
เอกสารและงานวจยฑเกยวของ

ก า รว ิจ ัย ค ร ัง น ีผ ู้ว ิจ ัย  ได ้ร ว บ ร ว ม  แ น วค ิด  ท ฤ ษ ฎ ี เอ ก ส า ร แ ล ะ ง า น ว ิจ ัย ท ี่เก ี่ย ว ข ้อ ง  ซ ึ่ง จ ะ เส น อ  

รา ย ล ะ เอ ีย ด ต า ม ล ำ ด ับ ด ังน ี้

2.1 ค ว า ม ห ม า ย แ ล ะ ท ฤ ษ ฎ ีท ี่เก ี่ย ว ก ับ ค ว า ม เค ร ีย ด

2.2 ค ว า ม ห ม า ย ข อ งส ถ า น ีอ น า ม ัย

2.3 ง า น ว ิจ ัย ท ี่เก ี่ย ว ข ้อ ง

2.1 ค ว า ม ห ม า ย แ ล ะ ท ฤ ษ ฎ ีท ี่เก ี่ย ว ก ับ ค ว า ม เค ร ีย ด

2.1.1 แ น ว ค ิด

ค ว า ม เค ร ีย ด  (stress) เป ็น แ น ว ค ิด ท ี่ม ีผ ู้ส น ใ จ ศ ึก ษ า ก ัน อ ย ่า ง ก ว ้า ง ข ว า ง

ข ณ ะ เด ีย ว ก ัน ก ็ย ัง เป ็น เร ื่อ ง ท ี่ม ีข ้อ โต ้แ ย ้ง ห ล า ย ป ร ะ ก า ร ใ น ส า ข า ข อ ง จ ิต ว ิท ย า ส ุข ภ า พ แ ล ะ ก า ร ร ัก ษ า  

ท า ง พ ฤ ต ิก ร ร ม  (H ea lth  psychology and B ehaviora l m edic ine) ค ว า ม เค ร ย ด เป น แ น ว ค ิด ท ม พ น ฐ า น  

จ า ก ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ร ะ ห ว ่า ง ก า ย ก ับ จ ิต  (m ind  and body re la tionsh ip ) ท ี่เช ื่อ ก ัน ว ่า ค ว า ม ร ู้ส ึก ห ร ือ  

อ า ร ม ณ ์ม ีผ ล ต ่อ ส ุข ภ า พ ห ร ือ ค ว า ม เจ ็บ ป ่ว ย ท า ง ก า ย ได ้ โด ย เฉ พ า ะ อ ย ่า ง ย ิ่ง ใ น ป ็จ จ ุบ ัน แ บ บ แ ผ น ข อ ง  

ค ว า ม เจ ็บ ป ่ว ย เป ล ี่ย น แ ป ล ง ไ ป  จ า ก ก า ร เจ ็บ ป ่ว ย ด ้ว ย โ ร ค ต ิด เช ื้อ  ( in fec tious  disease) เป ็น ก า ร  

เจ ็บ ป ่ว ย ด ้ว ย โ ร ค ไ ม ่ต ิด เช ือ  (non in fectious disease) แ ล ะ ม ีล ัก ษ ณ ะ เป ็น ก า ร เจ ็บ ป ่ว ย แ บ บ เร ือ ร ัง  

(chron ic  illness) ซ ึ่ง ป ีจ จ ัย เ ร ื่อ ง ค ว า ม เค ร ีย ด ถ ูก น ำ ม า อ ธ ิบ า ย อ ย ่า ง ก ว ้า ง ข ว า ง  แ น ว ค ิด เร ื่อ ง  

ค ว า ม เค ร ีย ด ถ ูก น ำ ม า เช ื่อ ม โย ง ก ับ ค ว า ม เจ ็บ ป ่ว ย  3 ป ร ะ ก า ร (4)  ได ้แ ก ่

1. ค ว า ม เค ร ีย ด เป ็น ส า เห ต ุห น ึ่ง ข อ งค ว า ม เจ ็บ ป ่ว ย  (Stress as a Cause o f  Illness)

ข ้อ เส น อ ว ่า ค ว า ม เค ร ีย ด เป ็น ป ็จ จ ัย ท ี่ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ค ว า ม เจ ็บ ป ่ว ย เก ี่ย ว ข ้อ ง ก ับ แ น ว ท า ง ท ั่ว ๆ  ไป  

3 แ น ว ท า ง  ค ือ  (1 ) ค ว า ม เค ร ีย ด ท า ง จ ิต ใจ ม ีผ ล โด ย ต ร ง ต ่อ ร ะ บ บ ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง ร ่า ง ก า ย  โด ย เฉ พ า ะ  

ร ะ บ บ ฮ อ ร ์โ ม น  (2 ) ค ว า ม เจ ็บ ป ่ว ย ท ี่เก ิด ข ึ้น จ า ก พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ม ีผ ล ม า จ า ก ค ว า ม เค ร ีย ด  ส ่ง ผ ล ใ ห ้เก ิด  

ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง ท า ง ร ่า ง ก า ย ท ี่เก ี่ย ว ข ้อ ง ก ับ ส ุข ภ า พ  เช ่น  ก า ร ส ูบ บ ุห ร ี่ ก า ร ด ื่ม ส ุร า  ก า ร ใ ช ้ส า ร  

เส พ ต ิด  เป ็น ต ้น  (3 ) ค ว า ม ค ิด เก ี่ย ว ก ับ ค ว า ม เจ ็บ ป ่ว ย  ว ่า เป ็น ก า ร ต อ บ ส น อ ง ท า ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ต ่อ  

ส ถ า น ก า ร ณ ์ค ว า ม เค ร ีย ด  แ น ว ค ิด น ี้อ า จ ต ่า ง ไป จ า ก  2 แ น ว ค ิด ป ร ะ ก า ร ท ี่ก ล ่า ว ม า  ค ือ  ม ีก า ร ใ ช ้ 

บ ท บ า ท ค ว า ม เจ ็บ ป ่ว ย เพ ื่อ ใช ้ใน ก า รห ล ีก เล ี่ย ง ค ว า ม ร ับ ผ ิด ช อ บ  ป ล ด ป ล ่อ ย อ า ร ม ณ ์โก ร ธ ห ร ือ ค ว บ ค ุม  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ค น อ ื่น  แ ม ้- ว ่า จ ะ ม ีอ า ก า ร เจ ็บ ป ่ว ย แ ต ่ด ูเห ม ือ น ว ่า ม ีป ฏ ิก ิร ิย า เก ิน ค ว า ม เป ็น จ ร ิง
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ค ว า ม ผ ิด ป ก ต ิป ร ะ เภ ท น ี้ ไ ด ้แ ก ่ ค ว า ม ร ู้ส ึก เจ ็บ ป ว ด เร ื้อ ร ัง  ค ว า ม ผ ิด ป ก ต ิท า ง ก า ร ก ิน  แ ล ะ ค ว า ม  

ผ ิด ป ก ต ิท า งร ่า งก า ย  (psychosom atic disorders) เป น ต ้น

2. ค ว า ม เจ ็บ ป ่ว ย เป ็น ส ิ่ง ท ี่ท ำ ให ้เก ิด ค ว า ม เค ร ัย ด  (Illness  as a Stressor)

ค วา ม เค ร ีย ด ท ี่เก ิด จ า ก ค ว า ม เจ ็บ ป ่ว ย เป ็น ผ ล ม า จ า ก ก า รป ร ับ ต ัว ท ั้ง ร ่า งก า ย  แ ล ะ อ า รม ณ ์ใน

ภ า ว ะ เจ ็บ ป ่ว ย  ค ว า ม เค ร ีย ด ท ี่เก ิด ข ึ้น เน ื่อ ง จ า ก ก า ร เจ ็บ ป ่ว ย เฉ ีย บ พ ล ัน แ ล ะ เร ื้อ ร ัง อ า จ แ ต ก ต ่า ง ก ัน  ใน  

ภ า ว ะ เจ ็บ ป ่ว ย เฉ ีย บ พ ล ัน จ ะ เก ี่ย ว ข ้อ ง ก ับ ป ฏ ิก ิร ิย า ฉ ุก เฉ ิน แ บ บ ป ็จ จ ุบ ัน ท ัน ต ่ว น  ซ ึ่ง ภ า ร ะ ก า ร ท ำ ห น ้า ท ี่ 

ต า ม ป ก ต ิใน ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน ถ ูก ย ับ ย ัง ข ัด ข ว า ง  แ ล ะ พ ล ัง ง า น ท ัง ห ม ด ถ ูก น ำ ม า ใช ้เผ ช ิญ ก ับ ภ า ว ะ เจ ็บ ป ่ว ย  

น ั้น อ ย ่า ง ท ัน ท ีท ัน ใด  ใ น ท า ง ก ล ับ ก ัน ก า ร เจ ็บ ป ่ว ย เร ื้อ ร ัง จ ะ เก ี่ย ว ข ้อ ง ก ับ ก า ร ป ร ับ ต ัว ห ร ือ ก า ร ป ร ับ แ บ บ  

แ ผ น ช ีว ิต ท ี่ย า ว น า น  ก า ร ป ร ับ ต ัว ด ัง ก ล ่า ว เป ็น ไ ป ไ ด ้ท ั้ง ใ น ด ้า น  พ ฤ ต ิก ร ร ม  ค วา ม ค ิด  อ า รม ณ ์ แ ล ะ  

ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ท า ง ส ัง ค ม  ร ว ม ถ ึง ก า ร ท ำ ห น ้า ท ี่ข อ ง ร ่า ง ก า ย  ค ว า ม เค ร ีย ด จ ะ เก ิด ข ึ้น ต ร า บ เท ่า ท ี่ค ว า ม  

ต ้อ ง ก า ร ท ี่ถ ูก ร ับ ร ู้อ ย ่า ง ค ล ุม เค ร ือ  (sub jective ly  perceived demand) ม ีม า ก ก ว ่า ก า ร ร ับ ร ู้ท ร ัพ ย า ก ร ท ี่ 

จ ะ ต อ บ ส น อ ง ต ่อ ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร  ค ว า ม ย า ก ล ำ บ า ก ใน ก า ร ป ร ับ ต ัว ข อ ง ก า ร เจ ็บ ป ่ว ย เร ื้อ ร ัง  เป ็น ต ้น เห ต ุ 

ท ำ ให ้ค ว า ม เค ร ีย ด ม ีค ว า ม เร ื้อ ร ัง ม า ก ข ึ้น

ก า ร ป ร ับ ต ัว ท า ง พ ฤ ต ิก ร ร ม  (B ehavio ra l ad justm ent) เก ี่ย ว ข ้อ ง ก ับ ข ้อ จ ำ ก ัด แ ล ะ ข ้อ ค ว ร  

ก ร ะ ท ำ ข อ ง ค ว า ม เจ ็บ ป ่ว ย ก ับ ก า ร ร ัก ษ า  ข ้อ จ ำ ก ัด ต ้า น ค ว า ม ส า ม า รถ ท า ง ก า ย ภ า พ ไป ข ัด ข ว า ง ก า ร ท ำ  

ห น ้า ท ี่ใ น ก า ร ท ำ ง า น ใ น ค ร อ บ ค ร ัว  ห ร ือ แ ม ้แ ต ่ท า ง เพ ศ  ส ่ว น ข ้อ ค ว ร ก ร ะ ท ำ ใ น ก า ร ป ร ับ ต ัว อ ัน เป ็น ผ ล  

จ าก ก ารร ัก ษ า  ได ้แ ก ่ ก า ร ท ำ พ ฤ ต ิก ร ร ม ใ ห ม ่ เช ่น  ก ารก ิน ย า  ก า ร เผ ิา ร ะ ว ัง อ า ก า ร ท ี่เก ิด 1ข ืน  เป ็น ต ้น  

ก า ร เล ิก พ ฤ ต ิก ร ร ม  เช ่น  เล ิก ส ูบ บ ุห ร ี่ เล ิก ด ื่ม ส ุร า  เป ็น ต ้น  แ ล ะ ป ร ับ แ ผ น พ ฤ ต ิก ร ร ม  เช ่น  ก ารล ด  

อ าห าร ก ารอ อ ก ก ำล ังก าย  เป ็น ต ้น

ก า ร ป ร ับ ต ัว ท า ง ค ว า ม ค ิด  (C og n itive  ad justm ent) ท ี่ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ก า ร เจ ็บ ป ่ว ย เร ื้อ ร ัง  ได ้แ ก ่ 

ก า ร เร ีย น ร ู้ข ้อ ม ูล ใ ห ม ่ท ี่ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ โร ค แ ล ะ ก า ร ร ัก ษ า  ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล งระ บ บ ค ว า ม เช ื่อ ท ี่ส ำ ค ัญ  และ  

ก า ร เร ีย น ร ู้'ท ัก ษ ะ 1ใน ก ารเผ ช ิญ บ ัเญ ห าด ้วย ก ารเป ล ี่ย น ค วาม ค ิด

ก า ร ป ร ับ ต ัว เร ื่อ ง ค ว า ม เช ื่อ เก ี่ย ว ก ับ ต น เอ ง  ( S e l f -  b e lie f changes) ว ่า ส ิ่ง ใด ค ือ ค ุณ ค ่า ท ี่แ ท ้จ ร ิง  

ส ิ่ง ใ ด ท ี่ต น เอ ง ส า ม า ร ถ ค ว บ ค ุม ไ ด ้แ ล ะ ค ว บ ค ุม ไ ม ่ไ ด ้ใ น ช ีว ิต  ข ้อ จ ำ ก ัด ท า ง พ ฤ ต ิก ร ร ม อ า จ เป ็น ส า เห ต ุ 

ข อ ง ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง บ ท บ า ท เช ิง เศ ร ษ ฐ ก ิจ ใ น ค ร อ บ ค ร ัว  ท ำ ใ ห ้ม ีค ว า ม ร ู้ส ึก ว ่า ค ุณ ค ่า ข อ ง ต น เอ ง ล ด  

น ้อ ย ล ง  ไม ่ส า ม า ร ถ ค ว บ ค ุม ช ีว ิต ข อ ง ต น เอ ง ไ ด ้ ต ้อ ง พ ึ่ง ผ ู้อ ื่น  ก า ร ป ร ับ ค ว า ม คิดย อ ม ร ับ ส ิ่ง ท ีเ่กิดข ึน จ ะ  

ช ่ว ย ให ้บ ุค ค ล ส า ม า ร ถ เผ ช ิญ ก ับ ค ว า ม เค ร ีย ด ท ี่เก ิด ข ึ้น ได ้
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3. ค ว า ม เค ร ย ด ก ับ ก า รล ด ล งข อ งค ว า ม เจ บ ป ่ว ย  (Stress and the reduction o f  m o rb id ity ) 

ก า รล ด ค ว า ม เค ร ีย ด ช ่ว ย ล ด ค ว า ม เส ี่ย งท ี่จ ะ ท ำ ให ,เก ิด ค ว า ม เจ ็บ ป ่ว ย ข ึ้น อ ีก  ห ร ือ ล ด ค ว า ม เส ี่ย ง  

ท ี่จ ะ ท ำ ใ ห ้ค ว า ม เจ ็บ ป ่ว ย อ ย ู่ใน ภ า ว ะ ท ี่แ ย ่ล ง ไป ก ว ่า เด ิม  เน ื่อ งจ า ก  (1 ) ก า ร ล ด ร ะ ด ับ ข อ ง ค ว า ม เค ร ีย ด  

ช ่ว ย ล ด ก า ร เร ้า ท า ง อ า รม ณ ์แ ล ะ พ ฤ ต ิก รรม  ซ ึ่ง ม ีผ ล ช ่ว ย ล ด ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง ท า ง ร ่า ง ก า ย อ ัน จ ะ ม ีผ ล ต ่อ  

ค ว า ม เจ ็บ ป ่ว ย ไ ด ้ (2 )  ก า ร ล ด ค ว า ม เค ร ีย ด ช ่ว ย ใ ห ้เก ิด ก า ร ย ิน ย อ ม ใ น ก า ร ร ัก ษ า ม า ก ข ึ้น  ไม ่เฉ พ า ะ  

ค ว า ม เค ร ีย ด ท ี่เ ป ็น ผ ล จ า ก ก า ร เจ ็บ ป ่ว ย เ ท ่า น ั้น  แ ต ่เ ป ็น ค ว า ม เค ร ีย ด ท ี่เ ก ิด จ า ก ผ ล ก ร ะ ท บ ต ่อ  

ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน ด ้ว ย  เช ่น  ค ่า ใช ้จ ่า ย แ ล ะ ค ว า ม ย ุ่งย า ก ใน ค รอ บ ค ร ัว  เป ็น ด ้น

2.1.2 ค วา ม ห ม าย

2.1.2.1 ค วา ม เค ร ีย ด  (S tress)

ค วาม เค ร ีย ด  เป ็น ค ำ ท ี่ใช ้ก ัน อ ย ่า ง ก ว ้า ง ข ว า ง แ ล ะ ม ีก า ร ให ้ค ว า ม ห ม า ย ก ัน ห ล า ย แ ง ,ม ุม  

ใ น ศ า ส ต ร ์ท ี่ต ่า ง ส า ข า ก ัน  เช ่น  ด ้า น ว ิศ ว ก ร ร ม ศ า ส ต ร ์ ให ้ค ำ น ิย า ม ข อ งค ว า ม เค ร ีย ด ว ่า  เป ็น แ ร ง ก ด ด ัน  

บ ีบ ค ั้น  ด ึง ย ืด ห ร ือ บ ด เค ้น ล ง บ น ว ัต ถ ุ ท ำ ใ ห ้ว ัต ถ ุน ั้น เส ีย ร ูป ร ่า ง เด ิม ไ ป  แ ล ะ ใ น ส ่ว น ข อ ง ศ า ส ต ร ์ด ้า น  

ก า ร แ พ ท ย ์ได ้ใ ห ้ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ค ว า ม เค ร ีย ด ไว ้ว ่า  เป ็น ภ า ว ะ ท ี่บ ุค ค ล ป ร ะ ส บ เม ื่อ เผ ช ิญ ก ับ ส ิ่ง ท ำ ล า ย  

ห ร ือ ค ุก ค า ม  แ ล ะ เก ิด เส ีย ส ม ด ุล ร ะ ห ว ่า ง ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร แ ล ะ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ต อ บ ส น อ ง ค ว า ม  

ต ้อ งก า ร  ห ร ือ ก ล ่า ว ไ ด ้ 2 น ัย  ค ือ  เป ็น ภ า ว ะ ท ี่อ า ร ม ณ ์ป ีน ป ่ว น ไม ่ส ม ด ุล  แ ล ะ เป ็น ส ิ่ง ก ร ะ ต ุ้น ต ่อ  

ส ว ัส ด ีภ า พ ท า งก า ย  จ ิต ใจ  อ ัน ก ่อ ให ้เก ิด ค ว า ม ไม ่ส บ า ย ใจ  แ ล ะ เป ็น เห ต ุใ ห ้เก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม แ ป ร ป ร ว น ใ น  

ท ี่ส ุด  น อ ก จ า ก น ี้แ ล ้ว ม ีก า รให ้ค ำ จ ำ ก ัด ค ว า ม ข อ งค ว า ม เค ร ีย ด  ใน ม ิต ิต ่า ง ๆ  ด ัง น ี้ 

ค ว า ม เค ร ีย ด ใน ค ว า ม ห ม า ย ข อ งส ิ่ง เร ้า

ค อ ย เน แ ล ะ ฮ อ ล ร อ ย ด ์(5 ) (C oyne and H o lro yd ) ให ้ค ำ จ ำ ก ัด ค ว า ม ข อ ง ค ว า ม เค ร ีย ด ไว ้ว ่า  

ห ม า ย ถ ึง  เห ต ุก า ร ณ ์ใ ด เห ต ุก า ร ณ ์ห น ึ่ง โ ด ย เฉ พ า ะ  ร ว ม ท ั้ง เห ต ุก า ร ณ ์ท ี่ท ำ ใ ห ้เ ก ิด ค ว า ม ห า ย น ะ  

(catastrophic events) เช ่น  ไ ฟ ไ ห ม ้ แ ผ ่น ด ิน ไ ห ว  พ าย ุถล ่ม  เป ็น ต ้น  เห ต ุก า รณ ์ส ำ ค ัญ ใน ช ีว ิต  (m a jo r 

life  events) เช ่น  ก า ร ส ูญ เส ีย ค น ใ น ค ร อ บ ค ร ัว ห ร ือ ค น ร ัก  แ ล ะ ส ภ า พ แ ว ด ล ้อ ม ท ี่ไ ม ่พ ึง พ อ ใ จ  

(chronic c ircum stances)^ น  ก า รอ ย ู่อ า ศ ัย 'ใน ท ี่ท ี่ม ีค น ห น า แ น ่น  ม ีเส ีย งด ัง รบ ก ว น ต ล อ ด เว ล า  เป ็น ต ้น  

ก า ร ม อ ง ค ว า ม เค ร ีย ด ใน ล ัก ษ ณ ะ น ี้ เป ็น ก า ร ม อ ง ส ิ่ง เร ้า ห ร ือ เห ต ุก า ร ณ ์ท ี่ท ำ ให ้เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด  

(stressor) ซ ึ่ง ห ม า ย ถ ึง เป ็น ส ิ่ง เร ้า ใ ด ๆ  ท ี่ท ำ ให ้ร ่า งก า ย ต ้อ ง เก ิด ก า รป ร ับ ต ัว  

ค ว า ม เค ร ีย ด ใน ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ก า รต อ บ ส น อ ง

เซ ล เย ( 6 )  (H an  Se lye) ใ ห ้ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ค ว า ม เค ร ีย ด ไว ้ว ่า  ห ม า ย ถ ึง  เป ็น ภ า ว ะ ท ี่ร ่า ง ก า ย  

แ ล ะ จ ิต ใ จ ม ีป ฏ ิก ิร ิย า ต อ บ ส น อ ง ต ่อ ส ิ่ง ค ุก ค า ม ท ั้ง จ า ก ภ า ย ใ น แ ล ะ ภ า ย น อ ก ร ่า ง ก า ย  ท ำ ใ ห ้ข ัด ข ว า ง
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ก ารท ำงาน  ก า ร เจ ร ิญ เต ิบ โต  แ ล ะ ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ข อ ง ม น ุษ ย ์ เป ็น ผ ล ใ ห ้ม ีก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง ใ น ร ่า ง ก า ย  

เก ี่ย ว ก ับ โค ร ง ส ร ้า ง แ ล ะ ป ฏ ิก ิร ิย า ท า ง เค ม ีเพ ื่อ ต ่อ ด ้า น ส ิ่ง ค ุก ค า ม น ั้น  ท ำ ให ้ภ า ว ะ ร ่า ง ก า ย แ ล ะ จ ิต ใจ ข า ด  

ส ม ด ุล

ค ว า ม เค ร ีย ด ใน ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ร ะ ห ว ่า ง บ ุค ค ล ก ับ ส ิ่ง แ ว ด ล ้อ ม  

ล า ซ า ร ัส แ ล ะ โฟ ล ์ค แ ม น  (7 ) (Lazarus and F o lkm a n) ใ ห ้ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ค ว า ม เค ร ีย ด ไว ้ว ่า  

ห ม าย ถ ึง  ค ว า ม เค ร ีย ด ท า ง จ ิต ใ จ เป ็น ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์โด ย เฉ พ า ะ ร ะ ห ว ่า ง บ ุค ค ล ก ับ ส ิ่ง แ ว ด ล ้อ ม ท ี่ไ ต ้ร ับ  

ก า รป ระ เม ิน ว ่า ม า ก ร ะ ท บ  แ ล ะ จ ะ ท ำ ให ้เก ิด อ ัน ต ร า ย ต ่อ ค ว า ม เป ็น อ ย ู่ท ี่ด ีฃ อ ง บ ุค ค ล น ัน ๆ

ซ า ร า ฟ โ น  ( ร )  (S a ra fin o ) ใ ห ้ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ค ว า ม เค ร ีย ด ไ ว ้ว ่า  ห ม า ย ถ ึง  เง ื่อ น ไ ข ท ี่เป ็น  

ผ ล ล ัพ ธ ์เม ื่อ ก า ร โต ้ต อ บ ร ะ ห ว ่า ง บ ุค ค ล ก ับ ส ิ่ง แ ว ด ล ้อ ม  ท ำ ใ ห ้บ ุค ค ล ร ับ ร ู้ค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ร ะ ห ว ่า ง ค ว า ม  

ต ้อ ง ก า ร ข อ ง ส ถ า น ก า ร ณ ์ก ับ ท ร ัพ ย า ก ร ข อ ง บ ุค ค ล ท ั้ง ท า ง ช ีว ภ า พ  จ ิต ว ิท ย า  ห ร ือ ร ะ บ บ ส ัง ค ม  ไม ่ว ่า  

ค ว า ม แ ต ก ต ่า ง บ ัน จ ะ เป ็น จ ร ิง ห ร ือ ไม ่ก ็ต า ม

เท ย ์เล อ ร ์(9 ) (T a y lo r)  ให ้ค ว า ม ห ม า ย ข อ งค ว า ม เค ร ีย ด ไว ้ว ่า  ห ม าย ถ ึง  ก ร ะ บ ว น ก า ร ใ น ก า ร  

ป ร ะ เม ิน เห ต ุก า ร ณ ์ว ่า ม ีอ ัน ต ร า ย  เป ็น ส ิ่ง ค ุก ค า ม  ห ร ือ ค ว า ม ท ้า ท า ย  ป ร ะ เม ิน ศ ัก ย ภ า พ ใ น ก า ร  

ต อ บ ส น อ ง แ ล ะ ต อ บ ส น อ ง ต ่อ เห ต ุก า ร ณ ์เห ล ่า บ ัน  ก า ร ต อ บ ส น อ ง อ า จ ร ว ม ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง ท า ง  

ร ่างกาย อ า รม ณ ์ ค วาม ค ิด  แ ล ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม  

ช น ิด ข อ ง ค ว า ม เค ร ีย ด  

ค วาม เค ร ีย ด  จ ำ แ น ก ไต ้ 2 ช น ิด  ได ้แ ก ่

1. ค วาม เค ร ีย ด ท างร ่า งก าย  แ บ ่งต า ม ระ ย ะ เว ล า ก า ร เก ิด ได ้เป ็น  2 ช น ิด  ค ือ

1.1 ค ว า ม เค ร ีย ด ช น ิด เฉ ีย บ พ ล ัน  (emergency stress) ห ม าย ถ ึง  ส ิ่ง ค ุก ค า ม ท ี่เก ิด ข ืน  

ท ัน ท ีท ัน ใ ด  เช ่น  ก า ร เก ิด ไ ฟ ไ ห ม ้ ก า ร เก ิด อ ุบ ัต ิเห ต ุต ่า งๆ  เป ็น ด ้น

1.2 ค ว า ม เค ร ีย ด ช น ิด ต ่อ เน ื่อ ง  (con tinu ing  stress) ห ม า ย ถ ึง  ส ิ่ง ท ี่ม า ก ด ด ัน ห ร ือ  

ค ุก ค า ม น ั้น ด ำ เน ิน ไป อ ย ่า ง ต ่อ เน ื่อ ง  อ ัน ได ้แ ก ่

1.2.1 ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล งข อ งร ่า งก า ย ใน ว ัย ต ่า งๆ

1.2.2 ส ิ่ง แ ว ด ล ้อ ม ท ี่ก ่อ ให ้เก ิด ค ว า ม ค ับ ข ้อ ง ใจ อ ย ่า ง ต ่อ เน ื่อ ง

1.2.3 ส ิ่ง ร บ ก ว น ท ั้ง ท า ง ร ่า ง ก า ย แ ล ะ จ ิต ใจ

2. ค วา ม เค ร ีย ด ท างจ ิต ใจ  เป ็น ก า ร ต อ บ ส น อ ง อ ย ่า ง ท ัน ท ีท ัน ใ ด  จ ะ เก ิด ข ืน เม ื่อ ค น เรา ค ิด ว ่า  

จ ะ ม ีอ ัน ต รา ย เก ิด ข ึ้น อ ัน ส ืบ เน ื่อ ง ม า จ า ก ค ว า ม ค ิด ถ ึง  เช ่น  ค ำ บ อ ก เล ่า ข อ งผ ู้อ ื่น  ป ระ ส บ ก า รณ ์ท ี่ผ ่า น  

ม าใน อ ด ีต  ก า ร ป ร ะ ส บ เห ต ุก า ร ณ ์ท ี่น ่า ต ื่น เต ้น  เป ็น ด ้น
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ก ล ไก ก า ร เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด  (2)

เม ื่อ ร ่า ง ก า ย ไ ด ้ร ับ ! ]จ จ ัย ก ร ะ ต ุ้น ท ำ ใ ห ้เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด  ค ว า ม เค ร ีย ด จ ะ ไ ป ก ร ะ ต ุ้น ส ม อ ง  

ส ่ว น ไ ฮ โ ป ท า ล า ม ัส  (hypothalamus) ใ ห ้ห ล ั่ง ฮ อ ร ์โ ม น ค อ ร ์ต ิ' โ ค โ ท ร ป ีน  ร ีล ิส ช ิ่ง  (Corticotropin 
releasing hormone : CRH) ผ ่า น เข ้า ไ ป ใ น เส ้น เล ือ ด  ซ ึ่ง ม ีผ ล ต ่อ ต ่อ ม ใ ต ้ส ม อ ง ท ำ ใ ห ้ห ล ั่ง ฮ อ ร ์โ ม น  

อ ะ ด ร ีโ น ค อ ร ์ต ิโ ค โ ท ร พ ิเค  (Adrenocorticotrophic hormone : ACTH) ซ ึ่ง ค ว บ ค ุม ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง  

ต ่อ ม ห ม ว ก ไ ต  (Adrenal cortex) เป ็น ผ ล ท ำ ใ ห ้ก ล ูโค ค อ ร ์ต ิค อ ย ห ล ั่ง อ อ ก ม า ใ น ก ร ะ แ ส เล ือ ด ม า ก ก ว ่า  

ป ก ต ิ ท ำ ใ ห ้ม ีก า ร ส ล า ย ค า ร ์โ บ ไ ฮ เด ร ต  แ ล ะ เพ ิ่ม น ำ ต า ล ใ น เล ือ ด  เม ็ด เล ือ ด แ ด ง ถ ูก ส ร ้า ง ข ึน เป ็น  

จ ำน วน ม า ก  ก า ร ม ีร ะ ด ับ น ํ้า ต า ล ส ูง ใ น ก ร ะ แ ส เล ือ ด เป ็น ร ะ ย ะ เว ล า น า น โด ย ไม ่ถ ูก น ำ ไป ใ ช ้เผ า ผ ล า ญ ใ ห ้ 

เก ิด พ ล ังงาน  น ำ ต า ล จ ะ ถ ูก เป ล ี่ย น ไ ป เป ็น ไข ม ัน ส ะ ส ม ต ่อ ไ ป  ป ร ิม า ณ ไ ข ม ัน ใ น ก ร ะ แ ส เล ือ ด ส ูง ข ึน

'น ั้น เป ็น ส า เห ต ุท ี่ส ำ ค ัญ ข อ ง ก า ร เก ิด โ ร ค ไ ข ม ัน อ ุด ต ัน ใ น เส ้น เล ือ ด  น ำ ไ ป ส ู่ก า ร เป ็น โ ร ค ห ัว ใ จ แ ล ะ  

ค ว า ม ด ัน โล ห ิต ส ูง ต ่อ ไ ป
แ ผ น ภูมิท่ี 2.1 แสดงกลไกการทำงานของร่างกายเม่ือได้ร ับ ความเครียด (2)

ป ฏ ิก ิร ิย า ท า งร ่า งก า ย เพ ื่อ ป ร ับ ต ัว จ า ก ค ว า ม เค ร ีย ด  (2 ) (R eaction o f  A d jus tm en t)

เม ื่อ ผ ู้ป ร ะ ก อ บ อ า ช ีพ ได ้ร ับ ค ว า ม เค ร ีย ด จ ะ ก ร ะ ต ุ้น ร ่า ง ก า ย ่ ใ ห ้เก ิด ป ฏ ิก ิร ิย า ใ น ก า ร ป ร ับ ต ัว ต ่อ  

ร ่างกาย  3 ข ัน ต อ น  ค ือ
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1. ร ะ ย ะ บ อ ก เห ต ุ (A la rm  reaction stage) ร ะ ย ะ น ิ้ร ่า ง ่ก า ย จ ะ ร ับ ร ู้ป ็จ จ ัย ก ร ะ ต ุ้น ก ่อ ใ ห ้เก ิด  

ค วาม เค ร ีย ด  ท ำ ให ้ร ่า ง ก า ย ส า ม า รถ ต ่อ ต ้า น ร ัเจ จ ัย ก ระ ต ุ้น เห ล ่า น ัน  เพ ื่อ พ ย า ย า ม ป ร ับ ส ม ด ุล ข อ งร ่า งก า ย

2. ระ ย ะ ต ่อ ต ้า น  (Resistance stage) ร ะ ย ะ น ี้เป ็น ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง ท า ง ช ีว ว ิท ย า เพ ื่อ ต ่อ ต ้า น  

ค วาม เค ร ีย ด  ท ำ ให ้ร ่า ง ก า ย อ ย ู่ใน ส ภ า ว ะ ส ม ด ุล

3. ระ ย ะ อ ่อ น ล ้า  (E xhaustion  stage) เป ็น ผ ล จ า ก ผ ู้ป ร ะ ก อ บ อ า ช ีพ ม ีค ว า ม เค ร ีย ด น า น ๆ  ท ำ ใ ห ้ 

ร ่า ง ก า ย ไ ม ่ส า ม า ร ถ ป ร ับ ต ัว ใ ห ้อ ย ู่ใ น ส ภ า ว ะ ส ม ด ุล  ก ่อ ใ ห ้เก ิด ผ ล ก ร ะ ท บ ต ่อ ร ะ บ บ ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง  

ร ่างกาย แ ล ะ อ า จ เส ีย ช ีว ิต

ระ ด ับ ค ว า ม เค ร ีย ด

ร ะ ด ับ ค ว า ม เค ร ีย ด ท ี่เก ิด ข ึ้น ก ับ แ ต ่ล ะ บ ุค ค ล i f น  ถ ึง แ ม ้จ ะ ม ีส า เห ต ุเด ีย ว ก ัน อ า จ ม ีค ว า ม ร ุน แ ร ง  

ท ี่แ ต ก ต ่า ง ก ัน ไ ด ้ ท ั้ง น ี้ข ึ้น อ ย ู่ก ับ ก า ร ย อ ม ร ับ แ ล ะ ก า ร ป ร ับ ต ัว ข อ ง แ ต ่ล ะ บ ุค ค ล  ซ ึ่ง เช ื่อ ม โ ย ง ก ับ  

ล ัก ษ ณ ะ ท ี่ต ่า ง ก ัน  เช ่น  พ ื้น ฐ า น ท า ง อ า ร ม ณ ์แ ล ะ จ ิต ใ จ  ส ภ า พ 'ท า ง ส ัง ค ม  ว ัฒ น ธ ร ร ม  ต ล อ ด จ น  

ส ถ า น ก า ร ณ ์แ ว ด ล ้อ ม ข อ ง แ ต ่ล ะ บ ุค ค ล ใน ข ณ ะ น ัน

ด อ ว ์ก ิน ส ์ เด ป ป ึ แ ล ะ เซ ล เซ อ ร ์(10) (D aw k ins , Depp and Se lzer) แ บ ่ง ระ ด ับ ค ว า ม เค ร ีย ด  

อ อ ก เป ็น  3 ร ะ ด ับ  ได ้แ ก ่

1. ค วา ม เค ร ีย ด ระ ด ับ ต ํ่า  (M ild  Stress) ค ือ  ค ว า ม เค ร ีย ด ท ี่เก ิด จ า ก ส า เห ต ุห ร ือ  

ส ถ า น ก า รณ ์ใน ก า รป ฏ ิบ ัต ิง า น ท ี่เข ้า ม า ค ุก ค า ม บ ุค ค ล น า น ๆ  ค ร ั้ง  ห ร ือ เพ ีย ง เล ็ก น ้อ ย  ค วา ม ร ู้ส ึก เค ร ีย ด  

จ ะ เก ิด ข ึ้น แ ล ะ ห ม ด ไป ใ น ร ะ ย ะ เว ล า อ ัน ส ั้น  เพ ีย ง น า ท ีห ร ือ ช ั่ว โม ง เท ่า บ ัน  แ ล ะ ย ัง ช ่ว ย ให ้บ ุค ค ล ต ื่น ต ัว  

แ ล ะ ก ร ะ ต ือ ร ือ ร ้น ใ น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิง า น

2. ค วา ม เค ร ีย ด ระ ด ับ ป า น ก ล า ง  (M oderate Stress) ค ือ  ค ว า ม เค ร ีย ด ท ี่ร ุน แ รง ก ว ่า  

ร ะ ด ับ แ ร ก  เก ิด ข ึ้น จ า ก ส า เห ต ุห ร ือ ส ถ า น ก า รณ ์ใน ก า รป ฏ ิบ ัต ิง า น ท ี่เข ้า ม า ค ุก ค า ม บ ุค ค ล บ ่อ ย ค ร ัง  ห ร ือ  

ถ ูก ค ุก ค า ม เป ็น เว ล า น า น ข ึ้น  เป ็น ว ิก ฤ ต ิก า ร ณ ์อ ย ่า ง ห น ึ่ง ใ น ช ีว ิต ท ี่ท ำ ใ ห ้บ ุค ค ล ร ู้ส ึก ว ่า อ ย ู่ใ น ร ะ ห ว ่า ง  

ค ว า ม ส ำ เร ็จ แ ล ะ ค ว า ม ล ้ม เห ล ว  ไ ม ่อ า จ แ ก ้ไ ข ห ร ือ ป ร ับ ต ัว ไ ด ้ใ น เว ล า อ ัน ร ว ด เร ็ว  ค ว า ม ร ู้ส ึก เค ร ีย ด น ี 

จ ะ ค ง อ ย ู่น า น ห ล า ย ช ั่ว โ ม ง ห ร ือ เ ป ็น ว ัน  ม ีผ ล ท ำ ใ ห ้บ ุค ค ล ม ีก า ร แ ส ด ง อ อ ก ถ ึง ค ว า ม เค ร ีย ด  เช ่น  

ป ฏ ิเส ธ  ก ้าวร ้าว  เง ีย บ ข ร ึม  เน ื่อ ง จ า ก ไม ่อ า จ ค ว บ ค ุม ส ถ า น ก า รณ ์ต ่า งๆ  ไ ด ้ แ ล ะ ม ีค ว า ม ย ุ่งย า ก ใน ก า ร  

ด ำ เน ิน ช ีว ิต

3. ค ว า ม เค ร ีย ด ระ ด ับ ส ูง  (Severe Stress) ค ือ  ค ว า ม เค ร ีย ด ท ี่ร ุน แ รง ม า ก  เก ิด ข ึ้น  

จ า ก ส า เห ต ุห ร ือ ส ถ า น ก า ร ณ ์ใ น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิง า น ท ี่ร ุน แ ร ง  ห ร ือ ม ีห ล า ย ส า เห ต ุร ่ว ม ก ัน เข ้า ม า ค ุก ค า ม  

อ ย ่า ง ต ่อ เน ื่อ ง  ค ว า ม ร ู้ส ึก เค ร ีย ด จ ะ ค ง อ ย ู่น า น เป ็น ส ัป ด า ห ์ เป ็น เด ือ น  ห ร ือ เป ็น ป ี เป ็น ผ ล ม า จ า ก
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บ ุค ค ล ไม ่ส า ม า ร ถ ป ร ับ ต ัว ต ่อ ส ถ า น ก า ร ณ ์ท ี่ค ุก ค า ม อ ย ่า ง ต ่อ เน ื่อ ง  แ ล ะ ห า ก ไ ม ่ไ ด ้ร ับ ก า ร ช ่ว ย เห ล ือ ใ น  

ก า ร เผ ช ิญ ก ับ ส ถ า น ก า ร ณ ์น ั้น ๆ  จ ะ ท ำ ให ้เก ิด ค ว า ม เห น ื่อ ย ห น ่า ย  แ ล ะ ป ร ับ ต ัว ไม ,ได ้ต าม ม า

ผ ล ก ร ะ ท บ ข อ ง ค ว า ม เค ร ีย ด  (11)

ค ว า ม เค ร ีย ด เม ื่อ เก ิด ข ึ้น ใน ระ ย ะ ส ั้น ท ำ ให ้เก ิด ค ว า ม ต ื่น ต ัว  ก ร ะ ด ือ เอ ร ้น  แ ต ่ถ ้า ค งอ ย ู่ใน ระ ย ะ  

ยาว จ ะ เก ิด ผ ล เส ีย ต ่อ ต น เอ ง  ค ร อ บ ค ร ัว  งาน  แ ล ะ ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ผ ู้อ ื่น  ด ังน ี

1. ผ ล ก ร ะ ท บ ต ่อ ต น เอ ง  ส า ม า รถ แ ส ด ง อ อ ก ได ้ท า ง

1.1 ท างร ่างก าย  พ บ ว ่า เก ิด ค ว า ม ผ ิด ป ก ต ิข อ งร ะ บ บ ก า รท ำ ง า น ใน ร ่า งก า ย ได ้ห ล า ย

ส ่ว น  เช ่น  เก ิด แ ผ ล ใน ก ร ะ เพ า ะ อ า ห า ร  เบ ื่อ อ าห าร ห า ย ใ จ เร ็ว แ ล ะ แ ร ง ข ึ้น  จ ัง ห ว ะ ก า ร เต ้น ข อ ง ห ัว ใ จ  

เป ล ี่ย น แ ป ล ง  ป ว ด ก ล ้า ม เน ื้อ บ ร ิเว ณ ต ่า งๆ  ป ว ด ศ ีรษ ะ  น อ น ไม ่ห ล ับ แ ล ะ ส ม ร ถ ภ า พ ท า ง เพ ศ ล ด ล ง

เป ็น ต ้น

1.2 ท า ง อ า ร ม ณ ์ เก ิด ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล  ห ง ุด ห ง ิด ง ่า ย  ก ร ะ ว น ก ร ะ ว า ย ใ จ  ซ ึม เศ ร ้า  

อ ่อ น ไห ว ง ่า ย  เป ็น ด ้น

1.3 ท างค วาม ค ิด  ท ำ ให ้ข า ด ส ม า ธ ิ ห ล งล ืม ง ่าย  ยํ้าคิดยํ้าทำ เก ิด ค ว า ม ส ับ ส น ล ัง เล  

ม อ ง ต ัว เอ ง ใน ท า ง ล บ  แ ล ะ ม อ ง โล ก ใ น แ ง ่ร ้า ย  เป ็น ด ้น

1.4 ท า ง พ ฤ ต ิก ร ร ม  เช ่น  พ ูด จ า ส ับ ส น  ก า ร บ ร ิโ ภ ค อ า ห า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ไ ป  

ค ว า ม ส า ม า รถ ใน ก า รท ำ ง า น ล ด ล ง  ส ูบ บ ุห ร ี่จ ัด  แ ล ะ ด ื่ม ส ุร า ม า ก เก ิน ไป  เป ็น ด ้น

2. ผ ล ก ร ะ ท บ ต ่อ ค ร อ บ ค ร ัว  เก ิด ป ็ญ ห า ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ใ น ค ร อ บ ค ร ัว ไ ด ้ง ่า ย  เก ิด ค ว า ม  

ข ัด แ ย ้ง ไม ่เข ้า ใจ ก ัน  จ น ถ ึงก า รท ะ เล า ะ ว ิว า ท แ ล ะ ใช ้ก ำ ล ังท ำ ร ้า ย ร ่า งก า ย  ท ำ ให ้เก ิด !]ญ ห า ก า รห ย ่า ร ้า ง  

ต า ม ม า ได ้

3. ผ ล ก ร ะ ท บ ต ่อ ง า น  ท ำ ใ ห ้ข า ด ส ม า ธ ิใ น ก า ร ท ำ ง า น  เก ิด ค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ผ ิด พ ล า ด ใ น ก า ร  

ท ำ งา น  ท ำ ใ ห ้ม ีโ อ ก า ส เก ิด อ ุบ ัต ิเห ต ุใ น ท ี่ท ำ ง า น ม า ก ข ึ้น  แ ล ะ อ า จ ม ีป ิญ ห า ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ร ะ ห ว ่า ง  

เพ ื่อ น ร ่ว ม ง า น

4. ผ ล ก ร ะ ท บ ต ่อ ส ัง ค ม  อ า จ เก ิด ค ว า ม ข ัด แ ย ้ง ก ับ บ ุค ค ล ท ั่ว ไป ท ี่ต ้อ ง พ บ ป ะ  แ ล ะ ไม ่ส า ม า ร ถ  

อ ด ท น ต ่อ ส ถ า น ก า ร ณ ์ต ่า ง ๆ  ซ ึ่ง อ า จ ท ำ ให ้เก ิด อ ัน ต ร า ย ต ่อ บ ุค ค ล อ ื่น ได ้
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แผนภูม ิท่ี 2.2 แสดงการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาจากความเค1ขด ( 2)

ก ารจ ัด ก า รก ับ ค ว า ม เค ร ีย ด  ( ; / )

เน ื่อ ง จ า ก ใ น ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน บ ุค ค ล ไม ่อ า จ ท ี่จ ะ ห ล ีก เล ี่ย ง ค ว า ม เค ร ีย ด ไ ด ้ แ ต ่ค ว ร ใช ้ก า ร เผ ช ิญ  

ก ับ ค ว า ม เค ร ีย ด แ ล ะ ว ิธ ีก า ร ป ร ับ ต ัว ท ี่เห ม า ะ ส ม โด ย ไ ม ่ก ่อ ใ ห ้เก ิด ผ ล เส ีย ต า ม ม า  ส ิ่ง ส ำ ค ัญ ค ือ  ก า รท ี่ 

ต น เอ ง ส า ม า ร ถ ร ับ ร ู้ถ ึง ค ว า ม เค ร ีย ด ท ี่เก ิด ข ึ้น ก ับ ต น เอ ง  โ ด ย ป ร ะ เม ิน ว ่า ก ำ ล ัง เค ร ีย ด อ ย ู่ห ร ือ ไ ม ่ ซ ึ่ง  

ส ัง เก ต ได ้จ า ก อ า ก า ร ข อ ง ค ว า ม เค ร ีย ด  (ผ ล ก ร ะ ท บ ข อ ง ค ว า ม เค ร ีย ด ) จ า ก น ัน พ ิจ า รณ า ถ ึง ต ้น เห ต ุข อ ง  

ค ว า ม เค ร ีย ด  ย อ ม ร ับ ใ น ส ิ่ง ท ี่เ ก ิด ข ึ้น แ ล ะ พ ร ้อ ม ท ี่จ ะ ป ร ับ ป ร ุง ต น เ อ ง  แ ล ะ เร ีย น ร ู้ว ิธ ีจ ัด ก า ร ก ับ  

ค ว า ม เค ร ีย ด โด ย ป ร ับ ใช ้ให ้เห ม า ะ ส ม ก ับ ต น เอ ง

ว ิธ ีก า รจ ัด ก า รก ับ ค ว า ม เค ร ีย ด  ป ระ ก อ บ ด ้ว ย

1. ก า ร ด ูแ ล ส ุข ภ า พ ใ ห ้แ ข ็ง แ ร ง  ซ ึ่ง ช ่ว ย ใ ห ้ส ุข ภ า พ จ ิต ด ีข ึน  ไ ด ้แ ก ่ ก า ร บ ร ิโภ ค อ า ห า ร ท ี่ม ี 

ค ุณ ค ่า ต ่อ ร ่า ง ก า ย  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง ส ม ํ่า เส ม อ ด ้ว ย ว ิธ ีท ี่เห ม า ะ ส ม ก ับ ต น เอ ง  ก า ร พ ัก ผ ่อ น ใ ห ้ 

เพ ีย งพ อ  ห ล ีก เล ี่ย ง พ ฤ ต ิก ร ร ม เส ี่ย ง ต ่อ ส ุข ภ า พ  เช ่น  ก า ร ด ื่ม ส ุร า  ก า ร ส ูบ บ ุห ร ี่ ก า ร ใ ช ้ส า ร เส พ ต ิด  

เป ็น ด ้น

2. ก า ร ป ร ับ เป ล ี่ย น ส ภ า พ แ ว ด ล ้อ ม ท ี่ก ่อ ให ้เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด  ได ้แ ก ่ ป ร ับ ป ร ุง ส ถ า น ท ี่ท ำ ง า น  

ใ ห ้เห ม า ะ ส ม ก ับ ก า ร ท ำ ง า น  ป ร ับ ป ร ุง ว ิธ ีก า ร ท ำ ง า น ด ้ว ย ก า ร ล ด ข ัน ต อ น แ ล ะ ว ิธ ีท ี่ย ุ่ง ย า ก ซ ับ ซ ้อ น ล ง
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เป ล ี่ย น บ ร ร ย า ก า ศ เพ ื่อ ใ ห ้เก ิด ค ว า ม ผ ่อ น ค ล า ย แ ล ะ ห ล ีก เล ี่ย ง ก า ร ต อ บ โ ต ้ด ้ว ย อ า ร ม ณ ์ แ ล ะ ใ ห ้ 

ค ว า ม ส ำ ค ัญ ก ับ ค ร อ บ ค ร ัว  ร ว ม ถ ึง ก า ร ส ร ้า ง บ ร ร ย า ก า ศ ข อ ง ค ว า ม ร ัก ค ว า ม เข ้า ใ จ ท ี่ด ีใ ห ้ม ีข ึน ใ น  

ค ร อ บ ค ร ัว

3. ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง ส ภ า พ จ ิต ใ จ  เน ื่อ ง จ า ก ใ น บ า ง ส ถ า น ก า ร ณ ์ไ ม ่ส า ม า ร ถ ป ร ับ เป ล ี่ย น  

ส ภ า พ แ ว ด ล ้อ ม ไ ต ้ ด ัง น ั้น ก า ร ป ร ับ ส ภ า พ จิตใ จ จ ึง เป ็น ท า ง อ อ ก ห น ึ่ง ท ี่ช ่ว ย ล ด ค ว า ม เค ร ีย ด ไ ด ้ เช ่น  

ร ู้จ ัก ม อ ง ป ีญ ห า ท ี่เก ิด ข ึ้น ใน ห ล า ย ๆ  แง'ม ุม แ ล ะ เล ือ ก พ ิจ ารณ า1ใน แง,ม ุม ท ี่ด ี ก า รม ีอ า ร ม ณ ์ข ัน แ ล ะ ก า ร  

ห ัว เรา ะ จ ะ ช ่ว ย ผ ่อ น ค ล า ย ค ว า ม เค ร ีย ด ใน ช ีว ิต ล ง ได ้ ก า ร ร ู้จ ัก ป ล อ บ ใ จ แ ล ะ ส ร ้า ง ก ำ ล ัง ใ จ ใ ห ้ต น เอ ง ใ น  

ก า ร พ ีน ฝ า่ป ีญ หาแ ล ะ อ ุป ส ร ร ค  ร ว ม ถ ึง ก า ร ใ ห ้อ ภ ัย  โด ย เฉ พ า ะ ค ว า ม ร ู้ส ึก โ ก ร ธ แ ล ะ ไ ม ่พ อ ใ จ ท ี่เก ิด  

จ า ก บ ุค ค ล รอ บ ข ้า ง

4. ก า ร แ ก ผ ่อ น ค ล า ย ค ว า ม เค ร ีย ด  เน ื่อ ง จ า ก เม ื่อ เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด ก ล ้า ม เน ื้อ ส ่ว น ต ่า ง ๆ  ข อ ง  

ร ่า ง ก า ย จ ะ ต ึง ต ัว ห ด เก ร ็ง  แ ล ะ เก ิด ค ว า ม ส ับ ส น ใ น จ ิต ใ จ  ด ัง น ัน ก า ร ผ ่อ น ค ล า ย ค ว า ม เค ร ีย ด จ ึง เน ้น ท ี่ 

ก า รผ ่อ น ค ล า ย ก ล ้า ม เน ื้อ แ ล ะ ก า ร ท ำ จ ิต ใจ ให ้ส ง บ  ด ้ว ย ว ิธ ีก า รต ่า งๆ  เช ่น  การแกห าย ใจ  การแก เก ร ็ง  

แ ล ะ ค ล า ย ก ล ้า ม เน ือ  ก า รแกส ม า ธ ิ ต ล อ ด จ น ก า ร ท ำ ง า น ศ ิล ป ะ  แ ล ะ ก า ร ใ ช ้เส ีย ง เพ ล ง ใ น ก า ร ผ ่อ น  

ค ลาย ค วาม เค ร ีย ด  เป ็น ต ้น

2.1.2.2 ความเครียดจากการทำงาน (Occupational Stress)
ห ม าย ถ ึง  ผ ล ร ว ม ข อ ง ป ิจ จ ัย ต ่า งๆ  ท ี่ป รา ก ฏ อ ย ู่ใน ส ภ า ว ะ แ ว ด ล ้อ ม ข อ ง ง า น  ซ ึ่ง ส ่ง ผ ล ก ร ะ ท บ  

ต ่อ ก า ร ค ว บ ค ุม ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง ร ่า ง ก า ย แ ล ะ จ ิต ใ จ เส ีย ไ ป  ห ร ือ อ า จ ก ล ่า ว ไ ด ้อ ีก น ัย ห น ึ่ง  ห ม า ย ถ ึง  

ก ร ะ บ ว น ก า ร ท ี่เก ิด ข ึ้น ใ น ร ่า ง ก า ย ท ี่ท ำ ใ ห ้บ ุค ค ล ต ้อ ง ป ร ับ ต ัว ใ ห ้เข ้า ก ับ อ ิท ธ ิพ ล ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง  การ 

เร ีย ก ร ้อ ง ต ้อ ง ก า ร  แ ล ะ ค ว า ม บ ีบ ค ั้น ก ด ด ัน ต ่า ง ๆ  ท ั้ง ท า ง ร ่า ง ก า ย  จ ิต ใจ  แ ล ะ ส ัง ค ม  ซ ึ่ง ก า ร ป ร ับ ต ัว  

เป ็น ส ัญ ช า ต ิญ าณ เพ ื่อ ค วาม อ ย ู่รอ ด  ห า ก ไ ม ่ส า ม า ร ถ ป ร ับ ต ัว ใ ห ้เข ้า ก ับ ส ภ า ว ก า ร ณ ์ได ้ ส ิ่ง ท ี่จ ะ เก ิด ข ึน  

ต าม ม าค ือ  ค ว า ม บ ีบ ค ั้น  (s tra in ) อ ัน เป ็น ผ ล จ า ก ก า ร ท ี่ร ่า ง ก า ย  จ ิต ใจ  ห ร ือ พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง บ ุค ค ล  

ไ ด ้ร ับ ค ว า ม เค ร ีย ด ท ั้ง ห ล า ย เข ้า ไ ป  ต ัว อ ย ่า ง เช ่น  ค น ง า น ต ก ง า น จ ึง เก ิด ภ า ว ะ เค ร ีย ด  แ ต ่เน ื่อ ง จ า ก  

ส า ม า ร ถ ป ร ับ ต ัว ไ ต ้ จ ึง เก ิด ค ว า ม บ ีบ ค ั้น เพ ีย ง เล ็ก น ้อ ย  แ ล ะ ด ำ ร ง ช ีว ิต ไ ต ้อ ย ่า ง เป ็น ป ก ต ิ ใ น ท า ง  

ต ร ง ก ัน ข ้า ม ห า ก ค น ง า น ไม ่ส า ม า ร ถ ป ร ับ ต ัว ก ับ ป ีญ ห า ได ้ จ ะ ค ิด แ ต ่ห น ีป ีญ ห า แ ท น ท ี่จ ะ ค ิด ห า ว ิธ ีแ ก ้ไ ข  

ใ น ส ภ า ว ะ น ีค ว า ม บ ีบ ก ัน จ ะ เพ ิ่ม ส ูง ข ึน  ท ำ ให ้เก ิด ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง ท า ง ร ่า ง ก า ย  ส ภ า พ จ ิต ใจ  และอาจ  

ฆ ่า ต ัว ต า ย ได ้อ ัน ส ืบ เน ื่อ ง จ า ก ห ม ด ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ป ร ับ ต ัว (7)

เห ต ุก ่อ ค ว า ม เค ร ีย ด ใน ก า รท ำ งา น  (7 ) (job  stressors) แ บ ่ง ไ ด ้เป ็น  2 ส ่ว น

1. เห ต ุก ่อ ค ว า ม เค ร ีย ด ด ้า น ว ัต ถ ุ (physical jo b  stressors) ได ้แ ก ่ ส ิ่งแ วด ล ้อ ม ท างก าย ภ าพ
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เค ร ื่อ ง จ ัก ร ช น ิด ต ่า ง ๆ  ส ิ่ง แ ว ด ล ้อ ม ท า ง เค ม ี แ ล ะ ส ิ่ง แ ว ด ล ้อ ม ท า ง ช ีว ภ า พ

2. เห ต ุก ่อ ค ว า ม เค ร ีย ด ท า งจ ิต ส ังค ม  (psychosocial jo b  stressors) ได ้แ ก ่ เห ต ุจ าก ท างบ ้าน  

เห ต ุจ าก งาน  เห ต ุท า ง ส ัง ค ม  แ ล ะ เห ต ุข อ งแ ต ่ล ะ บ ุค ค ล

แ ผ น ภ ูม ิท ี่ 2.3 อธ ิบายความหมายของความเคร ียด ความบ ีบค ั้น  แล ะก ารป ร ับ ต ัว  ( / )

ป ีจ จ ัย เก ื้อ ห น ุน ท ี่ก ่อ ให ้เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด  (2)

ป ีจ จ ัย ท ี่ก ่อ ให ้เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด  อ า จ เก ิด ข ึ้น ใ น ง า น ห ร ือ น อ ก ง า น ก ็ได ้ น อ ก จ า ก น ัน ป ีจ จ ัย อ ื่น ๆ  

ย ัง เป ็น ส า เห ต ุท ี่ส ำ ค ัญ ต ่อ ก า ร เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด ด ้ว ย  ก ล ไก ท ี่ท ำ ให ้เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด  เป ็น ผ ล ก ร ะ ท บ จ า ก  

ป ีจ จ ัย ร ่วม  3 ป ร ะ ก า ร ด ัง น ี

1. ป ็จ จ ัย จ า ก ส ิ่งแ ว ด ล ้อ ม ภ า ย น อ ก  (E n v iron m en t context) ได ้แ ก ่
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1.1 ก ารเม ือ ง  กฎ ห ม าย

ก า รด ำ รง ช ีว ิต ท ั้ง ใน งา น แ ล ะ น อ ก งา น จ ะ ต ้อ งอ ย ู่ภ า ย ใต ้ก า ร เม ือ งแ ล ะ ก ฎ ห ม า ย อ ย ่า งท ี่ 

ไม ่ส า ม า ร ถ ห ล ีก เล ี่ย ง ไต ้ อ า จ ม ีผ ล ก ร ะ ท บ โด ย ต ร ง ต ่อ ผ ู้ป ร ะ ก อ บ อ า ช ีพ  ห ร ือ เจ ้า ข อ ง ก ิจ ก า ร ไต ้

1.2 ว ัฒ น ธ ร ร ม แ ล ะ ส ัง ค ม

ม น ุษ ย ์ม ีค ว า ม จ ำ เป ็น ท ี่ต ้อ งอ ย ู่ร ว ม ก ัน เป ็น ก ล ุ่ม  ท ำ ให ้เก ิด ค ว า ม พ ย า ย า ม ท ี่จ ะ ป ร ับ ต ัว  

เข ้า ห า ก ัน ก ับ ส ิ่ง แ ว ด ล ้อ ม ท า ง ส ัง ค ม  จ ึงอ า จ เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด ได ้

1.3 ส ภ าวะ ท า ง เศ รษ ฐ ก ิจ

ส ภ า ว ะ ท า ง เศ ร ษ ฐ ก ิจ ม ีผ ล ต ่อ รา ย ร ับ ข อ ง อ ง ค ์ก ร  ท ำ ใ ห ้อ ง ค ์ก ร ส า ม า ร ถ แ บ ่ง ป ีน ผ ล  

ป ร ะ โย ช น ์ต ่า ง ๆ  ไ ต ้ เช ่น  เง ิน เด ือ น  เง ิน โบ น ัส  แ ล ะ ส ว ัส ด ิก า ร ต ่า ง ๆ  เพ ิ่ม ข ึน ซ ึ่ง เป ็น แ ร ง จ ูง ใจ ท ี่ 

ส ำ ค ัญ ท ี่ท ำ ให ้ผ ู้ป ร ะ ก อ บ อ า ช ีพ ป ฏ ิบ ัต ิง า น ได ้อ ย ่า ง ม ีค ว า ม ส ุข

1.4 ว ิท ย า ศ า ส ต ร ์แ ล ะ เท ค โน โล ย ี

ค ว า ม ก ้า ว ห น ้า ท า ง ว ิท ย า ศ า ส ต ร ์แ ล ะ เท ค โน โล ย ี ท ำ ใ ห ้ผ ู้ป ร ะ ก อ บ อ า ช ีพ ต ้อ ง ป ร ับ ต ัว  

ให ้ท ัน ก ับ ค ว า ม ก ้า ว ห น ้า ด ัง ก ล ่า ว  เช ่น  ก า ร ป ร ับ ต ัว ใ ห ้เข ้า ก ับ ล ัก ษ ณ ะ ข อ ง เค ร ื่อ ง จ ัก ร แ บ บ ให ม ่ เป ็น ต ้น  

2. ป ีจ จ ัย ภ าย ใน บ ุค ค ล  (In d iv id u a l v u ln e ra b ility ) ได ้แ ก ่

2.1 เพ ศ แ ล ะ ว ัย

โด ย พ บ ว ่า เพ ศ ช า ย แ ล ะ เพ ศ ห ญ ิง จ ะ ม ีธ ร รม ช า ต ิท ี่แ ต ก ต ่า ง ก ัน  จ ึงม ีค ว า ม เห ม า ะ ส ม  

ก ับ งา น ต ่า งก ัน ด ้ว ย  อ าย ุเม ื่อ ม าก ข ึ้น ว ุฒ ิภ าวะ ท า งอ า รม ณ ์จ ะ ม ีม าก ก ว ่า เช ่น ก ัน

2.2 อ าช ีพ

ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิง า น ใน ต ำ แ ห น ่ง แ ล ะ ห น ้า ท ี่ท ี่แ ต ก ต ่า ง ก ัน จ ะ พ บ ร ะ ด ับ ค ว า ม เค ร ีย ด ได ้ต ่า ง ก ัน  

ซ ึ่ง ม ีก า รจ ัด ล ำ ด ับ อ า ช ีพ ท ี่ม ีโอ ก า ส เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด จ า ก ก า รท ำ งา น  พ บ ว ่า  3 อ ัน ด ับ แ ร ก ท ี่ม ีโอ ก า ส  

เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด ส ูง  ได ้แ ก ่ อ า ช ีพ ๆ รรม ก ร เห ม ือ ง แ ร ' ต ำรวจ  แ ล ะ ผ ู้ค ุม น ัก โท ษ  ตาม ลำด ับ

2.3 ภ า ร ะ ค ว า ม ร ับ ผ ิด ช อ บ ใน ห น ้า ท ี่ก า ร ง า น

ผ ู้ป ร ะ ก อ บ อ า ช ีพ ท ี่ม ีภ า ร ะ ค ว า ม ร ับ ผ ิด ช อ บ ต ่อ ง า น แ ต ก ต ่า ง ก ัน  เช ่น  จ ำ น ว น ช ั่ว โม ง  

ก ารท ำงาน  ก า รร ับ ภ า ร ะ ม า ก เก ิน ไป  ต ้อ ง เส ีย ส ล ะ เว ล า ม า ก เก ิน ไป  เป ็น ต ้น  ม ีโอ ก า ส เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด  

ได ้ส ูง

2.4 ค วา ม แ ต ก ต ่า งแ ต ่ล ะ บ ุค ค ล

ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิง า น แ ต ่ล ะ ค น จ ะ แ ต ก ต ่า ง กัน เช ่น  บ ุค ล ิก ท ่า ท า ง  ค ว า ม ร ู้ ค วาม ส าม ารถ  

ก า รต ัด ส ิน ใจ  ค ว า ม อ ด ท น  ซ ึ่ง จ ะ ม ีผ ล ต ่อ ก า ร เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด แ ต ก ต ่า ง ก ัน ได ้
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2.5 บ ุค ล ิก ภ าพ

บ ุค ล ิก ภ าพ  จ ำ แ น ก ได ้ 2 ช น ิด  ค ือ

บ ุค ล ิก ภ า พ แ บ ! เอ (Typ e A  persona lity) ค ือ  ช อ บ ส ะ ส ม ค ว า ม ส ำ เร ็จ  ช อ บ ก า ร  

แ ข ่ง ข ัน  ส น ใ จ ใน ค ว า ม ส ำ เร ็จ  แ ล ะ ต ้อ งก า รก า รย อ ม ร ับ จ า ก ส ัง ค ม ม า ก  ม ีค ว า ม เข ้ม งว ด เร ื่อ ง เว ล า  ทำ 

อ ะ ไ ร ร ว ด เร ็ว  ม ัก เป ็น ค น เด ่น แ ล ะ ช อ บ เอ า ช น ะ

บ ุค ล ิก ภ า พ แ บ บ  บี (Typ e B persona lity) ค ือ  ไม ่ส น ใ จ เร ื่อ ง เล ็ก ๆ น ้อ ย ๆ  ไม ่ช อ บ  

ว ิจ า รณ ์ค น อ ื่น  ไม ่ว ิต ก ก ัง ว ล ม า ก  เป ็น ค น ง ่าย ๆ  อ ด ท น ต ่อ ก า ร ร อ ค อ ย ได ้ เป ็น ต ัว ข อ งต ัว เอ ง

ต ัด ส ิน ใ จ ได ้ด ้ว ย ต น เอ ง  ม อ ง ก า ร ณ ์ไก ล  แ ล ะ ต ัด ส ิน ใจ ง ่า ย

3. บ ีจ จ ัย ท ี่ก ่อ 'ให ้เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด โด ย ต รง  (stressor) ได ้แ ก ่

3.1 ส ภ า พ ข อ ง อ ง ค ์ก ร ท ี่ป ฏ ิบ ัต ิง า น

- น โย บ า ย ข อ ง อ ง ค ์ก ร  แ ต ่ล ะ อ ง ค ์ก ร ต ้อ ง ม ีร ะ เบ ีย บ ป ฏ ิบ ัต ิแ ล ะ ก ฎ ข ้อ บ ัง ค ับ

เพ ื่อ เป ็น แ น ว ท า ง ใ น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิง า น  ห า ก น โย บ า ย ด ัง ก ล ่า ว น ั้น ก ำ ห น ด ไว ้ส ูง  โด ย ไม ่ค ำ น ึง ถ ึง ผ ู้

ป ฏ ิบ ัต ิ ก ็จ ะ ท ำ ให ้เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด ได ้

- โค ร ง ส ร ้า ง ก า ร บ ร ิห า ร  ค ว ร ม ีโค ร ง ส ร ้า ง ก า ร บ ร ิห า ร ท ี่ช ัด เจ น  ไม ่ซ า ช ้อ น  

ไม ่เก ิด ค ว า ม ข ัด แ ย ้ง ก ัน ร ะ ห ว ่า ง ท ี่ป ฏ ิบ ัต ิง า น  ซ ึ่ง จ ะ ท ำ ใ ห ้ค ว บ ค ุม ค ว า ม ส ำ เร ็จ ได ้

- บ ท บ า ท ห น ้า ท ี่ค ว า ม ร ับ ผ ิด ช อ บ  อ า จ เก ิด ค ว า ม ข ัด แ ย ้งภ า ย ใน ต ัว เอ ง  ห ร ือ  

ร ะ ห ว ่า ง ผ ู้ร ่ว ม ง า น ท ี่ม ีค ว า ม ต ้อ ง ก า ร แ ต ก ต ่า ง ก ัน  เ ก ิด ค ว า ม ส ับ ส น ใ น บ ท บ า ท ข อ ง ต น เอ ง  จ ึง  

ป ฏ ิบ ัต ิง า น ด ้ว ย ค ว า ม ไม ,ม ั่น ใ จ  ท ้อ แ ท ้ ห ม ด ห ว ัง  เพ ร า ะ ไ ม ่ท ร า บ ว ่า ส ิ่ง ท ี่ป ฏ ิบ ัต ิเป ็น ห น ้า ท ี่ข อ ง ต น  

ห ร ือ ไ ม ่

- ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ร ะ ห ว ่า ง เพ ื่อ น ร ่ว ม ง า น  จ ะ ม ีผ ล ต ่อ จ ิต ใจ เป ็น อ ย ่า งม า ก ห า ก  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง บ ุค ค ล ใ น อ ง ค ์ก ร ม ีบ ร ร ย า ก า ศ เป ็น ก ัน เอ ง  เก ื้อ ก ูล ก ัน  ก ็จ ะ เป ็น บ ร ร ย า ก า ศ ท ี่เป ็น ส ุข  

ห า ก บ รรย า ก า ศ แ ก ่ง แ ย ่ง  ช ิง ด ีช ิง เด ่น  เอ าร ัด เอ า เป ร ีย บ ก ัน  ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิง า น จ ะ เก ิด ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล  ท ำ ใ ห ้ 

เก ิด ค วาม เค ร ีย ด ได ้ง ่าย

3.2 ส ภ า พ แ ว ด ล ้อ ม น อ ก อ ง ค ์ก ร

- ค ว า ม ท ้า ว ห น ้า ใน ก า รงา น  ผ ู้ป ร ะ ก อ บ อ า ช ีพ ท ุก ค น ค ว ร ได ้ร ับ ก า ร เล ื่อ น

ต ำ แ ห น ่ง ใน เว ล า ท ี่เห ม า ะ ส ม  ใ น บ า ง ค ร ั้ง ข า ด ก า ร ส น ับ ส น ุน จ า ก ผ ู้บ ัง ค ับ บ ัญ ช า ท ี่ไ ม ่เล ื่อ น ต ำ แ ห น ่ง ใ ห ้ 

ท ำ ให ้เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด ได ้ แ ล ะ ห า ก ได ้ร ับ ก า ร ส น ับ ส น ุน จ า ก ผ ู้บ ัง ค ับ บ ัญ ช า เร ็ว เก ิน ไป  ก ็อาจ เก ิด

ค ว า ม เค ร ีย ด ไต ้เช ่น ค ัน
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- ค ว า ม ม ั่น ค ง ใน ก า รงา น  ใ น ส ภ า พ เศ ร ษ ฐ ก ิจ ท ี่ม ีก า ร แ ข ่ง ข ัน ก ัน ส ูง  ธ ุรก ิจ  

ห ล า ย ป ร ะ เภ ท อ า จ ต ้อ ง ป ิด ก ิจ ก า รล ง  ท ำ ให ้ผ ู้ป ระ ก อ บ อ า ช ีพ ข า ด ค ว า ม เช ื่อ ม ั่น ต ่อ ช ีว ิต ก า รป ฏ ิบ ัต ิง า น  

ข อ งต น  ซ ึ่ง เป ็น ส า เห ต ุท ำ ใ ห ้เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด ได ้

3.3 ล ัก ษ ณ ะ ข อ งงา น

- ง า น ห น ัก เก ิน ไป  ป ร ิม า ณ ง า น ม า ก เก ิน ก ว ่า ค ว า ม ส า ม า รถ ท ี่จ ะ ท ำ ได ้ ทำ 

ให ้เก ิด ค ว า ม ก ด ด ัน  แ ล ะ ม ีค ว า ม ข ัด แ ย ้ง ใน ต ัว เอ ง

- ง า น เบ า เก ิน ไป  ส ่ว น ใ ห ญ ่เป ็น ง า น ท ี่ซ ํ้า ซ า ก  จำเจ เช ่น  ยามร ักษ าความ  

ป ล อ ด ภ ัย  ห ร ือ ง า น ท ี่ผ ู้บ ัง ค ับ บ ัญ ช า ม อ บ ห ม า ย ให ้ไม ่เห ม า ะ ส ม ก ับ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิ

- ง า น ท ี่เส ี่ย งอ ัน ต รา ย  เช ่น  ท ห า ร  ต ำรวจ  เจ ้า ห น ้า ท ี่ต ับ เพ ล ิง  งาน ด ัง

ก ล ่า ว ท ำ ให ้เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด ได ้ง ่า ย  เพ รา ะ เป ็น งา น ท ี่เส ี่ย งอ ัน ต รา ย  ต ้อ ง ใช ้ค ว า ม ส า ม า รถ แ ล ะ ก า ร

ต ัด ส ิน ใ จ ค ่อ น ข ้า ง ส ูง

- ค ว า ม ไม ่ส ัม พ ัน ธ ์ร ะ ห ว ่า ง ผ ู้ป ร ะ ก อ บ อ า ช ีพ ก ับ ส ิ่ง แ ว ด ล ้อ ม ใน ก า ร ท ำ ง า น  

เช ่น  ผ ู้ป ร ะ ก อ บ อ า ช ีพ ไม ่ช อ บ ป ฏ ิบ ัต ิง า น ใ น โร ง ง า น ท ี่ต ิด เค ร ื่อ ง ป ่ร ับ อ า ก า ศ  ไม ่ช อ บ ท ำ ง า น ช ำ ซ า ก  

แ ต ่จ ำ เป ็น ต ้อ ง ท ำ เพ ร า ะ ก ล ัว ต ก ง า น

3.4 ป ีจ จ ัย จ าก บ ุค ค ล รอ บ ข ้า ง

- ค ร อ บ ค ร ัว เป ็น ผ ู้ใ ก ล ้ช ิด ก ับ ต ัว ผ ู้ป ร ะ ก อ บ อ า ช ีพ ม า ก ท ี่ส ุด  ค รอ บ ค ร ัว จ ะ  

อ ย ู่ก ัน อ ย ่า งม ีค ว า ม ส ุข  เม ื่อ ท ุก ค น ภ า ย ใน ค ร อ บ ค ร ัว ม ีค ว า ม เข ้า ใจ ซ ึ่ง ก ัน แ ล ะ ก ัน  ช ่ว ย เห ล ือ เก ือ ก ูล ก ัน

- เพ ื่อ น ร ่ว ม ง า น  ค ว ร ม ีก า ร ป ร ะ ส า น ง า น ก ัน ร ะ ห ว ่า ง เพ ื่อ น ร ่ว ม ง า น ห ล า ย ๆ  

ระ ด ับ  ซ ึ่ง จ ะ ท ำ ให ้ล ด ค ว า ม ข ัด แ ย ้ง  แ ล ะ ก า ร แ ข ่ง ข ัน ก ัน ได ้

- ผ ู้บ ังค ับ บ ัญ ช า  เป ็น บ ุค ค ล ท ี่ท ำ ง า น ร ่ว ม ก ัน โด ย ต ร ง  แ ล ะ เป ็น ผ ู้ท ี่ส ร ้า ง  

ป ีญ ห า ท ำ ให ้เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด ได ้ม า ก  เพ รา ะ เป ็น ผ ู้ว า งน โย บ า ย  แ ล ะ ก ำ ห น ด ร ูป แ บ บ ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง  

อ งค ์ก ร

3.5 โค ร ง ส ร ้า ง ข อ ง ง า น

ก า รท ำ ง า น เป ็น ก ะ  ล ัก ษ ณ ะ งา น เป ็น ก ะ น ั้น  ก ่อ ให ้เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด ได ้ เพ ราะต าราง 

ส ล ับ ก ะ ไ ม ่เห ม า ะ ส ม ก ับ จ ัง ห ว ะ ช ีว ิต  (circadian rhy thm ) ท ำ ง า น ต ้อ ง เป ล ี่ย น เว ล า ใ น ก า ร น อ น  ส ่งผ ล  

ให ้ก ล ไก ก า ร ท ำ ห น ้า ท ี่ภ า ย ใน ร ่า ง ก า ย เป ล ี่ย น แ ป ล ง ไป

3.6 ส ิ่ง แ ว ด ล ้อ ม ใน ก า รท ำ ง า น

ส ิ่ง แ ว ด ล ้อ ม ใ น ก า ร ท ำ ง า น ไม ่เห ม า ะ ส ม  เก ิด ก า ร ร บ ก ว น ส ม า ธ ิก า ร ป ฏ ิบ ัต ิง า น  และ
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เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด ได ้ เช ่น  ก า ร ท ำ ง า น ใ น ส ภ า พ ท ี่เส ีย ง ด ัง เก ิน ไ ป  อ า ก า ศ ร ้อ น ห ร ือ ห น า ว เก ิน ไ ป  แ ส ง  

ส ว ่า ง ม า ก ห ร ือ น ้อ ย เก ิน ไ ป  เป ็น ด ้น  ส ภ า พ ก า ร ท ำ ง า น ท ี่ไ ม ่เห ม า ะ ส ม ก ับ ร ่า ง ก า ย  (ergonom ics 

p rob lem ) เช ่น  ก า ร ท ี่ต ้อ ง ย ก ข อ ง ท ี่ม ีน ํ้า ห น ัก ม า ก เก ิน ไป  ก า ร ก ้ม ท ำ ง า น ผ ิด ท ่า ท า ง  เป ็น ต ้น  สภ าพ  

ก า ร ท ำ ง า น ท ี่ไม ่ป ล อ ด ภ ัย  เช ่น  ม ีป ร ิม า ณ ผ ิน ม า ก เก ิน ไป  ท ำ ใ ห ้ม ีอ ัน ต ร า ย ต ่อ ส ุข ภ า พ ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิง า น  

ส ่ง ผ ล ให ้ผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิง า น เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด ได ้ เป ็น ต ้น

แ ผ น ภ ูม ิท ี่ 2.4 แสด งค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ระห ว ่างป ็จจ ัย ซ ึ่งน ำไป ส ู่ก ารเจ ็บ ป ่วย จาก ค วาม เค ร ีย ด  (2)
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รูปแบบจำลองของความเครียดจากการทำงาน (Integrated occupational stress models)
รูปแบบจำลองที่ใช้ในการอธิบายเหตุแห่งความเครียดจากการทำงาน เกิดขึนจากการ 

ผสมผสานกันระหว่างการรับเทางจิตวิทยาและสรีรวิทยา ซึ่งจะนำไปสู่การแสดงออกของ 
พฤติกรรมที่เกิดจากสิ่งแวดล้อมที่ซับซ้อน ไม่ใช่เกิดจากการทำหน้าที่ของสมองบกพร่อง รูปแบบ 
จำลองทางพฤติกรรม (Behavioral models) มีดังนี

1. รูปแบบจำลอง Person - environment fit model (72) (PE fit model)
อธิบายได้ว่า ความเครียดเกิดจากความไม่สัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมในการทำงาน และ 

ความสามารถในการปรับตัวของผู้ประกอบอาชีพที่จะต้องสนองต่อความต้องการในงาน แบ่งไต้ 2 
ลักษณะตังนี

1.1 ความไม่สมดุลกันระหว่างปริมาณงานและความสามารถของผู้ประกอบอาชีพ 
(Demand ability dimension)

1.2 ความไม่สมดุลกันระหว่างแรงจูงใจของผู้ประกอบอาชีพต่อการตอบสนอง 
ของสิ่งแวดล้อมที่จะทำให้ผู้ประกอบอาชีพมีความพึงพอใจ
(Motive supply dimension)

แผนฎมิท ี่ 2.5 ร ูปแบบความสัมพันธ์การเข้ากันระหว่างส่ิงแวดล้อมและบุคคลกับความเครียดในการทำงาน

ทีมา : Harrison RV. Person-environment f it  and jo b  stress. In: Stress at work. Copper c, Payne R eds., 1978.

«
 J
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2. รูปแบบจำลอง Job demand -  control model (75)
อธิบายถึงความเครียดจากการประกอบอาชีพที่เกิดจากความไม่สมดุลกันระหว่างปริมาณ 

งาน (Job demand) และระดับการตัดสินใจหรือการควบคุมงาน (Decision latitude / Job control) 
ปีจจัยเหล่านีมีผลต่อการเกิดความเครียดและประสิทธิภาพของงาน โดยเฉพาะในสถานที่ทำงานที่ผู้ 
ประกอบอาชีพขาดการควบคุมงานหรือการตัดสินใจ ตังนันหากเกิดแรงบีบคันจากสิ่งแวดล้อมใน 
การทำงาน จะทำให้เกิดความไม่สมดุลของปริมาณงานและระดับของการตัดสินใจ อันจะนำไปสู่ 
ความเครียดได้ จำแนกออกได้เป็น 4 ลักษณะ ได้แก่

2.1 งานท่ีทำให้ผู้ประกอบอาชีพมีความกระสือรือร้นอยากท่ีจะทำ รวมทังประ- 
สิทธิภาพของงานสมดุลคับระดับการตัดสินใจหรือการควบคุม และปริมาณงานมีสูง เช่น 
ตำแหน่งผู้บริหาร

2.2 งานที่ไม่กระสือรือร้นมาก เป็นงานที่ไม่ต้องใช้ระดับการตัดสินใจหรือ 
ควบคุมงานมากนัก เช่น พนักงานเสริฟ ผู้ควบคุมเครื่องโทรทัศน์ พนักงานรับโทรศัพท์ ซ่ึง 
ลักษณะงานเช่นน้ีพบได้ทั่วไปในอาชีพต่างๆ ท่ีต้องใช้แรงงานโดยไม,ต้องใช้ความชำนาญมาก

2.3 งานท่ีเครียดมาก เป็นลักษณะงานที่มีระดับการตัดสินใจตํ่าแต่มีความต้องการ 
ปริมาณงานท่ีสูงมาก

2.4 งานที่เครียดน้อย ลักษณะงานท่ีมีปริมาณตํ่าแต่ต้องใช้ระดับการตัดสินใจสูง 
แผนภูมิท่ี 2.6 รูปแบบจำลอง Job demand -  control model ซ่ึงเป็นความสมดุลระหว่าง

ปริมาณงานและระดับการตัดสินใจ 
ความต้องการในงาน

< -------------- -------------- ►
(W ork demand)

ต่ํา สูง .^ , ระดับความกระตือรือร้น
(A c tiv ity  level)

ไ * .

ระดับความเครียด 

(S train level)

ทมา : Karasek RA. Job demand, jo b  decision latitude, and mental strain: implica tions  

fo r jo b  Redesign. Adm in istra tive Science Quarterly. 1979, 24(2): 285-308.

ไ'ค-บียคน้อย 

(L ow  strain).

กระตือเป้อร้น 

, - ' l  Active )

เฉ ื่อ ย ช บ ''' 

,  (Passive)

' ' แครียดมาก 

(H igh  strain)

ความสามารถ 

ในการควบคุม  

และต ัดส ินใจ  

(Decision latitude)

1  ต่ํา
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การป้องกันและควบคุมความเครียดในงาน (1) โดยหลักการ 3 ขันตอน ได้แก่
1. การป้องกันข้ันด้น เป็นการสืบค้นเพ่ือหาความเครียดและจัดการกับสาเหตุก่อนท่ี 

ความเครียดจะเกิดข้ึน โดยใช้เคร่ืองมือช่วยในการสืบค้น ซ่ึงอาจเป็นแบบสอบถามท่ีประเมินด้วย 
ตนเอง การทำบันทึกประจำวัน และการอภิปรายหรือสัมมนารายกลุ่มเพ่ือค้นหาสาเหตุของ 
ความเครียด

2. การป้องกันขั้นที่สอง เป็นการตรวจสอบและจัดการกับอาการที่เกิดขึนจากความเครียด
ในขั้นต้นทันที โดยให้เกิดความสำนึกและจัดการได้ด้วยตนเอง ด้วยการเน้นที่การให้ความรู้
การแกอบรมเกี่ยวกับความเครียดและการจัดการความเครียดด้วยตนเอง โดยให้ยึดหยุ่นและรู้จัก 
ปรับตนเป็นหลัก เช่น การแกผ่อนคลาย การให้คำแนะนำเกี่ยวกับรูปแบบการดำเนินชีวิตและการ 
วางแผน การรู้จ ักจัดการเองเวลา และการสร้างทักษะในการแก้ป็ญหา เป็นต้น วิธีการเหล่านี 
นอกจากจะเป็นผลดีต่อผู้ปฏิบัติงานแล้ว ยังช่วยสะท้อนให้ผู้บริหารหันมามองตนเองว่าความเครียด 
ที่เกิดขึ้นนั้นมาจากตนเองหรือไม่ ซึ่งการตรวจสอบการเกิดความเครียดในขันนีจะได้ผลดียิ่งขึน 
หากผู้บริหารนำข้อมูลที่ได้ไปแก้ไขเหตุก่อความเครียดที่เกิดจากสิ่งแวดล้อมในงาน รวมถึงการจัด 
โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพในที่ทำงาน เช่น การตรวจร่างกายเป็นประจำและการคัดกรองสุขภาพ 
การจัดโครงการออกกำลังกาย การจัดโครงการเพื่อลดการสูบบุหรี่และดื่มสุรา และการจัด 
โครงการโภชนาการที่เหมาะสมกับวัยทำงาน เป็นด้น

3. การป้องกันข้ันท่ีสาม จำแนกเป็น 2 ระยะ คือ ระยะแรก ด้วยการส่งต่อผู้ป่วยไ ป  

ปรึกษาและรับการรักษาจากผู้เช่ียวชาญทันทีท่ีสงสัยว่าป่วยจากความเครียด ระยะท่ีสอง ด้วยการ 
พีนฟูสุขภาพหลังป่วยและกรณีท่ีรักษาหายแล้ว โดยผู้เช่ียวชาญด้านการให้คำแนะนำ และเม่ือ 
กลับมาทำงานได้แล้วต้องเผ่าระวังว่าผู้ป่วยยังอ่อนแอต่อเหตุก่อความเครียด และมีความสามารถใน 
การปรับตัวเพียงใด ตลอดจนการเคือกูลจากผู้บริหารและเพ่ือนร่วมงานมีเพียงพอหรือไม่

2.2 ความหมายของสถานีอนามัย

สถานีอนามัย (14) เป็นสถานบริการสาธารณสุขระดับต้นของกระทรวงสาธารณสุขและ 
เป็นหน่วยงานอยู่ใต้บังคับบัญชาของสาธารณสุขอำเภอ โดยมีคณะกรรมการประสานงานระดับ 
อำเภอ (คปสอ.) เป็นองค์กรประสานงานและสนับสนุนการดำเนินงานให้บรรลุเป้าหมายตาม 
นโยบายของกระทรวงสาธารณสุข

สถานีอนามัยมีบทบาทหน้าท่ีในการให้บริการสาธารณสุขผสมผสาน 5 สาขา ทังในและ 
นอกสถานบริการ อันได้แก่ การส่งเสริมสุขภาพ การควบคุมและป้องกันโรค การรักษาพยาบาล
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การฟืนฟูสภาพและดูแลผู้ป่วยพิการ และการสนับสมุนบริการรวมทั้งการสนับสนุนการดำเนินงาน 
สาธารณสุขมูลฐานและการพัฒนาชุมชน ตลอดจนวางแผนแก้ไขปีญหาสาธารณสุขอย่างเหมาะสม 
สอดคล้องกับสภาพเศรษฐกิจและสังคม และตอบสนองกับความต้องการของประชาชนในแต่ละ 
ท้องท่ี เช่น เขตชนบท เขตทุรกันดาร เขตชนบทก่ึงเมือง และเขตชานเมือง เป็นต้น

ลักษณะของสถานีอนามัย
สถานีอนามัยของกระทรวงสาธารณสุข ได้มีวิวัฒนาการทั้งต้านโครงสร้างและการบริการ 

มาตั้งแต่ปี พ.ศ.2456 เป็นต้นมา และได้มีการปรับตัวให้เข้ากับสภาพเศรษฐกิจและสังคม รวมทัง 
ปีญหาสาธารณสุขที่มีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ฉะนันสถานีอนามัยในทศวรรษหน้า 
(พ.ศ.2535-2544) จึงแบ่งไต้เป็น 2 ลักษณะตามโครงสร้างและระดับความสามารถในการบริการ 
ประชาชน ดังนี

1. สถานีอนามัยท่ัวไป หมายถึง สถานีอนามัยส่วนใหญ่ของประเทศ มีบทบาทและความ
รับผิดชอบตามที่กำหนดไว้ 4 งาน ได้แก่ การบริการสาธารณสุขผสมผสาน การสนับสมุนงาน
สาธารณสุขมูลฐานและการพัฒนาชุมชน บริหารงานวิชาการ และงานสุขศึกษาประชาสัมพันธ์ มี 
กรอบอัตรากำลังและอาคารบ้านพัก ตลอดจนครุภัณฑ์ตามท่ีกำหนด

2. สถานีอนามัยขนาดใหญ่ หมายถึง สถานีอนามัยจำนวนหนึ่งซึ่งถูกคัดเลือกให้พัฒนา 
ขึ้นเป็นสถานีอนามัยขนาดใหญ่ในโครงการทศวรรษแห่งการพัฒนาสถานีอนามัย ซึ่งมีเปาหมายจะ 
พิจารณาสถานีอนามัยจำนวน 1 ใน 5 ของสถานีอนามัยทั่วประเทศ โดยคัดเลือกจากสถานีอนามัย 
ซึ่งมีที่ตั้งอยู่ในศูนย์กลางของชุมชน ทั้งต้านการคมนาคม สภาพเศรษฐกิจและสังคม อันจะทำให้ 
สามารถให้บริการแก่ประชาชนในพื้นที่ใกล้เคียงไต้กว้างขวางกว่าสถานีอนามัยทั่วไป

สถานีอนามัยขนาดใหญ่ มีบทบาทหน้าที่เช่นเดียวกันกับสถานีอนามัยทั่วไป แต่มีขีดความ 
สามารถในการปฏิบัติงานบางอย่างสูงกว่า เช่น งานบริการทันตกรรมพืนฐาน ซ่ึงไม,มีในสถานี 
อนามัยทั่วไป นอกจากนี้ยังทํ''หน้าที่เสมือนพี่เลี้ยงสนับสมุนสถานีอนามัยทั่วไปที่กำหนดเป็น 
สถานีอนามัยลูกข่ายท้ังในต้านการบริการ การบริหารและวิชาการ

หน้าที่และความรับผิดชอบของสถานีอนามัย
สถานีอนามัยมีหน้าที่และความรับผิดชอบ ตามกรอบอัตรากำลังรอบท่ี 3 (พ.ศ.2538-2540) 

ดังต่อไปนี้
1. งานบริการสาธารณสุขผสมผสานแก่ประชาชนในพื้นที่รับผิดชอบ 5 สาขา ดังนี้

1.1 ต้านการส่งเสริมสุขภาพ ให้บริการประชาชนในพืนที่รับผิดชอบ ครอบคลุม
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กิจกรรมบริการสาธารณสุขขันพืนฐานทุกกลุ่มเป้าหมาย และเน้นการพัฒนากลวิธีเชิงรุกท่ีเหมาะสม 
ได้แก่

1.1.1 การบริการอนามัยแม่และเด็ก ให้บริการดูแลแม่ตั้งแต่เริ่มมีครรภ์ 
การคลอด การดูแลหลังคลอด ตลอดจนดูแลเด็ก 0 - 5 ปี ในด้านการเจริญเติบโต การพัฒนาการ 
ของเด็ก ตลอดจนดูแลด้านโภชนาการ รวมถึงค้นหา เป้าระวัง และติดตามทางโภชนาการแก่หญิง 
มีครรภ์ เด ็ก0 - 5 ปี และเด็กวัยเรียน

1.1.2 การบริการวางแผนครอบครัว ให้บริการวางแผนครอบครัวใน 
สถานบริการ ตลอดจนค้นหา ติดตามและรณรงค์วางแผนครอบครัวให้ครอบคลุมเป้าหมาย

1.1.3 การดูแลเด็กวัยเรียนและเยาวชน ให้บริการอนามัยเด็กวัยเรียน
และให้บริการอนามัยโรงเรียนที่รับผิดชอบ และดำเนินการส่งเสริมสุขภาพ ให้บริการ
รักษาพยาบาล ตลอดจนการดูแลด้านโภชนาการเด็กวัยเรียน รๅมทังการส่งเสริมสุขภาพแก่เยาวชน 
นอกระบบโรงเรียน

1.1.4 การดูแลสุขภาพบุคคลท่ัวไป ให้บริการส่งเสริมการออกกำลัง
กายแก่บุคคลท่ัวไป ส่งเสริมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ ตลอดจนการให้บริการไอโอดีนใน
พื้นท่ีที่มีป็ญหาการขาดสารไอโอดีน

1.1.5 การบริการทันตสาธารณสุข จัดบริการทันตสาธารณสุขผสม
ผสานแก่ประชาชนท่ัวไปในเขตรับผิดชอบ ให้การสนับสนุนประชาชนและชุมชนในการพัฒนา
งานทันตสาธารณสุข ตามกลวิธีสาธารณสุขมูลฐาน ตลอดจนการพัฒนาวิชาการและ!เกอบรม
อาสาสมัคร

1.1.6 การคุ้มครองผู้บริโภคด้านสาธารณสุข เผยแพร่ประชาสัมพันธ์
และส่งเสริมให้ประชาชนมีความรู้และรับทราบข่าวสารที่ถูกต้องตามกฎหมายและได้มาตรฐาน 
ตลอดจนสนับสนุนการดำเนินงานของกลุ่มคุ้มครองผู้บริโภค

1.2 ด้านรักษาพยาบาลพ้ืนฟูสภาพและดูแลผู้ป่วยพิการ ให้บริการได้ตามสภาพ 
ปีญหาของชุมชนในเขตรับผิดชอบ ได้แก่ เขตทุรกันดาร เขตชนบท เขตชุมชนกึ่งเมือง เขต 
เกษตรกรรม โดยสามารถปฏิบัติการได้ตามเกณฑ์การปฏิบัติงานทั้งในและนอกสถานบริการ มีขีด 
ความสามารถในการปฏิบัติงาน ตลอดจนรักษาพยาบาลโรคต่างๆ ได้ตามเกณฑ์ทั้งโรคทั่วไปและ 
โรคประจำถ่ิน ดังต่อไปนี้



26

1.2.1 เกณฑ์การปฏิบัติงาน สามารถพัฒนาการรักษาพยาบาลได้ตาม 
สภาพบัเญหาสุขภาพอนามัยของแต่ละท้องถิ่นทั้งโรคทั่วไป โรคประจำถิ่น โดยสามารถตรวจทาง 
ห้องปฏิบัติการเบื้องด้นและคัดกรองผู้ป่วย ให้การช่วยเหลือเบื้องต้น และส่งต่อผู้'ป่วยที่มีอาการ 
รุนแรง ผู้ป่วยอุบัติเหตุและอุบัติภัย นอกจากนียังสามารถให้การรักษาพยาบาลผู้,ป่วยเรือรัง ผู้ป่วย 
พิการ และจัดระบบการส่งต่อได้อย่างเหมาะสม

1.2.2 ขีดความสามารถในการปฏิบัติงาน ในการปฐมพยาบาล การ
ชันสูตรทางห้องปฏิบัติการ การดูแลและรักษาพยาบาลผู้ป่วยเรื้อรังต่อเนื่องจากโรงพยาบาล เช่น 
ผู้ป่วยด้านศัลยกรรม ผู้ป่วยด้านสูติกรรม เป็นต้น

1.2.3 การรักษาพยาบาลผู้ป่วยโรคต่างๆ ตามเกณฑ์มาตรฐานท่ีกระทรวง 
กำหนดจำนวน 207 โรค ทังในด้านการรักษาพยาบาลและการส่งต่อ

1.3 ด้านการควบคุมและป่องกันโรค ดำเนินการเป่าระวังทางระบาดวิทยาเพ่ือ
ควบคุมและป้องกัน ทั้งโรคติดต่อและไม่ติดต่อไม่ให้เกิดการแพร่ระบาด ดังต่อไปนี

1.3.1 การควบคุมและป้องกันโรคติดต่อ ดำเนินการควบคุมและป้องกัน 
โรคติดต่ออย่างเหมาะสม เพื่อลดอัตราความชุกชุมและความรุนแรงของโรค โดยระบบการเป่าระวัง 
และการสอบสวนโรค การสรางเสริมภูมิคุ้มกันโรคแก่ประชากรเป้าหมาย ลดป็จจัยเส่ียงการเกิด 
โรค ให้สุขศึกษาและ!เกอบรมต่อประชาชน ครู นักเรียน การรณรงค์ทำลายแหล่งนำโรคตาม 
ลักษณะของกลุ่มโรคซึ่งแบ่งเป็นกลุ่ม ดังต่อไปนี้

1) กลุ่มโรคติดต่อทั่วไป ได้แก่ โรคติดต่อทางอาหารและนำ โรคหนอนพยาธิ 
โรคติดเชื้อเฉียบพลันระบบทางเดินหายใจในเด็ก และโรคติดต่อระหว่างสัตว์และคน

2) กลุ่มโรคติดต่อที่นำโดยแมลงหรือยุงเป็นพาหะ ได้แก่ ไข้มาลาเรีย ไข้เสือค- 
ออก ไข้สมองอักเสบ และโรคเท้าช้าง

3) กลุ่มโรคติดต่อที่เก ิดจากการสัมผัส โรคเรื้อน วัณโรค โรคติดต่อทาง 
เพศสัมพันธ์ และโรคเอดส์

4) กลุ่มโรคติดต่อที่ป้องกันได้ด้วยวัคซีน เช่น คอตีบ ไอกรน บาดทะยัก หัด 
หัดเยอรมัน โปลิโอ วัณโรค และดับอักเสบ

1.3.2 การควบคุมและป้องกันโรคไม่ติดต่อเน้นการส่งเสริมสุขภาพ เพ่ือ 
ป้องกันโรคหรือปีจจัยเสี่ยง รวมทังการให้สุขศึกษาเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่ 
เหมาะสม ได้แก่ โรคไม,ติดต่อทั่วไปและโรคไม่ติดต่อเฉพาะ เช่น โรคที่เกิดจากพฤติกรรม 
อุบัติเหตุ โรคทางพันธุกรรม และอ่ืนๆ
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1.3.3 การอนามัยส่ิงแวดล้อม ให้บริการเพื่อควบคุมและป้องกันโรคท่ีมี 
สาเหตุจากนำ อาหาร อากาศ และสารพิษอ่ืนๆ พัฒนามาตรการการให้บริการตามสภาพแวดล้อม 
ในแต่ละพืนที่โดยใช้เทคโนโลยีที่เหมาะสม ได้แก่ การจัดหานำสะอาด เพ่ือส่งเสริมให้ประชาชน 
ในพืนที่ได้บริโภคนำที่สะอาดปราศจากเชือโรค งานสุขาภิบาลส่ิงแวดล้อม ส่งเสริมและให้บริการ 
ประชาชนในการปรับปรุงสุขาภิบาลสิ่งแวดล้อมในพื้นที่รับผิดชอบ โดยสนับสนุนให้มีและใช้ห้วม 
ที่ถูกหลักสุขาภิบาล การป้องกันกำจัดแมลงพาหะนำโรค การกำจัดนํ้าเสียจากบ้านเรือน การกำจัด 
ขยะ การรักษาความสะอาดและความเป็นระเบียบเรียบร้อยของบ้านเรือนทุกหลังคาเรือน ตลอดจน 
การปรับปรุงสุขาภิบาลสิ่งแวดล้อมในโรงเรียน และสถานประกอบการต่างๆ งานควบคุมคุณภาพ 
ส่ิงแวดล้อม ตรวจสอบและเป้าระวังสภาพแวดล้อม ได้แก่ การปนเปีอนสารเคมี และเชือโรคใน 
แหล่งนํ้าสาธารณะ ตลอดจนมลพิษในอากาศ

1.3.4 งานอาชีวอนามัย ส่งเสริมสุขภาพอนามัยผู้ประกอบอาชีพทุก 
ประเภท ตลอดจนป้องกันและควบคุมโรค และอุบัติเหตุอันมีสาเหตุเนื่องมาจากการประกอบ 
อาชีพ

1.4 งานทืเนฟูสภาพดูแลผู้ป่วยพิการและเร้ือรัง โดยรับการส่งต่อจากโรงพยาบาล 
และพื้นฟูสภาพให้ผู้ป่วยกลับคืนสู่สภาวะปกติหรือป้องกันไม่ให้เกิดความพิการ และให้การ 
ช่วยเหลือดูแลผู้พิการในชุมชนที่รับผิดชอบอย่างครอบคลุมกลุ่มเป้าหมาย

1.5 ด ้านสนับสนุนบริการอื่นๆ ในการให ้ส ุขศ ึกษาถ ่ายทอดความร ู้ด ้าน 
สาธารณสุขในเรื่องการควบคุมป้องกันโรค การรักษาพยาบาล การส่งเสริมสุขภาพ ตลอดจนการ 
พื้นฟูสภาพ โดยวิธีการทางสุขศึกษาให้ประชาชนกลุ่มเป้าหมายที่มารับบริการสาธารณสุข ท้ังใน 
และนอกสถานบริการ รวมถึงในสถานศึกษา

2. งานสนับสนุนการสาธารณสุขมูลฐานและการพัฒนาชุมชน ประกอบด้วย
2.1 งานสาธารณสุขมูลฐานด้วยการพัฒนาศักยภาพของประชาชนให้สามารถดูแล 

สุขภาพตนเองและชุมชน โดยการสนับสนุนและดำเนินงานสาธารณสุขมูลฐาน ให้ครอบคลุม 
พื้นที่รับผิดชอบและสนับสนุนองค์กรชุมชนด้านทรัพยากร การนิเทศงาน ตลอดจนให้ความรู้ใน 
การแก้ไขป็ญหา

2.2 การพัฒนาคุณภาพชีวิต วิเคราะห์ปีญหาชุมชน การจัดทำแผนแก้ไขป็ญหา 
ด้วยการประสานงานกับหน่วยงานอื่น ดำเนินงานตามแผนพัฒนาชนบทแห่งชาติ ตลอดจนการ 
ควบคุมกำกับงานและประเมินผลความสำเร็จของงาน เพื่อเป้าหมายการมีคุณภาพชีวิตที่ดีของ 
ประชาชนในชาติ
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3. งานบริหาร ประกอบด้วย
3.1 การบริหารงานทั่วไป จัดระบบงานสารบรรณ การเงิน การบัญชี การพัสดุ 

และยานพาหนะ การซ่อมบำรุงอาคารสิ่งก่อสร้างและครุภัณฑ์
3.2 การวางแผนและประเมินผล วางแผนปฏิบัติการ จัดทำรายงาน ประสาน 

ข้อมูลข่าวสารและระบาดวิทยา
3.3 การประสานงานและประชาสัมพันธ์กับหน่วยงานอื่นที่เกี่ยวข้อง ซึ่งได้แก่ 

องค์กรท้องถิ่นต่างๆ ทังภาครัฐและเอกชน ตลอดจนการเผยแพร'กิจกรรมของหน่วยงานให้เป็นที่ 
แพร,หลายในทุกระดับ

4. งานวิชาการ ได้แก่ ดำเนินการทำวิจัยเบ้ืองด้น การวิเคราะห์สภาพปีญหาของสถาน
บริการและสภาวะสุขภาพของประชาชนในพื้นที่รับผิดชอบ ตลอดจนเข้าร่วมโครงการวิจัยต่างๆ
ที่เกี่ยวข้องในพืนท่ีรับผิดชอบ

2.3 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง

จากการค้นคว้างานวิจัยที่เกี่ยวกับสภาพความเครียดจากการทำงานนี้ พบว่า ไม่มีการ 
ศึกษาวิจัยถึงสภาพความเครียดจากการทำงานของเจ้าหน้าที่สาธารณที่ปฏิบัติงานในสถานีอนามัย มี 
เพียงการศึกษาในกลุ่มวิชาชีพพยาบาลเป็นส่วนใหญ่ จะมีใกล้เคียงกันบ้างคือ การศึกษาในด้านขวัญ 
กำลังใจและความพึงพอใจในการปฏิบัติงานของเจ้าหน้าที่สถานีอนามัย ซึ่งพบว่ามีปีจจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
กับการเกิดความเครียดจากการทำงานในด้านต่างๆ ดังนี

นวลอนงค์ บุญจรูญศิลปึและวรณี ดำรงรัตน์ (15) ศึกษาระดับความเครียด และปีจจัยท่ีมี 
อิทธิพลต่อความเครียดในอาจารย์พยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย 6 สถาบัน พบว่า ส่วนใหญ่มี 
ความเครียดอยู่ในระดับปกติ มีความพึงพอใจในระดับปานกลาง และได้รับการสนับสนุนทาง 
สังคมในระดับปานกลาง และพบว่า!เจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความเครียด คือ อายุ วุฒิการศึกษา 
ความพึงพอใจในการปฏิบัติงาน และแรงสนับสนุนทางสังคม โดยพบว่า!เจจัยดังกล่าวมี
ความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียด

อมรรัตน์ เบญจางคประดิษฐ์และคณะ (16) ศึกษาระดับความเครียด และเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของระดับความเครียดในพยาบาลโรงพยาบาลเบตง พบว่า พยาบาลที่มีปีจจัยต่างกัน 
ด้านอายุ สถานภาพสมรส ภูมิลำเนา ลักษณะครอบครัว ระดับการศึกษา ตำแหน่งหน้าที่ 
ระยะเวลาที่ปฏิบัติงาน รายได้ต่อเดือน ความพอเพียงของรายได้ ภาระทางครอบครัว และการมี 
รัเญหาระหว่างผู้ร่วมงาน จะมีระดับความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.05)
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คนึงนิตย์ วิชัยดิษฐ์และคณะ (77) ศึกษาเพื่อหาระดับความเครียด และป็จจัยท่ีก่อให้เกิด 
ความเครียดของบุคลากรโรงพยาบาลสวนสราญรมย์พบว่า บุคลากรโรงพยาบาลสวนสราญรมย์ 
ส่วนใหญ่มีความเครียดในระดับตํ่า โดยพบป ีจ จ ัยที่ก่อให้เกิดความเครียดมากที่สุด คือ ปีญหาด้าน 
การเงิน มัเญหาทางครอบครัว และปิญหาจากงาน ตามลำดับ นอกจากนียังพบว่า บุคลากรที่มี 
ระดับการศึกษาตํ่ากว่าปริญญาตรีเกิดความเครียดสูงกว่าบุคลากรที่มีระดับการศึกษาปริญญาตรีหรือ 
สูงกว่า อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p< 0.05)

อำนวย มหาวิไลและคณะ (75) ศึกษาเพ่ือสำรวจระดับความเครียด และป็จจัยท่ีมีผลต่อ 
ความเครียดของพยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลกำแพงเพชร พบว่า พยาบาลวิชาชีพส่วนใหญ่มี 
ความเครียดในระดับตํ่า พยาบาลที่มีประสบการณ์ทำงานน้อยจะเกิดความเครียดสูงกว่าพยาบาลที่มี 
ประสบการณ์ทำงานมากกว่า การปฏิบัติงานในหน้าที่ต่างคัน คือ พยาบาลประจำการและอยู่เวร 
บ่าย-ดึก มีความเครียดมากกว่าระดับบริหารและปฏิบัติงานเฉพาะเวรเช้า การขาดส้มพันธภาพ 
ระหว่างเพ่ือนร่วมงาน และการปฏิบัติงานต่างจากเวลาปกติ (เวรบ่าย เวรดึก) พบว่ามีความสัมพันธ์ 
คับการเกิดความเครียด

พรพรรณ์ พงศ์สุพัฒน์ (79) ศึกษาความเครียดและพฤติกรรมเผชิญภาวะเครียดของ
พยาบาลในโรงพยาบาลสิริราช พบว่า พยาบาลในโรงพยาบาลสิริราชส่วนใหญ่มีความเครียดอยู่ใน 
ระดับตํ่า และปีจจัยด้านอายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา ภาระทางครอบครัว อายุการ 
ทำงาน และรายได้ต่อเดือนท่ีแตกต่างคัน ไม่ทำให้เกิดความแตกต่างกันของระดับความเครียด

สมพิศ จำปาเงิน (20) ศึกษาปีจจัยที่มีผลต่อความเครียดของเจ้าหน้าที่ที่ปฏิบัติงานใน 
โรงพยาบาลชุมชนจังหวัดสุพรรณบุรี พบว่า เจ้าหน้าที่ที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลชุมชนจังหวัด 
สุพรรณบุรีส่วนใหญ่มีความเครียดในระดับปกติ และปีจจัยที่มีความสัมพันธ์กับระดับความเครียด 
คือ รายได้ โอกาสก้าวหน้าในการทำงาน ความพึงพอใจในงาน ความเพียงพอของรายได้และ 
สวัสดิการ และระบบการบริหารงาน นอกจากนี้ยังพบว่าปีจจัยที่สามารถพยากรณ์การเกิด 
ความเครียดได้ คือ ความเพียงพอของรายได้และ สวัสดิการ ซึ่งสามารถพยากรณ์ได้ร้อยละ 8

จริยา เพ็งมีศรี (27) ศึกษาป็จจัยที่มีอิทธิพลต่อการปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพในสถานี 
อนามัย พบว่า มีความพึงพอใจในการปฏิบัติงานอยู่ในระดับปานกลาง และมีแรงจูงใจในการ 
ทำงานในระดับสูง โดยพบว่า การยอมรับนับถือ โอกาสก้าวหน้า การพัฒนาตนเอง ความสำเร็จ 
ในงาน และลักษณะงาน มีความสัมพันธ์ในทางบวกคับความพึงพอใจ ในขณะที่วุฒิการศึกษาของ 
พยาบาลวิชาชีพมีความสัมพันธ์ในทางตรงข้ามคับความพึงพอใจ นอกจากนี้ยังพบว่า ป็จจัยที่ 
สามารถทำนายความพึงพอใจในการปฏิบัติงาน ได้แก่ โอกาสก้าวหน้า การพัฒนาตนเอง
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ความสำเร็จในงาน และลักษณะงาน โดยป็จจัยดังกล่าวสามารถร่วมกันพยากรณ์ความพึงพอใจใน 
การปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพในสถานีอนามัยไดัร้อยละ 51.83

จิราภรณ์ แพรต่วน (22) ศึกษาความเครียดและความพึงพอใจในงานของพยาบาลใน 
โรงพยาบาลสังกัดสำนักการแพทย์ กรุงเทพมหานคร พบว่า บุคลากรพยาบาลในโรงพยาบาล 
สังกัดสำนักการแพทย์ มีความเครียดในระดับตํ่า และมีความพึงพอใจในงานระดับปานกลาง โดย 
พบว่าตัวแปรด้านชีวสังคมท่ีแตกต่างกัน ได้แก่ อายุ รายได้ วุฒิทางการพยาบาล สถานภาพสมรส 
ระดับการศึกษาทางการพยาบาล ประสบการณ์ทำงาน และภาระครอบครัว จะมีความเครียด 
แตกต่างกัน และพยาบาลที่มีบรรยากาศการทำงานที่แตกต่างกันในด้านลักษณะงาน สภาพแวดล้อม 
ในท่ีทำงาน ส้มพันธภาพระหว่างเพื่อนร่วมงาน และการบริหารงาน จะมีความเครียดและความพึง 
พอใจในงานที่แตกต่างกัน นอกจากนี้แล้วยังพบว่า ตัวแปรด้านชีวสังคมที่แตกต่างกันในด้าน 
อายุ รายได้ต่อเดือน วุฒิทางการพยาบาล ระดับการศึกษาทางการพยาบาล และประสบการณ์ 
ทำงาน จะมีความพึงพอใจในงานแตกต่างกัน

สุริยะ วงศ์คงคาเทพ (23) ศึกษาบทบาทองค์การบริหารส่วนตำบล (อบต.) ต่อการพัฒนา 
งานสาธารณสุข จังหวัดลพบุรี โดยศึกษาใน อบต. 7 แห่ง ในเขตอำเภอเมืองและพัฒนานิคม โดย 
การเลือกอย่างเจาะจงและเก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์เจาะลึก (Indepth Interview) ตามแหล่งข้อมูล 
4 กลุ่ม คือ กลุ่มสมาชิกอบต. ตัวแทนประชาชนในหมู่บ้านละ 10 คน กรรมการในคณะทำงาน 
สนับสนุนการปฏิบัติงานการพัฒนาชนบทระดับตำบล (คปต.) และเจ้าหน้าที่สถานีอนามัย พบว่า 
เจ้าหน้าที่สาธารณสุขคาดหวังต้องการให้ อบต. แสดงบทบาทด้านสาธารณสุขใน 2 ด้าน คือ 
บทบาทแก้ปีญหาสาธารณสุขกับสถานีอนามัย และบทบาทในการสนับสนุนทรัพยากรแก่สถานี 
อนามัยในการแก้ปีญหาสารณสุข

ณรงค์ สหเมธาพัฒน้ (24) ศึกษาบทบาทองค์การบริหารส่วนตำบล (อบต.) ต่อการ 
พัฒนาด้านสาธารณสุข จังหวัดพิจิตร โดยศึกษาใน อบต. 6 แห่ง และเก็บข้อมูลโดยการสังเกต 
การสัมภาษณ์ และการสนทนากับกุล่มสมาชิก อบต. จากแหล่งข้อมูล 3 กลุ่ม คือ สมาชิก อบต. 
จำนวน 219 คน เจ้าหน้าที่สถานีอนามัย จำนวน 24 คน และประชาชนในพื้นที่รับผิดชอบ 
จำนวน 535 คน พบว่า อบต. ไม่มีฝ่ายงานและบุคลากรที่รับผิดชอบงานสาธารณสุขและ 
สิ่งแวดล้อมโดยตรง การดำเนินงานจะใช้วิธีการมอบหมายผู้รับผิดชอบเป็นครั้งคราวประสานงาน 
กับเจ้าหน้าที่สาธารณสุข ซึ่งการดำเนินกิจกรรมด้านสาธารณสุขและสิ่งแวดล้อมมีเพียงเล็กน้อยเมื่อ 
เทียบกับการดำเนินงานด้านโครงสร้างพื้นฐาน และไม่พบว่ามีการสนับสนุนงบประมาณใน
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การดำเนินกิจกรรมด้านสาธารณสุขและสิ่งแวดล้อม นอกจากนีย้งพบอีกว่าสมาชิก อบต. ส่วนใหญ่ 
ไม่มีวิสัยทัศน์ด้านสาธารณสุขและส่ิงแวดล้อม

เจริญ บุญชัย (25) ศึกษาบทบาทขององค์การบริหารส่วนตำบล (อบต.) ต่อการพัฒนา 
ด้านสาธารณสุข จังหวัดสุราษฎร์ธานี โดยศึกษาใน อบต. 10 แห่ง ทำการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วย 
การสังเกตและการสัมภาษณ์เจ้าหน้าที่ อบต. ทั้งผู้บริหารและผู้ปฏิบัติ จำนวน 100 คน เจ้าหน้าท่ี 
สถานีอนามัย จำนวน 36 คน และประชาชนในเขตริบผิดชอบของ อบต. จำนวน 400 คน พบว่า 
อบต. ทั้งหมดยังไม่มีส่วน/แผนก และบุคลากรที่ริบผิดชอบงานสาธารณสุขและสิ่งแวดล้อม
โดยตรง การดำเนินงานด้านนี้มอบหมายให้ผู้ริบผิดชอบเป็นคริงคราว และจัดสรรงบประมาณกับ 
งานด้านนี้น้อยมากเทียบกับงานด้านอื่น และการบริหารจัดการสถานีอนามัย พบว่า ประชาชน 
ส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่าควรอยู่ในความรับผิดชอบของกระทรวงสาธารณสุขเหมือนเติมดีอยู่แล้ว 
เพราะมีความพร้อม ความรู้ ความสามารถดีกว่า อบต. ในขณะนี

ปวริศร อินยัญญะ (26) ศึกษาความรู้ความคิดเห็นและการประสานงานของหัวหน้าสถานี 
อนามัยในการดำเนินสาธารณสุขร่วมกับองค์การบริหารส่วนตำบลใน 14 จังหวัด ครอบคลุม 
ทั่วประเทศ จำนวน 644 คน ทบว่า กว่าครึ่งหนึ่งไม่เห็นด้วยกับการที่ต้องดำเนินงานสาธารณสุข 
ร่วมกับ อบต. และประมาณร้อยละ 70 มีการประสานงานกันในระดับตํ่า โดยปิญหาที่พบในการ 
ดำเนินงานร่วมกัน คือ การวางแผนงานร่วมกัน การขาดความพร้อมในฐานะที่เป็นเจ้าพนักงาน 
สาธารณสุขตามกฎหมายการสาธารณสุข และการขาดความพร้อมทางวิชาการ

ชลชิชา ทองเปรม (27) ศึกษาความพึงพอใจในงานของเจ้าหน้าที่สถานีอนามัย ในจังหวัด 
ชัยนาท เพื่อวัดระดับความพึงพอใจในงานและวัดระดับความคิดเห็นต่อการปฏิรูประบบราชการ 
พบว่า เจ้าหน้าที่สถานีอนามัยมีความพึงพอใจในงานและมีความคิดเห็นต่อการปฏิรูประบบราชการ 
ในระดับปานกลาง นอกจากนี้ยังพบว่าความพึงพอใจในงานมีความสัมพันธ์กับจำนวนบุคลากร 
ประจำสถานีอนามัย ในขณะที่!]จจัยส่วนบุคคล ป็จจัยสิ่งแวดล้อมในการทำงานอื่นๆ และความ 
คิดเห็นต่อการปฏิรูประบบราชการนั้น ไม่มีความสัมพันธ์กับความพึงพอใจในงานของเจ้าหน้าที่ 
สถานีอนามัย

สุรศักด บูรณตรีเวทย์ (25) ศึกษาสภาพความเครียดจากการทำงานในโรงงานอุตสาหกรรม 
ประเภทอิเลคโทรนิคส์ โดยใช้แนวคิด Job demand -  control model พบว่า ปีจจัยที่มีผลต่อ 
ความเครียด คือ ระบบความปลอดภัยและการป้องกันโรคจากการทำงาน การเร่งรีบในการทำงาน 
ลักษณะงานที่ซํ้าซากและต้องนั่งทำงานนานๆ และพบว่าความสามารถในการควบคุมงานและด้าน 
สวัสดิการมีความสัมพันธ์เชิงผกผันกับความเครียด
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Aziah BD และคณะ (29) ศึกษาความชุกและป็จจัยเสี่ยงต่อการเกิดความเครียดจากการ 
ทำงานของเจ้าหน้าที่ห้องปฏิบัติการในโรงพยาบาลมหาวิทยาลัย Sains ประเทศมาเลเซียในปี 2545 
จำนวน 84 คน โดยใช้แนวคิด Job demand -  control model พบว่าร้อยละ 33 อยู่ในกลุ่มท่ีมี 
ความเครียดสูง ซึ่ง!เจจัยที่ทำให้เกิดความเครียดได้แก่ ความไม,ปลอดภัยในการทำงาน การใช้ 
ความพยายามในการทำงาน และป็จจัยด้านจิตวิทยาอ่ืน

ธนู ชาติธนานนท์และคณะ (30) ศึกษาภาวะเครียด กลไกจัดการกับภาวะเครียด และ 
ความคิดอยากฆ่าตัวตายของคนไทยในภาวะวิกฤติเศรษฐกิจ เก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างทั่วประเทศ 
ยกเว้นกรุงเทพมหานคร จำนวน 7,462 คน โดยใช้แบบวัดความเครียดของโรงพยาบาลสวนปรุง 
เชียงใหม่ (SPST-20) เป็นเครื่องมือในการประเมินความเครียด พบว่า ประชากรที่ได้รับผลกระทบ 
จากภาวะวิกฤติทางเศรษฐกิจ มีดวามเครียดมากถึงมากท่ีสุด ร้อยละ 38.3

วรินทร์ บุญเลี่ยม (37) ศึกษาความชุก1ของความเครียดจากการทำงานและป็จจัยทางจิต 
สังคมที่เกี่ยวข้องของคนงานส่วนผลิตในโรงงานแมกเนติกเทปและอัลคาไลน์แบตเตอรี่แห่งหนึ่ง 
จากตัวอย่างจำนวน 359 คน โดยใช้ General Health Questionnaire (GHQ -  12) เป็นเครื่องมือ 
ประเมินความเครียดจากการทำงาน พบว่า มีชุกของความเครียดจากการทำงาน ร้อยละ 56.1

จากการทบทวนวรรณกรรมการศึกษาวิจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง ทำให้ทราบว่า มี!เจจัยที่เป็น 
สาเหตุก่อให้เกิดความเครียดจากการทำงาน ได้แก่ ป็จจัยส่วนบุคคลในด้านต่างๆ เช่น อายุ เพศ 
สถานภาพสมรส วุฒิการศึกษา รายได้ ตำแหน่งงาน ประสบการณ์ทำงาน เป็นด้น ป็จจัยทาง 
ครอบครัว เช่น ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว ภาระในครอบครัว ความสัมพันธ์ในครอบครัว 
เป็นด้น และป้จจัยจากการทำงาน เช่น ความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจ สิ่งแวดล้อมใน 
การทำงาน สวัสดิการ เป็นด้น นอกจากนี้ผู้วิจัยยังให้ความสนใจต่อนโยบายการบริหารประเทศที่ 
อาจมีผลกระทบโดยตรงต่อผู้ปฏิบัติงาน ได้แก่ นโยบายการกระจายอำนาจของรัฐ และนโยบาย 
การปฏิรูประบบราชการ ซึ่งป็จจัยท่ีกล่าวถึงทั้งหมดนั้น น่าจะมีส่วนเกี่ยวช้องกับการเกิดความเครียด 
จากการทำงานของเจ้าหน้าที่สาธารณสุฃที่ปฏิบัติงานในสถานีอนามัยได้ด้วยเช่นกัน ตังน้ัน จึงได้ 
ทำการศึกษาวิจัยเพื่อหาป็จจัยที่มีความสัมพันธ์กับการเกิดความเครียดจากการทำงานของเจ้าหน้าที่ 
สาธารณสุขที่ปฏิบัติงานในสถานีอนามัย เพื่อเป็นประโยชน์ในการวางแผนแก้ไขป็ญหา ตลอดจน 
เป็นแนวทางพัฒนาระบบการทำงานให้เหมาะสมกับสถานีอนามัยต่อไป
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