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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 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ความเครียดเปนสภาวะทางจิตใจของบุคคล ที่เกิดขึ้นหลังจากการรับรูและ
ประเมินแลววา สภาพแวดลอมหรือสถานการณที่เขามากระทบนั้น มีมากเกินกวาความสามารถ
ของตัวเขาในการจัดการหรือควบคุมได โดยสภาพแวดลอมหรือสถานการณในที่นี้ คือ ตัวกอ
ความเครียด (stressor) ที่ทําใหเกิดความเครียด (stress) และสงผลตอตัวบุคคลในดานจิตใจ คือ 
วิตกกังวล ฉุนเฉียว สับสน ดานรางกายมีการทํางานที่ผิดปกติ เชน ปวดหัว ปวดทอง เปนไข และ
ถาความเครียดในตัวบุคคลมีปริมาณมาก อาจเปนสาเหตุของโรคตางๆไดอีก เชน โรคความดัน
โลหิตสูง โรคแผลในกระเพาะอาหาร โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน และยังสงผลใหบุคคลแสดงออก
ในรูปแบบของพฤติกรรม คือ กาวราว เบื่อหนาย ไมตองการทํางาน ซึ่งสงผลของความเครียดตอตัง
บุคคลยังกระทบตอตอเนื่องถึงตัวองคการดวย คือ การขาดงาน การลาออก คาใชจายในการ
รักษาพยาบาล ผลผลิตที่ลดลงและประสทิธิผลที่ลดลงขององคการ  

ผลของความเครียด นอกจากจะสงผลตอตัวบุคคลแลวยังสงผลตอตัวองคการ
ดวย จึงทําใหปญหาเรื่องความเครียดเริ่มกลายเปนปญหาที่สําคัญตอการทํางาน โดยจาก
การศึกษาของ Sethi และ Schuler (1984) ไดกลาวถึงผลของความเครียดในงานไว 4 ดาน ดังนี้  

(1) ดานเกี่ยวกับสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดีของบุคคล เชน โรคภัยไขเจ็บตางๆ 
และอุบัติเหตุจากการทํางาน มีผูเชี่ยวชาญทางการแพทยหลายคนเชื่อวา 
อาการปวยประมาณ 50–70% มีสาเหตุมาจากความเครียด  

(2) ดานการเงินขององคการ จากการสูญเสียเวลาทํางานอันเนื่องมาจากการ
เจ็บปวยของพนักงาน หรือการไดรับอุบัติเหตุในงานของพนักงาน สงผลให
องคการมีคาใชจายเกี่ยวกับการรักษาพยาบาลสุขภาพของพนักงาน และ
คาใชจายเกี่ยวกับการขาดงาน หรือการลาออกจากงานของพนักงาน ซึ่งทํา
ใหองคการตองเสียคาใชจายในการสรรหาและคัดเลือกพนักงานใหมอีกดวย  

(3) ดานประสิทธิผลขององคการ บุคคลเมื่อเกิดความเครียด ก็จะเกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ตอบสนองตอความเครียด เชน ดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล สูบบุหร่ี กาวราว ขโมยของในองคการ ไมตั้งใจทํางาน ซึ่ง
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พฤติกรรมเหลานี้ ลวนแลวแตสงผลใหศักยภาพในการทํางานของพนักงาน
ลดลง ผลผลิตขององคการลดลง มีประสิทธิผลนอยลง ทําใหไมเปนที่
ตองการของลูกคา ซึ่งสงผลกระทบตอประสิทธิผลขององคการโดยรวม 

(4) ดานระเบียบขอบังคับของกฎหมาย ที่ตองใหความปลอดภัยและสิ่งแวดลอม
ในการทํางานที่ดี ซึ่งในตางประเทศไดเร่ิมใหความสําคัญในการออกระเบียบ 
กฎหมายบังคับใหสถานที่ทํางานจัดสภาพแวดลอมที่ดีแกพนักงาน  

จากที่กลาวมาขางตน จะเห็นไดวา ปญหาเรื่องความเครียดนํามาซึ่งความสูญเสีย
ทั้งทางดานสุขภาพของพนักงาน คาใชจายที่เพิ่มมากข้ึนและผลผลิตที่ดอยลงขององคการ ดังนั้น 
ในงานวิจัยทางดานจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ จึงมีนักวิจัยหลายทานสนใจศึกษา
ความเครียดที่เกิดจากสภาพแวดลอมในการทํางานวากอใหเกิดผลทางลบอันใดตอพนักงานและ
องคการ โดยในการศึกษาแตละครั้งจะมีการแบงประเภทของตัวกอความเครียดในงานที่ศึกษาไว
แตกตางกัน อาทิเชน ความคลุมเครือในบทบาทหนาที่และภาระงานที่มาก (Bagozzi, 1978; 
Caplan & Jones, 1975) ภาระงานที่มาก ความสัมพันธกับผูอ่ืน ความคลุมเครือของงานใน
อนาคต (Van Dijkhuizen & Reich, 1980) ความขัดแยงในบทบาทหนาที่ ความคลุมเครือใน
บทบาทหนาที่ บทบาทหนาที่ที่มากเกินไป (Kirmeyer & Diamond, 1985; Orpen, 1982) ความ
จํากัดของทรัพยากร ความมั่นคงในงาน ความกดดันเรื่องเวลา (Garst, Frese, & Molenar, 2000) 
เปนตน ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยมองวา ตัวกอความเครียดในงาน เปนสถานการณหรือขอ
เรียกรองที่เกี่ยวของกับงานภายนอกที่เขามากระตุนใหบุคคลเกิดการรับรูและประเมินวา ตนเอง
เกิดความเครียดและนําไปสูผลทางลบตอรางกาย จิตใจ และพฤติกรรม  

อยางไรก็ดี ในการศึกษาความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับ
ความเครียดนั้น ก็มักมีการศึกษาปจจัยอื่นที่เขามากํากับทําใหระดับของความเครียดที่เกิดข้ึนในตวั
บุคคลมีความแตกตางกันดวย  ปจจัยที่นิยมศึกษากันมากมักจะเกี่ยวของกับบุคลิกภาพ 
สภาพแวดลอม และลักษณะทางประชากร ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยมุงศึกษาความแตกตาง
ระหวางบุคคลใน 3 ลักษณะ คือ ความอดทนตอแรงกดดัน (Stressor Tolerance) ความตองการ
สําเร็จ (Need for Achievement) และความตองการสัมพันธ (Need for Affiliation) วาสงผลตอ
ความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียดอยางไร  

ความอดทนตอแรงกดดันที่ศึกษาในครั้งนี้ ไดนิยามวาเปนความเขมแข็งของจิตใจ 
ในการทนตอส่ิงที่เขามากระทบ และไมยอทอตออุปสรรคที่ตนเผชิญอยู เพื่อใหการดําเนินงานของ
ตนเองบรรลุผลสําเร็จตามที่ตั้งใจไว ซึ่งในสถานการณหรือปญหาเดียวกัน บุคคลที่มีความอดทน
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ตอแรงกดดันสูงจะสามารถปรับตัวและทนรับแรงกดดันไดดีกวาบุคคลที่มีความอดทนตอแรงกดดัน
ต่ํากวา ซึ่งจะสงผลใหระดับของความเครียดที่เกิดขึ้นในตัวบุคคลมีความแตกตางกัน  

สวนความตองการสําเร็จและความตองการสัมพันธในการศึกษาครั้งนี้ ไดนิยาม
ตามแนวความคิดของ McClelland (1985) โดยไดนิยามความหมายของความตองการสําเร็จวา
หมายถึงความปราถนาที่จะทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดใหลุลวงไปไดดวยดีดวยความสามารถของตนเอง ชอบ
ตั้งเปาหมายและพยายามไปใหถึงเปาหมายที่ตั้งไว ชอบทํางานที่ทาทายความสามารถ ชอบทําใน
ส่ิงที่ยากและพยายามทําใหดีกวาบุคคลอื่น รวมถึงความพยายามที่จะเอาชนะอุปสรรคและปญหา
ตางๆ และยังตองการขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับงานดวย โดยบุคคลที่ตองการสําเร็จสูงจะมองงานที่
ยาก วาเปนความทาทาย มกีารคิดและวางแผนการทํางาน ชอบเอาชนะปญหา ซึ่งความแตกตาง
ของความตองการสําเร็จนี้นาจะสงผลใหระดับของความเครียดที่เกิดขึ้นในตัวบุคคลแตกตางกัน
ดวย  

สําหรับความตองการสัมพันธนั้น หมายถึง ความตองการเปนสวนหนึ่งของกลุม 
ตองการเพื่อน ปราถนาใหผูอ่ืนสนใจ ยอมรับและเห็นอกเห็นใจตนเอง และยังตองการสรางและ
รักษาความสัมพันธที่ดีใหอบอุน ยืนยาว สิ่งเหลานี้จะทําใหบุคคลแสดงพฤติกรรมเพื่อใหไดมาซึ่ง
การยอมรับจากบุคคลอ่ืน ซึ่งบุคคลที่มีความตองการสัมพันธสูงนั้นจะชอบสรางความสัมพันธกับ
บุคคลอื่น ตองการการยอมรับจากบุคคลอื่น ไมวาจะเปนหัวหนา เพื่อนรวมงานหรือลูกนองในการ
ทํางาน และการไดมาซึ่งการยอมรับจากบุคคลอื่นนั้น เปนแรงผลักดันที่นาจะมีผลตอระดับของ
ความเครียดที่เกิดขึ้นในตัวบุคคลดวย เนื่องจากการไดมาซึ่งการยอมรับ อาจทําใหบุคคลที่ตองการ
สัมพันธสูงตองเผชิญหนากับการรักษาสายสัมพันธกับผูอ่ืน นอกเหนือจากการทํางานตามหนาที่
แลว  

นอกจากการศึกษาความสัมพันธโดยตรงของตัวกอความเครียดในงานกับ
ความเครียดแลวนั้น ยังมีคําถามที่นาสนใจศึกษาเพื่อหาคําตอบอีกหนึ่งคําถาม คือ บุคคลที่
เลือกใชวิธีการจดัการกับปญหาหรือตัวกอความเครียดจะมีตัวกอความเครียดในงานอยูในระดับใด 
โดยผูวิจัยเห็นวาบุคคลที่เลือกใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดนาจะมีระดับของตัวกอ
ความเครียดในงานต่ํา เนื่องจากวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด (Coping with stressors) จะ
หมายถึงการจัดการกับส่ิงกระตุนหรือตัวกอความเครียด โดยมุงเนนการจัดการกับตนเหตุของ
ปญหา เผชิญหนากับปญหาและวางแผนแกปญหา มุงเปลี่ยนแปลงสถานการณที่กอความเครียด
ใหเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้น ดวยการพิจารณาถึงสาเหตุของปญหาและหาแนวทางในการ
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จัดการแกไขหรือดําเนินการตอไป จึงเปนวิธีการลดความเครียดหรือกําจัดความเครียดจากตัวกอ
ความเครียดโดยตรง สงผลใหตัวกอความเครียดในงานซึ่งเปนปญหาในการทํางานลดลง  

เมื่อมีการศึกษาประเด็นเรื่องวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ก็ควรศึกษา
ควบคูไปกับวิธีการจัดการกับความเครียด (Coping with stress) โดยบุคคลที่เลือกใชวิธีการ
จัดการกับความเครียดจะมีความเครียดอยูในระดับใด ซึ่งผูวิจัยเห็นวามีความเปนไปไดที่วิธีการ
จัดการกับความเครียดจะสงผลใหความเครียดลดลง เนื่องจากวิธีการจัดการกับความเครียด
หมายถึงการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น หรือปรับเปล่ียนระดับของความเครียดใหลดลง 
พิจารณาเฉพาะปลายเหตุของปญหา โดยไมคํานึงถึงสาเหตุที่แทจริงของปญหา และไมไดจัดการ
หรือแกไขที่ตนเหตุของปญหา เมื่อบุคคลใชวิธีการจัดการกับความเครียด บุคคลจะเกิดความสบาย
ใจ ไมคิดถึงปญหา จึงสามารถลดหรือบรรเทาความเครียดที่เกิดขึ้นได ซึ่งวิธีการจัดการกับ
ความเครียดนี้จะเปนเพียงการบรรเทาความเครียดที่เกิดขึ้นในขณะนั้น เพื่อใหตนเองเกิดความ
สบายใจจากสถานการณ โดยที่ปญหานั้นก็ยังคงอยู  

อยางไรก็ตาม เนื่องจากความแตกตางระหวางบุคคลมีอิทธิพลตอความสัมพันธ
ระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียดแลว  ยังเปนไปไดอีกหรือไมวาความแตกตาง
ระหวางบุคคลจะยังสงผลถึงแนวโนมการเลือกใชวิธีการจัดการที่แตกตางกันดวย โดยบุคคลที่
เลือกใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดอาจมีลักษณะสวนบุคคลบางประการที่แตกตางจาก
บุคคลที่เลือกใชวิธีการจัดการกับความเครียด  

ประเด็นที่กลาวมาทั้งหมดนี้ ลวนแลวแตเปนเรื่องที่นักจิตวิทยาอุตสาหกรรมและ
องคการควรศึกษา เพื่อนําไปใชในบริหารงานบุคคล ทั้งการสรรหาและคัดเลือกบุคคลเขาทํางานใน
องคการตั้งแตแรกเขา เนื่องจากการคัดเลือกบุคคลที่มีลักษณะสวนบุคคลและวิธีการจัดการที่
เหมาะสมกับองคการ จะชวยลดคาใชจายตางๆขององคการ เพิ่มประสิทธิภาพและประสิทธิผลใน
การทํางานของพนักงาน และนํามาซึ่งผลผลิตที่มีคุณภาพขององคการ ดังนั้น และการฝกอบรม
พนักงาน เพื่อพัฒนาทักษะในการจัดการกับตัวกอความเครียดและความเครียดของพนักงานใน
องคการ  

ดังนั้น  ในการศึกษาครั้งนี้  ผูวิจัยจึงมุงศึกษาความสัมพันธระหวางตัวกอ
ความเครียดในงาน ความเครียด วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด และวิธีการจัดการกับ
ความเครียด โดยมีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธเปน
ตัวแปรกํากับความสัมพันธดังกลาว   
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แนวความคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวของ  

1. ตัวกอความเครียดในงาน (Work stressors) 

ในการศึกษาเรื่องความเครียดจากการทํางาน หนึ่งในคําถามพื้นฐานที่นักวิจัย
เกี่ยวกับจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการใหความสนใจ คือ ปจจัยใดในงานที่สงผลตอสุขภาพ
และความพึงพอใจในงานของพนักงาน เนื่องมาจากสุขภาพและความพึงพอใจของพนักงานจะ
สงผลตอประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการทํางานของพนักงาน และสงผลตอผลผลิตของ
องคการดวย  

โดยนักวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับความเครียดจากการทํางานมักจะใหความเห็นที่
คลายกันวา ความเครียดจากการทํางาน อาทิเชน Fried, Rowland, และ Ferris (1984) กลาววา
ความเครียดจากการทํางานเปนผลมาจากความไมสมดุลระหวางขอเรียกรองทางสภาพแวดลอม
และความสามารถของตัวบุคคล หรือ Beeir และ Newman (1978) ที่กลาวถึงความเครียดจากการ
ทํางานวาเปนสภาวะที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางตัวบุคคลกับงานของแตบุคคล และเกิดมีการ
เปลี่ยนแปลงภายในตัวบุคคลที่มีผลทําใหตัวเขามีพฤติกรรมเปลี่ยนไปจากปกติ  

นอกจากนี้ยังมี Ross และ Altmaier (1994) ที่อธิบายความเครียดจากการทาํงาน
วาเปนปฏิสัมพันธระหวางสภาพการทํางานกับลักษณะของบุคคล เมื่อขอเรียกรองจากการทํางาน
น้ันมีมากเกินกวาความสามารถของบุคคลที่จะจัดการได จึงอาจสรุปไดวา ความเครียดจากการ
ทํางาน คือ ปฏิสัมพันธระหวางตัวบุคคลกับสภาพแวดลอมในการทํางาน โดยสภาพแวดลอมใน
การทํางานนี้จะรวมทั้งลักษณะงาน ความสัมพันธกับผูอ่ืน และสภาพแวดลอมทางกายภาพของที่
ทํางาน ที่สงผลตอการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจและพฤติกรรมของตัวบุคคล  

ดังนั้น ความเครียดจากการทํางานจึงเกิดจากสภาพแวดลอมในการทํางานหรือที่
เรียกอีกนัยหนึ่งวา ตัวกอความเครียดในงาน (Work stressors) และในการศึกษาแตละครั้งจะมี
การแบงประเภทของตัวกอความเครียดในงานแตกตางกัน อาทิเชน Spector, Chen, และ 
O’Connell (2000) ไดแบงตัวกอความเครียดในงานไว 6 ประเภท คือ (1) การขาดการควบคุม (2) 
ความขัดแยงระหวางบุคคล (3) การบีบบังคับจากองคการ (4) ความคลุมเครือในบทบาทและ
หนาที่ (5) ความขัดแยงในบทบาทและหนาที่ และ (6) ภาระงานที่มาก  

ในขณะที่ Cordes และ Dougherty (1993) แบงเปน 2 ประเภท คือ (1) ลักษณะ
งาน ซึ่งประกอบดวย ความขัดแยงในบทบาทและหนาที่ ความคลุมเครือในบทบาทและหนาที่ และ
บทบาทและหนาที่ที่มากเกินไป และ (2) ลักษณะองคการ ประกอบดวย ความเหมาะสมระหวาง



 6

ตัวบุคคลกับองคการ สภาพแวดลอมในการทํางาน การเปลี่ยนแปลงในองคการ ความสัมพันธกับ
ผูอ่ืน นโยบายและกฎระเบียบขององคการ  

นอกจากนี้ยังมี Arnold และ Feldman (1986) ที่แบงไว 3 ประเภท คือ (1) 
ลักษณะงาน ประกอบดวย ความขัดแยงในบทบาทและหนาที่ ความคลุมเครือในบทบาทและ
หนาที่ และบทบาทและหนาที่ที่มาก/นอยเกินไป (2) ความสัมพันธระหวางบุคคล หมายถึง จํานวน
การติดตอกับผูอ่ืน การจัดการกับพนักงานในแผนก/ฝายอื่นๆ และบรรยากาศองคการ และ (3) 
ปจจัยสวนบุคคล และจาก Ivancevich และ Matteson (1999) ที่แบงไว 3 ประเภท คือ (1) 
สภาพแวดลอมในการทํางาน เปนแรงกดดันจากสภาพแวดลอมและความปลอดภัยในการทาํงานที่
เกิดจาก ความรอนหรือมลพิษตางๆ (2) ตัวบุคคล เกิดจากความขัดแยงในบทบาทหนาที่ในการ
ทํางาน ความคาดหวังของตนเอง การที่ตองทํางานใหประสบความสําเร็จตามความคาดหวังของ
บุคคลอื่น ความคลุมเครือในบทบาทหนาที่ ความตองการขอมูลขาวสารที่แนนอนในการทํางาน 
และ (3) กลุมและองคการ เกิดจากสัมพันธภาพของกลุมบุคคลที่ทํางานรวมกัน การสนับสนุน
ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ความสนใจรับฟงปญหาของกันและกัน หรือเกิดจากโครงสรางขององคการ 
นโยบายและการบริหารงานขององคการ  

ถึงแมวาการแบงประเภทของตัวกอความเครียดในงานในการศึกษาแตละครัง้จะมี
ความแตกตางกันบาง แตก็ยังจัดไดวามีความคลายคลึงกันอยูมาก ซึ่งประเภทของตัวกอ
ความเครียดในงานที่แบงไว สวนมากมักจะเกี่ยวกับบทบาทหนาที่ในการทํางาน ความสัมพันธ
ระหวางบุคคลอื่นในที่ทํางาน ระบบและนโยบายในการบริหารองคการ โดยในการศึกษาครั้งนี้ 
ผูวิจัยไดเลือกศึกษาตัวกอความเครียดในงานตามแนวความคิดของ Marshall และ Cooper 
(1979) เนื่องจากมีความครอบคลุมประเภทของตัวกอความเครียดในงานและแบงประเภทไดอยาง
ชัดเจน ซึ่ง Marshall และ Cooper (1979) ไดเสนอตัวกอความเครียดในงานและการแสดงออก
ของความเครียดตามโมเดล ดังตอไปนี้  
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รูปที่ 1 ตัวกอความเครียดในงานตามแนวความคิดของ Marshall และ Cooper (1979) 

     ตัวกอความเครียดในงาน                             การแสดงออกของความเครียด 

 

 

 

 

 

 

(1) ตัวงาน (Intrinsic to the job) ความเครียดที่เกิดจากการทํางานสวนใหญจะ
มาจากลักษณะงานที่ทําเปนประจํา ทําทุกวัน เกิดความเครียดสะสมในตัวบุคคล ปจจัยที่เกี่ยวกับ
ตัวงานที่กอใหเกิดความเครียด ไดแก สภาพการทํางาน เปนสภาพแวดลอมทางกายภาพ เชน เสยีง
ดัง แสงสวาง กลิ่นในที่ทํางาน และตัวกระตุนอ่ืนๆที่มากระทบตออารมณและจิตใจของบุคคล 
(Kelly & Cooper, 1981) การทํางานเปนกะ ซึ่งลักษณะของการทํางานเปนกะ จะรบกวนสภาพ
รางกายและจิตใจในการปรับตัวใหเขากับงาน ชั่งโมงในการทํางานนานเกินไป จากการศึกษาของ 
Breslow และ Buell (1960) พบวาพนักงานที่ทํางานนานกวา 48 ชั่งโมงตอสัปดาห มีความเสี่ยง
เปน 2 เทาของการตายดวยโรคเสนเลือดเลี้ยงหัวใจผิดปกติ การทํางานที่เส่ียงและเปนอันตราย จะ
สงผลใหเกิดความเครียดสูง  

นอกจากนี้ยังมีปจจัยดานภาระงานที่มากเกินไป ซึ่งก็มีการศึกษากันอยาง
กวางขวาง (Ivancevich, Matteson, & Preston, 1982; Jex & Bliese, 1999) แบงไดเปน ภาระ
งานที่มากเกินไปในเชิงปริมาณ เชน การทํางานหลายชิ้นในระยะเวลาจํากัด และภาระงานที่มาก
เกินไปในเชิงคุณภาพ คือ การทํางานที่ยาก ใชทักษะและความสามารถสูงในการทํางาน และภาระ
งานที่นอยเกินไป คือ การที่ตนเองไดทํางานนอยกวาคนอื่นๆ ไมมีโอกาสแสดงความสามารถ เกิด
อาการเบื่องานหรือนอยเนื้อตํ่าใจในการทํางาน ทั้งสองปจจัยนี้ ไมวาจะเปนภาระงานที่มากหรือ
นอยเกินไปก็สงผลตอความเครียด  

(2) บทบาทหนาที่ในองคการ (Role in the organization) ถาบทบาทหนาที่ของ
พนักงานในองคการถูกกําหนด และมีการสื่อสารใหพนักงานเขาใจไดอยางชัดเจนวา องคการ

1. ตัวงาน 
2. บทบาทหนาที่ในองคการ 
3. ความสัมพันธในที่ทํางาน 
4. ความกาวหนาในอาชีพ 
5. โครงสรางและบรรยากาศองคการ 
6. ปจจัยภายนอกที่ไมเกี่ยวของกับงาน 

ทางรางกาย  
ความดันโลหิตสูง ระดับคอเลสเตอรอลสูง 
เจ็บหนาอก โรคหัวใจ 

ทางจิตใจ  
แรงจูงใจต่ํา การมองเห็นคุณคาในตนเองต่ํา ไม
พึงพอใจในงาน  

ทางพฤติกรรม  
การขาดงาน การดื่มจัด การลาออกจากงาน  
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คาดหวังใหพนักงานแสดงบทบาทหนาที่อยางไรในการทํางาน ก็คงไมเกิดความขัดแยง คลุมเครือ 
ในบทบาทหนาที่ของตนแนนอน แตเนื่องจากองคการไมไดมีการสื่อสารใหกับพนักงานทราบวา 
องคการคาดหวังสิ่งใดจากบทบาทหนาที่ของตัวพนักงาน ทําใหบทบาทหนาที่กลายเปนตัวกอ
ความเครียดอยางหนึ่งในการทํางาน  

โดยงานวิจัยที่ เกี่ยวของสวนใหญไดระบุวา บทบาทหนาที่ในการทํางานที่
กอใหเกิดความเครียดมี 2 รูปแบบ คือ ความคลุมเครือในบทบาทหนาที่ (Role ambiguity) เกิดขึ้น
เมื่อพนักงานมีขอมูลที่ไมชัดเจนเกี่ยวกับเปาหมายในการทํางาน ความรับผิดชอบ บทบาทหนาท่ี
ของตนในองคการ ไมทราบถึงความคาดหวังขององคการและเพื่อนรวมงานที่มีตอบทบาทหนาที่
ของตนเอง (Caplan & Jones, 1975; Dailey, Ickinger, & Coote, 1986) และความขัดแยงใน
บทบาทหนาที่ (Role conflict) เกิดขึ้นเมื่อพนักงานตองทํางานในบทบาทหนาที่ที่ไมสอดคลองกับ
ความตองการของตัวเขา ตองทําในสิ่งที่ไมตองการหรือทําในส่ิงที่ไมเกี่ยวของกับงาน จึงเกิดความ
ขัดแยง (Bagozzi, 1978; Dailey et al., 1986; Ivancevich et al., 1982; Kirmeyer & Diamond, 
1985) โดยในงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับบทบาทหนาที่ในองคการ จะพบวา ความขัดแยงในบทบาท
หนาที่และความคลุมเครือในบทบาทหนาที่ มีผลใหบุคคลมีการตอบสนองที่ผิดปกติทางรางกาย
และจิตใจ เชน วิตกกังวล เกิดความไมพึงพอใจในงาน ความดันโลหิตสูง เปนตน  

(3) ความสัมพันธในที่ทํางาน (Relationship at work) เปนความสัมพันธระหวาง
สมาชิกภายในองคการ โดยความสัมพันธระหวางบุคคลเปนเรื่องละเอียดออนที่สรางความรูสึกพึง
พอใจหรือไมพึงพอใจในการทํางานได โดยความสัมพันธระหวางบุคคลในที่ทํางานนั้นสามารถแบง
ไดเปน 3 รูปแบบ คือ ความสัมพันธกับหัวหนางาน ความสัมพันธกับเพื่อนรวมงาน และ
ความสัมพันธกับลูกนอง จากการศึกษาของ Romanov, Appelberg, Honkasab, และ 
Koskenvou (1996) พบวา ความเครียดจากความขัดแยงระหวางบุคคลในที่ทํางาน สงผลตอ
ความผิดปกติทางจิตใจ  

(4) ความกาวหนาในอาชีพ (Career development) ในการทํางาน บุคคลยอม
คาดหวังไวกับงาน มุงหวังที่จะกาวหนาในอาชีพการงาน ตองการโอกาสในการเรียนรูงานใหมๆ 
หรือเรียนรูทักษะอื่นๆเพิ่มเติม ไดมีการเลื่อนขั้น เลื่อนตําแหนง ไดรับคาตอบแทนเพิ่มมากขึ้น ซึ่งถา
ความคาดหวังของบุคคลไมไดรับการตอบสนองหรือไมสามารถดําเนินตามความคาดหวังของตน
ได เชน การงานไมมั่นคง ไมไดรับการสนับสนุนใหเรียนรูส่ิงใหมๆ หรือไมไดรับการพิจารณาให
เลื่อนตําแหนง จะสงผลใหบุคคลเกิดความทอแท เบื่อหนาย และเกิดความเครียดในการทํางาน  
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(5) โครงสรางและบรรยากาศในองคการ (Organizational structure and 
climate) หมายถึง โครงสรางองคการที่มีการบริหารงานที่ตายตัว ไมยืดหยุน บรรยากาศในการ
ทํางานไมเปดโอกาสใหพนักงานมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น มีการเลนการเมืองภายใน
องคการ ประจบสอพลอเจานาย ทําใหพนักงานไมรูสีกวา ตนเองเปนสวนหนึ่งขององคการ ถูก
จํากัดในการทํางานและแสดงความคิดเห็น ไมไดรับการยอมรับใหมีสวนในการริเร่ิม สรางสรรคสิ่ง
ใหมๆเพื่อองคการ โครงสรางและบรรยากาศในองคการลักษณะนี้จะกอความเครียดแกพนักงาน
มาก  

(6) ปจจัยภายนอกที่ไมเกี่ยวของกับงาน (Non-work factors) หมายถึง การ
เชื่อมโยงระหวางการทํางานกับครอบครัว โดยความเครียดจากการทํางานอาจสงผลใหบุคคลเกิด
ความเครียดที่บาน มีปญหากับครอบครัว และในทางกลับกัน ปญหาจากที่บาน ปญหาครอบครัวก็
อาจสงผลใหเกิดความเครียดในการทํางานเชนกัน หรือบางครั้งการทําหนาที่สองอยางในเวลา
เดียวกันก็สงผลตอความเครียด โดยเฉพาะเพศหญิงที่ถูกคาดหวังใหทํางานบานดวย สวนเพศชาย
ก็อาจตองพรอมสําหรับการถูกตามตัวใหมาทํางานไดตลอดเวลา (Rice, 1992)  

2. ความเครียด (Stress)  

 ความเครียดเปนเรื่องที่มีผูสนใจศึกษากันมาก โดยในการศึกษาแตละคร้ัง ก็จะมี
การนิยามความเครียดที่แตกตางกันออกไป ตามมุมมองและแนวความคิดของผูที่ศึกษา แต
แนวความคิดที่ไดรับการยอมรับและมีการศึกษากันมาก คือ แนวความคิดที่มองวาความเครียด
เปนลักษณะของการตอบสนอง โดยเริ่มตนจาก Selye (1976) ที่ไดอธิบายวาความเครียดเปน
ปฏิกิริยาตอบสนองที่ไมเฉพาะเจาะจงของรางกายตอส่ิงเราที่มีสภาวะคุกคาม และไดอธิบาย
เพิ่มเติมวาเมื่อรางกายไดรับการคุกคาม ก็จะเกิดการตอบสนอง ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทาง
รางกายและกระบวนการทางชีวเคมีของรางกาย การเปลี่ยนแปลงตางๆที่เกิดขึ้นนี้ เรียก General 
Adaptation Syndrome (GAS)  

การมองความเครียดตามแนวความคิดของ Selye จะมองที่การตอบสนองทาง
รางกาย ไมวาตัวกอความเครียดจะเปนอะไรก็ตาม ถาการตอบสนองทางรางกายเกิดจาก
สภาพแวดลอมหรือเงื่อนไขที่ไมพึงพอใจ เปนอันตราย จะเรียกวา ความเครียดทางลบ (Distress) 
แตถาการตอบสนองทางรางกาย เกิดจากสภาพแวดลอมหรือเงื่อนไขที่พอใจ รูสึกทาทาย จะ
เรียกวา ความเครียดทางบวก (Eurtress)  
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ตอมา มีนักวิจัยอีกสวนหนึ่งมองความเครียดวาเปนกระบวนการทางความคิด 
เปนการประเมิน หรือรับรูความสัมพันธระหวางตัวบุคคลกับสภาพแวดลอม โดย Lazarus และ 
Folkman (1984) ไดอธิบายความหมายของความเครียดวาเปนความสัมพันธระหวางบุคคลกับ
สภาพแวดลอม ซึ่งสภาพแวดลอมนี้จะถูกประเมินจากตัวบุคคลแลววาเกินกวากําลังที่ตัวเขาจะ
จัดการหรือรับมือได และจะมีอันตรายตอความผาสุกของตัวเขา และ Taylor (1986) ที่อธิบายวา 
ความเครียดคือกระบวนการในการประเมินเหตุการณ (มีอันตราย คุกคาม หรือทาทาย) ประเมิน
ศักยภาพในการตอบสนอง และการตอบสนองตอเหตุการณ โดยการตอบสนองนี้อาจรวมทั้งการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกาย อารมณ ความคิด และพฤติกรรม รวมทั้ง Ivancevich และ Matteson 
(1999) ที่นิยามความเครียดวาเปนผลของปฏิกิริยาตอบสนองระหวางเหตุการณหรือ
สภาพแวดลอมกับตัวบุคคล โดยปฏิกิริยาตอบสนองนี้จะแตกตางกันตามความแตกตางระหวาง
บุคคล ซึ่งการมองความเครียดในลักษณะของความสัมพันธระหวางสภาพแวดลอมกับตัวบุคคล
นั้น ไดกลายเปนนิยามที่นักวิจัยในปจจุบันนําไปศึกษาเกี่ยวกับความเครียดกันอยางแพรหลาย  

ถึงแมวา นิยามของความเครียดในการศึกษาแตละครั้งจะมีความหมายแตกตาง
กันไปและมีหลายลักษณะ แตผูวิจัยเห็นวา กอนที่บุคคลจะรับรูวาตนเองเครียดนั้น ตองผาน
กระบวนการคิดและประเมินกอนวา ส่ิงเราหรือสถานการณที่เขามากระทบนี้ มีอันตรายตอตนเอง
หรือไม มากหรือนอยขนาดไหน และตนเองสามารถจัดการกับส่ิงนี้ไดหรือไม ดังนั้น ในการศึกษา
คร้ังนี้ ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาความเครียดในลักษณะของความสัมพันธระหวางสภาพแวดลอมกับตัว
บุคคล โดยใหความหมายของความเครียดวาเปนสภาวะทางจิตใจที่เกิดขึ้นหลังจากที่ตัวบุคคลรับรู
และประเมินแลววา สถานการณหรือสภาพแวดลอมที่เขามากระทบนี้มีมากเกินกวาความสามารถ
ของตัวเขาในการจัดการหรือควบคุมไวได ซึ่งสถานการณหรือสภาพแวดลอมในที่นี้ คือ ตัวกอ
ความเครียด (Stressor) ซึ่งทําใหบุคคลเกิดความเครียด (Stress) และนําไปสูผลของความเครียด
ตอตัวบคุคล ทั้งทางรางกาย จิตใจและพฤติกรรม  

ผลของความเครียด (Consequences of stress)   

  โดยทั่วไป ผลของความเครียดอาจกลาวไดวาเปนการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับ
รางกาย จิตใจและพฤติกรรมของบุคคลอันเนื่องมาจากความเครียดและมักเปนผลทางลบที่เกิด
ขึ้นกับตัวบุคคลมากกวาผลทางบวก ซึ่งตามความเปนจริงผลของความเครียดไมไดสงผลเฉพาะกับ
ตัวบุคคลเพียงคนเดียวเทานั้น ยังสงผลตอเนื่องถึงผูคนที่แวดลอม และสงผลตอไปยังประสิทธิภาพ
และประสิทธิผลในการทํางานกับองคการดวย ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ ไดแบงผลของความเครียด
ออกเปน 2 รูปแบบ คือ  
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(1) ผลของความเครียดตอตัวบุคคล อาจกลาวไดวา ผลของความเครียดตอตัว
บุคคล คือ การแสดงออกทางทางรางกาย จิตใจ หรือพฤติกรรมในตัวบุคคล ที่แตกตางไปจากเดิม 
โดยมากมักเปนการแสดงออกที่เปนผลทางลบตอรางกาย จิตใจและพฤติกรรมของตัวบุคคล ซึ่งใน
แตละบุคคลจะแสดงออกแตกตางกัน บางคนอาจแสดงออกในดานการทํางานที่ความผิดปกติของ
รางกาย บางคนอาจแสดงออกในรูปแบบของความแปรปรวนทางจิตใจ และบางคนอาจแสดงออก
ในดานพฤติกรรมที่เปลี่ยนไป อยางไรก็ตาม ผลของความเครียดที่เกิดขึ้นในตัวบุคคลนี้จะมีไม
เทากันขึ้นอยูกับลักษณะสวนบุคคลและความแตกตางดานอื่น ๆ ของแตละบุคคล ในการศึกษา
คร้ังนี้ แบงการแสดงออกของความเครียดเปน 3 ลักษณะ ดังนี้  

(1) การแสดงออกของความเครียดทางรางกาย เปนการสดงออกในดานการ
ทํางานที่ผิดปกติของรางกาย เปนผลทางสุขภาพที่ทรุดลง มีอาการเจ็บปวยและเกิดโรคตางๆขึ้น 
โดย Fried, Rowland, และ Ferris (1984) ไดสรุปกลุมอาการทางรางกายที่เกิดจากการทํางานไว 3 
ประเภท คือ กลุมอาการเกี่ยวกับโรคหัวใจและโลหิต การวัดทางชีวเคมี และกลุมอาการที่เกี่ยวกับ
กระเพาะอาหารและลําไส ถึงแมวาจะเปนเรื่องยากในการระบุวาอาการตางๆที่เกิดขึ้นมาจาก
ความเครียดในการทํางาน แตไดมีนักวิจัยหลายทานพยายามศึกษาและทดสอบเกี่ยวกับเร่ืองนี้ ซึ่ง
ผลการวิจัยสามารถบอกไดวา อาการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นมีความสัมพันธกับความเครียดจากการ
ทํางานจริง โดยกลุมอาการที่พบมากสุด คือ กลุมอาการเกี่ยวกับโรคหัวใจและโลหิต (Gardell, 
1987; Ivancevich et al., 1982; Orpen, 1982; Rose, 1987; Van Dijkhuizen & Reiche, 1980)  

(2) การแสดงออกของความเครียดทางจิตใจ เปนปฏิกิริยาโตตอบทางดาน
ความรูสึก ทัศนคติ หรืออารมณ จากการศึกษางานวิจัย พบวา นักวิจัยจะศึกษาการแสดงออกทาง
จิตใจหลายแบบที่สงผลตอการทํางาน เชน ลดแรงจูงใจในการทํางาน  มีความเชื่อมั่นใน
ความสามารถของตนเองและการเห็นคุณคาในตนเองลดลง แตที่มีการศึกษามากที่สุด คือ การ
ประเมินความรูสึกไมพึงพอใจในงาน โดยผลการวิจัยพบวา ความพึงพอใจในงานมีความสัมพันธ
ทางลบกับความเครียดจากการทํางาน (Bagozzi, 1978; Cooper & Roden, 1985; Ford, 1985; 
Kaufman & Beehr, 1986) และจากการสรุปขอมูลจาก Disgnostic and Statistical Manual of 
Mental Disorder ไดสรุปกลุมอาการทางจิตใจที่เกิดจากความเครียดในการทํางานและมี
ความสัมพันธกับภาวะการทํางาน คือ ความวิตกกังวล สับสน ฉุนเฉียว โกรธงาย อารมณออนไหว
งาย ขาดสมาธิ ขาดความมั่นใจ เบื่อหนาย และไมมีความคิดสรางสรรค  

(3) การแสดงออกของความเครียดทางพฤติกรรม มุงที่พฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลง
ไป หรือผิดปกติของบุคคล อันเปนผลมาจากความเครียดจากการทํางาน ถึงแมวาการแสดงออก
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ทางพฤติกรรมจะไมไดมีการศึกษาอยางกวางขวางเทากับการแสดงออกทางรางกายหรือจิตใจ แต
ก็สามารถแบงการแสดงออกทางพฤติกรรมออกเปน 5 ประเภท (Kahn & Byosiere, 1992) ไดแก 
ผลเสียตอบทบาทหนาที่การทํางาน เชน ผลการปฏิบัติงานต่ําลง เกิดอุบัติเหตุในการทํางาน 
พฤติกรรมกาวราวในที่ทํางาน เชน ขโมยของ การถอยหนีจากงาน เชน การขาดงาน การลาออก 
ผลเสียตอบทบาทหนาที่อ่ืนๆในชีวิต เชน การทํารายคูสมรส และพฤติกรรมที่เปนอันตรายตอ
ตนเอง เชน การใชยา การดื่มแอลกอฮอล การสูบบุหร่ี 

ตารางที่ 1 การแสดงออกของความเครียด  

การแสดงออกของความเครียด 

ทางรางกาย ทางจิตใจ ทางพฤติกรรม 
กลุมอาการเกี่ยวกับโรคหัวใจและโลหิต 
- ความดันโลหิตสูง 
- การทํางานของหัวใจ 
การวัดทางชีวเคมี 
- การทํางานของกรดยูริค 
กลุมอาการเกี่ยวกับกระเพาะอาหาร
และลําไส  
- แผลในกระเพาะอาหาร 
กลุมอาการเกี่ยวกับกลามเนื้อและ
กระดูก  
- กลามเนื้อตึงเครียด 
- อาการเหนื่อยลาทางกาย 
 

- ไมพึงพอใจในงาน 
- ลดแรงจูงใจในการทํางาน 
- เบื่อหนาย 
- โกรธงาย 
- อารมณออนไหวงาย 
- ฉุนเฉียว 
- หมดหวัง 
- ขาดกําลังใจ 
- วิตกกังวล 
- ความเชื่อม่ันในตนเองลดลง 
- ขาดความมุงมั่นในการทํางาน 
- สับสน 
- ขาดสมาธิ 
- ไมมีความคิดสรางสรรค 
- มองเห็นคุณคาในตนเองลดลง 
 

ผลเสียตอบทบาทหนาที่การทํางาน 
- ผลการปฏิบัติงานลดลง 
- เกิดอุบัติเหตุในงาน 
- มีความผิดพลาดในงาน 
พฤติกรรมกาวราวในที่ทํางาน 
- ขโมยของ 
- ทําลายขาวของ  
การถอยหนีจากงาน 
- การขาดงาน 
- การลาออก 
- การเกษียณกอนกําหนด 
ผลเสียตอบทบาทหนาที่อื่นๆในชีวิต 
- การทํารายคูสมรส 
พฤติกรรมที่เปนอันตรายตอตนเอง 
- การใชยา 
- การสูบบุหรี่ 
- การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล 
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(2) ผลของความเครียดตอองคการ การที่บุคคลซึ่งเปนพนักงานในองคการเกิด
อาการเจ็บปวยทางสุขภาพ เชน เปนไข เปนโรคกระเพาะ อาการเจ็บปวยทางจิตใจ เชน เบื่อหนาย
งาน วิตกกังวล ขาดความตั้งใจในการทํางาน ประสิทธิภาพในงานลดลง และแสดงออกทาง
พฤติกรรม เชน การลาปวย การขาดงาน หรือการลาออกจากงาน ลวนแลวแตสงผลกระทบตอ
องคการทั้งสิ้น ทั้งในดานของคาใชจายที่เพิ่มมากขึ้นในการรักษาพยาบาล การจายเงินเดือนเต็ม
จํานวนแกพนักงานที่มาทํางานไมครบจํานวนวัน และการเสียคาใชจายในการสรรหา คัดเลือก
พนักงานใหม และทั้งในดานของประสิทธิผลขององคการ คือ ผลผลิตที่องคการควรไดรับลดลง 
ประสิทธิผลของผลผลิตต่ําลง และอาจสูญเสียลูกคาจากผลผลิตที่ดอยคุณภาพ ซึ่งผลของ
ความเครียดที่กระทบตอองคการนี้จึงเปนเรื่องที่นักจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการควรใหความ
สนใจและความสําคัญในการศึกษาตอไป  

3. ความแตกตางระหวางบุคคลที่นําไปสูความเครียด   

ความแตกตางระหวางบุคคลเปนประเด็นสําคัญที่นักจิตวิทยาอุตสาหกรรมและ
องคการใหความสนใจและทําการศึกษา โดยผลของความแตกตางระหวางบุคคลที่เห็นไดอยาง
ชัดเจนและมีการศึกษาอยางมากในเรื่องความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับ
ความเครียด คือ ความแตกตางทางดานลักษณะประชากรศาสตร (Demographic factor) อาทิ
เชน เพศ อายุ สถานภาพการสมรส ระดับการศึกษา ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน แตอยางไรก็ดี ใน
งานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับความแตกตางทางดานประชากรศาสตรนี้กลับพบวา ไมมีความแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติในการเกิดความเครียด (Nelson & Sutton, 1990; Potter, Smith, 
Strobel, & Zaytra, 2002) หรืออาจกลาวไดวา ตัวแปรเหลานี้อาจทํานายความเครียดไดไมดีนัก
เม่ือเทียบกับตัวแปรอื่นๆ  

สําหรับความแตกตางในดานลักษณะสวนบุคคลอื่นๆ ที่นิยมศึกษา อาทิเชน 
ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) รูปแบบพฤติกรรมแบบเอ (Type A 
behavior) หรือความเชื่อมั่นในแหลงควบคุม (Locus of Control) ก็จัดเปนตัวแปรที่สงผลตอระดับ
ของความเครียด และมีงานวิจัยจํานวนมากที่ไดศึกษาตัวแปรเหลานี้ ซึ่งผลที่ไดรับจะสอดคลองไป
ในทิศทางเดียวกัน คือ มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับความเครียด ดังนั้น จึงอาจ
กลาวไดวา ความแตกตางระหวางบุคคลเปนตัวแปรที่มีความสําคัญอยางมากในการกํากับ
ความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครยีด  

ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยเห็นวา แมวาความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดใน
งานกับความเครียด จะเปนความสัมพันธที่เกิดขึ้นอยางแนนอนแลว แตระดับของความสัมพันธ
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ระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียดในแตละบุคคลจะมีความแตกตางกัน โดยขึ้นอยู
กับความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะ ดังตอไปนี้  

ความอดทนตอแรงกดดัน (Stressor Tolerance)  

ในสถานการณที่เกิดขึ้นขณะทํางาน ซึ่งเปนสถานการณเดียวกัน แตทําไมระดับ
ของความเครียดที่แตละบุคคลมี จึงมากนอยไมเทากัน หรือทําไม บุคคลหนึ่งจึงรับมือหรือทนกับ
สถานการณที่เกิดขึ้นไดดีกวาอีกบุคคลหนึ่ง อาจเปนไปไดวาแตละบุคคลมีความอดทนตอ
สถานการณหรือส่ิงที่เขามากระทบแตกตางกัน บางคนอาจทนรับแรงกดดันไดมาก บางคนอาจทน
รับแรงกดดันไดนอย ความแตกตางดานความอดทนนี้ จึงสงผลใหระดับของความเครียดที่เกิดขึ้น
ในตัวบุคคลไมเทากัน ถึงแมวาบุคคลเหลานั้นจะตกอยูภายใตสถานการณเดียวกันก็ตาม ซึ่งใน
การศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยจึงมุงศึกษาความแตกตางระหวางบุคคลในดานของความอดทนตอแรง
กดดัน ตามหลักพุทธศาสนา  

คําวา ความอดทนในทางพุทธศาสนา หมายถึง ขันติ ซึ่งตามพจนานุกรมพุทธ
ศาสน ฉบับประมวลศัพท ของพระธรรมปฏก (ป.อ. ปยุตโต, 2540) ไดใหความหมายของขันติหรือ
ความอดทนวา คือ ความทนตอความลําบาก ทนตรากตรํา ทนเจ็บใจ ความหนักเบาเอาสูเพือ่บรรลุ
จุดหมายที่ดีงาม และตามความหมายของเสฐียรพงษ วรรณปก (2533) ไดอธิบายวา ขันติหรือ
ความอดทนนั้น มีอยู 3 ลักษณะ คือ (1) ทนลําบาก ไดแก ทนทุกขเวทนาความเจ็บปวดตางๆได ไม
บนไมรองเมื่อประสบกับความเจ็บปวย พยายามอดกลั้นเอาไว (2) ทนตรากตรํา ไดแก อดทนตอ
การทํางานเพื่อเลี้ยงชีวิต หนักเอาเบาสู ไมทอถอย และ (3) ทนเจ็บใจ ไดแก ทนตอการดาทอวา
ราย หรือทนตอคําเสียดสีของบุคคลอื่น โดยไมถือเอาเปนอารมณ ทําใจใหสงบไมตอบโต  

จากที่กลาวมาขางตน จะเห็นไดวา คําวาความอดทนหรือขันติ จะมีความหมาย
ไปในทิศทางเดียวกัน คือ ความทนทานตอความลําบากหรือส่ิงที่เขามากระทบ ทั้งทางกาย วาจา 
และจิตใจ ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยจึงศึกษาความอดทนตอแรงกดดัน ในความหมายที่วา 
ความเขมแข็งของจิตใจ ในการทนตอส่ิงที่เขามากระทบ และไมยอทอตออุปสรรคที่ตนเผชิญอยู 
เพื่อใหการดําเนินงานของตนเองบรรลุผลสําเร็จตามที่ตั้งใจไว โดยความอดทนตอแรงกดดันในที่นี้ 
จะเปนความอดทนใน 2 ลักษณะ คือ ความอดทนตอแรงกดดันจากความลําบาก คือ ความอดทน
ตอสภาพแวดลอมหรือสถานการณที่ไมเอื้อตอการทํางาน และความอดทนตอแรงกดดันจากการ
ประทบกระทั่ง คือ ความอดทนตอความโกรธ ความไมพอใจ ความเจ็บใจหรือการบีบคั้น เมื่อถูก
ผูอ่ืนลวงเกินดวยการกระทําหรือคําพูด รวมทั้งความไมยุติธรรมตางๆในการทํางาน และระบบงาน
ดวย  
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ในการศึกษาเรื่องความอดทนตอแรงกดดันนี้ ยังไมพบงานวิจัยที่ศึกษาเรื่องนี้
โดยตรง แตสวนใหญ จะเปนการศึกษาในดานบุคลิกภาพที่เรียกวา ความเขมแข็ง (Hardiness) คือ 
บุคคลที่มีความเขมแข็งจะมีความเชื่อวาตัวเขาสามารถควบคุมส่ิงที่เกิดขึ้นหรือเหตุการณตางๆใน
ชีวิตได และอาจมีความตานทานกับความเครียดไดมากกวา โดยจากการศึกษาของ Kobasa 
(1991) พบวา ในการทํางานและประสบกับปญหา บุคคลที่มีความเขมแข็งสูงจะมีแนวโนมปวย
นอยกวาบุคคลที่มีความเขมแข็งต่ํากวา และจากการศึกษาของ Wiebe (1991) พบวา นักเรียนที่มี
ความเขมแข็งจะแสดงความอดทนตอความสับสนในงานและรับรูวางานนั้นคุกคามเขานอยกวา
นักเรียนที่ไมมีความเขมแข็ง  

ความตองการสําเร็จ (Need for Achievement)  

ความตองการสําเร็จที่ศึกษาในครั้งนี้ นํามาจากแนวความคิดของ McClelland 
(1985) ที่กลาววา ความตองการสําเร็จ หมายถึง ความปราถนาที่จะทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดใหลุลวงไป
ดวยดี แขงกับมาตรฐานที่ดีเยี่ยม หรือทําไดดีกวาบุคคลอื่น ความพยายามที่จะเอาชนะอุปสรรค
ตางๆ มีความรูสึกสบายใจเมื่อประสบความสําเร็จและมีความวิตกกังวล เมื่อทําไมสําเร็จ หรือ
ประสบความลมเหลว  

McClelland (1985) ไดศึกษาพฤติกรรมของบุคคลที่มีความตองการสําเร็จสูงและ
บุคคลที่มีความตองการสําเร็จตํ่าวามีความแตกตางกันอยางไร โดยศึกษาลักษณะของนักธุรกิจใน
กลุมตัวอยางที่มีความตองการสําเร็จสูงกับกลุมตัวอยางที่มีความตองการสําเร็จตํ่า ซึ่งผลที่ไดรับ
จากการศึกษาไดอธิบายลักษณะของบุคคลที่มีความตองการสําเร็จสูงวา มีลักษณะดังตอไปนี้  

(1) ขยันขันแข็งหรือชอบการกระทําที่แปลกใหม ที่จะทําใหบุคคลนั้นรูสึกวาตนเองประสบ
ความสําเร็จ มีความมานะพากเพียรตอส่ิงที่ทาทายหรือยั่วยุความสามารถของตนเอง 
และจะเกิดความรูสึกวาตนเองไดทํางานที่สําคัญลุลวงไปแลว บุคคลที่มีความตองการ
สําเร็จสูงนี้จะชอบงานที่ใชสมองหรือเปนงานที่ไมซ้ํากับใคร ชอบคิดหรือทําในสิ่งใหมๆ 
คือ ตองการทําสิ่งที่แปลกใหม แตกตางไปจากเดิม อาจเปนการคิดหาวิธีการที่
แตกตางไปจากเดิม มีประสิทธิผลมากขึ้น หรือใชระยะเวลาในการทํางานนอยลง ใน
การบรรลุเปาหมาย 

(2) มีการทํานายหรือคาดการณลวงหนา คือ มีการวางแผนระยะยาว และมองการณไกล 

(3) มีความกลาเสี่ยง คือ มีการตัดสินใจที่เด็ดขาดในการทํางานที่ใชความสามารถ และมี
ความพอใจในการเลือกงานที่ยากและทาทาย  เนื่องจากมีความเชื่อมั่นใน
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ความสามารถของตนเอง และการทํางานที่ยากพอสมควรนั้นจะนําความพึงพอใจมา
สูตนเอง  

(4) ตองการขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับการปฏิบัติงาน คือ ตองการทํางานที่ไดรับขอมูล
ปอนกลับวา ตัวเขาทํางานเปนอยางไร เพื่อใหทราบวาตนเองทํางานดีกวาผูอ่ืนหรือไม 
อยางไร และจะไดนําผลนั้นไปปรับปรุงการทํางานในครั้งตอไป  

(5) มีความรับผิดชอบในงานของตนเอง คือ พยายามทํางานใหสําเร็จเพื่อความพึงพอใจ
ของตนเอง แตไมไดคาดหวังใหคนอื่นยกยองตน และตองการอิสระในการคิด หรือ
กระทําสิ่งใดๆ โดยไมตองมีบุคคลอื่นมาคอยควบคุม  

จากที่กลาวมา สามารถสรุปไดวาบุคคลที่ตองการประสบความสําเร็จสูงนี้จะชอบ
งานที่ประสบความสําเร็จไดดวยความพยายามและความสามารถของตนมากกวาโชคชะตาและ
ปจจัยที่เกินกวาจะควบคุมได ชอบงานที่ไดใชความรู ความสามารถและความคิดใหมๆในการ
แกปญหา และยังตองการขอมูลปอนกลับที่เฉพาะเจาะจงเกี่ยวกับผลการปฏิบัติงานของตัวเขา 
เพื่อปรับปรุงงานของตนเอง และผูวิจัยไดนิยามความหมายของความตองการสําเร็จวา หมายถึง 
ความปราถนาที่จะทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดใหลุลวงไปไดดวยดีดวยความสามารถของตนเอง  ชอบ
ตั้งเปาหมายและพยายามไปใหถึงเปาหมายที่ตั้งไว ชอบทํางานที่ทาทายความสามารถ ชอบทําใน
ส่ิงที่ยากและพยายามทําใหดีกวาบุคคลอื่น รวมถึงความพยายามที่จะเอาชนะอุปสรรคและปญหา
ตางๆ   และยังตองการขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับงานดวย  

ในการศึกษาเรื่องความตองการสําเร็จที่เปนตัวแปรกํากับในความสัมพันธระหวาง
ตัวกอความเครียดในงานกับความเครียดนั้น ยังไมพบงานวิจัยที่เกี่ยวของโดยตรง และจากงานของ
McClelland (1985) จึงอาจกลาวไดวา ความตองการสําเร็จนาจะเปนปจจัยของความแตกตาง
ระหวางบุคคลอีกตัวหนึ่งที่เขามากํากับความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับ
ความเครียด เนื่องจากบุคคลที่ตองการสําเร็จสูงจะชอบเอาชนะอุปสรรค มองปญหาเปนความทา
ทาย จึงนาจะสงผลใหระดับของความเครียดที่เกิดขึ้นในแตละบุคคลมีความแตกตางกัน  

ความตองการสัมพันธ (Need for Affiliation) 

ความตองการสัมพันธที่ศึกษาในครั้งนี้ นํามาจากแนวความคิดของ McClelland 
(1985) ที่กลาววา ความตองการสัมพันธ หมายถึง ความปราถนาที่จะสรางและรักษาความเปน
มิตร ตองการเปนสวนหนึ่งของกลุม และสรางความสัมพันธที่อบอุนกับบุคคลอ่ืน ส่ิงเหลานี้จะทํา
ใหบุคคลแสดงพฤติกรรมเพื่อใหไดมาซึ่งการยอมรับจากบุคคลอื่น  
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โดย McClelland (1985) ไดอธิบายลักษณะของบุคคลที่มีความตองการสัมพันธ
สูงไวดังตอไปนี้  

(1) ทํางานไดดีเมื่อไดรับการยอมรับ คือ บุคคลจะทํางานไดดีข้ึนเมื่อไดรับการยอมรับจาก
กลุม รูสึกวาตนเองเปนสวนหนึ่งของกลุม  

(2) รักษาความสัมพันธระหวางบุคคลอ่ืน คือ บุคคลที่มีความตองการสัมพันธมักเรียนรู
การเขาสังคมอยางรวดเร็ว ไวตอความรูสึกในการเผชิญหนากับบุคคลอื่น และยึดมั่น
ในการสนทนากับบุคคลอื่น  

(3) กลัวที่จะถูกปฏิเสธ คือ บุคคลที่มีความตองการสัมพันธสูงจะวิตกกังวลเกี่ยวกับการ
เขาสังคม การเปนสวนหนึ่งของกลุม รูสึกกลัววาจะไมไดรับการยอมรับ  

จากที่กลาวมาขางตน อาจสรุปไดวา บุคคลที่ตองการความสัมพันธสูงนั้นจะมุง
สรางความสัมพันธที่ใกลชิดและเปนมิตรกับผูอ่ืน ชอบเขารวมกิจกรรมกลุม  ตองการมีสวนรวม
หรือเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมทางสังคม และสนุกสนานกับการแบงปนหรือรวมกิจกรรมกับ
ครอบครัว เพื่อนฝูงหรือผูอ่ืน และมีความพึงพอใจจากการไดรับความชอบและการยอมรับจากผูอ่ืน  
โดยบุคคลที่มีความตองการสัมพันธสูงนี้จะประสบความสําเร็จได เมื่อไดรับการสนับสนุนจากพวก
พอง และถาใหเลือกเพื่อนรวมงาน ก็มักจะเลือกเพื่อนมากกวาบุคคลที่มีความรู และในงานของ 
Streers (1991) พบวา บุคคลที่มีความตองการสัมพันธสูงจะปฏิบัติงานไดดี ในสถานการณที่ไดรับ
ทราบขอมูลปอนกลับจากเพื่อนรวมงาน ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้ จึงนิยามความหมายของความ
ตองการสัมพันธวา หมายถึง ความตองการเปนสวนหนึ่งของกลุม ตองการเพื่อน ปราถนาใหผูอ่ืน
สนใจ ยอมรับและเห็นอกเห็นใจตนเอง และยังตองการสรางและรักษาความสัมพันธที่ดีใหอบอุน 
ยืนยาว 

อยางไรก็ดี จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเครียด พบวา การศึกษา
ความตองการสัมพันธนี้จะถูกศึกษาในแงของการสนับสนุนทางสังคมที่มีตอความสัมพันธระหวาง
ความเครียดจากการทํางานกับผลทางลบของความเครียดมากกวาการศึกษาในเรื่องของความ
ตองการสัมพันธโดยตรง โดยจากการศึกษาของ Blau (1981) พบวา การสนับสนุนทางสังคมจาก
หัวหนางานและเพื่อนรวมงานสงผลตอความพึงพอใจในงานกับผลการปฏิบัติงาน และจาก
การศึกษาของ Ganster, Fusilier, & Mayes (1986) พบวา การสนบัสนุนทางสังคมจากหัวหนา
งานและเพื่อนรวมงานสงผลตอความวิตกกังวล ความพึงพอใจในงาน และความพึงพอใจในชีวิต 
ซึ่งการศึกษาการสนับสนุนทางสังคมที่กลาวมาขางตนนี้  จะเปนการศึกษาในดานของ
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สภาพแวดลอมในการทํางาน เปนเชิงการรับรูความสัมพันธของบุคคลในที่ทํางานมากกวาในดาน
ลักษณะสวนบุคคล ดังนั้น การศึกษาความตองการสัมพันธในครั้งนี้ จึงเปนการศึกษาในดาน
ลักษณะสวนบุคคลที่มีอิทธิพลตอความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียด 

อยางไรก็ดี  เมื่ อพิจารณาตอวา  ความแตกตางระหวางบุคคลมีผลตอ
ความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียดแลว ยังมีความเปนไปไดหรือไมที่
ความแตกตางระหวางบุคคลนี้ จะสงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดและวิธีการจัดการ
กับความเครียด โดยบุคคลที่มีแนวโนมของการใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด กับบุคคลที่มี
แนวโนมของการใชวิธีการจัดการกับความเครียด อาจเปนผลมาจากความแตกตางระหวางบุคคลก็
เปนได ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยศึกษาอิทธิพลของความแตกตางระหวางบุคคล 3 ลักษณะ 
คือ ความอดทนตอแรงกดดัน  ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธที่มีผลตอ
ความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียดแลว และศึกษาวา ความแตกตาง
ระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะนี้สงผลอยางไรตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดในงานและ
วิธีการจัดการกับความเครียดดวยเชนกัน นอกจากนี้ ยังศึกษาตอไปอีกวา ความแกตางระหวาง
บุคคล 3 ลักษณะนี้สงผลตอตัวกอความเครียดในงานและความเครียดอยางไร โดยผานวิธีการ
จัดการกับตัวกอความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียด  

4. วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด (Coping with stressors)  

การจัดการกับตัวกอความเครียดเกิดขึ้นเมื่อบุคคลตองเผชิญหนากับสถานการณ
ที่ตนเองประเมินแลววา เปนปญหา และบุคคลพยายามหาวิธีการในการเผชิญหนาหรือจัดการกับ
สถานการณดังกลาว เพื่อลดความรุนแรงของปญหาหรือสถานการณนั้นๆ ถือเปนการจัดการกับ
ปญหาโดยตรง อาทิเชน เมื่อบุคคลมีปญหาในการทํางาน อาจมีงานเรงดวนเขามา ตองทําใหเสร็จ
ภายใน 2 วัน บุคคลประเมินวางานเรงดวนนี้เปนปญหา เปนตัวกอความเครียด และตัวเขา
พยายามจัดการดวยการทํางานจนดึกดื่น หรือทุมเทแรงกายแรงใจในการทํางานนั้น เพื่อใหงาน
เรงดวนนี้สําเร็จทันเวลา ซึ่งบุคคลที่มีแนวโนมของการใชวิธีการจัดการกับปญหาแบบนี้ ถือไดวา
เปนวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด  

คําวาวิธีการจัดการกับปญหาหรือตัวกอความเครียดนี้ นักวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับ
เร่ืองนี้ จะมีการนิยามคําเรียกชื่อที่ตางกัน แตความหมายจะใกลเคียงกัน อาทิเชน Lazarus และ 
Folkman (1984) ไดใชคําวา วิธีการจัดการแบบมุงเนนปญหา (Problem-focused coping) และ
ใหความหมายวาเปนวิธีการที่ใชกระบวนการคิดในการประเมินสถานกาณและจัดการกับ
สถานการณที่มาคุกคาม มีการปรับเปลี่ยนความสัมพันธระหวางบุคคลกับสภาพแวดลอม ทําให
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การประเมินสถานการณไปเปนในทางที่ดีข้ึน หรือการที่ตัวบุคคลพยายามจัดการกับส่ิงที่มากระตุน
ใหเกิดความเครียดโดยตรง โดยการใชกระบวนการแกปญหาในการตัดสินใจเลือกใชวิธีการจัดการ
กับสถานการณที่เกิดข้ึน เชน การเผชิญปญหา การคนหาขอมูลที่เกี่ยวของกับปญหา การยอมรับ
สถานการณที่เกิดขึ้น การพยายามเปลี่ยนแปลงสถานการณใหดีข้ึน และการขอความชวยเหลือ
จากบุคคลอื่น เปนตน  

นอกจากนี้ ยังมีงานของ McConnell (1986) ซึ่งไดเรียกวา วิธีการจัดการ
ความเครียดโดยตรง (Direct coping) โดยหมายถึงการเผชิญหนากับส่ิงที่เขามาและมองวาสิ่งที่
เขามาเปนความทาทาย การจัดการความเครียดโดยตรงนี้ เปนการวิเคราะหปญหาวาคืออะไร 
เกิดขึ้นไดอยางไร และจะตอบสนองตอปญหาอยางไร จากนั้นก็พิจารณาวา ทําอยางไรจึงจะ
ไดผลดีที่สุด และสุดทายใหบุคคลเขียนรายการของสิ่งใหมๆในชีวิตวา จะใชวิธีการไหนที่จะชวยให
บรรลุเปาหมายมากที่สุด การจัดการความเครียดโดยตรงนี้ตองการใหบุคคลมีการตั้งเปาหมายที่
ชัดเจนและพยายามกระทําใหบรรลุเปาหมายนั้น  

จากที่กลาวมาขางตน จะเห็นไดวา ทั้งวิธีการจัดการแบบมุงเนนปญหาและวิธีการ
จัดการความเครียดโดยตรง ลวนเปนการจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นทั้งสิ้น เปนการแกไขจัดการกับ
สถานการณที่เปนปญหา ซึ่งปญหาหรือสถานการณที่เปนปญหาในที่น้ี คือ ตัวกอความเครียด 
ดังนั้น ในการศึกษา จึงเสนอคําวา วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด และใหความหมายวา เปน
การจัดการกับส่ิงกระตุนหรือตัวกอความเครียด โดยการมุงเนนการจัดการกับตนเหตุของปญหา 
ดวยการพิจารณาถึงสาเหตุของปญหา และหาแนวทางในการจัดการหรือดําเนินการตอไป เปน
วิธีการลดความเครียดหรือกําจัดความเครียดจากตัวกอความเครียดโดยตรง และไดแบงวิธีการ
จัดการกับตัวกอความเครียดไวเปน 2 วิธีการยอย ดังนี้  

(1) การวางแผน (Planning) เปนการวางแผนการแกปญหา คิดหาวิธีการในการ
แกปญหา มองไปถึงอนาคตเกี่ยวกับส่ิงที่ตองทําเปนลําดับข้ันตอน และพยายามคิดวาทําอยางไร
จึงจะสามารถแกไขจัดการกับปญหาไดดีมากที่สุด  

(2) การแกปญหา (Problem solving) เปนความพยายามที่จะแกไขจัดการปญหา
เฉพาะหนา เผชิญหนากับส่ิงที่เปนปญหา และมุงเปลี่ยนแปลงสถานการณที่กอความเครียดให
เปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีข้ึน เพื่อลดความรุนแรงของปญหา โดยการเพิ่มความพยายามของ
ตนเองในการแกไขจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้น  
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 การศึกษาครั้งนี้ นอกจากจะมุงศึกษาความสัมพันธระหวางวิธีการจัดการกับตัว
กอความเครียดกับตัวกอความเครียดในงานวามีทิศทางของความสัมพันธเปนอยางไร โดยบุคคลที่
มีแนวโนมของการใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดสูงหรือตํ่านั้น จะมีระดับของตัวกอ
ความเครียดในงานเปนอยางไร อยางไรก็ตาม การเลือกใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด หรือ
แนวโนมของการเลือกใชนี้ มีความแตกตางกัน บางคนอาจมีแนวโนมของการใชวิธีการจัดการกับ
ตัวกอความเครียดสูง บางคนอาจมีแนวโนมของการใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดต่ํา ซึ่ง
เปนไปไดวา อาจเปนผลมาจากความแตกตางระหวางบคุคลทั้ง 3 ลักษณะ คือ ความอดทนตอแรง
กดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธ ก็เปนได ดังนั้น จึงศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
ความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะ ที่สงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดดวย  

5. วิธีการจัดการกับความเครียด (Coping with stress) 

วิธีการจัดการกับความเครียดในการศึกษาครั้งนี้ ไดอธิบายวาเปนการจัดการกับ
อารมณ ความรูสึกเครียดที่เกิดขึ้น หลังจากที่บุคคลที่ประเมินแลววา มีปญหาหรือสถานการณเขา
มาคุกคามตัวเขา แตเขาไมไดพิจารณาหาสาเหตุของปญหา จะพิจารณาเฉพาะการจัดการที่ปลาย
เหตุของปญหา หรือพยายามควบคุมอารมณ ความรูสึกในขณะนั้น โดยในงานของ Lazarus และ 
Folkman (1984) ไดใชคําวา วิธีการจัดการแบบมุงเนนอารมณ (Emotional-focused coping) ซึ่ง
หมายถึง วิธีการปรับตัวที่ใชกระบวนการคิดในการประเมินสถานการณและจัดการกับสถานการณ
ที่มาคุกคาม โดยการปรับเปล่ียนอารมณและความรูสึกเครียด ไมไดแกปญหาโดยตรง เปนเพียง
การลดความรูสกึเครียดเทานั้น วิธีการที่ใชก็จะมีการแสวงหาการสนับสนุนจากผูอ่ืน การหนีปญหา 
การคิดในทางที่ดี การฝนถึงสิ่งดีๆ และการพยายามลืมปญหาที่เกิดขึ้น  

นอกจากการอธิบายวาเปนวิธีการจัดการแบบมุงเนนอารมณแลว ยังอาจมองได
วา วิธีการจัดการกับความเครียดเปนเสมือนกลไกในการปองกันตนเอง โดยในงานของ McConnell 
(1986) ไดอธิบายเกี่ยวกับวิธีการจัดการความเครียดที่เปนการปองกันตนเอง (Defensive coping) 
ไววา โดยมาก การจัดการความเครียดลักษณะนี้จะมีทั้งการหลีกหนีทางรางกายและจิตใจ จาก
สถานการณที่เขามา บุคคลจะหนีจากปญหาและหลีกเลี่ยงที่จะเขาใกลสถานการณที่เปนปญหา 
หรือปดกั้นปญหาและปฏิเสธวาสิ่งนั้นเปนปญหา การจัดการความเครียดในลักษณะการปองกัน
ตนเองนี้เกิดขึ้นดวยการใชกลไกการปองกันตนเอง (Defense Mechanisms) ซึ่งสวนใหญถูก
อธิบายตามแนวความคิดของ Freud โดย Freud มองวา กลไกการปองกันตนเองเกิดขึ้นเมื่อมี
ความขัดแยงทามกลางอิด (Id) อีโก (Ego) และซูเปอรอีโก (Superego) ในขณะที่นักจิตวิทยา
สวนมากเห็นวา กลไกการปองกันตนเอง คือ การอธิบายวิธีการบางอยางที่บุคคลใชจัดการกับ
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ปญหาของตัวเขา (Morgan, King, & Robinson, 1981) ดังนั้น ในที่นี้ กลไกการปองกันตนเองใน
การศึกษาครั้งนี้ จึงถูกมองวาเปนวิธีการของบุคคลในการจัดการกับความเครียด และกลไกการ
ปองกันตนเองมีอยูหลายวิธีการ ดังนี้ 

การเก็บกด (Repression) เปนกระบวนการทางจิตที่บุคคลลืมเร่ืองราวที่เจ็บปวด
ดวยการเก็บหรือผลักดันใหส่ิงนั้นไปอยูในจิตไรสํานึก หรือเปนความพยายามไมใหมีความวิตก
กังวลถึงเรื่องราวที่เจ็บปวด โดยพยายามลืมทุกสิ่งทุกอยาง เพื่อหลีกเลี่ยงความเจ็บปวดทางจิตใจ 

การระงับ (Suppression) เปนการปดบังหรือระงับความตองการหรือความ
ปราถนาของตนเองเอาไว โดยควบคุมตนเองไมใหแสดงสิ่งนั้นออกมา และทราบดีวาตนเอง
ตองการอะไร ระงับส่ิงใดไว  

การแสดงออกที่ตรงขามกับความรูสึกของตนเอง (Reaction Formation) เปน
รูปแบบของปฏิกิริยาตอบสนองที่ปองกันตนเอง โดยปกปดความรูสึกที่แทจริงของตนเอง และอาจ
สรางทัศนคติ นิสัยหรือรูปแบบพฤติกรรมขึ้นมาใหม เปนการแสดงออกที่ตรงขามกับความเปนจริง
ของตนเอง  

การโยนความผิดใหผูอ่ืน (Projection) เปนการจัดการกับความผิดของตนเอง โดย
การโยนความผิดหรือกลาวโทษผูอ่ืนแทนตน เพื่อใหตนเองไมรูสึกผิดหรอือับอายกับส่ิงที่เกิดขึ้น  

การหาเหตุผลเขาขางตนเอง (Rationalization) เปนการหาเหตุผลที่แตกตางจาก
ความเปนจริงสําหรับส่ิงที่เกิดขึ้น ไมใชการโกหก แตเปนการเชื่อในส่ิงที่ตนเองอธิบาย เปนวิธีการที่
ปองกันตนเองจากขอผิดพลาด โดยการอางเหตุผลมาอธิบายสิ่งนั้น เพื่อปกปองตนเองและ
พยายามหลอกตนเองเพื่อไมใหตนเองรูสึกผิด การหาเหตุผลเขาขางตนเองนั้น แบงไดเปน 2 แบบ 
คือ แบบองุนเปรี้ยว คือ เมื่อตนเองตองการสิ่งใดและไมไดสิ่งนั้นมาเปนของตน ก็พยายามบอก
ตนเองและคนอื่นๆวา สิ่งนั้นไมดี หรือตนเองไมอยากไดแลว และแบบมะนาวหวาน คือ การ
พยายามบอกตนเองและคนอื่นๆวา ส่ิงที่ตนไดรับหรือสถานการณที่ตนเองประสบอยู เปนสิ่งที่ดี
ที่สุด ตนเองพอใจมากแลว  

การหาสิ่งแทนที่ (Displacement) เปนการหาสิ่งอื่นมาแทนที่สิ่งที่ตนเองตองการ 
หรือเปนการลดความวิตกกังวลหรือลดอารมณืของตนเองดวยการเปลี่ยนเปาหมายซึ่งอาจเปน
บุคคล ส่ิงของหรือสถานการณที่ไมสามารถแสดงออกไดทันที และหันไปแสดงออกกับส่ิงที่เปน
อันตรายนอยกวา เชน เมื่อโกรธเจานาย กลับบานไปก็ไปเตะสุนัขที่บานแทน  
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การถดถอย (Regression) เปนการแสดงพฤติกรรมที่ถอยกลับมาเปนเด็กๆ หรือ
แสดงพฤติกรรมที่ต่ํากวาวุฒิภาวะของตนเองในขณะนั้น เกิดเมื่อบุคคลเผชิญหนากับสถานการณที่
ไมทราบวาจะจัดการอยางไร ก็ถอยกลับไปแสดงพฤติกรรมที่ดูคลายเมื่อตอนเปนเด็ก เพื่อที่จะได
ไมตองรับผิดชอบสถานการณนั้นๆและยังเปนการเรียกรองความสนใจไดอีกดวย เชน การรองไห  

การชดเชย (Compensation) เปนการพยายามที่จะลบลางขอบกพรองของตนเอง
หรือชดเชยความลมเหลวของตน โดยการหันไปเอาดีทางอื่นหรือสรางปมเดนอีกดานหนึ่งของตน
ขึ้นมาแทน เชน เรียนไมเกง แตเลนกีฬาเกงมากจนไดเปนนักกีฬาทีมชาติ  

พฤติกรรมเบี่ยง (Sublimation) เปนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือความรูสึกของ
ตนเองที่ไมไดรับการยอมรับจากสังคมมาเปนพฤติกรรมที่สังคมยอมรับและแสดงออกไดอยาง
เปดเผย สําหรับ Freud การทดเทิดเปนกระบวนการที่แสดงแรงผลักดันทางเพศมาสูทิศทางที่สังคม
ยอมรับ เปนกิจกรรมที่มีคุณคา เชน นักเขียนที่มีความตองการทางเพศที่ผิดปกติก็สรางโคลง กลอน 
หรือนวนิยายขึ้นมาแทนที่ และไดรับการยอมรับจากสังคมดวย  

การปฏิเสธ (Denial) การปฏิเสธที่จะรับรูหรือเผชิญหนากับความเปนจริงที่ไม
ตองการ ไมยอมรับวาสิ่งนั้นเกิดขึ้นจริง และแสดงออกเสมือนหนึ่งวาตนเองไมไดเปนอะไรจากสิ่งที่
เกิดขึ้น 

การยอมรับความผิด (Undoing) เปนการยอมรับวาตนเองผิด แสดงการขอโทษ
เมื่อรับรูวาตนเองผิด และพยายามแสดงออกเพื่อชดเชยความผิดนั้นๆ เปนการกระทําที่ทําเมื่อรูสึก
ผิดและตองการลบลางความผิดของตน  

การตัดอารมณจากสถานการณ (Intellectualization) เปนการตัดอารมณที่
เกิดขึ้นในสถานการณดวยการถอยหนีและหาเหตุผลเขาขางตนเอง เปนการหาเหตุผลมาอธิบาย
เหตุการณเพื่อหลีกหนีจากอารมณที่เกิดขึ้น เชน การเสียชีวิตของพอ อาจถูกลดความเจ็บปวด 
เสียใจ โดยการมองวาพอมีชีวิตอยูไดมานานถึง 70 ป ซึ่งชวยตัดความรูสึกเสียใจลงไป  

กลไกการปองกันตนเองที่กลาวมาทั้งหมดนี้ เปนเพียงการบรรเทาความเครียด ลด
ความวิตกกังวลจากปญหาหรือสถานการณเทานั้น ไมไดเปนการจัดการกับส่ิงที่กอความเครียด
หรือปญหาโดยตรง ดังนั้น ปญหาหรือตัวกอความเครียดจะยังคงอยู ซึ่งถาบุคคลใชวิธีการจัดการ
ความเครียดที่เปนการปองกันตนเองบอยคร้ัง อาจสงผลใหความเครียดเพิ่มมากขึ้นก็เปนได 
เนื่องจากปญหาที่แทจริงยังไมไดรับการแกไข  
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จากที่กลาวมาขางตน จะเห็นไดวา วิธีการจัดการกับความเครียด คือ การจัดการ
กับความเครียดที่เกิดขึ้น หรือปรับเปลี่ยนระดับของความเครียดใหลดลง พิจารณาเฉพาะปลายเหตุ
ของปญหา โดยไมคํานึงถึงสาเหตุที่แทจริงของปญหา และไมไดจัดการหรือแกไขที่ตนเหตุของ
ปญหา เปนเพียงการบรรเทาและลดความเครียดที่เกิดขึ้นเทานั้น เพื่อใหตนเองเกิดความสบายใจ
จากสถานการณหรือส่ิงที่ตนเองเผชิญอยู ถึงแมวาปญหานั้นจะยังคงอยูก็ตาม ซึ่งในการศึกษาครั้ง
นี้ ไดแบงวิธีการจัดการกับความเครียดออกเปน 6 วิธีการยอย ดังนี้  

(1) การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง (Positive Thinking) คือ การ
เปลี่ยนความคิดของตนเอง โดยการยอมรับวาส่ิงที่เกิดขึ้นวาเปนความจริง และพยายามหาเหตุผล
มาอธิบายตามความเปนจริงในทางบวก  

(2) การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง (Denial) เปนการหาเหตุผลมา
อธิบายสิ่งที่เกิดขึ้นวา โดยกลาวโทษคนอื่นหรือส่ิงที่เกิดขึ้น หรือคิดวาสิ่งที่เกิดขึ้น ตนเองไมสามารถ
จัดการแกไขไดแลว เปนเรื่องของเวรกรรม   

(3) การผอนคลาย (Relaxation) เปนการลดความเครียดของจิตใจ โดยการลด
ความเกร็งของเอ็น ขอตอ กลามเนื้อ และการทํางานของรางกาย ดวยการฝกทํากิจกรรมอยางอื่น 
เพื่อผอนคลายความเครียดของตนเอง และการผอนคลายในที่นี้ จะเนนการผอนคลายกลามเนื้อ
และการทําจิตใจใหสงบเปนหลัก เชน การนั่งสมาธิ การฝกโยคะ การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
การฝกหายใจ หรือการไปนวดตัวตามสปา เปนตน 

(4) การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (Seeking Social Support) เปนการ
ปรับทุกขและพูดคุยกับบุคคลอ่ืนเกี่ยวกับปญหาของตนเอง เปนความตองการแสวงหาความเห็น
อกเห็นใจ และตองการไดรับความเขาใจจากบุคคลอื่น เพื่อลดหรือบรรเทาความเครียดของตนเอง 

(5) การระบายความเครียด (Tension Release) เปนการระบายออกทางอารมณ 
เพื่อลดความเครียดที่เกิดข้ึน โดยการแสดงออกทางอารมณ เชน การรองไห การตะโกน หรือการ
แสดงพฤติกรรมกาวราวกับวัตถุหรือสิ่งอื่นๆ เชน การขวางจาน การชกขางฝา การเตะสุนัข การพูด
คําหยาบคายกับคนใกลชิด การทํารายลูกหรือคูสมรส เปนตน  

(6) การแสวงหาความเพลิดเพลิน (Pleasure Seeking) เปนการลดความเครียดที
เกิดขึ้น ดวยการหันเหความสนใจไปทํากิจกรรมอ่ืนๆที่ทําใหตนเองเพลิดเพลิน มีความสุขและเกิด
ความสบายใจ เพื่อจะไดไมคํานึงถึงปญหาที่กําลังเผชิญอยู คลายกับการหลีกหนีสถานการณที่กอ
ความเครียดในขณะนั้น ไมคิดเกี่ยวกับเร่ืองที่เครียด และหากิจกรรมอยางอื่นมาทําแทน เชน การดู
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ละครตลก หนังตลก การเลนดนตรี การทํางานฝมือ การรองเพลง การปลูกตนไม หรือการเปลี่ยน
บรรยากาศ  

วิธีการจัดการกับความเครียดเปนกระบวนการคิดและแสดงออกในเชิงพฤติกรรม
ของบุคคลที่มีตอสถานการณที่ผานการประเมินของตัวเขาแลววา เกิดความเครียด และตัวบุคคล
พยายามหาทางลดหรือจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น โดยบุคคลจะเลือกใชวิธีการจัดการกับ
ความเครียดจากประสบการณในอดีต หรือใชวิธีการจัดการกับความเครียดหลายวิธีพรอมกัน และ
ไมวาสถานการณที่กอใหเกิดความเครียดจะคลายคลึงหรือแตกตางกัน บุคคลก็อาจใชวิธีการ
จัดการกับความเครียดท่ีเหมือนเดิม ขึ้นอยูกับกระบวนการคิดและประเมินของตัวบุคคล ไม
สามารถระบุไดอยางชัดเจนวาวิธีการจัดการกับความเครียดวิธีการใดดีที่สุดในการจัดการกับตัวกอ
ความเครียดหรือความเครียด ขึ้นอยูกับสถานการณที่เขามากระทบ ปญหาที่เกิดขึ้น และความ
แตกตางของบุคคลในการรับรู ประเมินคา คานิยมหรือความเชื่อตางๆ วิธีการจัดการกับ
ความเครียดจึงถือไดวามีลักษณะจําเพาะเจาะจงในแตละบุคคล และไมมีวิธีการจัดการใดที่จะ
ใชไดกับทุกสถานการณ (Menaghan, 1982) และสิ่งสําคัญในการเลือกใชวิธีการจัดการกับ
ความเครียด คือ ควรเลือกใชโดยตระหนักถึงผลที่จะเกิดขึ้นกับตนเองทั้งทางรางกายและจิตใจดวย  

นอกจากการศึกษาทิศทางของสัมพันธระหวางวิธีการจัดการกับความเครียดกับ
ความเครียดวามีความสัมพันธเปนอยางไรแลว ยังมีความเปนไปไดอีกวา การที่บุคคลบางคนมี
แนวโนมของการใชวิธีการจัดการกับความเครียดสูง หรือบุคคลบางคนมีแนวโนมของการใชวิธกีาร
จัดการกับความเครียดต่ํา อาจเปนผลมาจากความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะ คือ ความ
อดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธ ก็เปนได ดังนั้น จึงศึกษา
เพิ่มเติมเกี่ยวกับความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะ ที่สงผลตอวิธีการจัดการกับ
ความเครียดดวย  

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียด โดย
มีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธเปนตัวแปรกํากับ  

2. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดกับตัวกอ
ความเครียดในงาน  โดยมีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการ
สัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด 
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3. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางวิธีการจัดการกับความเครียดกับความเครียด 
โดยมีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธเปนตัวแปรที่สงผล
ตอวิธีการจัดการกับความเครียด 

กรอบความคิดในการวิจัย 

ความเครียดที่เกิดข้ึนจากการทํางานนั้น เปนปฏิสัมพันธระหวางตัวบุคคลกับขอ
เรียกรองภายนอกที่เกี่ยวของกับงาน และจะเกิดขึ้นเมื่อตัวบุคคลรับรูและประเมินแลววา ขอ
เรียกรองภายนอกที่เกี่ยวของกับงานหรือที่เรียกอีกนัยหนึ่งวาตัวกอความเครียดในงานนั้นเกิดขึ้น 
และมีมากเกินกวาที่ความสามารถของตัวเขาจะจัดการได จึงทําใหบุคคลเกิดความเครียด และเมื่อ
บุคคลเกิดความเครียดก็จะมีผลทางลบที่เกิดขึ้นกับรางกาย จิตใจ และพฤติกรรม  

ถึงแมวาตัวกอความเครียดในงานกับความเครียดจะมีความสัมพันธกันโดยตรง 
แตทวา ระดับของความเครียดที่เกิดขึ้นในตัวบุคคลนั้นก็มีความแตกตางกัน อันเนื่องมาจากความ
แตกตางระหวางบุคคล โดยนาจะมาจากลักษณะสวนบุคคลที่แตกตางกัน 3 ลักษณะ ไดแก ความ
อดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธ ดังนั้น การศึกษาครั้งนี้ จึงมุง
ศึกษาความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียด โดยมีความอดทนตอแรง
กดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธเปนตัวแปรกํากับความสัมพันธดังกลาว  ซึ่ง
ความแตกตางระหวางบุคคลทั้งสามลักษณะนี้ นาจะมีผลในความสัมพันธระหวางตัวกอ
ความเครียดในงานกับความเครียด  

เมื่อบุคคลเกิดความเครียด เขาก็จะหาวิธีการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น โดย
วิธีการจัดการที่บุคคลเลือกใช สามารถแบงไดเปนวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด และวิธีการ
จัดการกับความเครียด  

วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ซึ่งแบงเปนการวางแผนและการแกปญหา 
เปนวิธีการที่มุงเนนการจัดการกับตัวกอความเครียดโดยตรง จึงนาจะมีความสัมพันธทางลบกับตัว
กอความเครียดในงาน เนื่องจากตัวกอความเครียดในงานคือปญหาที่เกิดขึ้น วิธีการจัดการกับตัว
กอความเครียดเปนการจัดการกับปญหาโดยตรง  ซึ่งถือเปนการลดหรือกําจัดตัวกอความเครียดให
เหลือนอยที่สุด ดังนั้น บุคคลที่ใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดในระดับสูงจึงนาจะมีตัวกอ
ความเครียดในงานในระดับตํ่า  

ในสวนของวิธีการจัดการกับความเครียดกับความเครียดก็เชนกัน ถึงแมวาการ
จัดการกับความเครียดจะเปนการจัดการที่ปลายเหตุของปญหา แตก็นาจะลดหรือบรรเทา
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ความเครียดที่เกิดข้ึนในขณะนั้นได อยางไรก็ตาม วิธีการจัดการกับความเครียดนี้ก็จะมีอยูหลาย
วิธีการ ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ แบงวิธีการจัดการกับความเครียดเปน 6 วิธีการ จึงเปนไปไดวา 
วิธีการจัดการกับความเครียดบางวิธีการอาจชวยลดความเครียดได ทําใหบุคคลเกิดความสบายใจ
มากขึ้น แตในขณะเดียวกัน วิธีการจัดการกับความเครียดบางวิธีการ เมื่อใชแลว แทนที่ตัวบุคคล
จะสบายใจขึ้น กลับกลายเปนการเพิ่มความเครียดใหมากขึ้นก็เปนได  จึงเสนอความคิดเกี่ยวกับ
วิธีการจัดการกับความเครียดที่มีความสัมพันธกับความเครียดไวดังตอไปนี้ 

การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงเปนการยอมรับส่ิงที่เกิดขึ้น และ
พยายามมองหาเหตุผลมาอธิบายในเชิงบวก จึงนาจะชวยบรรเทาหรือลดความเครียดที่เกิดขึ้นได  
เนื่องจากเปนการพยายามมองสิ่งที่เกิดขึ้นในแงบวกและมีการทําใจใหยอมรับความเปนจริง ดังนั้น 
เมื่อบุคคลใชวิธีการนี้ในการบรรเทาความเครียด จึงอาจเปนไดวา เกิดความสบายใจเพิ่มข้ึน 
ความเครียดจึงต่ํา ซึ่งแตกตางกับการปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริงที่เปนการคิดหา
เหตุผลเขาขางตนเอง กลาวโทษคนอื่นหรือสถานการณที่เกิดขึ้น ดังนั้น บุคคลที่ใชวิธีการจัดการกับ
ความเครียดดวยการปรับความคิดโดยการบิดเบือนความเปนจริง จึงนาจะเครียดเพิ่มมากขึ้น 
เนื่องจากบุคคลนั้นคดิวาตนเองแกไขไมไดหรือส่ิงอื่นไมดี อาจกลายเปนความเก็บกด แทนที่จะชวย
บรรเทาความเครียด กลับกลายเปนการเพิ่มความเครียดใหสูงขึ้น 

สําหรับการผอนคลาย เปนวิธีการจัดการกับความเครียด ดวยการลดความตึงของ
รางกาย จึงนาจะชวยบรรเทาความเครียดได เนื่องจากการทํางานของรางกายและจิตใจมี
ความสัมพันธกัน เมื่อรางกายไดรับการผอนคลาย กระบวนการทํางานตางๆในรางกายไดรับการ
พักผอน ความเหนื่อยลาจากการทํางานก็อาจหมดไป ทําใหบุคคลเกิดความสบายใจเพิ่มมากขึ้น 
ความเครียดก็ลดลง แตกตางกับการระบายความเครียด ซึ่งเปนการระบายออกทางอารมณ เพื่อ
ลดความเครียดของตนเอง การระบายความเครียดนี้ อาจทําใหความเครียดเพิ่มมากขึ้นก็ได ถา
บุคคลระบายออกกับส่ิงอ่ืนที่เปนสิ่งที่ตนรัก จึงอาจทําใหรูสึกผิดเพิ่มมากขึ้น เมื่อไดระบายออกไป
แลว เชน การทํารายคูสมรสหรือบุตรหรือสุนัข เปนตน ดังนั้น แทนที่การระบายความเครียด จะชวย
ลดความเครียด อาจทําใหบุคคลเครียดมากขึ้นที่ไดระบายออกก็เปนได  

สําหรับการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมนั้น เปนการปรับทุกขกับผูอ่ืนและ
แสวงหาความเห็นอกเห็นใจจากบุคคลอื่น จึงอาจเปนไปไดวา เมื่อบุคคลไดพูดคุยหรือปรึกษากับ
บุคคลอื่น ตัวเขาอาจไดรับขอคิดเห็นที่ตางไปจากเดิม หรือการไดรับความใสใจจากผูอ่ืน อาจทําให
บุคคลเกิดความสบายใจมากขึ้น ดังนั้น ความเครียดจึงลดลง และวิธีการสุดทาย คือ การแสวงหา
ความเพลิดเพลิน ซึ่งเปนการหันเหความสนใจไปทํากิจกรรมอยางอื่น ที่ทําใหตนเองเพลิดเพลิน
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และมีความสุข เพื่อจะไดไมตองคํานึงถึงปญหาที่ตนเองเผชิญอยู อาจเปนไปไดวา การทํากิจกรรม
อยางอื่นอาจทําใหตนเองสบายใจจริง แตไมไดลดหรือบรรเทาความเครียดที่เกิดขึ้นเลย เนื่องจาก
เมื่อกลับจากการทํากิจกรรมที่เพลิดเพลิน ก็ตองกลับมานั่งเครียดกับปญหาตอ ความเครียดจึงอาจ
ไมไดลดลง แตกลับเพิ่มมากขึ้นก็เปนได  

อยางไรก็ดี ในการศึกษาเกี่ยวกับวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดและวิธีการ
จัดการกับความเครียดนี้ จําเปนตองศึกษาปจจัยดานความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะ 
คือ ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธดวยวา เปนปจจัยที่
สงผลใหบุคคลเลือกใชวิธีการจัดการหรือไม เหตุใดบุคคลหนึ่งจึงมีแนวโนมที่ใชวิธีการจัดการกับตัว
กอความเครียดมากกวาอีกบุคคลหนึ่ง หรือบุคคลหนึ่งเลือกใชวิธีการจัดการกับความเครียดแทนที่
จะใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด อาจเปนไปไดวาการที่บุคคลแตละบุคคลเลือกหรือมี
แนวโนมในการใชวิธีการจัดการที่แตกตางกัน เปนผลมาจากลักษณะสวนบุคคลที่ตางกันก็เปนได 
ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้ จึงวางกรอบความคิดในการวิจัยไวดังตอไปนี้ 

รูปที่ 2 กรอบความคิดในการวิจัย  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ตัวกอความเครียดในงาน 2. ความเครียด 

3. วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด 
    3.1 การวางแผน 
    3.2 การแกปญหา 

4. วิธีการจัดการกับความเครยีด 
    4.1 การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง 
    4.2 การปรับความคิดโดยการบิดเบือน 
          ความจริง 
    4.3 การผอนคลาย 
    4.4 การระบายความเครียด 
    4.5 การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
    4.6 การแสวงหาความเพลิดเพลิน 

5. ความแตกตางระหวางบุคคล 
    5.1 ความอดทนตอแรงกดดัน 
    5.2 ความตองการสําเร็จ 
    5.3 ความตองการสัมพันธ 
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สมมติฐานการวิจัย 

จากโมเดลกรอบความคิดในงานวิจัยครั้งนี้ จึงสรุปเปนสมมติฐานการวิจัยได 7 ขอ 
ดังตอไปนี้ 

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 1 ตัวกอความเครียดในงานสงผลตอความเครียด โดยมีความ
อดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธเปนตัวแปรกํากับใน
ความสัมพันธดังกลาว 

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 2 วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดมีความสัมพันธทางลบกับ
ตัวกอความเครียดในงาน 

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 3 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 4 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอตัวกอความเครียดในงาน โดยสื่อผานวิธีการจัดการกับตัวกอ
ความเครียด  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 5 วิธีการจัดการกับความเครียดมีความสัมพันธกับความเครียด  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 6 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอวิธีการจัดการกับความเครียด  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 7 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอความเครียด โดยสื่อผานวิธีการจัดการกับความเครียด  

ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรที่ใชในการวิจัย  

ประชากรและกลุมตัวอยางที่ศึกษาในครั้งนี้ ไดแก พนักงานบริษัทเอกชนแหงหนึ่ง 
ที่มีระยะเวลาในการปฏิบัติงานกับบริษัท ตั้งแต 0 ถึง 6 ป จํานวน 120 คน  
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คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย  

(1) ตัวกอความเครียดในงาน หมายถึง การรับรูของพนักงานเกี่ยวกับสถานการณ
หรือขอเรียกรองภายนอกที่เกี่ยวของกับงาน โดยสถานการณหรือขอเรียกรองนี้จะเขามากระตุนให
พนักงานเกิดความเครียด วัดโดยใชมาตรวัดการรับรูตัวกอความเครียดในงานที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
มาตรวัดนี้ แบงเปน 2 มิติ คือ มิติ ก วัดระดับความถี่ของการเกิดตัวกอความเครียดในงาน และมิติ 
ข วัดระดับความเครียดที่เกิดจากตัวกอความเครียดในงาน คะแนนต่ํา แสดงวา ไมเกิดขึ้นและไม
ทําใหเครียด และคะแนนสูง แสดงวา เกิดเปนประจาํและทําใหเครียดมาก  

(2) ความเครียด หมายถึง การรายงานของพนักงานถึงสภาวะทางจิตใจของ
ตนเอง ที่เกิดขึ้นหลังจากการรับรูและประเมินแลววา สภาพแวดลอมหรือสถานการณที่เขามา
กระทบนั้น  มีมากเกินกวาความสามารถของตัวเขาในการจัดการหรือควบคุมได  โดย
สภาพแวดลอมหรือสถานการณในที่นี้ คือ ตัวกอความเครียด (stressor) ที่ทําใหเกิดความเครียด 
(stress) และนําไปสูผลทางลบตอรางกาย จิตใจ และพฤติกรรม วัดโดยใชมาตรวัดความเครียดที่
ผูวิจัยสรางขึ้น มีลักษณะเปนมาตรประมาณคา 5 ระดับ จาก ไมจริง ถึง จริง คะแนนต่ํา แสดงวา 
พนักงานคิดวาตนเองมีความเครียดนอย และคะแนนสูง แสดงวา พนักงานคิดวา ตนเองมี
ความเครียดมาก  

(3) วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด เปนการจัดการกับส่ิงกระตุนหรือตัวกอ
ความเครียด โดยมุงเนนการจัดการกับตนเหตุของปญหา ดวยการพิจารณาถึงสาเหตุของปญหา 
และหาแนวทางในการจัดการแกไขหรือดําเนินการตอไป เปนวิธีการลดความเครียดหรือกําจัด
ความเครียดจากตัวกอความเครียดโดยตรง วัดโดยมาตรวัดวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดซึ่ง
ปรับปรุงจากมาตรวัดของ Moos (1993) และมาตรวัดของ Lazarus และ Folkman (1984) มี
ลักษณะเปนมาตรประมาณคา 4 ระดับ จาก ไมเคยเลย ถึง เปนประจํา คะแนนของวิธีการจัดการ
กับตัวกอความเครียดของพนักงานแตละคนมาจาก ผลรวมของคะแนนวิธีการจัดการกับตัวกอ
ความเครียด 2 วิธีการยอย โดยคะแนนต่ํา แสดงวา พนักงานใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด
นอย และคะแนนสูง แสดงวา พนักงานใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดมาก  วิธีการจัดการ
กับตัวกอความเครียดแบงเปน 2 วิธกีารยอย ดังนี้  

(3.1) การวางแผน เปนการวางแผนการแกปญหา คิดหาวิธีการในการแกปญหา 
มองไปถึงอนาคตเกี่ยวกับส่ิงที่ตองทําเปนลําดับข้ันตอน และพยายามคิดวาทําอยางไรจึงจะ
สามารถแกไขจัดการกับปญหาไดดีมากที่สุด  
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(3.2) การแกปญหา เปนความพยายามที่จะแกไขจัดการปญหาเฉพาะหนา 
เผชิญหนากับส่ิงที่เปนปญหา และมุงเปลี่ยนแปลงสถานการณที่กอความเครียดใหเปลี่ยนแปลงไป
ในทิศทางที่ดีขึ้น เพื่อลดความรุนแรงของปญหา โดยการเพิ่มความพยายามของตนเองในการแกไข
จัดการกับปญหาที่เกิดขึ้น  

(4) วิธีการจัดการกับความเครียด เปนการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น หรือ
ปรับเปลี่ยนระดับของความเครียดใหลดลง พิจารณาเฉพาะปลายเหตุของปญหา โดยไมคํานึงถึง
สาเหตุที่แทจริงของปญหา และไมไดจัดการหรือแกไขที่ตนเหตุของปญหา เปนเพียงการบรรเทา
และลดความเครียดที่เกิดขึ้นเทานั้น เพื่อใหตนเองเกิดความสบายใจจากสถานการณหรือส่ิงที่
ตนเองเผชิญอยู ถึงแมวาปญหานั้นจะยังคงอยูก็ตาม วัดโดยมาตรวัดวิธีการจัดการกับความเครียด
ซึ่งปรับปรุงจากมาตรวัดของ Moos (1993) และมาตรวัดของ Lazarus และ Folkman (1984) มี
ลักษณะเปนมาตรประมาณคา 4 ระดับ จาก ไมเคยเลย ถึง เปนประจํา คะแนนของวิธีการจัดการ
กับความเครียดของพนักงานแตละคนมาจาก ผลรวมของคะแนนวิธีการจัดการกับตัวกอ
ความเครียด 6 วธิีการยอย โดยคะแนนต่ํา แสดงวา พนักงานใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด
นอย และคะแนนสูง แสดงวา พนักงานใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดมาก วิธีการจัดการ
กับความเครียดแบงเปน 6 วิธีการยอย ดังนี้  

 (4.1) การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง คือ การเปลี่ยนความคิดของ
ตนเอง โดยการยอมรับวาสิ่งที่เกิดขึ้นวาเปนความจริง และพยายามหาเหตุผลมาอธิบายตามความ
เปนจริงในทางบวก  

(4.2) การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง เปนการหาเหตุผลมาอธิบาย
ส่ิงที่เกิดขึ้นวา โดยกลาวโทษคนอื่นหรือส่ิงที่เกิดขึ้น หรือคิดวาสิ่งที่เกิดขึ้น ตนเองไมสามารถจัดการ
แกไขไดแลว เปนเรื่องของเวรกรรม   

(4.3) การผอนคลาย เปนการลดความเครียดของจิตใจ โดยการลดความเกร็งของ
เอ็น ขอตอ กลามเนื้อ และการทํางานของรางกาย ดวยการฝกทํากิจกรรมอยางอื่น เพื่อผอนคลาย
ความเครียดของตนเอง และการผอนคลายในที่นี้ จะเนนการผอนคลายกลามเนื้อและการทําจิตใจ
ใหสงบเปนหลัก เชน การนั่งสมาธิ การฝกโยคะ การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ การฝกหายใจ 
หรือการไปนวดตัวตามสปา เปนตน 
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(4.4) การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม เปนการปรับทุกขและพูดคุยกับบุคคล
อ่ืนเกี่ยวกับปญหาของตนเอง เปนความตองการแสวงหาความเห็นอกเห็นใจ และตองการไดรับ
ความเขาใจจากบุคคลอื่น เพื่อลดหรือบรรเทาความเครียดของตนเอง 

(4.5) การระบายความเครียด เปนการระบายออกทางอารมณ เพื่อลด
ความเครียดที่เกิดขึ้น โดยการแสดงออกทางอารมณ เชน การรองไห การตะโกน หรือการแสดง
พฤติกรรมกาวราวกับวัตถุหรือส่ิงอื่นๆ เชน การขวางจาน การชกขางฝา การเตะสุนัข การพูดคํา
หยาบคายกับคนใกลชิด การทํารายลูกหรือคูสมรส เปนตน  

(4.6) การแสวงหาความเพลิดเพลิน เปนการลดความเครียดที่เกิดขึ้น ดวยการหัน
เหความสนใจไปทํากิจกรรมอื่นๆที่ทําใหตนเองเพลิดเพลนิ มีความสุขและเกิดความสบายใจ เพื่อ
จะไดไมคํานึงถึงปญหาที่กําลังเผชิญอยู คลายกับการหลีกหนีสถานการณที่กอความเครียดใน
ขณะนั้น ไมคิดเกี่ยวกับเรื่องที่เครียด และหากิจกรรมอยางอื่นมาทําแทน เชน การดูละครตลก หนัง
ตลก การเลนดนตรี การทํางานฝมือ การรองเพลง การปลูกตนไม หรือการเปลี่ยนบรรยากาศ  

(5.1) ความอดทนตอแรงกดดัน  คือ การรายงานของพนักงานถึงพฤติกรรมของ
ตนเองเกี่ยวกับความเขมแข็งของจิตใจ ในการทนตอส่ิงที่เขามากระทบ และไมยอทอตออุปสรรคที่
ตนเผชิญอยู เพื่อใหการดําเนินงานของตนเองบรรลุผลสําเร็จตามที่ตั้งใจไว วัดโดยมาตรวัดความ
อดทนตอแรงกดดัน มีลักษณะเปนมาตรประมาณคา 5 ระดับ จาก ไมจริงเลย ถึง จริงมากที่สุด 
คะแนนต่ํา แสดงวา พนักงานคิดวาตนเองมีความอดทนตอแรงกดดันนอย และคะแนนสูง แสดงวา 
พนักงานคิดวาตนเองมีความอดทนตอแรงกดดันมาก  

(5.2) ความตองการสําเร็จ คือ การรายงานของพนักงานถึงพฤติกรรมของตนเอง
เกี่ยวกับความปราถนาที่จะทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดใหลุลวงไปไดดวยดีดวยความสามารถของตนเอง ชอบ
ตั้งเปาหมายและพยายามไปใหถึงเปาหมายที่ตั้งไว ชอบทํางานที่ทาทายความสามารถ ชอบทําใน
สิ่งที่ยากและพยายามทําใหดีกวาบุคคลอื่น รวมถึงความพยายามที่จะเอาชนะอุปสรรคและปญหา
ตางๆ และยังตองการขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับงานดวย วัดโดยมาตรวัดความตองการสําเร็จมี
ลักษณะเปนมาตรประมาณคา 5 ระดับ จาก ไมจริงเลย ถึง จริงมากที่สุด คะแนนต่ํา แสดงวา 
พนักงานคิดวาตนเองมีความตองการสําเร็จนอย และคะแนนสูง แสดงวา พนักงานคิดวาตนเองมี
ความตองการสําเร็จมาก  
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(5.3) ความตองการสัมพันธ คือ การรายงานของพนักงานถึงพฤติกรรมของตนเอง
เกี่ยวกับ ความตองการเปนสวนหนึ่งของกลุม ตองการเพื่อน ปราถนาใหผูอ่ืนสนใจ ยอมรับและเหน็
อกเห็นใจตนเอง และยังตองการสรางและรักษาความสัมพันธที่ดีใหอบอุน ยืนยาว วัดโดยมาตรวัด
ความตองการสัมพันธมีลักษณะเปนมาตรประมาณคา 5 ระดับ จาก ไมจริงเลย ถึง จริงมากที่สุด 
คะแนนต่ํา แสดงวา พนักงานคิดวาตนเองมีความตองการสัมพันธนอย และคะแนนสูง แสดงวา 
พนักงานคิดวาตนเองมีความตองการสัมพันธมาก  

 ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ  

1. ทําใหทราบความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงาน ความเครียด 
วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด และวิธีการจัดการกับความเครียด โดยมีลักษณะบุคลิกภาพที่
แตกตางกัน คือ ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธเปนตัว
แปรกํากับ  

2.เพื่อเปนแนวทางใหองคการมีการจัดฝกอบรมหรือพัฒนาพนักงานในดานทักษะ
การจัดการกับตัวกอความเครียดและทักษะการจัดการกับความเครียด ซึ่งสามารถลดคาใชจาย
ขององคการ เกี่ยวกับการรักษาพยาบาลพนักงาน และเพิ่มประสิทธิผลขององคการดวย  

3. เพื่อเปนแนวทางในองคการทราบลักษณะบุคลิกภาพที่เหมาะสมกับ
สภาพแวดลอมในการทํางานขององคการ เพื่อชวยในการคัดเลือกและสรรหาบุคลากรที่มี
เหมาะสม มาทํางานกับองคการ 
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บทที่ 2  
 

วิธีดําเนินการวิจัย  

การวิจยัครั้งนีมุ้งศึกษาความสัมพนัธระหวางตวักอความเครียดในงาน 
ความเครียด วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด และวิธีการจัดการกับความเครียด โดยมีความ
อดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพนัธเปนตัวแปรกํากับ ซึง่มีขั้นตอน
การวิจยั ดังนี้  

กลุมตวัอยาง 

กลุมตัวอยางที่ศึกษาในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก พนักงานของบริษัทเอกชนแหงหนึ่ง 
ที่ระยะเวลาในการปฏิบัติงานกับบริษัท ตั้งแต 0 ถึง 6 ป  จํานวน 120 คน ผูวิจยัแสดงรายละเอยีด
เกี่ยวกับขอมูลของกลุมตัวอยางไวในตาราง ก ในภาคผนวก ข  

เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 

มาตรวัดที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ แบงเปน 7 สวน ไดแก  

สวนที่ 1 มาตรวัดการรับรูตัวกอความเครียดในงาน 

สวนที่ 2 มาตรวัดความเครียด 

สวนที่ 3 มาตรวัดวิธีการจัดการกบัตัวกอความเครียด 

สวนที่ 4 มาตรวัดวิธีการจัดการกับความเครียด  

สวนที่ 5 มาตรวัดความอดทนตอแรงกดดัน  

สวนที่ 6 มาตรวัดความตองการสําเร็จ 

สวนที่ 7 มาตรวัดความตองการสัมพนัธ 
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การพัฒนาเครื่องมือและประสิทธิภาพของเครื่องมอื  

สวนที่ 1 มาตรวัดการรับรูตัวกอความเครียดในงาน  มีข้ันตอนการสราง ดังนี้  

  1. ผูวิจัยศึกษาแนวคิดและงานวิจัยของ Marshall และ Cooper (1979) พบวา มี
การจําแนกตัวกอความเครียดในงานออกเปน 6 ปจจัย ซึ่งผูวิจัยไดเลือกมา 5 ปจจัย คือ ตัวงาน 
บทบาทหนาที่ในองคการ ความสัมพันธในที่ทํางาน ความกาวหนาในอาชีพ และโครงสรางและ
บรรยากาศองคการ โดยตัดปจจัยภายนอกที่ไมเกี่ยวของกับงานออก จากนั้น ผูวิจัยสัมภาษณ
พนักงานของบริษัทเอกชนที่เปนกลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้ตามหัวขอทั้ง 5 หัวขอขางตน เพื่อ
รวบรวมขอมูลในการนาํมาสรางเปนขอคําถามในการวิจัย  

  2. ผูวิจัยนํามาตรวัดที่สรางขึ้นในสวนนี้ไปใหผูจัดการฝายทรัพยากรมนุษยของ
บริษัทเปนผูตรวจสอบความถูกตองเชิงเนื้อหา ดังนั้น จึงมีขอคําถามที่นําไปทดลองใช จํานวน 40 
ขอ 

ขอคําถามเพื่อใชวัดการรับรูตัวกอความเครียดในงานแตละขอ ประกอบดวย 2 
มิติ ไดแก  

 มิติ ก. วัดความถี่ของการเกิดตัวกอความเครียดในงาน โดยถามวาตัวกอ
ความเครียดในงานนั้นเกิดขึ้นบอยครั้งขนาดไหน ลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตรประมาณคา 5 
ระดับ จาก 0 ถึง 4 โดย 0 หมายถึง ไมเคยเกิดขึ้น ไปจนถึง 4 หมายถึง เกิดขึ้นเปนประจํา  

มิติ ข. วัดความเครียดที่เกิดขึ้นจากตัวกอความเครียดในงาน โดยถามวาตัวกอ
ความเครียดที่เกิดขึ้นนี้ ทําใหเกิดความเครียดในระดับใด ลักษณะลักษณะขอคําถามเปนแบบ
มาตรประมาณคา 5 ระดับ จาก 0 ถึง 4 โดย 0 หมายถึง ไมกอใหเกิดความเครียด ไปจนถึง 4 
หมายถึง เครียดมากที่สุด 

วิธีการคิดคะแนนแตละขอ ใหคูณคะแนนทั้งสองมิติเขาดวยกัน จากนั้นนําคะแนน
ของทุกขอตามวิธีการคิดคะแนนดังกลาวมารวมกันแลวหาคาเฉลี่ย เปนคะแนนของตัวกอ
ความเครียดในงานที่นํามาใชในการวิเคราะห เนื่องจากการรับรูตัวกอความเครียดในงาน ตองการ
วัดวาพนักงานรับรูวามีตัวกอความเครียดนี้เกิดขึ้นบอยครั้งเพียงใด และเมื่อเกิดแลว สงผลใหตัว
พนักงานเกิดความเครียดมากนอยเพียงใด  

3. นํามาตรวัดที่ไดไปทดลองใช (Try out) กับกลุมตัวอยาง ซึ่งเปนพนักงาน
บริษัทเอกชนแหงหนึ่ง โดยไมใหซ้ํากับกลุมตัวอยางในขั้นเก็บจริง รวมจํานวน 50 คน ผูวิจัยคัดขอ
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คําถามโดยการหาคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ใน
มาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) โดยกําหนดระดับคะแนนความมีนัยสําคัญที่ 
.05 ขอที่ผานการวิเคราะหในขั้นนี้ หมายถึง ขอที่มีคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอคําถามขอ
นั้นกบัคะแนนรวมของขออ่ืนๆ เกินคาวิกฤติทั้ง 2 มิติ รายละเอียดดังตาราง 2 

ตาราง 2 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดการรับรูตัวกอความเครียดในงาน โดยการ
วิเคราะหสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร 
(Corrected Item-Total Correlation = CITC) (N = 50)  

คา CITC  

ขอคําถาม มิติ ก. มิติ ข. มิติ ก X มิติ ข 

1. ตองทํางานในปริมาณที่มากเกินไป ใหสําเร็จในระยะเวลาที่จํากัด .39 .45 .53 
2. ตองทํางานที่ใชความรูความสามารถสูงเกินกวาที่ตนเองมีอยู .21 .35 .19 
3. ตองทํางานในสภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม เชน รอน เสียงดัง วุนวาย ฝุนมาก  .11 .54 .34 
4. ตองทํางานแทนเพื่อนรวมงานที่ลาหยุด  .33 .46 .42 
5. ไมไดรับความรวมมือในการทํางานหรือในการประสานงานกับฝาย/หนวยงาน/แผนกอื่นๆใน
องคการ 

.10 .51 .30 

6. ตองทํางานที่มีความซ้ําซอนกับงานของผูอื่น รายละเอียดในงานไมชัดเจน  .33 .58 .51 
7. ตองทํางานในสถานที่ที่คับแคบและแออัด  .17 .55 .26 
8. ตองพักอาศัยในที่พักของพนักงานที่ราคาแพงเกินไป  .48 .51 .47 
9. ไดรับผลตอบแทนไมเปนธรรม .46 .67 .61 
10. ตองทํางานที่ไมมั่นคงตออนาคตของตนเอง .25 .57 .31 
11. ไดรับการประเมินความสามารถหรือผลงานต่ํากวาความเปนจริง .55 .53 .49 
12. ตองทํางานลวงเวลา เชน ทํางานจนดึกดื่นหรือมาทํางานในวันเสาร-อาทิตย .29 .38 .46 
13. ไมมีอํานาจที่แทจริงตามตําแหนงในการปฏิบัติงาน .47 .45 .49 
14. ถูกจํากัดในการทํางานและในการแสดงความคิดเห็น .45 .50 .54 
15. ตองทํางานภายใตบรรยากาศที่ไมเปนมิตร ขาดความอบอุน .35 .61 .36 
16. มีการแกงแยงชิงดีชิงเดน หรือแขงขันเพื่อความกาวหนาในหมูเพื่อนรวมงาน .53 .56 .46 
17. ขาดโอกาสในการพัฒนาตนเองตามแนวทางที่มุงหวัง/เปาหมายที่วางไว .57 .54 .56 
18. ตองทํางานภายใตการเปลี่ยนแปลงของนโยบายการบริหารงานตลอดเวลา  .55 .56 .54 
19. ตองคิดหรือริเริ่มงานตางๆ ดวยตนเอง  .32 .37 .28 
20. ตองนําเสนอผลงานของตนตอทีมเพื่อนรวมงานเปนประจําทุกเดือน  .30 .39 .38 
21. ตองทํางานภายใตสถานการณที่เพื่อนรวมงานหรือลูกนองเขาใหมและลาออกในอัตราที่สูง  .51 .64 .57 
22. ตองทํางานที่ใชความรูความสามารถนอยเกินกวาที่ตนเองมีอยู .38 .56 .59 
23. ตองทํางานในปริมาณที่นอยเกินไป มีเวลาวางมากเกินไป  .24 .45 .05 
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ตาราง 2 (ตอ)  
คา CITC  

ขอคําถาม มิติ ก. มิติ ข. มิติ ก X มิติ ข 

24. หัวหนาแบงงานและความรับผิดชอบไมเปนธรรม  .61 .71 .65 
25. ตองนํางานกลับไปทําตอที่บาน  .50 .51 .53 
26. ตองทํางานซ้ําแลวซ้ําอีกเนื่องจากการไดรับคําส่ังผิดๆหรือไมชัดเจน .62 .52 .66 
27. ตองคิดหาวิธีการใหมๆในการบรรลุเปาหมายที่เพิ่มสูงขึ้นทุกป  .17 .51 .21 
28. ไมไดรับการสนับสนุนในการเรียนรูส่ิงใหมๆ .54 .67 .60 
29. ตองทํางานใหตรงใจของหัวหนา ซึ่งมีมากกวา 1 คนขึ้นไป  .45 .53 .53 
30. ไมไดรับการสนับสนุนใหกาวหนาในงานตามที่ควรจะเปน .53 .64 .58 
31. มีการแบงพรรคแบงพวก เปนกลุมเธอ กลุมฉัน ในองคการ  .49 .62 .49 
32. ไดรับเงินเดือนไมเหมาะสมกับปริมาณงานและหนาที่ที่รับผิดชอบ  .60 .73 .64 
33. สวัสดิการดานรถรับสงพนักงานมีไมพอเพียง นอยเกินไป  .49 .49 .58 
34. ไมไดรับการยอมรับในความสามารถจากหัวหนา เพื่อนรวมงานหรือลูกนอง  .53 .57 .60 
35. ตองใชภาษาอังกฤษในการติดตอส่ือสารกับบุคคลตางๆภายในองคการ  .22 .41 .24 
36. ระบบงานในองคการไมมีความชัดเจน  .45 .68 .59 
37. ตองทํางานในตางจังหวัดและพักอาศัยอยูในตางจังหวัดในวันทํางาน  .13 .18 .15 
38. ไมไดรับความชวยเหลือจากเพื่อนรวมงาน  .43 .56 .57 
39. ตองทํางานภายใตการสื่อสารขอมูลตางๆ เกี่ยวกับองคการกระจายไมทั่วถึง  .63 .57 .69 
40. ตองทํางานที่ไมมีความสําคัญ ไมมีคุณคา .56 .56 .62 
คาสัมประสทิธิ์แอลฟาของครอนบาค .89 .94 .92 

4. การหาคาความเที่ยง (Reliability) ของมาตรวัด นําเฉพาะขอที่ผานการ
วิเคราะหรายขอขางตน จํานวน 31 ขอ มาหาคาความสอดคลองภายใน (Internal Consistency) 
ดวยการหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Coefficient Alpha) พบวา มาตร
วัดการรับรูตัวกอความเครียดในงาน (มิติ ก x มิติ ข) มีคาความเที่ยง เทากับ .93  

สวนที่ 2 มาตรวัดความเครียด ผูวิจัยไดพัฒนาตามขั้นตอน ดังนี้  

1. ผูวิจัยศึกษาความเครียดตามแนวคิดของ Lazarus และ Foklkman (1984) 
และสรางเปนขอคําถาม จํานวน 30 ขอ โดยขอคําถามมีลักษณะเปนแบบมาตรประมาณคา 5 
ระดับ จาก 1 ถึง 5 โดย 1 หมายถึง ไมจริง ไปจนถึง 5 หมายถึง จริง  

2. ผูวิจัยนํามาตรวัดนี้ไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง ซึ่งเปนพนักงานบริษัทเอกชน
แหงหนึ่ง โดยไมใหซ้ํากับกลุมตัวอยางในขั้นเก็บจริง รวมจํานวน 50 คน แลวคัดขอคําถามดวย



 37

วิธีการหาคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร 
(Corrected Item-Total Correlation = CITC) โดยกําหนดระดับคะแนนความมีนัยสําคัญที่ .05 
ขอที่ผานการวิเคราะหในขั้นนี้ หมายถึง ขอที่มีคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอคําถามขอนั้น
กับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ เกินคาวิกฤติ รายละเอียดดังตาราง 3  

ตาราง 3 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดความเครียด โดยการวิเคราะหสัมประสทิธิสหสมัพนัธ
ระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected Item-Total Correlation = 
CITC) (N = 50)  

คา CITC  

ขอคําถาม ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 
1. ฉันรูสึกเหนื่อยหนายสิ่งตาง ๆ     .31 .32 
2. ฉันมักจะฉุนเฉียวงาย  .45 .46 
3. ฉันรูสึกกังวลใจจนนอนไมคอยหลับ .42 .42 
4. ฉันมักจะหงุดหงิดไดงาย  .58 .58 
5. ฉันรูสึกวิตกกังวลกับส่ิงตาง ๆ ที่ฉันทํา .54 .56 
6. ฉันรูสึกสับสนจนไมรูจะทําส่ิงใดกอน  .42 .43 
7. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววาจะไดรับผลการประเมินนอย .31 .30 
8. ฉันรูสึกยากที่จะคอย ๆ สงบจิตใจของตัวฉัน   .54 .55 
9. ฉันรูสึกไดรับความกดดันจากสิ่งตาง ๆ  .44 .45 
10. ฉันรูสึกเครียด  .61 .63 
11. ฉันรูสึกวาวุนใจ   .49 .49 
12. ฉันรูสึกมึนงงจนคิดอะไรไมคอยออก  .51 .51 
13. ฉันรูสึกออนลากับการทํางาน  .45 .47 
14. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววาเพื่อน ๆ จะไมชอบฉัน .28 - 
15. ฉันอารมณเสียงายขึ้น  .64 .63 
16. ฉันรูสึกยากที่จะทําใหตัวฉันผอนคลาย   .57 .56 
17. ฉันรูสึกยากที่จะควบคุมอารมณของตัวฉันเอง  .66 .65 
18. ฉันรูสึกออนไหวงาย   .31 .29 
19. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววาจะไมผานการประเมินผล .47 .47 
20. ฉันรูสึกโกรธงายขึ้น .60 .59 
21. ฉันรูสึกหายใจไมคอยจะทั่วทอง .31 .31 
22. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววาจะถูกหัวหนาตําหนิ  .31 .31 
23. ฉันรูสึกวาส่ิงตาง ๆ ประดังทับถมเขามามากเกินกวาที่ตัวฉันจะรับไหว  .66 .67 
24. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววางานจะไมเสร็จ .51 .51 
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ตาราง 3 (ตอ) 
คา CITC  

ขอคําถาม ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 

25. ฉันรูสึกไมมีเวลาที่จะทําส่ิงตาง ๆ ใหกับตนเอง .31 .32 
26. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววางานจะไมผาน  .56 .56 
27. ฉันรูสึกถูกเรงรัดตลอดเวลา  .53 .55 
28. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววาจะไมไดรับความรวมมือจากผูอื่น  .46 .44 
29. เพื่อน ๆ หรือคนใกลชิดบอกวาฉันเครียด .47 47 
30. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัวจะถูกกลาวหาวาทุจริตในหนาที่   .27 - 

คาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค .90 .91 

3. การหาคาความเที่ยง (Reliability) ของมาตรวัด นําขอที่ผานการวิเคราะหราย
ขอทั้ง 28 ขอ มาหาคาความสอดคลองภายใน (Internal Consistency) ดวยการหาคาสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Coefficient Alpha) พบวา มีคาความเที่ยง เทากับ .91  

สวนที่ 3 มาตรวัดวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ผูวิจัยไดพัฒนาตามขั้นตอนตอไปนี้  

1. ผูวิจัยศึกษามาตรวัดวิธีการจัดการความเครียดของ Moos (1993) ซึ่งมีขอ
คําถามเกี่ยวกับวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด จํานวน 16 ขอ และศึกษางานวิจัยของ 
Lazarus และ Folkman (1984) ที่เกี่ยวของกับวิธีการจัดการกับตัวกอความเครยีดเพิ่มเติม จากนั้น
จึงนํามาสรุปและเรียบเรียงใหม ไดขอคําถาม จํานวน 16 ขอ โดยแบงเปน 2 ดาน คือ การวางแผน
และการแกปญหา ซึ่งขอคําถามมีลักษณะเปนแบบมาตรประมาณคา 4 ระดับ จาก 1 ถึง 4 โดย 1 
หมายถึง ไมเคยเลย ไปจนถึง 4 หมายถึง เปนประจํา  

2. ผูวิจัยนําขอคําถามในสวนที่แปลไปใหผูเชี่ยวชาญดานภาษาและการแปล จาก
ศูนยการแปล คณะอักษรศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เปนผูตรวจสอบการแปล กอนนําไป
ทดลองใช  

3. ผูวิจัยนํามาตรวัดที่ไดไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง ซึ่งเปนพนักงาน
บริษัทเอกชนแหงหนึ่ง โดยไมใหซ้ํากับกลุมตัวอยางในขั้นเก็บจริง รวมจํานวน 50 คน แลวคัดขอ
คําถามดวยวิธีการหาคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ใน
มาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) โดยกําหนดระดับคะแนนความมีนัยสําคัญที่ 
.05 ขอที่ผานการวิเคราะหในข้ันนี้ หมายถึง ขอที่มีคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอคําถามขอ
นั้นกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ เกินคาวิกฤติ รายละเอียดดังตาราง 4.1 และ 4.2  
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ตาราง 4.1 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ดานการ
วางแผน โดยการวิเคราะหสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ 
ในมาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) (N = 50)  

คา CITC  

ขอคําถาม ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 
1. ฉันคิดหาวิธีการที่หลากหลายวิธีในการจัดการกับปญหา  .36 .36 
2. ฉันไดวางแผนการแกปญหาและทําตามแผนนั้น .54 .62 
3. ฉันพยายามทําความเขาใจปญหาและมองปญหาตามความเปนจริง .40 .45 
4. ฉันคาดการณถึงผลลัพธของปญหานี้ .39 .24 
5. ฉันวางแผนถึงส่ิงที่ตองทําลวงหนาทุกสัปดาห .64 .67 
6. ฉันจัดทําตารางการปฏิบัติงานไวอยางชัดเจน  .45 .46 
7. ฉันคนหาสิ่งที่มีความหมาย สําหรับฉันในสถานการณนั้น ๆ  .41 .49 
8. ฉันคาดการณถึงภาระความคาดหวังใหม ๆ ที่จะมาตกอยูที่ตัวฉัน  .27 - 
9. ฉันทบทวนอยูในใจถึงส่ิงที่ควรทําหรือพูด  .18 - 
คาสัมประสทิธแอลฟาของครอนบาค  .72 .75 

 

ตาราง 4.2 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ดานการ
แกปญหา โดยการวิเคราะหสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ 
ในมาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) (N = 50)  

ขอคําถาม คา CITC 
10. ฉันรูวาตองทําส่ิงใดในการแกปญหา และพยายามที่จะทําส่ิงนั้นใหบรรลุผล  .57 
11. ฉันรูวาฉันตองการสิ่งใด และพยายามอยางเต็มที่ที่จะไดส่ิงนั้นมา   .45 
12. ฉันไดลองใชวิธีการที่แตกตางกันอยางนอยสองวิธีการในการแกปญหา  .59 
13. ฉันจัดการกับเรื่องตาง ๆ แบบทําทีละเรื่อง และทีละขั้นตอน   .29 
14. ฉันวิเคราะหถึงสาเหตุของปญหา เพื่อใหเขาใจและจัดการกับปญหานั้นไดดีขึ้น  .52 
15. ฉันพยายามที่จะเรียนรูที่จะทําส่ิงตาง ๆ ดวยตัวเอง  .65 
16. ฉันลงมือแกปญหาทีละเรื่องตามความสําคัญของปญหา  .46 
คาสัมประสทิธแอลฟาของครอนบาค  .77 

  4. การหาคาความเทีย่ง (Reliability) ของมาตรวัดวิธีการจัดการกับตัวกอ
ความเครียด นําขอที่ผานการวิเคราะหรายขอทั้ง 14 ขอ มาหาคาความสอดคลองภายใน (Internal 
Consistency) ดวยการหาคาสัมประสิทธิแ์อลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Coefficient Alpha) 
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พบวา มาตรวดัวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดทั้งมาตร มีคาความเที่ยง เทากับ .85 โดยดาน
กางวางแผนมคีาความเที่ยงเทากับ .75 และดานการแกปญหามีคาความเทีย่งเทากบั .77 

สวนที่ 4 มาตรวัดวิธีการจัดการกับความเครียด ผูวิจัยไดพัฒนาตามขัน้ตอนตอไปนี ้ 

1. ผูวิจัยศึกษามาตรวัดวิธีการจัดการความเครียดของ Moos (1993) ซึ่งมีขอ
คําถาม 36 ขอ และศึกษางานวิจัยของ Lazarus และ Folkman (1984) ที่เกี่ยวของกับวิธีการ
จัดการกับความเครียดเพิ่มเติม จากนั้นจึงนํามาสรุปและเรียบเรียงใหม ไดขอคําถาม จํานวน 43 
ขอ โดยแบงเปน 6 ดาน คือ การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง การปรับความคิดโดยการ
บิดเบือนความจริง การผอนคลาย การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การระบายความเครียด
และการแสวงหาความเพลิดเพลิน ซึ่งขอคําถามมีลักษณะเปนแบบมาตรประมาณคา 4 ระดับ จาก 
1 ถึง 4 โดย 1 หมายถงึ ไมเคยเลย ไปจนถึง 4 หมายถึง เปนประจํา  

2. ผูวิจัยนําขอคําถามในสวนที่แปลไปใหผูเชี่ยวชาญดานภาษาและการแปล จาก
ศูนยการแปล คณะอักษรศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เปนผูตรวจสอบการแปล กอนนําไป
ทดลองใช  

3. นํามาตรวัดที่ไดไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง ซึ่งเปนพนักงานบริษัทเอกชนแหง
หนึ่ง โดยไมใหซ้ํากับกลุมตัวอยางในขั้นเก็บจริง รวมจํานวน 50 คน แลวคัดขอคําถามดวยวิธีการ
หาคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected 
Item-Total Correlation = CITC) โดยกําหนดระดับคะแนนความมีนัยสําคัญที่ .05 ขอที่ผานการ
วิเคราะหในขั้นนี้ หมายถึง ขอที่มคีาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอคําถามขอนั้นกับคะแนนรวม
ของขออ่ืนๆ เกินคาวิกฤติ รายละเอียดดังตาราง 5.1 ถึง 5.6  

ตาราง 5.1 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดวิธีการจัดการกับความเครียด ดานการปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริง โดยการวิเคราะหสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับ
คะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) (N = 50)  

คา CITC  

ขอคําถาม  ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 
1. ฉันบอกกับตัวเอง เพื่อทําใหตัวเองรูสึกดีขึ้น .33 .28 
2. ฉันบอกตัวเองวา ที่จริงแลวปญหาอาจจะเลวรายกวานี้ก็เปนได ฉะนั้น เทาที่เปนอยูก็ดีแลว  .24 - 
3. ฉันพยายามมองหาดานดีของปญหา .62 .67 
4. ฉันคิดวาฉันยังโชคดีกวาคนอื่น ๆ ที่มีปญหาคลายกับฉันมากมายนัก .47 .43 
5. ฉันคิดวาปญหาที่เกิดขึ้นเปนโอกาสในการเรียนรูและพัฒนาตัวเอง .37 .42 
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ตาราง 5.1 (ตอ) 
คา CITC  

ขอคําถาม  ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 
6. ฉันคิดวาปญหานี้จะชวยเปลี่ยนแปลงชีวิตของฉันไปในทางที่ดีขึ้น .63 .66 
7. ฉันคนหาสิ่งที่ดีที่สุดจากปญหาที่เกิดขึ้น  .52 .53 
8. ฉันหวังวาส่ิงราย ๆ ที่เกิดขึ้นจะกลับกลายเปนดี  .41 .40 
คาสัมประสทิธแอลฟาของครอนบาค  .75 .76 

ตาราง 5.2 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดวิธีการจัดการกับความเครียด ดานการปรับ
ความคิดโดยการบิดเบือนความจริง โดยการวิเคราะหสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอ
กับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) (N = 50)  

คา CITC  

ขอคําถาม  ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 
9. ฉันนึกถึงชวงเวลาที่ดีกวาที่เปนอยู .24 - 
10. ฉันคิดวาปญหาทุกอยางเปนกรรมเกาของฉัน ฟากําหนดมาแลว .57 .61 
11. ฉันหวังวาปญหานี้จะคลี่คลายไปเอง .27 - 
12. ฉันตําหนิหรือโทษผูอื่นวาเปนตัวการทําใหฉันเกิดปญหา .37 .40 
13. ฉันหวังวาส่ิงศักดิ์สิทธิ์จะชวยเหลือฉัน .43 .42 
14. ฉันพยายามปฏิเสธไมยอมรับวาปญหาที่เกิดขึ้นนั้นรุนแรงขนาดไหน .45 .44 
15. ฉันรูสึกวาปญหาที่เกิดขึ้นอยูเหนือการควบคุมของฉัน  .62 .51 
16. ฉันแผเมตตาใหกับสรรพสิ่ง โดยคิดวาทุกอยางจะดีขึ้น  .38 .39 
17. ฉันรูสึกวาเวลาจะชวยใหทุกอยางเปลี่ยนแปลงไป ดังนั้น ส่ิงเดียวที่จะทําได คือ การรอคอย  .57 .56 
คาสัมประสทิธแอลฟาของครอนบาค  .75 .76 

ตาราง 5.3 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดวิธีการจัดการกับความเครียด ดานการผอนคลาย 
โดยการวิเคราะหสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร 
(Corrected Item-Total Correlation = CITC) (N = 50)  

ขอคําถาม คา CITC 
18. ฉันนั่งสมาธิใหจิตใจสงบ .24 
19. ฉันผอนคลายตัวเองดวยการไปนวดตัว นวดเทา หรือนวดหนา .26 
20. ฉันจะไปออกกําลังกาย ไปแอโรบิกหรือเขาฟตเนส .23 
21. ฉันสูดดมกล่ินหอม ๆ จากดอกไม น้ําหอม หรือเทียนหอม เพื่อผอนคลายความเครียด .42 
22. ฉันสงบจิตใจดวยการวาดรูปหรือทํางานศิลปะ .29 
23. ฉันฝกโยคะ เพื่อใหจิตใจสงบและผอนคลาย .44 
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ตาราง 5.3 (ตอ)  
ขอคําถาม คา CITC 
24. ฉันคอย ๆ ผอนลมหายใจเขา-ออก อยางเงียบ ๆ  .32 
คาสัมประสทิธแอลฟาของครอนบาค  .57 

ตาราง 5.4 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ดานการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคม โดยการวิเคราะหสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับ
คะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) (N = 50)  

ขอคําถาม คา CITC 
25. ฉันเลาถึงปญหาใหคูสมรสหรือญาติสนิทฟง  .49 
26. ฉันมองหาความชวยเหลือจากคนอื่น ๆ ที่มีปญหาคลายกับฉัน  .50 
27. ฉันแสวงหาความเห็นอกเห็นใจและความเขาใจจากคนใกลชิด  .74 
28. ฉันปรับทุกขกับคนรอบขาง  .63 
29. ฉันมองหาคนปลอบใจ  .59 
คาสัมประสทิธแอลฟาของครอนบาค  .80 

ตาราง 5.5 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ดานการ
ระบายความเครียด โดยการวิเคราะหสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวม
ของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) (N = 50)  

คา CITC  

ขอคําถาม  ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 
30. ฉันระบายอารมณใสผูอื่น .57 .63 
31. ฉันแสดงออกดวยการรองไห .50 .40 
32. ฉันตะโกนหรือสบถดัง ๆ เพื่อระบายอารมณ .34 .30 
33. ฉันเขียนบันทึก เพื่อระบายความรูสึกตาง ๆ ที่อยูในใจออกมา .20 - 
34. ฉันทําบางอยางที่เส่ียง ๆ เพื่อระบายอารมณ .27 - 
35. ฉันขวางปาหรือทําลายขาวของ เพื่อระบายอารมณ .56 .54 
36. ฉันเตะ ตอย ชกฝาผนังหรือทํารายตัวเอง เพื่อระบายความในใจ .27 .37 
37. ฉันบน ดุดาหรือโวยวายใสผูอื่น  .36 .51 
คาสัมประสทิธแอลฟาของครอนบาค  .67 .72 
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ตาราง 5.6 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ดานการ
แสวงหาความเพลิดเพลิน โดยการวิเคราะหสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนน
รวมของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) (N = 50)  

คา CITC  

ขอคําถาม  ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 
38. ฉันจะไปทํากิจกรรมอื่น ๆ เชน อานหนังสือ ปลูกตนไม เพื่อใหตนเองเพลิดเพลิน .41 .34 
39. ฉันมองหาความบันเทิง เชน ดูโทรทัศน ดูภาพยนต หรือฟงเพลง .28 .28 
40. ฉันเปล่ียนบรรยากาศชั่วคราวดวยการเดินเลนหรือทองเที่ยวตามสถานที่ตาง ๆ .18 .26 
41. ฉันไปดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล เชน เหลา เบียร เพื่อคลายเครียด .27 .32 
42. ฉันเขารวมกับกิจกรรมใหม ๆ เพื่อใหเกิดความเพลิดเพลิน -.05 - 
43. ฉันสูบบุหรี่ เพื่อคลายเครียด .20 .29 
คาสัมประสทิธแอลฟาของครอนบาค  .41 .53 

4. การหาคาความเที่ยง (Reliability) ของมาตรวัด นาํขอที่ผานการวิเคราะหราย
ขอทั้ง 39 ขอ มาหาคาความสอดคลองภายใน (Internal Consistency) ดวยการหาคาสัมประสทิธิ์
แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Coefficient Alpha) พบวา มาตรวัดวิธกีารจัดการกับ
ความเครียดทัง้มาตร มีคาความเที่ยง เทากับ  .78 โดยดานการปรับความคิดโดยการยอมรับความ
จริง มีคาความเทีย่งเทากบั ดานการปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง มีคาความเทีย่ง
เทากับ ดานการผอนคลาย มีคาความเทีย่งเทากับ ดานการแสวงหาการสนับสนุนทางสงัคม มีคา
ความเที่ยงเทากับ ดานการระบายความเครียด มีคาความเทีย่งเทากบั และดานการแสวงหาความ
เพลิดเพลนิ มคีาความเที่ยงเทากับ  

สวนที่ 5 มาตรวัดความอดทนตอแรงกดดัน มีข้ันตอนการสราง ดังนี้  

1. ผูวิจัยศึกษาหนงัสือและงานวจิัยทีเ่กีย่วของกับความอดทนตอแรงกดดันตาม
หลักพระพทุธศาสนาและตามงานของเสฐียรพงษ วรรณปก (2533)  และนาํมาสรางเปนขอคําถาม 

2. ผูวิจัยนาํมาตรวัดที่สรางขึ้นในสวนนี้ไปใหผูทรงคุณวฒุิ ดังรายชื่อในภาคผนวก 
ก เปนผูตรวจสอบความถกูตองเชิงเนื้อหา เมื่อปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําแลว ในขัน้ตอนนี้
คงเหลือขอคําถามที่จะนําไปทดลองใช จาํนวน 15 ขอ โดยขอคําถามมีลักษณะเปนแบบมาตร
ประมาณคา 5 ระดับ จาก 1 ถึง 5 โดย 1 หมายถงึ ไมจริงเลย ไปจนถงึ 5 หมายถึง จริงที่สุด 
รูปแบบการใหคะแนนการตอบขอคําถาม ดังนี้  
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คะแนน  

ระดับจริง / ไมจริง 
ขอความทางบวก ขอความทางลบ 

จริงที่สุด 
คอนขางจรงิ 
ตัดสินไมได 
คอนขางไมจริง 
ไมจริงเลย 

5 
4 
3 
2 
1 

1 
2 
3 
4 
5 

3. ผูวิจัยนํามาตรวัดที่ไดไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง ซึง่เปนพนักงาน
บริษัทเอกชนแหงหนึง่ โดยไมใหซ้ํากับกลุมตัวอยางในขัน้เก็บจริง รวมจํานวน 50 คน แลวคัดขอ
คําถามดวยวธิกีารหาคาสัมประสิทธิสหสมัพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ใน
มาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) โดยกําหนดระดับคะแนนความมนีัยสําคัญที่ 
.05 ขอที่ผานการวิเคราะหในขั้นนี้ หมายถึง ขอที่มีคาสมัประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอคําถามขอ
นั้นกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ เกินคาวิกฤติ รายละเอยีดดังตาราง 6 

ตาราง 6 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดความอดทนตอแรงกดดัน โดยการวเิคราะหสัมประ
สิทธิสหสัมพนัธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected Item-Total 
Correlation = CITC) (N = 50)  

คา CITC   

ขอคําถาม ครั้งที่ 1  ครั้งที่ 2  

1. ฉันมักจะบนทุกครั้งที่ตองทํางานหนักๆ .40 .37 
2. ฉันมักจะรองไห เมื่อถูกตําหนิหรือเผชิญหนากับปญหา .25 - 
3. เมื่อพบปญหาในการทํางาน ฉันมักจะทอถอยและหลีกเลี่ยงที่จะทํางานนั้นๆ ตอไป  .16 - 
4. ในการเผชิญหนากับสถานการณที่กดดันตางๆ ฉันสามารถอดทน ควบคุมคําพูดและการ
กระทําของตัวฉันได 

.39 .45 

5. ฉันสามารถทนตอส่ิงรบกวนและนารําคาญได .15 - 
6. ฉันทํางานตางๆ ดวยตนเองอยางเต็มความสามารถ โดยไมรองขอความชวยเหลือจากผูอื่น .24 - 
7. ฉันชอบทํางานที่สบาย ๆ ไมตองใชความรูความสามารถมากนัก .25 .32 
8. แมจะมีเสียงวิพากษวิจารณเกี่ยวกับตัวฉัน ฉันก็ยังวางเฉย ไมตอบโต และทํางานตามปกติ .46 .37 
9. ฉันอดทนทํางานที่ซ้ําซากจําเจ แมจะเบื่อหนายขนาดไหนก็ตาม  .43 .50 
10. ฉันทํางานตางๆอยางตอเนื่องจนงานนั้นสําเร็จตามที่ตั้งใจ แมจะตองเผชิญกับปญหาหรือ
อุปสรรคขนาดไหนก็ตาม  

.14 - 

11. ฉันจะคอยๆ พูด คอยๆ จา แมจะมีอารมณโกรธอยูในใจก็ตาม .41 .50 
12. ฉันสามารถเก็บความรูสึกตางๆ ไดดี แมวาในขณะนั้นฉันจะรูสึกไมพอใจก็ตาม  .55 .65 
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ตาราง 6 (ตอ)  
คา CITC   

ขอคําถาม ครั้งที่ 1  ครั้งที่ 2  

13. ฉันจะรูสึกหงุดหงิด ถางานที่ทําอยูถูกรบกวน  .25 - 
14. เมื่อมีเรื่องขัดแยงกับบุคคลอื่น ฉันมักแสดงอาการขุนเคืองหรือโกรธใหบุคคลอื่นรับรู วาฉัน
รูสึกไมพอใจ  

.38 .45 

15. ฉันจะแสดงปฏิกิริยา เชน ชักสีหนาหรือพูดโตตอบ ตอคําวิพากษวิจารณตางๆ เกี่ยวกับตัวฉัน  .48 .52 
คาสัมประสทิธิ์แอลฟาของครอนบาค .73 .77 

4. การหาคาความเที่ยง (Reliability) ของมาตรวัด นาํขอที่ผานการวิเคราะหราย
ขอทั้ง 9 ขอ มาหาคาความสอดคลองภายใน (Internal Consistency) ดวยการหาคาสัมประสทิธิ์
แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Coefficient Alpha) พบวา มาตรวัดความอดทนตอแรงกดดัน
มีคาความเทีย่ง เทากับ .77 

สวนที่ 6 มาตรวัดความตองการสําเร็จ  มีข้ันตอนการสราง ดังนี้  

1. ผูวิจัยศึกษาคนควางานวิจัยที่เกี่ยวของกับความตองการสําเร็จตามแนวคิดของ 
McClelland (1985) และนํามาสรางเปนขอคําถาม 

2. ผูวิจัยนํามาตรวัดที่สรางขึ้นในสวนนี้ไปใหผูทรงคุณวุฒิ ดังรายชื่อในภาคผนวก 
ก เปนผูตรวจสอบความถูกตองเชิงเนื้อหา เมื่อปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําแลว ในขั้นตอนนี้
คงเหลือขอคําถามที่จะนําไปทดลองใช จํานวน 13 ขอ โดยขอคําถามมีลักษณะเปนแบบมาตร
ประมาณคา 5 ระดับ จาก 1 ถึง 5 โดย 1 หมายถึง ไมจริงเลย ไปจนถึง 5 หมายถึง จริงที่สุด 
รูปแบบการใหคะแนนการตอบขอคําถาม ดังนี้  

 
คะแนน  

ระดับจริง / ไมจริง 
ขอความทางบวก ขอความทางลบ 

จริงที่สุด 
คอนขางจรงิ 
ตัดสินไมได 
คอนขางไมจริง 
ไมจริงเลย 

5 
4 
3 
2 
1 

1 
2 
3 
4 
5 
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3. ผูวิจัยนํามาตรวัดที่ไดไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง ซึ่งเปนพนักงาน
บริษัทเอกชนแหงหนึ่ง โดยไมใหซ้ํากับกลุมตัวอยางในขั้นเก็บจริง รวมจํานวน 50 คน แลวคัดขอ
คําถามดวยวิธีการหาคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ใน
มาตร (Corrected Item-Total Correlation = CITC) โดยกําหนดระดับคะแนนความมีนัยสําคัญที่ 
.05 ขอที่ผานการวิเคราะหในขั้นนี้ หมายถึง ขอที่มีคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอคําถามขอ
นั้นกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ เกินคาวิกฤติ รายละเอียดดังตาราง 7 

ตาราง 7 ผลการวเิคราะหรายขอของมาตรวัดความตองการสําเร็จ โดยการวิเคราะหสัมประสิทธิ
สหสัมพันธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected Item-Total 
Correlation = CITC) (N = 50)  

คา CITC   

ขอคําถาม ครั้งที่ 1  ครั้งที่ 2  

1. ฉันชอบทํางานที่ทาทายความสามารถ .52 .57 
2. ฉันชอบลองทําในสิ่งที่คนอื่นคิดวาทําไมได .29 .40 
3. ฉันชอบตั้งเปาหมายในการทํางานไวสูงและพยายามทําใหไดตามที่ไดตั้งใจไว .34 .40 
4. เมื่อทํางานที่งายๆเสร็จแลว ฉันตองการทํางานชิ้นใหมๆที่ยากเพิ่มขึ้น .41 .41 
5. ฉันรูสึกสนุกที่จะเอาชนะปญหาและอุปสรรคในการทํางาน .32 .33 
6. ฉันชอบทํางานที่ตองใชความสามารถเหนือกวาคนอื่น มากกวาการทํางานที่ใครๆก็ทําได .55 .52 
7. ฉันชอบทํางานใหสําเร็จตามความพอใจของตัวฉันมากกวาทํางานตามคําส่ังของผูอื่น -.14 - 
8. ฉันกระตือรือรนที่จะทํางานใหมๆอยูเสมอ .49 .51 
9. ฉันชอบทํางานกับผูที่มีความรูความสามารถ  .21 - 
10. ฉันไมอยากรับผิดชอบงานใหญๆหรืองานที่ยากมากนัก .35 .38 
11. ฉันพึงพอใจที่ไดรับมอบหมายในงานที่ยากและทาทาย .49 .47 
12. ฉันติดตามผลงานของฉันเสมอ .38 .44 
13. ฉันมุงมั่นในการไปใหถึงเปาหมายที่วางไว .55 .59 
คาสัมประสทิธิ์แอลฟาของครอนบาค .71 .79 

4. การหาคาความเที่ยง (Reliability) ของมาตรวัด นําขอที่ผานการวิเคราะหราย
ขอทั้ง 11 ขอ มาหาคาความสอดคลองภายใน (Internal Consistency) ดวยการหาคาสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Coefficient Alpha) พบวา มาตรวัดความตองการสําเร็จมีคา
ความเที่ยง เทากับ .79 
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สวนที่ 7 มาตรวัดความตองการสัมพนัธ  มข้ัีนตอนการสราง ดงันี ้ 

1. ผูวิจัยศึกษาคนควางานวิจัยที่เกี่ยวของกับความตองการสัมพันธตามแนวคิด
ของ McClelland (1985) และนํามาสรางเปนขอคําถาม 

2. ผูวิจัยนํามาตรวัดที่สรางขึ้นในสวนนี้ไปใหผูทรงคุณวุฒิ ดังรายชื่อในภาคผนวก 
ก เปนผูตรวจสอบความถูกตองเชิงเนื้อหา และผานความเห็นชอบจากอาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ เมื่อปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําแลว ในขั้นตอนนี้คงเหลือขอคําถามที่จะนําไป
ทดลองใช จํานวน 15 ขอ โดยขอคําถามมีลักษณะเปนแบบมาตรประมาณคา 5 ระดับ จาก 1 ถึง 5 
โดย 1 หมายถึง ไมจริงเลย ไปจนถึง 5 หมายถึง จริงที่สุด รูปแบบการใหคะแนนการตอบขอคําถาม 
ดังนี้  
 

คะแนน  

ระดับจริง / ไมจริง 
ขอความทางบวก ขอความทางลบ 

จริงที่สุด 
คอนขางจรงิ 
ตัดสินไมได 
คอนขางไมจริง 
ไมจริงเลย 

5 
4 
3 
2 
1 

1 
2 
3 
4 
5 

3. นํามาตรวัดที่ไดไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง ซึ่งเปนพนักงานบริษทัเอกชนแหง
หนึง่ โดยไมใหซ้ํากับกลุมตัวอยางในขัน้เก็บจริง รวมจาํนวน 50 คน แลวคัดขอคําถามดวยวิธกีาร
หาคาสมัประสิทธิสหสัมพนัธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected 
Item-Total Correlation = CITC) โดยกําหนดระดับคะแนนความมนียัสําคัญที ่ .05 ขอที่ผานการ
วิเคราะหในขัน้นี ้หมายถึง ขอที่มีคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางขอคําถามขอนัน้กับคะแนนรวม
ของขออ่ืนๆ เกนิคาวกิฤต ิรายละเอียดดังตาราง 8 
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ตาราง 8 ผลการวิเคราะหรายขอของมาตรวัดความตองการสัมพนัธ  โดยการวิเคราะหสัมประสทิธิ
สหสัมพนัธระหวางขอแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ในมาตร (Corrected Item-Total 
Correlation = CITC) (N = 50)  

คา CITC   

ขอคําถาม ครั้งที่ 1  ครั้งที่ 2  

1. ฉันชอบทํางานเปนกลุมมากกวาทํางานคนเดียว .51 .52 
2. ฉันอยากใหผูอื่นเห็นใจและเขาใจฉัน  .44 .46 
3. ฉันตองการมีเพื่อนไวคุยยามเหงา .60 .60 
4. ฉันอยากใหเพื่อนๆ สนใจและยอมรับตัวฉัน .39 .41 
5. ฉันอยากใหผูอื่นปลอบใจเวลามีความทุกข .38 .38 
6. ฉันอยากใหคนรอบขางรักและเอาใจใสตอตัวฉัน .55 .55 
7. ฉันไมชอบที่ตองอยูคนเดียว .28 .30 
8. ฉันอยากเปนที่รักใครชอบพอของเพื่อนฝูง .56 .56 
9. เมื่อตองติดตอเกี่ยวของกับผูอื่น ฉันจะคํานึงถึงมิตรภาพเปนอันดับแรก .42 .41 
10. ฉันปราถนาที่จะรักษาความสัมพันธกับบุคคลอื่นไวใหยืนยาว .43 .46 
11. ฉันชอบที่ใครๆก็ชมวา ฉันมีทาทางเปนมิตร ยิ้มแยมและนาคบหาสมาคมดวย  .58 .57 
12. ฉันมักเปนกังวลกับการเปนที่รักใครของผูอื่น .15 - 
13. ฉันอยากเขารวมกิจกรรมตางๆกับกลุมคนที่ฉันรูจักทุกครั้ง .33 .36 
14. ฉันปราถนาที่จะผูกมิตรกับเพื่อนรวมงานในฝายอื่นๆขององคการ .57 .55 
15. ฉันชอบที่จะมีนัดพบปะสังสรรคหรือไปงานสังสรรค .47 .43 
คาสัมประสทิธิ์แอลฟาของครอนบาค .81 .83 

4. การหาคาความเที่ยง (Reliability) ของมาตรวัด นําขอที่ผานการวิเคราะหราย
ขอทั้ง 15 ขอ มาหาคาความสอดคลองภายใน (Internal Consistency) ดวยการหาคาสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Coefficient Alpha) พบวา มาตรวัดความตองการสัมพันธ มี
คาความเที่ยง เทากับ .83 
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การเก็บรวบรวมขอมูล  

 การศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดขอหนังสือจากคณบดีคณะจิตวิทยา ติดตอไปยังฝาย
ทรัพยากรมนุษยของบริษัทเอกชนแหงหนึ่งดวยตนเอง เพื่อขออนุญาตชี้แจงรายละเอียดของ
งานวิจัยและขอความรวมมือในการเก็บขอมูล โดยเจาหนาที่ของบริษัทเปนผูแจกจายและรวบรวม
แบบสอบถามคืนแกผูวิจัย ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล 2 คร้ัง โดยการเก็บรวบรวมขอมูลคร้ัง
ที่ 1  ผูวิจัยเก็บขอมูลจากพนักงานที่ไมไดเปนกลุมตัวอยางในการศึกษา จํานวน 50 คน เพื่อ
วิเคราะหคุณภาพของมาตรวัด และการเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังที่ 2 เพื่อวิเคราะหขอมูลในการ
ทดสอบสมมติฐานที่กําหนดไว  

ผูวิจัยไดแจกแบบสอบถามแกพนักงานของบริษัทเอกชนแหงหนึ่งจํานวน 300 ชุด 
ไดรับแบบสอบถามคืน 124 ชุด คิดเปนรอยละ 41 และเมื่อนํามาคัดเฉพาะแบบสอบถามที่สมบูรณ
พบวามีจํานวน 120 ชุด คิดเปนรอยละ 40 ของแบบสอบถามที่แจกทั้งหมด รวมแบบสอบถามที่ใช
ในการวิเคราะหคร้ังนี้ จํานวน 120 ชุด  
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บทที่  3 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลและนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลพื้นฐานของตัวแปร และ
ผลการวิเคราะหขอมูลตามสมมติฐานการวิจัย ดังตอไปนี้  

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหขอมูลพื้นฐานของตัวแปร  

การวิจัยครั้งนี้มีตัวแปรพื้นฐานที่เกี่ยวของทั้งหมด ดังนี้  

1. ตัวกอความเครียดในงาน แบงเปนตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก และตัวกอ
ความเครียดในงาน มิติ ข  

2. ความเครียด  

3. วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด แบงเปน 2 วิธี คือ การวางแผนกับการ
แกปญหา  

4. วิธีการจัดการกับความเครียด แบงเปน 6 วิธี คือ การปรับความคิดโดยการ
ยอมรับความจริง การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง การผอนคลาย การแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคม การระบายความเครียด และการแสวงหาความเพลิดเพลิน  

5. ความแตกตางระหวางบุคคล คือ ความอดทนตอแรงกดดัน  ความตองการ
สําเร็จและความตองการสัมพันธ  

ผูวิจัยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัว
แปรที่ศึกษาดังกลาวดวยการคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson’s Product-
Moment correlation Coefficient) ไดผลดังตาราง 9  
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จากตาราง 9 คาเฉลี่ยของคะแนนตัวกอความเครียดในงานเทากับ 3.37 หมายถึง 
เกิดขึ้นปานกลางและทําใหเครียดปานกลาง โดยคาเฉลี่ยของคะแนนตัวกอความเครียดในงาน มิติ 
ก ซึ่งเปนระดับการเกิดของตัวกอความเครียดในงาน เทากับ 1.53 หมายถึง เกิดขึ้นปานกลาง และ
คาเฉลี่ยของคะแนนตัวกอความเครียดในงาน มิติ ข ซึ่งเปนระดับของความเครียดที่เกิดจากตัวกอ
ความเครียดในงาน เทากับ 1.94 หมายถึง เมื่อตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก เกิดขึ้นปานกลาง
แลว สงผลใหเกิดความเครียดในระดับปานกลางเชนกัน สวนคาเฉลี่ยของคะแนนความเครียด
เทากับ 2.72 หมายถึง เครียดเล็กนอยถึงปานกลาง  

ในสวนของวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด มีคาเฉลี่ยของคะแนนการวางแผน
เทากับ 2.89 แสดงวา กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ใชการวางแผนในการจัดการกับตัวกอ
ความเครียดนาน ๆ คร้ังถึงบางครั้ง และคาเฉลี่ยของคะแนนการแกปญหาเทากับ 3.00 แสดงวา 
กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ใชการแกปญหาในการจัดการกับตัวกอความเครียดเปนบางครั้ง 

ในสวนของวิธีการจัดการกับความเครียด พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนการปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริงมีคาสูงสุด เทากับ 3.08  แสดงวา กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้
ใชการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงในการจัดการกับความเครียดเปนบางครั้ง และ
คาเฉลี่ยของคะแนนการระบายความเครียดมีคาต่ําสุดเทากับ 1.72 แสดงวา กลุมตัวอยางในการ
วิจัยครั้งนี้ใชการระบายความเครียดในการจัดการกับความเครียดนาน ๆ คร้ัง  

ในสวนของความแตกตางระหวางบุคคล คาเฉลี่ยของคะแนนความตองการ
สัมพันธเทากับ 3.90 แสดงวา มีความตองการสัมพันธปานกลางถึงคอนขางสูง รองลงมาคือ 
คาเฉลี่ยของคะแนนความตองการสําเร็จเทากับ  3.75 แสดงวา มีความตองการสําเร็จปานกลางถึง
คอนขางสงู และคาเฉลี่ยของคะแนนความอดทนตอแรงกดดันเทากับ 3.44 แสดงวา มีความอดทน
ตอแรงกดดันปานกลาง  

จากคาสหสัมพันธของตัวแปรในตาราง 9 แสดงใหเห็นวาความเครียดมี
ความสัมพันธสูงสุดกับตัวกอความเครียดในงาน (r = .49, p<.01) และมีความสัมพันธต่ําสุดความ
อดทนตอแรงกดดัน (r = -.26, p<.01) ในขณะที่ความเครียดมีคาสหสัมพันธกับการปรับความคิด
โดยการบิดเบือนความจริง การผอนคลายและการแสวงหาความเพลิดเพลินในระดับที่ต่ําและไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ แสดงวา ความเครียดไมมีความสัมพันธกับการปรับความคิดโดยการบิดเบือน
ความจริง การผอนคลายและการแสวงหาความเพลิดเพลิน  
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เมื่อพิจารณาสหสัมพันธของตัวแปรอื่น  ๆ  พบวา  ความตองการสําเร็จมี
ความสัมพันธสูงสุดกับการวางแผน (r = .48, p<.01) รองลงมา คือ การแกปญหา (r = .47, 
p<.01) และการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง (r = .46, p<.01) ตามลําดับ  

สวนความตองการสัมพันธมีความสัมพันธกับการแสวงหาการสนับสนุนทางสงัคม
สูงสุด (r = .53, p<.01) รองลงมา คือ การแสวงหาความเพลิดเพลิน (r = .24, p<.01) และการ
ปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง (r = .23, p<.05)  

นอกจากนี้ เมื่อพิจารณาเฉพาะในสวนของวิธีการจัดการกับความเครียดทั้ง 6 วิธี 
สามารถแบงไดเปน 2 กลุม ดังนี้ กลุม 1 การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงมีความสัมพันธ
กับการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสูงสุด (r = .31, p<.01) รองลงมา คือ การปรับความคิด
โดยการบิดเบือนความจริง (r = .27, p<.01) และการผอนคลาย (r = .22, p<.05)  

กลุม 2 การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริงมีความสัมพันธกับการผอน
คลายสูงสุด (r = .42, p<.01) รองลงมา คือ การระบายความเครียด (r = .37, p<.01) และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (r = .30, p<.01)  

  ตอมา ผูวิจัยไดนําตัวแปรอิสระและตัวแปรกํากับแตละตัวมาวิเคราะหถดถอย
อยางงาย (Simple Regression Analysis) เพื่ออธิบายการสงผลของตัวแปรอิสระแตละตัวตอตัว
แปรตาม ซึ่งคือ ความเครียด ไดผลดังตาราง 10 
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ตาราง 10 การวิเคราะหถดถอยอยางงายทํานายความเครียด  
ตัวแปรอิสระ β t r r2 F 
1. ตัวกอความเครียดในงาน (มิติ ก x มิติ ข)  
1.1 ตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก 

(ระดับความถี่ในการเกิด) 
1.2 ตัวกอความเครียดในงาน มิติ ข  

(ระดับความเครียดที่เกิด) 
3. วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด 
  3.1 การวางแผน  
  3.2 การแกปญหา  
4. วิธีการจัดการกับความเครียด 
  4.1 การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง 
  4.2 การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง 
  4.3 การผอนคลาย  
  4.4 การแสวงหาการสนบัสนุนทางสังคม  
  4.5 การระบายความเครียด  
  4.6 การแสวงหาความเพลิดเพลิน  
5. ความแตกตางระหวางบุคคล  
  5.1 ความอดทนตอแรงกดดัน  
  5.2 ความตองการสําเร็จ  
  5.3 ความตองการสัมพันธ 
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.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)  

ผลการวิเคราะหถดถอยในตาราง 10 แสดงใหเห็นวา ตัวแปรทั้งหมดสงผลตอ
ความเครียดแตกตางกัน ตัวแปรที่สงผลตอความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติมากที่สุด คือ ตัว
กอความเครียดในงาน (มิติ ก x มิติ ข) สามารถอธิบายการผันแปรของความเครียดไดสูงสุดถึงรอย
ละ 24 (r2 = .241, p<.01) และตัวแปรที่สงผลตอความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิตินอยที่สุด 
คือ การวางแผนในการจัดการกับตัวกอความเครียด สามารถอธิบายการผันแปรของความเครยีดได
นอยสุดเพียงรอยละ 3 (r2 = .035, p<.05)  

นอกจากนี้ ความแตกตางระหวางบุคคลที่เปนตัวแปรกํากับในการวิจัยครั้งนี้ 
สามารถอธิบายการผันแปรของความเครียดไดเชนกัน โดยความอดทนตอแรงกดดันสามารถ
อธิบายไดสูงสุดรอยละ 7 (r2 = .069, p<.01) รองลงมาคือ ความตองการสัมพันธรอยละ 5 (r2 = 
.047, p<.01) และความตองการสําเร็จรอยละ 4 (r2 = .037, p<.01) ตามลําดับ   
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คาสัมประสิทธถดถอยในแตละสมการแสดงถึงทิศทางความสัมพันธกับ
ความเครียด ในตาราง 10 แสดงวาตัวแปรที่มีสงผลทางบวกกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ คือ ตัวกอความเครียดในงาน (β = .49, p<.01) การระบายความเครียด (β  = .21, p<.05) 
ความตองการสัมพันธ (β  = .21, p<.05) และการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (β  = .18,     
p<.05) 

สวนตัวแปรที่มีสงผลทางลบกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก 
ความอดทนตอแรงกดดัน (β  = -.26, p<.01) การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง (β  =    
-.23, p<.05) การแกปญหา (β  = -.20, p<.05) ความตองการสําเร็จ (β  = -.19, p<.05) และการ
วางแผน (β  = -.18, p<.05) 
 
ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหขอมูลตามสมมติฐานการวิจัย  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 1 ตัวกอความเครียดในงานมีความสัมพันธกับความเครียด โดยมีความ
อดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธ
เปนตัวแปรกํากับในความสัมพันธดังกลาว  

สมมติฐานขอนี้มีตัวกอความเครียดในงานเปนตัวแปรอิสระ ความเครียดเปนตัว
แปรตาม และมีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธเปนตัว
แปรกํากับ ผูวิจัยไดทดสอบสมมติฐานโดยใชการวิเคราะหถดถอยพหุเชิงชั้น (Hierarchical 
Multiple Regression Analysis) ซึ่งการทดสอบความเปนตัวแปรกํากับจะเปนจริงก็ตอเมื่อ
ปฏิสัมพันธระหวางตัวแปรอิสระกับตัวแปรกํากับ (Predictor x Moderator) คือ β3 มีอิทธิพลตอตัว
แปรตามอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (Baron & Kenny, 1986) ดังรูปที่ 3  

 

 

 

 

 

รูปที่ 3 โมเดลเพื่อทดสอบความเปนตัวแปรกํากับ  

Predictor 

Moderator 

Predictor 
X 

Moderator 

Criterion 

β1 

β3 

β2 
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  ดังนั้น ลําดับการใสตัวแปรในการวิเคราะหถดถอยเชิงพหุ เพื่อทดสอบความเปน
ตัวแปรกํากับตามสมมติฐานการวิจัย จึงเปนดังนี้  

 ขั้นที่ 1 ตัวแปรอิสระและตัวแปรกํากับ 1 ตัว ในการทํานายตัวแปรตาม  

Criterion = β0 + β1 Predictor + β2 Moderator 

ข้ันที่ 2 เพิ่มปฏิสัมพันธระหวางตัวแปรอิสระกับตัวแปรกํากับ เพื่อทํานายตัวแปรตาม  

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

 โดยถาคาสัมประสิทธถดถอยของปฏิสัมพันธระหวางตัวแปรอิสระกับตัวแปร
กํากับ (β3 ของ Predictor x Moderator) ในขั้นที่ 2 มีอิทธิพลตอตัวแปรตามอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ จะถือวา ตัวแปรนั้นเปนตัวแปรกํากับในความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับ
ความเครียด  

 เมื่อนําตัวแปรแตละตัวตามสมมติฐานขอที่ 1 นี้ลงแทนที่ในสมการขางตน ไดดังนี้  

ก การทดสอบความเปนตัวแปรกํากับของความอดทนตอแรงกดดัน 

ข้ันที่ 1 ความเครียด = β0 + β1 ตัวกอความเครียดในงาน + β2 ความอดทนตอแรงกดดัน 

ขั้นที่ 2 ความเครียด = β0 + β1 ตัวกอความเครียดในงาน + β2 ความอดทนตอแรงกดดัน 
+ β3 ตัวกอความเครียดในงาน x ความอดทนตอแรงกดดัน  

ถาคา β3 ตัวกอความเครียดในงาน x ความอดทนตอแรงกดดัน มีนัยสําคัญทาง
สถิติ จะสรุปไดวา ความอดทนตอแรงกดดันเปนตัวแปรกํากับ  

ผูวิจัยวิเคราะหความเปนตัวแปรกํากับของความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธตามรูปแบบเดียวกับการทดสอบ ก ไดผลการวิเคราะหดังตาราง 11 ก – 11 ค 
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ตาราง 11 ก การวิเคราะหถดถอยพหุเชิงชั้นทํานายความเครียดจากตัวกอความเครียดในงาน โดย
มีความอดทนตอแรงกดดันเปนตัวแปรกํากับ  

 β t R R2 6 R2 F 
ขั้นที่ 1  
ตัวกอความเครียดในงาน (WS) 
ความอดทนตอแรงกดดัน (ST) 
ขั้นที่ 2  
ตัวกอความเครียดในงาน (WS) 
ความอดทนตอแรงกดดัน (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 การวิเคราะหถดถอยพหุเชิงชั้นทํานายความเครียดจากตัวกอความเครียดในงาน โดย
มีความตองการสําเร็จเปนตัวแปรกํากับ  

 β t R R2 6 R2 F 
ขั้นที่ 1  
ตัวกอความเครียดในงาน (WS) 
ความตองการสําเร็จ (N-ach) 
ขั้นที่ 2  
ตัวกอความเครียดในงาน (WS) 
ความตองการสําเร็จ (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 การวิเคราะหถดถอยพหุเชิงชั้นทํานายความเครียดจากตัวกอความเครียดในงาน โดย
มีความตองการสัมพันธเปนตัวแปรกํากับ  

 β t R R2 6 R2 F 
ขั้นที่ 1  
ตัวกอความเครียดในงาน (WS) 
ความตองการสัมพันธ (N-aff) 
ขั้นที่ 2  
ตัวกอความเครียดในงาน (WS) 
ความตองการสัมพันธ (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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ผลการทดสอบความเปนตัวแปรกํากับจากตาราง 11 ก 11 ข และ 11 ค แสดงให
เห็นวา ปฏิสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับตัวแปรกํากับทั้ง 3 ตัว ไมมีนัยสําคัญทาง
สถิติ แสดงวา ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธไมใชตัว
แปรกํากับที่เขามาสงผลตอความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียดตาม
สมมติฐานที่ตั้งไว ดังนั้นจึง ปฏิเสธสมมติฐานขอที่ 1  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 2 วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดมีความสัมพันธทางลบกับตัวกอ
ความเครียดในงาน มิติ ก 

สมมติฐานขอนี้มีวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ซึ่งแบงเปน 2 วิธี คือ การ
วางแผนและการแกปญหา เปนตัวแปรอิสระ ตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก เปนตัวแปรตาม โดย
เลือกเฉพาะมิติ ก เนื่องจากมิติ ก แสดงความถี่ในการเกิดของตัวกอความเครียดในงานวา เกิดขึ้น
บอยครั้งเพียงใด ซึ่งผูวิจัยไดวิเคราะหถดถอยอยางงายระหวางตัวแปรดานวิธีการจัดการกับตัวกอ
ความเครียดแตละตวักับตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก ไดผลดังตาราง 12  

ตาราง 12 การวิเคราะหถดถอยอยางงายทํานายตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก จากวิธีการจัดการ
กับตัวกอความเครียด 
วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด  β t R R2 F 
การวางแผน  
การแกปญหา  

.11 

.08 
1.280 
.885 

.117 

.081 
.014 
.007 

1.638 
.784 

ผลการวิเคราะหแสดงใหเห็นวา การวางแผนมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธกับตัวกอ
ความเครียดในงาน มิติ ก เทากับ .11 ซึ่งไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงวา การวางแผนไมมี
ความสัมพันธกับตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก และการแกปญหามีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธกับ
ตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก เทากับ .08 ซึ่งไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงวา การแกปญหาไมมี
ความสัมพันธกับตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก เชนกัน  

ดังนั้น วิธีการจัดการกับความเครียดทั้ง 2 วิธี คือ การวางแผนและการแกปญหา
ไมมีความสัมพันธกับตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก จึง ปฏิเสธสมมติฐานขอที่ 2  
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สมมติฐานการวิจัยขอที่ 3 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการ
สัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด  

สมมติฐานขอนี้มีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรอิสระที่สงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดทั้ง 2 วิธี คือ การ
วางแผนและการแกปญหา โดยผูวิจัยทดสอบความเปนตัวแปรสงผลดวยการวิเคราะหถดถอย
พหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise Multiple Regression Analysis) ซึ่งการวิเคราะหถดถอยดวย
วิธีการนี้จะคัดเลือกเฉพาะตัวแปรที่สงผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติตอตัวแปรตามเขามาในสมการ
เทานั้น  

ผลการวิเคราะหแสดงวา มีเพียงความตองการสําเร็จเพียงตวัแปรเดียวที่สงผลตอ
วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด สวนความอดทนตอแรงกดดันและความตองการสัมพันธไม
สงผลตอการวางแผนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จึงไมไดรับการคัดเลือกเขามาไวในสมการ ดังนั้น 
ผูวิจัยจึงทดสอบการสงผลของความตองการสําเร็จท่ีมีตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดทั้ง 2 
วิธี คือ การวางแผนและการแกปญหา ไดผลการวิเคราะหดังตาราง 13  

ตาราง 13 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนทํานายการสงผลของความตองการสําเร็จตอ
วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด   

ทดสอบการสงผลของความตองการสําเร็จตอการ
วางแผน 

β t R R2 F 

ความตองการสําเร็จ  .47*** 5.902*** .477 .228 34.835*** 
ทดสอบการสงผลของความตองการสําเร็จตอการ
แกปญหา 

β t R R2 F 

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

ผลการวิเคราะหแสดงวา ความตองการสําเร็จมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธกับการ
วางแผนเทากับ .47 และสามารถทํานายการวางแผนไดรอยละ 23 (R2 = .228, p<.01) และความ
ตองการสําเร็จมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธกับการแกปญหาเทากับ .46 และสามารถทํานายการ
แกปญหาไดรอยละ 21 (R2 = .217, p<.01)  

ดังนั้น ความแตกตางระหวางบุคคลบางลักษณะสงผลตอวิธีการจัดการกับ
ตัวกอความเครียด บางลักษณะไมสงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด โดยความ
แตกตางระหวางบุคคลที่สงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด คือ ความตองการ
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สําเร็จ และความแตกตางระหวางบุคคลที่ไมสงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด 
คือ ความอดทนตอแรงกดดัน และความตองการสัมพันธ  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 4 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการ
สัมพันธสงผลตอตัวกอความเครียดในงาน โดยส่ือผานวิธีการจัดการ
กับตัวกอความเครียด  

  สมมติฐานขอนี้มีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรอิสระ ตัวกอความเครียดในงาน ทั้ง 2 มิติ เปนตัวแปรตาม และควบคุม
วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดในงาน  

เนื่องจากผลการทดสอบสมมติฐานขอที่ 2 ปฏิเสธวาวิธีการจัดการกับตัวกอ
ความเครียดมีความสัมพันธกับตัวกอความเครียดในงาน เมื่อวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด
ไมมีความสัมพันธโดยตรงกับตัวกอความเครียดแลว จึงไมทําหนาที่เปนตัวแปรสื่อดวยเชนกัน 
ดังนั้น จึง ปฏิเสธสมมติฐานขอที่ 4  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 5 วิธีการจัดการกับความเครียดมีความสัมพันธกับความเครียด 

สมมติฐานขอนี้มีวิธีการจัดการกับความเครียดทั้ง 6 วิธี คือ การปรับความคิดโดย
การยอมรับความจริง การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง การผอนคลาย การแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคม การระบายความเครียด และการแสวงหาความเพลิดเพลิน เปนตัวแปรอิสระ 
และความเครียดเปนตัวแปรตาม  

ผลการวิเคราะหในตาราง 9 แสดงใหเห็นวา มีเพียงการปรับความคิดโดยการ
ยอมรับความจริง การแสวงหาการสนับสนับสนุนทางสังคม และการระบายความเครียดเทานั้นที่มี
คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนการปรับ
ความคิดโดยการบิดเบือนความจริง การผอนคลาย และการแสวงหาความเพลิดเพลินไมมี
ความสัมพันธกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

เมื่อแยกวิเคราะหเปนรายดาน พบวา การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง
มีความสัมพันธทางลบกับความเครียด (r = -.23) ในขณะที่ การแสวงหาการสนับสนับสนุนทาง
สังคม และการระบายความเครียด มีความสัมพันธทางบวกกับความเครียด (r = .18 และ .21 
ตามลําดับ)  
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ดังนั้น จึงกลาวไดวา วิธีการจัดการกับความเครียดบางวิธีมีความสัมพันธ
กับความเครียด บางวิธีไมมีความสัมพันธกับความเครียด โดยวิธีการจัดการกับ
ความเครียดที่มีความสัมพันธทางลบกับความเครียด คือ การปรับความคิดโดยการ
ยอมรับความจริง และวิธีการจัดการกับความเครียดที่สัมพันธทางบวกกับความเครียด คือ 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม และการระบายความเครียด สวนวิธีการจัดการกับ
ความเครียดที่ไมมีความสัมพันธกับความเครียด คือ การปรับความคิดโดยการบิดเบือน
ความจริง การผอนคลาย และการแสวงหาความเพลิดเพลิน  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 6 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการ
สัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอวิธีการจัดการกับความเครียด  

สมมติฐานขอนี้มีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรอิสระที่สงผลตอวิธีการจัดการกับความเครียดทั้ง 6 วิธี คือ การปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริง การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง การผอนคลาย 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การระบายความเครียด และการแสวงหาความเพลิดเพลิน  

ผูวิจัยทดสอบการสงผลของความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และ
ความตองการสัมพันธที่มีตอวิธีการจัดการกับความเครียดทั้ง 6 วิธี ดวยการวิเคราะหถดถอยอยาง
งายไดผลการวิเคราะหดังตาราง 14  

ตาราง 14 การวิเคราะหถดถอยอยางงายทํานายการสงผลของความอดทนตอแรงกดดัน ความ
ตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธตอวิธีการจัดการกับความเครียด 6 วิธี 
1. การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง  β t r r2 F 
ความอดทนตอแรงกดดัน 
ความตองการสําเร็จ 
ความตองการสัมพันธ 

.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 
ความอดทนตอแรงกดดัน 
ความตองการสําเร็จ 
ความตองการสัมพันธ 

-.13 
-.04 
.15 

-1.524 
-.502 
1.739 

-.139 
-.046 
.158 

.019 

.002 

.025 

2.322 
.252 

3.025 
3. การผอนคลาย β t r r2 F 
ความอดทนตอแรงกดดัน 
ความตองการสําเร็จ 
ความตองการสัมพันธ 

.04 
.19* 
.03 

.466 
2.161* 
.394 

.043 

.195 

.036 

.002 

.038 

.001 

.217 
4.669* 
.156 
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ตาราง 14 (ตอ) 
4. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม β t r r2 F 
ความอดทนตอแรงกดดัน 
ความตองการสําเร็จ 
ความตองการสัมพันธ 

-.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 
ความอดทนตอแรงกดดัน 
ความตองการสําเร็จ 
ความตองการสัมพันธ 

-.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 
ความอดทนตอแรงกดดัน 
ความตองการสําเร็จ 
ความตองการสัมพันธ 

.068 

.146 
.243** 

.742 
1.609 

2.717** 

.068 

.146 

.243 

.005 

.021 

.059 

.550 
2.588 

7.383** 

ผลการวิเคราะหในตาราง 14 แสดงวา ความอดทนตอแรงกดดันสงผลตอการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและการระบายความเครียด ความตองการสําเร็จสงผลตอการปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริงและการผอนคลาย และความตองการสัมพันธสงผลตอการปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริง การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การระบายความเครียด
และการแสวงหาความเพลิดเพลิน ในขณะที่ ความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะนี้ ไมสงผล
ตอการปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

เมื่อพิจารณาตอเปนรายดาน พบวา วิธีการจัดการกับความเครียด ดานการผอน
คลาย มีเพียงความตองการสําเร็จเพียงตัวแปรเดียวที่สงผลตอการผอนคลายอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ โดยความตองการสําเร็จสามารถทํานายการผอนคลายไดรอยละ 4 (R2 = .038, p< .05) และ
ดานการแสวงหาความเพลิดเพลิน มีเพียงความตองการสัมพันธเพียงตัวแปรเดียวที่สงผลตอการ
แสวงหาความเพลิดเพลินอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยความตองการสัมพันธสามารถทํานายการ
แสวงหาความเพลิดเพลินไดรอยละ 6 (R2 = .059, p< .01)  

ในสวนของวิธีการจัดการกับความเครียดดานที่เหลือ คือ การปรับความคิดโดย
การยอมรับความจริง การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม และการระบายความเครียด จะมีความ
แตกตางระหวางบุคคลอยางนอย 2 ลักษณะที่สงผลถึง ดังนั้น ผูวิจัยจึงวิเคราะหเพิ่มเติมดวยการ
วิเคราะหถดถอยพหคุูณแบบขั้นตอน (Stepwise Multiple Regression Analysis) ซึ่งการวิเคราะห
ถดถอยดวยวิธีการนี้จะคัดเลือกเฉพาะตัวแปรที่สงผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติตอตัวแปรตามเขา
มาในสมการเทานั้น ไดผลการวิเคราะหดังตาราง 15.1 – 15.3  
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ตาราง 15.1 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนทํานายการสงผลของความตองการสําเร็จ
และความตองการสัมพันธตอการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง   

 β t R R2 6 R2 F 
ความตองการสําเร็จ .45*** 5.575*** .457 .208  31.076*** 
 
ความตองการสําเร็จ 
ความตองการสัมพันธ  

 
.43*** 
.18* 

 
5.404*** 
2.241* 

.491 
 

.241 .033 18.578*** 

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

ผลการวิเคราะห แสดงวา ความตองการสําเร็จสามารถทํานายการปรับความคิด
โดยการยอมรับความจริงไดสูงสุด คือ รอยละ 21 (R2 = .208, p< .001) และความตองการสําเร็จ
กับความตองการสัมพันธสามารถรวมกันทํานายการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงไดรอย
ละ 24 (R2 = .208, p< .001) โดยความตองการสัมพันธเขามาชวยใหอํานาจในการทํานายการ
ปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงเพิ่มข้ึนรอยละ 3 ( R2 = .033, p< .001)  

ตาราง 15.2 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนทํานายการสงผลของความอดทนตอแรง
กดดันและความตองการสัมพันธตอการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 

 β t R R2 R2 F 
ความตองการสัมพันธ  .52*** 6.749*** .528 .279  45.553*** 
 
ความตองการสัมพันธ 
ความอดทนตอแรงกดดัน  

 
.50*** 
-.19* 

 
6.601*** 
-2.491* 

.561 .315 .036 26.883*** 

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

ผลการวิเคราะห แสดงวา ความตองการสัมพันธสามารถทํานายการแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคมไดสูงสุด คือ รอยละ 28 (R2 = .279, p< .001) และความตองการสัมพันธกับ
ความอดทนตอแรงกดดันสามารถรวมกันทํานายการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมไดรอยละ 32 
(R2 = .315, p< .001) โดยความอดทนตอแรงกดดันสงผลในทิศทางลบและเขามาชวยใหอํานาจ
ในการทํานายการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพิ่มข้ึนรอยละ 4 ( R2 = .036, p< .001) 

ตาราง 15.3 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนทํานายการสงผลของความอดทนตอแรง
กดดันและความตองการสัมพันธตอการระบายความเครียด 

 β t R R2 R2 F 
ความอดทนตอแรงกดดัน -.40*** -4.832*** .406 .165 .165 23.351*** 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 (N = 120) 
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ผลการวิเคราะห แสดงวา มีเพียงความอดทนตอแรงกดดันเพียงตัวแปรเดียวที่
สงผลในทิศทางลบตอการระบายความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยความอดทนตอแรง
กดดันสามารถทํานายการระบายความเครียดไดรอยละ 17 (R2 = .165, p< .001) สวนความ
ตองการสัมพันธ เมื่อนํามาวิเคราะหรวมกับความอดทนตอแรงกดดันแลว ปรากฏวา ความตองการ
สัมพันธไมสงผลตอการระบายความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

จากผลการวิเคราะหทั้งหมด จะเห็นไดวา ความแตกตางระหวางบุคคลบาง
ลักษณะสงผลตอวิธีการจัดการกับความเครียดบางวิธี โดยความอดทนตอแรงกดดันสงผล
ในทิศทางลบตอการระบายความเครียด และความอดทนตอแรงกดดันจะเขามารวมกับ
ความตองการสัมพันธในการเพิ่มอํานาจในการทํานายการแสวงหาการสนับสนุนทาง
สังคมใหสูงขึ้น  

 สวนความตองการสําเร็จสงผลตอการปรับความคิดโดยการยอมรับความ
จริงและการผอนคลาย และความตองการสัมพันธสงผลตอการแสวงหาการสนับสนุนทาง
สังคมและการแสวงหาความเพลิดเพลิน  และความตองการสัมพันธจะเขามาสงผล
รวมกับความตองการสําเร็จในการเพิ่มอํานาจในการทํานายการปรับความคิดโดยการ
ยอมรับความจริงใหสูงขึ้น  

นอกจากนี้ ความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะไมสงผลตอวิธีการ
จัดการกับความเครียดบางวิธี คือ การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง และความ
แตกตางระหวางบุคคลบางลักษณะไมสงผลตอวิธีการจัดการกับความเครียดบางวิธี ดังนี้ 
ความอดทนตอแรงกดดนัไมสงผลตอการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง การผอน
คลาย และการแสวงหาความเพลิดเพลิน   ความตองการสําเร็จไมสงผลตอการปรับ
ความคิดโดยการบิดเบือนความจริง การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การระบาย
ความเครียด และการแสวงหาความเพลิดเพลิน และสุดทาย ความตองการสัมพันธไม
สงผลตอการปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง และการผอนคลาย  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 7 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จและความตองการสัมพันธ
สงผลตอความเครียด โดยสื่อผานวิธีการจัดการกับความเครียด  

  สมมติฐานขอนี้มีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรอิสระ ความเครียดเปนตัวแปรตาม และควบคุมวิธีการจัดการกับ
ความเครียดทั้ง 6 วิธ ี  
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เนื่องจากผลการทดสอบสมมติฐานขอที่ 5 แสดงวา การปรับความคิดโดยการ
ยอมรับความจริง  การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม  และการระบายความเครียด  มี
ความสัมพันธกับความเครียด และจากผลการทดสอบสมมติฐานขอที่ 6 แสดงวา ความอดทนตอ
แรงกดดันสงผลตอการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและการระบายความเครียด ความตองการ
สําเร็จสงผลตอการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง และความตองการสัมพันธสงผลตอการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง ดังนั้น ผูวิจัยจึง
ทดสอบเฉพาะความสัมพันธในตัวแปรที่มีความสัมพันธกันเทานั้น  

ผูวิจัยทดสอบสมมติฐานนี้ โดยการคํานวณคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียร
สันระหวางความแตกตางระหวางบุคคลแตละลักษณะกับความเครียด และคํานวณคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธเชิงสวน (Partial Correlation Coefficient) ระหวางความแตกตางระหวางบุคคลแตละ
ลักษณะกับความเครียด โดยควบคุมวิธีการจัดการกับความเครียด จากนั้น ทดสอบความมี
นัยสําคัญของความแตกตางของคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธทั้ง 2 คา โดยแปลงคา r ดวยวิธี 
Fisher’s Z-tranformation แลวคํานวณดวยคาสถิติ Z โดยวิธีการจัดการกับความเครียดจะเปนตัว
แปรสื่อก็ตอเมื่อคา Z ที่ไดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังนั้น ผูวิจัยจึงทดสอบความเปน
ตัวแปรสื่อของวิธีการจัดการกับความเครียด ไดผลดังตาราง 16.1 – 16.5  

ตาราง 16.1 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันระหวางความตองการสําเร็จกับความเครียด      
(rN-achstress) และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเชิงสวนระหวางความตองการสําเร็จกับความเครียด โดย
ควบคุมการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง (rN-achstress.PT) 

ตัวแปร คา r แปลงเปนคะแนนฟชเชอรซ ี Z 
rN-achstress -.19* -.19 
rN-achstress.PT -.10 -.10 

 

-0.688 

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

ตาราง 16.2 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันระหวางความตองการสัมพันธกับความเครียด      
(rN-affstress) และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเชิงสวนระหวางความตองการสัมพันธกับความเครียด 
โดยควบคุมการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง (rN-affstress.PT) 

ตัวแปร คา r แปลงเปนคะแนนฟชเชอรซ ี 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 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันระหวางความอดทนตอแรงกดดันกับ
ความเครียด (rTolstress) และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเชิงสวนระหวางความอดทนตอแรงกดดันกับ
ความเครียด โดยควบคุมการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (rTolfstress.SSS) 

ตัวแปร คา r แปลงเปนคะแนนฟชเชอรซ ี Z 
rTolfstress -.26** -.27 
rTolfstress.SSS  -.22* -.22 

 

-0.382 

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

ตาราง 16.4 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันระหวางความตองการสัมพันธกับความเครียด      
(rN-affstress) และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเชิงสวนระหวางความตองการสัมพันธกับความเครียด 
โดยควบคุมการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (rN-affstress.SSS) 

ตัวแปร คา r แปลงเปนคะแนนฟชเชอรซ ี Z 
rN-affstress .22* .22 
rN-affstress.SSS .14 .14 

 

0.612 

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

ตาราง 16.5 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันระหวางความอดทนตอแรงกดดันกับ
ความเครียด (rTolstress) และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเชิงสวนระหวางความอดทนตอแรงกดดันกับ
ความเครียด โดยควบคุมการระบายความเครียด (rTolstress.TR) 

ตัวแปร คา r แปลงเปนคะแนนฟชเชอรซ ี Z 
rTolstress -.26** -.27 
rTolstress.TR  -.19* -.19 

 

-0.612 

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

ผลการวิเคราะหจากตาราง 16.1 ถึง 16.7 แสดงวา คา Z ที่ไดไมมีความแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังนั้น ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธไมสงผลตอความเครียด โดยสื่อผานวิธีการจัดการกับความเครียด จึง ปฏิเสธ
สมมติฐานขอที่ 7  
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บทที่ 4 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

ผลการวิเคราะหขอมูลจากบทที่ 3 ดังไดเสนอไปแลวนั้น สามารถนํามาอภิปราย
ผลการวิจัยตามสมมติฐานการวิจัยได ดังนี้   

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 1 ตัวกอความเครียดในงานมีความสัมพันธกับความเครียด โดยมีความ
อดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธ
เปนตัวแปรกํากับในความสัมพันธดังกลาว  

ผลการวิเคราะหถดถอยพหุเชิงชั้นเพื่อทดสอบความเปนตัวแปรกํากับ แสดงให
เห็นวาปฏิสัมพันธของตัวแปรอิสระและตัวแปรกํากับทุกคูไมมีอิทธิพลตอตัวแปรตามอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ฉะนั้น ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการ
สัมพันธ ไมใชตัวแปรกํากับในความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียด  

ดังนั้น จึง ปฏิเสธสมมติฐานขอที่ 1  

ผลการวิจัยดังกลาว สามารถอธิบายไดวา ตัวกอความเครียดในงานมีสงผล
ทางบวกตอความเครียด โดยไมตองอาศัยอิทธิพลของตัวแปรอื่น ๆ เห็นไดจากผลการวิเคราะห
ถดถอยในตาราง 10 ที่พบวา ตัวกอความเครียดในงานสงผลตอความเครียดอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ โดยมีความสัมพันธกับความเครียดรอยละ 49 และสามารถอธิบายการผันแปรของ
ความเครียดไดรอยละ  24 (p< .01) แสดงวา ตัวกอความเครียดในงานสงผลทางบวกตอ
ความเครียดไดโดยลําพัง ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยเกี่ยวกับความเครียดที่ผานมาที่พบวา ตัวกอ
ความเครียดในงานสามารถทํานายการเจ็บปวยของพนักงานไดอยางอิสระ เมื่อควบคุมอิทธิพล
ของตัวกอความเครียดในงานจากภาวะแวดลอมภายนอก (Potter et al., 2002) และสอดคลองกับ
งานวิจัยของนฤชยา กองจินดา (2546) ที่พบวา ตัวกอความเครียดในงานมีอิทธิพลตอความเครียด
สูงมาก โดยไมอยูภายใตการกํากับของตัวแปรอื่น ๆ  

นอกจากนี้ เมื่อพิจารณาถึงตัวกอความเครียดในงาน จากแบบสอบถามที่
พนักงานตอบ พบวา ปจจัยดานตัวงาน ความกาวหนาในอาชีพ และโครงสรางและบรรยากาศ
องคการ เปนขอคําถามที่พนักงานเลือกตัววาเกิดขึ้นบอยคร้ังถึงเปนประจํามากที่สุด และทําให
พนักงานเกิดความเครียดคอนขางมากถึงเครียดมากที่สุดดวย (ภาคผนวก ง) 
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จากผลการวิจัย อาจกลาวไดวา บุคคลที่เผชิญกับตัวกอความเครียดในงานสูง จะ
มีความเครียดสูง ในทางกลับกัน บุคคลที่เผชิญกับตัวกอความเครียดในงานต่ํา จะมีความเครียด
ต่ํา โดยระดับของความเครียดที่เกิดจากตัวกอความเครียดในงานนี้ไมเกี่ยวของกับการที่บุคคลนั้น
มีความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะ คือ ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ
และความตองการสัมพันธ  คือ ไมวาบุคคลนั้นจะมีความแตกตางระหวางบุคคลหรือไมก็ตาม เมื่อ
เขามาทํางานภายใตสภาพแวดลอมนี้ จะเกิดความเครียดเหมือนกันหมด  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 2 วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดมีความสัมพันธทางลบกับตัวกอ
ความเครียดในงาน มิติ ก 

ผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด มิติ ก  
ทั้งการวางแผนและการแกปญหา กับตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก แสดงใหเห็นวาวิธีการจดัการ
กับตัวกอความเครียดไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับตัวกอความเครียดมิติ ก  

ดังนั้นจึง ปฏิเสธสมมติฐานขอที่ 2  

ผลการวิจัยดังกลาว อธิบายไดวา วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ทั้งการ
วางแผนและการแกปญหาไมมีความสัมพันธกับตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก หรือกลาวอีกนัย
หนึ่งวา ไมวาบุคคลจะใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดบอยครั้งเพียงใด ก็ไมสงผลใด ๆ ตอ
ตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก  

อยางไรก็ดี จากตาราง 9 กลับพบวา การวางแผนมีความสัมพันธทางลบกับ
ความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r = -.19) แสดงวา บุคคลที่ใชวิธีการจัดการกับ
ตัวกอความเครียด ดานการวางแผนสูงหรือบอยครั้ง จะมีระดับของความเครียดต่ํา และการ
แกปญหามีความสัมพันธทางลบกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r = -.20) 
แสดงวา บุคคลที่ใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ดานการแกปญหาสูงหรือบอยครั้ง จะมี
ระดับของความเครียดต่ํา 

ผลการวิจัยนี้อาจกลาวไดวา บุคคลที่ใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ทั้ง
การวางแผนและการแกปญหาสูงหรือบอยครั้ง จะมีระดับของความเครียดต่ํา ในทางกลับกัน 
บุคคลที่ใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดต่ําหรือแทบไมไดใชเลยนั้น จะมีระดับของ
ความเครียดสูง ซึ่งสอดคลองกับงานของ Rosenthal, Schmid, และ Black (1989) ที่พบวา การ
จัดการกับความเครียดแบบแกปญหา คือ การวิเคราะหเหตุผล การแสวงหาขอมูลเพิ่มเติม และการ
แกปญหาชวยลดความเครียดไดดีกวาวิธีการจัดการกับความเครียดแบบจัดการกับอารมณ และ
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งานของ Lewis และ Robibson (1990) ที่พบวา พยาบาลที่มีความเครียดในงานสูง จะมพีฤตกิรรม
การจัดการกับความเครียดแบบจัดการกับอารมณ และพยาบาลที่มีความเครียดในงานต่ํา จะมี
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดแบบมุงปญหา  

จากผลการวิจัยที่แสดงวา วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดไมมีความสัมพันธ
กับตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก แตมีความสมัพันธทางลบกับความเครียดแทน อาจเปนไปไดวา  

ตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก ที่ศึกษาในครั้งนี้ คือ ระดับความถี่ของการเกิดตัวกอความเครียด
ในงาน ซึ่งอาจเกิดมาจากนโยบาย รูปแบบการบริหารงาน หรือระบบการประเมินผลการปฏิบตังิาน  
ที่บุคคลไมอาจเปลี่ยนแปลงหรือจัดการได ดังนั้น บุคคลจึงหันไปจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น
แทน โดยบุคคลที่ใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ทั้งการวางแผนและการแกปญหาบอยครั้ง
หรือสูง จะมีความเครียดต่ํากวาบุคคลที่ใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ทั้งการวางแผนและ
การแกปญหานอยครั้งหรือตํ่า  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 3 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการ
สัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด  

ผลการวิเคราะหแสดงวา ความตองการสําเร็จเปนตัวแปรเดียวที่สงผลตอวิธีการ
จัดการกับตัวกอความครียด ทั้งการวางแผนและการแกปญหา ในขณะที่ ความอดทนตอแรงกดดัน
และความตองการสัมพันธไมสงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ทั้งการวางแผนและการ
แกปญหา  

ดังนั้น ความแตกตางระหวางบุคคลบางลักษณะสงผลตอวิธีการจัดการกับ
ตัวกอความเครียด คือ ความตองการสําเร็จสงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด 
แตความแตกตางระหวางบุคคลบางลักษณะไมสงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอ
ความเครียด คือ ความอดทนตอแรงกดดันและความตองการสัมพันธไมสงผลตอวิธีการ
จัดการกับตัวกอความเครียด  

ผลการวิจัยนี้ จะเห็นไดวา บุคคลที่ใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ทั้งการ
วางแผนและการแกปญหาบอยครั้ง จะมีลักษณะของความตองการสําเร็จดวย เมื่อพิจารณาจาก
คาสหสัมพันธระหวางการวางแผนและการแกปญหากับความตองการสําเร็จ  ก็พบวามี
ความสัมพันธกันสูง โดยการวางแผนมีคาสหสัมพันธกับความตองการสําเร็จเทากับ .48 (p<.01)  
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และการแกปญหามีคาสหสัมพันธกับความตองการสําเร็จเทากับ .47 (p<.01) ซึ่งผลการวิจัยนี้
สอดคลองกับงานของ McClelland (1985) ที่พบวา บุคคลที่มีความตองการสําเร็จสูง จะมีการ
วางแผนระยะยาว มองงานที่ยากเปนความทาทาย และมานะพากเพียรในการจัดการกับส่ิงที่เขา
คิดวาทาทาย ดังนั้น เมื่อเผชิญหนากับปญหา บุคคลที่มีความตองการสําเร็จสูง จึงมีแนวโนมที่จะ
ใชวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ดวยการวางแผนหรือการแกปญหามากกวาบุคคลที่มีความ
ตองการสําเร็จต่ํา  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 4 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการ
สัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอตัวกอความเครียดในงาน โดยสื่อผาน
วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด  

ผลการวิเคราะหแสดงวา ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และ
ความตองการสัมพันธไมสงผลตอตัวกอความเครียดในงาน เมื่อส่ือผานวิธีการจัดการกับตัวกอ
ความเครียด ทั้งการวางแผนและการแกปญหา   

ดังนั้น จึง ปฏิเสธสมมติฐานขอที่ 4  

ผลการวิจัยนี้ แสดงวา ความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะ คือ ความ
อดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จและความตองการสัมพันธ ไมสงผลตอตัวกอความเครียด
ในงาน เมื่อมีวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดเปนตัวแปรสื่อ และความแตกตางระหวางบุคคล
ทั้ง 3 ลักษณะนี้ยังไมมีความสัมพันธกับตัวกอความเครียดในงานเลย  

ผลการวิจัยที่พบนี้อาจเปนไปไดวา ตัวกอความเครียดในงานที่ศึกษาในครั้งนี้ เปน
ตัวกอความเครียดที่เกิดจากสภาพแวดลอมที่บุคคลไมสามารถจัดการได โดยอาจมาจากนโยบาย
ขององคการ รูปแบบการบริหารงานของผูบริหาร หรือระบบการประเมินผลการปฏิบัติงาน ซึ่งเปน
ส่ิงที่ตัวบุคคลไมอาจเปลี่ยนแปลงหรือจัดการได  เกิดขึ้นแลวทําให เครียด  จึงทําใหไมมี
ความสัมพันธกันระหวางความแตกตางระหวางบุคคลกับตัวกอความเครียดในงาน และเมื่อส่ือ
ผานวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดก็ทําใหไมมีความสัมพันธเชนกัน   
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สมมติฐานการวิจัยขอที่ 5 วิธีการจัดการกับความเครียดมีความสัมพันธกับความเครียด  

ผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางวิธีการจัดการกับความเครียด ทั้ง 6 วิธี กับ
ความเครียด แสดงใหเห็นวา การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง การแสวงหาการสนับสนุน
ทางสังคม และการระบายความเครียดมีความสัมพันธกับความเครียด ในขณะที่ การปรับความคิด
โดยการบิดเบือนความจริง การผอนคลาย และการแสวงหาความเพลิดเพลิน ไมมีความสัมพันธกบั
ความเครียด  

ดังนั้น จึงกลาวไดวา วิธีการจัดการกับความเครียดบางวิธีมีความสัมพันธกับ
ความเครียด ดังนี้  การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง การแสวงหาการสนับสนุน
ทางสังคมและการระบายความเครียดมีความสัมพันธกับความเครียด  

แตวิธีการจัดการกับความเครียดบางวิธีไมมีความสัมพันธกับความเครียด 
คือ การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง การผอนคลาย และการแสวงหาความ
เพลิดเพลิน  

เมื่อนําผลการวิจัยมาแยกเปนรายดาน จะเห็นไดวา การปรับความคิดโดยการ
ยอมรับความจริงนั้นมีความสัมพันธทางลบกับความเครียด แสดงวา เมื่อบุคคลใชการปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริงบอยครั้งหรือสูง ตัวเขาจะมคีวามเครียดต่ําลง ในทางกลับกัน ถา
เขาใชการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงนอยครั้ง เขาก็จะมีความเครียดสูง  

สวนการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและการระบายความเครียดนั้น มี
ความสัมพันธทางบวกกับความเครียด แสดงวา บุคคลที่ใชการแสวงหาทางสังคมและการระบาย
ความเครียดบอยครั้งหรือสูง จะมีความเครียดสูงตามนอยครั้งหรือตํ่า จะมีความเครียดต่ําตามไป
ดวย  

จากผลการวิจัย จะเห็นไดวา มีเพียงการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง
เพียงวิธีเดียวที่ชวยลดความเครียดที่เกิดขึ้นได ซึ่งอาจเปนไปไดวา การปรับความคิดโดยการ
ยอมรับความจริง มุงเนนการยอมรับความจริงและมองปญหาในแงบวก ทําใหบุคคลที่ใชวิธีการ
จัดการแบบนี้ เกิดการยอมรับสถานการณตามความเปนจริง มองส่ิงที่เกิดขึ้นในแงบวก เกิดแรงใจ
ในการแกไขหรือจัดการกับปญหาตอไป ซึ่งผลการวิจัยนี้มีความสอดคลองกับงานของ Carver, 
Scheier,และ Weintraub (1989) ที่พบวา การมองสถานการณในทางบวกมีความสัมพันธกับ
ลักษณะทางบุคลิกภาพของผูที่มีสุขภาพจิตดี  
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อยางไรก็ตาม ในงานของ Carver และคณะนี้ พบวา การแสวงหาการสนับสนุน
ทางสังคมมีความสัมพันธกับลักษณะของผูที่มีสุขภาพจิตดีดวย แตจากผลการวิจัยในครั้งนี้ กลับ
พบวา การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางบวกกับความเครียด กลาวคือ ยิ่งใช
วิธีการนี้มาก ก็จะยิ่งเครียดมากขึ้น ซึ่งอาจเปนไปไดวา การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมใน
การศึกษาครั้งนี้ หมายถึงการปรับทุกขและมองหาความเขาใจจากคนรอบขาง การปรับทุกขเปน
เพียงการเลาเรื่องราวที่เกิดขึ้นของตนเองใหกับผูอ่ืนรับรู เพื่อใหตนเองไดรับความเห็นอกเห็นใจ แต
ปญหายังคงอยู ไมไดมีการจัดการใด ๆ ทําใหความเครียดไมไดลดลงเลย  

สวนการระบายความเครียดพบวามีความสัมพันธทางบวกกับความเครียดนั้น 
สอดคลองกับความเห็นกอนการวิจัยของผูวิจัยที่เห็นวา การระบายความเครียดไมไดชวยลด
ความเครียด แตกลับชวยเพิ่มความเครียดแทน เนื่องจากการระบายความเครียดนี้ ถาบุคคล
ระบายออกกับส่ิงที่ตนรัก หลังจากที่ระบายออกแลว จะเกิดความเสียใจและรูสึกผิดมากกวาเดิมที่
ตนเองทําแบบนั้น  ทําใหความเครียดที่มีอยูเดิมเพิ่มข้ึน นอกจากนี้ ยังสอดคลองกับงานของ 
Carver และคณะที่กลาววา การระบายความเครียดมีความสัมพันธกับลักษณะของผูที่มีปญหาใน
การปรับตัว และสอดคลองกับงานของ Frydenberg & Lewis (1991) ที่พบวา การระบาย
ความเครียดเปนวิธีการที่ไมมีประสิทธิภาพ  

จากผลการวิจัยจึงอาจกลาวไดวา บุคคลที่ใชการปรับความคิดโดยการยอมรับ
ความจริงสูง จะมีความเครียดต่ํา สวนบุคคลที่ใชการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและการ
ระบายความเครียดสูง จะมีความเครียดสูงตามไปดวยเชนกัน  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 6 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการ
สัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอวิธีการจัดการกับความเครียด 

ผลการวิเคราะหแสดงวา ความอดทนตอแรงกดดันสงผลในทิศทางลบตอการ
ระบายความเครียด และความอดทนตอแรงกดดันยังเขามาสงผลรวมกับความตองการสัมพันธใน
การเพิ่มอํานาจการทํานายการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมใหสูงขึ้น   

สวนความตองการสําเร็จสงผลตอการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงและ
การผอนคลาย และความตองการสัมพันธสงผลตอการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและการ
แสวงหาความเพลิดเพลิน และความตองการสัมพันธจะเขามารวมกับความตองการสําเร็จในการ
เพิ่มอํานาจการทํานายการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงใหสูงขึ้น  
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ดังนั้น จึงกลาวไดวา ความแตกตางระหวางบุคคลบางลักษณะสงผลตอ
วิธีการจัดการกับความเครียดบางวิธี คือ ความอดทนตอแรงกดดันสงผลตอการระบาย
ความเครียด และการแสวงการสนับสนุนทางสังคม ความตองการสําเร็จสงผลตอการปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริงและการผอนคลาย และความตองการสัมพันธสงผลตอ
การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การแสวงหาความเพลิดเพลินและการปรับความคิด
โดยการยอมรับความจริง  

แตความแตกตางระหวางบุคคลบางลักษณะไมสงผลตอวิธีการจัดการกับ
ความเครียดบางวิธี คือ ความอดทนตอแรงกดดันไมสงผลตอการปรับความคิดโดยการ
ยอมรับความจริง การผอนคลาย และการแสวงหาความเพลิดเพลิน ความตองการสําเร็จ
ไมสงผลการแสวงการสนับสนุนทางสังคม การระบายความเครียด และการแสวงหาความ
เพลิดเพลิน และสุดทายความตองการสัมพันธไมสงผลตอการผอนคลายและการระบาย
ความเครียด และความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 ลักษณะไมสงผลตอวิธีการจัดการกับ
ความเครียด ดานการปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง  

ผลการวิจัยนี้จะเห็นไดวา ความแตกตางระหวางบุคคลสงผลตอการเลือกใช
วิธีการจัดการกับความเครียดในตัวบุคคล โดยบุคคลที่มีความอดทนตอแรงกดดันสูง มีแนวโนมที่
จะใชวิธีการจัดการกับความเครียด ดานการระบายความเครียดและการแสวงหาการสนับสนุนทาง
สังคมนอยครั้งหรือตํ่า ในขณะเดียวกัน บุคคลที่มีความอดทนตอแรงกดดันต่ํา มีแนวโนมที่จะใช
การระบายความเครียดและการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมบอยครั้งหรือสูง ซึ่งจะเห็นไดวา มี
ความสอดคลองกับความหมายของความอดทนตอแรงกดดันที่ไดนิยามไววา หมายถึง ความ
เขมแข็งของจิตใจ ในการทนตอส่ิงที่เขามากระทบ และไมยอทอตออุปสรรคที่ตนเองเผชิญอยู ทํา
ใหบุคคลที่มีความอดทนตอแรงกดดันสูง จะไมยอทอตอปญหา และมีแนวโนมที่จะใชการแสวงหา
การสนับสนุนทางสังคม ซึ่งเปนการปรับทุกขกับคนรอบขาง และการระบายความเครียด ซึ่งเปน
การแสดงออกทางอารมณ เมื่อเผชิญหนากับปญหา ต่ํา สวนบุคคลที่มีความอดทนตอแรงกดดันต่ํา 
จะมีลักษณะของความทอถอยงาย ตองการระบายความรูสึกของตนเองออกมาใหผูอ่ืนรับรู จึงมี
แนวโนมที่จะใชการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและการระบายความเครียดสูง 

บุคคลที่มีความตองการสําเร็จสูง มีแนวโนมที่จะใชวิธีการจัดการกับความเครียด 
ดานการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงสูง ซึ่งมีความสอดคลองกับงานของ McClelland 
(1985) ที่พบวาบุคคลที่มีความตองการสําเร็จสูง จะตองการขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับงาน ขอมูล
ปอนกลับในที่นี้ ไมวาจะเปนทางบวกหรือทางลบ เขาก็สามารถรับไดทั้งนั้น เพื่อที่ตัวเขาจะไดนําไป
ปรับปรุงแกไขผลงานของตนเองตอไป เปนการแสดงถึงความพรอมในการยอมรับความจริง 
เผชิญหนากับความจริง จึงสงผลตอการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงสูง  
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สวนบุคคลที่มีความตองการสัมพันธสูง มีแนวโนมที่จะใชวิธีการจัดการกับ
ความเครียด ดานการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสูงมาก  ซึ่งอาจเนื่องมาจากความตองการ
สัมพันธการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม คือ ความตองการเพื่อน ตองการใครสักคนคอยใสใจ 
รับฟงและยอมรับตัวเขา จึงทาํใหบุคคลที่มีความตองการสัมพันธสูง มีแนวโนมที่จะใชการแสวงหา
การสนับสนุนทางสังคมสูงดวย เพื่อใหไดรับการยอมรับและความเห็นอกเห็นใจจากผูอ่ืน 

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 7 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการ
สัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอความเครียด โดยสื่อผานวิธีการจัดการ
กับความเครียด  

ผลการวิเคราะหแสดงวา ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จและ
ความตองการสัมพันธไมสงผลตอความเครียด โดยสื่อผานวิธีการจัดการกับความเครียดทั้ง 6 วิธี  

ดังนั้น จึง ปฏิเสธสมมติฐานขอที่ 7  

ผลการวิจัยนี้  แสดงให เห็นวา  ความแตกตางระหวางบุคคลไมสงผลตอ
ความเครียด เมื่อส่ือผานวิธีการจัดการกับความเครียด เปนไปไดวา การที่บุคคลเลือกใชวิธีการ
จัดการกับความเครียดที่แตกตางกันนั้น อาจมีผลมาจากความแตกตางระหวางบุคคล แตเมื่อมอง
ไปถึงความเครียดที่เกิดขึ้น กลับพบวา ไมมีผลเลย ซึ่งอาจเปนเพราะมีปจจัยอื่น ๆ เขามาแทรก
ระหวางนี้ จึงทําใหความแตกตางระหวางบุคคลไมสงผลตอความเครียด เมื่อส่ือผานวิธีการจัดการ
กับความเครียด  

แตเมื่อพิจารณาเฉพาะความสัมพันธของความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง 3 
ลักษณะกับความเครียดนั้น จากตาราง 9 กลับพบวา มีความสัมพันธกัน โดยบุคคลทีม่คีวามอดทน
ตอแรงกดดันสูง มีความตองการสําเร็จสูง และมีความตองการสัมพันธต่ํา จะมีความเครียดต่ํา ใน
ขณะเดียวกัน บุคคลที่มีความอดทนตอแรงกดดันต่ํา มีความตองการสําเร็จต่ํา และมีความตองการ
สัมพันธสูง จะมีความเครียดสูง  

การปรับโมเดลใหม สืบเนื่องจากผลการวิจยั  

ผลการวิจัยพบวา ตัวกอความเครียดในงานมีความสัมพันธกับความเครียด โดย
ไมจําเปนตองอาศัยการกํากับของตัวแปรกํากับตัวใดเลย  

สวนวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียดก็มี
ความสัมพันธกับความเครียด โดยวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดทั้ง 2 วิธี คือ การวางแผน
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และการแกปญหา มีความสัมพันธกับความเครียด แตวิธีการจัดการกับความเครียดมีเพียง 3 วิธีที่
มีความสัมพันธกับความเครียด คือ การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง การแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคม และการระบายความเครียด  

นอกจากนี้ เมื่อพิจารณาความแตกตางระหวางบุคคลรวมกับวิธีการจัดการที่
บุคคลเลือกใช จะพบวา มีความสัมพันธกัน โดยผูวิจัยไดวิเคราะหองคประกอบ (Factor Analysis) 
ของความแตกตางระหวางบุคคลกับวิธีการจัดการ ทั้งวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดและ
วิธีการจัดการกับความเครียด เพื่อดูการเกาะกลุมของความสัมพันธ ไดผลดังตาราง 18 

ตาราง 17 การวิเคราะหองคประกอบของความแตกตางระหวางบุคคลกับวิธีการจดัการ  
 1 2 
ความอดทนตอแรงกดดัน 
ความตองการสําเร็จ 
การวางแผน 
การแกปญหา 
การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง  
ความตองการสัมพันธ 
การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม  
การระบายความเครียด 
การแสวงหาความเพลิดเพลิน  

.438 

.729 

.832 

.837 

.721 

 
 
 
 
 

.574 

.637 

.762 

.694 

.490 

  ผลการวิเคราะหองคประกอบนี้ สามารถแบงกลุมบุคคลไดเปน 2 กลุม คือ  

กลุมที่1 บุคคลที่มีความตองการสําเร็จสูง และมีความอดทนตอแรงกดันสูง จะใช
วิธีการวางแผน การแกปญหา และการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง ในการจัดการกับ
ปญหา  

กลุมที่ 2 บุคคลที่มีความตองการสัมพันธสูง จะใชการปรับความคิดโดยการ
บิดเบือนความจริง การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การระบายความเครียดและการแสวงหา
ความเพลิดเพลิน ในการจัดการกับปญหา  

  จากผลการวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยจึงขอเสนอการปรับเปลี่ยนโมเดลใหมเปนดังนี้  
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รูปที่ 4 โมเดลใหมจากผลการวิจัย  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ตัวกอความเครียดในงาน  2. ความเครียด 

3. วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด  
    3.1 การวางแผน  
   3.2 การแกปญหา 

4. วิธีการจัดการกับความเครยีด 
  4.1 การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง 
4.2 การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
4.3 การระบายความเครียด 

5. ความแตกตางระหวางบุคคล 
  5.1 ความอดทนตอแรงกดดัน 
  5.2 ความตองการสําเร็จ 
  5.2 ความตองการสัมพันธ  
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บทที่  5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียด โดย
มีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธเปนตัวแปรกํากับ  

2. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดกับตัวกอ
ความเครียดในงาน  โดยมีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการ
สัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด 

3. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางวิธีการจัดการกับความเครียดกับความเครียด 
โดยมีความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธเปนตัวแปรที่สงผล
ตอวิธีการจัดการกับความเครียด 

สมมติฐานการวิจัย 

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 1 ตัวกอความเครียดในงานมีความสัมพันธกับความเครียด โดยมี
ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธเปนตัวแปรกํากับใน
ความสัมพันธดังกลาว  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 2 วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียดมีความสัมพันธทางลบกับ
ตัวกอความเครียดในงาน มิติ ก  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 3 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด  

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 4 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอตัวกอความเครียดในงาน โดยสื่อผานวิธีการจัดการกับตัวกอ
ความเครียด 

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 5 วิธีการจัดการกับความเครียดมีความสัมพันธกับความเครียด  
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สมมติฐานการวิจัยขอที่ 6 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอวิธีการจัดการกับความเครียด         

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 7 ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความ
ตองการสัมพันธเปนตัวแปรที่สงผลตอความเครียด โดยสื่อผานวิธีการจัดการกับความเครียด 

กลุมตัวอยาง  

กลุมตัวอยางที่ศึกษาในครั้งนี้ ไดแก พนักงานบริษัทเอกชนแหงหนึ่ง ที่มีระยะเวลา
ในการปฏิบัติงานกับบริษัท ตั้งแต 0 ถึง 6 ป จํานวน 120  คน  

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  

มาตรวัดที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ แบงออกเปน  7 สวน ไดแก  

สวนที่ 1 มาตรวัดการรับรูตัวกอความเครียดในงาน 

สวนที่ 2 มาตรวัดความเครียด 

สวนที่ 3 มาตรวัดวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด 

สวนที่ 4 มาตรวัดวิธีการจัดการกับความเครียด 

สวนที่ 5 มาตรวัดความอดทนตอแรงกดดัน  

สวนที่ 6 มาตรวัดความตองการสําเร็จ 

สวนที่ 7 มาตรวัดความตองการสัมพันธ  

การเก็บรวบรวมขอมูล  

การศึกษาครั้งนี้ มีการเก็บรวบรวมขอมูล 2 ครั้ง โดยการเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังที่ 
1 ผูวิจัยเก็บขอมูลจากพนักงานที่ไมไดเปนกลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้ จํานวน 50 คน เพื่อ
วิเคราะหคุณภาพของมาตรวัด และการเก็บรวบรวมขอมูลในครั้งที่ 2 มีจุดมุงหมายเพื่อวิเคราะห
ขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานที่กําหนดไว  
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การเก็บรวบรวมขอมูลที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดติดตอขอความรวมมือจาก
บริษัทเอกชนแหงหนึ่ง โดยเจาหนาที่ของบริษัทจะเปนผูที่แจกจายแบบสอบถามใหพนักงานใน
บริษัทของตน และเก็บรวบรวมแบบสอบถามคืนแกผูวิจัย  

ผูวิจัยแจกแบบสอบถามแกพนักงาน จํานวน 300 ชุด สามารถเกบ็คืนได 124 ชุด 
คิดเปนรอยละ  41 เมื่อนํามาคัดเลือกเฉพาะแบบสอบถามที่สมบูรณ มีจํานวน 120 ชุด คิดเปน
รอยละ 40 ของแบบสอบถามที่แจกทั้งหมด  

การวิเคราะหขอมูล  

การทดสอบสมมติฐานในการวิจัย ผูวิจัยไดใชการวิเคราะหทางสถิติ ดังนี้  

1. คํานวณหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน (Pearson’s Product-Moment 
Correlation Coefficient) ระหวางตัวแปรทั้งหมดที่ใชในการวิจัย  

2. การวิเคราะหถดถอยอยางงาย แสดงขอมูลพื้นฐานของตัวแปร  

3.ทดสอบสมมติฐานการวิจั ย  โดยใชการวิ เคราะหถดถอยพหุ เชิ งชั้ น 
(Hierarchical Multiple Regression Analysis) และการวิเคราะหถดถอยพหุแบบข้ันตอน 
(Stepwise Multiple Regression Analysis) 

4. ทดสอบสมมติฐานการวิจัย โดยการทดสอบความแตกตางของคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) กับคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธเชิงสวน (Partial Correlation Coefficient) ดวยการแปลงคา r โดยวิธี 
Fisher’s Z-tranformation แลวคํานวณดวยสถิติ Z  

ผลการวิจัย 

1. ความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จ และความตองการสัมพันธ ไม
เปนตัวแปรกํากับในความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียด  

2.วิธีการจัดการกับตอกอความเครียดไมมีความสัมพันธกับตัวกอความเครียดใน
งาน               
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 3. ความเครียดมีความสัมพันธทางลบกับการปรับความคิดโดยการยอมรับความ
จริง (r = -.23, p<.05) แตมีความสัมพันธทางบวกกับการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (r = 
.19, p<.05) และการระบายความเครียด (r = .21, p< .05)               

4. ความอดทนตอแรงกดดันสงผลทางลบตอการระบายความเครียด (β = -.41, 
p<.01) และการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (β  = -.24, p<.01)                

5. ความตองการสําเร็จสงผลทางบวกตอการวางแผน (β =.47, p<.01) การ
แกปญหา (β = .46, p<.01) และการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง (β = .46, p<.01)  

6. ความตองการสัมพันธสงผลทางบวกตอการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
(β = .52, p<.01) การแสวงหาความเพลิดเพลิน (β = .24, p<.01) และการปรับความคิดโดยการ
ยอมรับความเปนจริง (β = .22, p<.05) 

ขอเสนอแนะ  

ความเครียดนําผลเสียมาสูทั้งตัวบุคคลและองคการ จึงควรศึกษาเพื่อใหไดรับ
ขอสรุปวา ที่จริงแลวตัวกอความเครียดในลักษณะใดกันแนที่สงผลตอความเครียดมากที่สุด ซึ่ง
อาจจะเปนทั้งตัวกอความเครียดในงาน หรือตัวกอความเครียดที่มาจากเร่ืองราวในชีวิตประจําวัน 
เชน ปญหาครอบครัว เพื่อน หรือการศึกษา รวมถึงความแตกตางระหวางบุคคลก็เปนปจจัยที่ยัง
ควรศึกษาอยูวา ความแตกตางในลักษณะใดที่สงผลตอความเครียดมากที่สุด  

จากผลการวิจัย จะพบวา บุคคลที่มีความตองการสําเร็จสูง จะมีแนวโนมการ
เลือกวิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด ทั้งการวางแผนและการแกปญหาสูงมาก และในการ
จัดการกับความเครียด จะเลือกใชวิธีการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงดวย ซึ่งจะมีความ
แตกตางอยางชัดเจนกับบุคคลที่มีความตองการสัมพันธสูง จะมีแนวโนมการเลือกใชวิธีการจัดการ
กับความเครียด คือ การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การแสวงหาความเพลิดเพลิน การปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริง และการระบายความเครียด ซึ่งเปนประเด็นที่นาสนใจศึกษา
ตอไปวา ตัวแปรตาง ๆ เหลานี้ สงผลตอความเครียดหรือไม อยางไร และมีตัวแปรอื่น ๆ เขามามีผล
ตอความสัมพันธเหลานี้หรือไม  อยางไร  

นอกจากนี้ กลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งน้ี เปนพนักงานของบริษัทเอกชน จึง
นาจะมีการศึกษาเปรียบเทียบระหวางพนักงานในองคกรของรัฐกับพนักงานของบริษัทเอกชนวา มี
ความสัมพันธระหวางตัวแปรแตกตางกันหรือไม อยางไรดวย  
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ภาคผนวก ก.  
รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ 

มาตรวัดความอดทนตอแรงกดดัน ความตองการสาํเร็จ และความตองการสัมพนัธ   
1.    รองศาสตราจารย ดร. สุภาพรรณ  โคตรจรัส  

- อาจารยประจาํสาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวทิยา  
       จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  

2. อาจารย ฉัตรวบิูลย  ฉาวเกียรติ  
- อาจารยประจาํสาขาวิชาจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ คณะจิตวทิยา           
       จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 

3. อาจารย สุกัลยา  สวาง  
- อาจารยประจาํสาขาวิชาจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ คณะจิตวทิยา        
      จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 

 
มาตรวัดวิธกีารจัดการกับตัวกอความเครียดและมาตรวัดวิธีการจัดการกับความเครียด  
1. อาจารย คารนิา  โชติรว ี

- ศูนยการแปลและการลามเฉลิมพระเกยีรติ คณะอักษรศาสตร 
       จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 
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ภาคผนวก ข. 
 
ตาราง ก. ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย (N = 120 )  

ขอมูล จํานวน รอยละ 
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 
ไมระบุ 

 
87 
16 
8 
6 
3 

 
72.5 
13.3 
6.7 
5 

2.5 
3. วุฒิการศึกษา  

(1) ปวช. / ปวส.  
(2) ปริญญาตรี  
(3) ปริญญาโท / ปริญญาเอก  
ไมระบุ 

 
9 

105 
5 
1 

 
7.5 

87.5 
4.2 
0.8 

4. ระดับตําแหนงในปจจุบนั  
(1) พนักงานธุรการ  
(2) เจาหนาที ่ 
(3) ผูจัดการฝาย/แผนก   
ไมระบุ 

 
15 
92 
12 
1 

 
12.5 
76.7 
10 
0.8 

5. ฝาย / แผนกที่ปฏิบัติงานในปจจุบนั  
(1) ทรัพยากรบุคคล  
(2) ฝกอบรม 
(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 
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ตาราง ก (ตอ) 
ขอมูล จํานวน รอยละ 

5. ฝาย / แผนกที่ปฏิบัติงานในปจจุบนั  
(8) ประกันคุณภาพ 
(9) วิศวกร 
(10) ประชาสัมพันธ 
(11) คอมพิวเตอร 
(12) ลูกคาสัมพนัธ 
(13) สงออก 
(14) ขนสง 
(15) ขาย 

      ไมระบุ 

 
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) ไมถึง 1 ป 
(2) 1 – 3 ป 
(3) 4 – 5 ป  
ไมระบุ  

 
66 
38 
15 
1 

 
55 

31.7 
12.5 
0.8 
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ภาคผนวก ค 

แบบสอบถาม เรื่อง ความเครียดจากการทํางาน 
 

    คําชี้แจง - แบบสอบถามชุดนี้ มทีั้งหมด 5 สวน คือ  
สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของผูตอบ  
สวนที่ 2 แบบสํารวจตัวกอความเครียดในงาน  
สวนที่ 3 แบบสํารวจความเครียด  
สวนที่ 4 แบบสํารวจวธิีการจัดการ 
สวนที่ 5 แบบสํารวจลักษณะสวนบุคคล 
- ขอความกรุณาจากทาน โปรดตอบแบบสอบถามชุดนี้ดวยความถกูตอง ตรงกับความเปนจริงมากที่สุด  
เพื่อที่ผลการศกึษาจะไดสามารถนาํไปใชใหเกิดประโยชนสูงสุดในการบริหารงานบุคคลแกบริษัทของทานตอไป 
- ขอมูลที่ไดจากแบบสอบถามชุดนี้จะถูกเก็บเปนความลับและนําไปใชเพื่อการวิจัยเทานั้น  

                         ขอขอบพระคุณในความรวมมอืของทาน  
                                        น.ส. รติกร  ลีละยทุธสุนทร  

ผูวิจัย 
สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของผูตอบ 
 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย  ลงใน  หรือเติมขอความในชองวางใหตรงกับความเปนจริงของทาน  
1. เพศ     (1) ชาย   (2) หญิง  
2. อายุ …………………ป 
3. วุฒิการศึกษา    
           (1) ปวช. / ปวส.   (2) ปริญญาตรี  (3) ปริญญาโท/ปริญญาเอก  
4. ระดับตําแหนงในปจจุบนั    
          (1) พนักงานธุรการ         (2) เจาหนาที ่            (3) ผูจัดการแผนก/ฝาย  
5. ฝาย/แผนก …………………………………………………  
6. ระยะเวลาในการปฏิบัติงานภายในบรษิัท   
          (1) ไมถึง 1 ป               (2) 1 – 3 ป   (3) 4 - 6  ป     
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สวนที่ 2 แบบสํารวจตัวกอความเครียดในงาน 
คําช้ีแจง โปรดใสเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับตัวทานเองมากที่สุด เพียงขอละ 1 คําตอบ และโปรดตอบทุกขอ   

 
ก. สถานการณดังตอไปนี้ เคยเกิดขึ้นกับตัวทานหรือไม และบอยครั้งเพียงใด  

ไมเคย
เกิดขึ้น 

นานๆ
ครั้ง 

บางครั้
ง 

บอยค
รั้ง 

เปน
ประจํา 

1. ตองทํางานในปริมาณที่มากเกินไป ใหสําเร็จในระยะเวลาที่จํากัด      
2. ตองทํางานแทนเพื่อนรวมงานที่ลาหยุด      
3. ตองทํางานที่มีความซ้ําซอนกับงานของผูอื่น รายละเอียดในงานไมชัดเจน      
4. ตองพักอาศัยในที่พักของพนักงานที่ราคาแพงเกินไป      
5. ไดรับผลตอบแทนไมเปนธรรม      
6. ไดรับการประเมินความสามารถหรือผลงานต่ํากวาความเปนจริง      
7. ตองทํางานลวงเวลา เชน ทํางานจนดึกดื่นหรือมาทํางานในวันเสาร-อาทิตย      
8. ไมมีอํานาจที่แทจริงตามตําแหนงในการปฏิบัติงาน      
9. ถูกจํากัดในการทํางานและในการแสดงความคิดเห็น      
10. ตองทํางานภายใตบรรยากาศที่ไมเปนมิตร ขาดความอบอุน      
11. มีการแกงแยงชิงดีชิงเดน หรือแขงขันเพื่อความกาวหนาในหมูเพื่อนรวมงาน      
12. ขาดโอกาสในการพัฒนาตนเองตามแนวทางที่มุงหวัง/เปาหมายที่วางไว      
13. ตองทํางานภายใตการเปลี่ยนแปลงของนโยบายการบริหารงานตลอดเวลา      
14. ตองคิดหรือริเริ่มงานตางๆ ดวยตนเอง      
15. ตองนําเสนอผลงานของตนตอทีมเพื่อนรวมงานเปนประจําทุกเดือน      
16. ตองทํางานภายใตสถานการณที่มีเพื่อนรวมงานหรือลูกนองเขาใหมและลาออก
ในอัตราที่สูง 

     

17. ตองทํางานที่ใชความรูความสามารถไมตรงกับที่ตนเองมีอยู      
18. หัวหนาแบงงานและความรับผิดชอบไมเปนธรรม      
19. ตองนํางานกลับไปทําตอที่บาน      
20. ตองทํางานซ้ําแลวซ้ําอีกเนื่องจากการไดรับคําส่ังผิดๆหรือไมชัดเจน      
21. ไมไดรับการสนับสนุนในการเรียนรูส่ิงใหมๆ      
22. ตองทํางานใหตรงใจของหัวหนา ซึ่งมีมากกวา 1 คนขึ้นไป      
23. ไมไดรับการสนับสนุนใหกาวหนาในงานตามที่ควรจะเปน      
24. มีการแบงพรรคแบงพวก เปนกลุมเธอ กลุมฉัน ในองคการ       
25. ไดรับเงินเดือนไมเหมาะสมกับปริมาณงานและหนาที่ที่รับผิดชอบ       
26. สวัสดิการดานรถรับสงพนักงานมีไมพอเพียง นอยเกินไป       
27. ไมไดรับการยอมรับในความสามารถจากหัวหนา เพื่อนรวมงานหรือลูกนอง       
28. ระบบงานในองคการไมมีความชัดเจน      
29. ไมไดรับความชวยเหลือจากเพื่อนรวมงาน      
30. ตองทํางานภายใตการสื่อสารขอมูลตางๆ เกี่ยวกับองคการกระจายไมทั่วถึง       
31. ตองทํางานที่ไมมีความสําคัญ ไมมีคุณคา      
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คําช้ีแจง โปรดใสเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับตัวทานเองมากที่สุด เพียงขอละ 1 คําตอบ และโปรดตอบทุกขอ   

 

ข.สถานการณดังตอไปนี้ ทําใหทานเกิดความเครียดในระดับใด  
ไม

เครียด
เลย 

เครียด
เล็กนอ

ย 

เครียด
ปาน
กลาง 

เครียด
คอนขา
งมาก 

เครียด
มาก  

1. ตองทํางานในปริมาณที่มากเกินไป ใหสําเร็จในระยะเวลาที่จํากัด      
2. ตองทํางานแทนเพื่อนรวมงานที่ลาหยุด      
3. ตองทํางานที่มีความซ้ําซอนกับงานของผูอื่น รายละเอียดในงานไมชัดเจน      
4. ตองพักอาศัยในที่พักของพนักงานที่ราคาแพงเกินไป      
5. ไดรับผลตอบแทนไมเปนธรรม      
6. ไดรับการประเมินความสามารถหรือผลงานต่ํากวาความเปนจริง      
7. ตองทํางานลวงเวลา เชน ทํางานจนดึกดื่นหรือมาทํางานในวันเสาร-อาทิตย      
8. ไมมีอํานาจที่แทจริงตามตําแหนงในการปฏิบัติงาน      
9. ถูกจํากัดในการทํางานและในการแสดงความคิดเห็น      
10. ตองทํางานภายใตบรรยากาศที่ไมเปนมิตร ขาดความอบอุน      
11. มีการแกงแยงชิงดีชิงเดน หรือแขงขันเพื่อความกาวหนาในหมูเพื่อนรวมงาน      
12. ขาดโอกาสในการพัฒนาตนเองตามแนวทางที่มุงหวัง/เปาหมายที่วางไว      
13. ตองทํางานภายใตการเปลี่ยนแปลงของนโยบายการบริหารงานตลอดเวลา      
14. ตองคิดหรือริเริ่มงานตางๆ ดวยตนเอง      
15. ตองนําเสนอผลงานของตนตอทีมเพื่อนรวมงานเปนประจําทุกเดือน      
16. ตองทํางานภายใตสถานการณที่มีเพื่อนรวมงานหรือลูกนองเขาใหมและลาออก
ในอัตราที่สูง 

     

17. ตองทํางานที่ใชความรูความสามารถไมตรงกับที่ตนเองมีอยู      
18. หัวหนาแบงงานและความรับผิดชอบไมเปนธรรม      
19. ตองนํางานกลับไปทําตอที่บาน      
20. ตองทํางานซ้ําแลวซ้ําอีกเนื่องจากการไดรับคําส่ังผิดๆหรือไมชัดเจน      
21. ไมไดรับการสนับสนุนในการเรียนรูส่ิงใหมๆ      
22. ตองทํางานใหตรงใจของหัวหนา ซึ่งมีมากกวา 1 คนขึ้นไป      
23. ไมไดรับการสนับสนุนใหกาวหนาในงานตามที่ควรจะเปน      
24. มีการแบงพรรคแบงพวก เปนกลุมเธอ กลุมฉัน ในองคการ       
25. ไดรับเงินเดือนไมเหมาะสมกับปริมาณงานและหนาที่ที่รับผิดชอบ       
26. สวัสดิการดานรถรับสงพนักงานมีไมพอเพียง นอยเกินไป       
27. ไมไดรับการยอมรับในความสามารถจากหัวหนา เพื่อนรวมงานหรือลูกนอง       
28. ระบบงานในองคการไมมีความชัดเจน      
29. ไมไดรับความชวยเหลือจากเพื่อนรวมงาน      
30. ตองทํางานภายใตการสื่อสารขอมูลตางๆ เกี่ยวกับองคการกระจายไมทั่วถึง       
31. ตองทํางานที่ไมมีความสําคัญ ไมมีคุณคา      
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สวนที่ 3 แบบสํารวจความเครียด 
คําช้ีแจง โปรดใสเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับตัวทานเองมากที่สุด เพียงขอละ 1 คําตอบ และโปรดตอบทุกขอ   
ในระยะหนึ่งเดือนที่ผานมา ทานมีความรูสึกตามขอความตอไปนี้ หรือไม  ไมจริง คอนขาง

ไมจริง 
ตัดสิน 
ไมได 

คอนขา
งจริง 

จริง 

1. ฉันรูสึกเหนื่อยหนายสิ่งตาง ๆ          
2. ฉันมักจะฉุนเฉียวงาย       
3. ฉันรูสึกกังวลใจจนนอนไมคอยหลับ      
4. ฉันมักจะหงุดหงิดไดงาย       
5. ฉันรูสึกวิตกกังวลกับส่ิงตาง ๆ ที่ฉันทํา      
6. ฉันรูสึกสับสนจนไมรูจะทําส่ิงใดกอน       
7. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววาจะไดผลการประเมินนอย      
8. ฉันรูสึกยากที่จะคอย ๆ สงบจิตใจของตัวฉัน        
9. ฉันรูสึกไดรับความกดดันจากสิ่งตาง ๆ       
10. ฉันรูสึกเครียด       
11. ฉันรูสึกวาวุนใจ        
12. ฉันรูสึกมึนงงจนคิดอะไรไมคอยออก       
13. ฉันรูสึกออนลากับการทํางาน       
14. ฉันรูสึกไมมีเวลาที่จะทําส่ิงตาง ๆ ใหกับตนเอง      
15. ฉันอารมณเสียงายขึ้น       
16. ฉันรูสึกยากที่จะทําใหตัวฉันผอนคลาย        
17. ฉันรูสึกยากที่จะควบคุมอารมณของตัวฉันเอง       
18. ฉันรูสึกออนไหวงาย        
19. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววาจะไมผานการประเมินผล      
20. ฉันรูสึกโกรธงายขึ้น      
21. ฉันรูสึกหายใจไมคอยจะทั่วทอง      
22. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววาจะถูกหัวหนาตําหนิ       
23. ฉันรูสึกวาส่ิงตาง ๆ ประดังทับถมเขามามากเกินกวาที่ตัวฉันจะรับไหว       
24. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววางานจะไมเสร็จ      
25. เพื่อน ๆ หรือคนใกลชิดบอกวาฉันเครียด      
26. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววางานจะไมผาน       
27. ฉันรูสึกถูกเรงรัดตลอดเวลา       
28. ฉันรูสึกวิตกกังวลใจ กลัววาจะไมไดรับความรวมมือจากผูอื่น       
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สวนที่ 4 แบบสํารวจวิธีการจัดการ 
คําช้ีแจง โปรดใสเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับตัวทานเองมากที่สุด เพียงขอละ 1 คําตอบ และโปรดตอบทุกขอ   
เมื่อทานเกิดปญหาหรือเกิดความเครียด ทานใชวิธีการจัดการแตละขอดังตอไปนี้ 
บอยครั้งเพียงใด  

ไมเคย
เลย 

นาน ๆ 
ครั้ง  

บางครั้
ง 

เปน
ประจํา  

1. ฉันคิดหาวิธีการที่หลากหลายวิธีในการจัดการกับปญหา     
2. ฉันรูวาตองทําส่ิงใดในการแกปญหา และพยายามที่จะทําส่ิงนั้นใหบรรลุผล     
3. ฉันปลอบใจตนเอง เพื่อใหตนเองรูสึกดีขึ้น      
4. ฉันคิดวาปญหาทุกอยางเปนกรรมเกาของฉัน     
5. ฉันผอนคลายความเครียดดวยการนั่งสมาธิ      
6. ฉันเลาถึงปญหาใหคูสมรสหรือญาติสนิทฟง      
7. ฉันระบายอารมณใสผูอื่น      
8. ฉันจะไปทํากิจกรรมอื่น ๆ เชน อานหนังสือ ปลูกตนไม เพื่อใหตนเองเพลิดเพลิน     
9. ฉันไดวางแผนการแกปญหาและทําตามนั้น      
10. ฉันรูวาฉันตองการสิ่งใด และพยายามอยางเต็มที่ที่จะไดส่ิงนั้นมา      
11. ฉันพยายามมองหาดานดีของปญหา      
12. ฉันตําหนิหรือกลาวโทษผูอื่นวาเปนตัวการทําใหฉันเกิดปญหา      
13. ฉันหาโอกาสไปนวดตัวหรือสวนตาง ๆ ของรางกาย เพื่อผอนคลายตนเอง      
14. ฉันมองหาความชวยเหลือจากคนอื่น ๆ ที่มีปญหาคลายกับฉัน      
15. ฉันรองไห เพื่อปลดปลอยความรูสึก      
16. ฉันดูโทรทัศนหรือฟงเพลง เพื่อความบันเทิง      
17. ฉันพยายามทําความเขาใจปญหาและมองปญหาตามความเปนจริง     
18. ฉันไดลองใชวิธีการที่แตกตางกันอยางนอยสองวิธีในการแกปญหา     
19. ฉันคิดวาฉันยังโชคดีกวาคนอื่น ๆ ที่มีปญหาคลายกับฉันมากมายนัก      
20. ฉันหวังวาส่ิงศักดิ์สิทธิ์จะชวยเหลือฉัน     
21. ฉันจะไปออกกําลังกาย เพื่อผอนคลายความเครียดและสุขภาพที่ดี      
22. ฉันแสวงหาความเห็นอกเห็นใจและความเขาใจจากคนใกลชิด      
23. ฉันตะโกนหรือสบถดัง ๆ เพื่อระบายอารมณ      
24. ฉันเปล่ียนบรรยากาศดวยการไปเดินเลนหรือทองเที่ยว      
25. ฉันคาดการณถึงผลลัพธของปญหานี้     
26.ฉันจัดการกับส่ิงตาง ๆ อยางเปนขั้นเปนตอน     
27. ฉันคิดวาปญหานี้จะชวยเปลี่ยนแปลงชีวิตของฉันไปในทางที่ดีขึ้น      
28. ฉันพยายามปฏิเสธไมยอมรับวาปญหาที่เกิดขึ้นนั้นรุนแรงขนาดไหน      
29. ฉันสูดดมกล่ินหอม ๆ จากดอกไม น้ําหอมหรือเทียนหอม เพื่อผอนคลายความเครียด      
30. ฉันระบายอารมณใสส่ิงของ      
31. ฉันไปดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล เชน เหลา เบียร เพื่อคลายเครียด     
32. ฉันวางแผนถึงส่ิงที่ตองทําลวงหนาทุกสัปดาห     
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เมื่อทานเกิดปญหาหรือเกิดความเครียด ทานใชวิธีการจัดการแตละขอดังตอไปนี้ 
บอยครั้งเพียงใด  

ไมเคย
เลย 

นาน ๆ 
ครั้ง  

บางครั้
ง 

เปน
ประจํา  

33. ฉันวิเคราะหถึงสาเหตุของปญหา เพื่อใหเขาใจและจัดการกับปญหานั้นไดดีขึ้น     
34. ฉันคนหาสิ่งที่ดีที่สุดจากปญหาที่เกิดขึ้น      
35. ฉันรูสึกวาปญหาที่เกิดขึ้นอยูเหนือการควบคุมของฉัน      
36. ฉันผอนคลายความเครียดดวยการวาดรูปหรือทํางานศิลปะ      
37. ฉันปรับทุกขกับคนรอบขาง      
38. ฉันสูบบุหรี่ เพื่อคลายเครียด      
39. ฉันจัดทําตารางการปฏิบัติงานไวอยางชัดเจน     
40. ฉันพยายามเรียนรูที่จะทําส่ิงตาง ๆ ดวยตนเอง     
41. ฉันคิดวาปญหาที่เกิดขึ้นเปนโอกาสในการเรียนรูและพัฒนาตัวเอง      
42. ฉันแผเมตตาใหกับสรรพสิ่ง โดยคิดวาทุกอยางจะดีขึ้น      
43. ฉันไปฝกโยคะ เพื่อผอนคลายความเครียดและสุขภาพที่ดี      
44. ฉันมองหาคนปลอบใจ     
45. ฉันบน ดุดาหรือโวยวายใสผูอื่น      
46. ฉันคนหาสิ่งที่มีความหมาย สําหรับฉันในสถานการณนั้น      
47. ฉันลงมือแกปญหาทีละเรื่องตามความสําคัญของปญหา      
48. ฉันหวังวาส่ิงราย ๆ ที่เกิดขึ้นจะกลับกลายเปนดี      
49. ฉันรูสึกวาเวลาจะชวยใหทุกอยางเปลี่ยนแปลงไป ดังนั้น ส่ิงเดียวที่จะทําได คือ การรอคอย      
50. ฉันคอย ๆ ผอนลมหายใจเขา-ออก อยางเงียบ ๆ      
51. ฉันเตะ ตอย ชกฝาผนังหรือทํารายตนเอง เพื่อระบายความในใจ      
 
สวนที่ 5 แบบสํารวจลักษณะสวนบุคคล   
คําช้ีแจง คําตอบมีใหเลือกดังนี้ (ตัวฉันในทีน่ี้ หมายถึง ผูตอบแบบสอบถาม) 
จริงที่สุด            หมายถึง ขอความนั้นเปนความจริงเกี่ยวกับตัวฉันทุกประการ  
คอนขางจริง      หมายถึง ขอความนั้นเปนความจริงเกี่ยวกับตัวฉัน 
ตัดสินไมได       หมายถึง ฉนไมแนใจวาขอความนั้นเปนความจริงหรือไมเปนความจริงเกี่ยวกับตัวฉัน  
คอนขางไมจริง  หมายถึง ขอความนั้นไมเปนความจริงเกี่ยวกับตัวฉัน  
ไมจริงเลย         หมายถึง ขอความนั้นไมเปนความจริงเกี่ยวกับตัวฉันทุกประการ  
โปรดใสเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับตัวทานเองมากทีสุ่ด เพียงขอละ 1 คําตอบ และโปรดตอบทุกขอ   

 

ขอความตอไปนี้………. 
ไมจริง
เลย 

คอนขาง
ไมจริง 

ตัดสิน
ไมได 

คอนขา
งจริง 

จริง 
ที่สุด  

1. ฉันชอบทํางานที่ทาทายความสามารถ      
2. ฉันชอบทํางานเปนกลุมมากกวาทํางานคนเดียว      
3. ฉันชอบลองทําในสิ่งที่คนอื่นคิดวาทําไมได      
4. ฉันมักจะบนทุกครั้งที่ตองทํางานหนักๆ      
5. ฉันอยากใหผูอื่นเห็นใจและเขาใจฉัน       
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ขอความตอไปนี้………. 
ไมจริง
เลย 

คอนขาง
ไมจริง 

ตัดสิน
ไมได 

คอนขา
งจริง 

จริง 
ที่สุด  

6. ฉันชอบตั้งเปาหมายในการทํางานไวสูงและพยายามทําใหไดตามที่ไดตั้งใจไว      
7. ฉันชอบที่จะมีนัดพบปะสังสรรคหรือไปงานสังสรรค       
8. เมื่อทํางานที่งายๆเสร็จแลว ฉันตองการทํางานชิ้นใหมๆที่ยากเพิ่มขึ้น      
9. ฉันตองการมีเพื่อนไวคุยยามเหงา      
10. ฉันรูสึกสนุกที่จะเอาชนะปญหาและอุปสรรคในการทํางาน      
11. ฉันอยากใหเพื่อนๆ สนใจและยอมรับตัวฉัน      
12. ฉันชอบทํางานที่สบายๆ ไมตองใชความรูความสามารถมากนัก      
13. ฉันสามารถอดทนและควบคุมตัวเองได แมจะเผชิญหนากับสถานการณที่
กดดัน 

     

14. ฉันชอบทํางานที่ตองใชความสามารถเหนือกวาคนอื่น มากกวาการทํางานที่
ใครๆก็ทําได 

     

15. ฉันสามารถเก็บความรูสึกตาง ๆ ไดดี แมวาฉันจะรูสึกไมพอใจก็ตาม      
16. ฉันอยากใหผูอื่นปลอบใจเวลามีความทุกข      
17. ฉันจะแสดงปฏิกิริยา เชน ชักสีหนา หรือพุดโตตอบ ตอคําวิพากษวิจารณ
เกี่ยวกับตัวฉัน  

     

18. ฉันกระตือรือรนที่จะทํางานใหม ๆ อยูเสมอ      
19. ฉันอยากใหคนรอบขางรักและเอาใจใสตอตัวฉัน      
20. ฉันไมอยากรับผิดชอบงานใหญๆหรืองานที่ยากมากนัก      
21. แมจะมีเสียงวิพากษวิจารณเกี่ยวกับตัวฉัน ฉันก็ยังวางเฉย ไมตอบโต และ
ทํางานตามปกติ 

     

22. ฉันปราถนาที่จะผูกมิตรกับเพื่อนรวมงานในฝายอื่น ๆ ขององคการ      
23. ฉันอดทนทํางานที่ซ้ําซากจําเจ แมจะเบื่อหนายขนาดไหนก็ตาม       
24. ฉันอยากเปนที่รักใครชอบพอของเพื่อนฝูง      
25. ฉันพึงพอใจที่ไดรับมอบหมายในงานที่ยากและทาทาย      
26. ฉันติดตามผลงานของฉันเสมอ      
27. เมื่อตองติดตอเกี่ยวของกับผูอื่น ฉันจะคํานึงถึงมิตรภาพเปนอันดับแรก      
28. ฉันมุงมั่นในการไปใหถึงเปาหมายที่วางไว      
29. ฉันปราถนาที่จะรักษาความสัมพันธกับบุคคลอื่นไวใหยืนยาว      
30. ฉันจะคอยๆ พูด คอยๆ จา แมจะมีอารมณโกรธอยูในใจก็ตาม      
31. ฉันชอบที่ใครๆก็ชมวา ฉันมีทาทางเปนมิตร ยิ้มแยมและนาคบหาดวย       
32. ฉันสามารถเก็บความรูสึกตางๆ ไดดี แมวาฉันจะรูสึกไมพอใจก็ตาม       
33. ฉันอยากเขารวมกิจกรรมตางๆกับกลุมคนที่ฉันรูจักทุกครั้ง      
 

⎯ ขอขอบพระคุณมากคะ ที่กรณุาสละเวลาตอบแบบสอบถามชุดนี้  ⎯  



ภาคผนวก ง 
 
ตาราง 1 มิติ ก ระดับของการเกิดตัวกอความเครียดในงาน  

 

ขอคําถาม   
ไมเคย
เกิดขึ้น 

นานๆ
ครั้ง 

บางครั้
ง 

บอยค
รั้ง 

เปน
ประจํา 

1. ตองทํางานในปริมาณที่มากเกินไป ใหสําเร็จในระยะเวลาที่จํากัด 5 23 40 35 17 
2. ตองทํางานแทนเพื่อนรวมงานที่ลาหยุด 19 47 38 14 2 
3. ตองทํางานที่มีความซ้ําซอนกับงานของผูอื่น รายละเอียดในงานไมชัดเจน 18 34 37 29 2 
4. ตองพักอาศัยในที่พักของพนักงานที่ราคาแพงเกินไป 63 10 17 16 14 
5. ไดรับผลตอบแทนไมเปนธรรม 27 20 37 15 21 
6. ไดรับการประเมินความสามารถหรือผลงานต่ํากวาความเปนจริง 46 28 36 8 2 
7. ตองทํางานลวงเวลา เชน ทํางานจนดึกดื่นหรือมาทํางานในวันเสาร-อาทิตย 13 32 35 24 16 
8. ไมมีอํานาจที่แทจริงตามตําแหนงในการปฏิบัติงาน 38 39 26 13 4 
9. ถูกจํากัดในการทํางานและในการแสดงความคิดเห็น 41 45 23 8 3 
10. ตองทํางานภายใตบรรยากาศที่ไมเปนมิตร ขาดความอบอุน 58 40 11 7 4 
11. มีการแกงแยงชิงดีชิงเดน หรือแขงขันเพื่อความกาวหนาในหมูเพื่อนรวมงาน 67 28 18 5 2 
12. ขาดโอกาสในการพัฒนาตนเองตามแนวทางที่มุงหวัง/เปาหมายที่วางไว 35 26 39 11 9 
13. ตองทํางานภายใตการเปลี่ยนแปลงของนโยบายการบริหารงานตลอดเวลา 11 20 22 40 27 
14. ตองคิดหรือริเริ่มงานตางๆ ดวยตนเอง 6 12 49 32 21 
15. ตองนําเสนอผลงานของตนตอทีมเพื่อนรวมงานเปนประจําทุกเดือน 14 30 37 24 15 
16. ตองทํางานภายใตสถานการณที่มีเพื่อนรวมงานหรือลูกนองเขาใหมและลาออก
ในอัตราที่สูง 

17 29 27 26 21 

17. ตองทํางานที่ใชความรูความสามารถไมตรงกับที่ตนเองมีอยู 22 39 41 13 5 
18. หัวหนาแบงงานและความรับผิดชอบไมเปนธรรม 46 41 24 8 1 
19. ตองนํางานกลับไปทําตอที่บาน 18 45 38 15 4 
20. ตองทํางานซ้ําแลวซ้ําอีกเนื่องจากการไดรับคําส่ังผิดๆหรือไมชัดเจน 21 54 25 19 1 
21. ไมไดรับการสนับสนุนในการเรียนรูส่ิงใหมๆ 41 29 31 14 5 
22. ตองทํางานใหตรงใจของหัวหนา ซึ่งมีมากกวา 1 คนขึ้นไป 32 27 26 26 9 
23. ไมไดรับการสนับสนุนใหกาวหนาในงานตามที่ควรจะเปน 47 27 34 6 6 
24. มีการแบงพรรคแบงพวก เปนกลุมเธอ กลุมฉัน ในองคการ  44 37 22 10 7 
25. ไดรับเงินเดือนไมเหมาะสมกับปริมาณงานและหนาที่ที่รับผิดชอบ  31 18 21 29 21 
26. สวัสดิการดานรถรับสงพนักงานมีไมพอเพียง นอยเกินไป  20 12 21 26 41 
27. ไมไดรับการยอมรับในความสามารถจากหัวหนา เพื่อนรวมงานหรือลูกนอง  48 43 22 6 1 
28. ระบบงานในองคการไมมีความชัดเจน 12 29 29 27 23 
29. ไมไดรับความชวยเหลือจากเพื่อนรวมงาน 46 44 23 6 1 
30. ตองทํางานภายใตการสื่อสารขอมูลตางๆ เกี่ยวกับองคการกระจายไมทั่วถึง  11 41 36 25 7 
31. ตองทํางานที่ไมมีความสําคัญ ไมมีคุณคา 41 38 34 6 1 



ตาราง 2 มิติ ข ระดับความเครียดที่เกิดจากตัวกอความเครียดในงาน  
 

ขอคําถาม 
ไม

เครียด
เลย 

เครียด
เล็กน
อย 

เครียด
ปาน
กลาง 

เครียด
คอนข
างมาก 

เครียด
มาก  

1. ตองทํางานในปริมาณที่มากเกินไป ใหสําเร็จในระยะเวลาที่จํากัด 4 20 32 46 18 
2. ตองทํางานแทนเพื่อนรวมงานที่ลาหยุด 39 46 25 10 0 
3. ตองทํางานที่มีความซ้ําซอนกับงานของผูอื่น รายละเอียดในงานไมชัดเจน 14 34 43 28 1 
4. ตองพักอาศัยในที่พักของพนักงานที่ราคาแพงเกินไป 30 29 33 16 12 
5. ไดรับผลตอบแทนไมเปนธรรม 6 21 29 32 32 
6. ไดรับการประเมินความสามารถหรือผลงานต่ํากวาความเปนจริง 10 22 28 44 16 
7. ตองทํางานลวงเวลา เชน ทํางานจนดึกดื่นหรือมาทํางานในวันเสาร-อาทิตย 20 37 32 20 11 
8. ไมมีอํานาจที่แทจริงตามตําแหนงในการปฏิบัติงาน 13 34 46 20 7 
9. ถูกจํากัดในการทํางานและในการแสดงความคิดเห็น 16 26 36 33 9 
10. ตองทํางานภายใตบรรยากาศที่ไมเปนมิตร ขาดความอบอุน 13 18 21 33 35 
11. มีการแกงแยงชิงดีชิงเดน หรือแขงขันเพื่อความกาวหนาในหมูเพื่อนรวมงาน 15 21 25 37 22 
12. ขาดโอกาสในการพัฒนาตนเองตามแนวทางที่มุงหวัง/เปาหมายที่วางไว 10 23 39 37 11 
13. ตองทํางานภายใตการเปลี่ยนแปลงของนโยบายการบริหารงานตลอดเวลา  7 28 36 33 16 
14. ตองคิดหรือริเริ่มงานตางๆ ดวยตนเอง 29 33 39 15 4 
15. ตองนําเสนอผลงานของตนตอทีมเพื่อนรวมงานเปนประจําทุกเดือน 31 37 35 16 1 
16. ตองทํางานภายใตสถานการณที่มีเพื่อนรวมงานหรือลูกนองเขาใหมและลาออก
ในอัตราที่สูง 

16 36 40 16 12 

17. ตองทํางานที่ใชความรูความสามารถไมตรงกับที่ตนเองมีอยู 25 36 38 15 6 
18. หัวหนาแบงงานและความรับผิดชอบไมเปนธรรม 17 29 37 28 9 
19. ตองนํางานกลับไปทําตอที่บาน 25 40 32 16 7 
20. ตองทํางานซ้ําแลวซ้ําอีกเนื่องจากการไดรับคําส่ังผิดๆหรือไมชัดเจน 6 29 37 32 16 
21. ไมไดรับการสนับสนุนในการเรียนรูส่ิงใหมๆ 14 22 47 28 9 
22. ตองทํางานใหตรงใจของหัวหนา ซึ่งมีมากกวา 1 คนขึ้นไป 13 26 37 26 18 
23. ไมไดรับการสนับสนุนใหกาวหนาในงานตามที่ควรจะเปน 9 19 45 35 12 
24. มีการแบงพรรคแบงพวก เปนกลุมเธอ กลุมฉัน ในองคการ  22 22 29 30 17 
25. ไดรับเงินเดือนไมเหมาะสมกับปริมาณงานและหนาที่ที่รับผิดชอบ  6 12 29 41 32 
26. สวัสดิการดานรถรับสงพนักงานมีไมพอเพียง นอยเกินไป  21 36 27 20 16 
27. ไมไดรับการยอมรับในความสามารถจากหัวหนา เพื่อนรวมงานหรือลูกนอง  9 31 30 31 19 
28. ระบบงานในองคการไมมีความชัดเจน 9 27 46 24 14 
29. ไมไดรับความชวยเหลือจากเพื่อนรวมงาน 9 35 41 25 10 
30. ตองทํางานภายใตการสื่อสารขอมูลตางๆ เกี่ยวกับองคการกระจายไมทั่วถึง  10 34 49 19 8 
31. ตองทํางานที่ไมมีความสําคัญ ไมมีคุณคา 13 37 33 28 9 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

นางสาวรติกร ลีละยุทธสนุทร เกิดเมื่อวนัที ่ 3 กรกฎาคม พ.ศ. 2520 สําเร็จ
การศึกษาปริญญาตรีครุศาสตรบัณฑิต เกียรตินิยมอนัดับสอง ภาควิชามธัยมศึกษา จากคณะครุ
ศาสตร จุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั เมื่อปการศึกษา 2542 และเขาศึกษาตอในหลักสูตรศลิป           
ศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาอตุสาหกรรมและองคการ คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลยั ในปการศึกษา 2544  
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