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The purposes of this study were to investigate the emotional stability, 
problem-focused coping style and happiness at work of general employees. 
Participants included 192 employees of  Electricity Generating Authority of Thailand 
The instruments were NEO PI-R, Problem-focused coping style and The Oxford 
Happiness Questionnaire: OHQ  Results showed that: 

1. Emotional stability was positively related to happiness at work. (p<.000) 
2. Problem-focused coping style was positively related to happiness at 

work. (p<.000) 
3. Emotional stability and problem-focused coping style significantly 

predicted happiness at work (R² = 0.532, p<.000). Emotional stability and 
problem-focused coping style have significant standardized coefficients 
(β = 0.065, p<.000 and 0.32, p<.000 respectively).   
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บทที่ 1 

บทน ำ 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

ชีวิตการท างานของคนเราในปัจจบุนัมกัประสบกบัปัญหาตา่งๆมากมาย ทัง้ปัญหาภายใน

และภายนอกองค์การ เชน่ ปัญหาเก่ียวกบังาน ปัญหาด้านความสมัพนัธ์ ปัญหาท่ีงานสง่ผลตอ่

ครอบครัว  

และปัญหาท่ีเกิดขึน้จากปัจจยัท่ีควบคมุไมไ่ด้ตา่งๆ เป็นต้น ซึง่บัน่ทอนทัง้สภาพร่างกายและสภาพ

จิตใจ เม่ือร่างกายและจิตใจของคนเราอยูใ่นสภาวะท่ีอ่อนแอจะท าให้ระดบัของความสขุลดลง อีกทัง้

ยงัสง่ผลตอ่ประสิทธิภาพในการท างานให้ลดลง และเม่ือประสิทธิภาพในการท างานของพนกังานใน

องค์การลดลงก็จะสง่ผลกระทบโดยตรงตอ่องค์การ  

ตัง้แตอ่ดีตจนถึงปัจจบุนั มีการศกึษาและค้นคว้าเก่ียวกบัความสขุไว้มากมาย โดยแตล่ะ

บคุคลก็ได้นิยามความสขุในมมุมองท่ีแตกตา่งกนั โดย Diener (1984) กลา่ววา่ ความสขุเป็นสิ่งท่ี

มนษุย์ต้องการ แสวงหา และเป็นสิ่งท่ีมีคณุคา่ในตวัเอง ซึ่งเป็นการศกึษาเพ่ือหาค าตอบวา่ท า

อยา่งไรมนษุย์จงึจะสามารถด าเนินชีวิตของตนไปในทิศทางท่ีเป็นบวกได้ ทัง้ในด้านของอารมณ์และ

ความคดิ อีกทัง้ Wiley (1965 อ้างถึงใน Diener, 1984) ยงักลา่ววา่ ความสขุ เป็นลกัษณะหนึง่ของ

สขุภาพจิต ท่ีแสดงให้เห็นวา่บคุคลสามารถปรับตวัให้เข้ากบัสภาพแวดล้อมได้ ด าเนินชีวิตอยา่งเรียบ

ง่าย เด็ดเดี่ยว และอยูก่บัความจริง จากการศกึษาพบวา่ชว่งเวลาท่ีบคุคลจะมีความสขุท่ีสดุ คือ การ

ได้ท างานหนกั เลีย้งลกู มีสขุภาพท่ีดี มีเจตคติด้านบวก มีเงินทอง มีมิตรภาพท่ีดี มีการแสดงความ

ผกูพนักนัในครอบครัว และได้ท าเพ่ือคนอ่ืนในชว่งบัน่ปลายของชีวิต 

นกัวจิยัและนกัวิชาการในศาสตร์ด้านจิตวิทยาอตุสาหกรรมและองค์การ ได้มีการศกึษา

ความสขุในบริบทของการท างาน โดยความสขุในบริบทของการท างานสามารถท านายผลการ

ท างาน ลดความเครียดท่ีเกิดขึน้และเป็นการเพิ่มความพงึพอใจในงาน ทัง้จากงานและการ

ปฏิสมัพนัธ์กบับคุคลรอบข้าง เชน่ การท างานเสร็จทนัเวลา ได้รับงานท่ีเหมาะสมกบัความสามารถ

ของตน ความสอดคล้องในบทบาทการท างาน การแก้ปัญหาอย่างถกูวิธี การมีมมุมองทางบวกใน
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งานท่ีตนท า เป็นต้น ซึง่หากมองภาพรวมของความสขุในการท างาน สามารถกลา่วได้วา่ ความสขุใน

บริบทของการท างาน เป็นความสขุท่ีเกิดขึน้จากความพงึพอใจในบริบทของการท างาน ในภาพรวม 

การมีอารมณ์ทางบวก และการไมมี่อารมณ์ทางลบ ซึง่มาจากความเครียดท่ีเกิดขึน้ในงานและ

ปัญหาในการสร้างความสมัพนัธ์ 

 หากเราเข้าใจความสขุในบริบทของการท างานมากขึน้ เราก็จะสามารถอธิบาย

ปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึน้ในองค์การและน าไปประยกุต์ใช้กบัพนกังานในองค์การให้มีความสขุ เพ่ือเพิ่ม

ประสิทธิภาพในการท างานได้อีกด้วย ซึง่มีหลากหลายปัจจยัท่ีสง่ผลให้บคุคลเกิดความสขุในระดบัท่ี

แตกตา่งกนัถึงแม้วา่จะเผชิญกบัสถาณการณ์เดียวกนั และในงานวิจยัชิน้นีก้ลุม่ผู้วิจยัมีความสนใจ

ในตวัแปรความมัน่คงทางอารมณ์และการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหาเพ่ือศกึษาหา

ความสมัพนัธ์กบัความสขุในการท างาน   

โดยปัจจยัหนึง่ท่ีกลุม่ของผู้วิจยัให้ความส าคญัในการศกึษาความสมัพนัธ์กบัความสขุในการ

ท างาน คือ ความมัน่คงทางอารมณ์ (Emotional Stability) หากบคุคลไมม่ัน่คงทางอารมณ์จะวิตก

กงัวลและเครียดมากกวา่บคุคลอ่ืนๆในเร่ืองงาน ประเมินผลงานของตวัเองต ่ากวา่ความเป็นจริง และ

กลวัในสิ่งท่ียงัไมเ่กิดขึน้หรืออาจไมเ่กิดขึน้โดยไมส่ามารถควบคมุตวัเองได้ ซึง่ปัจจยันีส้ง่ผลโดยตรง

ตอ่ประสิทธิภาพในการท างานท่ีลดน้อยลง ดงันัน้หากบคุคลมีความมัน่คงทางอารมณ์สงูก็จะประสบ

ความส าเร็จในการท างานด้วย 

นอกจากนีชี้วิตการท างานหรือแม้กระทัง่การด าเนินชีวิตในปัจจบุนั ก็ต้องเผชิญกบัปัญหา

ตา่งๆ ซึง่สง่ผลตอ่ประสิทธิภาพในการท างานด้วย กลวิธีในการจดัการปัญหาท่ีดี ก็เป็นอีกปัจจยัหนึง่

ท่ีสง่ผลตอ่ความสขุในบริบทของการท างาน โดย Lazarus และ Folkman (1984) กลา่ววา่ การเผชิญ

ปัญหา หมายถึง ความพยายามทางพฤตกิรรมและทางปัญญาท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยา่งตอ่เน่ือง 

เพ่ือจะจดัการปัญหาหรือสิ่งเรียกร้องตา่งๆ ทัง้จากภายในและภายนอก ท่ีบคุคลประเมินวา่เกินกวา่

ความสามารถของตนหรืออยู่ในภาวะท่ีถกูคกุคาม ซึง่ในงานวิจยัครัง้นีก้ลุ่มของผู้วิจยัสนใจท่ีจะ

ศกึษาความสมัพนัธ์ของวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา (Problem-Focus Coping) 

กบัความสขุในการท างาน 
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  ดงันัน้การท่ีจะเข้าใจความสขุในการท างาน กลุม่ของผู้วิจยัจงึศกึษาความสขุในการท างาน

ผา่นการศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความมัน่คงทางอารมณ์และการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบั

ปัญหา ตอ่ความสขุในการท างาน เพ่ือท่ีจะน าไปประยกุต์ในบริบทของท างาน ทัง้การคดัเลือก

บคุลากรเข้าท างานในองค์การ และการพฒันาบคุลิกภาพและวิธีการเผชิญปัญหาให้กบัพนกังาน

อยา่งมีประสิทธิภาพตอ่ไป 

 

แนวคิด ทฤษฎีที่ใช้ในงำนวิจัย และงำนวิจัยที่เก่ียวข้อง  

 ในงานวิจยัฉบบันีมุ้ง่ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความมัน่คงทางอารมณ์และการเผชิญ

ปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา ตอ่ความสขุในการท างาน ซึง่การจะศกึษาตวัแปรดงักลา่ว

จ าเป็นต้องมีการศกึษาทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง โดยแบง่ออกเป็นการศกึษาทัง้หมด 3 ตวัแปร 

ดงันี ้

1. ความสขุในการท างาน 

2. ความมัน่คงทางอารมณ์ 

3. การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา 

1. ควำมสุขในกำรท ำงำน 

ความสขุมีพืน้ฐานมาจากปรัชญาท่ีได้รับความสนใจตัง้แตส่มยัยคุกรีกโบราณ และยงัมี

การศกึษาตอ่เน่ืองมาจนถึงปัจจบุนั จากการศกึษาความสขุ McDowell (2009; Nave, Sherman & 

Funder, 2008) ได้แบง่การศกึษาความสขุออกเป็น 2 แนวทาง ดงันี ้

1) เฮโดนิก (Hedonic) หรือ ความสขุเชิงอตัวิสยั (Subjective Well-being) คือ อารมณ์

ความรู้สกึท่ีบคุคลมีตอ่เป้าหมาย เน้นการมีความสขุมากท่ีสดุ และมีความรู้สกึเจ็บปวดน้อยท่ีสดุ 

ความรู้สกึยินดี และความรู้สึกพงึพอใจท่ีบคุคลบรรลจุดุมุ่งหมายในตนเอง 

หากแบง่เฮโดนิกส์ (Hedonic) หรือ ความสขุเชิงอตัวิสยั (Subjective Well-being) ออกเป็น 

2 องค์ประกอบยอ่ย จะสามารถแบง่ได้ดงันี ้
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1) องค์ประกอบทางความคดิ (Cognitive Component) เป็นการประเมินความสขุโดยใช้

ความคดิในการตดัสินใจหรือประเมินในรูปแบบของความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) ซึง่

เป็นการสรุปรวมชีวิตของบคุคล เป็นการประเมินและตดัสินความพงึพอใจทัง้เหตกุารณ์ในชีวิตและ

สภาพแวดล้อม 

2) องค์ประกอบทางอารมณ์ (affective component, hedonic level) เป็นการประเมิน

ความสขุโดยใช้ประสบการณ์ทางความรู้สึก คือ การประเมินความสขุในแง่ของอารมณ์ทางบวก และ

อารมณ์ทางลบ โดยประเมินจากปฏิกิริยาทางอารมณ์ความรู้สกึท่ีตอบสนองในสถานการณ์แตล่ะ

สถานการณ์ของบคุคลนัน้ 

Diener, Sandvik และ Pavot (1991) กลา่ววา่ ความสขุเชิงอตัวิสยัประกอบด้วย

องค์ประกอบทางอารมณ์ 2 ด้าน รวมกนั คือ อารมณ์ทางบวก และการไมมี่อารมณ์ทางลบ และ

องค์ประกอบด้านกระบวนการทางการรู้คิด ได้แก่ ความพงึพอใจในชีวิต ซึง่บคุคลประเมินตนเองจาก

ความรู้สกึภายในเก่ียวกบัคณุภาพทัง้หมดของชีวิต เป็นการประเมินผลโดยรวมทัง้หมดไมแ่ยกเป็น

องค์ประกอบย่อย 

Diener (1984) ได้ให้แนวคิดเก่ียวกบัความสขุ ซึง่สามารถสรุปได้ 3 แบบ ดงัตอ่ไปนี ้

1) ความสขุ คือ ความรู้สกึท่ีดี หรือเรียกวา่ สขุภาวะ (Well being) โดยได้นิยามมาจาก

เกณฑ์ภายนอก เชน่ ความดีงาม (Virtue) หรือความศกัดิ์สิทธ์ิ (Holiness) ซึง่เป็นการนิยามความสขุ

โดยค านงึถึงคณุลกัษณะท่ีพึงปรารถนาเทา่นัน้ โดย Aristotle ได้กลา่ววา่ การเพิ่มความสขุท าให้ชีวิต

มีความดีงานมากขึน้ ซึง่เป็นการนิยามความสขุในแง่ของมาตรฐานภายนอกท่ีสามารถสงัเกตเห็นได้ 

แตไ่มไ่ด้เป็นการตดัสินจากภายใน ซึง่การนิยามความสขุในแง่นีไ้มต่รงกบัความรู้สึกมีความสขุใน

ปัจจบุนั 

2) ความสขุ คือ ความพงึพอใจในชีวิต เป็นการประเมินชีวิตโดยรวม ซึง่ขึน้อยูก่บัมาตรฐาน

ของแตล่ะคนท่ีตัง้กฎเกณฑ์ความสขุท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของตน และเป็นการท่ีบคุคลเปรียบเทียบ

ระหวา่งเป้าหมายท่ีตัง้ไว้กบัสิ่งท่ีเกิดขึน้จริง ถ้าผลลพัธ์ท่ีได้จากการเปรียบเทียบเกินจากมาตรฐานท่ี

ตนตัง้ไว้บคุคลนัน้ก็จะเกิดความพงึพอใจในชีวิต มาตรฐานท่ีใช้ในการเปรียบเทียบนัน้เป็นมาตรฐาน
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ท่ีบคุคลก าหนดขึน้เอง  Diener (1984) ยงัให้ความส าคญักบัการตดัสินความพงึพอใจในชีวิตด้วย

มาตรฐานท่ีบคุคลนัน้ก าหนดขึน้เพราะเม่ือบคุคลตดัสินความพงึพอใจในชีวิต โดยมีเกณฑ์ของตนเอง

เป็นตวัตดัสินจะแสดงให้เห็นถึงการเปรียบเทียบอนัเกิดจากภายในตวัเองของบคุคล โดยท่ีบคุคล

ไมไ่ด้ถกูชกัน าจากภายนอก จงึเป็นสิ่งท่ีเช่ือถือได้ ดงัท่ี Marcus Aurelius (อ้างถึงใน Campbell, 

1976) กลา่ววา่ หากบคุคลบอกวา่ตนมีความสขุ นัน้หมายความวา่ เขามีชีวิตท่ีมีความสขุ ซึง่ชีวิตใน

ท่ีนีก็้หมายถึง ตวัเขาทัง้หมดในขณะท่ีมีความสขุ โดยเกิดจากการประเมินสภาพการณ์ทัง้หมดใน

ขณะนัน้วา่เขารู้สึกตอ่สิ่งนัน้อยา่งไร หรืออาจกลา่วได้วา่ความสขุในความหมายนีอ้าจหมายถึง 

ทศันคตท่ีิบคุคลมีตอ่ชีวิตตนเอง นอกจากนี ้Chekola (1975 อ้างถึงใน Diener, 1984) กลา่วว่า 

ความสขุ คือ ความพงึพอใจท่ีเกิดขึน้จากความสอดคล้องกลมกลืนระหวา่งความต้องการและ

เป้าหมายของบคุคลหนึง่ๆ โดย Segrin และ Taylor (2007) พบวา่ความสขุมีสหสมัพนัธ์กบัความพงึ

พอใจในชีวิตท่ีระดบั .62 (p < .001) 

3) ความสขุ คือ อารมณ์ท่ีเป็นสขุ โดยเป็นการเน้นถึงความรู้สกึทางบวกมากกวา่ความรู้สกึ

ทางลบ (Bradburn, 1969 อ้างถึงใน Diener, 1984) นอกจากนี ้Fordyce (1983 อ้างถึงใน Diener, 

1984) ยงักลา่ววา่ ความสขุเป็นผลของความรู้สึกทางบวกและการไมมี่ความรู้สกึทางลบ นัน่คือ 

บคุคลมีความรู้สกึท่ีดีมากตลอดชว่งชีวิต บคุคลมีแนวโน้มท่ีจะมีอารมณ์เชน่นัน้ โดยความหมายนี ้

เป็นความหมายท่ีใกล้เคียงกบัความหมายท่ีใช้พดูกนัในชีวิตประจ าวนั 

Argyle (1987, อ้างถึงใน Argyle & Martin, 1991) กลา่ววา่ ความสขุนัน้เป็นการประกอบ

กนัของการประเมินชีวิตของบคุคลท่ีเกิดจากการตดัสินทางความคดิในแง่ของความพงึพอใจโดยรวม 

และการประเมินทางอารมณ์ ท่ีมีการถ่วงดลุกนัระหวา่งอารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบท่ีเป็น

อารมณ์ท่ีเกิดขึน้ในลกัษณะท่ีมีการเปล่ียนแปลงได้ โดยขึน้อยูก่บัสถานการณ์แตล่ะสถานการณ์ท่ีเข้า

มาสูก่ารรับรู้ และน ามาสูก่ารประเมินรวมเป็นความสขุแบบชว่งเวลา ซึง่ความพงึพอใจในชีวิต 

อารมณ์ทางบวก และอารมณ์ทางลบ จดัเป็นองค์ประกอบ 3 ประการของการประเมินความสขุ ดงัมี

รายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

1) ความพงึพอใจในชีวิต (Life satisfaction) หมายถึง การประเมินคณุภาพชีวิตของบคุคล

ตามมาตรฐานท่ีตนเองเป็นผู้ก าหนด และดเูหมือนจะเป็นการเปรียบเทียบการรับรู้สิ่งแวดล้อม
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โดยทัว่ไปในชีวิตของบคุคลกบัการก าหนดมาตรฐานโดยตนเองหรือตนเองเป็นผู้สร้างมาตรฐาน และ

ถ้าระดบัท่ีได้รับเป็นไปตามมาตรฐานท่ีตนตัง้ไว้ บคุคลนัน้จะมีรายงานความพงึพอใจในชีวิตสงู 

ดงันัน้ความพงึพอใจในชีวิตจึงเป็นการรับรู้ถึงการพิจารณาตดัสินด้วยองค์ประกอบทางความคิดนัน่ก็

คือความสอดคล้องกนัระหว่างความปรารถนา (aspiration) และความส าเร็จ (achievement) ใน

เร่ืองท่ีเก่ียวข้องกบัชีวิตของแตล่ะบคุคล อนัเป็นไปตามมาตรฐานท่ีตนตัง้ไว้ โดยทัว่ไปแล้วจะถกู

ศกึษาโดยแบง่เป็นแง่มมุตา่งๆ เชน่ ความพงึพอใจในงาน ความพงึพอใจในชีวิตสมรส ความพงึพอใจ

มกัจะมีความสมัพนัธ์กบัตวัแปรท านายในหลายๆเร่ือง 

2) อารมณ์ทางบวก (Positive affect) หมายถึง อารมณ์ท่ีเป็นสขุท่ีเกิดมาจากทัง้สภาวะ

แวดล้อมภายนอก เชน่ ความสขุ สนกุสนาน ร่าเริง ยินดี และอารมณ์ท่ีเป็นสขุเกิดจากแรงจงูใจ

ภายในท่ีก่อให้เกิดความสขุแบบล า้ลึก ท่ีเรียกวา่เป็นความอิ่มเอิบทางอารมณ์ (peak experiences) 

ซึง่ Maslow มองวา่อารมณ์นีเ้ป็นได้ทัง้ผลลพัธ์ของความงอกงามในตน นัน่ก็คือการได้เตมิเตม็ชีวิต

โดยการด าเนินชีวิตอยา่งสอดคล้องกบัแก่นแท้ศกัยภาพแหง่ตน (Self-Realization) วิธีการหนึง่ท่ี

จะทราบได้ว่าบคุคลใดมีอารมณ์ทางบวก ก็โดยการถามว่าบคุคลนัน้มีความรู้สึกทางบวกครัง้สดุท้าย

เม่ือใด และอะไรเป็นสาเหตใุห้เขามีความรู้สกึนัน้ จากการศกึษาหลาย ๆ ชิน้ได้ข้อสรุปวา่สาเหตขุอง

ความสขุ ได้แก่ การกิน การด่ืม เพศ การพกัผ่อนนอนหลบั เพ่ือนและความสมัพนัธ์ท่ีใกล้ชิด คูส่มรส  

ความส าเร็จ การเล่ือนต าแหนง่ ความพงึพอใจในตนเอง กิจกรรมทางร่างกาย กีฬาและการมีสขุภาพ

ท่ีดี การท างาน การอา่นหนงัสือ การฟังเพลง การได้ใช้ความช านาญ ความรู้สึกเก่ียวกบัความงาม 

ศาสนา ซึง่อารมณ์ทางบวกนัน้สามารถสง่ผลตอ่พฤตกิรรมและกระบวนการคิดของบคุคล เม่ือบคุคล

นัน้มีความสขุ บคุคลนัน้จะมีการคิดไปในทางบวก รับรู้วา่ตนมีความสามารถ มัน่ใจในตนเอง พงึ

พอใจในชีวิต สามารถแก้ปัญหาได้ มีพฤตกิรรมชว่ยเหลือผู้ อ่ืนและมองผู้ อ่ืนด้านบวก 

จากการศกึษาของ  Argyle และ Crossland (1987 อ้างถึงใน Argyle & Martin, 1991) 

ท าการศกึษาถึงองค์ประกอบของอารมณ์ทางบวก สามารถสรุปได้เป็น 4 มิต ิกลา่วคือ  

มิตท่ีิหนึง่ความซมึซบั (Absorption) เป็นประสบการณ์ภายในท่ีเก่ียวข้องกบัการท ากิจกรรม

ใดกิจกรรมหนึง่ เชน่ การได้ฟังดนตรีท่ีไพเราะ การทุม่เทให้กบัการท างาน ด้วยการใส่ใจอยา่งเตม็ท่ี

เพ่ือท่ีจะเรียนรู้และเข้าใจในสิ่งนัน้ น าไปสู่ความผ่อนคลาย สบายใจ   
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มิตท่ีิสองพลงัอ านาจ (Potency) เป็นประสบการณ์แหง่ความส าเร็จ ซึง่จะเป็นประสบการณ์

ท่ีสร้างความรู้สึกของความมีพลงั มีอ านาจ อนัจะท าให้บคุคลเกิดความรู้สึกของความภมูิใจในตนเอง 

ความฮกึเหิม 

มิตท่ีิสามนกึถึงบคุคลอ่ืน (Altruism) เป็นมิติท่ีเก่ียวข้องกบัความต้องการของบคุคลอ่ืนเป็น

ส าคญั เป็นประสบกรณีทางความรู้สกึท่ีต้องเก่ียวข้องปฏิสมัพนัธ์กบับคุคลอ่ืน ซึง่จะท าให้เกิด

ความรู้สกึของความเบิกบาน สนกุสนาน ความรู้สกึใสใ่จดแูล หว่งใย    

  

มิตท่ีิส่ีความลกึซึง้ (Spirituality) เป็นประสบการณ์ทางอารมณ์ท่ีเข้มข้น ท่ีมาจากความรู้สกึ

ของจิตใจ เชน่ การได้ด่ืมด ่ากบัความสวยงามของธรรมชาต ิตลอดจนการมีลกู การมีครอบครัว ซึง่จะ

ท าให้บคุคลรู้สกึถึงความรัก ความพงึพอใจ ความรู้สึกทางอารมณ์ท่ีลกึซึง้  

3) อารมณ์ทางลบ (Negative affect) หมายถึง ลกัษณะอาการ เชน่ ความซมึเศร้า ความ

เสียใจ ความกลวั ความโกรธ ความวิตกกงัวล และกลุม่อารมณ์ทางความเครียด ผู้ ท่ีมีอารมณ์ทางลบ

มกัจะรายงานตนถึงความเจ็บป่วย ความวิตกกงัวล มีปัญหาเก่ียวกบัสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล 

และเหตกุารณ์ในชีวิตท่ีไมน่า่พงึพอใจ  

อารมณ์ทางบวกและทางลบเป็นองค์ประกอบทางด้านอารมณ์ท่ีมีความเป็นอิสระออกจาก

กนั เพราะเป็นไปได้วา่บคุคลจะมีอารมณ์ทางบวกและทางลบสองอย่างในเวลาเดียวกนั 

จากการศกึษาของ ดวงพร หิรัญรัตน์ (2543) ได้น างานวิจยัของ Diener และคณะ (1985) 

มาศกึษาในวฒันธรรมตะวนัออก และพบวา่ ความสขุมี 3 องค์ประกอบ ได้แก่ 1. ความพงึพอใจใน

ชีวิต 2. อารมณ์ทางบวก 3. อารมณ์ทางลบ 

2) ยไูดโมนิกส์ (Eudaimonic) หรือ สขุภาวะทางจิต (Psychological Well-Being) คือ 

ลกัษณะทางจิตด้านบวกท่ีใช้ในการด าเนินชีวิตและพฒันามนษุย์ ให้ความส าคญักบัความรู้สกึยินดี 

และภาวะของการด ารงอยูท่ี่มากกวา่การหาความสขุอยา่งผิวเผิน โดยมองวา่เรามีอะไรท่ียิ่งใหญ่ไป

กวา่การมีชีวิตไปอย่างไร้จดุมุง่หมาย การมีความสขุหรือสขุภาวะท่ีแท้จริงมาจากความงอกงามในตน 

และการใช้ชีวิตให้เกิดผลท่ีดีงาม 
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Aristotle, Ryff และ Singer (2008 อ้างถึงใน Tomer, J.F., 2011) กลา่วว่าความสขุแบบยู

ไดโมนิกส์ (Eudaimonic Happiness) เป็นสิ่งท่ีดีท่ีสดุท่ีได้รับมาจากการกระท าของตนเอง และ

แตกตา่งจากความต้องการโดยทัว่ไป  

Ricard (2006 อ้างถึงใน Tomer, J.F., 2011) มองวา่ความสขุแบบยไูดโมนิกส์ 

(Eudaimonic Happiness) เก่ียวข้องกบัความรู้สึกเชิงลกึของความงอกงามท่ีเกิดจากจิตใจท่ี

สมบรูณ์แบบ 

หากแตง่านวิจยัในครัง้นี ้มุง่เน้นท่ีจะศกึษาถึงเฮโดนิกส์ (Hedonic) หรือ ความสขุเชิงอตัวิสยั 

(Subjective Well-being) เป็นหลกั เน่ืองจากความสขุเชิงอตัวิสยั (Subjective Well-being) เป็น

ความสขุท่ีเกิดจากการรายงานของบคุคลเอง สามารถวดัผลได้เป็นรูปธรรม 

การศกึษาความสขุในงานวิจยัฉบบันี ้ให้ความส าคญักบัความสขุเชิงอตัวิสยั (Subjective 

well-being) เน่ืองจากเป็นความสขุท่ีสามารถวดัได้ เพ่ือน าผลท่ีได้ไปตอ่ยอดในการสร้างความสขุใน

บริบทของการท างานตอ่ไป โดยใช้เคร่ืองมือท่ีมีประสิทธิภาพ คือ มาตรวดัความสขุ (Oxford 

Happiness Questionnaire) โดยมีผู้ ท่ีศกึษาวิจยัมาตรวดัความสขุดงันี ้

Kashdan (2004) ท าการศกึษาองค์ประกอบของความสขุจากมาตร Oxford Happiness 

Questionnaire ซึง่เป็นแบบสอบถามท่ีใช้ในการวดัความสขุท่ีได้รับความนิยมในปัจจบุนั พบว่า

แบบสอบถามดงักล่าว วดัในเร่ืองการนบัถือตนเอง (Self-Esteem), การมีจดุมุง่หมายในชีวิต 

(Sense of Purpose), ความสนใจตอ่สงัคม (Social Interest), การมีอารมณ์ขนั (Sense of Humor) 

และการช่ืนชมสนุทรียะ (Aesthetic Appreciation) นอกจากนีย้งัเสริมอีกวา่ การมีสขุภาวะสงูจะ

ประกอบด้วย 3 ปัจจยั ดงันี ้

1) การมีอารมณ์ทางบวกท่ีบอ่ยและเข้มข้น 

2) การไมมี่ความวิตกกงัวลและภาวะซมึเศร้า 

3) ความพงึพอใจในชีวิตโดยรวม 
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ความสขุ คือ อารมณ์ หรือ สภาวะทางบวกท่ีบคุคลรับรู้ด้วยตนเอง ซึง่งานวิจยัครัง้นี ้มุ่งเน้น

ความสขุท่ีสามารถวดัได้ เป็นรูปธรรม เพ่ือน ามาปรับใช้ในบริบทของการท างาน จงึเลือกใช้ความสขุ

เชิงอตัวิสยัท่ีสามารถวดัผลได้โดยการรายงานของบคุคลเอง  

 

2. ควำมม่ันคงทำงอำรมณ์ 

การศกึษาความมัน่คงทางอารมณ์เพ่ือให้เห็นความสมัพนัธ์กบัความสขุในการท างาน อีกทัง้

ความมัน่คงทางอารมณ์ถือเป็นลกัษณาการของบคุคล (Personal Trait) ซึง่เป็นบคุลิกภาพประเภท

หนึง่ท่ีเป็นมิติตรงข้ามกบัมิติความไมม่ัน่คงทางอารมณ์ (Neuroticism) ในทฤษฎีบคุลิกภาพแบบ 5 

องค์ประกอบ (Five-Factor Model of Personality) โดยมีรายละเอียดดงันี ้

ทฤษฎีบคุลิกภาพ 5 องค์ประกอบ (Five-Factor Model of Personality) หรือ “Big Five” 

ของ Costa และ McCrae (1992) ซึง่จ าแนกลกัษณะของบคุลิกภาพออกเป็น 5 มิติ ภายใต้เง่ือนไข

วา่คนทกุคนล้วนมีบคุลิกทัง้ 5 มิตใินระดบัท่ีตา่งกนั ได้แก่ 

 มิตท่ีิ1 การเปิดตวั (Extroversion) 

  บคุคลท่ีมีลกัษณะบคุลิกภาพแบบเปิดตวั จะมีลกัษณะชอบเข้าสงัคม ชอบท่ีจะ

ปฏิสมัพนัธ์กบัสงัคม กล้าแสดงออก มีความกระตือรือร้น ชอบความท้าทาย มีแนวโน้มท่ีจะมองโลก

ในแง่ดีและมีอารมณ์ทางบวก 

  บคุคลท่ีมีลกัษณะตรงข้าม (Introvert) จะมีลกัษณะเก็บตวั ชอบอยู่คนเดียว มี

ปฏิสมัพนัธ์กบัคนรอบข้างน้อย เม่ือมีปัญหามกัจะเก็บไว้คนเดียวและพยายามแก้ปัญหาเอง และมี

แนวโน้มท่ีจะมองโลกแง่ร้ายกวา่ Extrovert 

 มิตท่ีิ 2 ความเป็นมิตร (Agreeableness) 

  บคุคลท่ีมีลกัษณะของความเป็นมิตรจะมีลกัษณะอ่อนโยน เป็นมิตร ให้ความ

ร่วมมือกบัผู้ อ่ืนเป็นอยา่งดี มีความเห็นอกเห็นใจ มีการประนีประนอม มีความสมัพนัธ์ท่ีดีกบับคุคล

รอบข้าง 
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  บคุคลท่ีมีลกัษณะตรงข้ามจะไมค่อ่ยค านงึถึงผู้ อ่ืน เอาความคดิของตนเป็นหลกั 

บางครัง้มีความคิดท่ีขดัแย้งกบัผู้ อ่ืน ท าให้ถกูมองว่าไมเ่ป็นมิตร และชอบแขง่ขนัมากกวา่ให้ความ

ร่วมมือ 

 มิตท่ีิ 3 การมีจิตส านึก (Conscientiousness) 

  บคุคลท่ีมีลกัษณะของความมีจิตส านกึจะมีความรับผิดชอบ มีความรอบคอบ มี

ระเบียบวินยัในตนเอง รู้จกัไตร่ตรองก่อนพดูหรือท า ชอบใช้ความคดิ มีเป้าหมายในชีวิตท่ีแน่นอน

และมีความทะเยอทะยานเพ่ือให้ไปสูเ่ป้าหมายท่ีตนวางไว้ 

  บคุคลท่ีมีลกัษณะตรงข้ามมกัขาดทิศทางในการท างาน ขาดระเบียบวินยัในตนเอง 

มีความทะเยอทะยานต ่า และไมค่อ่ยกระตือรือร้นในการท างาน 

 มิตท่ีิ 4 การเปิดรับประสบการณ์ (Openness to Experience) 

  บคุคลท่ีมีลกัษณะบคุลิกภาพแบบเปิดรับประสบการณ์จะมีจินตนาการสงู มี

ความคดิสร้างสรรค์ ชา่งคิด ชา่งฝัน ชอบท่ีจะเรียนรู้ประสบการณ์ใหม่ๆ  อยากรู้อยากเห็นสิ่งใหม่ๆ  ไม่

ยดึตดิกบักรอบวฒันธรรมเดิมๆ ออ่นไหวตอ่สิ่งสวยงาม เห็นคณุคา่ของศลิปะ 

  บคุคลท่ีมีลกัษณะตรงข้ามจะมีมมุมองแบบอนรัุกษ์นิยม ไมช่อบการเปล่ียนแปลง มี

พฤตกิรรมท่ีเป็นระเบียบแบบแผน มีความสนใจในขอบเขตท่ีแคบ ชอบสิ่งท่ีง่ายมากกว่าสิ่งท่ีซบัซ้อน

และเข้าใจยาก มีการตอบสนองทางอารมณ์คอ่นข้างน้อย ไมค่อ่ยเปิดเผยอารมณ์ของตนเอง 

 มิตท่ีิ 5 ความไมม่ัน่คงทางอารมณ์ (Neuroticism หรือ Emotional Instability) หรือรู้จกักนั

ในช่ือตรงข้ามวา่ Emotional Stability 

  บคุคลท่ีมีลกัษณะบคุลิกภาพแบบไมม่ัน่คงทางอารมณ์มกัจะแนวโน้มท่ีจะประสบ

กบัอารมณ์ทางลบได้ง่าย เช่น ความวิตกกงัวล ความโกรธ ความกลวั ความรู้สึกผิด ภาวะซมึเศร้า ซึง่

อารมณ์ดงักลา่วมีผลกระทบตอ่ความสามารถในการคดิ การปรับตวัของบคุคล 
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   บคุคลท่ีมีลกัษณะตรงข้าม (Emotional Stability) จะมีความมัน่คงทางอารมณ์สงู 

ไมโ่อนอ่อนไปตามสิ่งแวดล้อมได้ง่ายๆ มีการตอบสนองทางอารมณ์ท่ีไมรุ่นแรง ไมห่มกมุน่กบั

อารมณ์ทางลบ 

มีงานวิจยัหลายฉบบัท่ีกลา่วถึง Emotional Stability กบั Neuroticism วา่เป็นมิตเิดียวกนั 

แตมี่ความหมายในด้านท่ีเป็นมิตติรงข้ามกนั ดงันี ้

ความสมัพนัธ์ระหวา่ง Neuroticism กบั Emotional Stability 

 Costa และ McCrae (1986) อ้างถึงใน Penley และ Tomaka (2002) ได้แบง่บคุลิกภาพ

ออกเป็น 5 มิตกิว้างๆ คือ extraversion, openness to experience, agreeableness, 

conscientiousness และ  emotional stability หรือ neuroticism 

Barrick และ Mount (1991) กลา่วถึงมิติท่ี 2 ในทฤษฎีบคุลิกภาพแบบ 5 องค์ประกอบของ 

Eysenck วา่ถกูเรียกมากท่ีสดุด้วยช่ือ “Emotional Stability” “Stability”  “Emotionality” และ 

“Neuroticism” (Borgatta, 1964; Conley, 1985; Hakel, 1974; Norman, 1963; Lorr & Manning, 

1978; McCrae & Costa, 1985; Noller et al., 1987; Norman, 1963; Smith, 1967) 

 งานวิจยัท่ีวดัตวัแปรท่ีเก่ียวข้องกบัความสขุ (Happiness) ของ Hills และ Argyle (2001) ได้

เปล่ียนรูปแบบของ “Neuroticism” มาเป็นมิติตรงข้ามและเรียกวา่ “Emotional Stability” เน่ืองจาก

โดยปกตคิวามสขุมกัถกูเช่ือมโยงกบัตวัแปรทางด้านบวกมากกวา่ 

 ดงันัน้ในงานวิจยัชิน้นี ้ผู้วิจยัจงึเลือกใช้ค าวา่ “Emotional Stability” แทนค าวา่ 

“Neuroticism” ซึง่อยูใ่นมิตเิดียวกนัแตมี่ความหมายตรงข้ามกนั เน่ืองจากผู้วิจยัต้องการใช้ตวัแปร

ทางบวกในการเช่ือมโยงความสมัพนัธ์กบัความสขุ (Happiness) เพ่ือความง่ายในการตดิตามและ

ท าความเข้าใจ 

ในงานวิจยัหลายฉบบัให้นิยาม ความไมม่ัน่คงทางอารมณ์ (Neuroticism) หรือ ความมัน่คง

ทางอารมณ์ (Emotional Instability) ท่ีหลากหลายและแตกตา่งกนั ดงันี ้



12 

 

 Widiger  และคณะ (1984) ได้ให้นิยาม Neuroticism ไว้วา่เป็นลกัษณะท่ีคงท่ีทางอารมณ์ 

เชน่ แนวโน้มท่ีจะตอบสนองอยา่งรวดเร็วเม่ือถกูกระตุ้น และยบัยัง้อารมณ์ได้ช้า แนวโน้มท่ีจะมี

ความคดิไมส่มเหตสุมผล การขาดความสามารถในการควบคมุความต้องการของตน รวมถึงมี

อปุนิสยัท่ีชอบคร ่าครวญหรือพร ่าบน่สิ่งตา่งๆ การใช้วิธีท่ีไมมี่ประสิทธิภาพในการจดัการกบั

ความเครียด แนวโน้มท่ีจะประเมินสถานการณ์ตา่งๆไปสู่ความตงึเครียด และมีลกัษณะท่ีมกัจะ

เผชิญกบัภาวะทางอารมณ์แบบคบัข้องใจ (aversive emotional states) 

นอกจากนี ้Costa และ McCrae (1992) ได้นิยาม Neuroticism เพิ่มเตมิวา่เป็นขอบเขต

หลกั (major domain) ของบคุลิกภาพท่ีมีลกัษณะตรงข้ามกบัการปรับตวั (adjustment) หรือ ความ

มัน่คงทางอารมณ์ (emotional stability) คือความล้มเหลวในการปรับตวั (maladjustment) และ

อารมณ์ทางลบ 

Costa และ McCrae (1992) ได้แบง่มิติของความมัน่คงทางอารมณ์ ออกเป็น 6 ด้านย่อย 

ได้แก่ ความวิตกกงัวล (anxiety), ความเป็นปรปักษ์ (angry hostility), ความซมึเศร้า (depression), 

การตระหนกัรู้ในตนเอง (self-consciousness), ความหนุหนัพลนัแลน่ (impulsiveness) และความ

ออ่นไหว เปราะบาง (vulnerability) 

ส าหรับ Neuroticism ในบริบทของการท างานนัน้ บคุคลท่ีมีลกัษณะบคุลิกภาพแบบไม่

มัน่คงทางอารมณ์มกัจะวิตกกงัวลและเครียดมากกวา่บคุคลอ่ืนๆในเร่ืองงาน ประเมินผลงานของ

ตวัเองต ่ากวา่ความเป็นจริง มกักลวัในสิ่งท่ียงัไมเ่กิดขึน้หรืออาจไมเ่กิดขึน้โดยไมส่ามารถควบคมุ

ตวัเองได้ อยา่งไรก็ตามหากได้มีการมอบหมายงาน ควบคมุการท างาน และประเมินผลงานอยา่ง

เป็นระบบแล้วก็จะชว่ยให้บคุคลกลุม่นีส้ามารถท างานอย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ 

ในงานวิจยัฉบบันี ้มุง่ศกึษาความมัน่คงทางอารมณ์ (Emotional Stability) ซึง่เป็นมิติตรง

ข้ามกบัความไมม่ัน่คงทางอารมณ์ (Neuroticism) ในทฤษฎีบคุลิกภาพแบบ 5 องค์ประกอบ เพ่ือ

ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความมัน่คงทางอารมณ์และการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา 

ตอ่ความสขุในการท างาน 
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3. กำรเผชิญปัญหำแบบมุ่งจัดกำรกับปัญหำ 

การเผชิญปัญหาเป็นวิธีการจดัการความเครียดท่ีทกุคนใช้กนัทัว่ไปแตมี่รูปแบบการเผชิญ

ปัญหาท่ีแตกตา่งกนั ทัง้การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา, การเผชิญปัญหาแบบการ

แสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคม และการเผชิญปัญหาโดยการหลีกหนี เป็นต้น แตง่านวิจยัสว่นใหญ่

จะมุง่ศกึษาการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา (Problem-focused Coping) นอกจากนีใ้น

งานวิจยัหลายฉบบัจะน าวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหาเป็นตวัแปรหลกัในการศกึษา 

เน่ืองจากเป็นวิธีการเผชิญปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพ และเป็นวิธีท่ีคนสว่นใหญ่ใช้จดัการกบัปัญหา  

จากการศกึษางานวิจยัหลายฉบบัได้กลา่วถึงความหมายของการเผชิญปัญหาท่ีแตกตา่งกนั

ไว้ ดงันี ้

ความหมายของการเผชิญปัญหา 

Lazarus และ Folkman (1984) กลา่ววา่ การเผชิญปัญหา หมายถึง ความพยายามทาง

พฤตกิรรมและทางปัญญาท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยา่งตอ่เน่ือง เพื่อจะจดัการปัญหาหรือสิ่งเรียกร้อง

ตา่งๆทัง้จากภายในและภายนอก ท่ีบคุคลประเมินวา่เกินกวา่ความสามารถของตนหรืออยูใ่นภาวะท่ี

ถกูคกุคาม 

ภทัรสดุา ฮามค าไพ (2538) กลา่ววา่ การเผชิญปัญหา หมายถึง พฤติกรรมหรือสิ่งท่ีบคุคล

แสดงออกมาในรูปแบบใดรูปแบบหนึง่หรือหลายรูปแบบ ซึง่การแสดงออกนัน้มีความสมัพนัธ์กบั

ความรู้สกึนกึคดิ อารมณ์ และจิตใจของบคุคลในขณะท่ีก าลงัถกูคกุคาม หรือขณะท่ีอยูใ่น

สถานะการณ์ท่ีก่อให้เกิดความตงึเครียด พฤตกิรรมดงักล่าวเกิดขึน้เพ่ือบรรเทาหรือขจดัเหตกุารณ์ตงึ

เครียดนัน้ 

วีณา มิ่งเมือง (2540) กลา่ววา่ การเผชิญปัญหา หมายถึง ความพยายามอยา่งตอ่เน่ืองของ

บคุคลในการท่ีจะจดัการกบัปัญหาหรือสิ่งท่ีคกุคามตอ่ชีวิตความเป็นอยูข่องบคุคลโดยการท่ีบคุคล

จะแสดงพฤตกิรรมตา่งๆออกมา เพ่ือท่ีจะคล่ีคลายความเครียดหรือสิ่งท่ีมาคกุคาม 
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พชัรินทร์ อรุณเรือง (2545) กลา่ววา่ การเผชิญปัญหา หมายถึง กระบวนการพฤตกิรรมและ

ทางปัญญาท่ีบคุคลตอบสนองตอ่ภาวะท่ีบคุคลประเมินว่าเป็นปัญหาหรือคกุคามตอ่ชีวิตและความ

เป็นอยู่ของตนเอง เพ่ือท่ีจะจดัการปัญหาหรือบรรเทาสิ่งท่ีเข้ามาคกุคามตา่งๆ 

นนัทินี ศภุมงคล (2547) กลา่ววา่ การเผชิญปัญหา หมายถึง พฤติกรรมในรูปแบบตา่งๆท่ี

บคุคลแสดงออกมาเพ่ือตอบสนองตอ่สถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด โดยเป็นกระบวนการทาง

ปัญญา และแสดงออกเป็นพฤตกิรรมซึง่มีจดุมุง่หมายเพ่ือบรรเทาหรือขจดัภาวะท่ีเข้ามาคกุคามตวั

บคุคล 

สภุาพรรณ โคตรจรัส (2552) กลา่วว่า ความพยายามท่ีบคุคลจะจดัการหรือบริหาร

สภาวการณ์ท่ีบคุคลประเมินวา่นา่จะอนัตราย หรือก่อให้เกิดความเครียด  

จากค าจ ากดัความในข้างต้น จะเห็นได้วา่การเผชิญปัญหานัน้มีรูปแบบเป็นกระบวนการ 

(Process) เน่ืองจากการเผชิญปัญหาเป็นความพยายามท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยา่งตอ่เน่ือง และไมมี่

ท่ีสิน้สดุตอ่สิ่งเร้าตา่งๆท่ีเข้ามากระทบ ท าให้เกิดสถานการณ์ตา่งๆซึง่บคุคลประเมินว่าสิ่งนัน้เกิน

ความสามารถท่ีจะรับได้ของตน หรือถกูคกุคาม ดงันัน้ การเผชิญปัญหา จงึเกิดจากความพยายามท่ี

บคุคลจะตอบโต้สิ่งท่ีเข้ามาคกุคาม เป็นพฤตกิรรมการแก้ไขความเรียดท่ีเกิดขึน้ โดยไม่ได้เกิดขึน้เอง

อยา่งอตัโนมตั ิดงันัน้ความพยายามดงักลา่วจงึถือได้ว่าเป็นวิธีการเผชิญปัญหา 

จงึอาจกลา่วได้วา่ การเผชิญปัญหา เป็นกระบวนการทางความคดิและพฤตกิรรมท่ีบคุคล

แสดงออกมาเพ่ือใช้ตอบสนองตอ่สภาวการณ์ท่ีบคุคลนัน้ประเมินวา่ถกูคกุคามหรือเป็นปัญหาตอ่

ความเป็นอยู่และชีวิตของตน ซึง่มีจดุประสงค์เพ่ือบรรเทาหรือขจดัสภาวการณ์ท่ีถกูคกุคามนัน้ 

อีกทัง้ยงัมีงานวิจยัท่ีใช้โครงสร้างวิธีการเผชิญปัญหาของ Lazarus เป็นพืน้ฐาน ท่ีพบว่ามี

กลวิธีในการเผชิญปัญหาท่ีมีลกัษณะเฉพาะเจาะจงและแยกย่อยออกไปอีกเป็นจ านวนมาก ท่ีอาจ

ให้ผลทางบวกหรือลบในการเผชิญปัญหา ซึง่ควรคา่แก่การท าความเข้าใจ 
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รูปแบบกระบวนกำรของควำมเครียดและกำรเผชิญปัญหำ 

Lazarus และ Folkman (1984 อ้างถึงใน สภุาพรรณ โคตรจรัส, 2552) ได้อธิบาย

ความเครียดในแง่ของความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลกบัสิ่งแวดล้อม ในกระบวนการของความเครียด 

(A Transactional Model of the Stress Process) ซึง่มีองค์ประกอบหลกั 5 ประการ ดงันี ้

1. การเกิดเหตกุารณ์ท่ีอาจก่อให้เกิดความเครียด 

2. การประเมินขัน้ต้น 

3. การประเมินขัน้ท่ีสอง 
4. การเผชิญปัญหา 

5. ผลลพัธ์ของการปรับตวัท่ีเกิดขึน้ 

Slavin และคณะ (1991) ศกึษาทฤษฎีความเครียดของ Lazarus และคณะ (Lazarus และ 

Folkman, 1984 อ้างถึงใน สภุาพรรณ โคตรจรัส, 2539) และสรุปเป็นแผนภาพรูปแบบกระบวนการ

ของความเครียด ดงันี ้

A Transactional Model of the Stress Process 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่1 ภาพแสดงรูปแบบกระบวนการของความเครียดตามทฤษฎีความเครียดของ 

Lazarus  

      ท่ีมา: Slavin et al., 1991: หน้า 157 -158 อ้างถึงในสภุาพรรณ โคตรจรัส, 2539: หน้า 2 

การเกิด

เหตกุารณ์ที่อาจ

ก่อให้เกิด

ความเครียด 

*เหตกุารณ์หลกั 

*เหตกุารณ์ยอ่ย 

การประเมินขัน้ต้น 

“ฉนัก าลงัมีปัญหา” 

*ไมเ่ก่ียวข้องไมม่ีเหตผุล 

*เป็นประโยชน์/มีผลดี 

*ท าให้เกิดความเครียด 

- อนัตราย 

- คกุคาม 

- ท้าทาย 

การประเมินขัน้ท่ีสอง 

“ฉนัจะท าอะไรได้บ้าง” 

*ทางเลอืกที่ใช้ในการเผชิญ

ปัญหา 

*การประเมินความสามารถ 

*แหลง่ให้ความชว่ยเหลอื 

การเผชิญปัญหา 

*มุง่จดัการกบั

ปัญหา 

*มุง่จดัการกบั

อารมณ์ 

ผลลพัธ์ของการ

ปรับตวั 

*ทางสงัคม 

*ทางจิตใจ / 

ขวญั 

*ทางสขุภาพ 
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1. การเกิดเหตกุารณ์ท่ีอาจก่อให้เกิดความเครียด 

ความเครียดเป็นผลของความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลกบัเหตกุารณ์ รวมถึงสภาพแวดล้อม

ตา่งๆท่ีเกิดขึน้กบับคุคลนัน้ด้วย ซึง่ถือวา่เป็นสิ่งเร้าท่ีมากระตุ้นให้เกิดความไมม่ัน่ใจ ความเครียด 

หรืออาจเป็นเหตกุารณ์ท่ีเป็นการเปล่ียนแปลงท่ียิ่งใหญ่ในชีวิต ซึง่มีผลขดัขวางการด าเนินชีวิต

ตามปกต ิเช่น การสญูเสียญาตสินิทมิตรสหาย การหยา่ร้าง การตกงาน การล้มละลาย หรือเป็น

เหตกุารณ์ยอ่ยตา่งๆท่ีอาจเกิดขึน้ได้ในชีวิตประจ าวนั เชน่ ความกงัวลเก่ียวกบัน า้หนกั สว่นสงู 

รูปร่างหน้าตา ปัญหาการจราจร การท างานมากเกินไป หรือเป็นเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ตอ่เน่ืองในชีวิต 

เชน่ อาการเจ็บป่วยเรือ้รัง หรือแม้แตเ่หตกุารณ์สบัสนวุน่วาย หรือความสญูเสียท่ีแม้จะไมไ่ด้เกิด

ขึน้กบับคุคลโดยตรง เชน่ ข่าวอทุกภยั ขา่ววาตภยั ขา่วอคัคีภยั ซึง่บคุคลจะมีความเครียดเกิดขึน้

มากน้อยเพียงใดขึน้อยูก่บัการประเมินเหตกุารณ์และการประเมินความสามารถของบคุคลนัน้ 

(Lazarus และ Folkman, 1984 อ้างถึงในสภุาพรรณ โคตรจรัส, 2539) 

 

2. การประเมินขัน้ต้น 

ในขัน้นี ้บคุคลจะเกิดการประเมินเหตกุารณ์ท่ีตนประสบโดยใช้ความรู้ สตปัิญญา และ

ประสบการณ์เพ่ือท่ีจะตดัสินเหตกุารณ์นัน้วา่คกุคามตนเองหรือไม ่ซึง่บคุคลจะประเมินเหตกุารณ์

ออกมาใน 3 ลกัษณะ ดงันี ้

1. ไมมี่ความเก่ียวข้องกบัตนเอง 2. มีผลดีกบัตนเอง หรือ 3. ก่อความยุง่ยากหรือปัญหาให้กบัตนเอง 

การประเมินว่าเหตกุารณ์นัน้ไมเ่ก่ียวข้องกบัตน หรือประเมินวา่เหตกุารณ์นัน้มีผลดีกบั

ตนเอง บคุคลจะไมเ่กิดความเครียด แตถ้่าบคุคลประเมินสถานการณ์ท่ีตนประสบวา่ เหตกุารณ์นัน้

ก่อให้เกิดความยุง่ยากหรือเป็นปัญหาตอ่ตนเอง บคุคลย่อมมีความเครียดเกิดขึน้ 

การท่ีบคุคลรับรู้วา่ตนก าลงัมีปัญหา เกิดจากการประเมินปัญหาท่ีบคุคลประสบใน 3 

ลกัษณะ ได้แก่ 

1. ประเมินเหตกุารณ์ท่ีเคยเกิดขึน้แล้วกบัตนวา่นา่จะเป็นอนัตรายและก่อให้เกิดความสญูเสีย 2. 

ประเมินเหตกุารณ์เกิดขึน้กบัตนวา่นา่จะเป็นอนัตรายและเกิดความสญูเสีย ท าให้รู้สึกถกูคกุคาม 

และ 3. คาดการณ์เหตกุารณ์ท่ีจะเกิดขึน้ว่ายุง่ยากเป็นปัญหาแตอ่าจจดัการได้ เป็นการประเมิน

เหตกุารณ์วา่ท้าทายความสามารถ 
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อารมณ์ท่ีมกัเกิดขึน้พร้อมกบัการรู้สกึถกูคกุคาม มกัเป็นอารมณ์ทางลบ เชน่ ความทกุข์ใจ 

ความวิตกกงัวล ความโกรธ ความเศร้า ความกลวั ความไมส่บายใจตา่งๆ สว่นอารมณ์ท่ีมกัเกิดขึน้

พร้อมกบัความรู้สึกท้าทายมกัเป็นอารมณ์ทางบวก เชน่ ความหวงั ก าลงัใจ และความกระตือรือร้น 

ในสถานการณ์เดียวกนั บคุคลอาจประเมินผลของเหตกุารณ์ได้หลากหลายลกัษณะ โดย

เหตกุารณ์หนึง่ๆบคุคลอาจจะรู้สกึวา่ตนถกูคกุคามพร้อมๆกบัความรู้สกึวา่ท้าทายความสามารถของ

ตนด้วยก็เป็นไปได้ ซึง่หมายถึงการประเมินนัน้มีผลทัง้ทางบวกและทางลบตอ่บคุคลหรือใน

เหตกุารณ์หนึง่ๆ อาจท าให้บคุคลเกิดความเครียดหรืออาจท าให้บคุคลไมเ่กิดความเครียดในระดบัท่ี

ตา่งกนัออกไป ทัง้นีเ้กิดจากทัง้ปัจจยัสว่นบคุคลและปัจจยัทางด้านสิ่งแวดล้อมท่ีแตกตา่งกนัของ

บคุคล จงึสง่ผลให้บคุคลประเมินเหตกุารณ์ท่ีตนประสบตา่งกนั 

ส าหรับการประเมินขัน้ต้นนี ้หากบคุคลประเมินเหตกุารณ์ท่ีตนประสบว่าเป็นเร่ืองท่ีท้าทาย

ความสามารถ จะท าให้บคุคลไมรู้่สกึเครียด และสามารถเผชิญปัญหาได้ง่ายกวา่บคุคลท่ีประเมิน

เหตกุารณ์ท่ีตนประสบวา่เป็นสภาวะท่ีคกุคามและก่อให้เกิดอนัตรายหรือสญูเสีย 

 

3. การประเมินขัน้ท่ีสอง 
เม่ือบคุคลประเมินในขัน้ต้นแล้วพบวา่ตนก าลงัมีปัญหา และเหตกุารณ์ท่ีประสบอยู่นัน้เตม็

ไปด้วยความตงึเครียด ค าถามท่ีมกัจะตามมาก็คือ การท่ีบคุคลถามตนเองว่า ตนเองจะสามารถท า

อะไรได้บ้าง จะจดัการกบัปัญหาอย่างไร ซึง่เป็นการประเมินขัน้ท่ีสอง ในขัน้นีบ้คุคลจะพยายามมอง

หาทางเลือกตา่งๆท่ีจะใช้ในการเผชิญปัญหา ประเมินความสามารถของตนเอง รวมไปถึงประเมิน

แหลง่ให้ความช่วยเหลือท่ีมี ซึง่แหลง่ชว่ยเหลือ มีทัง้แหลง่ชว่ยเหลือทางกายภาพ เชน่ ภาวะสขุภาพ

ในแตล่ะบคุคล แหลง่ชว่ยเหลือทางสงัคม เชน่ ระบบสงัคมของบคุคล การชว่ยเหลือด้านอารมณ์และ

จิตใจ เชน่ การเห็นคณุคา่ในตนเอง ทกัษะในการแก้ไขปัญหา ความเช่ือ และแหลง่ชว่ยเหลือทางวตัถ ุ

เชน่ เงิน และอปุกรณ์ตา่งๆ เม่ือบคุคลประเมินความสามารถท่ีตนเองมีอยู ่รวมทัง้ประเมินแหลง่

ชว่ยเหลือท่ีมีแล้วน ามาพิจารณาร่วมกนั และจะประเมินเพ่ือเลือกทางออกท่ีจะใช้ในการเผชิญ

ปัญหา 
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4. การเผชิญปัญหา 

บคุคลจะมีการแสดงออกท่ีสมัพนัธ์กบัความรู้สกึนกึคิด อารมณ์ และจิตใจของแตล่ะบคุคล

ในขณะท่ีเผชิญปัญหา โดยการลงมือจดัการกบัความเครียดหรือปัญหาท่ีมีซึง่บคุคลมีความพยายาม

ท่ีจะลด ควบคมุ หรือต้านทานตอ่ความต้องการทัง้ภายนอกและภายในท่ีเกิดจากเหตกุารณ์ท่ี

ก่อให้เกิดความเครียดและวิธีจดัการกบัความเครียดท่ีเกิดขึน้ ซึง่สามารถแบง่ได้โดยทัว่ไปเป็น 2 

รูปแบบ (Lazarus และ Folkman, 1984) ได้แก่ 

 4.1 การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา (Problem-focused Coping) เป็นความ

พยายามของบคุคลท่ีจะพิจารณา ท าความเข้าใจกบัปัญหาวา่แท้จริงแล้วปัญหาคืออะไร พยายาม

ระบหุาสาเหตขุองปัญหา รวมไปถึงการหาทางออกท่ีเป็นไปได้ของปัญหา กลวิธีของการเผชิญปัญหา

แบบมุง่จดัการกบัปัญหาอาจเป็นการมุง่แก้ไขปรับเปล่ียนท่ีสถานการณ์ มุง่แก้ไขท่ีตนเอง หรือ

ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมของผู้ อ่ืน เชน่ พิจารณาและทบทวนปัญหา พฒันาทกัษะท่ีใช้ในการแก้ไข

ปัญหา ปรับเปล่ียนความต้องการ การมองปัญหาในมมุมองใหม ่เป็นต้น ซึง่วิธีการดงักลา่วล้วนเป็น

การวางแผนขัน้ตอนในการด าเนินการแก้ไขปัญหา มุง่มัน่ในการแก้ไขปัญหา อีกทัง้ยงัเป็นการลงมือ

ด าเนินการแก้ไขปัญหานัน้โดยตรง 

 4.2 การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัอารมณ์ (Emotional – focused Coping) เป็น

ความพยายามท่ีจะจดัการกบัอารมณ์ทางลบตา่งๆท่ีเกิดขึน้ เชน่ ความวิตกกงัวล ความคบัข้องใจ 

ความสงสยัไมแ่นใ่จ ความเศร้า ความกลวั ความโกรธ และความไมส่บายใจตา่งๆ ซึง่กลวิธีท่ีใช้อาจ

เป็นการแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อให้ได้รับก าลงัใจ การระบายออกทางอารมณ์ การมอง

ปัญหาในแง่มมุใหมท่างบวกมากยิ่งขึน้ การออกก าลงักาย การท าสมาธิ เป็นต้น 

โดยทัว่ไปแล้ว บคุคลมกัใช้การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา (Problem – focused 

Coping) ในกรณีท่ีเห็นว่าตนเองสามารถท่ีจะจดัการกบัปัญหาได้ แตม่กัใช้การเผชิญปัญหาแบบมุง่

จดัการกบัอารมณ์ (Emotional – focused Coping) ในกรณีท่ีเห็นวา่ปัญหานัน้เกินความสามารถ

ของตน การเผชิญปัญหาท่ีให้ผลท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสดุ คือ การใช้ทัง้ 2 กลวิธี ชว่ยเสริมซึง่กนั

และกนั เพ่ือน าไปสูก่ารแก้ไขปัญหาอยา่งราบร่ืนและมีประสิทธิภาพ 
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5. ผลลพัธ์ของการปรับตวั 

 Lazarus และ Folkman (1984) จ าแนกผลจากการปรับตวัตอ่ความเครียด ซึง่เป็นผลท่ีเกิด

จากการเผชิญความเครียด โดยอาจเป็นผลในระยะสัน้หรือระยะยาว โดยแบง่ผลกระทบออกเป็น 3 

ด้าน คือ 1. ผลทางด้านสงัคม 2. ผลทางด้านจิตใจและขวญั 3. ผลทางด้านสขุภาพกาย 

  

 ในกระบวนการของความเครียด ปฏิสมัพนัธ์ท่ีเกิดขึน้ในองค์ประกอบหลกัทัง้ 5 ประการ 

(Lazarus และ Folkman, 1984; Carver, C.S., Scheier, M.F., และ Weintraub, J.K., 1989 อ้าง

ถึงใน สภุาพรรณ โคตรจรัส, 2539) ไมไ่ด้เกิดขึน้แบบเรียงล าดบัจากเหตกุารณ์ท่ีอาจก่อให้เกิด

ความเครียด ไปสูก่ารประเมินขัน้ต้น การประเมินขัน้ท่ีสอง การเผชิญปัญหา และผลลพัธ์ของการ

ปรับตวัท่ีเกิดขึน้ ซึง่จะน าไปสูก่ารประเมินเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้นัน้อีกครัง้หนึง่ (Re-appraisal) เพียง

เทา่นัน้ แตผ่ลท่ีเกิดขึน้ในกระบวนการย่อยแตล่ะองค์ประกอบอาจท าให้บคุคลย้อนกลบัไปประเมิน

กระบวนการย่อยท่ีผ่านมาแล้วอีกครัง้หนึง่ 

 กลา่วคือบคุคลท่ีเคยประเมินวา่ เหตกุารณ์บางอยา่งนัน้คกุคาม แตเ่ม่ือมีข้อมลูสนบัสนนุ

เพิ่มเตมิให้บคุคลประเมินได้วา่แหลง่ความชว่ยเหลือและวิธีการในการเผชิญปัญหานัน้เหมาะสม

เพียงพอ บคุคลก็จะย้อนกลบัไปประเมินเหตกุารณ์ท่ีเคยเห็นวา่คกุคามนัน้อีกครัง้หนึง่ โดนเห็นวา่

คกุคามน้อยลง หรือเม่ือใช้วิธีการเผชิญปัญหาไปแล้วพบว่าไมไ่ด้ผลตามท่ีคาดการณ์ไว้ บคุคลอาจ

ประเมินเหตกุารณ์ท่ีประสบนัน้อีกครัง้หนึง่ หรือย้อนกลบัมาพิจารณาเพ่ือหาวิธีการเผชิญปัญหาท่ี

เหมาะสมใหม ่วงจรในลกัษณะนีจ้ะเกิดซ า้แล้วซ า้อีกในกระบวนการของความเครียด 

 วิธีกำรเผชิญปัญหำ 

 สภุาพรรณ โคตรจรัส (2539, สภุาพรรณ โคตรจรัสและชมุพร ยงกิตตกิลุ, 2545) ได้พฒันา

แบบวดัการเผชิญปัญหาตามแนวทฤษฎีความเครียดของ Lazarus อีกทัง้ยงัได้ศกึษากลวิธีการเผชิญ

ปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพและไมมี่ประสิทธิภาพ โดยใช้กรอบอ้างอิงจากแบบวดัความเครียดของ 

Carver, Scheier และ Weintraub (1989) และ Frydenberg & Lewis (1993, Frydenberg, 1997) 

และจ าแนกรูปแบบการเผชิญปัญหาตามการวิเคราะห์โครงสร้างทางจิตมิตขิองการวดัการเผชิญ

ปัญหา โดย Cook และ Heppner (1997) ออกเป็น 3 รูปแบบ คือ แบบมุง่จดัการกบัปัญหา แบบ

แสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคม และแบบหลีกหนี โดยทัว่ไปกลวิธีการเผชิญปัญหาท่ีบคุคลใช้จนติด
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เป็นแบบแผน พบวา่ การมุง่จดัการกบัปัญหา และการแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคม เป็นแบบแผน

ท่ีมีประสิทธิภาพ สว่นการหลีกหนี จะแสดงถึงการท่ีบคุคลไมส่ามารถจดัการกบัปัญหาและเป็นแบบ

แผนท่ีไมมี่ประสิทธิภาพ 

 รูปแบบการเผชิญปัญหาหรือความเครียด จากแบบวดัการเผชิญปัญหาดงักลา่วข้างต้น 

จ าแนกเป็น 3 รูปแบบ ดงันี ้ 

1. การมุง่จดัการกบัปัญหา (Problem – focused coping) ประกอบด้วยวิธีการเผชิญ

ปัญหา 9 วิธีดงันี ้

1.1 การลงมือด าเนินการแก้ปัญหา (active coping, AC) เป็นกระบวนการในการลงมือ

แก้ปัญหาเพ่ือลดหรือขจดัสิ่งท่ีก่อให้เกิดความเครียด รวมถึงการใช้ความพยายามมากขึน้ในการ

แก้ไขปัญหา การลงมือแก้ปัญหาโดยตรง และการด าเนินการแก้ปัญหาอยา่งเป็นขัน้ตอน 

1.2  การวางแผน (planning, P) เป็นการคิดหาวิธีการในการเผชิญกบัสิ่งท่ีท าให้เกิด

ความเครียด คิดหากลวิธีตา่งๆท่ีจะใช้ รวมถึงคิดหาขัน้ตอนในการด าเนินการ และวางแผนไปสูก่าร

ปฏิบตัิ 

1.3 การท างานหนกัและความส าเร็จในงาน (work hard and achieve, W&A) เป็น

พฤตกิรรมท่ีแสดงถึงความมุง่มัน่ท่ีจะไปสูเ่ป้าหมาย ความขยนัหมัน่เพียร การทุม่เทท างานหนกัและ

ท างานให้ส าเร็จ 

1.4 การระงบักิจกรรมอ่ืนท่ีไมเ่ก่ียวข้อง (suppression of competing activities, SCA) 

เป็นการระงบัสิ่งตา่งๆท่ีจะเข้ามารบกวนความใสใ่จ ในการเผชิญกบัปัญหาอยา่งเตม็ท่ี 

1.5 การชะลอการเผชิญปัญหา (restraint coping, RC) เป็นการท่ีบคุคลรอคอยโอกาส

ท่ีเหมาะสมก่อนแล้วจงึคอ่ยลงมือท า และต้องท าให้แนใ่จวา่จะไมท่ าให้เหตกุารณ์เลวร้ายย่ิงขึน้หาก

ดว่นลงมือท าเสียก่อน  

1.6 การตีความหมายใหมใ่นทางบวกและการเติบโต (positive reinterpretation and 

growth, PR) เป็นการจดัการกบัความรู้สกึกดดนัทางอารมณ์มากกวา่ท่ีจะจดัการปรับเปล่ียน

สถานการณ์ โดยบคุคลจะมองสถานการณ์นัน้ในแง่มมุใหมเ่ชิงบวก มองสว่นดีของสถานการณ์ท่ี

เกิดขึน้ และเรียนรู้จากประสบการณ์ท่ีตนได้รับ 
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1.7 การยอมรับ (acceptance, A) เป็นการยอมรับความเป็นจริงตามสถานการณ์ท่ี

เกิดขึน้ 

1.8 การหาทางผอ่นคลาย (relaxation, R) เป็นการท ากิจกรรมท่ีตนเองชอบ การท างาน

อดเิรก การดแูลสขุภาพร่างกาย การหาความเพลินเพลินเพ่ือการพกัผ่อนหย่อนใจ 

1.9 การแสวงหาการเป็นสว่นหนึ่งของกลุ่ม (seek to belong, B) เป็นการปฏิบตัิตนท่ี

บคุคลจะแสดงถึงความใสใ่จและเห็นความส าคญัของสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน อีกทัง้ยงัพยายามสร้าง

สมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน 

2. การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคม (seeking social support) ประกอบด้วยวิธีการ

เผชิญปัญหา 2 วิธี ดงันี ้ 

 2.1 การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อแก้ปัญหา (seeking instrumental social 

support, SISS) เป็นการขอข้อมลูรายละเอียดเพิ่มเตมิเก่ียวกบัเหตกุารณ์นัน้ ขอค าปรึกษา ขอทราบ

แนวทางการเผชิญปัญหาจากผู้ ท่ีเคยประสบเหตกุารณ์เหมือนกบัตน หรือขอค าปรึกษาจาก

ผู้ เช่ียวชาญ 

 2.2 การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อก าลงัใจ (seeking emotional social 

support, SESS) เป็นการระบายความทกุข์เพ่ือขอค าปลอบโยน ขอความเห็นใจ รวมทัง้การหาท่ีพึง่

ทางใจจากแหลง่ตา่งๆหรือจากแหลง่สนบัสนนุทางสงัคมอ่ืนๆ เชน่ ศาสนา พอ่แมพ่ี่น้อง ญาตผิู้ใหญ่ 

ครูอาจารย์ เพ่ือน หรือเครือข่ายทางสงัคม 

3.  การหลีกหนี (avoidance coping) ประกอบด้วยวิธีการเผชิญปัญหา 7 วิธี ดงันี ้

 3.1 การปฏิเสธ (denial, D) เป็นการท่ีบคุคลไมส่นใจในเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ และปฏิเสธ

ข้อเท็จจริงของเหตกุารณ์นัน้ 

 3.2 การไมเ่ก่ียวข้องทางพฤติกรรม (behavioral disengagement หรือ not coping, 

BD) เป็นการลดความพยายามในการแก้ปัญหา ไมเ่อาตวัเองไปเก่ียวข้องกบัปัญหา เป็นพฤติกรรมท่ี

แสดงถึงการท่ีบคุคลชว่ยเหลือตนเองไมไ่ด้ 

 3.3 การไมเ่ก่ียวข้องทางความคดิ (mental disengagement, MD) เป็นการไมค่ดิถึง

ปัญหาหรือเหตกุารณ์ท่ีท าให้เกิดความเครียด เพื่อลดความกดดนัทางอารมณ์ลง โดยบคุคลอาจหนั
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ไปท ากิจกรรมอยา่งอ่ืนท่ีไมเ่ก่ียวข้อง ไมน่ าไปสูก่ารแก้ปัญหา คิดว่าเหตกุารณ์น่าจะคล่ีคลายได้เอง 

หรืออาจมีปาฏิหาริย์เกิดขึน้ 

 3.4 การเก็บความรู้สึกไว้คนเดียว (keep to self, KS) เป็นการไมเ่ปิดเผยความคิด 

ความรู้สกึของตนเองให้ผู้ อ่ืนรู้ รวมทัง้มีพฤตกิรรมหลีกเล่ียงท่ีจะพบปะคนอ่ืน 

 3.5 การต าหนิตนเอง (self blame, SB) เป็นการท่ีบคุคลมีพฤตกิรรมท่ีแสดงถึงการ

ต าหนิ หรือกลา่วโทษตนเอง 

 3.6 การเป็นกงัวล (worry, W) เป็นการแสดงถึงความกงัวลใจ ในเหตกุารณ์หรือ

สถานการณ์ตา่งๆ ทัง้ในปัจจบุนัและอนาคต 

 3.7 การระบายออกทางอารมณ์ (focus on venting of emotion, FVE) เป็นการท่ีบคุคล

ใสใ่จตอ่อารมณ์ความรู้สึกท่ีตนมีและระบายความรู้สกึนัน้ตอ่สิ่งตา่งๆ จงึอาจสง่ผลให้หมกมุน่กบั

อารมณ์นัน้มากขึน้ ซึง่ไมก่่อให้เกิดประโยชน์ใดๆ และอาจก่อให้เกิดอปุสรรคและปัญหามากย่ิงขึน้ 

เชน่ การร้องไห้ หงดุหงิด โวยวาย การใช้สรุาหรือยา 

Cook และ Heppner (1997; อ้างถึงใน สภุาพรรณ โคตรจรัส, 2544) ได้ตรวจคณุสมบตัเิชิง

จิตมิตขิองมาตรวดัการเผชิญปัญหา 3 มาตรวดั ได้แก่ 1. มาตรวดั COPE ของ Caver และคณะ 

(Caver et al., 1989) วดัองค์ประกอบการเผชิญปัญหา 14 ด้าน 2. มาตรวดั CISS ของ Endler และ 

Parker (1990, 1994) วดัองค์ประกอบการเผชิญปัญหา 4 ด้าน และ 3. มาตรวดั CSI ของ Tobin 

และคณะ (Tobin, Horoyed and Reynolds, 1984; Tobin et al., 1989) วดัองค์ประกอบการเผชิญ

ปัญหา 8 ด้าน โดย Cook และ Hepper (1997) น ามาตรวดัทัง้ 3 ไปทดลองใช้กบันกัศกึษาระดบั

ปริญญาตรีจ านวน 329 คน และน ามาวิเคราะห์องค์ประกอบร่วมกนั (Factor Analysis) พบวา่ได้

องค์ประกอบการเผชิญปัญหา 3 องค์ประกอบ ดงันี ้

1. องค์ประกอบด้านมุง่จดัการกบัปัญหา ประกอบด้วยกลวิธีการเผชิญปัญหา 9 ด้าน 

ได้แก่ การวางแผน (COPE) ลงมือด าเนินการแก้ปัญหา (COPE) การตีความหมายในแง่บวกและ

การเติบโต (COPE) การระงบักิจกรรมอ่ืนท่ีไมเ่ก่ียวข้อง (COPE) การชะลอการเผชิญปัญหา 

(COPE) การยอมรับ (COPE) การจดัการกบัปัญหา (CISS) การแก้ปัญหา (CSI) การปรับเปล่ียน

ความคดิ (CSI)  
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2. องค์ประกอบด้านการแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคม ประกอบด้วยกลวิธีการเผชิญ
ปัญหา 7 ด้าน ได้แก่ การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพ่ือก าลงัใจ (COPE) การแสวงหาการ

สนบัสนนุทางสงัคมเพื่อแก้ปัญหา (COPE) การหาความเพลิดเพลินทางสงัคม (CISS) การเบ่ียงเบน

ความสนใจ (CISS) การสนบัสนนุทางสงัคม (CSI) การถอยหนีจากสงัคม (CSI) การแสดงออกทาง

อารมณ์ (CSI) 

3. องค์ประกอบด้านการหลีกหนี ประกอบด้วยกลวิธีการเผชิญปัญหา 10 ด้าน ได้แก่ การ

ปฏิเสธ (COPE) การไมแ่สดงออกทางพฤตกิรรม (COPE) การไมเ่ก่ียวข้องทางความคิด (COPE) 

การใช้สรุา/สารเสพติด (COPE) การจดัการกบัอารมณ์ (CISS) การเบี่ยงเบนความสนใจ (CISS) การ

หลีกหนีปัญหา (CSI) การคดิเพ่ือเตมิเตม็ความปรารถนา (CSI) การต าหนิตนเอง (CSI) การถอยหนี

จากสงัคม (CSI) 

 ในปี ค.ศ. 1989 Carver, Scheier และ Weintraub (อ้างถึงใน สภุาพรรณ โคตรจรัส, 2539) 

ได้ศกึษาและรวบรวมวิธีการเผชิญปัญหาโดยใช้ทฤษฎีความเครียดของ Lazarus (1984) และ

รูปแบบการก ากบัตนเอง (Self - Regulation) เป็นพืน้ฐานในการวิจยั อีกทัง้ยงัได้เสนอวิธีการเผชิญ

ปัญหา 14 วิธี ดงันี ้

1. การลงมือด าเนินการแก้ปัญหา เป็นกระบวนการท่ีบคุคลลงมือแก้ปัญหาเพ่ือขจดัสิ่งท่ี
เป็นต้นเหตขุองความเครียด รวมถึงการลงมือแก้ปัญหาโดยตรง การด าเนินตามขัน้ตอน และการใช้

ความพยายามมากขึน้ในการแก้ปัญหา 

2. การวางแผน เป็นการท่ีบคุคลคดิหาวิธีการในการเผชิญกบัเหตกุารณ์ท่ีก่อให้เกิด

ความเครียด คิดหากลวิธีท่ีจะน ามาใช้ในการเผชิญปัญหา คิดขัน้ตอนในการด าเนินการและวางแผน

ไปสูก่ารปฏิบตัิ 

3. การระงบักิจกรรมอยา่งอ่ืนท่ีไมเ่ก่ียวข้อง เป็นการระงบัสิ่งท่ีจะเข้ามารบกวนความใสใ่จ
ท่ีบคุคลจะเผชิญปัญหาอย่างเตม็ความสามารถ 

4. การชะลอการเผชิญปัญหา เป็นการรอโอกาสท่ีเหมาะสมแล้วคอ่ยลงมือท า และบคุคล
ต้องแนใ่จวา่จะไมท่ าให้เหตกุารณ์เลวร้ายยิ่งขึน้ถ้าดว่นลงมือท าเสียก่อน 
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5. การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อหาสิ่งชว่ยเหลือ เป็นการขอค าปรึกษา ขอข้อมลู
รายละเอียดเพิ่มเตมิเก่ียวกบัเหตกุารณ์นัน้ ขอทราบแนวทางการเผชิญปัญหาจากผู้ ท่ีเคยประสบ

เหตกุารณ์เชน่เดียวกนั เม่ือต้องการความชว่ยเหลือ 

6. การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อได้รับก าลงัใจ เป็นการพดูระบายความทกุข์ 
ระบายความรู้สึก เพ่ือขอความเห็นใจ ก าลงัใจ ค าปลอบโยน และความเข้าใจจากผู้ อ่ืน 

7. การตีความหมายใหมใ่นทางบวก และการเตบิโต เป็นการจดัการความกดดนัทาง
อารมณ์มากกวา่เป็นการเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดความเครียด หรือจดัการปรับเปล่ียน

สถานการณ์ โดยพยายามมองสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดความเครียดในทางท่ีดีในมมุมองใหมท่างบวก 

มองหาสว่นดีของเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ และเรียนรู้จากประสบการณ์ท่ีบคุคลได้รับ 

8. การยอมรับ เป็นการท่ีบคุคลยอมรับความจริงตามสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ ซึง่การยอมรับ
ความจริงท่ีเกิดขึน้เป็นสิ่งท่ีบอกให้ทราบว่า บคุคลนัน้พร้อมท่ีจะเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้นัน้ 

9. การพึง่ศาสนา เป็นการท่ีบคุคลใช้ศาสนาเป็นแหลง่ยึดเหน่ียวและชว่ยเหลือทางจิตใจ 
ในขณะท่ีตนเผชิญความเครียด โดยใช้วิธีการทางศาสนา เชน่ การท าสมาธิ การสวดมนต์ 

10. การปฏิเสธ เป็นการท่ีบคุคลปฏิเสธอารมณ์ความท่ีตนมีอยู ่ปฏิเสธตอ่สถานการณ์ท่ี
ก่อให้เกิดความเครียด และระบายความรู้สกึเหลา่นัน้ออกมา 

11. การระบายออกทางอารมณ์ เป็นการท่ีบคุคลให้ความใสใ่จตอ่อารมณ์ ความรู้สึกท่ีมี 
และระบายความรู้สึกเหลา่นัน้ 

12. การไมแ่สดงออกทางพฤตกิรรม เป็นการท่ีบคุคลลดความพยายามท่ีจะเผชิญกบัปัญหา
หรือสิ่งท่ีก่อให้เกิดความเครียด ซึง่เป็นพฤตกิรรมท่ีแสดงถึงการชว่ยเหลือตนเองไมไ่ด้ 

13. การไมเ่ก่ียวข้องทางความคิด เป็นการลดความกดดนัทางอารมณ์ของบคุคลลง โดยการ
ไมค่ดิถึงวิธีการเผชิญปัญหา ไมค่ดิถึงเป้าหมายท่ีมีอปุสรรคขดัขวาง หรือเหตกุาร์ท่ีท าให้เกิด

ความเครียด โดยจะท ากิจกรรมอ่ืนๆทดแทน เพ่ือท่ีจะไมต้่องคดิถึงปัญหา รวมไปถึงพฤตกิรรมการฝัน

กลางวนั การนอน การดโูทรทศัน์ 

14. การใช้สรุา และ/หรือ ยา เป็นการท่ีบคุคลใช้สรุาหรือยา เพ่ือให้ลืมเหตกุารณ์และ

เพ่ือท่ีจะท าให้รู้สกึดีขึน้ 

และในระยะตอ่มาได้มีการเพิ่มวิธีการเผชิญปัญหาขึน้อีกหนึง่วิธี คือ การมีอารมณ์ขนั 
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 จากการหาคา่สหสมัพนัธ์ระหวา่งวิธีการเผชิญปัญหาทัง้ 14 วิธีข้างต้น กบัลกัษณะ

บคุลิกภาพของบคุคล พบวา่ความสมัพนัธ์สามารถแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ คือ 1. กลุม่ท่ีอาจจดัได้วา่

เป็นวิธีการเผชิญปัญหาท่ีให้ผลทางบวก ได้แก่ วิธีการลงมือด าเนินการแก้ปัญหา การวางแผน การ

ระงบักิจกรรมอ่ืนท่ีไมเ่ก่ียวข้อง การชะลอการเผชิญปัญหา การตีความหมายในทางบวกและการ

เตบิโต การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อแก้ปัญหาและเพ่ือได้รับก าลงัใจ และการยอมรับ 2. 

กลุม่ท่ีอาจจดัได้ว่าเป็นวิธีการเผชิญปัญหาท่ีให้ผลทางลบ ได้แก่ การปฏิเสธ การไมแ่สดงออกทาง

พฤตกิรรม การไมเ่ก่ียวข้อทางความคิด การใช้สรุาหรือยา และการระบายออกทางอารมณ์ 

 คา่สหสมัพนัธ์ระหวา่งวิธีการเผชิญปัญหาดงักลา่ว และลกัษณะบคุลิกภาพของบคุคลจาก

แบบวดับคุลิกภาพตา่งๆ พบวา่คะแนนจากแบบวดับคุลิกภายด้านบวกจะมีความสมัพนัธ์บางบวก

กบัวิธีการเผชิญปัญหาท่ีมีแนวโน้มให้ผลทางบวก  

 ตารางที่ 1 แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งวิธีการเผชิญปัญหาและลกัษณะสว่นบคุคล 

วิธีเผชิญปัญหำ 
ลักษณะของบุคคล 

 (Carver, Scheier และ Weintraub, 1989) 

1. การลงมือด าเนินการแก้ปัญหา 
2. การตีความหมายใหมใ่นทางบวก 

มองโลกในแง่ดี เช่ือมัน่ในตนเอง  

เห็นคณุคา่ในตนเอง วิตกกงัวลต ่า 

3. การวางแผน มองโลกในแง่ดี เช่ือมัน่ในตนเอง เห็นคณุคา่ใน

ตนเอง 

4. การชะลอการเผชิญปัญหา มองโลกในแง่ดี วิตกกงัวลต ่า 

5. การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อ
แก้ปัญหา 

6. การยอมรับ 
7. การพึง่ศาสนา 

มองโลกในแง่ดี 

8. การปฏิเสธ 
9. การไมแ่สดงออกทางพฤตกิรรม 

มองโลกในแง่ร้าย เช่ือมัน่ในตนเองต ่า  

เห็นคณุคา่ในตนเองต ่า วิตกกงัวลสงู 
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ตารางที่ 1 แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งวิธีการเผชิญปัญหาและลกัษณะสว่นบคุคล (ตอ่) 

วิธีเผชิญปัญหำ ลักษณะของบุคคล 

 (Carver, Scheier และ Weintraub, 1989) 

10. การไมเ่ก่ียวข้องทางความคิด มองโลกในแง่ร้าย เช่ือมัน่ในตนเองต ่า วิตกกงัวล

สงู 

11. การใช้สรุา และ/หรือ ยา มองโลกในแง่ร้าย 

12. การระบายออกทางอารมณ์ เช่ือมัน่ในตนเองต ่า วิตกกงัวลสงู 

 

รูปแบบกำรเผชิญปัญหำ       ลักษณะส่วนบุคคลของเยำวชนไทย 

1. การมุง่จดัการกบัปัญหา ความหวงัระดบัสงู** วิตกกงัวลต ่า* 

2. การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคม          ความหวงัระดบัสงู** 

3. การหลีกหนี              วิตกกงัวลสงู* 

หมายเหต ุ *นนัทินี ศภุมงคล และ สภุาพรรณ โคตรจรัส (2548 อ้างถึงในสภุาพรรณ โคตรจรัส, 

2552); 

  **วราภรณ์ รัตนาวิศษิฐิกลุ และ สภุาพรรณ โคตรจรัส (2546 อ้างถึงในสภุาพรรณ 

โคตรจรัส, 2552) 

 จะสงัเกตได้วา่ วิธีการเผชิญปัญหาท่ีสมัพนัธ์กบับคุลิกภาพของผู้ มีลกัษณะของการมี

สขุภาพจิตท่ีดี ได้แก่ การลงมือด าเนินการแก้ปัญหา การตีความหมายใหมใ่นทางบวก การวางแผน 

การชะลอการเผชิญปัญหา การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อแก้ปัญหา การยอมรับ และการ

พึง่ศาสนา ซึง่วิธีการดงักล่าวเป็นการใช้กลวิธีในการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหาและแบบ

มุง่จดัการกบัอารมณ์ท่ีสนบัสนนุการแก้ปัญหา สว่นวิธีการเผชิญปัญหาท่ีสมัพนัธ์กบัลกัษณะ

บคุลิกภาพท่ีน่าจะมีปัญหาในการปรับตวัและสขุภาพจิต ได้แก่ การปฏิเสธ การไมแ่สดงออกทาง
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พฤตกิรรม การไมเ่ก่ียวข้องทางความคดิ การใช้สรุาและ/หรือยา การระบายออกทางอารมณ์ ซึง่

วิธีการดงักลา่วเป็นการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหาและแบบมุง่จดัการกบัอารมณ์ท่ีไมส่นบัสนนุ

การแก้ไขปัญหา 

 จงึอาจสรุปได้วา่ วิธีการเผชิญปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพ คือ การท่ีบคุคลพร้อมท่ีจะเผชิญ

ปัญหาด้วยตนเอง มีการด าเนินการ มีการวางแผน ใช้วิธีการแก้ปัญหาท่ีช่วยน าไปสูก่ารลงมือแก้ไข

ปัญหาโดยตรง มีความเช่ือมัน่ในตนเอง เห็นคณุคา่ในตนเอง และการมองโลกในแง่ดี สิ่งตา่งๆเหลา่นี ้

นา่จะชว่ยให้บคุคลประเมินเหตกุารณ์ท่ีประสบและปัญหาท่ีเผชิญในแง่ความท้าทาย มีความเข้มแข็ง

พร้อมท่ีจะเผชิญกบัปัญหาและอปุสรรค อยา่งมีความมุง่มัน่ มีความหวงัและก าลงัใจ ดงันัน้ใน

งานวิจยัฉบบันีจ้งึให้ความสนใจกบัการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา โดยมุ่งศกึษา

ความสมัพนัธ์ระหวา่งความมัน่คงทางอารมณ์และการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา ตอ่

ความสขุในการท างาน 

 

งำนวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

กำรเผชิญปัญหำแบบมุ่งจัดกำรกับปัญหำ กับ ควำมม่ันคงทำงอำรมณ์ 

 Endler และ Parker (1990) ได้ให้ผู้ ร่วมการวิจยัท่ีเคยมีอาการของโรคซมึเศร้า แตปั่จจบุนั

ได้รับการรักษาแล้ว ท าแบบทดสอบ Coping Inventory for Stressful Situations และแบบวดั

บคุลิกภาพ (NEO Five Factor Inventory) พบว่าการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัอารมณ์ 

(Emotion-Focused Coping) มีสหสมัพนัธกบัความไม่มัน่คงทางอารมณ์ (Neuroticism or 

Emotional Instability) ใน Big 5 และบคุลิกภาพแบบเปิดตวั (Extraversion) มีสหสมัพนัธ์กบัทัง้การ

เผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา (Problem-Focused Coping) และ การจดัการความเครียด

แบบหลีกหนี (Avoidance) 

 งานวิจยัของ Brebner (2001) ให้กลุม่ผู้ ร่วมวิจยัจากมหาวิทยาลยั Adelaide จ านวน 113 

คน (ชาย 39 คน หญิง 74 คน) อายเุฉล่ีย 28.22 ปี ท าแบบสอบถาม 5 ชดุ คือ แบบวดัสภาวะของ

บคุคล (The Personal State Questionnaire) แบบวดัเหตกุารณ์ในชีวิต (Life Events Scale) แบบ
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วดัการจดัการความเครียด (Coping Inventory for Stressful Situation) แบบวดั The Australian 

Version of the Sensitivity to Punishment and Sensitivity to Reword Questionnaire (SPSR) 

และแบบวดับคุลิกภาพ (The Quick Scales) พบวา่ บคุลิกภาพแบบไมม่ัน่คงทางอารมณ์มี

สหสมัพนัธ์ทางบวกกบัการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัอารมณ์ (Emotion-Focused Coping) r = 

.47 (p < .001)  

ควำมม่ันคงทำงอำรมณ์ กับ ควำมสุขเชิงอัตวิสัย  

งานวิจยัของ Hills และ Argyle (2001) ให้ผู้ ร่วมวิจยัจ านวน 244 คน (เพศชาย 101 คน และ

เพศหญิง 143 คน) ซึง่มีอายรุะหวา่ง 18-85 ปี โดย 73% ศกึษาอยูใ่นระดบัปริญญาตรีหรือปริญญา

โท, 47% เป็นลกูจ้างหรือเจ้าของกิจการ และ 21% อยูใ่นวยัเกษียณ ท าแบบวดัทัง้หมด 4 แบบวดั

ได้แก่ แบบวดัความสขุ (Oxford Happiness Inventory) ฉบบัปรับปรุง, แบบวดับคุลิกภาพของ 

Eysenck (Eysenck Personality Questionnaire) ฉบบัปรับปรุง โดยวดัเฉพาะองค์ประกอบยอ่ย 

extraversion และ neuroticism, แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองของ Rosenberg (Rosenberg’s 

Self-esteem Scale) และแบบวดัความพงึพอใจในชีวิต พบวา่ ความมัน่คงทางอารมณ์ (Emotional 

Stability) มีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัคะแนนรวมของแบบวดัความสขุ (Oxford Happiness 

Inventory) r = .53 (p < .001) 

 Penley และ Tokama (2002) ได้ท าการวิจยัโดยใช้นกัศกึษาปริญญาตรีจาก University of 

Texas at El Paso เป็นผู้ ร่วมวิจยั จ านวน 97 คน (เพศชาย 36 คน และเพศหญิง 61 คน) ซึง่มีอายุ

ระหวา่ง 17-42 ปี ท าแบบวดัทัง้หมด 6 แบบวดัได้แก่ แบบวดับคุลิกภาพ NEO-FFI ฉบบัย่อ จ านวน 

75 ข้อ, การประเมินทางปัญญาท่ีเก่ียวข้องกบัอารมณ์และความเครียด (Measures of stress- and 

emotion- related cognitive appraisals), การวดั Post-task reactions, การวดัพฤติกรรมในการ

ท างาน, แบบวดั COPE Questionnaire และแบบวดัความพงึพอใจ พบวา่ ความไมม่ัน่คงทาง

อารมณ์ (Neuroticism) มีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการทางอารมณ์ 

(Emotional-focused coping) คือกลวิธีแบบปกป้องตนเอง r = .28 (p < .05) นอกจากนี ้ความไม่

มัน่คงทางอารมณ์ยงัมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัอารมณ์ทางลบ (Negative emotion) r = .28 (p < 

.05) 
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 Hayes และ Joseph (2003) ท าการวิจยัโดยสุม่กลุม่ตวัอยา่งท่ีพกัอาศยัใน Warwickshire  

และเพ่ือน ๆ ของพวกเขา มาท าการวิจยัจ านวน 111 คน (ชาย 36 คน หญิง 75 คน)  และให้ท าแบบ

วดับคุลิกภาพ (The 60-item NEO Five Factor Inventory) แบบวดัความสขุ (Oxford Happiness 

Inventory) แบบวดัความสขุและความเครียด (Depression-Happiness Scale) แบบวดัความพงึ

พอใจในชีวิต (Satisfaction With Life Scale) พบวา่บคุลิกภาพแบบไมม่ัน่คงทางอารมณ์มี

สหสมัพนัธ์ทางลบกบัคะแนนจากแบบวดัความสขุ (Oxford Happiness Inventory) r = -.61 (p 

<.01)  

กำรจัดกำรกับปัญหำแบบมุ่งจัดกำรกับปัญหำ กับ ควำมสุขเชิงอัตวิสัย 

 Hasida Ben-Zur (2009) ใช้กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 480 คน (เพศชาย 47.6% หรือเทา่กบั 

228 คน เพศหญิง 52.2% หรือเทา่กบั 251 คน และ 0.2% ไมท่ราบเพศ หรือเทา่กบั 1 คน) อายเุฉล่ีย

เทา่กบั 30.59 ซึง่เก็บข้อมลูจากกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 3 กลุม่ คือ ในกลุม่วยัรุ่น ในกลุม่นิสิตนกัศกึษา 

และกลุม่ประชาชนทัว่ไป โดยให้ท าแบบวดัวิธีการเผชิญปัญหา (COPE Scale) และแบบวดัอารมณ์ 

(Positive Affect Negative Affect Schedule, PANAS) พบวา่ การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบั

ปัญหา (Problem-focused Coping) มีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัความรู้สกึทางบวก (Positive Affect) 

r = .47 (p < .01) แตมี่สหสมัพนัธ์ทางลบกบัความรู้สึกทางลบ (Negative Affect) r = -.17 (p < 

.01) 

จากแนวคดิ ทฤษฎี รวมทัง้งานวิจยัทัง้ในและตา่งประเทศเก่ียวกบัความไมม่ัน่คงทางอารมณ์ 

(Emotional Stability) ,การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา (Problem-focused Coping) 

และความสขุในการท างาน (Happiness at Work) สง่ผลให้คณะผู้วิจยัเกิดความสนใจท่ีจะศกึษา

ความสมัพนัธ์ระหวา่งความไมม่ัน่คงทางอารมณ์ (Emotional Stability)และการเผชิญปัญหาแบบมุง่

จดัการกบัปัญหา (Problem-focused Coping) สง่ผลตอ่ความสขุในการท างาน (Happiness at 

Work) ของพนกังานในองค์การเพ่ือท่ีจะน าผลการศกึษาท่ีได้ไปประยกุต์ใช้ในการคดัเลือกบคุลากรท่ี

จะเข้ามาเป็นสว่นหนึง่ขององค์การ อีกทัง้ยงัสามารถพฒันาความสขุในการท างานให้แก่พนกังาน ซึง่

จะชว่ยเพิ่มประสิทธิภาพและคณุภาพของพนกังาน เพ่ือความก้าวหน้าขององค์การตอ่ไป  
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สมมตฐิำนกำรวิจัย 

1. ความมัน่คงทางอารมณ์มีสหสมัพนัธ์ทางบวกตอ่ความสขุในการท างาน 

2. การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหามีสหสมัพนัธ์ทางบวกตอ่ความสขุในการ
ท างาน 

3. ความมัน่คงทางอารมณ์ การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหาสามารถร่วมกนั
ท านายความสขุในการท างาน 

 

วัตถุประสงค์กำรวิจัย 

 เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความมัน่คงทางอารมณ์ การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบั

ปัญหา และความสขุในการท างาน 

 

ตัวแปรที่ใช้ในกำรวิจัย 

ตวัแปรต้น 1.ความมัน่คงทางอารมณ์ 

2. การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา 

ตวัแปรตาม      ความสขุในการท างาน 

 

ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

1. เพ่ือให้ทราบถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งความมัน่คงทางอารมณ์ การเผชิญปัญหาแบบมุ่ง
จดัการกบัปัญหา และความสขุในการท างาน 

2. สามารถน าไปประยกุต์ใช้ในการพฒันาบคุลากรในองค์การ 
3. สามารถเป็นแนวทางในการศกึษาถึงความมัน่คงทางอารมณ์ วิธีการเผชิญปัญหา และ

ความสขุในการท างาน 
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บทที่ 2 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 การวิจยันีเ้ป็นการวิจยัเชิงสหสมัพนัธ์ (correlational research) มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษา

ความสมัพนัธ์ระหวา่งความมัน่คงทางอารมณ์ การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา กบัความสขุใน

การท างาน โดยมีรายละเอียดในการด าเนินการวิจยั ดงันี ้

ประชำกร 

 ประชากรในการวิจยั คือ พนกังานสงักดัรัฐวิสาหกิจแหง่หนึง่ 

กลุ่มตัวอย่ำง 

 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้ได้แก่ พนกังานในการไฟฟ้าฝ่ายผลิตแหง่ประเทศไทยท่ีมี

อายกุารท างานในองค์การ ไมจ่ ากดัอาย ุผู้วิจยัได้ก าหนดขนาดหลุม่ตวัอยา่งตามค าแนะน าของ Hair, 

Black, Babin, Anderson และ Tatham (2006) ท่ีกลา่วไว้วา่ในการก าหนดกลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการ

วิเคราะห์ข้อมลูด้วยหลกัการวิเคราะห์โมเดล ควรก าหนดจากขนาดของโมเดลในการวิจยัโดยก าหนดให้

กลุม่ตวัอยา่งมีประมาณ 10-20 คน ตอ่หนึง่ตวัแปรท่ีใช้ในการศกึษาซึ่งงานวิจยัครัง้นีมี้ตวัแปรท่ีศกึษา

ทัง้หมด 3 ตวัแปร คือ ความมัน่คงทางอารมณ์, การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา และความสขุ

ในการท างาน จงึมีเกณฆ์ขัน้ต ่าในการก าหนดกลุม่ตวัอย่างในการวิจยัไมน้่อยกวา่ 60 คน แตใ่นการวิจยั

ครัง้นีผู้้วิจยัต้องการให้ครอบคลมุประชากรท่ีใช้ในการศกึษาผู้วิจยัจึงใช้กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 200 คน 

โดยแจกแบบสอบถามเป็นจ านวน 210 ชดุ แตไ่ด้กลบัคืนเพียง 192 ชดุ สรุปคือ จ านวนกลุม่ตวัอยา่งท่ี

ผู้วิจยัใช้ในการศกึษาเทา่กบั 192 คน 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นแบบสอบถาม ซึง่ประกอบด้วยมาตรวดั 4 มาตรดงันี ้

1. แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป ประกอบด้วยค าถามข้อมลูทางด้านคณุสมบตัิทางประชากร
(demographic data) ของกลุม่ตวัอยา่งท่ีเก่ียวข้องกบัตวัแปรในการวิจยั ได้แก่ เพศ อาย ุ

ระดบัการศกึษา รายได้ 

2. มาตรวดับคุลิกภาพแบบ 5 องค์ประกอบ (NEO PI-R) ฉบบัภาษาไทย ซึง่พฒันาโดย

คณาจารย์คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  

3. มาตรวดัการเผชิญและการจดัการปัญหา โดยสภุาพรรณ โคตรจรัส (2539, สภุาพรรณ 

โคตรจรัสและ ชมุพร ยงกิตติกลุ, 2545) 

4. มาตรวดัความสขุ (The Oxford Happiness Questionnaire: OHQ) โดย Peter Hills & 

Michael Argyle (2002)  

กำรพัฒนำเคร่ืองมือและกำรตรวจสอบคุณภำพของเคร่ืองมือ 

1. มาตรมาตรวดับคุลิกภาพแบบ 5 องค์ประกอบ (NEO PI-R) ฉบบัภาษาไทย ซึง่คะแนน

ทัง้หมดมีพิสยั 50 – 250 คะแนน และมีจ านวนทัง้หมด 50 ข้อ  

โดยแยกเป็น 5 ลกัษณะ ดงันี ้ 

a. ลกัษณะบคุลิกภาพความไมม่ัน่คงทางอารมณ์ (Neuroticism) ได้แก่ข้อกระทงท่ี 1, 6, 

11, 16, 21, 26, 31, 36, 41, 46 (10 ข้อ) 

b. ลกัษณะบคุลิกภาพการแสดงออก (Extraversion) ได้แก่ข้อกระทงท่ี 2, 7, 12, 17, 22, 

27, 32, 37, 42, 47 (10 ข้อ) 



33 

 

c. ลกัษณะบคุลิกภาพเปิดรับประสบการณ์ (Openness to Experience) ได้แก่ข้อกระทง

ท่ี 3, 8, 13, 18, 23, 28, 33, 38, 43, 48 (10 ข้อ) 

d. ลกัษณะบคุลิกภาพความเป็นมิตร (Agreeableness) ได้แก่ข้อกระทงท่ี 4, 9, 14, 19, 

24, 29, 34, 39, 44, 49 (10 ข้อ) 

e. ลกัษณะบคุลิกภาพความมีจิตส านกึ (Conscientiousness) ได้แก่ข้อกระทงท่ี 5, 10, 

15, 20, 25, 30, 35, 40, 45, 50 (10 ข้อ) 

1.1 เกณฑ์การให้คะแนน 

ลกัษณะของมาตรเป็นมาตรวดัประมาณคา่ 5 ระดบั จากไมต่รงเลย คอ่นข้างไมต่รง ตรง

และไมต่รงพอๆกนั คอ่นข้างตรง ตรงมากท่ีสดุ มีทัง้ข้อกระทงทางบวก และข้อกระทงทางลบ โดยมี

เกณฑ์การให้คะแนนดงัตารางท่ี 1 ดงันี ้

ตารางท่ี 1 เกณฑ์การใหค้ะแนนของแบบวดับคุลิกภาพแบบ 5 องค์ประกอบ 

ระดบัความคดิเห็น คะแนนข้อกระทงทางบวก คะแนนข้อกระทงทางลบ 

ตรงมากท่ีสดุ 5 1 

คอ่นข้างตรง 4 2 

ตรงและไมต่รงพอๆกนั 3 3 

คอ่นข้างไมต่รง 2 4 

ไมต่รงเลย 1 5 
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โดยเลือกมาใช้เพียงแคด้่านเดียวคือ ด้านบคุลิกภาพความไมม่ัน่คงทางอารมณ์ (Neuroticism) ซึง่มี

จ านวน 10 ข้อ และสร้างข้อกระทงเพิ่มเตมิ โดยผ่านการตรวจสอบจาก ดร.ณฐัสดุา เต้พนัธ์ จ านวน 10 

ข้อ  

 

1.2 ขัน้ตอนการพฒันามาตรวดั 

 1.2.1 กลุม่ผู้วิจยัได้ท าการทดลองใช้ (try out) โดยน ามาตรวดับคุลิกภาพ (NEO PI-R) 

แบบ 5 องค์ประกอบ ท่ีผ่านการตรวจสอบความตรงตามภาวะสนันิษฐาน แล้วน าไปทดลองใช้กบั

พนกังานท่ีไมใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่งจ านวน 60 คน โดยคดัเลือกเฉพาะองค์ประกอบด้านบคุลิกภาพความไม่

มัน่คงทางอารมณ์ (Neuroticism) ส าหรับการน าไปศกึษากบักลุม่ตวัอยา่งในวิจยัตอ่ไป โดยมีวิธีการคดั

ข้อกระทง ดงันี ้ 

  1.2.1.1 หาอ านาจจ าแนกรายข้อของข้อกระทง (Item discrimination) โดยใช้วิธี

แบง่กลุม่ตวัอย่างออกเป็นกลุ่มสงูและกลุม่ต ่า ซึง่ก าหนดให้ 

 กลุม่สงู เป็นผู้ ท่ีมีคะแนนรวมสงูกวา่หรือเทา่กบัเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 73 ของคะแนนรวมทกุข้อกระทง 

จ านวน16 คน 

 กลุม่ต ่า เป็นผู้ ท่ีมีคะแนนรวมต ่ากว่าหรือเทา่กบัเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 27 ของคะแนนรวมทกุข้อกระทง 

จ านวน 16 คน 

 หลงัจากนัน้จงึเปรียบเทียบคา่ความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ียในแตล่ะข้อกระทงระหว่าง 2 กลุม่ 

ด้วยการทดสอบคา่ที (t-test) และคดัเลือกข้อกระทงท่ีมีคะแนนเฉล่ียระหวา่ง 2 กลุม่ แตกตา่งกนัอยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบันยัส าคญั .05 (หนึง่หาง) โดยมีข้อกระทงท่ีผา่นการวิเคราะห์ 14 ข้อ 

  1.2.1.2 น าข้อกระทงท่ีผา่นการทดสอบอ านาจการจ าแนกรายข้อ มาวิเคราะห์คา่

สหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกบัคะแนนรวมข้ออ่ืนๆในองค์ประกอบนัน้ (corrected item-total correlation) 

โดยก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (หนึง่หาง) และน ามาเปรียบเทียบกบัคา่ r วิกฤติ ของ
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สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson product-moment correlation coefficient) ซึง่ข้อ

กระทงท่ีมีคา่ CITC ต ่ากว่าหรือเทา่กบัคา่ r วิกฤตจิะถกูคดัออกเพ่ือให้ได้ข้อกระทงท่ีมีคณุภาพ และ

ท าซ า้จนกว่าข้อกระทงท่ีวิเคราะห์ในครัง้เดียวกนัจะผา่นทกุข้อ ผลการวิเคราะห์พบวา่มีข้อกระทงท่ีผา่น

การวิเคราะห์ 10 ข้อ  

  1.2.1.3 วิเคราะห์ความเท่ียงแบบความสอดคล้องภายใน (internal consistency 

reliability) ข้อกระทงท่ีผา่นวิเคราะห์คา่ CITC พบวา่คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (cronbach’s 

coefficient alpha หรือ α) ของมาตรวดับคุลิกภาพแบบไมม่ัน่คงทางอารมณ์เทา่กบั .842 (10 ข้อ) 

นอกจากนีผู้้ วิจยัได้วิเคราะห์คา่สมัประสิทธ์ิของครอนบาค ด้วยข้อมลูท่ีรวบรวมจากกลุม่ตวัอยา่งใน

งานวิจยันีจ้ านวน 60 คน (วิเคราะห์หลงัจากรวบรวมข้อมลู) ซึง่ตารางท่ี 2 แสดงคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา

ของครอนบาคของมาตรวดับุคลิกภาพความมัน่คงทางอารมณ์ ซึง่เป็นข้อมลูท่ีได้จากกลุม่ตวัอยา่งในขัน้

สร้างมาตร (60 คน)  

ตารางท่ี 2 ค่าสมัประสิทธ์แอลฟาของครอนบาค (α) 

องค์ประกอบ จ านวนข้อกระทง(ข้อ) คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอ

นบาค (α) จากกลุม่ตวัอยา่งใน
ขัน้สร้างมาตรวดัจ านวน 60 คน 

ทิศ

ทางบวก 

ทิศทางลบ รวม 

บคุลิกภาพแบบไมม่ัน่ 

คงทางอารมณ์ 

0 10 10 .842 

 

ผู้วิจยัใช้มาตรวดับคุลิกภาพแบบไมม่ัน่คงทางอารมณ์เพ่ือน ามาวดัความมัน่คงทางอารมณ์ของ

กลุม่ตวัอยา่ง โดยถ้ากลุม่ตวัอยา่งได้คะแนนจากมาตรวดับคุลิกภาพแบบไมม่ัน่คงทางอารมณ์สงู แสดง

วา่กลุม่ตวัอย่างมีความมัน่คงทางอารมณ์ต ่า และหากกลุ่มตวัอยา่งได้คะแนนจากมาตรวดับคุลิกภาพ

แบบไมม่ัน่คงทางอารมณ์ต ่า แสดงวา่กลุม่ตวัอยา่งมีความมัน่คงทางอารมณ์สงู 
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2. มาตรวดัการเผชิญและการจดัการปัญหา โดยสภุาพรรณ โคตรจรัส (2539, สภุาพรรณ โคตร

จรัสและ ชมุพร ยงกิตตกิลุ, 2545) ได้พฒันาแบบวดัการเผชิญความเครียดตามแนวทฤษฎีความเครียด

ของ Lazarus (1984) ศกึษากลวิธีการเผชญความเครียดท่ีมีประสิทธิภาพและไมมี่ประสิทธิภาพ โดยใช้

กรอบอ้างอิงจากแบบวดัความเครียดของ Carver, Scheier & Weintraub (1989 อ้างถึงใน สภุาพรรณ 

โคตรจรัส, 2539) และ Frydenberg & Lewis (1993, Frydenberg, 1997 อ้างถึงใน สภุาพรรณ โคตร

จรัส, 2539) จ าแนกเป็นรูปแบบการเผชิญความเครียด 3 แบบ ได้แก่ แบบมุง่จดัการกบัปัญหา แบบ

แสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคม และแบบหลีกหนี โดยแบง่ออกได้ดงันี ้

 ตารางท่ี 3 ตารางแสดงรายละเอียดขององค์ประกอบในมาตรวดัการเผชิญและการจดัการปัญหา 

วิธีการเผชิญและการจดัการปัญหา จ านวนข้อ 

การมุง่จดัการกบัปัญหา 

1. การลงมือด าเนินการแก้ปัญหา 

2. การวางแผน 

3. การท างานหนกัและความส าเร็จในงาน 

4. การระงบักิจกรรมอ่ืนท่ีไมเ่ก่ียวข้อง 

5. การชะลอการเผชิญปัญหา 

6. การตีความหมายใหมใ่นทางบวก 

7. การยอมรับ 

8. การหาทางผอ่นคลาย 

9. การแสวงหาการเป็นสว่นหนึง่ของกลุม่ 

 

2 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

4 

3 

การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคม 

1. การสนบัสนนุทางสงัคม เพ่ือแก้ปัญหา 

2. การสนบัสนนุทางสงัคม เพ่ือก าลงัใจ 

 

5 

3 
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การหลีกหนี 

1. การปฏิเสธ 

2. การไมเ่ก่ียวข้องทางพฤตกิรรม 

3. การไมเ่ก่ียวข้องทางความคดิ 

4. การเก็บความรู้สกึไว้คนเดียว 

5. การต าหนิตนเอง 

6. การเป็นกงัวล 

7. การระบายออกทางอารมณ์ 

 

2 

3 

3 

3 

3 

3 

5 

2.1 เกณฑ์การให้คะแนน 

เกณฑ์การให้คะแนน 

ลกัษณะของมาตรเป็นมาตรวดัประมาณคา่ 5 ระดบั จากไมท่ าเลย ไมค่อ่ยได้ท า ท าและไม่

ท าพอๆกนั ท าคอ่นข้างบอ่ย ท าบอ่ยมาก โดยมีเกณฑ์การให้คะแนนดงัตารางท่ี 4 ดงันี ้

ตารางท่ี 4 เกณฑ์การใหค้ะแนนของมาตรวดัวิธีการเผชิญและการจดัการปัญหา 

ระดบัความคดิเห็น คะแนนข้อกระทง 

ตรงมากท่ีสดุ 5 

คอ่นข้างตรง 4 

ตรงและไมต่รงพอๆกนั 3 

คอ่นข้างไมต่รง 2 

ไมต่รงเลย 1 
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โดยเลือกมาใช้เพียงแคด้่านเดียวคือ ด้านการมุง่จดัการกบัปัญหา (problem-focused coping) ซึง่มี

จ านวน 27 ข้อ 

2.2 ขัน้ตอนการพฒันามาตรวดั 

 2.2.1 กลุม่ผู้วิจยัได้ท าการทดลองใช้ (try out) โดยน ามาตรวดัวิธีการเผชิญและการ

จดัการกบัปัญหา ท่ีผา่นการตรวจสอบความตรงตามภาวะสนันิษฐาน แล้วน าไปทดลองใช้กบัพนกังานท่ี

ไมใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่งจ านวน 60 คน โดยคดัเลือกเฉพาะองค์ประกอบด้านการมุง่จดัการกบัปัญหา 

(problem-focus coping) ส าหรับการน าไปศกึษากบักลุ่มตวัอยา่งในวิจยัตอ่ไป โดยมีวิธีการคดัข้อ

กระทง ดงันี ้ 

  2.2.1.1 หาอ านาจจ าแนกรายข้อของข้อกระทง (Item discrimination) โดยใช้วิธี

แบง่กลุม่ตวัอย่างออกเป็นกลุ่มสงูและกลุม่ต ่า ซึง่ก าหนดให้ 

 กลุม่สงู เป็นผู้ ท่ีมีคะแนนรวมสงูกวา่หรือเทา่กบัเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 73 ของคะแนนรวมทกุข้อกระทง 

จ านวน 17 คน 

 กลุม่ต ่า เป็นผู้ ท่ีมีคะแนนรวมต ่ากว่าหรือเทา่กบัเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 27 ของคะแนนรวมทกุข้อกระทง 

จ านวน 16 คน 

 หลงัจากนัน้จงึเปรียบเทียบคา่ความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ียในแตล่ะข้อกระทงระหว่าง 2 กลุม่ 

ด้วยการทดสอบคา่ที (t-test) และคดัเลือกข้อกระทงท่ีมีคะแนนเฉล่ียระหวา่ง 2 กลุม่ แตกตา่งกนัอยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบันยัส าคญั .05 (หนึง่หาง) โดยมีข้อกระทงท่ีผา่นการวิเคราะห์ 25 ข้อ 

  2.2.1.2 น าข้อกระทงท่ีผา่นการทดสอบอ านาจการจ าแนกรายข้อ มาวิเคราะห์คา่

สหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกบัคะแนนรวมข้ออ่ืนๆในองค์ประกอบนัน้ (corrected item-total correlation) 

โดยก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (หนึง่หาง) และน ามาเปรียบเทียบกบัคา่ r วิกฤติ ของ

สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson product-moment correlation coefficient) ซึง่ข้อ

กระทงท่ีมีคา่ CITC ต ่ากว่าหรือเทา่กบัคา่ r วิกฤตจิะถกูคดัออกเพ่ือให้ได้ข้อกระทงท่ีมีคณุภาพ และ
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ท าซ า้จนกว่าข้อกระทงท่ีวิเคราะห์ในครัง้เดียวกนัจะผา่นทกุข้อ ผลการวิเคราะห์พบวา่มีข้อกระทงท่ีผา่น

การวิเคราะห์ 25 ข้อ  

  2.2.1.3 วิเคราะห์ความเท่ียงแบบความสอดคล้องภายใน (internal consistency 

reliability) ข้อกระทงท่ีผา่นวิเคราะห์คา่ CITC พบวา่คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (cronbach’s 

coefficient alpha หรือ α) ของมาตรวดัวิธีการเผชิญและการจดัการปัญหาเทา่กบั .876 (25 ข้อ) 

นอกจากนีผู้้ วิจยัได้วิเคราะห์คา่สมัประสิทธ์ิของครอนบาค ด้วยข้อมลูท่ีรวบรวมจากกลุม่ตวัอยา่งใน

งานวิจยันีจ้ านวน 60 คน (วิเคราะห์หลงัจากรวบรวมข้อมลู) ซึง่ตารางท่ี 5 แสดงคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา

ของครอนบาคของมาตรวดัวิธีการเผชิญและการจดัการปัญหา ซึง่เป็นข้อมลูท่ีได้จากกลุม่ตวัอยา่งในขัน้

สร้างมาตร (60 คน)  

ตารางท่ี 5 ค่าสมัประสิทธ์แอลฟาของครอนบาค (α) 

องค์ประกอบ 

 

จ านวนข้อกระทง(ข้อ) 

 

คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (α) จาก
กลุม่ตวัอยา่งในขัน้สร้างมาตรวดัจ านวน 60 คน 

การมุง่จดัการกบัปัญหา 25 .876 

 

3. มาตรวดัความสขุ (The Oxford Happiness Questionnaire: OHQ) โดย Peter Hills & 

Michael Argyle (2002) พฒันาจากแบบวดัความสขุ The Oxford Happiness Inventory (OHI) โดย 

Argyle Martin และ Crossland (1991) ซึง่แปลเป็นภาษาไทยฦโดยนางสาวจิระสขุ สขุสวสัดิ ์นิสิต

ปริญญาโท สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ภายใต้การดแูลของ

ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร. อรัญญา ตุ้ยคมัภีร์ ประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 34 ข้อ ซึ่งครอบคลมุ 3 

องค์ประกอบ ดงันี ้
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a. ด้านความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) ประกอบด้วยข้อค าถามคือ ข้อ 

1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14 และ 15 รวม 15 ข้อ  

b. ด้านอารมณ์ทางบวก (Positive Affect) ประกอบด้วยข้อค าถามคือ ข้อ 16, 17, 

18, 19, 20, 21, 22, 23, 24 และ 25 รวม 10 ข้อ 

c. ด้านการไมมี่อารมณ์ทางลบ ประกอบด้วยข้อค าถามคือ ข้อ 26, 27, 28, 29, 

30, 31, 32, 33 และ 34 รวม 9 ข้อ 

3.1 เกณฑ์การให้คะแนน 

ลกัษณะของมาตรเป็นมาตรวดัประมาณคา่ 6 ระดบั จากไมเ่ห็นด้วยมากท่ีสดุ ไมเ่ห็นด้วย 

คอ่นข้างไมเ่ห็นด้วย คอ่นข้างเห็นด้วย เห็นด้วย เห็นด้วยมากท่ีสดุ มีทัง้ข้อกระทงทางบวก และข้อกระทง

ทางลบ โดยมีเกณฑ์การให้คะแนนดงัตารางท่ี 6 ดงันี ้

ตารางท่ี 6 เกณฑ์การใหค้ะแนนของมาตรวดัความสขุ 

ระดบัความคดิเห็น คะแนนข้อกระทงทางบวก คะแนนข้อกระทงทางลบ 

ตรงมากท่ีสดุ 5 1 

คอ่นข้างตรง 4 2 

ตรงและไมต่รงพอๆกนั 3 3 

คอ่นข้างไมต่รง 2 4 

ไมต่รงเลย 1 5 

 

3.2 ขัน้ตอนการพฒันามาตรวดั 
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 3.2.1 กลุม่ผู้วิจยัได้ท าการทดลองใช้ (try out) โดยน ามาตรวดัความสขุ ท่ีผ่านการ

ตรวจสอบความตรงตามภาวะสนันิษฐาน แล้วน าไปทดลองใช้กบัพนกังานท่ีไมใ่ช่กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 

60 คน เพ่ือคดัเลือกข้อกระทงท่ีมีคณุภาพในแตล่ะองค์ประกอบของมาตรวดั โดยมีวิธีการคดัข้อกระทง 

ดงันี ้ 

  3.2.1.1 หาอ านาจจ าแนกรายข้อของข้อกระทง (Item discrimination) โดยใช้วิธี

แบง่กลุม่ตวัอย่างออกเป็นกลุ่มสงูและกลุม่ต ่า ซึง่ก าหนดให้ 

 กลุม่สงู เป็นผู้ ท่ีมีคะแนนรวมสงูกวา่หรือเทา่กบัเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 73 ของคะแนนรวมทกุข้อกระทง

ในองค์ประกอบนัน้ จ านวน 16 คน 

 กลุม่ต ่า เป็นผู้ ท่ีมีคะแนนรวมต ่ากว่าหรือเทา่กบัเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 27 ของคะแนนรวมทกุข้อกระทง

ในองค์ปะกอบนัน้ จ านวน 17 คน 

 หลงัจากนัน้จงึเปรียบเทียบคา่ความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ียในแตล่ะข้อกระทงระหว่าง 2 กลุม่ 

ด้วยการทดสอบคา่ที (t-test) และคดัเลือกข้อกระทงท่ีมีคะแนนเฉล่ียระหวา่ง 2 กลุม่ แตกตา่งกนัอยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบันยัส าคญั .05 (หนึง่หาง) โดยองค์ประกอบด้านความพงึพอใจในชีวิตมีข้อ

กระทงท่ีผา่นการวิเคราะห์ 12 ข้อ องค์ประกอบด้านอารมณ์ทางบวกมีข้อกระทงท่ีผ่านการวิเคราะห์ 8 

ข้อ และองค์ประกอบด้านการไมมี่อารมณ์ทางลบมีข้อกระทงท่ีผา่นการวิเคราะห์ 9 ข้อ โดยมีข้อกระทงท่ี

ผา่นการวิเคราะห์ทัง้สิน้ 29 ข้อ 

  3.2.1.2 น าข้อกระทงท่ีผา่นการทดสอบอ านาจการจ าแนกรายข้อ มาวิเคราะห์คา่

สหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกบัคะแนนรวมข้ออ่ืนๆในองค์ประกอบนัน้ (corrected item-total correlation) 

โดยก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (หนึง่หาง) และน ามาเปรียบเทียบกบัคา่ r วิกฤติ ของ

สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson product-moment correlation coefficient) ซึง่ข้อ

กระทงท่ีมีคา่ CITC ต ่ากว่าหรือเทา่กบัคา่ r วิกฤตจิะถกูคดัออกเพ่ือให้ได้ข้อกระทงท่ีมีคณุภาพ และ

ท าซ า้จนกว่าข้อกระทงท่ีวิเคราะห์ในครัง้เดียวกนัจะผา่นทกุข้อ ผลการวิเคราะห์พบวา่องค์ประกอบด้าน

ความพงึพอใจในชีวิตมีข้อกระทงท่ีผา่นการวิเคราะห์ 12 ข้อ องค์ประกอบด้านอารมณ์ทางบวกมีข้อ
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กระทงท่ีผา่นการวิเคราะห์ 7 ข้อ และองค์ประกอบด้านการไมมี่อารมณ์ทางลบมีข้อกระทงท่ีผา่นการ

วิเคราะห์ 9 ข้อ โดยมีข้อกระทงท่ีผา่นการวิเคราะห์ทัง้สิน้ 28 ข้อ 

  3.2.1.3 วิเคราะห์ความเท่ียงแบบความสอดคล้องภายใน (internal consistency 

reliability) ข้อกระทงท่ีผา่นวิเคราะห์คา่ CITC พบวา่คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (cronbach’s 

coefficient alpha หรือ α) ของมาตรวดัความสขุเท่ากบั .902 (28 ข้อ) นอกจากนีผู้้วิจยัได้วิเคราะห์คา่

สมัประสิทธ์ิของครอนบาค ด้วยข้อมลูท่ีรวบรวมจากกลุม่ตวัอยา่งในงานวิจยันีจ้ านวน 60 คน (วิเคราะห์

หลงัจากรวบรวมข้อมลู) ซึง่ตารางท่ี 7 แสดงคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคของมาตรวดัความสขุ 

ซึง่เป็นข้อมลูท่ีได้จากกลุม่ตวัอยา่งในขัน้สร้างมาตร (60 คน) 

ตารางท่ี 7 ค่าสมัประสิทธ์แอลฟาของครอนบาค (α) 

องค์ประกอบ จ านวนข้อกระทง(ข้อ) คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (α) 
จากกลุม่ตวัอย่างในขัน้สร้างมาตรวดั

จ านวน 60 คน 
ทิศทางบวก ทิศทางลบ รวม 

ความพงึพอใจในชีวิต 

อารมณ์ทางบวก 

การไมมี่อารมณ์ทางลบ 

8 

7 

0 

4 

0 

9 

12 

7 

9 

.902 

 

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ผู้วิจยัได้ก าหนดขนาดกลุม่ตวัอยา่งตามค าแนะน าของ Hair, Black, Babin, Anderson และ 

Tatham (2006) ท่ีกลา่วไว้วา่ในการก าหนดกลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูด้วยหลกัการ

วิเคราะห์โมเดล ควรก าหนดจากขนาดของโมเดลในการวิจยัโดยก าหนดให้กลุม่ตวัอย่างมีประมาณ 10-

20 คน ตอ่หนึง่ตวัแปรท่ีใช้ในการศกึษาซึง่งานวิจยัครัง้นีมี้ตวัแปรท่ีศกึษาทัง้หมด 3 ตวัแปร คือ ความ
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มัน่คงทางอารมณ์, การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา และความสขุในการท างาน จงึมีเกณฆ์ขัน้

ต ่าในการก าหนดกลุม่ตวัอย่างในการวิจยัไมน้่อยกวา่ 60 คน ดงันัน้ผู้วิจยัจงึก าหนดกลุ่มตวัอยา่งท่ีใช้ใน

การศกึษาจ านวน 200 คน โดยขอความร่วมมือจากกลุม่ตวัอยา่งผู้ ท่ีเป็นพนกังานในบริษัทการไฟฟ้าฝ่าย

ผลิตแหง่ประเทศไทย จากนัน้จงึแจกแบบสอบถามแก่กลุ่มตวัอยา่ง 

 

 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

ในการวิจยันี ้ใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิต ิSPSS for Windows ในการค านวณและวิเคราะห์คา่สถิติ

ตา่งๆซึง่มีรายละเอียดดงันี ้ 

1. วิเคราะห์ข้อมลูสถิตพิรรณา (descriptive statistics) เพ่ือให้ทราบลกัษณะของข้อมลูทาง

สถิตขิองกลุม่ตวัอย่าง เชน่ คา่เฉล่ีย (mean) คะแนนสงูสดุ (maximum score) คะแนน

ต ่าสดุ (minimum score) และสว่นเบียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 

2. วิเคราะห์ข้อมลูทางสถิต ิ(statistical analysis) โดยใช้คา่สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนัและการ

วิเคราะห์การถดถอยแบบพหคุณู (multiple regression analysis) วิเคราะห์ความสมัพนัธ์

ระหวา่งความมัน่คงทางอารมณ์ วิธีการเผชิญและจดัการปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา 

และความสขุในการท างาน 
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บทที่ 3 

ผลการวิจัย 

การวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัขอน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลู โดยแบง่ออกเป็น 3 ขัน้ตอน ดงันี ้

ตอนท่ี 1 การวิเคราะห์ข้อมลูสถิตพืิน้ฐาน 

ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูตามสมมตฐิานการวิจยั 
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ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ข้อมูลสถติพืิน้ฐาน 

ข้อมูลท่ัวไป 

 ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง แสดงในรูปแบบจ านวน และร้อยละแสดงในตารางท่ี 8 

ตารางท่ี 8 ข้อมูลสถิติพืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่าง 

 จ านวน (คน) ร้อยละ 

เพศ 

   ชาย 

   หญิง 

  

140 

52 

 

72.9 

27.1 

อายุ (ปี) 

   21 – 30 ปี 

   31 – 40 ปี 

   41 – 50 ปี 

   51 - 60 ปี 

 

44 

20 

65 

63 

 

22.9 

10.4 

33.9 

32.8 

ประสบการณ์ท างานในองค์การ 

   6 เดือน – 1 ปี 

   2 – 3 ปี 

   4 – 9 ปี 

   ตัง้แต ่10 ปีขึน้ไป 

 

24 

17 

13 

138 

 

12.5 

8.9 

6.8 

71.9 
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จากตารางท่ี 8 แสดงวา่กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 192 คน สว่นใหญ่เป็นเพศชายโดยมีจ านวน 

140 คน คดิเป็นร้อยละ 72.9 และเพศหญิงจ านวน 52 คน คดิเป็นร้อยละ 27.1 อายขุองกลุม่ตวัอยา่ง

สว่นใหญ่อยูใ่นชว่ง 41 – 50 ปี คิดเป็นร้อยละ 33.9 กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่มีอายกุารท างานใน

องค์การตัง้แต ่10 ปีขึน้ไป คิดเป็นร้อยละ 71.9 

 การวิจยันีมี้ตวัแปรท่ีเก่ียวข้อง 3 ตวัแปร ประกอบด้วย การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบั

ปัญหา ความสขุในการท างาน และความมัน่คงทางอารมณ์ โดยผู้วิจยัวิเคราะห์คา่สถิตพืิน้ฐานได้ผล

ดงันี ้

ตารางท่ี 9 ผลการวิเคราะห์แสดงค่าสถิติเชิงพรรณนา ค่ามชัฌิมเลขคณิต ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน

ของตวัแปรในการวิจยั 

 M SD 

ความมัน่คงทางอารมณ์ 

การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา 

30.46 

100.01 

8.665 

10.076 

ความสขุในการท างาน 107.96 15.081 

 

 จากตารางท่ี 9 ผลการวิเคราะห์คา่สถิตพืิน้ฐานแสดงให้เห็นวา่ ความมัน่คงทางอารมณ์มีคา่

มชัฌิมเลขคณิตเทา่กบั 30.46 และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 8.665 การเผชิญปัญหาแบบมุ่ง

จดัการกบัปัญหามีคา่มชัฌิมเลขคณิตเท่ากบั 100.01 และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 10.076 

และความสขุในการท างานมีคา่มชัฌิมเลขคณิตเทา่กบั 107.96 และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

15.081 
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามสมมตฐิานการวิจัย 

 สมมตฐิานที่ 1 ความมัน่คงทางอารมณ์มีสหสมัพนัธ์ทางบวกตอ่ความสขุในการท างาน 

ตารางท่ี 10 ผลการวิเคราะห์ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั(r)ระหว่างความมัน่คงทาง

อารมณ์ และความสขุในการท างาน (N=192) 

 

ตวัแปร ความสขุในการท างาน 

ความมัน่คงทางอารมณ์ .656** 

**p < .000 

 จากตารางท่ี 10  ตวัแปรความมัน่คงทางอารมณ์ มีคา่สหสมัพนัธ์ทางบวกกบั ความสขุใน

การท างาน .656 ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิต ิp < .000 

 

 สมมตฐิานที่ 2 การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหามีสหสมัพนัธ์ทางบวกตอ่ความสขุ

ในการท างาน 

ตารางท่ี 11 ผลการวิเคราะห์ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั(r) ระหว่างการเผชิญปัญหา

แบบมุ่งจดัการกบัปัญหา และความสขุในการท างาน (N=192) 

ตวัแปร ความสขุในการท างาน 

การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา 0.382** 

**p < .000 

 จากตารางท่ี 11 ตวัแปรการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา มีคา่สหสมัพนัธ์ทางบวก

กบั ความสขุในการท างาน .382 ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิต ิp < .000 
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 สมมตฐิานที่ 3 ความมัน่คงทางอารมณ์ การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหามี

สหสมัพนัธ์ทางบวกตอ่ความสขุในการท างาน 

ตารางท่ี 12 ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหคูุณของตวัแปรทีท่ านายอตัมโนทศัน์โดยรวมโดยการ

วิเคราะห์การถดถอยพหูคูณเชิงเสน้ (Multiple Linear Regression Analysis) (N=192) 

ตวัแปร B 
BES.  β t 

ความสขุในการท างาน (คา่คงท่ี) 26.881 7.725  3.48 

การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา 0.48 0.075 0.32** 6.41 

ความมัน่คงทางอารมณ์ 1.087 0.087 0.065** 12.497 

R = 0.73                       R² = 0.532                   R²
adjust

= 0.527                

*p < .05, **p < .000 

 จากตารางท่ี 12 แสดงการวิเคราะห์สถิตกิารถดถอยพหคุณูเชิงเส้นตรง ได้คา่สมัประสิทธ์ิ

ถดถอย คา่ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน คา่สมัประสิทธ์ิถดถอยมาตรฐาน คา่สถิตทิดสอบนยัส าคญั

ของคา่สมัประสิทธ์ิถดถอย t – test สามารถน าคา่สมัประสิทธ์ิถดถอยมาเขียนเป็นสมการพยากรณ์

ความสขุในการท างานของพนกังาน ได้ดงันี ้

 ความสขุในการท างาน = 26.881 + 0.48 (การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา)** + 

1.087 (ความมัน่คงทางอารมณ์)** 

 จากสมการสามารถแปลผลได้ดงันี ้หากตวัแปรความสขุในการท างานเพิ่มขึน้ 1 หนว่ย จะ

ท าให้การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจดัการกบัปัญหาเพิ่มขึน้ 1 หนว่ย เม่ือควบคมุตวัแปรอ่ืนในสมการให้

คงท่ี  

 สว่นตวัแปรความมัน่คงทางอารมณ์เพิ่มขึน้ 1 หนว่ย จะท าให้ความสขุในการท างานเพิ่มขึน้ 

1 หนว่ย เม่ือควบคมุตวัแปรอ่ืนในสมการให้คงท่ี  
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 ทัง้นีจ้ากสมการข้างต้นมีคา่สมัประสิทธ์ิการพยากรณ์ (R²) เทา่กบั 0.532 นัน้คือ สมการ

พยากรณ์ชดุนีส้ามารถท านายความแปรปรวนของความสขุในการท างานได้ร้อยละ 53.2 
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บทที่ 4 

อภปิรายผลการวิจัย 

 การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความมัน่คงทางอารมณ์และ

การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา กบัความสขุในการท างาน ซึง่จากผลการวิเคราะห์ข้อมลู

ในบทท่ี 3 สามารถอภิปรายผลการวิจยัได้ดงันี ้

 สมมตฐิานท่ี 1 ความมัน่คงทางอารมณ์มีสหสมัพนัธ์ทางบวกตอ่ความสขุในการท างาน 

 ผลการวิจยัสนบัสนนุสมมตฐิานท่ี 1 ท่ีวา่ความมัน่คงทางอารมณ์มีสหสมัพนัธ์ทางบวกตอ่

ความสขุในการท างาน โดยสามารถอธิบายได้วา่ความมัน่คงทางอารมณ์ แสดงถึงความสามารถใน

การควบคมุตนเองในด้านของอารมณ์ให้อยูใ่นสภาวะคงท่ีไมอ่อ่นไหวไปตามสภาพแวดล้อม และมี

การตอบสนองทางอารมณ์ในระดบัท่ีเหมาะสม ไมก้่าวร้าวรุนแรง ไมย่ดึติดอยู่กบัอารมณ์ทางลบ 

รวมถึงมีความสามารถในการปรับตวัให้เข้ากบัสงัคมทัว่ไป รับมือกบัสิ่งเร้าตา่งๆได้ดี จงึท าให้มี

ปัญหาขดัแย้งและความเครียดต ่า สง่ผลให้เม่ืออยูใ่นสภาพแวดล้อมใดก็ตาม ก็สามารถท่ีจะรู้สกึมี

ความสขุได้ รวมไปถึงในสถานท่ีท างานด้วย 

 สอดคล้องกบังานวิจยัของ Hills และ Argyle (2001) พบวา่ ความมัน่คงทางอารมณ์ 

(Emotional Stability) มีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัคะแนนรวมของแบบวดัความสขุ (Oxford 

Happiness Inventory) และงานวิจยัของ Penley และ Tokama (2002) ท่ีกลา่ววา่ ความไมม่ัน่คง

ทางอารมณ์มีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัอารมณ์ทางลบ (Negative emotion) นอกจากนีง้านวิจยัของ 

Hayes และ Joseph (2003) พบวา่บคุลิกภาพแบบไมม่ัน่คงทางอารมณ์มีสหสมัพนัธ์ทางลบกบั

คะแนนจากแบบวดัความสขุ (Oxford Happiness Inventory)  

 สมมตฐิานท่ี 2 การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหามีสหสมัพนัธ์ทางบวกตอ่ความสขุ

ในการท างาน 

 ผลการวิจยันีส้นบัสนนุสมมติฐานท่ี 2 ท่ีวา่การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหามี

สหสมัพนัธ์ทางบวกตอ่ความสขุในการท างาน โดยสามารถอภิปรายตามทฤษฎีได้วา่ การเผชิญกบั

ปัญหา คือ ความพยายามทางความคดิ หรือพฤตกิรรมท่ีมุง่จดั แก้ไข ขจดั บรรเทาปัญหาหรือสิ่งเร้า
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ตา่งๆ ท่ีก่อให้เกิดความเครียด ทัง้จากภายนอกและภายใน ซึง่แสดงออกในรูปแบบใดรูปแบบหนึง่ 

อีกทัง้ Lazarus และ Folkman (1984) ได้แบง่วิธีการจดัการกบัปัญหาแบง่ออกเป็น 2 รูปแบบ โดย

การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหาก็เป็นรูปแบบหนึง่ของการเผชิญปัญหา ซึง่มีความหมายไป

ในเชิงการใช้ความคิดหรือกระบวนการทางปัญญาในการแก้ไขท่ีตวัปัญหาอยา่งแท้จริง โดยการ

พยายามระบสุาเหตขุองปัญหาและหาทางออกท่ีเหมาะสม จนสามารถแก้ปัญหาได้ตรงจดุและ

คล่ีคลายปัญหานัน้ได้ นอกจากนี ้สภุาพรรณ โคตรจรัส (2539) ได้อธิบายองค์ประกอบของการ

เผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหาไว้ 9 องค์ประกอบ ดงันี ้ 

 การลงมือด าเนินการแก้ไขปัญหา การคิดวางแผน การท างานหนกัและความส าเร็จในงาน  

การระงบักิจกรรมอ่ืนท่ีไมเ่ก่ียวข้อง การชะลอการเผชิญปัญหา การตีความหมายใหมใ่นทางบวกและ

การเติบโต การยอมรับในสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ การหาทางผอ่นคลาย การแสวงหาความเป็นสว่น

หนึง่ของกลุม่  

ดงัทฤษฎีข้างต้นแสดงให้เห็นวา่การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา ก่อให้เกิดผล

ทางบวกตอ่ทัง้ตวัเอง ผู้ อ่ืน และสามารถแก้ไขสถานการณ์ได้อยา่งแท้จริง มุง่ขจดัปัญหาท่ีต้นตอของ

ปัญหาจงึสง่ผลโดยตรงตอ่การลดความเครียดท่ีเกิดขึน้ และเพิ่มความสขุ เพิ่มอารมณ์ทางบวกและ

ลดอารมณ์ทางลบ สร้างความพงึพอใจในชีวิต ซึง่รวมถึงชีวิตการท างานด้วย 

 สอดคล้องกบังานวิจยัของ Hasida Ben-Zur (2009) ให้ท าแบบวดัวิธีการเผชิญปัญหา 

(COPE Scale) และแบบวดัอารมณ์ (Positive Affect Negative Affect Schedule, PANAS) พบวา่ 

การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา (Problem-focused Coping) มีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบั

ความรู้สกึทางบวก (Positive Affect) แตมี่สหสมัพนัธ์ทางลบกบัความรู้สึกทางลบ (Negative 

Affect)  

 สมมตฐิานท่ี 3 ความมัน่คงทางอารมณ์ การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหามี

สหสมัพนัธ์ทางบวกตอ่ความสขุในการท างาน 

 ผลการวิจยันีส้นบัสนนุสมมติฐานท่ี 3 ท่ีวา่ความมัน่คงทางอารมณ์ การเผชิญปัญหาแบบมุง่

จดัการกบัปัญหามีสหสมัพนัธ์ทางบวกตอ่ความสขุในการท างาน โดยจากผลการวิเคราะห์ พบวา่ มี
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ตวัแปรท่ีสามารถอธิบายความแปรปรวนของความสขุในการท างานได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .000 คือ ความมัน่คงทางอารมณ์และการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา ซึง่มี

สหสมัพนัธ์กนัในทางบวกตอ่ความสขุในการท างาน กล่าวคือบคุคลท่ีมีระดบัคะแนนความมัน่คงทาง

อารมณ์และการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหาสงู จะสง่ผลให้เกิดความสขุในการท างาน

เพิ่มขึน้ ซึง่สามารถอธิบายได้ร้อยละ 53.2 

ผลการวิจยันี ้สามารถอธิบายได้โดยแนวคิดของ Argyle (อ้างถึงใน Argyle & Martin, 

1991) ซึง่กลา่ววา่ ความสขุนัน้เกิดจากการประเมินชีวิตของบคุคลโดยมองในแง่ของความพงึพอใจ

โดยรวม และการประเมินทางอารมณ์ทัง้ทางบวกและทางลบ ท่ีมีการถ่วงดลุกนัอยู ่และสามารถ

เปล่ียนแปลงได้ตลอดโดยขึน้อยูก่บัการรับรู้สถานการณ์ท่ีเข้ามา โดยการประเมินความสขุสามารถ

แบง่ออกเป็น 3 องค์ประกอบดงัตอ่ไปนี ้

1) ความพงึพอใจในชีวิต เป็นการประเมินคณุภาพชีวิตของบคุคลตามมาตรฐานท่ีตนเอง
เป็นผู้ก าหนด หากได้ระดบัตามมาตรฐานท่ีตัง้ไว้ บคุคลนัน้จะมีความพงึพอใจสงู 2) อารมณ์

ทางบวก (Positive affect) หมายถึง อารมณ์ท่ีเป็นสขุท่ีเกิดมาจากทัง้สภาวะแวดล้อมภายนอกและ

ภายใน 3) อารมณ์ทางลบ (Negative affect) หมายถึง ลกัษณะอาการ เชน่ ความซึมเศร้า ความ

เสียใจ ความกลวั ความโกรธ ความวิตกกงัวล และกลุม่อารมณ์ทางความเครียด  

อารมณ์ทางบวกและทางลบเป็นองค์ประกอบทางด้านอารมณ์ท่ีมีความเป็นอิสระออกจาก

กนั และเป็นไปได้วา่บคุคลจะมีอารมณ์ทางบวกและทางลบสองอยา่งในเวลาเดียวกัน มีตวัแปร

ทางบวกมากมายท่ีสามารถก่อให้เกิดความสขุในการท างานได้ อาทิ การมีความมัน่คงทางอารมณ์ 

และการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา 

ความมัน่คงทางอารมณ์ ถือเป็นตวัแปรหนึง่ท่ีก่อให้เกิดความสขุได้ จากทฤษฎีบคุลิกภาพ 5 

องค์ประกอบของ Costa และ McCrae (1992) ท่ีกลา่วไว้วา่ บคุคลท่ีมีระดบัความไมม่ัน่คงทาง

อารมณ์สงูมกัมีแนวโน้มท่ีจะประสบกบัอารมณ์ทางลบได้ง่าย มีการตอบสนองทางลบ และหมกมุน่

อยูก่บัอารมณ์ทางลบ ซึง่ความไมม่ัน่คงทางอารมณ์ถือเป็นตวัแปรด้านตรงข้ามของความมัน่คงทาง

อารมณ์ ดงันัน้บคุคลท่ีมีความมัน่คงทางอารมณ์สงูมีแนวโน้มท่ีจะเผชิญกบัอารมณ์ทางลบได้ยาก มี
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การตอบสนองตอ่สิ่งแวดล้อมทางบวก ซึง่สง่ผลให้เกิดอารมณ์ทางบวกได้ง่ายกวา่และน าไปสูก่ารมี

ความสขุ ทัง้ในบริบททัว่ไปและในบริบทของการท างาน 

สว่นการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหาถือเป็นวิธีการเผชิญปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพ 

โดยLazarus และ Folkman (1984) กลา่ววา่ การเผชิญปัญหา หมายถึง ความพยายามทาง

พฤตกิรรมและทางปัญญาท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยา่งตอ่เน่ือง เพื่อจะจดัการปัญหาทัง้จากภายใน

และภายนอก ท่ีบคุคลประเมินวา่อยูใ่นภาวะท่ีถกูคกุคาม ซึง่เป็นการมุง่ให้บคุคลรู้จกัวางแผนและ

แก้ไขปัญหาท่ีสาเหตขุองปัญหา ท าให้บคุคลเกิดความเช่ือมัน่ในตนเอง มีความเข้มแข็งในการเผชิญ

กบัปัญหาอปุสรรคตา่งๆ และสามารถจดัการกบัปัญหานัน้ได้อย่างดี เม่ือบคุคลสามารถจดัการกบั

ปัญหาหรืออารมณ์ทางลบของตนได้แล้ว บคุคลนัน้จะรู้สึกผอ่นคลาย มองโลกในแง่ดีและรับรู้

อารมณ์ทางบวกได้มากขึน้ และน าไปสูก่ารเกิดความสขุได้ 

ดงันัน้ความมัน่คงทางอารมณ์และการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหาสง่ผลให้เกิด

สภาวการณ์ท่ีดี เกิดการประเมินสถานการณ์ทางบวก ก่อให้เกิดการขจดัปัญหาได้อยา่งมี

ประสิทธิภาพ และสง่เสริมให้บคุคลมองตนเองในทางบวก สร้างความพงึพอใจในชีวิต มีอารมณ์

ทางบวก และลดการเกิดอารมณ์ทางลบท่ีไมพ่งึประสงค์ และท าให้เกิดความสขุทัง้ในชีวิตประจ าวนั 

และในชีวิตการท างานได้ 
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

 เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความมัน่คงทางอารมณ์ การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบั

ปัญหา และความสขุในการท างาน 

 

กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้ได้แก่ พนกังานรัฐวิสาหกิจแหง่หนึง่ จ านวน 192 คน  

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นแบบสอบถาม ซึง่ประกอบด้วยมาตรวดั 4 มาตรดงันี ้

1. แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป ประกอบด้วยค าถามข้อมลูทางด้านคณุสมบตัิทางประชากร
(demographic data) ของกลุม่ตวัอยา่งท่ีเก่ียวข้องกบัตวัแปรในการวิจยั ได้แก่ เพศ 

อาย ุระดบัการศกึษา รายได้ 

2. มาตรวดับคุลิกภาพแบบ 5 องค์ประกอบ (NEO PI-R) ฉบบัภาษาไทย ซึง่พฒันาโดย

คณาจารย์คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  

3. มาตรวดัการเผชิญและการจดัการปัญหา โดยสภุาพรรณ โคตรจรัส (2539, สภุาพรรณ 

โคตรจรัสและ ชมุพร ยงกิตติกลุ, 2545) 

4. มาตรวดัความสขุ (The Oxford Happiness Questionnaire: OHQ) โดย Peter Hills & 

Michael Argyle (2002)  
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ผู้วิจยัได้ก าหนดขนาดกลุม่ตวัอยา่งตามค าแนะน าของ Hair, Black, Babin, Anderson 

และ Tatham (2006) ท่ีกลา่วไว้วา่ในการก าหนดกลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูด้วย

หลกัการวิเคราะห์โมเดล ควรก าหนดจากขนาดของโมเดลในการวิจยัโดยก าหนดให้กลุ่มตวัอยา่งมี

ประมาณ 10-20 คน ตอ่หนึง่ตวัแปรท่ีใช้ในการศกึษาซึง่งานวิจยัครัง้นีมี้ตวัแปรท่ีศกึษาทัง้หมด 3 ตวั

แปร คือ ความมัน่คงทางอารมณ์, การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจดัการกบัปัญหา และความสขุในการ

ท างาน จงึมีเกณฆ์ขัน้ต ่าในการก าหนดกลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัไมน้่อยกวา่ 60 คน ดงันัน้ผู้วิจยัจงึ

ก าหนดกลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาจ านวน 200 คน โดยขอความร่วมมือจากกลุม่ตวัอยา่งผู้ ท่ีเป็น

พนกังานในบริษัทการไฟฟ้าฝ่ายผลิตแหง่ประเทศไทย จากนัน้จงึแจกแบบสอบถามแก่กลุม่ตวัอยา่ง 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. วิเคราะห์ข้อมลูสถิตพิรรณา (descriptive statistics) เพ่ือให้ทราบลกัษณะของข้อมลู

ทางสถิตขิองกลุม่ตวัอย่าง เช่น คา่เฉล่ีย (mean) คะแนนสงูสดุ (maximum score) 

คะแนนต ่าสดุ (minimum score) และสว่นเบียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 

2. วิเคราะห์ข้อมลูทางสถิต ิ(statistical analysis) โดยใช้คา่สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนัและ

การวิเคราะห์การถดถอยแบบพหคุณู (multiple regression analysis) วิเคราะห์

ความสมัพนัธ์ระหวา่งความมัน่คงทางอารมณ์ วิธีการเผชิญและจดัการปัญหาแบบมุ่ง

จดัการกบัปัญหา และความสขุในการท างาน 
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สรุปผลการวิจัย 

1. ความมัน่คงทางอารมณ์มีสหสมัพนัธ์ทางบวกตอ่ความสขุในการท างาน (p <.000) 

2. การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหามีสหสมัพนัธ์ทางบวกตอ่ความสขุในการท างาน           
(p <.000) 

3. ความมัน่คงทางอารมณ์ การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหามีสหสมัพนัธ์ทางบวกตอ่
ความสขุในการท างาน (p <.000) 

ข้อเสนอแนะ 

1. ควรน าตวัแปรอ่ืนๆ ท่ีนา่สนใจมาศกึษาเพิ่มเตมิ เพ่ือท านายความสขุในการท างาน เพ่ือเพิ่ม
ความเข้าใจในการเพิ่มความสขุในการท างาน หรือเพิ่มประสิทธิภาพในการท างาน 

2. มาตรวดัในการวิจยันีค้วรมีการพฒันาเพิ่มเตมิเพ่ือให้เหมาะสมกบักลุม่ตวัอยา่งและเพิ่ม
ความนา่เช่ือถือในการวิจยัตอ่ไป  
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มาตรวัดที่ใช้ในการวจิยั 

 

 

 

 

 

 

 

 



มาตรความม่ันคงทางอารมณ์ (Emotional Stability) 

ข้อท่ี ข้อความ 
1 

ไมต่รงเลย 
2 

คอ่นข้างไม่
ตรง 

3 
ตรงและไม่
ตรงพอๆกนั 

4 
คอ่นข้างตรง 

5 
ตรงมาก
ท่ีสดุ 

1 ฉนัเป็นคนขีว้ิตกกงัวล  1 2 3 4 5 

2 ฉนัมกัท าตามความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ขณะนัน้ 1 2 3 4 5 

3 เร่ืองไมส่บอารมณ์เล็กๆน้อยๆ ก็สามารถท าให้ฉันหงดุหงิด
ได้  

1 2 3 4 5 

4 บอ่ยครัง้ท่ีฉนัรู้สึกเศร้าและว้าเหว่  1 2 3 4 5 

5 เม่ือบางอยา่งไมเ่ป็นไปตามแผน ฉนัมกัรู้สกึท้อแท้หมด
ก าลงัใจ 

1 2 3 4 5 

6 เม่ือฉนัท าอะไรผิดพลาดตอ่หน้าผู้ อ่ืน ฉนัจะรู้สกึอบัอายแทบ
แทรกแผน่ดนิ 

1 2 3 4 5 

7 บอ่ยครัง้ท่ีฉนัจมอยูก่บัความวิตกกงัวล 1 2 3 4 5 

8 ฉนัวิตกกงัวลมากเม่ือได้รับมอบหมายงานท่ีไมคุ่้นเคย 1 2 3 4 5 

9 เม่ือมีใครต าหนิฉัน ฉนัมกัรู้สึกท้อแท้หมดก าลงัใจ 1 2 3 4 5 

10 ฉนัเป็นคนอารมณ์อ่อนไหว 1 2 3 4 5 

 

 

 

 

 



มาตรการแก้ปัญหาแบบเผชิญปัญหา (Problem-focused Coping Style) 

ข้อท่ี ข้อความ 

1 

ไมต่รง

เลย 

2 

คอ่นข้าง

ไมต่รง 

3 

ตรงและ

ไมต่รง

พอๆกนั 

4 

คอ่นข้าง

ตรง 

5 

ตรงมาก

ท่ีสดุ 

1 ฉนัลงมือแก้ไขท่ีสาเหตขุองปัญหา 1 2 3 4 5 

2 ฉนัคดิหาทางท่ีจะจดัการกบัปัญหาอยา่งไรให้ดีท่ีสดุ 1 2 3 4 5 

3 ฉนัพยายามท างานให้ทนัตามก าหนด 1 2 3 4 5 

4 ฉนัมุง่อยูท่ี่การแก้ปัญหาและไมใ่ห้สิ่งใดมารบกวนความ

พยายามของฉนั 
1 2 3 4 5 

5 ฉนัรอเวลาให้ได้จงัหวะท่ีเหมาะสมจงึลงมือท า 1 2 3 4 5 

6 ฉนัเรียนรู้จากเหตกุารณ์ท่ีประสบ 1 2 3 4 5 

7 ฉนัเรียนรู้ท่ีจะอยูก่บัปัญหาท่ีเกิดขึน้ 1 2 3 4 5 

8 ฉนัพยายามท าตวัให้เข้ากบัเพ่ือนๆ ได้ดี 1 2 3 4 5 

9 ฉนัพิจารณาขัน้ตอนตา่งๆ ในการแก้ปัญหา 1 2 3 4 5 

10 ฉนัขยนัท างานมาก 1 2 3 4 5 

11 ฉนัลงมือแก้ปัญหาไปทีละขัน้ 1 2 3 4 5 

12 ฉนัพิจารณาดวู่าฉนัก าลงัท าอะไรและท าไมจงึท า 1 2 3 4 5 

13 ฉนัไปเรียนสม ่าเสมอ 1 2 3 4 5 



ข้อท่ี ข้อความ 

1 

ไมต่รง

เลย 

2 

คอ่นข้าง

ไมต่รง 

3 

ตรงและ

ไมต่รง

พอๆกนั 

4 

คอ่นข้าง

ตรง 

5 

ตรงมาก

ท่ีสดุ 

14 ฉนัมุง่อยูท่ี่การแก้ปัญหา โดยไมใ่ห้ความคดิและ

กิจกรรมอ่ืนมารบกวน 
1 2 3 4 5 

15 ฉนัท าเพ่ือให้แน่ใจวา่ จะไมท่ าอะไรท่ีเลวร้าย เพราะการ

กระท าท่ีเร็วเกินไป 
1 2 3 4 5 

16 ฉนัหาสิ่งท่ีดีจากเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ 1 2 3 4 5 

17 ฉนัยอมรับในสิ่งท่ีเกิดขึน้แล้ววา่มนัไมส่ามารถ

เปล่ียนแปลงได้ 
1 2 3 4 5 

18 ฉนัท าให้คนท่ีมีความส าคญักบัตวัฉนัประทบัใจ 1 2 3 4 5 

19 ฉนัคดิหาทางแก้ปัญหานี ้โดยไมใ่ห้สิ่งใดมารบกวน 1 2 3 4 5 

20 ฉนัรอคอยเพ่ือท าจิตใจให้สงบได้ก่อนลงมือแก้ปัญหา 1 2 3 4 5 

21 จากประสบการณ์ท่ีผ่านมาท าให้ฉนัปรับปรุงและ

เปล่ียนแปลงตนเอง 
1 2 3 4 5 

22 ฉนัยอมรับปัญหาท่ีเกิดขึน้ และพยายามมองชีวิตให้

สดใสเบกิบาน 
1 2 3 4 5 

23 ฉนัหาเวลาเพ่ือท ากิจกรรมท่ีชอบหรือท างานอดเิรก 1 2 3 4 5 

24 ฉนัปรับปรุงความสมัพนัธ์ของฉนักบัผู้ อ่ืน 1 2 3 4 5 

 
 



ข้อท่ี ข้อความ 

1 

ไมต่รง

เลย 

2 

คอ่นข้าง

ไมต่รง 

3 

ตรงและ

ไมต่รง

พอๆกนั 

4 

คอ่นข้าง

ตรง 

5 

ตรงมาก

ท่ีสดุ 

25 ฉนัหาทางผอ่นคลายความเครียด เชน่ ฟังเพลง อา่น

หนงัสือ ดโูทรทศัน์ เลน่ดนตรี เดนิห้างสรรพสินค้า ดขูอง

สวยๆ งามๆ 

1 2 3 4 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



มาตรวัดความสุข (Happiness) 

ข้อท่ี ข้อความ 

1 

ไมต่รง

เลย 

2 

คอ่นข้าง

ไมต่รง 

3 

ตรงและ

ไมต่รง

พอๆกนั 

4 

คอ่นข้าง

ตรง 

5 

ตรงมาก

ท่ีสดุ 

1 ฉนัไมพ่อใจสภาพท่ีฉนัเป็นอยู่                                    1 2 3 4 5 

2 ฉนัรู้สกึวา่ชีวิตมีคณุคา่อย่างยิ่ง 1 2 3 4 5 

3 ฉนัพบวา่ชีวิตนีมี้แตเ่ร่ืองสนกุ 1 2 3 4 5 

4 ฉนัจดัการชีวิตของฉนัได้ 1 2 3 4 5 

5 ชีวิตเป็นสิ่งท่ีดีงาม 1 2 3 4 5 

6 โลกนีไ้มน่า่อยูเ่สียเลย 1 2 3 4 5 

7 ฉนัพงึพอใจกบัสิ่งตา่งๆในชีวิต 1 2 3 4 5 

8 ฉนัจดัการทกุอยา่งได้ลงตวั 1 2 3 4 5 

9 ชีวิตไมไ่ด้เป็นอยา่งท่ีฉันต้องการ 1 2 3 4 5 

10 ฉนัสามารถท าทกุสิ่งทกุอยา่งตามท่ีฉนัต้องการได้ 1 2 3 4 5 

11 ชีวิตของฉนัเล่ือนลอยและขาดเป้าหมาย 1 2 3 4 5 

12 ฉนัควบคมุสถานการณ์ตา่งๆในชีวิตได้ 1 2 3 4 5 

13 ฉนัใสใ่จผู้ อ่ืนอยา่งจริงจงั 1 2 3 4 5 

14 ฉนัเป็นคนหวัเราะง่าย 1 2 3 4 5 

15 ฉนัก าลงัมีความสขุ 1 2 3 4 5 



ข้อท่ี ข้อความ 

1 

ไมต่รง

เลย 

2 

คอ่นข้าง

ไมต่รง 

3 

ตรงและ

ไมต่รง

พอๆกนั 

4 

คอ่นข้าง

ตรง 

5 

ตรงมาก

ท่ีสดุ 

16 ฉนัเบกิบานใจอยูต่ลอดเวลา 1 2 3 4 5 

17 ฉนัมีชีวิตท่ีกระปรีก้ระเปร่าตลอดเวลา 1 2 3 4 5 

18 ฉนัสนกุเพลิดเพลินทกุสิ่งทกุอยา่ง 1 2 3 4 5 

19 ฉนัมีพลงัอยา่งเหลือเฟือ 1 2 3 4 5 

20 ฉนัแทบจะไมเ่คยหลบัอยา่งเตม็ตาเลย 1 2 3 4 5 

21 ฉนัตดัสินใจบางเร่ืองได้ยาก 1 2 3 4 5 

22 ฉนัรู้สกึไมส่นกุเม่ืออยูก่บัคนอ่ืน 1 2 3 4 5 

23 สขุภาพของฉนัไมดี่นกั 1 2 3 4 5 

24 ในอดีตฉนัไมค่อ่ยมีความสขุ 1 2 3 4 5 

25 ฉนัรู้สกึโมโหและหวัน่ไหวง่าย 1 2 3 4 5 

26 การเร่ิมต้นท าสิ่งใหม่ๆ  เป็นเร่ืองยากส าหรับฉนั 1 2 3 4 5 

27 บางครัง้ฉนัรู้สึกเศร้าโดยไมท่ราบสาเหต ุ 1 2 3 4 5 

28 ฉนัรู้สกึหงดุหงิด กงัวลใจ ในเร่ืองเล็กๆเสมอ 1 2 3 4 5 

 

 

 



ประวัตผู้ิเขียนโครงงานวิจัย 

นายจตวุิทย์ กรวิทยโยธิน เกิดวนัท่ี 6 มกราคม พ.ศ.2533 จบการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาจาก
โรงเรียนราชสีมาวิทยาลยั เม่ือปี พ.ศ.2551 และเข้าศกึษาตอ่ในระดบัปริญญาวิทยาศาสตรบณัฑิต จาก
คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 

นางสาวนชัชา  วรคณุพิเศษ เกิดวนัท่ี 30 มีนาคม พ.ศ.2533 จบการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาจาก
โรงเรียนสตรีนนทบรีุ เม่ือปี พ.ศ.2551 และเข้าศกึษาตอ่ในระดบัปริญญาวิทยาศาสตรบณัฑิต จากคณะ
จิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 

นายอภิมขุณ์  ตรุพงษ์ เกิดวนัท่ี 10 พฤษภาคม พ.ศ.2533 จบการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาจาก
โรงเรียนอสัสมัชญัศรีราชา เม่ือปี พ.ศ.2551 และเข้าศกึษาตอ่ในระดบัปริญญาวิทยาศาสตรบณัฑิต จาก
คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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