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กิตติกรรมประกาศ 

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลงได้ ด้วยความกรุณาและความอนุเคราะห์จากบุคคลหลาย
ท่าน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณอาจารย์ นายแพทย์อรรถพล  สุคนธาภิรมย์ ณ 
พัทลุง อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่ได้มอบองค์ความรู้เกี่ยวกับกระบวนการท าวิจัย ให้แนวทาง
ในการแก้ไขปัญหา คอยชี้แนะแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ด้วยความเมตตา พร้อมทั้งคอยให้ก าลังใจ 
จนผู้วิจัยเกิดทัศนคติที่ดีต่อการท าวิจัย และท าวิทยานิพนธ์ฉบับนี้อย่างมีความสุขตลอดมา  

ขอกราบขอบพระคุณ ศาสตราจารย์แพทย์หญิงนันทิกา ทวิชาชาติ  ประธานกรรมการ
สอบวิทยานิพนธ์ และ ดร .สกล วรเจริญศรี  กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ ส าหรับการให้เกียรติมาเป็น
คณะกรรมการในการสอบวิทยานิพนธ์ครั้งนี้ ทั้งยังช่วยชี้แนะในข้อบกพร่องบางประการเพื่อให้
วิทยานิพนธ์มีความถูกต้องสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 

ขอกราบขอบพระคุณศาสตราจารย์แพทย์หญิงนันทิกา ทวิชาชาติ ที่อนุญาตให้น า
แบบสอบถามมาใช้  และขอบกราบขอบพระคุณรองศาสตราจารย์พวงสร้อย วรกุล                                                                       
อาจารย์ศิริวรรณ ศิริบุญ  ดร.สกล วรเจริญศรี คุณฐิติปรางค์ ธารรูป และ คุณศศิธร ครุฑธะกะ  

ที่ให้ค าแนะน าและตรวจสอบแบบสอบถามที่ใช้ในการวิจัยนี้  

ขอกราบขอบพระคุณผู้อ านวยการโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์  ที่ ให้ความอนุเคราะห์ 
อนุญาตให้ผู้วิจัยเข้าไปติดต่อประสานงานและเก็บข้อมูลในฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบ าบัด 
รวมถึงคุณฐิติปรางค์ ธาระรูป หัวหน้าฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบ าบัด  โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์  
ส าหรับความอนุเคราะห์ช่วยเหลือ อ านวยความสะดวก ในการเก็บข้อมูลเป็นอย่างดีตลอดมา และ
งานวิจัยนี้จะส าเร็จลงไม่ได้ หากไม่มีบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ์ท่ีสละเวลาให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม จึงขอขอบคุณบุคลากรทุกท่านไว้ 
ณ ที่นี้เช่นกัน 

สุดท้ายนี้ ผู้วิจัยขอขอบคุณบิดา มารดา และทุกคนในครอบครัว รวมทั้งเพื่อนนิสิต
ปริญญาโทรุ่น 22 ทุกคน ที่คอยให้ความช่วยเหลือและให้ก าลังใจกันตลอดมา  
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บทที่  1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

            ปัจจบัุนสังคมเต็มไปด้วยการแขง่ขัน   ส่งผลให้คนจํานวนไม่น้อยมีปัญหาด้านความเครียดและ

ความไม่สบายใจตามมา เมื่อเกิดความเครียดและภาวะที่จิตใจไม่สบาย  ก็จะทําให้เกิดโรคอีกหลาย

โรคตามมามากมาย เป็นเรื่องยากที่จะสามารถหลีกหนีปัญหาหรือความเครียดรอบๆ ตัวไปได้   

ความเครียดจึงเป็นปัญหาที่ได้รับความสนใจในทุกสายอาชีพ เพื่อหาทางป้องกัน แก้ไข หรือให้เกิด

ผลกระทบต่อบุคคลหรือส่วนรวมน้อยที่สุด      

            ความเครียดเป็นปัญหาทางสุขภาพจติท่ีเกิดข้ึนกับการทาํงานได้ตลอดเวลา  คนส่วนใหญ่

โดยเฉพาะคนที่ทํางานคงหนีไม่พ้นที่จะต้องเครียดกับงาน   การท่ีบุคลากรจะสามารถปฏิบัติงานได้

อย่างเต็มประสิทธิภาพ  นอกจากต้องพัฒนาความรู้  ความสามารถแล้ว  ยังต้องมีสุขภาพกาย และ

สุขภาพจิตที่ดีด้วย ผลความผิดปกติทั้งทางร่างกายและจิตใจนั้นย่อมกระทบกระเทือนอย่างร้ายแรง

โดยตรงต่อประสิทธิภาพของการทํางาน ทําให้เกิดความเบื่อหน่ายเฉื่อยชาในการทํางาน คิดอะไรไม่

ออก ทํางานไม่สําเร็จ หาโอกาสหลบเลี่ยงงาน หรือทํางานผิดพลาด ซึ่งก่อให้เกิดความเสียหายแก่

องค์กรได้ (1) ทั้ง 2 สิ่งนี้ เราสามารถพัฒนาได้ ถ้าบุคคลนั้น ตระหนักในความสําคัญของสุขภาพ 

ร่างกาย และ จิตใจ ดังนั้นการมีสุขภาพจิตที่ดีของบุคลากรจึงมีความสําคัญต่อบุคลากร การบริหาร

ขององค์กร และการสร้างคุณค่าให้กับองค์กรไดไ้ม่น้อยไปกว่าด้านอ่ืนๆเลยทีเดียว            

            จากการสํารวจสุขภาพจิตของประชาชนในภาวะวิกฤตเศรษฐกิจโดยกรมสุขภาพจิต  กระทรวง

สาธารณสุข ในช่วงต้ังแต่เดือนสิงหาคม พ.ศ. 2550 ถึงเดือนกุมภาพันธ์ พ.ศ. 2551 ซึ่งแบ่งการสํารวจ

ออกเป็น 3 ครั้ง ผลการสํารวจทั้ง 3 ครั้ง พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความเครียดร้อยละ 46.9 ครั้งที่ 2 ร้อยละ 

50.1 และครั้งที่ 3 ร้อยละ 47.4   โดยปัญหาที่ทําให้เกิดความเครียดมากที่สุดคือ เรื่องงาน  รองลงมา

เป็นปัญหาด้านการเงิน (2) ปัญหาความเครียดจากงานเป็นปัญหาหลักที่สามารถก่อให้เกิดปัญหาอ่ืนๆ

ตามมา ได้แก่ ปัญหาด้านสุขภาพ สิ่งแวดล้อม และเศรษฐกิจ  (3)  และหากบุคลากรเกิดความเครียดขึ้น

บ่อย และต่อเนื่องกันเป็นเวลานาน โดยไม่ได้รับการแก้ไข จะนําไปสู่ภาวะเบื่องาน ซึ่งจะเกิดผลเสียต่อ

ทั้งองค์กร และตัวบุคลากร การเรียนรู้เรื่องความเครียดในการทํางาน จะช่วยให้องค์กรสามารถ
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หลีกเลี่ยง หรือเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของงาน และช่วยบุคลากรที่อยู่ในภาวะเครียดให้คลาย

ความเครียดได้ 

            นอกจากน้ัน จากการสํารวจของเอแบคโพลล์ กับสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม

สุขภาพ (สสส.)  พ.ศ.2550 ในหัวข้อเกี่ยวกับสภาพปัญหาของคนทํางานพบว่ากว่าร้อยละ 65 มีปัญหา

ความเครียดอันเกิดเนื่องมาจากการทํางานซึ่งมากกว่าความเครียดจากด้านอ่ืนๆ (4) และหากปัญหาน้ี

ไม่ได้รับการแก้ไขที่ถูกต้องแล้ว อาจก่อให้เกิดปัญหาอ่ืนๆ  ตามมาอีกมากมาย ไม่ว่าจะเป็นอุบัติเหตุ 

สุขภาพ หรือ แม้แต่ผลการทํางานที่ลดน้อยลง  

           และอาจกล่าวได้ว่าความเครียดของบุคลากรมีผลกระทบโดยตรงต่อประสิทธิภาพในการ

ทํางาน    โดยความเครียดในการทํางานทําให้เกิดรายจ่ายที่สูงสําหรับองค์กร แรงจูงใจในการทํางาน

น้อยลง จํานวนงานที่ผิดพลาด และอุบัติเหตุท่ีเกิดจากการทํางานสูงขึ้น  นอกจากน้ีถ้าบุคลากรมี

ความเครียดอยู่สูงความตั้งใจและพฤติกรรมอาจจะเปลี่ยนแปลงไปได้ เช่น เป็นขโมย เสพยา และติด

เหล้า เป็นต้น ดังนั้นความเครียดจึงมีผลต่อบุคลากรทุกคน ทุกตําแหน่งและทุกชนิดของงาน การดูแล

ให้บุคลากรปฏิบัติงานโดยมีความเครียดน้อยที่สุดเท่ากับเป็นการเพิ่มประสิทธิผลของการทํางานให้กับ

องค์กรเพิ่มมากขึ้นด้วย เพราะเมื่อบุคลากรมีสุขภาพจิตที่ดี ก็จะทําให้มีศักยภาพและความสามารถใน

การทํางานมากขึ้น  สามารถปฏิบัติหน้าที่ได้อย่างเต็มที่ มีความสุขกับการทํางาน    ได้ผลงานที่มี

คุณภาพ ตอบสนองต่อความต้องการและเป็นท่ีพึงพอใจขององค์กรได้  

          ด้วยเหตุน้ี  ทําให้ผู้วิจยั สนใจทําการศึกษา สภาวะการทํางานและความเครียดของบุคลากร เพื่อ

นําผลการศึกษาที่ได้มาเป็นประโยชน์ในการวางแผนส่งเสริม ป้องกัน และลดปัญหาสุขภาพจิตที่เกิด

จากความเครียดในการทํางานให้ได้อย่างแท้จริง โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างจากบุคลากร  ฝ่ายโภชนวิทยา

และโภชนบําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ ในการทําวิจัยครั้งนี้ ตลอดจนนําข้อมูลที่ได้มาเป็นแนวทาง

เพื่อนํามาปรับใช้กับการปฏิบัติงานของหน่วยงานอ่ืนๆในโรงพยาบาล ให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดด้วย  
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ค าถามการวิจัย (Research Question) 
 

1. สภาวะการทํางานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์  
เป็นอย่างไร 

2. ความเครียดจากการทํางานของ บุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบําบัด โรงพยาบาล 

จุฬาลงกรณ์เป็นอย่างไร 
3. ความสัมพันธ์ของสภาวะการทํางานกับความเครียดของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและ  

โภชนบําบัดโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์เป็นอย่างไร 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 

1. เพื่อศึกษาสภาวะการทํางานของบุคลากร ฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบําบัด โรงพยาบาล  

จุฬาลงกรณ์ 

2. เพื่อศึกษาความเครียดจากการทํางานของ บุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบําบัด  

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 

3. เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ของสภาวะการทํางานกับความเครียดของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา  

และโภชนบําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ขอบเขตของการวิจัย 

 

1. ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ ฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบําบัด โรงพยาบาล  

จุฬาลงกรณ์ โดยใช้จํานวนทั้งหมด 190 คน 

2. ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย มีดังนี้ 

2.1.1 ตัวแปรต้น ได้แก่ ปัจจัยส่วนบุคคล และปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการทํางาน  

2.1.2 ตัวแปรตาม คือ ความเครียด 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
                           ตัวแปรต้น                                                       ตัวแปรตาม 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
   
 

 

 

 

             ปัจจัยส่วนบุคคล 
- อายุ 
- เพศ 
- ระดับการศึกษา 
- สถานภาพสมรส 
- เหตุการณ์ในชีวิตที่ก่อให้เกิด

ความเครียด 

- รายได้ 

- ภาระหน้าที่ต่อครอบครัว 
- พฤติกรรมการใช้ยา และสารเสพติด 
- สุขภาพร่างกาย 

ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการท างาน 
- ตําแหน่งหน้าที่ 
- อายุการทํางาน 
- ความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชา 
- ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน 
- ระบบบริหารและนโยบาย 
- ลักษณะงานและหน้าที่ที่ปฏิบัติ 
- ความก้าวหน้าและความมั่นคงจากงาน 
- สวัสดิการและผลตอบแทน 

- สภาพแวดล้อมในที่ทํางาน 

 

ความเครียด 
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ข้อจ ากัดของการวิจัย 

 

1. การทําวิจัยครั้งนี้ศึกษากับประชากรในฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบําบัด  โรงพยาบาล 

จุฬาลงกรณ์ เท่านั้น ทําให้ข้อมูลที่ได้จะใช้ได้เฉพาะบุคลากรในโรงพยาบาลที่อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่

คล้ายคลึงกับลักษณะเช่นนี้เท่านั้น 

2. ช่วงเวลาที่แตกต่างกัน  ย่อมมีปัจจัยภายนอกอ่ืนๆ ได้แก่  ภาวะเศรษฐกิจ  สังคม   

การเมือง  ค่านิยม  และสถานการณ์ต่างๆ มาทําให้มีผลกระทบต่อความเครียดแตกต่างกัน  

 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 

 

1. ความเครียด หมายถึง   ภาวะที่ได้รับความกดดันหรือสิ่งคุกคามทางจิตใจอันเป็นผลมาจาก  

การทํางาน ซึ่งกระตุ้นให้เกิดปฏิกิริยาและส่งผลต่อการทํางานของร่างกายและจิตใจ โดยมาจากปัจจัย

ด้านการทํางาน ได้แก่ อายุงาน ตําแหน่งงาน  สภาพแวดล้อมในการทํางาน ความสัมพันธ์กับ

ผู้บังคับบัญชา ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน ลักษณะงานและหน้าที่ที่ปฏิบัติ ความก้าวหน้า และ

ความมั่นคงจากงาน สวัสดิการและผลตอบแทน และระบบบริหารและนโยบาย ซึ่งประเมินโดย

แบบสอบถามวัดระดับความเครียดและภาวะเบื่องานจากการทํางาน  
 

2. สภาวะการท างาน หมายถึง สภาพทางกายภาพและสภาพทางการทํางาน ของฝ่ายโภชน 

วิทยาและโภชนบําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์  โดยสภาพทางกายภาพ ได้แก่ อายุ เพศ ระดับ

การศึกษา สถานภาพสมรส เหตุการณ์ในชีวิตที่ก่อให้เกิดความเครียด รายได้ ภาระหน้าที่ต่อครอบครัว 

พฤติกรรมการใช้ยาและสารเสพติด และสภาพทางการทํางาน ได้แก่ อายุงาน ตําแหน่งงาน  

สภาพแวดล้อมในการทํางาน ความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชา ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน ลักษณะ

งานและหน้าที่ที่ปฏิบัติ ความก้าวหน้า และความมั่นคงจากงาน สวัสดิการและผลตอบแทน และระบบ

บริหารและนโยบาย 
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3. ฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด หมายถึง หน่วยงานที่ทํางานเกี่ยวกับด้านอาหาร ของ 

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ โดยทํางานร่วมกับแพทย์ เภสัชกร พยาบาล ในการที่จะบําบัดผู้ป่วย  

หน้าที่ของฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบําบัด คือ ดูแลเรื่องอาหารของผู้ป่วย  เช่น การกําหนดเมนูอาหาร 

การทําอาหารให้ผู้ป่วย ส่งอาหาร และการล้างทําความสะอาดภาชนะ เป็นต้น    ตําแหน่งงาน แบ่งเป็น 

ลูกจ้าง ได้แก่ พนักงานครัว และเจ้าหน้าที่ระดับ1-9 ได้แก่ พยาบาลโภชนาการ นักโภชนาการ ผู้ช่วย

นักโภชนาการ เจ้าหน้าที่ประกอบอาหาร เป็นต้น  

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. ได้ทราบถึงสภาวะการทํางานของบุคลากรที่ฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบําบัด  

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ เพื่อจะนําไปสู่การวางแผนปรับปรุงแก้ไขปัญหาท่ีพบรวมถึงเป็นแนวทางใน

การวางแผนสําหรับการศึกษาวิจัยในลําดับต่อไป 

2. นําข้อมูลที่ได้ไปพัฒนารูปแบบในการดําเนินงานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และ 

โภชนบําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ รวมถึงบุคลากรในฝ่ายต่างๆในโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ เพื่อ

เพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานของบุคลากรดังกล่าวให้สามารถปฏิบัติงานให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 

ซึ่งจะส่งผลสู่การพัฒนาสุขภาพจิต และคุณภาพชีวิตของบุคลากรในการทํางานให้ดียิ่งขึ้นต่อไป 

3. เพื่อเป็นข้อมูลประกอบการวางแผนในการพัฒนาบุคลากร ในโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์  

เพื่อให้เกิดการปรับเปลี่ยนในกระบวนการทํางานที่ดีขึ้นในอนาคตต่อไป 
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บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

แนวคิดและทฤษฎี 

 

    แนวคิดและทฤษฎีในการศึกษาสภาวะการทํางานและความเครียดของบุคลากรฝ่าย  

โภชนวิทยา และโภชนบําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ มีดังนี้ 

1. ความรู้ที่เกี่ยวข้องกับความเครียดทั่วไป 

1.1 ความหมายของความเครียด 

1.2 ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับความเครียด 

1.3  สาเหตุของความเครียด 

1.4 ระดับของความเครียด 

1.5 ผลของความเครียด 

2. ความรู้เกี่ยวกับความเครียดในการทํางาน 

2.1 ความหมายของความเครียดจากการทํางาน 

2.2 ผลกระทบทางร่างกายต่อความเครียด 

2.3 ระดับความเครียดในการปฏิบัติงาน 

2.4 สาเหตุของความเครียดในการทํางานความเครียดกับผลของงาน  

2.5 ความเครียดกับผลของงาน 

2.6 ภาวะเบื่องาน 

2.7 การจัดการความเครียดในที่ทํางาน 

2.8 แนวทางในการจัดการความเครียดจากคําแนะนําการวางแผนในการทํางานจาก
สถาบันความปลอดภัย และอนามัยในการทํางานแห่งชาติสหรัฐอเมริกา (NIOSH) 

2.9  การป้องกัน ควบคุม และแก้ไขความเครียดจากการประกอบอาชีพ  

3. วิจัยที่เกี่ยวข้องงาน 
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1. ความรู้เกี่ยวกับความเครียดท่ัวไป 
 
1.1. ความหมายของความเครียดได้มีผู้ให้ความหมายของความเครียดหลายลักษณะ  ซึ่ง 

สามารถจําแนกความเครียดได้ 3 แบบ ดังต่อไปนี้ 

1. ความเครียดในความหมายของสิ่งเร้า 

            กรมอนามัย(5) ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า เป็นภาวะของจิตใจ และร่างกายที่

เปลี่ยนแปลงไป ซึ่งเป็นผลจากการปรับตัวต่อสิ่งกระตุ้นหรือสิ่งเร้าต่างๆในสิ่งแวดล้อมที่บีบค้ัน กดดัน 

หรือคุกคามให้เกิดความทุกข์ ความไม่สบายใจทําให้เกิดความผิดปกติทางร่างกายและพฤติกรรม  

   คอยเน และฮอลรอยด์ (Coyne and Holroyd) (6) ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า  

ความเครียด หมายถึง เหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ่งโดยเฉพาะ รวมทั้ง  (1) เหตุการณ์ที่ทําให้เกิดความ

หายนะ (Catastrophic events) เช่น ไฟไหม้ เรือล่ม ตึกถล่ม พายุ แผ่นดินไหว (2) เหตุการณ์สําคัญใน

ชีวิต (Major life events) เช่น การสูญเสียคนที่รัก หรือการตกงาน และ (3) สภาพแวดล้อมที่ไม่พึง

พอใจ (Chronic circumstances) เช่น การอยู่อาศัยในที่ที่มีผู้คนหนาแน่น หรือมีเสียงดังรบกวน

ตลอดเวลา 

          รอบบินส์ (Robbins) (7) ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า หมายถึง ผลของความ  

กดดันที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลไม่สามารถทําตามความต้องการของตนเองได้ การที่บุคคลต้องเผชิญกับการ

สูญเสียสิ่งที่ปรารถนา สูญเสียโอกาสในการกระทําบางสิ่งบางอย่าง และบุคคลนั้นคิดว่าสิ่งที่สูญเสีย 

หรือปรารถนานั้น คือสิ่งที่มีความสําคัญต่อตนเอง  

2. ความเครียดในความหมายของการตอบสนอง 

         เซลเย (Selye)(8)  มีความเห็นว่า คําว่าเครียดต้องไม่ใช่นามธรรม(abstract) แต่ต้องสามารถ 

วัดได้เป็นจริง และเป็นรูปธรรม ดังนั้นเขาจึงให้ความหมาย ของคําว่า ความเครียดไว้ดังนี้ 

“ความเครียดเป็นสภาวะที่ถูกแสดงออกโดยอาการเฉพาะอย่างซึ่งประกอบด้วยการเปลี่ยนแปลงที่ถูก

ชักนําโดยไม่เฉพาะเจาะจงภายในระบบชีวภาพ” ความเครียดในความหมายของ  Selye เป็นการ

สนองตอบร่างกาย ไม่ว่าเหตุการณ์ หรือสิ่งที่ทําให้เกิดความเครียดจะเป็นอะไรก็ตาม ถ้าเป็นภาวะ

ตอบสนองทางร่างกายเนื่องมาจากเงื่อนไขที่ไม่พึงพอใจเป็นอันตราย เรียกว่า Distress แต่ถ้าเป็นการ

ตอบสนองทางร่างกายเนื่องจากเงื่อนไขที่พึงพอใจ เรียกว่า Eustress 
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    คุ๊ก(Cook  W.) (9) กล่าวว่า ความเครียด หมายถึง การตอบโต้ของบุคคลทางด้านร่างกาย  

และอารมณ์ ต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ที่เขามองเห็นว่าสิ่งนั้นมาคุกคามความสงบสุขของตน ในลักษณะที่จะสู้ 

(Fight) หรือ หนี (flight)     

         กัญญา  ธัญมันตา(10)  ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า ความเครียด คือ ประสบการณ์  

ทางอารมณ์ ทั้งทางบวก และลบ ซึ่งจะตามด้วยการเปลี่ยนแปลงของสารเคมี ซึ่งอาจมีผลทําให้การ

ทํางานของร่างกาย การใช้เหตุผล และพฤติกรรมเปลี่ยนไป 

3. ความเครียดในความหมายของความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล กับสิ่งแวดล้อม 

        ลาซารัส และ โฟร์คแมน (Lazarus and Folkman) (11) ได้ให้ความหมายของคําว่า 

ความเครียด ว่า  “ความเครียดทางจิตใจเป็นความสัมพันธ์โดยเฉพาะระหว่างบุคคล  กับสิ่งแวดล้อมที่

ได้รับการประเมินโดยบุคคลว่ามากระทบ หรือมีจํานวนมากกว่าทรัพยากรที่เขามีอยู่ และจะทําให้เกิด

อันตรายต่อความเป็นอยู่ที่ดีของเขา” 

  ซาราฟิโน (Sarafino) (12) ได้ให้ความหมายไว้ดังนี้ “ความเครียด คือ เงื่อนไขที่เป็น 

ผลลัพธ์เมื่อการโต้ตอบระหว่างบุคคล และสิ่งแวดล้อม ทําให้บุคคลรับรู้ความแตกต่างระหว่างความ

ต้องการของสถานการณ์กับทรัพยากรของบุคคลทั้งทางชีวภาพ จิตวิทยา หรือระบบสังคม ไม่ว่าความ

แตกต่างนั้นจะเป็นจริงหรือไม่” 

  เทย์เลอร์ (Taylor) (13) ให้ความหมายของคําว่าความเครียดว่า “ความเครียด คือ  

กระบวนการในการประเมินเหตุการณ์ (ว่ามีอันตราย คุกคาม หรือท้าทาย) ประเมินศักยภาพในการ

ตอบสนอง และตอบสนองต่อเหตุการณ์เหล่านั้น การตอบสนองอาจรวมการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 

อารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม” 
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1.2 ทฤษฎีของความเครียด 
 

1. ทฤษฎีความเครียดของ Selye (14) 

            ตามทฤษฎีการตอบสนองต่อความเครียดของเซลยี(Selye) อธิบายว่าเมื่อร่างกายได้รับการ

กระตุ้นจากต้นเหตุของความเครียดต่างๆ ร่างกายจะตอบสนองต่อต้นเหตุของความเครียดนั้น ซึ่ง

เรียกว่า เป็นกลุ่มอาการการปรับตัวซึ่งมีอยู่ 2 ลักษณะ คือ 

1. กลุ่มอาการปรับตัวทั่วๆไป (General Adaptation Syndrome : GAS) เป็นกลุ่มอาการ 

ที่เกิดขึ้นเนื่องจากการปรับตัวของร่างกายในระบบต่างๆของร่างกายทั่วๆไป เช่น ต่อมใต้สมอง ระบบ

ประสาทอัตโนมัติ ต่อมไร้ท่อและระบบภูมิคุ้มกันโรคของร่างกายจะถูกกระตุ้นการปรับตัวแบบนี้แบ่ง

ออกเป็น 3 ระยะ ได้แก่  

1.1 ระยะเตือน (alarm reaction steage)  เป็นระยะที่เกิดขึ้นอย่างทันทีทันใดโดยไม่รู้ตัว  

เป็นระยะที่ร่างกายถูกกระตุ้นเพื่อสร้างกลไกการต่อต้าน โดยระบบประสาทซิมพาเธติกจะถูกกระตุ้น

เพื่อให้ร่างกายเตรียมต่อสู้หรือหนี รวมทั้งฮอร์โมนต่างๆจากต่อมหมวกไตส่วนนอกและส่วนในจะหลั่ง

ฮอร์โมนออกมาร่วมด้วย เพื่อช่วยให้มีการเปลี่ยนแปลงอีกหลายๆอย่างเกิดขึ้น เช่น อัตราการเต้นของ

หัวใจเพิ่มขึ้น ความดันโลหิตสูง เกิดแผลในกระเพาะอาหาร ท้องอืด เบื่ออาหาร และนอนไม่หลับ เป็น

ต้น และนําไปสู่ระยะที่2 

1.2 ระยะต่อต้าน (stage of resistance) เป็นระยะที่ร่างกายปรับภาวะไม่สมดุลของระบบ 

ต่างๆ เพื่อรักษาภาวะสมดุลไว้เพื่อปรับตัวต่อสิ่งที่มาคุกคาม ระยะเวลาในช่วงนี้ไม่ค่อยแน่นอนขึ้นอยู่

กับความแข็งแรงของร่างกาย และความรุนแรงของความเครียด ซึ่งถ้าร่างกายสู้ไม่ได้ก็จะเข้าสู่ระยะที่3 

1.3 ระยะหมดกําลัง (stage of exhaustion) เป็นระยะสุดท้ายของการปรับตัว ถ้าภาวะของ 

ความเครียดรุนแรงและมีอยู่นานร่างกายไม่สามารถรักษาภาวะสมดุลไว้ได้ ระบบต่างๆของร่างกายจะ

อ่อนกําลังลง ในที่สุดจะเป็นอันตราย และอาจทําให้เกิดโรค หรือเสียชีวิตได้  

2. กลุ่มอาการปรับตัวเฉพาะที่ (Local Adaptation Syndrome : LAS) เป้นกลุ่มอาการ 

เฉพาะที่ได้รับอันตรายเท่านั้น เช่น เมื่อถูกมีดบาด หรือ ได้รับบาดเจ็บ ร่างกายจะมีอาการ ร้อน บวม 

หรือแดง เนื่องจากอาการอักเสบเฉพาะที่นั้น 
 
 
 
 
 
 



11 
 

3. ทฤษฎีความเครียดของ Lazarus ( 11 ) 

Lazarus กล่าวถึงความเครียดว่า เป็นกระบวนการการตอบสนองทางอารมณ์ กล่าวคือ  

ความเครียดเป็นผลของการกระทําร่วมกันระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อม เมื่อมีความไม่สมดุลระหว่าง

ความต้องการ (Demand) จากสิ่งแวดล้อม กับความสามารถในการตอบสนองของบุคคล(Resource) 

บุคคลจะมีการตอบสนองทางอารมณ์ โดยรูปแบบการตอบสนองทางอารมณ์จะแตกต่างกันในแต่ละ

บุคคลขึ้นอยู่กับการประเมินของบุคคลต่อสิ่งเร้าที่เข้ามากระทบ การตอบสนองทางอารมณ์ 

ประกอบด้วยองค์ประกอบหลัก 2 ระบบ คือ 1.ระบบการรับเข้ามา(Input) และ 2. ระบบการส่งออก 

(Output) คือ ประเภทการตอบสนองของบุคคล (Response Categories)  

1. ระบบการรับเข้ามา(Input)  ประกอบด้วย  

1.1 คุณสมบัติของสิ่งเร้า(Stimulus Properties) ได้แก่  

1.1.1 คุณสมบัติภายใน ( Intrinsic ) หมายถึง ข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับเหตุการณ์ที่ 

ทําให้บุคคลเกิดอารมณ์รุนแรง เช่น ความเศร้าโศก เสียใจ โกรธ เป็นสิ่งที่เฉพาะเจาะจงต่อตัวบุคคล  

1.1.2 คุณสมบัติภายนอก ( Extrinsic ) หมายถึง ข้อมูลที่ไม่เฉพาะเจาะจง  

ได้แก่ สิ่งที่ไม่ชัดเจน สิ่งแปลกใหม่ สิ่งที่ยังมาไม่ถึง เป็นต้น 

1.1.3 คุณสมบัติของข้อมูลที่ได้รับจากการประเมินย้อนกลับในการตอบสนองที่  

ผ่านมา (Response Detemined) 

1.2 ระบบการประเมินของบุคคล(Appraisal Subsystem) เป็นหัวใจของระบบการ 

ตอบสนองทางอารมณ์ Lasarus เน้นกระบวนการประเมินทางปัญญาของบุคคล ( Cognitive 

Appraisal Process) เป็นกระบวนการในการประเมินสถานการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นของบุคคลว่าเป็น

อย่างไร และสามารถตอบสนองได้อย่างไร โดยมีขั้นตอนดังต่อไปนี้  

1.2.1 การประเมินขั้นต้น (Primary Appraisal) เป็นการประเมินสิ่งเร้าของ 

บุคคลโดยทั่วไป ใช้เฉพาะองค์ประกอบภายในของบุคคล คือ สติปัญญา ความรู้ ค่านิยม ความเชื่อ ใน

การประเมินสถานการณ์ที่มากระตุ้นว่าเป็นอย่างไร โดยต้ังคําถามว่า ฉันกําลังมีปัญหา หรือเป็นปกติ  

ผลของการประเมินมี 3 ลักษณะดังนี้ 1. ไม่มีความเกี่ยวข้อง และไม่มีผลต่อภาวะปกติของบุคคล 

(Irrelevant)  2. มีประโยชน์ และมีผลดีต่อบุคคล ( Benign Positive) 3. ตึงเครียด ( Stressful) หาก

ประเมินสถานการณ์ว่ามีความตึงเครียด จะแสดงออก 3 ลักษณะดังนี้ 
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1.2.1.1 การคุกคาม (Threat )  เป็นการประเมินสถานการณ์ที่กําลังจะเกิด  

ว่าจะทําให้เกิดอันตราย และการสูญเสีย 

1.2.1.2 การท้าทาย (Challenge) เป็นการประเมินสถานการณ์ของบุคคล 

ต่อเหตุการณ์ที่คาดว่าจะเกิดขึ้น โดยคาดคะเนว่าผลของเหตุการณ์ว่าจะได้รับประโยชน์ พฤติกรรมที่

แสดงออกในการประเมินนี้ เช่น ความกระตือรือร้น ความต่ืนเต้น เป็นต้น  

1.2.1.3 อันตราย หรือการสูญเสีย (Harm / Loss ) เป็นการประเมิน 

เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเองในทางลบ หลังเหตุการณ์ผ่านไปแล้ว  ผลของเหตุการณ์ทําให้เกิดความ

สูญเสีย และเป็นอันตรายต่อบุคคล เช่น เกิดการเจ็บป่วย การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก เป็นต้น  

1.2.2 การประเมินขั้นที่สอง ( Secondary Appraisal )  เป็นการประเมิน 

ความสามารถของบุคคลต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นว่าจะแก้ไขอย่างไร และประเมินการช่วยเหลือท่ีจะได้รับ

ว่าจะสามารถจัดการกับสิ่งที่เกิดข้ึนได้ หรือไม่อย่างไร และจะสามารถใช้ประสบการณ์ในอดีตมาช่วย

ประเมินการรับรู้ได้หรือไม่อย่างไร ความสัมพันธ์ระหว่างการประเมินขั้นต้น กับขั้นท่ีสองไม่จําเป็นต้อง

สอดคล้องกัน เช่น เมื่อมีเหตุการณ์หนึ่งเกิดขึ้น การประเมินขั้นต้นรับรู้ว่าสิ่งนี้เป็นอันตราย ส่วนในขั้นที่

สองบุคคลอาจประเมินว่าสามารถที่จะจัดการกับเหตุการณ์ได้ด้วยตนเอง หรือประเมินว่าตนเองไม่มี

ความสามารถ แต่มีเพื่อนที่สามารถช่วยเหลือได้ การประเมินการรับรู้ในขั้นนี้จึงเป็นการท้าทาย 

ความเครียดก็จะไม่เกิดขึ้น แต่หากบุคคลประเมินว่าไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้แล้ว และยังขาดการ

ช่วยเหลือจากแหล่งอ่ืน และมองไม่เห็นแนวทางในการแก้ไขอื่นๆ ความเครียดก็จะเกิดขึ้น  

1.2.3 การประเมินซ้ํา (Reappraisal) เป็นการประเมินซ้ําอีกครั้งหลังจากท่ีบุคคล 

ใช้วิธีการแก้ไขปัญหาแล้วไม่ได้ผล เพื่อให้ระบบยังคงความสมดุลไว้ได้นั้น การประเมินซ้ําจะออกมาใน

รูปของการใช้กลไกการป้องกันตนเอง (Defense Mechanism) 

               2. ระบบการส่งออก ( Output) หมายถึง ประเภทการตอบสนองของบุคคล ( Response 

Categories)  
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1.3 สาเหตุของความเครียด 
 

                สาเหตุของความเครียดตาม Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders  

4 th edition (DSM IV)(15) เป็นระบบการจําแนกโรคที่พัฒนาโดยสมาคมจิตแพทย์อเมริกัน ซึ่งใช้ในการ

วินิจฉัยโรค ได้กําหนดการประเมินไว้ 5 ด้าน โดยด้านที่ 4 เป็นการแบ่งเหตุก่อความเครียด คือ ปัญหา

ทางจิตสังคม (Psychosocial) และทางภาวะแวดล้อม (Environmental) ออกเป็นปัญหาต่างๆ คือ  

1. ปัญหากับกลุ่มสมาชิกในครอบครัว เช่น การตายของสมาชิกในครอบครัว ปัญหาสุขภาพ 

ของคนในครอบครัว การหย่าร้าง การแยกกันอยู่ การย้ายบ้าน การแต่งงานใหม่ของพ่อ หรือแม่ การถู

ทารุณกรรมทางร่างกาย หรือทางเพศ การที่พ่อแม่ปกป้อง หรือทอดทิ้งมากเกินไป การเลี้ยงดูที่ขาด

ระเบียบวินัย การมีน้องใหม่ การมีข้อขัดแย้งในหมู่พี่น้อง 

2. ปัญหาท่ีเกี่ยวข้องกับสิ่งแวดล้อมทางสังคม เช่น การตายของเพื่อน การขาดความช่วยเหลือ 

ทางสังคม การอยู่คนเดียว ความลําบากในการปรับตัวให้เข้ากับวัฒนธรรม การปรับตัวในช่วงรอยต่อ

ของวงจรชีวิต เช่น การปลดเกษียณ  

3. ปัญหาการศึกษา เช่น การไม่รู้หนังสือ ปัญหาทางด้านการเรียน  ทะเลาะกับครู หรือเพื่อน 

นักเรียน สภาพแวดล้อมของโรงเรียนไม่ดี 

4. ปัญหาการประกอบอาชีพ เช่น การตกงาน การว่างงาน งานที่เครียด และหนัก ปัญหาในที่ 

ทํางาน ความไม่พอใจในงาน  การเปลี่ยนงาน ทะเลาะกับเจ้านาย หรือเพื่อนร่วมงาน  

5. ปัญหาท่ีอยู่อาศัย เช่น การไม่มีที่อยู่อาศัย มีเพื่อนบ้านที่ไม่น่าไว้ใจ ทะเลาะกับเพื่อนบ้าน  

หรือเจ้าของที่  

6. ปัญหาเศรษฐกิจ เช่น ความยากจน และปัญหาทางการเงิน 

7. ปัญหาการเข้าถึงบริการสาธารณสุข เช่น การบริการสาธารณสุขที่มาเพียงพอ การขาดการ 

ขนส่งเคลื่อนย้ายไปยังสถานบริการสาธารณสุข การขาดการประกันสุขภาพ 

8. ปัญหาท่ีเกิดขึ้นเกี่ยวข้องกับคดีความ เช่น ถูกตํารวจจับ ถูกกักขัง เป็นเหยื่ออาชญากรรม  

การถูกฟ้องเป็นคดีความ 

9. ปัญหาด้านจิตสังคม และสิ่งแวดล้อมอื่นๆ เช่น การเผชิญกับภัยพิบัติ สงคราม การทะเลาะ 

กับบุคคลที่คอยให้ความช่วยเหลือ  เช่น ที่ปรึกษา นักสังคมสงเคราะห์ แพทย์ เป็นต้น 
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            ชูทิตย์  ปานปรีชา (16) กล่าวถึงสาเหตุของความเครียดดังนี้ 

1. สาเหตุภายใน  หมายถึง ความเครียดที่เกิดจากสาเหตุ หรือปัจจัยต่างๆที่มาจากตัว  

บุคคล ซึ่งสามารถแยกสาเหตุในตัวบุคคลได้ 2 ชนิด ดังนี้ 

1.1 สาเหตุทางร่างกาย  เป็นภาวะบางอย่างของร่างกาย  ที่ทําให้เกิดความเครียด  

เนื่องจากร่างกายและจิตใจเป็นสิ่งที่แยกกันไม่ได้ เมื่อร่างกายเครียดจะทําให้จิตใจเครียดด้วย ภาวะที่

เป็นสาเหตุของความเครียดนี้ ได้แก่  

1.1.1 ความเมื่อยล้าทางร่างกาย  เป็นสภาพทางร่างกายที่ไม่สมบูรณ์แข็งแรง  

หรือได้ผ่านการทํางานที่หนัก และนาน 

1.1.2 ความเจ็บป่วยทางกาย  เช่นมีโรคประจําตัว ได้รับการผ่าตัดใหม่ๆทําให้  

ไม่อยากอาหาร เนื้อเยื่อของอวัยวะที่ป่วยถูกทําลาย หรือทํางานไม่ได้ เสียน้ํา เสียเลือด เป็นผลให้

ร่างกายอ่อนเพลีย 

1.1.3 ร่างกายพักผ่อนไม่เพียงพอ เป็นสภาพของร่างกายที่เกิดจากการ 

ตรากตรําทํางานติดต่อกันนาน 

1.1.4 รับประทานอาหารไม่เพียงพอ ไม่ถูกสุขลักษณะทําให้ร่างกายหิวโหย  

น้ําตาลในเลือดตํ่า ร่างกายขาดวิตามิน และเกลือแร่ ซึ่งเป็นส่วนประกอบสําคัญในการให้พลังงานแก่

ร่างกาย ทําให้ร่างกายอ่อนเพลีย 

1.1.5 ภาวะติดสุรา และยาเสพติด สุราและยาเสพติดจะไปกดประสาท ทําให้ 

ร่างกายต้องใช้พลังงานมาก เป็นผลทําให้ร่างกายอ่อนเพลีย และอ่อนแอมากขึ้นทุกขณะ  

  1.2 สาเหตุทางจิตใจ สภาพจิตใจบางอย่างสามารถก่อให้เกิดความเครียดได้ คือ   

1.2.1 อารมณ์ไม่ดีทุกชนิด ได้แก่ ความกลัว ความวิตกกังวล ความโกรธ ความ  

เศร้า อารมณ์ดังกล่าวทําให้เกิดความทุกข์ใจ ไม่สบายใจ โดยเฉพาะความเศร้า ทําให้เกิดความรู้สึกสิ้น

หวัง ไม่คิดต่อสู้ ความรู้สึกทั้งหมดนี้ทําให้เกิดความเครียด  

1.2.2 ความคับข้องใจ เป็นภาวะของจิตใจที่เกิดขึ้นเมื่อความต้องการถูกขัดขวาง  

ทําให้มีปัญหาต้องเผชิญ เกิดความรู้สึกไม่พอใจ โกรธ  วิตกกังวล จิตใจเหมือนถูกบีบค้ัน จึงทําให้เกิด

ความเครียดขึ้นมา 
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1.2.3 บุคลิกภาพบางประเภท ทําให้เกิดความเครียดได้ 

             (1) เป็นคนจริงจังกับชีวิต  (Perfectionist) ทําอะไรต้องทําให้ดีสมบูรณ์แบบ 

เจ้าระเบียบ เป็นคนตรง มีมาตรการในการดําเนินชีวิตสูง มีความสามารถในการทํางานเหนือกว่าผู้อื่น 

ทําให้ตลอดชีวิตต้องทํางานหนัก และต้องทํางานทุกอย่างด้วยตัวของตนเอง จึงเกิดความเครียดได้ง่าย  

                  (2) เป็นคนใจร้อน รุนแรง ก้าวร้าว ควบคุมอารมณ์ไม่อยู่ คนประเภทนี้  

อารมณ์เปลี่ยนแปลงได้มาก มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาด้วย ทําให้เกิดความเครียด  

                      (3) เป็นคนต้องพึ่งพาคนอ่ืน คนประเภทนี้ขาดความเชื่อมั่นในตัวเอง มี  

ความรู้สึกว่าตัวเองไม่เก่ง ไม่กล้าตัดสินใจ ไม่กล้าทําอะไรด้วยตนเอง ซึ่งจะทําให้เกิดความเครียด

ตามมา  

2. สาเหตุภายนอก  หมายถึง ปัจจัยต่างๆนอกตัวคนที่เป็นสาเหตุทําให้เกิดความเครียด  

ได้แก่ 

1.1 การสูญเสียสิ่งที่รัก  ได้แก่ การสูญเสียคนรัก  ของรัก  ทรัพย์สิน หน้าที่การงาน  

การตกงานหรือถูกให้ออกจากงาน ถูกลดตําแหน่ง หรือย้ายงาน ธุรกิจล้มละลาย เป็นต้น  

1.2 การเปลี่ยนแปลงในชีวิต พบว่า ในระยะหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิตทุกคนจะมีจิตใจ  

แปรปรวน(Psychological Imbalance) ทําให้เกิดความเครียดไม่มากก็น้อย ระยะหัวเลี้ยวหัวต่อของ

ชีวิต ได้แก่  เข้าโรงเรียนครั้งแรก  ทํางานครั้งแรก  สมรสใหม่ๆ มีลูกคนแรก วัยหมดประจําเดือน ปลด

เกษียณใหม่ๆ  ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อม  ทําให้ต้องปรับตัว ก็เป็นสาเหตุของความเครียด

ชนิดหน่ึง การเปลี่ยนแปลงอย่างกะทันหัน โดยไม่คาดคิด หรือไม่ได้เตรียมตัวไว้ก่อน เช่น  การย้าย

โรงเรียน  การย้ายงาน  ย้ายที่อยู่ เป็นต้น  

1.3 ภัยอันตรายที่คุกคามชีวิตและทรัพย์สิน ทั้งที่มนุษย์สร้างขึ้นเอง และภัยธรรมชาติ  

เช่น อาศัยอยู่ในที่โจรชุกชุม  น้ําท่วม  ไฟไหม้ เป็นต้น ภาวะดังกล่าวทําให้เกิดความกดดันบีบค้ันจิตใจ 

ซึ่งจะนําไปสู่การเกิดความเครียดได้ 

1.4 การท างานชนิดที่ท าให้เกิดความเครียด  เช่น ขาดความปลอดภัยในที่ทํางาน   

งานเสี่ยงอันตราย  งานที่ตนไม่พึงพอใจ ไม่เห็นความสําคัญของงานที่ทําอยู่ เป็นต้น  

1.5 ภาวะเศรษฐกิจตกต่ า  ยากจน เป็นหน้ีสิน ทําให้ภาวการณ์เจริญเติบโตไม่สมบูรณ์  

ขาดอาหาร เรียนได้ไม่เต็มที่ อยู่ในชุมชนแออัด ไม่มีความปลอดภัยในชีวิต และทรัพย์สิน ทําให้เกิด

ความวิตกกังวล หวาดกลัว คิดมาก บีบค้ันจิตใจ เกิดความเครียดได้  
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1.6 สภาพของสังคมเมือง  มีคนหลั่งไหลเข้ามาทํางานและอยู่ในเมืองมากขึ้น  อยู่กัน  

อย่างแออัด  ชีวิตต้องแข่งขัน ชิงดีชิงเด่น จราจรติดขัด ต่างคนต่างอยู่ ขาดอากาศบริสุทธิ์หายใจ  

สภาพดังกล่าวทําให้เกิดความเครียดได้ 

 

สาเหตุอื่นๆที่ท าให้เกิดความเครียด 
 

ความเครียดเป็นเหมือนโรคทางกาย การรับประทาน หรือปฏิบัติตนบางอย่าง อาจทําเกิด  

ความเครียดได้ง่ายขึ้น เพราะฉะนั้นจึงมีข้อห้ามในการรับประทาน หรือปฏิบัติตน (17) ดังนี้ 

            เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ น้ําอัดลม เครื่องดื่มชูกําลัง เป็นต้น ถ้าด่ืมในปริมาณที่

น้อยจะทําให้รู้สึกต่ืนตัว และกระฉับกระเฉง แต่ถ้าด่ืมในปริมาณที่มากจะมีผลต่อการเร่งการทํางาน

ของระบบประสาท และหัวใจ ทําให้นอนไม่หลับ และเครียด มีผลการวิจัยที่เชื่อด้วยว่าคาเฟอีนมีส่วน

ทําให้ความดันโลหิตสูง และเพิ่มระดับคอเลสเตอรอล  

แอลกอฮอล์ การด่ืมเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ เช่น สุรา เบียร์ ไวน์ เป็นต้น ทําให้ระบบ  

ต่างๆของร่างกายทํางานหนัก โดยผลในระยะสั้นจะช่วยให้ร่างกายหลั่งสารทางบวก สูบฉีดเลือดเข้า

หัวใจ ช่วยให้ร่าเริงแจ่มใสในขณะดื่มถ้าด่ืมในปริมาณที่พอดี คือประมาณเบียร์หนึ่งแก้ว หรือไวน์สอง

แก้ว แต่ถ้าด่ืมมากเกินไปจะทําให้ร่างกายกระตุ้นการหลั่งของสารอะดรีนาลีนมากเกินควร และทําให้มี

ปัญหาความรู้สึกอ่อนไหว ประสาทตึงเครียด นอนไม่หลับ  

การสูบบุหรี ่คนสูบบุหรี่ส่วนใหญ่สูบเพราะรู้สึกผ่อนคลายในระยะสั้น แต่ในระยะยาว  

บุหร่ีมีผลเสียต่อสุขภาพ และทําให้เกิดความเครียดจากปัญหาสุขภาพ เพราะทําให้เกิดโรคมะเร็ง โรค

ปอด โรคหัวใจ และมีผลทําให้ระบบประสาททํางานผิดปกติ ผ่อนคลายยากขึ้น เครียดจัดเมื่อไม่ได้สูบ  

การขาดการออกก าลังกาย (18) บุคคลที่ขาดการออกกําลังกายอย่าง  

สม่ําเสมอจะทําให้ร่างกายอ่อนล้า อ่อนเพลีย และเกิดความตึงเครียดได้ง่าย ดังนั้นการออกกําลังกาย

จึงเป็นสิ่งที่จําเป็นแก่ทุกคน ดังคํากล่าวของกรีกโบราณที่ว่า มนุษย์น้ันประกอบด้วยร่างกาย และจิตใจ 

ทั้งร่างกาย และจิตใจจะมีปฏิสัมพันธ์กัน นั้นคือ ถ้าสภาพกายดี สภาพจิตก็จะดีตามไปด้วย ในทางตรง

ข้ามถ้าร่างกายไม่สบาย จิตใจก็พลอยป่วยตามไปด้วย ในแต่ละสัปดาห์ ควรออกกําลังกาย ครั้งละ 20 

นาท ีอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์  
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การนอนหลับพักผ่อน เป็นสิ่งที่จําเป็นสําหรับทุกคน ซึ่งจะช่วยลดความตรึงเครียดได้ 

อย่างมาก โดยเฉลี่ยคนเราต้องนอนหลับอย่างน้อย 7 ชั่วโมงต่อวัน โดยคนที่นอนหลับพักผ่อนไม่

เพียงพอมักจะเกิดผลเสียตามมา เช่น อารมณ์หงุดหงิด อ่อนเพลีย ไม่สดชื่น ขาดสมาธิ เครียด เป็นต้น 

การนอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอ(19) คือหลังจากต่ืนแล้วร่างกายจะไม่เกิดอาการอ่อนเพลีย จะสดชื่น  

เป็นต้น 

 

1.4 ระดับของความเครียด 
 

            บุคคลแต่ละบุคคลมคีวามสามารถในการรบัรู้ และการปรับตัวท่ีต่างกัน ทาํให้มรีะดับ

ความเครียดที่แตกต่างกัน ซึ่งกรมสุขภาพจิต(20) ได้แบ่งระดับของความเครียดไว้ 5 ระดับ ดังนี้ 

1. ระดับความเครียดต่ ากว่าเกณฑ์ปกติอย่างมาก  เป็นระดับที่บุคคลอาจรู้สึกถึง 

ความพึงพอใจกับการดํารงชีวิตที่เป็นอยู่ โดยมีแรงกดดัน หรือแรงจูงใจในการดําเนินชีวิตน้อยกว่า

บุคคลอื่น 

2. ระดับความเครียดเกณฑ์ปกติ  เป็นระดับที่บุคคลสามารถจัดการกับความเครียดที่  

เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน และสามารถปรับตัวต่อเหตุการณ์ต่างๆได้อย่างเหมาะสม  

3. ระดับความเครียดสูงกว่าปกติเล็กน้อย เป็นระดับที่บุคคลมีความไม่สบายใจอัน 

เกิดจากปัญหาในการดําเนินชีวิตประจําวัน หรือมีปัญหาอุปสรรคหรือข้อขัดแย้งที่อาจจะยังไม่ได้รับ

การคลี่คลายหรือแก้ไข ซึ่งถือว่าเป็นความเครียดที่พบได้ในชีวิตประจําวัน  

4. ระดับความเครียดสูงกว่าปกติปานกลาง  เป็นระดับความเครียดที่บุคคลเริ่มรู้สึก  

ตรึงเครียดในระดับค่อนข้างสูง และได้รับความเดือดร้อนเป็นอย่างมากจากปัญหาทางอารมณ์ที่เกิด

จากปัญหาความขัดแย้ง และวิกฤติการณ์ในชีวิต โดยอาจสังเกตได้จากอาการแสดงออกถึงการ

เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย อารมณ์ ความคิด พฤติกรรมการดําเนินชีวิต  และสิ่งที่แสดงออกอาจเป็น

สัญญาณเตือนขั้นต้น ว่าบุคคลนั้นกําลังเผชิญกับภาวะวิกฤติและความขัดแย้ง ซึ่งบุคคลพยายาม

จัดการ  หรือแก้ไขด้วยความยากลําบาก ตราบใดที่ความขัดแย้งต่างๆยังคงมีอยู่ ลักษณะอาการต่างๆ

จะเพิ่มมากขึ้น ความเครียดระดับนี้มีผลกระทบต่อการทํางาน และการดําเนินชีวิต  
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5. ระดับความเครียดสูงกว่าเกณฑ์ปกติมาก เป็นระดับที่บุคคลกําลังตกอยู่ในภาวะ 

เครียด หรือกําลังเผชิญกับวิกฤติการณ์ในชีวิตอย่างรุนแรง หากปล่อยให้ความเครียดในระดับนี้ยังคงมี

ต่อไป โดยไม่ดําเนินการแก้ไขอย่างเหมาะสมและถูกวิธี อาจนําไปสู่ความเจ็บป่วยท่ีรุนแรง ซึ่งมีผลเสีย

ต่อตนเอง และบุคคลใกล้ชิด 

 

1.5 ผลของความเครียด (21)  
 

1) ผลกระทบต่อตนเอง แสดงออกได้หลายทางดังนี้ 

1.1) ทางร่างกาย พบว่าเกิดความผิดปกติของระบบการทํางานใน  

ร่างกายได้หลายส่วน เช่น เกิดแผลในกระเพาะอาหาร เบื่ออาหาร ปวดศีรษะ นอนไม่หลับ จังหวะการ

เต้นของหัวใจเปลี่ยนแปลง เป็นต้น  ผลทางด้านร่างกาย มักจะทําให้เกิดโรคต่าง ๆ ซึ่งในทางการแพทย์

เรียกว่าเป็น Functional Disease (22) เพราะว่ามันเป็นโรคที่ไม่ได้มีสาเหตุมาจากเชื้อโรค   

1.2) ทางอารมณ์ เกิดความวิตกกังวล หงุดหงิดง่าย กระวนกระวายใจ  

ซึมเศร้า อ่อนไหวง่าย เป็นต้น 

1.3) ทางความคิด ทําให้ขาดสมาธิ หลงลืมง่าย ย้ําคิดย้ําทํา เกิดความ  

สับสนลังเล มองตัวเองในแง่ลบ  และมองโลกในแง่ร้าย เป็นต้น 

1.4) ทางพฤติกรรม เช่น พูดจาตะกุกตะกัก การกินอาหารเปลี่ยนแปลง 

ไป ความสามารถในการทํางานลดลง สูบบุหรี่ และดื่มสุรามากเกินปกติ เป็นต้น  นอกจากน้ียังอาจมี

พฤติกรรมก้าวร้าว(21) เช่น เสียงดัง ไม่เก็บอารมณ์ ขี้โมโห โวยวาย และมีพฤติกรรมสร้างปัญหาใน

รูปแบบต่าง ๆ เป็นต้น  

2) ผลกระทบต่อครอบครัว เกิดปัญหาความสัมพันธ์ในครอบครัวได้ง่าย เกิดความ  

ขัดแย้งไม่เข้าใจกัน จนอาจเกิดการทะเลาะวิวาท และทําร้ายร่างกายกัน ทําให้เกิดปัญหาการหย่าร้าง

ตามมาได้ 

3) ผลกระทบต่องาน ทําให้ขาดสมาธิในการทํางาน เกิดความผิดพลาดในการทํางาน  

ทําให้มีโอกาสเกิดอุบิเหตุในที่ทํางานมากขึ้น และอาจมีปัญหาความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงานได้  

4) ผลกระทบต่อสังคม อาจเกิดความขัดแย้งกับบุคคลทั่วไปที่ต้องพบปะ และไม่  

สามารถทนต่อสถานการณ์ต่างๆได้มากนัก ซึ่งอาจทําให้เกิดอันตรายต่อบุคคลอื่น  
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2.ความรู้เกี่ยวกับความเครียดในการท างาน 
 

ความหมายของความเครียดในการท างาน 
  
                   แนวคิดเก่ียวกับความเครียดในการทาํงาน มลีกัษณะท่ีคล้ายคลงึกับความเครียดท่ัวๆไป 

แต่มีลักษณะชี้เฉพาะกว่า ซึ่งได้มีนักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายไว้ ดังนี้ 

                    คูเปอร์ และมาร์แชล ( Cooper and Mashall) (23) ให้ความหมายว่า ความเครียดจากการ

ทํางานเป็นการคุกคามจากปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับงาน เช่น งานมากเกินไป ความสับสนในบทบาท ความ

ขัดแย้งในบทบาท งานที่ต้องรับผิดชอบสูง สัมพันธภาพระหว่างสมาชิกในการทํางานไม่ดี และสภาพ

การทํางานที่ไม่ดี 

                   ฟาร์ริงโทน ( Farrington)(24) ได้กล่าวว่า ความเครียดในการทํางาน  เป็นการรับรู้ของ

บุคคลถึงปฏิสัมพันธ์ระหว่างความต้องการของบุคคลกับความสามารถในการจัดการกับความต้องการ

นั้น ๆ และประเมินได้ว่าความต้องการเหล่านั้นเป็นสิ่งที่คุกคามต่อตนเอง  

                  เวนซ์วิสและเมทเทโซน ( Ivancevich & Matteson)(25)  ให้ความหมายว่า ความเครียดใน

การทํางานเป็นปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคล เมื่อต้องเผชิญกับแรงกดดันจากสิ่งแวดล้อม 

สถานการณ์หรือเหตุการณ์ในการปฏิบัติงาน 

                  วีลเลอร์ และ ไรดิง(Wheeler & Riding)(26) ได้ให้ความหมายว่า ความเครียดในการทํางาน 

เป็นการรับรู้ของบุคคลว่างานนั้น คุกคามต่อความเชื่อมั่นในตนเองหรือความผาสุก และเกินขี ด

ความสามารถของตน 

                  คาลลเีบอร์ก ( Kalleberg)(27) อธิบายว่า ความเครียดจะเกิดเมื่อบุคคลไมได้รับในสิ่งที่ควร

ได้รับจากการทํางาน ทําให้เกิดความเบื่องาน ผลการทํางานจะลดลง 

                  มาลินี  วงศ์พานิช (3) ได้ให้ความหมายความเครียดในการทํางานว่า หมายถึง ผลรวมของ

ปัจจัยต่างๆ ที่ปรากฏในสภาพแวดล้อมของงาน  ซึ่งส่งผลในการควบคุมการทํางานของร่างกาย และ

จิตใจเสียไป  หรือาจกล่าวได้อีกในหนึ่งว่า หมายถึง  กระบวนการที่เกิดขึ้นในร่างกายที่ทําให้บุคคลต้อง

ปรับตัวให้เข้ากับอิทธิพลการเปลี่ยนแปลง การเรียกร้องต้องการ และความบีบค้ันกดดันต่างๆทั้งร่าย

กาย จิตใจ และสังคม  ซึ่งการปรับตัวเป็นสัญญาณของการอยู่รอด  หากไม่สามารถปรับตัวให้เข้ากับ

สถานการณ์ได้  สิ่งที่จะเกิดขึ้นตามมา คือ ความบีบค้ัน อันเป็นผลมาจากการที่ร่างกาย จิตใจ หรือ

พฤติกรรมของบุคคลได้รับความเครียดทั้งหลายเข้าไป  เช่น คนงานตกงานจึงเกิดภาวะเครียด  แต่
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เนื่องจากสามารถปรับตัวได้จงึเกิดการบีบค้ันเพียงเล็กน้อย และดํารงชีวิตได้อย่างปกติ  ในทางตรงกัน

ข้าม หากคนคนงานตกงานไม่สามารถปรับตัวกับปัญหาได้ จะคิดแต่หนีปัญหาแทนที่จะหาวิธีแก้ไขใน

สภาวะนี้ ความบีบค้ันจะเพิ่มสูงขึ้น ทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย  สภาพจิตใจ  และอาจ

คิดฆ่าตัวตายได้ อันเนื่องมาจากหมดความสามารถในการปรับตัว  

   สรุปความหมายของความเครียดในการทํางาน หมายถึง การตอบสนองต่อสิ่งที่มา 

กระตุ้นซึ่งเป็นปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับงาน เช่น ความขัดแย้งในบทบาท งานที่มากเกินไป ความสัมพันธ์

กับผู้บังคับบัญชา และเพื่อนร่วมงาน  เป็นต้น ทําให้เกิดผลทางด้านลบต่อร่างกาย และจิตใจ  ซึ่งมีผล

ทําให้ผลการทํางานลดลง 

 

ผลกระทบทางร่างกายต่อความเครียด (Physiological effects of stress)  
 

           ความเครียดมักจะเกี่ยวข้องกับปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคลทางด้านร่างกาย และจิตใจ ต่อ

สิ่งที่มาคุกคาม ร่างกายจะเกิดการเปลี่ยนแปลงในช่วงเวลาที่มีความเครียด และจะหลั่งฮอร์โมนที่ 

เรียกว่า คอร์ติซอล  (Cortisol) และ อะดรีนาลีน  (Adrenaline) ฮอร์โมนนี้จะทําให้ความดันโลหิตสูง 

และหัวใจเต้นเร็วขึ้น เพื่อเตรียมพร้อมให้ร่างกายแข็งแรง และตื่นตัว  พร้อมที่จะสู้ หรือ หนี  (fight or 

flight)  

          สมองและกล้ามเนื้อของเรามคีวามเครียดระยะแรกไมก่ี่นาที เพื่อจะทํางานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ เพื่อความอยู่รอด พอเหตุการณ์ที่เราต้องเผชิญผ่านพ้นไปความเครียดก็จะหายไปด้วย 

ในปัจจุบัน ปัจจัยความเครียดจะเกี่ยวข้องกับความอยู่รอดทางอารมณ์ ทางเศรษฐกิจสังคม มากกว่า

ทางกายภาพที่เป็นปฏิกิริยาแบบที่ร่างกายหลั่งฮอร์โมนออกมาเพื่อเตรียมจะสู้หรือหนี หากมีการ

กระทําแล้วฮอร์โมนซึ่งเป็นความเครียดที่เกิดขึ้นและก็ผ่านไป แต่ในปัจจุบันมันไม่ได้ผ่านไปแต่มันกลับ

สะสมอยู่ ทําให้ร่างกายของเราหลั่งคอร์ติโซล(Cortisol) ซึ่งเป็นผลร้ายต่อเรา(28) 

             ความเครียดในระดับท่ีเลก็น้อย หรือในระยะส้ันๆ  เป็นสิ่งที่ท้าทายมากกว่าจะเป็นปัญหา 

เพราะจะช่วยกระตุ้นให้คนมีมานะและมุ่งมั่นที่จะทํางานให้ประสบผลสําเร็จมากขึ้น  แต่ถ้าเราเครียด

ในระดับที่มากเกินไป หรือนานเกินไป และเราไม่สามารถจัดการกับปัจจัยที่ทําให้เกิดความเครียดนี้ได้  

เราจะรู้สึกไม่มีความสุข ไม่สบายใจ ซึ่งมันจะส่งผลให้เกิดความเจ็บป่วยทั้งทางร่างกาย และจิตใจ  เช่น 

เกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวาน (10)  เส้นเลือดในสมองตีบ เส้นเลือดใน

สมองแตก ไมเกรน เป็นแผลในกระเพาะ หงุดหงิดง่าย ก้าวร้าว วิตกกังวล ฟุ้งซ่าน และซึมเศร้า  (29) เป็น
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ต้น ซึ่งผลที่ตามมาคือทําให้เกิดความเบื่อหน่าย เฉื่อยชาในการทํางาน คิดอะไรไม่ออก ทํางานไม่

สําเร็จ หาโอกาสหลบเลี่ยงงาน หรือทํางานผิดพลาด  แรงจูงใจในการทํางาน และผลการปฏิบัติงานก็

จะลดน้อยลงตามไปด้วย ซึ่งก่อให้เกิดความเสียหายแก่องค์การได้   

             จากการศึกษาของนักวิจัยในสหรัฐอเมริกา (30) พบว่า  ความเครียดทําให้การทํางานของ 
Immune System หรือระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายอ่อนแอลง ซึ่งจะเป็นเหตุให้ไวรัสไข้หวัด และเชื้อโรค
อ่ืน ๆ เข้าไปเล่นงานร่างกายของเราได้เพราะจากผลการศึกษาเห็นได้ว่า  ผู้ติดเชื้อ HIV ที่มีความเครียด
มาก ๆ จะเป็นการเพิ่ม ความเสี่ยง ต่อการพัฒนาเป็นโรค AIDS ได้ง่ายขึ้น นอกจากน้ี ยังพบอีกว่า ผู้ที่
ป่วยเป็นมะเร็งเต้านม ที่มีความเครียด  จะมีโอกาสหายจากโรคร้ายน้ีน้อยกว่าผู้ที่มีสุขภาพจิตที่ดีถึง 6 
เท่า 
              และงานวิจยัของศรีสวัสดิ์ นนท์ประเสริฐ (31)  ที่ศึกษาเกี่ยวกับ ความเครียดในการปฏิบัติ
หน้าที่ของเจ้าหน้าที่ควบคุมจราจรทางอากาศ ท่าอากาศยานกรุงเทพพบว่าสภาพร่างกายของ
เจ้าหน้าที่สะท้อนได้ถึงความกดดันในงาน เช่น ถ้ามีจํานวนเครื่องบินเพิ่มขึ้นจะทําให้เกิดโรคความดัน
โลหิตสูงในกลุ่มพนักงานควบคุมจราจรทางอากาศถึงสามเท่าในกลุ่มผู้มีอายุระดับเดียวกัน  
 
ระดับความเครียดในการปฏิบัติงาน  
 

บุคคลแต่ละคนมีความเครียดไม่เท่ากัน เพราะแต่ละบุคคลมีปฏิกิริยาตอบรับแตกต่างกัน  

ขึ้นอยู่กับพื้นฐานทางจิตใจ โดย(32) ได้แบ่งระดับความเครียดในการปฏิบัติงานเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 

1. ความเครียดระดับตํ่า จะทําให้ขาดการท้ายในการปฏิบัติงาน บุคคลจะเกิดความ  

เกียจคร้าน เบื่อหน่าย ขาดความสนใจในงาน ทําให้ประสิทธิภาพในการทํางานตํ่า  

2. ความเครียดระดับปานกลาง เมื่อความเครียดเพิ่มขึ้น การปฏิบัติงานจะดีขึ้น เพราะ  

ความเครียดจะช่วยกระตุ้นให้คนใช้พลังงานในการทํางานเพิ่มมากขึ้น และเป็นสิ่งเร้าให้คนทํางานตาม

สิ่งที่ท้าทายนั้น ไปจนถึงระดับหนึ่งภายใต้ปริมาณความเครียดที่เหมาะสม  

3. ความเครียดระดับสูง เมื่อความเครียดเพิ่มขึ้น และต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน พลังใน  

ร่างกายท่ีต่อต้านกับแรงกดดันจากภายนอกค่อยๆลดลง และหมดแรงลง การทํางานจะลดลง ไม่

สามารถจัดการกับปัญหาต่างๆได้ ความสามารถในการตัดสินใจลดลง เกิดความท้อแท้ในการทํางาน 

เบื่องาน ทําให้ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง และลาออกจากงาน  
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สาเหตุของความเครียดในการท างาน 
 

                จากการศึกษาสาเหตุของความเครียดในการทํางาน พบว่างานที่ปฏิบัติอยู่เป็นประจําทุกๆ
วันนั้น  หลายๆ ด้านของสภาพแวดล้อมในการทํางานที่ทําให้เกิดความเครียด   ได้แก ่

1. สภาพขององค์กรท่ีปฏิบัติงาน(33) 

1.1 นโยบายขององค์กร แต่ละองค์กรจะต้องมีกฎระเบียบ และข้อบังคับในการ 
ปฏิบัติงาน หากนโยบายขององค์กร ขาดความยุติธรรมต่อคนในองค์กร มีการจ่ายค่าตอบแทนที่ไม่
เสมอภาคกัน และมีการกําหนดนโยบายหรือกฎเกณฑ์การทํางานที่เข้มงวดเกินไป ขั้นตอนการทํางาน
คลุมเครือ ทําให้บุคลากรไม่ทราบว่าจะต้องทําอะไรบ้าง ซึ่งจะส่งผลทําให้เกิดความเครียดได้ 
                     1.2 โครงสร้างการบริหาร ถ้าองค์กรมีโครงสร้างการบริหารที่ไม่ชัดเจน มีโครงสร้างการ
บริหารงานที่เป็นการรวบอํานาจ บุคลากรขาดโอกาสในการตัดสินใจร่วมกัน มีโอกาสในการก้าวหน้า
น้อย   เป็นงานเฉพาะด้านมาก ใช้ระบบทางการมากเกินไม่มีความยืดหยุ่นหรือเป็นกันเอง ก็อาจเป็น
สาเหตุที่ทําให้เกิดความเครียดในการทํางานได ้

2. สัมพันธภาพในท่ีท างาน คนที่มีมนุษยสัมพันธ์ไม่ดี ไม่สนิทสนมกับใคร หรือไม่  
รู้สึกเป็นมิตรกับใคร จะมีผลในทางลบกับการทํางาน และทําให้เกิดความเครียดในการทํางานได้ 
รวมทั้งจะทําให้เป็นคนที่มีสุขภาพจิตไม่ดี มีความรู้สึกไม่อยากทํางาน ไม่มีความสุขในการทํางาน และ
มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ สัมพันธภาพในที่ทํางานที่ก่อให้เกิดความเครียดแบ่ง
ออกเป็น 3 แบบ (34) คือ 
                   2.1 ความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชา หรือ หัวหน้า ( Relationship with boss) การท่ี
บุคลากรในองค์กรได้รับมิตรภาพ ความไว้วางใจ ความช่วยเหลือเก้ือกูล และการสนับสนุนจากหัวหน้า 
หากบุคลากรไม่ได้รับสิ่งเหล่านี้จะนําไปสู่ความคับข้องใจ และเกิดความเครียดได้  
                   2.2 ความสัมพันธ์กับลูกน้อง ( Relationship with subordinates) การท่ีหัวหน้าเห็น
ความสําคัญของลูกน้อง โดยการให้เวลา ความสนใจ จะทําให้ลูกน้องเกิดความรู้สึกที่ดี หากหัวหน้า
เห็นความสําคัญของงานมากกว่าลูกน้อง และไม่ใส่ใจ ไม่เห็นความจําเป็นในการสร้างความสัมพันธ์
กับลูกน้องซึ่งเป็นกลุ่มที่มีความเครียดสูง 
                   2.3 ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน ( Relationship with colleagues) การขาด
ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้ร่วมงาน ทําให้รู้สึกโดดเดี่ยว รู้สึกว่าไม่มีใครเป็นมิตร มีแต่ศัตรูหรือคู่แข่ง รู้สึกว่า
ไม่มีใครเข้าใจ ไม่มีใครช่วยเหลือ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเวลาที่มีปัญหา  ซึ่งจะส่งผลทําให้เกิด
ความเครียด การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้ร่วมงานจึงเป็นเรื่องจําเป็นอย่างยิ่ง เพราะเมื่อมี
ความสัมพันธ์ที่ดีเกิดขึ้นแล้ว จะช่วยให้เกิดความรู้สึกอบอุ่น มั่นคง มีกําลังใจ และสนุกสนานกับการ
ทํางานมากขึ้นช่วยให้ความเครียดลดลงได้มาก 
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3. สภาพแวดล้อมนอกองค์กร 
3.1 ความไม่ก้าวหน้าในหน้าที่การงาน (35) เมื่อบุคคลไม่ได้รับการส่งเสริม  

หรือเลื่อนขั้นตามที่หวังไว้จะนําไปสู่ความเครียดได้ เนื่องจากความปรารถนาในอาชีพไม่เป็นท่ีน่าพึง
พอใจ ความคับข้องใจก็จะมีมากขึ้น ในทางตรงข้าม การเลื่อนขั้นสูงเกินไปก็ทําให้เกิดความเครียดได้
ถ้าบุคคลนั้นได้รับการเลื่อนขั้นในระดับที่สูงกว่าความสามารถของเขา และเขาไม่สามารถรับมือกับ
งานนั้นได้ ซึ่งจะทําให้เกิดภาวะงานที่หนักเกินไปในด้านคุณภาพ และทําให้เกิดการกลัวที่จะล้มเหลว
ในหน้าที่การงาน ก็จะทําให้เกิดความเครียดตามมา  

3.2 ความไม่มั่นคงในการทํางาน  คือ การที่บุคลากรไม่ได้ทํางานตามหน้าที่อย่าง 
เต็มความสามารถ การ ไม่ได้รับความเป็นธรรมจากผู้บังคับบัญชา โดยคนที่มีพื้นความรู้น้อยหรือขาด
ความรู้ย่อมเห็นว่า ความมั่นคงในการทํางานมีความสําคัญต่อเขามาก แต่คนที่มีความรู้สูงจะรู้สึกว่าไม่
มีความสําคัญมากนัก และคนที่มีอายุมากขึ้น จะมีความต้องการความมั่นคงในการทํางานสูงขึ้น ด้วย 
ซึ่งถ้าบุคลากรในองค์กรมีความรู้สึกไม่มั่นคงในการทํางานจะทําให้เขาขาดความเชื่อมั่นต่อชีวิตการ
ทํางานของตนเองซึ่งจะส่งผลให้เกิดความเครียดในการทํางาน 

4. ลักษณะงาน และหน้าที่ที่ปฏิบัติ 
4.1 ความขัดแย้งในบทบาทหน้าที่ (33) บุคคลแต่ละคนบทบาทหน้าที่หลายอย่าง  

ในเวลาเดียวกัน เช่น บทบาทหน้าที่ในครอบครัว ในงาน เป็นต้น การทําบทบาทเหล่านี้อาจทําให้เกิด
ความขัดแย้งขึ้นได้ เช่น แม่ที่ต้องทํางานนอกบ้าน ต้องมีบทบาทหน้าที่เป็นทั้งแม่ และพนักงานของ
บริษัท เมื่อลูกป่วย และตนเองมีประชุมสําคัญ การตัดสินใจไม่ได้ว่าจะเลือกทําอย่างไร ก็อาจทําให้เกิด
ความเครียดขึ้นได้ 

4.2 ความไม่ชัดเจนในบทบาทหน้าที่ คือการท่ีบุคคลไม่เข้าใจในบทบาทหน้าที่ที่  
ตนต้องทําว่าตนควรทําอย่างไรบ้าง รับผิดชอบแค่ไหน ความไม่ชัดเจนในบทบาทมักเกิดจากการได้รับ
ข้อมูล หรือ การสื่อสารที่ไม่ดี และมีความรู้ในการทํางานไม่เหมาะสม เนื่องจากการฝึกอบรมในงานไม่
เหมาะสมทําให้ปฏิบัติงานด้วยความไม่มั่นใจ เพราะไม่ทราบว่าสิ่งที่จะปฏิบัติเป็นหน้าที่ของตนหรือไม่ 
ซึ่งจะส่งผลให้เกิดความเครียดในการทํางานตามมา 

4.3 ภาระงานที่หนักเกินไป (Work overload) (35)  เป็น สภาวะที่มีงานมากเกินกว่า 
จะสามารถทําได้ โดยแบ่งเป็น 2 ด้าน ดังนี้ 

1. ปริมาณงานที่มากเกินไป (Quantitative overload) หมายถึง ปริมาณงาน 
ที่มีมากเกินกว่าความสามารถจะทําได้ ต้องใช้เวลาในการทํามาก จนไม่มีเวลาพักผ่อน ทําให้เกิดความ
กดดัน ซึ่งมีผลทําให้เกิดความเครียด  

2. คุณภาพงานที่สูงเกินไป (Qualitative overload) หมายถึง งานที่ยากเกิน 
ความสามารถของคนทํางาน ซึ่งการขาดความสามรถในการที่จะปฏิบัติงานจะก่อให้เกิดความเครียด  
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4.4 ภาระงานที่น้อย หรือเบาเกินไป (Work underload) คือ งานที่ง่ายกว่า 
ความสามารถของบุคคล หรือ มีงานน้อยกว่าเวลาที่มีอยู่ รวมทั้งงานที่ซ้ําซาก จะทําให้เกิดความรู้สึก
ว่างานนั้นไม่ท้าทายความสามารถ ก็สามารถทําให้เกิดความเครียดได้  

4.5 ความไม่ปลอดภัยในการทํางาน (Physical denger) (33) การทํางานที่มีความ 
เสี่ยง จะทําให้บุคคลมีระดับความเครียดสูง เนื่องจากต้องระมัดระวังตัว และต้องเตรียมพร้อมเพื่อ
ตอบสนองต่ออันตรายท่ีอาจจะเกิดขึ้น 

4.6 ลักษณะงานที่เป็นกะ (Shift work)(35,36) คือ ลักษณะงานที่มีการหมุนเวียนกัน 
ของช่วงเวลาการทํางานตามตารางเวลาตลอด 24 ชั่วโมง อาชีพที่ต้องทํางานเป็นกะ เช่น ตํารวจ 
พยาบาล พนักงานในโรงงานอุตสาหกรรม เป็นต้น ลักษณะการทํางานที่เป็นกะจะก่อให้เกิด
ความเครียดได้ เพราะ การทํางานเป็นกะจะมีเวลานอน และ การใช้ชีวิตในประจําวันท่ีเปลี่ยนแปลงไป
จากปกติ ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อกลไกการทํางานของร่างกาย และสภาพจิตใจ อีกทั้งยังทําให้มีโอกาส
ในการทํากิจกรรมกับครอบครัว และการเข้าสังคมน้อยลง  

5. สภาพแวดล้อมในการท างาน สภาพแวดล้อมในการทํางานที่ไม่เหมาะสม 

ก่อให้เกิดการรบกวนสมาธิในการทํางานของบุคลากร และทําให้เกิดความเครียดได้  ดังนี้ 

                   5.1 เสียงดัง (37) การทํางานในที่เสียงดังนอกจากจะทําให้หูตึง และหูหนวกแล้ว ยังมี

ผลต่อระบบการทํางานอื่นๆ ของร่างกาย และจิตใจด้วย เช่น เกิดแผลในกระเพาะอาหาร เนื่องจาก

เสียงดังทําให้กระเพาะหลั่งน้ําย่อยมากขึ้น ความดันโลหิตสูง  ขาดสมาธิในการทํางาน จนเป็นสาเหตุให้

เกิดอุบัติเหตุได้ ทําให้เกิดความเครียด ก่อให้เกิดโรคจิตประสาท ก้าวร้าว หงุดหงิดง่าย ทําให้

ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง และเกิดความผิดพลาดมากขึ้น 

5.2 อุณหภูมิ อิทธิพลของความร้อนเพิ่มความกดดันทางจิตใจ และทําให้เกิด  

ความเจ็บป่วยต่อร่างกาย เช่น ทําให้เป็นตะคริว หรือเป็นลมและยังทําให้มีผลกระทบต่อจิตใจของ

คนงานเป็นอย่างมาก     ได้มีผู้ทําการทดลองเกี่ยวกับอาการทางประสาทที่คนงานสัมผัสกับความร้อน

สูงเป็นเวลานานผลที่ตามมาก็คือ จะทําใหเ้กิดความวิตกกังวล และกลายเป็นความเครียด  ทําให้ขาด

สมาธิในการทํางาน ประสิทธิภาพในการทํางานลดลงไป อาชีพกลุ่มเสี่ยง ได้แก่ ผู้ประกอบอาชีพใน

โรงงานอุตสาหกรรมหลอมเหล็ก เซรามิก ผลิตแก้ว ผลิตยาง พนักงานดับเพลิง ทําอาหาร เป็นต้น 

นอกจากน้ันความเย็น(38) ก็มีผลทางกายภาพต่อผู้ปฏิบัติงาน โดยจะส่งผลให้เกิดความเจ็บปวดที่มือ 

และเท้าก่อนอวัยวะอื่น 
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                       5.3 แสงสว่าง ปัญหา และอันตรายท่ีเกิดจากแสงสว่าง และผลกระทบต่อผู้ทํางาน  

สามารถจําแนกได้ 3 ลักษณะ (38) คือ 

                            5.3.1. แสงสว่างที่น้อยเกินไป จะมีผลเสียต่อสายตา ทําให้กล้ามเนื้อตาทํางาน

มากเกินไป โดยบังคับให้ม่านตาเปิดกว้างเพราะการมองเห็นนั้นไม่ชัดเจน  ต้องใช้เวลาในการมอง

รายละเอียดนั้น ทําให้เกิดการเมื่อยล้าของตาที่ต้องเพ่งออกมา  ปวดตา มึนศีรษะ ซึ่งจะส่งผลทําให้เกิด

ความเครียดได้ นอกจากน้ียังทําให้ประสิทธิภาพของขวัญและกําลังใจในการทํางานลดลง การหยิบจับ

ใช้เครื่องมือเครื่องจักรผิดพลาดเกิดอุบัติเหตุขึ้น  หรือไปสัมผัสส่วนที่เป็นอันตราย 

  5.3.2. แสงสว่างที่มากเกินไป จะทําให้ผู้ทํางานเกิดความไม่สบาย เมื่อยล้า  

ปวดตา แสบตา  มึนศีรษะ วิงเวียน และอาจก่อให้เกิดอุบัติเหตุขึ้นได้  และเมื่อบุคลากรทํางานด้วย

ความไม่สบายก็จะส่งผลทําให้เกิดความเครียดได้ 

                    5.3.3. แสงจ้า แสงจ้าตาที่เกิดจากแหล่งกําเนิดโดยตรง (Direct glare) หรือแสงจ้า

ตาที่เกิดจากการสะท้อนแสง ( Reflected glare) จากวัสดุที่อยู่ในสิ่งแวดล้อม เช่น ผนังห้อง เครื่องมือ 

เครื่องจักร โต๊ะทํางาน  เป็นต้น จะทําให้ผู้ทํางานเกิดความไม่สบาย เมื่อยล้า ปวดตา มึนศีรษะ  

กล้ามเนื้อหนังตากระตุก วิงเวียน นอนไม่หลับ การมองเห็นแย่ลง  นอกจากน้ียังก่อให้เกิดผลทางจิตใจ 

คือเกิดความเครียดและเบื่อหน่ายในการทํางาน ขวัญและกําลังใจในการทํางานลดลง เป็นผลทําให้

เกิดอุบัติเหตุได้เช่นเดียวกัน 

5.4 ความคับแคบ และอับของสถานที่ท างาน สภาพแวดล้อมในที่ทํางาน 

มีผลอย่างมากท้ังในเรื่องของสุขภาพจิตและสุขอนามัยของพนักงาน ซึ่งถ้าท่ีทํางาน คับแคบ มีกลิ่น
เหม็น และอับ อากาศถ่ายเทไม่สะดวก จะทําให้บุคลากรทํางานอย่างไม่มีความสุข ทําให้ เกิด
ความเครียด และผลงานที่ออกมาก็ไม่ดี 
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ความเครียดกับผลของงาน 
 

    ผลกระทบของความเครียดต่อร่างกาย 
 

         ผลของความเครียดที่ส่งผลต่อสุขภาพ จะทําให้เกิดโรคทางกายเรื้อรัง ซึ่งเป็นผลมาจาก

ความเครียดสะสม นอกจากนี้ยังมีผลต่อจิตใจในระยาว ได้แก่ ความเครียด หงุดหงิด วิตกกังวล คับ

แค้นใจ เหนื่อยล้าทั้งทางร่างกาย และจิตใจ และโรคประสาท  
 

    ผลกระทบของความเครียดต่อการท างาน 
 

- ผลกระทบทางตรง เช่นการสูญเสียเงินทอง  อุบัติเหตุท่ีอาจจะเกิดขึ้น การสื่อสาร  

ระหว่างบุคคลบกพร่อง ตัดสินใจผิดพลาด สัมพันธภาพในที่ทํางานเสีย ขาดขวัญและกําลังใจ  

- ผลต่อการมีส่วนร่วม ส่งผลให้บุคลากรมีการขาดงาน เหนื่อยล้า การนัดหยุดงาน การ  

ลาออก 

- ผลต่อการทํางาน ทําให้คุณภาพในการผลิตลดลง ไม่มีสมาธิในการทํางาน ทํางาน 

บกพร่องและผิดพลาด ไม่รับผิดชอบงานที่ได้รับมอบหมาย ขาดงานบ่อย ประสิทธิภาพในการทํางาน

ลดลง 

- ผลกระทบต่อค่าใช้จ่าย องค์กรจะต้องใช้จ่ายเงินชดเชยต่อปัญหาท่ีเกิดกับลูกจ้าง  

อันสืบเนื่องมาจากมีความเครียดที่มาก 
 

ภาวะเบื่องาน (Burnout) 
 

ความเครียดที่เกิดจากการทํางานหนักมากเกินไป มีผลให้เกิดอาการเหนื่อยหมดแรง  

หมดความสนใจต่อสิ่งต่างๆ ไม่ขยันทํางาน หดหู่ เฉยเมย หงุดหงิดง่าย มีทัศนคติต่องานที่ทํา และ

เพื่อนร่วมงานในด้านลบ และมีปฏิกิริยาต่อต้านคําแนะนําจากผู้อ่ืน คุณภาพของงานลดลง  

งานมีส่วนสําคัญที่ทําให้เกิดภาวะเบื่องาน (Burnout) ซึ่งประกอบด้วย มีความกดดันใน 

การทํางาน บทบาทไม่ชัดเจน ความขัดแย้งในการทํางาน ไม่มีสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนร่วมงาน การ

ไม่ได้รับการสนับสนุนจากหน่วยงาน และสังคม เป็นต้น  
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            อาการเบื่องาน (Burnout) มีลักษณะอาการท่ีสําคัญที่(39) ได้อธิบายไว้ ซึ่งแสดงออกใน 3 

ลักษณะ คือ   

1. ความรู้สึกอ่อนล้าทางอารมณ์ (Emotion Exhaustion) เกิดความตึงเครียดใน 

ร่างกายและจิตใจ วิตกกังวล สิ้นหวัง รู้สึกว่าไม่อยากทํางาน และขาดความกระตือรือร้น  

2. การลดคุณค่าความเป็นบุคคล (Depersonalization) ไม่ให้ความสนใจ และปฏิบัติ 

ต่อผู้อื่นเหมือนเป็นวัตถุสิ่งของ มีทัศนคติในทางลบ เห็นแก่ตัว ขาดความเมตตา  

3. การลดความส าเร็จส่วนบุคคล (Personal Accomplishment) เป็นความรู้สึกและ 

ทัศนคติต่อตนเองในทางลบ ทําให้เห็นคุณค่าในตนเองตํ่า คิดว่าตนไม่มีความสามารถ ไม่ประสบ  

ความสําเร็จในงานที่รับผิดชอบ ไม่มีความภูมิใจในความสามารถและผลงานของตน  

 

การจัดการความเครียดในท่ีท างาน (Treating Stress in the Workplace) 
 

               สิ่งสําคัญอย่างแรกในการจัดการความเครียด คือ การวิเคราะห์ว่าอะไรเป็นสาเหตุ แล้วจึง

จัดการกับปัญหาความเครียด โดยองค์กรควรมีการเตรียมพร้อมที่จะรับมือกับความเครียด และหาทาง

ป้องกัน แก้ไขความเครียดที่จะเกิดขึ้นกับบุคลากรในองค์กร เนื่องจากแนวโน้มในปัจจุบันของสังคม

เกี่ยวกับความเครียดนั้นมีการเกิดความเครียดในที่ทํางานเพิ่มมากขึ้น จึงควรมีแนวทางเกี่ยวกับการ

ช่วยเหลือบุคลากร สามารถสรุปได้มีดังนี้ 

1. การควบคุมบรรยากาศในองค์กร เนื่องจากหนึ่งในสาเหตุของความเครียดใน  

องค์กรเกิดจากการเปลี่ยนแปลงองค์กร จึงควรมีการเตรียมความช่วยเหลือให้บุคลากรได้ปรับตัวให้เข้า

กับการเปลี่ยนแปลงได้ ความเครียดสามารถป้องกัน หรือแก้ไขได้ โดยการสร้างโครงสร้างที่มีลักษณะ

ของการกระจายอํานาจมากขึ้น ให้บุคลากรมีส่วนร่วมในการตัดสินใจเกี่ยวกับความเปลี่ยนแปลงใน

การทํางาน และโครงสร้างขององค์กร มีการตัดสินใจจากระดับล่างขึ้นสู่ระดับบนบ้าง (18) ซึ่งจะทําให้

บุคลากรได้แสดงความคิดเห็นของตนเองมากขึ้น 

2. ก าหนดบทบาทของบุคลากรให้ชัดเจน เพื่อเป็นการลดความเครียดจากความ 

คลุมเครือ ผู้บังคับบัญชา หรือ หัวหน้าควรให้บุคลากรทราบถึงความคาดหวัง และหน้าที่รับผิดชอบ

อย่างชัดเจน 
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3. ลดปริมาณงานท่ีมากเกินไป หรือน้อยเกินไป ควรคัดเลือก และพัฒนา 

บุคลากรให้เหมาะสม มีการเลื่อนขั้น/ตําแหน่ง และ มอบหมายงานอย่างยุติธรรม และเหมาะสมกับ

ความสามารถของแต่ละบุคคล จะช่วยลดความเครียดจากปริมาณงานที่มากเกินไป หรือน้อยเกินไป  

4. สร้างระบบการสนับสนุนทางสังคม(Social support) เครือข่ายการสนับสนุน 

ทางสังคม เช่น เพื่อนร่วมงานที่สนิท หัวหน้างาน ครอบครัว  เป็นต้น สามารถช่วยลดผลกระทบจาก

ความเครียดได้ เพราะหากเรามีครอบครัว หัวหน้า หรือเพื่อนร่วมงานที่สนิท ที่ไว้ใจได้ มีความเห็นอก

เห็นใจ พร้อมที่จะรับฟัง และให้การสนับสนุนนั้น จะช่วยให้เราเครียดน้อยลงกว่าการที่รู้สึกว่าต้องต่อสู้

อย่างโดดเดี่ยว และจะช่วยให้บุคคลนั้นผ่านสถานการณ์ความเครียดได้  

5. Biofeedback หรือ การควบคุมการป้อนกลับทางชีวะ (40) เป็นเทคนิคการ 

ส่งเสริมให้ร่างกายตอบสนองแบบผ่อนคลาย บุคคลจะถูกวัดโดยเครื่องวัดความเครียดของกล้ามเนื้อ 

ที่เรียกว่า อีเล็กโทรไมโอกราฟ ( electromyography-EMG) โดยการต่อขั้วไฟของเครื่อง  เข้ากับตัว

บุคคล เคร่ืองจะส่งสัญญาณบอกการทํางานของอวัยวะที่สัมพันธ์กับความเครียด เช่น การเต้นของ

หัวใจ ระดับการหดตัวของกล้ามเนื้อ เป็นต้น ซึ่งจะทราบถึงระดับความเครียดของกล้ามเนื้อ บุคคลจะ

ค่อยๆเรียนรู้วิธีการควบคุมระดับความเครียดของตนเอง จนสามารถทําได้เองโดยไม่มีเครื่องในที่สุด ซึ่ง

จะช่วยให้บุคคลนั้นมีสมาธิในเวลาที่เครียด และ สามารถควบคุมร่างกายของตนได้มากขึ้น  

6. ออกก าลังกาย การออกกําลังกายเป็นแนวทางหนึ่งที่จะคงไว้ซึ่งร่างกายท่ีสมบูรณ์  

แข็งแรงช่วยป้องกันโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ เช่นโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน ความอ้วน เป็นต้น และ

นับวันผลการวิจัยย่ิงชี้ชัดว่า การออกกําลังกายช่วยลดอาการทางจิตได้หลายอาการ ไม่ว่าจะเป็น

ความเครียดหรือซึมเศร้า ทั้งยังป้องกันการกลับเป็นซ้ําได้ด้วย  เนื่องจาก การออกกําลังกายช่วยเพิ่ม

ระดับของสารเคมีในสมอง หรือสารสื่อประสาทที่ปรับอารมณ์ให้ดีขึ้น อย่างเช่น เอ็น โดรฟิน 

(endorphins) ช่วยคลายกล้ามเนื้อ หลับลึกขึ้น ลดฮอร์โมนความเครียด และมีผลให้จิตใจสงบขึ้น  

ดังนั้นองค์กรควรจัดให้บุคลากรมีการออกกําลังกาย และสนับสนุน ช่วยเหลือบุคลากรในการดูแล

รักษาสุขภาพให้แข็งแรง เพื่อเป็นการสร้างสุขภาพร่างกาย ความรู้สึก และอารมณ์ที่ดี  

             7. การควบคุมตนเองด้วยวิธีการปรับพฤติกรรม (Behavior modification)(33) ด้วยการ

สังเกตตนเองว่าในสถานการณ์ใดจะทําให้ตนมีความเครียด ควรหลีกเลี่ยงสถานการณ์นั้นไม่ให้เกิด

ขึ้นกับตน แต่หากหลีกเลี่ยงไม่ได้ และต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดแล้ว ถ้า

สามารถสงบ หรือ ใจเย็นลงได้ก็ควรให้รางวัลตนเอง การเปลี่ยนแปลงบทบาทจากการถูกควบคุมโดย
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สถานการณ์มาเป็นการควบคุมสถานการณ์ด้วยตนเองเป็นหนทางหนึ่งที่จะเอาชนะความเครียดได้ 

การวิเคราะห์สาเหตุที่ทําให้เกิดความเครียด และหาวิธีการแก้ไขปัญหาให้ตรงจุดก็จะทําให้เราเอาชนะ

ความเครียดได้เช่นกัน เป็นต้น 

 

แนวทางในการจัดการความเครียดจากค าแนะน าการวางแผนในการท างานจากสถาบันความ

ปลอดภัย และอนามัยในการท างานแห่งชาติสหรัฐอเมริกา (NIOSH) (35) มีดังนี้ 
 

1. การกําหนดตารางการทํางาน (work schedule) ควรพิจารณาจากปริมาณงาน และ 

หน้าที่ความรับผิดชอบต่องานที่ทํา รวมทั้งพิจารณาหน้าที่รับผิดชอบอ่ืนๆนอกงาน ซึ่งการกําหนด

ตารางการทํางานอาจจะเกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนกะ ความถี่ในการเปลี่ยนกะ และควรจะทําให้

สม่ําเสมอ และมีการวางแผนล่วงหน้า 

2. ภาระงาน (work load ) ภาระงานควรได้สัดส่วนเหมาะสมกับความสามารถของ  

ผู้ปฏิบัติงาน 

3. ความพึงพอใจ (content) ควรการวางแผนการทํางานไว้อย่างดี ทําให้มีโอกาสได้ใช้  

ความชํานาญอย่างเต็มที่ 

4. การมีส่วนร่วม และการควบคุม ( participation and control ) บุคลากรแต่ละคนควร 

จะมีโอกาสที่จะร่วมในการตัดสินใจต่อการปฏิบัติงาน ซึ่งอาจจะมีผลต่อปริมาณงาน และประสิทธิภาพ

ของงาน 

5. บทบาทของงาน (work role) กําหนดบทบาท และหน้าที่ความรับผิดชอบในงานให้  

ชัดเจน ควรหลีกเลี่ยงความขัดแย้งในตัวเอง และหลีกเลี่ยงความคาดหวังที่มากเกินไป  

6. สิ่งแวดล้อมทางสังคม (social environment) ควรจะใช้โอกาสในการปฏิบัติงานอย่าง 

เต็มที่ และมีปฏิสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน เพื่อเป็นการส่งเสริมสุขภาพจิต และควรช่วยเหลือกันอย่างจริงจัง  

7. งานในอนาคต (job future) ปรับปรุงแก้ไขงานที่มีลักษณะไม่ปลอดภัย และเพิ่ม 

โอกาสความก้าวหน้าในหน้าที่การงานให้มากขึ้น 

 

 

 

 



30 
 

 แนวทางในการนอนหลับพักผ่อนส าหรับการปฏิบัติงานแบบกะ  (35) 
 

             แนวทางในการนอนหลับพักผ่อนสําหรับการปฏิบัติงานแบบกะที่จะทําให้เกิดการนอนหลับได้

ดีขึ้น เช่น การนอนหลับในห้องมืด ที่ที่อากาศเย็นสบาย ไม่มีเสียงดัง หรือมีคนมารบกวนเวลานอนได้ 

วิธีการอ่ืนๆที่จําเป็นที่จะช่วยทําให้สามารถนอนหลับได้มากขึ้น เช่น กะดึก ควรนอนหลับระหว่างเวลา 

14.00 – 21.00 น. และหลีกเลี่ยงการทํางานกะแบบ 2 กะซ้อน เป็นต้น 

 

 การป้องกัน ควบคุม และแก้ไขความเครียดจากการประกอบอาชีพ (35) 
 

ระดับบุคคล 
 

1. ตรวจร่างกาย และการรักษาโรคโดยแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ เช่น โรคความดันโลหิตสูง ปวดหลัง  

ซึมเศร้า เป็นต้น 

2. การบริการให้คําปรึกษา 

3. โครงการให้ความช่วยเหลือบุคลากรที่ติดสุรา และยาเสพติด  

4. จัดทําโครงการอบรมวิธีการผ่อนคลายจิตใจโดยการหางานอดิเรกทํา ร้องเพลง เล่นดนตรี  

นวดกล้ามเนื้อ และสมาธิ 

5. ช่วยเหลือท่ัวๆไป เช่น โครงการออกกําลังกาย กิจกรรมสันทนาการ จัดเวลาให้มีการ  

พักผ่อนระหว่างการปฏิบัติงาน 
 

ระดับองค์กร 
 

1. สํารวจทัศนคติผู้ปฏิบัติงานต่อการทํางานภายในองค์กร  

2. ปรับปรุงระบบการติดต่อสื่อสารภายใน สิ่งแวดล้อมในสถานที่ทํางานให้อยู่ในสภาพที่  

เหมาะสม 

3. กําหนดตารางเวลาในการปฏิบัติงานให้เหมาะสม 

4. อบรมและพัฒนาด้านการบริหารจัดการจากผู้เชี่ยวชาญ  

5. จัดระบบงานและอํานาจหน้าที่ความรับผิดชอบให้ชัดเจน  

6. กระจายงานอย่างทั่วถึง กําหนดจํานวนบุคลากรให้เพียงพอ 

7. กําหนดเป้าหมาย และจัดลําดับความสําคัญของงาน  
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เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

              มนตรี  ลิจุติภูมิ (41)  ศึกษาความชุกและปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการเกิดความเครียดจากการ

ทํางานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุขที่ปฏิบัติงานในสถานีอนามัยปี 2547 กลุ่มตัวอย่างเจ้าหน้าที่

สาธารณสุขที่ปฏิบัติงานในสถานีอนามัยตามเขตสาธารณสุขทั่วประเทศ จํานวน 1,465 คน  เครื่องมือ

ที่ใช้ในการศึกษา คือ แบบทดสอบความเครียดสวนปรุง และแบบทดสอบความเครียดจากการทํางาน

ที่พัฒนาตาม Job demand – control model  

                ผลการศึกษาพบว่า ความชุกของความเครียดจากการทํางานและความเครียดทั่วไปใน

เจ้าหน้าที่สาธารณสุขเท่ากับ ร้อยละ 28.8 และ 24.8  ปัจจัยที่มีโอกาสเพิ่มความเครียดจากการทํางาน 

ได้แก่ ความต้องการในงานสูงมีโอกาสพบความเครียดจากการทํางาน 2.14 เท่า และความต้องการ

พัฒนาทักษะในงานสูงมีโอกาสพบความเครียดจากการทํางาน 1.94 เท่า   ปัจจัยที่มีโอกาสลด

ความเครียดจากการทํางาน  ได้แก่  ความสามารถในการควบคุม / ตัดสินใจสูงมีโอกาสพบ

ความเครียดจากการทํางาน 0.25 เท่า  ปัญหาสิ่งแวดล้อมในที่ทํางานตํ่ามีโอกาสพบความเครียดจาก

การทํางาน 0.26 เท่า และการได้รับสวัสดิการสูงมีโอกาสพบความเครียดจากการทํางาน 0.50 เท่า 

และปัจจัยอ่ืนๆที่พบว่ามีความสัมพันธ์กับความเครียดจากการทํางาน ได้แก่  ตําแหน่งเจ้าพนักงาน

ทันตสาธารณสุข  รายได้ของครอบครัวที่ไม่เพียงพอ  ภาระหนักต่อการดูแลครอบครัว  ความขัดแย้งใน

ครอบครัว  ความคิดเห็นต่อโครงการ 30 บาท รักษาทุกโรค 
 

            อรพรรณ จตุรวิทย์(42) ศึกษาความเครียดจากการทํางานของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม

ระดับปฏิบัติการสายการผลิต เขตนิคมอุตสาหกรรม 304 IP 2 จังหวัดฉะเชิงเทรา กลุ่มตัวอย่างจํานวน 

593 คน ใน 8 โรงงาน เครื่องมือที่ใช้ ประกอบด้วย แบบสอบถามข้อมูลพื้นฐานส่วนบุคคล ข้อมูลด้าน

การทํางาน และแบบสอบถามวัดความเครียดสวนปรุง (Suanprung Stress Test : SPST 60) 

               ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความไวต่อความเครียดในระดับรุนแรง ( 25.4%) และใน

ระดับสูง ( 45.9%) ในด้านที่มาของความเครียดพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีระดับความเครียดอยู่ในระดับ

รุนแรง ( 7.8%) และระดับสูง ( 31.3%) ในด้านอาการของความเครียดพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีระดับ

ความเครียดอยู่ในระดับรุนแรง ( 11.3%) และระดับสูง ( 41.2%) ปัจจัยที่สัมพันธ์กับความเครียด ใน

ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ การมีโรคประจําตัวเรื้อรัง ระดับการศึกษา พบว่า การศึกษาระดับประถม

ศึกษา หรือตํ่ากว่ามีความเครียดมากกว่าระดับการศึกษาอ่ืนๆ  และเพศพบว่า เพศหญิงมีความเครียด
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มากกว่าเพศชาย  ในปัจจัยด้านการทํางาน ได้แก่ การได้รับสวัสดิการจากสถานประกอบการ และการ

เคยมีเรื่องที่ทํางานเก็บมาคิดจนกลุ้มใจ  
 

            วรนิทร์  บุญเลี่ยม (43)  ศึกษาความชุกของความเครียดจากการทํางาน  และปัจจัยทางจิต

สังคมที่เกี่ยวของในคนงานฝ่ายผลิตของโรงงานอุตสาหกรรมแมกเนติกเทปและอัลคาไลน์แบตเตอรี่

แห่งหนึ่ง กลุ่มตัวอย่างจํานวน 359 คน  เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา คือ แบบสอบถามที่เกี่ยวกับปัจจัย

ทางจิตสังคม สร้างจากโมเดลของคูเปอร์ และเดวิดสัน แบบสอบถาม General Health 

Questionnaire – 12 (GHQ – 12) ฉบับภาษาไทย แบบวัดกลไกการจัดการกับความเครียดของจาโล

วิค (Jalowiec Coping Scale) และแบบประเมินบุคลิกภาพ Impulsiveness – Empathy Inventory 

(IVE Inventory) ซึ่งพัฒนาโดย ไอแซงค์ และแมคเกิร์ค 

               ผลการศึกษาพบว่า คนงานมีความเครียดร้อยละ 56.1 ปัจจัยทางจิตสังคมมีความสัมพันธ์

กับความเครียดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ปัจจัยด้านบุคคล ได้แก่ อายุ  ปัจจัยด้านการงาน  ได้แก่ 

ความสัมพันธ์กับเพื่อนรวมงาน  ความหนักใจในปัญหาที่ทํางาน  การเข้าร่วมกิจกรรมในที่ทํางาน  

ความร้อนในที่ทํางาน  ความสามารถเพียงพอในการทํางาน  ความรู้สึกว่างานทําให้ตนมีคุณค่า  งานที่

ทํามีความมั่นคง  ความพอใจกับเงินเดือนที่ได้รับ  ความพอใจกับผลตอบแทนที่ไม่ใช่เงิน  ความชัดเจน

ในหน้าที่  การปรึกษากับหัวหน้าหรือผู้บริหาร  ปัจจัยทางบ้านได้แก่ ความอบอุ่นในครอบครัว  ความ

พอใจในที่พักอาศัย  การทะเลาะกันในครอบครัว  สาเหตุที่ทะเลาะกัน ฐานะทางการเงิน รายได้รวม

ของครอบครัว การออกกําลังกาย และการนอนหลับ  ในเรื่องกลวิธีการจัดการกับความเครียดพบว่า  

กลุ่มคนที่เครียดจะใช้กลวิธีการจัดการกับความเครียดที่อารมณ์  การหลีกหนีปัญหา  และการมองโลก

ในแง่ร้าย  และใช้วิธีการเผชิญปัญหาน้อย  ด้านบุคลิกภาพพบว่าคนงานหญิงที่มีความเครียดจะมี

บุคลิกภาพวู่วามหุนหันพลันแล่นมากกว่าคนงานหญิงที่ไม่มีความเครียด                
 

                  สุรศักดิ์ บูรณตรีเวทย์ และตะวันชัย จิรประมุขพิทักษ์ (44) ศึกษาปัจจัยที่ก่อให้เกิด

ความเครียดจากการทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมประเภทอิเล็กทรอนิกส์ผลิตนาฬิกาข้อมือ กลุ่ม

ตัวอย่างจํานวน 436 คน โดยใช้แบบสอบถามความเครียดทั่วไปของกรมสุขภาพจิต และแบบสอบถาม

ความเครียดจากการทํางานที่สร้างขึ้นตามรูปแบบ Job Demand – Control Model   

                  ผลการศึกษาพบว่า ความชกุของผู้ท่ีมคีวามเครียดท่ัวไปประมาณรอ้ยละ 24 ความชุกของ

ผู้ที่มีความเครียดจากการทํางานประมาณร้อยละ 15 ปัจจัยที่ทําให้เกิดความเครียดในการทํางานใน
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โรงงาน ได้แก่ ระบบความปลอดภัย  และระบบป้องกันโรคจาการทํางาน การลดความเร่งรีบในการ

ทํางาน การใช้ความรู้ความชํานาญ การเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ลักษณะการทํางานที่ซ้ําๆ สวัสดิการอาหาร

กลางวัน ระยะทางการเดินทางมาทํางาน บริการทางการแพทย์ การร่วมตัดสินใจในงาน และการต้อง

นั่งทํางานเป็นเวลานานๆ สําหรับความสัมพันธ์ของความเครียดจากการทํางานกับปัจจัยที่เกี่ยวข้อง 

พบว่า ความสามารถในการควบคุม และสวัสดิการมีความสัมพันธ์แบบผกผันกับความเครียดอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติ 
  

    กิติพงษ์ เชี่ยวรุ่งโรจน์(45) ศึกษาความชุกและปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความเครียดจาก  

การทํางานและภาวะเบื่องานในพนักงานต้อนรับบนเครื่องบิน บริษัท การบินไทย จํากัด (มหาชน) โดย

ศึกษาจากกลุ่มตัวอย่างจํานวน 403 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยแบ่งเป็น 5 ส่วน ได้แก่ แบบสอบถาม

ปัจจัยส่วนบุคคล แบบสอบถามปัจจัยด้านการปฏิบัติงาน แบบสอบถามบุคลิกภาพ แบบสอบถามวัด

แรงสนับสนุนทางสังคม และแบบสอบถามวัดความเครียดและภาวะเบื่องานจากการทํางาน            

             ผลการศึกษาพบว่า ความชกุของความเครียดจากการทํางานของพนักงานต้อนรับบน

เครื่องบิน ร้อยละ 21.1 ความชุกของภาวะเบื่องานของพนักงานต้อนรับบนเครื่องบินร้อยละ 8.5 ปัจจัย

ที่มีความสัมพันธ์กับความเครียดในการทํางาน และภาวะเบื่องานของพนักงานต้อนรับบนเครื่องบิน มี

ดังนี้ ปัจจัยส่วนบุคคล ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ P<0.01 ได้แก่ การมีบุคลิกภาพแบบอ่อนไหว การมร

โรคประจําตัว  การใช้ยาหรือสารออกฤทธิ์ต่อจิตประสาท เหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด ภายใน 3 

เดือนที่ผ่านมา ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ P<0.05 ได้แก่ รายได้ต่อเดือน ภาระครอบครัว ฐานะ

เศรษฐกิจที่พอใช้ รายได้ครอบครัวต่อเดือน ปัจจัยด้านการปฏิบัติงาน ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 

P<0.01 ได้แก่ ปริมาณงานที่รับผิดชอบ เวลาที่ต้องเสียไปเนื่องจากอุปกรณ์ชํารุด ความมั่นคงของงาน 

การช่วยเหลือในการทํางาน สามารถปรึกษากับเพื่อนร่วมงานได้ ความช่วยเหลือท่ีได้รับจาก

ผู้บังคับบัญชา การแสดงความคิดเห็นต่อผู้บังคับบัญชา  ความยุติธรรมต่อการเลื่อนขั้นเงินเดือน  

นโยบายต่างๆของบริษัท ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ P<0.05 ได้แก่ ความรู้ความสามารถที่ต้องใช้ใน

งาน ความเหมาะสมของตารางบิน ปัจจัยทางด้านสังคม ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ P<0.01  ได้แก่ 

การออกกําลังกาย  ส่วนปัจจัยทํานายความเครียดจากการทํางานและภาวะเบื่องาน ได้แก่ บุคลิกภาพ 

แบบอารมณ์อ่อนไหว ภาระหน้าที่ต่อครอบครัว การใช้ยาหรือสารออกฤทธิ์ต่อจิตประสาท โรค

ประจําตัว เหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด ภายใน 3 เดือนที่ผ่านมา และตําแหน่งงาน 
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    สรีวัลย์ สนธิรัตน์ (46) ศึกษาความเครียดจากการทํางานและปัจจัยที่เกี่ยวข้องใน  

พนักงานสํานักงานของบริษัท จากกลุ่มตัวอย่างจํานวน 375 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 

แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบประเมินความเครียดและสุขภาพจิต ( General Health Questionnaire 

– 12 : GHQ – 12) และแบบสอบถามเพื่อประเมินองค์ประกอบความเครียดจากการทํางานของ 

Mclean  

                 ผลการศึกษาพบว่า พนักงานสาํนกังานของบรษัิทมคีวามเครียด ร้อยละ 36.5 ปัจจัยที่มี

ความสัมพันธ์กับความเครียดจากการทํางานของพนักงานสํานักงานของบริษัท มีดังนี้ ปัจจัยส่วน

บุคคล ได้แก่ การมีจํานวนสมาชิกในครอบครัวที่แตกต่างกัน  การมีโรคประจําตัวและไม่มีโรค

ประจําตัว การสูบบุหรี่และการไม่สูบบุหรี่ จะทําให้มีความเครียดต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05 อายุ และเงินเดือนมีความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 ปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดจากการทํางาน พบว่า การปรับตัว สภาพแวดล้อมในการทํางาน 

และปัจจัยกระตุ้นความเครียด มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความเครียดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05 อายุ การปรับตัว และสภาพแวดล้อมในการทํางานเป็นตัวพยากรณ์ความเครียดได้อย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

      จิริสุดา ธานีรัตน์ (47 ) ศึกษาความชุกและปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความเครียดจากการ  

ทํางานของบุคลากรในโรงพยาบาลปทุมธานี กลุ่มตัวอย่าง คือ บุคลากรในโรงพยาบาลปทุมธานี

ทั้งหมด 696 คน เครื่องมือที่ใช้ คือแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ซึ่งแบบสอบถามแบ่งเป็น 6 ตอน คือ 

ข้อมูลทั่วไป เหตุการณ์สําคัญในชีวิต แบบวัดบุคลิกภาพ เอ และ บี แบบวัดความเครียดจากการ

ทํางานตามรูปแบบ Demand – Control – Support เหตุก่อความเครียดจากงาน 2 ด้าน คือ ด้านจิต

สังคม และด้านวัตถุ และแบบวัดสุขภาพจิต GHQ – 30 ฉบับภาษาไทย 

           ผลการศึกษาพบว่า ความชกุของความเครียดร้อยละ 23.2 และความชุกของความเครียดจาก

งานตามรูปแบบ Demand – Control – Support ร้อยละ 11.3 และความเครียดจากงานมี

ความสัมพันธ์กับการปฏิบัติงานด้านวิชาการ และสิ่งคุกคามสุขภาพทางชีวภาพ ส่วน 3 ปัจจัยหลัก คือ 

1. ปัจจัยจากงานคือระดับความเครียดจากงาน 2. ปัจจัยจากงานด้านอ่ืนคือเหตุก่อความเครียด 2 

ด้าน ด้านจิตสังคม (ความก้าวหน้าในสาขาอาชีพ) และด้านวัตถุ (สิ่งคุกคามสุขภาพทางกายและทาง

ชีวภาพ) และ 3. ปัจจัยนอกงาน คือ รายได้ ฐานะทางการเงิน และเหตุการณ์สําคัญในชีวิต (มีหนี้สิน 
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หัวหน้าครอบครัวตกงาน และครอบครัวแตกแยก) มีความสัมพันธ์กับความเครียดที่มีแนวโน้มเป็น

ปัญหาสุขภาพจิตในบุคลากรโรงพยาบาลปทุมธานี  
 

สงวนลักษณ์ สุขสวัสดิ์ (48) ทําการศึกษาความเครียด คุณภาพชีวิต และปัจจัยที่เกี่ยวข้อง 

ของพนักงานโรงงานผลิตเสื้อผ้าสําเร็จรูปขนาดกลาง เขตกรุงเทพมหานคร พ .ศ. 2547 กลุ่มตัวอย่าง

จํานวน 1,186 คน  

              ผลการวิจยัพบว่าอัตราความชกุของความเครียดระดับเกินปกติ และคุณภาพชวิีตในระดับดี

ของพนักงานโรงงาน ร้อยละ 28.7 และ 19.8 ตามลําดับ และมีปัจจัยที่มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับ

ความเครียดของพนักงานอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ คือลักษณะที่พัก จํานวนสมาชิกในครอบครัว 

จํานวนคนที่ต้องเลี้ยงดู ความร้อน ทํางานเสี่ยงต่อสุขภาพ ลักษณะการจ้างงาน และปัจจัยที่มีเชิง

ผกผันกับความเครียดของพนักงานอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ คือ สถานะทางการเงินของครอบครัว 

แรงสนับสนุนจากครอบครัว การยอมรับของหัวหน้า แรงสนับสนุนจากเพื่อน  

              ปัจจยัท่ีมคีวามสัมพนัธเ์ชงิบวกกับคุณภาพชวิีตอย่างมนัียสําคัญทางสถิติ คือ อายุ รายได้ต่อ

เดือน ระดับการศึกษา สถานะทางการเงินของครอบครัว  ระยะเวลาการทํางาน(ปี) ตําแหน่ง แรง

สนับสนุนครอบครัว บุคคลในครอบครัวรับรู้ความกังวลใจ ความก้าวหน้าในอาชีพ หัวหน้ายอมรับ แรง

สนับสนุนจากหัวหน้า และเพื่อน และปัจจัยที่มีความสัมพันธ์เชิงผกผันกับคุณภาพชีวิตของพนักงาน

อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ประกอบด้วย จํานวนคนที่ต้องเลี้ยงดู ลักษณะที่พัก ระยะเวลาทํางานแต่ละ

วัน(ช.ม.ต่อวัน) ลักษณะการทํางานเป็นกะ(กะ/ทําทั้งวัน) เสียง ฝุ่น 
 

 วรวรรณ ผู้มีโชคชัย (49 ) ทําการศึกษาความเครียดในงานและการจัดการความเครียด  

ของพยาบาลวิชาชีพ และพยาบาลเทคนิค โรงพยาบาลสมเด็จพระปิ่นเกล้า พ .ศ. 2546 ประชากรที่

ศึกษา พยาบาลวิชาชีพจําวน 415 คน และพยาบาลเทคนิคจํานวน 268 คน  

             ผลการศึกษา พยาบาลวชิาชพีและพยาบาลเทคนิคมคีวามเครียดอยู่ในระดับปานกลาง ร้อย

ละ 38.6 และ 50.6 ตามลําดับ ในปัจจัย 7 ด้าน ซึ่งมี 32 ตัวชี้วัด พบว่าพยาบาลทั้งสองกลุ่มมี 4 ดัชนีชี้

ความเครียดในระดับมากเกินร้อยละ 50 โดย 3 อันดับแรกอยู่ในด้านรายได้และสวัสดิการ ได้แก่ ความ

เหมาะสมของเงินเดือนกับปริมาณงาน ความเหมาะสมของเงินเดือนกับค่าครองชีพ และความ

เหมาะสมของค่าตอบแทนนอกเวลาราชการ วิธีการจัดการกับความเครียดที่พยาบาลทั้ง สองกลุ่มใช้

มากที่สุดเหมือนกัน 3 อันดับแรก คือ การหาสาเหตุแก้ไข นอนพักผ่อน และทําจิตใจให้สบาย 
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ตามลําดับ ความสัมพันธ์ระหว่างระดับความเครียดในงานกับปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยที่ส่งผลให้

เกิดความเครียด พบว่าในพยาบาลวิชาชีพ เพศ อายุ อายุการทํางาน การศึกษา เงินเดือน สถานภาพ

สมรส และการพักผ่อน มีความสัมพันธ์กับความเครียดในงานอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ(P<0.05) ส่วน

ในพยาบาลเทคนิค พบว่า อายุการทํางานมีความสัมพันธ์กับระดับความเครียดในงานอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติ(P<0.05) 
 

เยาวลักษณ์ ยิ่งระลึก (50) ทําการศึกษาความเครียดในการปฏิบัติงานของเจ้าหน้าที่  

สํานักงานเขตในส่วนงานจุดเดียวเบ็ดเสร็จ(One Stop Service) โดยเก็บข้อมูลจากเจ้าหน้าที่

สํานักงานเขตในส่วนงานจุดเดียวเบ็ดเสร็จ(One Stop Service) จํานวน 332 คน โดยใช้วิธีสุ่มตัวอย่าง

แบบหลายขั้นตอน ( Multi-stage Sampling) และเครื่องมือที่ใช้เป็นคําถามปลายเปิดและนําเสนอโดย

การพรรณนา (Descriptive) 

            ผลการศึกษาพบว่า เจา้หน้าท่ีสํานักงานเขตในสว่นงานจดุเดียวเบ็ดเสร็จ (One Stop Service)

ส่วนใหญ่ มีระดับความเครียดที่เกิดจากปัจจัยด้านการทํางาน อยู่ในระดับปานกลาง โดยพบว่า ปัจจัย

ด้านการทํางานในด้านลักษณะงาน ความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชา ความก้าวหน้าในการทํางาน ด้าน

เงินเดือน และสวัสดิการ ด้านผู้ใช้บริการมีความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง ส่วนปัจจัยด้านการ

ทํางาน ในด้านสภาพแวดล้อมในที่ทํางาน ด้านความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน มีความเครียดอยู่ใน

ระดับตํ่า และปัจจัยส่วนบุคคล พบว่า เพศ ระดับการศึกษา อายุราชการ อัตราเงินเดือน สถานภาพ

สมรส และภาระครอบครัว มีระดับความเครียดที่เกิดจากปัจจัยด้านการทํางานแตกต่างกันอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยปัจจัยส่วนบุคคลในเรื่องเพศ มีความแตกต่างกัน ในด้าน

สัมพันธภาพกับผู้บังคับบัญชา ในเรื่องระดับการศึกษา มีความแตกต่างกัน ในด้านสัมพันธภาพกับ

เพื่อนร่วมงาน ในเรื่องอายุราชการ และอัตราเงินเดือน มีความแตกต่างกัน ในด้านความก้าวหน้าใน

การทํางาน ในเรื่องสถานภาพสมรส มีความแตกต่างกัน ในด้านสภาพแวดล้อมในที่ทํางาน และด้าน

สัมพันธภาพกับเพื่อนร่วมงาน และในเรื่องภาระครอบครัว มีความแตกต่างกัน ในด้านสภาพแวดล้อม

ในที่ทํางาน  และด้านสัมพันธภาพกับผู้บังคับบัญชา 
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                              เจริญรัตน์ รัตนวัฒนาธร (51) ศึกษาเรื่องความเครียดของพนักงานรับจองตั๋วเครื่องบินทาง

โทรศัพท์ บริษัท การบินไทย จํากัด (มหาชน) กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 169 คน ผลการศึกษาพบว่า 

ประชากรส่วนใหญ่มีความเครียดสูงหรือรุนแรง ( 66.3%) และปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความเครียดของ

พนักงานรับโทรศัพท์ คือ สถานภาพเศรษฐกิจไม่ดี การปฏิสัมพันธ์กับลูกค้า รูปแบบการทํางาน และ

บรรยากาศการทํางาน ส่วนการรับรู้สาเหตุที่ก่อให้เกิดความเครียดที่สําคัญ  3 ลําดับแรกคือ เรื่องที่

ลูกค้าขอรับบริการ ระยะเวลาคุยโดยเฉลี่ยในแต่ละสาย และเสียงสัญญาณเรียกเข้าของโทรศัพท์  
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บทที่  3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 
รูปแบบการวิจัย 

       

               การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชงิพรรณนา  ณ จดุเวลาใดเวลาหน่ึง (Cross-sectional 

Descriptive studies) เพื่อศึกษาสภาวะการทํางานกับความเครียดของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและ

โภชนบําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 

               ประชากรเปา้หมาย ( Target Population) คือ บุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และโภชน

บําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

               ประชากรตวัอย่าง ( Sample Population ) คือ บุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และโภชน

บําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

               กลุม่ตัวอย่าง ( Sample)  คือ  บุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบําบัด โรงพยาบาล

จุฬาลงกรณ์ ในช่วงการเก็บข้อมูล รวมทั้งเป็นผู้ยินยอมเข้าร่วมการวิจัย  
 

               การสุ่มตัวอย่าง ( Sampling   technique ) ไม่มีการสุ่มตัวอย่าง เนื่องจากใช้กลุ่ม

ตัวอย่างทั้งหมด 190 คน 
 

             ขนาดตัวอย่าง (Sample Size) คํานวณโดยการใช้สูตรคํานวณขนาดตัวอย่างในการวิจัยเชิง

พรรณนา ( Descriptive Studies)  

              โดยใช้สูตร         n   =      z2
 α/2pq 

                                                          d2 

              n = ขนาดตัวอย่าง 

              z α/2 = ค่าวิกฤตที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95 จากตารางแจกแจงค่าปกติ ซึ่งมีค่าเท่ากับ 
1.96  
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              p = ความชุกของความเครียดจากการทํางานของบุคลากรในฝ่ายโภชนวิทยา และ 

โภชนบําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ อ้างอิงจากการทบทวนวรรณกรรมการศึกษาของ 

จิริสุดา ธานีรัตน์ ( 47) ซึ่งได้ค่าความชุก เท่ากับ 0.113 

            q = 1-p มีค่าเท่ากับ 0.887 

            d = ค่าความคลาดเคลื่อนของโอกาสที่ยอมรับได้เท่ากับ 0.05 

แทนค่าในสูตรจะได้        

                                          n   =      (1.96)2 (0.113) (0.883)   =   0.3850     =   154 

                                                                   (0.05)2                      0.0025 

            เพื่อป้องกันความผิดพลาดจึงเพิ่มขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 10 %   

           ดังน้ันต้องใชข้นาดตัวอย่างท้ังส้ินเท่ากับ 170 คน แต่ในการศึกษาครั้งนี้ใช้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 

คือ 190 คน   

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 

            ตอนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูล ผู้วิจัยได้สร้างแบบสอบถามขึ้นเองจากการศึกษาเอกสาร 

และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง สอดคล้องกับลักษณะและสภาพการทํางานของฝ่ายโภชนวิทยาและโภชน

บําบัด ร .พ จุฬาลงกรณ์ โดยดัดแปลงมาจากแบบสอบถามของ กิตติพงษ์ เชี่ยวรุ่งโรจน์ (45) และมนตรี 

ลิจุติภูมิ(41) ซึ่งในบางส่วนแก้ไขสํานวนให้มีความกะทัดรัด ชัดเจน เข้าใจง่าย และสอดคล้อง ครอบคลุม

เนื้อหาให้กว้างยิ่งขึ้น โดยแบ่งเป็น 2 ส่วน ดังนี้  

            ส่วนที1่ เป็นปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา เหตุการณ์

ชีวิตที่ก่อให้เกิดความเครียด ภาระหน้าที่ต่อครอบครัว พฤติกรรมการใช้ยา และสารเสพติด สุขภาพ

ร่างกาย โรคประจําตัว รายได้ ตําแหน่งงาน อายุงาน สภาพแวดล้อมในการทํางาน   มีจํานวน 26 ข้อ 

            ส่วนที่2 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการทํางาน ประกอบด้วย 6 หมวด จํานวน 36 ข้อ ได้แก่ หมวดที่

1 ความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชา จํานวน  6 ข้อ หมวดที่ 2 ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน จํานวน 5 

ข้อ หมวดที่ 3 ลักษณะงานและหน้าที่ที่ทํา จํานวน 10 ข้อ หมวดที่ 4 ความก้าวหน้าและความมั่นคง

จากงาน จํานวน 4 ข้อ หมวดที่ 5 สวัสดิการและผลตอบแทน จํานวน 6 ข้อ และ หมวดที่ 6 ระบบ

บริหารและนโยบาย จํานวน 5 ข้อ  
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           ลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบ dichotomous questionnaire ซึ่งมีตัวเลือก 2 ตัว คือ ใช่ หรือ 

ไม่ใช่ หลังจากน้ันจึงนําคําตอบที่รวบรวมได้จากแบบสอบถามทั้งหมดในแต่ละข้อไปหาความสัมพันธ์

กับภาวะความเครียดจากการทํางาน และภาวะเบื่องาน  

การตรวจสอบความสมบูรณ์ และถูกต้องของแบบสอบถาม  ผู้วิจัยจะนําแบบสอบถามที่ 

สร้างขึ้นนี้ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ท่าน เป็นผู้ตรวจสอบตรวจสอบความถูกต้องของเนื้อหา และ

รายละเอียดของคําถามความเหมาะสมของภาษาในข้อคําถามทุกข้อ   พร้อมทั้งนําแบบสอบถาม ที่

ผ่านการตรวจสอบความถูกต้องของเนื้อหาไปทดสอบความน่าเชื่อถือ ภายหลังจากสอบโครงร่าง

วิทยานิพนธ์เรียบร้อยแล้ว  

             ตอนที่ 2 แบบสอบถามวัดระดับความเครียดและภาวะเบื่องานจากการท างาน (45) 

ประกอบด้วยคําถามทั้งหมด 20 ข้อ โดยให้ผู้ตอบแบบสอบถามตอบเอง การแปลผลคะแนนที่ได้ เป็น

ดังนี้ 

            คะแนนต้ังแต่  0 – 25 ไม่มภีาวะเครียดจากการทํางาน และไม่มีภาวะเบื่องาน 

                                 26–40 มีความเครียดจากการทํางานสูง ควรหาหนทางลดหรือป้องกันการ 

                                            เกิดความเครียดจากการทํางาน มิฉะนั้นจะเกิดการเบื่องานตามมา 

                                41 – 55 มีภาวะเบื่องาน 

                                56 – 60+ มีภาวะเบื่องานสูงนําไปสู่ภาวะซึมเศร้าและควรไปพบผู้เชี่ยวชาญ 

                                              เพื่อทําการรักษา 

            จากการทดสอบความเชื่อม่ัน(Reliability)ของกิติพงษ์ เชี่ยวรุ่งโรจน์ ได้นําแบบสอบถามมาหา

ค่าครอนบาค แอลฟ่า (Cronbach’s Alpha Coefficient) ได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.8385 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

         การศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยเป็นผู้เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง  โดยมีขั้นตอนดังนี้  

1. การศึกษาค้นคว้าหาข้อมูล  โดยผู้วิจัยศึกษาจากหนังสือ  งานวิจัย  วารสาร  วิทยานิพนธ์   

และเอกสารอ่ืนๆ  ทั้งในประเทศ และต่างประเทศ 

2. ผู้วิจัยขอหนังสือจากจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเพื่อส่งถึงผู้อํานวยการโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 

3. นําหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูลยื่นต่อหัวหน้าฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบําบัด  

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 

4. เมื่ออนุญาตให้ทําการวิจัย ผู้วิจัยเข้าพบหัวหน้าฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบําบัด   

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์  เพื่อขอความร่วมมือ และชี้แจงรายละเอียดในการเก็บรวบรวมข้อมูล  

5. ผู้วิจัยทําการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง  โดยมีขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้  

5.1 ผู้วิจัยทําการแนะนําตัวเองกับผู้เข้าร่วมวิจัยโดยให้ข้อมูลเกี่ยวกับการวิจัยชี้แจง 

วัตถุประสงค์ และการนําเสนอข้อมูลที่ได้จากกลุ่มตัวอย่าง โดยจะนํามาวิเคราะห์ในภาพรวม  ผู้วิจัยจะ

ใช้รหัสแทนการระบุชื่อ และเก็บข้อมูลของแต่ละบุคคลไว้เป็นความลับ  รวมทั้งจะเปิดเผยข้อมูลเฉพาะ

ในรูปแบบของการสรุปผลรวมของการวิจัยเท่านั้น  จากน้ันขอความร่วมมือผู้เข้าร่วมวิจัยในการตอบ

แบบสอบถาม 

5.2 ผู้วิจัยอธิบายขั้นตอนในการตอบแบบสอบถาม  ซึ่งประกอบด้วยแบบสอบถาม  

จํานวน  2 ชุด ได้แก่ 1. แบบสอบถามข้อมูล จํานวน 62 ข้อ โดยแบ่งเป็น 2 ส่วน ดังนี้ ส่วนที่ 1. ปัจจัย

ส่วนบุคคล จํานวน 26 ข้อ ส่วนที่ 2 ปัจจัยเกี่ยวกับการทํางาน จํานวน 36 ข้อ   2. แบบสอบถามวัด

ความเครียดและภาวะเบื่องานจากการทํางาน จํานวน 20 ข้อ 

6.   ผู้เข้าร่วมวิจัยจะใช้เวลาในการตอบคําถามประมาณ  15 – 20 นาที 

7.   ผู้วิจัยตรวจสอบความครบถ้วนของข้อมูล และคําตอบของแบบสอบถาม  ถ้าพบข้อมูล  

ขาดหายไป ผู้วิจัยจะ ซักถามผู้เข้าร่วมวิจัย เพื่อจะได้ข้อความ และข้อมูลครบสมบูรณ์ทุกข้อ และนํา

ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ต่อไป 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 

 

ผู้วิจัยนําข้อมูลที่เก็บรวบรวบรวมได้  มาตรวจสอบความถูกต้องจากน้ันนํามาลงรหัส และ  

ตรวจสอบความสมบูรณ์ของข้อมูลอีกครั้ง   แล้ววิเคราะห์สถิติดังนี้  

                1. วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ( Descriptive Statistics) เพื่ออธิบายลักษณะ

ทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างที่ต้องการศึกษา  ได้แก่  ค่าเฉลี่ย  ร้อยละ  ความถี่  และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน ในการบรรยายลักษณะประชากร 

                 2. วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิง อนุมาน  (Inferential Statistics) เพื่อวิเคราะห์ข้อมูลโดย

การเปรียบเทียบกลุ่มข้อมูลว่ามีความสัมพันธ์กันหรือไม่ โดยใช้ Chi – Square test ในการวิเคราะห์

ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยต่างๆของกลุ่มตัวอย่างกับความเครียดจากการทํางานและภาวะเบื่องาน 
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บทที่  4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

 

               การศึกษาคร้ังน้ี  ได้เก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งเป็นบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา  

และโภชนบําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ จํานวน 190 คน โดยใช้ข้อมูลจากแบบสอบถาม  

ได้แก่  แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล แบบสอบถามปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับสภาวะการทํางาน และ

แบบสอบถามวัดความเครียดและภาวะเบื่องานจากการทํางาน  

              ผลการศึกษาในคร้ังน้ี ผู้วิจยัได้นําเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มลู โดยแบ่งออกเป็น 4 ส่วน  

ดังนี้ 

                ส่วนท่ี 1   สภาวะการทํางานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบําบัด โรงพยาบาล

จุฬาลงกรณ์ 

                ส่วนท่ี  2   ความเครียดจากการทํางาน ของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบําบัด 

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 

                ส่วนที่ 3   ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของสภาวะการทํางานกับความเครียดของ

บุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 

    ส่วนที ่4 ปัจจัยทํานายความเครียดในการทํางานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและ 

โภชนบําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
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ส่วนที่ 1 สภาวะการท างานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบ าบัด  
              โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
ตารางท่ี 1 แสดงข้อมูลส่วนบุคคลของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบ าบัด  
              โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
จ านวน (คน) 

(n = 190) 
ร้อยละ (%) 

เพศ    
ชาย 50 26.3 
หญิง 140 73.7 

   
อาย ุ   

20-30  ป ี 55 28.9 
31-40  ป ี 49 25.8 
41-50  ปี 51 26.8 
51  ปีขึ้นไป 35 18.4 

(Mean = 39.66 , S.D. = 10.582 , Min = 20 , Max = 60) 
 
สถานภาพสมรส    

โสด 62 32.6 
สมรส(อยู่ด้วยกัน) 101 53.2 
สมรส(แยกกันอยู่) 14 7.4 
หย่าร้าง/หม้าย 13 6.8 

   
ระดับการศึกษา    

ประถมศึกษา  29 15.3 
มัธยมศึกษาตอนต้น 63 33.2 
มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 56 29.5 
อนุปริญญาตร/ีปวส. 15 7.9 
ปริญญาตรี 24 12.6 
สูงกว่าปริญญาตรี 3 1.6 
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) แสดงข้อมูลส่วนบุคคลของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และ โภชนบ าบัด     
                     โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

 

 

 

 

 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
จ านวน (คน) 

(n = 190) 
ร้อยละ (%) 

รายได้ต่อเดือน (n = 171)   
5,000 – 10,000 บาท  90 52.6 
10,001 – 15,000 บาท 59 34.5 
15,001 – 20,000 บาท 15 8.8 
20,001 บาทขึ้นไป 7 4.1 

(Mean = 11,213.63 , S.D. = 4,702.991 , Min = 5,080 , Max = 40,000, Missing=19) 
 
ภาระความรับผิดชอบต่อครอบครัว    

ไม่มีภาระ 35 18.4 
มีภาระน้อย 67 35.3 
มีภาระปานกลาง 33 17.4 
มีภาระมาก 55 28.9 

 
การออกก าลังกาย    

ไม่ออกกําลังกายเลย 50 26.3 
น้อยกว่า 1 ครั้ง/สัปดาห์ 69 36.3 
1 -2 ครั้ง/สัปดาห์ 58 30.5 
3 – 4 ครั้ง/สัปดาห์ 10 5.3 
มากกว่า 5 ครั้ง/สัปดาห์ 3 1.6 

   
ปัญหาสุขภาพ   

ไม่มีปัญหา  143 75.3 
มีปัญหา 47 24.7 
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) แสดงข้อมูลส่วนบุคคลของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบ าบัด  
                      โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน (คน) 
(n = 190) 

ร้อยละ (%) 

ปัญหาสุขภาพที่พบ (n=25)                 
ปวดหัว 4 18.2 
ปวดหลัง/ไหล่/แขน/ขา 4 18.2 
ปวดท้อง/ท้องอืด/อาหารไม่ย่อย 5 22.7 
เป็นหวัด 3 13.6 
อ้วน 5 22.7 

ปัญหาสุขภาพอื่นๆ เช่น ไอ โรคผิวหนัง ระบบการหายใจ เป็นต้น 4 18.2 
การตรวจสุขภาพ   

ไม่เคยตรวจ 36 18.9 
1 – 6 เดือน 86 45.3 
6 – 12 เดือน 50 26.3 
มากกว่า 1 ปี 18 9.5 

ผลการตรวจสุขภาพ(n=155)   
ปกติ 140 90.3 
ผิดปกติ 15 9.7 

ผลตรวจที่พบ (n=10)   
โคเลสเตอรอลสูง 7 77.8 
อื่นๆ เช่น โลหิตจาง กระเพาะปัสสาวะอักเสบ  
พบจุดที่ปอด เป็นต้น 

3 33.3 

โรคประจ าตัว    
ไม่มี 170 89.5 
มี 20 10.5 

โรคประจ าตัวที่พบ (n=13)   
        ความดันโลหิตสูง 3 23.1 
        ภูมิแพ้ 3 23.1 
        เบาหวาน 3 23.1 
      โรคประจําตัวอื่นๆ เช่น ไซนัส โรคกระเพาะ โรคไต  เป็นต้น 4 30.8 
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) แสดงข้อมูลส่วนบุคคลของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบ าบัด  
                     โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
จ านวน (คน) 

(n = 190) 
ร้อยละ (%) 

การสูบบุหร่ี    
ไม่เคยสูบ 164 86.3 
เคยสูบ 26 13.7 

ระยะเวลาที่สูบบุหร่ี (n=26)   
1 – 3 ปี 7 26.9 
4 – 6 ปี 6 23.1 
7 – 9 ปี 4 15.4 
มากกว่า 9 ปี 9 34.6 

 (Mean = 2.5769 S.D = 1.23849 Min = 1ปี Max = 20 ปี) 
เคยสูบบุหร่ี (n=26)   
และยังสูบอยู่ (n=16 คน)   
ปริมาณที่สูบ...มวน/วัน   

 น้อยกว่าหรือเท่ากับ 4 มวน/วัน 12 75.0 
 มากกว่า 4 มวน/วัน 4 25.0 

ไม่สูบแล้ว (n=10 คน)     
เลิกมา...ปี   
               น้อยกว่าหรือเท่ากับ 5 ปี 8 80.0 
                มากกว่า 5 ปี 2 20.0 
เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน   
               ไม่ดื่ม 49 25.8 
               ดื่ม 141 74.2 
ชนิดของเคร่ืองดื่มที่ดื่ม (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)   
กาแฟ       
               ไม่ดื่ม 42 29.8 
               ดื่ม 99 70.2 
ปริมาณที่ดื่มกาแฟ (n = 99)   

1 แก้ว/วัน 76 76.8 
2 แก้ว/วัน 19 19.2 

              3 แก้ว/วัน 4 4.0 
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) แสดงข้อมูลส่วนบุคคลของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบ าบัด  
                     โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
จ านวน (คน) 

(n = 190) 
ร้อยละ (%) 

     ชา   
ไม่ดื่ม 105 74.5 
ดื่ม 36 25.5 

ปริมาณที่ดื่มชา (n=36)   
              1 แก้ว/วัน 33 63.9 
              2 แก้ว/วัน 8 22.2 
              3 แก้ว/วัน 4 11.1 
              4 แก้ว/วัน 1 2.8 
   น้ าอัดลม   
             ไม่ดื่ม 72 51.1 
               ดื่ม 69 48.9 
ปริมาณที่ดื่มน้ าอัดลม(n=69)   
               1 แก้ว/วัน 29 42.0 
               2 แก้ว/วัน 23 33.3 
               3 แก้ว/วัน 6 8.7 
               4 แก้ว/วัน  11 15.9 
     เครื่องดื่มชูก าลัง                 
               ไม่ดื่ม       106 75.2 
               ดื่ม 35 24.8 
ปริมาณที่ดื่มเคร่ืองดื่มชูก าลัง (n=35)   
               1 แก้ว/วัน 23 65.7 
               2 แก้ว/วัน 12 34.3 
ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล ์   

ไม่ดื่ม 124 65.3 
ดื่ม 66 34.7 

ระยะเวลาที่ดื่ม (n=61)   
1 – 8 ปี 22 36.1 
9 – 12 ปี 22 36.1 
มากกว่า 12 ปี 17 27.9 

Mean = 1.92 S.D = .802 Min = 1ปี Max = 30 ปี   
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) แสดงข้อมูลส่วนบุคคลของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบ าบัด  
                     โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
จ านวน (คน) 

(n = 190) 
ร้อยละ (%) 

ปัจจุบันยังดื่มแอลกอฮอล์อยู่หรือไม(่n=66)   
              ไม่ดื่ม 11 16.7 
              ยงัดื่ม 55 83.3 
ใน 1 สัปดาห์ที่ผ่านมาดื่มแอลกอฮอล์ (n=55)  
              ไม่ดื่มเลย 8 14.5 
              น้อยกวา่ 1  ครั้ง/สัปดาห์ 18 32.7 
               1 – 2 ครั้ง/สัปดาห์ 17 30.9 
               มากกว่า 3 ครั้ง/สัปดาห์ 12 21.8 
 ไม่ดื่ม (n=10 คน)    
เลิกมา...ปี   
              น้อยกวา่หรือเท่ากบั 2 ปี 7 70.0 
               มากกวา่ 2 ปี 3 30.0 
การใช้ยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ต่อจิตประสาท    

ไม่เคยใช้ 183 96.3 
เคยใช ้ 7 3.7 

ระยะเวลาในการใช้ยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ต่อจิตประสาท ( n= 6)   
น้อยกว่าหรือเท่ากับ 5 ปี 3 50.0 
มากกว่า 5 ปี 3 50.0 

Mean= 1.5000 S.D. = 0.54772 Min = 0.2 Max = 1ปี   
ปัจจุบันยังใช้ยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ต่อจิตประสาทอยู่หรือไม่
(n=7) 

 
 

              ไม่ใชแ้ล้ว 6 85.7 
              ยงัใชอ้ยู่ 1 14.3 
ในช่วง 1 สัปดาห์ท่ีผ่านมาความบ่อยในการใช้ยา หรือสารท่ีออกฤทธิ์ต่อ
จิตประสาท (n = 1) 

  

              น้อยกวา่ 1  ครั้ง/สัปดาห์         1        100.0 
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) แสดงข้อมูลส่วนบุคคลของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบ าบัด  
                      โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
จ านวน (คน) 

(n = 190) 
ร้อยละ (%) 

ประสบการณ์ที่ท าให้เครียด ภายในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา   
               ไม่มี 106 55.8 
               ม ี 84 44.2 
เหตุการณ์ในชีวิตที่ท าให้เครียด (n=84) (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)               
               คนรักหรือคู่สมรสเสียชวีติ 3 3.6 
                เลิกกับคนรักหรือหย่าร้างกับคู่สมรส 5 6.0 
             แยกกันอยู่กับคู่สมรส 4 4.8 
               สมาชิกในครอบครัวเสียชีวิต 5 6.0 
                บาดเจ็บหรือป่วย 8 9.5 
                มีปัญหาทางด้านการเงิน 69 82.1 

 

            จากตารางท่ี 1 พบว่า บุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
จํานวน 190 คน เป็นเพศหญิง 140 คน( ร้อยละ73.7 ) เพศชาย 50 คน( ร้อยละ 26.3 ) มีอายุระหว่าง 
20 – 30 ปี (ร้อยละ 28.9)โดยมีอายุเฉลี่ย 39 ปี 7 เดือน ซึ่งส่วนใหญ่สมรสแล้ว และอยู่ด้วยกันกับคู่
สมรส (ร้อยละ 53.2) จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ( ร้อยละ 33.2 ) รายได้ต่อเดือนอยู่ที่
ระดับ 5,000–10,000 บาทต่อเดือน (ร้อยละ 52.6) โดยมีรายได้ ต่อเดือนเฉลี่ย11,213.63 บาท มีภาระ
ความรับผิดชอบต่อครอบครัวน้อย (ร้อยละ 35.8)  มีการออกกําลังกายน้อยกว่า 1 ครั้ง/สัปดาห์ (ออก
กําลังกายนานๆครั้ง) (ร้อยละ 36.3 ) ส่วนใหญ่ไม่มีปัญหาสุขภาพ (ร้อยละ 75.8) สําหรับที่มีปัญหา
สุขภาพ (ร้อยละ 24.2) ได้แก่ ปวดท้อง ท้องอืด อาหารไม่ย่อย และอ้วน (ร้อยละ 22.7)  ส่วนใหญ่มีการ
ตรวจสุขภาพครั้งล่าสุดเมื่อ1–6 เดือนที่ผ่านมา (ร้อยละ 44.2) โดยผลการตรวจสุขภาพปกติ (ร้อยละ 
90.3) สําหรับที่ผิดปกติ(ร้อยละ 9.7)  พบว่าส่วนใหญ่มีโคเลสเตอรอลสูง (ร้อยละ 77.8 ) ด้านโรค
ประจําตัว ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจําตัว (ร้อยละ 89.5) สําห รับที่มีโรคประจําตัว( ร้อยละ 10.5 )พบว่า
ส่วนใหญ่เป็นโรคประจําตัวอ่ืนๆ เช่น ไซนัส โรคกระเพาะอาหาร เป็นต้น(ร้อยละ 30.8)รองลงมาเป็นโรค
ความดันโลหิตสูง ภูมิแพ้ และเบาหวาน (ร้อยละ23.1) 
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          การสบูบุหรี่ กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ ่ไมส่บูบุหรี่ (ร้อยละ 86.3) สําหรับคนที่เคยสูบบุหรี่ (ร้อยละ 
13.7) ส่วนใหญ่มีระยะเวลาที่สูบ มากกว่า 9 ปี (ร้อยละ 34.6) และผู้ที่เคยสูบและยังสูบอยู่มีปริมาณ
การสูบเฉลี่ยน้อยกว่าหรือเท่ากับ 4 มวน / วัน (ร้อยละ 75) ส่วนคนที่ไม่สูบแล้ว ส่วนใหญ่เลิกสูบมา
น้อยกว่าหรือเท่ากับ 5 ปี (ร้อยละ 80) กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ด่ืมเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน (ร้อยละ 74.2 )
และเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนที่ด่ืมมากท่ีสุด คือ กาแฟ ( ร้อยละ 70.2 ) โดยด่ืมเพียงวันละ 1 แก้ว (ร้อยละ 
76.8) ส่วนเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ส่วนใหญ่ไม่ด่ืม (ร้อยละ 65.3) และที่ดื่ม(ร้อยละ 34.7) ด่ืมมาเป็น
ระยะเวลา 1 – 12 ปี (ร้อยละ 36.1) และในปัจจุบันส่วนใหญ่ยังดื่มอยู่ (ร้อยละ 83.3) โดยใน 1 สัปดาห์
ที่ผ่านมาด่ืมน้อยกว่า 1 ครั้ง / สัปดาห์ (นานๆครั้ง)  การใช้ยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ต่อจิตประสาท ส่วน
ใหญ่ไม่เคยใช้ยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ต่อจิตประสาท( ร้อยละ 96.3 )  

            เหตุการณท่ี์ทําใหเ้กิดความเครียด ในชว่ง 3 เดือนที่ผ่านมา พบว่า ส่วนใหญ่ไม่มีเหตุการณ์ที่
ก่อให้เกิดความเครียดในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา (ร้อยละ 55.8) สําหรับที่มีเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิด
ความเครียดในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา (ร้อยละ 44.2) ส่วนใหญ่เป็นเรื่องปัญหาทางการเงิน (ร้อยละ 
82.1) 
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ตารางท่ี 2   แสดงข้อมูลปัจจัยด้านการท างานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด 

               โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
จ านวน (คน) 

(n = 190) 
ร้อยละ (%) 

อายุงาน (n=184)   
         ≤  5 ปี 52 28.3 
             6 – 10 ปี 37 20.1 
             11 – 15 ปี 17 9.2 
             16 - 20 ปี 27 14.7 
             21 ปีขึ้นไป 51 27.7 
(Mean = 13.969 S.D. = 10.3059 Min = 0.2 ปี Max = 42.0 ปี, Missing=6)  

   
ต าแหน่งงาน    
             ลูกจ้าง 130 68.4 
             เจ้าหน้าที่ระดับ 1,2,3 27 14.2 
             เจ้าหน้าที่ระดับ 4,5,6 31 16.3 
             เจ้าหน้าที่ระดับ 7,8,9 2 1.1 
   
สภาพแวดล้อมในการท างาน    
แสงสว่าง        
                สวา่งด ี 90 47.4 
                สวา่งพอใช้ 82 43.2 
                สวา่งน้อย 13 6.8 
                มดื 5 2.6 
อุณหภูม ิ   
               เย็น 14 7.4 
               อุณหภูมิปกติ 103 54.2 
               ร้อนน้อย 19 10.0 
               ร้อนปานกลาง 29 15.3 

               ร้อนมาก 25 13.2 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) แสดงข้อมูลปัจจัยด้านการท างานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและ 
                   โภชนบ าบัด  โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์  
               

ปัจจัยส่วนบุคคล 
จ านวน (คน) 

(n = 190) 
ร้อยละ (%) 

ความอับ    
             ไม่อบั 53 27.9 
             อับเล็กน้อย 86 45.3 
             อับปานกลาง 31 16.3 
             อับมาก 20 10.5 
ความอึดอัดคับแคบ    
            ไม่อดึอัดคบัแคบ 40 21.1 
            อึดอัดคบัแคบน้อย 69 36.3 
            อึดอัดคบัแคบปานกลาง 47 24.7 
            อึดอัดคบัแคบมาก 34 17.9 
เสียง    
            เสียงไม่ดงั 23 12.1 
            เสียงดงัน้อย 62 32.6 
            เสียงดงัปกติ 42 22.1 
            เสียงดงัมาก 63 33.2 
การลาป่วย ในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมา   
            ไม่เคยลาป่วย 151 79.5 
             เคยลาป่วย 39 20.5 
ระยะเวลาที่ลาป่วย (n=37, Missing=2)           
                1 วัน 22 59.5 

              >1 วัน 15 40.5 

ท างานเป็นกะ(n=187, Missing=3)   

ไม่ทํา 23 12.3 

ทํา 164 87.7 

เวลาในการท างาน   

ช่วงเช้า(6:00-14:00 น.) 75 60.0 

ช่วงสาย(9:00-17:00น.) 44 35.2 

ช่วงเย็น(17:00-24:00น.) 6 4.8 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) แสดงข้อมูลปัจจัยด้านการท างานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและ 
                    โภชนบ าบัด  โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
จ านวน (คน) 

(n = 190) 
ร้อยละ (%) 

เข้าเวร(n=173, Missing=17)   
ไม่เข้าเวร 84 48.6 
เข้าเวร 89 51.4 

จ านวนครั้งในการเข้าเวร / เดือน (n = 78, Missing=11)   
น้อยกว่าหรือเท่ากับ 2 ครั้ง/เดือน 49 62.8 
มากกว่า 2 ครั้ง/เดือน 29 37.2 

เวลาในการเข้าเวร   
ช่วงเช้า(6:00-14:00 น.) 14 28.0 
ช่วงสาย(9:00-17:00น.) 6 12.0 
ช่วงเย็น(17:00-24:00น.) 30 60.0 

ระยะเวลาในการนอนหลับพักผ่อน(n = 175,Missing=15)   
         น้อยกวา่หรือเท่ากบั 6 ช.ม. 74 42.3 
          มากกวา่ 6 ช.ม. 101 57.7 

 

           จากตารางท่ี 2 ปัจจัยด้านการทํางาน พบว่า บุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบําบัด 
โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ ส่วนใหญ่มีอายุงาน น้อยกว่าหรือเท่ากับ  5 ปี (ร้อยละ 28.3) โดยมีอายุงาน
เฉลี่ยที่ 13 ปี 10 เดือน และส่วนใหญ่ปฏิบัติงานอยู่ในตําแหน่ง ลูกจ้าง (ร้อยละ 68.4) โดยมีการ
ทํางานเป็นกะ (ร้อยละ 87.7) และมีการเข้าเวรน้อยกว่าหรือเท่ากับ 2 ครั้ง/เดือน (ร้อยละ 51.1) โดย
ในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมาไม่เคยลาป่วย (ร้อยละ 79.5) สําหรับคนที่เคยลาป่วย (ร้อยละ 20.5) ส่วนใหญ่
มีระยะเวลาในการลาป่วย 1 วัน (ร้อยละ 59.5) การนอนหลับพักผ่อนส่วนใหญ่นอนมากกว่า 6 ชั่วโมง/
วัน (ร้อยละ 57.7)  
          สภาพแวดล้อมในการทาํงาน พบว่า แสงสว่างสว่างดี (ร้อยละ 47.4) อุณหภูมิปกติ (ร้อยละ 
54.2) มีความอับเล็กน้อย (ร้อยละ 45.3) มีความอึดอัดคับแคบน้อย (ร้อยละ 36.3) และมีเสียงดังมาก 
(ร้อยละ 33.2) 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) แสดงข้อมูลปัจจัยด้านการท างานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและ 
                    โภชนบ าบัด  โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 

 
 

ข้อความ 
(n=190) 

ใช่ ไม่ใช่ 

จ านวน
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน
(คน) 

ร้อยละ 

ความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชาหรือหัวหน้า 
1. ผู้บังคับบัญชาขั้นต้น หรือหัวหน้างานยอมรับในความสามารถของท่าน 177 93.2 13 6.8 
2. ผู้บังคับบัญชาขั้นต้น หรือหัวหน้างานมอบหมายงานให้ท่านตรงกับความรู้
ความสามารถของท่าน 

173 91.1 17 8.9 

3. ท่านได้รับการช่วยเหลือและสนับสนุนจากผู้บังคับบัญชาขั้นต้น หรือหัวหน้า
งานของท่าน 

145 76.3 45 23.7 

4. เมื่อท่านมีปัญหาเรื่องงานท่านเคยขอคําปรึกษาจากผู้บังคับบัญชาขั้นต้น 
หรือหัวหน้างาน 

152 80.0 38 20.0 

5. ท่านสามารถพูดคุยแสดงความคิดเห็นต่อผู้บังคับบัญชาขั้นต้น หรือหัวหน้า
งานได้อย่างอิสระ 

132 69.5 58 30.5 

6. ผู้บังคับบัญชาขั้นต้นหรือหัวหน้างานมีความสนใจในความเป็นอยู่ของชีวิต
ท่าน 

137 72.1 53 27.9 

ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน 
7. ท่านมีความสนิทสนมกับเพื่อนร่วมงานน้อย 71 37.4 119 62.6 
8. เมื่อท่านมีปัญหาเรื่องงานท่านเคยขอความช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน 180 94.7 10 5.3 
9. ท่านมีเพื่อนร่วมงานท่ีท่านสามารถปรับทุกข์ได ้ 170 89.5 20 10.5 
10. เพื่อนร่วมงานของท่านให้คําแนะนํา หรือช่วยแก้ไขเมื่อท่านทํางานผิดพลาด 171 90.0 19 10.0 
11. ท่านและเพื่อนร่วมงานช่วยเหลือกันทํางานอย่างเต็มความสามารถ 179 94.2 11 5.8 
ลักษณะงานและหน้าที่ที่ปฏิบัติ 
12. ในระยะเวลา 1 ปี ท่ีผ่านมาท่านมีโอกาสเข้าร่วมการประชุมฝึกอบรม หรือ
ร่วมกิจกรรมทางด้านวิชาการต่างๆเพื่อฝึกทักษะการปฏิบัติงาน และเพื่อพัฒนา
ตนเอง 

107 56.3 83 43.7 

13. ท่านคิดว่าหน่วยงานของท่านมีทิศทางการดําเนินงานท่ีชัดเจน 141 74.2 49 25.8 
14. ท่านรู้สึกไม่ปลอดภัยจากการปฏิบัติงาน 82 43.2 108 56.8 
15. ท่านรู้สึกว่าต้องทํางานหนัก 100 52.6 90 47.4 
16. ท่านต้องทํางานอย่างเร่งรีบเพื่อให้ทันเวลา 153 80.5 37 19.5 
17. งานท่ีท่านทําอยู่ ต้องใช้ความละเอียดรอบคอบมาก 163 85.8 27 14.2 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) แสดงข้อมูลปัจจัยด้านการท างานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและ 
                    โภชนบ าบัด  โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 

                
         

 

ข้อความ 
(n=190) 

ใช่ ไม่ใช่ 

จ านวน
(คน) 

ร้อยละ จ านวน
(คน) 

ร้อยละ 

18. งานท่ีท่านทําอยู่มีความยุ่งยาก ต้องใช้ความสามารถเฉพาะวิชาชีพจึงจะ
สามารถทํางานได้อย่างมีคุณภาพ 

53 27.9 137 72.1 

19. หน้าที่รับผิดชอบในหน่วยงานไม่มีความชัดเจนเพียงพอ 120 63.2 70 36.8 
20. ท่านเข้าใจในบทบาทและหน้าที่ในการทํางานของท่านอย่างชัดเจน 162 85.3 28 14.7 
21. ท่านเข้าใจงานในหน้าที่รับผิดชอบท่ีท่านต้องปฏิบัติ 170 89.5 20 10.5 
ความก้าวหน้าและความม่ันคงในการท างาน 
22. ท่านคิดว่างานท่ีท่านทํามีโอกาสก้าวหน้าในการทํางานน้อย 105 55.3 85 44.7 
23. ท่านคิดว่าท่านได้รับการสนับสนุน หรือส่งเสริมให้มีความก้าวหน้าในงาน
น้อยเกินไป 

115 60.5 75 39.5 

24. ท่านเห็นว่าตําแหน่งงานของท่านไม่มั่นคง 75 39.5 115 60.5 
25. ท่านเห็นด้วยกับระบบการประเมินผลการปฏิบัติงานว่ามีความยุติธรรม 131 68.9 59 31.1 
สวัสดิการและผลตอบแทน 
26. ท่านได้รับสวัสดิการด้านอาหารเพียงพอ 149 78.4 41 21.6 
27. ท่านคิดว่าท่านได้รับสวัสดิการด้านค่ารักษาพยาบาลเพียงพอ 168 88.4 22 11.6 
28. ท่านคิดว่าท่านได้รับวันลาหยุดเพียงพอ 161 84.7 29 15.3 
29. ท่านคิดว่าท่านได้รับค่าตอบแทนจากการทํางานล่วงเวลาเหมาะสม 151 79.5 39 20.5 
30. ท่านพึงพอใจกับการพิจารณาขึ้นเงินเดือน 130 68.4 60 31.6 
31. เงินเดือนท่ีท่านได้รับเหมาะสมกับตําแหน่งและภาระงานแล้ว 131 68.9 59 31.1 
ระบบบริหารและนโยบาย 
32. ผู้บังคับบัญชาระดับสูงในฝ่ายของท่าน รับฟังปัญหา และแก้ไขปรับปรุง
ตามข้อเสนอส่วนใหญ่ของบุคลากรในฝ่าย 

145 76.3 45 23.7 

33. ท่านพอใจกับการบริหารจัดการบุคลากรในหน่วยงานของท่าน 141 74.2 49 25.8 
34. ท่านเห็นด้วยกับนโยบายต่างๆในหน่วยงานของท่าน 139 73.2 51 26.8 
35. การส่ือสารข้อมูลข่าวสารภายในหน่วยงานเป็นไปอย่างทั่วถึงชัดเจน 129 67.9 61 32.1 
36. ระบบการปรับหรือเลื่อนตําแหน่งในหน่วยงานของท่านเป็นไปอย่าง
ยุติธรรม 

131 68.9 59 31.1 
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             จากตารางที่ 2 ด้านความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชาขั้นต้น หรือ หัวหน้างาน ส่วนใหญ่มีความ

คิดเห็นว่า ผู้บังคับบัญชาขั้นต้น หรือหัวหน้างานยอมรับในความสามารถของพวกเขา (ร้อยละ 93.2) มี

การมอบหมายงานตรงกับความรู้ความสามารถของกลุ่มตัวอย่าง (ร้อยละ 91.1) ผู้บังคับบัญชาหรือ

หัวหน้างานมีการช่วยเหลือและสนับสนุน (ร้อยละ 76.3) เมื่อมีปัญหาเรื่องงานเคยขอคําปรึกษาจาก

ผู้บังคับบัญชาขั้นต้น หรือหัวหน้างาน (ร้อยละ 80.0) สามารถพูดคุยแสดงความคิดเห็นต่อ

ผู้บังคับบัญชาขั้นต้น หรือหัวหน้างานได้อย่างอิสระ (ร้อยละ 69.5) และผู้บังคับบัญชาขั้นต้นหรือ

หัวหน้างานมีความสนใจในความเป็นอยู่ของชีวิตในกลุ่มตัวอย่าง (ร้อยละ 72.1) 

            ด้านความสัมพนัธกั์บเพื่อนร่วมงาน สว่นใหญม่คีวามคิดเห็นว่า มคีวามสนทิสนมกับเพื่อน

ร่วมงานมาก (ร้อยละ 62.6) เมื่อมีปัญหาเรื่องงานเคยขอความช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน (ร้อยละ 

94.7) มีเพื่อนร่วมงานที่สามารถปรับทุกข์ได้ (ร้อยละ 89.5) มีเพื่อนร่วมงานให้คําแนะนํา หรือ ช่วย

แก้ไขเมื่อทํางานผิดพลาด (ร้อยละ 90.0) และเพื่อนร่วมงานมีการช่วยเหลือกันทํางานอย่างเต็ม

ความสามารถ (ร้อยละ 94.2) 

          ด้านลกัษณะงานและหน้าท่ีท่ีปฏบัิติ สว่นใหญม่คีวามคิดเห็นว่า ในระยะเวลา 1 ปี ที่ผ่านมามี

โอกาสได้เข้าร่วมการประชุมฝึกอบรม หรือ ร่วมกิจกรรมทางด้านวิชาการต่างๆเพื่อฝึกทักษะการ

ปฏิบัติงาน และเพื่อพัฒนาตนเอง (ร้อยละ 56.3) หน่วยงานมีทิศทางการดําเนินงานที่ชัดเจน (ร้อยละ 

74.2) รู้สึกไม่ปลอดภัยจากการปฏิบัติงาน (ร้อยละ  56.8) รู้สึกว่าต้องทํางานหนัก (ร้อยละ 52.6) ต้อง

ทํางานอย่างเร่งรีบเพื่อให้ทันเวลา(ร้อยละ80.5)งานที่ทําอยู่นั้นต้องใช้ความละเอียดรอบคอบมาก (ร้อย

ละ 85.8) งานที่ทําอยู่ไม่ยุ่งยาก และไม่ต้องใช้ความสามารถเฉพาะวิชาชีพ (ร้อยละ 72.1) หน้าที่

รับผิดชอบในหน่วยงานไม่มีความชัดเจนเพียงพอ (ร้อยละ 63.2) เข้าใจในบทบาทและหน้าที่ในการ

ทํางานอย่างชัดเจน (ร้อยละ 85.3) และเข้าใจงานในหน้าที่รับผิดชอบที่ต้องปฏิบัติ (ร้อยละ 89.5 ) 

            ด้านความก้าวหน้าและความมั่นคงในการทํางาน สว่นใหญม่คีวามคิดเห็นว่า งานท่ีทํามี

โอกาสก้าวหน้าในการทํางานน้อย (ร้อยละ 55.3) ได้รับการสนับสนุน หรือ ส่งเสริมให้มีความก้าวหน้า

ในงานน้อยเกินไป (ร้อยละ 60.5) เห็นว่าตําแหน่งงานของมั่นคง (ร้อยละ 60.5) และเห็นด้วยกับระบบ

การประเมินผลการปฏิบัติงานว่ามีความยุติธรรม (ร้อยละ 68.9) 
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            ด้านสวัสดิการและผลตอบแทน สว่นใหญม่คีวามคิดเห็นว่า ได้รับสวัสดิการด้านอาหาร

เพียงพอ (ร้อยละ78.4) ได้รับสวัสดิการด้านค่ารักษาพยาบาลเพียงพอ (ร้อยละ 88.4) ได้รับวันลาหยุด

เพียงพอ (ร้อยละ  84.7) ได้รับค่าตอบแทนจากการทํางานล่วงเวลาเหมาะสม (ร้อยละ 79.5) พึงพอใจ

กับการพิจารณาขึ้นเงินเดือน (ร้อยละ 68.4) และเห็นว่าเงินเดือนที่ได้รับเหมาะสมกับตําแหน่งและ

ภาระงานแล้ว (ร้อยละ 68.9)     

             ด้านระบบบริหารและนโยบาย  ส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่า ผู้บังคับบัญชาระดับสูงในฝ่าย รับ

ฟังปัญหา และแก้ไขปรับปรุงตามข้อเสนอส่วนใหญ่ของบุคลากรในฝ่าย(ร้อยละ 76.3)   พอใจกับการ

บริหารจัดการบุคลากรในหน่วยงาน (ร้อยละ 74.2) เห็นด้วยกับนโยบายต่างๆในหน่วยงาน    (ร้อยละ 

73.2) การสื่อสารข้อมูลข่าวสารภายในหน่วยงานเป็นไปอย่างทั่วถึงชัดเจน (ร้อยละ 67.9) และมีระบบ

การปรับหรือเลื่อนตําแหน่งในหน่วยงานเป็นไปอย่างยุติธรรม (ร้อยละ 68.9) 
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ส่วนที่ 2   ความเครียดจากการท างานของ บุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด                    

              โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 

ตารางท่ี 3   แสดงความเครียดจากการท างาน ของบุคลากร ฝ่ายโภชนวิทยา และ 
                โภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

 

Mean=13.7895 S.D. = 11.44150 min=0 คะแนน max=50 คะแนน 
 
             จากตารางท่ี 3 พบว่าบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ส่วน

ใหญ่ไม่มีความเครียดจากการทํางาน และไม่มีภาวะเบื่องาน ร้อยละ 83.2 มีความเครียดจากการ

ทํางาน ร้อยละ 12.1 และมีภาวะเบื่องาน ร้อยละ 4.7   โดยไม่มีภาวะเบื่องานสูงจนนําไปสู่ภาวะ

ซึมเศร้า  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ความเครียดจากการท างานและภาวะเบื่องาน จ านวน (คน) ร้อยละ (%) 

   

        ไมม่คีวามเครียดจากการทํางานและไมม่ภีาวะเบ่ืองาน 158 83.2 

         มคีวามเครียดจากการทํางาน  23 12.1 

         มภีาวะเบ่ืองาน 9 4.7 

   

รวม 190 100.0 
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ส่วนที่ 3   ผลวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของสภาวะการท างานกับความเครียดของบุคลากร 
              ฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ตารางท่ี 4 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับความเครียดของบุคลากร 
              ฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ไม่มีความเครียดจาก

การท างาน 

มีความเครียดจาก

การท างาน 

χ2 df P-value จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ (n=190)     2.268 1 0.132 

ชาย 45 90.0 5 10.0    

หญิง 113 80.7 27 19.3    

อาย ุ(n=190)     6.305 3 0.098 

20-30 ปี 50 90.9 5 9.1    

31-40 ปี 42 85.7 7 14.3    

41-50 ปี 41 80.4 10 19.6    

51 ปีขึ้นไป 25 71.4 10 28.6    

สถานภาพสมรส (n=190)     0.000 1 0.997 

อยู่กับคู่สมรส 84 83.2 17 16.8    

อยู่คนเดียว 74 83.1 15 16.9    

ระดับการศึกษา (n=190)     27.806 3 0.000*** 

ประถมศึกษา 25 86.3 4 13.8    

มัธยมศึกษาตอนต้น 57 90.5 6 9.5    

มัธยมศึกษาตอนปลาย/ 
ปวช./อนุปริญญา/ปวส.     

63 88.7 8 11.3    

ปริญญาตรีขึ้นไป 13 48.1 14 51.9    

*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
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ตารางท่ี4(ต่อ) แสดงความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับความเครียดของบุคลากร  

                    ฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ไม่มีความเครียด 

จากการท างาน 

 

มีความเครียดจาก

การท างาน 

 

χ2 df P-value จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

รายได้ต่อเดือน(n=171)       24.542 2 0.000*** 

5,000 – 10,000 บาท 85 94.4 5 5.6    

10,001 – 15,000 บาท 42 71.2 17 28.8    

15,001 บาทขึ้นไป 12 54.5 10 45.5    

ภาระความรับผิดชอบต่อ
ครอบครัว (n=190) 

    7.928 3 0.048* 

ไม่มีภาระ 30 85.7 5 14.3    

มีภาระน้อย 59 88.1 8 11.9    

มีภาระปานกลาง 22 66.7 11 33.3    

มีภาระมาก 47 85.5 8 14.5    

การออกก าลังกาย (n=190)     5.699 1 0.017* 

      ไม่ออกกําลังกาย 93 78.2 26 21.8    

      ออกกําลังกาย    65 91.5 6 8.5    

ปัญหาสุขภาพ (n=190)            3.367 1 0.067 

ไม่มี 123 86.0 20 14.0    

มี 35 74.5 12 25.5    

การตรวจสุขภาพ (n=190)     9.831 3 0.020* 

ไม่เคยตรวจ 32 88.9 4 11.1    

1-6 เดือน 77 89.5 9 10.5    

6-12 เดือน 37 74.0 13 26.0    

มากกว่า 1 ปี 12 66.7 6 33.3    

ผลการตรวจสุขภาพ (n=155)     2.079 1 0.170 

       ปกต ิ 115 82.1 25 17.9    

      ไม่ปกติ 10 66.7 5 33.3    

*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
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ตารางท่ี4(ต่อ) แสดงความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับความเครียดของบุคลากร  

                    ฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ไม่มีความเครียด 

จากการท างาน 

 

มีความเครียดจาก

การท างาน 

 

χ
2 df P-value จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

โรคประจ าตัว (n=190)     5.262 1 0.031* 

ไม่มี 145 85.3 25 14.7    

มี  13 65.0 7 35.0    

การดื่มเคร่ืองดื่มที่มีคาเฟอีน

(n=190) 
    3.551 1 0.060 

ไม่ดื่ม 45 91.8 4 8.2    

ดื่ม 113 80.1 28 19.9    

ดื่มกาแฟ (n=190)     10.440 1 0.001** 

ไม่ดื่ม 84 92.3 7 7.7    

ดื่ม  74 74.7 25 25.3    

ดื่มชา (n=190)         2.111 1 0.146 

ไม่ดื่ม    131 85.1 23 14.9    

ดื่ม 27 75.0 9 25.0    

ดื่มน้ าอัดลม (n=190)        0.920 1 0.338 

ไม่ดื่ม          103 85.1 18 14.9    

ดื่ม 55 79.7 14 20.3    

เครื่องดื่มชูก าลัง (n=190)           0.200 1 0.655 

ไม่ดื่ม 128 82.6 27 17.4    

ดื่ม 30 85.7 5 14.3    

*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
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ตารางท่ี4(ต่อ) แสดงความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับความเครียดของบุคลากร  

                    ฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ไม่มีความเครียด 

จากการท างาน 

 

มีความเครียดจาก

การท างาน 

 

χ2 df P-value จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

การสูบบุหร่ี (n=190)     3.632 1 0.086 

ไม่เคยสูบ 133 81.1 31 18.9    

เคยสูบ 25 96.2 1 3.8    

การดื่มแอลกอฮอล ์(n=190)     5.739 1 0.017* 

ไม่ดื่ม 109 87.9 15 12.1    

ดื่ม 49 74.2 17 25.8    

การใช้ยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ต่อ

จิตประสาท (n=190) 
    3.512 1 0.094 

ไม่เคยใช้ 154 84.2 29 15.8    

เคยใช้ 4 57.1 3 42.9    

ประสบการณ์ที่ท าให้เครียด 

(3 เดือนที่ผ่านมา) (n=190) 
    0.111 1 0.739 

ไม่มี   89 84.0 17 16.0    

มี 69 82.1 15 17.9    

เหตุการณ์ในชีวิตที่ท าให้เครียด        

คนรักหรือคู่สมรสเสียชีวิต  

(n=190)    
    0.529 1 0.427 

ไม่มี       156 83.4 31 16.6    

มี  2 66.7 1 33.3    

เลิกกับคนรักหรือหย่าร้าง 

กับคู่รัก   (n=190)        
    0.037 1 1.000 

ไม่เลิก 154 83.2 31 16.8    

เลิก 4 80.0 1 20.0    

*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
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ตารางท่ี4(ต่อ) แสดงความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับความเครียดของบุคลากร  

                    ฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ไม่มีความเครียด 

จากการท างาน 

 

มีความเครียดจาก

การท างาน 

 

χ₂ df P-value จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

แยกกันอยู่กับคู่สมรส    

(n=190)       
    0.194 1 0.525 

ไม่แยก          155 83.3 31 16.7    

แยก 3 75.0 1 25.0    

สมาชิกในครอบครัวเสียชีวิต

(n=190) 
    1.966 1 0.198 

ไม่มี 155 83.8 30 16.2    

มี 3 60.0 2 40.0    

บาดเจ็บหรือป่วย (n=190)     6.556 1 0.029* 

ไม่มี 154 84.6 28 15.4    

มี 4 50.0 4 50.0    

มีปัญหาทางการเงิน (n=190)     2.131 1 0.114 

ไม่มี    97 80.2 24 19.8    

มี 61 88.4 8 11.6    

*p<0.05, **p<0.01,***p<0.001 
 

จากตารางที่ 4 ปัจจัยส่วนบุคคลที่มีความสัมพันธ์กับความเครียดจากการทํางานของ  

บุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ ได้แก่ ภาระความรับผิดชอบต่อ

ครอบครัว (P<0.05) การออกกําลังกาย (P<0.05)  การตรวจสุขภาพ (P<0.05)  โรคประจําตัว

(P<0.05)  การได้รับบาดเจ็บหรือป่วย (P<0.05)  การด่ืมกาแฟ (P<0.01)  การด่ืมเครื่องดื่มที่มี

แอลกอฮอล์ (P<0.05)  ระดับการศึกษา (P<0.001)  และรายได้ต่อเดือน (P<0.001)     
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ตารางท่ี5 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านการท างาน กับความเครียดของบุคลากร  
             ฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ไม่มีความเครียด 

จากการท างาน 

 

มีความเครียดจาก

การท างาน 

 

χ
2 df P-value จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

อายุงาน (n=184)     13.687 1 0.000*** 

≤ 20 ปี 119 89.5 14 10.5    

21 ปีขึ้นไป 34 66.7 17 33.3    

 ต าแหน่งงาน (n=190)     28.651 2 0.000*** 

ลูกจ้าง 120 92.3 10 7.7    

เจ้าหน้าที่ระดับ 1 - 3         20 74.1 7 25.9    

เจ้าหน้าที่ระดับ 4 ขึ้นไป 18 54.5 15 45.5    

การลาป่วย (n=190)     0.472 1 0.492 

ไม่เคย        127 84.1 24 15.9    

เคย 31 79.5 8 20.5    

การท างานเป็นกะ (n=187)     0.632 1 0.380 

ไม่ทํา 18 78.3 5 21.7    

ทํา 139 84.8 25 15.2    

การเข้าเวร (n=173)     4.016 1 0.045* 

ไม่เข้า 74 88.1 10 11.9    

เข้า 68 76.4 21 23.6    

ระยะเวลาในการนอน(n=175)     8.741 1 0.003** 

≤ 6 ช.ม. 53 71.6 21 28.4    

> 6 ช.ม. 90 89.1 11 10.9    

*p<0.05, **p<0.01,***p<0.001 
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ตารางท่ี5(ต่อ) แสดงความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านการท างาน กับความเครียดของบุคลากร  
                   ฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ไม่มีความเครียด 
จากการท างาน 

(n=158) 

มีความเครียดจาก
การท างาน 

(n=32) 

χ2 df P-value จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

แสงสว่างในการท างาน             9.538 3 0.024* 

สว่างด ี          80 88.9 10 11.1    

สว่างพอใช้ 66 80.5 16 19.5    

สว่างน้อย 10 76.9 3 23.1    

มืด 2 40.0 3 60.0    

 อุณหภูมิ              18.534 4 0.001** 

เย็น 13 92.9 1 7.1    

อุณหภูมิปกติ 93 90.3 10 9.7    

ร้อนน้อย 17 89.5 2 10.5    

ร้อนปานกลาง 18 62.1 11 37.9    

ร้อนมาก 17 68.0 8 32.0    

ความอับ     25.886 3 0.000*** 

ไม่อับ 50 94.3 3 5.7    

อับเล็กน้อย 72 83.7 14 16.3    

อับปานกลาง 27 87.1 4 12.9    

อับมาก 9 45.0 11 55.0    

ความอึดอับคับแคบ     24.276 3 0.000*** 

ไม่อึดอัดคับแคบ 38 95.0 2 5.0    

อึดอัดคับแคบน้อย 62 89.9 7 10.1    

อึดอัดคับแคบปานกลาง 39 83.0 8 17.0    

อึดอัดคับแคบมาก 19 55.9 15 44.1    

เสียง      23.839 3 0.000*** 

เสียงไม่ดัง 22 95.7 1 4.3    

เสียงดังน้อย 59 95.2 3 4.8    

เสียงดังปกต ิ 36 85.7 6 14.3    

เสียงดังมาก 41 65.1 22 34.9    

*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
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ตารางท่ี5(ต่อ) แสดงความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านการท างาน กับความเครียดของบุคลากร  
                  ฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ไม่มีความเครียด 
จากการท างาน 

(n=158) 

มีความเครียดจาก
การท างาน 

(n=32) 

χ
2 df P-value จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชา        

1. หัวหน้ายอมรับในความ 
สามารถ 

    13.634 1 0.002** 

ใช ่ 152 85. 9 25 14.1    

ไม่ใช่ 6 46.2 7 53.8    

2. มอบหมายงานตรงความรู้ 
ความสามารถ       

    12.172 1 0.002** 

ใช ่ 149 86.1 24 13.9    

ไม่ใช่ 9 52.9 8 47.1    

3. ได้รับการช่วยเหลือและ 

สนับสนุน         
    6.110 1 0.013* 

ใช ่ 126 86.9 19 13.1    

ไม่ใช่ 32 71.1 13 28.9    

4. ขอค าปรึกษาเร่ืองงาน          0.601 1 0.438 

ใช ่ 128 84.2 24 15.8    

ไม่ใช่ 30 78.9 8 21.1    

5. พูดคุยแสดงความคิดเห็น 
ได้อย่างอิสระ      

    4.850 1 0.028* 

ใช ่ 115 87.1 17 12.9    

ไม่ใช่ 43 74.1 15 25.9    

6. หัวหน้าสนใจความเป็นอยู ่        

ใช ่ 126 92.0 11 8.0 27.236 1 0.000*** 

ไม่ใช่ 32 60.4 21 39.6    

*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
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ตารางท่ี5(ต่อ) แสดงความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านการท างาน กับความเครียดของบุคลากร  
                  ฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ไม่มีความเครียด 

จากการท างาน 

(n=158) 

มีความเครียดจาก

การท างาน 

(n=32) 

χ
2 df P-value จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน        

7. สนิทกับเพื่อนร่วมงานน้อย          0.174 1 0.675 

ใช ่ 58 81.7 13 18.3    

ไม่ใช่ 100 84.0 19 16.0    

8. เคยขอความช่วยเหลือจาก 

เพื่อนร่วมงาน           
    8.286 1 0.014* 

ใช ่ 153 85.0 27 15.0    

ไม่ใช่ 5 50.0 5 50.0    

9. มีเพื่อนร่วมงานที่สามารถ 

ปรับทุกข์ได้           
    0.159 1 0.752 

ใช ่ 142 83.5 28 16.5    

ไม่ใช่ 16 80.0 4 20.0    

10. เพื่อนร่วมงานให้ค าแนะน า 

หรือช่วยเหลือแก้ไขเมื่อท างาน

ท างานผิดพลาด 
    0.601 1 0.746 

ใช ่ 141 82.5 30 17.5    

ไม่ใช่ 17 89.5 2 10.5    

11. ช่วยเหลือกันเต็มความ 

สามารถ 
    0.907 1 0.400 

ใช ่ 150 83.8 29 16.2    

ไม่ใช่ 8 72.7 3 27.3    

*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
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ตารางท่ี5(ต่อ) แสดงความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านการท างาน กับความเครียดของบุคลากร  
                  ฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ไม่มีความเครียด 

จากการท างาน 

(n=158) 

มีความเครียดจาก

การท างาน 

(n=32) 

χ₂ df P-value จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ลักษณะงานและหน้าที่ที่ปฏิบัติ        

12. มีโอกาสเข้าร่วมประชุม 

ฝึกอบรม     
    0.634 1 0.430 

ใช ่ 91 85.0 16 15.0    

ไม่ใช่ 67 80.7 16 19.3    

13. หน่วยงานมีทิศทางการ 

ด าเนินงานที่ชัดเจน          
    15.024 1 0.000*** 

ใช ่ 126 89.4 15 10.6    

ไม่ใช่ 32 65.3 17 34.7    

14. รู้สึกไม่ปลอดภัยจากการ 

ปฏิบัติงาน         
    0.734 1 0.391 

ใช ่ 66 80.5 16 19.5    

ไม่ใช่ 92 85.2 16 14.8    

15. รู้สึกว่าต้องท างานหนัก     0.702 1 0.402 

ใช ่ 81 81.0 19 19.0    

ไม่ใช่ 77 85.6 13 14.4    

16. ต้องท างานอย่างเร่งรีบ 

เพื่อให้ทันเวลา 
    2.503 1 0.114 

ใช ่ 124 81.0 29 19.0    

ไม่ใช่ 34 91.9 3 8.1    

*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
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ตารางท่ี5(ต่อ) แสดงความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านการท างาน กับความเครียดของบุคลากร  
                  ฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ไม่มีความเครียด 

จากการท างาน 

(n=158) 

มีความเครียดจาก

การท างาน 

(n=32) 

χ
2 df P-value จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

17. งานที่ท าต้องใช้ความ 

ละเอียดรอบคอบ 
    0.092 1 1.000 

ใช ่ 135 82.8 28 17.2    

ไม่ใช่ 23 85.2 4 14.8    

18. งานที่ท ามีความยุ่งยากต้อง 

ใช้ความสามารถเฉพาะวิชาชีพ          
    4.810 1 0.028* 

ใช ่ 39 73.6 14 26.4    

ไม่ใช่ 119 86.9 18 13.1    

19. หน้าที่รับผิดชอบไม่ชัดเจน               0.101 1 0.751 

ใช ่ 99 82.5 21 17.5    

ไม่ใช่ 59 84.3 11 15.7    

20. เข้าใจบทบาทและหน้าที่     8.351 1 0.004** 

ใช ่ 140 86.4 22 13.6    

ไม่ใช่ 18 64.3 10 35.7    

21. เข้าใจงานในหน้าที่ที ่

รับผิดชอบ 
    2.763 1 0.114 

ใช ่ 114 84.7 26 15.3    

ไม่ใช่ 14 70.0 6 30.0    

*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
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ตารางท่ี5(ต่อ) แสดงความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านการท างาน กับความเครียดของบุคลากร  
                  ฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ไม่มีความเครียด 

จากการท างาน 

(n=158) 

มีความเครียดจาก

การท างาน 

(n=32) 

χ
2 df P-value จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ความก้าวหน้าและความม่ันคงใน

การท างาน 
       

22. โอกาสก้าวหน้าในการ 

ท างานน้อย 
    6.063 1 0.014* 

ใช ่ 81 77.1 24 22.9    

ไม่ใช่ 77 90.6 8 9.4    

23. ได้รับการสนับสนุนให ้

ก้าวหน้าในงานน้อย      
    1.089 1 0.297 

ใช ่ 93 80.9 22 19.1    

ไม่ใช่ 65 86.7 10 13.3    

24. ต าแหน่งงานไม่ม่ันคง              3.374 1 0.066 

ใช ่ 67 89.3 8 10.7    

ไม่ใช่ 91 79.1 24 20.9    

25. ระบบการประเมินผลการ 

ปฏิบัติงานยุติธรรม          
    39.826 1 0.000*** 

ใช ่ 124 94.7 7 5.3    

ไม่ใช่ 34 57.6 25 42.4    

*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
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ตารางท่ี5(ต่อ) แสดงความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านการท างาน กับความเครียดของบุคลากร  
                  ฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ไม่มีความเครียด 

จากการท างาน 

(n=158) 

มีความเครียดจาก

การท างาน 

(n=32) 

χ
2 df P-value จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

สวัสดิการและผลตอบแทน        

26. ได้รับสวัสดิการด้านอาหาร 

เพียงพอ   
    2.127 1 0.145 

ใช ่ 127 85.2 22 14.8    

ไม่ใช่ 31 75.6 10 24.4    

27. ได้รับสวัสดิการด้านค่า 
รักษาพยาบาลเพียงพอ   

    19.532 1 0.000*** 

ใช ่ 147 87.5 21 12.5    

ไม่ใช่ 11 50.0 11 50.0    

28. ได้รับวันลาหยุดเพียงพอ             4.922 1 0.055 

ใช ่ 138 85.7 23 14.3    

ไม่ใช่ 20 69.0 9 31.0    

29. ค่าตอบแทนจากการ 

ท างานล่วงเวลาเหมาะสม 
    35.601 1 0.000*** 

ใช ่ 138 91.4 13 8.6    

ไม่ใช่ 20 51.3 19 48.7    

30. พึงพอใจกับการพิจารณา 

ขึ้นเงินเดือน 
    13.760 1 0.000*** 

ใช ่ 117 90.0 13 10.0    

ไม่ใช่ 41 68.3 19 31.7    

31. เงินเดือนเหมาะสมกับ 

ต าแหน่งและภาระงาน 
    25.542 1 0.000*** 

ใช ่ 121 92.4 10 7.6    

ไม่ใช่ 37 62.7 22 37.3    

*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
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ตารางท่ี5(ต่อ) แสดงความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านการท างาน กับความเครียดของบุคลากร  
                  ฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ไม่มีความเครียด 

จากการท างาน 

(n=158) 

มีความเครียดจาก

การท างาน 

(n=32) 

χ
2 df P-value จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ระบบการบริหารและนโยบาย        

32. ผู้บังคับบัญชาระดับสูงรับ 

ฟังปัญหาและแก้ไขตามข้อเสนอ      
    22.579 1 0.000*** 

ใช ่ 131 90.3 14 9.7    

ไม่ใช่ 27 60.0 18 40.0    

33. พึงพอใจกับการบริหาร 

จัดการบุคคล           
    31.907 1 0.000*** 

ใช ่ 130 92.2 11 7.8    

ไม่ใช่ 28 57.1 21 42.9    

34. เห็นด้วยกับนโยบายต่างๆ              34.416 1 0.000*** 

ใช ่ 129 92.8 10 7.2    

ไม่ใช่ 29 56.9 22 43.1    

35. การสื่อสารข้อมูลข่าวสาร     16.309 1 0.000*** 

ใช ่ 117 90.7 12 9.3    

ไม่ใช ่ 41 67.2 20 32.8    

36. การปรับเลื่อนต าแหน่ง 

ยุติธรรม 
    39.826 1 0.000*** 

ใช ่ 124 94.7 7 5.3    

ไม่ใช่ 34 57.6 25 42.3    

*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
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จากตารางที่ 5 ปัจจัยด้านการทํางานที่มีความสัมพันธ์ กับความเครียดจากการทํางานของ  
บุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ ได้แก่ อายุการทํางาน  (P<0.001) 
ตําแหน่งงาน ( P<0.001) ระยะเวลาในการนอนหลับพักผ่อน  (P<0.01)  การเข้าเวร  (P<0.05)   แสง
สว่าง (P<0.05)   อุณหภูมิ (P<0.01)   ความอับของสถานที่ทํางาน (P<0.001)   ความอึดอัดคับแคบ 
(P<0.001)   เสียง (P<0.001)   
              ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับสภาวะการทํางาน ที่มีความสัมพันธ์กับความเครียด 
จากการทํางานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ มีดังนี้
ความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชา ได้แก่ ผู้บังคับบัญชา หรือหัวหน้างานยอมรับในความสามารถของ
บุคลากร (P<0.01) มอบหมายงานตรงกับความรู้ความสามารถของบุคลากร ( P<0.01) มีความสนใจ
ในความเป็นอยู่ของบุคลากร ( P<0.001) บุคลากรได้รับการช่วยเหลือและสนับสนุนจากผู้บังคับบัญชา
หรือหัวหน้างาน ( P<0.05)   บุคลากรสามารถพูดคุยแสดงความคิดเห็นกับผู้บังคับบัญชาหรือหัวหน้า
งานได้อย่างอิสระ (P<0.05)    
             ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน ได้แก่ บุคลากรเคยขอความช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน
(P<0.05)     
              ลักษณะงานและหน้าท่ีท่ีปฏบัิติงาน ได้แก่ หน่วยงานท่ีมทิีศทางการดําเนินงานท่ีชดัเจน
(P<0.001) บุคลากรเข้าใจบทบาทและหน้าที่ของตนเอง ( P<0.01) งานที่ทํามีความยุ่งยากต้องใช้
ความสามารถเฉพาะวิชาชีพ (P<0.05)                 
              ความก้าวหน้าและความมั่นคงในการทํางาน ได้แก่ มีโอกาสในการก้าวหน้าในการทํางาน
น้อย (P<0.05) ระบบการประเมินผลการปฏิบัติงานมีความยุติธรรม (P<0.001)            
              สวัสดิการและผลตอบแทน ได้แก่ การได้รับสวัสดิการด้านค่ารักษาพยาบาลที่เพียงพอ 
(P<0.001) การได้รับค่าตอบแทนจากการทํางานล่วงเวลาที่เหมาะสม ( P<0.001) ความพึงพอใจกับ
การพิจารณาขึ้นเงินเดือน ( P<0.001) และเงินเดือนที่ได้รับเหมาะสมกับตําแหน่งและภาระงาน 
(P<0.001) 
                 ระบบการบริหารและนโยบาย ได้แก่ ผู้บังคับบัญชาระดับสูงรับฟังปัญหาและแก้ไข
ปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของบุคลากร (P<0.001) ความพึงพอใจกับการบริหารจัดการบุคคล 
(P<0.001) การท่ีบุคลากรเห็นด้วยกับนโยบายต่างๆในหน่วยงาน ( P<0.001) การสื่อสารข้อมูล
ข่าวสารภายในหน่วยงานเป็นไปอย่างชัดเจนทั่วถึง ( P<0.001) และการปรับเลื่อนตําแหน่งใน
หน่วยงานเป็นไปอย่างยุติธรรม (P<0.001)   
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ตอนที่ 4 ผลการวิเคราะห์ปัจจัยท านายภาวะความเครียดจากการท างานของบุคลากร 
  ฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

ตารางท่ี6 แสดงปัจจัยท านายภาวะความเครียดจากการท างานของบุคลากร ฝ่ายโภชนวิทยา 
   และโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

    

P<0.05*, p<0.01**      

                จากตารางที่ 6 ปัจจัยทํานายภาวะเครียดจากการทํางานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและ
โภชนบําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ ได้แก่ ผู้บังคับบัญชายอมรับความสามารถของบุคลากร
(OR=0.118) เคยขอความช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน  (OR=0.057) การสื่อสารข้อมูลข่าวสาร
(OR=18.823) การออกกําลังกาย ( OR=0.122)  มีผลต่อความเครียดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 ค่าตอบแทนจากการทํางานล่วงเวลาเหมาะสม  (OR=0.087) การปรับเลื่อนตําแหน่ง
ยุติธรรม ( OR=0.024) การนอนหลับพักผ่อน ( OR=0.048) มีผลต่อความเครียดอย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.01 ระดับการศึกษาที่มีความเสี่ยงสูงที่จะเกิดความเครียดในการทํางาน ได้แก่ 
การศึกษาระดับปริญญาตรีขึ้นไป (OR = 57.512)  
 
 
 
 

ปัจจัยท านาย 
Adjusted 

(OR) 
95%c.l of OR 

P-value 
lower upper 

ผู้บังคับบัญชายอมรับความสามารถของบุคลากร 0.118 0.021 0.648 0.014* 
เคยขอความช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน 0.057 0.005 0.610 0.018* 
ค่าตอบแทนจากการทํางานล่วงเวลาเหมาะสม 0.087 0.014 0.524 0.008** 

การส่ือสารข้อมูลข่าวสาร 18.823 2.044 173.372 0.010* 
การปรับเล่ือนตําแหน่งยุติธรรม 0.024 0.003 0.207 0.001** 
การนอนหลับพักผ่อน 0.048 0.007 0.324 0.002** 
การออกกําลังกาย 0.122 0.024 0.628 0.012* 
ระดับการศึกษา(ประถมศึกษา) 1.000 - - - 
ระดับการศึกษา(มัธยมศึกษาตอนต้น) 1.993 0.252 15.782 0.514 
ระดับการศึกษา(มัธยมศึกษาตอนปลายหรือเทียบเท่า/
ปวช./อนุปริญญา/ปวส.) 

1.381 0.205 9.293 0.740 

ระดับการศึกษา(ปริญญาตรีขึ้นไป) 57.512 5.158 641.318 0.001** 
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บทที่5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

การศึกษาสภาวะการทํางานและความเครียดของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบําบัด  

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ เป็นการศึกษาเชิงพรรณนา ณ จุดเวลาใดเวลาหนึ่ง (Cross-sectional 

Descriptive studies)  โดยเก็บข้อมูลจากบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบําบัด โรงพยาบาล

จุฬาลงกรณ์ ดําเนินการเก็บข้อมูลต้ังแต่เดือนธันวาคม พ .ศ. 2553 – กุมภาพันธ์ พ .ศ. 2554 จํานวน

ทั้งสิ้น 190 ราย โดยผู้เข้าร่วมวิจัยทุกรายตอบคําถามด้วยตนเอง ได้แก่  แบบสอบถามข้อมูลการ

ทํางาน แบบสอบถามปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับสภาวะการทํางาน และ แบบสอบถามวัดความเครียดและ

ภาวะเบื่องานจากการทํางาน 

 

สรุปผลผลวิจัย 

 

1. สภาวะการท างาน ของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาล 

จุฬาลงกรณ์ 

 

             ปัจจัยสว่นบคุคล  บุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบําบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 

จํานวน 190 ราย ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 140 ราย (ร้อยละ  73.7) มีอายุเฉลี่ย 39 ปี 7 เดือน ส่วนใหญ่

สมรสแล้ว และอยู่ด้วยกันกับคู่สมรส (ร้อยละ 53.2) จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น (ร้อยละ 

33.2) ส่วนใหญ่มีรายได้ ( n=171) 5,000–10,000 บาทต่อเดือน (ร้อยละ 52.6) มีภาระหน้าที่ต่อ

ครอบครัวน้อย (ร้อยละ 35.8) มีการออกกําลังกายน้อยกว่า 1ครั้ง/สัปดาห์ (ออกกําลังกายนานๆครั้ง) 

(ร้อยละ 36.3) ส่วนใหญ่ไม่มีปัญหาสุขภาพ (ร้อยละ75.8) มีการตรวจสุขภาพครั้งล่าสุดเมื่อ 1–6 เดือน

ที่ผ่านมา(ร้อยละ 44.2) โดยผลการตรวจสุขภาพ( n=154)ปกติ (ร้อยละ 90.3) และส่วนใหญ่ไม่มีโรค

ประจําตัว (ร้อยละ 89.5)     กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ ไม่สูบบุหรี่ (ร้อยละ 86.3) และไม่ดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์ (ร้อยละ 65.3) โดยส่วนใหญ่ด่ืมเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน (ร้อยละ 74.2 )โดยส่วนใหญ่ด่ืม

กาแฟ( ร้อยละ 70.2 ) การใช้ยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ต่อจิตประสาท ส่วนใหญ่ไม่เคยใช้(ร้อยละ 96.3) 

สําหรับเหตุการณ์ที่ทําให้เกิดความเครียด ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา พบว่า ส่วนใหญ่ไม่มีเหตุการณ์ที่
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ก่อให้เกิดความเครียดในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา (ร้อยละ 55.8) สําหรับที่มีเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิด

ความเครียดในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา (ร้อยละ 44.2) ส่วนใหญ่เป็นเรื่องปัญหาทางการเงิน (ร้อยละ 

82.1) 
 

              ปัจจัยด้านการท างาน บุคลากร ส่วนใหญ่มีอายุงาน ( n=184) น้อยกว่าหรือเท่ากับ  5 ปี 

(ร้อยละ 28.3) และกว่าครึ่งปฏิบัติงานอยู่ในตําแหน่งลูกจ้าง (ร้อยละ 68.4) โดยมีการทํางานเป็นกะ 

(n=187) (ร้อยละ  87.7) และมีการเข้าเวร ( n=174) น้อยกว่าหรือเท่ากับ 2 ครั้ง/เดือน (ร้อยละ 51.1) 

ด้านการนอนหลับพักผ่อน ( n=175) ส่วนใหญ่นอนมากกว่า 6 ชั่วโมง/วัน (ร้อยละ  57.7) และในช่วง 6 

เดือนที่ผ่านมาส่วนใหญ่ไม่เคยลาป่วย (ร้อยละ 79.5)  

            สภาพแวดล้อมในการทํางาน พบว่า แสงสว่างสว่างดี (ร้อยละ 47.4) อุณหภูมิปกติ (ร้อยละ 

54.2) มีความอับเล็กน้อย (ร้อยละ 45.3) มีความอึดอัดคับแคบน้อย (ร้อยละ 36.3) และมีเสียงดังมาก 

(ร้อยละ 33.2) 

           ด้านความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชาขั้นต้น หรือ หัวหน้างาน ส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่า 

ผู้บังคับบัญชาขั้นต้น หรือหัวหน้างานยอมรับในความสามารถของพวกเขา (ร้อยละ 93.2) มีการ

มอบหมายงานตรงกับความรู้ความสามารถของกลุ่มตัวอย่าง (ร้อยละ91.1) ผู้บังคับบัญชาหรือหัวหน้า

งานมีการช่วยเหลือและสนับสนุน (ร้อยละ 76.3) เมื่อมีปัญหาเรื่องงานเคยขอคําปรึกษาจาก

ผู้บังคับบัญชาขั้นต้น หรือหัวหน้างาน (ร้อยละ 80.0) สามารถพูดคุยแสดงความคิดเห็นต่อ

ผู้บังคับบัญชาขั้นต้น หรือหัวหน้างานได้อย่างอิสระ (ร้อยละ 69.5) และผู้บังคับบัญชาขั้นต้นหรือ

หัวหน้างานมีความสนใจในความเป็นอยู่ของชีวิตในกลุ่มตัวอย่าง (ร้อยละ 72.1) 

            ด้านความสัมพนัธกั์บเพื่อนร่วมงาน สว่นใหญม่คีวามคิดเห็นว่า มคีวามสนทิสนมกับเพื่อน

ร่วมงานมาก (ร้อยละ 62.6) เมื่อมีปัญหาเรื่องงานเคยขอความช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน (ร้อยละ 

94.7) มีเพื่อนร่วมงานที่สามารถปรับทุกข์ได้ (ร้อยละ 89.5) มีเพื่อนร่วมงานให้คําแนะนํา หรือช่วย

แก้ไขเมื่อทํางานผิดพลาด (ร้อยละ 90.0) และเพื่อนร่วมงานมีการช่วยเหลือกันทํางานอย่างเต็ม

ความสามารถ (ร้อยละ 94.2) 

          ด้านลกัษณะงานและหน้าท่ีท่ีปฏบัิติ สว่นใหญม่คีวามคิดเห็นว่า ในระยะเวลา 1 ปี ที่ผ่านมามี

โอกาสได้เข้าร่วมการประชุมฝึกอบรม หรือ ร่วมกิจกรรมทางด้านวิชาการต่างๆเพื่อฝึกทักษะการ
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ปฏิบัติงาน และเพื่อพัฒนาตนเอง (ร้อยละ 56.3) หน่วยงานมีทิศทางการดําเนินงานที่ชัดเจน (ร้อยละ 

74.2) รู้สึกไม่ปลอดภัยจากการปฏิบัติงาน  (ร้อยละ 56.8) รู้สึกว่าต้องทํางานหนัก (ร้อยละ 52.6) ต้อง

ทํางานอย่างเร่งรีบเพื่อให้ทันเวลา (ร้อยละ 80.5)  งานที่ทําอยู่นั้นต้องใช้ความละเอียดรอบคอบมาก

(ร้อยละ 85.8) งานที่ทําอยู่ไม่ยุ่งยาก และไม่ต้องใช้ความสามารถเฉพาะวิชาชีพ (ร้อยละ 72.1) หน้าที่

รับผิดชอบในหน่วยงานไม่มีความชัดเจนเพียงพอ  (ร้อยละ 63.2) เข้าใจในบทบาทและหน้าที่ในการ

ทํางานอย่างชัดเจน (ร้อยละ 85.3) และเข้าใจงานในหน้าที่รับผิดชอบที่ต้องปฏิบัติ (ร้อยละ 89.5 ) 

           ด้านความก้าวหน้าและความมั่นคงในการทํางาน สว่นใหญม่คีวามคิดเห็นว่า งานท่ีทํามโีอกาส

ก้าวหน้าในการทํางานน้อย (ร้อยละ 55.3) ได้รับการสนับสนุน หรือส่งเสริมให้มีความก้าวหน้าในงาน

น้อยเกินไป (ร้อยละ 60.5) เห็นว่าตําแหน่งงานของมั่นคง (ร้อยละ 60.5) และเห็นด้วยกับระบบการ

ประเมินผลการปฏิบัติงานว่ามีความยุติธรรม (ร้อยละ 68.9) 

            ด้านสวัสดิการและผลตอบแทน สว่นใหญม่คีวามคิดเห็นว่า ได้รับสวัสดิการด้านอาหาร

เพียงพอ (ร้อยละ78.4) ได้รับสวัสดิการด้านค่ารักษาพยาบาลเพียงพอ (ร้อยละ 88.4) ได้รับวันลาหยุด

เพียงพอ (ร้อยละ  84.7) ได้รับค่าตอบแทนจากการทํางานล่วงเวลาเหมาะสม (ร้อยละ 79.5) พึงพอใจ

กับการพิจารณาขึ้นเงินเดือน (ร้อยละ 68.4) และเห็นว่าเงินเดือนที่ได้รับเหมาะสมกับตําแหน่งและ

ภาระงานแล้ว (ร้อยละ 68.9)     

             ด้านระบบบริหารและนโยบาย  ส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่า ผู้บังคับบัญชาระดับสูงในฝ่าย รับ

ฟังปัญหา และแก้ไขปรับปรุงตามข้อเสนอส่วนใหญ่ของบุคลากรในฝ่าย  (ร้อยละ 76.3)   พอใจกับการ

บริหารจัดการบุคลากรในหน่วยงาน (ร้อยละ 74.2) เห็นด้วยกับนโยบายต่างๆในหน่วยงาน    (ร้อยละ 

73.2) การสื่อสารข้อมูลข่าวสารภายในหน่วยงานเป็นไปอย่างทั่วถึงชัดเจน (ร้อยละ 67.9) และมีระบบ

การปรับหรือเลื่อนตําแหน่งในหน่วยงานเป็นไปอย่างยุติธรรม (ร้อยละ 68.9) 
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2. ความเครียดจากการท างานของ บุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด                    

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์  

              บุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบําบัด โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ ์สว่นใหญไ่มม่ภีาวะ

เครียดจากการทํางาน และไม่มีภาวะเบื่องาน ร้อยละ 83.2 มีภาวะเครียดจากการทํางาน ร้อยละ 12.1 

และมีภาวะเบื่องาน ร้อยละ 4.7   โดยไม่มีภาวะเบื่องานสูงจนนําไปสู่ภาวะซึมเศร้า  
 

3. ความสัมพันธ์ของสภาวะการท างานกับความเครียดของบุคลากร ฝ่ายโภชน 

วิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 

- ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ ภาระหน้าที่ต่อครอบครัว การออกกําลังกาย การตรวจสุขภาพโรค 

ประจําตัวการได้รับบาดเจ็บหรือป่วย  และ การด่ืมเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์  มีความสัมพันธ์กับ

ความเครียดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  P<0.05  การด่ืมกาแฟ  มีความสัมพันธ์กับความเครียด

อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  P<0.01   ระดับการศึกษา   และรายได้  มีความสัมพันธ์กับ

ความเครียดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ P<0.001    

- ปัจจัยด้านการทํางาน ได้แก่ การเข้าเวร และ แสงสว่าง มีความสัมพันธ์กับความเครียดอย่างมี 

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  P<0.05  อายุการทํางาน  ตําแหน่งงาน การนอนหลับพักผ่อน อุณหภูมิ มี

ความสัมพันธ์กับความเครียดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  P<0.01   ความอับของสถานที่ทํางาน 

ความอึดอัดคับแคบ และ  เสียง มีความสัมพันธ์กับความเครียดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  

P<0.001   

            ความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชา ได้แก่ ผู้บังคับบัญชา หรือหัวหน้างานยอมรับใน

ความสามารถของบุคลากร  มอบหมายงานตรงกับความรู้ความสามารถของบุคลากร มีความสัมพันธ์

กับความเครียดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  P<0.01 สนใจในความเป็นอยู่ของบุคลากร  มี

ความสัมพันธ์กับความเครียดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  P<0.001 บุคลากรได้รับการช่วยเหลือ

และสนับสนุนจากผู้บังคับบัญชาหรือหัวหน้างาน และบุคลากรสามารถพูดคุยแสดงความคิดเห็นกับ

ผู้บังคับบัญชาหรือหัวหน้างานได้อย่างอิสระ มีความสัมพันธ์กับความเครียดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ P<0.05    

             ความสมัพนัธกั์บเพื่อนร่วมงาน ได้แก่ บุคลากรเคยขอความชว่ยเหลอืจากเพื่อนร่วมงาน มี

ความสัมพันธ์กับความเครียดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ P<0.05 



80 
 

              ลักษณะงานและหน้าท่ีท่ีปฏบัิติงาน ได้แก่ หน่วยงานท่ีมทิีศทางการดําเนินงานท่ีชดัเจน มี

ความสัมพันธ์กับความเครียดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  P<0.001 บุคลากรเข้าใจบทบาทและ

หน้าที่ของตนเอง มีความสัมพันธ์กับความเครียดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  P<0.01 งานที่ทํามี

ความยุ่งยากต้องใช้ความสามารถเฉพาะวิชาชีพ มีความสัมพันธ์กับความเครียดอย่างมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ P<0.05                

              ความก้าวหน้าและความมั่นคงในการทํางาน ได้แก่ มีโอกาสในการก้าวหน้าในการทํางาน

น้อย มีความสัมพันธ์กับความเครียดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  P<0.05 ระบบการประเมินผล

การปฏิบัติงานมีความยุติธรรม  มีความสัมพันธ์กับความเครียดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  

P<0.001           

              สวัสดิการและผลตอบแทน ได้แก่ การได้รับสวัสดิการด้านค่ารักษาพยาบาลที่เพียงพอ การ

ได้รับค่าตอบแทนจากการทํางานล่วงเวลาที่เหมาะสม ความพึงพอใจกับการพิจารณาขึ้นเงินเดือน 

และเงินเดือนที่ได้รับเหมาะสมกับตําแหน่งและภาระงาน มีความสัมพันธ์กับความเครียดอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ P<0.001 

               ระบบการบริหารและนโยบาย ได้แก่ ผู้บังคับบัญชาระดับสูงรับฟังปัญหาและแก้ไขปรับปรุง

ตามข้อเสนอแนะของบุคลากร   ความพึงพอใจกับการบริหารจัดการบุคคล การที่บุคลากรเห็นด้วยกับ

นโยบายต่างๆในหน่วยงาน  การสื่อสารข้อมูลข่าวสารภายในหน่วยงานเป็นไปอย่างชัดเจนทั่วถึง และ

การปรับเลื่อนตําแหน่งในหน่วยงานเป็นไปอย่างยุติธรรม มีความสัมพันธ์กับความเครียดอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ P<0.001  
 

4. ปัจจัยท านายภาวะความเครียดจากการท างานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและ 

โภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 

                ปัจจัยทํานายภาวะเครียดจากการทํางานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบําบัด 

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ ได้แก่ ผู้บังคับบัญชายอมรับความสามารถของบุคลากร  (OR=0.118) เคยขอ

ความช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน (OR=0.057) การสื่อสารข้อมูลข่าวสาร  ( OR=18.823) การออก

กําลังกาย (OR=0.122)  มีผลต่อความเครียดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ค่าตอบแทนจาก

การทํางานล่วงเวลาเหมาะสม (OR=0.087) การปรับเลื่อนตําแหน่งยุติธรรม ( OR=0.024) การนอน

หลับพักผ่อน ( OR=0.048) มีผลต่อความเครียดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 ระดับ
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การศึกษาที่มีความเสี่ยงสูงที่จะเกิดความเครียดในการทํางาน ได้แก่ การศึกษาระดับปริญญาตรีขึ้นไป 

(OR = 57.512)  
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 

             ผลการศึกษาความเครียดจากการทํางานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบําบัด  

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ พบว่า  บุคลากรมีภาวะเครียดจากการทํางาน ร้อยละ 12.1 และมีภาวะเบื่อ

งาน ร้อยละ 4.7 โดยประเมินจาก แบบสอบถามวัดระดับความเครียด และภาวะเบื่องานจากการ

ทํางาน(45)  เมื่อเปรียบเทียบกับการศึกษาความเครียดในการทํางานที่ผ่านมา พบว่า  มีภาวะ

ความเครียดจากการทํางานใกล้เคียงกับบุคลากรในโรงพยาบาลปทุมธานีของจิริสุดา ธานีรัตน์ (4) ที่ใช้

แบบสอบถามวัดความเครียดจากงานโดยดัดแปลงมาจากทฤษฎีความเครียดจากงาน ตามรูปแบบ  

Demand-Control-Support ซึ่งมีความชุกของความเครียดจากการทํางาน ร้อยละ 11.3 และมีภาวะ

ความเครียดจากการทํางานใกล้เคียงกับการศึกษาของสมพิศ จําปาเงิน (52) ที่ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อ

ความเครียดของเจ้าหน้าที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลชุมชน จังหวัดสุพรรณบุรี ซึ่งใช้ แบบมาตรวัดความ

คิดเห็นด้านสุขภาพ ( Health Opinion Survey Scale หรือ HOS) พบว่ามีระดับความเครียด ร้อยละ 

16.6  เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างเป็นบุคลากรที่ทํางานในโรงพยาบาลรัฐเหมือนกัน ซึ่งส่วนใหญ่แล้ว

โรงพยาบาลรัฐจะมีระบบการทํางานและลักษณะด้านสภาพแวดล้อมที่คล้ายคลึงกัน จึงทําให้ผลของ

ความเครียดในการทํางานใกล้เคียงกัน และสอดคล้องกับการศึกษาของ เชน  (shen) และคณะ (53)
 ท่ี

ศึกษาความเครียดของพยาบาลในสถาบันจิตเวช ประเทศไต้หวัน  โดยใช้แบบสอบถาม Job Content 

Questionnaire (JCQ). และ International Quality of Life Assessment Short Form-36 (IQOLA 

SF-36) ซึ่งพบว่า พยาบาลในสถาบันจิตเวชในไต้หวัน มีความเครียดในการทํางาน ร้อยละ 16.9 ทั้งนี้

อาจเนื่องมาจากเป็นกลุ่มตัวอย่างที่ทํางานอยู่ในโรงพยาบาลเหมือนกัน และอาศัยอยู่ในทวีปเอเชีย

เช่นกันจึงน่าจะมีวัฒนธรรม ความเป็นอยู่ที่คล้ายกัน รวมทั้งกลุ่มตัวอย่างเป็นพยาบาลด้านจิตเวชจึง

น่าจะมีทักษะในการจัดการกับความเครียดได้ดี จึงทําให้มีความเครียดในการทํางานใกล้เคียงกัน  และ 

นอกจากน้ียังมีภาวะความเครียดจากการทํางานใกล้เคียงกับการศึกษาของสุรศักด์ิ บูรณตรีเวทย์และ

ตะวันชัย จิรประมุขพิทักษ์ (44) โดยใช้แนวคิด Job demand-control model พบความชุกของ

ความเครียดจากการทํางานของคนงานในโรงงานอุตสาหกรรมประเภทอิเลคโทรนิคส์ ร้อยละ 15 ทั้งนี้

เนื่องจากเป็นกลุ่มตัวอย่างที่ส่วนใหญ่มีระดับการศึกษาไม่สูง และการทํางานนั้นไม่ได้เกี่ยวข้องกับคน
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โดยตรงเหมือนกันจึงทําให้มีระดับความเครียดใกล้เคียงกัน แต่เมื่อนําภาวะความเครียดจากการ

ทํางาน มาเปรียบเทียบกับการศึกษาความเครียดในการทํางานที่ผ่านมา พบว่า มีความเครียดน้อยกว่า

การศึกษาของ วรวรรณ ผู้มีโชคชัย (49) ที่ทําการศึกษาเกี่ยวกับความเครียดจากการทํางานของพยาบาล

วิชาชีพ และพยาบาลเทคนิค ซึ่งพบว่ามีความเครียดจากการทํางาน ร้อยละ 35.7 ทั้งนี้เนื่องจาก ใน

การปฏิบัติงานของพยาบาลนั้นต้องมีความรับผิดชอบมาก และต้องเผชิญกับสภาวะความเจ็บป่วย

ของผู้ป่วย ความวิตกกังวลของญาติผู้ป่วย ปัญหาต่างๆ ในการให้การพยาบาลแก่ผู้ป่วย จึงทําให้มี

ความเครียดสูงกว่าบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบําบัด และมีค่าความชุกน้อยกว่ากลุ่มพนักงาน

ต้อนรับบนเครื่องบิน ของกิตติพงษ์ เชี่ยวรุ่งโรจน์ (45) โดยประเมินจากแบบสอบถามวัดระดับ

ความเครียดและภาวะเบื่องานจากการทํางาน (45) ซึ่งมีความชุกของภาวะความเครียดจากการทํางาน 

ร้อยละ 19.9 และมีภาวะเบื่องาน ร้อยละ 8.4 เมื่อพิจารณาลักษณะประชากร และลักษณะงานที่

ปฏิบัติจะเห็นได้ว่ามีความแตกต่างกัน คือ งานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบําบัดส่วนใหญ่

มีลักษณะงานที่ไม่ยาก และไม่ต้องใช้ความรู้ความสามารถมากนัก เมื่อเทียบกับพนักงานต้อนรับบน

เครื่องบินที่มีหน้าที่ในการดูแลด้านความปลอดภัย อํานวยความสะดวกสบายแก่ผู้โดยสาร และเป็น

งานที่แตกต่างไปจากงานปกติทั่วไป เช่น สถานที่ทํางาน สภาพแวดล้อม และความหลากหลายในเรื่อง

ของความต้องการของผู้โดยสารแต่ละชาติ จึงอาจทําให้เกิดความเครียดจากการทํางานได้สูงกว่า 

รวมทั้งมีภาวะความเครียดจากการทํางานตํ่ากว่าของเจ้าหน้าที่สาธารณสุขที่ปฏิบัติงานในสถานี

อนามัยปี 2547 ของมนตรี ลิจุติภูมิ (41) ที่มีความชุกของความเครียดในการทํางาน ร้อยละ 28.8 โดย

ประเมินจากแบบสอบถามความเครียดจากการทํางานที่พัฒนาจากแนวคิดของ Karasek โดย

ดัดแปลงมาจากแบบสอบถามวัดความเครียดจากการทํางาน Job Demand-Control Model ซึ่งเมื่อ

พิจารณาจากลักษณะงานที่ปฏิบัติจะเห็นได้ว่ามีความแตกต่างกัน คือ การทํางานของเจ้าหน้าที่

สาธารณสุขที่ปฏิบัติงานในสถานีอนามัยนั้นต้องให้บริการทางการแพทย์ที่เกี่ยวข้องกับชีวิตของ

ประชาชน ต้องอาศัยความรู้ความชํานาญและความรับผิดชอบที่สูงกว่าลักษณะงานของฝ่ายโภชนวิท

ยาและโภชนบําบัดที่เป็นงานเกี่ยวกับด้านอาหารโดยบุคลากรส่วนใหญ่มีตําแหน่งงานเป็นลูกจ้าง  

(ร้อยละ 68.4) เช่น พนักงานครัว ซึ่งใช้ความรู้ความสามารถ และความรับผิดชอบน้อยกว่างานที่ต้อง

เกี่ยวข้องกับชีวิตของบุคคลโดยตรงอย่างเจ้าหน้าที่สาธารณสุข  
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1. จากการศึกษาในคร้ังน้ีพบว่า ปัจจัยส่วนบุคคลที่มีความสัมพันธ์กับความเครียด 

ในการท างานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด  โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์   

              ระดับการศึกษา พบว่าการศึกษาระดับปริญญาตรีขึ้นไปมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับ

ความเครียดจากการทํางาน  ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมาของ วรวรรณ ผู้มีโชคชัย (49) ท่ี

ทําการศึกษาเกี่ยวกับความเครียดจากการทํางานของพยาบาลวิชาชีพ และพยาบาลเทคนิค โดยพบว่า

ผู้ที่มีระดับการศึกษาสูงจะมีความเครียดมากกว่าผู้ที่มีระดับการศึกษาตํ่ากว่า ท้ังนี้ผู้ที่มีระดับ

การศึกษาสูงส่วนใหญ่จะมีตําแหน่งหน้าที่การงาน และความรับผิดชอบเกี่ยวกับงานสูง รวมทั้งยัง

ได้รับความไว้วางใจ และความคาดหวังจากผู้บังคับบัญชาหรือหัวหน้างาน และผู้ร่วมงาน เกี่ยวกับงาน

ที่รับผิดชอบทําให้เกิดความกดดัน และความเครียดได้ นอกจากน้ีการคาดหวังของบุคลากรเอง

เกี่ยวกับความก้าวหน้าในหน้าที่การงาน ก็เป็นสาเหตุที่ทําให้เกิดความเครียดในการทํางานได้เช่นกัน  
 

               ภาระความรบัผิดชอบตอ่ครอบครัว พบว่าภาระความรับผิดชอบต่อครอบครัวมี

ความสัมพันธ์กับความเครียดจากการทํางาน  ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมาของ กิตติพงษ์  

เชี่ยวรุ่งโรจน์(45) ที่ได้ทําการศึกษาความเครียดจากการทํางานและภาวะเบื่องานในพนักงานต้อนรับบน

เครื่องบิน พบว่า ภาระครอบครัวมคีวามสัมพันธ์กับความเครียดจากการทํางานและภาวะเบื่องาน 

ในขณะที่มนตรี ลิจุติภูมิ (41) พบว่า การมีภาระหนักในการรับผิดชอบดูแลบุคคลในครอบครัวจะทําให้

เกิดความเครียดมากที่สุด นอกจากน้ีการศึกษาของสงวนลักษณ์ สุขสวัสดิ์ (48) ที่ทําการศึกษา

ความเครียด คุณภาพชีวิต และปัจจัยที่เกี่ยวข้องของพนักงานโรงงานผลิตเสื้อผ้าสําเร็จรูปขนาดกลาง 

พบว่าจํานวนภาระเลี้ยงดูสมาชิกในครอบครัวมีผลต่อความเครียด ทั้งนี้จากปัญหาเศรษฐกิจทําให้ต้อง

แบกรับภาระความรับผิดชอบทั้งของตนเองและครอบครัวมากขึ้น จึงทําให้เกิดความเครียดได้ง่ายขึ้น  
 

               รายได้ต่อเดือน พบว่ารายได้  15,001 บาทขึ้นไปมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความเครียด

จากการทํางาน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ เยาวลักษณ์ ยิ่งระลึก(50)ที่ได้ทําการศึกษาความเครียด

ในการปฏิบัติงานของเจ้าหน้าที่สํานักงานเขตในส่วนงานจุดเดียวเบ็ดเสร็จ(One Stop Service) พบว่า 

กลุ่มที่มีอัตราเงินเดือน 15,000บาทขึ้นไปและอัตราเงินเดือน 10,000 – 15,000 บาท มีระดับ

ความเครียดสูงกว่า กลุ่มตัวอย่างที่มีอัตราเงินเดือนตํ่ากว่า 10,000 บาท ทั้งนี้งานบริหารที่มี

ความเครียดสูงมักจะเป็นงานที่ได้รับเงินเดือนหรือผลตอบแทนสูง นอกจากน้ีรายได้ยังเป็นสิ่งที่

สอดคล้องกับตําแหน่งงาน โดยตําแหน่งงานที่สูงมักจะมีเงินเดือน/รายได้ที่สูง และเมื่อมีตําแหน่งงาน
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และรายได้ที่สูงก็มักจะมีภาระ ความรับผิดชอบในหน้าที่การงาน และความกดดันที่มากขึ้นตาม

ตําแหน่ง ทําให้เกิดความเครียดในการทํางาน   
 

              การมีโรคประจ าตัว พบว่ามีความสัมพันธ์กับความเครียดจากการทํางาน  ซึ่งสอดคล้องกับ

การศึกษาที่ผ่านมาของกิตติพงษ์  เชี่ยวรุ่งโรจน์ (45) ที่ได้ทําการศึกษาความเครียดจากการทํางานและ

ภาวะเบื่องานในพนักงานต้อนรับบนเครื่องบิน พบว่าพนักงานต้อนรับบนเครื่องบินที่มีโรคประจําตัวจะ

มีความเครียดมากกว่าพนักงานต้อนรับบนเครื่องบินที่ไม่มีโรคประจําตัว และสอดคล้องกับการศึกษา

ของสรีวัลย์ สนธิรัตน์ (47) ที่ศึกษาเกี่ยวกับความเครียดจากการทํางานและปัจจัยที่เกี่ยวข้องในพนักงาน

สํานักงานของบริษัท พบว่าพนักงานที่มีโรคประจําตัวจะมีความเครียดมากกว่าพนักงานที่ไม่มีโรค

ประจําตัว ส่วนการศึกษาของอรพรรณ จตุรวิทย์ (42) ที่ทําการศึกษาความเครียดจากการทํางานของ

พนักงานอุตสาหกรรม เขตนิคมอุตสาหกรรม จังหวัดฉะเชิงเทรา พบว่าปัจจัยเรื่องการมีโรคประจําตัว

ส่งผลต่อระดับความเครียด โดยกลุ่มตัวอย่างที่มีโรคประจําตัวมีระดับความเครียดสูงกว่ากลุ่มตัวอย่าง

ที่ไม่มีโรคประจําตัว  ทั้งนี้เพราะร่างกายที่อ่อนแอจะปรับตัวได้น้อย  และผู้ที่มีโรคประจําตัวมักจะเกิด

ความวิตกกังวลและไม่สบายใจเกี่ยวกับปัญหาสุขภาพของตน ทําให้เกิดความเครียดได้สูงกว่าผู้ที่ไม่มี

โคประจําตัว  
 

  การออกก าลังกาย พบว่ามีความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียดจากการทํางาน  ซึ่ง  

สอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมาของ วรินทร์ บุญเลี่ยม (43) ที่ได้ทําการศึกษาเกี่ยวกับความเครียดจาก

การทํางานและปัจจัยทางจิตสังคมที่เกี่ยวข้องของคนงานส่วนผลิตในโรงงานอุตสาหกรรมซึ่งพบว่าการ

ออกกําลังกายมีความสัมพันธ์กับความเครียด โดยผู้ที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอจะมีร่างกายที่แข็งแรง 

สภาพร่างกายพร้อมที่จะปฏิบัติงานได้เต็มที่ และสอดคล้องกับการศึกษาของมาร์ติเนซ และฟิชเชอร์ (54) 

ที่พบว่าการออกกําลังกายมีความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียดในการทํางาน โดยปัจจัยความเครียด

ทางจิตสังคม เช่น ไม่มีเวลา แรงจูงใจตํ่า หรือการประสบปัญหาทางการเงิน อาจขัดขวางการออก

กําลังกาย โดยเฉพาะในกลุ่มคนงานที่มีระดับการศึกษาตํ่า หรือตําแหน่งงานตํ่า  ทั้งนี้การออกกําลัง

กาย ช่วยลดความวิตกกังวล  ผ่อนคลายความเครียดได้ เพราะร่างกายจะหลั่งสารที่ทําให้รู้สึกสบายที่

เรียกว่าสารเอ็นโดรฟิน (Endorphin) ในขณะที่เราออกกําลังกาย เพราะฉะนั้นผู้ที่ร่างกายแข็งแรง และ

ออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ จึงสามารถรับมือกับความเครียดได้ดีกว่าผู้ที่ไม่ออกกําลังกาย   
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การตรวจสุขภาพ พบว่าระยะเวลาการตรวจสุขภาพมีความสัมพันธ์กับความเครียดจาก  

การทํางาน  ทั้งนี้การที่เว้นระยะเวลาการตรวจสุขภาพที่นานๆอาจจะทําให้มีความรู้สึกความวิตกกังวล

เกี่ยวกับสุขภาพได้  โดยเฉพาะผู้ที่ เริ่มมีปัญหาสุขภาพ แต่งานยุ่งจึงไม่มีเวลาไปตรวจ หรือ ไม่ใส่ใจจึง

ไม่ไปตรวจสุขภาพ ซึ่งเมื่อเวลาผ่านไปจะทําให้มีปัญหาสุขภาพมากขึ้น และจะ ส่งผลให้เกิด

ความเครียดได้  
 

             เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ พบว่ามีความสัมพันธ์กับความเครียดจากการทํางาน  ทั้งนี้การ

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์หรือด่ืมสุรามากๆจะไปทําลายสุขภาพร่างกายให้เสื่อมโทรมลง และทําให้เกิดโรค

ต่างๆตามมา ซึ่งจะส่งผลให้เกิดความวิตกกังวล อารมณ์อ่อนไหว ความอดทนต่อภาวะเครียด  หรือ

กดดันลดน้อยลง ขาดสมาธิ และทําให้เกิดความเครียดมากขึ้น   
 

การดื่มกาแฟ  พบว่ามีความสัมพันธ์กับความเครียดจากการทํางาน  ทั้งนี้ในกาแฟ มีสาร  

คาเฟอีนที่มีฤทธิ์กระตุ้นประสาทและสมอง ทําให้รู้สึกไม่ง่วงนอน ซึ่งถ้าได้รับสารน้ีในปริมาณมากๆเป็น

เวลานานๆจะไปมีผลในทางลบต่อร่างกาย  ซึ่งจะเป็นการเพิ่มความเครียดให้กับการทํางานของ

ร่างกาย โดยจะทําให้เกิดความเครียดได้ง่ายข้ึน 
 

การได้รับบาดเจ็บหรือป่วย พบว่ามีความสัมพันธ์กับความเครียดจากการทํางาน โดย 

บุคลากรที่ได้รับบาดเจ็บหรือป่วยจะมีความเครียดมากกว่าบุคลากรที่ไม่ได้รับบาดเจ็บหรือป่วย ซึ่ง

สอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่ามาของคิมและคนอ่ืนๆ (55) พบว่าคนที่มีความเครียดในการทํางานสูง จะมี

ความเสี่ยงเพิ่มขึ้นจากการเกิดอุบัติเหตุ ทั้งนี้การเกิดอุบัติเหตุ การบาดเจ็บหรือป่วยอาจเกิดขึ้นจาก (33) 

ปัญหาสุขภาพต่างๆ การปวดหลังจากการก้มยกของหนัก  สภาวะแวดล้อมการทํางานที่ไม่ปลอดภัย 

และ พฤติกรรมเสี่ยงของบุคลากร โดยการได้บาดเจ็บหรือป่วยจะทําให้บุคลากรเกิดความวิตกกังวลต่อ

ปัญหาสุขภาพที่เกิดขึ้น รวมทั้งค่าใช้จ่ายที่จะต้องใช้ในการรักษาตัว ซึ่งจะทําให้เกิดความเครียดได้    
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2. จากการศึกษาในคร้ังน้ีพบว่า  ปัจจัยทั่วไปที่เกี่ยวข้องกับสภาวะการท างานที่มี  

ความสัมพันธ์กับความเครียด ในการท างาน ของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด  

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์   

            ด้านอายุงาน พบว่า มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความเครียดจากการทํางาน โดยอายุงานที่

มากกว่า 20 ปีขึ้นไป จะมีความเครียดมากกว่าผู้ที่มีอายุงานน้อยกว่า 20 ปี ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา

ของ เยาวลักษณ์ ยิ่งระลึก (50) ที่ได้ทําการศึกษาความเครียดในการปฏิบัติงานของเจ้าหน้าที่สํานักงาน

เขตในส่วนงานจุดเดียวเบ็ดเสร็จ ( One Stop Service) พบว่า เจ้าหน้าที่ที่มีอายุราชการ 10 ปีขึ้นไป 

และอายุราชการ 6–10 ปี มีระดับความเครียดสูงกว่า เจ้าหน้าที่ท่ีมีอายุราชการ  1–5 ปี ทั้งนี้ผู้ที่มีอายุ

งานมากจะเป็นผู้ที่มีประสบการณ์ในการทํางานมาก มีหน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบมาก ซึ่งจะทําให้เกิด

ความกดดันในการทํางาน ถ้าไม่สามารถทํางานได้สําเร็จตามที่คาดหวังได้ และเกิดการเปรียบเทียบ

ระหว่างกลุ่ม โดยจะทําให้รู้สึกว่าความสามารถของตนเองลดลง สู้คนรุ่นใหม่ไม่ได้ เกิดวามท้อแท้ และ

เกิดความเครียดจากการทํางานได้ นอกจากน้ีบุคลากรใหม่ๆเข้ามาทํางานมักจะมีทัศนคติ นิสัย และ

วัฒนธรรมที่คนรุ่นเก่าไม่คุ้นเคยก็อาจทําให้เกิดความเครียดได้เช่นกัน  
 

ต าแหน่งงาน พบว่าเจ้าหน้าที่ระดับ 4 ขึ้นไปมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความเครียด 

จากการทํางาน  ทั้งนี้การมีตําแหน่งงานที่สูง ทําให้ต้องมีความรับผิดชอบในงาน และภาระงานที่มาก

ขึ้น รวมถึงมีความกดดันจากหน้าที่การงาน นอกจากน้ีตําแหน่งงานที่สูงในระดับผู้บังคับบัญชาหรือ

หัวหน้า ก็ต้องมีความรับผิดชอบต่อผู้ใต้บังคับบัญชา เช่น การประเมินในเรื่องของเงินเดือน การเลื่อน

ขั้นเลื่อนตําแหน่ง การควบคุมการทํางาน เป็นต้น ซึ่งก็เป็นสิ่งที่ทําให้เกิดความเครียดในการทํางานได้ 
 

           การเข้าเวร พบว่ามีความสัมพันธ์กับความเครียดจากการทํางาน  ทั้งนี้เนื่องจากต้องมี

ภารกิจในการปฏิบัติงานยาวนานขึ้น ทําให้มีเวลาในการพักผ่อนไม่เพียงพอ จึงอาจเกิดความอ่อนล้า 

และยังอาจเกิดปัญหาในเรื่องความสัมพันธ์ในครอบครัว ไม่มีเวลาดูแลลูก ไม่มีเวลาอยู่ร่วมกันกับ

ครอบครัว ซึ่งบางคร้ังอาจต้องเผชิญปัญหาการหย่าร้าง จึงอาจเป็นสาเหตุของความเครียดได้  
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การนอนหลับพักผ่อน พบว่าการนอนหลับน้อยกว่าหรือเท่ากับ 6 ชั่วโมงมีความสัมพันธ์ 

กับความเครียดจากการทํางาน  ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมาของ วรินทร์ บุญเลี่ยม (43) ที่พบว่าผู้

ที่มีความเครียดจะนอนพักผ่อนไม่เพียงพอสาเหตุที่สําคัญคือการทํางานเป็นกะ โดยปกติการทํางาน

ระบบกะมีผลกระทบกับวงจรของการนอน การต่ืนของบุคคล (Sleep-Wake Cycle) และระบบการ

ทํางานของร่างกาย และสอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมาของวรวรรณ ผู้มีโชคชัย (49) ซึ่งพบว่าพยาบาล

วิชาชีพที่พักผ่อนไม่เพียงพอมีความเครียดสูงมากกว่าพยาบาลวิชาชีพที่พักผ่อนเพียงพอ ทั้งนี้การที่

บุคลากรต้องทํางานเป็นกะ หรือต้องเข้าเวร มีส่วนทําให้มีการนอนพักผ่อนที่ไม่เพียงพอ และถ้านอน

หลับพักผ่อนไม่เพียงพอเป็นประจํา จะทําให้ร่างกายอยู่ในภาวะอ่อนเพลียสะสมติดต่อกันเป็น

เวลานาน ซึ่งจะทําให้เกิดความเครียดได้ง่าย  
 

            สภาพแวดล้อมในการท างาน พบว่ามีความสัมพันธ์กับความเครียดจากการทํางาน  ซึ่ง

สอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมาของ สรีวัลย์ สนธิรัตน์ (46) ที่ศึกษาเกี่ยวกับความเครียดจากการทํางาน

และปัจจัยที่เกี่ยวข้องในพนักงานสํานักงานของบริษัท พบว่าผู้ที่มีปัญหาจากสภาพแวดล้อมในการ

ทํางานมากจะมีความเครียดสูงและผู้ที่มีปัญหาจากสภาพแวดล้อมในการทํางานน้อยจะมีความเครียด

ตํ่า ส่วนในการศึกษาครั้งนี้พบว่าสภาพแวดล้อมในการทํางาน ได้แก่ แสงสว่าง มีความสัมพันธ์เชิงลบ

กับความเครียดในการทํางาน ส่วนอุณหภูมิ ความอับ ความอึดอัดคับแคบ และเสียง มีความสัมพันธ์

เชิงบวกกับความเครียดในการทํางาน ดังนี้ 

แสงสว่าง พบว่าความมืดมีความสัมพันธ์กับความเครียดจากการทํางาน  ทั้งนี้การที่แสง  

สว่างน้อยเกินไป หรือมืดจะมีผลเสียต่อสายตา ทําให้กล้ามเนื้อตาทํางานมากเกินไป เพราะการ

มองเห็นนั้นไม่ชัดเจน ทําให้เกิดการเมื่อยล้าของตาที่ต้องเพ่ง ปวดตา มึนศีรษะ ซึ่งจะส่งผลทําให้เกิด

ความเครียด และประสิทธิภาพในการทํางานลดลง  
 

อุณหภูมิ พบว่าอุณหภูมิมีความสัมพันธ์กับความเครียดจากการทํางาน โดยมีความสัมพันธ์  

กันในเชิงบวก ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมา (43,48) ทั้งนี้อุณหภูมิที่ร้อนเกินไป จะส่งผลต่อ

สมรรถภาพทางร่างกาย เนื่องจากการที่ร่างกายต้องปรับอุณหภูมิตามสภาพแวดล้อม สูญเสียเหงื่อ มี

ผลทําให้เกิดความเมื่อยล้า เกิดความเครียด และทําให้ความสามารถในการทํางานลดลง ซึ่งอาจ

นําไปสู่ปัญหาการเกิดอุบัติเหตุในการทํางาน หรือส่งผลต่อปัญหาสุขภาพจิตได้ด้วย (38) 
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ความอับ พบว่าสถานที่ทํางานที่อับมากมีความสัมพันธ์กับความเครียด ซึ่งถ้าที่ทํางานมี  

ความอับ เนื่องจากอากาศถ่ายเทไม่สะดวก ทําให้บุคลากรไม่สบายตัว อึดอัด  โดยจะส่งผลต่อจิตใจทํา

ให้หงุดหงิด และเกิดความเครียดได้  ในกรณีที่อากาศร้อนหากมีการระบายอากาศที่ดีจะช่วยลด

อุณหภูมิของร่างกาย และความรู้สึกไม่สบายที่เกิดขึ้นได้ 
 

ความอึดอัดคับแคบ พบว่าสถานที่ทํางานที่มีความอึดอัดคับแคบมากมีความสัมพันธ์กับ  

ความเครียดจากการทํางาน  สภาพแวดล้อมในที่ทํางานมีผลอย่างมากท้ังในเรื่องของสุขภาพจิตและ

สุขอนามัยของบุคลากรในที่ทํางาน ซึ่งถ้าท่ีทํางานคับแคบ จะทําให้บุคลากรไม่สะดวกต่อการ

ปฏิบัติงาน และทํางานอย่างไม่มีความสุข ซึ่งสามารถทําให้เกิดความเครียดได้  
 

เสียง พบว่าเสียงที่ดังมากมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความเครียดจากการทํางาน  ซึ่ง  

เสียงดังมีผลทําให้สมาธิในการทํางานลดลง ทําให้เกิดความเครียด  หงุดหงิดง่าย โมโหง่าย ปวดศีรษะ 

และเกิดความผิดพลาดในการทํางานมากขึ้น ถ้าคนงานทํางานอยู่ในสภาพที่มีเสียงดังมากๆเป็น

เวลานาน ก็จะทําให้ประสิทธิภาพในการได้ยินเสียไป หรือทําให้หูตึงได้ 
 

3. จากการศึกษาในคร้ังน้ีพบว่า  ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับสภาวะการท างานที่มี  

ความสัมพันธ์กับความเครียดในการท างานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด  

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์   

1. ความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชา  ได้แก่ หัวหน้ายอมรับในความสามารถ  มอบหมาย 

งานตรงความรู้ความสามารถ      ได้รับการช่วยเหลือและสนับสนุน        พูดคุยแสดงความคิดเห็นได้

อย่างอิสระ     หัวหน้าสนใจความเป็นอยู่ของผู้ใต้บังคับบัญชา 

หัวหน้ายอมรับในความสามารถ  พบว่ามีความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียดจาก  

การทํางาน  ทั้งนี้คนส่วนใหญ่มักต้องการการยอมรับ เป็นที่ชื่นชมยกย่อง และการได้รับรางวัลจากการ

ที่พวกเขาได้ปฏิบัติงานอย่างเต็มความรู้ความสามารถ การที่ไม่ได้รับการยอมรับจะทําให้เกิดความรู้สึก

ว่าตนเองไร้ความสามารถ ซึ่งทําให้เกิดความเครียดได้  และยังส่งผลให้บุคลากรไม่กระตือรือร้น ไม่มี

ความสนใจที่จะทํางาน และไม่คิดที่จะพัฒนาความรู้ความสามารถของตนให้มากขึ้น เพราะคิดว่าทํา

ไปผู้บังคับบัญชาก็ไม่มีใครเห็นถึงความสามารถของตนเอง เมื่อผู้บังคับบัญชาไม่เห็นถึงความสามารถ 

โอกาสก้าวหน้าในการทํางานของตนเองก็น้อยลงไปด้วย ซึ่งจะทําให้เกิดความเครียดได้  
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มอบหมายงานตรงความรู้ความสามารถ   พบว่าการมอบหมายงานตรงตามความรู้  

ความสามารถ     มีความสัมพันธ์เชิงลบกับกับความเครียดจากการทํางาน  ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา

ที่ผ่าน(46) ที่พบว่ากลุ่มพนักงานที่มีความรู้สึกว่าตนเองไม่ได้ใช้ความรู้ความสามารถในงานเต็มที่จะมี

ความเครียดน้อยกว่ากลุ่มพนักงานที่มีความรู้สึกว่าตนไม่ค่อยได้ใช้ความรู้ความสามารถของตนที่มี

อย่างเต็มที่   ทั้งนี้การมอบหมายงานให้ตรงกับความรู้ความสามารถและความถนัด สามารถช่วยลด

ความขัดแย้ง ลดปัญหาในการแ ย่งงานกันทํา เพื่อไม่ให้คนหนึ่งทํางานหนักหรือยาก และอีกคนทํางาน

น้อยหรือง่ายเกินไป นอกจากน้ี   นิรมล จันทร์สุวรรณ และปนัดดา ชํานาญสุข (56) ที่ศึกษาเกี่ยวกับ

พฤติกรรมการทํางานของข้าราชการครู ในเขตพื้นที่การศึกษาตรังเขต2 พบว่าพฤติกรรมต่อต้านการ

ทํางานของข้าราชการครูเกิดจากความเครียดในการทํางานด้านลักษณะของงาน   ซึ่งความเครียดใน

การทํางานด้านลักษณะของงานเป็นความเครียดที่เกิดขึ้นกับข้าราชการครูที่ต้องทํางานในหลายๆ

หน้าที่การทํางานในปริมาณมากเกินไป และการทํางานที่ไม่ตรงกับความสามารถ ทักษะของตนเอง  
 

ได้รับการช่วยเหลือและสนับสนุนในการทํางาน   พบว่าการที่ได้รับการช่วยเหลือและ 

สนับสนุนในการทํางานจากผู้บังคับบัญชานั้น   มีความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียดจากการทํางาน  

ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมา (45) ทั้งนี้ผู้บังคับบัญชามีส่วนทําให้บุคคลากรเกิดความเครียดได้

เช่นกัน ถ้าผู้บังคับบัญชามีพฤติกรรมการเป็นผู้นําที่ไม่ดีก็จะก่อให้เกิดความเครียดได้ เช่น เมื่อ

ผู้บังคับบัญชาไม่สามารถช่วยเหลือ สนับสนุนบุคลากร  หรือไม่อนุญาตให้มีส่วนร่วมในการตัดสินใจ 

เป็นต้น นอกจากน้ียังสอดคล้องกับการศึกษาของลูทานส์  (Luthans)(57) ที่กล่าวว่าลักษณะที่ทําให้

บุคคลเกิดความเครียดได้ คือ การขาดผู้สนับสนุน   และสอดคล้องกับการศึกษาของ Masilamani (58) ที่

พบว่าบุคคลที่ไม่ได้รับการสนับสนุนจากผู้บังคับบัญชาจะมีความเครียดสูง ดังนั้นการได้รับการ

ช่วยเหลือและสนับสนุนในการทํางานจากผู้บังคับบัญชาเช่น การพัฒนาบุคลากร  การส่งบุคลากรไป

ฝึกอบรมทักษะในการทํางาน การให้ความรู้ในการทํางาน การส่งเสริมและให้กําลังใจเพื่อให้พนักงาน

รู้สึกไม่เคว้งคว้างในการทํางาน จะทําให้บุคลากรรู้สึกได้รับการยอมรับนับถือ ซึ่งจะทําให้บุคลากรไม่

เกิดความเครียดในการทํางาน 
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การแสดงความคิดเห็นต่อผู้บังคับบัญชา พบว่าการพูดคุยแสดงความคิดเห็นได้อย่าง  

อิสระ  มีความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียดจากการทํางาน  ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่าน (45)  

ทั้งนี้การที่ให้บุคลากรได้มีส่วนร่วมในการ แสดงความคิดเห็น  เพื่อแก้ไขปัญหา รวมทั้งสร้างผลงาน

ใหม่ๆ ให้เกิดขึ้น ผู้บังคับบัญชาจะต้องสนับสนุนให้บุคลากรได้คิด และจากนั้นก็ต้องนําเอาความ

คิดเห็นของบุคลากรมาต่อยอด จะทําให้บุคลากรรู้สึกว่าตนเองมีส่วนในการสร้างความสําเร็จให้กับ

หน่วยงาน และทําให้บุคลากรรู้สึกว่ามีโอกาสควบคุมสภาพการทํางานของตนเอง ซึ่งจะช่วยลด

ความเครียดของบุคลากรลงได้  แต่ถ้าบุคลากรไม่สามารถแสดงความคิดเห็นของตนเองได้นั้น จะทํา

ให้เกิดความรู้ไม่พอใจ รู้สึกอึดอัดใจ และเกิดการต่อต้านหรือไม่ให้ความร่วมมือกับสิ่งที่ตนเองไม่เห็น

ด้วย เมื่อเกิดความไม่พอใจจะส่งผลเสียต่อสุขภาพของบุคคลโดยทําให้เกิดความเครียด โดย

ความเครียดนี้จะมีผลต่อปริมาณงานและประสิทธิภาพของงานด้วย ในขณะที่ นิรมล จันทร์สุวรรณ 

และปนัดดา ชํานาญสุข (56) ที่ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการทํางานของข้าราชการครู ในเขตพื้นที่

การศึกษาตรังเขต2 พบว่าความเครียดในการทํางานด้านโครงสร้างเป็นความเครียดที่เกิดจากการที่

ข้าราชการครูต้องปฏิบัติตามกฎ ระเบียบ ข้อบังคับของโรงเรียนที่ตนเองไม่เห็นด้วย โดยที่ข้าราชการครู

ส่วนใหญ่มีความเห็นว่าการมีกฎระเบียบและการจัดรูปแบบการเรียนการสอนตามที่โรงเรียนกําหนด

โดยที่ข้าราชการครูจําเป็นต้องปฏิบัติตามอย่างไม่เห็นด้วย จึงเกิดความอึดอัดใจ  
 

หัวหน้าสนใจความเป็นอยู่ พบว่าหัวหน้าสนใจความเป็นอยู่มีความสัมพันธ์เชิงลบกับ 

ความเครียดจากการทํางาน  ทั้งนี้การให้ความสนใจความเป็นอยู่ของบุคลากร  ไม่ใช่แค่เพียงเรื่องงาน

เท่านั้น แต่ต้องให้ความเอาใจใส่ใสเรื่องส่วนตัวของบุคลากรด้วย  ว่าเขามีปัญหาอะไร ไม่สบายใจเรื่อง

อะไร หรืออึดอัดเรื่องอะไรบ้าง และผู้บังคับบัญชาก็ให้ความช่วยเหลือเท่าที่จะช่วยได้  โดยไม่เข้าไปก้าว

ก่ายมากจนเกินไป ผู้บังคับบัญชาหรือหัวหน้างานที่ให้ความสนใจความเป็นอยู่ของผู้ใต้บังคับบัญชา

จะทําให้ผู้ใต้บังคับบัญชารู้สึกไม่โดดเดี่ยว การที่มีคนสนใจและห่วงใยในตัวเราจะทําให้รู้สึกดี มี

กําลังใจที่จะต่อสู้กับปัญหา และเมื่อมีปัญหาก็จะสามารถขอความช่วยเหลือ หรือขอคําปรึกษาได้ 

ดังนั้นการที่ผู้บังคับบัญชาหรือหัวหน้างานให้ความสนใจความเป็นอยู่ของผู้ใต้บังคับบัญชาจะช่วยลด

เครียดของบุคลากรได้  
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2. ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน   ได้แก่  เคยขอความช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน    

เมื่อมีปัญหาเคยขอความช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน    พบว่าการที่เคยขอความ 

ช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน     มีความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียดจากการทํางาน  การสนับสนุน  

ทางสังคม(Social Support)(59) คือการท่ีบุคคลได้รับความสนใจ กําลังใจ การยอมรับ ความสนิทสนม 

การได้รับความช่วยเหลือ คําแนะนําแก้ไขปัญหาท้ังในเรื่องการทํางาน และเรื่องส่วนตัว ซึ่งเป็นเหมือน

ปัจจัยที่ช่วยบรรเทาหรือป้องกันความเครียดที่เกิดขึ้น โดยอาจจะขึ้นอยู่กับความไว้วางใจกันระหว่าง

เพื่อนร่วมงานและผู้บังคับบัญชา การสนับสนุนทางสังคมไม่ว่าจะมาจากเพื่อนร่วมงาน ผู้บังคับบัญชา 

หรือครอบครัว เป็นสิ่งที่ทําให้บุคลากรรู้สึกว่าตนเองมีที่พึ่ง ที่ปรึกษา หรือมีผู้เห็นความสําคัญของตน

ทําให้เกิดกําลังใจที่จะต่อสู้กับความเครียดต่างๆ และมีกําลังใจที่จะปฏิบัติงานต่อไป นอกจากน้ี

ลักษณะที่ทําให้บุคคลเกิดความเครียดได้ (57) คือ การขาดการแลกเปลี่ยนและช่วยแก้ปัญหาซึ่งกันและ

กัน ขาดความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน และการทํางานแบบตัวใครตัวมัน ซึ่งการศึกษาของ วรินทร์ บุญเลี่ยม (43) 

พบว่า ความสัมพันธ์ที่ต่างคนต่างอยู่หรือขัดแย้งกับเพื่อนร่วมงานมีความสัมพันธ์กับความเครียดใน

การทํางาน ทั้งนี้จะเห็นได้ว่าการขาดความสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนร่วมงาน ทําให้รู้สึกโดดเดี่ยว รู้สึกว่าไม่

มีใครเป็นมิตร รู้สึกว่าไม่มีใครเข้าใจ ไม่มีใครช่วยเหลือ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเวลาที่มีปัญหาและไม่

สามารถแก้ไขด้วยตนเองได้ เมื่อมีปัญหาการขอความช่วยเหลือจากเพื่อนจะทําให้รู้สึกว่าได้ระบาย

ความกังวลใจออกไปบ้าง ช่วยลดความเครียดและทําให้รู้สึกดีขึ้น  ดังนั้นการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับ

ผู้ร่วมงานจึงเป็นเรื่องจําเป็นอย่างยิ่ง เพราะเมื่อมีความสัมพันธ์ที่ดีแล้ว จะช่วยให้เกิดความรู้สึกอบอุ่น 

มีกําลังใจ และสนุกสนานกับการทํางานมากขึ้น ซึ่งจะช่วยให้ความเครียดลดลงได้มาก  
 

3. ลักษณะงานและหน้าที่ที่ปฏิบัติ   ได้แก่   หน่วยงานมีทิศทางการดําเนินงานที่ 

ชัดเจน     งานทีทํามีความยุ่งยากต้องใช้ความสามารถเฉพาะวิชาชีพ   เข้าใจบทบาทและหน้าที่ 

หน่วยงานมีทิศทางการด าเนินงานที่ชัดเจน   พบว่าความชัดเจนของทิศทางการ 

ดําเนินงานในหน่วยงาน มีความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียดจากการทํางาน  ทั้งนี้หน่วยงานที่มีทิศ

ทางการดําเนินงานที่ไม่ชัดเจนจะทําให้บุคลากรในหน่วยงานไม่รู้ว่าหน่วยงานต้องการอะไร และอะไร

เป็นสิ่งที่หน่วยงานคาดหวัง ทําให้เกิดความสับสน และเกิดความเครียดได้ รวมทั้งยังทําให้หน่วยงาน

ขาดความน่าเชื่อถือ และไม่มั่นคง 
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 งานที่ท ามีความยุ่งยากต้องใช้ความสามารถเฉพาะวิชาชีพ   พบว่างานที่ทํามีความ 

ยุ่งยากต้องใช้ความสามารถเฉพาะวิชาชีพ   มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความเครียดจากการทํางาน  

ทั้งนี้การทํางานที่ยุ่งยากและมีลักษณะงานเฉพาะ หากไม่ได้รับการศึกษา อบรมมาเฉพาะทางก็จะไม่

สามารถทํางานนั้นได้ โดยงานที่มีความยุ่งยากส่วนมากจะต้องใช้ความสามารถเฉพาะวิชาชีพจึงทําให้

เป็นงานที่จํากัดเฉพาะกลุ่มบุคคล ไม่สามารถปฏิบัติหน้าที่แทนกันได้  และถ้ามีจํานวนบุคลากรใน

หน้าที่นั้นๆไม่เพียงพอจะทําให้บุคลากรต้องทํางานหนัก เมื่อทํางานหนักจะเกิดความเหนื่อยล้าท้อแท้ 

และถ้าปริมาณงานที่ต้องทําในแต่ละวันมีมาก ต้องทํางานอย่างรีบเร่งเพื่อให้ทันกับเวลา และ งานต้อง

ไม่เกิดความผิดพลาดก็ย่ิงมีโอกาสเกิดความเครียดในการทํางานมากขึ้น  
 

เข้าใจบทบาทและหน้าที่ พบว่าการเข้าใจบทบาทและหน้าที่มีความสัมพันธ์เชิงลบกับ  

ความเครียดจากการทํางาน  ในขณะที่ วรินทร์ บุญเลี่ยม (43) พบว่าความรู้สึกในการกําหนดหน้าที่

ชัดเจน มีความสัมพันธ์กับความเครียด การที่บุคลากรจะเข้าใจบทบาทและหน้าที่ได้นั้น ผู้บังคับบัญชา

ควรอธิบายลักษณะงาน (job description) ที่บุคลากรได้รับมอบหมายอย่างละเอียด และชัดเจน

เพื่อให้ บุคลากรเข้าใจหน้าที่ และบทบาทที่เขาจะได้รับ  เมื่อเขาเข้าใจงานแล้วจะช่วยให้เขามองเห็น

ภาพในงานได้ชัดเจน ซึ่งเป็นการช่วยลดความเครียดและความวิตกกังวลในงานได้อีกด้วย  บุคลากรที่

ไม่เข้าใจบทบาทและหน้าที่ของตนเอง จะเกิดความเครียดเพราะไม่รู้ว่าตนเองควรต้องทําอะไร งานที่

รับผิดชอบแค่ไหน โดยส่วนใหญ่มักจะเกิดกับบุคลากรใหม่ที่แนวทางปฏิบัติอาจจะไม่ชัดเจนทําให้ยัง

ไม่เข้าใจบทบาทและหน้าที่ของตนเองดีนัก ซึ่งจะทําให้เกิดความเครียดได้  นอกจากน้ี นิรมล จันทร์

สุวรรณ และปนัดดา ชํานาญสุข (56) ที่ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการทํางานของข้าราชการครู ในเขต

พื้นที่การศึกษาตรังเขต2 พบว่าพฤติกรรมต่อต้านการทํางานของข้าราชการครู เกิดจากความเครียดใน

การทํางานด้านบทบาท ซึ่งความเครียดในบทบาทเป็นความเครียดที่เกิดจากขอบเขตความรับผิดชอบ 

หน้าที่ที่ได้รับมอบหมายมีความคลุมเครือไม่มีการกําหนดรายละเอียดการปฏิบัติงานอย่างชัดเจน ซึ่ง

เป็นสาเหตุทําให้ไม่เข้าใจบทบาทและหน้าที่  โดยข้าราชการครูส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่าความ

คลุมเครือในรายละเอียดของหน้าที่และความรับผิดชอบของข้าราชการครูแต่ละคน ทําให้เกิดความ

ขัดแย้งกับเพื่อนร่วมงานบ่อยครั้ง และมีความอึดอัดใจ เนื่องจากไม่เข้าใจบทบาทและหน้าที่ และไม่มี

การแบ่งอํานาจการตัดสินใจในการปฏิบัติงานที่ชัดเจน ซึ่งนโยบายและแนวทางในการปฏิบัติงานที่ไม่

ชัดเจนนี้ทําให้ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของข้าราชการครูลดลง  
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4. ความก้าวหน้าและความมั่นคงในการท างาน   ได้แก่      โอกาสก้าวหน้าในการ 

ทํางานน้อย  ระบบการประเมินผลการปฏิบัติงานยุติธรรม       

โอกาสก้าวหน้าในการท างานน้อย   พบว่าโอกาสก้าวหน้าในการทํางานน้อย   มีความ 

สัมพันธ์เชิงลบกับความเครียดจากการทํางาน  ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมาของเจริญรัตน์ รัตน

วัฒนาธร(51) ที่ศึกษาความเครียดของพนักงานรับจองตั๋วเครื่องบินทางโทรศัพท์ บริษัท การบินไทย 

จํากัด (มหาชน) ทั้งนี้โอกาสก้าวหน้าในการทํางาน (38) คือ ความต้องการที่จะเลื่อนตําแหน่ง มีรายได้

เพิ่มขึ้น ต้องการสถานภาพทางสังคมและสภาพความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น และต้องการความเป็นธรรม ทั้งนี้ 

ความเครียดจากการทํางาน จะเกิดขึ้นเมื่อบุคลากรเห็นว่าตนเองไม่มีโอกาสการก้าวหน้าในงานหรือมี

น้อย และไม่มีความมั่นคงในอนาคตการทํางาน ทําให้เกิดความรู้สึกน้อยเนื้อตํ่าใจ มีความรู้สึกสิ้นหวัง 

ไม่มีความกระตือรือร้นในการทํางาน ซึ่งจะนําไปสู่ความเครียดในการทํางาน นอกจากน้ียังพบว่าผู้

ประกอบอาชีพทุกคนควรมีโอกาสได้รับการเลื่อนตําแหน่งในระยะเวลาที่เหมาะสม (35)  การที่ไม่ได้รับ

การสนับสนุนจากผู้บังคับบัญชาให้เลื่อนตําแหน่งจะทําให้เกิดความเครียดได้ หรือในทางตรงข้ามหาก

ได้รับการสนับสนุนที่เร็วเกินไปก็จะทําให้เกิดความเครียดได้เช่นกัน  การสนับสนุนให้บุคลากรได้รับ

ความรู้ใหม่ๆ หรือการฝึกอบรมในเรื่องต่างๆที่บุคลากรยังอาจมีความรู้ไม่มากพอสําหรับการทํางาน ซึ่ง

จะช่วยให้เกิดความรู้เพิ่มมากขึ้น ผลการทํางานดีขึ้น และยังทําให้บุคลากรรู้สึกว่าได้รับการส่งเสริม

และสนับสนุนให้มีความก้าวหน้ามากขึ้น ซึ่งสามารถลดความเครียดได้ 
 

ระบบการประเมินผลการปฏิบัติงานมีความยุติธรรม    พบว่าระบบการประเมินผล 

การปฏิบัติงานมีความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียดจากการทํางาน  ทั้งนี้  การประเมินผลการ  

ปฏิบัติงานมีความสําคัญอย่างมากท่ีจะนําไปใช้ประโยชน์ทั้งทางการบริหารและการปรับปรุง

พฤติกรรมของบุคลากร หากการประเมินผลการปฏิบัติงานไม่ถูกต้อง หรือการประเมินผลการ

ปฏิบัติงานขาดความยุติธรรม ย่อมส่งผลเสียอย่างมาก ต้ังแต่บุคลากรเสียขวัญ เสียกําลังใจ เกิดความ

ขุ่นเคือง ไม่มีแรงจูงใจในการทํางาน และทําให้บุคลากรเกิดความเครียด  และทําให้องค์กรหรือ

หน่วยงานขาดความน่าเชื่อถือ 
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5. สวัสดิการและผลตอบแทน  ได้แก่  ได้รับสวัสดิการด้านค่ารักษาพยาบาลเพียงพอ  

ค่าตอบแทนจากการทํางานล่วงเวลาเหมาะสม   พึงพอใจกับการพิจารณาขึ้นเงินเดือน  เงินเดือน

เหมาะสมกับตําแหน่งและภาระงาน   

ได้รับสวัสดิการด้านค่ารักษาพยาบาลเพียงพอ  พบว่าได้รับสวัสดิการด้านค่า  

รักษาพยาบาลเพียงพอ  มีความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียดจากการทํางาน  ทั้งนี้เมื่อบุคลากรหรือ

สมาชิกในครอบครัวเกิดการเจ็บป่วย จะทําให้เกิดความวิตกกังวล และเกิดความเครียดขึ้น การ

เกิดความเจ็บป่วยทําให้บุคคลมีภาระเพิ่มขึ้น และถ้าหากบุคลากรได้รับสวัสดิการด้านค่า

รักษาพยาบาลที่ไม่เพียงพอ หรือไม่เป็นท่ีพึงพอใจจะทําให้เกิดความวิตกกังวล และความเครียด 

โดยเฉพาะกับงานที่เสี่ยงต่อการได้รับอันตรายในขณะทํางานได้ ซึ่งจะทําให้เกิดความเครียดในการ

ทํางาน และทํางานอย่างไม่เต็มที่ 
 

ค่าตอบแทนจากการท างานล่วงเวลาเหมาะสม   พบว่าค่าตอบแทนจากการทํางาน 

ล่วงเวลาเหมาะสม   มีความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียดจากการทํางาน  การทํางานล่วงเวลาทําให้

มีเวลาพักผ่อนน้อยลง และต้องใช้พลังกายและสมองในการทํางานยาวนานขึ้น ทําให้เกิดความเครียด

ได้ง่ายขึ้น ดังนั้นองค์กรควรให้ค่าตอบแทนจากการทํางานล่วงเวลาที่เหมาะสมและเป็นท่ีพึงพอใจกับ

ทั้งองค์กรและบุคลากร เพื่อเป็นแรงจูงใจในการทํางาน ถ้าค่าตอบแทนจากการทํางานล่วงเวลาไม่เป็น

ที่พึงพอใจจะทําให้เกิดความเครียดในการทํางานได้ง่ายขึ้น โดยเฉพาะเมื่อเกิดปัญหาในการทํางาน 

และทําให้เกิดความเบื่อหน่าย ไม่กระตือรือร้นที่จะทํางาน รู้สึกเหมือนโดนบังคับให้ทํา ทํางานด้วย

ความไม่เต็มใจ อาจทําให้งานเกิดความผิดพลาดได้  
 

พึงพอใจกับการพิจารณาขึ้นเงินเดือน  พบว่าความพึงพอใจกับการพิจารณาขึ้น 

เงินเดือน  มีความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียดจากการทํางาน  ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมา
(45) ซึ่งพบว่า ผู้ที่มีความเห็นว่าไม่ได้รับความยุติธรรมในการเลื่อนขั้นเงินเดือนจะมีความเครียดมากกว่า

คนที่มีความเห็นว่าการเลื่อนขั้นเงินเดือนยุติธรรม ผู้ปฏิบัติงานคิดว่าเงิน (39) เป็นสัญลักษณ์ของ

ความสําเร็จและความเป็นที่ยอมรับ มักมีความรู้สึกว่าเงินเดือนหรือค่าจ้างที่ได้รับเป็นผลสะท้อนมา

จากความสนใจของผู้บังคับบัญชา ทําให้บุคลากรเกิดความกระตือรือร้นและตั้งใจทํางานเพื่อให้

ผลงานออกมาดี เป็นที่พอใจกับผู้บังคับบัญชา แต่ถ้าผลการพิจารณาการขึ้นเงินเดือนไม่เป็นที่พึงพอใจ 

คือเงินเดือนขึ้นไม่ดีอย่างที่คาดหวังไว้ จะทําให้ความน่าสนใจของงานลดลง ซึ่งนําไปสู่ความไม่พึง
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พอใจในการทํางาน ขาดงาน และเกิดความเครียดได้ แต่ถ้าบุคลากรพึงพอใจกับการพิจารณาขึ้น

เงินเดือน บุคลากรก็จะเกิดความสุขในการทํางาน  
 

เงินเดือนเหมาะสมกับต าแหน่งและภาระงาน    พบว่ามีความสัมพันธ์เชิงลบกับ 

ความเครียดจากการทํางาน  ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมา (50) ซึ่งพบว่า ค่าตอบแทนและ

สวัสดิการมีความสัมพันธ์กับความเครียดในการปฏิบัติงาน ทั้งนี้ถ้าบุคลากรได้รับเงินเดือนที่ไม่

เหมาะสมกับตําแหน่ง และภาระงาน เช่น ได้รับเงินเดือนน้อย แต่ภาระงานมาก อาจทําให้เกิด

ความรู้สึกว่าตนเองไม่ได้รับความยุติธรรม  ผู้บังคับบัญชาไม่เห็นความสําคัญ มีการกลั่นแกล้ง หรือไม่

ชอบตนเอง เป็นต้น บุคลากรก็จะเกิดความเครียด ทํางานด้วยความเบื่อหน่าย ไม่เห็นคุณค่าของงาน 

ไม่กระตือรือร้นเพราะไม่มีแรงจูงใจที่ดีพอที่จะทําให้เกิดความพึงพอใจในการทํางาน  
 

6. ระบบการบริหารและนโยบาย  ได้แก่  ผู้บังคับบัญชาระดับสูงรับฟังปัญหาและ 

แก้ไขตามข้อเสนอ     พึงพอใจกับการบริหารจัดการบุคคล       เห็นด้วยกับนโยบายต่างๆ     การ

สื่อสารข้อมูลข่าวสารเป็นไปอย่างชัดเจนทั่วถึง   การปรับเลื่อนตําแหน่งยุติธรรม 

ผู้บังคับบัญชาระดับสูงรับฟังปัญหาและแก้ไขตามข้อเสนอ     พบว่าการที่ 

ผู้บังคับบัญชาระดับสูงรับฟังปัญหาและแก้ไขตามข้อเสนอ     มีความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียด

จากการทํางาน ทั้งนี้ผู้บังคับบัญชาระดับสูงที่ให้บุคลากรในองค์กรมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ และ

แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับปัญหาในการทํางาน การเปลี่ยนแปลงในการทํางาน และโครงสร้างองค์กร 

ซึ่งทําให้บุคลากรได้เสนอความเห็น และได้ระบายความรู้สึก  และถ้าผู้บังคับบัญชาระดับสูงได้นํา

ปัญหาท่ีบุคลากรเสนอแนะไป มาปรับปรุงแก้ไขจริงจะทําให้บุคลากรรู้สึกว่า ผู้บังคับบัญชาระดับสูง

เห็นความสําคัญ และมีความห่วงใยในตัวบุคลากรจริงถึงแม้พวกเขาจะมีตําแหน่งเล็กๆ ซึ่งเป็นการช่วย

ลดความเครียดในการทํางาน 
 

พึงพอใจกับการบริหารจัดการบุคคล       พบว่าพึงพอใจกับการบริหารจัดการบุคคลมี  

ความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียดจากการทํางาน  ทั้งนี้หน่วยงานสามารถสร้างความพึงพอใจให้กับ

บุคลากรได้โดยมีการบริหารจัดการท่ีดีทั้งในเรื่องของการบริหารงาน และการบริหารบุคคล เพื่อช่วยให้

บุคลากรสามารถทํางานได้อย่างเต็มศักยภาพ ภายใต้สภาพแวดล้อมที่เหมาะสม และเกิดผลกระทบ

ต่อการเกิดความเครียดจากการทํางานน้อยที่สุด  



96 
 

เห็นด้วยกับนโยบายต่างๆ     พบว่าการท่ีบุคลากรเห็นด้วยกับนโยบายต่างๆ มี  

ความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียดจากการทํางาน    ทั้งนี้นโยบายต่างๆขององค์กรหรือหน่วยงานที่

บุคลากรไม่เห็นด้วยจะทําให้บุคลากรเกิดความไม่พึงพอใจ ไม่มีความสุขในการทํางาน เกิดความวิตก

กังวล และเกิดความอึดอัดใจในการทํางาน ซึ่งจะนําไปสู่ความเครียดในการทํางาน  
 

การสื่อสารข้อมูลข่าวสารเป็นไปอย่างชัดเจนท่ัวถึง   พบว่าการสื่อสารข้อมูลข่าวสาร 

เป็นไปอย่างชัดเจนทั่วถึง   มีความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียดจากการทํางาน  จากการศึกษาของ

ปรียาพร วงศ์อนุตรโรจน์ (60) พนักงานส่วนใหญ่มีความต้องการที่จะรู้ว่าการทํางานของตนเป็นอย่างไร

บ้างจะต้องปรับปรุงการทํางานของตนอย่างไร ข่าวสารจากองค์กรหรือหน่วยงานต่างๆ  จึงมี

ความสําคัญสําหรับบุคลากร ว่างานของตนจะก้าวหน้าต่อไปหรือไม่ นอกจากนี้การสื่อสารยังเป็น

เครื่องมือในการสร้างความสัมพันธ์ระหว่างบุคลากรกับองค์กร ช่วยให้เกิดการประสานงาน และความ

ร่วมมือของบุคลากร และองค์กร ช่วยให้การทํางานเกิดประสิทธิภาพ อีกทั้งยังใช้เป็นเครื่องมือในการ

สร้างขวัญและกําลังใจในการทํางาน องค์กรที่ขาดการสื่อสารที่ดีจะทําให้ข้อมูลข่าวสารขาดการ

หมุนเวียน บุคลากรอาจรู้สึกถูกทอดทิ้ง ไม่ได้รับการเอาใจใส่จากผู้บังคับบัญชา ซึ่งอาจส่งผลให้

บุคลากรเกิดความไม่พึงพอใจ เกิดความเครียด และทําให้ ขาดประสิทธิภาพในการทํางาน ผู้บริหาร

องค์กรจึงต้องตระหนักเสมอว่าบุคลากรทุกคนควรมีโอกาสได้รับข่าวสาร และสามารถสื่อสารข้อมูลได้

ในทุกระดับ การท่ีองค์หรือหน่วยงานมีการสื่อสารข้อมูลข่าวสารท่ีไม่ชัดเจน อาจทําให้บุคลากรพลาด

ข่าวสารท่ีสําคัญๆได้ รวมถึงอาจเกิดความคลาดเคลื่อนในการรับสารได้ทําให้เกิดความเข้าใจผิดหรือ

ผิดพลาดในการทํางานได้ ซึ่งถ้าเกิดขึ้นบ่อยๆจะทําให้เกิดความเครียดได้  
 

การปรับเลื่อนต าแหน่งมีความยุติธรรม พบว่าการปรับเลื่อนตําแหน่งมีความสัมพันธ์ 

เชิงลบกับความเครียดจากการทํางาน  โดยทั่วไปการเลื่อนตําแหน่ง (38) จะทําให้มีการเปลี่ยนแปลงต่อ

บุคคลในเรื่องการควบคุม ลักษณะงาน เพื่อนร่วมงาน และค่าจ้าง ทั้งนี้เมื่อบุคลากรไม่ได้รับการเลื่อน

ตําแหน่งตามที่คาดหวังไว้ หรือคิดว่าการเลื่อนตําแหน่งนั้นไม่มีความยุติธรรม ก็จะนําไปสู่ความเครียด

ได้ เนื่องจากความปรารถนานั้นไม่เป็นที่พึงพอใจความคับข้องใจก็จะรุนแรงขึ้นซึ่งจะส่งผลกระทบต่อ

งานด้วย 
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4. ผลการศึกษาปัจจัยท านายภาวะความเครียดจากการท างานของบุคลากร 

ฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัดโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ ได้แก่ ผู้บังคับบัญชายอมรับ

ความสามารถของบุคลากร เคยขอความช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน การสื่อสารข้อมูลข่าวสาร การ

ออกกําลังกาย ค่าตอบแทนจากการทํางานล่วงเวลาเหมาะสม การปรับเลื่อนตําแหน่งยุติธรรม การ

นอนหลับพักผ่อน และระดับการศึกษา ดังนั้นในการที่จะป้องกันการเกิดความเครียดจาการทํางานของ

บุคลากร สามารถทําได้ดังนี้ 

4.1 ส่งเสริมให้บุคลากรแสดงความรู้ความสามารถได้เต็มที่ เสริมสร้างโอกาสในการพัฒนา 

ความรู้ความสามารถในการทํางาน คนทํางานต้องการการยอมรับและสนับสนุนจากผู้บังคับบัญชา  

ผู้บังคับบัญชาจึงควรเอาใจใส่พนักงานให้ทั่วถึงและเท่าเทียม ลดทัศนคติเชิงลบและสร้างทัศนคติเชิง

บวกให้เกิดขึ้น เพื่อสร้างความแข็งแกร่งให้องค์กร 

4.2 ส่งเสริมความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อนร่วมงาน เนื่องจากความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อนร่วมงาน 
เป็นสิ่งที่สําคัญที่จะส่งเสริมความมั่นคงทางจิตใจ ช่วยให้เกิดความรู้สึกเป็นมิตร และเกิดความสัมพันธ์
ที่ดีต่อกัน โดยจัดกิจกรรมกลุ่มร่วมกัน เพื่อสร้างความสนิทสนมและสัมพันธภาพระหว่างเพื่อนร่วมงาน
เมื่อเกิดปัญหาในการทํางานก็สามารถขอความช่วยเหลือกันได้ 

4.3 ส่งเสริมด้านการสื่อสารข้อมูลข่าวสาร โดยองค์กรควรให้ความสําคัญในเรื่องการสื่อสาร  

ในทุกระดับ ทั้งการสื่อสารท่ีเป็นทางการและไม่เป็นทางการ ควรมีการปรับปรุงในเรื่องของการกระจาย
ข้อมูลข่าวสารในการปฏิบัติงาน การติดต่อประสานงานกันในแต่ละฝ่าย และการใช้สื่อหรือเทคโนโลยี
ใหม่ๆ เพื่อการสร้างความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลภายในองค์กร ดังนั้น การสื่อสารจึงมีบทบาทสําคัญที่
ทําให้หน้าที่ต่าง ๆ   ในองค์กรดําเนินการต่อเนื่องกันและเสริมสร้างความเข้าใจอันดีระหว่างหน้าที่ต่าง 
ๆ ภายในองค์กร             

4.4 ส่งเสริมด้านสุขภาพอนามัย ได้แก่ การออกกําลังกาย และการนอนหลับพักผ่อน  

- การส่งเสริมด้านการออกกําลังกาย เพื่อดูแลสุขภาพร่างกาย สร้างความรู้สึกและ 

อารมณ์ที่ดี 

- การนอนหลับพักผ่อน เนื่องจากการนอนพักผ่อนที่ไม่เพียงพอ จะทําให้ร่างกายอยู่ใน 

ภาวะอ่อนเพลีย ซึ่งจะทําให้เกิดความเครียดได้ ดังนั้นจึงควรจัดตารางเวลาในการเข้าเวรให้เหมาะสม  

และหลีกเลี่ยงการเปลี่ยนแปลงการเข้าเวรอย่างกะทันหัน 
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4.5 ส่งเสริมเรื่องค่าตอบแทนจากการทํางานล่วงเวลา ให้เหมาะสมกับค่าครองชีพ และคุ้มค่า 

กับแรงงาน เพื่อเป็นการจูงใจพนักงานให้ทํางานอย่างเต็มความสามารถ และสนับสนุนมาตรฐานการ

ครองชีพที่ดีขึ้น  

4.6 ส่งเสริมเรื่องความยุติธรรมในการปรับเลื่อนตําแหน่ง โดยการกําหนดมาตรฐานการ 

ปฏิบัติงานที่ชัดเจน เพื่อ ช่วยให้การประเมินผลการปฏิบัติงานเป็นไปอย่างมีหลักเกณฑ์  ป้องกันไม่ให้มี

การประเมินผลการปฏิบัติงานด้วยความรู้สึก มี การเปรียบเทียบผลการปฏิบัติงานที่ทําได้กับมาตรฐาน

การปฏิบัติงานที่องค์กรกําหนดไว้ ซึ่งจะช่วยให้ผู้ปฏิบัติงานยอมรับผลการประเมินได้ว่ามีมาตรฐาน

เดียวกัน และช่วยลดความคับข้องใจในการทํางานของบุคลากร 

4.7 ระดับการศึกษา จาการศึกษาพบว่าผู้ที่มีการศึกษาสูงจะมีความเครียดสูงกว่าผู้ที่มี  

การศึกษาตํ่า ซึ่งจะสัมพันธ์กับในส่วนของตําแหน่งงาน โดย ผู้ที่มีระดับการศึกษาสูงส่วนใหญ่จะมี

ตําแหน่งหน้าที่การงาน และความรับผิดชอบเกี่ยวกับงานสูง  ควรทําการส่งเสริมให้บุคลากรได้คลาย

เครียด เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการทํางาน  ทําให้มีสมาธิและทุ่มเทกับการทํางานมากขึ้น  ทํางานได้

รวดเร็วและทันต่อเวลา  ส่งผลให้ผลงานมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 
 

 ข้อมูลที่ได้จากการศึกษาในครั้งนี้ เป็นข้อมูลที่แสดงถึงความเครียดจากการทํางาน ซึ่งจะเป็น  

ประโยชน์ต่อบุคลากร และองค์กร เพื่อที่จะได้นําไปวางแผนป้องกัน แก้ไขปัญหาด้านสุขภาพจิตของ

บุคลากร ซึ่งจะทําให้การทํางานของบุคลากรมีประสิทธิภาพมากขึ้น โดยผู้บริหารและผู้ที่เกี่ยวข้อง

สามารถปฏิบัติได้ตามแนวทางดังนี้ ด้านความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชา  ผู้บังคับบัญชา หรือหัวหน้า

งานควรให้การยอมรับในความสามารถ และมอบหมายงานให้ตรงกับความสามารถของบุคลากรแต่

ละคน  นอกจากน้ันควรให้ความสนใจในความเป็นอยู่ของบุคลากรทั้งใน เรื่องงานและเรื่องส่วนตัว แต่

ต้องไม่เข้าไปก้าวก่ายมากจนเกินไป ให้การช่วยเหลือและสนับสนุนในด้านการทํางาน และให้บุคลากร

สามารถพูดคุยแสดงความคิดเห็นกับผู้บังคับบัญชาหรือหัวหน้างานได้ ด้านความสัมพันธ์กับเพื่อน

ร่วมงาน ควรส่งเสริมให้บุคลากรมีการทํางานเป็นทีม ให้มีการช่วยเหลือกันในการทํางาน และเมื่อมี

ปัญหาก็สามารถขอความช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงานได้ ด้านลักษณะงานและหน้าที่ที่ปฏิบัติงาน 

องค์กรและหน่วยงานควรมีการกําหนดทิศทางการดําเนินงานที่ชัดเจน  เพื่อให้บุคลากรรู้ว่าองค์กรหรือ

หน่วยงานต้องการอะไร และอะไรเป็นสิ่งที่คาดหวัง ควรมีการอธิบายลักษณะงาน (job description) ท่ี

บุคลากรได้รับมอบหมายอย่างละเอียด และชัดเจนเพื่อให้ บุคลากรเข้าใจหน้าที่ และบทบาทที่เขาจะ

ได้รับ และสําหรับงานที่มีความยุ่งยากและต้องใช้ความสามารถเฉพาะวิชาชีพนั้น องค์กรหรือ
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หน่วยงานไม่ควรปล่อยให้ตําแหน่งงานเหล่านี้มีจํานวนบุคลากรที่ไม่เพียงพอเป็นเวลานาน เพราะ จะ

ทําให้บุคลากรที่มีอยู่ต้องทํางานหนัก และต้องทํางานอย่างเร่งรีบเพื่อให้ทันกับเวลา ซึ่งจะทําให้

บุคลากรเกิดความเครียดในการทํางานได้ ด้านความก้าวหน้าและความมั่นคงในการทํางาน   จัดให้มี

การส่งเสริมหรือพัฒนาความก้าวหน้าในสายอาชีพ เพื่อให้บุคลากรทราบถึงโอกาสความก้าวหน้าใน

หน้าที่การทํางานของตนเอง และเปิดโอกาสให้บุคลากรมีการเรียนรู้และพัฒนาศักยภาพของตน

เพิ่มขึ้น นอกจากน้ีการประเมินผลการปฏิบัติงานควรมีการกําหนดเกณฑ์การประเมินที่ชัดเจน และควร

ใช้ผลการประเมินจากหลายๆฝ่าย เช่น จากผู้บังคับบัญชา ผู้ร่วมงาน ผู้ใต้บังคับบัญชา เป็นต้น เพื่อให้

เกิดความยุติธรรม ด้านสวัสดิการและผลตอบแทน  องค์กรควรให้สวัสดิการด้านค่ารักษาพยาบาลที่

เหมาะสมกับความต้องการและสามารถนําไปใช้ประโยชน์ได้อย่างสูงสุด นอกจากน้ีการขึ้นเงินเดือน 

และการให้ค่าตอบแทนจากการทํางานล่วงเวลา ควรมีการพิจารณาเงินให้เหมาะสมกับค่าครองชีพใน

ปัจจุบัน  และเหมาะสมกับตําแหน่งงานและภาระงานที่ทําด้วย เพื่อเป็นการสร้างขวัญและกําลังใจใน

การทํางานให้กับบุคลากร  ด้านระบบการบริหารและนโยบาย เปิดโอกาสให้บุคลากรแสดง

ความสามารถหรือเสนอแนะ ปรับปรุงงาน หรือสร้างวิธีการใหม่ๆ  มาใช้ในการปรับปรุงงาน และถ้ามี

การแก้ไขปรับปรุงงานตามข้อเสนอของบุคลากร  ควรให้เกียรติผู้เสนอแนวคิด โดยมีการประกาศ

เกียรติคุณ  ในด้านการบริหารจัดการบุคคล องค์กรควรมี จัดการฝึกอบรมและพัฒนาบุคลากรอย่าง

ต่อเนื่อง และ มีรางวัลตอบแทนให้แก่ผู้สร้างผลงานที่ดีคุณภาพ ด้านนโยบายต่างๆ ควรมกีารสํารวจ

ความต้องการของสมาชิกในองค์กรว่าสมาชิกเห็นด้วย หรือไม่ หรือสมาชิกมีข้อเสนอแนะเพิ่มเติม

อย่างไร ก่อนนําไปใช้จริง  ด้านการการสื่อสารควรกระจายข่าวสารไปยังบุคลากรอย่างทั่วถึงในทุก

ระดับ องค์กรที่ขาดการสื่อสารที่ดีจะทําให้ข้อมูลข่าวสารขาดการหมุนเวียน บุคลากรอาจรู้สึกถูก

ทอดทิ้ง ไม่ได้รับการเอาใจใส่ องค์กร  และการปรับเลื่อนตําแหน่งควรมีการกําหนดเกณฑ์ในการเลื่อน

ตําแหน่งที่ชัดเจนเพื่อให้เกิดความยุติธรรม องค์กรควรมีการดูแลด้านสภาพแวดล้อมในการทํางานให้

เหมาะสม เช่น เสียง อุณหภูมิ ความอับของอากาศในสถานที่ทํางาน ความอึดอัดคับแคบ และแสง

สว่าง เป็นต้น โดยเฉพาะในเรื่องของเสียง เนื่องจากบุคลากรส่วนใหญ่(ร้อยละ 33.2) มีความคิดเห็นว่า

สถานที่ทํางานมีเสียงดังมาก และจากการศึกษาพบว่าเสียงมีความสัมพันธ์กับความเครียดในการ

ทํางาน ดังนั้นผู้บังคับบัญชาจึงควรเร่งแก้ไขอย่างรีบด่วน  วิธีการแก้ไขอาจจะแก้โดย การตรวจประเมิน

ระดับเสียง ในสถานที่ทํางานว่าอยู่ในระดับที่เป็นอันตรายต่อการได้ยินของบุคลากรหรือไม่ จัดอุปกรณ์

ลดเสียง (ear plugs) ให้คนงานสวมใส และอบรมลูกจ้างที่ทํางานเกี่ยวข้องกับเสียงดัง เพื่อให้ทราบ
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เกี่ยวกับปัญหาเสียงดัง   และอันตราย   เป็นต้น  นอกจากน้ัน หน่วยงานควรมีการส่งเสริมให้บุคลากร

ออกกําลังกาย บุคคลที่ออกกําลังกายโดยสม่ําเสมอ  จะช่วยลดความเครียดที่เกิดจากการทํางาน 

ความเครียดที่เกิดจากสภาพแวดล้อมในการทํางาน หรือปัญหาในที่ทํางานให้ลดลงได้ หน่วยงานควร

เอาใจใส่กับสุขภาพของบุคลากรอย่างจริงจัง เพราะสุขภาพที่ดีของบุคลากรจะทําให้ผลงานดี ดังนั้นจึง

ควรจัดให้บุคลากรออกกําลังกายโดยสม่ําเสมอ  

 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 

1. ควรศึกษาเพิ่มเติมในเรื่องของปัจจัยที่เกี่ยวข้องอื่นๆ เช่น บุคลิกภาพ สังคม และครอบครัว  

เป็นต้น ซึ่งถือว่ามีความสําคัญต่อการเกิดความเครียด โดยจะเป็นประโยชน์ในการส่งเสริม ป้องกัน 

และแก้ไขปัญหาความเครียดได้มากขึ้น 

2. ควรนําปัจจัยที่พบว่ามีความสัมพันธ์กับความเครียดจากการศึกษาครั้งนี้มาทําการศึกษาวิจัย  

เชิงวิเคราะห์ (Analytical Research) เพื่อหาสาเหตุของการเกิดความเครียดในการทํางาน  

3. ควรนําปัจจัยด้านความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชา ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน  

ลักษณะงานและหน้าที่ที่ปฏิบัติ ความก้าวหน้าและความมั่นคงจากงาน สวัสดิการและผลตอบแทน 

และระบบบริหารและนโยบาย ที่มีความสัมพันธ์กับความเครียด  มาออกแบบมาตรการการป้องกันและ

แก้ไขความเครียด โดยใช้รูปแบบเชิงทดลอง ( Experimental Research) เพื่อมาทําการศึกษา

ประสิทธิภาพและประสิทธิผล ในการป้องกันและแก้ไขปัญหาความเครียด  
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ชื่อโครงการวิจัย   สภาวะการท างานและความเครียดของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา  และโภชนบ าบัด  
                            โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
                            The Working Condition and Stress among staffs of the Department of Dietetics and   
                   Diet therapy, King  Chulalongkorn  Memorial Hospital. 
 
ผู้ท าวิจัย  
ชื่อ  นางสาวพรประภา  ม่วงเจริญ 

ท่ีอยู ่  39/515 ม.พรธิสาร4 ซอย83 ม.1 ต.คลองเจ็ด อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี 12120 

เบอร์โทรศัพท์  02-9042350 มือถือ 086-7657096 

 
เรียน ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยทุกท่าน  
            ทา่นไดร้บัเชิญใหเ้ขา้รว่มในโครงการวิจยันี้เนื่องจากทา่นเปน็บคุลากร ฝ่ายโภชนวิทยา  และโภชนบ าบัด 
โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ ก่อนที่ท่านจะตัดสินใจเข้าร่วมในการศึกษาวิจัยดังกล่าว ขอให้ท่านอ่านเอกสารฉบับนี้อย่างถี่
ถ้วน เพื่อให้ท่านได้ทราบถึงเหตุผลและรายละเอียดของการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ หากท่านมีข้อสงสัยใดๆ เพิ่มเติม กรุณา
ซักถามจากทีมงานของผู้ท าวิจัย หรือผู้ร่วมท าวิจัยซ่ึงจะเป็นผู้สามารถตอบค าถามและให้ความกระจ่างแก่ท่านได้ 

ท่านสามารถขอค าแนะน าในการเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้จากครอบครัว เพื่อน หรือแพทย์ประจ าตัวของท่าน
ได้ ท่านมีเวลาอย่างเพียงพอในการตัดสินใจโดยอิสระ ถ้าท่านตัดสินใจแล้วว่าจะเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้ ขอให้ท่าน
ลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมของโครงการวิจัยนี้ 

เหตุผลความเป็นมา 
                ปจัจบุนัสังคมสมัยนี้เต็มไปดว้ยการแขง่ขนั   ส่งผลให้คนจ านวนไม่น้อยมีปัญหาด้านความเครียดและความ
ไม่สบายใจตามมา เมื่อเกิดความเครียดและภาวะที่จิตใจไม่สบาย  ท าให้อีกหลายโรคตามมามากมาย  เป็นเรื่องยากที่จะ
สามารถหลีกหนีปัญหาหรือความเครียดรอบๆ ตัวไปได้   ความเครียดจึงเป็นปัญหาที่ได้รับการสนใจศึกษาในทุกสาย
อาชีพ เพื่อหาทางป้องกัน แก้ไข หรือให้เกิดผลกระทบต่อบุคคลหรือส่วนรวมให้น้อยที่สุด ส่วนใหญ่โดยเฉพาะคนที่
ท างานคงหนีไม่พ้นที่จะต้องเครียดกับงาน   การที่บุคลากรจะสามารถปฏิบัติงานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ  นอกจาก
ต้องพัฒนาความรู้  ความสามารถแล้ว  ยังต้องมีสุขภาพกาย และสุขภาพจิตที่ดีด้วย  ทั้ง 2 ส่ิงนี้ เราสามารถพัฒนาได้ ถ้า
บุคคลนั้น ตระหนักในความส าคัญของสุขภาพ ร่างกาย  จิตใจ  เมื่อเรามีความพร้อมในด้านร่างกาย  จิตใจ  ความคิด
ของเราก็จะได้รับการพัฒนาอย่างเต็มที่ และสามารถสร้างสรรค์งานที่มีคุณภาพได้  ดังนั้นผู้วิจัย จึงสนใจท าการศึกษา
สภาวะการท างานและความเครียดของบุคลากร  เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาบุคลากร  ป้องกัน และหาวิธีในการ
จัดการกับความเครียดที่จะเกิดขึ้นกับบุคลากรใน ฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบ าบัด ตลอดจนการเสนอแนะข้อมูลและ
เป็นแนวทางที่เป็นประโยชน์เพื่อน ามาปรับใช้กับการปฏิบัติงานขององค์กรให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด  
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วัตถุประสงค์ของการศึกษา 
1. เพื่อศึกษาสภาวะการท างานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
2. เพื่อศึกษาความเครียดจากการท างานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
3.เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ของสภาวะการท างานกับความเครียดของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด 
โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
 
 จ านวนผู้เข้าร่วมในการศึกษา คือ  190   คน   โดยมีอายุระหว่าง 18 - 60 ปี 
 

วิธีการท่ีเกี่ยวข้องกับการวิจัย 
 หลังจากท่านให้ความยินยอมที่จะเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้ ผู้วิจัยจะให้ท่านที่จะเข้าร่วมในการวิจัยกรอก
ข้อมูลในแบบสอบถามโดย แบบสอบถามประกอบด้วยข้อมูล  2 ตอน ดังนี้ 
                ตอนที่ 1   แบบสอบถามข้อมูลการท างาน            
           โดยแบบสอบถามตอนที่ 1 แบ่งเป็น 2  ส่วน ดังนี้ ส่วนที่ 1 เป็นปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ  อายุ  สถานภาพ
สมรส  ระดับการศึกษา  เหตุการณ์ชีวิตที่ก่อให้เกิดความเครียด ภาระหน้าที่ต่อครอบครัว พฤติกรรมการใช้ยา และสาร
เสพติด สุขภาพร่างกาย รายได้  ต าแหน่งงาน อายุงาน สภาพแวดล้อมในการท างาน  ส่วนที่ 2 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับ
สภาวะการท างาน ได้แก่ ความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชา ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน ลักษณะงาน และหน้าที่ ที่
ปฏิบัติ ความก้าวหน้าและความมั่นคงในการท างาน  สวัสดิการและผลตอบแทน ระบบบริหารและนโยบาย   

ตอนที่ 2    แบบสอบถามวัดความเครียดและภาวะเบื่องานจากการท างาน   ประกอบด้วยค าถามทั้งหมด 20 
ข้อ   โดยให้ผู้ตอบแบบสอบถามตอบเอง 

หากท่านยินยอมเข้าร่วมในการวิจัยนี้ ท่านจะได้รับเชิญให้มา ตอบแบบสอบถามทั้ง 2 ชุดในวันนี้ โดยตลอด
ระยะเวลาที่ท่านอยู่ในโครงการวิจัย คือประมาณ 15 – 20 นาที และมาพบผู้วิจัยหรือผู้ร่วมท าวิจัยทั้งส้ิน 1 ครั้ง 

ความรับผิดชอบของอาสาสมัครผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย 
เพื่อให้งานวิจัยนี้ประสบความส าเร็จ ผู้ท าวิจัยใคร่ขอความความร่วมมือจากท่าน  โดยจะขอให้ท่านปฏิบัติ

ตามค าแนะน าของผู้ท าวิจัยอย่างเคร่งครัด  รวมทั้งแจ้งอาการผิดปกติต่างๆ  ที่เกิดขึ้นกับท่านระหว่างที่ท่านเข้าร่วมใน
โครงการวิจัยให้ผู้ท าวิจัยได้รับทราบ  

ความเสี่ยงท่ีอาจได้รับ 
ท่านอาจจะมีความเสี่ยง เช่น เสียเวลา ไม่สะดวกสบาย ไม่สบายใจ หรืออาจหงุดหงิด ปวดศีรษะ ระหว่างใน

การท าแบบสอบถาม   
กรุณาแจ้งผู้ท าวิจัยในกรณีที่พบอาการดังกล่าวข้างต้น หรืออาการอื่น ๆ ที่พบร่วมด้วย ระหว่างที่อยู่ใน

โครงการวิจัย ถ้ามีการเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับสุขภาพของท่าน ขอให้ท่านรายงานให้ผู้ท าวิจัยทราบโดยเร็ว 
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ความเสี่ยงท่ีไม่ทราบแน่นอน 
ท่านอาจเกิดอาการข้างเคียง หรือความไม่สบาย นอกเหนือจากที่ได้แสดงในเอกสารฉบับนี้ ซ่ึงอาการ

ข้างเคียงเหล่านี้เป็นอาการที่ไม่เคยพบมาก่อน เพื่อความปลอดภัยของท่าน ควรแจ้งผู้ท าวิจัยให้ทราบทันทีเมื่อเกิดความ
ผิดปกติใดๆ เกิดขึ้น 

หากท่านมีข้อสงสัยใดๆ เกี่ยวกับความเสี่ยงที่อาจได้รับจากการเข้าร่วมในโครงการวิจัย ท่านสามารถ
สอบถามจากผู้ท าวิจัยได้ตลอดเวลา    

ประโยชน์ท่ีอาจได้รับ 
          ท่านจะไม่ได้รับประโยชน์ ใดๆจากการเข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้ แต่ผลการศึกษาที่ได้จะสามารถ น าข้อมูลที่
ได้มาพัฒนารูปแบบในการด าเนินงานของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา และโภชนบ าบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์  เพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการท างานของบุคลากรดังกล่าวให้สามารถปฏิบัติงานให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น ซ่ึงจะส่งผลสู่การ
พัฒนาสุขภาพจิต และคุณภาพชีวิตของบุคลากรในการท างานให้ดียิ่งขึ้นต่อไป  รวมถึงเป็นข้อมูลประกอบการวางแผน
ในการพัฒนาบุคลากร ในโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ เพื่อให้เกิดการปรับเปลี่ยนในกระบวนการท างานที่ดีขึ้นในอนาคต
ต่อไป 

ข้อปฏิบัติของท่านขณะที่ร่วมในโครงการวิจัย 
ขอให้ท่านปฏิบัติดังนี้ 

- ขอให้ท่านให้ข้อมูลของท่านทั้งในอดีต และปัจจุบัน แก่ผู้ท าวิจัยด้วยความสัตย์จริง 
- ขอให้ท่านแจ้งให้ผู้ท าวิจัยทราบความผิดปกติที่เกิดขึ้นระหว่างที่ท่านร่วมในโครงการวิจัย 

อันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นจากการเข้าร่วมในโครงการวิจัยและความรับผิดชอบของผู้ท าวิจัย/ผู้สนับสนุนการ
วิจัย 

ในกรณีที่ท่านได้รับอันตรายใด ๆ หรือต้องการข้อมูลเพิ่มเติมที่เกี่ยวข้องกับโครงการวิจัย ท่านสามารถ 
ติดต่อกับผู้ท าวิจัยคือ นางสาวพรประภา  ม่วงเจริญ ได้ตลอด 24 ช่ัวโมง 

ค่าตอบแทนส าหรับผู้เข้าร่วมวิจัย 
                  ทา่นจะไม่ไดร้บัเงนิคา่ตอบแทนจากการเขา้รว่มในการวิจยั รวมทั้งเงนิคา่เดนิทางและเงนิชดเชยการสูญเสีย
รายได้ ในการมาเข้าร่วมในการวิจัยในครั้งนี้  

การเข้าร่วมและการสิ้นสุดการเข้าร่วมโครงการวิจัย 
             การเข้าร่วมในโครงการวิจัยครั้งนี้เป็นไปโดยความสมัครใจ หากท่านไม่สมัครใจจะเข้าร่วมการศึกษาแล้ว 
ท่านสามารถถอนตัวได้ตลอดเวลา การขอถอนตัวออกจากโครงการวิจัยจะไม่มีผลต่อการดูแลรักษาโรคของท่านแต่
อย่างใด 
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       คณะแพทยศาสตร์ 
          จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย 

 

 

เอกสารข้อมูลค าอธิบายส าหรับผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย 
(Information sheet for research participant)  

 

 
ผู้ท าวิจัยอาจถอนท่านออกจากการเข้าร่วมการวิจัย เพื่อเหตุผลด้านความปลอดภัยของท่าน หรือในกรณี

ดังต่อไปนี้ 
-   ท่านไม่สามารถปฏิบัติตามค าแนะน าของผู้ท าวิจัยได้ 

การปกป้องรักษาข้อมูลความลับของอาสาสมัคร 
ข้อมูลที่อาจน าไปสู่การเปิดเผยตัวท่าน จะได้รับการปกปิดและจะไม่เปิดเผยแก่สาธารณชน ในกรณีที่

ผลการวิจัยได้รับการตีพิมพ์ ช่ือและที่อยู่ของท่านจะต้องได้รับการปกปิดอยู่เสมอ โดยจะใช้เฉพาะรหัสประจ า
โครงการวิจัยของท่าน 

จากการลงนามยินยอมของท่านผู้ท าวิจัย และผู้สนับสนุนการวิจัยสามารถเข้าไปตรวจสอบบันทึกข้อมูล
ของท่านได้แม้จะส้ินสุดโครงการวิจัยแล้วก็ตาม หากท่านต้องการยกเลิกการให้สิทธิ์ดังกล่าว ท่านสามารถแจ้ง หรือ
เขียนบันทึกขอยกเลิกการให้ค ายินยอม โดยส่งไปที่ ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์  จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย  ถนนพระราม 4 เขตปทุมวันกรุงเทพมหานคร 10330 

หากท่านขอยกเลิกการให้ค ายินยอมหลังจากที่ท่านได้เข้าร่วมโครงการวิจัยแล้ว ข้อมูลส่วนตัวของท่านจะ
ไม่ถูกบันทึกเพิ่มเติม อย่างไรก็ตามข้อมูลอื่น ๆ ของท่านอาจถูกน ามาใช้เพื่อประเมินผลการวิจัย   และท่านจะไม่
สามารถกลับมาเข้าร่วมในโครงการนี้ได้อีก ทั้งนี้เนื่องจากข้อมูลของท่านที่จ าเป็นส าหรับใช้เพื่อการวิจัยไม่ได้ถูก
บันทึก 

จากการลงนามยินยอมของท่านผู้ท าวิจัยสามารถบอกรายละเอียดของท่านที่เกี่ยวกับการเข้าร่วม
โครงการวิจัยนี้ให้แก่หัวหน้าฝ่ายท่านได ้

สิทธิ์ของผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย 
 ในฐานะที่ท่านเป็นผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย ท่านจะมีสิทธิ์ดังต่อไปนี้ 

1. ท่านจะได้รับทราบถึงลักษณะและวัตถุประสงค์ของการวิจัยในครั้งนี้ 
2. ท่านจะได้รับการอธิบายเกี่ยวกับระเบียบวิธีการวิจัย  ค าแนะน าเกี่ยวกับแบบสอบถามที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ 
3. ท่านจะได้รับการอธิบายถึงความเสี่ยงและความไม่สบายที่จะได้รับจากการวิจัย 
4. ท่านจะได้รับการอธิบายถึงประโยชน์ที่ท่านอาจจะได้รับจากการวิจัย 
5. ท่านจะมีโอกาสได้ซักถามเกี่ยวกับงานวิจัยหรือขั้นตอนที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัย 
6. ท่านจะได้รับทราบว่าการยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้ ท่านสามารถขอถอนตัวจากโครงการเมื่อไรก็ได้ 

โดยผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัยสามารถขอถอนตัวจากโครงการโดยไม่ได้รับผลกระทบใด ๆ ทั้งสิ้น 
7. ท่านจะได้รับส าเนาเอกสารใบยินยอมที่มีทั้งลายเซ็นและวันที่ 
8. ท่านจะได้โอกาสในการตัดสินใจว่าจะเข้าร่วมในโครงการวิจัยหรือไม่ก็ได้ โดยปราศจากการใช้อิทธิพล

บังคับข่มขู่ หรือการหลอกลวง 
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       คณะแพทยศาสตร์ 
          จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย 

 

 

เอกสารข้อมูลค าอธิบายส าหรับผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย 
(Information sheet for research participant)  

 

 
หากท่านไม่ได้รับการชดเชยอันควรต่อการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นโดยตรงจากการวิจัย  หรือท่าน

ไม่ได้รับการปฏิบัติตามที่ปรากฏในเอกสารข้อมูลค าอธิบายส าหรับผู้เข้าร่วมในการวิจัย ท่านสามารถร้องเรียนได้ที่ 
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  ตึกอานันทมหิดลช้ัน 3  โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ์ ถนนพระราม 4 ปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330  โทร 0-2256-4455 ต่อ 14, 15 ในเวลาราชการ 

ขอขอบคุณในการร่วมมือของท่านมา ณ ที่นี้ 
 

………………………………………………………………………… 
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คณะแพทยศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

 

เอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัย 
 

 

การวิจัยเร่ือง   สภาวะการท างานและความเครียดของบุคลากรฝ่ายโภชนวิทยา  และโภชนบ าบัด  
                       โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
                      The Working Condition and Stress among staffs of the Department of Dietetics and   
                       Diet therapy, King  Chulalongkorn  Memorial  Hospital. 
 
วันให้ค ายินยอม  วันที่................เดือน........................................พ .ศ....................... 
 

ข้าพเจ้า นาย/นาง/นางสาว............................................................................................................................ .... 
ที่อยู่.......................................................................................................................................................................... ........
ได้อ่านรายละเอียดจากเอกสารข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยที่แนบมาฉบับวันที…่…………………………….
และข้าพเจ้ายินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยโดยสมัครใจ 
            ขา้พเจา้ไดร้บัส าเนาเอกสารแสดงความยินยอมเขา้รว่มในโครงการวิจยัที่ขา้พเจา้ไดล้งนาม และ วันที่ พร้อม
ด้วยเอกสารข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย ทั้งนี้ก่อนที่จะลงนามในใบยินยอมให้ท าการท าวิจัยนี้ ข้าพเจ้าได้รับ
การอธิบายจากผู้วิจัยถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ระยะเวลาของการท าวิจัย วิธีการวิจัย อันตราย หรืออาการที่อาจ
เกิดขึ้นจากการวิจัย รวมทั้งประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นจากการวิจัย ข้าพเจ้ามีเวลาและโอกาสเพียงพอในการซักถามข้อสงสัย
จนมีความเข้าใจอย่างดีแล้ว โดยผู้วิจัยได้ตอบค าถามต่างๆด้วยความเต็มใจ ไม่ปิดบังซ่อนเร้นจนข้าพเจ้าพอใจ  
            ขา้พเจา้มสิีทธิที่จะบอกเลิกเขา้รว่มในโครงการวิจยัเม่ือใดก็ได ้โดยไม่จ าเปน็ต้องแจง้เหตุผล และการบอกเลิก
การเข้าร่วมการวิจัยนี้ จะไม่มีผลต่อการรักษาโรคหรือสิทธิอื่น ๆ ที่ผู้ป่วยหรือข้าพเจ้าจะพึงได้รับต่อไป 
  ผู้วิจัยรับรองว่าจะเก็บข้อมูลส่วนตัวของข้าพเจ้าเป็นความลับ และจะเปิดเผยได้เฉพาะเมื่อได้รับการยินยอม
จากข้าพเจ้าเท่านั้น บุคคลอื่นในนามของบริษัทผู้สนับสนุนการวิจัย คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 
ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยาอาจได้รับอนุญาตให้เข้ามาตรวจและประมวลข้อมูลของผู้เข้าร่วมวิจัย ทั้งนี้
จะต้องกระท าไปเพื่อวัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลเท่านั้น โดยการตกลงที่จะเข้าร่วมการศึกษานี้
ข้าพเจ้าได้ให้ค ายินยอมที่จะให้มีการตรวจสอบข้อมูลประวัติทางการแพทย์ของผู้เข้าร่วมวิจัยได ้
               ผู้วิจัยรับรองว่าจะไม่มีการเก็บข้อมูลใดๆ ของผู้เข้าร่วมวิจัย เพิ่มเติม หลังจากที่ข้าพเจ้าขอยกเลิกการเข้าร่วม
โครงการวิจัยและต้องการให้ท าลายเอกสารและ/หรือ ตัวอย่างที่ใช้ตรวจสอบทั้งหมดที่สามารถสืบค้นถึงตัวข้าพเจ้าได ้
 ข้าพเจ้าเข้าใจว่า  ข้าพเจ้ามีสิทธิ์ที่จะตรวจสอบหรือแก้ไขข้อมูลส่วนตัวของข้าพเจ้าและสามารถยกเลิกการให้
สิทธิในการใช้ข้อมูลส่วนตัวของข้าพเจ้าได้ โดยต้องแจ้งให้ผู้วิจัยรับทราบ 
 ข้าพเจ้าได้ตระหนักว่าข้อมูลในการวิจัยรวมถึงข้อมูลทางการแพทย์ของข้าพเจ้าที่ไม่มีการเปิดเผยชื่อ จะผ่าน
กระบวนการต่าง ๆ เช่น การเก็บข้อมูล การบันทึกข้อมูลในแบบบันทึกและในคอมพิวเตอร์ การตรวจสอบ การ
วิเคราะห์ และการรายงานข้อมูลเพื่อวัตถุประสงค์ทางวิชาการ รวมทั้งการใช้ข้อมูลทางการแพทย์ในอนาคตหรือการ
วิจัยทางด้านเภสัชภัณฑ์ เท่านั้น  



113 
 

                        

คณะแพทยศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

 

เอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัย 
 

 
ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นและมีความเข้าใจดีทุกประการแล้ว ยินดีเข้าร่วมในการวิจัยด้วยความเต็มใจ 

จึงได้ลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมนี ้ 
 

......................................................................................ลงนามผู้ให้ความยินยอม  
(....................................................................................) ช่ือผู้ยินยอมตัวบรรจง  

วันที่ ................เดือน....................................พ.ศ.  ............................  
 
 ข้าพเจ้าได้อธิบายถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีการวิจัย  อันตราย หรืออาการไม่พึงประสงค์หรือความ
เสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นจากการวิจัย รวมทั้งประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นจากการวิจัยอย่างละเอียด ให้ผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัยตาม
นามข้างต้นได้ทราบและมีความเข้าใจดีแล้ว พร้อมลงนามลงในเอกสารแสดงความยินยอมด้วยความเต็มใจ 
 

......................................................................................ลงนามผู้ท าวิจัย  
(....................................................................................) ช่ือผู้ท าวิจัย ตัวบรรจง  

วันที่ ................เดือน....................................พ.ศ.  ............................  
 

......................................................................................ลงนามพยาน  
(....................................................................................) ช่ือพยาน ตัวบรรจง  

วันที่ ................เดือน....................................พ.ศ.  ............................  
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                                                                                                     No. …………………….. 

แบบสอบถามข้อมูล     
 

ตอนที1่    ค าชี้แจง: โปรดท าเครื่องหมาย  ลงใน  หรือเติมข้อความลงใน…..ให้ตรงกับความ

เป็น จริงของท่าน และตอบให้ครบทุกข้อ 

ส่วนที ่1ปัจจัยส่วนบุคคล 

1. เพศของท่าน  

 ชาย  1 

 หญิง  2 

2. อายุของท่าน  …………………ปี    

3. สถานภาพสมรสของท่าน 

 โสด  1 

 สมรส(อยู่ด้วยกัน)  2 

 สมรส(แยกกันอยู่)  3 

 หย่าร้าง/หม้าย  4 

4. วุฒิการศึกษาสูงสุดของท่าน   

 ประถมศึกษา  1 

 มัธยมศึกษาตอนต้น  2 

 มัธยมศึกษาตอนปลายหรือเทียบเท่า/ปวช.  3 

 อนุปริญญา/ปวส.  4 

 ปริญญาตร ี  5 

 สูงกว่าปริญญาตรี  6 

    

    

    



5. รายได้ท่ีท่านได้รับในปัจจุบัน......................................บาทต่อเดือน   

6. ปัจจุบันท่านมีภาระต้องรับผิดชอบด้านการช่วยเหลือดูแล หรือด้านการเงินแก่บุคคลในครอบครัว ของท่านหรือไม ่

 ไม่มีภาระ  1 

 มีภาระน้อย (หมายถึง ภาระรับผิดชอบไม่ท าให้ท่านเดือดร้อนและไม่วิตกกังวลมากนัก)  2 

 มีภาระปานกลาง ( หมายถึง ความรู้สึกวิตกกังวลใจถึงภาระรับผิดชอบเป็นครั้งคราว)  3 

 มีภาระหนัก ( หมายถึง ท่านรู้สึกวิตกกังวล และเป็นทุกข์มากต่อภาระรับผิดชอบ)  4 

7. ในช่วง 1 ปีที่ผ่านมาท่านคิดว่าท่านมีปัญหาเรื่องสุขภาพหรือไม่   

 มี โปรดระบ.ุ................................................  1 

 ไม่มี  2 

8. ท่านตรวจสุขภาพร่างกายครั้งล่าสุดเมื่อไร   

 ไม่เคยตรวจ(ข้ามไปตอบข้อ 9)   1 

 1-6 เดือน  2 

 6-12 เดือน  3 

 มากกว่า 1 ปี  4 

 8.1 ผลการตรวจสุขภาพร่างกายของท่านเป็นอย่างไร   

 ปกต ิ  1 

 ผิดปกติ โปรดระบ.ุ...................................................  2 

9. โดยปกติท่านมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเป็นอย่างไร   

 ไม่ออกก าลังกายเลย  1   

 น้อยกว่า 1ครั้ง/สัปดาห์(ออกก าลังกายนานๆครั้ง)  2 

 1-2 ครั้ง/สัปดาห์(ออกก าลังกายเป็นบางวัน)  3 

 3-4 ครั้ง/สัปดาห์(ออกก าลังกายค่อนข้างบ่อย)  4 

 มากกว่า 5 ครั้ง/สัปดาห์(ออกก าลังกายเป็นประจ า)  5 

10. ท่านมีโรคประจ าตัวหรือไม ่   

 ไม่มี  1 

 มี โปรดระบ…ุ……………………………………  2 
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11. ท่านเคยสูบบุหรี่(รวมทั้งยาเส้น และบุหรี่มวนเอง เป็นต้น) หรือไม ่   

 ไม่เคยสูบ  1 

 เคยสูบ ( หากสูบกรุณาตอบข้อ 11.1-11.2 ด้วย )  2 

 11.1  ท่านสูบบุหรี่มาเป็นระยะเวลา ……………………………. ปี   

 11.2  ปัจจุบันท่านยังสูบบุหรี่อยู่หรือไม ่   

 ไม่สูบแล้ว ( ท่านเลิกมานาน…………............ปี)  1 

 ยังสูบอยู่  ปริมาณที่สูบต่อวัน………………………………มวนโดยเฉลี่ย  2 

12. ในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา ท่านดื่มชา กาแฟ หรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เช่น น้ าอัดลม เครื่องดื่มชูก าลัง หรือไม ่

 ไม่ดื่ม  1 

 ดื่ม ( หากดื่มกรุณาตอบข้อ12.1-12.2 ด้วย)  2 

 12.1 ท่านดื่มอะไรบ้าง ( ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ )   

 กาแฟ  1 

 ปริมาณที่ท่านดื่มต่อวัน………………………แก้วโดยเฉลี่ย  

 ชา  2 

 ปริมาณที่ท่านดื่มต่อวัน………………………แก้วโดยเฉลี่ย  

 น้ าอัดลม  3 

 ปริมาณที่ท่านดื่มต่อวัน………………………ขวดโดยเฉลี่ย  

 เครื่องดื่มชูก าลัง  4 

 ปริมาณที่ท่านดื่มต่อวัน………………………ขวดโดยเฉลี่ย  

 อื่นๆโปรดระบ…ุ……………………………………  5 

 ปริมาณที่ท่านดื่มต่อวัน………………………แก้วโดยเฉลี่ย  
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13. ท่านเคยด่ืมเครื่องสุรา( รวมทั้ง เหล้า เบียร์ ไวน์ และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ชนิดต่างๆ) หรือไม ่  

 ไม่ดื่ม  1 

 ดื่ม ( หากดื่มกรุณาตอบข้อ13.1-13.3 ด้วย)  2 

 13.1 ท่านดื่มสุรามาเป็นระยะเวลา…………………………………ปี   

 13.2  ปัจจุบันท่านยังดื่มสุราอยู่หรือไม ่   

 ไม่ดื่มแล้ว (ท่านเลิกมานาน……….................ปี)  1 

 ยังดื่มอยู่   2 

 13.3 ในช่วง 1 สัปดาห์ท่ีผ่านมา ท่านดื่มสุราบ่อยแค่ไหน   

 ไม่ดื่มเลย  1 

 น้อยกว่า1ครั้ง/สัปดาห์(ดื่มนานๆครั้ง)  2 

 ดื่ม 1-3ครั้ง/สัปดาห์  3 

 ดื่มมากกว่า 3 ครั้ง/สัปดาห ์  4 

14. ท่านเคยใช้ยาหรือสารท่ีออกฤทธิ์ต่อจิตประสาท( เช่น ยาคลายเครียด  ยานอนหลับ เป็นต้น ) หรือไม ่

 ไม่เคยใช ้  1 

 เคยใช้ ( หากเคยใช้กรุณาตอบข้อ 14.1-14.3 ด้วย )  2 

 14.1 ท่านใช้ยาหรือสารท่ีออกฤทธิ์ต่อจิตประสาท( เช่น ยาคลายเครียด  ยานอนหลับ เป็นต้น )มาเป็นระยะเวลา 
          …………….…..ปี  

 14.2 ปัจจุบันท่านยังใช้ยา หรือสารที่ออกฤทธิ์ต่อจิตประสาท( เช่น ยาคลายเครียด  ยานอนหลับ เป็นต้น ) อยู่หรือไม ่

 ไม่ใชแ้ล้ว ( ท่านเลิกมานาน………….................ปี)  1 

 ยังใช้อยู่  2 

 14.3 ในช่วง 1สัปดาห์ที่ผ่านมา ท่านใช้ยาหรือสารท่ีออกฤทธิ์ต่อจิตประสาท( เช่น ยาคลายเครียด  ยานอนหลับ  
          เป็นต้น) บ่อยแค่ไหน 

 ไม่ได้ใช้เลย  1 

 น้อยกว่า1ครั้ง/สัปดาห์(นานๆครั้ง)  2 

 ใช้ 1-3ครั้ง/สัปดาห์  3 

 ใช้มากกว่า 3 ครั้ง/สัปดาห ์  4 
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15. ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา ท่านประสบกับเหตุการณ์ในชีวิตท่ีท าให้ท่านเครียด หรือมีผลกระทบต่อจิตใจของท่านหรือไม ่

 ไม่มี  1 

 มี ได้แก่ (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ )  2 

 คนรักหรือคู่สมรสเสียชีวิต  2.1 

 เลิกกับคนรักหรือหย่าร้างกับคู่สมรส  2.2 

 แยกกันอยู่กับคู่สมรส  2.3 

 สมาชิกในครอบครัวเสียชีวิต  2.4 

 บาดเจ็บ หรือ เจ็บป่วย  2.5 

 มีปัญหาทางด้านการเงิน  2.6 

 อื่นๆโปรดระบ…ุ…………………………………………….  2.7 

16. ในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา ท่านเคยลาป่วยหรือไม ่   

 ไม่เคย  1 

 เคย โปรดระบุจ านวน.............................ครั้ง  2 

17. ระดับต าแหน่งงานที่ท าในปัจจุบันของท่าน   

 ลูกจ้าง  1 

 เจ้าหน้าที่ระดับ1,2,3  2 

 เจ้าหน้าที่ระดับ 4,5,6  3 

 เจ้าหน้าที่ระดับ 7,8,9  4 

18. อายุงานที่ท าในฝ่ายโภชนวิทยาและโภชนบ าบัด ร.พ.จุฬาลงกรณ์ ……………..ปี     

19. ท่านต้องท างานเป็นกะหรือไม ่   

 ท า   1 

 ไม่ท า  2 

 19.1 ในสัปดาห์นี้(ขณะที่ท าแบบสอบถาม) ช่วงเวลาในการท างานของท่านคือเวลา.......................น.ถึง......................น. 
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20. ในการท างานท่านต้องเข้าเวรหรือไม ่   

 เข้าเวร (กรุณาตอบข้อ 20.1-20.2ด้วย)  1 

 ไม่เข้าเวร  2 

 20.1 ท่านต้องเข้าเวรสัปดาห์ละ....................................................ครั้ง   

 20.2 ในสัปดาห์นี้(ขณะที่ท าแบบสอบถาม)  ท่านเข้าเวรเวลา..........................น.ถึง.........................น. 

21. ท่านมีเวลาพักผ่อนหรือนอนหลับวันละ..............................ชั่วโมง/วัน 

22. ที่ท างานของท่านมีแสงสว่างเป็นอย่างไร   

 สว่างดี  1 

 สว่างพอใช้  2 

 สว่างน้อย  3 

 มืด  4 

23. ที่ท างานของท่านมีอุณหภูมิเป็นอย่างไร   

 เย็น  1 

 อุณหภูมิปกติ  2 

 ร้อนน้อย  3 

 ร้อนปานกลาง  4 

 ร้อนมาก  5 

24. ที่ท างานของท่านอับหรือไม ่   

 ไม่อับ  1 

 อับเล็กน้อย  2 

 อับปานกลาง  3 

 อับมาก  4 
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25. ที่ท างานของท่านอึดอัดคับแคบหรือไม ่   

 ไม่อึดอัดคับแคบ  1 

 อึดดัดคับแคบน้อย  2 

 อึดดัดคับแคบปานกลาง  3 

 อึดอัดคับแคบมาก  4 

26. ที่ท างานของท่านเสียงดังหรือไม ่   

 เสียงไม่ดัง  1 

 เสียงดังน้อย  2 

 เสียงดังปกติ  3 

 เสียงดังดังมาก  4 
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ส่วนที่ 2 ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับสภาวะการท างาน 
             กรุณาอ่านขอ้ความต่อไปนี้แล้วท าเคร่ืองหมาย     ลงในช่องค าตอบทางขวาที่ตรงกับความเป็นจริง หรือ
ความรู้สึกที่แท้จริงในขณะปฏิบัติงานของท่านมากที่สุด 

ข้อความ ใช่ ไม่ใช ่
ความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชาหรือหัวหน้า 
1. ผู้บังคับบัญชาขั้นต้น หรือหัวหน้างานยอมรับในความสามารถของท่าน   
2. ผู้บังคับบัญชาขั้นต้น หรือหัวหน้างานมอบหมายงานให้ท่านตรงกับความรู้ความสามารถ
ของท่าน 

  

3. ท่านได้รับการช่วยเหลือและสนับสนุนจากผู้บังคับบัญชาขั้นต้น หรือหัวหน้างานของท่าน   
4. เมื่อท่านมีปัญหาเรื่องงานท่านเคยขอค าปรึกษาจากผู้บังคับบัญชาขั้นต้น หรือหัวหน้างาน   
5. ท่านสามารถพูดคุยแสดงความคิดเห็นต่อผู้บังคับบัญชาขั้นต้น หรือหัวหน้างานได้อย่าง
อิสระ 

  

6. ผู้บังคับบัญชาขั้นต้นหรือหัวหน้างานมีความสนใจในความเป็นอยู่ของชีวิตท่าน   
ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน 
7. ท่านมีความสนิทสนมกับเพื่อนร่วมงานน้อย   
8. เมื่อท่านมีปัญหาเรื่องงานท่านเคยขอความช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน   
9. ท่านมีเพื่อนร่วมงานที่ท่านสามารถปรับทุกข์ได ้   
10. เพื่อนร่วมงานของท่านให้ค าแนะน า หรือช่วยแก้ไขเมื่อท่านท างานผิดพลาด   
11. ท่านและเพื่อนร่วมงานช่วยเหลือกันท างานอย่างเต็มความสามารถ   
ลักษณะงานและหน้าท่ีทีป่ฏิบัต ิ
12. ในระยะเวลา 1 ปี ที่ผ่านมาท่านมีโอกาสเข้าร่วมการประชุมฝึกอบรม หรือร่วมกิจกรรม
ทางด้านวิชาการต่างๆเพื่อฝึกทักษะการปฏิบัติงาน และเพื่อพัฒนาตนเอง 

  

13. ท่านคิดว่าหน่วยงานของท่านมีทิศทางการด าเนินงานที่ชัดเจน   
14. ท่านรู้สึกไม่ปลอดภัยจากการปฏิบัติงาน   
15. ท่านรู้สึกว่าต้องท างานหนัก   
16. ท่านต้องท างานอย่างเร่งรีบเพื่อให้ทันเวลา   
17. งานที่ท่านท าอยู่ ต้องใช้ความละเอียดรอบคอบมาก   
18. งานที่ท่านท าอยู่มีความยุ่งยาก ต้องใช้ความสามารถเฉพาะวิชาชีพจึงจะสามารถท างานได้
อย่างมีคุณภาพ 

  

19. หน้าที่รับผิดชอบในหน่วยงานไม่มีความชัดเจนเพียงพอ   
20. ท่านเข้าใจในบทบาทและหน้าทีใ่นการท างานของท่านอย่างชัดเจน   
21. ท่านเข้าใจงานในหน้าที่รับผิดชอบที่ท่านต้องปฏิบัติ   
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ข้อความ ใช่ ไม่ใช ่
ความก้าวหน้าและความมั่นคงในการท างาน   
22. ท่านคิดว่างานที่ท่านท ามีโอกาสก้าวหน้าในการท างานน้อย   
23. ท่านคิดว่าท่านได้รับการสนับสนุน หรือส่งเสริมให้มีความก้าวหน้าในงานน้อยเกินไป   
24. ท่านเห็นว่าต าแหน่งงานของท่านไม่มั่นคง   
25. ท่านเห็นด้วยกับระบบการประเมินผลการปฏิบัติงานว่ามีความยุติธรรม   

สวัสดิการและผลตอบแทน 
26. ท่านได้รับสวัสดิการด้านอาหารเพียงพอ   
27. ท่านคิดว่าท่านได้รับสวัสดิการด้านค่ารักษาพยาบาลเพียงพอ   
28. ท่านคิดว่าท่านได้รับวันลาหยุดเพียงพอ   
29. ท่านคิดว่าท่านได้รับค่าตอบแทนจากการท างานล่วงเวลาเหมาะสม   
30. ท่านพึงพอใจกับการพิจารณาขึ้นเงินเดือน   
31. เงินเดือนที่ท่านได้รับเหมาะสมกับต าแหน่งและภาระงานแล้ว   
ระบบบริหารและนโยบาย 
32. ผู้บังคับบัญชาระดับสูงในฝ่ายของท่าน รับฟังปัญหา และแก้ไขปรับปรุงตามข้อเสนอส่วน
ใหญ่ของบุคลากรในฝ่าย 

  

33. ท่านพอใจกับการบริหารจัดการบุคลากรในหน่วยงานของท่าน   
34. ท่านเห็นด้วยกับนโยบายต่างๆในหน่วยงานของท่าน   
35. การสื่อสารข้อมูลข่าวสารภายในหน่วยงานเป็นไปอย่างท่ัวถึงชัดเจน   
36. ระบบการปรับหรือเลื่อนต าแหน่งในหน่วยงานของท่านเป็นไปอย่างยุติธรรม   
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  No. ............................... 

ตอนที ่ 2 แบบสอบถามเพื่อประเมินความเครียดจากการท างาน * 
แบบสอบถามวัดความเครียดและภาวะเบื่องานจากการท างาน 

ค าชี้แจง : กรุณาท าเครื่องหมาย    ลงในช่องค าตอบทางขวาให้ตรงกับความเป็นจริงตาม
ความรู้สึกของท่านมากที่สุด 
                ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา ท่านมีอาการหรือความรู้สึกต่อไปนี้เกิดขึ้นบ่อยเท่าใด  

 
* หากต้องการแบบสอบถามฉบับสมบูรณ์ กรุณาติดต่อ  ศาสตราจารย์แพทย์หญิงนันทิกา  ทวิชาชาติ                                                                                         

อาการหรือความรู้สึก 

ไม่ 
เคยเลย 

นานๆครั้ง 
1-2 ครั้ง/
เดือน 

บางครั้ง 
3-4 ครั้ง/
เดือน 

บ่อยๆ 
2-3 ครั้ง/
สัปดาห์ 

เป็นประจ า 
สม่ าเสมอ 
เกือบทุกวัน  
≥4 ครั้ง/
สัปดาห ์

1.  ไม่ค่อยกระตือรือร้นที่จะท างาน      
2.  รู้สึกยังเหน่ือยแม้ได้นอนเต็มที่      
3.  รู้สึกหมดหวัง  ไม่มีก าลังใจที่จะท างาน 
     ที่รับผิดชอบให้จบ 

     

4. รู้สึกหงุดหงิด  ไม่ค่อยมีความอดทนต่อ 
    ความไม่สะดวกสบาย หรืออุปสรรค  
    เล็กๆน้อยๆ 

     

5....................................................................        
6....................................................................         
7....................................................................      
8....................................................................      
9....................................................................      
10..................................................................      
. 
. 
.  
. 
. 

     

20..................................................................      
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 
 
              ชื่อ นางสาวพรประภา  มว่งเจริญ  เกิดที่จังหวัดปทุมธานี ระดับการศึกษา พ.ศ. 2548  
สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี  คณะสังคมศาสตร์  สาขาประวัติศาสตร์  มหาวิทยาลัย  
ศรีนครินทรวิโรฒ   และ พ.ศ. 2550  สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี  คณะบริหารธุรกิจ  สาขา
การตลาด  มหาวิทยาลัยรามคําแหง  และ ปัจจุบัน  เข้าศึกษาต่อในระดับปริญญามหาบัณฑิต  
สาขาสุขภาพจิต  ภาควิชาจิตเวชศาสตร์  คณะแพทยศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อปี
การศึกษา 2552  
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