
บทท่ี 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 

การศึกษาวิจยัเร่ืองอิทธิพลของปจจัยดานงาน และการรับรูความสามารถของตนเองที่มีตอ
ความเครียดของเจาพนกังานเรือนจําของเรือนจําในจังหวัดนครศรีธรรมราช ผูวิจัยไดทําการตรวจ
เอกสาร รวบรวมแนวคิด ทฤษฎีและงานวจิยัที่เกีย่วของ โดยแบงเปน 4 สวน ดังนี ้
 

1.  แนวความคิดเกี่ยวกับปจจัยดานงาน 
2.  แนวความคิดเกี่ยวกับการรับรูความสามารถของตนเอง 
3.  แนวความคิดเกี่ยวกับความเครียด 
4.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 
แนวความคดิเก่ียวกับปจจัยดานงาน 

 
ความหมายของปจจัยดานงาน 
 
 ปจจัยดานงาน เปนสิ่งที่ตองคํานึงถึงในการทํางาน เพราะเปนสวนประกอบสําคัญที่จะทํา
ใหบรรยากาศในการทํางานมีความสุข สงผลใหบุคคลเกิดความเครียดนอยลง และไดผลตอบแทน 
คือ เกิดความพึงพอใจในการทํางาน ทําใหบุคคลเกิดความรูสึกกระตือรือรน มีความมุงมั่นที่จะ
ทํางาน มีขวัญและกําลังใจในการปฏิบัติงาน ซ่ึงส่ิงเหลานี้จะมีผลตอประสิทธิภาพและประสิทธิผล
ของการทํางาน รวมทั้งมีผลตอความสําเร็จและเปนไปตามเปาหมายขององคการ (ปรียาพร, 2544: 
125) จึงมีผูใหคํานิยามปจจัยดานงาน ดงันี ้
 
 นงคราญ (2535: 10) ไดใหความหมายของปจจัยดานงาน หมายถึง บรรยากาศตาง ๆ  
ในการทํางานที่สงผลตอการปฏิบัติงานของบุคคลในองคการ 
 
 พสุ (2536: 89) กลาวถึง ปจจยัดานงาน หมายถึง สภาวะตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในองคการและ
สงผลตอบุคคลในการปฏิบัติงาน 
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Beehr and Newman (1978: 665) กลาวถึง ปจจัยดานงาน หมายถึง ภาวะปจจยัใน 
การทํางานที่มผีลทั้งโดยทางตรงและทางออมตอประสิทธิภาพในการทาํงาน  

 
 Kalleberg (1977: 124) ไดใหความหมายของปจจัยดานงาน หมายถึง ปจจัยตาง ๆ จากตัว
งานและสภาพแวดลอมที่เกี่ยวของกับการทาํงาน สงผลใหเกิดความรูสึกทางบวกและทางลบกับ
บุคคลในการปฏิบัติงาน 
 
 Taylor (1986: 170) ไดกลาวถึงปจจัยดานงาน ไววา หมายถึง สภาวะทีบุ่คคลรับรูหรือ
ประเมินปจจัยตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการทํางาน  

 
จากความหมายของปจจยัดานงานที่กลาวมาขางตน ผูวิจยัไดสรุปความหมายของปจจยั 

ดานงาน หมายถึง สภาวะทีบุ่คคลรับรูหรือประเมินปจจยัตาง ๆ  จากตวังานและสภาพแวดลอมที่
เกี่ยวของกับการทํางาน สงผลตอประสิทธิภาพในการทํางาน 
 
องคประกอบของปจจัยดานงาน 
 
 เนื่องจากมนุษยตองทํางาน เพื่อใหไดมาซึ่งสิ่งที่ตองการไมวาจะเปนปจจัย 4 การมีเกียรติยศ
ช่ือเสียง การไดรับการยกยองจากสังคม หรือผลตอบแทนที่ไดจากการทํางาน ซ่ึงสิ่งเหลานี้ยอมเกิด
จากปจจยัดานงาน ซ่ึงเปนองคประกอบที่สําคัญที่มีความเกี่ยวของกับบคุคลในการปฏิบัติงาน 
 
 อมรากุล (2532: 32-33) ไดกลาวถึงปจจัยดานงาน วามีองคประกอบ 5 ประการ ดังตอไปนี ้
 

1.  ลักษณะงาน ไดแก ลักษณะงานที่ตองทําเปนผลัด งานที่นาเบื่อ จําเจ และซ้ําซาก 
 

2.  หนาที่ความรับผิดชอบในหนวยงาน ไดแก ความชัดเจนตอหนาที่ ไมทําใหเกิด 
ความซ้ําซอนไมเกิดการเกี่ยงงานกัน และไมเกิดความขัดแยงในการทํางาน 
 
 3.  โครงสราง และบรรยากาศในหนวยงาน ไดแก กฎระเบียบในหนวยงาน มีความชดัเจน
และเหมาะสม มีการจัดสวัสดิการในดานตาง ๆ  
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4.  ความกาวหนาในตําแหนงงาน ไดแก การมีโอกาสไดเล่ือนตําแหนง รวมไปถึงโอกาส 
ในการฝกอบรม และการศึกษาตอ 
 

5.  สัมพันธภาพระหวางบุคคลในหนวยงาน ไดแก การตดิตอประสานงานที่ดีตอกนั  
ยอมรับฟงความคิดเห็น มกีารใหคําปรึกษาหรือชวยเหลือกันในการทํางาน   
  
 ปรียาพร (2544: 125:129) ไดกลาวถึงปจจยัดานงานที่สําคัญ 14 ประการที่ตองคํานึงถึงใน 
การทํางาน คือ  
 

1.  บุคคล ควรพิจารณาความสนใจในงาน ความถนัด ประสบการณในการทํางานใน 
ตําแหนงหนาที่ที่จะมอบหมายใหปฏิบัตวิามีความยาก งาย ปริมาณงานมีมากนอยเพียงใด ถาบุคคล
ไดทํางานที่ตนเองถนัด มีความชํานาญ กจ็ะเกิดความสขุ ความพอใจที่ไดทํางานนัน้ 
 

2.  ระดับรายไดหรือผลตอบแทนที่ไดรับจากการทํางาน มีสวนในการสรางความสุขใน 
การทํางาน รายไดที่มากพอแกการดาํรงชีพตามสถานภาพ ทําใหบุคคลไมตองดิ้นรนมากนกัที่จะไป
ทํางานเพิ่มนอกเวลาทํางาน 
 
 3.  ลักษณะงาน ไดแก ความนาสนใจของงาน ความทาทายของงาน ความแปลกของงาน 
โอกาสที่ไดเรียนรู และศกึษางาน โอกาสที่จะใหงานนั้นสําเร็จ การรับรูหนาที่ความรบัผิดชอบ  
การควบคุมการทํางาน และวธีิการทํางาน การทําใหผูทํางานมีความรูสึกตองานที่ทําอยูวาเปน 
งานที่สรางสรรค เปนประโยชน และมีความทาทาย เปนตน ส่ิงเหลานี้ ทําใหผูปฏิบัติงาน 
เกิดความพึงพอใจในการทํางาน มีความตองการที่จะปฏบิัติงานนั้น ๆ และเกดิความผูกพันตองาน 
 

4.  ทักษะในการทํางาน ความชํานาญในงานที่ทํา มักจะตองพิจารณาควบคูไปกับลักษณะ 
ของงาน ฐานะทางอาชีพ ความรับผิดชอบ เงินเดือนทีไ่ดรับ ตองพิจารณาไปดวยกนั จงึจะเกิด 
ความพึงพอใจในงาน 
 
 5.  ขนาดของหนวยงาน การทํางานในหนวยงานขนาดเล็กจะดกีวาหนวยงานขนาดใหญ 
เนื่องจากหนวยงานขนาดเล็กพนักงานมีโอกาสรูจกักัน ทําความคุนเคยกันไดงายกวาหนวยงาน 
ขนาดใหญ ทําใหพนกังานมคีวามรูสึกเปนกันเอง และรวมมือชวยเหลือซ่ึงกันและกัน 
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 6.  โครงสรางของงาน หมายถึง ความชัดเจนของงานทีส่ามารถอธิบายชี้แจงเปาหมายของ
งานรายละเอยีดของงาน ตลอดจนมาตรฐานในการปฏิบัติงาน หากโครงสรางของงานชัดเจน  
ยอมสะดวกแกผูปฏิบัติงาน 
 

7.  การเผยแพรและการไดแสดงผลงาน เปนสิ่งสําคัญอีกประการหนึ่ง เพราะจะทําใหบุคคล 
มีความภูมใิจ มั่นใจในความสามารถของตน ทั้งยังไดรับการยอมรับจากบุคคลทั่วไป มีช่ือเสียงจาก 
การเผยแพรผลงานที่ดีเดน เปนสิ่งจูงใจในการตั้งใจทํางานใหดีขึ้น 
 

8.  ภารกจิ หรืองานที่ทําในหนวยงานเปนสิ่งที่สําคัญที่สุดในการสรางบรรยากาศที่ดใีน 
การทํางาน ไดแก 
 

8.1  มีความชัดเจนในภาระหนาทีท่ี่ไดรับมอบหมาย รวมทั้งชดัเจนในผลตอบแทน 
ที่เปนรูปธรรม เชน ผลตอบแทนในเรื่องของกําไรหรือขาดทุน 

 
8.2  มีความตอเนือ่ง หมายถึง งานที่ทํามีความตอเนื่อง ไมขาดชวงตอน มีงานทํา 

อยางสม่ําเสมอ ก็จะทําใหการทํางานมีชีวติชีวา 
 

8.3  มีความมั่นคงในงาน ซ่ึงถือเปนหลักประกนัใหบุคคลในหนวยงานมีความรูสึกวา 
งานอาชีพของเขาจะชวยใหเขามีความสุขไดตลอดชีวิต โดยเฉพาะในวยัที่พนจากการทํางานแลว 
 

7. โอกาสกาวหนา โอกาสที่จะมีความกาวหนาในการทํางานมีความสําคญั สําหรับอาชีพ 
หลายอาชีพ เชน การขาย และบุคคลที่ใชฝมือและความชาํนาญงาน มีความสําคัญนอย สําหรับ
บุคคลที่ไมตองการความชํานาญงาน แตมกีารศึกษาสูงและอยูในตําแหนงสูง จากการศึกษา พบวา 
คนสูงวัยใหความสนใจกับโอกาสกาวหนาในงานนอยกวาคนที่ออนวยักวา อาจเปนเพราะคนสูงวยั
ไดผานโอกาสความกาวหนามาแลว 
 

10. อํานาจตามตําแหนงหนาที่ หมายถึง อํานาจที่หนวยงานมอบหมายใหตามตําแหนง  
เพื่อควบคุมสั่งการผูใตบังคับบัญชาหรือผูรวมงานใหปฏิบัติงานที่มอบหมายใหสําเรจ็ งานบางอยาง 
มีอํานาจตามตาํแหนงทีเ่ดนชดั งานบางอยางมีอํานาจที่ไมเดนชัด ทําใหผูทํางานปฏิบัติงานยากและ 
อึดอัด อํานาจตามตําแหนงหนาที่ จึงมีผลตอความพึงพอใจในการทํางาน 
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 11.  สถานที่ทํางาน เปนสวนประกอบที่จะทําใหการทํางานมีความสุข เพราะสถานทีท่ํางาน
สามารถบงบอกถึงภารกิจและความมั่นคงของหนวยงาน การจัดและตกแตงสถานที่ทํางานให
สะอาด รมร่ืน สวยงาม จะเปนการสรางบรรยากาศใหคนในหนวยงานมีความสบายใจ อยากทํางาน 
โดยเฉพาะในธุรกิจเอกชน มักจะเนนหนกัในเรื่องอาคารสํานักงาน เพราะเปนสิ่งที่แสดงใหเห็นถึง
ความมั่นคงอนัดับแรกของหนวยงาน 
 
 12.  สัมพันธภาพในหนวยงาน เปนสวนประกอบที่สําคัญในการทํางานใหมีความสุข 
โดยเฉพาะบรรยากาศในการทํางานรวมกนั จะบงบอกถึงความสัมพันธอันดีหรือความขัดแยงได
อยางชัดเจน เพื่อสรางบรรยากาศที่ดี จึงควรมีวิธีการเชน การจัดกจิกรรมนันทนาการ การทัศนศึกษา
และการประชมุสัมมนา เปนตน 
 
 13.  การมีเครื่องอํานวยความสะดวกในการทํางาน เทคโนโลยีสมัยใหม การสื่อสารที่
สะดวกรวดเร็ว มีสภาพแวดลอมในการทํางานที่ดี และมคีวามปลอดภยัแกพนักงาน 
 

14.  มีการสื่อสารและความเขาใจที่ดีกับผูบังคับบัญชา 
 
Warshaw (1976 : 19-25) ไดกลาวถึง ปจจัยดานงาน วาประกอบดวยส่ิงตอไปนี้ 
 
1.  ลักษณะงานและสภาพแวดลอม ไดแก ปริมาณงานมากหรือนอยเกินไป สภาพแวดลอม 

ทางกายภาพ เชน ลักษณะของสถานที่ทํางาน ความเสี่ยงในการทํางาน 
  

2.  โครงสรางงาน ประกอบดวย ความยากงายของงาน มาตรฐานการทาํงาน  
 

3.  บทบาทในองคการ เปนบทบาทของบุคคลในองคการ ที่ระบุถึงบทบาท หนาที่และ 
ความรับผิดชอบของบุคคลที่มีตอองคการ 
 

4.  ความสัมพันธระหวางบุคคล ไดแก การพบปะสังสรรคกับเพื่อนรวมงาน การยอมรับ 
จากเพื่อนรวมงาน รวมไปถงึการมีความสัมพันธที่ดีกับผูบังคับบัญชา เชน การมอบหมายที่มี
ความสําคัญตอหนวยงาน 
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5.  การเปลี่ยนแปลงในสถานที่ทํางาน เชน หัวหนางานใหม เพื่อนรวมงานใหม  
การเปลี่ยนแปลงกลุมทํางาน และวิธีการทํางาน  
 

Kalimo, EL-Betawi and Cooper (1987: 104-108) ไดกลาวถึง ปจจยัดานงาน ประกอบดวย 
ส่ิงตอไปนี้ 
 

1. ปจจัยภายในลกัษณะงาน  (Factor Intrinsic to the Job) หมายถึง ภาระงานที่รับผิดชอบ 
 ปริมาณงานทีท่ํา ความยากงายและความละเอียดรอบคอบในการปฏิบตัิงาน ความซ้ําซากจําเจของ 
งานที่ปฏิบัติ  ความเสี่ยงจากงานที่ปฏิบัติ และงานที่ทาํตรงกับความรู ความสามารถ 

 
2.  บทบาทในองคการ  (Role in the Organization) หมายถึง บทบาทหนาที่ ความ

รับผิดชอบ ขอบเขตของงานและความสอดคลองของงานกับอุดมการณของผูปฏิบัติ  
 
3.  สัมพันธภาพในหนวยงาน (Relationship / Social Support) หมายถงึ ความสัมพันธ

ระหวางบุคคลหรือกลุมบุคคล ไดแก ผูบังคบับัญชา เพื่อนรวมงานในฝายงานเดยีวกันและ 
ตางฝายกัน 
 

4.  ความกาวหนาในอาชีพ (Career Development) หมายถึง ความสามารถในการทํางาน 
ไดเสร็จสิ้นและประสบผลสําเร็จเปนอยางดี สามารถแกปญหาตาง ๆ ใหลุลวงไปได มีโอกาส 
เล่ือนขั้น เล่ือนตําแหนงในหนวยงาน หรือมีโอกาสในการพัฒนาตนเอง การไดรับมอบหมายงาน 
ที่สําคัญ เชน การไดรับการฝกอบรมหรือศึกษาตอเพื่อเพิ่มพูนความรูความสามารถของตนเองและ
การไดรับการสนับสนุนจากผูบังคับบัญชา 
  

5.  โครงสราง นโยบาย และบรรยากาศขององคการ (Organization Structure and Climate)
หมายถึง รูปแบบการบริหารในหนวยงาน นโยบาย การปกครองบังคับบัญชา สภาพแวดลอมใน 
การทํางาน อุปกรณ เครื่องมือเครื่องใชในการทํางาน ตลอดจนขวัญและกําลังใจในการปฏิบัติงาน  
เชน นโยบายกฎระเบียบของหนวยงาน และลักษณะการแบงโครงสรางของหนวยงาน  
  

จะเห็นไดวา ปจจัยดานงานลวนเปนสิ่งสําคัญในการสรางบรรยากาศที่ด ีมีความสุข 
ในการทํางาน เกิดความพึงพอใจในการทํางาน มีความตองการที่จะปฏบิัติงานนั้น ๆ และ 
เกิดความผูกพนัตองาน ตลอดจนการเสริมขวัญและกําลังใจในการปฏิบัติงาน เมื่อองคประกอบยอย 
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แตละสวนดี ความเครียดและปญหาตาง ๆ ที่ตามมาก็จะไมเกิดขึ้น อีกทัง้ยังเปนเพิ่มประสิทธิภาพใน
การทํางาน ทําใหมีผลการปฏิบัติงานที่ดี  
 

ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดประยุกตและบูรณาการแนวคดิของ Kalimo, EL-Betawi and 
Cooper (1987) เปนแนวคดิสําหรับการศึกษาครั้งนี้ เนื่องจากงานราชทณัฑมีลักษณะงานที่แตกตาง
ไปจากหนวยงานราชการอื่น ๆ คือ ตองปฏิบัติงานตลอด 24 ช่ัวโมง และเปนงานที่ลอแหลมตอ 
การลวงละเมิดในเรื่องสิทธิมนุษยชนเปนอยางยิ่ง เพราะเรือนจํา เปนทีคุ่มขังคนจํานวนมาก ที่มี
ความหลากหลายและความแตกตางกัน ทัง้ความคิด อุปนิสัย และภูมหิลัง ซ่ึงจากการปฏิบัติงาน 
ของเจาพนักงานเรือนจํานัน้มคีวามเกีย่วของอยูกับผูที่กระทําผิดตลอดระยะเวลาในการปฏิบัติงาน 
ซ่ึงแบงการศึกษาออกเปน 5 ดาน ดังนี ้
 

1.  ลักษณะงาน หมายถึง ภาระงานที่รับผิดชอบ ปริมาณงานที่ทําความซ้าํซากจําเจของงาน 
ที่ปฏิบัติ และความเสี่ยงจากการทํางาน  
 

2.  บทบาทในองคการ หมายถึง บทบาทหนาที่ ความรับผิดชอบ ขอบเขตของงาน 
 

3.  สัมพันธภาพในหนวยงาน หมายถึง ความสัมพันธระหวางบุคคลกบับุคคลหรือกลุม
บุคคล ไดแก เพื่อนรวมงานและผูบังคับบัญชา 

 
4.  ความกาวหนาในอาชีพ หมายถึง การทีห่นวยงานสนบัสนุน และมโีอกาสใน 

การเลื่อนตําแหนง  
 

5.  โครงสราง นโยบาย และบรรยากาศขององคการ หมายถึง นโยบายการบริหาร  
การปกครองบังคับบัญชา สภาพแวดลอมในการทํางาน 
 
ปจจัยดานงานที่กอใหเกิดความเครียด 
 
 ในการประกอบอาชีพการงานนั้น มนษุยทกุคนตองเขาไปอยูในสถานที่ที่แตกตางไปจาก 
ที่อยูอาศัยและสถานที่อ่ืนที่เคยชิน ส่ิงแวดลอมในการทํางานยอมมีอิทธิพลตอรางกายและจิตใจ 
เปนอยางมาก ซ่ึงมีปจจัยตาง ๆ ที่ทําใหเกดิความเครียด ดงันี้ 
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วิสัย (2530: 146) ไดสรุปปจจัยดานงานที่กอใหเกดิความเครียดไววาหมายถึง ส่ิงแวดลอม
ตาง ๆ ในการทํางานที่อาจกอใหเกดิความเครียด ไดแก 
 

1.  แสง  - แสงสวางที่มากเกนิไปหรือนอยเกินไป อาจทําใหเกิดความหงุดหงิด เครยีดและ
ออนเพลียไดงาย 

 
2.  เสียง - เสียงที่ดังมากไปทาํใหอารมณเสีย หงุดหงิด เครียด และออนเพลีย ถาไดยนิ 

เสียงดังเปนเวลานาน ๆ อาจทําใหประสาทหูเสื่อมได 
 

3.  สี - สีของสํานักงานหรือหองทํางาน มอิีทธิพลตอประสิทธิภาพในการทํางานและ
ความเครียดหรือความออนเพลีย 

 
4. ความชื้นของอากาศและการถายเทของอากาศที่เหมาะสม จะทําใหรูสึกสบาย ไมอึดอดั  

ไมออนเพลียงาย อากาศที่แหงเกินไปจะทําใหรางกายออนเพลีย 
 
สสิธร (2542: 604-605) ไดกลาวถึงปจจัยดานงานที่กอใหเกิดความเครียดไววา

ประกอบดวยส่ิงตาง ๆ ดังนี้ คือ 
 
1.  การควบคมุงาน (Job Control) เปนการมีสวนรวมของคนงานในอนัที่จะกําหนดงาน

ประจํา (Routine) รวมไปถึงการมีโอกาสไดควบคุมดแูลกระบวนการผลิตดวย 
 
2.  การสนับสนุนจากสังคม (Social Support) หมายถึง การไดรับความชวยเหลือหรือ 

การสงเสริมจากผูควบคุมงานหรือหวัหนางาน และผูรวมงาน 
 

3.  ความไมพอใจในงานที่ทาํ (Job Distress or Dissatisfaction) มีความสัมพันธโดยตรงกับ 
เนื้องานและปริมาณงาน รวมไปถึงความกาวหนาในงานที่ทําอยูดวย 

 
4.  ความตองการของงานและผลงาน (Task and Performance Demands) ถูกกําหนด 

โดยปริมาณงาน รวมถึงความตองการตั้งใจในการทํางานดวย วนักําหนดสงงาน (Deadline) 
 
5.  ความมั่นคงในหนาที่การงาน (Job Security) ความกลวัการวางงานหรือการตกงาน 
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6.  ความรับผิดชอบ (Responsibility) งานที่ตองการความรับผิดชอบสูงมีความสัมพนัธ
โดยตรงกับการเพิ่มขึ้นของโรคแผลในกระเพาะอาหารและความดนัโลหิตสูง 

 
7.  ปญหาสิ่งแวดลอมทางกายภาพ (Physical Environmental Problems) รวมถึงปญหา 

เสียงดัง แสงสวางที่ไมเหมาะสม สภาพอากาศในตวัอาคารและสํานักงานที่เล็กและปดทึบ 
 

8.  ความซับซอนของงาน (Complexity) กําหนดโดยจํานวนความตองการของงานที่ 
แตกตางกันในงานนั้น งานซ้าํซากและงานที่ทําอยางเดยีวเหมือน ๆ กันตลอดเวลา (Respetitive and 
Monotonous Work) 
 

Cranwell (1987: 47-61) ไดกลาวถึงปจจัยดานงานที่กอใหเกิดความเครียดวาเกิดจากปจจัย
ตาง ๆ ดังนี ้

 
1.  องคการ  หนวยงานหรือผูบังคับบัญชามีความลาชามากในการทํางาน ไดแก ระบบ

ราชการ การเปลี่ยนแปลงภายในองคการ เชน การเปลี่ยนผูบริหารหรือทิศทางการทํางาน รวมถึง 
การใชเทคโนโลยีระดับสูง และหนวยงานการใหบริการ 
 

2.  งานที่ปฏิบัติมีปริมาณมากเกินไป การตดัสินใจในการทํางาน การทํางานแขงกับเวลา
หรือทํางานในเวลาที่จํากดั ความรับผิดชอบตอคนอื่น 

 
3.  อาชีพที่ปฏิบัติอยู เนื่องจากอาชีพไมเหมาะกับตนเอง ขาดเปาหมายในการทํางาน 
 
4.  ความสัมพันธกับเพื่อนรวมงาน ครอบครัวและญาตมิิตร การติดตอสัมพันธกับบุคคล

ดังกลาวมีศกัยภาพทําใหเกดิความเครียดได 
 
5.  งานภายนอก ความสําคัญของความสมดุลที่เหมาะสมระหวางชีวิตทีบ่านกับที่ทํางาน 

ไมเทากัน 
 

6.  ความกดดนัภายใน ความคาดหวังในตนเองมากเกินไป การมองชีวติในแงลบและ 
การมองภาพพจนตนเองในทางลบ ความตองการภายในตัวเองเรื่องการยอมรับ ตําแหนงอํานาจ  
และความไมสามารถที่จะบริหารตนเองในการทํางานใหดีได  ดังแสดงไวในภาพที่ 1  
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 ตัวกอความเครียด                                                  ผลของความเครียด                โรคและกลุมอาการ 
                                                                                                                                    
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวงาน 

ลักษณะบทบาท 


ล บุคคล 

- ควา  
- อาร
- ดื่มจ
- ฉุนเ

 

ภาพ
ที่มา
 

เกิด
Con
 

เย็น
 

ส่ิงแ
เชน

 

ความสัมพันธ
ระหวางบุคค
 

- เจ็บ
ความกาวหนา
ในอาชีพ 
 
 

 
ร 
โครงสรางและ 
บรรยากาศองคกา
ที่ 1  ปจจยัที่กอใหเกดิความเครียด 
: Cranwell (1987: 62-63) 

Smith (1993: 187-189) แบงปจจัยดานงานที่กอ
 
1.  ปริมาณงาน ปริมาณงานที่มาก หรือปริมาณง
 
2.  ความรับผิดชอบในการทํางาน ไดแก บทบาท

จากการกําหนดขอบเขตการรับผิดชอบไมชัดเจน หร
flict) เกดิขึ้นเมื่อมีความขัดแยงในหนาที่การงานกับค

3.  สภาพแวดลอมในการทํางาน ไดแก สภาพทา
เกินไป หรือหนาวเกินไป มีกล่ินหรือมมีลพิษ หรือคว

จากที่กลาวมาขางตน จะเห็นไดวาปจจัยดานงาน
วดลอมตาง ๆ ในการทํางาน เชน เสียง มลพิษ และอ
 บทบาทหนาที่ ส่ิงตาง ๆ เหลานี้อาจกอใหเกิดความเ
ระดับบุคคล 
มดันโลหิตสูงขึ้น
มณหดหู ซึมเศรา 
ัด 
ฉียว โกรธงาย 
หนาอก
ระดับองคการ 
- พนักงานขาดงานบอย 
- อัตราการลาออกสูงขึ้น 
- ปญหาแรงงานสัมพันธ
- ควบคุมคุณภาพไดยาก
ใหเกิดความเครียดออกเปน

านยากเกินไป รวมถึงงานท

ของงานที่คลุมเครือ  (Role
ือเกิดจากความขัดแยงในบท
นอื่น 

งกายภาพไมดี เสียงดัง อุณ
ันพษิตาง ๆ เปนตน  

ที่กอใหเกิดความเครียดอาจ
ณุหภูมิ หรืออาจจะเกดิจากง
ครียดในการทํางานได ทําให
- โรคหัวใจ 
-  อาการปวย
   ทางจิต 
- ประทวง 
- เกิดอุบัติเหตุ 
  รุนแรงบอยครั้ง
- เพิกเฉย ไมใสใจ
 3 ประเภท คือ 

ี่นอยเกินไป 

 Ambiguity)  
บาท (Role 

หภูมิรอนหรือ 

จะเกดิจาก
านที่ปฏิบัติ 
ผูวิจัยสรุป 
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ไดวานักวิชาการแตละทานไดใหความสําคัญกับปจจัยดานงานที่กอใหเกิดความเครียดไว ดังนี ้
 

1.  ลักษณะของงานที่ปฏิบัติ หมายถึง ภาระงานที่รับผิดชอบ เชน คน ๆ เดียวตอง 
รับผิดชอบงานหลาย ๆ อยาง เครื่องมือเครื่องใชไมเหมาะสมกับผูปฏิบัติงาน 

 
2.  ปริมาณงาน หมายถึง ปริมาณงานในความรับผิดชอบมากเกินไปหรอืจําแนกบุคลากร 

ที่ปฏิบัติงานในหนวยงานไมสมดุลกับปริมาณงาน 
 

3.  สภาพแวดลอม หมายถึง สภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม เชน สถานที่คับแคบ การระบาย
อากาศไมดี แสงสวางนอยเกินไป หรือมีเสียงรบกวน  
 

แนวความคดิเกี่ยวกับการรับรูความสามารถของตนเอง 
 
 ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง (Perceived Self – Efficacy Theory) ในระยะแรก
นั้น Bandura เสนอแนวความคิดของความคาดหวังความสามารถของตนเอง (Efficacy Expectation) 
โดยใหความหมายวาเปน ความคาดหวังทีเ่กี่ยวของกับความสามารถของตนในลักษณะที่เฉพาะ 
เจาะจง และความคาดหวังนีเ้ปนตัวกําหนดการแสดงออกของพฤติกรรม Bandura (1977) ตอมา 
Bandura (1986) ไดใชคําวา “การรับรูความสามารถของตนเอง” (Perceived Self –Efficacy Theory) 
แนวคดิที่สําคัญของการรับรูความสามารถของตนเอง คือ ความเชื่อในความสามารถของตนเองใน
การแสดงออกของพฤติกรรมตาง ๆ  
 
ความหมายของการรับรูความสามารถของตนเอง 
 

Bandura (1986: 391) ใหความหมายของการรับรูความสามารถของตนเองวา หมายถึง  
การตัดสินของบุคคลเกี่ยวกับความสามารถของตนเองวาสามารถจัดการและดําเนนิการกระทําให
บรรลุเปาหมายที่กําหนดไว ซ่ึงไมไดขึ้นอยูกับทักษะที่บคุคลมีอยูเทานัน้ แตยังขึน้อยูกับการตัดสิน
ของบุคคลวาเขาจะสามารถทําไดดวยทกัษะที่เขามีอยู 
 

Gordon (1999: 66) กลาววา การรับรูความสามารถของตนเอง หมายถึง การรับรูของบุคคล
เกี่ยวกับการที่เขาจะสามารถปฏิบัติงานใหประสบความสําเร็จไดหรือไม ซ่ึงมันจะสงผลตอการรับรู 
ความยากของเปาหมาย ความผูกพันตอเปาหมาย และงานที่พนักงานเปนคนเลือก 
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Baron and Greenberg (2000: 107) กลาววา การรับรูความสามารถของตนเองนั้นหมายถึง 
ความเชื่อของบุคคลที่มีความเกี่ยวของกับความสามารถของตนเองในการปฏิบัติงานที่มีลักษณะ 
เฉพาะเจาะจงใหประสบผลสําเร็จ 
 

Gibson, Ivancevich and Donnelly (2000: 114) กลาววาการรับรูความสามารถของตนเอง
นั้นหมายถึง ความเชื่อที่บุคคลสามารถปฏิบัติไดอยางเพยีงพอในสถานการณหนึ่ง ๆ ซ่ึงแบงเปน  
3 มิติ คือระดับความยาก ความมั่นใจ และการแผขยาย 

 
Kreither and Kinicki (2001: 142) ไดใหความหมายของการรับรูความสามารถของตนเอง

วาหมายถึง ความเชื่อของบุคคลเกี่ยวกับโอกาสในการประสบความสําเร็จของงานที่เฉพาะเจาะจง 
 
โดยสรุปแลว การรับรูความสามารถของตนเอง หมายถึง การที่บุคคลไดตัดสินพิจารณา

ความสามารถความสามารถของตนเองวาจะสามารถดําเนินการหรือจดัการใหบรรลุเปาหมายที ่
วางไว โดยการประเมินตนเองวาความสามารถของตนเองนั้นอยูในระดับใด 
 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการรับรูความสามารถของตนอง 
 

Bandura (1986: 395-399) ไดกลาวถึงการกระทําพฤติกรรมของบุคคลวา แมวาบุคคลจะม ี
การรับรูความสามารถของตนเองสูง บุคคลก็อาจจะไมกระทําพฤติกรรมนั้นก็ได  ถามีปจจัยตอไปนี้ 
 

1.  ขาดสิ่งจูงใจ หรือถูกบังคับใหกระทํา 
 
2.  การตัดสินผลของการกระทําที่ผิดพลาดไป ทําใหบุคคลรูสึกวาไมคุมคาที่ตนจะกระทํา 

พฤติกรรมนั้น 
 
3.  ความไมสอดคลองในการประเมินความสามารถของตนเองเพราะมปีระสบการณทําให

บุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ ถาหากบุคคลไมไดประเมินตนเองตลอดเวลาจะทําใหบุคคล
ตัดสินเกีย่วกับความสามารถของตนเองผิดพลาดไป มีผลทําใหบุคคลไมกระทําพฤตกิรรม 

 
4.  การประเมนิความคิดรวบยอดเกีย่วกับตนเอง หรือการปฏิบัติที่ผิดพลาดเชนบุคคลที่

ประเมินวาตนเองมีความสามรถต่ําในการกระทําพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง เขากจ็ะไมกระทํา
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พฤติกรรมนั้น 
 
5.  การประเมนิความสําคัญของทักษะยอยที่จําเปนตองใชในการกระทาํพฤติกรรมนั้น

ผิดพลาด คือ การที่บุคคลคิดวาเขาขาดทกัษะหรือมีทกัษะในดานตาง ๆ ไมเพียงพอ เขาจึงไมกระทาํ
พฤติกรรมนั้น 

 
6.  เปาหมายของการกระทํามีลักษณะคลุมเครือ ไมชัดเจนและเปาหมายนั้นไมสามารถ

ปฏิบัติได 
 
7.  การรับรูในความรูของตนไมถูกตองบุคคลที่ประเมินความสามารถของตนเองไมถูกตอง 

นั้นอาจเปนผลมาจากบุคคลไมรูดพีอวาตนสามารถจะทําไดมากนอยเพยีงใด หรือขาดขอมูลใน 
การควบคุมในความพยายามของตนหรืออาจถูกซอนโดยปจจัยภายนอกจากการกระทาํที่เขาสามารถ 
ทําได 
 

Bandura (1986: 399-401) กลาววา การรับรูความสามารถของตนเองของบุคคลนั้นมี 
พื้นฐานมาจากปจจัยหลัก 4 ประการ 
 

1.  ความสําเร็จจากการกระทําดวยตนเอง (Performance Accomplishment) เปนปจจัยที่มี 
อิทธิพลตอการรับรูความสามารถของตนเองมากที่สุด เนื่องจากเปนประสบการณทีบุ่คคลไดรับ
โดยตรงและเปนขอมูลที่มีความเที่ยงตรงที่สุด บุคคลจะใหน้ําหนักกับประสบการณใหมมากนอย
เพียงใดขึ้นอยูกับธรรมชาติและความเขมขนของการรับรูความสามารถเดิมที่มีอยูดวย การที่บุคคล
ทํางานแลวประสบความสําเร็จซ้ํา ๆ กันหลาย ๆ คร้ัง จะทําใหบุคคลมีการรับรูความสามารถของ
ตนเองเพิ่มมากขึ้น หลังจากการรับรูความสามารถของตนเองไดรับการพัฒนาใหเขมแข็งโดย
ประสบความสําเร็จบอยครั้งแลว ความลมเหลวของงานซึง่อาจเกิดขึน้เปนครั้งคราวก็จะไมมีผลหรือ
มีผลนอยมากตอการประเมนิความสามารถของตนเอง สวนบุคคลทํางานแลวประสบความลมเหลว
เสมอ ๆ จะสงผลใหบุคคลประเมินการรับรูความสามารถของตนเองต่ําลง โดยเฉพาะอยางยิ่ง  
ถาความลมเหลวนั้นเคยเกดิขึ้นกอนแลว การรับรูนี้ยังมีแนวโนมที่จะแผขยายไปยังสถานการณที่
คลายคลึงกันได 
 

2.  การไดเหน็ประสบการณที่ประสบความสําเร็จของผูอ่ืน (Vicarious Experience) การที่
บุคคลไดเห็นผูอ่ืนกระทําพฤติกรรมที่มีลักษณะคลายคลึงกันแลวประสบความสําเร็จ ก็จะทําให 
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บุคคลไดรับรูเกี่ยวกับความสามารถของตนเองเพิ่มขึ้นได ในทางตรงกนัขามการที่บุคคลไดเห็น
บุคคลที่มีความสามารถคลายคลึงกับตนประสบความลมเหลวทั้ง ๆ ทีไ่ดพยายามเตม็ที่แลว ก็อาจ 
ทําใหขาดความมั่นใจในความสามารถของตนเอง 
 
 3.  การชักชวนดวยวาจา (Verbal Persuasion) คือ ความพยายามทีจ่ะใชถอยคําชักชวนให
บุคคลเชื่อวาเขามีความสามารถที่จะประสบความสําเร็จในสิ่งที่เขาทํา การชักชวนดวยวาจาจะเปน
ส่ิงที่มีสวนชวยใหบุคคลมีกาํลังใจ มีความเชื่อมั่นในการกระทําพฤติกรรมตาง ๆ มากยิ่งขึ้น ซ่ึงจะทาํ
ใหบุคคลเกิดความพยายามกระทําพฤติกรรมตาง ๆ ใหสําเร็จ มีการรับรูความสามารถของตนเอง
เพิ่มขึ้นแตทั้งนี้ตองขึ้นอยูกบับุคคลที่พูดชักชวนดวยนัน่คือ บุคคลที่จะมีอิทธิพลตอการพูดใหผูอ่ืน
คลอยตามนั้นจะตองเปนบุคคลที่ผูถูกชักชวนใหความเชือ่ถือไววางใจ และมีความสําคัญตอตัวเขา
นอกจากนั้น ส่ิงที่ผูชักชวนพดูจะตองอยูในกรอบของความเปนจริงดวย ผูที่ถูกโนมนาวใหเชื่อวา 
เขามีความสามารถที่จะทํางานที่กําหนดใหสําเร็จลงได จะมีความพยายามมากกวาคนที่มิไดรับ 
การโนมนาวและจะสงสัยในความสามารถของตนเอง  อยางไรก็ตามหากการชักชวนดวยวาจานี้ไม
ตรงกับความเปนจริงหรือเกนิความสามารถของบุคคล การชักชวนนั้นก็จะนําผูถูกชักชวนไปสูความ
ลมเหลว สงผลใหมีการรับรูความสามารถของตนเองต่ําลงได 
 

4.  สภาวะทางรางกาย (Physiological State) การรับรูความสามารถของตนเองจะสูง 
หรือต่ํานั้น สวนหนึ่งก็ขึ้นอยูกับสภาวะทางรางกายของบคุคลนั้นดวย ในสภาวะที่รางกาย 
เกิดความตื่นตวัไมสงบ เชน เกิดความเครียด วิตกกังวล ตืน่เตน ออนเพลียหรืออยูในสภาพที ่
ถูกกดดนั มักจะทําใหบุคคลกระทําพฤติกรรมไดไมดีเทาที่ควร ซ่ึงจะทาํใหบุคคลมีการรับรู
ความสามารถของตนเองต่ํา 
 

จะเห็นไดวาการรับรูความสามารถของตนเองนั้นสามารถเกิดขึ้นไดจากปจจยัหลายประการ
ดังกลาวมาแลว ทั้งจากประสบการณสวนตัวและอิทธิพลจากบุคคลอื่น ซ่ึงในการรบัรูความสามารถ 
ของตนเองอาจเกิดจากปจจยัใดปจจยัหนึ่งหรือหลายปจจัยกไ็ด เชน การกํากับตนเอง การพูดชักจูง 
จากผูอ่ืนและแหลงที่มาของการรับรูความสามารถของตนเอง สุขภาพ ความเครียด ผลจากการศึกษา 
อาชีพ เพศ และปจจยัสวนบคุคล โดยความสําเร็จจากการกระทําดวยตนเองเปนปจจยัที่มีอิทธิพล 
ตอการรับรูความสามารถของตนเองมากทีสุ่ด ซ่ึงอาจแสดงออกมาเปนแผนภาพที่ 2 ไดดังนี ้
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            แหลงท่ีมา                                                                                                พฤติกรรม                    
ความสําเร็จจากการกระทํา                                                                                การเลือก 
การสังเกตจากตัวแบบ                                                                                       ความพยายาม 
การพูดชักจูงจากผูอ่ืน                                                                                        ความคิดและอารมณ 
สภาวะทางกาย                                                                                

การรับรู 
ความสามารถ 
ของตนเอง 

ภาพที่ 2  ปจจัยที่กอใหเกิดการรับรูความสามารถของตนเอง 
ที่มา: วิลาสลักษณ (2538: 100) 
 
 นอกจากนี้ Honess and Yardley (1987: 278) ไดกลาววาปจจัยสําคัญทีม่ีผลตอการรับรู
ความสามารถของตนเอง คือ ระดับของความเปนอิสระทีบุ่คคลไดรับ และจากการศกึษาพบวา  
ความเปนอิสระในงานจะมีผลกระทบในทางบวกกับการรับรูความสามารถของตนเองของพนักงาน 
ที่เพิ่งสําเร็จการศึกษามาไมนาน เนื่องจากความเปนอิสระในงานจัดเปนแหลงที่สําคัญในการสราง
ความสามารถของบุคคลในชวงผูใหญตอนตน และพบวาประสบการณในการทํางานที่มีอิสระจะ
กอใหเกิดความทาทายและความคิดสรางสรรค นอกจากนี้การไดตดัสินใจดวยตนเองจะเพิ่ม
ความรูสึกของบุคคลตอความสามารถของตนเอง 
 
 สรุปไดวาปจจยัที่มีผลตอการรับรูความสามารถของตนเองนั้น ประกอบดวยประสบการณ 
ในการทํางานของบุคคล การเห็นตวัอยางจากผูอ่ืน การไดรับการพูดชกัจูงจากผูที่มีอิทธิพลตอ 
ตัวบุคคลและระดับการตื่นตวัของอารมณของบุคคลที่แสดงออกทางรางกาย เชน หวัใจเตนเรว็  
มีเหงื่อออกตามฝามือ เปนตน นอกจากนี้ความเปนอสิระในการทํางานและการตัดสนิใจ ก็มีผลตอ
การรับรูความสามารถของตนเองดวย เนื่องจากทําใหบุคคลเกิดความคดิสรางสรรค และมั่นใจใน
ตนเองมากขึ้น  
 
ผลของการรับรูความสามารถของตนเองตอบุคคล   
 

Bandura (1986: 393-395) ไดกลาวถึง การรับรูความสามารถของตนเองมีผลตอบุคคลใน 
ดานตาง ๆ ดังนี้ 
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1.  พฤติกรรมการเลือก (Choice Behavior) ในชวีิตประจาํวันนัน้บุคคลจะตองตัดสินใจ 
อยูตลอดเวลาวา เขาจะตองทําพฤติกรรมใดและตองทําอกีนานเทาใด รวมทั้งตองตัดสินใจเลือก
กิจกรรมตาง ๆ การที่บุคคลตัดสินใจวาจะแสดงพฤติกรรมใดในสภาพการณใดนั้นสวนหนึ่งเปน 
ผลมาจากการรับรูความสามารถของตนเอง บุคคลมีแนวโนมที่จะหลีกเลี่ยงงานหรือสภาพการณ 
ที่เขาเชื่อวายากเกินความสามารถของตนเอง ในขณะเดยีวกันบุคคลจะเลือกทํางานนั้นถาเขาเชื่อวา
เขามีความสามารถเพียงพอที่จะทํางานนัน้ไดสําเร็จ (Bandura, 1977) ถาหากบุคคลที่มีการรับรู
ความสามารถของตนเองสูงจะเลือกทํางานที่ทาทาย มีแรงจูงใจในการพัฒนาความสามารถของ
ตนเองใหมีความกาวหนายิ่งขึ้น สวนบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองต่ํามกัจะ 
หลีกเลี่ยงงาน ทอถอย ขาดความมั่นใจในตนเองซึ่งเปนการปดโอกาสที่จะพัฒนาศักยภาพของ
ตนเอง  

 
2.  การใชความพยายามและความยืนหยดัในการทํางาน (Effort Expenditure and 

Persistence) การรับรูความสามารถของตนเองของบุคคลนั้น เปนตวักําหนดวาเขาจะตองใช 
ความพยายามและตองใชความมานะพยายามที่จะเผชิญกบัอุปสรรคตาง ๆ หรือประสบการณ 
ที่ไมพงึพอใจไปอีกนานเทาใด เมื่อเผชิญกบัอุปสรรคตาง ๆ   บุคคลซึ่งมีการรับรูความสามารถของ
ตนเองสูง จะมคีวามกระตือรือรนและจะใชความพยายาม ความมุมานะในการทํางานมากกวาคนที่มี
การรับรูความสามารถของตนเองต่ํา การทีบุ่คคลใชความพยายามและความมานะในการทํางาน 
อยางเต็มที่ตลอดเวลา บุคคลนั้นแนวโนมทีจ่ะประสบความสําเร็จสูง 
 

3.  แบบแผนความคิดและการตอบสนอง (Thought Patterns and Emotion Reaction)  
การรับรูความสามารถของตนเองจะมีอิทธพิลตอกระบวนการคิดและปฏิกิริยาทางอารมณของ
บุคคลในขณะที่ทําพฤติกรรม และมีผลตอการคาดคะเนเกี่ยวกับการสภาพแวดลอมในภายหนา 
ของเขา บุคคลซึ่งรับรูวาตนเองมีความสามารถสูง จะมีความพยายามและเอาใจใสในการกระทํา
พฤติกรรมตาง ๆ มาก และเมือ่พบอุปสรรคตาง ๆ บุคคลก็จะกระตุนตนเองใหใชความพยายาม 
มากยิ่งขึ้น สวนบุคคลที่รับรูวาตนเองมีความสามารถต่ํามีแนวโนมที่จะมีปฏิกิริยาทางอารมณตอ
ตนเองทางลบ เชน ไมมีความสุข มีความหวาดหวั่น มีความเครียดสูงและเขาจะกระทําพฤติกรรรม
ตาง ๆ อยางไมเต็มความสามารถ  
 

4.  ส่ิงกํากับผลที่เกิดขึ้นจากการกระทําพฤติกรรมมากกวาเปนสิ่งทํานายพฤติกรรม 
(Humans as Producers rather than Simply Foretellers of Behavior) คือ การรับรูความสามารถของ
ตนเองจะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคล ซ่ึงบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูง มักจะ
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เปนคนที่พยายามกระทําพฤตกิรรม และจะยอมรับกับผลตาง ๆ ที่เกิดขึน้จากการกระทําพฤติกรรม
ของตน จะเลือกการกระทําทีม่ีลักษณะทาทาย และจะใชความพยายามอยางมากเพื่อใหการกระทํา
นั้นบรรลุเปาหมาย แมวาในบางครั้งการกระทํานี้จะประสบความลมเหลวบางก็ตาม เขาก็จะ 
ไมทอถอย และแตเขาจะใหเหตุผลของความลมเหลวที่เกดิขึ้นวาเปนสิ่งที่ชวยสนับสนนุให 
เกิดความสําเร็จตอไป ซ่ึงตางจากบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองต่ํา มักจะเปนคนที ่
ไมคอยกระทําพฤติกรรมจะรอใหความสําเร็จหรือความลมเหลวในการกระทําเปนไปตาม 
ความเชื่อหรือคําทํานายและจะหลีกเลี่ยงการกระทําที่มีลักษณะยาก ๆ ขาดความพยายาม 
มีความทะเยอทะยานต่ํา และมีความเครยีดสูง เปนตน 
 

นอกจากนี้ Schultz (1998:174-175, 258) ไดทําการรวบรวมงานวจิัยตาง ๆ แลวนํามาสรุป
ไดวา บุคคลทีม่ีการรับรูความสามารถของตนเองสูงจะมผีลการปฏิบัติงาน และการเรียนรูขณะทํา
การฝกอบรมสูงกวาบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองต่ํา นอกจากนี้ยังพบวาเมื่อบุคคลอยู
ในชวงวางงาน ผูที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูงมีแนวโนมจะหางานทําใหมไดเร็วกวาผูที่มี
การรับรูความสามารถของตนเองต่ํา 
 

Jex and Bliese (1999: 350-351) ไดกลาววาการรับรูความสามารถของตนเองจะสงผลตอ 
ส่ิงตาง ๆ ดังนี้ 
 

1.  ความสามารถในการจัดการความเครียดของบุคคล โดยผูที่มีการรับรูความสามารถของ
ตนเองสูง มีแนวโนมจะจดัการปญหาโดยเนนที่ตวัปญหาเปนหลัก (แกปญหา) แตผูทีม่ีการรับรู
ความสามารถของตนเองต่ํา มีแนวโนมจะจัดการปญหาโดยเนนที่อารมณเปนหลัก (วิตกกังวลกับ
ปญหา) 
 

2.  การตัดสินใจเลือกงานหรือสภาพแวดลอมในการทํางาน โดยผูที่มกีารรับรูความสามารถ 
ของตนเองสูงจะเต็มใจในการทํางานที่มีความเสี่ยงสูงหรือมีความคลุมเครือในงาน และจะรูสึก
เครียด เมื่อทํางานที่มีความทาทายต่ํา และมโีอกาสไดใชความสามารถของตนนอย 
 

3.  ความพึงพอใจตอความสาํคัญของงาน โดยบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเอง
ต่ํา จะไมพึงพอใจในงานที่มคีวามสําคัญและตองใชความรับผิดชอบสูง จะมีความเครียดถาตนเอง
ตองทํางานลักษณะนี้ ตรงขามกับบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูง จะพึงพอใจในงาน
ที่มีความสําคัญ ใชความรับผิดชอบสูงและมีความทาทายในงาน 
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4.  สุขภาพของบุคคล โดยบุคคลที่มีการรับรูความของตนเองต่ํา จะมีความเครียดและ 
ความวิตกกังวลสูง ซ่ึงกอใหเกิดผลกระทบตอสุขภาพกายและจิตใจไดในระยะยาว 
 

สรุปไดวา บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูงจะมีความพยายามในการทํางาน 
ที่มีความทาทายสูงกวาบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองต่ํา ซ่ึงบุคคลที่มีการรับรู
ความสามารถของตนเองสูง จะมีการคาดหวังถึงความสําเร็จของตน มีความมุงมั่นทําสิ่งตาง ๆ ใหได
ตามเปาหมาย แมวาจะมอุีปสรรคขัดขวาง ทําใหมีผลงานที่ประสบความสําเร็จอยูเสมอ สวนบุคคล 
ที่มีการรับรูความสามารถของตนเองต่ํา มักจะมีการคาดวาตนจะลมเหลว จึงทําใหผลงาน 
ไมประสบความสําเร็จ จึงเหน็ไดวาบุคคลที่มองวาตนเองไรความสามารถในการจัดการกับ
สถานการณทีท่าทายหรือสถานการณที่ตนถูกคุกคาม มกักลายเปนคนที่วิตกกังวลกบัความบกพรอง
ของตนเอง และยึดติดกับความรูสึกวาตนไรความสามารถ ซ่ึงสิ่งเหลานี้อาจเปนสาเหตทุี่ทําใหเกดิ
ความเครียดได 
 
การวัดการรับรูความสามารถของตนเอง 
 

การตัดสินเกีย่วกับความสามารถในการกระทําพฤติกรรมของบุคคลมีความแตกตางกัน
ขึ้นอยูกับมิติ 3 มิติ Bandura (1977: 84-85) 
 

มิติที่ 1  ระดับหรือปริมาณของความยาก (Magnitude) คือการรับรูความสามารถของตนเอง
จะแตกตางกนัไปในแตละบคุคลในการกระทําพฤติกรรมซึ่งจะผันแปรตามความยากงายของงานที่
จะทํา 
 

มิติที่ 2  ความเขมแข็งหรือความมั่นใจ (Strength) เปนความมั่นใจที่บุคคลคิดวาตนสามารถ 
ทํางานไดในระดับความยากตาง ๆ ถาการรับรูความสามารถของตนเองมีความมั่นใจนอย คือ  
ไมมั่นใจในความสามารถของตนเอง เมื่อประสบกบัเหตทุี่ไมเปนไปตามที่รับรูจะทําใหการรับรู
ความสามารถของตนเองลดลงแตถามีความมั่นใจมากบคุคลจะมีความบากบั่นมานะพยายามมาก 
แมวาอาจจะประสบเหตุการณที่ไมสอดคลองกับที่รับรูบาง 
 

มิติที่ 3  การแผขยาย (Generality) การรับรูความสามารถของตนเองอาจจะแผขยายจาก
สถานการณหนึ่งไปสูสถานการณอ่ืนในปริมาณที่แตกตางกันได ประสบการณบางอยางไมทําให 
การรับรูความสามารถของตนเองแผขยายไปสูสถานการณอ่ืนได 
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วิลาสลักษณ (2538: 101) ไดสรุปถึงการวัดการรับรูความสามารถของตนเองจากผลงานวิจยั 
ตาง ๆ พบวาวธีิการวัดการรบัรูความสามารถของตนเองที่ใชกันมากทีสุ่ดคือการวัดความมั่นใจ  
โดยการถามวาผูตอบแบบสอบถามมีความมั่นใจวาเขาสามารถปฏิบัติงานในงานที่ยากขึ้นไดหรือไม  
ซ่ึงคําตอบจะอยูในลักษณะ “ไมมีความมั่นใจ” (0 คะแนน) จนถึง “มีความมั่นใจเตม็ที”่ (10 คะแนน)  
หรือใชสเกลแบบ 0% ถึง 100% 

 
การวัดทีน่ิยมรองลงมาคือ การวัดระดับความยาก มกัเปนการถามวาเขาสามารถปฏิบัติงาน

ในงานทีย่ากขึน้หรือไม ซ่ึงคําตอบจะเปนแบบ “ใช” หรือ “ไมใช” 
 
สวนการวดัแบบที่ 3 คือ การวัดแบบผสม (Magnitude/Strength) คือ มีการวัดทั้งระดบั 

ความมั่นใจและระดับความยาก โดยใชขอคําถามเดียวกัน และมีคําตอบใหเลือกทั้ง 2 แบบ คือ “ใช”  
และ “ไมใช” และแบบเปอรเซ็นต หรือบนสเกล 11 หนวย การรวมคะแนน ก็โดยรวมคําตอบของ 
ความมั่นใจเฉพาะขอที่ผูตอบตอบ “ใช” ในสเกลระดับความยาก 
 

แตในการวจิัยคร้ังนี้ผูวิจัยจะใชการวดัการรับรูความสามารถของตนเองเพียงมิติเดียว คือ 
วัดระดับความมั่นใจ (Magnitude) ซ่ึงเปนวธีิการวัดการรบัรูความสามารถของตนเองที่นิยมใชกัน
มากที่สุดในการวิจัยตาง ๆ เนือ่งจากสามารถวัดไดครอบคลุมและสามารถใชวัดไดในทุก ๆ งาน 

 
สรุปไดวา บุคคลแตละคนจะมีการรับรูความสามารถของตนเองที่แตกตางกัน ถาบุคคล 

เลิกลมการทํางานโดยงายหรือกระทํากิจกรรมใดไมสําเร็จ จะทําใหการรับรูความสามารถของ
ตนเองลดต่ําลงและทําใหเกดิความกลวัและมีความวิตกกงัวลหรือความเครียดตอการกระทํา
กิจกรรมนั้น ๆ (Bandura, 1997: 21) และบคุคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองต่ําจะมแีนวโนม
ที่จะเกิดความเครียด วิตกกังวล และหดหูในชีวิตสูงกวาบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของ 
ตนเองสูง (Pajares, 1996)  
 
ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง
 
 ในการศึกษาเกี่ยวกับทฤษฎพีฤติกรรมนั้น ไดมีการศึกษาที่พยายามอธบิายพฤติกรรมของ
มนุษยหลายทฤษฎี ดังเชน Schunk (1985: 550) ไดกลาววา ทฤษฎีทางพฤติกรรมโดยทั่วไป มกัให
ความสนใจกบัองคประกอบ 2 ดาน คือ ความรูและพฤตกิรรมที่แสดงออก ถึงแมความรูจะมีอิทธิพล
ตอพฤติกรรม แตความรูอยางเดียวไมสามารถอธิบายการแสดงออกของบุคคลไดอยางครอบคลุม  
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มีการศึกษาจาํนวนมากที่ยนืยันวาความรูจะนําไปสูการปฏิบัติไดตองผานความรูสึกนกึคิดในตัวเอง 
(Self-Referent Thoughts) ของบุคคลกอน 
 

ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง  เปนทฤษฎีที่  Albert Bandura อาจารยและ
นักจิตวิทยาชาวแคนาดา ที่ปฏิบัติงานที่มหาวิทยาลัยสแตนฟอรด ประเทศสหรัฐอเมริกา ไดศึกษา
และพัฒนามาจาก ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (Social Learning Theory) ตั้งแต ป ค.ศ.1962 ตอมาใน
ป ค.ศ.1986 Bandura ไดขยายแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมใหกวางขึ้นและเปลี่ยนชื่อทฤษฎี
ใหมเปนทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม (Social Cognitive Theory) (สมโภชน, 2539: 47) 
 

Bandura (1977: 9-10) ยังพบวาปฏิสัมพันธระหวาง 3 องคประกอบนี้ เปนไปในลักษณะ
ตอเนื่อง เปนขัน้ตอนและเปนระบบที่ผูกเกี่ยวกันไว (Interlocking System) ไดแก  
 

1.  ปจจัยสวนบุคคล (P = Personal Factors) 
2.  ปจจัยสภาพแวดลอม (E = Environment Factors) 
3.  พฤติกรรมที่แสดงออก (B = Behavior) 
 
อิทธิพลขององคประกอบแตละกลุมจะมากหรือนอยแตกตางกันออกไปขึ้นอยูกับ 

ความแตกตางของสภาพสิ่งแวดลอม นอกจากองคประกอบดังกลาวขางตนแลว Bandura (1977: 11-
13) พบวาพฤติกรรมของบุคคลยังเปนผลมาจากการเรยีนรูทางสังคม ซ่ึงอาจเปนประสบการณตรง
หรือประสบการณโดยออมก็ได กลาวคือมนุษยเรียนรูความสัมพันธระหวางเหตกุารณและระหวาง
พฤติกรรมกับผลที่เกิดจากพฤติกรรมนั้น ซ่ึงการเรียนรูเหลานี้จะกลายเปนความเชื่อทีม่ีผลใน 
การควบคุมพฤติกรรมของมนุษย นอกจากนี้ Bandura (1977: 7) กลาววา ปจจัยสวนบคุคลที่มาจาก
ภายใน (P) เชน ความคิด ความรูสึก และชวีภาพอืน่ ๆ มีผลเช่ือมโยงตอบคุคลในการใชเงื่อนไขของ
ส่ิงแวดลอมและประสบการณ (E) หรือผลลัพธที่เกิดจากพฤติกรรมนั้น เปนขอมูลในการตัดสินใจ 
ที่จะแสดงพฤติกรรม (B) ในครั้งตอไป จงึอาจกลาวไดวาพฤติกรรมของบุคคลจะเปลี่ยนแปลงไป 
ในทิศทางใดยอมขึ้นอยูกับการเรียนรูที่ไดรับจากสังคมในเงื่อนไขดังกลาว โดยเปรียบเสมือนเปน 
ตัวเสริมแรงในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล (B) ซ่ึงสามารถแสดงในภาพที่ 3 
 
 
 
 

 



 30

                                                                               P 
 
 
                                                            B     E 
                                                   
ภาพที่ 3  แสดงปฏิสัมพันธระหวางปจจยัสวนบุคคล ปจจยัสภาพแวดลอม และพฤติกรรม 
               ที่แสดงออก  
ที่มา: Bandura (1997: 6) 

 
Bandura (1986 อางถึงใน สมโภชน, 2539: 50) ไดกลาววาทฤษฎีการเรียนรูทางปญญา

สังคมนี้ ประกอบไปดวยแนวคิด 3 ประการ ดังนี ้
 
1.  แนวคดิการเรียนรูโดยการสังเกต (Observation Learning) เปนการเรยีนรูโดยสังเกตจาก 

ตัวแบบ ซ่ึงสามารถถายทอดทั้งความคิดและการออกไดในเวลาเดยีวกัน 
 
2.  แนวคดิของการกํากับตนเอง (Self-Regulatory) เกิดจากความเชื่อทีว่ามนุษยสามารถ

กระทําบางสิ่งบางอยางเพื่อควบคุมความคดิ ความรูสึก และการกระทําของตนเองได 
 

3.  แนวคดิของการรับรูความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) การที่บุคคลตัดสินใจ
เกี่ยวกับความสามารถของตนที่จะแสดงพฤติกรรมใหบรรลุเปาหมายที่กําหนดไว 

 
ซ่ึงจากแนวคิดดังกลาว Bandura (1997: 21) ไดพัฒนาเปนทฤษฎีการรับรูความสามารถ 

ของตนเองประกอบดวย ความคาดหวังในความสามารถของตนเอง (Efficacy Expectation) ซ่ึงเปน 
ความคาดหวังที่เกี่ยวของกับความสามารถของตนในลักษณะที่เฉพาะเจาะจง และความคาดหวัง 
นี้เปนตวัการออกของพฤติกรรม ดังแสดงในภาพที่ 4 ดังนี้ 
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บุคคล                      พฤติกรรม                   ผลที่เกิดขึ้น 

ความคาดหวังผลที่จะเกิดขึน้ 
กายภาพ (Physical) 
สังคม (Social) 

การประเมินคณุคาของตนเอง 
(Self-Evaluation) 

 
 
 
  

 
 

 
 

การวัดการรับรูความสามารถของตนเอง 
ระดับ (Level) 

ความเขม (Strength) 
การแผขยาย (Generality) 

ภาพที่ 4  แสดงความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเองและความคาดหวังผล 
               ที่จะเกิดขึ้น 
ที่มา: Bandura (1997: 22) 
 

จากภาพที่ 4 การที่บุคคลจะกระทําพฤติกรรมใดพฤติกรรมไดนั้นขึน้อยูกับองคประกอบ  
2 ประการคือ การรับรูความสามารถของตนเอง และความคาดหวังผลที่จะไดรับหลังจากการกระทํา 
พฤติกรรมนั้น ซ่ึงการที่เราอยากใหบุคคลมีพฤติกรรมตามที่เราตองการ ไมเพียงแตเราจะสรางให
บุคคลมีความคาดหวังแลว แตจะตองใหเขามีความเชื่อวาเขาสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมนั้น ๆ  
ไดดวย ซ่ึงสามารถแสดงพฤติกรรมและสภาวะทางอารมณที่เกดิขึ้นจากการรับรูความสามารถของ
ตนเองและความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้นในระดับที่แตกตางกันได ดังภาพที่ 5   
       

     ความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้น 
 

ไมเห็นดวย 
         อาจกระทํา 

เกิดการกระทํา 
มีความพึงพอใจ 

ไมสนใจ รูสึกหมดคุณคา 

       
          

 
              
สูง  
 

การรับรู         
ความสามารถ 
ของตนเองต่ํา 
หลีกเลี่ยงที่จะไมกระทํา เกิดความทอแท ไมกระทํา                                     
 
ภาพที่  5  พฤติกรรมและสภาวะทางอารมณที่เกดิจากการรับรูความสามารถของตนเองและ 
                ความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้นจากการกระทําทีแ่ตกตางกัน 
ที่มา: Bandura (1997: 20) 
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จากภาพที่ 5 บุคคลจะแสดงพฤติกรรมใดหรือไมนั้นขึ้นอยูกับความหวังวา เมื่อกระทํา
พฤติกรรมนั้นจะไดผลตามที่ตองการหรือไมนั้น ถาบุคคลเชื่อวาตนไมมคีวามสามารถพอที่จะทํา
กิจกรรมใหสําเร็จจะเกิดความกลัว และพยายามหลีกเลีย่งการกระทํากจิกรรมนั้น ๆ แตถาบุคคลมี
ความมั่นใจวาสามารถทํากิจกรรมใด ๆ นอกจากจะชวยใหบุคคลไมเกิดความกลัวแลว ยังทําให
บุคคลเกิดความเพียรพยายามไมยอทอตออุปสรรค และมีความกระตือรือรนในการทาํกิจกรรม 
นั้นมากขึ้น แตในทางตรงกนัขามถาบุคคลเลิกลมการทํางานโดยงาย หรือกระทํากิจกรรมไมสําเร็จ 
จะทําใหความสามารถของตนเองต่ําลง และทําใหเกิดความกลัวตอการทํากิจกรรมนัน้ ๆ มากขึ้น 
 

ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดประยุกตและบูรณาการแนวคดิ Bandura (1986) เปนแนวคดิ
สําหรับการศึกษาครั้งนี้ เนื่องจากงานราชทณัฑเปนงานทีต่องอยูรวมกับผูกระทําผิดทีม่ี 
ความแตกตางกนั ดังนัน้ เจาพนักงานเรือนจําจะตองมีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองวา  
จะสามารถควบคุมดูแล เปนแบบอยางที่ดี รวมไปถึงการพูดโนมนาวจติใจใหผูที่กระทําความผิด
กลับตัวเปนพลเมืองและสามารถเผชิญปญหาและอุปสรรคตาง ๆ โดยสามารถแกปญหาที่เกิดขึน้ได 
มาเปนแนวคิดสําหรับการศึกษาครั้งนี้ ไดแก 
 

1.  ความสามารถในการทํางานของตนเอง หมายถึง การรบัรูวาตนเองมคีวามสามารถที่จะ
ทํางานที่ตนไดรับมอบหมายใหสําเร็จ 

 
2.  ความสามารถในการเปนตัวแบบใหผูอ่ืน หมายถึง การรับรูวาตนเองนั้นมีความสามารถ

ในการเปนแบบอยางที่ด ี
 
3.  ความสามารถในการพูดโนมนาวจิตใจผูอ่ืน หมายถึง การรับรูวาตนเองมีความสามารถ 

ในการโนมนาวใหผูอ่ืนและเพื่อนรวมงาน รวมกันทํางาน เพื่อใหงานนัน้สําเร็จ  
 
4.  ความสามารถในการสรางความรูสึกทางบวกใหกับตนเองและผูอ่ืน หมายถึง การรับรู 

วาตนเองมีความสามารถในการทําตัวใหคุนเคยกับสถานการณใหม ๆ ไดอยางรวดเร็ว และเมื่อมี
อุปสรรคก็สามารถแกปญหาที่เกิดขึ้นได  
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แนวความคดิเกี่ยวกับความเครียด 
 

ความหมายของความเครียด 
 
 ความเครียดเปนภาวะการณที่เราไมสามารถจะหลีกเลีย่งไดในสภาพเศรษฐกิจและสังคม 
ที่เปล่ียนแปลงไป การที่เราสรุปความหมายของความเครียดนั้น เราตองทราบสภาวะทีค่นแตละคน 
บอกวาเปนสิ่งที่คุกคามนั้น ไมจําเปนตองทาํใหเกิดความเครียดเสมอไป ขึ้นอยูกับความรูสึกสวนตัว 
จึงมีผูใหความหมายกับความเครียดไวมากมาย ดังนี ้
  

ชูทิตย (2534:  482) กลาววาความเครียด หมายถึง ภาวะจติใจที่กําลังเผชิญกับปญหาตาง ๆ  
ไมวาจะเปนปญหาในตวัคนหรือนอกตวัคน เปนปญหาที่เกิดขึ้นจริงหรือคาดวาจะเกดิขึ้นเปนปญหา 
มาจากความผดิปกติทางจิตใจอันเปนปฏิกริิยาทางจิตใจที่ตอบสนองตอส่ิงเราหรือส่ิงที่มากระตุน 
ซ่ึงเปนปญหาที่กําลังเผชิญอยู และเปนความรูสึกไมพอใจ ไมสบายใจเสมือนจิตใจถกูบีบคั้นบังคับ
ใหตองเผชิญกบัสิ่งเรา ความรูสึกดังกลาวนีท้ําใหเกิดความแปรปรวนทางกายและจิตใจ 

 
นงลักษณ (2542: 123) กลาววา ความเครยีดคือ การเปลี่ยนแปลงใด ๆ ที่เกิดขึ้นทั้งภายใน

และภายนอกสิ่งแวดลอมของบุคคลแลวกอใหเกิดผลกระทบตอภาวะสมดุลในบุคคลนั้น ๆ ซ่ึงถา
บุคคลนั้น ๆ จัดการหรือแกไขไมไดกจ็ะเกดิผลเปนความเจ็บปวย หรือส้ินหวัง 
 

เสถียร (2546: 144) ไดกลาววาความเครยีด หมายถึง ปฏิกริิยาการตอบสนองของรางกาย 
ตอความตองการ หรือความกดดันทางกายภาพหรือทางจติใจ ตวัเรงความเครียดทางจติใจทาํใหเกดิ 
การตอบสนองของรางกายทีค่ลายกับตัวเรงความเครียดทางกายภาพ 
 

DuBrin (1990: 169) กลาววา ความเครียดหมายถึง สภาวะทางรางกายและจิตใจที่เปนผล 
มาจากความตองการที่ไมสามารถจัดการไดอยางงายดาย 

 
Ivancevich and Matterson (1982, cited in Miner, 1992: 152) กลาววา ความเครียดเปน 

การตอบสนองที่ปรับเปลี่ยนไดโดยตวักลาง คือ บุคคล ลักษณะนิสัย และกระบวนการทางจิตวิทยา
ซ่ึงเปนผลของการกระทําจากภายนอก สถานการณ หรือเปนเหตกุารณที่จะทําใหบุคคลนั้น 
เกิดความตองการเปนพเิศษทั้งทางกายและจิตใจ 
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Rathus (2002: 463) ไดใหความหมายของความเครียดวา หมายถึง ความตองการของ
ส่ิงมีชีวิตตอการปรับตัว การจัดการ หรือการปรับเปลี่ยนแกไข 

 
จากความหมายของความเครยีดที่กลาวมาขางตน สรุปไดวาความเครยีดหมายถึงภาวะที่

รางกายและจติใจขาดความสมดุล  เนื่องมาจากสิ่งที่มากระตุนทั้งจากภายในและภายนอกรางกาย 
ภาวะดังกลาวสงผลกระทบในดานดี หากบุคคลนั้นสามารถจัดการหรอืควบคุมความเครียดไดและ
สงผลในดานที่ไมดีหากบุคคลนั้นไมสามารถควบคุมภาวะความเครียดใหกลับคืนสูสภาวะปกตไิด 
 
ประเภทของความเครียด 
 
 ความเครียดทีเ่กิดขึ้นกับคนเราไมวาจะเปนความเครียดดานรางกาย หรือจิตใจลวนมีสาเหตุ
แตกตางกันไป และปริมาณความเครียดทีเ่กดิขึ้นก็จะมีผลแตกตางกันไป มีผูแบงประเภทของ
ความเครียดทีเ่กี่ยวของกับการทํางานแตกตางกันไปหลายแบบ ดังนี ้
 
 ศุภชัย (2525: 62-89) ไดจําแนกประเภทของความเครียดออกไดเปนหลายประเภท 
โดยข้ึนอยูกับการจําแนกวาจะใชเกณฑใด ดังตอไปนี้คือ 
 

1. จําแนกตามสาเหตุการเกิด จาํแนกเปน 
 

1.1 ความเครียดทีเ่กิดขึ้นเนื่องจากทุกข (Distress) หมายถึง ส่ิงตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับ 
บุคคลหนึ่งในลักษณะที่กอใหเกิดความไมสบายใจ หรือความรูสึกคับของใจ 
 

1.2 ความเครียดทีเ่กิดจากความสขุ (Eustress) เปนความเครียดที่เกิดขึน้เนื่องจากการม ี
ความสุขสนุกสนาน 
 

2. จําแนกตามสิ่งที่เกิด จําแนกเปน 
 
2.1 ความเครียดทางรางกาย แบงตามระยะเวลาการเกิดเปน 2 ชนิด คือ 
 

2.1.1  ความเครียดชนิดเฉียบพลัน (Emergency Stress) เปนสิ่งที่คุกคามชีวิต 
ที่เกิดขึ้นทนัททีันใด เชน อุบตัิเหตุตาง ๆ หรือเหตุการณทีน่ากลัว เกิดขึน้อยางเฉียบพลัน 
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2.1.2  ความเครียดชนิดตอเนือ่งกัน (Continuing Stress) เปนสิ่งที่มาคุกคามและ 
ดําเนินไปอยางตอเนื่อง ไดแก 
 
                        -  การเปลี่ยนแปลงทางรางกายในวัยตาง ๆ เชน วัยหนุมสาว  
วัยหมดประจําเดือน วัยชรา เปนตน 
 

- ส่ิงแวดลอมตาง ๆ ที่กอใหเกดิความคับของใจอยางตอเนื่อง เชน การจราจร 
ทางอากาศที่หนาแนน 
 
             -  ส่ิงรบกวนทั้งทางรางกายและจิตใจ เชน ความเจบ็ปวยเรื้อรัง เสียงดัง
รบกวน เปนตน 
 

2.2 ความเครียดทางจิตใจ เปนการตอบสนองอยางทันทีทันใด จะเกดิขึ้นเมื่อคิดวา 
จะมีอันตรายซ่ึงสืบเนื่องมาจากความคิดคํานึง เชน จากคาํบอกเลาของผูอ่ืน ประสบการณในอดีต  
การชมภาพยนตร หรืออานหนังสือที่ตื่นเตนนากลัว 
    

นงคราญ (2535: 7-8) ไดแบงความเครียดเปน 2 ประเภท ไดแก ความเครยีดดานรางกาย
และความเครยีดดานจติใจ ดงันี้ 
 
 1.  ความเครียดดานรางกาย 
 

      1.1  ความเครียดจากการเปลี่ยนแปลงทางชีวภาพ หรือทางรางกาย (Biological Stress) 
เชน มีความเจบ็ปวด ไดรับบาดเจ็บ การเสยีน้ําของรางกายมากเกินไป การเสียเลือดออกจากรางกาย 

 
  1.2  ความเครียดที่เกิดขึ้นในขั้นพัฒนาการ (Developmental Stress) รวมทั้งความเครียด
ของบุคคลในวัยตาง ๆ เชน ความเครียดในชวงวัยรุน วยัผูใหญ และวยัชรา 
 
           1.3  ความเครียดที่เกดิจากสภาพแวดลอม (Environmental Stress) เชน อิทธิพลจาก
ภาระหนาที่ อิทธิพลจากกฎระเบียบขององคการ อิทธิพลจากลักษณะของครอบครัว ภาวะเศรษฐกจิ  
และเหตกุารณที่ไมคาดคิดมากอน 
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2.  ความเครียดดานจติใจ 
 
เปนการตอบสนองความคิดวาจะเกิดอันตรายไมปลอดภยั การอานหนังสือ หรือการดู

ภาพยนตรที่ตืน่เตน นากลัว ทําใหหวัใจเตนเร็ว และแรง ซ่ึงความเครียดทางจิตใจมีสาเหตุ คือ  
การสูญเสีย การไดรับอันตราย ความคับของใจและเมื่อไมไดรับการตอบสนองความตองการ 
 
 Miller and Keane (1972: 915-916) ไดแบงความเครียดออกเปน 2 ประเภท คือ 
 

1.  ความเครียดทางรางกาย (Physical Stress) แบงเปน 2 ประเภท ตามระยะเวลาของ 
การเกิด คือ 
 
 1.1  ความเครียดชนดิเฉียบพลัน (Emergency Stress) เปนความเครียดที่เกิดขึ้น
ทันทีทันใดที่ไดรับสิ่งคุกคาม เชน การไดรับบาดเจ็บ การเกิดอุบัติเหตุ หรือการตกอยูในสถานการณ
ที่นากลัว เปนตน 
 

1.2 ความเครียดชนิดตอเนื่อง (Continuing Stress) เปนความเครียดที่เกดิขึ้น 
อยางตอเนื่องเปนเวลานาน อาจเปนสัปดาห เดือน ป หรือตลอดชีวิต เนื่องจากไดรับสิ่งคุกคาม
ตอเนื่อง เชน การเจ็บปวยเร้ือรัง การเปลี่ยนแปลงของรางกายในวยัตาง ๆ หรือการเปลี่ยนแปลง 
ของรางกายในบางโอกาส เชน การตั้งครรภ เปนตน 
 

2. ความเครียดทางจิตใจ (Psychological Stress) เปนปฏิกิริยาโตตอบจากจิตใจอยางทันที 
ทันใด เมื่อคดิวาจะมีอันตรายเกดิขึ้น ทําใหเกิดความเครียดของกลามเนือ้ หัวใจเตนแรงและเร็ว 
 
 Dubrin (1990: 173-174) ไดแบงความเครยีดตามแนวทางที่เกิดขึ้นออกเปน 2 ประเภท 
ใหญ ๆ คือ 
 

1.  ความเครียดที่ดี (Positive Stress) ซ่ึงเรียกวา Eustress ไดแก ความเครียดที่ทําใหเกดิ 
ความสุข สาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดเชนนี้เปนสิ่งที่ดี และสรางความสุขใหแกผูไดรับ เชน  
การแตงงาน หรือผลสําเร็จในหนาทีก่ารงาน  เปนตน 
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2.  ความเครียดที่ไมดี (Negative Stress) ซ่ึงเรียกวา Distress ไดแกความเครียดที่ทําให 
เกิดความทุกข เมื่อเกิดเหตุการณขึ้นก็รูทันทวีาเปนสิ่งที่ไมดี เชน การหยาราง เจ็บปวยหรือญาติ
ผูใหญเสียชีวติ เปนตน 
 

ปกติรางกายของคนเราตองการปริมาณความเครียดที่เหมาะสม เพื่อกระตุนใหอยากทํางาน 
Braham (1981: 17) ไดกลาววา Distress เกิดขึ้นเมื่อมีความเครียดนอยหรือมากเกินไป สวน Eustress 
นั้นจะเกดิขึ้นเมื่อมีความเครียดที่เหมาะสมในการกระตุนและทาทายใหเราทํางานไดผลสูงสุด  
ดังแสดงในภาพประกอบตอไปนี ้

Eustress 

  
ภาพที่ 6  การแสดงแนวโนมความเครียดทีเ่กิดขึ้น ตามประเภทของความเครียด 
ที่มา: Braham (1981: 17) 
 

จากประเภทของความเครียดที่กลาวมาขางตนสรุปไดวา ความเครียดแบงออกเปน  
2 ประเภท คือ  

 
1.  Eustress เปนความเครียดในทางบวก หรือความเครียดที่เกิดขึน้เนื่องจากการม ี

ความสนุกสนาน อ่ิมเอิบไปดวยความปตยินิดี เชน การประสบความสําเร็จในหนาที่การงาน 
 
 2.  Distress เปนความเครียดที่เกิดขึ้นเนื่องจากความทกุขหรือเปนความเครียดที่ไมนาพอใจ 
กอใหเกิดความไมสบายใจ และนําไปสูความคับของใจไมมากกน็อย เชน การหยาราง 

Distress Distress 

ความเครียดนอยเกินไป ความเครียดมากเกินไป 
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 สาเหตุของความเครียด 
 
 สาเหตุของความเครียดหรือตัวกอความเครียด (Stressor) มีอยูมากมายแตกตางกันออกไป 
เนื่องจากสภาวการณของความเครียดอันหนึ่งไมทําใหเกดิความเครียดในบุคคลไดเทาเทียมกนั 
ดังนั้น จึงมกีารกลาวถึงสาเหตุของความเครียดแตกตางกันออกไป ดังนี้ 
 

พสุ (2536: 85-86) ไดแบงสาเหตุของความเครียดออกเปน 4 ประการ คือ 
 
1.  ความเครียดเนื่องจากเวลา (Time Stressors) เกิดขึน้เนือ่งจากการที่มงีานหรือกิจกรรม 

ตาง ๆ ที่ตองทํามากเกินไปภายในเวลาที่มอียูอยางจํากัดหรืออาจเกิดจากการที่มีเวลามากเกินไป 
 

2.  ความเครียดเนื่องจากงานและบุคคล (Task and People Stressors) ซ่ึงสามารถแบงออก
ไดดังนี้  
 

     2.1  ความเครียดเนื่องจากชนิดของงานที่ทําที่ตองอาศัยการตัดสินใจที่รวดเร็วและก็มี
ความสําคัญมากเพียงใด งานที่ตองอาศัยการตัดสินใจที่รวดเรว็และมีความสําคัญมากหรืองานที ่
เมื่อทําหรือตัดสินใจแลวกอใหเกิดผลที่สําคัญตามมาจะเกดิความเครียดไดงาย 

 
2.3 ความเครียดเนือ่งจากสภาพแวดลอมในการทํางานหรือทีอ่ยูอาศัยเปนสาเหตุที่ม ี

ความสําคัญประการหนึ่งของความเครียด การทํางานในหองแคบ เล็ก มีระบบการระบายอากาศ 
ที่ไมดีลวนแลวแตสามารถกอใหเกดิความเครียดได 
 

    2.3  ความเครียดอันเนื่องมาจากความขดัแยงกับบุคคลอื่นและความขัดแยงในบทบาท 
ของตนเอง 
 

3.  ความเครียดเนื่องจากเหตกุารณตาง ๆ ทีเ่กิดขึ้น (Situational Stressors) ซ่ึงเปน 
การเปลี่ยนแปลงของสิ่งตาง ๆ  ในชีวิตประจําวัน หรือในเรื่องของการทํางาน เชน การเสียชีวิต 
ของญาติผูใหญ  การแตงงาน  การไดรับเลื่อนขั้น  หรือการยายงาน 
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4.  ความเครียดเนื่องจากความคาดหวังตาง ๆ (Anticipatory Stressors) ความเครียดทีเ่กดิขึ้น 
อันเนื่องมาจากการคาดคะเนถึงเหตุการณตาง ๆ ที่ยังไมไดเกดิขึ้นในปจจุบันแตเปนการคาดหวัง
และคาดคะเนถึงเหตุการณตาง ๆ ในอนาคตที่กอใหเกิดความเครียดได 
 

สมิต (2541: 2-3) ไดแยกสาเหตุของความเครียดได 5 ประการ คือ 
 
1. เกิดจากความกดดัน คนเราถูกกดดนัจากสภาพแวดลอมและบุคคลรอบ ๆ ขาง เชน  

เด็กถูกกดดนัจากพอแมใหเรียนหนังสือมาก ๆ ลูกนองถูกกดดันจากหวัหนาใหเกิดประสิทธิผล 
อยางมากที่สุด คนในสังคมเมืองใหญ ๆ ถูกกดดันใหทําอะไร ๆ ดวยความรีบรอน แขงขันกับ 
คนอื่น ๆ บางคนทําไมไดก็เกิดอาการเครียดขึ้นมา ถาเปนมากก็อาจถึงกับเปนโรคประสาทหรือ 
โรคจิต 
 

2.  เกิดจากความวิตกกังวล คนที่ชอบคิดมาก กังวลกบัอดีต วิตกกังวลกับอนาคต ทําให 
ขาดความสุขในชีวิต  คนเหลานี้จะเปนโรคทางประสาท  อาทิ จะนอนไมหลับ หรือนอนหลับยาก 
รูสึกผิดปกติ ซึมเศรา ออนเพลีย บางคนก็วติกกังวลในเรือ่งไมเปนเรื่อง เกิดความกลัวโดยไมนา 
จะกลวั บางคนเปนคนที่ชอบย้ําคิดย้ําทําและไมอาจบังคบัจิตใจของตนใหสงบราบเรียบได ที่เปน
มากก็จะเกดิอาการหงุดหงิด โกรธงาย ตกใจงาย  รูสึกตึงไปทั้งตัว หมดเรี่ยวหมดแรง บางคนถึงกับ
จะฆาตวัตายกม็ี 
 

3.  เกิดจากความคับของใจ โดยปกติคนเรามักจะมเีปาหมายในชวีิตหรือการทํางาน แตเมื่อ 
ถูกขัดขวางจะเกิดอาการเครียดไดงาย เชน ทํางานกับหวัหนางานทีจุ่กจกิ จูจี้ หรือวาวางอํานาจ  
เมื่อทําอะไรทีผิ่ดพลาดก็กลัววาหัวหนาจะลงโทษ หรือดาวาคนที่ตกอยูในสภาพคับของใจนั้น  
นานเขา ก็อาจเกิดอาการตาง ๆ คือ ปวดหัว  เวียนหวั  มึนงง  รูสึกปวดกลามเนื้อ  เปนลม ใจสั่น 
หายใจไมอ่ิม  รูสึกเหมือนมอีะไรมาจุกที่คอ แนนหนาอก แนนทอง ชาตามตัว ชาตามแขนขา มือเทา
เย็น ใจหายวูบวาบ  รูสึกเหมอืนจะขาดใจ  กลัวหวัใจจะหยุดเตน กลัวจะควบคุมตัวเองไมได และ
บางก็กลัวจนเสียสติไปเลย 

 
4.  เกิดจากการขัดแยง  มีบอยคร้ังที่เรามีการขัดแยงในใจ  เมื่อจําเปนตองตัดสินใจใหเลือก 

อยางใดอยางหนึ่งเพยีงอยางเดียว บางคนเกิดอาการเซ็งตอการทํางาน หรือเซ็งตอชีวติเพราะทํางาน 
ไมกาวหนา ทาํผิด ๆ พลาด ๆ บอยครั้ง ขัดแยงกับเพื่อนรวมงาน หรือขดัแยงกับผูบังคับบัญชาหรือ
ผูใตบังคับบัญชา ทําใหกลุมใจจนเกดิอาการเครียดขึ้นทั้งทางกายและทางใจ 
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5.  เกิดจากความผิดปกติทางดานรางกายของตน เชน ความพิการทางดานรางกายหรือ 
ดานจิตใจ ถูกเพื่อนฝูงลอเลียน หรือดูถูกวาทํางานไมเปนหรือทําไมได บางคนก็เปนโรคเรื้อรังที่
รักษาไมหาย ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง เปนคนที่ชอบเก็บกด ไมแสดงความไมพอใจออกมา 
ไดแตเก็บไปคดิ เปนคนเจาคดิเจาแคน บางคนก็พูดตดิอาง บางคนศีรษะลาน บางคนก็ทอแท 
ตอการดํารงชีวิต 
 

Farmer, Monahan and Hakeler (1984: 20-22) แบงสาเหตขุองความเครียดออกไดดังนี ้
 
1.  สาเหตุจากตัวบุคคล (Personal Source) เปนสาเหตุที่สัมพันธกับวิถีชีวิตของบุคคลซึ่ง

ไดแก โครงสรางบุคลิกภาพ ประสบการณชีวิต อัตมโนทศันของบุคคล (Self-Concept) ที่เกีย่วของ
ในลักษณะของปจเจกของบคุคล 

 
2. สาเหตุจากการเงิน (Financial Source) หมายถึง สาเหตุที่เกี่ยวกับเศรษฐกิจ เชน 

สถานภาพทางการเงิน รายได ความสามารถในการจัดหาอาหาร เครื่องนุงหมและที่อยูอาศัย รวมทั้ง
การรับรูของบุคคลเกี่ยวกับสถานภาพทางการเงินที่ควรจะเปน 
 

3.  สาเหตุจากสัมพันธภาพ (Relational Source) หมายถึง สาเหตุที่เปนผลมาจากการปะทะ
สังสรรค (Interaction) กับคนอื่นในครอบครัว ไดแก ครอบครัว เพื่อนบาน คูสมรส และเพื่อน 

 
3. สาเหตุจากอาชีพการเงิน (Occupational Source) เปนสาเหตุที่สัมพันธกับประสบการณ 

ในการทํางานและการดําเนนิชีวิต ซ่ึงหมายถึงความรูสึกและประสบการณในอาชีพปจจุบันรวมถงึ 
การคาดหวังในอนาคต 

 
จากสาเหตุของความเครยีดที่กลาวมาขางตน  สามารถสรุปสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด

ได  2 ประการ ดังนี ้
 
1.  จากสาเหตภุายนอก ไดแก สาเหตุที่เกิดจากสิ่งแวดลอมซึ่งสามารถสงผลกระทบตอ

บุคคล อาทิ สาเหตุจากครอบครัว ความรับผิดชอบในการทํางาน บทบาทหนาที่ในการทํางานและ 
จากสภาพแวดลอมที่บุคคลเผชิญ 
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2.  สาเหตุจากภายใน ไดแก สภาพจิตใจของบุคคล ตลอดจนความรูสึกตาง ๆ ที่เกิดขึน้จาก 
การปฏิบัติงาน   
 
ระดับของความเครียด 
 
 ความเครียดทีเ่กิดขึ้นในแตละบุคคลถึงแมจะมีสาเหตเุดยีวกัน แตปฏิกิริยาในการตอบสนอง 
ตอภาวะความเครียดทั้งรางกายและจิตใจ แตกตางกัน ทั้งนี้ขึ้นอยูกับการยอมรับและความสามารถ 
ในการปรับตวัของแตละบุคคล รวมทั้งพื้นฐานทางดานจติใจ อารมณ สภาพทางสังคม วัฒนธรรม
ตลอดจนสิ่งแวดลอมที่เกีย่วของในขณะนัน้ นอกเหนือจากนี้ ขึ้นอยูกับความมากนอยของส่ิงที่มา
กระตุน 
 

ชูทิตย (2534: 484) ไดแบงความเครยีดโดยสรุปไวเปน 3 ระดับ คือ 
 
1. ระดับแรก เปนภาวะทีจ่ิตใจมีความเครียดอยูเล็กนอย ซ่ึงถือเปนภาวะปกติของทุกคน  

ขณะเผชิญกับปญหาตาง ๆ หรือกําลังตอสูกับความรูสึกที่ไมดีของตนเอง 
 

2.  ระดับสอง เปนภาวะของจิตใจที่มีความเครียดอยูปานกลาง เปนระยะที่รางกายและจิตใจ
ตอสูกับความเครียดที่แสดงออกใหเห็น โดยมีการเปลีย่นแปลงทางสรีระวิทยาของรางกาย ความคิด  
อารมณ  พฤติกรรม  และการดํารงชีวติ 
 

3.  ระดับสาม เปนภาวะของจิตใจที่มีความเครียดรุนแรง หรือความเครยีดมาก รางกายและ
จิตใจนั้นพายแพตอความเครยีด  มีการเปลีย่นแปลงทางรางกายและจิตใจใหเห็นไดชัด มีพยาธิสภาพ
หรือปวยเปนโรคทําใหการดาํเนินชวีิตเสียไป  และทําใหการตัดสินใจผิดพลาด 

 
Frain and Valiga (1979: 45-49) ไดแบงความเครียดออกเปน 4 ระดับคอื 

 
ระดับที่ 1  ความเครียดที่เกดิขึ้นในชวีิตประจําวัน (Day to Day Stress) ความเครียดใน

ระดับนี้ ทําใหคนปรับตัวโดยอัตโนมัติและใชพลังงานในการปรับตัวนอยที่สุด เชน มีชีวิตแบบ
เรงรัด การเดินทางในสภาพการจราจรติดขัด การปรับตัวกับสภาพแวดลอมที่เปล่ียนไป ความเครียด
ในระดบันี้มีนอยมากและหมดไปในระยะเวลาอันสั้น ไมคุกคามการดาํเนินชวีิต 
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ระดับที่ 2  ความเครียดระดบัต่ํา (Mild Stress) เปนความเครียดที่เกดิขึน้ในชวีิตประจําวัน
เนื่องจากมีส่ิงที่คุกคาม เชน การสัมภาษณเพื่อเขาทํางานหรือพบเหตกุารณที่สําคัญในสังคม
ความเครียดระดับต่ํานี้ ทําใหบุคคลตื่นตัวและรางกายจะเกิดปฏิกิริยาตอตานขึ้น ความเครียดใน
ระดับนี้มีนอยและสิ้นสุดลงในระยะเวลาเพียงวนิาที หรือช่ัวโมงเทานัน้ 
 

ระดับที่ 3  ความเครียดระดบัปานกลาง (Moderate Stress) ความเครียดระดบันี้รุนแรงกวา 
ระดับที่ 1 และระดับที่ 2 อาจปรากฏเปนเวลานานและไมสามารถปรับตัวไดในเวลาอันรวดเรว็ เชน 
ความเครียดทีเ่กิดขึ้นจากการเขาทํางานใหม การทํางานหนัก การเจ็บปวยที่รุนแรง สภาวะนี้ทําให
บุคคลรูสึกถูกคุกคามเนื่องจากอยูระหวางความสําเร็จกบัความลมเหลวบุคคลจะไมสามารถควบคุม
สถานการณตาง ๆ ได และมกีารแสดงออกทางอารมณเพือ่ลดความเครียด ความเครียดระดับนีจ้ะ
เกิดเปนชั่วโมง หลาย ๆ ชวโมง หรืออาจเปนวัน ั่
 

ระดับ 4  ความเครียดระดับสูงหรือรุนแรง (Severe Stress) เกิดจากสถานการณคุกคาม 
ยังคงดําเนนิอยูอยางตอเนื่องจนทําใหบุคคลเกิดความเครยีดสูงขึ้น ความเครียดระดับนี้ทําใหบุคคล 
ความลมเหลวในการปรับตวั เชน ขาดสมาธิในการทํางาน ไมสนใจครอบครัว เกิดการขาดงานและ
ความเครียดในระดับนีจ้ะเกดิขึ้นเปนสัปดาห เดือน หรือเปนป 
  

จากความหมายที่กลาวมาขางตน สรุปไดวาระดบัความเครียดแบงเปน 3 ระดับ  
 
 1.  ความเครียดระดับต่ํา  จะเพิ่มความสามารถในการทํางานไดสูงยิ่งขึน้และสรางความสุข
ใหกับมนุษยมากตอมากจากความสําเร็จทีไ่ดรับ 
 
 2.  ความเครียดระดับปานกลาง เมื่อความเครียดเพิ่มขึ้น การปฏิบัติงานจะดีขึ้นดวยเพราะ
ความเครียดจะชวยกระตุนใหคนใชพลังในการทํางานมากขึ้น และเปนสิ่งเราใหคนทาํงานตามสิ่งที่ 
ทาทายนั้นจนไปถึงระดับหนึ่งที่ทําใหบุคคลปฏิบัติงานไดดีที่สุดภายใตปริมาณความเครียดที่
เหมาะสม 
 
 3.  ความเครียดระดับสูง เมือ่ความเครียดเพิ่มขึ้น และตอเนื่องเปนเวลานานขึ้น พลังใน
รางกายที่ตอตานกับแรงกดดนัจากภายนอกคอย ๆ ลดลง และหมดเรี่ยวแรง การทํางานจะลดลง  
ไมสามารถจัดการกับปญหาตาง ๆ ได ไมสามารถตัดสินใจ ทําใหประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน
ของบุคคลลดลง 
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ผลกระทบจากความเครียด 
 
 ธรรมชาติของความเครียดนัน้เปนปฏิกิริยาที่ทําใหมนษุยสามารถทําในสิ่งที่ยากเกนิกวา
กําลังสติปญญาความสามารถในเวลาปกตจิะทําได จึงเปนเครื่องมือสําคัญของมนุษยที่มีประโยชน 
อยางยิ่งตอการดํารงชีวิต หากรูจักควบคุมใหอยูในกรอบของความพอด ีดังนั้นสิ่งที่เปนผลเสียของ
ความเครียดกค็ือ ความเครียดสวนเกิน ซ่ึงจะเปนผลเสียตอการแกปญหา ตอทั้งรางกายและจิตใจ 
ของตนเอง และความเครยีดดังกลาวสงผลกระทบตอมนษุย ดังนี ้
 

อรุณ (2534: 339) ไดแบงระดับผลกระทบของความเครียดออกตามความเกี่ยวของของ
ความสัมพันธ ดังนี ้

 
1.  ระดับบุคคล  ความเครียดที่เกิดขึ้นกับบคุคลจะสงผลตอการใชชีวิตของเขาความสุข 

ในชีวิตและอาจรวมจนกระทัง่ถึงทัศนคติ พฤติกรรมที่แสดงออกตอบุคคลอื่นในองคการที่เปน
สมาชิกอยูและสูงไปกวานัน้ก็คือในระดับสังคม 

 
2.  ระดับองคการ  องคการก็คือ ที่รวมของปจเจกบุคคล ดงันั้น ความเครียดที่เกดิขึ้นใน

ระดับนี้จึงสงผลความรุนแรงและผลไดผลเสียที่สูงขึ้น 
 
3.  ระดับสังคม 
 
พสุ (2536: 87-88) ไดสรุปถึงผลกระทบของความเครียดวาสามารถกอใหเกิดปญหากบั 

ตัวบุคคลที่เกิดความเครียดนัน้กับองคการที่บุคคลนั้นทํางานอยูดวย ดังนี้ 
 

1.  ผลกระทบตอตัวบุคคล 
 

1.1  ดานพฤติกรรม ความเครียดอาจจะกอใหเกิดการเบีย่งเบนทางพฤติกรรม โดยม ี
การแสดงพฤตกิรรมในลักษณะที่ผิดแปลกไปจากธรรมดา เชน ดื่มเหลา สูบบุหร่ี หรือทํารายตนเอง 
และผูอ่ืน 
   

     1.2  ดานจติวิทยา เชน อาการนอนไมหลับ ความแปรปรวนทางอารมณ หรือปญหา  
ความสัมพันธทางเพศ 
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2.  ผลกระทบตอองคการ 
 
    2.1  ประสิทธิภาพในการทาํงานลดนอยลง เกิดอาการทอถอย หรือยอมแพตอความเครียด 
ที่เกิดขึ้น ซ่ึงอาจนําไปสูการลางานบอยหรือการลาออกจากงานหรือทํางานไมเสร็จ 

      
                  2.2  เกิดทัศนคตทิี่ไมดีตอองคการหรือผูบังคับบัญชา เพื่อนรวมงานหรือลูกนอง  
ความพอใจในการทํางาน  และความภกัดทีี่มีตอองคการลดลง 
  

Farmer, Monahan and Hakeler (1984: 24) ไดกลาวถึงผลกระทบจากความเครียด 
ซ่ึงสามารถแสดงออก ไดหลายดานดังนี ้

 
1.  ดานจิตใจ จะมีอาการหงดุหงิด กระวนกระวาย สับสน ขาดสมาธิ เศราซึม หดหู ลังเล 

รูสึกวาตนไมมีคุณคา อารมณออนไหว และอาจถึงขั้นมีอาการประสาทหลอน 
 
2.  ดานรางกาย จะมีความดนัโลหิตสูงขึ้น ใจสั่น ชีพจรหรือหัวใจเตนเร็ว ปวดศีรษะ  

โรคหืด โรคกระเพาะอาหาร โรคลําไส ทองอืด ทองเสีย ทองผูก กลามเนื้อตึงตัว มือเทาเย็น  
โรคภูมิแพ 

 
3.  ดานพฤติกรรม จะพบผลผลิตหรือคุณภาพของงานลดลง มีแนวโนมทํางานผิดพลาด 

หรือตัดสินใจผิด เอาใจใสงานนอยลง ขาดความคิดสรางสรรค ลืมบอยหรือติดขัด ใจลอย ขาดงาน  
ลาปวยบอย สูบบุหร่ีมากขึ้น ดื่มสุราหรือใหยาเพิ่มขึน้ โยกยายงาน ลาออก การหยดุงานสูง 
เปนผลจากความเครียด หากแตผลการปฏิบัติงานที่ต่ําลง ซ่ึงเปนผลอยางหนึ่งจากความเครียด  
เปนเรื่องที่ซับซอนกวานัน้ 
 

Smith (1993: 20-21) ไดกลาวถึงผลกระทบจากความเครียดไวดังนี ้
 
1.  ทําใหเกิดอาการความเครยีดทางรางกาย 
2.  อารมณผิดปกต ิ
3.  ความคิดวิตกกังวล 
4.  พฤติกรรมการปรับตัวผิดปกติ เชน การดื่ม การสูบบุหร่ี และการรับประทานมาก 
5.  ผิดพลาดตอเปาหมายทีจ่ะทําใหสําเรจ็ 
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Kahn and Byosier (1992) กลาววา เนื่องจากกวาที่บุคคลจะรูวาตวัเองเครียด ความเครยีด 
ก็ไดทําลายระบบภูมิคุมกันของรางกาย ทําใหรางกายออนแอลง จนอาจกอใหเกดิอาการเจ็บปวย 
ตาง ๆ ซ่ึงแบงได 3 ลักษณะ ไดแก การตอบสนองทางรางกาย การตอบสนองทางจิตใจและ 
การตอบสนองทางพฤติกรรม โดยมีรายละเอียดดังตารางที่ 1 ตอไปนี ้
 
ตารางที่ 1  การตอบสนองตอความเครียดจากการทํางาน 
 

การตอบสนองตอความเครียด 
ดานรางกายและสรีระ ดานจิตใจ ดานพฤติกรรม 

กลุมอาการเกี่ยวกับหัวใจ ไมพอใจในงาน ผลเสียตองานในหนาท่ี 
- ความดนัโลหิต ภาวะที่ถูกกระตุนไดงาย - ผลการปฏิบัติงานลดลง 
- การทํางานของหัวใจ - โกรธงาย - การเกดิอุบัติเหตุและ 
- ระดับโคเลสเตอรอล - คับของใจ    ความผิดพลาดในงาน 
ระบบชีวเคมี - ไมเปนมิตร - ดื่มสุราขณะทํางาน 
- Catechoiamines - หงุดหงิด ฉุนเฉียวงาย - เสพยาเสพยติดขณะทํางาน 
- Corticosteroids ความรูสึกในทางลบ พฤติกรรมกาวราวในที่ทํางาน 
- การทํางานของกรดยูริค - เบื่อหนาย - ขโมยของ 
กลุมอาการเกี่ยวกับ - เหนื่อยลา - ทําลายขาวของ (อยางตั้งใจ) 
ระบบทางเดินอาหาร - ไมมีกําลังใจ พฤติกรรมการถอยหนีจากงาน 
- แผลในกระเพาะอาหาร - ไมสามารถทําอะไรได - ขาดงาน 
 - หมดหวัง - เกษยีณกอนกําหนด 
กลุมอาการเกี่ยวกับ - ไมมีชีวิตชวีา - ประทวง 
กลามเนื้อและกระดูก - หดหูเศราซึม ผลเสียตอบทบาทอื่น ๆ ในชวิีต 
- กลามเนื้อตึงเครียด - วิตกกังวล - ปญหาการสมรส 
- อาการเหนื่อยลาทางกาย ความรูสึกเก่ียวกับตนเอง - ปญหากับเพือ่น 
 - ความมั่นใจในตนเองลดลง พฤติกรรมการทําลายตนเอง 
 - ความนับถือตนเองลดลง - ติดสุรา (หรือเครื่องดื่มผสม 
 - ไมเปนตวัของตัวเอง    แอลกอฮอลอ่ืน ๆ) 
  - ติดยาเสพยตดิ 
  - สูบบุหร่ี 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

การตอบสนองตอความเครียด 
ดานรางกายและสรีระ ดานจิตใจ ดานพฤติกรรม 

 สุขภาพและการเจ็บปวย  
 - สุขภาพไมด ี  
 - บนถึงอาการทางกายตาง ๆ - ติดชา กาแฟ (หรือเครื่องดืม่ 
 ความรูสึกนําไปสูการกระทํา   ที่มีคาเฟอีนอืน่ ๆ) 
 - รูสึกแปลกแยกในที่ทํางาน - ประสบอุบัติเหต ุ
 - ขาดความมุงมั่นในการทํางาน  
ที่มา: Kahn and Byosiere (1992)  
 

จากความหมายของความเครยีดที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา ความเครยีดนั้นมีผลตอบคุคล 
ทั้งดานรางกาย และดานจิตใจตลอดจนทําใหเกิดการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของบุคคลได ซ่ึงจะม ี
การปรับตัวของรางกายเพื่อทาํใหเกิดความสมดุล และในการวิจยัคร้ังนี้ และเปนแนวคดิสําหรับ
การศึกษาครั้งนี้ ไดแก  
 
 1.  ความเครียดดานรางกาย หมายถึง เมื่อเกิดความเครียดจะมีอาการผิดปกติเกิดขึ้น 
ดานรางกาย เชน หัวใจเตนไมปกติ ใจสั่น หายใจถี่ ปากคอแหง เกร็งตามมือ เทา และหลัง  
 

2.  ความเครียดดานจติใจ  หมายถึง เมื่อเกดิความเครียดจะมีอาการผิดปกติเกดิขึ้นดานจิตใจ 
เชน มีอาการหงุดหงิด  กระวนกระวาย  สับสน  และขาดสมาธิ  
 

3.  ความเครียดดานพฤตกิรรม หมายถึง เมื่อเกิดความเครียดจะมีอาการผิดปกติเกิดขึน้  
ซ่ึงเปนผลที่ไดรับมาจากทางรางกายและจติใจ แลวสงผลมาสูทางดานพฤติกรรม เชน คุณภาพของ
งานลดลง ขาดความคิดสรางสรรค ขาดงาน ลาปวยบอย สูบบุหร่ีมากขึ้น ดื่มสุราหรือใหยาเพิ่มขึน้ 
โยกยายงาน และลาออก 
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เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

 จากการคนควาพบวา ไดมีผูศึกษาเกี่ยวกับปจจัยดานงาน การรับรูความสามารถของตนเอง
และความเครยีด ดังตอไปนี ้
 

มัลลิกา (2535)  ไดทําการวจิยัเร่ืองปจจยัทีสั่มพันธกับความเครียดของเจาพนักงานเรอืนจํา
สายควบคุมและรักษาการณ: ศึกษาเปรยีบเทียบเรือนจําทีม่ีระดับความมั่นคงสูงสุด มั่นคงปานกลาง 
และมั่นคงต่ําสุด ผลการวิจยัพบวา ปจจยัที่มคีวามสัมพนัธกับความเครียดของเจาพนักงานเรือนจาํ
สายควบคุมและรักษาการณ ไดแก ปจจยัสวนบุคคล ดานระยะเวลาที่ปฏิบัติงาน ปจจยัที่เกีย่วของ
กับองคกร ดานความสับสนในงาน ความขัดแยงในบทบาทการบริหารงาน ความสัมพันธกับ
ผูบังคับบัญชา เพื่อนรวมงานและผูตองขัง ปจจัยสภาพแวดลอมในการปฏิบัติงาน ดานสถานที่ตั้ง
ของเรือนจําและทัณฑสถาน 
 

สิริลักษณ (2535) ไดทําการวิจัยเร่ือง ความสัมพันธระหวางปจจยับางประการกับ
ความเครียดของพยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลสงขลานครินทร คณะแพทยศาสตร 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ผลการวิจัยสรุปไดวา พยาบาลในโรงพยาบาลสงขลานครินทร  
สวนใหญมีความเครียดระดบัปานกลาง และปจจัยทีม่ีความสัมพันธกบัความเครียด คือ ปจจัย 
ดานลักษณะสวนบุคคล ไดแก อายุ ประสบการณการทํางาน และปจจัยในการทํางาน ไดแก ตัวงาน 
บทบาทหนาที ่สัมพันธภาพระหวางบุคคล ความสําเร็จและความกาวหนาในอาชีพ โครงสรางและ
บรรยากาศองคการ นอกจากนี้ยังพบวาปจจัยในการทํางานดานตวังาน ดานบทบาทหนาที่และ
ประสบการณการทํางาน สามารถรวมกันทํานายความเครียดของพยาบาลวิชาชีพได รอยละ 26.79 
 
 จันทรจิรา (2537) ไดทําการวิจัยเร่ือง ปจจยัที่มีอิทธิพลตอความเครียดของพนักงานใน
โรงงานอุตสาหกรรม กลุมตวัอยางคือ พนกังานในโรงงานอุตสาหกรรมผลิตเครื่องไฟฟาแหงหนึ่ง
ในจังหวดัสมุทรปราการ จํานวน 540 คน ผลการวิจัยพบวา พนกังานในโรงงานอุตสาหกรรม  
มีความเครียดในระดับปานกลาง ปจจัยในการทํางานสามารถอธิบายการผันแปรของความเครียด
ของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรมไดรอยละ 13.54 มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยปจจยั 
ที่สําคัญ ไดแก ปจจัยในการทํางานดานสัมพันธภาพในการทํางาน และดานลักษณะงาน  
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ดารณี (2540) ไดทําการวิจัยเร่ือง ความเครียดของพนกังานในโรงงานผลิตสายไฟฟาและ 
สายเคเบิล กลุมตัวอยางคือ พนักงานระดบัปฏิบัติการ และหัวหนางานของบริษัท ผลิตสายไฟฟา
และสายเคเบิลแหงหนึ่งในจังหวัดสมุทรปราการ จํานวน 304 คน ผลการวิจัยพบวา พนักงานใน
โรงงานผลิตสายไฟฟาและสายเคเบิ้ลสวนใหญมีระดับความเครียดอยูในระดับต่ํา ความสัมพันธ 
กับเพื่อนรวมงาน และความรูสึกตอการทํางานกะ สามารถพยากรณความเครียดไดรอยละ 24.52 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 มานพ (2541) ทําการวิจยัเร่ือง ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความเครียดของพนกังานตอนรับ 
บนเครื่องบินของบริษัท การบินไทย จํากัด (มหาชน) ผลการวิจัยพบวา พนักงานที่มีรายได 
แตกตางกัน มคีวามเครียดแตกตางกัน ปจจัยดานลักษณะของงาน ความกาวหนาในการปฏิบัติงาน 
และสัมพันธภาพกับเพื่อนรวมงาน พยากรณความเครยีดไดรอยละ 19.27 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 โดยปจจัยดานลกัษณะของงานสามารถพยากรณความเครียดไดดีที่สุด 
 
 ประณิตา (2542) ทําการวจิัยเร่ือง ความเครียดในการปฏบิัติงานของผูจัดการบริการ 
บนเที่ยวบินและหัวหนาพนกังานตอนรับบนเครื่องบิน บริษัท การบินไทย จํากัด (มหาชน) 
ประชากรที่ใชในการศึกษา คือ ผูจัดการบริการบนเที่ยวบินและหัวหนาพนักงานตอนรับ 
บนเครื่องบิน ทั้งหมดจํานวน 241 คน ผลการวิจยัพบวา ผูจัดการบริการบนเที่ยวบินและหวัหนา
พนักงานตอนรับบนเครื่องบิน บริษัท การบินไทย จํากัด (มหาชน) มีความเครียดในการปฏิบัติงาน
ในระดบัต่ํา ปจจัยที่มีผลตอความเครียด ไดแก ลักษณะงาน ความสัมพนัธกับผูบังคับบัญชา 
ความสัมพันธกับเพื่อนรวมงาน เงินเดือน และคาตอบแทนในการปฏิบัติงาน 
  

เลิศลักษณ และ ทิพทินนา (2547:107) ที่ทําการวิจยัเร่ืองระดับการรับรูความสามารถของ
ตนเอง การรับรูการใชอํานาจของผูบังคับบัญชา บุคลิกภาพ และความเครียดของเจาหนาที่ตํารวจ 
ประจําสถานีตาํรวจภูธร จังหวัดนนทบุรี ผลการวิจัยพบวาเจาหนาทีต่ํารวจประจําสถานีตํารวจภูธร 
จังหวดันนทบรีุ มีระดับการรับรูความสามารถของตนเองอยูในระดับสงู ระดับการรบัรูการใช
อํานาจของผูบังคับบญัชาทุกดานอยูในระดบัปานกลาง ยกเวนดานฐานอํานาจจากการใหรางวัลซ่ึง
อยูในระดับสูงและมีความเครียดอยูในระดบัต่ํา นอกจากนี้ยังพบวาการรับรูความสามารถของตนเอง
และการรับรูการใชอํานาจของผูบังคับบัญชาดานฐานอํานาจตามกฎหมายมีความสัมพันธทางลบกับ
ความเครียด สวนบุคลิกภาพ 
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ดานหวั่นไหว-มั่นคงมีความสัมพันธทางบวกกับความเครียด และพบวาบุคลิกภาพดานหวัน่ไหว-
มั่นคง การรับรูความสามารถของตนเอง และการรับรูการใชอํานาจของผูบังคับบัญชาดานฐาน
อํานาจจากการใหรางวัลสามารถรวมกันพยากรณความเครียดไดอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 
 

Tudor (1997) ศึกษาผลกระทบของการรับรูความสามารถของตนเองและความสามารถใน 
การควบคุมการทํางานที่มีตอความเครียดในการทํางาน (ความขัดแยงในบทบาท บรรยากาศองคการ 
ความคับของใจในการทํางาน และความเบือ่งาน) และ Strains (ความพงึพอใจในงาน ความผูกพัน
กับองคการ ความวิตกกังวลในงาน) ซ่ึงผลการวิจยัพบวา การรับรูความสามารถของตนเองมีผลตอ
บรรยากาศในดานการสื่อสารขององคการและความผูกพนักับองคการ และยังพบวาผูที่มีความ
ผูกพันกับงานสูง  จะมีผลกระทบตอความเครียด และ Strains ในทางลบกับบุคคลที่มีการรับรู
ความสามารถของตนเองและมีความสามารถในการควบคุมการทํางานต่ํา แตความเครียดและ 
Strains จะมีนอยลงสําหรับผูที่มีการรับรูความสามารถของตนเอง และมคีวามสามารถใน 
การควบคุมการทํางานสูง ซ่ึงผลที่ไดรับนี้มีความสําคัญเนือ่งจากความเครียดในการทาํงาน 
มีความสัมพันธสูงกับประสิทธิภาพขององคการ การขาดงาน การลางาน และตนทุนใน 
การรักษาพยาบาลขององคการ 
 

การสรุปแนวความคิดและทฤษฎีสูกรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 จากการทบทวนเอกสาร แนวความคิด ทฤษฎีและงานวจิยัที่เกีย่วของกบัปจจัยดานงาน  
การรับรูความสามารถของตนเองและความเครียด สรุปไดวา 
 

1.  ปจจัยสวนบุคคลมีผลตอความเครียด 
 

จตุพร (2540) ทําการวิจยัเร่ือง ความเครียดของพนักงานหญิงในโรงงานอุตสาหกรรม
ผลการวิจัยพบวา ปจจยัสวนบุคคล ดานอายุงานและปจจยัทางครอบครัวดานการอยูรวมกันมี
อิทธิพลตอความเครียด และจากการศึกษาของจันทา (2541) ที่ทําวิจยัเร่ือง ความเครียดใน 
การปฏิบัติงานของเจาหนาทีสํ่านักงบประมาณ ผลการวจิัยพบวา สถานภาพสมรส ระยะเวลาใน 
การปฏิบัติงาน ระดับตําแหนง อัตราเงินเดือน มีผลตอความเครียดในการปฏิบัติงานที่แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับ ผลการศึกษาของเยน็ตา (2543) ทีท่ําวิจยั 
เร่ืองปจจัยที่มผีลตอความเครียดในการปฏิบัติงานของขาราชการสํานักงานการตรวจเงินแผนดนิ 
สวนกลาง: ศึกษาเฉพาะกรณ ีสํานักงานตรวจสอบดานสงัคมและความมั่นคง ผลการวิจัยพบวา 
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ปจจัยพืน้ฐานบุคคลไดแก ระดับการศกึษา ระยะเวลาในการตรวจสอบ รายไดและภาระครอบครัว 
สงผลกดดันใหแสดงความเครียดออกมา และผลการศึกษาของรวมชัย (2544) ที่ทําการวิจัย 
เร่ือง ความเครียดในการปฏบิัติหนาที่ของพนักงานสอบสวน: ศึกษาเฉพาะกรณีกองบังคับการ
ตํารวจนครบาล 2 ผลการศึกษาพบวาพนักงานสอบสวนที่มีสถานภาพสมรสและความเพียงพอ 
ของรายไดแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน 
  

2.  ปจจัยดานงานมีผลตอความเครียด 
 

มัลลิกา (2535)  ไดทําการวจิยัเร่ืองปจจยัทีสั่มพันธกับความเครียดของเจาพนักงานเรอืนจํา
สายควบคุมและรักษาการณ: ศึกษาเปรยีบเทียบเรือนจําทีม่ีระดับความมั่นคงสูงสุด มั่นคงปานกลาง
และมั่นคงต่ําสุด ผลการวิจยัพบวา ปจจยัที่มีความสัมพนัธกับความเครียดของเจาพนักงานเรือนจาํ
สายควบคุมและรักษาการณ ไดแก ปจจยัทีเ่กี่ยวของกับองคกร ดานความสับสนในงาน ความขัดแยง
ในบทบาทการบริหารงาน ความสัมพันธกับผูบังคับบัญชา เพื่อนรวมงานและผูตองขงั ปจจัย
สภาพแวดลอมในการปฏิบตัิงาน ดานสถานที่ตั้งของเรือนจําและทณัฑสถาน สอดคลองกับ
การศึกษาของสิริพร (2545) ที่ทําการวิจยัเร่ืองปจจัยในการทํางาน การเผชิญปญหาและความเครยีด
ของบุคลากรระดับปฏิบัติการ: ศึกษาเฉพาะกรณีสํานกังานอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหดิล พบวา 
ปจจัยในการทาํงานดานตวังาน ดานบทบาทหนาที่ รวมถึงดานสัมพันธภาพระหวางบคุคล 
ในการปฏิบัติงาน ดานความสําเร็จและความกาวหนาในงาน ดานโครงสรางและบรรยากาศของ
องคการมีความสัมพันธทางลบกับความเครียดของบุคลากร 

 
3.  การรับรูความสามารถของตนเองมีผลตอความเครียด 
 
เลิศลักษณและทิพทินนา (2547: 107) ที่ทําการวิจยัเร่ืองระดับการรับรูความสามารถของ 

ตนเอง การรับรูการใชอํานาจของผูบังคับบัญชา บุคลิกภาพ และความเครียดของเจาหนาที่ตํารวจ 
ประจําสถานีตาํรวจภูธร จังหวัดนนทบุรี ผลการวิจัยพบวาเจาหนาทีต่ํารวจประจําสถานีตํารวจภูธร 
จังหวดันนทบรีุ มีระดับการรับรูความสามารถของตนเองอยูในระดับสงู ระดับการรบัรูการใช
อํานาจของผูบังคับบัญชาทุกดานอยูในระดบัปานกลาง ยกเวนดานฐานอํานาจจากการใหรางวัลซ่ึง
อยูในระดับสูงและมีความเครียดอยูในระดบัต่ํา นอกจากนี้ยังพบวาการรับรูความสามารถของตนเอง
และการรับรูการใชอํานาจของผูบังคับบัญชาดานฐานอํานาจตามกฎหมายมีความสัมพันธทางลบกับ
ความเครียด สวนบุคลิกภาพ 
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ดานหวั่นไหว-มั่นคงมีความสัมพันธทางบวกกับความเครียดและพบวาบุคลิกภาพดานหวัน่ไหว-
มั่นคง การรับรูความสามารถของตนเอง   และการรับรูการใชอํานาจของผูบังคับบัญชาดานฐาน
อํานาจจากการใหรางวัลสามารถรวมกันพยากรณความเครียดไดอยางมนีัยสําคัญทางสถิติสอดคลอง
กับผลการศึกษาของTudor (1997) ศึกษาผลกระทบของการรับรูความสามารถของตนเองและ
ความสามารถในการควบคุมการทํางานที่มตีอความเครียดในการทํางาน (ความขดัแยงในบทบาท 
บรรยากาศองคการ ความคบัของใจในการทํางาน และความเบื่องาน) และ Strains (ความพึงพอใจ
ในงาน ความผูกพันกบัองคการ ความวิตกกังวลในงาน) ซ่ึงผลการวิจัยพบวา การรับรูความสามารถ
ของตนเองมีผลตอบรรยากาศในดานการสื่อสารขององคการและความผูกพันกับองคการ และ 
ยังพบวาผูที่มคีวามผูกพันกบังานสูง จะมผีลกระทบตอความเครียด และ Strains ในทางลบกับ 
บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองและมีความสามารถในการควบคุมการทํางานต่ํา  
แตความเครยีดและ Strains จะมีนอยลงสําหรับผูที่มีการรับรูความสามารถของตนเองและ 
มีความสามารถในการควบคมุการทํางานสูง ซ่ึงผลที่ไดรับนี้ มีความสําคัญเนื่องจากความเครียด 
ในการทํางานมีความสัมพันธสูงกับประสิทธิภาพขององคการ การขาดงาน การลางาน และตนทุน
ในการรักษาพยาบาลขององคการ 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 ตัวแปรตน                                                   ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

การรับรูความสามารถของตนเอง 
1.  การรับรูความสามารถ 
    ในการทํางานของตนเอง      
2.  การรับรูความสามารถ 
     ในการเปนตัวแบบใหกับผูอ่ืน 
3.  การรับรูความสามารถ 
     ในการพดูโนมนาวจิตใจผูอ่ืน     
4.  การรับรูความสามารถ 
     ในการสรางความรูสึกทางบวก 
     ใหกับตนเองและผูอ่ืน   

ปจจัยดานงาน 
1.  ลักษณะงาน 
2.  บทบาทในองคการ 
3.  สัมพันธภาพในหนวยงาน 
4.  ความกาวหนาในอาชีพ 
5.  โครงสราง นโยบายและ 
     บรรยากาศขององคการ   

ปจจัยสวนบุคคล 
1.  อายุ 
2.  สถานภาพสมรส 
3.  ระดับการศกึษา 
4.  อายุงาน 
5.  รายได   

ความเครียด 
1.  ดานรางกาย 
2.  ดานจิตใจ 
3.  ดานพฤติกรรม 
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สมมติฐานในการวิจัย 
 

ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานงาน และการรับรูความสามารถของตนเองสามารถรวมกัน
พยากรณความเครียดโดยรวมของเจาพนักงานเรือนจําของเรือนจําในจงัหวัดนครศรีธรรมราช  
 

โดยมีสมมติฐานยอยดังนี ้
 
1.  ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานงาน และการรับรูความสามารถของตนเองสามารถรวมกัน

พยากรณความเครียดดานรางกายของเจาพนักงานเรือนจาํของเรือนจําในจังหวัดนครศรีธรรมราช   
 
2.  ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานงาน และการรับรูความสามารถของตนเองสามารถรวมกัน 

พยากรณความเครียดดานจิตใจของเจาพนกังานเรือนจําของเรือนจําในจังหวัดนครศรีธรรมราช 
 

3.  ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานงาน และการรับรูความสามารถของตนเองสามารถรวมกัน
พยากรณความเครียดดานพฤติกรรมของเจาพนักงานเรือนจําของเรือนจําในจังหวดันครศรีธรรมราช 

 
 

 


