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บทท่ี 1

บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

จากสถานการณของโลกในปจจุบันที่เปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วอันเน่ืองมาจากความ

เจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี การเปลี่ยนแปลงทางการเมือง วัฒนธรรม และสังคม 

ประกอบกับภาวะวิกฤติทางการเมืองและทางเศรษฐกิจของโลกปจจุบัน สงผลทําใหคนในสังคมตอง

ปรับตัวและด้ินรนตอสู แขงขันกันในทุกเพศ ทุกวัย และทุกอาชีพเพื่อแสวงหาโอกาสและปรับตัวเพื่อ

ความอยูรอดของชีวิต จากสภาพการณตางๆเหลาน้ีกอใหเกิดภาวะความเครียด และความกดดันตางๆขึ้น

ในชีวิตประจําวันจนเกิดเปนความกลัว ความรูสึกคับของใจ ความเครียดและความวิตกกังวลตางๆ

นานาประการ

ความเครียด[1] เปนภาวะที่บุคคลประสบเมื่อเผชิญกับสิ่งทาทายหรือสิ่งคุกคามเกิดการเสีย

สมดุลระหวางความตองการและความสามารถในการตอบสนองความตองการ ความเครียดยังไมถือวา

เปนการปวยดวยโรคทางจิตเวช แตความเครียดเปนอาการแสดงหรือสัญญาณเตือนใหทราบวาเกิดการ

เสียสมดุล ตองหาแนวทางปรับตัวใหเขาสูภาวะปกติ ผลกระทบของความเครียดน้ัน ถาเกิดขึ้นในระยะ

ยาวยอมมีผลกระทบตอตนเอง ซึ่งสามารถแสดงออกไดทั้งทางกาย ทางอารมณ ทางความคิด และทาง

พฤติกรรม ผลกระทบตอครอบครัว ผลกระทบตอที่ทํางานและผลกระทบตอสังคมทั่วไป นําไปสูความ

เสียหายทั้งทางตรงและทางออม ตอตนเอง ครอบครัว และประเทศชาติตอไป

วิลเลี่ยมสและคูเปอร (Williams and Cooper)[2]  กลาววา เมื่อคนเราอยูในภาวะที่มีความเครียด

แลวก็จะสงผลกระทบตองานที่เราทํา หรืออาจสงผลตอการดําเนินชีวิตประจําวันของเราดวย ผลกระทบ

ของความเครียดกอใหเกิดความเสียหายมากมายทั้งตอสุขภาพสวนบุคคล สังคมและเศรษฐกิจโดยรวม 

ซึ่งอาจแสดงออกมาในรูปของความเจ็บปวยทางดานรางกาย ความสัมพันธระหวางบุคคล ความลมเหลว

ในอาชีพ ความกดดันทางอารมณ ความวิตกกังวล ความคับของใจและการมีชีวิตแบบไรประโยชน

ความเครียดของบุคคลจะปรากฎอาการแสดงเปน 3 ดาน[3] คือ ดานรางกาย ดานจิตใจ และดาน

พฤติกรรม โดยจะมีความกลัวหรือความวิตกกังวลสูง หงุดหงิด เบื่อหนาย นอนหลับยากหรือนอนไม

หลับ ปวดศีรษะ ทองอืด อาหารไมยอย เมื่ออยูในภาวะเครียดน้ันนานขึ้นจะทําใหเกิดความดันโลหิตสูง 

โรคหัวใจ เปนแผลในกระเพาะอาหาร พยายามแยกตัวจากกลุม ด่ืมหรือกินมากกวาปกติ และสูบบุหร่ีจัด 

ความเครียดยังทําใหการรับรูและการตัดสินใจบกพรอง ความเครียดเกิดจากปจจัยและสาเหตุหลาย

ประการ ทั้งที่เกิดมาจากสิ่งแวดลอมภายนอกของตัวบุคคล เชน สิ่งแวดลอมทางกายภาพ สังคมและ

สัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน การสนับสนุนทางสังคม สภาพเหตุการณอ่ืนๆที่เลวราย และที่เกิดจากภายใน



2

ตัวบุคคล เชน โครงสรางของรางกายและสภาวะทางสรีรวิทยา ระดับพัฒนาการ การรับรูและการแปล

เหตุการณที่กอใหเกิดอารมณกลัว โกรธ เกลียด กังวล หรือต่ืนเตน เปนตน ซึ่งปจจัยและสาเหตุดังกลาว

น้ีลวนสงผลใหเกิดความเครียดไดทั้งสิ้น ซึ่งเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่ผู วิ จัยสนใจศึกษาน้ีก็

เชนเดียวกัน อาจจะมีระดับความเครียดที่แตกตางกัน และมีสาเหตุ ปจจัยที่แตกตางกันออกไปแลวแต

บุคคล โดยสวนมากบุคคลที่มีความเครียดจะเปนผูที่ทํางานแลว และมักจะมีความเครียดกับการทํางาน

น้ันเปนสิ่งที่ เกิดควบคูกันไปเสมอ แตถาความเครียดในการทํางานมีปริมาณที่มากก็จะสงผลตอ

ประสิทธิภาพของการทํางานได เชน ความสามารถในการติดตอสื่อสารและการตัดสินใจลดลง ขาด

สมาธิ ทํางานชาลง เกิดปญหาในการทํางาน  ความเครียดอาจเกิดขึ้นกับบุคคลเพียงคนเดียว เกิดขึ้นกับ

ทีมงานหรือแผนก หรือเกิดขึ้นกับทั้งองคกรก็ได ระดับของความเครียดสามารถมีผลกระทบกับ

บุคลิกภาพของพนักงาน ความขัดแยงในบทบาท สมรรถภาพในการทํางาน รวมไปถึงความเสี่ยงของการ

เกิดอุบัติเหตุอันตรายตางๆในการทํางานไดงายดวย

การเกิดความเครียดในความเขาใจโดยทั่วไปแลว เปนสิ่งที่ขัดขวางตอการทํางานและทําใหเกิด

โทษแตเพียงอยางเดียวเทาน้ัน แตในความเปนจริงแลวความเครียดสามารถที่จะกอใหเกิดประโยชนขึ้น

ได หากเปนความเครียดในระดับตํ่าๆและเปนระยะเวลาไมนานนัก ความเครียดก็จะกระตุนใหพนักงาน

น้ันสามารถทํางานไดมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น และจะสรางความสุขใจในระยะตอมาเมื่องานไดรับ

ความสําเร็จ แตหากความเครียดน้ันอยูในระดับสูงและคงอยูเปนระยะเวลานานก็จะใหโทษตอพนักงาน

ไดทั้งรางกายและจิตใจรวมไปถึงการทํางานที่มีประสิทธิภาพลดลงและสงผลกระทบตอโอกาสใน

ความสําเร็จขององคกรดวย ดังน้ันหากพนักงานสามารถเรียนรูและควบคุมระดับของความเครียดไดก็จะ

กอใหเกิดประโยชนทั้งตอตัวเองและองคกร

 ความเครียดและความเหน่ือยหนายพบไดในทุกวิชาชีพที่ตองทํางานเพื่อชวยเหลือมนุษย เพราะ

งานบริการใดก็ตามที่ตองปฏิบัติโดยตรงตอมนุษยตองใชความประณีต และระมัดระวังมากกวาสิ่งอ่ืนใด 

ผูปฏิบัติตองทุมเทพลังจิตใจมากกวางานที่มิไดปฏิบัติโดยตรงตอมนุษย จึงพบวางานประเภทนี้

กอใหเกิดภาวะเครียด เกิดความเหน่ือยหนาย และเกิดภาวะเบื่องานตามมาไดมาก ดังน้ันจะเห็นไดวา

เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูเปนอาชีพที่ตองเผชิญกับความเครียดเชนกัน มีโอกาสเกิดความเครียดจากการ

ทํางานไดมากเน่ืองจากเปนอาชีพที่มีภาระความรับผิดชอบตอสุขภาพอนามัยของบุคคล ตองตอบสนอง

ตอความเจ็บปวยทั้งทางดานรางกายและจิตใจ ตองเผชิญกับความเปนความตายของบุคคล  และยังมี

ปจจัยหลายอยางซึ่งลวนแลวแตเปนสิ่งกระตุนใหเกิดความเครียด เพราะเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูก็เปน

เพียงบุคคลธรรมดาคนหน่ึงที่ปฏิบัติงานดานน้ีเพื่อการยังชีพและยังมีบทบาทอ่ืนๆอีก ไมวาจะเปน

บทบาทของลูก พอแม สามีภรรยา เปนตน แตความคาดหวังของสังคมคือตองการไดรับการบริการดาน

สุขภาพที่ดีเลิศ นอกจากน้ันงานของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูเปนงานที่ตองปฏิบัติอยางตอเน่ืองตลอด

24ชั่วโมง โดยเขาเวรหมุนผลัดเปลี่ยนกันไปทุกๆ8-12ชั่วโมง ประกอบกับการพัฒนาทักษะ ความรู และ
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ความชํานาญใหเทาทันกับสภาวะที่เปลี่ยนไปของเทคโนโลยีและวิวัฒนาการของโรคใหมๆ และความ

พยายามที่จะดํารงภาพลักษณใหเหมาะสมและนาเชื่อถือเปนที่ยอมรับในสังคม

มีงานวิจัยจากประเทศแคนาดา[4] พบวาผูบาดเจ็บจากอุบัติเหตุสวนใหญที่ไดรับการชวยชีวิต

ในระดับพื้นฐาน ( Basic life support) แลวรีบนําสงโรงพยาบาลอยางรวดเร็วและถูกวิธี ผูไดรับบาดเจ็บ

จะไดประโยชนมากกวารอความชวยเหลือจากการชวยชีวิตในระดับสูง (Advance life support) ซึ่งจะใช

เวลาในจุดเกิดเหตุนานนอยกวา และเมื่อเกิดอุบัติเหตุ หรือภาวะวิกฤติของผูปวย บุคลากรดานหนา ที่

เปนบุคคลแรกๆที่จะไดพบผูปวยมักเปนเจาหนาที่กูภัย หรืออาสาสมัครกูภัยตางๆเจาหนาที่กูชีพรวม

กตัญูก็เชนเดียวกันมักเปนคนแรกๆที่ไดใหการชวยเหลือผูบาดเจ็บ ดังน้ันจึงจําเปนที่จะตองมีทักษะ

และความรูในดานการชวยเหลือผูปวยฉุกเฉิน ตองมีความรักในงาน เอาใจใสตอผูบาดเจ็บ ตลอดจนตอง

เปนผูที่มีสุขภาพจิตที่ดี ซึ่งมสีวนสําคัญในการทําใหผูปวยดีขึ้นหรือแยลง

เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู[5]เปนอาชีพที่มีลักษณะพิเศษที่เปนเอกลักษณเฉพาะที่ใหบริการแก

ผูบาดเจ็บและผูปวยฉุกเฉินในที่เกิดเหตุใหบริการแกประชาชนทุกเพศ ทุกวัย เปนการนําความรูในหลัก

วิทยาศาสตร และศิลปศาสตรมาประยุกตใชในการดูแลและชวยเหลือผูบาดเจ็บหรือผูปวยฉุกเฉิน เปน

อาชีพที่ตองมีทักษะในการทํางานสูง สามารถทํางานกันเปนทีมไดดีและสามารถทํางานไดหลายสถานะ

หนาที่ ตองทํางานบริการครอบคลุมตลอด 24 ชั่วโมง ดูแลและนําสงผูปวยหรือผูบาดเจ็บที่มีความ

เจ็บปวยทุกขทรมาน และอยูระหวางความเปนความตายตลอดเวลา ตองใหการชวยเหลืออยางรวดเร็ว 

เรงดวนทันทวงที เหมาะสมและปลอดภัย ตองทํางานแขงกับเวลา มีความพรอมเสมอสําหรับเหตุ หรือ

สถานการณตางๆที่ไมสามารถคาดเดาได นอกจากน้ันยังไดรับคาจางตํ่า ขาดความกาวหนาในอาชีพ เปน

งานที่มีความคาดหวังจากสังคมสูง ตลอดทั้งภาวะที่เสี่ยงตอการเกิดอันตรายตางๆจากการปฏิบัติหนาที่

ทั้งดานรางกาย อารมณ หรือความกดดันที่เกิดจากสภาพแวดลอมในการทํางาน

             อยางไรก็ตามในอดีตที่ผานมาไดมีการศึกษาวิจัยในเร่ืองความเครียดและปจจัยที่เกี่ยวของ ใน

ประชากรหลายกลุมดวยกัน เชน  ในกลุมพยาบาล เจาหนาที่ในโรงพยาบาล พนักงานในโรงงาน

อุตสาหกรรม พนักงานบริษัท และเจาหนาที่ตํารวจเปนตน แตยังไมพบวามีการศึกษาในกลุมเจาหนาที่กู

ชีพรวมกตัญู ซึ่งคาดวานาจะมีความเครียดเชนเดียวกับในอาชีพอ่ืนๆ ดังน้ันผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะ

ศึกษาความเครียดและปจจัยที่เกี่ยวของของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู เพื่อที่จะไดทราบถึงระดับ

ความเครียดและปจจัยเกี่ยวของที่เปนสาเหตุที่กอใหเกิดความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู และ

นําไปสูแนวทางในการวางแผนสงเสริม ปองกันและแกไขความเครียดและปญหาทางสุขภาพจิตตอไป
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คําถามการวิจัย (Research Questions)

1. ความชุกของความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูเปนอยางไร

2. ปจจัยใดบางที่เกี่ยวของกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู

วตัถุประสงคของการการวิจัย (Objectives)

1. เพื่อศึกษาความชุกความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู

2. เพื่อศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู

สมมติฐานการวิจัย (Hypothesis)

- ไมมี
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กรอบแนวคิดการวิจัย (Conceptual Framework)

       ตัวแปรอิสระ                                                                                                       ตัวแปรตาม

1. ปจจัยสวนบุคคล  
- อายุ     
- เพศ      
- ศาสนา                                                                         
- ระดับการศึกษา                                                            
- สถานภาพสมรส
- เงินเดือนที่ไดรับ
- รายไดของครอบครัวตอเดือน
- ความเพียงพอของรายได
- จํานวนสมาชิกในครอบครัว                                                  
- โรคประจําตัว                                               
- การสูบบุหร่ี                                                                    
- การด่ืมสุรา      
- การใชสารเสพติดอ่ืนๆ   
- ระยะเวลาที่ทํางานถึงปจจุบัน
- จํานวนชั่วโมงที่ทํางานตอวัน ความเครียด
- จํานวนวันหยดุตอเดือน
- จํานวนเวรดึกตอเดือน
- จํานวนผูปวยหรือผูบาดเจ็บตอวัน
- จํานวนผูเสยีชีวิตตอวัน

2. ปจจัยทางจิตสังคม
- การสนับสนุนทางสังคม
- คุณภาพชีวิต                          

3. ปจจัยดานการทํางาน
- ความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจ
- ความตองการในงาน       
- ปญหาสิ่งแวดลอมในที่ทํางาน
- การไดรับสวัสดิการ
- ความตองการพัฒนาทักษะการทํางาน
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ขอตกลงเบื้องตน (Assumption)

การวิจัยคร้ังน้ี จะทําการศึกษากับเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่เปนเจาหนาที่ประจํา ที่ทํางานเต็ม

เวลา ไดรับเงินเดือน  และมีรหัสประจําตัวที่กระทรวงสาธารณสุขออกให และปฏิบัติงานในเขต

กรุงเทพมหานครเทาน้ัน

คําสําคัญ (Key words)

- Stress

- Ruamkatanyu rescue worker

การใหคํานิยามปฏิบัติท่ีใชในการวิจัย (Operational Definition)

ความเครียด (Stress) หมายถึง  ปฏิกิริยาการปรับตัวทั้งทางรางกายและจิตใจตอสิ่งที่มาคุกคาม

ทั้งภายในและภายนอก

ระดับความเครียด  (Level of Stress) หมายถึง ระดับความรุนแรงของภาวะจิตใจของบุคคลที่

ตองเผชิญกับความกดดัน และบีบคั้นทางอารมณที่บุคคลรูสึกหรือรับรูไดจากสถานการณตางๆที่มา

คุกคาม โดยแบงตามแบบสอบถามความเครียดและภาวะเบื่องานจากการทํางาน เปน 4 ระดับ คือ 

1) ไมเกิดภาวะเครียดจากการทํางานและไมมีภาวะเบื่องาน 2) มีความเครียดจากการทํางานสูง ควรหา

หนทางลดหรือปองกันการเกิดความเครียด จากการทํางาน มิฉะน้ันภาวะเบื่องานตามมา 3) มีภาวะ

เบื่องาน และ 4) มีภาวะเบื่องานสูงนําไปสูภาวะซึมเศราและควรไปพบผูเชี่ยวชาญเพื่อทําการรักษา

การสนับสนุนจากสังคม (Social support) หมายถึง  การไดรับหรือรับรูวาตนเองไดรับการ

สนับสนุน ชวยเหลือใหสามารถเผชิญกับปญหาหรือความเครียดไดในระยะเวลาที่เร็วขึ้น เชน การไดรับ

การชวยเหลือ ปลอบโยน ใหกําลังใจจากเพื่อนรวมงาน ครอบครัว เปนตน

คุณภาพชีวิต (Quality of Life) หมายถึง  สภาพการดํารงชีวิตในสังคมที่เจาของชีวิตมีความพึง

พอใจในชวงเวลาหน่ึง   เปนชีวิตที่มีคุณภาพซึ่งเปนชีวิตที่ อยูดี อยูอยางมีหลักการ และบุคคลน้ัน

สามารถปรับตัวและแกไขปญหาได เพื่อดํารงชีวิตไปอยางสงบตามอัตภาพ

เจาหนาท่ีกูชีพรวมกตัญู (Ruamkatanyu Rescue Workers) หมายถึง  เจาหนาที่กูชีพรวม

กตัญูที่เปนเจาหนาที่ประจําที่ทํางานเต็มเวลาต้ังแต6เดือนขึ้นไปไดรับเงินเดือน มีรหัสประจําตัวที่

กระทรวงสาธารณสุขออกให มีอายุต้ังแต18 ปขึ้นไปและมีการศึกษาอยางนอยระดับมัธยมศึกษาปที่ 3
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ

1. ทําใหทราบถึงความชุกของความเครียดในเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู

2. ทําใหทราบวามีปจจัยใดบางที่เกี่ยวของกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู

3. เพื่อเปนแนวทางในการวางแผนสงเสริม ปองกันและแกไขความเครียดและปญหาทาง

สขุภาพจิตตอไป

4. เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาคนควาดานการวิจัยตอไป
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บทท่ี 2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ

ความหมายและแนวคิดของความเครียด

ความเครียด เปนสิ่งที่รบกวนจิตใจทําใหเกิดการต่ืนตัวเตรียมรับเหตุการณอยางใดอยางหน่ึง  

เปนเร่ืองที่คิดวาเกินความสามารถที่จะแกไขได ทําใหรูสึกไมสบายใจ หนักใจ และอาจสงผลกระทบ

ตอรางกายของคนเราทําใหรูสึกวาควบคุมตนเองไมได แตถาความเครียดไมมากจนเกินไป จะเปนแรง

กระตุนใหเกิดความมานะพยายามเอาชนะปญหาและอุปสรรคจนนําไปสูความสําเร็จ ไดในที่สุด

Lazarus and Folkman [6]  กลาววาความเครียดเปนปฏิกิริยาตอบสนองระหวางบุคคลและ

สิ่งแวดลอม ซึ่งบางคร้ังสิ่งแวดลอมอาจมีผลกระทบหรือคุกคามตอการทํางานของรางกายและจิตใจ

ทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนอง อันเปนผลทําใหเกิดความเครียดขึ้น

Selye[7] กลาววา ความเครียดหมายถึง ภาวะทางชีวภาพที่แสดงใหรูไดโดยปรากฏการณของ

กลุมอาการเฉพาะ ซึ่งเกิดขึ้นจากปฏิกิริยาตอบสนองทั่วไปของรางกายตอสิ่งรบกวน 

กรมสุขภาพจิต[8]ไดใหความหมายของความเครียดวา เปนภาวะของอารมณ หรือความรูสึก

ที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญกับปญหาตางๆที่ทําใหรูสึกไมสบายใจ คับของใจ ถูกบีบคั้นหรือกดดันจิตใจ จนทํา

ใหเกิดความทุกข

สรุปความหมายของความเครียด เปนสภาวะของจิตใจและรางกายที่เปลี่ยนแปลงไป ซึ่งเปน

ผลจากการตองปรับตัวตอสิ่งกระตุนหรือสิ่งตางๆ ในสิ่งแวดลอมที่บีบคั้นกดดันหรือคุกคามใหเกิด

ความทุกข ความไมสบายใจ

แนวคิดของความเครียด

แตเดิมแนวคิดของความเครียดถูกนํามาใชในทางฟสิกส ซึ่งหมายถึงแรงกด (pressure or

strain) และแรง (force) เมื่อใชในความหมายที่เกี่ยวของกับเซลลในรางกายจะหมายถึงผล (effects)

ของปฏิกิริยาทางรางกาย (bodily reactions) ซึ่งสรางแรงกดตอกลามเน้ือ  ความเครียดในระดับสูงที่มี

อยางสม่ําเสมอจะสงผลกระทบตอบุคคลทั้งทางรางกายและจิตใจ  Cannon [9] เปนคนแรกที่ใชคําวา 

stress โดยไมเกี่ยวของกับเร่ืองทางฟสิกส ซึ่งหมายถึงสิ่งที่ทําใหความสมดุลหรือดุลยภาพ 

(equilibrium or balance) ของบุคคลเสียไป Cannon ใชคําวา homeostasis เมื่อกลาวถึงภาวะธํารงดุล

หรือดุลยภาพ ดังกลาว Cannon ใชคําวา ความเครียด (stress)  เมื่อมีสิ่งเราไปกระตุนทําใหเกิดปฏิกิริยา

ที่เกี่ยวของกับการสูหรือการหนี (fight or flight)

ภาวะธํารงดุล (homeostatis) หมายถึง  ความโนมเอียงของอินทรียที่จะคงสภาพสิ่งแวดลอม

ภายในใหคงที่ ความจริงภาวะธํารงดุลมิใชเปนภาวะที่คงอยางเดียว แตเปนภาวะเชิงพลศาสตรที่
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กลับไปกลับมาได ทํานองเดียวกับการแกวงของลูกตุมไปมาระหวาง ความตองการ (need) กับ

ความสําเร็จ (fulfillment)

Selye[7]กลาวถึง  ความเครียดวาเปนปฏิกิริยาการตอบสนองของรางกายที่ไมจําเพาะเจาะจง

ตอสิ่งที่มากระทบกับรางกาย  ไมวาจะเปนอะไรก็ตาม (stress is the nonspecific response of the body

to any demand made upon it) เชนการเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่เกิดขึ้น การใชสารเคมี ความรอน 

ความเย็น ความร่ืนเริง ความเศรา ความผิดหวัง ยา ฮอรโมนและอ่ืนๆ ซึ่งกระตุนใหเกิดปฏิกิริยาเฉพาะ 

ตัวอยาง ความหนาวเย็นกอใหเกิดอาการสั่น การใชความเร็วสูงว่ิงขึ้นบนยอดดอย ทําใหมีผลตอ

กลามเน้ือหัวใจและการหาใจ  ทั้งหมดน้ีมีสิ่งที่ เหมือนกันคือ ทําใหเกิดปฏิกิ ริยาการปรับตัว 

(adaptation) เพื่อนํามาซึ่งภาวะธํารงดุล (homeostasis) ของรางกาย ในที่สุดการปรับตัวเชนน้ีจะ

นําไปสูความเครียด คําวาสิ่งที่ตองการ (demand) ในที่น้ีหมายถึงสิ่งเรา (stimulus) ใดๆ ก็ตามที่มี

ผลกระทบตอรางกายของคนเรา (รูปที่1)

สิ่งเรา (Demand or Stimulus) เชน

ความรอน, ความเย็น, ความสนุกสนาน, ความเสียใจ

ความโกรธ, การออกกําลังกาย, ยา, สารเคมี และอ่ืนๆ

การสูญเสยีภาวะธํารงดุล

(Loose of Homeostasis)

การปรับตัว

(Adaptation)

ความเครียด

(Stress)

รูปท่ี 1  กลไกของการเกิดความเครียด
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ทฤษฎีของความเครียด (Theories of Stress)

1. ทฤษฎีเชิงสิ่งเรา (Stimulus-Oriented Theories)

ทฤษฎีน้ีถือวาความเครียดเกิดจากสิ่งเราที่มีอยูในสิ่งแวดลอมของบุคคล Cox และ 

Ferguson [9] กลาววาความเครียด (สิ่งที่กอใหเกิดความเครียด) เปนสิ่งเราที่ทําใหเกิดปฏิกิริยาของ

ความตึงเครียด (strain reaction) ตอรางกายคนเรา Derogatis และ Coons  ไดแบงความเครียดออกเปน

1. สิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดแบบเฉียบพลันและมีชวงระยะเวลาจํากัด (acute, Time -

limited stressors) เชน เดินไปตามทองถนน แลวเจอกับสุนัขดุขณะที่กําลังรอผลตรวจ HIV จาก

หองปฏิบัติการ สตรีรอผลตรวจการต้ังครรภ เปนตน

2. ผลตอเน่ืองจากสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด (stressor sequences)  เชน การตกงาน หรือ

การตายของสมาชิกในครอบครัว เหตุการณเหลาน้ีกอใหเกิดผลที่ไมดีตามมาได

3. สิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดเร้ือรังเปนชวงๆ (chronic intermittent stressors)

เชน การสอบไลของนักศึกษา  การเรียนขับรถยนต และการผาตัด เปนตน

4. สิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดเร้ือรัง (chronic stressors) เชน มีผูตรวจการที่ดุ  มีปญหา

การเงิน ปญหาเกี่ยวกับความผิดปกติทางเพศ (sexual dysfunction) เปนตน

2. ทฤษฎีเชิงการตอบสนอง (Response-Oriented Theories)

ทฤษฎีเหลาน้ีมุงเนนที่ปฏิกิริยาของการตอบสนอง (responses) ตอสิ่งเรา (stimulus)

Selye กลาววาความเครียดเปนการตอบสนองที่ไมจําเพาะเจาะจง (non-specific response) ที่มีตอ

รางกายไมวาโดยทางใดก็ตามเชื่อวาการตอบสนองตอความเครียดทาง สรีรวิทยา (physiological

stress) ไมไดขึ้นอยูกับชนิดของสิ่งเรา แตขึ้นอยูกับการตอบสนอง (response) ไมวาสิ่งเราจะเปนชนิด

ใดก็ตาม แตการตอบสนองน้ันจะเหมือนกัน สิ่งที่แตกตางน้ันคือความแตกตางของระดับ (degree)

ของการตอบสนองซึ่งขึ้นอยูกับปริมาณของความตองการในการปรับตัว  Selye [7]

พบวาเมื่อมีความเครียด (stress) เกิดขึ้นจะกอใหเกิด general adaptation syndrome หรือ GAS (รูปที่ 2)

ซึ่งม ี3 ระยะดวยกันคือ

1. ระยะตกใจ (Alarm reaction)  แสดงลักษณะที่รางกายมีปฏิกิริยาเมื่อเผชิญกับสิ่งเรา 

จะมีการกระตุนหรือยั่วยุใหต่ืนตัว ระยะตกใจแบงออกเปน

1.1 ระยะช็อก (Shock phase) เปนระยะแรก และเปนปฏิกิริยาโตตอบทันทีทันใด

ตอสิ่งที่เปนภัย ปฏิกิริยาของรางกายในระยะน้ีอยูสองแบบคือ "สู (fight) หรือหนี (flight)" ระยะน้ีมี

การเปลี่ยนแปลงหลายอยางเกิดขึ้นซึ่งเปนผลจากการกระตุนของระบบประสาท sympathetic เชน หัว

ใจเตนเร็ว กลามเน้ือออนแรง อุณหภูมิลดลงและความดันโลหิตตํ่าลง

1.2 ระยะตานช็อก (Counter shock phase)  จะเกิดปฏิกิริยาสะทอนกลับ (rebound

reaction)  เชน adrenal cortex จะโตขึ้นและมีการหลั่งของ corticoid hormones และ adrenalin หรือ 
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epinephrine ทําใหการหายใจเร็วขึ้น  ความดันโลหิตสูงขึ้น เลือดแข็งตัวเร็วขึ้น นํ้าตาลถูกปลอย

ออกมาจากตับ มีการเคลื่อนไหวของกลามเน้ือเพิ่มขึ้น สวนใหญแลวปฏิกิริยาตอความเครียดแบบ

เฉียบพลัน (acute stress reaction)  จะสัมพันธกับทั้งสองระยะน้ี

2. ระยะตานทาน (Stage of resistance) หรือระยะปรับตัว (adaptation stage) ระยะน้ี

รางกายจะพยายามปรับตัวตอสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด (stressor) และทําใหสภาพทั่วไปดีขึ้น อาการ

ตางๆ จะหายไป ความพยายามของรางกายในการปรับตัว มีสวนชวยใหพลังงานที่สูญหายไปกลับคืน

มาและยังชวยซอมแซมสวนที่ถูกทําลายไปใหดีขึ้น

3. ระยะหมดแรง (Stage of exhaustion) ถาสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดยังไมไดรับการ

แกไขอยางพอเพียง รางกายจะผานเขาสูระยะที่สามคือ ระยะหมดแรง เน่ืองจากความเครียดยังคงมีอยู

ไมรูจักหมดสิ้น พอรางกายโดนความเครียดเลนงานซ้ําแลวซ้ําอีก รางกายจะเสื่อมโทรมจนกระทั่งเกิด

เปนโรคตางๆ เชน ภูมิแพ  ลมพิษ แผลในกระเพาะอาหาร โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูงและอาจถึงแก

ความตายไดในที่สุด

รูปท่ี 2 General Adaptation Syndrome (GAS) ตามแนวของ Selye
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3. ทฤษฎีเชิงอันตรกิริยา (Interactional Theories)

บางทีเรียกวาทฤษฎีเชิงการกระทําระหวางกันเกี่ยวกับความรู (cognitive transactional

theory) ของความเครียด Lazarus และ Folkman [6] กลาววาความเครียดทางจิตใจ (psychological

stress) เปนสิ่งที่เกิดจากการกระทําระหวางกัน (interaction) ที่จําเพาะเจาะจงระหวางบุคคล (person)

กับสิ่งเราจากสิ่งแวดลอม (environmental stimulus)  บุคคลจะมองดูวาสิ่งเราดังกลาวที่กอใหเกิด

ความเครียด จะเกินความสามารถของตนในการจัดการและเปนอันตรายตอตัวเขามากนอยเพียงไร 

การประเมินคาดวยการรู (cognitive appraisal) มีปจจัยที่เกี่ยวของ 3 อยาง ดังน้ี (รูปที่ 3)

รูปท่ี 3  การประเมินคาเชิงการรูเกี่ยวกับสถานการณหรือสิ่งแวดลอม

ในรูปน้ีจะเห็นอันตรกิริยาหรือการกระทําระหวางกัน (interaction)  ของ (1) บุคคลกับ (2)

สิ่งแวดลอมหรือสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด เมื่อบุคคลเผชิญกับความเครียด รวมทั้งสาเหตุของ

ความเครียดก็ตองอาศัยความรูความสามารถและประสบการณของตนเพื่อ (3) การประเมินคาดวยการ

รู (cognition)

นักทฤษฎีเชิงการรู (cognitive theorists)  มีทรรศนะวามนุษยเปนสิ่งมีชีวิตที่วองไว มีเหตุผล 

และกลาตัดสินใจ มนุษยยังสรางเคาราง (schemata) หรือแผนงานละเอียดทางจิตใจ (mental

blueprints) ไวดวย เคารางน้ีเปนตัวแทนของสิ่งเราตางๆ เกี่ยวกับโลกภายนอก รวมทั้งการเรียนรูวาแต

ละสิ่งทํางานอยางไร และมีความสัมพันธกันอยางไร เคารางบางอยางเกือบมีลักษณะเปนสากล เชน 

เคารางของแรงดึงดูดของโลก (gravity) แตเคารางอ่ืนๆ อาจแสดงถึงลักษณะสวนบุคคลบางอยาง เชน 

เคารางของสัมพันธภาพระหวางครูกับนักเรียน

Lazarus[6] แนะนําวาการประเมินคามีอยูสามอยาง ซึ่งตางก็มีความหมายอิทธิพลตอ

กระบวนการจัดการ (coping process) ไดแก การประเมินคาปฐมภูมิ การประเมินคาทุติยภูมิและการ

ประเมินคาใหม

1. การประเมินคาปฐมภูมิ (primary appraisal) เปนการประเมินคาจากการรูเบื้องตน เพื่อดู

วาสิ่งเราที่ทําใหเกิดความเครียด (stressor) มีความรุนแรงมากนอยเพียงไร จะเกินความสามารถของ
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ตนหรือไม เชน ดูวาสาเหตุของความเครียดน้ันเปนเร่ืองยากหรืองาย  หากสิ่งน้ันยากมากก็จะเกิด

ความเครียดสูง ถาดูเปนเร่ืองงายก็จะรูสกึเบาสบาย  ไมคอยเครียดและวิตกกังวลเทาไร

2. การประเมินคาทุติยภูมิ (secondary appraisal) เปนวิธีหรือตัวแบบของการจัดการ 

(coping model)  ที่คนเราใชกับสิ่งที่กอใหเกิดความเครียด เพื่อทําใหความเครียดลดลงหรือหมดไป 

เชน การแสวงหาสารนิเทศหรือรายละเอียด (information seeking)  และการสนับสนุนทางสังคม 

(social support) เปนตน 

ตัวอยางของวิธีการจัดการที่พบบอยอีกอยางหน่ึง คือ การสนับสนุนทางสังคม (social

support)  เปนตัวแบบของวิธีจัดการที่ไดผล การคบหาสมาคมกับคนอ่ืนๆ  ทําใหทราบวาคนอ่ืนก็มี

ปญหาเชนเดียวกับเรา ไมใชมีแตเราคนเดียว และเขาเหลาน้ันอาจใหคําแนะนําที่ดีได บางคนกลับใช

วิธีจัดการ (coping) ที่ไมเหมาะสม เชน ด่ืมเหลา  หนีงานเมื่อเจอผูตรวจการที่ดุ สูบบุหร่ี บางคนก็ใช

วิธีจัดการที่ถูกตองและเหมาะสมเชน เขากรรมฐาน ฝกสมาธิหรือวิปสสนา ออกกําลังกาย ฝกให

กลามเน้ือผอนคลาย  เตนแอโรบิค ฝกโยคะ รํามวยจีน ปลูกตนไม เปนตน 

3. การประเมินคาใหม (Reappraisal) เปนการประเมินคาที่ขึ้นอยูกับผลปอนกลับ (feedback)

จากปฏิสัมพันธระหวางการประเมินคาทั้งสองอยางขางตน สิ่งน้ีอาจนําไปสูการเปลี่ยนแปลงในการ

ประเมินคาปฐมภูมิ ซึ่งอาจกลับมามีอิทธิพลตอการรับรูของคนเราในการใชทักษะที่เหมาะสมกวาเพื่อ

จัดการกับสถานการณน้ันๆ ไดดีขึ้น

ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด

        ปฏิกิริยาการตอบสนองตอความเครียด

การควบคุมการตอบสนอง

ระดับการควบคุมการตอบสนองจําแนกไดเปน 2 ระดับสําคัญคือ การควบคุมในระดับ

อัตโนมัติซึ่งเปนการตอบสนองที่ไมอยูภายใตการควบคุมของจิตใจ และการควบคุมในระดับรูสึกตัว

ซึ่งเปนการตอบสนองภายใตการควบคุมของจิตใจ ดังน้ี

1. ระดับอัตโนมัติ

- การตอบสนองอัตโนมัติที่เกิดจากสัญชาตญาณ  เปนการตอบสนองทันทีทันใดเพื่อ

รักษาภาวะดุลยภาพของชีวิตตามธรรมชาติ การตอบสนองชนิดน้ีไมถูกควบคุมโดยการฝกและไมอยู

ในบังคับของจิตใจ เชน รีเฟล็กซของกลามเนื้อตางๆ

- การตอบสนองอัตโนมัติที่เกิดจากการฝก  เปนการตอบสนองอัตโนมัติที่เกิดขึ้นได

เพราะการฝกซ้ําๆ ชั่วระยะเวลาหน่ึง ทําใหเกิดการจดจําและเกิดวงจรของการตอบสนองแบบ

อัตโนมัติขึ้นใหมและวงจรน้ีตองไดรับการกระตุนอยูเสมอเพราะอาจลบเลือนเมื่อไมไดรับการกระตุน
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กลาวไดวาการตอบสนองอัตโนมัติเกิดขึ้นไดทั้งแบบเฉพาะที่ (Local responses) และ

แบบทั่วไป (General responses)  การตอบสนองอัตโนมัติแบบเฉพาะที่เกี่ยวของกับทิชชู (Tissue)

จํานวนนอย ไมตองอาศัยการควบคุมของระบบประสาทอัตโนมัติ และไมตองอาศัยการควบคุมของ

ฮอรโมน เชน รีเฟล็กซของกลามเน้ือเฉพาะมัด สําหรับการตอบสนองอัตโนมัติแบบทั่วไปเปนการ

ตอบสนองที่เกี่ยวของกับทิชชูจํานวนมาก รวมทั้งเกี่ยวของกับอวัยวะหลายสวนของรางกายที่อยูใน

ความควบคุมของระบบประสาทอัตโนมัติและฮอรโมน อาทิ การตอบสนองของรางกายตอภาวะ

เครียด

2. ระดับรูสึกตัว

- การตอบสนองในระดับรูสึกตัว เปนการตอบสนองที่เกี่ยวของกับความคิดและ

ความรูสึกโดยอาศัยประสบการณหรือขอมูลที่สะสมไวในสมองเพื่อการตัดสินใจตอการสังการ

ตอบสนอง  การตอบสนองระดับน้ีไมไดเกิดขึ้นเองโดยอัตโนมัติและตองใชเวลาพอสมควร

การควบคุมการตอบสนองความเครียดที่เกิดขึ้นอัตโนมัติ  สามารถดัดแปลงและเปลี่ยนถาย

เปนการควบคุมการตอบสนองความเครียดในระดับรูสึกตัวได การฝกโปรแกรมไบโอฟดแบคเปน

รูปแบบหน่ึงของการควบคุมความเครียดที่อาศัยหลักและวิธีการน้ี หรือการเปลี่ยนทิศทางของพลัง

ความเครียดก็อาศัยหลักและวิธีการเดียวกัน อาทิ คนที่อยูๆเกิดความกลัวในการรับงานใหมใน

ตําแหนงที่สูงขึ้น เชน กลัวความลมเหลว  ดังน้ันการเปลี่ยนทิศทางของพลังความเครียดซึ่งเกิดจาก

ความกลัวของตนเองทําไดโดย เปลี่ยนความคิดและจินตนาการเกี่ยวกับความกลัวที่มีอยูเดิมดวยการ

ยอมรับความจริงวาการบริหารงานใดๆ ยอมตองมีโอกาสลมเหลว การไมประสบความสําเร็จเปนเร่ือง

ปกติ  หากคนคนน้ันดัดแปลงความกลัวในคร้ังแรกที่มีอยูเดิมและเปนพลังความเครียดอยางหน่ึง มา

เปนการวางแผนลวงหนาและวางแผนเพื่อเตรียมความพรอม
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รูปท่ี 4 แสดงการปรับตัวตอภาวะเครียดท่ีทําใหเกิดพฤติกรรม/อาการสูหรือถอยหนี
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ตัวแปรของปฏิกิริยาการตอบสนองตอความเครียด

ความรุนแรงของเครียดกระทบบุคคลเทากันอาจกอความชํารุดใหแตละบุคคลไดตางกัน การ

หลั่งของฮอรโมนคอรติซอล ไมไดทําใหเกิดการตอบสนองตออวัยวะในรางกายของแตละคน

เหมือนกันขึ้นอยูกับความสามารถในการปรับตัวของคนคนน้ันตอความเครียดที่มากระทบเซลยี Selye

[7] แบงตัวแปรของปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดเปน 2 ประเภท ดังน้ี 1) ตัวแปรที่เกิดจาก

ภายใน (Endogenous conditioning factors) เชน พันธุกรรม อายุ เพศ ความสมบูรณ และการชํารุดอยู

แลวของอวัยวะบางอยาง ซึ่งเปนพื้นฐานสุขภาพของแตละบุคคล และ 2) ตัวแปรที่ไดรับจากภายนอก 

(Exogenous conditioning factors)  เปนตัวแปรที่บุคคลไดรับใหม เชน อาหาร ยา การรักษาดวย

ฮอรโมน การติดเชื้อ และปจจัยอ่ืนๆ จากสิ่งแวดลอม

ตัวแปรเหลาน้ีเหน่ียวนําทําใหเกิดกระบวนการเผาผลาญทิชชูตางๆ ในรางกายเพิ่มขึ้นและ

รางกายมีปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่งที่มากระตุนน้ีจากการโตตอบของระบบประสาทอัตโนมัติและ

ตอมหมวกไตเปนสวนใหญ โดยสงผลใหรางกายเกิดพยาธิสภาพโดยเฉพาะกับอวัยวะที่เปนจุด

ออนแอ อยางไรก็ตามระดับความสามารถในการับสิ่งรบกวนของแตละคนตางกันจึงมีจุดออนพื้นฐาน

หรือความโนมเอียงในการเกิดโรคไมเหมือนกัน ค สามารถกลาวไดวาความเครียดในระดับที่

เหมาะสม บางคร้ังอาจสรางความเขมแข็งขึ้นสําหรับคนบางคน ปฏิกิริยาตอบสนองตอภาวะเครียดที่

เกิดขึ้นจึงมีความรุนแรงไมเทากันและจะมีการชํารุดเฉพาะที่ของอวัยวะที่เปนจุดออนแอไดแตกตาง

กันในแตละคน ดังรูปที่ 5

รูปท่ี 5 แสดงปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายตอภาวะเครียด

ผลตอรางกาย

- การสรางภูมิคุมกันความเครียด

- การเกิดพยาธิสภาพของอวัยวะ

  ที่ออนแอ

การตอบสนองตอภาวะเครียด

- การกระตุนการทํางานของ

ระบบประสาทอัตโนมัติและ

ตอมหมวกไต

ตัวกระตุน

- ตัวแปรที่เกิดจาก

ภายใน & ภายนอก

ภาวะเครียด

- การเพิ่มขึ้นของกระบวน

การเผาผลาญทิชชูตางๆ

ในรางกาย
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ความสัมพันธระหวางความเครียดกับสุขภาพจิต

ความเครียด เปนดัชนีชี้บงถึงภาวะสุขภาพจิตของบุคคลไดอยางหน่ึงวาอยูในภาวะสมดุล

สขุภาพดี หรือเสี่ยงตอภาวะเจ็บปวย  ภาวะสุขภาพจิตของคนในบางคร้ังสามารถประเมินไดจากภาวะ

เครียดที่คนคนน้ันได รับอยางตอเ น่ืองและยาวนาน  ครอบคลุมถึงแหลงที่จะชวยบรรเทา

ประคับประคองคนคนน้ันเมื่อเกิดภาวะเครียด การศึกษาความสัมพันธระหวางความเครียดกับ

สขุภาพจิตมีวิธีการศึกษาอยูหลายวิธี ดังน้ี

1. การศึกษาภาวะสุขภาพจิต  โดยเฉพาะสภาวะสุขภาพจิตปกติหรือสุขภาพจิตดีพบวา

งานวิจัยประเภทน้ีไมมากนัก และเคร่ืองมือที่ใชวัดสภาวะสุขภาพจิตดีโดยตรงมีอยูนอย ทั้งน้ี

เน่ืองจากวาในอดีตที่ผานมานักวิชาการดานสุขภาพจิตไดใหความสนใจเฉพาะภาวะความเจ็บปวย 

อาการและอาการแสดงของความเจ็บปวยทางจิตเปนสวนใหญ จนสามารถแบงกลุมและจําแนกกลุม

ความเจ็บปวยทางจิต จึงไมเปนที่นาแปลกที่จะมีเคร่ืองมือวัดภาวะความเจ็บปวยทางจิตและอาการ

แสดงของความเจ็บปวยทางจิตมากกวาเคร่ืองมือวัดสุขภาพจิตดี มาสโลว Maslow [10 ] เปนผูที่มี

ความเห็นวา ควรใหความสนใจและศึกษาคนในภาวะสุขภาพจิตดีบาง จึงไดศึกษาเกี่ยวกับความผาสุก

ของคนที่ทําใหบรรลุถึงภาวะสุขภาพจิตที่ดี โดยมาสโลวไดแบงความตองการของมนุษยเปน 5 ลําดับ

ขั้นต้ังแตความตองการพื้นฐานดานรางกาย ความมั่นคงปลอดภัย ความเปนเจาของ  การไดรับความ

ยอมรับนับถือจากผูอ่ืนและการรูคุณคา ความจริงเกี่ยวกับตนเอง ซึ่งเปนความตองการขั้นสูงสุด  หาก

คนคนน้ันประสบความสําเร็จถึงขั้นสูงสุดก็จะมีความพึงพอใจและมีความผาสุกเกิดขึ้น  อยางไรก็ตาม

การศึกษาคนที่ภาวะสุขภาพสมบูรณน้ันยากกวาการศึกษาภาวะความเจ็บปวยที่มีอาการและอาการ

แสดงที่เห็นไดชัดเจน ดังน้ันเคร่ืองมือวัดคนที่ภาวะสุขภาพจิตดีจึงมีนอยอาทิ Index of Psychological

Well Being

2. การศึกษาภาวะสุขภาพจิต  โดยการศึกษาการปรับตัวตอความเครียดของคน เคร่ืองมือที่

ใชในการศึกษาประเภทน้ี ไดแก เคร่ืองมือวัดการปรับตัวตอความเครียดดานตางๆ อาทิ การปรับตัว

ตอการเผชิญปญหา การปรับตัวตอสังคม การศึกษาสุขภาพจิตโดยเคร่ืองมือประเภทน้ีมาจาก

แนวความคิดที่วาสุขภาพจิตคือความสามารถของคนในการปรับตัวตอความเครียดไดและมีความสุข 

เคร่ืองมือประเภทน้ีพบวามีไมมากนักเชนเดียวกัน อาทิ Jalowice coping scale, The structured and

scaled interview to assess maladjustment

3. การศึกษาภาวะสุขภาพจิต  โดยศึกษาอาการและอาการแสดงของความเจ็บปวย ซึ่ง

แสดงออกทั้งทางรางกายและจิตใจหลังจากรับรูเหตุการณที่ทําใหเครียด อาการที่แสดงออกไดแก 

ความดันโลหิตสูงขึ้น หัวใจเตนเร็วขึ้น ใจสั่น ออนเพลีย  วิตกกังวล ซึมเศรา เปนตน ถาหากอาการ

เหลาน้ีปรากฏในคนใดมาก แสดงวาคนน้ันมีภาวะสุขภาพจิตที่ไมดี เคร่ืองมือประเภทน้ีพบมากที่สุด 

อาทิเคร่ืองมือวัดความเครียด วัดอาการวิตกกังวล วัดภาวะซึมเศรา วัดภาวะย้ําคิดย้ําทํา  วัดภาวะหลง
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ผิดและประสาทหลอน เปนตน การแปลความหมายคาคะแนนที่ไดจากการศึกษาภาวะสุขภาพจิต โดย

ใชเคร่ืองมือวัดอาการและอาการแสดงความเจ็บปวยที่แสดงออกทางรางกายเมื่อเกิดภาวะเครียด และ

อาการที่แสดงออกถึงความผิดปกติทางจิตใจน้ัน ถาไดคะแนนอาการเจ็บปวยสูง หายถึงภาวะ

สขุภาพจิตไมดี

ปจจัยแหงความเครียด

1. ปจจัยจากการเปลี่ยนแปลงทางพัฒนาการตามวัย (Developmental stress) เมื่อมี

พัฒนาการของรางกายจากวัยหน่ึงไปสูวัยหน่ึงยอมจะมีการเปลี่ยนแปลง ทําใหเกิดความเครียดได เชน 

เด็กที่เร่ิมเขาสูวัยรุน  การมีประจําเดือน และวัยหมดประจําเดือน รางกายที่มีพัฒนาการไมปกติ 

เน่ืองจากรับประทานอาหารไมพอทําใหเติบโตชา เกิดโรคไดงายเชนเดียวกับจิตใจที่พัฒนาการไมดี  

ระดับพัฒนาการที่ไมดีทําใหมีการรับรูเหตุการณแบบเด็กๆ แปลเหตุการณแบบเด็กๆ และแกปญหา

แบบเด็กๆ ซึ่งยังผลใหปญหาไมไดรับการแกไข กอใหเกิดความเครียดตามมาหรือเด็กที่อยูกับ

ความเครียด เน่ืองจากพอแมเจ็บปวยหรือตาย มักมีพัฒนาการคอนขางชา กลายเปนเด็กมีปญหาทาง

พฤติกรรม

2. ปจจัยจากการเปลี่ยนแปลงทางชีวภาพ (Biological stress) สาเหตุการเปลี่ยนแปลงทาง

ชีวภาพ ที่มีผลทําใหเกิดความเครียดไดมีดังนี้

- ดานกายภาพ โครงสรางของรางกาย รางกายที่เจริญเติบโตอยางไมสมบูรณทําใหเกิด

โรคตางๆ ไดงาย ความสามารถที่ซอนแฝงอยูมีนอย ทําใหการแกปญหาไมดีนัก ทนตอภาวะ

ความเครียดไมได

- ดานสรีระ  องคประกอบต้ังแตกอนต้ังครรภและระหวางต้ังครรภ เชน ยีนส (genes)

การทํางานของระบบตอมไรทอ ภาวะการติดเชื้อหรือสารพิษตางๆ

3. ปจจัยจากการเปลี่ยนแปลงทางสภาพแวดลอม (Environmental stress) อิทธิพลของ

สิ่งแวดลอมทําใหเกิดความเครียดมีหลายอยาง  เชน

- สิ่งแวดลอมทางกายภาพ  ไดแก สิ่งแวดลอมรอบตัวเราที่เราสัมผัสไดดวยประสาทั้ง

หา เปนตนวาสภาพความรอน-หนาวของอากาศ แสงสวางที่จาหรือมือจนเกินไป อากาศที่ไมบริสุทธิ์ 

มีกลิ่น  มีควันพิษ  เสียงที่ดังมากทําใหประสาทหูไดรับความกระทบกระเทือนเราจะรูสึกไมสบาย 

ปวดศีรษะ  และอารมณเสียไดงาย นอกจากน้ีการขาดแคลนปจจัยในการดํารงชีวิต เชน อาหาร นํ้า 

เคร่ืองนุงหม ที่อยูอาศัย ยารักษาโรค  เปนสาเหตุของความเครียดได สิ่งแวดลอมกายภาพเหลาน้ีเปน

อุปสรรคตอการปรับตัวของมนุษย

- สิ่งแวดลอมทางจิตใจ โดยทั่วไปมักเขาใจกันวา ความเครียดทางจิตใจมักเกิดจาก

เหตุการณที่เลวราย แตความเปนจริงแลว เหตุการณที่กอใหเกิดชื่นชมยินดี ไดแก การแตงงาน การมี

บุตร  การสรางครอบครัวใหม การเลื่อนตําแหนง การเขาทํางานใหม ก็เปนเหตุการณที่สราง 
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ความเครียดทางจิตใจไดเชนกัน เพราะเหตุการณเหลาน้ีทําใหคนเรามีการปรับตัว การปรับตัวตอการ

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นยอมกอใหเกิดความเครียด นอกจากน้ียังมีเหตุการณอ่ืนๆที่เปนสาเหตุใหเกิด

ความเครียดตามมา ไดแก การเปลี่ยนที่อยูใหม การเปลี่ยนนิสัยการหลับนอน จากที่เคยนอนกลางคืน

มานอนกลางวัน เพราะตองทํางานกลางคืน การบาดหมางระหวางครอบครัว อิทธิพลของระเบียบ

ประเพณี และวัฒนธรรม อิทธิพลของลักษณะครอบครัว สภาพของโรงเรียน ภาวะทางเศรษฐกิจ  

ความไมสมหวังในอาชีพ ภาวะทางสงคราม เปนตน

- สิ่งแวดลอมทางสังคมและสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนๆ โดยทั่วไปมักเกิดจากความไม

ปรองดองกันของบุคคลในครอบครัว การทะเลาะเบาะแวง โตเถียงกัน การอิจฉาริษยา การแกงแยง-

แขงขัน การขาดเพื่อนและอยูโดดเด่ียว  รวมทั้งคานิยม ความเชื่อ วัฒนธรรม ประเพณีที่ขัดแยงทําให

เกิดความเครียดได

4. ปจจัยจากการรับรูและการแปลเหตุการณ (Stress from perception) เหตุการณที่

กอใหเกิดอารมณกลัว โกรธ  เกลียด กังวล ทําใหเกิดความเครียด การที่มีอารมณเหลาน้ีไดขึ้นอยูกับ

การรับรูและการแปลเหตุการณ เหตุการณอยางหน่ึงอาจทําใหคนเรารับรูไดไมเหมือนกันและมีการ

สนองตอบตอเหตุการณที่ตางกัน ขึ้นกับพื้นฐานและประสบการณที่ไมเหมือนกัน บางคร้ังเหตุการณ

ไมสําคัญแตสามารถเปนสาเหตุแหงความเครียดได  ทั้งน้ีเกิดจากการที่คนคนน้ันไมสามารถจําแนก

ความแตกตางระหวางเหตุการณที่คุกคามจริงกับสิ่งที่ตนเองจินตนาการขึ้น การรับรูความเครียดจาก

การจินตนาการของตนเองเกิดจากความรูสึกและความผิด ดังน้ี

- เครียดเพราะเสียสมดุลทางความรูสึก  เชน รักมาก โลภมาก โกรธมาก เกลียดมาก 

หลงมาก อิจฉามาก ริษยามาก นินทามาก ผูที่เก็บกดความรูสึกถึงขั้นรุนแรงจนกลายเปนความเครียด

เร้ือรังมักเปนผูที่มีสภาพางกายออนแอ มีภูมิคุมกันโรคตํ่าและมักเปนโรคเบื้ออาหาร บางรายที่รุนแรง

มากๆ อาจถึงขั้นกลายเปนผูปวยทางจิตในระดับใดระดับหน่ึง

- เครียดเพราะหลงผิดทางความคิด  เชน  คิดวาตนถูกกลั่นแกลง คิดวาตนไมสมหวัง  

คิดวาตองเอาชนะคนน้ันใหได แพไมได

อาจกลาวไดวา ปจจัยแหงความเครียดน้ันเกิดขึ้นไดตลอดเวลาทั้งภายในตัวบุคคล ระหวาง

บุคคล และภายนอกบุคคล ซึ่งสวนใหญมักมีสาเหตุจากปจจัยดานสภาพแวดลอม อาทิความเครียดที่

เกิดขึ้นในทุกชั่วโมงของการทํางานซึ่งมาพรอมกับปญหาหรือภาวะรีบเรงยอมสงผลกระทบตอสภาพ

รางกาย จิตใจ และสังคมของคนน้ันๆได สิ่งหน่ึงที่ชวยใหคนเรามีความอดทนตอความเครียดได คือ 

ความสามารถของคนในการปรับตัวตอสูกับสิ่งตางๆ เมื่อตนเองตกอยูในภาวะน้ันๆ รวมทั้งจัดการกับ

ความเครียดอยางถูกตองตามหลักวิธีการ และการนําเทคนิคการจัดการความเครียดมาใชอยาง

เหมาะสม
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สาเหตุของความเครียด

จําลอง  ดิษยวณิช และพร้ิมเพรา  ดิษยวณิช [11]  อธิบายวาสาเหตุของความเครียดรวมทั้ง

ความวิตกกังวนแบงตามแนวคิดของEngel โดยใชตัวแบบทางชีวจิตสังคม (Biopsychosocial model)

จะมีปจจัยที่สําคัญสามอยาง  ไดแก

1. ปจจัยทางชีวภาพ  : ซึ่งระบบประสาทมีความสัมพันธกับโครงสรางทางรางกาย

อยางมากการกระตุนระบบประสาทอิสระ(Autonomic nervous system)โดยเฉพาะสวนSympathetic

ทําใหเกิดอาการ ใจสั่น ชีพจรเตนเร็ว แนนหนาอก ปวดศีรษะ ทองเดิน เมื่อมีความวิตกกังวนจะมีการ

หลั่ง Epinephrine จากตอมหมวกไตออกมา คนที่มีความวิตกกังวลงายพบวาระบบประสาทอิสระมักมี

การตอบสนองตอสิ่งเรามากกวาธรรมดา นอกจากน้ียังมีพันธุกรรมและบุคลิกภาพซึ่งเกี่ยวของกับ

ความเครียดเชนเดียวกัน เปนตนวาคนที่มีพฤติกรรมแบบ  เอ (Type A behavior) จะชอบแขงขันอยาง

จริงจัง และพยายามผลักดันตัวเองใหไปสูเปาหมาย มีความทะเยอทะยานสูง มีความรูสึกรีบเรง และ

ชอบทํางานแขงกับเวลา หาโอกาสผอนคลายไดยาก ขาดความอดทน และชอบโกรธเมื่อตองเผชิญกับ

ความลาชา

2. ปจจัยทางจิตใจ : เปนตนวาความกดดัน ทั้งจากภายนอก และภายในมีสวนทําใหเกิด

ความเครียดไดบอย ความคับของใจซึ่งเปนสภาวะที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลถูกขัดขวางโดยอุปสรรคใดๆก็

ตามเพื่อไมใหบรรลุเปาประสงคตามที่ตองการ ก็จะทําใหเกิดความเครียด นอกจากน้ี ความขัดแยง

ของแรงจูงใจจะนําไปสูความเครียดไดเชนสถานการณที่ตองเลือกเปาประสงคที่นาพึงพอใจสองอยาง

ในเวลาเดียวกันหรือ ตกอยูในสถานการณที่ตองเลือกเปาประสงคที่ไมพึงพอใจสองอยาง

3. ปจจัยทางสังคม : เหตุการณชีวิตเปนสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดทางสังคมซึ่ง

ตามปกติมักจะสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงในวิถีชีวิตของคนเรา ยิ่งมีการเปลี่ยนแปลงมากและบอย

เทาไรก็ยิ่งทําใหคนเราเครียดมากขึ้นเทาน้ัน 

          ศ.น.พ.ประเวศ  วะสี[12]  กลาววาสาเหตุของความเครียดแบงไดเปน 7 ประเภท  ไดแก

1. การไมไดออกกําลังกาย การทํางานเบาจะทําใหอะดรีนาลินคั่งคาง ทําใหเกิดความไมสมดุล

ของระบบประสาท เกิดความเครียดขึ้น

2. การใชสมองซีกซายมากกวาซีกขวา  ซึ่งสมองซีกซายจะใชในการคิดวิเคราะหสิ่งตางๆ

ดังน้ันถาใชมากจะทําใหเครียดได

3. การทํางานที่จําเจ ขาดความปราโมทยในงานจะทําใหเกิดความเครียดขึ้น

4. การเผชิญตอสิ่งที่ไมคุนเคย  เมื่อคนเราตองเผชิญตอสิ่งที่ไมคุนเคยหรือของใหม  หรือ

สภาวะที่เสี่ยงอันตรายจะเกิดความเครียด

5. ความรีบรอน  การทําอะไรที่รีบรอน อะดรีนาลินจะหลั่งออกมา ถาเปนบอยๆ จะสงผล

ใหหัวใจเตนแรง จิตใจไมสบาย เกิดเปนความเครียด
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6. ความบีบคั้น  ทั้งความบีบคั้นทางวัตถุ   ความบีบคั้นทางสังคม และ ความบีบคั้นทางจิตใจ 

ลวนทําใหเกิดความเครียดไดทั้งสิ้น

7. ธรรมชาติแตกตางกันของแตละบุคคล บางคนเอาจริงเอาจังไปหมดทุกอยาง ก็จะเครียด

งาย  บางคนทําในเร่ืองเดียวกันแตไมเครียด ก็จะสบายใจ หัวเราะได ความแตกตางกันของแตละ

บุคคลคงขึ้นอยูกับระบบชีววิทยา  ถาเอ็นดอรฟนมากก็ทําใหสบายใจ ถาใครมีอะดรีนาลินสูงก็จะ

เครียดงาย

ดังน้ันความเครียดจึงเปนสภาวะทางอารมณที่เกิดขึ้นตามปกติในชีวิตถาจะแบงสาเหตุของ

ความเครียด กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  จึงแบงไดเปน 2 สาเหตุใหญ คือ

1. สาเหตุจากปจจัยภายในตัวบุคคล

2. สาเหตุจากปจจัยสิ่งแวดลอม

1.  สาเหตุจากปจจัยภายในตัวบุคคล

1.1 สาเหตุทางกาย  สภาวะทางกายบางประการทําใหเกิดความเครียดไดในลักษณะที่

เรียกวา “รางกายเครียด” จากการที่รางกายกับจิตใจมีความเกี่ยวของกัน แยกจากกันไมได การเกิด

ความเครียดทางรางกายยอมสงผลใหจิตใจเครียดตามดวย ซึ่งปจจัยทางรางกายที่กอใหเกิดความเครียด 

ไดแก

1.1.1 ความเหน่ือยลาทางรางกาย อันเกิดจากไดผานการทํางานอยางหนัก และ

ติดตอกันเปนเวลานาน ซึ่งจะมีความเกี่ยวเน่ืองมาจากสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกายที่จะทํา

ใหแตละคนมีความพรอมในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันแตกตางกัน

1.1.2 ภาวะโภชนาการไดแก ลักษณะนิสัยการรับประทานอาหารที่จะมีผลตอความ

สมบูรณแข็งแรงของรางกาย การรับประทานอาหารไมถูกสวน ไมถูกสุขลักษณะ การรับประทาน

อาหารไมเพียงพอหรือมากเกินไป การใชหรือาการบริโภคสารบางประเภท อาทิ สุรา บุหร่ี ชา กาแฟ 

ตลอดจนสารเสพติดตางๆ เหลาน้ี ลวนทําใหเกิดความเครียดได

1.1.3 การพักผอนไมเพียงพอ  ทําใหรางกายอยูในภาวะออนเพลียติดตอกันเปน

เวลานาน

1.1.4 การเจ็บปวยทางรางกาย  ทั้งการเจ็บปวยแบบเฉียบพลัน เชน การมีไขสูง 

อุบัติเหตุ หรือการเจ็บปวยเร้ือรังตางๆ เชน โรคเบาหวาน มะเร็ง ความดันโลหิตสูง เปนตน

1.1.5 ลักษณะทาทางที่ปรากฏเกี่ยวกับโครงสรางของกลามเน้ือผิวหนังและการ

ทรงตัว เชน การเดินยืน ว่ิง น่ัน นอน หากอยูในลักษณะที่ไมเหมาะสมยอมกอนใหเกิดความเครียดได

1.2. สาเหตุทางจิตใจ ถือวาเปนสาเหตุสําคัญและเกี่ยวของกับการเกิดความเครียดมากที่สุด

1.2.1 บุคลิกภาพประเภทที่กอใหเกิดความเครียดไดงาย  คือ  
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ก. บุคลิกภาพแบบเอาจริงเอาจังกับชีวิต (Perfectionist) ไดแก คนที่ตองการความสมบูรณ

แบบใหกับทุกสิ่งทุกอยางในชีวิตเจาระเบียบ ขยันเปนคนยึดมั่นตอกฎเกณฑขอบังคับ บุคลิกภาพแบบ

น้ีทําบคุคลผูน้ันตองทํางานหนักและตองทําทุกๆ อยางดวยตนเอง

ข. บุคลิกภาพแบบพึ่งพิงผูอ่ืน (Dependence) ไดแก บุคคลที่มีลักษณะขาดความมั่นใจใน

ตนเอง ไมเขมแข็ง รูสึกวาตนไมเกงไมกลาตัดสินใจ บุคลิกภาพแบบน้ีจะทําใหเปนคนวิตกกังวลงาย 

จะทําอะไรตองอาศัยผูอ่ืน มีความวิตกหวาดหว่ันกับอนาคตอยูเสมอ

ค. บุคลิกภาพแบบหุนหันพลันแลน (Implusive) คนที่มีบุคลิกภาพแบบน้ีจะเปนคนใจรอน 

ควบคุมอารมณไมได อารมณเปลี่ยนแปลงงาย ซึ่งจะมีผลกระทบไปถึงภาวะสมดุลของรางกายดวย

1.2.2 การเผชิญเหตุการณตางๆ ในชีวิต (Life Event) หมายถึง  เหตุการณความเปลี่ยนแปลง

ที่มีผลกระทบตอการทํากิจกรรมตามปกติของบุคคล โดยเหตุการณที่เกิดขึ้นอาจเปนเหตุการณที่

กอใหเกิดผลทางบวกหรือทางลบก็ได การเกิดขึ้นของเหตุการณดังกลาวลวนทําใหบุคคลตองมีการ

ปรับตัว โดยเฉพาะการเผชิญเหตุการณที่เปนการควบคุมหรือกอใหเกิดผลในทางลบ กอใหเกิดความ

ยากลําบากในการดําเนินชีวิต จะกอใหเกิดปญหาในการปรับตัวและเกิดความเครียดไดมาก

ตัวอยางเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียด ไดแก การเสียชีวิตของคูรัก การหยาราง 

การแยกทางกับคนรัก  การติดคุก การมีสมาชิกในครอบครัวเสียชีวิต การไดรับบาดเจ็บหรือการ

เจ็บปวย การแตงงานการต้ังครรภ การประสบความสําเร็จในหนาที่การงาน การเปลี่ยนงานการยายที่

อยูอาศัย ฯลฯ

1.2.3 ความขัดแยงในใจ (Conflict) เกิดจากอาการที่บุคคลตองเผชิญทางเลือกต้ังแตสอง

ทางเลือกขึ้นไป แตตองเลือกเอาอยางใดอยางหน่ึงหรือในการเลือกกระทําในสิ่งที่ไมตองการ หรือไม

อยากได ไมอยากทําทั้งสองอยาง แตตองเลือกอยางใดอยางหน่ึง

1.2.4 ความคับของใจ (Frustration) ไดแก การที่บุคคลมีอุปสรรคไมสามารถบรรลุเปาหมาย

ที่ตองการได ซึ่งสาเหตุที่กอใหเกิดความคับของใจมี 4 ประการ  คือ

ก. ความรูสึกบางประเภท ไดแก ความรูสึกสูญเสีย อาจเปนการสุญเสียคนรัก เกียรติยศ 

ชื่อเสียง ความภาคภูมิใจในตนเอง ความรูสึกลมเหลวในชีวิตหรือในการทํากิจกรรมอยางใดอยางหน่ึง 

การขาดเปาหมายที่ชัดเจนในชีวิต ความรูสึกเหลาน้ันจะทําใหบุคคลรูสึกหมดหวัง รูสึกวาไมสามารถ

ควบคุมสิ่งตางๆ ได 

ข. ความลาชาของเหตุการณหรือการไปสูเปาหมายที่ตองการอันอาจเกิดธรรมชาติหรือ

ลักษณะของเหตุการณน้ันเอง หรือเกิดจากปจจัยแวดลอมของเหตุการณหรือเกิดจากปจจัยภายในตัว

บุคคลผูน้ันเอง
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ค  .การขาดคุณสมบัติบางประการของบุคคล ซึ่งเชื่อกันวามีความจําเปนตอสถานะและ

ความรูสึกมีคุณคาของบุคคลเชน การขาดความสามารถการขาดทักษะในการทํางานที่รับผิดชอบ เปน

ตน

ง. อารมณไมดีทุกชนิด ไดแก ความกลัว ความวิตกกังวล ความโกรธ ความเศรา ความทุกขใจ 

ไมสบายใจ  ความรูสึกเหลาน้ีทําใหเกิดสิ่งที่เรียกวาอารมณเครียด

2. สาเหตุจากปจจัยสิ่งแวดลอม

2.1 สภาพแวดลอมทางกายภาพ ไดแก สภาพแวดลอมที่อยูรอบตัว ไมวาจะเปนอุณหภูมิ 

สภาพอากาศ สภาพภูมิประเทศ ความหนาแนนของประชากร ภัยธรรมชาติ ฯลฯ เหลาน้ีลวนมี

ผลกระทบทั้งโดยตรงและโดยออมตอวิถีการดําเนินชีวิตของบุคคลและทําใหตองปรับตัวอยู

ตลอดเวลาซึ่งกอใหเกิดความเครียดได

2.2 สภาพแวดลอมทางชีวภาพ  ไดแก    สิ่งแวดลอมที่เปนสิ่งมีชีวิตและสามารถทําอันตราย

ตอบุคคลได เชน เชื้อไวรัส แบคทีเรีย พยาธิหรือเชื้อโรคอ่ืนๆ

2.3 สภาพแวดลอมทางสังคม วัฒนธรรม จากการที่บุคคลเปนสมาชิกคนหน่ึงของสังคม 

ฉะน้ัน ปรากฏการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในสังคมและสิ่งที่บุคคลกระทําจะมีผลกระทบตอกันตลอดเวลา 

โดยปจจัยทางสังคม วัฒนธรรมที่กอใหเกิดความเครียด ไดแก

2.3.1 สถานภาพและบทบาทในสังคมของบุคคล    ซึ่งแตละบุคคลจะมีหลายบทบาท หลาย

สถานภาพ    เชน   ถาอยูในครอบครัวอาจมีบทบาทเปนพอแม   อยูในที่ทํางานเปนลูกนอง   มี

ผูบังคับบัญชาคอยดูแลการปฏิบัติงาน ถาอยูกับพอแมก็มีบทบาทเปนลูก หรือการเปนเพศชาย เพศ

หญิง เหลาน้ีลวนมีผลแตละบุคคลมีการแสดงออกหรือมีการกระทําที่แตกตางกันไปในแตละ

สถานการณ หากบทบาทหลายอยางน้ีมีความขัดแยงหรือแตกตางกันมาก ก็อาจทําใหเกิดความ

ยากลําบากในการปรับตัวและเครียดได

2.3.2 บรรทัดฐานทางสังคม ไดแก แนวทางหรือกฎเกณฑในการประพฤติปฏิบัติที่คนใน

สังคมสวนใหญยอมรับและปฏิบัติตาม จนกลายเปนธรรมเนียมปฏิบัติ เปนประเพณีของสังคมน้ันๆ 

แตบางคร้ังกฎเกณฑดังกลาวไมสอดคลองกับความตองการของบุคคลหรือเปนกฎเกณฑที่เครงครัด

มากยอมกอใหเกิดความเครียดกับบุคคลได

2.3.3 ระบบการเมืองการปกครอง ซึ่งจะมีผลตอวิถีการดําเนินชีวิตของบุคคลหากเปนระบบ

การเมืองการปกครองที่เครงครัด หรือทําใหประชาชนรูสกึวาถูกควบคุมหรือถูกคุกคาม โดยเฉพาะใน

เร่ืองสิทธิเสรีภาพดานตางๆ หรือเปนระบบการเมืองการปกครองที่ทําใหประเทศขาดความมั่นคงยอม

กอใหเกิดความเครียดกับประชาชนได
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การจัดการกับความเครียด

เมื่อเกิดความเครียดควรเผชิญกับความเครียดดวยวิธีการที่สรางสรรคดวยการปรับตัวในดาน

ตางๆซึ่งพรรณพิมล  หลอตระกูล[13] ไดใหขอแนะนํา ดังน้ี

1. การดูแลตนเอง การดูแลสุขภาพรางกาย ใหแข็งแรงสมบูรณทําใหมีความพรอมกับการเผชิญ

ความเครียดและยังเปนการปองกันความเครียดที่เกิดจากสุขภาพรางกายที่ไมดี การดูแลสุขภาพ

รางกายใหแข็งแรงมีหลักดังน้ี

1.1 ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ การออกกําลังกายชวยใหรางกายสมบูรณ และชวยให

แจมใสอารมณดีอีกดวย เน่ืองจากขณะออกกําลังกายทําใหมีการหลั่งสารเอนดอรฟนที่ชวยใหเกิด

ความผอนคลาย

1.2 เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน และฝกนิสัยการรับประทานอาหาร รับประทาน

อาหารเปนมื้อ ในปริมาณที่เพียงพอ ไมรับประทานอาหารตามใจอยาก นอกจากน้ีควรฝกอุปนิสัยเร่ือง

การขับถายเปนเวลาดวย

1.3 อยูในสิ่งแวดลอมที่ดี หลีกเลี่ยงมลพิษทางน้ํา ทางอากาศ อากาศแจมใสในตอนเชา ทําให

รูสึกกระปร้ีกระเปรา

1.4 พักผอนใหเพียงพอ รางกายตองการการหยุดพักจากการทําหนาที่ของอวัยวะตางๆ ตลอด

ทั้งวันการนอนหลับเปนการพักของรางกาย ในขณะนอนหลับอวัยวะตางๆ จะลดการทํางานลง ฝกเขา

นอนและต่ืนนอนเปนเวลา ผอนคลายตนเองกอนเขานอน จะชวยใหนอนหลับสนิท พักผอนไดเต็มที่ 

หากนอนหลับดี ต่ืนเชาจะสดชื่น ไมงวงเหงาหาวนอน

1.5 ไมเสพหรือใชสิ่งที่จะเปนอันตรายตอรางกาย เชน เหลา บุหร่ี ซึ่งมีสารที่กอพิษใหกับ

รางกาย ทําใหอวัยวะของรางกายเสียหาย เปนโรคได

2. การฝกคิดไมใหเครียด

2.1 การคิดในเชิงบวก การมองสิ่งที่เกิดขึ้นในดานบวกทําใหเกิดความหวัง ผอนคลาย มี

กําลังใจที่จะเผชิญกับสถานการณ หรือบางเหตุการณไมสามารถหลีกเลี่ยงไดก็สามารถเห็นดานบวก

ของเหตุการณ เชน คิดวา อุปสรรคเปนโอกาสฝกตนเอง ไดงานทําเงินเดือนนอยดีกวาตกงาน

2.2 การมองโลกในแงดี เปนการคิดในเชิงบวกที่มองดานดีของสิ่งหรือสถานการณที่เกิดขึ้น 

การมองโลกในแงดีเวลาที่เกิดปญหา ชวยใหเห็นโอกาส ความสามารถของตนเองที่จะฟนฝาอุปสรรค 

ในทางตรงขาม การมองโลกในแงรายจะทําใหรูสึกหมดหวัง เห็นแตปญหาที่ไมมีทางออก และมอง

ไปขางหนาดวยความรูสึกวาไมมีหนทางในการแกไขปญหา

2.3 การคิดยืดหยุน คนที่ไมยอมปรับตนเองยืดหยุนในบางสถานการณบางมักเกิด

ความเครียดไดงายเน่ืองจากกําหนดใหเกิดผลตามที่ตองการ ซึ่งเปนการยากที่จะควบคุมใหปจจัยตางๆ 

เปนไปอยางที่คิด
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2.4 การคิดถึงคนอ่ืน ในเวลาที่เครียดสวนหน่ึงเกิดจากความคิดที่หมกมุนอยูกับตนเองมาก 

เห็นแตความคาดหวัง ความตองการของตนเอง การคิดถึงคนอ่ืนบางจะทําใหลดความตองการของ

ตนเอง

3. การวางแผนแกไขปญหา เมื่อเกิดปญหาขึ้นในชีวิต  บุคคลมีวิธีเผชิญกับปญหาหลายวิธี ตาม

บุคลิก ลักษณะของแตละบุคคล ลักษณะการแกปญหาที่ไมดีซึ่งพอสรุปไดเปน 4 วิธี คือ

3.1 การแกปญหาแบบวูวาม เปนการตอบสนองตอปญหาแบบทันทีทันควัน ทั้งทางวาจา 

และการกระทํา สวนใหญเปนการโตตอบโดยใชอารมณเปนหลัก ขาดการไตรตรองพิจารณาดวย

เหตุผล ทําใหเกิดการทะเลาะวิวาท ปญหาไมไดรับการแกไขอยางถูกจุด

3.2 การหนีปญหา ไมยอมรับรูวามีปญหาเกิดขึ้น อาจเน่ืองจากไมตองการรับผิดชอบ ทําเปน

วาไมมีอะไรเกิดขึ้น ในขณะเดียวกันอาจหาทางออกใหลืมปญหาไปไดชั่วคราว เชน ด่ืมสุรา เที่ยวเตร 

ทําใหปญหาไมไดรับการแกไข สะสมปญหาที่ใหญขึ้น ในบางคนมองปญหาเปนเร่ืองที่เกิดจาก

โชคชะตา หวังพึ่งโชคลาภ สิ่งศักด์ิสิทธชวยคลี่คลายสถานการณ ขาดความมุมานะพยายามในการ

แกไขปญหาดวยตนเอง

3.3 การตําหนิตนเอง หลายคนเวลาที่เกิดปญหาขึ้นมีแนวโนมจะตําหนิและโทษตนเอง ทํา

ใหขาดการมองปญหาอยางรอบดาน และขาดกําลังใจในการเผชิญกับปญหาเน่ืองจากมองตนเองใน

ดานลบ ทําใหรูสึกวาตนเองมีปญหาที่ไมสามารถแกไขได

3.4 การโยนความผิดใหผูอ่ืนไมรับผิดชอบในสิ่งที่เกิดขึ้น โทษวาเปนเพราะผูอ่ืนจึงเกิด

ปญหาขึ้น ขาดความต้ังใจเขามาแกไขปญหาตนเอง คอยใหผูอ่ืนเขามาแกปญหาใหตนเอง

การฝกเผชิญกับปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตเปนทักษะที่สําคัญที่จะลดความตึงเครียดที่เกิดจาก

ปญหาในชีวิตชวยใหคนหาตนเหตุของความเครียด ชวยใหสามารถแกไขปญหาไดดี และดําเนินชีวิต

อยางมีความสุขนําไปสูจุดมุงหมายของชีวิตที่ต้ังใจ การแกไขปญหาอยางถูกวิธี ไดแก

1) การต้ังสติใหมั่นคง โดยเฉพาะการเผชิญกับปญหาที่สงผลดานอารมณ ทําใหต่ืน

ตระหนก ตกใจ หวาดกลัว โกรธ ไมพอใจ เสียใจ การจัดการกับอารมณดังที่ไดกลาวมาแลว และต้ัง

สติใหมั่นคงจะทําใหสามารถหาวิธีแกปญหาอยางเปนระบบได

2) การแกปญหาอยางเปนระบบ คือการพิจารณาปญหาที่เกิดขึ้นอยางเปนลําดับ 

ขั้นตอนคนหาปญหาที่แทจริง มองวาปญหาที่รบกวนเราเปนปญหาอะไร สาเหตุของปญหามี

อะไรบาง ทางเลือกในการแกปญหา มองใหรอบดาน ตัดสินใจเลือกทางเลือกในการแกไขดวยการชั่ง

นํ้าหนักขอดีขอดอย ลงมือทําตามที่ตัดสินใจ  ปญหาจะแกไมไดถาไมลงมือ ประเมินผลที่เกิดขึ้นเพื่อ

ปรับปรุงตอ

3) การมองปญหาอยางสรางสรรค การมองปญหาในมุมมองที่แตกตาง ชวยใหมองเห็น

โอกาสใหมๆ ในชีวิต หรือหลายปญหาอาจตองการการยอมรับวาปญหาที่เกิดขึ้นจะไมทําใหหว่ันไหว 
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ยอทอกับอุปสรรคที่เกิดขึ้นมองปญหาเปนสิ่งที่ทาทายใหไดใชความสามารถของตนเองมากขึ้น

กวาเดิม

4) การขอความชวยเหลือจากผูอ่ืน ในบางสถานการณอาจตองยอมรับวามีบุคคลอ่ืนที่

สามารถชวยเหลือเราได การขอคําแนะนํา คําปรึกษาทําใหเห็นทางออกของปญหามากขึ้น และรูสึกวา

ไมโดดเด่ียวจนเกินไป ในขณะเดียวกันก็ไมควรพึ่งพิงผูอ่ืนจนไมแกปญหาของตนเอง

4. การผอนคลายความเครียด  เมื่อมีความเครียด ควรหาวิธีผอนคลายความเครียดที่เหมาะสม ทํา

ใหไมสะสมความเครียดมากเกินไป และความเครียดไมสงกระทบทางลบ การผอนคลายความเครียด

มี 2 ระดับ คือ

4.1 การผอนคลายความเครียดในระดับปกติ เน่ืองจากการใชชีวิตประจําวันอาจทําเกิด

ความเครียดในระดับปกติ การรูจักผอนคลายตนเองอยูเสมอดวยการจัดสรรเวลาใหกับตนเอง ชวยให

ไมสะสมความเครียดจนระดับความเครียดสูงเกินไป การผอนคลายความเครียดทําไดหลายวิธี 

สวนมากจะเลือกวิธีที่ตนเองชอบ การผอนคลายความเครียดมีแนวทางปฏิบัติ ดังนี้

1) หยุดพักสิ่งที่กําลังทําชั่วคราว เชน การทํางาน การอานหนังสือ เปลี่ยนอิริยาบถดวย

การเดินน่ังหลับตา ยืดเสนยืดสาย สูดลมหายใจเขาลึกๆ เปนตน

2) ทํางานอดิเรกที่ชอบ ทําใหเกิดความเพลิดเพลิน สนุกกับสิ่งที่ทํา เชน งานศิลปะ  งาน

ประดิษฐ ปลูกตนไม

3) ทํากิจกรรมที่เปนการผอนคลายและนันทนาการ เชน เลนดนตรี รองเพลง เตนรํา ดู

โทรทัศน ภาพยนตร ฟงวิทยุ

4) ออกกําลังกาย เลนกีฬาที่ถนัด

5) พบปะสังสรรคทํากิจกรรมรวมกับผูอ่ืน  เชน คนในครอบครัว เพื่อน ชวยใหระบาย

ความตึงเครียดและอาจเปนที่ปรึกษากับปญหาที่เผชิญอยู

6) พักผอนใหเพียงพอ ฝกเร่ืองการเขานอนเปนเวลา ผอนคลายกอนเขานอนเพื่อให

หลับพักผอนไดเต็มที่

7) ปรับปรุงสิ่งแวดลอมใหสะอาด เปนระเบียบ ชวยใหผอนคลายในขณะที่ทําความ

สะอาด หรือปรับตกแตง ยังเปนกิจกรรมที่ชวยคลายเครียดดวย

8) เปลี่ยนบรรยากาศ ในบางคร้ังที่ครํ่าเครงกับบางอยางมาระยะเวลาหน่ึง อาจหาเวลาที่

วางสามารถไปพักผอนดวยการหยุดทํากิจกรรมที่ทําอยูซ้ําๆ ทุกวัน เชน การทองเที่ยว

ขอสําคัญของการเลือกกิจกรรมเพื่อการผอนคลาย  กิจกรรมที่ทําน้ันตองไมเปนอันตรายตอ

สุขภาพหรือเปนการหลีกเลี่ยงปญหาชั่วคราว ในที่สุดยังคงมีความตึงเครียดเกิดขึ้นตามมาจาก

พฤติกรรมดังกลาว เชน การสูบหร่ี ด่ืมสุรา เที่ยวกลางคืน รับประทานอาหารจุบจิบ หรือใชสารเสพ

ติด เปนตน
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4.2  การคลายเครียดในภาวะที่มีความเครียดสูง  เมื่อความตึงเครียดอยูในระดับที่สูง การใช

การผอนคลายความเครียดดวยวิธีที่ใชเวลาที่ความเครียดอยูในระดับปกติจะใชไมไดผล หรือหาย

เครียดระยะสั้นๆ จึงควรฝกปฏิบัติเทคนิคการคลายเครียด เทคนิคการคลายเครียดมีหลายวิธี ควรลอง

ฝกปฏิบัติดูวาวิธีใดเหมาะสมกับตนเอง 

1) การฝกการหายใจ  เน่ืองจากขณะที่เครียดการหายใจมักผิดปกติ โดยหายใจเร็วและ

ต้ืนขึ้นทําใหเกิดการคั่งของของเสีย ทําใหมึนงง ไมปลอดโปรง การฝกการหายใจทําโดยน่ังในทาที่

สบาย ใชมือทั้งสองขางแตะบริเวณหนาทอง หายใจเขาใหลึกจนรูสึกวาหนาทองปองออก กลั้นหายใจ

ไวชั่วขณะ อาจจะนับ 1-4 ในใจ แลวหายใจออกชาๆ จนหนาทองแฟบลง ควรฝกเปนประจําทุกวันจน

มีจังหวะการหายใจที่สม่ําเสมอ การฝกปฏิบัติอยูเสมอจะชวยใหรางกายไดรับออกซิเจนมากขึ้น

รางกายกระปร้ีกระเปรา สดชื่นขึ้น

2) การฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ ในขณะที่เครียดกลามเน้ือของรางกายจะเกิดการเกร็ง

โดยอัตโนมัติ ทําใหเกิดความรูสึกปวดเมื่อย ไมสบายตัว การฝกจะชวยใหเกิดความผอนคลาย ของ

กลามเน้ือ รูสึกสบายขึ้น วิธีการทําไดดังน้ี

1. น่ังในทาที่สบาย

2. เกร็งกลามเน้ือทีละมัด คางไว 10 วินาที แลวคลายออก จากน้ันเกร็งใหมสลับกับการ

คลายประมาณ 10 คร้ังตอมัด ทําจนครบโดยเร่ิมจากกํามือและเกร็งแขนซายและขวา เลิกคิ้วหรือขมวด

คิ้วแลวคลายหลับตาป ยนจมูกแลวคลาย กัดฟนเมมปากใหแนนแลวคลาย เกร็งกลามเน้ือคอโดยกม

หนาใหคางจรดคอสลับกับเงยหนาใหมากที่สุด จากน้ันหายใจเขา เกร็งกลามเน้ือบริเวณหนาอก ยก

ไหลใหสูงแลวคลาย แขมวทองแลวคลายกระดกปลายเทาขึ้น เกร็งขาซายและขวาแลวคลาย

การฝกเชนน้ีจะทําใหรับรูถึงการเกร็งของกลามเน้ือและการคลายออก เมื่อเครียดและ

กลามเน้ือเกร็งตัวจะสามารถผอนคลายกลามเน้ือลงไดทําใหรูสึกสบายขึ้น

3) การใชจินตนาการ  เปนกลวิธีอยางหน่ึงที่จะดึงความสนใจออกจากสถานการณที่

กดดัน โดยการดึงประสบการณที่ดีที่ เคยเกิดขึ้นเขามาแทนที่ เชน การยอนระลึกถึงสถานที่ที่

ประทับใจ นึกถึงสิ่งที่ดีที่เคยเกิดขึ้นกับตนเอง การจินตนาการตองทําใหรูสึกเหมือนกับวาเหตุการณ

กําลังเกิดขึ้น ทําใหจิตใจสงบและเปนสุขขึ้น เมื่อจบจากจินตนาการแลว ขอใหใหใชความสดชื่นที่

เกิดขึ้นสรางกําลังใจในการสูกับปญหา มิใชหลีกเลี่ยงตนเองเขาไปอยูในโลกของจินตนาการ

ตลอดเวลา

4) การทําสมาธิเบื้องตน  การฝกสมาธิเปนการเอาจิตใจไปจดจอกับสิ่งหน่ึงสิ่งใดเพียง

อยางเดียวลดความคิดกังวล หมดมุนลง วิธีการฝกเร่ิมจากเลือกสถานที่ที่มีความสงบ ไมพลุกพลาน 

ไมมีใครรบกวน น่ังขัดสมาธิต้ังตัวตรง หายใจเขา ออกใหสัมผัสไดถึงลมหายใจเขาออก ใหจิตใจจด
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จออยูกับลมหายใจเขาออก ไมคิดฟุงซานนอกจากน้ีอาจฝกสมาธิในรูปแบบอ่ืนตามที่สนใจได เปน

การฝกใหมีจิตใจสงบแมตกในสภาพที่กดดัน ทําใหมีความปลอดโปรงในการมองและแกไขปญหา

5) การนวดและการกดจุดตนเอง  ในเวลาที่เครียดกลามเน้ือจะมีการเกร็งตัวทําใหมี

อาการปวดเมื่อยรางกาย การนวดและการกดจุดทําใหเกิดการคลายตัว ทําใหรูสึกสบายคลายเครียดได 

วิธีที่แนะนําเปนการนวดและกดจุดดวยตนเอง หรือทําใหกับสมาชิกในครอบครัวเพื่อคลายเครียด 

และยังเพิ่มความสัมพันธที่ดีตอกันดวย

การกดจุด กอนจะกดจุดควรตัดเล็บใหสั้น ลางมือใหสะอาด ใชน้ิวสวนปลายดานที่มีเน้ือของ

น้ิวหัวแมมือหรือน้ิวชี้กดลงไปตามจุด ใชนํ้าหนักกดพอประมาณ กดไว 10วินาที แลวปลอยออก จุดที่

สามารถกดได มีจุดใตหัวคิ้ว จุดกลางระหวางคิ้ว จุดขอบกระดูกทายทอย จุดบริเวณตนคอ จุดสองขาง

ของแนวกระดูกสันหลัง

การนวด ใชฝามือและน้ิวมือในการนวด กดและบีบขยําเบาๆ เร่ิมจากบริเวณศีรษะ ไรผม 

บริเวณหนาผาก ไลลงมาที่ขมับทั้งสองขาง คลึงเบาๆ ไลตอไปตามชายผมจนถึงทายทอย คลึงที่ทาย

ทอย บีบบริเวณตนคอ หัวไหล  ตนแขน  แขนจนถึงปลายน้ิว หากนวดใหผูอ่ืนสามารถนวดตอไปที่

บริเวณหลังและขาจนถึงเทาได

ดังน้ันการผอนคลายความเครียดจึงเปนสิ่งที่ตองทดลองทํา เพื่อจัดการกับความเครียดดวย

ตนเอง ซึ่งพอสรุปไดวาคนเราควรเขาใจสถานการณที่กอใหเกิดความเครียดกอน แลวหาวิธีที่จะลด

สาเหตุหรือสิ่งที่กอใหเกิดความเครียด  ทายสุดคือหาเทคนิควิธีที่ตนเองชอบ หรือทดลองทําแลวเกิด

ความพึงพอใจเพื่อจะไดทําตอไปอยางสม่ําเสมอ อันจะนํามาซึ่งความสุขในชีวิตในที่สุด

ความเครียดจากการทํางาน (Occupational Stress)

จากความจําเปนที่มนุษยทุกคนตองทํางานจึงตองเกี่ยวของและสัมผัสกับสิ่งแวดลอมตางๆ 

สภาพการทํางาน ตลอดจนผูรวมงาน ซึ่งอาจคุกคามหรือสรางความกดดันแกบุคคล และเกิด

ความเครียดในการปฏิบัติงานได มีการกลาวถึงความเครียดที่เกิดจากการปฏิบัติงานไวมากเชน

McLean [14] ไดกลาวถึงความเครียดในงานวาเกิดจากสาเหตุตางๆ ดังน้ี

1. ปริมาณงานที่มากเกินไป (Job overload)  เปนสภาพการการปฏิบัติงานที่มีการกําหนด

ระยะเวลาที่จํากัดเพื่อที่จะปฏิบัติงานใหสําเร็จ โดยที่ปริมาณงานกับระยะเวลาไมไดสัดสวนกันหรือ

การปฏิบัติงานใหไดทั้งปริมาณและคุณภาพในเวลาที่จํากัด

2. ความขัดแยงและความคลุมเครือในบทบาท (Role conflicit and ambiguity)  ความ

ขัดแยงในบทบาท หมายถึง แรงกดดันที่เกิดจากการไดรับมอบหมายใหปฏิบัติงานต้ังแตสองอยางขึ้น

ไปในเวลาเดียวกันหรือปฏิบัติงานสองอยางไปพรอมๆกัน ซึ่งเปนสิ่งที่มีความยุงยากและเปนไปไมได
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ชัดเจนของงาน งานที่มีรูปแบบโครงสรางไมชัดเจน และงานที่ไมสามารถคาดคะเนผลสําเร็จของงาน

ได

3. นโยบายทางการเมืองขององคการ (Organizational politics) เปนผลสะทอนสภาพความ

เปนจริงที่เกิดขึ้นในองคการที่จะตองพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกัน รวมมือกันปฏิบัติงานใหประสบ

ผลสําเร็จ แตถาระบบการบังคับบัญชาที่ทําใหบุคลากรมีความรูสึกขาดอิสระในการปฏิบัติงานจนทํา

ใหเกิดความคับของใจ ซึ่งบางองคการที่ประสบความลมเหลวในการบริหารงานจะทําใหเกิดความคับ

ของใจเร้ือรัง เกิดสภาพการปฏิบัติงานที่ขมขื่นและไมเปนมิตรตอกัน

4. ลักษณะพฤติกรรมเฉพาะของบุคคล บุคคลที่บุคลิกภาพชนิดเอ (Type A behavior) เปน

บุคคลที่มีความพยายามในการตอสูด้ินรนอยางมากเพื่อใหตนเองสามารถอยูรอดไดในสภาพสังคม

และสิ่งแวดลอมทางกายภาพที่การเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ เปนผูที่มีลักษณะที่ทําทุกสิ่งทุกอยางดวย

ความรวดเร็ว  พยายามที่จะทําหลายๆสิ่งในเวลาเดียวกันและพยาพยามที่จะปฏิบัติ งานใหมี

ประสิทธิภาพและประสิทธิผลในเวลาที่จํากัด คนกลุมน้ีจึงมักเกิดความเครียดไดงาย ซึ่งไมสามารถ

กลาวโทษไดวาสถานที่ปฏิบัติงานเปนสาเหตุของการเกิดความเครียดของคนที่มีบุคลิกภาพแบบน้ี

Taylor [15] ใหความเห็นเกี่ยวกับภาวะเครียดในการปฏิบัติงานวาปจจัยที่กอใหเกิด

ความเครียดแกผูปฏิบัติงาน ซึ่งไดแก

1. ปจจัยในลักษณะงานเอง เชน สภาพการทํางานไมดี เน่ืองจากการออกแบบงานที่ไม

เหมาะสมหรือการออกแบบสถานที่ เคร่ืองมือเคร่ืองใชไมเหมาะสมกับผูปฏิบัติงาน งานที่ตอง

ปฏิบัติงานเปนผลัด ซึ่งรบกวนกระบวนการทางสรีรวิทยาของผูปฏิบัติงาน งานที่นาเบื่อ จําเจหรือไม

นาสนใจ ตลอดจนสิ่งแวดลอมทางกายภาพที่เปนอันตรายตอสุขภาพ ลวนสงผลใหผูปฏิบัติงานเกิด

ความเครียดไดงาย

2. บทบาทในองคกร เชน บทบาทไมชัดเจน มีความขัดแยงในบทบาท

3. ความกาวหนาในอาชีพการงาน เชน ไมไดรับความกาวหนาเทาที่ควรหรือไมทราบ

แนวทางความกาวหนาก็เปนเหตุใหเกิดความเครียดได

4. สมัพันธภาพในหนวยงาน สัมพันธภาพที่ดีจะชวยลดภาวะความเครียดได เน่ืองจากมีการ

เกื้อหนุนและเปนแรงสนับสนุนทางสังคมประการหน่ึง สวนสัมพันธภาพที่ไมดีจะนําไปสูปญหาดาน

บทบาทและความเครียดของบุคคลซึ่งแสดงออกในรูปของความไมพึงพอใจในงาน

5. โครงสรางของสถาบันและบรรยากาศในหนวยงาน ไดแก นโยบายดานตางๆของ

หนวยงานขาดการใหคําปรึกษาหรือใหความชวยเหลือที่ดีแกผูปฏิบัติงาน กฎระเบียบในหนวย งานที่

เขมงวด การถูกจํากัดพฤติกรรมและการมีสวนรวมในหนวยงาน โดยหนวยงานที่เปดโอกาสให

ผูปฏิบัติงานมีสวนรวมมากจะมีประสิทธิภาพในการทํางานดี มีปญหาดานสุขภาพรางกายและจิตใจ

ลดลงและอัตราการลาออกโยกยายของบุคลากรลดลงดวย
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Caplan [16] ไดกลาวไววา ความเครียดในงานเกิดจากหลายสาเหตุแตละสาเหตุจะกอใหเกิด

ความเครียดที่แตกตางกันในแตละบุคคล และเมื่อคนเราเผชิญกับเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด  

ความเครียดในระดับตํ่าจะกลายเปนแรงจูงใจและทาทายความสามารถ เราจะปฏิบัติงานใหประสบ

ผลสําเร็จ แตในทางตรงกันขามความเครียดในระดับปานกลางคนหลายคนจะเกิดความรูสึกลําบากใจ

เหน่ือยลา และกลัวความไมแนนอนของงาน สวนความเครียดที่เกิดขึ้นรุนแรงและเร้ือรังจะขัดขวาง

และเปนอันตรายตอความสามารถในการปฏิบัติงาน ทําใหคุณภาพและประสิทธิภาพของงานลดลงซึ่ง

ความเครียดในงานเกิดจากสาเหตุดังตอไปน้ี

1. สภาพแวดลอมทางกายภาพ (Physical environment stressors) เปนแรงกดดันจากสภาพ

ความปลอดภัยในการปฏิบัติงานที่เกิดจากพิษสารเคมี ความรอน มลพิษจากเสียง นํ้าและอากาศ

2. สาเหตุสวนบุคคล (Individual stressors)  เกิดความขัดแยงในบทบาทการปฏิบัติงาน 

ความคาดหวังของตนเอง การที่จะปฏิบัติงานใหประสบความสําเร็จตามความคาดหวังของคนอ่ืน

ตองการขอมูลขาวสารที่มีความแนนอนเพื่อที่จะใชคาดคะเนการปฏิบัติงานมีความคลุมเครือใน

บทบาท เพราะขาดความเขาใจในสิทธิ หนาที่ความรับผิดชอบและตองทํางานหนัก

3. สาเหตุจากกลุม (Group stressors) เกิดจากสัมพันธภาพของกลุมบุคคลที่ปฏิบัติงาน

ดวยกัน สัมพันธภาพที่ ดีจะทําใหคนรวมมือรวมใจกันปฏิบัติงานใหประสบผลสําเร็จ สวน

สัมพันธภาพที่ไมดีจะทําใหไมไววางใจตอกัน ขาดการสนับสนุนชวยเหลือซึ่งกันและกัน มีความ

สนใจที่จะรับฟงและแกไขปญหานอยลงแตจะเกิดการเผชิญหนาและสรางความขัดแยงตอกันมากขึ้น

4. สาเหตุจากองคการ (Organization stressors) ไดแก โครงสรางนโยบายขององคการและ

การตัดสินใจทางการบริหาร

สําหรับในประเทศไทย กองอาชีวอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ไดศึกษาสาเหตุที่กอใหเกิด

ความเครียดในการปฏิบัติงานไวดังน้ี [16]

1. ลักษณะงาน เชน งานที่หนักเกินไป การรับผิดชอบหลายๆอยางที่มีปญหาหรืองาน

เรงดวน

2. หนาที่ความรับผิดชอบในหนวยงาน เชน การรับผิดชอบตอบุคคลหลายกลุม การไมมี

สวนรวมในการตัดสินใจในเร่ืองาน

3. สภาพความขัดแยงระหวางสิ่งแวดลอมของผูทํางานและหนวยงาน เชน การทํางาน

ในชวงกลางคืน

4. โครงสรางและบรรยากาศของหนวยงาน เชนไมมีการใหคําปรึกษาหรือชวยเหลือกัน 

ทํางานมีการแขงขันชิงดีชิงเดนกัน  กฎระเบียบเขมงวดเกินไป

5. ความกาวหนาในตําแหนงงาน เชน ขาดความมั่นคงในงาน ไมมีโอกาสเลื่อนขั้นหรือได

ตําแหนงสูงขึ้น
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6. สัมพันธภาพระหวางบุคคลในหนวยงาน เชน การมีสัมพันธภาพที่ไมดีตอผูใตบังคับ

บัญชี ขาดการประสานงานที่ดีตอกัน

วธิีการแกไขความเครียดท่ีเกิดจากการทํางาน

1. วิธีการคลายเครียดโดยองคกร

- ประเมินความเครียดพนักงาน ทําการตรวจสอบความเครียดโดยใชแบบสอบถามหรือ

การสํารวจความคิดเห็นที่ทําใหทราบระดับความเครียดของพนักงานแตละคน หลังจากที่ทราบขอมูล

ทั้งหมดแลว องคกรควรสงเสริมใหมีการอบรมเร่ืองการจัดการกับความเครียด

- การปรับปรุงสภาพการทํางาน ใหพนักงานเขามามีสวนรวมในการวางแผนหรือ

การเปลี่ยนแปลง รวมทั้งเปดโอกาสใหพนักงานไดแสดงความคิดเห็นที่สรางสรรคเกี่ยวกับสภาพการ

ทํางาน ผูบริหารก็ควรมีทัศนคติที่สรางสรรคตอพนักงานดวย  บางคร้ังองคกรควรจะมีการออกแบบ

งานใหม เพื่อใหเกิดการแบงงาน การหมุนเวียนของงาน  การยืดหยุนในการทํางาน หรือการจัดการ

ทํางานที่สมเหตุสมผล

2. วิธีการคลายเครียดดวยตนเอง

- ยอมรับถึงปญหา หาสาเหตุและหาวิธีที่จะจัดการถึงปญหา เราตองยอมรับและ

กลาเผชิญกับปญหาที่เกิดขึ้นซึ่งถือวาเปนสิ่งปกติที่ทุกคนหลีกเลี่ยงไมได และพยายามหาสาเหตุที่

กอใหเกิดความเครียด เพื่อจะไดวางแผนการรับสถานการณน้ันๆ จัดเรียงลําดับงานดีๆ และใช

ประสบการณในอดีตเขาชวย

- การเสริมสรางสุขภาพดวยการรับประทานอาหารใหครบหู การเสริมสรางรางกาย

ใหแข็งแรงและมีสวนชวยใหสุขภาพจิตดีขึ้นได ควรเลือกรับประทานอาหารใหครบหมู

- การออกกําลังกายสม่ําเสมอ ควรเลือกวิธีการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาตามที่

ตนเองถนัดและเหมาะสมกับวัยของตนเอง โอกาสและสภาพแวดลอมดวย ซึ่งมีอยูหลายวิธี เชน การ

ว่ิง การเดิน การขี่จักรยาน การวายนํ้า เปนตน

- การพักผอนใหเพียงพอ การพักผอนนอนหลับใหเพียงพอจะทําใหรางกายไม

ออนเพลีย และพรอมที่จะเผชิญกับงานที่ทําตอไป

- หลีกเลี่ยงกิจกรรมตางๆที่เกี่ยวของกับยาเสพติด ขณะที่เครียดควรละเวนกิจกรรม

ดังตอไปน้ี เชนละเวนการด่ืมเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอลทุกชนิด ละเวนการสูบบุหร่ี  ละเวนยาเสพติด

ทุกชนิด

- ปรับปรุงสภาพแวดลอม ควรปรับปรุงสภาพแวดลอมที่อยูอาศัย ที่ทํางานใหนาอยู

และนาทํางานโดยการตบแตงและจัดวางใหเปนระเบียบเหมาะสมที่จะเปนที่อยูอาศัยหรือที่ทํางาน

- พักรอนและเดินทางทองเที่ยว เมื่อเรารูสึกวารางกายไมสามารถรับกับปญหาที่
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เกิดขึ้นได เราอาจทํากิจกรรมตางๆ เชน ฟงเพลง การเดินทางไปทองเที่ยวเพื่อเปนการเปลี่ยน

บรรยากาศ

- ฝกหัดใหเปนคนอารมณดี หัดใหมีอารมณขัน รูจักหัวเราะบาง หรืออยูใหกลุมที่

สรางเสียงหัวเราะใหเราไดหรือสื่อตางๆเพื่อใหมีอารมณขัน จะชวยผอนคลายความเครียดในชีวิตลง

ได

- ฝกหัดใหเปนคนที่มองโลกในแงดีและไมทอถอย เมื่อชีวิตมีปญหาและอุปสรรค 

อยาลงโทษตัวเองหรือมองโลกในแงราย ซึ่งเปนการสรางความกดดันใหกับตัวเราเอง แตใหมองโลก

ในดานดีเพื่อเปนการใหกําลังใจที่จะตอสูแกไขปญหาและอุปสรรคตางๆโดยไมทอถอย

- รูจักใหอภัย เปนอีกทางหน่ึงที่จะลดความเครียดลงได คือ พยายามปรับเปลี่ยนจิตใจ

ใหเปนผูรูจักใหอภัย ดวยการโกรธนอยลงและเลิกอาฆาตแคน

การหมดแรงจูงใจในการทํางาน  ( Burnout syndrome )

Job burnout[17] เปนภาวะของการหมดแรงจูงใจในการพยายามอยางตอเนื่องในการคงการ

ปฏิบัติงานระดับสูงเอาไว

ภาวะหมดแรงจูงใจ ( Burnout ) เปนกลุมอาการที่เปนที่ตอบสนองตอความเครียดที่เร้ือรัง

โดยมีองคประกอบอยู  3 อยาง  คือ

1. รูสึกออนลาทางจิตใจ (emotional exhaustion) เปนความรูสึกของการใชพลังงาน

ทางดานจิตใจมากเกินไปจนหมด มักถูกบรรยายวารูสึกเบื่อ  หมดเร่ียวแรง ไมมีอะไรเหลือ ออนเพลีย 

เหน่ือยลา

2. ความสําเร็จในการทํางานลดลง (reduced personal accomplishment) เปนความรูสึก

วาความสามารถของตนเองลดลง และการทํางานใหประสบความสําเร็จนอยลง ผลผลิตลดลง กําลังใจ 

ตกตํ่า ไมมีความสามารถในการจัดการ

3. ไมสนใจบุคคลอ่ืน (depersonalization) เปนความรูสึกในทางลบ ไมสนใจ

รับผิดชอบตอบุคคลอ่ืนที่ตนเองตองดูแลหรือใหบริการ เชน ลูกคา มีทัศนคติที่ไมดีตอลูกคา หงุดหงิด

งาย

สาเหตุ จําแนกไดเปน

1. จากตนเอง ที่รูสึกผิดหวังกับงานที่ทําอยูที่ตางจากเมื่อเร่ิมเขามาทํางาน ทําใหงานไม

เปนไปที่ตามคาดหวัง ตนเองรูสึกเหมือนถูกหลอก บางคนเกิดอาการเมื่อเปลี่ยนเปาหมายของตนเอง 

เชน ตองการตําแหนงสูงขึ้นหรือตองการผลตอบแทนสูงขึ้น

2. จากตัวองคกร เชน เมื่อองคกรเปลี่ยนเปาหมายโดยไมเห็นถึงความสําคัญของพนักงาน

หรือไมคํานึงถึงสภาพจิตใจของพนักงาน
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3. จากลักษณะงาน เน่ืองจากงานบางอางที่ตองรับผิดชอบสูงมาก ไมมีเวลาสวนตัว หรือ

ขาดอํานาจหนาที่เพื่อใหการทํางานสําเร็จ

แนวทางการจัดการ

1. ใหโอกาสพนักงานในการมีสวนรวมในการออกความเห็นเกี่ยวกับงานที่ทํา

2. ใหโอกาสพนักงานไดใชทักษะของตนเองตามความถนัดใหมากที่สุด

3. ต้ังเปาหมายของการทํางานในลักษณะที่เปนไปได

4. งานที่รับผดิชอบมีความหลากหลายพอสมควร

5. เงื่อนไขในการทํางานควรมีความเปนไปได

6. ผลตอบแทนเหมาะสม คุมคากับผลงาน โดยผลตอบแทนควรเปนทั้งดานวัตถุและจิตใจ

7. ใหความปลอดภัยแกสุขภาพของพนักงานรวมถึงสวัสดิการตางๆ

การสนับสนุนทางสังคม

การสนับสนุนทางสังคมชวยลดสิ่งกระตุนที่ทําใหเกิดความเครียดโดยการสนับสนุนทาง

สังคมอยางเพียงพอ จะชวยใหบุคคลปรับตัวไดเหมาะสม และนําไปสูการมีพฤติกรรมดานสุขภาพ

อนามัยที่ดี Thoits [18] ใหความหมายของการสนับสนุนทางสังคมวาเปนสิ่งที่บุคคลในเครือขายทาง

สงัคมไดรับการชวยเหลือดานอารมณ สังคม สิ่งของ และขอมูล 

ชนิดของการสนับสนุนทางสังคม

ชนิดของการสนับสนุนทางสังคม เปนมิติหน่ึงของการสนับสนุนทางสังคม ซึ่งมีผูแบงไว

แตกตางกันออกไปดังน้ี

Schaefer et al. [19] แบงการสนับสนุนทางสังคมออกเปน 3 ชนิดคือ

1. การสนับสนุนดานอารมณ (Emotional support) เปนความรูสึกผูกพัน อบอุนใจและ

เชื่อมั่น ไววางใจ

2. การสนับสนุนดานขอมูลขาวสาร (Informational support) เปนการใหคําแนะนําในการ

แกไขปญหา และการใหขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับพฤติกรรมหรือการกระทําของบุคคล

3. การสนับสนุนดานสิ่งของ (Tangble support) เปนการใหความชวยเหลือในดานสิ่งของ 

เงินทองหรือบริการ

Thoits [18]กลาววา การสนับสนุนทางสังคมเปนการที่บุคคลในสังคมไดรับการชวยเหลือ

ดานอารมณ สังคม สิ่งของและขอมูลขาวสาร ซึ่งการสนับสนุนทางสังคมน้ีจะชวยใหบุคคลสามารถ



34

เผชิญปญหา และตอบสนองตอความเจ็บปวยหรือความเครียดไดในระยะเวลาที่เร็วขึ้นและเปนสิ่งที่

ชวยสงเสริมการเผชิญความเครียดโดยแบงการสนับสนุนทางสังคมออกเปน  3 ชนิด  คือ

1. การไดรับการสนับสนุนดานอารมณ สังคม (Socioemotional aid) หมายถึง การไดรับ

ความรัก การดูแลเอาใจใส การไดรับการยอมรับ เห็นคุณคา และรูสึกวาเปนสวนหน่ึงของกลุม 

(Group belonging)

2. การไดรับการสนับสนุนดานขอมูลขาวสาร (Informational aid) หมายถึง การไดรับ

ขอมูลขาวสาร รวมทั้งการไดรับคําแนะนําและขอมูลปอนกลับ

3. การสนับสนุนดานทรัพยากร (Instrumental aid) หมายถึง การไดรับความชวยเหลือดาน

แรงงาน วัสดุอุปกรณ สิ่งของ เงินทอง ที่จะทําใหบุคคลที่ไดรับน้ันสามารถดํารงบทบาทหรือหนาที่

รับผิดชอบไดตามปกติ

แหลงของการสนับสนุนทางสังคม

แหลงของการสนับสนุนทางสังคม มีความเกี่ยวของกับชนิดและปริมาณ ทั้งน้ีชนิดของการ

สนับสนุนทางสังคมจะเปลี่ยนแปลงไปตามแหลงที่ใหการสนับสนุน สวนปริมาณของการสนับสนุน

ทางสังคมจะขึ้นอยูกับขนาดของเครือขายสังคมที่ใหการสนับสนุน

Brandt and Weinert (อางในจุฑามณี เรืองจิตทวีกุล) [20] แบงประเภทของการสนับสนุนทาง

สงัคมออกเปน 5 ดาน คือ

1. การสนับสนุนทางสังคมดานความใกลชิดสนิทสนม ทําใหบุคคลเกิดความอบอุนใจ

2. การสนับสนุนทางสังคมดานการเปนสวนหน่ึงของสังคม ทําใหบุคคลไดติดตอกับบุคคล

อ่ืนๆในสังคม

3. การสนับสนุนทางสังคมดานการไดรับการสงเสริมใหมีการพัฒนา ทําใหบุคคลไดรับการ

พัฒนาดานความคิดและการตัดสินใจ

4. การสนับสนุนทางสังคมดานความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง ทําใหบุคคลเกิดความรูสึก

เห็นคุณคาในตนเอง

5. การสนับสนุนทางสังคมดานการไดรับความชวยเหลือและแนะนํา ทําใหสามารถแกไข

ปญหาตางๆของตน    

คุณภาพชีวิต ( Quality of Life )

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน [21] ใหความหมาย ประกอบดวยคํา 2 คํา คือ 

คุณภาพหมายถึงลักษณะความดี ลักษณะประจําบุคคล สวนชีวิต หมายถึงความเปนอยู ดังน้ันคุณภาพ

ชีวิตจึงหมายถึง ลักษณะความเปนอยูที่ดีของบุคคล
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Dean [22] ใหความหมายวา เปนความพึงพอใจในชีวิต ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง

ภาวะสุขภาพที่ดี การปรับตัวอยางมีประสิทธิภาพ ความสุขสบายทางกายและใจ ชีวิตที่มีความหมาย

และมีคุณคา และภาระหนาที่ของบุคคล

Ferrans & Power [23] ใหความหมาย เปนความผาสุกของบุคคลที่พิจารณาจากความพึง

พอใจหรือไมพึงพอใจในชวงชีวิตที่มีความสําคัญตอบุคคลน้ันๆ ซึ่งเปนเร่ืองเฉพาะบุคคล

Zhan [24] ใหความหมายวา เปนระดับความพึงพอใจในชีวิตและความรูสึกผาสุกในชีวิต 

โดยที่บุคคลสามารถรับรูลามารถประเมินไดดวยตนเองขึ้นอยูกับประสบการณชีวิตของแตละบุคคล

Orem [25] ใหความหมายวา เปนการรับรูถึงภาวะที่ปรากฏอยูของตนเอง ซึ่งแสดงออก

โดยความพึงพอใจ ความยินดี และการมีความสุข คุณภาพชีวิตมีความเกี่ยวของกับสุขภาพ 

ความสําเร็จในการใชความพยายามของบุคคล และมีแหลงประโยชนตางๆ อยางเพียงพอ

องคการอนามัยโลก(World Health Organization Quality of Life Group) [26] ให

ความหมายวา เปนการประเมินคาที่เปนจิตวิสัย (Subjective) ซึ่งฝงแนนอยูกับบริบททางวัฒธรรม 

สังคม และสภาพแวดลอมของแตละบุคคล ซึ่งมี 4 องคประกอบคือ ดานรางกาย ดานจิตใจ ดาน

ความสัมพันธทางสังคม และดานสิ่งแวดลอม

ผาสุก มุทธเมธา [27] ใหความหมายวา ชีวิตที่มีคุณภาพชีวิตที่สามารถสนองตอบความ

ตองการของตนเองไดอยางเหมาะสมกับอัตภาพ อยูในกรอบและระเบียบแบบแผนวัฒนธรรมที่ดีงาม

ตามมาตรฐานที่ยอมรับของสังคม   พรอมทั้งสามารถพัฒนาตนเองไดอยางเหมาะสมกับสังคมที่

เปลี่ยนแปลง ชีวิตจะมีคุณภาพไดตองอาศัยสถาบันตางๆของสังคมรวมกันทําหนาที่ตามบทบาท

ศิริ  ฮามสุโพธิ์ [28] ใหความหมายวา   เปนชีวิตของบุคคลที่สามารถดํารงชีวิตอยู

รวมกับสังคมไดอยางเหมาะสม ไมเปนภาระและไมกอใหเกิดปญหาแกสังคม   เปนชีวิตที่สมบูรณทั้ง

รางกาย   จิตใจ   และสามารถดํารงชีวิตที่ชอบธรรมสอดคลองกับสภาพแวดลอม   และคานิยมสังคม

ตลอดจนแสดงหาสิ่งที่ตนปรารถนาใหไดมาอยางถูกตองภายใตเคร่ืองมือ   และทรัพยากรที่มีอยู

คุณภาพชีวิตแบงเปน   3 ประการคือ

1. ทางดานรางกาย  คือ  บุคคลจะตองมีสุขภาพรางกายที่สมบูรณแข็งแรงปราศจากโรคภัยไข

เจ็บอันเปนผลตอบสนองมาจากปจจัยพื้นฐาน

2. ทางดานจิตใจ  คือ  บุคคลจะตองมีสภาวะจิตใจที่สมบูรณราเริงแจมใส  ไมวิตกกังว]

ความรูสึกพึงพอใจในชีวิตตนเอง  ครอบครัว  และสังคม  สิ่งแวดลอม  มีความปลอดภัยในชีวิต

3. ทางดานสังคม  คือ  บุคคลสามารถดํารงชีวิตภายใตบรรทัดฐาน  และคานิยมของสังคมใน

ฐานะเปนสมาชิกของสังคมไดอยางปกติ

จึงพอสรุปไดวา  คุณภาพชีวิต  หมายถึง  สภาพแวดลอมของชีวิตที่สมดุลกันทั้งดาน  

สงัคม  เศรษฐกิจ   การเมืองสิ่งแวดลอม  ตลอดจนศาสนา  วัฒนธรรม  ประเพณี  และคานิยมในสังคม
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และเปนการรับรูถึงความพึงพอใจของแตละบุคคล   โดยมีองคประกอบดานใหญๆ   ไดแก   ดาน

รางกาย   จิตใจ   สังคมและสิ่งแวดลอม

องคประกอบคุณภาพชีวิต

คุณภาพชีวิตเปนแนวคิดที่มีหลายมิติ  ขึ้นอยูกับทัศนะของแตละบุคคลหรือสังคมซึ่งมีผู

กลาวถึงองคประกอบของคุณภาพชีวิตไวหลากหลาย  โดยแตละองคประกอบของคุณภาพชีวิตมี

ความสําคัญแตกตางกันไปดังน้ี

Flanagan [29] ไดศึกษาองคประกอบของคุณภาพชีวิตพบวา   คุณภาพชีวิตมาจาก

พื้นฐานความตองการของมนุษย   ซึ่งจําแนกได   5 องคประกอบ   คือ

1. มีความสุขสบายทางดานรางกายและวัตถุ  เชน  มีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงปราศจาก

โรค  มีอาหาร มีบานที่ตองการ  มีความมั่นคงปลอดภัย

2. มีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน  เชน  สัมพันธภาพกับบิดา  มารดา  คูสมรส  ญาติ  เพื่อน  

และบุคคลอ่ืน  นอกจากนี้การมีบุตรและการเลี้ยงดูบุตร  ถือเปนความสัมพันธดานน้ีดวย

3. มีกิจกรรมและมีสวนรวมในสังคม  ชุมชน  รวมทั้งไดมีโอกาสชวยเหลือและ

สนับสนุนผูอ่ืน

4. มีพัฒนาการทางบุคลิกภาพและมีการดําเนินชีวิตตามพัฒนาการ   เชน   พัฒนาการ

ดานสติปญญา   มีการเรียนรูสนใจการเรียน  เขาใจตนเอง  รูจุดเดนจุดดอยของตนเอง  ทํางานที่

นาสนใจ   ไดรับผลตอบแทนดี  และแสดงความรูสึกออกมาในทางสรางสรรค

5. มีการสันทนาการ   เชน   สังคมกับผูอ่ืน   อานหนังสือ   ฟงเพลงหรือสิ่งบันเทิงอ่ืนๆ   

และมีสวนรวมในสังคม

Ferrans & Power [23]   พิจารณาองคประกอบคุณภาพชีวิตจากความพึงพอใจหรือไม

พึงพอใจในองคประกอบของชีวิต    ได   4 องคประกอบ

1. สุขภาพหนาที่  (Health and Functioning) ไดแก  การดูแลสุขภาพของตนเอง การ

พักผอนการทํากิจกรรมตางๆในเวลาวาง  การมีกิจกรรมในครอบครัว  การเดินทาง

2. สงัคมเศรษฐกิจ  (Socioeconomic) ไดแก  สภาพความเปนอยู  รายได  การทํางาน

 เพื่อนรวมงาน  ที่อยูอาศัย

3. จิตวิญญาณ  (Psychological Spiritual) ไดแก  ความพึงพอใจในชีวิต  ความสงบ

ทางจิตใจ  การบรรลุเปาหมายในชีวิต  ความพึงพอใจในเร่ืองทั่วๆไป

4. ครอบครัว (Family) ไดแก  ความสุขในครอบครัว  ความสัมพันธกับคูสมรส  บุตร  

ภาวะสุขภาของครอบครัว
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Zhan [24] กลาววา  คุณภาพชีวิตเกี่ยวของกับปจจัยสวนบุคคล  โดยบุคคลสามารถรับรู

และประเมินไดดวยตนเอง  ซึ่งองคประกอบ  4 ดาน  คือ  

1. ดานความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) เปนการรับรูในสิ่งที่ตนเปนอยู

 ไดแก  ความพึงพอใจในสภาพความเปนอยู  สภาพแวดลอม  และการดําเนินชีวิต

2. ดานอัตมโนทัศน (Self Concept) เปนความรูสึกหรือความคิดเห็นที่มีตอตนเอง

การยอมรับและการรับรูถึงคุณคาของตนเอง  รวมถึงภาพลักษณของตนเอง

3. ดานสุขภาพและการทํางานของรางกาย (Health and Functioning) เปนการรับรู

เกี่ยวกับความสามารถทางดานรางกาย  สุขภาพ  และการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน

4. ดานสังคมและเศรษฐกิจ (Socioeconomic) เปนการรับรูถึงความพึงพอใจในดาน

สงัคมทั่วไป  รวมถึงรายได  อาชีพ  การศึกษา

องคการอนามัยโลก[26]ไดแบงองคประกอบของคุณภาพชี วิตประกอบดวย  6

องคประกอบ  คือ   ดานรางกาย  ดานจิตใจ  ดานระดับความเปนอิสระของบุคคล  ดานความสัมพันธ

ทางสังคม  ดานสิ่งแวดลอม  ดานความเชื่อสวนบุคคล  ตอมาในป ค.ศ. 1995 ทีมพัฒนาคุณภาพชีวิต

ขององคการอนามัยโลก ไดจัดองคประกอบใหม  โดยรวมองคประกอบบางดานเขาดวยกัน  คือ  ดาน

รางกายกับดานระดับความเปนอิสระของบุคคล  และดานจิตใจกับดานความเชื่อสวนบุคคล  จึงเหลือ

เพียง  4 องคประกอบ  ดังน้ี

1. ดานรางกาย  (Physical Health) คือ การรับรูสภาพทางดานรางกายของบุคคล  ซึ่ง  มี

ผลตอชีวิตประจําวัน  ไดแก  การรับรูสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย  การรับรูถึง ความรูสึก

สุขสบายไมมีความเจ็บปวด  การรับรูถึงความสามารถที่จะจัดการกับความเจ็บปวดของรางกาย  การ

รักษาทางการแพทย  การรับรูถึงพละกําลังในการดําเนินชีวิตประจําวัน  การพักผอนนอนหลับ  การ

ปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน  การทํางาน  การรับรูเหลาน้ีมีผลตอการดําเนินชีวิตประจําวัน

2. ดานจิตใจ (Psychological) คือ การรับรูสภาพทางจิตใจของตนเอง  ไดแก  การรับรู

ความรูสึกทางบวกที่บุคคลมีตอตนเอง  การรับรูภาพลักษณของตนเอง ความรูสึกภาคภูมิใจในตนเอง  

ความมั่นใจในตนเอง  การรับรูถึงความคิด  ความจํา  สมาธิ  การตัดสินใจ  ความสามารถในการ

จัดการกับความเศรา  ความกังวล  การรับรูถึงความเชื่อดานจิตวิญญาณ  ศาสนา  การใหความหมาย

ของชีวิตและความเชื่ออ่ืนๆ  ที่มีผลในทางที่ดีตอการดําเนินชีวิต  มีผลตอการเอาชนะอุปสรรค

3. ดานความสัมพันธทางสังคม (Social relationship) คือ การรับรูดานความสัมพันธ

ของตนเองกับบุคคลอ่ืน  การรับรูถึงการที่ไดรับความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืนในสังคม  การไดรับรูวา

ตนไดเปนผูใหความชวยเหลือบุคคลอ่ืนในสังคม  รวมทั้งการรับรูในเร่ืองอารมณทางเพศ  หรือการมี

เพศสัมพันธ
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4. ดานสิ่งแวดลอม (Environment) คือ  การรับรูเกี่ยวกับสิ่งแวดลอมที่มีผลตอการ

ดําเนินชีวิต เชน  การรับรูวาตนมีชีวิตอยูอยางอิสระ  ไมถูกกักขัง  มีความปลอดภัยและมั่นคงในชีวิต  

การรับรูวาไดอยูในสิ่งแวดลอมทางกายภาพที่ดี  การคมนาคมสะดวก  มีแหลงประโยชนดานการเงิน  

ดานบริการสุขภาพ  บริการทางดานสังคม  การรับรูวาตนมีโอกาสที่จะไดรับขาวสาร  ไดมีกิจกรรม

สนัทนาการ และมีกิจกรรมในเวลาวาง   เปนตน

การประเมนิคุณภาพชีวิต

ในปจจุบันการประเมินคุณภาพชีวิตมีแนวคิดวาคุณภาพชีวิตประกอบดวยโครงสราง

หลายมิติ  ซึ่งคุณภาพชีวิตของบุคคลไมไดขึ้นกับสิ่งใดสิ่งหน่ึงเพียงอยางเดียว  ขึ้นกับหลายสิ่งที่

ประกอบเปนคุณภาพชีวิต 

เน่ืองจากไมมีขอตกลงที่ชัดเจนเกี่ยวกับแนวคิดของคุณภาพชีวิตจึงมีผลทําใหไมมี

เคร่ืองมือวัดหรือประเมินคุณภาพชีวิตที่จัดวามีความเที่ยงตรงและเชื่อมั่นที่ดีที่สุดตามไปดวย  ดังน้ัน  

การประเมินคุณภาพชีวิตของบุคคลจึงแตกตางกัน  จากการศึกษาเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตจึงมีผลทําใหไม

มีเคร่ืองมือวัดคุณภาพชีวิตไดสรางจากหลายบุคคล  โดยเคร่ืองมือแตละชุดจะใชกับบุคคลเฉพาะกลุม 

เชน ผูสูงอายุ ผูปวยมะเร็ง ผูปวยหลังผาตัดหรือคนปกติในประเทศใดประเทศหน่ึง แตไมสารถนํามา

เปรียบเทียบ หรือนํามาใชกับบุคคลตางชนชาติตางวัฒนธรรม  ทั้งน้ีการเลือกใชเคร่ืองมือจึงขึ้นอยูกับ

แนวคิดและวัตถุประสงคของผูวิจัยหรือผูนําไปใช ซึ่งสามารถประเมินไดหลายแนวทางดังน้ี

Meeberg [30] ไดใหแนวทางในการประเมินคุณภาพชีวิตโดยอาศัยตัวบงชี้ซึ่งจําแนกได

2 ประเภท คือ 

1. ตัวบงชี้เชิงวัตถุวิสัย (Objective indicators) เปนขอมูลที่เปนรูปธรรม  สามารถ

สงัเกตและวัดได เชน  รายได อาชีพ การศึกษา การทําหนาที่ของรางกาย เปนตน

2. ตัวบงชี้เชิงจิตวิสัย (Subjective indicators) เปนการประเมินขอมูลทางดานจิตวิทยา

เกี่ยวกับการรับรู  หรือความรูสึกทางอารมณและจิตใจของบุคคล  เชน  ความพึงพอใจ  ความสุข  

ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง  เปนตน  การประเมินดวยวิธีน้ีอาจอาศัยตัวบงชี้เพียงดานเดียวหรือสอง

ดานก็ได

Frank -Stromborg [31] ไดกลาวถึงประเมินคุณภาพชีวิตวาอาจกระทําได  3 ลักษณะ

ไดแก

1. การประเมินคุณภาพชีวิตแบบขอมูลเชิงปริมาณ  จากการใชมาตรวัดแบบวัตถุวิสัย

(Objective scale yielding quantitative data) เปนการประเมินโดยผูอ่ืน และใหคาออกมาเปนคะแนน

2. การประเมินคุณภาพชีวิตแบบขอมูลเชิงปริมาณ  จากการใชมาตรวัดแบบจิตวิสัย
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(Subjective scale yielding quantitative data)   เปนการประเมินโดยตนเองตามความหมาย   หรือ

ประสบการณในชีวิตของแตละคน  เชน  ความพึงพอใจ  ความสุขในชีวิต  โดยการประเมินเปนคา

คะแนนตามความคิดเห็นของแตละคน

3. การประเมินคุณภาพชีวิตแบบขอมูลเชิงคุณภาพทางจิตวิสัย (Subjective scale

yieldingdata) เปนการประเมินโดยตนเองในลักษณะการบรรยาย  และบอกเลาถึงสภาพที่เปนอยูหรือ

ความคิดเห็นและการรับรูของแตละบุคคล

การประเมินคุณภาพชีวิต   อาจพิจารณาจากโครงสรางหรือองคประกอบของคุณภาพ

ชีวิต  ไดแก

1. การประเมินโดยพิจารณาวาคุณภาพชี วิตประกอบดวยโครงสรางมิ ติ เ ดียว 

(Unidimension) ซึ่งนิยมกันมากในอดีต  บุคคลจะประเมินคุณภาพชีวิตของตนโดยใชคําถามเดียว

สรุปคุณภาพชีวิตโดยรวมทั้งหมด  ซึ่ง Cantril (อางในเฟองฟา  สีสวย)[32] ไดกลาววา  นักวิจัย

ทั้งหลายจะไมสามารถประเมินคุณภาพชีวิตจากความเปนจริงของบุคคลได  ถาบุคคลถูกบังคับให

เลือกระหวางหัวขอ  ปญหาสัญลักษณ  และสถานการณตางๆใหเปนของตนเอง  เน่ืองจากชีวิตของ

บุคคลเปนองครวมไมสามารถประเมินโดยแยกขอบเขตหรือหัวขอที่ต้ังขึ้นได  การรับรูชีวิตของ

บุคคลเปนการมองภาพรวมทั้งหมดในโลกแหงความเปนจริงของตนเอง  รวมทั้งการรับรูดวยตนเอง

ตอความสุขและความพึงพอใจในชีวิต  ซึ่งเปนตัวบงชี้คุณภาพชีวิต  เชน  เคร่ืองมือของ Cantril  เปน

การประเมินเชิงจิตวิสัยที่เปนโครงสรางมิติเดียว  และมีผลการประเมินเปนเชิงปริมาณ

2. การประเมินโดยพิจารณาวาคุณภาพชี วิตประกอบดวยโครงสรางหลายมิต

(Multidimension) คุณภาพชีวิตจะขึ้นอยูกับหลายสิ่ง Padilla and Grant [33] ใหความเห็นวาการ

ประเมินคุณภาพชีวิตโดยใชโครงสรางมิติเดียว  เพราะชวยใหเห็นภาพที่ถูกตองของเหตุการณในชีวิต

ทั้งหมด  นอกจากน้ียังสามารถศึกษาผลของแตละองคประกอบที่มีตอคุณภาพชีวิตได  สามารถแสดง

ใหเห็นวา ทําไมคนเราจึงพอใจและไมพึงพอใจกับบางสิ่งบางอยาง  เชน  คุณภาพชีวิตของผูปวยมีผล

จากองคประกอบตางๆมากมาย  เชน  สถานภาพสวนบุคคล   แบบแผนการรักษา  ภาวะเศรษฐกิจ  

สังคม  และการสนับสนุนทางสังคม  เปนตน  สวนการที่ผูวิจัยเลือกใชโครงสรางใดโครงสรางหน่ึง

มาเปนองคประกอบ  ขึ้นอยูกับทรรศนะและวัตถุประสงคของการศึกษา  เพราะธรรมชาติความ

เจ็บปวยและการรักษายอมสงผลกระทบตอความพึงพอใจในแตละดานตางไปจากคนปกติ  และ

คุณภาพชีวิตสามารถพิจารณาไดจาก  ความรูสึกพึงพอใจกับเร่ืองตางๆของชีวิต  เชน  เคร่ืองมือ  

Adapted Padilla Quality of Life Index ของ  Padilla ซึ่งมีองคประกอบคุณภาพชีวิต  3 ดาน  คือ  

ความผาสุกดานรางกาย   (Physical well being) ความผาสุกดานจิตใจ  (Psychological well being)

และควบคุมอาการได  และเคร่ืองมือประเมินคุณภาพชีวิตของ Ferrell ซึ่งมีองคประกอบคุณภาพชีวิต  

4  ดาน  คือ  ความผาสุกดานรางกาย  ดานจิตใจ  ดานสังคม  และดานจิตวิญญาณ  เปนตน
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นอกจากน้ีในป ค.ศ. 1991 องคการอนามัยโลก[26] ซึ่งเปนองคกรที่ทําหนาที่โดยตรงใน

การพัฒนาความเปนอยูของประชาชน  ไดมีการริเร่ิมสรางเร่ืองมือวัดคุณภาวะชีวิตที่สามารถนําไปใช

ไดอยางเปนสากล   แมวาวัฒนธรรมและเชื้อชาติจะแตกตางกัน เหตุที่องคการอนามัยโลกตองเร่ิม

สรางเคร่ืองมือวัดคุณภาพชีวิตเน่ืองจาก  การประเมินคุณภาพชีวิตที่ผานมามุงไปที่การวัดผลกระทบที่

จะเกิดการเจ็บปวย  ไมไดวัดคุณภาพชีวิตโดยตรง ซึ่งถูกกลาววาเปนการวัดที่ผิดเปาหมายในเร่ือง

สุขภาพ ดังน้ันองคการอนามัยโลกจึงไดสรางเคร่ืองมือวัดคุณภาพชีวิตที่เปนสากลขึ้น โดยความ

รวมมือจากผู เชี่ยวชาญเร่ืองคุณภาพชีวิตหลากหลายเชื้อชาติที่มีความแตกตางกันดานพื้นที่  

วัฒนธรรม ความเชื่อ ไดแก ประเทศไทย ออสเตรเลีย  ปานามา ซีมบับเว  อินเดีย ฝร่ัเศส  สเปน  

อิสราเอล ญ่ีปุน สหรัฐอเมริกา  รัสเซีย เนเธอรแลนด อังกฤษ และโครเอเชีย เคร่ืองมือวัดคุณภาพชีวิต

ขององคการอนามัยโลก  ในคร้ังแรกแบบวัดจะมีขอคําถามทั้งหมด 277 ขอ สวนสําคัญของคุณภาพ

ชีวิตและเน้ือหาคุณภาพชีวิตไดถูกกําหนดรวมกันโดยผูปวย  คนปกติทั่วไป  และโดยผูมีวิชาชีพเชิง

สขุภาพในหลายวัฒนธรรม    แบบวัดไดรับการทดสอบความเที่ยงตรงในแตละภาคสนามในประเทศ

ตางๆหลายคร้ังและนํามาปรับปรุงใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

ในป ค.ศ. 1995 ทีมพัฒนาคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลก (World Health

Organization Quality of Life Group) ไดพัฒนาเคร่ืองชี้วัดคุณภาพชีวิตฉบับยอขึ้นมา (WHOQOL-

BREF) ไดจัดองคประกอบของคุณภาพชีวิตขึ้นใหม  โดยรวมองคประกอบบางดานเขาดวยกัน 

โดยรวมองคประกอบดานรางกายกับดานความเปนอิสระของบุคคลเขาดวยกัน และรวมดานจิตใจกับ

ดานความเชื่อสวนบุคคลเขาดวยกัน จึงเหลือเพียง 4 องคประกอบ หลังจากน้ันใชวิธีการทางสถิติ

วิเคราะหหาองคประกอบ (Factor Analysis) เหลือเพียง 26 ตัวชี้วัด ซึ่งหลายประเทศไดนําเคร่ืองวัด

คุณภาพชีวิตไปแปล และใชคุณภาพชีวิตประชากร สําหรับประเทศไทย  สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และ

คณะ [34] ไดนําแบบวัดคุณภาพชีวิตชุด 26 ตัวชี้วัด  ไดนํามาแปลและปรับปรุงใหเหมาะสมกับประ

ชกรไทย โดยศึกษาเปรียบเทียบแบบวัดคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลกชุด 100 ตัวชี้ วัด 

(WHOQOL 100) กับชุด 26 ตัวชี้วัด (WHOQOL – BREF – THAI) โดยศึกษาในประชาชนคนไทยทั่ว

ๆ ไปทั้งชายและหญิงจํานวน 750 คน   ไดคาความสัมพันธระดับปานกลางระหวางแบบวัด  คุณภาพ

ชีวิตทั้งสอง   ( r = 0.6545, p < 0.01 ) คาความเชื่อมั่นของเคร่ืองมือเทากับ  0.8406 และสุวัฒน   มหัต

นิรันดรกุล, ปริทรรศ  ศิลปะกิจ และวนิดา  พุมไพศาลชัย ไดนําแบบวัดคุณภาพชีวิตชุด 26 ตัวชี้วัด 

ไปศึกษาคุณภาพชีวิตของคนไทยในภาวะวิกฤตเศรษฐกิจใน 12 เขต สาธารณสุขทั้งชายและหญิง  

จํานวน 7,789 คน โดยไดนําเสนอคาความเชื่อมั่นของเคร่ืองมือในทุกกลุมอายุ จํานวน 30 คน ได

เทากับ 0.84
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ความรูเกี่ยวกับเจาหนาท่ีกูชีพรวมกตัญู  

มูลนิธิรวมกตัญู[5]  เปนหนวยงานสาธารณะกุศล ที่ใหการชวยเหลือผูประสบภัยตางๆใน

ราชอาณาจักรไทย ซึ่งมีเจาหนาที่ปฏิบัติงานทั้งเจาหนาที่ประจําที่ทํางานเต็มเวลา ไดรับเงินเดือน และ

มีรหัสประจําตัวที่กระทรวงสาธารณสุขออกให (จํานวน 244 คนในกรุงเทพมหานคร) และ

อาสาสมัครที่มีใจรักในการชวยเหลือผูประสบภัย ไมไดทํางานเต็มเวลา ไมไดรับเงินเดือน และไมมี

รหัสประจําตัวที่กระทรวงสาธารณสุขออกให(จํานวน 1,450 คนในกรุงเทพมหานคร) ซึ่งจะตอง

ทํางานรวมกับกับหลายองคกรและหลายหนวยงานของทางราชการ โดยทั้งเจาหนาที่ประจําและ

อาสาสมัครในมูลนิธิจะตองผานการฝกอบรม ดังน้ี

1. การอบรมหลักสูตรการกูชีพ - กูภัยเบื้องตนจากผูเชี่ยวชาญชํานาญการณ จากทีมงาน 

แพทย พยาบาล และหนวยกูชีพของกระทรวงสาธารณสุข 

2. การอบรมหลักสูตร EMT-B (Emergency Medical Technician – Basic) จํานวน 110 ชั่ง

โมง จากกระทรวงสาธารณสุข  

3. การอบรมหลักสูตรนิติวิทยาศาสตร ของสถาบันนิติวิทยาศาสตร เกี่ยวกับการชันสูตรศพ 

การรักษาสถานที่เกิดเหตุ   

4. การอบรมการใชวิทยุสื่อสารในการประสานงานกับหนวยงานราชการ และตองมีใบ

ประกาศพนักงานวิทยุซึ่งออกใหโดยกรมไปรษณียโทรเลข  

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ

จากการทบทวนงานวิจัยที่ผานมา ยังไมมีงานวิจัยที่ศึกษาความเครียดในประชากรกลุมน้ีแตมี

งานวิจัยที่เกี่ยวของไดแก

กิตติพงษ  เชี่ยวรุงโรจน [35] ศึกษา ความเครียดจากการทํางานและภาวะเบื่องานของ

พนักงานตอนรับบนเคร่ืองบิน บริษัทการบินไทยจํากัด (มหาชน) พบวาความชุกของความเครียด

เทากับรอยละ 28.3 และปจจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดไดแก การมีบุคลิกภาพแบบออนไหว การมี

โรคประจําตัว การใชยาหรือสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาท  เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดภายใน

3 เดือนที่ผานมา รายไดตอเดือน รายไดของครอบครัวตอเดือน ความมั่นคงของงาน และการ

ชวยเหลือในการทํางาน

ประพัตรา จันธนะสมบัติ[3] ทําการศึกษาความเครียดในแพทยประจําบาน โรงพยาบาล

จุฬาลงกรณ พบวาแพทยประจําบานมีความเครียดรอยละ22.7 สวนมากเครียดในระดับเล็กนอย ปจจัย

ที่มีความสัมพันธกับความเครียด ไดแก ศาสนา ชั้นป หนวยงานที่เคยปฏิบัติงาน เหตุผลในการเลือก

มาศึกษาตอ รายได ที่มาของความเครียดเร่ืองสวนตัวและสิ่งแวดลอม สวนปจจัยที่สามารถพยากรณ
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การเกิดความเครียดได คือ ที่มาของความเครียดจากเร่ืองสวนตัวและสิ่งแวดลอม ชั้นป ศาสนา และ

หนวยงานที่เคยปฏิบัติงาน

อังสนา สิงหอุบล[36]  ศึกษาถึงความชุกของความเครียดและปจจัยที่เกี่ยวของความเครียด

ของนิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตรจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย พบวาความชุกของความเครียดของ

นิสิตปริญญาโทคิดเปนรอยละ34.1 ปจจัยพื้นฐานที่มีความสัมพันธกับระดับความเครียดที่เพิ่มขึ้น

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่p<0.05ไดแก การนับถือศาสนาคริสตและการพักอาศัยอยูตามลําพัง สวน

ปจจัยที่สามารถอธิบายการเกิดความเครียด ไดแก ภูมิลําเนา ที่มาของความเครียดดานสิ่งแวดลอม 

และคุณภาพชีวิตดานจิตใจ

รวิวรรณ พลวิชัย[37]ไดศึกษาความเครียดในการปฏิบัติงานของพยาบาลหองฉุกเฉิน

โรงพยาบาลเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา พยาบาลมีความเครียดในระดับรุนแรงรอยละ16.9

ระดับสูงรอยละ 28.7 ระดับปานกลางรอยละ 36.0 สวนปจจัยที่สัมพันธกับความเครียดในการ

ปฏิบัติงานคือ ความสัมพันธกับเพื่อนรวมงาน ปจจัยสาเหตุเร่ืองงาน และปจจัยสาเหตุดานการเงิน

สรีวัลย สนธิรัตน[38]  ศึกษาความเครียดจากการทํางานและปจจัยที่เกี่ยวของในพนักงาน

สํานักงานของบริษัท ปรากฏวา พนักงานมีความเครียดคิดเปนรอยละ 36.5 สวนปจจัยที่เกี่ยวของ

ไดแก ปจจัยสวนบุคคลพบวาการมีจํานวนสมาชิกในครอบครัวที่แตกตางกัน การมีโรคประจําตัวและ

ไมมีโรคประจําตัว การสูบบุหร่ีและการไมสูบบุหร่ีทําใหมีความเครียดตางกัน นอกจากน้ีปจจัยที่ทํา

ใหเกิดความเครียดจากการทํางานพบวา อายุ เงินเดือน การปรับตัว และสภาพแวดลอมในการทํางาน

เปนตัวที่มีผลตอความเครียดของพนักงานแตกตางกัน

จิริสุดา ธานีรัตน[39]ไดทําการศึกษาความชุกและปจจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดจากงาน

ของบุคลากรในโรงพยาบาลปทุมธานี พบวาความชุกของความเครียดรอยละ 23.2 และ 3 ปจจัยหลักที่

มีความสัมพันธกับความเครียดที่มีแนวโนมเปนปญหาสุขภาพจิตในบุคลากรโรงพยาบาลปทุมธานี 

คือ 1)ปจจัยจากงานคือระดับความเครียดจากงาน 2)ปจจัยจากงานดานอ่ืนคือเหตุกอความเครียด 2

ดาน ดานจิตสังคม(ความกาวหนาในสาขาอาชีพ) และดานวัตถุ(สิ่งคุกคามสุขภาพทางกายและทาง

ชีวภาพ และ3)ปจจัยนอกงานคือ รายได ฐานะทางการเงิน และเหตุการณสําคัญในชีวิต(มีหน้ีสิน 

หัวหนาครอบครัวตกงาน และครอบครัวแตกแยก)

จตุพร พฤกหิรัญ[40]  ศึกษาความเครียดในงาน ผลของความเครียด และการเผชิญ

ความเครียดในงานของพยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลของรัฐ  พบวาระดับความเครียดที่พิจารณาตาม

ตนเหตุของความเครียดในงาน ดานปจจัยสิ่งแวดลอม ประกอบดวยการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ 

การเปลี่ยนแปลงทางการเมือง และความกาวหนาทางเทคโนโลยี สวนใหญอยูในระดับปานกลาง 

สวนปจจัยดานองคกร ประกอบดวย บทบาทพยาบาลวิชาชีพ กฎระเบียบขององคกร และภาวะผูนํา

ของหัวหนาหอผูปวย ความเครียดในงานอยูในระดับปานกลาง ผลของความเครียดในงานดานรางกาย 
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ดานจิตใจ และดานพฤติกรรม สวนใหญอยูในระดับนอย การเผชิญความเครียดในงานพยาบาลวีชา

ชีพใชวิธีการเผชิญความเครียดในงานดวยการเผชิญกับปญหาอยูในระดับมาก การหลีกหนีปญหาอยู

ในระดับนอยถึงปานกลาง สวนการอาศัยแหลงความชวยเหลือ และการมองโลกในแงรายอยูในระดับ

ปานกลาง สําหรับการเผชิญความเครียดในงานดานการมองโลกในแงดีอยูในระดับมาก และดาน

บรรเทาความรูสึกอยูในระดับปานกลางถึงมาก

มนตรี ลิจุติภูมิ [41] ไดศึกษาความชุกและปจจัยที่เกี่ยวของกับการเกิดความเครียดจากการ

ทํางานของเจาหนาที่สาธารณสุขที่ปฏิบัติงานในสถานีอนามัยป2547 พบวาความชุกของความเครียด

จากการทํางานและความเครียดทั่วไปของเจาหนาที่สาธารณสุขเทากับรอยละ 28.8 และ24.8

ตามลําดับ ปจจัยที่มีโอกาสเพิ่มความเครียดจากการทํางานไดแก ความตองการในงานสูงมีโอกาสพบ

ความเครียดจากการทํางาน 2.14 เทา และความตองการพัฒนาทักษะในงานสูงมีโอกาสพบ

ความเครียดจากการทํางาน1.95 เทา ปจจัยที่มีโอกาสลดความเครียดจากการทํางาน ไดแก 

ความสามารถในการควบคุม/ตัดสินใจสูงมีโอกาสพบความเครียดจากการทํางาน 0.25 เทา ปญหา

สิ่งแวดลอมในที่ทํางานตํ่ามีโอกาสพบความเครียดจากการทํางาน 0.26 เทา และการไดรับสวัสดิการ

สูงมีโอกาสพบความเครียดจากการทํางาน 0.50 เทา และปจจัยอ่ืนที่พบวามีความสัมพันธกับ

ความเครียดจากการทํางาน ไดแก ตําแหนงเจาพนักงานทันตสาธารณสุข รายไดของครอบครัวที่ไม

เพียงพอ ภาระหนักตอการดูแลครอบครัว ความขัดแยงในครอบครัว ความคิดเห็นตอโครงการ30 บาท

รักษาทุกโรค

    คนึงนิตย วิชัยดิษฐและคณะ[42]  ศึกษาเพื่อหาระดับความเครียด และปจจัยที่กอใหเกิด

ความเครียดของบุคลากรในโรงพยาบาลสวนสราญรมย  พบวา บุคลากรโรงพยาบาลสวนสราญรมย

สวนใหญมีความเครียดในระดับตํ่า โดยพบปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดมากที่สุด คือ ปญหาดาน

การเงิน ปญหาทางครอบครัว และปญหาจากงาน ตามลําดับ นอกจากน้ียังพบวา บุคลากรที่มีระดับ

การศึกษาตํ่ากวาปริญญาตรีเกิดความเครียดสูงกวาบุคลากรที่มีระดับการศึกษาระดับปริญญาตรีหรือ

สงูกวาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ(p<0.05)

               ดลฤดี  แดงนํ้าคู [43]ศึกษาความเครียดของผูปกครองในการเลี้ยงดูเด็กสมาธิสั้น พบวา

ผูปกครองของเด็กสมาธิสั้นรอยละ 68.8 มีความเครียดในการดูแลเด็กในระดับรุนแรง ปจจัยที่

เกี่ยวของกับความเครียดในการเลี้ยงดูเด็กสมาธิสั้น คือ ระดับของปญหาพฤติกรรมที่แสดงออกเวลา

อยูที่บาน  ความรุนแรงของพฤติกรรมด้ือตอตาน  การมีหรือไมมีคนชวยในการดูแลเด็ก  และระดับ

การศึกษาของผูปกครอง

                วรวรรณ ผูมีโชคชัย [44] ไดศึกษาความเครียดในงานและการจัดการความเครียดของ

พยาบาลวิชาชีพและพยาบาลเทคนิค พบวาพยาบาลวิชาชีพและพยาบาลเทคนิคมีความเครียดในงาน

อยูในระดับปานกลางรอยละ 38.6 และ 50.6 ตามลําดับ ในปจจัยดานงาน 7 ดานซึ่งมี45 ดัชนีชี้วัด 
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พบวาพยาบาลทั้งสองกลุมมี4ดัชนีชี้วัดที่มีความเครียดในระดับมากเกินรอยละ 50 โดย 3 อันดับแรก

อยูในดานรายไดและสวัสดิการไดแก ความเหมาะสมของเงินเดือนกับปริมาณงาน ความเหมาะสม

ของเงินเดือนกับคาของชีพ ความเหมาะสมของคาตอบแทนนอกเวลาราชการ วิธีการจัดการ

ความเครียดที่พยาบาลทั้งสองกลุมใชมากที่สุดเหมือนกัน 3 อันดับแรก คือ การหาสาเหตุแกไข นอน

พักผอน การทําจิตใจใหสบาย ตามลําดับ ความสัมพันธระหวางระดับความเครียดในงานกับปจจัย

สวนบุคคลและปจจัยที่สงผลใหเกิดความเครียด พบวาในพยาบาลวิชาชีพ เพศ อายุ อายุการทํางาน 

การศึกษา เงินเดือน สถานภาพสมรสและการพักผอน มีความสัมพันธกับระดับความเครียดในงาน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ(p<0.05) สวนในพยาบาลเทคนิค พบวา อายุการทํางานมีความสัมพันธกับ

ระดับความเครียดในงานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ(p<0.05)

ดุษณี  ทัศนาจันทธานี[45]  ไดศึกษาเกี่ยวกับตัวแปรที่เกี่ยวของกับความเครียดในการ

ปฏิบั ติงานของพยาบาลวิชาชีพที่ปฏิบั ติงานในหนวยฉุก เฉินโรงพยาบาลของรัฐ ในเขต

กรุงเทพมหานคร สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย สังกัดกรมการแพทย กระทรวงกลาโหม จํานวน 160 คน 

พบวา อายุ สถานภาพสมรส ประสบการณการทํางาน รายไดตอเดือน บุคลิกภาพ และบรรยากาศใน

การปฏิบัติงานโดยรวม บรรยากาศในการปฏิบัติงานดานลักษณะงาน ดานสภาพแวดลอมขององคกร 

สมัพันธภาพกับบุคคลอ่ืนของพยาบาลหนวยฉุกเฉิน มีความสัมพันธกับความเครียดในการปฏิบัติงาน 

อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ(p<0.05)

เฟองฟา  สีสวย[32] ศึกษาคุณภาพชีวิตของผูดูแลผูปวยโรคหลอดเลือดสมอง โรงพยาบาล

จุฬาลงกรณ พบวา สวนใหญมีคุณภาพชีวิตระดับกลาง และปจจัยที่เกี่ยวของกับคุณภาพชีวิตไดแก 

อายุ สถานภาพสมรส รายได ความเพียงพอของรายได โรคประจําตัว และการสนับสนุนทางสังคม

David P. Milen[46] ไดศึกษาความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดในพนักงานดับเพลิง

ในรัฐอิลินอยส และรัฐอินเดียนา ประเทศสหรัฐอเมริกา พบวาปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดใน

พนักงานดับเพลิงมาจากการที่มีปญหาภาวะทางสุขภาพ การขาดการสนับสนุนทางสังคม ปญหาการ

ดําเนินชีวิตประจําวัน และการขาดความไววางใจจากสังคม          

Carol S. Fullerton และคณะ[47]ศึกษาภาวะความเครียด ภาวะความเครียดหลังไดรับ

ภยันตราย และภาวะซึมเศราจากการไดรับภัยพิบัติ หรือผูที่ทํางานกูภัย โดยศึกษาเปรียบเทียบระหวาง

ผูที่ตองทํางานกูภัยโดยตรงและผูที่ตองทํางานโดยไมตองกูภัยโดยตรง ผลการศึกษาพบวาทั้งสองกลุม

ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในดานลักษณะขอมูลพื้นฐานทั่วไป และในดานของ

ประสบการณในการประสบภัยพิบัติ   แตกลุมที่ตองทํางานกูภัยโดยตรงมีอัตราการเกิดภาวะ

ความเครียดสูงกวากลุมที่ตองทํางานโดยไมตองกูภัยโดยตรงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติรอยละ25.6และ

รอยละ2.4 ตามลําดับ(p=0.01) มีอัตราการเกิดภาวะเครียดหลังไดรับภยันตราย ที่13เดือนหลังไดรับภัย

พิบัติรอยละ16.7และรอยละ1.9 ตามลําดับ(p=0.01) มีอัตราเกิดภาวะซึมเศราที่7เดือนหลังไดรับภัย
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พิบัติรอยละ16.4และรอยละ10.0ตามลําดับ(p=0.05) และ13เดือนหลังไดรับภัยพิบัติรอยละ21.7และ

รอยละ12.6ตามลําดับ(p<0.05)

Carol S. Fullerton และคณะ[48]ศึกษาการเกิดโรคทางจิตเวชในเจาหนาที่กูภัยหลังเกิดเหตุ

ระเบิดที่เมืองโอกลาโฮมา โดยกลุมตัวอยางเปนเจาหนาที่ดับเพลิงที่เขาไปชวยชีวิตและเก็บกูสถานที่

หลังเกิดเหตุ เปนการศึกษาแบบยอนกลับหลังเกิดเหตุ 34 เดือน การศึกษาพบวาความชุกของการเกิด

ความเครียดหลังไดรับภยันตรายในเจาหนาที่กูภัย(รอยละ13)ตํ่ากวาเหยื่อหรือผูประสบภัยโดยตรง

(รอยละ23)อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ(p<0.05) และการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลในเจาหนาที่กูภัยมี

อัตราเพิ่มขึ้นจากเดิมรอยละ24

John T. Dignam และคณะ[49]ศึกษาความเครียดจากการทํางาน แรงสนับสนุนทางสังคม 

และภาวะเบื่องานของพนักงานบริษัทตรวจสอบขอมูลจากกลุมตัวอยางพนักงานบริษัท116 คน พบวา

กลไกการสนับสนุนทางสังคม บทบาทที่คลุมเครือ ภาระงาน และลักษณะงาน มีความสัมพันธกับการ

เกิดความเครียดจากการทํางานและภาวะเบื่องานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ(p<0.05)
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บทท่ี 3

วธิีดําเนินการวจิัย

รูปแบบการวิจัย (Research Design)

    การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัยเชิงปริมาณแบบพรรณนา ณ จุดเวลาใดเวลาหน่ึง (Cross-

sectional Descriptive Study) โดยใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือในการศึกษา

ระเบียบวิธีวิจัย (Research Methodology)

ประชากรเปาหมาย (Target Population) คือเจ าหนาที่กู ชีพรวมกตัญูในเขต

กรุงเทพมหานคร

ประชากรตัวอยาง ( Population to be Sampled ) คือเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่ปฏิบัติงาน

ในเขตกรุงเทพมหานคร ที่เปนเจาหนาที่ประจํา ทํางานเต็มเวลาต้ังแต 6 เดือนขึ้นไป ไดรับเงินเดือน 

และมีรหัสประจําตัวที่กระทรวงสาธารณสุขออกให ที่มีอายุต้ังแต 18 ปขึ้นไปโดยเจาหนาที่รวม

กตัญูกลุมน้ีตองมีการศึกษาอยางนอยระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 สามารถทําแบบสอบถามไดดวยตัวเอง 

และสมัครใจใหความรวมมือในการวิจัยโดยลงชื่อในใบยินยอมใหความรวมมือ 

กลุมตัวอยาง (Sample) คือ เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูในเขตกรุงเทพมหานครที่มีคุณสมบัติ

ตามเกณฑที่กําหนด ในชวงการเก็บขอมูลกลุมตัวอยาง

ขนาดตัวอยาง ( Sample size ) คํานวณโดยการใชสูตรคํานวณขนาดตัวอยางในการวิจัยเชิง

พรรณนา[50] ( Descriptive Studies )

โดยใชสูตร       n = Z2
/2 pq

d2

n = ขนาดตัวอยาง

Z/2 = คาวิกฤตที่ระดับความเชื่อมั่นรอยละ 95 จากตารางแจกแจงคาปกติ ซึ่งมีคาเทากับ 

1.96

P = ความชุกของความเครียดของผูที่ทํางานกูภัย อางอิงจากการทบทวนวรรณกรรม

ของ    Carol S. Fullerton[47] ซึ่งไดคาความชุก เทากับ 0.256

q = 1 – p มีคาเทากับ 0.744

d = คาความคลาดเคลื่อนของโอกาสที่ยอมรับไดเทากับ 0.1

แทนคาในสูตรจะได n = ( 1.96)2( 0.256) (0.744) = 0.731 = 73.1 = 74

(0.1)2 0.01

             เพื่อปองกันความผิดพลาดจึงเพิ่มขนาดของกลุมตัวอยาง  10%
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             ดังน้ันตองใชตัวอยางทั้งสิ้นเทากับ 82 คน  

             ซึ่งในการศึกษานี้เก็บขอมูลจากกลุมเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่มีคุณสมบัติตามเกณฑที่

กําหนดในชวงเวลาการเก็บขอมูลต้ังแตเดือนตุลาคม – ธันวาคม พ.ศ.2552  จํานวน 238 ราย

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

แบบสอบถามเปนชนิดตอบเองทั้งหมด  ประกอบดวย 

สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลทั่วไป ผูวิจัยสรางขึ้นเองจากการศึกษางานวิจัยที่

เกี่ยวของ ไดแก อายุ เพศ เชื้อชาติ ศาสนา ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส รายไดประจําตอเดือน 

รายไดของครอบครัวตอเดือน จํานวนสมาชิกในครอบครัว ระยะเวลาที่ทํางาน โรคประจําตัว การสูบ

บุหร่ี การด่ืมสุรา การใชยาและสารเสพติดระยะเวลาที่ทํางานถึงปจจุบัน จํานวนชั่วโมงที่ทํางานตอวัน 

จํานวนวันหยุดตอเดือน จํานวนเวรดึกตอเดือน และจํานวนผูปวยตอเดือน และผูบาดเจ็บจํานวน

ผูเสียชีวิตตอเดือน

สวนท่ี 2 แบบสอบถามวัดระดับความเครียดและภาวะเบื่องานจากการทํางานของ Hansen

แปลโดย ศาสตราจารยแพทยหญิง นันทิกา ทวิชาชาติ (อางใน กิตติพงษ  เชี่ยวรุงโรจน) [51]

ประกอบดวยคําถามทั้งหมด 20 ขอ โดยใหผูตอบแบบสอบถามตอบเอง (Self-Rating) เปน Likert

scale การใหคะแนน ดังน้ี

0 =  ไมเคยเลย                                                                 

1 =  นานๆคร้ัง 1-2 คร้ัง/เดือน                                         

2 =  บางคร้ัง 3-4 คร้ัง/เดือน                                             

3 =   บอยๆ 2-3 คร้ัง/สปัดาห                                            

4 =  เปนประจําสม่ําเสมอเกือบทุกวัน > 4 คร้ัง/สปัดาห    

การแปลผลคะแนนที่ไดเปนดังน้ี

คะแนนต้ังแต 0-25 ไมเกิดภาวะเครียดจากการทํางานและไมมีภาวะเบื่องาน

26-40 มีความเครียดจากการทํางานสูง ควรหาหนทางลดหรือปองกันการเกิด

ความเครียด จากการทํางาน มิฉะน้ันภาวะเบื่องานตามมา

41-65 มีภาวะเบื่องาน

66-80 มีภาวะเบื่องานสูงนําไปสูภาวะซึมเศราและควรไปพบผูเชี่ยวชาญเพื่อทําการ

รักษา

กิตติพงษ เชี่ยวรุงโรจน [35] นําแบบทดสอบไปทดสอบคาความเชื่อมั่น หรือคาความ

เที่ยง (Reliability) กับพนักงานตอนรับบนเคร่ืองบิน จํานวน 30 คนโดยใช Cronbach”s Alpha

Coefficient ไดคาความเชื่อมั่นของแบบทดสอบ 0.8385
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สวนท่ี 3 แบบสอบถามแรงสนับสนุนทางสังคม (The Personal Resource Questionaire

: PRQ Part II ) ของ  Brandt and Weinert [35]  ประกอบดวยขอคําถาม 25 ขอ เปน Self-rating scales

5 ระดับ พิจารณา 5 องคประกอบ คือ

1. การเปนสวนหน่ึงของสังคม (Social integration) ขอ 6, 8, 9, 16, 18

2. การไดรับความชวยเหลือและคําแนะนํา (Assistance and Guidance) ขอ 4, 14, 15, 22, 25

3. การมีโอกาสไดอบรมเลี้ยงดูผูอ่ืน (Opportunity for Nurturance ) ขอ 7, 12, 17, 21, 24

4. การสงเสริมใหรูถึงคุณคาของตนเอง (Self-worth ) ขอ 2, 3, 5, 13, 23

5. ความผูกพันใกลชิด (Intimacy) ขอ 1, 10, 11, 19, 2

  มีคําถามเชิงบวก 20 ขอ ( 1,2,3,5,6,8,9,11,12,13,14,15,17,18,19,20,21,22,23,25 ) ใหคะแนนดังน้ี

0 = ไมจริงเลย

1 = เปนจริงเล็กนอย

2 = เปนจริงปานกลาง

3 = เปนจริงมาก

4 = เปนจริงมากที่สุด

    สวนคําถามเชิงลบ 5 ขอ ( 4,7,10,16,24 ) ใหคะแนนกลับกันคือ 4,3,2,1 และ0 ตามลําดับ

             คะแนนรวมอยูระหวาง 0-100 โดยแบงระดับคะแนนแบงเปน 3 ระดับ คือ

- แรงสนับสนุนทางสังคมตํ่า คือ ผูมีคะแนนแบบวัดแรงสนับสนุนทางสังคมนอยกวาคะแนน

เฉลี่ยของแบบวัด ลบ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( X - S.D.)

- แรงสนับสนุนทางสังคมปานกลาง คือผูมีคะแนนแบบวัดแรงสนับสนุนทางสังคมอยู

ระหวางคะแนนเฉลี่ยของแบบวัดรวมกับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคะแนนเฉลี่ยของแบบวัด ลบ 

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ( X ± S.D.)

- แรงสนับสนุนทางสังคมสูง คือ ผูมีคะแนนแบบวัดแรงสนับสนุนทางสงัคมมากกวาคะแนน

เฉลี่ยของแบบวัดรวมกับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( X + S.D.)

      ชนัดดา  ผาสุกมูล (อางใน กิตติพงษ เชี่ยวรุงโรจน) [52]  นําแบบทดสอบไปทดสอบคาความ

เชื่อมั่น (Reliability) กับผูปวยโรคเอดส ณ วัดพระบาทนํ้าพุ จังหวัดลพบุรี (2545) โดยใช Cronbach”s

Alpha Coefficient ไดคาความเชื่อมั่นของแบบทดสอบ 0.84

สวนท่ี 4 แบบสอบถามปจจัยดานการทํางาน ผูวิจัยไดใชแบบสอบถาม ชื่อความเครียดจากการ

ทํางาน ซึ่งดัดแปลงจากแบบสอบถามของมนตรี ลิจุติภูมิ[41] (ซึ่งดัดแปลงมาจากแบบสอบถาม

ความเครียดจากการทํางาน Job Demand-Control Model ของ Karasek ) ประกอบดวย 5 หมวด 

จํานวน 34 ขอ แตละขอมี 4 คําตอบไดแก

     หมวดที่ 1 หมวดความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจ (Decision latitude) จํานวน 4 ขอ
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     หมวดที่ 2 หมวดความตองการในงาน (Work demand) จํานวน 7 ขอ

     หมวดที่ 3 หมวดสิ่งแวดลอมในที่ทํางาน (Work environment) จํานวน 7 ขอ

     หมวดที่ 4 หมวดสวัสดิการ (Benefit) จํานวน 5 ขอ

     หมวดที่ 5 หมวดการพัฒนาทักษะในการทํางาน (Work development) จํานวน 11 ขอ

การใหคะแนนของแบบสอบถามน้ีจะกําหนดเปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ(Rating

Scale) ดังน้ี

นอยที่สุด ให 0 คะแนน

นอย ให 1 คะแนน

มาก ให 2 คะแนน

มากที่สุด          ให    3 คะแนน   

สวนหมวดคําถามที่เปนลบไดแกหมวดสิ่งแวดลอมในที่ทํางาน (Work environment) ใหคะแนน

กลับกันคือ 3,2,1และ0 ตามลําดับ

การแปลผลแบบสอบถามความเครียดจากการทํางานจําแนกเปนรายหมวด

หมวดคําถาม คะแนน ความหมาย

หมวดที่1

หมวดความสามารถในการควบคุม

และตัดสินใจ(Decision latitude)

0 - 6

7 – 12

-มีความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจในงานตํ่า 

ซึ่งควรไดรับการปรับปรุงแกไข

-มีความสามารถในการควบคุมและตันสินใจในงานสูง

หมวดที่2

หมวดความตองการในงาน

(Work demand)

0 – 10

11 – 21

-มีความตองการในงานตํ่า ซึ่งควรไดรับการปรับปรุง

แกไข

-มีความตองการในงานสูง

หมวดที่3

หมวดสิ่งแวดลอมในที่ทํางาน

(Work environment)

0 – 10

11 - 21

-พบปญหาสิ่งแวดลอมในที่ทํางานสงู ซึ่งควรไดรับการ

ปรับปรุงแกไข

-พบปญหาสิ่งแวดลอมในที่ทํางานตํ่า  

หมวดที่4

หมวดสวัสดิการ(Benefit)

0 – 7

8 - 15

-ไดรับสวัสดิการจากการทํางานตํ่า ซึ่งควรไดรับการ

ปรับปรุงแกไข

-ไดรับสวัสดิการจากการทํางานสูง

หมวดที่5

หมวดการพัฒนาทักษะในการ

ทํางาน

(Work development)

0 – 16

17 - 33

-มีความตองการพัฒนาทักษะในการทํางานตํ่า ซึ่งควร

ไดรับการปรับปรุงแกไข

-มีความตองการพัฒนาทักษะในการทํางานสูง
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การตรวจสอบความสมบูรณของความถูกตองของแบบสอบถาม

หาความตรงของเน้ือหาของแบบสอบถาม ( Content validity ) โดยนําแบบสอบถามให

ผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ทาน เปนผูตรวจสอบความถูกตองของเน้ือหา และรายละเอียดของขอคําถาม 

ความเหมาะสมของภาษาในขอคําถามทุกขอ โดยมีผูทรงคุณวุฒิไดแก จิตแพทย 4 ทาน และ

นักจิตวิทยา  1 ทาน

จากน้ันไดนําแบบทดสอบไปทดสอบคาความเชื่อมั่น หรือคาความเที่ยง(Reliability) กับ

อาสาสมัครกูชีพรวมกตัญูและอาสาสมัครกูชีพปอเต็กต้ึง จํานวน 30 คนโดยใช Cronbach”s Alpha

Coefficient ไดคาความเชื่อมั่นของแบบทดสอบเทากับ 0.8483

สวนท่ี 5 แบบสอบถามคุณภาพชวิีตขององคการอนามัยโลกชุดยอ ฉบับภาษาไทย ไดรับการ

พัฒนาโดยนายแพทย สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และคณะ[34]  มีขอคําถามทั้งหมด 26 ขอ คะแนนรวม

เทากับ 130 คะแนน โดยมีการแบงเปนคุณภาพชีวิต 4 ดาน ดังน้ี

1. ดานสุขภาพกาย ไดแก ขอ 2,3,4,10,11,12,24

2. ดานจิตใจ ไดแก ขอ 5,6,7,8,9,23

3. ดานสัมพันธภาพทางสังคม ไดแก ขอ 13,14,25

4. ดานสิ่งแวดลอม ไดแก ขอ 15,16,17,18,19,20,21,22

สวนขอ1และขอ26เปนตัวชี้ที่อยูในหมวดคุณภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวมจะไมรวมอยูใน

องคประกอบทั้ง 4 ดานน้ี 

โดยมีขอคําถามที่มีความหมายทางบวก 23 ขอ และขอคําถามที่มีความหมายทางลบ 3 ขอ คือ 

ขอ 2,9,11 แตละขอเปนมาตราสวนประมาณคา ระดับ โดยใหผูตอบเลือกตอบดังน้ี

ไมเลย หมายถึง  ทานไมมีความรูสึกเชนน้ันเลย รูสึกพอใจมาก หรือรูสึกแยมาก

เล็กนอย หมายถึง  ทานมีความรูสึกเชนน้ันนานๆคร้ัง รูสึกเชนน้ันเล็กนอย รูสึกไม

พอใจ หรือรูสึกแย

ปานกลาง  หมายถึง  ทานมีความรูสึกเชนน้ันปานกลาง รูสึกพอใจระดับกลางๆ หรือ

รูสึกแยระดับกลางๆ

มาก           หมายถึง  ทานมีความรูสึกเชนน้ันบอยๆ รูสึกเชนน้ันมาก รูสึกพอใจ หรือ

รูสึกดี

มากที่สุด   หมายถึง  ทานมีความรูสึกเชนน้ันเสมอ รูสึกเชนน้ันมากที่สุด หรือรูสึกวา

สมบูรณรูสกึพอใจมาก   รูสึกดีมาก  

การใหคะแนนคุณภาพชีวิตเปนดังน้ี
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           ขอคําถามที่มีความหมายทางบวก  ให 1,2,3,4 และ 5 คะแนน

           ขอคําถามที่มีความหมายทางลบ    ให 5,4,3,2 และ 1 คะแนน

  การแปลผล

    คะแนนที่ไดนํามารวมคะแนนทุกขอ ไดคะแนนเทาไหรสามารถเปรียบเทียบกับเกณฑปกติที่

กําหนดดังน้ี

      คะแนน 26-60 คะแนน  แสดงถึงการมีคุณภาพชีวิตที่ไมดี

          คะแนน 61-95 คะแนน  แสดงถึงการมีคุณภาพชีวิตกลางๆ

          คะแนน 96-130 คะแนน  แสดงถึงการมีคุณภาพชีวิตที่ดี

     แบงระดับคะแนนคุณภาพชีวิต แยกออกเปนองคประกอบตางๆไดดังน้ี

องคประกอบ การมีคุณภาพชีวิตที่ไมดี การมีคุณภาพชีวิตกลางๆ การมีคุณภาพชีวิตที่ดี

1.ดานสุขภาพกาย

2.ดานจิตใจ

3.ดานสัมพันธภาพทางสังคม

4.ดานสิ่งแวดลอม

    คุณภาพชีวิตโดยรวม

7 – 16

6 – 14

3 – 7

8 – 18

26 - 60

17 – 26

15 – 22

8 – 11

19 – 29

61 - 95

27 – 35

23 – 30

12 – 15

30 – 40

96 - 130

การรวบรวมขอมูล (Data Collection)

การศึกษาวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยเปนผูเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยมีขั้นตอนดังน้ี

1. การศึกษาคนควาหาขอมูล โดยผู วิ จัยศึกษาจากหนังสือ ตํารา งานวิจัย วารสาร 

วิทยานิพนธ เอกสารราชการ รายงานการประชุม และเอกสารอ่ืนๆ ทั้งภายในประเทศและ

ตางประเทศ

2. ผูวิจัยขอหนังสือจากจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยเพื่อสงถึงมูลนิธิรวมกตัญู สํานักงานใหญ

บางพลี จังหวัดสมุทรปราการ เพื่อขออนุญาตทําการวิจัยและขอความรวมมือในการเก็บรวบรวม

ขอมูล

3. นําหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูลยื่นตอหัวหนามูลนิธิรวมกตัญู สํานักงานใหญ

บางพลี จังหวัดสมุทรปราการ เมื่อไดรับอนุญาตใหทําการวิจัยผูวิจัยเขาพบหัวหนามูลนิธิรวมกตัญู

เพื่อขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลและชี้แจงรายละเอียดในการเก็บรวบรวมขอมูล โดยขอ

อนุญาตเขาเก็บขอมูลและสามารถพบกับเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่เปนกลุมตัวอยางในวันประชุม

ประจําเดือนที่สํานักงานใหญบางพลี และประชุมประจําเดือนที่สาขาวัดหัวลําโพง 

4. ผูวิจัยทําการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยมีขั้นตอนในการเก็บรวบรวมขอมูลดังน้ี
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4.1 ผู วิจัยแนะนําตัวเองกับผู เขารวมวิจัย โดยใหขอมูลเกี่ยวกับการวิจัย ชี้แจง

วัตถุประสงค และการนําเสนอขอมูลที่ไดจากกลุมตัวอยาง โดยจะนํามาวิเคราะหในภาพรวม ผูวิจัยจะ

ใชรหัสแทนการระบุชื่อ และเก็บขอมูลของแตละบุคคลไวเปนความลับ รวมทั้งจะเปดเผยขอมูล

เฉพาะในรูปแบบของการสรุปผลรวมของการวิจัยเทาน้ัน จากน้ันขอความรวมมือผูเขารวมวิจัยในการ

ตอบแบบสอบถาม

4.2 ผูวิจัยอธิบายขั้นตอนในการตอบแบบสอบถาม ซึ่งประกอบดวยแบบสอบถาม

จํานวน 5 ชุด ใชเวลาในการทําประมาณ 15 – 20 นาที ประกอบดวยแบบสอบถามขอมูลทั่วไป 19 ขอ 

แบบสอบถามวัดระดับความเครียดและภาวะเบื่องานจากการทํางาน 20 ขอ แบบสอบถามการ

สนับสนุนทางสังคม 25 ขอ แบบสอบความเครียดจากการทํางาน5หมวด 40 ขอ และแบบสอบถาม

คุณภาพชีวิต 26 ขอ 

5. ในกรณีที่ไมสามารถเก็บขอมูลคนที่ไมเขารวมประชุมในแตละคร้ัง ผูวิจัยจะตามเก็บ

ขอมูลเปนรายบุคคลตามรหัสและพื้นที่ที่ปฏิบัติงานจนไดขอมูลอยางครบถวน

6. นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหผลโดยใชวิธีการทางสถิติ 

การวิเคราะหขอมูล (Data Analysis)

ผูวิจัยนําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดมาตรวจสอบความถูกตอง จากน้ันนํามาลงรหัสและ

ตรวจสอบความสมบูรณอีกคร้ัง จึงนําขอมูลไปวิเคราะหโดยใชโปรแกรมSPSS (Statistical Pack for

Social Science) [53]โดยวิเคราะหขอมูลตามลําดับดังน้ี

1. วิเคราะหขอมูลใชสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) เพื่ออธิบายลักษณะทั่วไปของ

กลุมตัวอยางที่ตองการศึกษา ไดแก คาเฉลี่ย รอยละ ความถี่ และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

2. วิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปร หรือปจจัยตางๆที่ศึกษา กับระดับความเครียดดวย

Chi-Square, t-test และ Pearson’s Correlation Coefficient

3. ใชสถิติ Logistic Regression Analysis โดยการนําปจจัยตางๆ ที่เกี่ยวของกับระดับ

ความเครียดของผูเขารวมวิจัยมาหาปจจัยทํานายความสัมพันธ โดยกําหนดนัยสําคัญทางสถิติไวที่

ระดับนอยกวา0.05
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บทท่ี 4

ผลการวิเคราะหขอมูล

การศึกษาเร่ืองความเครียดและปจจัยที่เกี่ยวของในเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่ปฏิบัติงาน

ในเขตกรุงเทพมหานคร เปนการศึกษาเชิงปริมาณ (Quantitative Research) ใชการวิจัยแบบสํารวจ 

(Survey Research) โดยวิธีการตอบแบบสอบถาม (Questionnaire) เพื่อรวบรวมขอมูลจากกลุม

ตัวอยางในที่น้ี คือ เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่ปฏิบัติงานในเขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 238 คน 

แบบสอบถามสามารถนํามาใชวิเคราะหได จํานวน 238 ชุด คิดเปนรอยละ 100.00 วิเคราะหขอมูล

ประมวลผลดวยโปรแกรมประมวลผลทางสถิติ[51]ซึ่งในที่น้ีจะแบงการเสนอผลการวิจัย ออกเปน 5

สวน ดังน้ี

สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล

สวนที่ 2 วิเคราะหความชุกของความเครียด

สวนที่ 3 วิเคราะหปจจัยทางจิตสังคม

- แรงสนับสนุนทางสังคม

- คุณภาพชีวิต

สวนที่ 4 วิเคราะหปจจัยดานการทํางาน

สวนที่ 5 วิเคราะหปจจัยตางๆที่มีผลตอความเครียด
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สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล

ตารางที่ 1 แสดงจํานวนและรอยละของขอมูลทั่วไป

ปจจัยสวนบุคคล จํานวนคน
N = 238

รอยละ (%)

อายุ
≤ 25 ป 71 29.8

26 – 30 ป 86 36.2
31 – 35 ป 35 14.7
> 35 ป 46 19.3

( X = 29.76, S.D. =6.9, Min =19, Max = 52 )

เพศ
ชาย 217 91.2
หญิง 21 8.8

เชื้อชาติ
ไทย 238 100.0

ศาสนา
พุทธ 231 97.1
อ่ืน ๆ 7 2.9

สถานภาพ
โสด 132 55.5
สมรส / คู 99 41.6
หมาย / หยาราง / แยก 7 2.9

ระดับการศึกษา
มัธยมศึกษา 117 49.2
อนุปริญญา 76 31.9
ปริญญาตรีขึ้นไป 45 18.9

รายไดตอเดือน
≤ 10,000 บาท 111 46.6
10,001 – 15,000 บาท 116 48.8
> 15,000 บาท 11 4.6

( X = 10,975.63, S.D.=2,387.80, Min =7,200, Max =17,600 )



55

ตารางที่ 1 (ตอ) แสดงจํานวนและรอยละของขอมูลสวนบุคคล

ปจจัยสวนบุคคล จํานวนคน
N = 238

รอยละ (%)

รายไดครอบครัวตอเดือน
≤ 20,000 บาท 75 31.5
20,001 – 30,000 บาท 88 37.0
> 30,000 บาท 75 31.5

( X = 27,270.59, S.D.= 9,586.04, Min = 16,000, Max = 50,000 )

จํานวนสมาชิกในครอบครัว
1 – 3 คน 62 26.0
4 – 6 คน 158 66.4
> 6 คน 18 7.6

( X = 4.31, S.D.=1.32, Min =1, Max =8 )

ความเพียงพอของรายได
พอใชแตไมมีเงินเก็บ 125 52.5

 พอใชและมีเงินเก็บ 49 20.6
ไมพอใชแตไมมีหน้ีสิน 24 10.1
ไมพอใชและมีหน้ีสิน 40 16.8

โรคประจําตัว
มี 28 11.8

   ไมมี 210 88.2

พฤติกรรมการใชสารเพติด
   บุหร่ี
       ใช 162 68.1
      ไมใช 76 31.9

   เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล
       ใช 188 79.0
      ไมใช 50 21.0

ยาหรือสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาทอื่นๆ
       ใช 45 18.9
      ไมใช 193 81.1
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ตารางที่ 1 (ตอ) แสดงจํานวนและรอยละของขอมูลสวนบุคคล

ปจจัยสวนบุคคล จํานวนคน
N = 238

รอยละ (%)

ระยะเวลาในการทํางานเปนเจาหนาท่ีกูชพีรวมกตัญู ( ป )
≤10 ป 193 81.1
11 – 20  ป 40 16.8
> 20 ป 5 2.1

( X = 6.68, S.D.= 4.54, Min =1.3, Max = 25 )

จํานวนชั่วโมงท่ีปฏิบัติงานตอวัน
8 ชั่วโมง 59 24.8

12 ชั่วโมง 124 52.1
16 ชั่วโมง 55 23.1

( X = 11.93, S.D.= 2.77, Min = 8, Max = 16 )

จํานวนเวรดกึตอเดือน
≤ 5 วัน 2 0.8
6 – 10วัน 193 81.1

> 10 วัน 43 18.1
( X = 9.35, S.D.= 2.02, Min =4, Max =15 )

จํานวนวันหยุดตอเดือน
1 – 5 วัน 92 38.7
6 – 10 วัน 146 61.3

( X = 5.72, S.D.=1.17, Min =3, Max =8 )

จํานวนผูปวยหรือผูบาดเจ็บท่ีรับผดิชอบตอวัน
1 – 5 คน 170 71.4
6 – 10 คน 68 28.6

( X = 4.69, S.D.=1.49, Min =1, Max =10 )

จํานวนผูเสียชีวิตท่ีรับผิดชอบตอวัน
0 คน 19 8.0
1  คน 64 68.6
2  คน 41 17.2

3  คน 14 5.9

( X = 1.21, S.D.=0.66, Min =0, Max = 3 )
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ตารางที่ 1 (ตอ) แสดงจํานวนและรอยละของขอมูลสวนบุคคล

จากตารางที่ 1 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีชวงอายุ 26 – 30 ป รอยละ 36.2 รองลงมามี

อายุนอยกวา 26 ป รอยละ 29.8 มีอายุมากกวา 35 ป รอยละ 19.3 และมีอายุ31 – 35 ป รอยละ 14.7

คาเฉลี่ยของอายุ เทากับ 29.76 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 6.99 ป อายุมากที่สุด เทากับ 52 ป

และอายุนอยที่สุด เทากับ 19 ป  สวนใหญเปนเพศชาย รอยละ 91.2  และเพศหญิงรอยละ 8.8 ตาม

ทั้งหมดมีเชื้อชาติไทย รอยละ 100.00 สวนใหญเปนศาสนาพุทธรอยละ 97.1  และศาสนาอ่ืนๆ

(อิสลาม 6 คน คริสต 1 คน) รอยละ 2.9   สถานภาพโสด รอยละ 55.5 สถานภาพสมรส/ คู รอยละ

41.6 และสถานภาพหมาย/ หยาราง/แยก รอยละ 2.9  สวนใหญมีระดับการศึกษา ระดับมัธยมศึกษา 

รอยละ 49.2 รองลงมา มีระดับการศึกษาอนุปริญญา รอยละ 31.9 และระดับการศึกษาปริญญาตรีขึ้น

ไป รอยละ 18.9  สวนใหญมีรายไดตอเดือน นอยกวา 10,000บาท รอยละ 46.6 รองลงมา มีรายไดตอ

เดือน 10,000 – 15,000 บาท รอยละ 48.8 และมีรายไดตอเดือนมากกวา 15,000 บาท รอยละ 4.6

คาเฉลี่ยของรายไดตอเดือน เทากับ 10,975.63 บาท สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 2,387.80 บาท

รายไดตอเดือนมากที่สุด เทากับ 17,600 บาท และรายไดตอเดือนนอยที่สุด เทากับ 7,200 บาทสวน

ใหญมีรายไดตอเดือนของครอบครัว 20,000 – 30,000 บาทรอยละ 37.0 รองลงมา มีรายไดตอเดือน

ของครอบครัว นอยกวา 20,000 บาท และมากกวา 30,000 บาท จํานวนเทากัน รอยละ 31.5 โดยพบวา 

คาเฉลี่ยของรายไดตอเดือนของครอบครัว เทากับ 27,270.59บาท สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ

9,586.04บาท รายไดตอเดือนของครอบครัวมากที่สุด เทากับ 50,000 บาท และรายไดตอเดือนของ

ครอบครัวนอยที่สุด เทากับ 16,000 บาท จํานวนสมาชิกในครอบครัว 4 – 6 คน รอยละ 66.4

รองลงมา มีจํานวนสมาชิกในครอบครัว 1 – 3 คน รอยละ 26.1 และมีจํานวนสมาชิกในครอบครัว 6

คนขึ้นไป รอยละ 7.6  คาเฉลี่ยของจํานวนสมาชิกในครอบครัว  เทากับ 4.31 คน

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 1.32 คน, จํานวนสมาชิกในครอบครัว มากที่สุด เทากับ 8 คน และ

จํานวนสมาชิกในครอบครัว นอยที่สุด เทากับ 1 คน ความเพียงพอของรายได พบวา กลุมตัวอยาง

สวนใหญมีความเพียงพอของรายได พอใช แตไมมีเงินเก็บ รอยละ 52.5 รองลงมา กลุมตัวอยางมี

ปจจัยสวนบุคคล จํานวนคน
N = 238

รอยละ (%)

การทําอาชีพอื่นเสริม

ทํา 67 28.2

ไมทํา 171 71.8
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ความเพียงพอของรายได พอใช และมีเงินเก็บ รอยละ 20.6 ไมพอใช และมีหน้ีสิน รอยละ 16.8 และ

ไมพอใช แตไมมีหน้ีสิน รอยละ 10.1

จําแนกตามโรคประจําตัวพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญไมมีโรคประจําตัวรอยละ 88.2  และ

กลุมตัวอยางมีโรคประจําตัว รอยละ 11.8 โดยโรคประจําตัวสวนใหญเปนโรคระบบทางเดินหายใจ

รอย7.2 ระบบทางเดินอาหารรอยละ4.6 และระบบกระดูกและขอ รอยละ0.5

การสูบบุหร่ีพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญสูบบุหร่ีรอยละ 68.1 และไมสูบบุหร่ี รอยละ 31.9

ระยะเวลาที่สูบบุหร่ีโดยเฉลี่ย 6.99 ป จํานวนระยะเวลาที่สูบบุหร่ีสูงสุด 30 ป จํานวนระยะเวลาที่สูบ

บุหร่ีนอยสุด 1 ป ปริมาณที่สูบตอวันโดยเฉลี่ย 7.38 มวน จํานวนปริมาณที่สูบตอวันสูงสุด 20 มวน 

จํานวนปริมาณที่สูบตอวันนอยสุด 1 มวน และพบวามีกลุมตัวอยางไมสูบแลว เลิกมาไดเฉลี่ย 1.78 ป  

การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล  สวนใหญด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล รอยละ 79.0 และกลุมตัวอยางไมด่ืม

เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล รอยละ 21.0 ระยะเวลาที่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเฉลี่ย 7.47 ป จํานวน

ระยะเวลาที่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล สูงสุด 30 ป จํานวนระยะเวลาที่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล นอยสุด 

1 ป และพบวามกีลุมตัวอยางไมด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล แลว เลิกมาไดเฉลี่ย 1 ป การใชยาหรือสารที่

ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญไมใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท รอย

ละ 81.0 และกลุมตัวอยางที่ใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท  รอยละ 18.9  ระยะเวลาที่ใชยา

หรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาทเฉลี่ย 3 ป จํานวนระยะเวลาที่ใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิต

ประสาท สูงสุด 15 ป จํานวนระยะเวลาที่ใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท นอยสุด 1 ป และ

พบวามีกลุมตัวอยางเลิกใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท แลว เลิกมาไดเฉลี่ย 4 ป สวนใหญยา

หรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาทที่ใชไดแก ยานอนหลับรอยละ12.1 แอมเฟตามีนรอยละ5.7 และ

กัญชารอยละ1.1

จําแนกตามระยะเวลาการเปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูพบวา สวนใหญมีระยะเวลาการเปน

เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูนอยกวา 10 ป รอยละ 81.1 รองลงมา 10 - 20 ป รอยละ 16.8 และมากกวา 

20 ป รอยละ 2.1 ป โดยคาเฉลี่ยของระยะเวลาการเปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู6.68 ประยะเวลาการ

เปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูมากที่สดุ 25 ป และนอยที่สุด 1.3 ป

จํานวนชั่วโมงที่ปฏิบัติงานตอวัน พบวาสวนใหญมีจํานวนชั่วโมงที่ปฏิบัติงานตอวัน  12

ชั่วโมง รอยละ 52.1 รองลงมา 8 ชั่วโมง รอยละ 24.8 และ 16 ชั่วโมง รอยละ 23.1 ชั่วโมงโดยคาเฉลี่ย

ของจํานวนชั่วโมงที่ปฏิบัติงานตอวัน 12 ชั่วโมง จํานวนชั่วโมงที่ปฏิบัติงานตอวันมากที่สุด 16

ชั่วโมง และนอยที่สุด 8 ชั่วโมง

จํานวนเวรดึกตอเดือน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีจํานวนเวรดึกตอเดือน 6 – 10 วันขึ้น

ไปรอยละ 81.1 รองลงมา มีจํานวนเวรดึกตอเดือน มากกวา 10 วัน รอยละ 18.1และจํานวนเวรดึกตอ

เดือนนอยกวา 5 วัน รอยละ 0.8  โดยคาเฉลี่ยของจํานวนเวรดึกตอเดือน 10 วัน สวนเบี่ยงเบน
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มาตรฐาน 2 วัน จํานวนเวรดึกตอเดือนมากที่สุด 15 วัน และจํานวนเวรดึกตอเดือนนอยที่สุด 5 วัน

สวนใหญมีจํานวนวันหยุดตอเดือน 6 – 10 วัน รอยละ 61.3 รองลงมา มีจํานวนวันหยุดตอเดือน

1 – 5 วัน รอยละ 38.7  โดยคาเฉลี่ยของจํานวนวันหยุดตอเดือน 6 วัน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1 วัน

จํานวนวันหยุดตอเดือนมากที่สุด 8 วัน และจํานวนวันหยุดตอเดือนนอยที่สุด 3 วัน

การชวยเหลือผูปวยหรือผูบาดเจ็บใน 3 เดือนที่ผานมาไดปฏิบัติงานชวยเหลือผูปวยหรือ

ผูบาดเจ็บโดยเฉลี่ยตอวัน 1 - 5 คนขึ้นไป รอยละ 71.4  รองลงมา 6 – 10 คน รอยละ 28.6 โดยคาเฉลี่ย

ในการชวยเหลือผูปวยหรือผูบาดเจ็บตอวัน 5 คน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2 คน จํานวนชวยเหลือ

ผูปวยหรือผูบาดเจ็บตอวันมากที่สุด 10 คน และจํานวนชวยเหลือผูปวยหรือผูบาดเจ็บตอเดือนนอย

ที่สุด เทากับ 1 คน การปฏิบัติงานเก็บศพผูเสียชีวิตตอวันใน 3 เดือนที่ผานมาไดปฏิบัติงานเก็บศพ

ผูเสียชีวิต โดยเฉลี่ยตอวันเปนจํานวน 1 คนขึ้นไป รอยละ 68.9 รองลงมา 2 คน รอยละ 17.2 0 คน 

รอยละ 8.0 และ 3 คน คิดเปนรอยละ 5.9 โดยคาเฉลี่ยศพผูเสียชีวิตตอวัน 1 คน สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 0.6 คน จํานวนศพผูเสียชีวิตตอวันมากที่สุด 3 คน และจํานวนศพผูเสียชีวิตตอวันนอยที่สุด 

0 คน

การทําอาชีพอ่ืนเสริมควบคูกับการเปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู พบวาสวนใหญไมทําอาชีพ

อ่ืนเสริม รอยละ 71.8 และทําอาชีพอ่ืนเสริม รอยละ 28.2 โดยอาชีพเสริมที่ทําแบงเปนรับจางทั่วไป

รอยละ13.0 ขับรถมอเตอรไซครับจางรอยละ8.1  ธุรกิจสวนตัวรอยละ4.9  และอ่ืนๆเชน ขับรถตู

รับจาง ขายของตามตลาดนัดรอยละ2.2  และจํานวนชั่วโมงในการทํางานอาชีพเสริม เฉลี่ย 8 ชั่วโมง 

ตอวัน
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 สวนท่ี 2 ความชุกของความเครียด

    ตารางที่ 2 แสดงจํานวนรอยละของความชุกของความเครียด

 จากตารางที่ 2 พบวา ความชุกของความเครียดของกลุมตัวอยางคิดเปน รอยละ52.1โดย

แบงเปนมีความเครียดจากการทํางานสูง ควรหาหนทางลดหรือปองกันการเกิดความเครียดจากการ

ทํางาน มิฉะน้ันภาวะเบื่องานตามมารอยละ 36.2 มีภาวะเบื่องานรอยละ 15.1 และมีภาวะเบื่องานสูง

นําไปสูภาวะซึมเศราและควรไปพบผูเชี่ยวชาญเพื่อทําการรักษา รอยละ 0.8 สวนกลุมตัวอยางที่ไมเกิด

ภาวะเครียดจากการทํางานและไมมีภาวะเบื่องานคิดเปนรอยละ 47.9

สวนท่ี 3 ปจจัยทางจิตสังคม

ตารางที่ 3 แสดงจํานวนรอยละของปจจัยทางจิตสังคม โดยจําแนกตามการแปลผลคะแนนวัด

ระดับแรงสนับสนุนทางสังคม

จากตารางที่ 3 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีแรงสนับสนุนทางสังคมปานกลาง( 44.64-

73.61 )รอยละ 66.0 รองลงมา มีแรงสนับสนุนทางสังคมสูง( 73.62-100 ) รอยละ 18.0 และมีแรง

สนับสนุนทางสังคมตํ่า( 0-44.63 ) รอยละ 16.0

ระดับความเครียด จํานวนคน
N = 238

รอยละ (%)

1.ไมเกิดภาวะเครียดจากการทํางานและไมมีภาวะเบื่องาน 114 47.9
2.มีความเครียดจากการทํางานสูง ควรหาหนทางลดหรือปองกันการ
เกิดความเครียด จากการทํางาน มิฉะน้ันภาวะเบื่องานตามมา

86 36.2

3.มีภาวะเบื่องาน 36 15.1
4.มีภาวะเบื่องานสูงนําไปสูภาวะซึมเศราและควรไปพบผูเชี่ยวชาญ
เพื่อทําการรักษา

2 0.8

( X = 27.22, S.D.=13.61, Min =0, Max =79 )

แรงสนับสนุนทางสังคม จํานวนคน
N = 238

รอยละ (%)

แรงสนับสนุนทางสังคมตํ่า 38 16.0
แรงสนับสนุนทางสังคมกลาง 157 66.0
แรงสนับสนุนทางสังคมสูง 43 18.0

( X = 59.13, S.D.=14.50, Min =18, Max =90 )
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ตารางที่ 4 แสดงจํานวนรอยละของปจจัยดานจิตสังคมโดยจําแนกตามการแปลผลคะแนน 

แบบสอบถามคุณภาพชวิีต

คุณภาพชีวิต                                                          จํานวน(คน) รอยละ (%)

N = 238

คุณภาพชีวิตโดยรวม

      ไมดี 4 1.7

ปานกลาง 160 67.2

 ดี 74 31.1

( X = 87.94, S.D.=12.18, Min =41, Max =112 )

 ดานสุขภาพกาย

      ไมดี 3 1.3

       ปานกลาง 166 69.7

       ดี 69 29.0

( X =24.31, S.D.=3.36, Min =11, Max =31 )

ดานจิตใจ

      ไมดี 5 2.1

ปานกลาง 138 58.0

ดี 95 39.9

( X = 21.53, S.D.=3.62, Min =8, Max =29 )

ดานสัมพันธภาพทางสังคม

ไมดี 13 5.5

      ปานกลาง 142 59.7

  ดี 83 34.9

( X = 10.50, S.D.=1.82, Min =5, Max =15 )

ดานสิ่งแวดลอม

      ไมดี 21 8.8

ปาน กลาง 190 79.8

 ดี           27 11.3

( X = 24.60, S.D.=4.67, Min =8, Max =37 )
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จากตารางที่ 4 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีคุณภาพชีวิตโดยรวมอยูในระดับปานกลาง

รอยละ 67.2 คุณภาพชีวิตโดยรวมอยูในระดับดี รอยละ 31.1 และมีคุณภาพชีวิตโดยรวมอยูในระดับ

ไมดี รอยละ 1.7

 คุณภาพชีวิตดานสุขภาพกาย พบวา สวนใหญมีคุณภาพชีวิตดานสุขภาพกายอยูในระดับ

ปานกลางรอยละ 69.7  คุณภาพชีวิตดานสุขภาพกายอยูในระดับดี คิดเปนรอยละ 29.0 และมีคุณภาพ

ชีวิตดานสุขภาพกายอยูในระดับไมดี รอยละ 1.3

คุณภาพชีวิตดานจิตใจ พบวา สวนใหญมีคุณภาพชีวิตดานจิตใจอยูในระดับปานกลางรอยละ 

58.0  คุณภาพชีวิตดานจิตใจอยูในระดับดี รอยละ 39.9 และมีคุณภาพชีวิตดานจิตใจอยูในระดับไมดี 

รอยละ 2.1

คุณภาพชีวิตดานสัมพันธภาพทางสังคม พบวา สวนใหญมีคุณภาพชีวิตดานสัมพันธภาพทาง

สังคมอยูในระดับปานกลาง รอยละ 59.7 คุณภาพชีวิตดานสัมพันธภาพทางสังคมอยูในระดับดี รอย

ละ 34.9 และมีคุณภาพชีวิตดานสัมพันธภาพทางสังคม อยูในระดับไมดีรอยละ 5.5

คุณภาพชีวิตดานสิ่งแวดลอม พบวา สวนใหญมีคุณภาพชีวิตดานสิ่งแวดลอมอยูในระดับปาน

กลางรอยละ 79.8 คุณภาพชีวิตดานสิ่งแวดลอมอยูในระดับดี รอยละ 11.3 และมีคุณภาพชีวิตดาน

สิ่งแวดลอมอยูในระดับไมดี  รอยละ 8.8

สวนท่ี  4 ปจจัยดานการทํางาน

ตารางที่ 5 แสดงจํานวนรอยละของกลุมตัวอยาง โดยจําแนกตามการแปลผลคะแนนวัดระดับ 

ปจจัยดานการทํางาน

ปจจัยดานการทํางาน จํานวน(คน) รอยละ (%)

N = 238

หมวดความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจ 

ตํ่า 73 30.7

สงู 165 69.3

( X = 7.41, S.D.=2.34, Min =1, Max =12 )

หมวดความตองการในงาน

ตํ่า 34 14.3

สงู 204 85.7

( X = 13.13, S.D.=2.71, Min =4, Max =21 )
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ตารางที่ 5 (ตอ) แสดงจํานวนรอยละของกลุมตัวอยาง โดยจําแนกตามการแปลผลคะแนนวัดระดับ 

ปจจัยดานการทํางาน

ปจจัยดานการทํางาน                                                      จํานวน(คน) รอยละ (%)

N = 238

หมวดสิ่งแวดลอมในที่ทํางาน 

ตํ่า 176 73.9

สงู 62 26.1

( X = 7.97, S.D.=5.05, Min =0, Max =21)

หมวดสวัสดิการ

ตํ่า 177 74.4

สงู 61 25.6

( X = 6.46, S.D.=2.95 , Min =1, Max =15 )

หมวดการพัฒนาทักษะในการทํางาน

ตํ่า 17 7.1

สงู 221 92.9

( X = 23.15, S.D.=5.05, Min =3, Max =33 )

จากตารางที่ 5 พบวาปจจัยดานการทํางาน หมวดความสามารถในการควบคุมและ

ตัดสินใจ (Decision latitude) ของกลุมตัวอยางสวนใหญมีความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจ

ในงานสูง รอยละ 69.3 และมีความสามารถในการควบคุมและตัดสนิใจในงานตํ่า รอยละ 30.7

หมวดความตองการในงาน (Work demand)พบวา สวนใหญมีความตองการในงานสูง

รอยละ 85.7 และมีความตองการในงานตํ่า รอยละ 14.3

หมวดสิ่งแวดลอมในที่ทํางาน (Work environment) พบวา สวนใหญพบปญหา

สิ่งแวดลอมในที่ทํางานสงูซึ่งควรไดรับการปรับปรุงแกไข รอยละ 73.9 และพบปญหาสิ่งแวดลอมใน

ที่ทํางานตํ่ารอยละ 26.1

หมวดสวัสดิการ (Benefit) พบวา สวนใหญไดรับสวัสดิการจากการทํางานตํ่า ซึ่งควร

ไดรับการปรับปรุงแกไข รอยละ 74.4 ไดรับสวัสดิการจากการทํางานสงู รอยละ 25.6

หมวดการพัฒนาทักษะในการทํางาน (Work development) พบวา สวนใหญตองการ

ไดรับการพัฒนาทักษะในการทํางานสูง รอยละ 92.9 และตองการไดรับการพัฒนาทักษะในการ

ทํางานตํ่า รอยละ 7.1
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สวนท่ี  5  ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับความเครียดของเจาหนาท่ีกูชีพรวมกตัญู

 ตารางที่ 6 แสดงความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับความเครียดโดยใช Chi-square test

ไมเครียด

(n=114)

เครียด

(n=124)

ปจจัยสวนบุคคล

(N = 238)

จํา

นวน

รอย

ละ

จํา

นวน

รอย

ละ

χ2 df P-Value

อายุ

≤ 25 ป

26-30 ป

31-35 ป

> 35ป

เพศ

     ชาย

     หญิง

ศาสนา

     พุทธ

     อ่ืนๆ

สถานภาพสมรส

    โสด

    สมรส/คู

    หมาย/หยา/แยกกันอยู

ระดับการศึกษา

    มัธยมศึกษา

    อนุปริญญา

ปริญญาตรีขึ้นไป

รายไดตอเดือน

≤10,000 บาท

10,001-15,000 บาท

> 15,000 บาท

44

31

18

21

100

14

110

4

63

47

4

66

33

15

54

55

5

38.6

27.2

15.8

18.4

87.7

12.3

96.5

3.5

55.3

41.2

3.5

57.9

28.9

13.2

47.4

48.2

4.4

47

35

17

25

117

7

121

3

69

52

3

51

43

30

57

61

6

37.9

28.2

13.7

20.2

94.4

5.6

97.6

2.4

55.6

41.9

2.5

41.1

34.7

24.2

46.0

49.2

4.8

0.298

3.251

0.247

0.248

7.833

0.062

3

1

1

2

2

2

0.960

0.057

0.454

0.883

0.020*

0.969

*P < .05
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ตารางที่ 6 (ตอ) แสดงความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับความเครียด 

โดยใช Chi-square test

ไมเครียด

(n=114)

เครียด

(n=124)

ปจจัยสวนบุคคล

(N = 238)

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ

χ2 df P-Value

รายไดครอบครัวตอเดือน

≤20,000 บาท

20,001-30,000 บาท

> 30,000 บาท

จํานวนสมาชิกในครอบครัว

1-3 คน

4-6 คน

> 6 คน

ความเพียงพอของรายได

     พอใชแตไมมีเงินเก็บ

     พอใชและมีเงินเก็บ

     ไมพอใชแตไมมีหน้ีสิน

    ไมพอใชและมีหน้ีสิน

โรคประจําตัว

      มี 

    ไมมี

การใชสารเสพติด

   บุหร่ี

         เคย

        ไมเคย    

   เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล

         เคย

       ไมเคย    

42

39

33

37

69

8

61

29

9

15

10

104

73

41

85

29

36.8

34.2

28.9

32.5

60.5

7.0

53.5

25.4

7.9

13.2

8.8

91.2

64.0

36.0

74.6

25.4

33

49

42

25

89

10

64

29

15

25

18

106

89

35

103

21

26.6

39.5

33.9

20.2

71.8

8.1

51.6

16.1

12.1

20.2

14.5

85.5

71.8

28.2

83.1

16.9

2.881

4.665

5.314

1.888

1.637

2.588

2

2

3

1

1

1

0.237

0.097

0.150

0.120

0.127

0.074
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ตารางที่ 6 (ตอ) แสดงความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับภาวะความเครียด 

โดยใช Chi-square test

ไมเครียด

(n=114)

เครียด

(n=124)

ปจจัยสวนบุคคล

(N = 238)

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ

χ2 df P-Value

ยาหรือสารออกฤทธิ์ตอจิต
ประสาทอ่ืนๆ

       เคย

      ไมเคย    
ระยะเวลาในการทํางานเปน

เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู

<10 ป
11-20 ป

> 20 ป

จํานวนชั่วโมงที่ปฏิบัติงาน
ตอวัน

8 ชั่วโมง

12 ชั่วโมง
16 ชั่วโมง

จํานวนเวรดึกตอเดือน

< 5 วัน
6-10 วัน

> 10วัน

จํานวนวันหยดุตอเดือน
1-5 วัน

6-10 วัน

จํานวนผูปวยหรือผูบาดเจ็บ
ที่รับผิดชอบตอวัน

1-5 คน

6-10 คน

13

101

89
24

1

33

57
24

1
96

27

36

78

81

33

11.4

88.6

78.1
21.1

0.9

28.9

50.0
21.1

0.9
84.2

14.9

31.6

68.4

71.1

28.9

32

92

104
16

4

26

67
31

1
97

26

56

68

89

35

25.8

74.2

83.9
12.9

3.2

21.0

54.0
25.0

0.8
78.2

21.0

45.2

54.8

71.8

28.8

8.036

4.154

2.111

1.471

4.621

0.015

1

2

2

2

1

1

0.003*

0.125

0.348

0.479

0.220

0.508

*P < .05
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ตารางที่ 6 (ตอ) แสดงความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับความเครียด

โดยใช Chi-square test

ไมเครียด
(n=114)

เครียด
(n=124)

ปจจัยสวนบุคคล
(N = 238)

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ

χ2 df P-Value

จํานวนผูเสยีชีวิตที่
รับผิดชอบตอวัน

0  คน
1 คน
2  คน
3  คน    

การทําอาชีพอ่ืนเสริม
     ทํา
     ไมทํา

9
78
21
6

26
88

7.9
68.4
18.4
5.3

22.8
77.2

10
86
20
8

41
83

8.1
69.4
16.1
6.5

33.1
66.9

0.333

3.090

3

1

0.954

0.053

*P < .05

    จากตารางที่ 6 พบวา ปจจัยสวนบุคคลไดแก ระดับการศึกษามีความสัมพันธกับความเครียด

อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  p<0.05 (χ2 = 7.833, df = 2, P-Value=0.020 ) และการใชยาหรือ

สารออกฤทธิ์ตอจิตประสาทอ่ืนๆมีความสัมพันธกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ

p<0.01( χ2= 8.036, df= 1, P-Value=0.003) สวนปจจัยสวนบุคคลดานอ่ืนๆไมมีความสัมพันธกับ

ความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

  ตารางที่ 7 แสดงความสัมพันธระหวางปจจัยดานแรงสนับสนุนทางสังคมกับความเครียดโดยใช

Chi-square test

ไมเครียด
(n=114)

เครียด
(n=124)

แรงสนับสนุนทางสังคม
(N = 238)

จํา
นวน

รอย
ละ

จํา
นวน

รอย
ละ

χ2 df P-
Value

แรงสนับสนุนทางสังคมตํ่า

แรงสนับสนุนทางสังคมปานกลาง

แรงสนับสนุนทางสังคมสูง

3

83

28

2.6

72.8

24.6

35

74

15

28.2

59.7

12.1

31.028 2 0.000**

**P < .01

จากตารางที่ 7 พบวา แรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธกับระดับความเครียดของ

เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p<0.01
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ตารางที่ 8 แสดงความสัมพันธระหวางคุณภาพชีวิตกับภาวะความเครียดโดยใช Chi-square test

ไมมีเครียด

(n=114)

เครียด

(n=124)

คุณภาพชีวิต

(N = 238)

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ

χ2 df P-Value

คุณภาพชีวิตโดยรวม

      ไมดี

      ปานกลาง

      ดี

คุณภาพชีวิตดานสุขภาพกาย

      ไมดี

      ปานกลาง

      ดี

คุณภาพชีวิตดานจิตใจ

      ไมดี

      ปานกลาง

      ดี

คุณภาพชีวิตดาน

สมัพันธภาพทางสังคม

      ไมดี

      ปานกลาง

      ดี

คุณภาพชีวิตดานสิ่งแวดลอม

      ไมดี

      ปานกลาง

      ดี

0

62

52

0

71

43

0

66

48

0

60

54

3

96

15

0.0

54.4

45.6

0.0

62.3

37.7

0.0

57.9

42.1

0.0

52.6

47.4

2.6

84.2

13.2

4

96

24

3

95

26

5

90

29

13

82

29

18

94

12

3.2

77.4

19.4

2.4

76.6

21.0

4.0

72.6

23.4

10.5

66.1

23.4

14.5

75.8

9.7

21.250

10.256

31.829

23.560

10.667

2

2

2

2

2

0.000 **

0.006**

0.000 **

0.000 **

0.005**

**P < .01

จากตารางที่  8 พบวาคุณภาพชีวิตโดยรวมและคุณภาพชีวิตแยกรายดานทั้ง4 ดานมี

ความสัมพันธกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p<0.01
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ตารางที่ 9 แสดงความสัมพันธระหวางปจจัยดานการทํางานกับความเครียดโดยใช Chi-square

ไมเครียด

(n=114)

เครียด

(n=124)

ปจจัยดานการทํางาน

(N = 238)

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ

χ2 df P-Value

หมวดความสามารถในการ

ควบคุมและตัดสินใจ

     ตํ่า

     สูง

หมวดความตองการในงาน

     ตํ่า

     สูง

หมวดสิ่งแวดลอมในที่

ทํางาน

ตํ่า

     สูง

หมวดสวัสดิการ

     ตํ่า

     สูง

หมวดการพัฒนาทักษะใน

การทํางาน

     ตํ่า

     สูง

15

99

16

98

71

43

89

25

6

108

13.2

86.8

14.0

86.0

62.3

37.7

78.1

21.9

5.3

94.7

58

66

18

106

105

19

88

36

11

113

46.8

53.2

14.5

85.5

84.7

15.3

71.0

29.0

8.9

91.1

31.564

0.011

15.466

1.572

1.166

1

1

1

1

1

0.000**

0.532

0.000**

0.134

0.205

**P < .01

              จากตารางที่  9 พบวาเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูมีปจจัยดานการทํางานในหมวด

ความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจ และหมวดสิ่งแวดลอมในที่ทํางานมีความสัมพันธกับ

ความเครียดอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ p<0.01
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ตารางที่  10 แสดงการเปรียบเทียบความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับความเครียดของ   

เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูโดยใชสถิติ T-Test

ความเครียด

ปจจัยสวนบุคคล ไมเครียด(n=114) เครียด(n=124) t

P-

Value

n X S D n X S D

-อายุ 114 29.63 6.773 124 29.58 7.210 0.423 0.673

-รายไดตอเดือน 114 11,000.04 2240.556 124 10,954.54 2524.448 0.147 0.883

-รายไดครอบครัวตอเดือน 114 26,068.04 8965.961 124 28,673.44 9519.138 -2.168 0.031 *

-จํานวนสมาชิก 114 4.18 1.300 124 4.42 1.344 -1.416 0.158

-ระยะเวลาในเปนจาหนาท่ี

กูชีพรวมกตญัู 114 6.82 5.997 124 6.59 5.545 0.398 0.691

-จํานวนช่ัวโมงในการ

ปฏิบัติงานตอวัน 114 11.68 2.823 124 12.16 2.718 -1.328 0.186

-จํานวนเวรดึกตอเดอืน 114 9.35 1.833 124 9.35 2.201 -0.015 0.985

-จํานวนวันหยุดตอเดือน 114 5.80 1.127 124 5.64 1.217 1.061 0.290

-จํานวนผูปวย/ผูบาดเจ็บ

ตอวัน 114 4.77 1.457 124 4.62 1.532 0.736 0.463

-จํานวนผูเสียชีวิตตอวัน 114 1.21 0.658 124 1.20 0.678 0.010 0.992
*P < .05

จากตารางที่ 10 เมื่อเปรียบเทียบความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับความเครียดของ

เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู พบวาเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่มีความเครียดมีคาคะแนนรายได

ครอบครัวตอเดือนเฉลี่ย (28,673.44±9519.138) สงูกวากลุมที่ไมเครียด (26,068.04±8965.961) อยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p<0.01 สวนบุคคลปจจัยสวนบุคคลดานอ่ืนๆไมมีความแตกตางกันอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติ
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ตารางที่  11 แสดงการเปรียบเทียบความสัมพันธระหวางปจจัยดานแรงสนับสนุนทางสังคมและ   

                    คุณภาพชีวิตกบัความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูโดยใชสถิติ T-Test

ความเครียด

ปจจัย ไมเครียด ( n=114 ) เครียด ( n=124 ) t P-Value

n X S D n X S D

แรงสนับสนุนทางสังคม 114 65.12 12.693 124 53.62 13.896 6.648 0.000**

คุณภาพชีวิตโดยรวม 114 93.00 10.021 124 83.78 12.813 6.214 0.000**

- ดานสุขภาพกาย 114 25.14 3.021 124 23.56 3.497 3.705 0.000**

- ดาน จิตใจ 114 22.97 3.268 124 20.20 3.434 6.348 0.000**

- ดาสมัพันธภาพ

ทางสังคม 114 11.14 1.377 124 9.90 1.973 5.684 0.000**

- ดาน สิ่งแวดลอม 114 25.69 3.624 124 23.59 5.279 3.595 0.000**

**P < .01

จากตารางที่ 11 พบวาเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่มีความเครียด มีคาคะแนนแรงสนับสนุนทาง

สังคมเฉลี่ย(53.62±13.896)ตํ่ากวากลุมที่ไมเครียด(65.12±12.693) , คาคะแนนคุณภาพชีวิตโดยรวม

เฉลี่ย(83.78±12.812)ตํ่ากวากลุมที่ไมเครียด(93.000±10.021) , คาคะแนนคุณภาพชีวิตดานจิตใจเฉลี่ย

(20.20±3.434)ตํ่ากวากลุมที่ไมเครียด(22.97±3.268) , คาคะแนนคุณภาพชีวิตดานสัมพันธภาพทาง

สังคมเฉลี่ย(9.90±1.973)ตํ่ากวากลุมที่ไมเครียด(11.14±1.377) , คาคะแนนคุณภาพชีวิตดาน

สิ่งแวดลอมเฉลี่ย(23.59±5.279)ตํ่ากวากลุมที่ไมเครียด(25.69±3.624) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ p<0.01
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ตารางที่  12 แสดงการเปรียบเทียบความสัมพันธระหวางปจจัยดานการทํางานกับความเครียดของ

                   เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูโดยใชสถิติ T-Test

ความเครียด

ปจจัยดานการทํางาน ไมเครียด(n=114) เครียด(n=124) t P-Value

n X S D n X S D

-หมวดความสามารถ  

ควบคุมและตัดสินใจ 114 8.31 2.243 124 6.58 2.126 6.097 0.000**

-หมวดความตองการ

ในงาน 114 13.37 2.328 124 12.91 3.016 1.302 0.194

-หมวดสิ่งแวดลอมใน

ที่ทํางาน 114 9.89 5.108 124 6.20 4.321 5.982 0.000**

-หมวดสวัสดิการ 114 6.63 3.185 124 6.31 2.727 0.825 0.409

-ห ม ว ด ก า ร พั ฒ น า

ทักษะในการทํางาน 114 23.74 4.989 124 22.94 5.369 1.191 0.235

**P < .01

จากตารางที่ 12  พบวาเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่มีความเครียด มีคาคะแนนหมวด

ความสามารถควบคุมและตัดสินใจเฉลี่ย(6.58±2.126)ตํ่ากวากลุมที่ไมเครียด(8.31±2.243) ,คาคะแนน

หมวดสิ่งแวดลอมในที่ทํางานเฉลี่ย(6.20±4.321)ตํ่ากวากลุมที่ไมเครียด(9.98±5.108) อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ p<0.01  สวนหมวดความตองการในงาน หมวดสวัสดิการและหมวดการพัฒนา

ทักษะในการทํางานไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
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ตารางที่ 13  แสดงการเปรียบเทียบความสัมพันธระหวางแรงสนับสนุนทางสังคม คุณภาพชีวิต และ

ปจจัย ดานการทํางาน กับความเครียดของกลุมตัวอยาง โดยใชสถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ

ของเพียรสัน (Pearson’s Correlation Co-efficiency)

**correlation is significant at the 0.01 level ( 2- tailed )

จากตารางที่  13 เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางแรงสนับสนุนทางสังคม คุณภาพชวิีต และ

ปจจัยดานการทํางาน กับความเครียดของกลุมตัวอยาง พบวาแรงสนับสนุนทางสังคมกับความเครียด

มีความสัมพันธที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p<0.01และมีความสัมพันธในทิศทางตรงกันขาม (

r = -0.326 ) น่ันคือกลุมตัวอยางที่มีแรงสนับสนุนทางสังคมสงูจะมีความเครียดในระดับตํ่า

คุณภาพชีวิตโดยรวมกับความเครียดมีความสัมพันธที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ

p<0.01และมีความสัมพันธในทิศทางตรงกันขาม ( r = -0.298 )  น่ันคือกลุมตัวอยางที่มีคุณภาพชีวิต

โดยรวมสงูจะมีความเครียดในระดับตํ่า

               คุณภาพชีวิตดานจิตใจ ดานสุขภาพกาย  ดานสัมพันธภาพทางสังคม และดานสิ่งแวดลอมมี

ความสัมพันธที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p<0.01และมีความสัมพันธในทิศทางตรงกันขาม

น่ันคือกลุมตัวอยางที่มีคุณภาพชีวิตดานจิตใจ ดานสุขภาพกาย ดานสัมพันธภาพทางสังคม และดาน

สิ่งแวดลอม สูงจะมีความเครียดในระดับตํ่า

ปจจัย ความเครียด

( n = 238 ) r P-Value

แรงสนับสนุนทางสังคม -0.326 0.000**

คุณภาพชีวิตโดยรวม -0.298 0.000**

    คุณภาพชีวิตดานสุภาพกาย -0.202 0.002**

    คุณภาพชีวิตดานจิตใจ -0.366 0.000**

   คุณภาพชีวิตดานสัมพันธภาพทางสังคม -0.306 0.000**

   คุณภาพชีวิตดานสิ่งแวดลอม -0.171 0.008**

ปจจัยดานการทํางาน

    หมวดความสามารถควบคุมและตัดสินใจ -0.364 0.000**

    หมวดความตองการในงาน -0.007 0.916

    หมวดสิ่งแวดลอมในที่ทํางาน -0.255 0.000**

    หมวดสวัสดิการ -0.081 0.212

    หมวดการพัฒนาทักษะในการทํางาน 0.070 0.282
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ปจจัยดานการทํางาน หมวดความสามารถควบคุมและตัดสินใจและหมวดสิ่งแวดลอมในที่

ทํางานมีความสัมพันธที่ระดับนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ p<0.01และมีความสัมพันธในทิศทางตรงกัน

ขาม  น่ันคือกลุมตัวอยางที่มีความสามารถควบคุมและตัดสินใจสูงจะมีความเครียดในระดับตํ่า และ

กลุมตัวอยางที่มีปญหาสิ่งแวดลอมในที่ทํางานจะเกิดความเครียดไดสูง

        ตารางที่ 14 แสดงผลการวิเคราะหปจจัยทํานายการเกิดความเครียด กับปจจัยดานตางๆ

โดยวิธี Logistic regression analysis

ปจจัย  ความเครียด     P - Value

Adjusted OR ( 95% CI )

ระดับการศึกษา 0.378 ( 0.167 – 0.858 ) 0.020*

การใชยาหรือสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาท 2.806 ( 1.189 – 6.623 ) 0.015*

แรงสนับสนุนทางสังคมตํ่า 2.760 ( 1.328 – 5.735 ) 0.007**

คุณภาพชีวิต

     คุณภาพชีวิตดานสุขภาพกาย 0.983 ( 0.338 – 2.866 ) 0.976

     คุณภาพชีวิตดานจิตใจ 0.907 ( 0.340 – 3.077 ) 0.967

     คุณภาพชีวิตดานสัมพันธภาพทางสังคม 0.947 ( 0.439 – 2.042 ) 0.889

     คุณภาพชีวิตดานสิ่งแวดลอม 0.368 ( 0.158 – 0.858 ) 0.021*

     คุณภาพชีวิตโดยรวม 0.953 ( 0.228 – 2.831 ) 0.863

ปจจัยดานการทํางาน

หมวดการควบคุมและตัดสินใจ 0.287 ( 0.124 – 0.663 ) 0.003**

     หมวดความตองการในงาน 0.659 ( 0.328 – 1.322 ) 0.241

     หมวดสิ่งแวดลอมในที่ทํางาน 0.319 ( 0.153 – 0.665 ) 0.002**

     หมวดสวัสดิการ 0.267 ( 0.123 – 1.386) 0.200

     หมวดการพัฒนาทักษะในการทํา     0.420 ( 0.162 – 1.090 ) 0.074
*P < .05 **P < .01

จากตารางที่ 14 พบวามีตัวแปรที่เปนปจจัยทํานายการเกิดความเครียดไดแก ระดับ

การศึกษาตํ่าเปนทํานายการเกิดความเครียด0.4เทา  การใชยาหรือสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาททํานาย

การเกิดความเครียด2.8เทา  แรงสนับสนุนทางสังคมตํ่าทํานายการเกิดความเครียด2.8เทา คุณภาพชีวิต

ดานสิ่งแวดลอมตํ่าทํานายการเกิดความเครียด0.4เทา การควบคุมและตัดสินใจตํ่าทํานายการเกิด

ความเครียด0.3เทา และปญหาสิ่งแวดลอมในที่ทํางานสงูทํานายการเกิดความเครียด0.3เทา
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บทท่ี 5

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

การศึกษาในคร้ังน้ีเปนการศึกษาเร่ืองความเครียดและปจจัยที่เกี่ยวของในเจาหนาที่กูชีพรวม

กตัญูที่ปฏิบัติงานในเขตกรุงเทพมหานคร เปนการวิจัยเชิงปริมาณแบบพรรณนา ณ จุดเวลาใดเวลา

หน่ึง (Cross-sectional Descriptive Study) โดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาความชุกความเครียดและ

ปจจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูโดยกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังน้ี

เปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่เปนเจาหนาที่ประจํา ที่ทํางานเต็มเวลา ไดรับเงินเดือน  มีรหัส

ประจําตัวที่กระทรวงสาธารณสุขออกให มีอายุต้ังแต 18 ปขึ้นไป และมีการศึกษาอยางนอยระดับ

มัธยมศึกษาปที่ 3  จํานวน 238 คน แลวนําขอมูลมาวิเคราะหดวยโปรแกรมประมวลผลทางสถิติ ซึ่ง

สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก คารอยละ (Percentage), คาเฉลี่ย (Mean), สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ทดสอบคําถามทางการวิจัยโดยการวิเคราะหหาความสัมพันธของตัว

แปร ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยทางจิตสังคม  และปจจัยดานการทํางาน กับ ความเครียด โดยใชการ

วิเคราะหคาสถิติ Chi-Square ,t-test, Pearson’s Correlation Co-efficiency และLogistic Regression

Analysis โดยกําหนดคานัยสําคัญทางสถิติที่ใชในการวิเคราะหที่ระดับ 0.05

      เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามเปนชนิดตอบเองทั้งหมด  ประกอบดวย 

สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลทั่วไป ผูวิจัยสรางขึ้นเองจากการศึกษางานวิจัยที่

เกี่ยวของ ไดแก อายุ เพศ เชื้อชาติ ศาสนา ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส รายไดประจําตอเดือน 

รายไดของครอบครัวตอเดือน จํานวนสมาชิกในครอบครัว  โรคประจําตัว การสูบบุหร่ี การด่ืมสุรา 

การใชยาและสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาทอ่ืนๆ ระยะเวลาที่ทํางานถึงปจจุบัน จํานวนชั่วโมงที่ทํางาน

ตอวัน จํานวนวันหยุดตอเดือน จํานวนเวรดึกตอเดือน จํานวนผูปวยหรือผูบาดเจ็บที่รับผิดชอบตอวัน 

และจํานวนผูเสียชีวิตที่รับผิดชอบตอวัน

สวนที่ 2 แบบสอบถามวัดระดับความเครียดและภาวะเบื่องานจากการทํางานของHansen

แปลโดย ศาสตราจารยพญ. นันทิกา ทวิชาชาติ ประกอบดวยคําถามทั้งหมด 20 ขอ 

              สวนที่3 แบบสอบถามแรงสนับสนุนทางสังคม(The Personal Resource Questionnaire :

PRQ Part II ) ของ  Brandt and Weinert  ประกอบดวยขอคําถาม 25 ขอ

           สวนที่ 4 แบบสอบถามปจจัยดานการทํางาน ผูวิจัยไดใชแบบสอบถาม ชื่อความเครียดจากการ

ทํางาน ซึ่งดัดแปลงจากแบบสอบถามของมนตรี ลิจุติภูมิ (โดยดัดแปลงจากแบบสอบถามความเครียด

จากการทํางาน Job Demand-Control Model ของ Karasek) ประกอบดวย 5 หมวด จํานวน 34 ขอ

     สวนที่ 5 แบบสอบถามคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลกชุดยอ ฉบับภาษาไทย ไดรับการ

พัฒนาโดยนายแพทย สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล และคณะ มีขอคําถามทั้งหมด 26 ขอ
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สรุปผลการวิจัย

การตอบกลับแบบสอบถาม

 จากการศึกษาสามารถเก็บขอมูลจากจํานวนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่อยูในเกณฑทั้งหมด 

ในชวงเวลาการเก็บขอมูลต้ังแตเดือนตุลาคม – ธันวาคม พ.ศ.2552ไดครบ 238 คน คิดเปนรอยละ 

100.00

การวิเคราะหขอมูล

สวนท่ี 1 ผลการวิเคราะหขอมูลทั่วไปจําแนกตาม ปจจัยสวนบุคคล  ความเครียด  แรงสนับสนุน

ทางสังคม คุณภาพชีวิต  และปจจัยดานการทํางาน

1.1 ปจจัยสวนบุคคล

โดยจําแนกตามอายุ พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีชวงอายุ 26 – 30 ป คิดเปนรอยละ 36.2

คาเฉลี่ยของอายุ เทากับ 29.76 ป, อายุมากที่สุด เทากับ 52 ป และอายุนอยที่สุด เทากับ 19 ป  สวน

ใหญเปนเพศชาย คิดเปนรอยละ 91.2  และเพศหญิงคิดเปนรอยละ 8.8  กลุมตัวอยางทั้งหมดเชื้อชาติ

ไทย คิดเปนรอยละ 100.00 สวนใหญเปนศาสนาพุทธ คิดเปนรอยละ 97.1  และศาสนาอ่ืนๆ(อิสลาม 

6 คน คริสต 1 คน) คิดเปนรอยละ 2.9 สวนใหญมีสถานภาพโสด คิดเปนรอยละ 55.5  มีระดับ

การศึกษาระดับมัธยมศึกษา คิดเปนรอยละ 49.2  และมีรายไดตอเดือน นอยกวา 10,000บาท คิดเปน

รอยละ 46.6 คาเฉลี่ยของรายไดตอเดือน เทากับ 10,975.63 บาท รายไดตอเดือนมากที่สุด เทากับ

17,600 บาท และรายไดตอเดือนนอยที่สุด เทากับ 7,200 บาท, รายไดของครอบครัวตอเดือน สวน

ใหญอยูระหวาง 20,000 – 30,000 บาท คาเฉลี่ยของรายไดของครอบครัวตอเดือน เทากับ 27,270.59

บาท รายไดของครอบครัวตอเดือนมากที่สุด เทากับ 50,000 บาท และรายไดของครอบครัวตอเดือน

นอยที่สุด เทากับ 16,000 บาท จํานวนสมาชิกในครอบครัวสวนใหญมี 4 – 6 คน คิดเปนรอยละ 66.4

จํานวนสมาชิกในครอบครัวมากที่สุด เทากับ 8 คน และจํานวนสมาชิกในครอบครัว นอยที่สุด เทากับ

1 คน สําหรับความเพียงพอของรายได พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีความเพียงพอของรายได พอใช 

แตไมมีเงินเก็บ คิดเปนรอยละ 52.5

จําแนกตามโรคประจําตัวพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญไมมีโรคประจําตัวคิดเปนรอยละ 88.2

และกลุมตัวอยางมีโรคประจําตัว คิดเปนรอยละ 11.8  โดยโรคประจําตัวสวนใหญเปนโรคระบบ

ทางเดินหายใจรอยละ7.2  ระบบทางเดินอาหารรอยละ4.6  และระบบกระดูกและขอ รอยละ0.5

ตามลําดับ

การสูบบุหร่ีพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเคยสูบบุหร่ีคิดเปนรอยละ 68.1 และกลุมตัวอยาง

ไมเคยสูบบุหร่ี คิดเปนรอยละ 31.9 สําหรับกลุมตัวอยางที่เคยสูบบุหร่ี  มีระยะเวลาที่สูบบุหร่ีมาโดย

เฉลี่ย 6.99 ป จํานวนระยะเวลาที่เคยสูบบุหร่ีสูงสุด 30 ป จํานวนระยะเวลาที่เคยสูบบุหร่ีนอยสุด 1 ป 

ปริมาณที่สูบตอวันโดยเฉลี่ย 7.38 มวน จํานวนปริมาณที่สูบตอวันสูงสุด 20 มวน จํานวนปริมาณที่
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สูบตอวันนอยสุด 1 มวน และพบวามีกลุมตัวอยางไมสูบแลว เลิกมาไดโดยเฉลี่ย 1.78 ป  การด่ืม

เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล  สวนใหญเคยด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล คิดเปนรอยละ 79.0 และกลุมตัวอยางไม

เคยด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล  คิดเปนรอยละ 21.0 สําหรับกลุมตัวอยางที่เคยด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล  

พบวา ระยะเวลาที่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล  มาโดยเฉลี่ย 7.47 ป จํานวนระยะเวลาที่เคยด่ืมเคร่ืองด่ืม

แอลกอฮอล สูงสุด 30 ป จํานวนระยะเวลาที่เคยด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล นอยสุด 1 ป และพบวามี

กลุมตัวอยางไมด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล แลว เลิกมาไดโดยเฉลี่ย 1 ป การใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอ

จิตประสาท พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญไมเคยใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท คิดเปนรอย

ละ 81.0 และกลุมตัวอยางเคยใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท  คิดเปนรอยละ 18.9 ตามลําดับ

สําหรับกลุมตัวอยางที่เคยการใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท  พบวา ระยะเวลาที่การใชยา

หรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท  มาโดยเฉลี่ย 3 ป จํานวนระยะเวลาที่เคยการใชยาหรือสารที่ออก

ฤทธิ์ตอจิตประสาท สูงสุด 15 ป จํานวนระยะเวลาที่เคยการใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท 

นอยสุด 1 ป และพบวามีกลุมตัวอยางเลิกการใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาทแลว เลิกมาได

โดยเฉลี่ย 4 ป สวนใหญยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาทที่ใชไดแก ยานอนหลับรอยละ12.1 แอม

เฟตามีนรอยละ5.7 และกัญชารอยละ1.1

จําแนกตามระยะเวลาการเปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมี

ระยะเวลาการเปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูนอยกวา 10 ป คิดเปนรอยละ 81.1 โดยคาเฉลี่ยของ

ระยะเวลาการเปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู เทากับ 6.68 ป ระยะเวลาการเปนเจาหนาที่กูชีพรวม

กตัญูมากที่สุด 25 ป และระยะเวลาการเปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูนอยที่สุด 1.3 ปจํานวนชั่วโมง

ที่ปฏิบัติงานตอวัน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีจํานวนชั่วโมงที่ปฏิบัติงานตอวันเทากับ  12

ชั่วโมง คาเฉลี่ยของจํานวนชั่วโมงที่ปฏิบัติงานตอวัน เทากับ 12 ชั่วโมง จํานวนชั่วโมงที่ปฏิบัติงานตอ

วันมากที่สุด เทากับ 16 ชั่วโมง และจํานวนชั่วโมงที่ปฏิบัติงานตอวันนอยที่สดุ เทากับ 8 ชั่วโมง

  จํานวนเวรดึกตอเดือน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีจํานวนเวรดึกตอเดือน 6 – 10 วันขึ้น

ไป คิดเปนรอยละ 81.1 จํานวนเวรดึกตอเดือนมากที่สุด เทากับ 15 วัน และจํานวนเวรดึกตอเดือนนอย

ที่สดุ เทากับ 5 วัน  จํานวนวันหยุดตอเดือน สวนใหญมีจํานวนวันหยุดตอเดือน 6 – 10 วัน คิดเปนรอย

ละ 61.3 คาเฉลี่ยของจํานวนวันหยุดตอเดือน เทากับ 6 วัน จํานวนวันหยุดตอเดือนมากที่สุด เทากับ 8

วัน และจํานวนวันหยุดตอเดือนนอยที่สุด เทากับ 3 วัน

                 จําแนกตามการปฏิบัติงานชวยเหลือผูปวยหรือผูบาดเจ็บ พบวา ใน 3 เดือนที่ผานมาได

ปฏิบัติงานชวยเหลือผูปวยหรือผูบาดเจ็บตอวันโดยเฉลี่ยเปนจํานวน 1 - 5 คนขึ้นไป คิดเปนรอยละ 

71.4  คาเฉลี่ยจํานวนผูปวยหรือผูบาดเจ็บตอวันเทากับ 5 คน จํานวนผูปวยหรือผูบาดเจ็บตอวันมาก

ที่สุด เทากับ 10 คน และจํานวนผูปวยหรือผูบาดเจ็บตอวันนอยที่สุด เทากับ 1 คน ในการปฏิบัติงาน

เก็บศพผูเสียชีวิต พบวา ใน 3 เดือนที่ผานมาไดปฏิบัติงานเก็บศพผูเสียชีวิตเปนจํานวนโดยเฉลี่ยตอวัน
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จํานวน 1 คนขึ้นไป คิดเปนรอยละ 68.9 คาเฉลี่ยในการปฏิบัติงานเก็บศพผูเสียชีวิตตอวันเทากับ 1 คน  

จํานวนศพหรือผูเสียชีวิตตอวันมากที่สุด เทากับ 3 คน และจํานวนศพหรือผูเสียชีวิตตอวันนอยที่สุด 

เทากับ 0 คน

จําแนกตามการทําอาชีพอ่ืนเสริมควบคูกับการเปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู พบวา กลุม

ตัวอยางสวนใหญไมทําอาชีพอ่ืนเสริม คิดเปนรอยละ 71.8 และกลุมตัวอยางทําอาชีพอ่ืนเสริม คิดเปน

รอยละ 28.2 โดยอาชีพเสริมที่ทําแบงเปน รับจางทั่วไปรอยละ13.0 ขับรถมอเตอรไซครับจางรอยละ

8.1  ธุรกิจสวนตัวรอยละ4.9  และอ่ืนๆเชน ขับรถตูรับจาง ขายของตามตลาดนัดรอยละ2.2  โดย

จํานวนชั่วโมงในการทํางานอาชีพเสริม เฉลี่ย 8 ชั่วโมง ตอวัน

1. 2   ความเครียด

จากการศึกษาพบความชุกของความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูรอยละ52.1โดย

แบงเปนมีความเครียดจากการทํางานสูง ควรหาหนทางลดหรือปองกันการเกิดความเครียดจากการ

ทํางาน มิฉะน้ันภาวะเบื่องานตามมารอยละ 36.2 มีภาวะเบื่องานรอยละ 15.1 และมีภาวะเบื่องานสูง

นําไปสูภาวะซึมเศราและควรไปพบผูเชี่ยวชาญเพื่อทําการรักษา รอยละ 0.8

1. 3    แรงสนับสนุนทางสงัคม

 กลุมตัวอยางสวนใหญมีแรงสนับสนุนทางสังคมปานกลางรอยละ 66.0 รองลงมา มีแรง

สนับสนุนทางสังคมสูงรอยละ 18.1 และมีแรงสนับสนุนทางสังคมตํ่ารอยละ 16.0

1. 4    คุณภาพชีวิต

 กลุมตัวอยางสวนใหญมีคุณภาพชีวิตโดยรวม และคุณภาพชีวิตทุกดานอยูระดับปานกลาง

รองลงมามีคุณภาพชวิีตที่ดี  และมีคุณภาพชีวิตที่ไมดี  ตามลําดับ

1. 5   ปจจัยดานการทํางาน 

กลุมตัวอยางสวนใหญมีความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจในงานสูง รอยละ 69.3

มีความตองการในงานสูงรอยละ 85.7   มีปญหาสิ่งแวดลอมในที่ทํางานสูง ซึ่งควรไดรับการปรับปรุง

แกไขรอยละ73.9 ไดรับสวัสดิการจากการทํางานตํ่า ซึ่งควรไดรับการปรับปรุงแกไขรอยละ 74.4

และตองการพัฒนาทักษะในการทํางานสูงรอยละ92.9

สวนท่ี 2  ปจจัยที่มีความสัมพันธและเกี่ยวของกับความเครียด

              เมื่อวิเคราะหหาความสัมพันธและเกี่ยวของกับความเครียด พบวา ระดับการศึกษา รายได

ครอบครัวตอเดือน การใชยาหรือสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาท แรงสนับสนุนทางสังคม  คุณภาพชีวิต

โดยรวมและคุณภาพชีวิตรายดานทั้ง4 ดาน ปจจัยดานการทํางาน หมวดความสามารถในการควบคุม

และตัดสินใจ และหมวดสิ่งแวดลอมในที่ทํางานมีความสัมพันธกับระดับความเครียดของเจาหนาที่กู

ชีพรวมกตัญูอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
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สวนตัวแปรที่เปนปจจัยทํานายการเกิดความเครียดไดแก ระดับการศึกษาตํ่าทํานายการเกิด

ความเครียด0.4เทา  การใชยาหรือสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาททํานายการเกิดความเครียด2.8เทา  แรง

สนับสนุนทางสังคมตํ่าทํานายการเกิดความเครียด2.8เทา คุณภาพชีวิตดานสิ่งแวดลอมตํ่าทํานายการ

เกิดความเครียด0.4เทา การควบคุมและตัดสินใจตํ่าทํานายเกิดความเครียด0.3เทา และปญหา

สิ่งแวดลอมในที่ทํางานสงูทํานายการเกิดความเครียด0.3เทา

อภิปรายผล

1. ความเครียด

 จากการศึกษาพบความชุกของความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูรอยละ52.1ซึ่งพบ

มากกวาการศึกษาของกิตติพงษ เชี่ยวรุงโรจน[35]ที่ศึกษาความชุกของความเครียดและภาวะเบื่องาน

ของพนักงานตอนรับบนเคร่ืองบิน บริษัทการบินไทยจํากัด มหาชน พบความชุกของความเครียดรอย

ละ28.3 เน่ืองจากลักษณะงานของพนักงานตอนรับบนเคร่ืองบินเปนงานที่ตองทําซ้ําๆไมคอยมีความ

แตกตางกันมากในแตละวัน สวนลักษณะงานของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูเปนงานที่ตองทําดวย

ความรวดเร็ว แขงกับเวลา และตองปลอดภัยตอชีวิตของผูปวยหรือผูบาดเจ็บโดยไมสามารถคาดเดา

เหตุการณของความเจ็บปวย หรือสถานที่เกิดเหตุลวงหนาไดจึงมีโอกาสเกิดความเครียดไดมากกวา 

และการศึกษาของรวิวรรณ  พลวิชัย [37] ที่ศึกษาความเครียดในการปฏิบัติของพยาบาลหองฉุกเฉิน

โรงพยาบาลเอกชนในเขตกรุงเทพมหานครเปนไปในทางเดียวกันโดยพบวากลุมตัวอยางมี

ความเครียดในระดับสูง และปจจัยที่สัมพันธกับความเครียดในการปฏิบัติงานคือ ปญหาดานการเงิน 

ปญหาทางครอบครัว และปญหาจากงาน ตามลําดับ เน่ืองจากเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูเปนงานที่ตอง

ใหบริการทางการแพทยและการพยาบาลที่เกี่ยวของกับชีวิตและสุขภาพของประชาชน ตองอาศัย

ความรู ความชํานาญ ทักษะ และความรับผิดชอบที่คอนขางสูงเพื่อปองกันความผิดพลาดที่อาจจะ

เกิดขึ้นซึ่งมีผลกระทบโดยตรงตอชีวิต ตลอดจนความคาดหวังจากผูปวย ผูบาดเจ็บ ญาติ และสังคม 

ดังน้ันจึงมีโอกาสเกิดความเครียดไดสูง ใกลเคียงกับผลการศึกษาของAzaih BD และคณะ[54] ที่พบ

ความชุกของความเครียดของเจาหนาที่หองปฏิบัติการสูงรอยละ33.0 ซึ่งเปนงานที่ตองทําตอเน่ือง

ปริมาณมาก ตองใชความรู ความชํานาญ และความรับผิดชอบในการทํางานสูง เพราะหากเกิดความ

ผิดพลาดในการทํางานจะเกิดผลกระทบตอผูรับบริการได ดังน้ันจึงมีโอการเกิดความเครียดจากการ

ทํางานสูง

2. ปจจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู

2.1 ปจจัยสวนบุคคล
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- ระดับการศึกษา  มีความสัมพันธกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่ระดับ

นัยสําคัญทางสถิติp<0.05   โดยผูที่มีระดับการศึกษาตํ่ากวาปริญญาตรีมีโอกาสเกิดความเครียดไดสูง

กวาผูที่มีระดับการศึกษาตํ่ากวาปริญญาตรีเน่ืองจากผูที่มีการศึกษาสูงมักจะตระหนักถึงปญหาและมี

ความเขาใจเหตุการณตางๆที่เกิดขึ้นไดดี มีการใชเหตุผลและสามารถเลือกวิธีการแกปญหาไดดี การที่

จะปฏิบัติงานใหไดดี ตองอาศัยพื้นฐานความรูที่ไดศึกษามา สอดคลองกับการศึกษาของ     คนึง

นิตย วิชัยดิษฐและคณะ[42]  ที่ศึกษาระดับความเครียด และปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดของ

บุคลากรในโรงพยาบาลสวนสราญรมย  พบวาปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดมากที่สุด คือ ปญหาดาน

การเงิน ปญหาทางครอบครัว และปญหาจากงาน นอกจากน้ียังพบวา บุคลากรที่มีระดับการศึกษาตํ่า

กวาปริญญาตรีเกิดความเครียดสูงกวาบุคลากรที่มีระดับการศึกษาระดับปริญญาตรีหรือสูงกวาอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ เน่ืองจากการศึกษาเปนการพัฒนาสติปญญาและสุขภาพของบุคคล เปนการจัด

ประสบการณใหชีวิต ชวยใหรูจักใชความรู ความคิดของตนเองและนําทักษะที่เคยมีมาปรับใชในการ

แกปญหาการดํารงชีวิตตางๆไดอยางเหมาะสม

- รายไดของครอบครัวตอเดือน  มีความสัมพันธกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวม

กตัญูที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติp<0.05 เน่ืองจากรายได เปนปจจัยที่สําคัญในการดํารงชีวิต

โดยเฉพาะในยุคปจจุบันที่เปนยุคของวัตถุนิยม การมีรายไดเพียงพอจึงสามารถตอบสนองความ

ตองการพื้นฐานในชีวิตได และจากการศึกษาพบวา ในกลุมที่มีรายไดของครอบครัวสูงกวาจะมี

ความเครียดสูงกวากลุมที่มีรายไดตํ่ากวาเน่ืองจากในกลุมที่มีรายไดของครอบครัวสูงกวาน้ันรายได

สวนหน่ึงมาจากการทําอาชีพอ่ืนเสริมรวมดวย ทําใหตองทํางานหนักเพิ่มมากขึ้นกวาเดิมจึงเปน

สาเหตุใหมีการพักผอนไมเพียงพอ รางกายและจิตใจเกิดความเหน่ือยลา สงผลใหเกิดความเครียดได

มากขึ้น สอดคลองกับการศึกษาของเฟองฟา สีสวย[32] ที่ศึกษาคุณภาพชีวิตของผูดูแลผูปวยโรค

หลอดเลือดสมองโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ พบวาปจจัยที่เกี่ยวของกับคุณภาพชีวิต และสงผลใหเกิด

ความเครียดไดแกอายุ รายได และความเพียงพอของรายได  นอกจากน้ีคนึงนิตย วิชัยดิษฐและคณะ

[42] ศึกษาระดับความเครียด และปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดของบุคลากรในโรงพยาบาลสวน

สราญรมย  พบวาปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดมากที่สุด คือ ปญหาดานการเงิน ปญหาทางครอบครัว 

และปญหาจากงาน

- การใชยาหรือสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาท  มีความสัมพันธกับความเครียดของเจาหนาที่กู

ชีพรวมกตัญูที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติp<0.05  เพราะโดยปกติแลวผูที่มีอาการปวยหรือไมสบาย 

หรือผูที่ไดรับการวินิจฉัยจากแพทย และไดรับการสั่งยาจากแพทยใหรับประทาน หรือกลุมที่หาซื้อยา

มารับประทานเองก็ตามหรือบางคร้ังญาติจัดหายามาให แมบางคร้ังจะเปนยาที่ไมไดมีวางขายตาม

ทองตลาด คนกลุมน้ีมักจะมีความไมสบายทางจิตใจเปนพื้นฐานอยูแลว ดังน้ันการใชยาหรือสารออก

ฤทธิ์ตอจิตประสาทจึงมผีลตอความเครียด จากผลการศึกษาของกิตติพงษ เชี่ยวรุงโรจน[35] ที่ที่ศึกษา
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ความเครียดจากการทํางานและภาวะเบื่องานของพนักงานตอนรับบนเคร่ืองบิน พบวาการสูบบุหร่ี 

และการใชยาหรือสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาทมีความสัมพันธกับความเครียดจากการทํางานและ

ภาวะเบื่องาน สําหรับบางคนน้ันเวลาที่รูสึกเครียดมักจะระบายความเครียดดวยการสูบบุหร่ีและ

บางคร้ังมีการใชสารเสพติดอยางอ่ืนรวมดวย เชนเดียวกับการศึกษา นอง และคณะ( Ng,et al.)[55]  ที่

ศึกษาเร่ืองความสัมพันธระหวางความเครียดและพฤติกรรมสุขภาพในผูใหญ วัยทํางาน พบวา 

ความเครียดสูงน้ันมีผลมาจากการสูบบุหร่ีและการใชสารเสพติดทั้งในผูชายและผูหญิง ซึ่งโดยความ

เปนจริงแลววิธีการผอนคลายความเครียดมีหลายวิธีดวยกัน วิธีการที่เหมาะสมเชน การออกกําลังกาย 

การปลูกตนไม พักผอนหยอนใจตางๆ สวนวิธีการที่ไมเหมาะสม เชน การทําลายขาวของ การทะเลาะ

วิวาท การใชยา หรือสารเสพติดตางๆ ซึ่งลวนแลวแตสงผลเสียตามมา ดังน้ันจึงควรที่จะเลือกวิธีการ

ผอนคลายความเครียดใหเหมาะสมและเกิดประโยชนกับตนเอง

2.2 แรงสนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่

ระดับนัยสําคัญทางสถิติp<0.01 โดยการที่มีแรงสนับสนุนตํ่าจะทําใหเกิดความเครียดสูงเน่ืองจาก

วัฒนธรรมและบรรยากาศในองคกรที่ ดี  จะทําใหผูปฏิบัติงานทํางานไดอยางมีความสุข ซึ่ง

ประกอบดวย การมีเพื่อนรวมงานที่มีความสนิทสนมเปนกันเอง และการชวยเหลือเกื้อกูลกันทั้งใน

เวลาทํางานและนอกเวลาทํางาน รวมถึงไดรับการสนับสนุนจากหัวหนางาน มีสวนในการปองกัน

การเกิดความเครียดจากการทํางานได ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ David P. Milen[46] ที่ไดศึกษา

ความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดในพนักงานดับเพลิงในรัฐอิลินอยส และรัฐอินเดียนา 

ประเทศสหรัฐอเมริกา พบวาปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดในพนักงานดับเพลิงมาจากการที่มีปญหา

ภาวะทางสุขภาพ การขาดการสนับสนุนทางสังคม ปญหาการดําเนินชีวิตประจําวัน และการขาดความ

ไววางใจจากสังคม และการศึกษาของอังสนา สิงหอุบล  [36]พบวา แรงสนับสนุนทางสังคมและ

คุณภาพชีวิตที่ดีจะทําใหเกิดความเครียดนอยลง เชนเดียวกับการศึกษาของ เฟองฟา สีสวย[32] ที่

ศึกษาคุณภาพชีวิตของผูดูแลผูปวยโรคหลอดเลือดสมอง โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ   พบวา แรง

สนับสนุนทางสังคมและคุณภาพชีวิตมีความสัมพันธกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

เน่ืองจากแหลงสนับสนุนทางสังคมเปนเสมือนแหลงประโยชนที่จะชวยใหสามารถเปลี่ยนแปลง

สถานการณ และสภาพอารมณที่มีตอความเครียด นอกจากน้ียังเปนแหลงชวยเหลือในการเปนที่

ปรึกษา ใหกําลังใจ ปลอบใจ แนะนําทางเลือกในการแกปญหา และวิธีคลายเครียดตางๆ

2.3 คุณภาพชีวิตดานสิ่งแวดลอม  มีความสัมพันธกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวม

กตัญูที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติp<0.05 เน่ืองจากเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูตองทํางานครอบคลุม

ตลอด 24 ชั่วโมง หมุนเวียนการทํางานเปนกะ เวลาการทํางานไมแนนอน ทําใหพักผอนไมเปนเวลา 

ไมมีโอกาสไดพักผอน หรือออกไปทํากิจกรรมนอกบานอีกทั้งยังขาดแรงสนับสนุนทางสังคมทําให

เกิดความเครียด ความเหน่ือยลา และโรคตางๆไดงาย ประกอบกับสถานที่ทํางานของเจาหนาที่กูชีพ
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รวมกตัญูสวนใหญจะไมไดอยูในสํานักงาน ตองทํางานนอกสถานที่ซึ่งไมสามารถคาดเดาลวงหนา

ไดตองพบกับสถานที่ที่เสี่ยงตอการเกิดอันตรายทั้งดานรางกายและจิตใจอยูเสมอซึ่งสอดคลองกับ

การศึกษาของ Gupchup,Borrego และ Konduri [56]   พบวา ความสัมพันธระหวางความเครียดใน

ชีวิตและคุณภาพชีวิตในนักศึกษาปริญญาเอกของเภสัชศาสตรมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ เชนเดียวกับการศึกษาของ อังสนา สิงหอุบล [36] ศึกษาเร่ือง ความชุกของความเครียดและปจจัย

ที่เกี่ยวของความเครียดของนิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย และเฟองฟา 

สีสวย[32] ศึกษาคุณภาพชีวิตของผูดูแลผูปวยโรคหลอดเลือดสมอง โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ พบวา

คุณภาพชีวิตมีความสัมพันธระหวางความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ตามที่ Maslow [10]  กลาว

ไววา บุคคลที่มีสขุภาพดีและไดรับการตอบสนองตอความตองการอยางพอเพียง จะทําใหมีสุขภาพจิต 

และคุณภาพชีวิตที่ดี แตหากไมไดรับการตอบสนองทั้งทางรางกายและจิตใจ อยางพอเพียงแลวจะทํา

ใหเกิดความเครียดขึ้น

2.4 ปจจัยดานการทํางาน  หมวดความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจและหมวด

สิ่งแวดลอมในที่ทํางาน พบวามีความสัมพันธกับความเครียดของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่ระดับ

นัยสําคัญทางสถิติ p<0.01โดยผลการศึกษาน้ีพบวากลุมที่มีความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจ

ตํ่าจะมีความเครียดสูง เน่ืองจากการควบคุมและการตัดสินใจนับวาเปนสิ่งที่สําคัญอยางยิ่งตอชีวิตและ

การทํางานของบุคคล ที่จะสงผลตอหนวยงาน หรือองคการ และมีอยูในแทบทุกขั้นตอนและทุก

กระบวนการของการทํางาน การควบคุมและตัดสินใจที่ดีของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูก็เชนกันเปน

สิ่งสําคัญอยางยิ่งตอการปฏิบัติงานเน่ืองจากตองทํางานดวยความรวดเร็ว แขงกับเวลาและเกี่ยวกับ

ความปลอดภัยตอชีวิตโดยตองใหเกิดความผิดพลาดนอยที่สุด เพราะหากตัดสินใจแลวผิดพลาดแลว

จะเกิดความเสียหายมากหรือแกไขไดยาก ซึ่งอาจหมายถึงความพิการหรือเสียชีวิตของผูปวยหรือ

ผูบาดเจ็บได ดังน้ันจึงมีโอกาสที่เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูจะเกิดความเครียดไดงาย ซึ่งสอดคลองกับ

การศึกษาของมนตรี ลิจุติภูมิ[41]ที่ศกึษาความชุกและปจจัยที่เกี่ยวของกับการเกิดความเครียดจากการ

ทํางานของเจาหนาที่สาธารณสุขที่ปฏิบัติงานในสถานีอนามัย สํานักงานปลัดกระทรวง กระทรวง

สาธารณสุข พบวาเจาหนาที่สาธารณสุขกลุมที่มีความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจสูงมี

โอกาสเกิดความเครียดไดนอยกวากลุมที่มีความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจสูงตํ่า และปจจัย

ที่มีโอกาสลดความเครียดจากการทํางาน ไดแก ความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจสูงน่ันเอง

- สวนกลุมที่มีสิ่งแวดลอมในที่ทํางานไมดี มีโอกาสเกิดความเครียดไดมากกวากลุมที่มี

สิ่งแวดลอมในที่ทํางานดี เพราะสิ่งแวดลอมในที่ทํางานที่ไมเหมาะสมจะกอใหเกิดการรบกวนสมาธิ

การปฏิบัติงานและเกิดความเครียดได และดวยลักษณะงานของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่ไมตอง

ทํางานในสํานักงานมากนัก สวนใหญตองออกปฏิบัติงานขางนอกไมสามารถคาดการณลวงหนาได

วาผูปวยหรือผูบาดเจ็บจะอยูในสิ่งแวดลอมอยางไร ตองมีความพรอมอยู เสมอที่จะเผชิญกับ
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สิ่งแวดลอมทุกรูปแบบ โดยสอดคลองกับการศึกษาของ Lam และคณะ[57]ที่ศึกษาถึงสุขภาพจิตและ

ความเครียดจากการทํางานในพนักงานสํานักงานในประเทศฮองกง พบวา สวนใหญมีสภาวะ

สุขภาพจิตเปนไปทางดานลบมากกวาทางดานบวก และมีปญหาจากสภาพแวดลอมในที่ทํางานรอย

ละ47.7  และปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดพบวามีปญหาในเร่ืองของสภาพแวดลอมในที่ทํางาน จาก

การศึกษาของมนตรี ลิจุติภูมิ[41]ที่ศกึษาความชุกและปจจัยที่เกี่ยวของกับการเกิดความเครียดจากการ

ทํางานของเจาหนาที่สาธารณสุขที่ปฏิบัติงานในสถานีอนามัย สํานักงานปลัดกระทรวง กระทรวง

สาธารณสุข พบวา กลุมที่ไมพบปญหาสิ่งแวดลอมในที่ทํางานมีโอกาสเกิดความเครียดไดนอยกวา 

และการจัดสิ่งแวดลอมที่เหมาะสม จะชวยลดปญหาความเครียดในงานลงได และการศึกษาของนันท

ยุทธ หะสิตะเวช [58]ที่ศึกษาสภาพแวดลอมในการทํางานและความเบื่อหนายในการทํางานของ

พยาบาลในสถาบันสุขภาพจิตและโรงพยาบาลจิตเวชสําหรับเด็ก กรมสุขภาพจิตพบวาสภาพแวดลอม

ในที่ทํางานมีความสัมพันธเชิงบวกตอความเครียด กลาวคือเจาหนาที่ที่มีปญหาสิ่งแวดลอมในที่

ทํางานสูงจะมคีวามเครียดสูงตามไปดวย เน่ืองจากสภาพแวดลอมในที่ทํางาน เชนเสียง อุณหภูมิ กลิ่น 

มลภาวะ และความแออัดที่ไมเหมาะสมในที่ทํางาน เปนสิ่งที่กอใหเกิดอันตรายและความไมปลอดภัย

ทั้งทางดานรางกายและจิตใจสงผลใหเกิดความเครียดตามมาไดงาย

 ขอเสนอแนะ

1. จากผลการวิเคราะหความเครียดพบวามีเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูมีภาวะเบื่องานสูงนําไปสู

ภาวะซึมเศราและควรไปพบผูเชี่ยวชาญเพื่อทําการรักษาจํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 0.8 ซึ่งอาจ

กอใหเกิดโรคทางจิตเวชตามมาได ดังน้ันจึงทําการติดตามเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูทั้ง 2 คน เพื่อให

ขอมูลในการไปพบแพทยหรือผูเชี่ยวชาญเพื่อทําการรักษา ตลอดจนแนะนําวีธีการคลายเครียดตางๆ

2. จากการศึกษาพบปจจัยสําคัญที่เกี่ยวของกับความเครียดคือปญหาดานสิ่งแวดลอม 

โดยเฉพาะสิ่งแวดลอมในที่ทํางาน ซึ่งนาจะมาจากการที่มีรถพยาบาลในการเคลื่อนยายมีสภาพไม

เหมาะสม การระบายอากาศไมดี มีอุปกรณการแพทยไมเพียงพอ และไมเหมาะสมในการใหการ

พยาบาล ตลอดจนสถานที่เกิดเหตุไมสามารถคาดเดาลวงหนาไดจึงมีผลกอใหเกิดความเครียดไดงาย 

ดังน้ันจึงวางแผนในการสงเสริมและปองกันปญหาสุขภาพจิตของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูโดย   

2.1 ใหขอมูลปญหาทางสุขภาพจิตที่พบจากการศึกษาแกผูบริหาร เพื่อรวมกันวางแผนใน

                   การคนหาและเฝาระวังการเกิดปญหาทางสุขภาพจิตของเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู

2.2  จัดโครงการอบรมปญหาสุขภาพจิตแกเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู

2.3  เพิ่มหลักสูตรการสงเสริมและปองกันปญหาทางสุขภาพจิตโดยเฉพาะปญหาดาน

                     สิ่งแวดลอมในที่ทํางานแกเจาหนาที่กูชีพที่เขารวมอบรม
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป

1. ควรมีการวิจัยเชิงคุณภาพ  เพื่อใหไดขอมูลเชิงลึกเกี่ยวกับความคิด ความรูสึก บุคลิกภาพ  

และการจัดการกับความเครียด เพื่อใหมีขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญู

2. ควรมีการศึกษาวิจัยโดยใชวิธีรวบรวมขอมูลอ่ืน ที่นอกเหนือจากการใชแบบสอบถาม เชน 

การสัมภาษณ การใชแบบสอบถามปลายเปดใหแสดงความคิดเห็นไดมากขึ้น ซึ่งจะชวยใหไดขอมูลที่

สมบูรณมากขึ้นและทําใหผลการศึกษาวิจัยไดรับประโยชนมากขึ้น  

3. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระหวางเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่เปนเจาหนาที่ประจํากับ

เจาหนาที่อาสาสมัคร หรือระหวาง เจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูกับเจาหนาที่กูชีพปอเต็กต้ึง เพื่อใหได

ขอมูลเพิ่มเติมถึงความแตกตางระหวางกลุมตัวอยางในดานปจจัยตางๆที่เกี่ยวกับความเครียด

4. ควรนําเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคร้ังน้ีไปศึกษากับกลุมตัวอยางอาชีพอ่ืนๆ เพื่อดูวาผลที่ได

แตกตางหรือสอดคลองกับการวิจัยคร้ังน้ีเพียงใด เพื่อเปนการพัฒนาเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยใหมี

มาตรฐาน ใหผลการวิจัยที่ถูกตอง รวมทั้งสามารถนําไปใชประโยชนไดอยางกวางขวาง
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ขอมูลสําหรับผูเขารวมวิจัย

การวิจัยเรื่อง    ความเครียดและปจจัยท่ีเก่ียวของในเจาหนาท่ีกูชพีรวมกตัญูท่ีปฏิบัติงานในเขต 

กรุงเทพมหานคร

เรียน     ทานผูเขารวมการวิจัยทุกทาน 

ทานเปนผูไดรับเกียรติจากผูวิจัยใหเขารวมศึกษาในงานวิจัยเก่ียวกับ ความเครียดและปจจัยท่ี

เก่ียวของในเจาหนาท่ีกูชีพรวมกตัญูท่ีปฏิบัติงานในเขตกรุงเทพมหานคร กอนท่ีทานจะตกลงเพ่ือเขารวม

การศึกษาวิจัยดังกลาว ขอเรยีนใหทานทราบถึงเหตุผลและรายละเอียดของการศกึษาวิจัยในครั้งน้ี

งานวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความเครียด และปจจัยท่ีเก่ียวของกับความเครียดของ

เจาหนาท่ีกูชีพรวมกตัญูจํานวนท้ังสิ้น 244คน ซ่ึงผลการศึกษาท่ีไดน้ี จะนําไปใชประโยชนโดยตรงท้ังตอ

ตัวทานเองและหนวยงานของทาน โดยเปนขอมูลพื้นฐานดานความเครียดและปจจัยดานตางๆท่ีเก่ียวของ 

เพื่อนําไปใชในปรับปรุง พัฒนาหนวยงาน ในการวางแผน กําหนดนโยบายการดําเนินงานเพื่อสงเสริม 

ปองกัน และแกไขปญหาความเครียด รวมท้ังใชเปนแนวทางและขอมูลพื้นฐานสําหรับการวิจัยครั้งตอไป

หากทานตกลงท่ีจะเขารวมการศึกษาวิจัยจะมีขั้นตอน ดังตอไปน้ี

ผู วิ จัยจะนําแบบสอบถามมาใหทาน ซึ่ งทานจะตองเปนผูตอบและประเมินดวยตนเอง 

แบบสอบถามท้ังหมดมี 130 ขอ ประกอบดวย แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป19ขอ แบบสอบถามวัดระดับ

ความเครียดและภาวะเบ่ืองานจากการทํางาน20ขอ แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม25ขอ แบบสอบ

ความเครียดจากการทํางาน5หมวด40ขอ และแบบสอบถามคุณภาพชวิีต26ขอ โดยทานจะใชเวลาในการตอบ

แบบสอบถามประมาณ 15-20 นาที อยางไรก็ตามหากทานไมสามารถตอบคําถามดวยสาเหตุใดๆก็ตามทาน

สามารถเวนการตอบได โดยไมมีผลกระทบตอตัวทานใดๆท้ังสิ้น

การเขารวมการวิจัยครั้งน้ีไมมีผลกระทบหรือเกิดความเสี่ยงใดๆตอตัวทาน รวมท้ังไมมีผลตอสิทธิ

ประโยชนตางๆท่ีทานไดรับจากมูลนิธิรวมกตัญูตามปกติ ผูวิจัยขอยืนยันวาจะเก็บขอมูลของทานเปน

ความลับ และจะเปดเผยเฉพาะในรูปท่ีเปนสรุปผลการวิจัยในภาพรวม การเปดเผยขอมูลเก่ียวกับตัวทานตอ

หนวยงานตางๆ ท่ีเก่ียวของ กระทําไดเฉพาะกรณีท่ีจําเปนดวยเหตุผลทางวิชาการ ภายใตการไดรับอนุญาต

จากทานเทาน้ัน 

หากทานมีขอสงสัยประการใด ทานสามารถสอบถามไดโดยตรงท่ี นาย ปญจศิลป  สมบูรณ 

ภาควิชาจิตเวชศาสตร คณะแพทยศาสตร หรอืโทร 089- 7769434 ซ่ึงยินดีใหคําตอบทานทุกประการ

หากทานมีขอรองเรียนทางจริยธรรมการวิจัย กรุณาติดตอ สํานักงานคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัย โทร 02- 256- 4455 ตอ 14 หรือ 15

ขอขอบคุณในความรวมมือของทานมา ณ โอกาสน้ี

นายปญจศิลป    สมบูรณ

ผูวิจัย 
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ใบยินยอมใหทําการวิจัยในมนุษย

การวิจัยเร่ือง    ความเครียดและปจจัยที่เกี่ยวของในเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูที่ปฏิบัติงานในเขต

กรุงเทพมหานคร                         

วันใหคํายินยอม วันที่..............เดือน..............................พ.ศ. 2552

ขาพเจา นาย/นาง/นางสาว...................................................................ไดอานรายละเอียด

จากเอกสารขอมูลสําหรับผูเขารวมโครงการวิจัยวิจัยที่แนบมาฉบับวันที่................................... และ

ขาพเจายินยอมเขารวมโครงการวิจัยโดยสมัครใจ

ขาพเจาไดรับสําเนาเอกสารแสดงความยินยอมเขารวมในโครงการวิจัยที่ขาพเจาไดลงนาม 

และ วันที่พรอมดวยเอกสารขอมูลสําหรับผูเขารวมโครงการวิจัย ทั้งน้ีกอนที่จะลงนามในใบยินยอม

ใหทําการวิจัยน้ีขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจัยถึงวัตถุประสงคของการวิจัย ระยะเวลาของการทํา

วิจัย วิธีการวิจัย อันตรายที่อาจเกิดขึ้นจากการวิจัย รวมทั้งประโยชนที่จะเกิดขึ้นจากการวิจัย ขาพเจามี

เวลาและโอกาสเพียงพอในการซักถามขอสงสัยจนมีความเขาใจอยางดีแลว โดยผูวิจัยไดตอบคําถาม

ตาง ๆ ดวยความเต็มใจไมปดบังซอนเรนจนขาพเจาพอใจ

ขาพเจามีสิทธิที่จะบอกเลิกเขารวมในโครงการวิจัยเมื่อใดก็ได โดยไมจําเปนตองแจง

เหตุผล และการบอกเลิกการเขารวมการวิจัยน้ี จะไมมีผลกระทบใดๆตอขาพเจา รวมทั้งสิทธิอ่ืนๆที่

ขาพเจาจะพึงไดรับตอไป

ผูวิจัยรับรองวาจะเก็บขอมูลสวนตัวของขาพเจาเปนความลับ และจะเปดเผยไดเฉพาะเมื่อ

ไดรับการยินยอมจากขาพเจาเทาน้ัน และจะไมมีการเก็บขอมูลใดๆของผูเขารวมวิจัยเพิ่มเติม หลังจาก

ที่ขาพเจาขอยกเลิกการเขารวมโครงการวิจัยและตองการใหทําลายเอกสารและ/หรือตัวอยางที่ใช

ตรวจสอบทั้งหมดที่สามารถสืบคนถึงตัวขาพเจาได

ขาพเจาไดตระหนักวาขอมูลในการวิจัยของขาพเจาที่ไมมีการเปดเผยชื่อจะผาน

กระบวนการตางๆ เชน การเก็บขอมูล การบันทึกขอมูลในแบบบันทึกและในคอมพิวเตอร การ

ตรวจสอบ การวิเคราะห และการรายงานผลเพื่อวัตถุประสงคทางวิชาการ หรือการวิจัยในอนาคต

เทาน้ัน
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ขาพเจาไดอานขอความขางตนและมีความเขาใจดีทุกประการแลว ยินดีเขารวมในการวิจัย

ดวยความเต็มใจ จึงไดลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมน้ี

.................................................. ลงนามผูใหความยินยอม

(.....................................................)ชื่อผูยินยอมตัวบรรจง

วันที่.................เดือน.................................พ.ศ. 2552

ขาพเจาไดอธิบายถึงวัตถุประสงคของการวิจัย วิธีการวิจัย รวมทั้งประโยชนที่จะเกิดขึ้นจาก

การวิจัยอยางละเอียด ใหผูเขารวมในโครงการวิจัยตามนามขางตนไดทราบและมีความเขาใจดีแลว 

พรอมลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมดวยความเต็มใจ

................................................... ลงนามผูทําการวิจัย

(นาย ปญจศิลป    สมบูรณ ) ชื่อผูทําการวิจัยตัวบรรจง

วันที่.................เดือน.................................พ.ศ. 2552

……….................................................. ลงนามพยาน

(..................................................)ชื่อพยานตัวบรรจง

วันที่.................เดือน.................................พ.ศ. 2552
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แบบสอบถามสําหรับการวิจัย

เ ร่ือง  ความเครียดและปจจัยท่ีเกี่ยวของในเจ าหนา ท่ีกูชีพรวมกตัญู ท่ีปฏิบัติงานในเขต

กรุงเทพมหานคร

สวนท่ี 1 แบบสอบถามปจจัยสวนบุคคล

แบบสอบถามขอมูลทั่วไป

คําชี้แจง : กรุณาเติมขอความหรือเลือกคําตอบโดยทําเคร่ืองหมาย  ใน/ ที่ตรงกับความเปนจริง

ของทานมากที่สุด

1. ปจจุบันทานอายุ..................................ป

2. เพศ    

/   ชาย                           /    หญิง

3. เชื้อชาติ

/   ไทย                       /    อ่ืนๆ(ระบุ)....................

4. ศาสนา

/  พุทธ               /  คริสต               /  อิสลาม          /  อ่ืนๆระบุ..............................

5. สถานภาพสมรส

/   โสด /    คู (สมรส /ไมสมรส)

/   หยาราง / แยกกันอยู /   หมาย

6. ระดับการศึกษาสูงสุด...........................................

7. เงินเดือนที่ไดรับตอเดือน.......................................บาท

8. รายไดของครอบครัวตอเดือน................................บาท

9. จํานวนสมาชิกในครอบครัว (รวมตัวทานดวย)............................คน

10. ความเพียงพอของรายได

/  พอใช  แตไมมีเงินเก็บ /   พอใช  และมีเงินเก็บ

/  ไมพอใช  แตไมมีหน้ีสิน /  ไมพอใช  และมีหน้ีสิน

11. โรคประจําตัว

/ ไมมี                     

/  มี ระบุ (ใหระบุทุกโรคที่มี)............................................................................
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12. ทานเคยสูบบุหร่ีหรือไม

/  ไมเคยสูบ           

/   เคยสูบ        

12.1 ระยะเวลาที่ทานสูบมา.........................ป..............เดือน

12.2 ปจจุบันทานยังสบูอยูหรือไม

/ ไมสูบแลว  (ทานเลิกมาได......................ป...............เดือน)

/  ยังสูบอยู  ปริมาณที่สบูตอวัน...................มวน (โดยเฉลี่ย)

13. ทานเคยด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล (รวมทั้งเบียร ไวน และสุราชนิดตางๆ) หรือไม

/  ไมเคยด่ืม

/  เคยด่ืม

13.1 ระยะเวลาที่ทานด่ืมแอลกอฮอลมาคือ....................ป..................เดือน

13.2 ปจจุบันทานยังด่ืมแอลกอฮอลอยูหรือไม

/ ไมด่ืมแลว (ทานเลิกมาไดนาน....................ป.................เดือน)

/ ยังด่ืมอยู

14. ทานเคยใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท (เชน ยานอนหลับ ยาคลายเครียด เปนตน)

หรือไม

/ ไมเคยใช

/  เคยใช

14.1 ระยะเวลาที่ทานใชยาหรือสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาทมาคือ................ป.............เดือน

14.2 ปจจุบันทานยังใชยาหรือสารที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาทอยูหรือไม

/ ไมใชแลว (ทานเลิกมาไดนาน.......................ป..................เดือน)

/ ยังใชอยู

15. ทานทํางานเปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูมานาน............................ป....................เดือน

16. จํานวนชั่วโมงที่ปฏิบัติงานตอวัน.......................ชั่วโมง

17. จํานวนเวรดึกตอเดือน..........................วัน/เดือน

18. จํานวนวันหยดุตอเดือน........................วัน/เดือน

17. ใน 3 เดือนที่ผานมาทานไดปฏิบัติงานชวยเหลือผูปวยหรือผูบาดเจ็บเปนจํานวนกี่ราย

โดยเฉลี่ยตอวัน................ราย

18. ใน 3 เดือนที่ผานมาทานไดปฏิบัติงานเก็บศพผูเสียชีวิต เปนจํานวนกี่ราย

โดยเฉลี่ยตอวัน.................ราย
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19. ทานตองอาชีพอ่ืนเสริมควบคูกับการเปนเจาหนาที่กูชีพรวมกตัญูหรือไม

/ ไมไดทํา

/ ทํา             โดยทํางานเปน.............................................

                             จํานวนชั่วโมงทํางานอาชีพเสริมโดยเฉลี่ยตอวัน..................ชั่วโมง
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สวนท่ี 2 แบบสอบถามเพื่อประเมินความเครียด

แบบสอบถามวัดระดับความเครียดและภาวะเบื่องานจากการทํางาน

คําชี้แจง : กรุณาทําเคร่ืองหมาย  ลงในชองคําตอบทางขวา ใหตรงกับความเปนจริงตามความรูสึก

ของทานมากที่สุด

             ในชวง  3 เดือนที่ผานมา  ทานมีอาการหรือความรูสึกตอไปน้ีเกิดขึ้นบอยเทาใด

อาการหรือความรูสึก

ไม

เคย

เลย

นานๆ

คร้ัง

1-2 คร้ัง

เดือน

บางคร้ัง

3-4 คร้ัง/

เดือน

บอยๆ

2-3 คร้ัง/

สปัดาห

เปนประจํา

สม่ําเสมอเกือบทุก

วัน> 4 คร้ัง/

สปัดาห

1.ไมคอยกระตือรือรนที่จะทํางาน

2. รูสึกยังเหน่ือยแมไดนอนเต็มที่

3.รูสึกหมดหวัง  ไมมีกําลังใจที่จะ

ทํางานที่รับผดิชอบใหจบสิ้น

4.รูสึกหงุดหงิด ไมคอยมีความอดทนตอ

ความไมสะดวกสบาย หรืออุปสรรคเล็ก 

ๆ นอย ๆ

5.อยากหนีหรือปฏิเสธการขอความ

ชวยเหลือหรือถูกเรียกใหไปชวยงานจาก

คนอ่ืน

…

…

…

...

...

...

20. เมื่ อถ า ม ตัว เอง ว า  ทํ า ไ ม ต่ืนขึ้ น

มาแลวตองไปทํางานคําตอบเดียวที่ใช

คือ “เพื่อเงิน” หรือ “เพื่อหารายได”

หากสนใจแบบสอบถามฉบับสมบูรณกรุณาติดตอศาสตราจารยแพทยหญิง นันทิกา  ทวิชาชาติ  

ภาควิชาจิตเวชศาสตร คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
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สวนท่ี 3 แบบสอบถามปจจัยทางจิตสังคม

แบบสอบถามวัดแรงสนับสนุนทางสงัคม

คําชี้แจง : แบบสอบถามชุดน้ีเปนแบบสอบถามที่เกี่ยวกับการไดรับการสนับสนุน ชวยเหลือจาก

ครอบครัว เพื่อนตลอดจนผูใกลชิด เมื่อเกิดปญหาขึ้น ประกอบดวยคําถามจํานวน 25 ขอ

                กรุณาทําเคร่ืองหมาย  ลงในชองคําตอบทางขวา ใหตรงกับความเปนจริงมากที่สุด ตาม

ความรูสึกตอการไดรับการชวยเหลือหรือไดรับการสนับสนุนจากครอบครัว เพื่อน หรือผูใกลชิดใน

ขอความน้ันๆ

คําถาม
ไม

จริงเลย

จริง

เล็กนอย

จริง

ปานกลาง

จริง

มาก

จริง

มากที่สุด

1. ฉันมีคนที่เมื่อไดอยูใกลชิดแลว 

ฉันรูสึกอบอุนและปลอดภัย

2. ฉันรูสึกเปนคนมีความสําคัญกับ

คนรอบขาง

3. คนอ่ืนมักจะบอกใหฉันรูวาฉัน

ทํางานไดดี

4. เมื่อฉันมีปญหาฉันไมสามารถที่จะ

พึ่งพาใครใหชวยเหลือได

5. ฉันมีโอกาสมากเพียงพอในการพบปะ

กับคนที่ทําใหฉันมีความรูสึกวาฉัน

เปนคนมีคุณคา

6. ฉันใชเวลากับคนที่มีความสนใจ

ตรงกับฉัน

7. ฉันมีโอกาสนอยมากในชีวิตที่จะให

ความชวยเหลือและดูแลผูอ่ืน

8. คนอ่ืนทําใหฉันรูวาพวกเขาชอบทํางาน

กับฉัน(งาน, การประชุมโครงการ)

9. ฉันพอจะหาคนชวยฉันไดถาฉัน

ตองการ

10. ฉันไมมีใครที่พอจะบอกไดวาฉันรูสึก

อยางไร
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คําถาม ไมจริงเลย จริง

เล็กนอย

จริงปาน

กลาง

จริงมาก จริง

มากที่สุด

11. ในกลุมเพื่อนของฉันเราตางชวยเหลือ

ซึ่งกันและกัน

12. ฉันมีโอกาสที่จะสงเสริมใหกําลังใจ

ผูอ่ืน

13. ครอบครัวของฉันทําใหฉันรูสึกวามี

ความสําคัญในการใชชีวิตในครอบครัว

14. ฉันมีญาติหรือเพื่อนที่จะใหความ

ชวยเหลือแก ฉันแมเขาจะรูสึกวาฉัน

ไมอาจจะตอบแทนเขาได

15. เมื่อฉันอารมณไมดีจะมีบางคนที่ฉัน

สามารถระบายความรูสึกใหฟงได

16. ฉันคิดวาไมมีใครมีปญหาเหมือนกัน

17. ฉันชอบที่จะทําอะไรเปนพิเศษเล็กๆ

นอยๆ เพื่อใหคนอ่ืนรูสึกมีชีวิตชีวา

18. ฉันคิดวาคนอ่ืนรูสึกนิยมชอบในตัวฉัน

19. บางคนรักและหวงใยฉัน

20. ฉันมีคนที่จะแลกเปลี่ยนความคิดเห็น

และรวมทํากิจกรรมตางๆ

21. ฉันมีหนาที่รับผิดชอบในการใหความ

ชวยเหลือในสิ่งที่ คนอ่ืนตองการ

22. เมื่อฉันตองการคําแนะนําจะมีคนชวย

วางแผนที่จะจัดการกับปญหาน้ัน

23. ฉันมีความรูสึกวาฉันเปนที่ตองการ

ของคนอ่ืน

24. มีคนคิดวาฉันไมใชเพื่อนที่ดีทั้งที่ฉันคิด

วาฉันเปนเพื่อนที่ดีของเขา

25. เมื่อฉันไมสบายจะมีคนมาแนะนํา

วิธีการดูแลตัวเอง
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สวนท่ี 4 แบบสอบถามปจจัยดานการทํางาน

แบบสอบถามความเครียดจากงาน

คําชี้แจง : กรุณาทําเคร่ืองหมาย  ลงในชองคําตอบทางขวา ใหตรงกับความเปนจริงตาม

ความรูสึกของทานมากที่สุด

หมวดคําถามปจจัยดานการทํางาน นอย

ที่สดุ

นอย มาก มาก

ที่สดุ

หมวดคําถามดานความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจ

1. ทานมีสวนรวมตัดสินใจในเร่ืองที่เกี่ยวกับงาน

2. ทานมีเพื่อนรวมงานที่สามารถปรับทุกขได

3. ทานไดรับการชวยเหลือและสนับสนุนจากหัวหนาของทาน

4. ทานมีความสนิทสนมกับเพื่อนรวมงาน

หมวดคําถามดานความตองการในงาน

1. ทานตองใชความรูความชํานาญในการทํางาน

2. ทานตองทํางานอยางรีบเรงเพื่อใหเสร็จทันเวลา

3. ทานรูสึกวาตองทํางานที่มีความยากลําบาก

4. ทานรูสึกวาตองทํางานหนัก

5. ทานรูสึกวาตองทํางานที่ซ้ําซาก จําเจ

6. ทานทํางานโดยอาศัยความคิดริเร่ิมสรางสรรค

7. ทานไดเรียนรูสิ่งใหมๆในการทํางาน

หมวดคําถามดานสิ่งแวดลอมในท่ีทํางาน

1. รถพยาบาลของทานมอีากาศรอนอบอาว การระบายอากาศไมดี

2. รถพยาบาลของทานมแีสงสวางไมเพียงพอ

3. รถพยาบาลของทานมกีารจัดวางสิ่งของไมเปนระเบียบ หรือมี

อุปกรณการแพทยไมเหมาะสม

4. ทานมีโอกาสเกิดอุบัติเหตุในขณะทํางาน

5. ทานมีโอกาสสัมผัสสารเคมีตางๆในขณะทํางาน

6. ทานมีโอกาสสัมผัสเชื้อโรคในขณะทํางาน

7. สถานที่ทํางานหรือสถานที่เกิดเหตุไมสามารถคาดเดาลวง

หนาได
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หมวดคําถามปจจัยดานการทํางาน
นอย

ที่สดุ

นอย มาก มาก

ที่สดุ

หมวดคําถามดานสวัสดิการ

1. ทานพึงพอใจกับการพิจารณาเลื่อนขั้นเงินเดือน

2. ทานพึงพอใจกับคาตอบแทนการอยูเวรนอกเวลา

3. ทานเดินทางมาทํางานโดยสะดวกสบาย

4. ที่ทํางานของทานมีบานพกัจัดไวสําหรับเจาหนาที่

5. ทานไดรับการตรวจสุขภาพรางกายเปนประจําทุกป

หมวดคําถามดานการพัฒนาทักษะในการทํางาน

1. ทานตองการพัฒนาความชํานาญในการใชอุปกรณใหมๆ  เชน 

คอมพิวเตอร

2. ทานตองการปรับปรุงระบบการทํางานที่เปนอยู

3. ทานตองการพัฒนาความสัมพันธในงานระหวางเพื่อน

รวมงาน

4. ทานตองการแลกเปลี่ยนหนาที่กับบุคคลอ่ืน

5. ทานตองการความเปนอิสระในการทํางาน

6. ทานตองการทํางานที่มีความหลากหลาย

7. ทานตองการระบบความปลอดภัยและการปองกันการ

เกิดโรคในการทํางาน

8. ทานตองการพูดคุยปรึกษาระหวางทานกับหัวหนาของทาน

9. ทานตองการทราบวัตถุประสงคในการทํางาน

10. ทานตองการการฝกฝนอบรมเพื่อพัฒนาทักษะในการทํางาน

11. ทานตองการโอกาสเขารับการศึกษาตอในระดับทีสูงขึ้น
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สวนท่ี 5 แบบสอบถามคุณภาพชีวิต

แบบสอบถามคุณภาพชวิีตขิงองคการอนามัยโลกชุดยอฉบับภาษาไทย (WHOQOL-BREF-THAI)

คําชี้แจง : ขอคําถามตอไปน้ีจะถามถึงประสบการณอยางใดอยางหน่ึงของทานในชวง 2 สัปดาหที่

ผานมาใหทานสํารวจตัวทานเอง และประเมินเหตุการณหรือความรูสึกของทานแลวทําเคร่ืองหมาย 

 ในชองคําตอบที่เหมาะสมและเปนจริงกับตัวทานมากที่สุด  โดยคําตอบมี 5 ตัวเลือกคือ

ไมเลย หมายถึง     ทานไมมีความรูสึกเชนน้ันเลย รูสึกไมพอใจมาก หรือรูสึกแยมาก

เล็กนอย หมายถึง     ทานมีความรูสึกเชนน้ันนานๆ คร้ัง รูสึกเชนน้ันเล็กนอย รูสึกไมพอใจ หรือ

รูสึกแย

ปานกลาง หมายถึง     ทานมีความรูสึกเชนน้ันปานกลาง รูสึกพอใจระดับกลางๆ หรือรูสึกแย

ระดับกลาง ๆ

มาก หมายถึง    ทานมีความรูสึกเชนน้ันบอยๆ รูสกึเชนน้ันมาก รูสึกพอใจหรือรูสึกดี

มากที่สุด หมายถึง    ทานมีความรูสึกเชนน้ันเสมอ รูสึกเชนน้ันมากที่สุด หรือรูสึกวาสมบูรณ รูสึก

พอใจมาก

ขอที่ ในชวง 2 สปัดาหที่ผานมา
ไม

เลย
เล็กนอย

ปาน

กลาง
มาก

มาก

ที่สดุ

1 ทานพอใจกับสุขภาพของทานในตอนน้ีเพียงใด

2 การเจ็บปวดตามรางกาย เชน ปวดหัว ปวดทอง

ปวดตามตัว ทําใหทานไมสามารถทําในสิ่งที่ตองการ 

มากนอยเพียงใด

3 ทานมีกําลังเพียงพอที่จะทําสิ่งตางๆ ในแตละวัน

ไหม (ทั้งเร่ืองงาน หรือการดําเนินชีวิตประจําวัน)

4 ทานพอใจกับการนอนหลับของทานมากนอย

เพียงใด

5 ทานรูสึกพอใจในชีวิต(เชน มีความสุข ความสงบ

มีความหวัง) มากนอยเพียงใด

6 ทานมีสมาธิในการทํางานตางๆ ดีเพียงใด

7 ทานรูสึกพอใจในตนเองมากนอยแคไหน

8 ทานยอมรับรูปรางหนาตาของตัวเองไดไหม

9 ทานมีความรูสึกไมดี เชน รูสึกเหงา เศรา หดหู

สิ้นหวัง วิตกกังวล บอยแคไหน
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ขอที่ ในชวง 2 สปัดาหที่ผานมา ไม

เลย

เล็กนอย ปาน

กลาง

มาก มาก

ที่สดุ

10 ทานรูสึกพอใจมากนอยแคไหนที่สามารถทํา

อะไร ๆ ผานไปไดในแตละวัน

11 ทานจําเปนตองไปรับการรักษาพยาบาลมากนอย

เพียงใดเพื่อที่จะทํางานหรือมีชีวิตอยูไปไดในแตละวัน

12 ทานพอใจกับความสามารถในการทํางานไดอยาง

ที่เคยทํามา มากนอยเพียงใด

13 ทานพอใจตอการผูกมิตรหรือเขากับคนอ่ืนอยาง

ที่ผานมาแคไหน

14 ทานพอใจกับความชวยเหลือที่เคยไดรับจากเพื่อน

แคไหน

15 ทานรูสึกวาชีวิตมีความมั่นคงปลอดภัยดีไหมใน

แตละวัน

16 ทานพอใจกับสภาพบานเรือนที่อยูตอนน้ีมากนอย

เพียงใด

17 ทานมีเงินพอใชจายตามความจําเปนมากนอย

เพียงใด

18 ทานพอใจที่จะสามารถไปใชบริการสาธารณสุข

ไดตามความจําเปนเพียงใด

19 ทานไดรูเร่ืองราวขาวสารที่จําเปนในชีวิตแตละ

วันมากนอยเพียงใด

20 ทานมีโอกาสไดพักผอนคลายเครียดมากนอย

เพียงใด

21 สภาพแวดลอมดีตอสุขภาพของทานมากนอย

เพียงใด

22 ทานพอใจกับการเดินทางไปไหนมาไหนของ

ทาน(หมายถึงการคมนาคม)มากนอยเพียงใด

23 ทานรูสึกวาชีวิตทานมีความหมายมากนอยแคไหน
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ขอที่ ในชวง 2 สปัดาหที่ผานมา ไม

เลย

เล็กนอย ปาน

กลาง

มาก มาก

ที่สดุ

24 ทานสามารถไปไหนมาไหนดวยตนเองไดดีเพียงใด

25 ทานพอใจในชีวิตทางเพศของทานแคไหน

(ชีวิตทางเพศ หมายถึง เมื่อเกิดความรูสึกทางเพศขึ้น

แลวทานมีวิธีกําจัดการทําใหผอนคลายลงได

รวมถึงการชวยตัวเองหรือการมีเพศสัมพันธ)

26 ทานคิดวาทานมีคุณภาพชีวิต(ชีวิตความเปนอยู)

ในระดับใด
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ

นาย ปญจศิลป    สมบูรณ

เกิดวันที่ 30  เดือน  ธันวาคม  พ.ศ. 2516

จังหวัด ขอนแกน  ปจจุบันอายุ 36 ป 

พ.ศ.2539 สาํเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรพยาบาลศาสตรระดับตน 

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีศรีธัญญา  จังหวัด นนทบุรี

พ.ศ.2546 สาํเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี พยาบาลศาสตรบัณฑิต 

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีกรุงเทพ จังหวัด กรุงเทพมหานคร

พ.ศ.2539-2543 ปฏิบัติงานที่แผนกอุบัติเหตุและฉกุเฉิน โรงพยาบาลราชวิถี

ในตําแหนงพยาบาลเทคนิค

พ.ศ.2546-ปจจุบัน ปฏิบัติงานที่แผนกอุบัติเหตุและฉกุเฉิน โรงพยาบาลราชวิถี 

ในตําแหนงพยาบาลวิชาชีพ และเขาศึกษาตอในระดับปริญญามหาบัณฑิต 

สาขาสุขภาพจิต ภาควิชาจิตเวชศาสตร คณะแพทยศาสตรจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย  เมื่อปการศึกษา 2551
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