
บทที่ 5

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ

การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาความชุกของเครียดจากการทำงานและปัจจัยที่เกี่ยวข้องใน 

พนักงานลำนักงานของบริษัท ปัจจัยท่ีเก่ียวข้องแบ่งเป็นปัจจัยส่วนบุคคลอันได้แก่ อายุ, เพศ,

ศาสนา, ลักษณะงานที่ทำ, ระยะเวลาที่ทำงานมาจนถึงปัจจุบัน, ระตับการศึกษา, เงินเดือน, ลถาน 

ภาพสมรส จำนวนสมาชิกในครอบครัว, จำนวนบุตร, รายได้ของครอบครัว, โรคประจำตัว, การลูบ 

บุหร่ี, ด่ืมสุรา ตลอดจนการใช้สารเสพติดอ่ืนๆ และปัจจัยที่ทำให้เกิดความเครียดจากการทำงาน 

อันได้แก่ การปรับตัว 1 สภาพแวดล้อมในการทำงาน และปัจจัยกระตุ้นความเครียด กลุ่มตัวอย่าง 

คือ พนักงานสำนักงานของบริษัท จำนวน 375 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ได้แก่ แบบลอบถามข้อมูลท่ัวไป , 

แบบประเมินความเครียดและสุขภาพจิต ( General Health Quesionnaire - 12 : GHQ - 12 ) 

และแบบสอบถามเพ่ือประเมินองค์ประกอบความเครียดจากการทำงานของ Mclean

สรุปผลการวิจัย

1. สรุปข ้อมูลพ ื้นฐานทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างเป็นพนักงานสำนักงานจำนวน 375 คน ส่วนใหญ่มือายุอยู่ระหว่าง30-39 ปี 

คิดเป็นร้อยละ 39.7 แบ่งเป็นเพศหญิง ร้อยละ 53.3 และเพศชาย ร้อยละ 64.7 ส่วนใหญ่นับถือ 

ศาสนาพุทธ คิดเป็นร้อยละ 96.0 ส่วนใหญ่ทำงานในด้านงานการเงินร้อยละ 47.2 รองลงมาคือ 

งานบุคคล และงานด้านอื่นๆ เซ่น งานคอมพิวเตอร์ งานประสานงาน ร้อยละ 16.3 มืระยะเวลาที่ 

ทำงานมาจนถึงปัจจุบัน 1-5 ปี ร้อยละ 52.0 รองลงมาคือ 6-10 ปี ร้อยละ 19.5 ส่วนใหญ่มีการ 

ศึกษาในระตับปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 56.2 รองลงมาคือมีการศึกษาในระตับตํ่ากว่าปริญญา 

ตรี ร้อยละ 37.9 มีเงินเดือนไม่เกิน 10,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 52.3 รองลงมาคือมีเงินเดือน 

10,001-30,000 บาท ร้อยละ 40.0 ส่วนใหญ่มีสถานภาพโสด ร้อยละ 50.7 รองลงมาคือ สถาน 

ภาพเป็นคู่ ร้อยละ 44.5 และมีสถานภาพ หม้าย/หย่า/แยกกันอยู่ คิดเป็นร้อยละ 4.8 มีจำนวน 

สมาชิกในครอบครัว 3-4 คน คิดเป็นร้อยละ 44.0 รองลงมาคือมีจำนวนสมาชิกในครอบครัว 1-2 

คน ร้อยละ 29.6 จำนวนบุตร พบว่า กลุ่มที่ไม่มีบุตรมีจำนวนมากที่สุด ร้อยละ 59.4 รองลงมาคือมี 

บุตร 1 คน ร้อยละ 22.7 มีรายได้ของครอบครัว10,001-30,000 บาท ร้อยละ 39.2 รองลงมาคือมี 

รายได้ของครอบครัวไม่เกิน 10,000 บาท ร้อยละ 24.5 ไม่มีโรคประจำตัว คิดเป็นร้อยละ 85.6
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และมีโรคประจำตัวร้อยละ 14.4 โรคประจำตัวส่วนใหญ่ท่ีพบได้แก่ โรคภูมิแพ้ ร้อยละ27.8 รองลง 
มาคือ อาการไมเกรน ร้อยละ 22.2

การลูบบุห'ร่ี พบว่า ไม่เคยสูบบุหร่ีเลยคิดเป็นร้อยละ 72.0 และกลุ่มตัวอย่างท่ีสูบบุหร่ีคิด 
เป็นร้อยละ 28.0 แบ่งเป็นกลุ่มท่ียังคงลูบบุหร่ีอยู่ไนปัจจุบันร้อยละ 18.1 และกลุ่มท่ีเลิกลูบบุหร่ี 
แล้วคิดเป็นร้อยละ 9.9 ลำหรับกลุ่มท่ีสูบบุหร่ี มีความถ่ีไนการสูบ มากกว่า 2 คร้ังต่อวัน ร้อยละ 
77.9ส่วนใหญ่มีระยะเวลาท่ีสูบบุหร่ีมาคือน้อยกว่า10ปี ร้อยละ48.5

การด่ืมลุรา พบว่า ไม่เคยด่ืมสุรา คิดเป็นร้อยละ 48.5 และกลุ่มตัวอย่างท่ีด่ืมสุรา ร้อยละ
51.5 แบ่งเป็นกลุ่มท่ียังคงด่ืมสุราอยู่ในปัจจุบันร้อยละ 45.6 และกลุ่มท่ีเลิกด่ืมสุราแล้วร้อยละ 5.9 
ลำหรับกลุ่มท่ีด่ืมสุรา มีความถ่ีไนการด่ืมสุรามากกว่า 1 คร้ังต่อสัปดาห์ ส่วนใหญ่มีระยะเวลาท่ีด่ืม 
สุรามา คือ น้อยกว่า 10ปี คิดเป็นร้อยละ71.3

การใช้สารเสพติดอ่ืนๆ  พบว่า ไม่ใช้สารเสพติดคิดเป็นร้อยละ 98.9 และกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ 
ร้อยละ 1.1 แต่ปัจจุบันพบว่าเลิกใช้หมดแล้ว สารเสพติดอ่ืนๆ ท่ีใช้คือ ยาบ้าและกัญชา

ในช่วง 1 เดือนท่ีผ่านมาส่วนใหญ่มีเหตุการณ์ท่ีทำให้เครียดคิดเป็นร้อยละ 59.7 และไม่มี 
เหตุการณ์ท่ีทำให้เครียดร้อยละ 40.3 โดยมีกลุ่มตัวอย่างท่ีโดยเหตุการณ์ท่ีทำให้เครียดในลอง 
อันดับแรก คือ การเปล่ียนแปลงทางการเงิน คิดเป็นร้อยละ49.6 และปัญหาทางด้านงาน คิดเป็น 
ร้อยละ 37.2
2. การประเม ินความเครียด

พบว่า พนักงานส่วนใหญ่ไม่เครียดคิดเป็นร้อยละ 63.5 และกลุ่มตัวอย่างท่ีมีความเครียด 
คิดเป็นร้อยละ 36.5

3. การประเมินปัจจ ัยท ี่ทำให้เก ิดความเครียดจากการทำงาน

ปัญหาจากการปรับตัว พบว่า พนักงานลำนักงานไม่มีปัญหาในการปรับตัวร้อยละ 86.4 

และมีปัญหาในการปรับตัวร้อยละ 13.6 จากการวัดปัญหาจากการปรับตัว ด้านต่าง  ๆ 5 ด้าน

พบว่า ด้านการรู้จักตนเอง ไม่มีปัญหาในด้านน้ี คิดเป็นร้อยละ 80.5 และมีปัญหาร้อยละ19.5 โดย 

มีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 9.63 ด้านความสนใจในส่ิงต่าง ๆ ไม่มีปัญหาในด้านน้ี คิดเป็นร้อยละ 62.1 

และมีปัญหาร้อยละ 37.9 โดยมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 10.80 ด้านความแตกต่างของปฏิกิริยาท่ี 

แสดงออก ไม่มีปัญหาในด้านน้ี คิดเป็นร้อยละ 47.2 และมีปัญหา ร้อยละ 52.8 โดยมีคะแนนเฉล่ีย 

เท่ากับ 11.36 ด้านการยอมรับคุณค่าของผู้อ่ืน ไม่มีปัญหาในด้านนี้ คิดเป็นร้อยละ 67.2 และมี 

ปัญหาร้อยละ 32.8 โดยมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 10.61
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ปัญหาจากสภาพแวดล้อมในการทำงาน พบว่า พนักงานไม่มีปัญหาจากสภาพแวดล้อม 
ในการทำงานร้อยละ81.3 และมีปัญหาร้อยละ 18.7

ปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความเครียด พบว่า พนักงานไม่มีปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความ 

เครียดร้อยละ81.9 และมีปัญหาร้อยละ 18.1 จากปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความเครียดในด้าน 

ต่างๆ 4 ด้าน พบว่า ด้านความขัดแย้งและความไม่แน่นอน ไม่มีปัญหาในด้านน้ี คิดเป็นร้อยละ

99.7 และมีปัญหาร้อยละ 0.3 โดยมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 7.72 ด้านความกดดันท่ีเกิดจากการ 

ทำงาน ไม่มีปัญหาในด้านนี้ คิดเป็นร้อยละ 98.9 และมีปัญหาร้อยละ 1.1 โดยมีคะแนนเฉล่ียเท่า 

กับ 6.75 ด้านขอบเขตของงาน ไม่มีปัญหาในด้านนี้คิดเป็นร้อยละ 98.1 และมีปัญหาร้อยละ 1.9 

โดยมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 7.30 ด้านความสัมพันธ์ที่ดีกับคณะผู้บรีหาร ไม่มีปัญหาในด้านน้ีคิด 

เป็นร้อยละ 99.7 และมีปัญหาคิดเป็นร้อยละ 0.3 โดยมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 7.96

4. การวิเคราะห์ทางสถิต ิระหว่างความเครียดและปัจจ ัยท ี่เก ี่ยวข ้อง

4.1 ความสัมพ ันธ ์ระหว่างป ัจจ ัยส ่วนบุคคลก ับความเครียดและป ัจจ ัยท ี่ทำให ้เก ิด 

ความเครียดจากการทำงาน

ปัจจัยส่วนบุคคลท่ีพบว่ามีความสัมพันธ์กับความเครียดอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05 คือ อายุ , จำนวนสมาชิกในครอบครัว, การมีโรคประจำตัว และการสูบบุหร่ี ดังน้ี

แต่ละกลุ่มอายุมีความเครียดต่างกันโดยกลุ่มที่มีอายุ 20-25 ปี มีความเครียดสูงกว่ากลุ่ม 

อ่ืนๆ จำนวนสมาชิกในครอบครัวจำนวนสมาชิกในครอบครัวต่างกันมีความเครียดต่างกันโดยกลุ่ม 

ที่มี1จำนวนสมาชิก 5-6 คนมีความเครียดสูงกว่ากลุ่มอื่นๆ กลุ่มท่ีมีโรคประจำตัวและกลุ่มท่ีไม่มีโรค 

ประจำตัวมีความเครียดต่างโดยกลุ่มที่มีโรคประจำตัวมีความเครียดสูงกว่ากลุ่มที่ไม่มีโรคประจำ 

ตัว กลุ่มที่สูบบุหรี่และกลุ่มที่ไม่สูบบุหรี่มีความเครียดต่างกันโดยกลุ่มท่ีลูบบุหรี่มีความเครียดมาก 

กว่ากลุ่มท่ีไม่สูบบุหร่ี

ส่วนปัจจัยท่ีทำให้เกิดความเครียดจากการทำงานอันได้แก่ การปรับตัว, สภาพแวดล้อมใน 
การทำงานและปัจจัยกระตุ้นความเครียด พบว่าท้ัง 3 ส่วนมีความสัมพันธ์กับความเครียดอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังน้ี

กลุ่มท่ีมีปัญหาการปรับตัวและกลุ่มท่ีไม่มีปัญหาการปรับตัวมีความเครียดต่างโดยกลุ่มท่ีมี 
ปัญหาการปรับตัวจะมีความเครียดมากกว่ากลุ่มท่ีไม,มีปัญหาการปรับตัว

กลุ่มท่ีมีปัญหาจากสภาพแวดล้อมในการทำงานและกลุ่มท่ีไม่มีปัญหาจากสภาพแวดล้อม 
ในการทำงานมีความเครียดโดยกลุ่มท่ีมีปัญหาจากสภาพแวดล้อมในการทำงานจะมีความเครียด 
มากกว่ากลุ่มท่ีไม่มีปัญหาจากสภาพแวดล้อมในการทำงาน
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กลุ่มท่ีมีปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความเครียดและกลุ่มท่ีไม่มีปัญหาจากปัจจัยกระตุ้น 
ความเครียดมีความเครียดโดยกลุ่มท่ีมีปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความเครียดจะมีความเครียดมาก 
กว่ากลุ่มท่ีไม่มีปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความเครียด

4.2 การเปร ียบเท ียบคะแนนเฉล ี่ยของความเครียดก ับป ัจจ ัยส ่วนบ ุคคลและป ัจจ ัย 

ที่ทำให้เก ิดความเครียดจากการทำงาน

ปัจจัยส่วนบุคคล พบว่า อายุท่ีแตกต่างกันทำให้เกิดความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัย 

สำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และเม่ือทดสอบความแตกต่างรายคู่ของคะแนนความเครียด พบว่า ไม่ 

มีความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยระหว่างกลุ่ม โดยพนักงานท่ีมีอายุ 20 -  29 ปี มีคะแนนเฉล่ียของ 

ความเครียดสูงท่ีสุด และ'พนักงาน'ท่ีมีอายุ มากกว่า50 ปี มีคะแนนเฉล่ียของความเครียดต่ําท่ีสุด 

ระยะเวลาที่ทำงานมาจนถิงปัจจุบันที่แตกต่างกันทำให้เกิดความเครียดแตกต่างกันอย่าง 

มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเม่ือทดสอบความแตกต่างรายคู,ของคะแนนความเครียด พบ 

ว่า กลุ่มที่มีระยะเวลา,ในการทำงานต่ําก'ว่า 5 ปี มีคะแนนเฉล่ียของความเครียดแตกต่างจากกลุ่มท่ี 

มีระยะเวลาการทำงานมากกว่า 20 ปี โดยพนักงานท่ีมีระยะเวลาทำงาน 11-15 ปี มีคะแนนเฉล่ีย 

ของความเครียดสูงท่ีสุด และพนักงานที่มีระยะเวลาทำงานมากกว่า 20 ปี มีคะแนนเฉล่ียของ 

ความเครียดตำท่ีสุด

ส่วนปัจจัยท่ีทำให้เกิดความเครียดจากการทำงาน พบว่า
ปัญหาจากการปรับตัวท่ีแตกต่างกันทำให้เถิดความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 

ทางสถิติท่ีระดับ.05 โดยพนักงานท่ีมีปัญหาจากการปรับตัวมีคะแนนเฉล่ียของความเครียดสูงกว่า 
พนักงานท่ีไม่มีปัญหาจากการปรับตัว

ปัญหาจากสภาพแวดล้อมในการทำงานที'แตกต่างกันทำให้เถิดความเครียดแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ.05 โดยพนักงานท่ีมีปัญหาจากสภาพแวดล้อมในการทำงานมี 
คะแนนเฉล่ียของความเครียดสูงกว่าพนักงานที'ไม่มีปัญหาจากจากสภาพแวดล้อมในการทำงาน

ปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความเครียดท่ีแตกต่างกันทำให้เกิดความเครียดแตกต่างกันอย่าง 
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 โดยพนักงานท่ีมีปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความเครียดมีคะแนน
เฉล่ียของความเครียดสูงกว่าพนักงานท่ีไม่มีปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความเครียดต่างกัน

4.3 การวิเคราะห์ท ิศทางของความจัมพ ันธ์ระหว่างความเครียดกับปัจจ ัยส ่วน 

บ ุคคลและปัจจัยท ี่ทำให้เก ิดความเครียดจากการทำงาน

ปัจจัยส่วนบุคคล พบว่า
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อายุมีความสัมพันธ์เซิงลบกับความเครียดอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ.05คือ 
พนักงานท่ีมีอายุน้อยจะมีความเครียดสูงหรือในทางกลับกันพนักงานท่ีมีอายุมากจะมีความเครียด 
ต่ํา

เงินเดือนมีความสัมพันธ์เซิงลบกับความเครียดอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ.05คือ 
พนักงานท่ีมีเงินเดือนน้อยจะมีความเครียดสูงหรือในทางกสับกันพนักงานท่ีมีเงินเดือนมากจะมี 
ความเครียดต่ํา

ปัจจัยท่ีทำให้เกิดความเครียดจากการทำงาน พบว่า
การปรับตัวมีความสัมพันธ์เซิงบวกกับความเครียดอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

คือ พนักงานท่ีมีปัญหาในการปรับตัวมากก็จะมีความเครียดสูง หรือในทางกลับกัน พนักงานท่ีมี 
ปัญหาในการปรับตัวน้อยก็จะมีความเครียดต่ํา

สภาพแวดล้อมในการทำงานมีความสัมพันธ์เซิงบวกกับความเครียดอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติท่ีระดับ .05 คือ พนักงานท่ีมีปัญหาจากสภาพแวดล้อมในการทำงานมากก็จะมีความเครียด 
สูง หรือในทางกลับกัน พนักงานท่ีมีปัญหาจากสภาพแวดล้อมในการทำงานน้อยก็จะมี 
ความเครียดต่ํา

ปัจจัยกระตุ้นความเครียด มีความสัมพันธ์เซิงบวกกับความเครียดอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติท่ีระดับ .05 คือ พนักงานท่ีมีปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความเครียดมากก็จะมีความเครียดสูง 
หรือในทางกลับกัน พนักงานท่ีมีปัญหาปัจจัยกระตุ้นความเครียดน้อยก็จะมีความเครียดต่ํา

4.4 การวิเคราะห์ตัวแปรทึ๋ใซ ้พยากรณ์ความเครียด

พบว่า การปรับตัว 1 สภาพแวดล้อมในการทำงานและอายุ มีผลต่อความเครียดอย่างมีนัย 
สำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยการปรับตัวสามารถพยากรณ์การเกิดความเครียดได้ร้อยละ 21.1 
การปรับตัวและสภาพแวดล้อมในการทำงานสามารถร่วมกันพยากรณ์ความเครียดได้ร้อยละ 23.8 
การปรับตัว,สภาพแวดล้อมในการทำงาน และอายุสามารถร่วมกันพยากรณ์ความเครียดได้ร้อยละ
24.6

5. การวิเคราะห์ทางสถิต ิระหว่างป ัจจ ัยส่วนบุคคลและปัจจัยท ี่ทำให้เก ิดความเครียดจาก 

การทำงาบ

5.1 การว ิเคราะห ์ความส ัมพ ันธ ์ระหว ่างป ัจจ ัยส ่วนบ ุคคลก ับป ัจจ ัยท ี่ทำให ้เก ิด  

ความเครียดจากการทำงาน

พบว่า ศาลนามีความสัมพันธ์กับการปรับตัวอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดย 
กลุ่มท่ีมีศาลนาต่างกันมีความเครียดต่างกัน
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5.2 การวิเคราะห์ท ิศทางของความสัมพ ันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับปัจจัยที่ทำ 

ให้เก ิดความเครียดจากการทำงาน

ปัจจัยส่วนบุคคลกับการปรับตัว พบว่า อายุมีความสัมพันธ์เชิงลบกับปัญหาการปรับตัว 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 คือ พนักงานที่อายุมากจะมีปัญหาจากการปรับตัวตํ่า หรอ,ใน 

ทางตรงกันข้าม พนักงานที่อายุน้อยจะมีปัญหาจากการปรับตัวสูง

ปัจจัยส่วนบุคคลกับปัจจัยกระตุ้นความเครียด พบว่า จำนวนบุตรมีความสัมพันธ์มีความ 

สัมพันธ์เชิงบวกกับปัจจัยกระตุ้นความเครียดอย่างมีนัยสำคัญทางสถิตทิ ี,ระดับ.05 คือพนักงาน'ท ี' ม ี 

จำนวนบุตรมากจะมีปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความเครียดสูง หรือในทางตรงกันข้ามพนักงานท่ีมี 

จำนวนบุตรน้อยจะมีปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความเครียดตํ่า

อภิปรายผลการวิจัย

จากการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการศึกษาครั้งนี้มีประเด็นท่ีน่าสนใจและนำมาอภิปรายดังน้ี

1. ความซุกของความเครียด
จากกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 375 คน พบว่า พนักงานสำนักงานมีความเครียดร้อยละ36.5 ซ่ึง 

ใกล้เคียงกับผลการวิจัยของเอ็ดเวิร์ดและคณะ(Edward,et al)<39) ท่ีศึกษาปัจจัยกระตุ้นความเครียด 
และผลของความเครียดในพยาบาลจิตเวชชุมชน จำนวน 301 คน พบว่า มีความเครียดร้อยละ 
35 และจากผลการวิจัยของคลาโรและคณะ (Clara, et al)<40) ท่ีศึกษาภาวะสุขภาพจิตของครู ก็ 
พบว่า ครูมีความเครียดร้อยละ 32 ท้ังน้ีการท่ีความชุกของความเครียดใกล้เคียงกันอาจเป็นเพราะ 
มีปัจจัยในการทำงานหลายๆ อย่างท่ีคล้ายกัน เช่น สภาพแวดล้อมในการทำงาน คือเป็นการทำงาน 
ในสถานท่ีค่อนข้างเป็นระเบียบ มีความเหมาะสมในเร่ืองของ อุณหภูมิ ความเข้มแลง ระดับความ 
ดังของเสียง เป็นต้น และมีลักษณะการทำงานท่ีไม่ต้องใช้พลังงานมากๆ  ตลอดจนมีความเสียงใน 
เร่ืองซองอุบัติเหตุจากการทำงานน้อย จึงส่งผลให้เกิดความเครียดน้อย แต่จากการศึกษาของเบอร์ 
เบคและคณะ (Burbeck, et al) <41) ท่ีศึกษาความเครียดจากการประกอบอาชีพในผู้ให้คำปรึกษา 
ของหน่วยฉุกเฉนและอุบัติเหตุ พบว่าผู้ให้คำปรึกษามีความเครียดร้อยละ 44.4 การท่ีผู้ให้คำ
ปรึกษาของหน่วยฉุกเฉินและอุบัติเหตุมีความเครียดมากกว่าพนักงานสำนักงาน อาจเป็นเพราะว่า 
ผู้ให้คำปรึกษาต้องทำงานในบรรยากาศการทำงานท่ีค่อนข้างกดดันและต้องมีความรับผิดชอบสูง 
เน่ืองจากเป็นงานท่ีเก่ียวข้องกับความเจ็บป่วยของมนุษย์และจากผลการวิจัยของไพฑูรย์ 
สมุทรสินธ์421 ท่ีศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพจิตกับการเกิดอุบัติเหตุในที,ทำงานและ
การขาดงานของพนักงานโรงงาน จำนวน 444 คน พบว่ามีความเครียดร้อยละ 68.5 การท่ี
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พนักงานโรงงานมีความชุกของความเครียดมากกว่าพนักงานลำนักงานอาจเป็นเพราะว่าพนักงาน 

โรงงานต้องทำงานภายในโรงงานซ่ึงมีลักษณะท่ีแตกต่างจากลำนักงาน เซ่น 

มีอุณหภูมิท่ีสูงงนีเ'อต่ํามากๆ เสียงดังของเครองจักรท่ีทำงานอยู่ตลอดเวลา การระบายอากาศท่ีไม่ดี 

ทำให้ต้องสูดดมสารพิษต่างๆ ลักษณะของงานท่ีทำก็หนักกว่าพนักงานลำนักงาน เพราะต้องใช้ 

พลังงานในการทำงานมาก ต้องทำงานกับเครื่องจักรและสารเคมีต่างๆ เวลาท่ีทำงานก็ไม่แน่นอน 

เนื่องจากต้องหมุนเวียนเป็นกะ บางคร้ังเวลานอนกลับต้องมาทำงานดังน้ันเมื่อถึงเวลาทำงานจึงไม่ 

มีสติและสมาธิในการทำงานเน่ืองจากร่างกายไม่ลามารถปรับตัวได้ จึงทำให้มีโอกาสเส่ียงต่อ

อุบัติเหตุในการทำงานและโรคจากการประกอบอาชีพสูง ซึ่งจากลักษณะการทำงานดังกล่าวก็จะ 

ล่งผลทำให้เกิดความเครียดได้ง่าย

2. ความเครียดและปัจจ ัยท ี่เก ี่ยวข ้อง

อายุ พบว่า มีความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียด กล่าวคือพนักงานท่ีมีอายุน้อยจะมี 
ความเครียดสูง หรือในทางกลับกัน พนักงานท่ีมีอายุมากจะมีความเครียดต่ํา ซ่ึงสอดคล้องกับผล 
การวิจัยของเทพวัลย์ สุชาติ,43’ ท่ีได้คืกษาเร่ืองปัจจัยท่ีลัมพันธ์กับความเครียดของนักลังคม
สงเคราะห์ทางการแพทย์ พบว่า อายุมีความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียด ในการวิจัยคร้ังน้ีเม่ือ 
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเครียดกับอายุ ก็พบว่า อายุท่ีต่างกันทำให้มีความเครียดแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยผู้ท่ีมีอายุน้อยจะมีคะแนนเฉล่ียของความเครียดสูงกว่าผู้ 
ท่ีมีอายุมาก ซ่ึงสอดคล้องกับผลการวิจัยของ ธนาสิทธ้ิ เพ่ิมเพียร,30’ ที'ศึกษาความเครียดของ 
พนักงานในสถานีโทรทัศน์พบว่า อายุท่ีต่างกันทำให้มีความเครียดแตกต่างกัน และยังสอดคล้อง 
กับผลการวิจัยของอาภรณ์ภู'วิทยพันธ์44’ซ่ึงศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างระดับมโนทัศน์เก่ียวกับตน 
เองในการทำงานและระดับความเครียดท่ีเกิดจากการทำงานของผู้ใหญ่วัยตอนต้นและผู้ใหญ่วัย 
กลางคนของพนักงานทีปฏิบัติงานในรัฐวิสาหกิจพบว่า พนักงานท่ีมีอายุงานต่ํากว่า 7 ปีจะมีระดับ 
ความเครียดท่ีเกิดจากการทำงานสูงกว่าพนักงานท่ีมีอายุงาน 12 ปีข้ึนไป ท้ังน้ีอาจเป็นเพราะว่าผู้ท่ี 
มีอายุมากกว่าอาจจะมีประสบการณ์และความชำนาญในการทำงานมากกว่าผู้ท่ีมีอายุยังน้อย ดัง 
น้ันในการทำงานผู้ท่ีมีอายุมากกว่าก็จะมีความลามารถในการจัดการกับงานได้ดีกว่าจึงไม่ค่อยพบ 
กับปัญหาและก่อให้เกิดความเครียดน้อยกว่าผู้ท่ีมีอายุน้อย

ระยะเวลาที,ทำงานมาจนถึงปัจจุบัน พบว่า ระยะเวลาที,ทำงานมาจนถึงปัจจุบันท่ีแตกต่าง 

กันทำให้มีความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยผู้ท่ีมีระยะเวลาการ 

ทำงานน้อยจะมีคะแนนเฉล่ียของความเครียดสูงกว่าผู้ท่ีมีระยะเวลาทำงานนาน ซ่ึงลอดคล้องกับ 

ผลการวิจัยของอรัญญา จรัสสุรียงค์<45) ที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างบุคลิกภาพกับความเครียด ท่ี 

พบว่าอายุงานที่ต่างกันมีความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ท้ังน้ีอาจ
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เป็นเพราะ ผู้ที่มีระยะเวลาการทำงานนานอาจจะมีประสบการณ์และความชำนาญในการทำงาน 

สูง เมื่อมีปัญหาจากการทำงานเกิดข้ึนก็ลามารถจะจัดการกับปัญหาต่างๆได้โดยอาคัยประสบ

การณ์ท่ีผ่านมาในอดีต จึงทำให้ไม่มีปัญหาในการทำงานและไม่มีความเครียด

เงินเดือน พบว่ามีความสัมพันธ์เซิงลบกับความเครียดอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 คือพนักงานที่มีเงินเดือนน้อยจะมีความเครียดสูงหรีอในทางกสับกัน พนักงานท่ีมีเงินเดือนมาก 

จะมีความเครียดตํ่า ซ่ึงปัจจุบันน้ีค่าใช้จ่ายในการครองซีพก็ค่อนข้างสูง พนักงานท่ีมีเงินเดือนน้อย 

จึงอาจมีรายได้ไม่เพียงพอต่อค่าใช้จ่ายท่ีมีอยู่จึงส่งผลให้เกิดความเครียด ส่วนพนักงานท่ีมีเงิน

เดือนสูงกิมีรายได้ท่ีเพียงกับค่าใช้จ่ายท่ีมีจึงไม่มีความเครียดจากปัจจัยน้ี ซ่ึงจากการศึกษาของ

จันทร์จิรา ภู่ทองเกษ'451 ท่ีศึกษาเรองปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดของพนักงานในโรงงานอุต 

สาหกรรม ก็พบว่ารายได้แตกต่างกันทำให้มีความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 

ระดับ .05

จำนวนสมาซิกในครอบครัวที,ต่างกันจะทำให้เกิดความเครียดต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติท่ีระดับ .05 โดยผู้ท่ีมีจำนวนสมาซิกในครอบครัวมากมีความเครียดสูงกว่าผู้ท่ีมีจำนวนสมาซิก 
ในครอบครัวน้อย จำนวนสมาซิกในครอบครัวน้ันอาจมีผลต่อความเครียดของพนักงานในเรองของ 
ภาระการรับผิดชอบในครอบครัวเซ่น ค่าใช้จ่ายชองครอบครัว, การดูแลและเอาใจใส่ในความเป็น 
อยู่ของสมาซิกในครอบครัว เป็นต้น ซ่ึงลอดคล้องกับผลการวิจัยของจุฑารัตน์ ลุคันธรัตน์47, ท่ี 
ศึกษาเร่ืองการรับรู้บรรยากาศองค์การและความเครียดของบุคลากรในโรงพยาบาลตากสินพบว่า 
ภาระของครอบครัวมีผลต่อระดับความเครียด และจากผลการวิจัยของจตุพร ขยันควร,48, ท่ีศึกษา 
ความเครียดของพนักงานหญิงในโรงงานอุตสาหกรรมก็พบว่า ปัจจัยทางครอบครัวด้านการอยู่ร่วม 
กันมีอิทธิพลต่อความเครียด แต่พบว่าไม่สอดคล้องกับการศึกษาของภานุวัฒน์ สอาดอาวุธ149, ท่ีทำ 
การสำรวจความเครียดของลูกจ้างช่ัวคราวท่ีปฏิบัติงานในโรงพยบาลสวนปรุง เชียงใหม่ ท่ีพบว่า 
จำนวนสมาซิกในครอบครัวท่ีแตกต่างกันน้ันไม่มีผลทำให้เกิดความเครียดแตกต่างกัน

การมีโรคประจำตัวและไม่มีโรคประจำตัวทำให้เกิดความเครียดต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 

ทางสถิติท่ีระคับ.05 โดยพนักงานท่ีมีโรคประจำตัวมีความเครียดมากกว่าพนักงานท่ีไม่มีโรคประจำ 

ตัว ซ่ึงอาจเป็นเพราะการมีโรคประจำตัวทำให้พนักงานเกิดความกังวลไม่สบายใจเก่ียวกับสุขภาพ 

ของตนเอง และส่งผลทำให้เกิดความเครียดได้ และหากมีความเครียดเพ่ิมมากฃ้ึนก็จะทำให้อาการ 

เจ็บป่วยเพิ่มมากข้ึนกว่าเดิมหรีออาจเป็นลาเหตุท่ีทำให้เกิดโรคอ่ืนๆตามมาอีก ความเครียดส่งผล 

กระทบต่อร่างกายโดยไปลดประสิทธิภาพการทำงานของระบบประสาทส่วนกลาง ต่อมไร้ท่อ และ 

ระบบภูมิคุ้มกันส่งผลทำให้สภาพร่างกายอ่อนแอและเกิดการป่วยได้ง่าย ซ่ึงจากการศึกษาของ

จุฑามาศ จันทร (4) ท่ีศึกษาเรื่องลักษณะทางประชากร ลักษณะการทำงาน ความเครียด การกำกับ 

ตนเอง และความเล่ียงทางสุขภาพต่อโรคหัวใจและหลอดเลือดของเจ้าหน้าท่ีทางการพยาบาลพบ
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ว่า ระดับความเครียดมีความสัมพันธ์กับความเส่ียงต่อสุขภาพต่อโรคหัวใจและหลอดเลือดอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติ นอกจากน้ีการมีโรคประจำตัวท่ีส่งผลทำให้เกิดความเครียดน้ันอาจยังเก่ียว
ซ้องกับปัจจัยอีกหลายอย่างด้วย เช่น ชนิดของโรคท่ีเป็น, ระดับความรุนแรงของโรค, การดูแลเอา 
ใจใส่กับสุขภาพของผู้ท่ีป่วย เป็นต้น

การลูบบุหรี่และการไม่สูบบุหรี่ทำให้เกิดความเครียดต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที, 

ระดับ.05 โดยพบว่าพนักงานที่สูบบุหร่ีมีความเครียดมากกว่าพนักงานท่ีไม่สูบบุหร่ี ซ่ึงก็สอดคล้อง 

กับการศึกษาของ นองและคณะ (Ng 1et al.) (5° 1 ที่ศึกษาเร่ืองความสัมพันธ์ระหว่างความเครียด 

และพฤติกรรมสุขภาพในผู้ใหญ่วัยทำงาน พบว่า ความเครียดสูงน้ันมีผลมาจากการสูบบุหร่ีท้ังในผู้ 

ชายและผู้หญิง และยังสอดคล้องกับผลการวิจัยของสุรคักด้ิ ศานุจารยั51’ ท่ีศึกษาเร่ืองความเครียด 

ในการปฏิพัติหน้าท่ีของเจ้าหน้าท่ีตำรวจจราจรของสถานีตำรวจนครบาลในกรุงเทพมหานครพบว่า 

การสูบบุหรี่มีผลต่อความเครียดอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .001 สำหรับบางคนน้ันเวลาท่ีรู้ 

สึกเครียดก็มักจะระบายความเครียดโดยการสูบบุหร่ี และบางครั้งถ้ามีความเครียดมากๆก็จะทำให้ 

ปริมาณและความถี่ของการสูบเพ่ิมขึ้น ซึ่งถ้าหากลูบในปริมาณมากๆและเป็นระยะเวลานานๆก็

อาจจะส่งผลทำให้เกิดโรคได้ เช่น มะเร็งปอด นอกจากการสูบบุหร่ีจะส่งผลต่อสุขภาพของตัวผู้สูบ 

เองแล้วก็ยังส่งผลต่อสุขภาพของผู้ท่ีอยู่ใกล้ชิดอีกด้วย โดยความเป็นจริงแล้ววิธีการผ่อนคลาย

ความเครียดก็มีหลายวิธีด้วยกัน มีทั้งที่เหมาะสมและไม่เหมาะลม วิธีที่เหมาะลมก็เช่น การออก 

กำลังกาย การปลูกต้นไม้ ดูหนังฟังเพลง เป็นต้น ส่วนวิธีที,ไม่เหมาะสมก็เซ่น การทำลายข้าวของ 

หาเรื่องทะเลาะวิวาท ใช้สารเสพติด ซึ่งก็จะส่งผลเสียต่างๆตามมา ดังน้ันคนเราจึงควรท่ีจะเลือกวิธี 

คลายเครียดให้เหมาะสมและเกิดประโยชน์กับตนเอง

ปัจจัยท่ีทำให้เกิดความเครียดจากการทำงาน พบว่า
พนักงานสำนักงานมีปัญหาจากการปรับตัวร้อยละ 13.6 ปัญหาจากสภาพแวดล้อมในการ 

ทำงานร้อยละ 18.7 และปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความเครียด ร้อยละ 18.4 และจากผลการวิจัย 
ของแลมและคณะ (Lam, et al.) <32> ท่ีศึกษาภาวะสุขภาพจิตและความเครียดจากการทำงานของ 
พนักงานสำนักงานในประเทศฮ่องกงพบว่า มีปัญหาจากการปรับตัวร้อยละ 20.9 ปัญหาจาก 
สภาพแวดล้อมในการทำงานร้อยละ 47.7 และปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความเครียดร้อยละ 14.8 
ดังน้ันจะเห็นได้ว่ามีปัญหาในเร่ืองของการปรับตัวและปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความเครียดท่ีใกล้ 
เคียงกัน แต่แตกต่างกันในเร่ืองของปัญหาสภาพแวดล้อมในการทำงาน ท้ังน้ีอาจเป็นเพราะแต่ละ 
ประเทศอาจมีสภาพแวดล้อมในการทำงานและวัฒนธรรมองค์กรท่ีแตกต่างกัน

เม่ือศึกษาปัญหาจากการปรับตัวในด้านต่างๆ  5 ด้าน พบว่า พนักงานมีปัญหาในแต่ละ 
ด้านค่อนข้างมาก เช่น ด้านความแตกต่างของปฏิกิริยาท่ีแสดงออกร้อยละ 52.8 ความสนใจในส่ีง 
ต่างๆ ร้อยละ 37.9 เป็นต้น แต่เม่ือวัดปัญหาจากการปรับตัวโดยรวมกลับพบว่ามีปัญหาจากการ
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ปรับตัวไม่มากนัก ท้ังน้ีอาจจะเป็นเพราะว่า พนักงานแต่ละคนก็อาจจะมีปัญหาในแต่ละด้านทีแตก 

ต่างกันไปแต่เมื่อมองปัญหาโดยรวมแล้วก็ไม่จัดว่ามีปัญหาจากการปรับตัวทังหมด และเมื่อศึกษา 
ปัญหาจากปัจจัยกระดุ้นความเครียดในด้านต่างๆ 4 ด้าน พบว่า มีปัญหาในแต่ละด้านน้อย ดังนัน 

เมื่อมองปัญหาจากปัจจัยกระดุ้นความเครียดโดยรวมจึงพบว่ามีปัญหาน้อย

จากการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่ทำให้เกิดความเครียดจากการทำงาน พบว่า 

การปรับตัวมีความสัมพันธ์เซิงบวกกับความเครียดอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

กล่าวคือผู้ที่มีปัญหาจากการปรับตัวมากจะมีความเครียดสูง หรอ,ใน'ทางกสับกันผู้ที่มีปัญหา'จาก 

การปรับตัวน้อย1จะมีความเครียดตํ่า และพบว่าการปรับตัวที่แตกต่างกันทำให้มีความเครียดแตก 

ต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยพนักงานที,มีปัญหาจากการปรับตัวจะมี

ความเครียดมากกว่าพนักงานที่ไม่มีปัญหาจากการปรับตัว ซึ่งจากผลการวิจัยของอรัญญา

จอดนอก152, ที่ศึกษาความเครียดและการปรับตัวของบุคลากรพยาบาลโรงพยาบาลกรุงเทพ และ 

การศึกษาของลุคนทิพย์ หนุนพล153, ในนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนสายสามัญ พบว่า

ความเครียดมีความสัมพันธ์ทางลบกับการปรับอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 คือ ผู้ท่ีมี 

ความสามารถในการปรับตัวมากจะม ีความเครียดตํ่าหรีอในทางตรงกันขามผู้ที่มีความสามารถใน 

การปรับตัวน้อยจะมีความเครียดสูง การปรับตัวนั้นเกี่ยวข้องกับการที่จะพยายามจะควบคุม

ปัญหาและปรับตัวให้เข้ากับความกดดันต่างๆ พนักงานที่สามารถปรับตัวได้เป็นอย่างดีนั้น มักจะ 

เป็นผู้ที่ยอมรับความจรีง ยอมรับทัศนคติของตัวเอง รู้จักแรงจูงใจ ความรู้สึก และความคิดของ

ตนเองได้ พนักงานเช่นนี้จะมีลักษณะยืดหยุ่นในการแสดงพฤติกรรมและมีประสิทธิภาพในการรับ 

ภาระทำงานได้อย่างลมํ่าเสมอ สามารถที่จะเผชิญกับปัญหาความตึงเครียดได้จนถึงที่สุดและก็

เตรียมที่จะตอบสนองกับปัญหานั้นได้อย่างถูกต้อง ดังนั้นถ้ามีความสามารถในการปรับตัวดีก็จะ 

ส่งผลให้มีความเครียดลดลง จากผลการวิจัยของลี (l_ee)<54) ที่ศึกษาความเครียดจากการทำงาน, 

การปรับตัวและภาวะสุขภาพของกลุ่มพยาบาลในประเทศฮ่องกงก็พบว่า ความเครียดจากการ

ทำงาน, การปรับตัว และภาวะสุขภาพ ทั้งลามส่วนมีความสัมพันธ์กันคือ การปรับตัวมีผลต่อการ 

เกิดความเครียดจากการทำงานและเมื่อมีความเครียดเกิดฃึ้นก็จะส่งผลกระทบต่อภาวะสุขภาพร่าง 

กายได้ และจากผลการวิจัยของแลมเบรีท์และคณะ (Lambert, et al.)(55) ที่ศึกษาปัจจัยกระดุ้น 

ความเครียดในที่ทำงาน, วิธีการปรับตัวและลักษณะส่วนบุคคลที่เป็นตัวพยากรณ์กาวะสุขภาพร่าง 

กายและจิตใจของพยาบาลในประเทศญี่ป่นพบว่า ทั้งการปรับตัวสามารถเป็นตัวพยากรณ์ภาวะ 

สุขภาพร่างกายและจิตใจได้ดี สำหรับวิธีการปรับตัวก็มีหลายวิธีด้วยกัน แต่วิธีที่ง่ายมากๆก็คือ การ 

ยอมรับกับสถานการณ์นั้นโดยบอกกับตัวเองว่าไม่ควรกังวลกับสิ่งต่างๆเพราะทุกสิงทุกอย่างจะ 

ผ่านไปได้ด้วยดีเอง <55) ซึ่งจากการศึกษาของ หว่องและคณะ (Wong ,et al.)<57) ในเรองผลกระทบ
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ท่ีแตกต่างกันจากวิธีการปรับตัวของสุขภาพจิตในพยาบาล ก็พบว่าการปรับตัวด้วยวิธีการยอมรับ 

และการคิดในแง่ดีเป็นวิธีท่ีถูกใช้บ่อยมากกว่าวิธีการหลีกหนีหรอการด่ืมสุรา

ลภาพแวดล้อมในการทำงานมีความสัมพันธ์เซิงบวกกับความเครียดอย่างมีนัยสำคัญทาง 

สถิติที่ระดับ.05 คือพนักงานที่มีปัญหาจากสภาพแวดล้อมในการทำงานมากจะมีความเครียดสูง 

หรือในทางกลับกันพนักงานที่มีปัญหาจากสภาพแวดล้อมในการทำงานน้อยจะมีความเครียดตํ่า 

และพบว่าลภาพแวดล้อมในการทำงานที่แตกต่างกันทำให้มีความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัย 

สำคัญทางสถิติที่ระตับ.05 โดยพนักงานที่มีปัญหาจากสภาพแวดล้อมในการทำงานมีความเครียด 

มากกว่าพนักงานที่ไม่มีปัญหาจากสภาพแวดล้อมในการทำงาน ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัย

ของวรรธนา ลีลาอัมพรสิน'58, ที่ศึกษาปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดของผู้ให้บริการปรึกษาทาง 

โทรคัพทํในหน่วยงานกรมสุขภาพจิต กระทรวงลาธารณสุขพนว่า สภาพแวดล้อมในการทำงานมี 

ความลัมพันธ์กับความเครียด และจากผลการวิจัยของสุภาวดี เพ่งผล'59* ที่ศึกษาเรื่องปัจจัยที่ล่งผล 

ต่อความเครียดของพนักงานขับรถโดยสารประจำทางพบว่า ผลกระทบจากสิ่งแวดล้อมขณะ

ปฎิบํติงานสามารถทำนายพฤติกรรมความเครียดได้ สภาพแวดล้อมถือว่ามีความสำคัญต่อการ

ทำงานเพราะในการจัดสภาพแวดล้อมในการทำงานทีไ่มเ่หมาะลมจะล่งผลให้พนักงานเกิดไม่ 

สบายตัวและไม่สบายใจ ซึ่งก็จะก่อให้เกิดความเครียดขึ้นได้ และเมื่อพนักงานมีความเครียดเกิด 

ขึ้นแล้วก็จะล่งผลต่อการทำงานโดยทำให้ประสิทธิภาพของการทำงานลดลง ตังนั้นหากมีการจัด 

สภาพแวดล้อมในการทำงานที่เหมาะสมก็จะทำให้พนักงานมีสุขภาพร่างกายและจิตใจท่ีดีในการ 

ทำงานและเมื่อทำงานก็จะสามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ

ปัจจัยกระตุ้นความเครียดมีความสัมพันธ์เซิงบวกกับความเครียดอย่างมีนัยสำคัญทาง 

สถิติท่ีระตับ.05 คือพนักงานท่ีมีปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความเครียดมากจะมีความเครียดสูง หรีอ 

ในทางกลับกันพนักงานท่ีมีปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความเครียดน้อยจะมีความเครียดตำ และพบ 

ว่าปัจจัยกระตุ้นความเครียดที่แตกต่างกันทำให้มีความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง 

สถิติท่ีระตับ.05 โดยพนักงานท่ีมีปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความเครียดมีความเครียดมากกว่า

พนักงานท่ีไม,มีปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความเครียด ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของอิวาตะและ 

คณะ(เพata,et al.)(60> ที่ศึกษาเร่ืองปัจจัยกระตุ้นความเครียดและความสัมพันธ์ของภาวะความสุข 

ภาพจิตในผู้ใหญ่วัยทำงานพบว่า ปัจจัยกระตุ้นความเครียดมีความสัมพันธ์กับความเครียด ซ่ึง 

ปัจจัยกระตุ้นความเครียดจากการทำงานน้ันลามารถจะล่งผลกระทบต่อพนักงานได้ท้ังทางร่างกาย 

จิตใจและพฤติกรรม โดยจากการศึกษาของโคลและคณะ(Cole, et al.)(61> ท่ีศึกษาปัจจัยกระตุ้น 

ความเครียดในชีวิตและจากการทำงานของคนทำงานพบว่า ปัจจัยกระตุ้นความเครียดจากการ

ทำงานมีความสัมพันธ์กับความเจ็บป่วย และจากผลการวิจัยของเวชและคณะ(Vasse,et al.)'62* ท่ี 

ได้ศึกษาเร่ืองความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดจากการทำงานกับการดื่มสุราและการขาดงานจาก
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การเจ็บป่วยพบว่า ปัจจัยกระตุ้นความเครียดมีความสัมพันธ์กับการดื่มสุราและการขาดงานจาก 

การเจ็บป่วย สำหรับปัจจัยกระตุ้นความเครียดจากการทำงานนันก็มีหลายรูปแบบด้วยกันเซ่น

ความขัดแย้งและความไม่แน่นอน ความกดดันที่เกิดจากงาน ขอบเขตของงาน และความสัมพันธ์ที่ 

ดีกับคณะผู้บริหาร เป็นต้น ปัจจัยเหล่านี้ถ้ามีในระดับที่เหมาะสมก็จะช่วยกระตุ้นให้บุคคลมีความ 

กระตือรีอร้นในการทำงาน แต่หากมีมากเกินไปก็จะส่งผลให้เกิดความเครียดและทำให้ประสิทธิ

ภาพในการทำงานลดลงได้ ซึ่งจากผลการวิจัยของปาริชาติ ธีระวิทย์03’ ที่ศึกษาความเครียด

ของพนักงานระดับปฎิป้ติการในโรงงานอุตสาหกรรมพบว่า พนักงานที่มีดวามคลุมเครือในบทบาท 

จะมีความเครืยดด้านต่างๆมากกว่าพนักงานที่ไม่มีความคลุมเครือในบทบาท และพนักงานที่มี

ความขัดแย้งในบทบาทจะมีความเครียดด้านต่างๆมากกว่าพนักงานที่ไม่มีความขัดแย้งในบทบาท 

และจากผลการวิจัยของอุบลวนา ขวัญบุญ,64, ที่ศึกษาความเครียดและภาวะสุขภาพจิตของ

ตำรวจพบว่า ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงานและความสัมันพันธ์กับผู้บังคับบัญชาที่ต่างกันมี

ความเครียดแตกต่างกัน

จากการวิจัยในคร้ังน้ี พบว่า การปรับตัว, สภาพแวดล้อมในการทำงาน และอายุมีผลต่อ 

ความเครียดอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยการปรับตัวลามารถพยากรณ์การเกิด 

ความเครียดได้ร้อยละ21.1 การปรับตัวและสภาพแวดล้อมในการทำงานสามารถร่วมกันพยากรณ์ 

ความเครียดได้ร้อยละ 23.8 การปรับตัว,สภาพแวดล้อมในการทำงาน และอายุลามารถร่วมกัน 

พยากรณ์ความเครียดได้ร้อยละ24.6

3. ป ัจจ ัยส่วนบุคคลกับป ัจจ ัยท ี่ทำให ้เก ิดความเครียดจากการทำงาน

จากการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับการปรับตัวพบว่าพนักงานที่นับ 

ถือศาลนาต่างกันมีปัญหาในการปรับตัวต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 แต่โดยความ 

เป็นจริงแล้วทุกศาลนาก็ล้วนแล้วแต่สอนให้ทุกคนเป็นคนดี คิดแต่สิงท่ีดีและทำแต่ความดี ศาสนา 

นั้นมีอิทธิพลต่อมนุษย์เป็นอย่างมากเพราะว่าศาลนาเป็นเครื่องยึดเหน่ียวของจิตใจมนุษย์ ด้วยการ 

สอนคำสอนต่างๆเพ่ือต้องการให้มนุษย์ปฏิบัติตนให้อยู่ในกรอบแห่งความดี ดังน้ันหากมนุษย์มี

ความยึดถือต่อคำสอนของศาลนาก็จะล่งผลให้ผู้น้ันทำแต่ศวามดี มีจิตใจท่ีดีงาม มองโลกอย่าง 

สร้างสรรค์ มีลติและสมาธิในการดำเนินชีวิตทำให้สามารถดำรงตนอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 

กล่าวคือมนุษย์ผู้น้ันจะลามารถปรับตัวได้กับเหตุการณ์ต่างๆท่ีต้องเผชิญ

จากการศึกษาทิศทางของความสัมพันธ์

ปัจจัยส่วนบุคคลกับการปรับตัว พบว่า อายุมีความสัมพันธ์เชิงลบกับการปรับตัวอย่างมี 

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 คือ พนักงานท่ีอายุมากจะมีปัญหาจากการปรับตัวน้อยหรือในทาง 

กลับกันพนักงานที่อายุน้อยจะมีปัญหาจากการปรับตัวมาก พนักงานที่มีอายุมากจะมีวุฒิภาวะ
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และประลบการณ์มากเพราะได้ผ่านเหตุการณ์ต่างๆในชีวิตมามาก เมื่อต้องเผชิญกับเหตุการณ์

ต่างๆในการดำเนินชีวิตและการทำงานก็จะทราบได้ว่าต้องปฏิบัติตนอย่างไรจึงจะเหมาะลมกับเหตุ 

การณ์เหล่าน้ัน

ปัจจัยส่วนบุคคลกับปัจจัยกระตุ้นความเครียด พบว่า จำนวนบุตรมีความสัมพันธ์เชิงบวก 

กับปัจจัยกระตุ้นความเครียดอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 คือพนักงานท่ีมีจำนวนบุตรมาก 

จะส่งผลให้มีปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความเครียดมาก หรอในทางกลับกันพนักงานท่ีมีจำนวนบุตร 

น้อยจะส่งผลไห้มีปัญหาจากปัจจัยกระตุ้นความเครียดน้อย เน่ืองจากการจำนวนบุตรท่ีมากข้ึนน้ัน 

ทำให้พนักงานต้องมีความรับผิดชอบมากย่ิงข้ึนท้ังในเร่ืองของการเล้ียงดูและค่าไซ้จ่าย ดังน้ัน

จำนวนบุตรท่ีเพ่ิมข้ึนจึงอาจเป็นปัจจัยหน่ึงท่ีกระตุ้นให้เกิดความเครียดมากข้ึน

ข้อเสนอแนะ

ข้อมูลที่ได้จากการวิจัยในครั้งนี้ เป็นข้อมูลที่แลดงถึงความเครียดจากการทำงานและ

ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความเครียดของพนักงานสำนักงาน ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อตัวพนักงานเพื่อที่ 

จะได้รับทราบถึงสุขภาพจิตและความเครียดของตนเองและนำไปสู่การป้องกันและการแก้ไขได้ 

และเป็นประโยชน์ต่อบริษัทโดยสามารถไซ้เป็นข้อมูลพื้นฐานในการวางแผนส่งเสริม ป้องกันและ 

แก้ไขปัญหาทางด้านสุขภาพจิตของพนักงาน ทำH การทำงานของพนักงานและการดำเนินงาน

ของบริษัทมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น โดยผู้บริหารและผู้ที่เกี่ยวข้องกับการดูแลทางด้านนี้สามารถ 

ปฏิบัติได้ตามแนวทางดังต่อไปนี้<25)

1. ด้านตัวงาน

- จัดปริมาณงานให้สมดุลกับจำนวนพนักงานและความลามารถ ทั้งนี้เพราะงานที่มีปริมาณ 

มากหรีอน้อยเกินไป กับความยากง่ายของงานมีส่วนทำให้เกิดความเครียดได้

- จัดระบบการปฏิบัติงานให้มีรูปแบบและขั้นตอนในการดำเนินงานอย่างมีประสิทธิภาพ

- มอบความรับผิดชอบให้พนักงานอย่างเหมาะลมและยุติธรรม

- จัดหาอุปกรณ์เครื่องมือเครื่องไซ้ และเทคโนโลยีต่างๆให้เหมาะลมและเพียงพอในการ 

ปฏิบัติงาน

- จัดให้มีการปฐมนิเทศพนักงานเพื่อให้พนักงานได้ทราบข้อมูลขององค์กร การจ่ายผลตอบ

แทนและสิงอำนวยความสะดวกต่างๆ ตลอดจนเรื่องที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติหน้าที่ไน

หน่วยงานของตน เช่น ลักษณะงาน ความยากง่ายของงาน การรักษาความปลอดภัยใน 

การทำงานเป็นต้น เพื่อช่วยลดปัญหาความกังวลของพนักงาน ตลอดจนปัญหาที,เกิดจาก 

การทำงานผิดพลาดลง

2. ด้านบทบาทหน้าที่
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ควรมีการกำหนดขอบเขตหน้าที่ของบุคลากรให้ซัดเจน และเป็นรูปธรรมไว้ที่หน่วยงานและ

หน่วยงานอื่นที่เกี่ยวข้องกัน เพื่อให้ทุกหน่วยงานได้ทราบถึงขอบเขตหน้าที่ความรับผิดขอบของตน 

เองและหน่วยงานอื่น จะได้ไม่มีการก้าวก่ายหน้าที่ซึ่งกันและกันและช่วยขจัดปัญหาความซัดแย้ง 

เนื่องจากไม่เข้าใจในบทบาทหน้าที่ความรับผิดชอบของหน่วยงานอื่น

3. ด้านความสำเร็จและความก้าวหน้าในงานอาชีพ

- ล่งเสริมการศึกษาแก่บุคลากร โดยจัดให้มีการศึกษาและอบรมทั้งภายในและภายนอก 

หน่วยงาน

- จัดให้มีการพัฒนาความก้าวหน้าในสายงานอาชีพ เพ่ือให้พนักงานได้ทราบถึงโอกาส 

ความก้าวหน้าในหน้าที่การทำงานของตน จะได้พัฒนาตัวเองให้บรรลุวัตถุประสงค์ที่วาง 

ไว้

- ปรับปรุงเงินเดือนและสวัสดิการให้เหมาะสมกับงาน โดยเฉพาะสวัสดิการที่ให้กับบุคลากร 

และครอบครัวให้มีสุขภาพดืและความเป็นอยู่ที่ดื

4. ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในที่ทำงาน

ผู้บริหารควรสนับสนุนให้มีการพบปะสังสรรค์กันระหว่างเพื่อนร่วมงานเพื่อสร้างความ 

สามัคคีและมีสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน เช่น การจัดงานสังสรรค์ประจำปี จัดกิจกรรม 5.ส จัด 

กีฬาสี เพื่อลดช่องว่างระหว่างผู้บริหารกับพนักงาน

- จัดตังห้องสันทนาการ เพื่อให้เป็นสถานที่พักผ่อน คลาดความเด่รึยด โดยจัดให้มีมุมอ่าน 

หนังสือ มุมดูโทรทัศน์ ตลอดจนอุปกรณ์ในร่มให้พนักงานได้ใช้บริการ

- จัดตั้งกลุ่มทำงานขึ้นมา โดยการกำหนดขนาดของกลุ่ม พร้อมระบุจำนวนพ่ืเลี้ยงประจำ 

กลุ่ม ทั้งนี้เพราะพนักงานส่วนใหญ่มีอายุยังน้อย และมีประลบการณ์ในการทำงานน้อย พ่ี 

เสียงจะทำหน้าที่คอยให้คำปรึกษาในการทำงาน จะช่วยให้พนักงานรู้สึกอบอุ่นขึ้น

5. ด้านโครงสร้างและบรรยากาศขององค์กร

- สร้างบรรยากาศที่ดีในการทำงาน

- ลดระบบการทำงานที่ยุ่งยากซํ้าช้อน

- จัดระบบให้มีการประลานงานที่ดืในทุกหน่วยงาน

- จัดสถานที่และสิ่งแวดล้อมในการปฏิบัติงานให้เหมาะสมกับขั้นตอนในการปฏิปัตงาน 

และมีบรรยากาศที่ดืในการทำงาน

ผู้บริหารจะต้องหาวิธีการในการเสริมสร้างขวัญและกำลังใจในการปฏิบัติงานแก่ผู้ใต้ 

บังคับบัญชา โดยให้ความเป็นธรรม มีเหตุผล'ในการปฏิบัติงาน ใจกว้าง และลามารถเป็น 

ทีปรึกษาให้ผู้ใต้บังคับบัญชา นอกจากนีควรจัดให้มีบริการอบรมเกี่ยวกับเรื่องของ
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ความเครียดให้แก่พนักงานด้วย เพื่อจะได้ทราบลาเหตุและผล รวมทั้งวิธีในการจัดการกับ 

ความเครียดที่มีสาเหตุมาจากปัจจัยในการทำงาน

ข้อเสนอแนะในการทำวิจ ัยครั้งต,อไป

1. ควรมีการศึกษารายละเอียดเพิ่มเติมในเรื่องของปัจจัยเสี่ยงต่างๆ เซ่น ลักษณะของ 

งานท่ีทำ ชนิดของโรคประจำตัว ภาวะซึมเศร้า เป็นต้น ซึ่งถือว่ามีความสำคัญต่อการ 

เกิดความเครียด โดยจะเป็นประโยชน์ในการส่งเสรีม ป้องกัน และแก้ใขปัญหาของ 

ความเครียดได้มากยิ่งขึ้น

2. ในการวิจัยครั้งนี้ได้ทำเฉพาะบรีษัทเอกซนแห่งหนึ่งเท่านั้น ตังนั้นในการศึกษาต่อไป 

ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบกับพนักงานสำนักงานในบริษัทอื่นๆ พนักงานรัฐวิสาหกิจ 

พนักงานและข้าราชการในหน่วยงานของรัฐต่างๆ
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