมพันธตามแนวคิด
ของ McClelland (1985) และนํามาสรางเปนขอคําถาม 

2. ผูวิจัยนํามาตรวัดที่สรางขึ้นในสวนนี้ไปใหผูทรงคุณวุฒิ ดังรายชื่อในภาคผนวก 
ก เปนผูตรวจสอบความถูกตองเชิงเนื้อหา และผานความเห็นชอบจากอาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ เมื่อปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําแลว ในขั้นตอนนี้คงเหลือขอคําถามที่จะนําไป
ทดลองใช จํานวน 15 ขอ โดยขอคําถามมีลักษณะเปนแบบมาตรประมาณคา 5 ระดับ จาก 1 ถึง 5 
โดย 1 หมายถึง ไมจริงเลย ไปจนถึง 5 หมายถึง จริงที่สุด รูปแบบการใหคะแนนการตอบขอคําถาม 
ดังนี้  
 

คะแนน  

ระดับจริง / ไมจริง 
ขอความทางบวก ขอความทางลบ 

จริงที่สุด 
คอนขางจรงิ 
ตัดสินไมได 
คอนขางไมจริง 
ไมจริงเลย 

5 
4 
3 
2 
1 

1 
2 
3 
4 
5 

3. นํามาตรวัดที่ไดไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง ซึ่งเปนพนักงานบริษทัเอกชนแหง
หนึง่ โดยไมใหซ้ํากับกลุมตัวอยางในขัน้เก็บจริง รวมจาํนวน 50 คน แลวคัดขอคําถามดวยวิธกีาร
หาคาสมัประสิทธิสหสัมพนัธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected 
Item-Total Correlation = CITC) โดยกําหนดระดับคะแนนความมนียัสําคัญที ่ .05 ขอที่ผานการ
วิเคราะหในขัน้นี ้หมายถึง ขอที่มีคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอคําถามขอนัน้กับคะแนนรวม
ของขออ่ืนๆ เกนิคาวกิฤต ิรายละเอียดดังตาราง 8 
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ตาราง 8 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดความตองการสัมพนัธ  โดยการวิเคราะหสัมประสทิธิ
สหสัมพนัธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected Item-Total 
Correlation = CITC) (N = 50)  

คา CITC   

ขอคําถาม ครั้งที่ 1  ครั้งที่ 2  

1. ฉันชอบทํางานเปนกลุมมากกวาทํางานคนเดียว .51 .52 
2. ฉันอยากใหผูอื่นเห็นใจและเขาใจฉัน  .44 .46 
3. ฉันตองการมีเพื่อนไวคุยยามเหงา .60 .60 
4. ฉันอยากใหเพื่อนๆ สนใจและยอมรับตัวฉัน .39 .41 
5. ฉันอยากใหผูอื่นปลอบใจเวลามีความทุกข .38 .38 
6. ฉันอยากใหคนรอบขางรักและเอาใจใสตอตัวฉัน .55 .55 
7. ฉันไมชอบที่ตองอยูคนเดียว .28 .30 
8. ฉันอยากเปนที่รักใครชอบพอของเพื่อนฝูง .56 .56 
9. เมื่อตองติดตอเกี่ยวของกับผูอื่น ฉันจะคํานึงถึงมิตรภาพเปนอันดับแรก .42 .41 
10. ฉันปราถนาที่จะรักษาความสัมพันธกับบุคคลอื่นไวใหยืนยาว .43 .46 
11. ฉันชอบที่ใครๆก็ชมวา ฉันมีทาทางเปนมิตร ยิ้มแยมและนาคบหาสมาคมดวย  .58 .57 
12. ฉันมักเปนกังวลกับการเปนที่รักใครของผูอื่น .15 - 
13. ฉันอยากเขารวมกิจกรรมตางๆกับกลุมคนที่ฉันรูจักทุกครั้ง .33 .36 
14. ฉันปราถนาที่จะผูกมิตรกับเพื่อนรวมงานในฝายอื่นๆขององคการ .57 .55 
15. ฉันชอบที่จะมีนัดพบปะสังสรรคหรือไปงานสังสรรค .47 .43 
คาสัมประสทิธิ์แอลฟาของครอนบาค .81 .83 

4. การหาคาความเที่ยง (Reliability) ของมาตรวัด นําขอที่ผานการวิเคราะหราย
ขอทั้ง 15 ขอ มาหาคาความสอดคลองภายใน (Internal Consistency) ดวยการหาคาสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Coefficient Alpha) พบวา มาตรวัดความตองการสัมพันธ มี
คาความเที่ยง เทากับ .83 
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การเก็บรวบรวมขอมูล  

 การศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดขอหนังสือจากคณบดีคณะจิตวิทยา ติดตอไปยังฝาย
ทรัพยากรมนุษยของบริษัทเอกชนแหงหนึ่งดวยตนเอง เพื่อขออนุญาตชี้แจงรายละเอียดของ
งานวิจัยและขอความรวมมือในการเก็บขอมูล โดยเจาหนาที่ของบริษัทเปนผูแจกจายและรวบรวม
แบบสอบถามคืนแกผูวิจัย ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล 2 คร้ัง โดยการเก็บรวบรวมขอมูลคร้ัง
ที่ 1  ผูวิจัยเก็บขอมูลจากพนักงานที่ไมไดเปนกลุมตัวอยางในการศึกษา จํานวน 50 คน เพื่อ
วิเคราะหคุณภาพของมาตรวัด และการเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังที่ 2 เพื่อวิเคราะหขอมูลในการ
ทดสอบสมมติฐานที่กําหนดไว  

ผูวิจัยไดแจกแบบสอบถามแกพนักงานของบริษัทเอกชนแหงหนึ่งจํานวน 300 ชุด 
ไดรับแบบสอบถามคืน 124 ชุด คิดเปนรอยละ 41 และเมื่อนํามาคัดเฉพาะแบบสอบถามที่สมบูรณ
พบวามีจํานวน 120 ชุด คิดเปนรอยละ 40 ของแบบสอบถามที่แจกทั้งหมด รวมแบบสอบถามที่ใช
ในการวิเคราะหคร้ังนี้ จํานวน 120 ชุด  
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บทที่  3 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลและนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลพื้นฐานของตัวแปร และ
ผลการวิเคราะหขอมูลตามสมมติฐานการวิจัย ดังตอไปนี้  

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหขอมูลพื้นฐานของตัวแปร  

การวิจัยครั้งนี้มีตัวแปรพื้นฐานที่เกี่ยวของทั้งหมด ดังนี้  

1. ตัวกอความเครียดในงาน แบงเปนตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก และตัวกอ
ความเครียดในงาน มิติ ข  

2. ความเครียด  

3. วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด แบงเปน 2 วิธี คือ การวางแผนกับการ
แกปญหา  

4. วิธีการจัดการกับความเครียด แบงเปน 6 วิธี คือ การปรับความคิดโดยการ
ยอมรับความจริง การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง การผอนคลาย การแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคม การระบายความเครียด และการแสวงหาความเพลิดเพลิน  

5. ความแตกตางระหวางบุคคล คือ ความอดทนตอแรงกดดัน  ความตองการ
สําเร็จและความตองการสัมพันธ  

ผูวิจัยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัว
แปรที่ศึกษาดังกลาวดวยการคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson’s Product-
Moment correlation Coefficient) ไดผลดังตาราง 9  
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จากตาราง 9 คาเฉลี่ยของคะแนนตัวกอความเครียดในงานเทากับ 3.37 หมายถึง 
เกิดขึ้นปานกลางและทําใหเครียดปานกลาง โดยคาเฉลี่ยของคะแนนตัวกอความเครียดในงาน มิติ 
ก ซึ่งเปนระดับการเกิดของตัวกอความเครียดในงาน เทากับ 1.53 หมายถึง เกิดขึ้นปานกลาง และ
คาเฉลี่ยของคะแนนตัวกอความเครียดในงาน มิติ ข ซึ่งเปนระดับของความเครียดที่เกิดจากตัวกอ
ความเครียดในงาน เทากับ 1.94 หมายถึง เมื่อตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก เกิดขึ้นปานกลาง
แลว สงผลใหเกิดความเครียดในระดับปานกลางเชนกัน สวนคาเฉลี่ยของคะแนนความเครียด
เทากับ 2.72 หมายถึง เครียดเล็กนอยถึงปานกลาง  

ในสวนของวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด มีคาเฉลี่ยของคะแนนการวางแผน
เทากับ 2.89 แสดงวา กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ใชการวางแผนในการจัดการกับตัวกอ
ความเครียดนาน ๆ คร้ังถึงบางครั้ง และคาเฉลี่ยของคะแนนการแกปญหาเทากับ 3.00 แสดงวา 
กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ใชการแกปญหาในการจัดการกับตัวกอความเครียดเปนบางครั้ง 

ในสวนของวิธีการจัดการกับความเครียด พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนการปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริงมีคาสูงสุด เทากับ 3.08  แสดงวา กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้
ใชการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงในการจัดการกับความเครียดเปนบางครั้ง และ
คาเฉลี่ยของคะแนนการระบายความเครียดมีคาต่ําสุดเทากับ 1.72 แสดงวา กลุมตัวอยางในการ
วิจัยครั้งนี้ใชการระบายความเครียดในการจัดการกับความเครียดนาน ๆ คร้ัง  

ในสวนของความแตกตางระหวางบุคคล คาเฉลี่ยของคะแนนความตองการ
สัมพันธเทากับ 3.90 แสดงวา มีความตองการสัมพันธปานกลางถึงคอนขางสูง รองลงมาคือ 
คาเฉลี่ยของคะแนนความตองการสําเร็จเทากับ  3.75 แสดงวา มีความตองการสําเร็จปานกลางถึง
คอนขางสงู และคาเฉลี่ยของคะแนนความอดทนตอแรงกดดันเทากับ 3.44 แสดงวา มีความอดทน
ตอแรงกดดันปานกลาง  

จากคาสหสัมพันธของตัวแปรในตาราง 9 แสดงใหเห็นวาความเครียดมี
ความสัมพันธสูงสุดกับตัวกอความเครียดในงาน (r = .49, p<.01) และมีความสัมพันธต่ําสุดความ
อดทนตอแรงกดดัน (r = -.26, p<.01) ในขณะที่ความเครียดมีคาสหสัมพันธกับการปรับความคิด
โดยการบิดเบือนความจริง การผอนคลายและการแสวงหาความเพลิดเพลินในระดับที่ต่ําและไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ แสดงวา ความเครียดไมมีความสัมพันธกับการปรับความคิดโดยการบิดเบือน
ความจริง การผอนคลายและการแสวงหาความเพลิดเพลิน  
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เมื่อพิจารณาสหสัมพันธของตัวแปรอื่น  ๆ  พบวา  ความตองการสําเร็จมี
ความสัมพันธสูงสุดกับการวางแผน (r = .48, p<.01) รองลงมา คือ การแกปญหา (r = .47, 
p<.01) และการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง (r = .46, p<.01) ตามลําดับ  

สวนความตองการสัมพันธมีความสัมพันธกับการแสวงหาการสนับสนุนทางสงัคม
สูงสุด (r = .53, p<.01) รองลงมา คือ การแสวงหาความเพลิดเพลิน (r = .24, p<.01) และการ
ปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง (r = .23, p<.05)  

นอกจากนี้ เมื่อพิจารณาเฉพาะในสวนของวิธีการจัดการกับความเครียดทั้ง 6 วิธี 
สามารถแบงไดเปน 2 กลุม ดังนี้ กลุม 1 การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงมีความสัมพันธ
กับการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสูงสุด (r = .31, p<.01) รองลงมา คือ การปรับความคิด
โดยการบิดเบือนความจริง (r = .27, p<.01) และการผอนคลาย (r = .22, p<.05)  

กลุม 2 การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริงมีความสัมพันธกับการผอน
คลายสูงสุด (r = .42, p<.01) รองลงมา คือ การระบายความเครียด (r = .37, p<.01) และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (r = .30, p<.01)  

  ตอมา ผูวิจัยไดนําตัวแปรอิสระและตัวแปรกํากับแตละตัวมาวิเคราะหถดถอย
อยางงาย (Simple Regression Analysis) เพื่ออธิบายการสงผลของตัวแปรอิสระแตละตัวตอตัว
แปรตาม ซึ่งคือ ความเครียด ไดผลดังตาราง 10 

 

 

 

 

 

 

 

 



 54

ตาราง 10 การวิเคราะหถดถอยอยางงายทํานายความเครียด  
ตัวแปรอิสระ β t r r2 F 
1. ตัวกอความเครียดในงาน (มิติ ก x มิติ ข)  
1.1 ตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก 

(ระดับความถี่ในการเกิด) 
1.2 ตัวกอความเครียดในงาน มิติ ข  

(ระดับความเครียดที่เกิด) 
3. วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด 
  3.1 การวางแผน  
  3.2 การแกปญหา  
4. วิธีการจัดการกับความเครียด 
  4.1 การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง 
  4.2 การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง 
  4.3 การผอนคลาย  
  4.4 การแสวงหาการสนบัสนุนทางสังคม  
  4.5 การระบายความเครียด  
  4.6 การแสวงหาความเพลิดเพลิน  
5. ความแตกตางระหวางบุคคล  
  5.1 ความอดทนตอแรงกดดัน  
  5.2 ความตองการสําเร็จ  
  5.3 ความตองการสัมพันธ 

.49** 
 

.37** 
 

.47** 
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-.20* 

 
-.23* 
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.21* 
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-.26** 
-.19* 
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4.329** 
 

5.750** 
 

-2.071* 
-2.264* 

 
-2.585* 
1.313 
-1.230 
2.076* 
2.377* 
-0.889 

 
-2.953** 
-2.138* 
2.421* 
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.370 
 

.468 
 

-.187 
-.204 

 
-.231 
.120 
-.112 
.188 
.214 
-.082 

 
-.262 
-.193 
.218 

.241 
 

.137 
 

.219 
 

.035 

.042 
 

.054 

.014 

.013 

.035 

.046 

.007 
 

.069 

.037 

.047 

37.381** 
 

18.737** 
 

33.060** 
 

4.290* 
5.125* 

 
6.680* 
1.725 
1.512 
4.309* 
5.652* 
0.790 

 
8.719** 
4.570* 
5.862* 

*p <.05, **p <.01 (N = 120)  

ผลการวิเคราะหถดถอยในตาราง 10 แสดงใหเห็นวา ตัวแปรทั้งหมดสงผลตอ
ความเครียดแตกตางกัน ตัวแปรที่สงผลตอความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติมากที่สุด คือ ตัว
กอความเครียดในงาน (มิติ ก x มิติ ข) สามารถอธิบายการผันแปรของความเครียดไดสูงสุดถึงรอย
ละ 24 (r2 = .241, p<.01) และตัวแปรที่สงผลตอความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิตินอยที่สุด 
คือ การวางแผนในการจัดการกับตัวกอความเครียด สามารถอธิบายการผันแปรของความเครยีดได
นอยสุดเพียงรอยละ 3 (r2 = .035, p<.05)  

นอกจากนี้ ความแตกตางระหวางบุคคลที่เปนตัวแปรกํากับในการวิจัยครั้งนี้ 
สามารถอธิบายการผันแปรของความเครียดไดเชนกัน โดยความอดทนตอแรงกดดันสามารถ
อธิบายไดสูงสุดรอยละ 7 (r2 = .069, p<.01) รองลงมาคือ ความตองการสัมพันธรอยละ 5 (r2 = 
.047, p<.01) และความตองการสําเร็จรอยละ 4 (r2 = .037, p<.01) ตามลําดับ   
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คาสัมประสิทธถดถอยในแตละสมการแสดงถึงทิศทางความสัมพันธกับ
ความเครียด ในตาราง 10 แสดงวาตัวแปรที่มีสงผลทางบวกกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ คือ ตัวกอความเครียดในงาน (β = .49, p<.01) การระบายความเครียด (β  = .21, p<.05) 
ความตองการสัมพันธ (β  = .21, p<.05) และการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (β  = .18,     
p<.05) 

สวนตัวแปรที่มีสงผลทางลบกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก 
ความอดทนตอแรงกดดัน (β  = -.26, p<.01) การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง (β  =    
-.23, p<.05) การแกปญหา (β  = -.20, p<.05) ความตองการสําเร็จ (β  = -.19, p<.05) และการ
วางแผน (β  = -.18, p<.05) 
 
ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหขอมูลตามสมมติฐานการวิจัย  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 1 ตัวกอความเครียดในงานมีความสัมพันธกับความเครียด โดยมีความ
อดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธ
เปนตัวแปรกํากับในความสัมพันธดังกลาว  

สมมติฐานขอนี้มีตัวกอความเครียดในงานเปนตัวแปรอิสระ ความเครียดเปนตัว
แปรตาม และมีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธเปนตัว
แปรกํากับ ผูวิจัยไดทดสอบสมมติฐานโดยใชการวิเคราะหถดถอยพหุเชิงชั้น (Hierarchical 
Multiple Regression Analysis) ซึ่งการทดสอบความเปนตัวแปรกํากับจะเปนจริงก็ตอเมื่อ
ปฏิสัมพันธระหวางตัวแปรอิสระกับตัวแปรกํากับ (Predictor x Moderator) คือ β3 มีอิทธิพลตอตัว
แปรตามอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (Baron & Kenny, 1986) ดังรูปที่ 3  

 

 

 

 

 

รูปที่ 3 โมเดลเพื่อทดสอบความเปนตัวแปรกํากับ  

Predictor 

Moderator 

Predictor 
X 

Moderator 

Criterion 

β1 

β3 

β2 
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  ดังนั้น ลําดับการใสตัวแปรในการวิเคราะหถดถอยเชิงพหุ เพื่อทดสอบความเปน
ตัวแปรกํากับตามสมมติฐานการวิจัย จึงเปนดังนี้  

 ขั้นที่ 1 ตัวแปรอิสระและตัวแปรกํากับ 1 ตัว ในการทํานายตัวแปรตาม  

Criterion = β0 + β1 Predictor + β2 Moderator 

ข้ันที่ 2 เพิ่มปฏิสัมพันธระหวางตัวแปรอิสระกับตัวแปรกํากับ เพื่อทํานายตัวแปรตาม  

Criterion = β0 + β1 Predictor + β2 Moderator + β3 Predictor x Moderator 

 โดยถาคาสัมประสิทธถดถอยของปฏิสัมพันธระหวางตัวแปรอิสระกับตัวแปร
กํากับ (β3 ของ Predictor x Moderator) ในขั้นที่ 2 มีอิทธิพลตอตัวแปรตามอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ จะถือวา ตัวแปรนั้นเปนตัวแปรกํากับในความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับ
ความเครียด  

 เมื่อนําตัวแปรแตละตัวตามสมมติฐานขอที่ 1 นี้ลงแทนที่ในสมการขางตน ไดดังนี้  

ก การทดสอบความเปนตัวแปรกํากับของความอดทนตอแรงกดดัน 

ข้ันที่ 1 ความเครียด = β0 + β1 ตัวกอความเครียดในงาน + β2 ความอดทนตอแรงกดดัน 

ขั้นที่ 2 ความเครียด = β0 + β1 ตัวกอความเครียดในงาน + β2 ความอดทนตอแรงกดดัน 
+ β3 ตัวกอความเครียดในงาน x ความอดทนตอแรงกดดัน  

ถาคา β3 ตัวกอความเครียดในงาน x ความอดทนตอแรงกดดัน มีนัยสําคัญทาง
สถิติ จะสรุปไดวา ความอดทนตอแรงกดดันเปนตัวแปรกํากับ  

ผูวิจัยวิเคราะหความเปนตัวแปรกํากับของความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธตามรูปแบบเดียวกับการทดสอบ ก ไดผลการวิเคราะหดังตาราง 11 ก – 11 ค 
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ตาราง 11 ก การวิเคราะหถดถอยพหุเชิงชั้นทํานายความเครียดจากตัวกอความเครียดในงาน โดย
มีความอดทนตอแรงกดดันเปนตัวแปรกํากับ  

 β t R R2 6 R2 F 
ขั้นที่ 1  
ตัวกอความเครียดในงาน (WS) 
ความอดทนตอแรงกดดัน (ST) 
ขั้นที่ 2  
ตัวกอความเครียดในงาน (WS) 
ความอดทนตอแรงกดดัน (ST) 
WS * ST 

 
.48** 
-.25** 
 
.24 
-.32 
.25 

 
6.341** 
-3.348** 
 
.456 
-1.951 
.453 

.554 
 
 
.555 

.307 
 
 
.308 

 
 
 
.001 

25.914** 
 
 
17.227** 

*p <.05, **p <.01 (N = 120) 

ตาราง 11 ข การวิเคราะหถดถอยพหุเชิงชั้นทํานายความเครียดจากตัวกอความเครียดในงาน โดย
มีความตองการสําเร็จเปนตัวแปรกํากับ  

 β t R R2 6 R2 F 
ขั้นที่ 1  
ตัวกอความเครียดในงาน (WS) 
ความตองการสําเร็จ (N-ach) 
ขั้นที่ 2  
ตัวกอความเครียดในงาน (WS) 
ความตองการสําเร็จ (N-ach) 
WS * N-ach 

 
.48** 
-.16* 
 
-.38 
-.34* 
.87 

 
6.056** 
-2.056* 
 
-.553 
-2.093* 
1.248 

.517 
 
 
.526 

.267 
 
 
.277 

 
 
 
.010 

21.316** 
 
 
14.797** 

*p <.05, **p <.01 (N = 120) 

ตาราง 11 ค การวิเคราะหถดถอยพหุเชิงชั้นทํานายความเครียดจากตัวกอความเครียดในงาน โดย
มีความตองการสัมพันธเปนตัวแปรกํากับ  

 β t R R2 6 R2 F 
ขั้นที่ 1  
ตัวกอความเครียดในงาน (WS) 
ความตองการสัมพันธ (N-aff) 
ขั้นที่ 2  
ตัวกอความเครียดในงาน (WS) 
ความตองการสัมพันธ (N-aff) 
WS * N-aff  

 
.46** 
.14 
 
1.26* 
.31* 
-.85 

 
5.799** 
1.752 
 
2.120* 
2.086* 
-1.350 

.510 
 
 
.521 

.260 
 
 
.271 

 
 
 
.011 

20.553** 
 
 
14.406** 

*p <.05, **p <.01 (N = 120) 
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ผลการทดสอบความเปนตัวแปรกํากับจากตาราง 11 ก 11 ข และ 11 ค แสดงให
เห็นวา ปฏิสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับตัวแปรกํากับทั้ง 3 ตัว ไมมีนัยสําคัญทาง
สถิติ แสดงวา ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธไมใชตัว
แปรกํากับที่เขามาสงผลตอความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียดตาม
สมมติฐานที่ตั้งไว ดังนั้นจึง ปฏิเสธสมมติฐานขอที่ 1  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 2 วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดมีความสัมพันธทางลบกับตัวกอ
ความเครียดในงาน มิติ ก 

สมมติฐานขอนี้มีวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ซึ่งแบงเปน 2 วิธี คือ การ
วางแผนและการแกปญหา เปนตัวแปรอิสระ ตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก เปนตัวแปรตาม โดย
เลือกเฉพาะมิติ ก เนื่องจากมิติ ก แสดงความถี่ในการเกิดของตัวกอความเครียดในงานวา เกิดขึ้น
บอยครั้งเพียงใด ซึ่งผูวิจัยไดวิเคราะหถดถอยอยางงายระหวางตัวแปรดานวิธีการจัดการกับตัวกอ
ความเครียดแตละตวักับตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก ไดผลดังตาราง 12  

ตาราง 12 การวิเคราะหถดถอยอยางงายทํานายตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก จากวิธีการจัดการ
กับตัวกอความเครียด 
วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด  β t R R2 F 
การวางแผน  
การแกปญหา  

.11 

.08 
1.280 
.885 

.117 

.081 
.014 
.007 

1.638 
.784 

ผลการวิเคราะหแสดงใหเห็นวา การวางแผนมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธกับตัวกอ
ความเครียดในงาน มิติ ก เทากับ .11 ซึ่งไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงวา การวางแผนไมมี
ความสัมพันธกับตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก และการแกปญหามีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธกับ
ตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก เทากับ .08 ซึ่งไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงวา การแกปญหาไมมี
ความสัมพันธกับตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก เชนกัน  

ดังนั้น วิธีการจัดการกับความเครียดทั้ง 2 วิธี คือ การวางแผนและการแกปญหา
ไมมีความสัมพันธกับตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก จึง ปฏิเสธสมมติฐานขอที่ 2  
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สมมติฐานการวิจัยขอที่ 3 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการ
สัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด  

สมมติฐานขอนี้มีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรอิสระที่สงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดทั้ง 2 วิธี คือ การ
วางแผนและการแกปญหา โดยผูวิจัยทดสอบความเปนตัวแปรสงผลดวยการวิเคราะหถดถอย
พหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise Multiple Regression Analysis) ซึ่งการวิเคราะหถดถอยดวย
วิธีการนี้จะคัดเลือกเฉพาะตัวแปรที่สงผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติตอตัวแปรตามเขามาในสมการ
เทานั้น  

ผลการวิเคราะหแสดงวา มีเพียงความตองการสําเร็จเพียงตวัแปรเดียวที่สงผลตอ
วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด สวนความอดทนตอแรงกดดันและความตองการสัมพันธไม
สงผลตอการวางแผนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จึงไมไดรับการคัดเลือกเขามาไวในสมการ ดังนั้น 
ผูวิจัยจึงทดสอบการสงผลของความตองการสําเร็จท่ีมีตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดทั้ง 2 
วิธี คือ การวางแผนและการแกปญหา ไดผลการวิเคราะหดังตาราง 13  

ตาราง 13 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนทํานายการสงผลของความตองการสําเร็จตอ
วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด   

ทดสอบการสงผลของความตองการสําเร็จตอการ
วางแผน 

β t R R2 F 

ความตองการสําเร็จ  .47*** 5.902*** .477 .228 34.835*** 
ทดสอบการสงผลของความตองการสําเร็จตอการ
แกปญหา 

β t R R2 F 

ความตองการสําเร็จ  .46*** 5.719*** .466 .217 32.708*** 
*p < .05, **p < .01 (N = 120) 

ผลการวิเคราะหแสดงวา ความตองการสําเร็จมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธกับการ
วางแผนเทากับ .47 และสามารถทํานายการวางแผนไดรอยละ 23 (R2 = .228, p<.01) และความ
ตองการสําเร็จมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธกับการแกปญหาเทากับ .46 และสามารถทํานายการ
แกปญหาไดรอยละ 21 (R2 = .217, p<.01)  

ดังนั้น ความแตกตางระหวางบุคคลบางลักษณะสงผลตอวิธีการจัดการกับ
ตัวกอความเครียด บางลักษณะไมสงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด โดยความ
แตกตางระหวางบุคคลที่สงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด คือ ความตองการ
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สําเร็จ และความแตกตางระหวางบุคคลที่ไมสงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด 
คือ ความอดทนตอแรงกดดัน และความตองการสัมพันธ  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 4 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการ
สัมพันธสงผลตอตัวกอความเครียดในงาน โดยส่ือผานวิธีการจัดการ
กับตัวกอความเครียด  

  สมมติฐานขอนี้มีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรอิสระ ตัวกอความเครียดในงาน ทั้ง 2 มิติ เปนตัวแปรตาม และควบคุม
วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดในงาน  

เนื่องจากผลการทดสอบสมมติฐานขอที่ 2 ปฏิเสธวาวิธีการจัดการกับตัวกอ
ความเครียดมีความสัมพันธกับตัวกอความเครียดในงาน เมื่อวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด
ไมมีความสัมพันธโดยตรงกับตัวกอความเครียดแลว จึงไมทําหนาที่เปนตัวแปรสื่อดวยเชนกัน 
ดังนั้น จึง ปฏิเสธสมมติฐานขอที่ 4  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 5 วิธีการจัดการกับความเครียดมีความสัมพันธกับความเครียด 

สมมติฐานขอนี้มีวิธีการจัดการกับความเครียดทั้ง 6 วิธี คือ การปรับความคิดโดย
การยอมรับความจริง การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง การผอนคลาย การแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคม การระบายความเครียด และการแสวงหาความเพลิดเพลิน เปนตัวแปรอิสระ 
และความเครียดเปนตัวแปรตาม  

ผลการวิเคราะหในตาราง 9 แสดงใหเห็นวา มีเพียงการปรับความคิดโดยการ
ยอมรับความจริง การแสวงหาการสนับสนับสนุนทางสังคม และการระบายความเครียดเทานั้นที่มี
คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนการปรับ
ความคิดโดยการบิดเบือนความจริง การผอนคลาย และการแสวงหาความเพลิดเพลินไมมี
ความสัมพันธกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

เมื่อแยกวิเคราะหเปนรายดาน พบวา การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง
มีความสัมพันธทางลบกับความเครียด (r = -.23) ในขณะที่ การแสวงหาการสนับสนับสนุนทาง
สังคม และการระบายความเครียด มีความสัมพันธทางบวกกับความเครียด (r = .18 และ .21 
ตามลําดับ)  
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ดังนั้น จึงกลาวไดวา วิธีการจัดการกับความเครียดบางวิธีมีความสัมพันธ
กับความเครียด บางวิธีไมมีความสัมพันธกับความเครียด โดยวิธีการจัดการกับ
ความเครียดที่มีความสัมพันธทางลบกับความเครียด คือ การปรับความคิดโดยการ
ยอมรับความจริง และวิธีการจัดการกับความเครียดที่สัมพันธทางบวกกับความเครียด คือ 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม และการระบายความเครียด สวนวิธีการจัดการกับ
ความเครียดที่ไมมีความสัมพันธกับความเครียด คือ การปรับความคิดโดยการบิดเบือน
ความจริง การผอนคลาย และการแสวงหาความเพลิดเพลิน  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 6 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการ
สัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอวิธีการจัดการกับความเครียด  

สมมติฐานขอนี้มีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรอิสระที่สงผลตอวิธีการจัดการกับความเครียดทั้ง 6 วิธี คือ การปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริง การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง การผอนคลาย 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การระบายความเครียด และการแสวงหาความเพลิดเพลิน  

ผูวิจัยทดสอบการสงผลของความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และ
ความตองการสัมพันธที่มีตอวิธีการจัดการกับความเครียดทั้ง 6 วิธี ดวยการวิเคราะหถดถอยอยาง
งายไดผลการวิเคราะหดังตาราง 14  

ตาราง 14 การวิเคราะหถดถอยอยางงายทํานายการสงผลของความอดทนตอแรงกดดัน ความ
ตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธตอวิธีการจัดการกับความเครียด 6 วิธี 
1. การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง  β t r r2 F 
ความอดทนตอแรงกดดัน 
ความตองการสําเร็จ 
ความตองการสัมพันธ 

.16 
.46** 
.22* 

1.825 
5.575** 
2.533* 

.166 

.457 

.227 

.027 

.208 

.052 

3.331 
31.076** 
6.418* 

2. การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง β t r r2 F 
ความอดทนตอแรงกดดัน 
ความตองการสําเร็จ 
ความตองการสัมพันธ 

-.13 
-.04 
.15 

-1.524 
-.502 
1.739 

-.139 
-.046 
.158 

.019 

.002 

.025 

2.322 
.252 

3.025 
3. การผอนคลาย β t r r2 F 
ความอดทนตอแรงกดดัน 
ความตองการสําเร็จ 
ความตองการสัมพันธ 

.04 
.19* 
.03 

.466 
2.161* 
.394 

.043 

.195 

.036 

.002 

.038 

.001 

.217 
4.669* 
.156 
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ตาราง 14 (ตอ) 
4. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม β t r r2 F 
ความอดทนตอแรงกดดัน 
ความตองการสําเร็จ 
ความตองการสัมพันธ 

-.24** 
-.02 
.52** 

-2.736** 
-.234 

6.749** 

-.244 
-.022 
.528 

.060 

.000 

.279 

7.488** 
.055 

45.553** 
5. การระบายความเครียด  β t r r2 F 
ความอดทนตอแรงกดดัน 
ความตองการสําเร็จ 
ความตองการสัมพันธ 

-.406** 
-.112 
.200* 

.4.832** 
-1.225 
2.221* 

-.406 
-.112 
.200 

.165 

.013 

.040 

23.351** 
1.500 
4.934* 

6. การแสวงหาความเพลิดเพลิน β t r r2 F 
ความอดทนตอแรงกดดัน 
ความตองการสําเร็จ 
ความตองการสัมพันธ 

.068 

.146 
.243** 

.742 
1.609 

2.717** 

.068 

.146 

.243 

.005 

.021 

.059 

.550 
2.588 

7.383** 

ผลการวิเคราะหในตาราง 14 แสดงวา ความอดทนตอแรงกดดันสงผลตอการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและการระบายความเครียด ความตองการสําเร็จสงผลตอการปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริงและการผอนคลาย และความตองการสัมพันธสงผลตอการปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริง การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การระบายความเครียด
และการแสวงหาความเพลิดเพลิน ในขณะที่ ความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะนี้ ไมสงผล
ตอการปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

เมื่อพิจารณาตอเปนรายดาน พบวา วิธีการจัดการกับความเครียด ดานการผอน
คลาย มีเพียงความตองการสําเร็จเพียงตัวแปรเดียวที่สงผลตอการผอนคลายอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ โดยความตองการสําเร็จสามารถทํานายการผอนคลายไดรอยละ 4 (R2 = .038, p< .05) และ
ดานการแสวงหาความเพลิดเพลิน มีเพียงความตองการสัมพันธเพียงตัวแปรเดียวที่สงผลตอการ
แสวงหาความเพลิดเพลินอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยความตองการสัมพันธสามารถทํานายการ
แสวงหาความเพลิดเพลินไดรอยละ 6 (R2 = .059, p< .01)  

ในสวนของวิธีการจัดการกับความเครียดดานที่เหลือ คือ การปรับความคิดโดย
การยอมรับความจริง การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม และการระบายความเครียด จะมีความ
แตกตางระหวางบุคคลอยางนอย 2 ลักษณะที่สงผลถึง ดังนั้น ผูวิจัยจึงวิเคราะหเพิ่มเติมดวยการ
วิเคราะหถดถอยพหคุูณแบบขั้นตอน (Stepwise Multiple Regression Analysis) ซึ่งการวิเคราะห
ถดถอยดวยวิธีการนี้จะคัดเลือกเฉพาะตัวแปรที่สงผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติตอตัวแปรตามเขา
มาในสมการเทานั้น ไดผลการวิเคราะหดังตาราง 15.1 – 15.3  
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ตาราง 15.1 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนทํานายการสงผลของความตองการสําเร็จ
และความตองการสัมพันธตอการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง   

 β t R R2 6 R2 F 
ความตองการสําเร็จ .45*** 5.575*** .457 .208  31.076*** 
 
ความตองการสําเร็จ 
ความตองการสัมพันธ  

 
.43*** 
.18* 

 
5.404*** 
2.241* 

.491 
 

.241 .033 18.578*** 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 (N = 120) 

ผลการวิเคราะห แสดงวา ความตองการสําเร็จสามารถทํานายการปรับความคิด
โดยการยอมรับความจริงไดสูงสุด คือ รอยละ 21 (R2 = .208, p< .001) และความตองการสําเร็จ
กับความตองการสัมพันธสามารถรวมกันทํานายการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงไดรอย
ละ 24 (R2 = .208, p< .001) โดยความตองการสัมพันธเขามาชวยใหอํานาจในการทํานายการ
ปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงเพิ่มข้ึนรอยละ 3 ( R2 = .033, p< .001)  

ตาราง 15.2 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนทํานายการสงผลของความอดทนตอแรง
กดดันและความตองการสัมพันธตอการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 

 β t R R2 R2 F 
ความตองการสัมพันธ  .52*** 6.749*** .528 .279  45.553*** 
 
ความตองการสัมพันธ 
ความอดทนตอแรงกดดัน  

 
.50*** 
-.19* 

 
6.601*** 
-2.491* 

.561 .315 .036 26.883*** 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 (N = 120) 

ผลการวิเคราะห แสดงวา ความตองการสัมพันธสามารถทํานายการแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคมไดสูงสุด คือ รอยละ 28 (R2 = .279, p< .001) และความตองการสัมพันธกับ
ความอดทนตอแรงกดดันสามารถรวมกันทํานายการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมไดรอยละ 32 
(R2 = .315, p< .001) โดยความอดทนตอแรงกดดันสงผลในทิศทางลบและเขามาชวยใหอํานาจ
ในการทํานายการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพิ่มข้ึนรอยละ 4 ( R2 = .036, p< .001) 

ตาราง 15.3 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนทํานายการสงผลของความอดทนตอแรง
กดดันและความตองการสัมพันธตอการระบายความเครียด 

 β t R R2 R2 F 
ความอดทนตอแรงกดดัน -.40*** -4.832*** .406 .165 .165 23.351*** 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 (N = 120) 
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ผลการวิเคราะห แสดงวา มีเพียงความอดทนตอแรงกดดันเพียงตัวแปรเดียวที่
สงผลในทิศทางลบตอการระบายความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยความอดทนตอแรง
กดดันสามารถทํานายการระบายความเครียดไดรอยละ 17 (R2 = .165, p< .001) สวนความ
ตองการสัมพันธ เมื่อนํามาวิเคราะหรวมกับความอดทนตอแรงกดดันแลว ปรากฏวา ความตองการ
สัมพันธไมสงผลตอการระบายความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

จากผลการวิเคราะหทั้งหมด จะเห็นไดวา ความแตกตางระหวางบุคคลบาง
ลักษณะสงผลตอวิธีการจัดการกับความเครียดบางวิธี โดยความอดทนตอแรงกดดันสงผล
ในทิศทางลบตอการระบายความเครียด และความอดทนตอแรงกดดันจะเขามารวมกับ
ความตองการสัมพันธในการเพิ่มอํานาจในการทํานายการแสวงหาการสนับสนุนทาง
สังคมใหสูงขึ้น  

 สวนความตองการสําเร็จสงผลตอการปรับความคิดโดยการยอมรับความ
จริงและการผอนคลาย และความตองการสัมพันธสงผลตอการแสวงหาการสนับสนุนทาง
สังคมและการแสวงหาความเพลิดเพลิน  และความตองการสัมพันธจะเขามาสงผล
รวมกับความตองการสําเร็จในการเพิ่มอํานาจในการทํานายการปรับความคิดโดยการ
ยอมรับความจริงใหสูงขึ้น  

นอกจากนี้ ความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะไมสงผลตอวิธีการ
จัดการกับความเครียดบางวิธี คือ การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง และความ
แตกตางระหวางบุคคลบางลักษณะไมสงผลตอวิธีการจัดการกับความเครียดบางวิธี ดังนี้ 
ความอดทนตอแรงกดดนัไมสงผลตอการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง การผอน
คลาย และการแสวงหาความเพลิดเพลิน   ความตองการสําเร็จไมสงผลตอการปรับ
ความคิดโดยการบิดเบือนความจริง การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การระบาย
ความเครียด และการแสวงหาความเพลิดเพลิน และสุดทาย ความตองการสัมพันธไม
สงผลตอการปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง และการผอนคลาย  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 7 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จและความตองการสัมพันธ
สงผลตอความเครียด โดยสื่อผานวิธีการจัดการกับความเครียด  

  สมมติฐานขอนี้มีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรอิสระ ความเครียดเปนตัวแปรตาม และควบคุมวิธีการจัดการกับ
ความเครียดทั้ง 6 วิธ ี  
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เนื่องจากผลการทดสอบสมมติฐานขอที่ 5 แสดงวา การปรับความคิดโดยการ
ยอมรับความจริง  การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม  และการระบายความเครียด  มี
ความสัมพันธกับความเครียด และจากผลการทดสอบสมมติฐานขอที่ 6 แสดงวา ความอดทนตอ
แรงกดดันสงผลตอการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและการระบายความเครียด ความตองการ
สําเร็จสงผลตอการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง และความตองการสัมพันธสงผลตอการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง ดังนั้น ผูวิจัยจึง
ทดสอบเฉพาะความสัมพันธในตัวแปรที่มีความสัมพันธกันเทานั้น  

ผูวิจัยทดสอบสมมติฐานนี้ โดยการคํานวณคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียร
สันระหวางความแตกตางระหวางบุคคลแตละลักษณะกับความเครียด และคํานวณคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธเชิงสวน (Partial Correlation Coefficient) ระหวางความแตกตางระหวางบุคคลแตละ
ลักษณะกับความเครียด โดยควบคุมวิธีการจัดการกับความเครียด จากนั้น ทดสอบความมี
นัยสําคัญของความแตกตางของคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธทั้ง 2 คา โดยแปลงคา r ดวยวิธี 
Fisher’s Z-tranformation แลวคํานวณดวยคาสถิติ Z โดยวิธีการจัดการกับความเครียดจะเปนตัว
แปรสื่อก็ตอเมื่อคา Z ที่ไดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังนั้น ผูวิจัยจึงทดสอบความเปน
ตัวแปรสื่อของวิธีการจัดการกับความเครียด ไดผลดังตาราง 16.1 – 16.5  

ตาราง 16.1 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันระหวางความตองการสําเร็จกับความเครียด      
(rN-achstress) และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเชิงสวนระหวางความตองการสําเร็จกับความเครียด โดย
ควบคุมการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง (rN-achstress.PT) 

ตัวแปร คา r แปลงเปนคะแนนฟชเชอรซ ี Z 
rN-achstress -.19* -.19 
rN-achstress.PT -.10 -.10 

 

-0.688 

*p < .05, **p < .01 (N = 120) 

ตาราง 16.2 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันระหวางความตองการสัมพันธกับความเครียด      
(rN-affstress) และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเชิงสวนระหวางความตองการสัมพันธกับความเครียด 
โดยควบคุมการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง (rN-affstress.PT) 

ตัวแปร คา r แปลงเปนคะแนนฟชเชอรซ ี Z 
rN-affstress .22* .22 
rN-affstress.PT .28* .29 

 

-0.535 

*p < .05, **p < .01 (N = 120) 
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ตาราง 16.3 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันระหวางความอดทนตอแรงกดดันกับ
ความเครียด (rTolstress) และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเชิงสวนระหวางความอดทนตอแรงกดดันกับ
ความเครียด โดยควบคุมการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (rTolfstress.SSS) 

ตัวแปร คา r แปลงเปนคะแนนฟชเชอรซ ี Z 
rTolfstress -.26** -.27 
rTolfstress.SSS  -.22* -.22 

 

-0.382 

*p < .05, **p < .01 (N = 120) 

ตาราง 16.4 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันระหวางความตองการสัมพันธกับความเครียด      
(rN-affstress) และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเชิงสวนระหวางความตองการสัมพันธกับความเครียด 
โดยควบคุมการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (rN-affstress.SSS) 

ตัวแปร คา r แปลงเปนคะแนนฟชเชอรซ ี Z 
rN-affstress .22* .22 
rN-affstress.SSS .14 .14 

 

0.612 

*p < .05, **p < .01 (N = 120) 

ตาราง 16.5 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันระหวางความอดทนตอแรงกดดันกับ
ความเครียด (rTolstress) และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเชิงสวนระหวางความอดทนตอแรงกดดันกับ
ความเครียด โดยควบคุมการระบายความเครียด (rTolstress.TR) 

ตัวแปร คา r แปลงเปนคะแนนฟชเชอรซ ี Z 
rTolstress -.26** -.27 
rTolstress.TR  -.19* -.19 

 

-0.612 

*p < .05, **p < .01 (N = 120) 

ผลการวิเคราะหจากตาราง 16.1 ถึง 16.7 แสดงวา คา Z ที่ไดไมมีความแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังนั้น ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธไมสงผลตอความเครียด โดยสื่อผานวิธีการจัดการกับความเครียด จึง ปฏิเสธ
สมมติฐานขอที่ 7  
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บทที่ 4 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

ผลการวิเคราะหขอมูลจากบทที่ 3 ดังไดเสนอไปแลวนั้น สามารถนํามาอภิปราย
ผลการวิจัยตามสมมติฐานการวิจัยได ดังนี้   

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 1 ตัวกอความเครียดในงานมีความสัมพันธกับความเครียด โดยมีความ
อดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธ
เปนตัวแปรกํากับในความสัมพันธดังกลาว  

ผลการวิเคราะหถดถอยพหุเชิงชั้นเพื่อทดสอบความเปนตัวแปรกํากับ แสดงให
เห็นวาปฏิสัมพันธของตัวแปรอิสระและตัวแปรกํากับทุกคูไมมีอิทธิพลตอตัวแปรตามอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ฉะนั้น ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการ
สัมพันธ ไมใชตัวแปรกํากับในความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียด  

ดังนั้น จึง ปฏิเสธสมมติฐานขอที่ 1  

ผลการวิจัยดังกลาว สามารถอธิบายไดวา ตัวกอความเครียดในงานมีสงผล
ทางบวกตอความเครียด โดยไมตองอาศัยอิทธิพลของตัวแปรอื่น ๆ เห็นไดจากผลการวิเคราะห
ถดถอยในตาราง 10 ที่พบวา ตัวกอความเครียดในงานสงผลตอความเครียดอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ โดยมีความสัมพันธกับความเครียดรอยละ 49 และสามารถอธิบายการผันแปรของ
ความเครียดไดรอยละ  24 (p< .01) แสดงวา ตัวกอความเครียดในงานสงผลทางบวกตอ
ความเครียดไดโดยลําพัง ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยเกี่ยวกับความเครียดที่ผานมาที่พบวา ตัวกอ
ความเครียดในงานสามารถทํานายการเจ็บปวยของพนักงานไดอยางอิสระ เมื่อควบคุมอิทธิพล
ของตัวกอความเครียดในงานจากภาวะแวดลอมภายนอก (Potter et al., 2002) และสอดคลองกับ
งานวิจัยของนฤชยา กองจินดา (2546) ที่พบวา ตัวกอความเครียดในงานมีอิทธิพลตอความเครียด
สูงมาก โดยไมอยูภายใตการกํากับของตัวแปรอื่น ๆ  

นอกจากนี้ เมื่อพิจารณาถึงตัวกอความเครียดในงาน จากแบบสอบถามที่
พนักงานตอบ พบวา ปจจัยดานตัวงาน ความกาวหนาในอาชีพ และโครงสรางและบรรยากาศ
องคการ เปนขอคําถามที่พนักงานเลือกตัววาเกิดขึ้นบอยคร้ังถึงเปนประจํามากที่สุด และทําให
พนักงานเกิดความเครียดคอนขางมากถึงเครียดมากที่สุดดวย (ภาคผนวก ง) 
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จากผลการวิจัย อาจกลาวไดวา บุคคลที่เผชิญกับตัวกอความเครียดในงานสูง จะ
มีความเครียดสูง ในทางกลับกัน บุคคลที่เผชิญกับตัวกอความเครียดในงานต่ํา จะมีความเครียด
ต่ํา โดยระดับของความเครียดที่เกิดจากตัวกอความเครียดในงานนี้ไมเกี่ยวของกับการที่บุคคลนั้น
มีความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะ คือ ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ
และความตองการสัมพันธ  คือ ไมวาบุคคลนั้นจะมีความแตกตางระหวางบุคคลหรือไมก็ตาม เมื่อ
เขามาทํางานภายใตสภาพแวดลอมนี้ จะเกิดความเครียดเหมือนกันหมด  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 2 วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดมีความสัมพันธทางลบกับตัวกอ
ความเครียดในงาน มิติ ก 

ผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด มิติ ก  
ทั้งการวางแผนและการแกปญหา กับตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก แสดงใหเห็นวาวิธีการจดัการ
กับตัวกอความเครียดไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับตัวกอความเครียดมิติ ก  

ดังนั้นจึง ปฏิเสธสมมติฐานขอที่ 2  

ผลการวิจัยดังกลาว อธิบายไดวา วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ทั้งการ
วางแผนและการแกปญหาไมมีความสัมพันธกับตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก หรือกลาวอีกนัย
หนึ่งวา ไมวาบุคคลจะใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดบอยครั้งเพียงใด ก็ไมสงผลใด ๆ ตอ
ตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก  

อยางไรก็ดี จากตาราง 9 กลับพบวา การวางแผนมีความสัมพันธทางลบกับ
ความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r = -.19) แสดงวา บุคคลที่ใชวิธีการจัดการกับ
ตัวกอความเครียด ดานการวางแผนสูงหรือบอยครั้ง จะมีระดับของความเครียดต่ํา และการ
แกปญหามีความสัมพันธทางลบกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r = -.20) 
แสดงวา บุคคลที่ใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ดานการแกปญหาสูงหรือบอยครั้ง จะมี
ระดับของความเครียดต่ํา 

ผลการวิจัยนี้อาจกลาวไดวา บุคคลที่ใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ทั้ง
การวางแผนและการแกปญหาสูงหรือบอยครั้ง จะมีระดับของความเครียดต่ํา ในทางกลับกัน 
บุคคลที่ใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดต่ําหรือแทบไมไดใชเลยนั้น จะมีระดับของ
ความเครียดสูง ซึ่งสอดคลองกับงานของ Rosenthal, Schmid, และ Black (1989) ที่พบวา การ
จัดการกับความเครียดแบบแกปญหา คือ การวิเคราะหเหตุผล การแสวงหาขอมูลเพิ่มเติม และการ
แกปญหาชวยลดความเครียดไดดีกวาวิธีการจัดการกับความเครียดแบบจัดการกับอารมณ และ
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งานของ Lewis และ Robibson (1990) ที่พบวา พยาบาลที่มีความเครียดในงานสูง จะมพีฤตกิรรม
การจัดการกับความเครียดแบบจัดการกับอารมณ และพยาบาลที่มีความเครียดในงานต่ํา จะมี
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดแบบมุงปญหา  

จากผลการวิจัยที่แสดงวา วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดไมมีความสัมพันธ
กับตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก แตมีความสมัพันธทางลบกับความเครียดแทน อาจเปนไปไดวา  

ตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก ที่ศึกษาในครั้งนี้ คือ ระดับความถี่ของการเกิดตัวกอความเครียด
ในงาน ซึ่งอาจเกิดมาจากนโยบาย รูปแบบการบริหารงาน หรือระบบการประเมินผลการปฏิบตังิาน  
ที่บุคคลไมอาจเปลี่ยนแปลงหรือจัดการได ดังนั้น บุคคลจึงหันไปจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น
แทน โดยบุคคลที่ใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ทั้งการวางแผนและการแกปญหาบอยครั้ง
หรือสูง จะมีความเครียดต่ํากวาบุคคลที่ใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ทั้งการวางแผนและ
การแกปญหานอยครั้งหรือตํ่า  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 3 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการ
สัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด  

ผลการวิเคราะหแสดงวา ความตองการสําเร็จเปนตัวแปรเดียวที่สงผลตอวิธีการ
จัดการกับตัวกอความครียด ทั้งการวางแผนและการแกปญหา ในขณะที่ ความอดทนตอแรงกดดัน
และความตองการสัมพันธไมสงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ทั้งการวางแผนและการ
แกปญหา  

ดังนั้น ความแตกตางระหวางบุคคลบางลักษณะสงผลตอวิธีการจัดการกับ
ตัวกอความเครียด คือ ความตองการสําเร็จสงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด 
แตความแตกตางระหวางบุคคลบางลักษณะไมสงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอ
ความเครียด คือ ความอดทนตอแรงกดดันและความตองการสัมพันธไมสงผลตอวิธีการ
จัดการกับตัวกอความเครียด  

ผลการวิจัยนี้ จะเห็นไดวา บุคคลที่ใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ทั้งการ
วางแผนและการแกปญหาบอยครั้ง จะมีลักษณะของความตองการสําเร็จดวย เมื่อพิจารณาจาก
คาสหสัมพันธระหวางการวางแผนและการแกปญหากับความตองการสําเร็จ  ก็พบวามี
ความสัมพันธกันสูง โดยการวางแผนมีคาสหสัมพันธกับความตองการสําเร็จเทากับ .48 (p<.01)  
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และการแกปญหามีคาสหสัมพันธกับความตองการสําเร็จเทากับ .47 (p<.01) ซึ่งผลการวิจัยนี้
สอดคลองกับงานของ McClelland (1985) ที่พบวา บุคคลที่มีความตองการสําเร็จสูง จะมีการ
วางแผนระยะยาว มองงานที่ยากเปนความทาทาย และมานะพากเพียรในการจัดการกับส่ิงที่เขา
คิดวาทาทาย ดังนั้น เมื่อเผชิญหนากับปญหา บุคคลที่มีความตองการสําเร็จสูง จึงมีแนวโนมที่จะ
ใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ดวยการวางแผนหรือการแกปญหามากกวาบุคคลที่มีความ
ตองการสําเร็จต่ํา  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 4 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการ
สัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอตัวกอความเครียดในงาน โดยสื่อผาน
วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด  

ผลการวิเคราะหแสดงวา ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และ
ความตองการสัมพันธไมสงผลตอตัวกอความเครียดในงาน เมื่อส่ือผานวิธีการจัดการกับตัวกอ
ความเครียด ทั้งการวางแผนและการแกปญหา   

ดังนั้น จึง ปฏิเสธสมมติฐานขอที่ 4  

ผลการวิจัยนี้ แสดงวา ความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะ คือ ความ
อดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จและความตองการสัมพันธ ไมสงผลตอตัวกอความเครียด
ในงาน เมื่อมีวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดเปนตัวแปรสื่อ และความแตกตางระหวางบุคคล
ทั้ง 3 ลักษณะนี้ยังไมมีความสัมพันธกับตัวกอความเครียดในงานเลย  

ผลการวิจัยที่พบนี้อาจเปนไปไดวา ตัวกอความเครียดในงานที่ศึกษาในครั้งนี้ เปน
ตัวกอความเครียดที่เกิดจากสภาพแวดลอมที่บุคคลไมสามารถจัดการได โดยอาจมาจากนโยบาย
ขององคการ รูปแบบการบริหารงานของผูบริหาร หรือระบบการประเมินผลการปฏิบัติงาน ซึ่งเปน
ส่ิงที่ตัวบุคคลไมอาจเปลี่ยนแปลงหรือจัดการได  เกิดขึ้นแลวทําให เครียด  จึงทําใหไมมี
ความสัมพันธกันระหวางความแตกตางระหวางบุคคลกับตัวกอความเครียดในงาน และเมื่อส่ือ
ผานวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดก็ทําใหไมมีความสัมพันธเชนกัน   
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สมมติฐานการวิจัยขอที่ 5 วิธีการจัดการกับความเครียดมีความสัมพันธกับความเครียด  

ผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางวิธีการจัดการกับความเครียด ทั้ง 6 วิธี กับ
ความเครียด แสดงใหเห็นวา การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง การแสวงหาการสนับสนุน
ทางสังคม และการระบายความเครียดมีความสัมพันธกับความเครียด ในขณะที่ การปรับความคิด
โดยการบิดเบือนความจริง การผอนคลาย และการแสวงหาความเพลิดเพลิน ไมมีความสัมพันธกบั
ความเครียด  

ดังนั้น จึงกลาวไดวา วิธีการจัดการกับความเครียดบางวิธีมีความสัมพันธกับ
ความเครียด ดังนี้  การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง การแสวงหาการสนับสนุน
ทางสังคมและการระบายความเครียดมีความสัมพันธกับความเครียด  

แตวิธีการจัดการกับความเครียดบางวิธีไมมีความสัมพันธกับความเครียด 
คือ การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง การผอนคลาย และการแสวงหาความ
เพลิดเพลิน  

เมื่อนําผลการวิจัยมาแยกเปนรายดาน จะเห็นไดวา การปรับความคิดโดยการ
ยอมรับความจริงนั้นมีความสัมพันธทางลบกับความเครียด แสดงวา เมื่อบุคคลใชการปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริงบอยครั้งหรือสูง ตัวเขาจะมคีวามเครียดต่ําลง ในทางกลับกัน ถา
เขาใชการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงนอยครั้ง เขาก็จะมีความเครียดสูง  

สวนการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและการระบายความเครียดนั้น มี
ความสัมพันธทางบวกกับความเครียด แสดงวา บุคคลที่ใชการแสวงหาทางสังคมและการระบาย
ความเครียดบอยครั้งหรือสูง จะมีความเครียดสูงตามนอยครั้งหรือตํ่า จะมีความเครียดต่ําตามไป
ดวย  

จากผลการวิจัย จะเห็นไดวา มีเพียงการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง
เพียงวิธีเดียวที่ชวยลดความเครียดที่เกิดขึ้นได ซึ่งอาจเปนไปไดวา การปรับความคิดโดยการ
ยอมรับความจริง มุงเนนการยอมรับความจริงและมองปญหาในแงบวก ทําใหบุคคลที่ใชวิธีการ
จัดการแบบนี้ เกิดการยอมรับสถานการณตามความเปนจริง มองส่ิงที่เกิดขึ้นในแงบวก เกิดแรงใจ
ในการแกไขหรือจัดการกับปญหาตอไป ซึ่งผลการวิจัยนี้มีความสอดคลองกับงานของ Carver, 
Scheier,และ Weintraub (1989) ที่พบวา การมองสถานการณในทางบวกมีความสัมพันธกับ
ลักษณะทางบุคลิกภาพของผูที่มีสุขภาพจิตดี  
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อยางไรก็ตาม ในงานของ Carver และคณะนี้ พบวา การแสวงหาการสนับสนุน
ทางสังคมมีความสัมพันธกับลักษณะของผูที่มีสุขภาพจิตดีดวย แตจากผลการวิจัยในครั้งนี้ กลับ
พบวา การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางบวกกับความเครียด กลาวคือ ยิ่งใช
วิธีการนี้มาก ก็จะยิ่งเครียดมากขึ้น ซึ่งอาจเปนไปไดวา การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมใน
การศึกษาครั้งนี้ หมายถึงการปรับทุกขและมองหาความเขาใจจากคนรอบขาง การปรับทุกขเปน
เพียงการเลาเรื่องราวที่เกิดขึ้นของตนเองใหกับผูอ่ืนรับรู เพื่อใหตนเองไดรับความเห็นอกเห็นใจ แต
ปญหายังคงอยู ไมไดมีการจัดการใด ๆ ทําใหความเครียดไมไดลดลงเลย  

สวนการระบายความเครียดพบวามีความสัมพันธทางบวกกับความเครียดนั้น 
สอดคลองกับความเห็นกอนการวิจัยของผูวิจัยที่เห็นวา การระบายความเครียดไมไดชวยลด
ความเครียด แตกลับชวยเพิ่มความเครียดแทน เนื่องจากการระบายความเครียดนี้ ถาบุคคล
ระบายออกกับส่ิงที่ตนรัก หลังจากที่ระบายออกแลว จะเกิดความเสียใจและรูสึกผิดมากกวาเดิมที่
ตนเองทําแบบนั้น  ทําใหความเครียดที่มีอยูเดิมเพิ่มข้ึน นอกจากนี้ ยังสอดคลองกับงานของ 
Carver และคณะที่กลาววา การระบายความเครียดมีความสัมพันธกับลักษณะของผูที่มีปญหาใน
การปรับตัว และสอดคลองกับงานของ Frydenberg & Lewis (1991) ที่พบวา การระบาย
ความเครียดเปนวิธีการที่ไมมีประสิทธิภาพ  

จากผลการวิจัยจึงอาจกลาวไดวา บุคคลที่ใชการปรับความคิดโดยการยอมรับ
ความจริงสูง จะมีความเครียดต่ํา สวนบุคคลที่ใชการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและการ
ระบายความเครียดสูง จะมีความเครียดสูงตามไปดวยเชนกัน  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 6 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการ
สัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอวิธีการจัดการกับความเครียด 

ผลการวิเคราะหแสดงวา ความอดทนตอแรงกดดันสงผลในทิศทางลบตอการ
ระบายความเครียด และความอดทนตอแรงกดดันยังเขามาสงผลรวมกับความตองการสัมพันธใน
การเพิ่มอํานาจการทํานายการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมใหสูงขึ้น   

สวนความตองการสําเร็จสงผลตอการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงและ
การผอนคลาย และความตองการสัมพันธสงผลตอการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและการ
แสวงหาความเพลิดเพลิน และความตองการสัมพันธจะเขามารวมกับความตองการสําเร็จในการ
เพิ่มอํานาจการทํานายการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงใหสูงขึ้น  
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ดังนั้น จึงกลาวไดวา ความแตกตางระหวางบุคคลบางลักษณะสงผลตอ
วิธีการจัดการกับความเครียดบางวิธี คือ ความอดทนตอแรงกดดันสงผลตอการระบาย
ความเครียด และการแสวงการสนับสนุนทางสังคม ความตองการสําเร็จสงผลตอการปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริงและการผอนคลาย และความตองการสัมพันธสงผลตอ
การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การแสวงหาความเพลิดเพลินและการปรับความคิด
โดยการยอมรับความจริง  

แตความแตกตางระหวางบุคคลบางลักษณะไมสงผลตอวิธีการจัดการกับ
ความเครียดบางวิธี คือ ความอดทนตอแรงกดดันไมสงผลตอการปรับความคิดโดยการ
ยอมรับความจริง การผอนคลาย และการแสวงหาความเพลิดเพลิน ความตองการสําเร็จ
ไมสงผลการแสวงการสนับสนุนทางสังคม การระบายความเครียด และการแสวงหาความ
เพลิดเพลิน และสุดทายความตองการสัมพันธไมสงผลตอการผอนคลายและการระบาย
ความเครียด และความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะไมสงผลตอวิธีการจัดการกับ
ความเครียด ดานการปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง  

ผลการวิจัยนี้จะเห็นไดวา ความแตกตางระหวางบุคคลสงผลตอการเลือกใช
วิธีการจัดการกับความเครียดในตัวบุคคล โดยบุคคลที่มีความอดทนตอแรงกดดันสูง มีแนวโนมที่
จะใชวิธีการจัดการกับความเครียด ดานการระบายความเครียดและการแสวงหาการสนับสนุนทาง
สังคมนอยครั้งหรือตํ่า ในขณะเดียวกัน บุคคลที่มีความอดทนตอแรงกดดันต่ํา มีแนวโนมที่จะใช
การระบายความเครียดและการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมบอยครั้งหรือสูง ซึ่งจะเห็นไดวา มี
ความสอดคลองกับความหมายของความอดทนตอแรงกดดันที่ไดนิยามไววา หมายถึง ความ
เขมแข็งของจิตใจ ในการทนตอส่ิงที่เขามากระทบ และไมยอทอตออุปสรรคที่ตนเองเผชิญอยู ทํา
ใหบุคคลที่มีความอดทนตอแรงกดดันสูง จะไมยอทอตอปญหา และมีแนวโนมที่จะใชการแสวงหา
การสนับสนุนทางสังคม ซึ่งเปนการปรับทุกขกับคนรอบขาง และการระบายความเครียด ซึ่งเปน
การแสดงออกทางอารมณ เมื่อเผชิญหนากับปญหา ต่ํา สวนบุคคลที่มีความอดทนตอแรงกดดันต่ํา 
จะมีลักษณะของความทอถอยงาย ตองการระบายความรูสึกของตนเองออกมาใหผูอ่ืนรับรู จึงมี
แนวโนมที่จะใชการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและการระบายความเครียดสูง 

บุคคลที่มีความตองการสําเร็จสูง มีแนวโนมที่จะใชวิธีการจัดการกับความเครียด 
ดานการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงสูง ซึ่งมีความสอดคลองกับงานของ McClelland 
(1985) ที่พบวาบุคคลที่มีความตองการสําเร็จสูง จะตองการขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับงาน ขอมูล
ปอนกลับในที่นี้ ไมวาจะเปนทางบวกหรือทางลบ เขาก็สามารถรับไดทั้งนั้น เพื่อที่ตัวเขาจะไดนําไป
ปรับปรุงแกไขผลงานของตนเองตอไป เปนการแสดงถึงความพรอมในการยอมรับความจริง 
เผชิญหนากับความจริง จึงสงผลตอการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงสูง  
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สวนบุคคลที่มีความตองการสัมพันธสูง มีแนวโนมที่จะใชวิธีการจัดการกับ
ความเครียด ดานการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสูงมาก  ซึ่งอาจเนื่องมาจากความตองการ
สัมพันธการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม คือ ความตองการเพื่อน ตองการใครสักคนคอยใสใจ 
รับฟงและยอมรับตัวเขา จึงทาํใหบุคคลที่มีความตองการสัมพันธสูง มีแนวโนมที่จะใชการแสวงหา
การสนับสนุนทางสังคมสูงดวย เพื่อใหไดรับการยอมรับและความเห็นอกเห็นใจจากผูอ่ืน 

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 7 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการ
สัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอความเครียด โดยสื่อผานวิธีการจัดการ
กับความเครียด  

ผลการวิเคราะหแสดงวา ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จและ
ความตองการสัมพันธไมสงผลตอความเครียด โดยสื่อผานวิธีการจัดการกับความเครียดทั้ง 6 วิธี  

ดังนั้น จึง ปฏิเสธสมมติฐานขอที่ 7  

ผลการวิจัยนี้  แสดงให เห็นวา  ความแตกตางระหวางบุคคลไมสงผลตอ
ความเครียด เมื่อส่ือผานวิธีการจัดการกับความเครียด เปนไปไดวา การที่บุคคลเลือกใชวิธีการ
จัดการกับความเครียดที่แตกตางกันนั้น อาจมีผลมาจากความแตกตางระหวางบุคคล แตเมื่อมอง
ไปถึงความเครียดที่เกิดขึ้น กลับพบวา ไมมีผลเลย ซึ่งอาจเปนเพราะมีปจจัยอื่น ๆ เขามาแทรก
ระหวางนี้ จึงทําใหความแตกตางระหวางบุคคลไมสงผลตอความเครียด เมื่อส่ือผานวิธีการจัดการ
กับความเครียด  

แตเมื่อพิจารณาเฉพาะความสัมพันธของความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 
ลักษณะกับความเครียดนั้น จากตาราง 9 กลับพบวา มีความสัมพันธกัน โดยบุคคลทีม่คีวามอดทน
ตอแรงกดดันสูง มีความตองการสําเร็จสูง และมีความตองการสัมพันธต่ํา จะมีความเครียดต่ํา ใน
ขณะเดียวกัน บุคคลที่มีความอดทนตอแรงกดดันต่ํา มีความตองการสําเร็จต่ํา และมีความตองการ
สัมพันธสูง จะมีความเครียดสูง  

การปรับโมเดลใหม สืบเนื่องจากผลการวิจยั  

ผลการวิจัยพบวา ตัวกอความเครียดในงานมีความสัมพันธกับความเครียด โดย
ไมจําเปนตองอาศัยการกํากับของตัวแปรกํากับตัวใดเลย  

สวนวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียดก็มี
ความสัมพันธกับความเครียด โดยวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดทั้ง 2 วิธี คือ การวางแผน
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และการแกปญหา มีความสัมพันธกับความเครียด แตวิธีการจัดการกับความเครียดมีเพียง 3 วิธีที่
มีความสัมพันธกับความเครียด คือ การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง การแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคม และการระบายความเครียด  

นอกจากนี้ เมื่อพิจารณาความแตกตางระหวางบุคคลรวมกับวิธีการจัดการที่
บุคคลเลือกใช จะพบวา มีความสัมพันธกัน โดยผูวิจัยไดวิเคราะหองคประกอบ (Factor Analysis) 
ของความแตกตางระหวางบุคคลกับวิธีการจัดการ ทั้งวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดและ
วิธีการจัดการกับความเครียด เพื่อดูการเกาะกลุมของความสัมพันธ ไดผลดังตาราง 18 

ตาราง 17 การวิเคราะหองคประกอบของความแตกตางระหวางบุคคลกับวิธีการจดัการ  
 1 2 
ความอดทนตอแรงกดดัน 
ความตองการสําเร็จ 
การวางแผน 
การแกปญหา 
การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง  
ความตองการสัมพันธ 
การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม  
การระบายความเครียด 
การแสวงหาความเพลิดเพลิน  

.438 

.729 

.832 

.837 

.721 

 
 
 
 
 

.574 

.637 

.762 

.694 

.490 

  ผลการวิเคราะหองคประกอบนี้ สามารถแบงกลุมบุคคลไดเปน 2 กลุม คือ  

กลุมที่1 บุคคลที่มีความตองการสําเร็จสูง และมีความอดทนตอแรงกดันสูง จะใช
วิธีการวางแผน การแกปญหา และการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง ในการจัดการกับ
ปญหา  

กลุมที่ 2 บุคคลที่มีความตองการสัมพันธสูง จะใชการปรับความคิดโดยการ
บิดเบือนความจริง การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การระบายความเครียดและการแสวงหา
ความเพลิดเพลิน ในการจัดการกับปญหา  

  จากผลการวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยจึงขอเสนอการปรับเปลี่ยนโมเดลใหมเปนดังนี้  
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รูปที่ 4 โมเดลใหมจากผลการวิจัย  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ตัวกอความเครียดในงาน  2. ความเครียด 

3. วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด  
    3.1 การวางแผน  
   3.2 การแกปญหา 

4. วิธีการจัดการกับความเครยีด 
  4.1 การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง 
4.2 การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
4.3 การระบายความเครียด 

5. ความแตกตางระหวางบุคคล 
  5.1 ความอดทนตอแรงกดดัน 
  5.2 ความตองการสําเร็จ 
  5.2 ความตองการสัมพันธ  
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บทที่  5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียด โดย
มีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธเปนตัวแปรกํากับ  

2. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดกับตัวกอ
ความเครียดในงาน  โดยมีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการ
สัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด 

3. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางวิธีการจัดการกับความเครียดกับความเครียด 
โดยมีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธเปนตัวแปรที่สงผล
ตอวิธีการจัดการกับความเครียด 

สมมติฐานการวิจัย 

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 1 ตัวกอความเครียดในงานมีความสัมพันธกับความเครียด โดยมี
ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธเปนตัวแปรกํากับใน
ความสัมพันธดังกลาว  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 2 วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดมีความสัมพันธทางลบกับ
ตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 3 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 4 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอตัวกอความเครียดในงาน โดยสื่อผานวิธีการจัดการกับตัวกอ
ความเครียด 

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 5 วิธีการจัดการกับความเครียดมีความสัมพันธกับความเครียด  
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สมมติฐานการวิจัยขอที่ 6 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอวิธีการจัดการกับความเครียด         

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 7 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอความเครียด โดยสื่อผานวิธีการจัดการกับความเครียด 

กลุมตัวอยาง  

กลุมตัวอยางที่ศึกษาในครั้งนี้ ไดแก พนักงานบริษัทเอกชนแหงหนึ่ง ที่มีระยะเวลา
ในการปฏิบัติงานกับบริษัท ตั้งแต 0 ถึง 6 ป จํานวน 120  คน  

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  

มาตรวัดที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ แบงออกเปน  7 สวน ไดแก  

สวนที่ 1 มาตรวัดการรับรูตัวกอความเครียดในงาน 

สวนที่ 2 มาตรวัดความเครียด 

สวนที่ 3 มาตรวัดวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด 

สวนที่ 4 มาตรวัดวิธีการจัดการกับความเครียด 

สวนที่ 5 มาตรวัดความอดทนตอแรงกดดัน  

สวนที่ 6 มาตรวัดความตองการสําเร็จ 

สวนที่ 7 มาตรวัดความตองการสัมพันธ  

การเก็บรวบรวมขอมูล  

การศึกษาครั้งนี้ มีการเก็บรวบรวมขอมูล 2 ครั้ง โดยการเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังที่ 
1 ผูวิจัยเก็บขอมูลจากพนักงานที่ไมไดเปนกลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้ จํานวน 50 คน เพื่อ
วิเคราะหคุณภาพของมาตรวัด และการเก็บรวบรวมขอมูลในครั้งที่ 2 มีจุดมุงหมายเพื่อวิเคราะห
ขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานที่กําหนดไว  
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การเก็บรวบรวมขอมูลที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดติดตอขอความรวมมือจาก
บริษัทเอกชนแหงหนึ่ง โดยเจาหนาที่ของบริษัทจะเปนผูที่แจกจายแบบสอบถามใหพนักงานใน
บริษัทของตน และเก็บรวบรวมแบบสอบถามคืนแกผูวิจัย  

ผูวิจัยแจกแบบสอบถามแกพนักงาน จํานวน 300 ชุด สามารถเกบ็คืนได 124 ชุด 
คิดเปนรอยละ  41 เมื่อนํามาคัดเลือกเฉพาะแบบสอบถามที่สมบูรณ มีจํานวน 120 ชุด คิดเปน
รอยละ 40 ของแบบสอบถามที่แจกทั้งหมด  

การวิเคราะหขอมูล  

การทดสอบสมมติฐานในการวิจัย ผูวิจัยไดใชการวิเคราะหทางสถิติ ดังนี้  

1. คํานวณหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน (Pearson’s Product-Moment 
Correlation Coefficient) ระหวางตัวแปรทั้งหมดที่ใชในการวิจัย  

2. การวิเคราะหถดถอยอยางงาย แสดงขอมูลพื้นฐานของตัวแปร  

3.ทดสอบสมมติฐานการวิจั ย  โดยใชการวิ เคราะหถดถอยพหุ เชิ งชั้ น 
(Hierarchical Multiple Regression Analysis) และการวิเคราะหถดถอยพหุแบบข้ันตอน 
(Stepwise Multiple Regression Analysis) 

4. ทดสอบสมมติฐานการวิจัย โดยการทดสอบความแตกตางของคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) กับคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธเชิงสวน (Partial Correlation Coefficient) ดวยการแปลงคา r โดยวิธี 
Fisher’s Z-tranformation แลวคํานวณดวยสถิติ Z  

ผลการวิจัย 

1. ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธ ไม
เปนตัวแปรกํากับในความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียด  

2.วิธีการจัดการกับตอกอความเครียดไมมีความสัมพันธกับตัวกอความเครียดใน
งาน               
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 3. ความเครียดมีความสัมพันธทางลบกับการปรับความคิดโดยการยอมรับความ
จริง (r = -.23, p<.05) แตมีความสัมพันธทางบวกกับการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (r = 
.19, p<.05) และการระบายความเครียด (r = .21, p< .05)               

4. ความอดทนตอแรงกดดันสงผลทางลบตอการระบายความเครียด (β = -.41, 
p<.01) และการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (β  = -.24, p<.01)                

5. ความตองการสําเร็จสงผลทางบวกตอการวางแผน (β =.47, p<.01) การ
แกปญหา (β = .46, p<.01) และการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง (β = .46, p<.01)  

6. ความตองการสัมพันธสงผลทางบวกตอการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
(β = .52, p<.01) การแสวงหาความเพลิดเพลิน (β = .24, p<.01) และการปรับความคิดโดยการ
ยอมรับความเปนจริง (β = .22, p<.05) 

ขอเสนอแนะ  

ความเครียดนําผลเสียมาสูทั้งตัวบุคคลและองคการ จึงควรศึกษาเพื่อใหไดรับ
ขอสรุปวา ที่จริงแลวตัวกอความเครียดในลักษณะใดกันแนที่สงผลตอความเครียดมากที่สุด ซึ่ง
อาจจะเปนทั้งตัวกอความเครียดในงาน หรือตัวกอความเครียดที่มาจากเร่ืองราวในชีวิตประจําวัน 
เชน ปญหาครอบครัว เพื่อน หรือการศึกษา รวมถึงความแตกตางระหวางบุคคลก็เปนปจจัยที่ยัง
ควรศึกษาอยูวา ความแตกตางในลักษณะใดที่สงผลตอความเครียดมากที่สุด  

จากผลการวิจัย จะพบวา บุคคลที่มีความตองการสําเร็จสูง จะมีแนวโนมการ
เลือกวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ทั้งการวางแผนและการแกปญหาสูงมาก และในการ
จัดการกับความเครียด จะเลือกใชวิธีการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงดวย ซึ่งจะมีความ
แตกตางอยางชัดเจนกับบุคคลที่มีความตองการสัมพันธสูง จะมีแนวโนมการเลือกใชวิธีการจัดการ
กับความเครียด คือ การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การแสวงหาความเพลิดเพลิน การปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริง และการระบายความเครียด ซึ่งเปนประเด็นที่นาสนใจศึกษา
ตอไปวา ตัวแปรตาง ๆ เหลานี้ สงผลตอความเครียดหรือไม อยางไร และมีตัวแปรอื่น ๆ เขามามีผล
ตอความสัมพันธเหลานี้หรือไม  อยางไร  

นอกจากนี้ กลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งน้ี เปนพนักงานของบริษัทเอกชน จึง
นาจะมีการศึกษาเปรียบเทียบระหวางพนักงานในองคกรของรัฐกับพนักงานของบริษัทเอกชนวา มี
ความสัมพันธระหวางตัวแปรแตกตางกันหรือไม อยางไรดวย  
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รายการอางอิง 
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ภาคผนวก ก.  
รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ 

มาตรวัดความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสาํเร็จ และความตองการสัมพนัธ   
1.    รองศาสตราจารย ดร. สุภาพรรณ  โคตรจรัส  

- อาจารยประจาํสาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวทิยา  
       จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  

2. อาจารย ฉัตรวบิูลย  ฉาวเกียรติ  
- อาจารยประจาํสาขาวิชาจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ คณะจิตวทิยา           
       จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 

3. อาจารย สุกัลยา  สวาง  
- อาจารยประจาํสาขาวิชาจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ คณะจิตวทิยา        
      จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 

 
มาตรวัดวิธกีารจัดการกับตัวกอความเครียดและมาตรวัดวิธีการจัดการกับความเครียด  
1. อาจารย คารนิา  โชติรว ี

- ศูนยการแปลและการลามเฉลิมพระเกยีรติ คณะอักษรศาสตร 
       จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 88

ภาคผนวก ข. 
 
ตาราง ก. ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย (N = 120 )  

ขอมูล จํานวน รอยละ 
1. เพศ  

(1) ชาย  
(2) หญิง  

 
27 
93 

 
21.5 
77.5 

2. อายุ  
(1) 21 – 25 ป  
(2) 26 – 30 ป  
(3) 31 – 35 ป  
(4) 36 – 40 ป 
ไมระบุ 

 
87 
16 
8 
6 
3 

 
72.5 
13.3 
6.7 
5 

2.5 
3. วุฒิการศึกษา  

(1) ปวช. / ปวส.  
(2) ปริญญาตรี  
(3) ปริญญาโท / ปริญญาเอก  
ไมระบุ 

 
9 

105 
5 
1 

 
7.5 

87.5 
4.2 
0.8 

4. ระดับตําแหนงในปจจุบนั  
(1) พนักงานธุรการ  
(2) เจาหนาที ่ 
(3) ผูจัดการฝาย/แผนก   
ไมระบุ 

 
15 
92 
12 
1 

 
12.5 
76.7 
10 
0.8 

5. ฝาย / แผนกที่ปฏิบัติงานในปจจุบนั  
(1) ทรัพยากรบุคคล  
(2) ฝกอบรม 
(3) สรรหาและคัดเลือก 
(4) บัญชี 
(5) สินเชื่อ 
(6) การตลาด 
(7) ออกแบบผลิตภัณฑ 

 
10 
8 
8 
13 
15 
12 
10 

 
8.3 
6.7 
6.7 

10.8 
12.5 
10 
8.3 



 89

ตาราง ก (ตอ) 
ขอมูล จํานวน รอยละ 

5. ฝาย / แผนกที่ปฏิบัติงานในปจจุบนั  
(8) ประกันคุณภาพ 
(9) วิศวกร 
(10) ประชาสัมพันธ 
(11) คอมพิวเตอร 
(12) ลูกคาสัมพนัธ 
(13) สงออก 
(14) ขนสง 
(15) ขาย 

      ไมระบุ 

 
5 
9 
5 
7 
5 
4 
4 
7 
1 

 
4.2 
7.5 
4.2 
5.8 
4.2 
3.3 
3.3 
5.8 
0.8 

6. ระยะเวลาในการปฏิบัติงานภายในบรษิัท  
(1) ไมถึง 1 ป 
(2) 1 – 3 ป 
(3) 4 – 5 ป  
ไมระบุ  

 
66 
38 
15 
1 

 
55 

31.7 
12.5 
0.8 
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ภาคผนวก ค 

แบบสอบถาม เรื่อง ความเครียดจากการทํางาน 
 

    คําชี้แจง - แบบสอบถามชุดนี้ มทีั้งหมด 5 สวน คือ  
สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของผูตอบ  
สวนที่ 2 แบบสํารวจตัวกอความเครียดในงาน  
สวนที่ 3 แบบสํารวจความเครียด  
สวนที่ 4 แบบสํารวจวธิีการจัดการ 
สวนที่ 5 แบบสํารวจลักษณะสวนบุคคล 
- ขอความกรุณาจากทาน โปรดตอบแบบสอบถามชุดนี้ดวยความถกูตอง ตรงกับความเปนจริงมากที่สุด  
เพื่อที่ผลการศกึษาจะไดสามารถนาํไปใชใหเกิดประโยชนสูงสุดในการบริหารงานบุคคลแกบริษัทของทานตอไป 
- ขอมูลที่ไดจากแบบสอบถามชุดนี้จะถูกเก็บเปนความลับและนําไปใชเพื่อการวิจัยเทานั้น  

                         ขอขอบพระคุณในความรวมมอืของทาน  
                                        น.ส. รติกร  ลีละยทุธสุนทร  

ผูวิจัย 
สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของผูตอบ 
 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย  ลงใน  หรือเติมขอความในชองวางใหตรงกับความเปนจริงของทาน  
1. เพศ     (1) ชาย   (2) หญิง  
2. อายุ …………………ป 
3. วุฒิการศึกษา    
           (1) ปวช. / ปวส.   (2) ปริญญาตรี  (3) ปริญญาโท/ปริญญาเอก  
4. ระดับตําแหนงในปจจุบนั    
          (1) พนักงานธุรการ         (2) เจาหนาที ่            (3) ผูจัดการแผนก/ฝาย  
5. ฝาย/แผนก …………………………………………………  
6. ระยะเวลาในการปฏิบัติงานภายในบรษิัท   
          (1) ไมถึง 1 ป               (2) 1 – 3 ป   (3) 4 - 6  ป     
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สวนที่ 2 แบบสํารวจตัวกอความเครียดในงาน 
คําช้ีแจง โปรดใสเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับตัวทานเองมากที่สุด เพียงขอละ 1 คําตอบ และโปรดตอบทุกขอ   

 
ก. สถานการณดังตอไปนี้ เคยเกิดขึ้นกับตัวทานหรือไม และบอยครั้งเพียงใด  

ไมเคย
เกิดขึ้น 

นานๆ
ครั้ง 

บางครั้
ง 

บอยค
รั้ง 

เปน
ประจํา 

1. ตองทํางานในปริมาณที่มากเกินไป ใหสําเร็จในระยะเวลาที่จํากัด      
2. ตองทํางานแทนเพื่อนรวมงานที่ลาหยุด      
3. ตองทํางานที่มีความซ้ําซอนกับงานของผูอื่น รายละเอียดในงานไมชัดเจน      
4. ตองพักอาศัยในที่พักของพนักงานที่ราคาแพงเกินไป      
5. ไดรับผลตอบแทนไมเปนธรรม      
6. ไดรับการประเมินความสามารถหรือผลงานต่ํากวาความเปนจริง      
7. ตองทํางานลวงเวลา เชน ทํางานจนดึกดื่นหรือมาทํางานในวันเสาร-อาทิตย      
8. ไมมีอํานาจที่แทจริงตามตําแหนงในการปฏิบัติงาน      
9. ถูกจํากัดในการทํางานและในการแสดงความคิดเห็น      
10. ตองทํางานภายใตบรรยากาศที่ไมเปนมิตร ขาดความอบอุน      
11. มีการแกงแยงชิงดีชิงเดน หรือแขงขันเพื่อความกาวหนาในหมูเพื่อนรวมงาน      
12. ขาดโอกาสในการพัฒนาตนเองตามแนวทางที่มุงหวัง/เปาหมายที่วางไว      
13. ตองทํางานภายใตการเปลี่ยนแปลงของนโยบายการบริหารงานตลอดเวลา      
14. ตองคิดหรือริเริ่มงานตางๆ ดวยตนเอง      
15. ตองนําเสนอผลงานของตนตอทีมเพื่อนรวมงานเปนประจําทุกเดือน      
16. ตองทํางานภายใตสถานการณที่มีเพื่อนรวมงานหรือลูกนองเขาใหมและลาออก
ในอัตราที่สูง 

     

17. ตองทํางานที่ใชความรูความสามารถไมตรงกับที่ตนเองมีอยู      
18. หัวหนาแบงงานและความรับผิดชอบไมเปนธรรม      
19. ตองนํางานกลับไปทําตอที่บาน      
20. ตองทํางานซ้ําแลวซ้ําอีกเนื่องจากการไดรับคําส่ังผิดๆหรือไมชัดเจน      
21. ไมไดรับการสนับสนุนในการเรียนรูส่ิงใหมๆ      
22. ตองทํางานใหตรงใจของหัวหนา ซึ่งมีมากกวา 1 คนขึ้นไป      
23. ไมไดรับการสนับสนุนใหกาวหนาในงานตามที่ควรจะเปน      
24. มีการแบงพรรคแบงพวก เปนกลุมเธอ กลุมฉัน ในองคการ       
25. ไดรับเงินเดือนไมเหมาะสมกับปริมาณงานและหนาที่ที่รับผิดชอบ       
26. สวัสดิการดานรถรับสงพนักงานมีไมพอเพียง นอยเกินไป       
27. ไมไดรับการยอมรับในความสามารถจากหัวหนา เพื่อนรวมงานหรือลูกนอง       
28. ระบบงานในองคการไมมีความชัดเจน      
29. ไมไดรับความชวยเหลือจากเพื่อนรวมงาน      
30. ตองทํางานภายใตการสื่อสารขอมูลตางๆ เกี่ยวกับองคการกระจายไมทั่วถึง       
31. ตองทํางานที่ไมมีความสําคัญ ไมมีคุณคา      



 92
 
คําช้ีแจง โปรดใสเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับตัวทานเองมากที่สุด เพียงขอละ 1 คําตอบ และโปรดตอบทุกขอ   

 

ข.สถานการณดังตอไปนี้ ทําใหทานเกิดความเครียดในระดับใด  
ไม

เครียด
เลย 

เครียด
เล็กนอ

ย 

เครียด
ปาน
กลาง 

เครียด
คอนขา
งมาก 

เครียด
มาก  

1. ตองทํางานในปริมาณที่มากเกินไป ใหสําเร็จในระยะเวลาที่จํากัด      
2. ตองทํางานแทนเพื่อนรวมงานที่ลาหยุด      
3. ตองทํางานที่มีความซ้ําซอนกับงานของผูอื่น รายละเอียดในงานไมชัดเจน      
4. ตองพักอาศัยในที่พักของพนักงานที่ราคาแพงเกินไป      
5. ไดรับผลตอบแทนไมเปนธรรม      
6. ไดรับการประเมินความสามารถหรือผลงานต่ํากวาความเปนจริง      
7. ตองทํางานลวงเวลา เชน ทํางานจนดึกดื่นหรือมาทํางานในวันเสาร-อาทิตย      
8. ไมมีอํานาจที่แทจริงตามตําแหนงในการปฏิบัติงาน      
9. ถูกจํากัดในการทํางานและในการแสดงความคิดเห็น      
10. ตองทํางานภายใตบรรยากาศที่ไมเปนมิตร ขาดความอบอุน      
11. มีการแกงแยงชิงดีชิงเดน หรือแขงขันเพื่อความกาวหนาในหมูเพื่อนรวมงาน      
12. ขาดโอกาสในการพัฒนาตนเองตามแนวทางที่มุงหวัง/เปาหมายที่วางไว      
13. ตองทํางานภายใตการเปลี่ยนแปลงของนโยบายการบริหารงานตลอดเวลา      
14. ตองคิดหรือริเริ่มงานตางๆ ดวยตนเอง      
15. ตองนําเสนอผลงานของตนตอทีมเพื่อนรวมงานเปนประจําทุกเดือน      
16. ตองทํางานภายใตสถานการณที่มีเพื่อนรวมงานหรือลูกนองเขาใหมและลาออก
ในอัตราที่สูง 

     

17. ตองทํางานที่ใชความรูความสามารถไมตรงกับที่ตนเองมีอยู      
18. หัวหนาแบงงานและความรับผิดชอบไมเปนธรรม      
19. ตองนํางานกลับไปทําตอที่บาน      
20. ตองทํางานซ้ําแลวซ้ําอีกเนื่องจากการไดรับคําส่ังผิดๆหรือไมชัดเจน      
21. ไมไดรับการสนับสนุนในการเรียนรูส่ิงใหมๆ      
22. ตองทํางานใหตรงใจของหัวหนา ซึ่งมีมากกวา 1 คนขึ้นไป      
23. ไมไดรับการสนับสนุนใหกาวหนาในงานตามที่ควรจะเปน      
24. มีการแบงพรรคแบงพวก เปนกลุมเธอ กลุมฉัน ในองคการ       
25. ไดรับเงินเดือนไมเหมาะสมกับปริมาณงานและหนาที่ที่รับผิดชอบ       
26. สวัสดิการดานรถรับสงพนักงานมีไมพอเพียง นอยเกินไป       
27. ไมไดรับการยอมรับในความสามารถจากหัวหนา เพื่อนรวมงานหรือลูกนอง       
28. ระบบงานในองคการไมมีความชัดเจน      
29. ไมไดรับความชวยเหลือจากเพื่อนรวมงาน      
30. ตองทํางานภายใตการสื่อสารขอมูลตางๆ เกี่ยวกับองคการกระจายไมทั่วถึง       
31. ตองทํางานที่ไมมีความสําคัญ ไมมีคุณคา      
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สวนที่ 3 แบบสํารวจความเครียด 
คําช้ีแจง โปรดใสเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับตัวทานเองมากที่สุด เพียงขอละ 1 คําตอบ และโปรดตอบทุกขอ   
ในระยะหนึ่งเดือนที่ผานมา ทานมีความรูสึกตามขอความตอไปนี้ หรือไม  ไมจริง คอนขาง

ไมจริง 
ตัดสิน 
ไมได 

คอนขา
งจริง 

จริง 

1. ฉันรูสึกเหนื่อยหนายสิ่งตาง ๆ          
2. ฉันมักจะฉุนเฉียวงาย       
3. ฉันรูสึกกังวลใจจนนอนไมคอยหลับ      
4. ฉันมักจะหงุดหงิดไดงาย       
5. ฉันรูสึกวิตกกังวลกับส่ิงตาง ๆ ที่ฉันทํา      
6. ฉันรูสึกสับสนจนไมรูจะทําส่ิงใดกอน       
7. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววาจะไดผลการประเมินนอย      
8. ฉันรูสึกยากที่จะคอย ๆ สงบจิตใจของตัวฉัน        
9. ฉันรูสึกไดรับความกดดันจากสิ่งตาง ๆ       
10. ฉันรูสึกเครียด       
11. ฉันรูสึกวาวุนใจ        
12. ฉันรูสึกมึนงงจนคิดอะไรไมคอยออก       
13. ฉันรูสึกออนลากับการทํางาน       
14. ฉันรูสึกไมมีเวลาที่จะทําส่ิงตาง ๆ ใหกับตนเอง      
15. ฉันอารมณเสียงายขึ้น       
16. ฉันรูสึกยากที่จะทําใหตัวฉันผอนคลาย        
17. ฉันรูสึกยากที่จะควบคุมอารมณของตัวฉันเอง       
18. ฉันรูสึกออนไหวงาย        
19. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววาจะไมผานการประเมินผล      
20. ฉันรูสึกโกรธงายขึ้น      
21. ฉันรูสึกหายใจไมคอยจะทั่วทอง      
22. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววาจะถูกหัวหนาตําหนิ       
23. ฉันรูสึกวาส่ิงตาง ๆ ประดังทับถมเขามามากเกินกวาที่ตัวฉันจะรับไหว       
24. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววางานจะไมเสร็จ      
25. เพื่อน ๆ หรือคนใกลชิดบอกวาฉันเครียด      
26. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววางานจะไมผาน       
27. ฉันรูสึกถูกเรงรัดตลอดเวลา       
28. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววาจะไมไดรับความรวมมือจากผูอื่น       
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สวนที่ 4 แบบสํารวจวิธีการจัดการ 
คําช้ีแจง โปรดใสเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับตัวทานเองมากที่สุด เพียงขอละ 1 คําตอบ และโปรดตอบทุกขอ   
เมื่อทานเกิดปญหาหรือเกิดความเครียด ทานใชวิธีการจัดการแตละขอดังตอไปนี้ 
บอยครั้งเพียงใด  

ไมเคย
เลย 

นาน ๆ 
ครั้ง  

บางครั้
ง 

เปน
ประจํา  

1. ฉันคิดหาวิธีการที่หลากหลายวิธีในการจัดการกับปญหา     
2. ฉันรูวาตองทําส่ิงใดในการแกปญหา และพยายามที่จะทําส่ิงนั้นใหบรรลุผล     
3. ฉันปลอบใจตนเอง เพื่อใหตนเองรูสึกดีขึ้น      
4. ฉันคิดวาปญหาทุกอยางเปนกรรมเกาของฉัน     
5. ฉันผอนคลายความเครียดดวยการนั่งสมาธิ      
6. ฉันเลาถึงปญหาใหคูสมรสหรือญาติสนิทฟง      
7. ฉันระบายอารมณใสผูอื่น      
8. ฉันจะไปทํากิจกรรมอื่น ๆ เชน อานหนังสือ ปลูกตนไม เพื่อใหตนเองเพลิดเพลิน     
9. ฉันไดวางแผนการแกปญหาและทําตามนั้น      
10. ฉันรูวาฉันตองการสิ่งใด และพยายามอยางเต็มที่ที่จะไดส่ิงนั้นมา      
11. ฉันพยายามมองหาดานดีของปญหา      
12. ฉันตําหนิหรือกลาวโทษผูอื่นวาเปนตัวการทําใหฉันเกิดปญหา      
13. ฉันหาโอกาสไปนวดตัวหรือสวนตาง ๆ ของรางกาย เพื่อผอนคลายตนเอง      
14. ฉันมองหาความชวยเหลือจากคนอื่น ๆ ที่มีปญหาคลายกับฉัน      
15. ฉันรองไห เพื่อปลดปลอยความรูสึก      
16. ฉันดูโทรทัศนหรือฟงเพลง เพื่อความบันเทิง      
17. ฉันพยายามทําความเขาใจปญหาและมองปญหาตามความเปนจริง     
18. ฉันไดลองใชวิธีการที่แตกตางกันอยางนอยสองวิธีในการแกปญหา     
19. ฉันคิดวาฉันยังโชคดีกวาคนอื่น ๆ ที่มีปญหาคลายกับฉันมากมายนัก      
20. ฉันหวังวาส่ิงศักดิ์สิทธิ์จะชวยเหลือฉัน     
21. ฉันจะไปออกกําลังกาย เพื่อผอนคลายความเครียดและสุขภาพที่ดี      
22. ฉันแสวงหาความเห็นอกเห็นใจและความเขาใจจากคนใกลชิด      
23. ฉันตะโกนหรือสบถดัง ๆ เพื่อระบายอารมณ      
24. ฉันเปล่ียนบรรยากาศดวยการไปเดินเลนหรือทองเที่ยว      
25. ฉันคาดการณถึงผลลัพธของปญหานี้     
26.ฉันจัดการกับส่ิงตาง ๆ อยางเปนขั้นเปนตอน     
27. ฉันคิดวาปญหานี้จะชวยเปลี่ยนแปลงชีวิตของฉันไปในทางที่ดีขึ้น      
28. ฉันพยายามปฏิเสธไมยอมรับวาปญหาที่เกิดขึ้นนั้นรุนแรงขนาดไหน      
29. ฉันสูดดมกล่ินหอม ๆ จากดอกไม น้ําหอมหรือเทียนหอม เพื่อผอนคลายความเครียด      
30. ฉันระบายอารมณใสส่ิงของ      
31. ฉันไปดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล เชน เหลา เบียร เพื่อคลายเครียด     
32. ฉันวางแผนถึงส่ิงที่ตองทําลวงหนาทุกสัปดาห     
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เมื่อทานเกิดปญหาหรือเกิดความเครียด ทานใชวิธีการจัดการแตละขอดังตอไปนี้ 
บอยครั้งเพียงใด  

ไมเคย
เลย 

นาน ๆ 
ครั้ง  

บางครั้
ง 

เปน
ประจํา  

33. ฉันวิเคราะหถึงสาเหตุของปญหา เพื่อใหเขาใจและจัดการกับปญหานั้นไดดีขึ้น     
34. ฉันคนหาสิ่งที่ดีที่สุดจากปญหาที่เกิดขึ้น      
35. ฉันรูสึกวาปญหาที่เกิดขึ้นอยูเหนือการควบคุมของฉัน      
36. ฉันผอนคลายความเครียดดวยการวาดรูปหรือทํางานศิลปะ      
37. ฉันปรับทุกขกับคนรอบขาง      
38. ฉันสูบบุหรี่ เพื่อคลายเครียด      
39. ฉันจัดทําตารางการปฏิบัติงานไวอยางชัดเจน     
40. ฉันพยายามเรียนรูที่จะทําส่ิงตาง ๆ ดวยตนเอง     
41. ฉันคิดวาปญหาที่เกิดขึ้นเปนโอกาสในการเรียนรูและพัฒนาตัวเอง      
42. ฉันแผเมตตาใหกับสรรพสิ่ง โดยคิดวาทุกอยางจะดีขึ้น      
43. ฉันไปฝกโยคะ เพื่อผอนคลายความเครียดและสุขภาพที่ดี      
44. ฉันมองหาคนปลอบใจ     
45. ฉันบน ดุดาหรือโวยวายใสผูอื่น      
46. ฉันคนหาสิ่งที่มีความหมาย สําหรับฉันในสถานการณนั้น      
47. ฉันลงมือแกปญหาทีละเรื่องตามความสําคัญของปญหา      
48. ฉันหวังวาส่ิงราย ๆ ที่เกิดขึ้นจะกลับกลายเปนดี      
49. ฉันรูสึกวาเวลาจะชวยใหทุกอยางเปลี่ยนแปลงไป ดังนั้น ส่ิงเดียวที่จะทําได คือ การรอคอย      
50. ฉันคอย ๆ ผอนลมหายใจเขา-ออก อยางเงียบ ๆ      
51. ฉันเตะ ตอย ชกฝาผนังหรือทํารายตนเอง เพื่อระบายความในใจ      
 
สวนที่ 5 แบบสํารวจลักษณะสวนบุคคล   
คําช้ีแจง คําตอบมีใหเลือกดังนี้ (ตัวฉันในทีน่ี้ หมายถึง ผูตอบแบบสอบถาม) 
จริงที่สุด            หมายถึง ขอความนั้นเปนความจริงเกี่ยวกับตัวฉันทุกประการ  
คอนขางจริง      หมายถึง ขอความนั้นเปนความจริงเกี่ยวกับตัวฉัน 
ตัดสินไมได       หมายถึง ฉนไมแนใจวาขอความนั้นเปนความจริงหรือไมเปนความจริงเกี่ยวกับตัวฉัน  
คอนขางไมจริง  หมายถึง ขอความนั้นไมเปนความจริงเกี่ยวกับตัวฉัน  
ไมจริงเลย         หมายถึง ขอความนั้นไมเปนความจริงเกี่ยวกับตัวฉันทุกประการ  
โปรดใสเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับตัวทานเองมากทีสุ่ด เพียงขอละ 1 คําตอบ และโปรดตอบทุกขอ   

 

ขอความตอไปนี้………. 
ไมจริง
เลย 

คอนขาง
ไมจริง 

ตัดสิน
ไมได 

คอนขา
งจริง 

จริง 
ที่สุด  

1. ฉันชอบทํางานที่ทาทายความสามารถ      
2. ฉันชอบทํางานเปนกลุมมากกวาทํางานคนเดียว      
3. ฉันชอบลองทําในสิ่งที่คนอื่นคิดวาทําไมได      
4. ฉันมักจะบนทุกครั้งที่ตองทํางานหนักๆ      
5. ฉันอยากใหผูอื่นเห็นใจและเขาใจฉัน       
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ขอความตอไปนี้………. 
ไมจริง
เลย 

คอนขาง
ไมจริง 

ตัดสิน
ไมได 

คอนขา
งจริง 

จริง 
ที่สุด  

6. ฉันชอบตั้งเปาหมายในการทํางานไวสูงและพยายามทําใหไดตามที่ไดตั้งใจไว      
7. ฉันชอบที่จะมีนัดพบปะสังสรรคหรือไปงานสังสรรค       
8. เมื่อทํางานที่งายๆเสร็จแลว ฉันตองการทํางานชิ้นใหมๆที่ยากเพิ่มขึ้น      
9. ฉันตองการมีเพื่อนไวคุยยามเหงา      
10. ฉันรูสึกสนุกที่จะเอาชนะปญหาและอุปสรรคในการทํางาน      
11. ฉันอยากใหเพื่อนๆ สนใจและยอมรับตัวฉัน      
12. ฉันชอบทํางานที่สบายๆ ไมตองใชความรูความสามารถมากนัก      
13. ฉันสามารถอดทนและควบคุมตัวเองได แมจะเผชิญหนากับสถานการณที่
กดดัน 

     

14. ฉันชอบทํางานที่ตองใชความสามารถเหนือกวาคนอื่น มากกวาการทํางานที่
ใครๆก็ทําได 

     

15. ฉันสามารถเก็บความรูสึกตาง ๆ ไดดี แมวาฉันจะรูสึกไมพอใจก็ตาม      
16. ฉันอยากใหผูอื่นปลอบใจเวลามีความทุกข      
17. ฉันจะแสดงปฏิกิริยา เชน ชักสีหนา หรือพุดโตตอบ ตอคําวิพากษวิจารณ
เกี่ยวกับตัวฉัน  

     

18. ฉันกระตือรือรนที่จะทํางานใหม ๆ อยูเสมอ      
19. ฉันอยากใหคนรอบขางรักและเอาใจใสตอตัวฉัน      
20. ฉันไมอยากรับผิดชอบงานใหญๆหรืองานที่ยากมากนัก      
21. แมจะมีเสียงวิพากษวิจารณเกี่ยวกับตัวฉัน ฉันก็ยังวางเฉย ไมตอบโต และ
ทํางานตามปกติ 

     

22. ฉันปราถนาที่จะผูกมิตรกับเพื่อนรวมงานในฝายอื่น ๆ ขององคการ      
23. ฉันอดทนทํางานที่ซ้ําซากจําเจ แมจะเบื่อหนายขนาดไหนก็ตาม       
24. ฉันอยากเปนที่รักใครชอบพอของเพื่อนฝูง      
25. ฉันพึงพอใจที่ไดรับมอบหมายในงานที่ยากและทาทาย      
26. ฉันติดตามผลงานของฉันเสมอ      
27. เมื่อตองติดตอเกี่ยวของกับผูอื่น ฉันจะคํานึงถึงมิตรภาพเปนอันดับแรก      
28. ฉันมุงมั่นในการไปใหถึงเปาหมายที่วางไว      
29. ฉันปราถนาที่จะรักษาความสัมพันธกับบุคคลอื่นไวใหยืนยาว      
30. ฉันจะคอยๆ พูด คอยๆ จา แมจะมีอารมณโกรธอยูในใจก็ตาม      
31. ฉันชอบที่ใครๆก็ชมวา ฉันมีทาทางเปนมิตร ยิ้มแยมและนาคบหาดวย       
32. ฉันสามารถเก็บความรูสึกตางๆ ไดดี แมวาฉันจะรูสึกไมพอใจก็ตาม       
33. ฉันอยากเขารวมกิจกรรมตางๆกับกลุมคนที่ฉันรูจักทุกครั้ง      
 

⎯ ขอขอบพระคุณมากคะ ที่กรณุาสละเวลาตอบแบบสอบถามชุดนี้  ⎯  



ภาคผนวก ง 
 
ตาราง 1 มิติ ก ระดับของการเกิดตัวกอความเครียดในงาน  

 

ขอคําถาม   
ไมเคย
เกิดขึ้น 

นานๆ
ครั้ง 

บางครั้
ง 

บอยค
รั้ง 

เปน
ประจํา 

1. ตองทํางานในปริมาณที่มากเกินไป ใหสําเร็จในระยะเวลาที่จํากัด 5 23 40 35 17 
2. ตองทํางานแทนเพื่อนรวมงานที่ลาหยุด 19 47 38 14 2 
3. ตองทํางานที่มีความซ้ําซอนกับงานของผูอื่น รายละเอียดในงานไมชัดเจน 18 34 37 29 2 
4. ตองพักอาศัยในที่พักของพนักงานที่ราคาแพงเกินไป 63 10 17 16 14 
5. ไดรับผลตอบแทนไมเปนธรรม 27 20 37 15 21 
6. ไดรับการประเมินความสามารถหรือผลงานต่ํากวาความเปนจริง 46 28 36 8 2 
7. ตองทํางานลวงเวลา เชน ทํางานจนดึกดื่นหรือมาทํางานในวันเสาร-อาทิตย 13 32 35 24 16 
8. ไมมีอํานาจที่แทจริงตามตําแหนงในการปฏิบัติงาน 38 39 26 13 4 
9. ถูกจํากัดในการทํางานและในการแสดงความคิดเห็น 41 45 23 8 3 
10. ตองทํางานภายใตบรรยากาศที่ไมเปนมิตร ขาดความอบอุน 58 40 11 7 4 
11. มีการแกงแยงชิงดีชิงเดน หรือแขงขันเพื่อความกาวหนาในหมูเพื่อนรวมงาน 67 28 18 5 2 
12. ขาดโอกาสในการพัฒนาตนเองตามแนวทางที่มุงหวัง/เปาหมายที่วางไว 35 26 39 11 9 
13. ตองทํางานภายใตการเปลี่ยนแปลงของนโยบายการบริหารงานตลอดเวลา 11 20 22 40 27 
14. ตองคิดหรือริเริ่มงานตางๆ ดวยตนเอง 6 12 49 32 21 
15. ตองนําเสนอผลงานของตนตอทีมเพื่อนรวมงานเปนประจําทุกเดือน 14 30 37 24 15 
16. ตองทํางานภายใตสถานการณที่มีเพื่อนรวมงานหรือลูกนองเขาใหมและลาออก
ในอัตราที่สูง 

17 29 27 26 21 

17. ตองทํางานที่ใชความรูความสามารถไมตรงกับที่ตนเองมีอยู 22 39 41 13 5 
18. หัวหนาแบงงานและความรับผิดชอบไมเปนธรรม 46 41 24 8 1 
19. ตองนํางานกลับไปทําตอที่บาน 18 45 38 15 4 
20. ตองทํางานซ้ําแลวซ้ําอีกเนื่องจากการไดรับคําส่ังผิดๆหรือไมชัดเจน 21 54 25 19 1 
21. ไมไดรับการสนับสนุนในการเรียนรูส่ิงใหมๆ 41 29 31 14 5 
22. ตองทํางานใหตรงใจของหัวหนา ซึ่งมีมากกวา 1 คนขึ้นไป 32 27 26 26 9 
23. ไมไดรับการสนับสนุนใหกาวหนาในงานตามที่ควรจะเปน 47 27 34 6 6 
24. มีการแบงพรรคแบงพวก เปนกลุมเธอ กลุมฉัน ในองคการ  44 37 22 10 7 
25. ไดรับเงินเดือนไมเหมาะสมกับปริมาณงานและหนาที่ที่รับผิดชอบ  31 18 21 29 21 
26. สวัสดิการดานรถรับสงพนักงานมีไมพอเพียง นอยเกินไป  20 12 21 26 41 
27. ไมไดรับการยอมรับในความสามารถจากหัวหนา เพื่อนรวมงานหรือลูกนอง  48 43 22 6 1 
28. ระบบงานในองคการไมมีความชัดเจน 12 29 29 27 23 
29. ไมไดรับความชวยเหลือจากเพื่อนรวมงาน 46 44 23 6 1 
30. ตองทํางานภายใตการสื่อสารขอมูลตางๆ เกี่ยวกับองคการกระจายไมทั่วถึง  11 41 36 25 7 
31. ตองทํางานที่ไมมีความสําคัญ ไมมีคุณคา 41 38 34 6 1 



ตาราง 2 มิติ ข ระดับความเครียดที่เกิดจากตัวกอความเครียดในงาน  
 

ขอคําถาม 
ไม

เครียด
เลย 

เครียด
เล็กน
อย 

เครียด
ปาน
กลาง 

เครียด
คอนข
างมาก 

เครียด
มาก  

1. ตองทํางานในปริมาณที่มากเกินไป ใหสําเร็จในระยะเวลาที่จํากัด 4 20 32 46 18 
2. ตองทํางานแทนเพื่อนรวมงานที่ลาหยุด 39 46 25 10 0 
3. ตองทํางานที่มีความซ้ําซอนกับงานของผูอื่น รายละเอียดในงานไมชัดเจน 14 34 43 28 1 
4. ตองพักอาศัยในที่พักของพนักงานที่ราคาแพงเกินไป 30 29 33 16 12 
5. ไดรับผลตอบแทนไมเปนธรรม 6 21 29 32 32 
6. ไดรับการประเมินความสามารถหรือผลงานต่ํากวาความเปนจริง 10 22 28 44 16 
7. ตองทํางานลวงเวลา เชน ทํางานจนดึกดื่นหรือมาทํางานในวันเสาร-อาทิตย 20 37 32 20 11 
8. ไมมีอํานาจที่แทจริงตามตําแหนงในการปฏิบัติงาน 13 34 46 20 7 
9. ถูกจํากัดในการทํางานและในการแสดงความคิดเห็น 16 26 36 33 9 
10. ตองทํางานภายใตบรรยากาศที่ไมเปนมิตร ขาดความอบอุน 13 18 21 33 35 
11. มีการแกงแยงชิงดีชิงเดน หรือแขงขันเพื่อความกาวหนาในหมูเพื่อนรวมงาน 15 21 25 37 22 
12. ขาดโอกาสในการพัฒนาตนเองตามแนวทางที่มุงหวัง/เปาหมายที่วางไว 10 23 39 37 11 
13. ตองทํางานภายใตการเปลี่ยนแปลงของนโยบายการบริหารงานตลอดเวลา  7 28 36 33 16 
14. ตองคิดหรือริเริ่มงานตางๆ ดวยตนเอง 29 33 39 15 4 
15. ตองนําเสนอผลงานของตนตอทีมเพื่อนรวมงานเปนประจําทุกเดือน 31 37 35 16 1 
16. ตองทํางานภายใตสถานการณที่มีเพื่อนรวมงานหรือลูกนองเขาใหมและลาออก
ในอัตราที่สูง 

16 36 40 16 12 

17. ตองทํางานที่ใชความรูความสามารถไมตรงกับที่ตนเองมีอยู 25 36 38 15 6 
18. หัวหนาแบงงานและความรับผิดชอบไมเปนธรรม 17 29 37 28 9 
19. ตองนํางานกลับไปทําตอที่บาน 25 40 32 16 7 
20. ตองทํางานซ้ําแลวซ้ําอีกเนื่องจากการไดรับคําส่ังผิดๆหรือไมชัดเจน 6 29 37 32 16 
21. ไมไดรับการสนับสนุนในการเรียนรูส่ิงใหมๆ 14 22 47 28 9 
22. ตองทํางานใหตรงใจของหัวหนา ซึ่งมีมากกวา 1 คนขึ้นไป 13 26 37 26 18 
23. ไมไดรับการสนับสนุนใหกาวหนาในงานตามที่ควรจะเปน 9 19 45 35 12 
24. มีการแบงพรรคแบงพวก เปนกลุมเธอ กลุมฉัน ในองคการ  22 22 29 30 17 
25. ไดรับเงินเดือนไมเหมาะสมกับปริมาณงานและหนาที่ที่รับผิดชอบ  6 12 29 41 32 
26. สวัสดิการดานรถรับสงพนักงานมีไมพอเพียง นอยเกินไป  21 36 27 20 16 
27. ไมไดรับการยอมรับในความสามารถจากหัวหนา เพื่อนรวมงานหรือลูกนอง  9 31 30 31 19 
28. ระบบงานในองคการไมมีความชัดเจน 9 27 46 24 14 
29. ไมไดรับความชวยเหลือจากเพื่อนรวมงาน 9 35 41 25 10 
30. ตองทํางานภายใตการสื่อสารขอมูลตางๆ เกี่ยวกับองคการกระจายไมทั่วถึง  10 34 49 19 8 
31. ตองทํางานที่ไมมีความสําคัญ ไมมีคุณคา 13 37 33 28 9 
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นางสาวรติกร ลีละยุทธสนุทร เกิดเมื่อวนัที ่ 3 กรกฎาคม พ.ศ. 2520 สําเร็จ
การศึกษาปริญญาตรีครุศาสตรบัณฑิต เกียรตินิยมอนัดับสอง ภาควิชามธัยมศึกษา จากคณะครุ
ศาสตร จุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั เมื่อปการศึกษา 2542 และเขาศึกษาตอในหลักสูตรศลิป           
ศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาอตุสาหกรรมและองคการ คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลยั ในปการศึกษา 2544  
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