
บทท่ี 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 

การศึกษาวิจยัเร่ืองอิทธิพลของปจจัยดานงาน และการรับรูความสามารถของตนเองที่มีตอ
ความเครียดของเจาพนกังานเรือนจําของเรือนจําในจังหวัดนครศรีธรรมราช ผูวิจัยไดทําการตรวจ
เอกสาร รวบรวมแนวคิด ทฤษฎีและงานวจิยัที่เกีย่วของ โดยแบงเปน 4 สวน ดังนี ้
 

1.  แนวความคิดเกี่ยวกับปจจัยดานงาน 
2.  แนวความคิดเกี่ยวกับการรับรูความสามารถของตนเอง 
3.  แนวความคิดเกี่ยวกับความเครียด 
4.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 
แนวความคดิเก่ียวกับปจจัยดานงาน 

 
ความหมายของปจจัยดานงาน 
 
 ปจจัยดานงาน เปนสิ่งที่ตองคํานึงถึงในการทํางาน เพราะเปนสวนประกอบสําคัญที่จะทํา
ใหบรรยากาศในการทํางานมีความสุข สงผลใหบุคคลเกิดความเครียดนอยลง และไดผลตอบแทน 
คือ เกิดความพึงพอใจในการทํางาน ทําใหบุคคลเกิดความรูสึกกระตือรือรน มีความมุงมั่นที่จะ
ทํางาน มีขวัญและกําลังใจในการปฏิบัติงาน ซ่ึงส่ิงเหลานี้จะมีผลตอประสิทธิภาพและประสิทธิผล
ของการทํางาน รวมทั้งมีผลตอความสําเร็จและเปนไปตามเปาหมายขององคการ (ปรียาพร, 2544: 
125) จึงมีผูใหคํานิยามปจจัยดานงาน ดงันี ้
 
 นงคราญ (2535: 10) ไดใหความหมายของปจจัยดานงาน หมายถึง บรรยากาศตาง ๆ  
ในการทํางานที่สงผลตอการปฏิบัติงานของบุคคลในองคการ 
 
 พสุ (2536: 89) กลาวถึง ปจจยัดานงาน หมายถึง สภาวะตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในองคการและ
สงผลตอบุคคลในการปฏิบัติงาน 
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Beehr and Newman (1978: 665) กลาวถึง ปจจัยดานงาน หมายถึง ภาวะปจจยัใน 
การทํางานที่มผีลทั้งโดยทางตรงและทางออมตอประสิทธิภาพในการทาํงาน  

 
 Kalleberg (1977: 124) ไดใหความหมายของปจจัยดานงาน หมายถึง ปจจัยตาง ๆ จากตัว
งานและสภาพแวดลอมที่เกี่ยวของกับการทาํงาน สงผลใหเกิดความรูสึกทางบวกและทางลบกับ
บุคคลในการปฏิบัติงาน 
 
 Taylor (1986: 170) ไดกลาวถึงปจจัยดานงาน ไววา หมายถึง สภาวะทีบุ่คคลรับรูหรือ
ประเมินปจจัยตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการทํางาน  

 
จากความหมายของปจจยัดานงานที่กลาวมาขางตน ผูวิจยัไดสรุปความหมายของปจจยั 

ดานงาน หมายถึง สภาวะทีบุ่คคลรับรูหรือประเมินปจจยัตาง ๆ  จากตวังานและสภาพแวดลอมที่
เกี่ยวของกับการทํางาน สงผลตอประสิทธิภาพในการทํางาน 
 
องคประกอบของปจจัยดานงาน 
 
 เนื่องจากมนุษยตองทํางาน เพื่อใหไดมาซึ่งสิ่งที่ตองการไมวาจะเปนปจจัย 4 การมีเกียรติยศ
ช่ือเสียง การไดรับการยกยองจากสังคม หรือผลตอบแทนที่ไดจากการทํางาน ซ่ึงสิ่งเหลานี้ยอมเกิด
จากปจจยัดานงาน ซ่ึงเปนองคประกอบที่สําคัญที่มีความเกี่ยวของกับบคุคลในการปฏิบัติงาน 
 
 อมรากุล (2532: 32-33) ไดกลาวถึงปจจัยดานงาน วามีองคประกอบ 5 ประการ ดังตอไปนี ้
 

1.  ลักษณะงาน ไดแก ลักษณะงานที่ตองทําเปนผลัด งานที่นาเบื่อ จําเจ และซ้ําซาก 
 

2.  หนาที่ความรับผิดชอบในหนวยงาน ไดแก ความชัดเจนตอหนาที่ ไมทําใหเกิด 
ความซ้ําซอนไมเกิดการเกี่ยงงานกัน และไมเกิดความขัดแยงในการทํางาน 
 
 3.  โครงสราง และบรรยากาศในหนวยงาน ไดแก กฎระเบียบในหนวยงาน มีความชดัเจน
และเหมาะสม มีการจัดสวัสดิการในดานตาง ๆ  
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4.  ความกาวหนาในตําแหนงงาน ไดแก การมีโอกาสไดเล่ือนตําแหนง รวมไปถึงโอกาส 
ในการฝกอบรม และการศึกษาตอ 
 

5.  สัมพันธภาพระหวางบุคคลในหนวยงาน ไดแก การตดิตอประสานงานที่ดีตอกนั  
ยอมรับฟงความคิดเห็น มกีารใหคําปรึกษาหรือชวยเหลือกันในการทํางาน   
  
 ปรียาพร (2544: 125:129) ไดกลาวถึงปจจยัดานงานที่สําคัญ 14 ประการที่ตองคํานึงถึงใน 
การทํางาน คือ  
 

1.  บุคคล ควรพิจารณาความสนใจในงาน ความถนัด ประสบการณในการทํางานใน 
ตําแหนงหนาที่ที่จะมอบหมายใหปฏิบัตวิามีความยาก งาย ปริมาณงานมีมากนอยเพียงใด ถาบุคคล
ไดทํางานที่ตนเองถนัด มีความชํานาญ กจ็ะเกิดความสขุ ความพอใจที่ไดทํางานนัน้ 
 

2.  ระดับรายไดหรือผลตอบแทนที่ไดรับจากการทํางาน มีสวนในการสรางความสุขใน 
การทํางาน รายไดที่มากพอแกการดาํรงชีพตามสถานภาพ ทําใหบุคคลไมตองดิ้นรนมากนกัที่จะไป
ทํางานเพิ่มนอกเวลาทํางาน 
 
 3.  ลักษณะงาน ไดแก ความนาสนใจของงาน ความทาทายของงาน ความแปลกของงาน 
โอกาสที่ไดเรียนรู และศกึษางาน โอกาสที่จะใหงานนั้นสําเร็จ การรับรูหนาที่ความรบัผิดชอบ  
การควบคุมการทํางาน และวธีิการทํางาน การทําใหผูทํางานมีความรูสึกตองานที่ทําอยูวาเปน 
งานที่สรางสรรค เปนประโยชน และมีความทาทาย เปนตน ส่ิงเหลานี้ ทําใหผูปฏิบัติงาน 
เกิดความพึงพอใจในการทํางาน มีความตองการที่จะปฏบิัติงานนั้น ๆ และเกดิความผูกพันตองาน 
 

4.  ทักษะในการทํางาน ความชํานาญในงานที่ทํา มักจะตองพิจารณาควบคูไปกับลักษณะ 
ของงาน ฐานะทางอาชีพ ความรับผิดชอบ เงินเดือนทีไ่ดรับ ตองพิจารณาไปดวยกนั จงึจะเกิด 
ความพึงพอใจในงาน 
 
 5.  ขนาดของหนวยงาน การทํางานในหนวยงานขนาดเล็กจะดกีวาหนวยงานขนาดใหญ 
เนื่องจากหนวยงานขนาดเล็กพนักงานมีโอกาสรูจกักัน ทําความคุนเคยกันไดงายกวาหนวยงาน 
ขนาดใหญ ทําใหพนกังานมคีวามรูสึกเปนกันเอง และรวมมือชวยเหลือซ่ึงกันและกัน 
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 6.  โครงสรางของงาน หมายถึง ความชัดเจนของงานทีส่ามารถอธิบายชี้แจงเปาหมายของ
งานรายละเอยีดของงาน ตลอดจนมาตรฐานในการปฏิบัติงาน หากโครงสรางของงานชัดเจน  
ยอมสะดวกแกผูปฏิบัติงาน 
 

7.  การเผยแพรและการไดแสดงผลงาน เปนสิ่งสําคัญอีกประการหนึ่ง เพราะจะทําใหบุคคล 
มีความภูมใิจ มั่นใจในความสามารถของตน ทั้งยังไดรับการยอมรับจากบุคคลทั่วไป มีช่ือเสียงจาก 
การเผยแพรผลงานที่ดีเดน เปนสิ่งจูงใจในการตั้งใจทํางานใหดีขึ้น 
 

8.  ภารกจิ หรืองานที่ทําในหนวยงานเปนสิ่งที่สําคัญที่สุดในการสรางบรรยากาศที่ดใีน 
การทํางาน ไดแก 
 

8.1  มีความชัดเจนในภาระหนาทีท่ี่ไดรับมอบหมาย รวมทั้งชดัเจนในผลตอบแทน 
ที่เปนรูปธรรม เชน ผลตอบแทนในเรื่องของกําไรหรือขาดทุน 

 
8.2  มีความตอเนือ่ง หมายถึง งานที่ทํามีความตอเนื่อง ไมขาดชวงตอน มีงานทํา 

อยางสม่ําเสมอ ก็จะทําใหการทํางานมีชีวติชีวา 
 

8.3  มีความมั่นคงในงาน ซ่ึงถือเปนหลักประกนัใหบุคคลในหนวยงานมีความรูสึกวา 
งานอาชีพของเขาจะชวยใหเขามีความสุขไดตลอดชีวิต โดยเฉพาะในวยัที่พนจากการทํางานแลว 
 

7. โอกาสกาวหนา โอกาสที่จะมีความกาวหนาในการทํางานมีความสําคญั สําหรับอาชีพ 
หลายอาชีพ เชน การขาย และบุคคลที่ใชฝมือและความชาํนาญงาน มีความสําคัญนอย สําหรับ
บุคคลที่ไมตองการความชํานาญงาน แตมกีารศึกษาสูงและอยูในตําแหนงสูง จากการศึกษา พบวา 
คนสูงวัยใหความสนใจกับโอกาสกาวหนาในงานนอยกวาคนที่ออนวยักวา อาจเปนเพราะคนสูงวยั
ไดผานโอกาสความกาวหนามาแลว 
 

10. อํานาจตามตําแหนงหนาที่ หมายถึง อํานาจที่หนวยงานมอบหมายใหตามตําแหนง  
เพื่อควบคุมสั่งการผูใตบังคับบัญชาหรือผูรวมงานใหปฏิบัติงานที่มอบหมายใหสําเรจ็ งานบางอยาง 
มีอํานาจตามตาํแหนงทีเ่ดนชดั งานบางอยางมีอํานาจที่ไมเดนชัด ทําใหผูทํางานปฏิบัติงานยากและ 
อึดอัด อํานาจตามตําแหนงหนาที่ จึงมีผลตอความพึงพอใจในการทํางาน 
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 11.  สถานที่ทํางาน เปนสวนประกอบที่จะทําใหการทํางานมีความสุข เพราะสถานทีท่ํางาน
สามารถบงบอกถึงภารกิจและความมั่นคงของหนวยงาน การจัดและตกแตงสถานที่ทํางานให
สะอาด รมร่ืน สวยงาม จะเปนการสรางบรรยากาศใหคนในหนวยงานมีความสบายใจ อยากทํางาน 
โดยเฉพาะในธุรกิจเอกชน มักจะเนนหนกัในเรื่องอาคารสํานักงาน เพราะเปนสิ่งที่แสดงใหเห็นถึง
ความมั่นคงอนัดับแรกของหนวยงาน 
 
 12.  สัมพันธภาพในหนวยงาน เปนสวนประกอบที่สําคัญในการทํางานใหมีความสุข 
โดยเฉพาะบรรยากาศในการทํางานรวมกนั จะบงบอกถึงความสัมพันธอันดีหรือความขัดแยงได
อยางชัดเจน เพื่อสรางบรรยากาศที่ดี จึงควรมีวิธีการเชน การจัดกจิกรรมนันทนาการ การทัศนศึกษา
และการประชมุสัมมนา เปนตน 
 
 13.  การมีเครื่องอํานวยความสะดวกในการทํางาน เทคโนโลยีสมัยใหม การสื่อสารที่
สะดวกรวดเร็ว มีสภาพแวดลอมในการทํางานที่ดี และมคีวามปลอดภยัแกพนักงาน 
 

14.  มีการสื่อสารและความเขาใจที่ดีกับผูบังคับบัญชา 
 
Warshaw (1976 : 19-25) ไดกลาวถึง ปจจัยดานงาน วาประกอบดวยส่ิงตอไปนี้ 
 
1.  ลักษณะงานและสภาพแวดลอม ไดแก ปริมาณงานมากหรือนอยเกินไป สภาพแวดลอม 

ทางกายภาพ เชน ลักษณะของสถานที่ทํางาน ความเสี่ยงในการทํางาน 
  

2.  โครงสรางงาน ประกอบดวย ความยากงายของงาน มาตรฐานการทาํงาน  
 

3.  บทบาทในองคการ เปนบทบาทของบุคคลในองคการ ที่ระบุถึงบทบาท หนาที่และ 
ความรับผิดชอบของบุคคลที่มีตอองคการ 
 

4.  ความสัมพันธระหวางบุคคล ไดแก การพบปะสังสรรคกับเพื่อนรวมงาน การยอมรับ 
จากเพื่อนรวมงาน รวมไปถงึการมีความสัมพันธที่ดีกับผูบังคับบัญชา เชน การมอบหมายที่มี
ความสําคัญตอหนวยงาน 
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5.  การเปลี่ยนแปลงในสถานที่ทํางาน เชน หัวหนางานใหม เพื่อนรวมงานใหม  
การเปลี่ยนแปลงกลุมทํางาน และวิธีการทํางาน  
 

Kalimo, EL-Betawi and Cooper (1987: 104-108) ไดกลาวถึง ปจจยัดานงาน ประกอบดวย 
ส่ิงตอไปนี้ 
 

1. ปจจัยภายในลกัษณะงาน  (Factor Intrinsic to the Job) หมายถึง ภาระงานที่รับผิดชอบ 
 ปริมาณงานทีท่ํา ความยากงายและความละเอียดรอบคอบในการปฏิบตัิงาน ความซ้ําซากจําเจของ 
งานที่ปฏิบัติ  ความเสี่ยงจากงานที่ปฏิบัติ และงานที่ทาํตรงกับความรู ความสามารถ 

 
2.  บทบาทในองคการ  (Role in the Organization) หมายถึง บทบาทหนาที่ ความ

รับผิดชอบ ขอบเขตของงานและความสอดคลองของงานกับอุดมการณของผูปฏิบัติ  
 
3.  สัมพันธภาพในหนวยงาน (Relationship / Social Support) หมายถงึ ความสัมพันธ

ระหวางบุคคลหรือกลุมบุคคล ไดแก ผูบังคบับัญชา เพื่อนรวมงานในฝายงานเดยีวกันและ 
ตางฝายกัน 
 

4.  ความกาวหนาในอาชีพ (Career Development) หมายถึง ความสามารถในการทํางาน 
ไดเสร็จสิ้นและประสบผลสําเร็จเปนอยางดี สามารถแกปญหาตาง ๆ ใหลุลวงไปได มีโอกาส 
เล่ือนขั้น เล่ือนตําแหนงในหนวยงาน หรือมีโอกาสในการพัฒนาตนเอง การไดรับมอบหมายงาน 
ที่สําคัญ เชน การไดรับการฝกอบรมหรือศึกษาตอเพื่อเพิ่มพูนความรูความสามารถของตนเองและ
การไดรับการสนับสนุนจากผูบังคับบัญชา 
  

5.  โครงสราง นโยบาย และบรรยากาศขององคการ (Organization Structure and Climate)
หมายถึง รูปแบบการบริหารในหนวยงาน นโยบาย การปกครองบังคับบัญชา สภาพแวดลอมใน 
การทํางาน อุปกรณ เครื่องมือเครื่องใชในการทํางาน ตลอดจนขวัญและกําลังใจในการปฏิบัติงาน  
เชน นโยบายกฎระเบียบของหนวยงาน และลักษณะการแบงโครงสรางของหนวยงาน  
  

จะเห็นไดวา ปจจัยดานงานลวนเปนสิ่งสําคัญในการสรางบรรยากาศที่ด ีมีความสุข 
ในการทํางาน เกิดความพึงพอใจในการทํางาน มีความตองการที่จะปฏบิัติงานนั้น ๆ และ 
เกิดความผูกพนัตองาน ตลอดจนการเสริมขวัญและกําลังใจในการปฏิบัติงาน เมื่อองคประกอบยอย 
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แตละสวนดี ความเครียดและปญหาตาง ๆ ที่ตามมาก็จะไมเกิดขึ้น อีกทัง้ยังเปนเพิ่มประสิทธิภาพใน
การทํางาน ทําใหมีผลการปฏิบัติงานที่ดี  
 

ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดประยุกตและบูรณาการแนวคดิของ Kalimo, EL-Betawi and 
Cooper (1987) เปนแนวคดิสําหรับการศึกษาครั้งนี้ เนื่องจากงานราชทณัฑมีลักษณะงานที่แตกตาง
ไปจากหนวยงานราชการอื่น ๆ คือ ตองปฏิบัติงานตลอด 24 ช่ัวโมง และเปนงานที่ลอแหลมตอ 
การลวงละเมิดในเรื่องสิทธิมนุษยชนเปนอยางยิ่ง เพราะเรือนจํา เปนทีคุ่มขังคนจํานวนมาก ที่มี
ความหลากหลายและความแตกตางกัน ทัง้ความคิด อุปนิสัย และภูมหิลัง ซ่ึงจากการปฏิบัติงาน 
ของเจาพนักงานเรือนจํานัน้มคีวามเกีย่วของอยูกับผูที่กระทําผิดตลอดระยะเวลาในการปฏิบัติงาน 
ซ่ึงแบงการศึกษาออกเปน 5 ดาน ดังนี ้
 

1.  ลักษณะงาน หมายถึง ภาระงานที่รับผิดชอบ ปริมาณงานที่ทําความซ้าํซากจําเจของงาน 
ที่ปฏิบัติ และความเสี่ยงจากการทํางาน  
 

2.  บทบาทในองคการ หมายถึง บทบาทหนาที่ ความรับผิดชอบ ขอบเขตของงาน 
 

3.  สัมพันธภาพในหนวยงาน หมายถึง ความสัมพันธระหวางบุคคลกบับุคคลหรือกลุม
บุคคล ไดแก เพื่อนรวมงานและผูบังคับบัญชา 

 
4.  ความกาวหนาในอาชีพ หมายถึง การทีห่นวยงานสนบัสนุน และมโีอกาสใน 

การเลื่อนตําแหนง  
 

5.  โครงสราง นโยบาย และบรรยากาศขององคการ หมายถึง นโยบายการบริหาร  
การปกครองบังคับบัญชา สภาพแวดลอมในการทํางาน 
 
ปจจัยดานงานที่กอใหเกิดความเครียด 
 
 ในการประกอบอาชีพการงานนั้น มนษุยทกุคนตองเขาไปอยูในสถานที่ที่แตกตางไปจาก 
ที่อยูอาศัยและสถานที่อ่ืนที่เคยชิน ส่ิงแวดลอมในการทํางานยอมมีอิทธิพลตอรางกายและจิตใจ 
เปนอยางมาก ซ่ึงมีปจจัยตาง ๆ ที่ทําใหเกดิความเครียด ดงันี้ 
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วิสัย (2530: 146) ไดสรุปปจจัยดานงานที่กอใหเกดิความเครียดไววาหมายถึง ส่ิงแวดลอม
ตาง ๆ ในการทํางานที่อาจกอใหเกดิความเครียด ไดแก 
 

1.  แสง  - แสงสวางที่มากเกนิไปหรือนอยเกินไป อาจทําใหเกิดความหงุดหงิด เครยีดและ
ออนเพลียไดงาย 

 
2.  เสียง - เสียงที่ดังมากไปทาํใหอารมณเสีย หงุดหงิด เครียด และออนเพลีย ถาไดยนิ 

เสียงดังเปนเวลานาน ๆ อาจทําใหประสาทหูเสื่อมได 
 

3.  สี - สีของสํานักงานหรือหองทํางาน มอิีทธิพลตอประสิทธิภาพในการทํางานและ
ความเครียดหรือความออนเพลีย 

 
4. ความชื้นของอากาศและการถายเทของอากาศที่เหมาะสม จะทําใหรูสึกสบาย ไมอึดอดั  

ไมออนเพลียงาย อากาศที่แหงเกินไปจะทําใหรางกายออนเพลีย 
 
สสิธร (2542: 604-605) ไดกลาวถึงปจจัยดานงานที่กอใหเกิดความเครียดไววา

ประกอบดวยส่ิงตาง ๆ ดังนี้ คือ 
 
1.  การควบคมุงาน (Job Control) เปนการมีสวนรวมของคนงานในอนัที่จะกําหนดงาน

ประจํา (Routine) รวมไปถึงการมีโอกาสไดควบคุมดแูลกระบวนการผลิตดวย 
 
2.  การสนับสนุนจากสังคม (Social Support) หมายถึง การไดรับความชวยเหลือหรือ 

การสงเสริมจากผูควบคุมงานหรือหวัหนางาน และผูรวมงาน 
 

3.  ความไมพอใจในงานที่ทาํ (Job Distress or Dissatisfaction) มีความสัมพันธโดยตรงกับ 
เนื้องานและปริมาณงาน รวมไปถึงความกาวหนาในงานที่ทําอยูดวย 

 
4.  ความตองการของงานและผลงาน (Task and Performance Demands) ถูกกําหนด 

โดยปริมาณงาน รวมถึงความตองการตั้งใจในการทํางานดวย วนักําหนดสงงาน (Deadline) 
 
5.  ความมั่นคงในหนาที่การงาน (Job Security) ความกลวัการวางงานหรือการตกงาน 
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6.  ความรับผิดชอบ (Responsibility) งานที่ตองการความรับผิดชอบสูงมีความสัมพนัธ
โดยตรงกับการเพิ่มขึ้นของโรคแผลในกระเพาะอาหารและความดนัโลหิตสูง 

 
7.  ปญหาสิ่งแวดลอมทางกายภาพ (Physical Environmental Problems) รวมถึงปญหา 

เสียงดัง แสงสวางที่ไมเหมาะสม สภาพอากาศในตวัอาคารและสํานักงานที่เล็กและปดทึบ 
 

8.  ความซับซอนของงาน (Complexity) กําหนดโดยจํานวนความตองการของงานที่ 
แตกตางกันในงานนั้น งานซ้าํซากและงานที่ทําอยางเดยีวเหมือน ๆ กันตลอดเวลา (Respetitive and 
Monotonous Work) 
 

Cranwell (1987: 47-61) ไดกลาวถึงปจจัยดานงานที่กอใหเกิดความเครียดวาเกิดจากปจจัย
ตาง ๆ ดังนี ้

 
1.  องคการ  หนวยงานหรือผูบังคับบัญชามีความลาชามากในการทํางาน ไดแก ระบบ

ราชการ การเปลี่ยนแปลงภายในองคการ เชน การเปลี่ยนผูบริหารหรือทิศทางการทํางาน รวมถึง 
การใชเทคโนโลยีระดับสูง และหนวยงานการใหบริการ 
 

2.  งานที่ปฏิบัติมีปริมาณมากเกินไป การตดัสินใจในการทํางาน การทํางานแขงกับเวลา
หรือทํางานในเวลาที่จํากดั ความรับผิดชอบตอคนอื่น 

 
3.  อาชีพที่ปฏิบัติอยู เนื่องจากอาชีพไมเหมาะกับตนเอง ขาดเปาหมายในการทํางาน 
 
4.  ความสัมพันธกับเพื่อนรวมงาน ครอบครัวและญาตมิิตร การติดตอสัมพันธกับบุคคล

ดังกลาวมีศกัยภาพทําใหเกดิความเครียดได 
 
5.  งานภายนอก ความสําคัญของความสมดุลที่เหมาะสมระหวางชีวิตทีบ่านกับที่ทํางาน 

ไมเทากัน 
 

6.  ความกดดนัภายใน ความคาดหวังในตนเองมากเกินไป การมองชีวติในแงลบและ 
การมองภาพพจนตนเองในทางลบ ความตองการภายในตัวเองเรื่องการยอมรับ ตําแหนงอํานาจ  
และความไมสามารถที่จะบริหารตนเองในการทํางานใหดีได  ดังแสดงไวในภาพที่ 1  
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 ตัวกอความเครียด                                                  ผลของความเครียด                โรคและกลุมอาการ 
                                                                                                                                    
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวงาน 

ลักษณะบทบาท 


ล บุคคล 

- ควา  
- อาร
- ดื่มจ
- ฉุนเ

 

ภาพ
ที่มา
 

เกิด
Con
 

เย็น
 

ส่ิงแ
เชน

 

ความสัมพันธ
ระหวางบุคค
 

- เจ็บ
ความกาวหนา
ในอาชีพ 
 
 

 
ร 
โครงสรางและ 
บรรยากาศองคกา
ที่ 1  ปจจยัที่กอใหเกดิความเครียด 
: Cranwell (1987: 62-63) 

Smith (1993: 187-189) แบงปจจัยดานงานที่กอ
 
1.  ปริมาณงาน ปริมาณงานที่มาก หรือปริมาณง
 
2.  ความรับผิดชอบในการทํางาน ไดแก บทบาท

จากการกําหนดขอบเขตการรับผิดชอบไมชัดเจน หร
flict) เกดิขึ้นเมื่อมีความขัดแยงในหนาที่การงานกับค

3.  สภาพแวดลอมในการทํางาน ไดแก สภาพทา
เกินไป หรือหนาวเกินไป มีกล่ินหรือมมีลพิษ หรือคว

จากที่กลาวมาขางตน จะเห็นไดวาปจจัยดานงาน
วดลอมตาง ๆ ในการทํางาน เชน เสียง มลพิษ และอ
 บทบาทหนาที่ ส่ิงตาง ๆ เหลานี้อาจกอใหเกิดความเ
ระดับบุคคล 
มดันโลหิตสูงขึ้น
มณหดหู ซึมเศรา 
ัด 
ฉียว โกรธงาย 
หนาอก
ระดับองคการ 
- พนักงานขาดงานบอย 
- อัตราการลาออกสูงขึ้น 
- ปญหาแรงงานสัมพันธ
- ควบคุมคุณภาพไดยาก
ใหเกิดความเครียดออกเปน

านยากเกินไป รวมถึงงานท

ของงานที่คลุมเครือ  (Role
ือเกิดจากความขัดแยงในบท
นอื่น 

งกายภาพไมดี เสียงดัง อุณ
ันพษิตาง ๆ เปนตน  

ที่กอใหเกิดความเครียดอาจ
ณุหภูมิ หรืออาจจะเกดิจากง
ครียดในการทํางานได ทําให
- โรคหัวใจ 
-  อาการปวย
   ทางจิต 
- ประทวง 
- เกิดอุบัติเหตุ 
  รุนแรงบอยครั้ง
- เพิกเฉย ไมใสใจ
 3 ประเภท คือ 

ี่นอยเกินไป 

 Ambiguity)  
บาท (Role 

หภูมิรอนหรือ 

จะเกดิจาก
านที่ปฏิบัติ 
ผูวิจัยสรุป 
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ไดวานักวิชาการแตละทานไดใหความสําคัญกับปจจัยดานงานที่กอใหเกิดความเครียดไว ดังนี ้
 

1.  ลักษณะของงานที่ปฏิบัติ หมายถึง ภาระงานที่รับผิดชอบ เชน คน ๆ เดียวตอง 
รับผิดชอบงานหลาย ๆ อยาง เครื่องมือเครื่องใชไมเหมาะสมกับผูปฏิบัติงาน 

 
2.  ปริมาณงาน หมายถึง ปริมาณงานในความรับผิดชอบมากเกินไปหรอืจําแนกบุคลากร 

ที่ปฏิบัติงานในหนวยงานไมสมดุลกับปริมาณงาน 
 

3.  สภาพแวดลอม หมายถึง สภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม เชน สถานที่คับแคบ การระบาย
อากาศไมดี แสงสวางนอยเกินไป หรือมีเสียงรบกวน  
 

แนวความคดิเกี่ยวกับการรับรูความสามารถของตนเอง 
 
 ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง (Perceived Self – Efficacy Theory) ในระยะแรก
นั้น Bandura เสนอแนวความคิดของความคาดหวังความสามารถของตนเอง (Efficacy Expectation) 
โดยใหความหมายวาเปน ความคาดหวังทีเ่กี่ยวของกับความสามารถของตนในลักษณะที่เฉพาะ 
เจาะจง และความคาดหวังนีเ้ปนตัวกําหนดการแสดงออกของพฤติกรรม Bandura (1977) ตอมา 
Bandura (1986) ไดใชคําวา “การรับรูความสามารถของตนเอง” (Perceived Self –Efficacy Theory) 
แนวคดิที่สําคัญของการรับรูความสามารถของตนเอง คือ ความเชื่อในความสามารถของตนเองใน
การแสดงออกของพฤติกรรมตาง ๆ  
 
ความหมายของการรับรูความสามารถของตนเอง 
 

Bandura (1986: 391) ใหความหมายของการรับรูความสามารถของตนเองวา หมายถึง  
การตัดสินของบุคคลเกี่ยวกับความสามารถของตนเองวาสามารถจัดการและดําเนนิการกระทําให
บรรลุเปาหมายที่กําหนดไว ซ่ึงไมไดขึ้นอยูกับทักษะที่บคุคลมีอยูเทานัน้ แตยังขึน้อยูกับการตัดสิน
ของบุคคลวาเขาจะสามารถทําไดดวยทกัษะที่เขามีอยู 
 

Gordon (1999: 66) กลาววา การรับรูความสามารถของตนเอง หมายถึง การรับรูของบุคคล
เกี่ยวกับการที่เขาจะสามารถปฏิบัติงานใหประสบความสําเร็จไดหรือไม ซ่ึงมันจะสงผลตอการรับรู 
ความยากของเปาหมาย ความผูกพันตอเปาหมาย และงานที่พนักงานเปนคนเลือก 
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Baron and Greenberg (2000: 107) กลาววา การรับรูความสามารถของตนเองนั้นหมายถึง 
ความเชื่อของบุคคลที่มีความเกี่ยวของกับความสามารถของตนเองในการปฏิบัติงานที่มีลักษณะ 
เฉพาะเจาะจงใหประสบผลสําเร็จ 
 

Gibson, Ivancevich and Donnelly (2000: 114) กลาววาการรับรูความสามารถของตนเอง
นั้นหมายถึง ความเชื่อที่บุคคลสามารถปฏิบัติไดอยางเพยีงพอในสถานการณหนึ่ง ๆ ซ่ึงแบงเปน  
3 มิติ คือระดับความยาก ความมั่นใจ และการแผขยาย 

 
Kreither and Kinicki (2001: 142) ไดใหความหมายของการรับรูความสามารถของตนเอง

วาหมายถึง ความเชื่อของบุคคลเกี่ยวกับโอกาสในการประสบความสําเร็จของงานที่เฉพาะเจาะจง 
 
โดยสรุปแลว การรับรูความสามารถของตนเอง หมายถึง การที่บุคคลไดตัดสินพิจารณา

ความสามารถความสามารถของตนเองวาจะสามารถดําเนินการหรือจดัการใหบรรลุเปาหมายที ่
วางไว โดยการประเมินตนเองวาความสามารถของตนเองนั้นอยูในระดับใด 
 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการรับรูความสามารถของตนอง 
 

Bandura (1986: 395-399) ไดกลาวถึงการกระทําพฤติกรรมของบุคคลวา แมวาบุคคลจะม ี
การรับรูความสามารถของตนเองสูง บุคคลก็อาจจะไมกระทําพฤติกรรมนั้นก็ได  ถามีปจจัยตอไปนี้ 
 

1.  ขาดสิ่งจูงใจ หรือถูกบังคับใหกระทํา 
 
2.  การตัดสินผลของการกระทําที่ผิดพลาดไป ทําใหบุคคลรูสึกวาไมคุมคาที่ตนจะกระทํา 

พฤติกรรมนั้น 
 
3.  ความไมสอดคลองในการประเมินความสามารถของตนเองเพราะมปีระสบการณทําให

บุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ ถาหากบุคคลไมไดประเมินตนเองตลอดเวลาจะทําใหบุคคล
ตัดสินเกีย่วกับความสามารถของตนเองผิดพลาดไป มีผลทําใหบุคคลไมกระทําพฤตกิรรม 

 
4.  การประเมนิความคิดรวบยอดเกีย่วกับตนเอง หรือการปฏิบัติที่ผิดพลาดเชนบุคคลที่

ประเมินวาตนเองมีความสามรถต่ําในการกระทําพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง เขากจ็ะไมกระทํา
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พฤติกรรมนั้น 
 
5.  การประเมนิความสําคัญของทักษะยอยที่จําเปนตองใชในการกระทาํพฤติกรรมนั้น

ผิดพลาด คือ การที่บุคคลคิดวาเขาขาดทกัษะหรือมีทกัษะในดานตาง ๆ ไมเพียงพอ เขาจึงไมกระทาํ
พฤติกรรมนั้น 

 
6.  เปาหมายของการกระทํามีลักษณะคลุมเครือ ไมชัดเจนและเปาหมายนั้นไมสามารถ

ปฏิบัติได 
 
7.  การรับรูในความรูของตนไมถูกตองบุคคลที่ประเมินความสามารถของตนเองไมถูกตอง 

นั้นอาจเปนผลมาจากบุคคลไมรูดพีอวาตนสามารถจะทําไดมากนอยเพยีงใด หรือขาดขอมูลใน 
การควบคุมในความพยายามของตนหรืออาจถูกซอนโดยปจจัยภายนอกจากการกระทาํที่เขาสามารถ 
ทําได 
 

Bandura (1986: 399-401) กลาววา การรับรูความสามารถของตนเองของบุคคลนั้นมี 
พื้นฐานมาจากปจจัยหลัก 4 ประการ 
 

1.  ความสําเร็จจากการกระทําดวยตนเอง (Performance Accomplishment) เปนปจจัยที่มี 
อิทธิพลตอการรับรูความสามารถของตนเองมากที่สุด เนื่องจากเปนประสบการณทีบุ่คคลไดรับ
โดยตรงและเปนขอมูลที่มีความเที่ยงตรงที่สุด บุคคลจะใหน้ําหนักกับประสบการณใหมมากนอย
เพียงใดขึ้นอยูกับธรรมชาติและความเขมขนของการรับรูความสามารถเดิมที่มีอยูดวย การที่บุคคล
ทํางานแลวประสบความสําเร็จซ้ํา ๆ กันหลาย ๆ คร้ัง จะทําใหบุคคลมีการรับรูความสามารถของ
ตนเองเพิ่มมากขึ้น หลังจากการรับรูความสามารถของตนเองไดรับการพัฒนาใหเขมแข็งโดย
ประสบความสําเร็จบอยครั้งแลว ความลมเหลวของงานซึง่อาจเกิดขึน้เปนครั้งคราวก็จะไมมีผลหรือ
มีผลนอยมากตอการประเมนิความสามารถของตนเอง สวนบุคคลทํางานแลวประสบความลมเหลว
เสมอ ๆ จะสงผลใหบุคคลประเมินการรับรูความสามารถของตนเองต่ําลง โดยเฉพาะอยางยิ่ง  
ถาความลมเหลวนั้นเคยเกดิขึ้นกอนแลว การรับรูนี้ยังมีแนวโนมที่จะแผขยายไปยังสถานการณที่
คลายคลึงกันได 
 

2.  การไดเหน็ประสบการณที่ประสบความสําเร็จของผูอ่ืน (Vicarious Experience) การที่
บุคคลไดเห็นผูอ่ืนกระทําพฤติกรรมที่มีลักษณะคลายคลึงกันแลวประสบความสําเร็จ ก็จะทําให 
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บุคคลไดรับรูเกี่ยวกับความสามารถของตนเองเพิ่มขึ้นได ในทางตรงกนัขามการที่บุคคลไดเห็น
บุคคลที่มีความสามารถคลายคลึงกับตนประสบความลมเหลวทั้ง ๆ ทีไ่ดพยายามเตม็ที่แลว ก็อาจ 
ทําใหขาดความมั่นใจในความสามารถของตนเอง 
 
 3.  การชักชวนดวยวาจา (Verbal Persuasion) คือ ความพยายามทีจ่ะใชถอยคําชักชวนให
บุคคลเชื่อวาเขามีความสามารถที่จะประสบความสําเร็จในสิ่งที่เขาทํา การชักชวนดวยวาจาจะเปน
ส่ิงที่มีสวนชวยใหบุคคลมีกาํลังใจ มีความเชื่อมั่นในการกระทําพฤติกรรมตาง ๆ มากยิ่งขึ้น ซ่ึงจะทาํ
ใหบุคคลเกิดความพยายามกระทําพฤติกรรมตาง ๆ ใหสําเร็จ มีการรับรูความสามารถของตนเอง
เพิ่มขึ้นแตทั้งนี้ตองขึ้นอยูกบับุคคลที่พูดชักชวนดวยนัน่คือ บุคคลที่จะมีอิทธิพลตอการพูดใหผูอ่ืน
คลอยตามนั้นจะตองเปนบุคคลที่ผูถูกชักชวนใหความเชือ่ถือไววางใจ และมีความสําคัญตอตัวเขา
นอกจากนั้น ส่ิงที่ผูชักชวนพดูจะตองอยูในกรอบของความเปนจริงดวย ผูที่ถูกโนมนาวใหเชื่อวา 
เขามีความสามารถที่จะทํางานที่กําหนดใหสําเร็จลงได จะมีความพยายามมากกวาคนที่มิไดรับ 
การโนมนาวและจะสงสัยในความสามารถของตนเอง  อยางไรก็ตามหากการชักชวนดวยวาจานี้ไม
ตรงกับความเปนจริงหรือเกนิความสามารถของบุคคล การชักชวนนั้นก็จะนําผูถูกชักชวนไปสูความ
ลมเหลว สงผลใหมีการรับรูความสามารถของตนเองต่ําลงได 
 

4.  สภาวะทางรางกาย (Physiological State) การรับรูความสามารถของตนเองจะสูง 
หรือต่ํานั้น สวนหนึ่งก็ขึ้นอยูกับสภาวะทางรางกายของบคุคลนั้นดวย ในสภาวะที่รางกาย 
เกิดความตื่นตวัไมสงบ เชน เกิดความเครียด วิตกกังวล ตืน่เตน ออนเพลียหรืออยูในสภาพที ่
ถูกกดดนั มักจะทําใหบุคคลกระทําพฤติกรรมไดไมดีเทาที่ควร ซ่ึงจะทาํใหบุคคลมีการรับรู
ความสามารถของตนเองต่ํา 
 

จะเห็นไดวาการรับรูความสามารถของตนเองนั้นสามารถเกิดขึ้นไดจากปจจยัหลายประการ
ดังกลาวมาแลว ทั้งจากประสบการณสวนตัวและอิทธิพลจากบุคคลอื่น ซ่ึงในการรบัรูความสามารถ 
ของตนเองอาจเกิดจากปจจยัใดปจจยัหนึ่งหรือหลายปจจัยกไ็ด เชน การกํากับตนเอง การพูดชักจูง 
จากผูอ่ืนและแหลงที่มาของการรับรูความสามารถของตนเอง สุขภาพ ความเครียด ผลจากการศึกษา 
อาชีพ เพศ และปจจยัสวนบคุคล โดยความสําเร็จจากการกระทําดวยตนเองเปนปจจยัที่มีอิทธิพล 
ตอการรับรูความสามารถของตนเองมากทีสุ่ด ซ่ึงอาจแสดงออกมาเปนแผนภาพที่ 2 ไดดังนี ้
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            แหลงท่ีมา                                                                                                พฤติกรรม                    
ความสําเร็จจากการกระทํา                                                                                การเลือก 
การสังเกตจากตัวแบบ                                                                                       ความพยายาม 
การพูดชักจูงจากผูอ่ืน                                                                                        ความคิดและอารมณ 
สภาวะทางกาย                                                                                

การรับรู 
ความสามารถ 
ของตนเอง 

ภาพที่ 2  ปจจัยที่กอใหเกิดการรับรูความสามารถของตนเอง 
ที่มา: วิลาสลักษณ (2538: 100) 
 
 นอกจากนี้ Honess and Yardley (1987: 278) ไดกลาววาปจจัยสําคัญทีม่ีผลตอการรับรู
ความสามารถของตนเอง คือ ระดับของความเปนอิสระทีบุ่คคลไดรับ และจากการศกึษาพบวา  
ความเปนอิสระในงานจะมีผลกระทบในทางบวกกับการรับรูความสามารถของตนเองของพนักงาน 
ที่เพิ่งสําเร็จการศึกษามาไมนาน เนื่องจากความเปนอิสระในงานจัดเปนแหลงที่สําคัญในการสราง
ความสามารถของบุคคลในชวงผูใหญตอนตน และพบวาประสบการณในการทํางานที่มีอิสระจะ
กอใหเกิดความทาทายและความคิดสรางสรรค นอกจากนี้การไดตดัสินใจดวยตนเองจะเพิ่ม
ความรูสึกของบุคคลตอความสามารถของตนเอง 
 
 สรุปไดวาปจจยัที่มีผลตอการรับรูความสามารถของตนเองนั้น ประกอบดวยประสบการณ 
ในการทํางานของบุคคล การเห็นตวัอยางจากผูอ่ืน การไดรับการพูดชกัจูงจากผูที่มีอิทธิพลตอ 
ตัวบุคคลและระดับการตื่นตวัของอารมณของบุคคลที่แสดงออกทางรางกาย เชน หวัใจเตนเรว็  
มีเหงื่อออกตามฝามือ เปนตน นอกจากนี้ความเปนอสิระในการทํางานและการตัดสนิใจ ก็มีผลตอ
การรับรูความสามารถของตนเองดวย เนื่องจากทําใหบุคคลเกิดความคดิสรางสรรค และมั่นใจใน
ตนเองมากขึ้น  
 
ผลของการรับรูความสามารถของตนเองตอบุคคล   
 

Bandura (1986: 393-395) ไดกลาวถึง การรับรูความสามารถของตนเองมีผลตอบุคคลใน 
ดานตาง ๆ ดังนี้ 
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1.  พฤติกรรมการเลือก (Choice Behavior) ในชวีิตประจาํวันนัน้บุคคลจะตองตัดสินใจ 
อยูตลอดเวลาวา เขาจะตองทําพฤติกรรมใดและตองทําอกีนานเทาใด รวมทั้งตองตัดสินใจเลือก
กิจกรรมตาง ๆ การที่บุคคลตัดสินใจวาจะแสดงพฤติกรรมใดในสภาพการณใดนั้นสวนหนึ่งเปน 
ผลมาจากการรับรูความสามารถของตนเอง บุคคลมีแนวโนมที่จะหลีกเลี่ยงงานหรือสภาพการณ 
ที่เขาเชื่อวายากเกินความสามารถของตนเอง ในขณะเดยีวกันบุคคลจะเลือกทํางานนั้นถาเขาเชื่อวา
เขามีความสามารถเพียงพอที่จะทํางานนัน้ไดสําเร็จ (Bandura, 1977) ถาหากบุคคลที่มีการรับรู
ความสามารถของตนเองสูงจะเลือกทํางานที่ทาทาย มีแรงจูงใจในการพัฒนาความสามารถของ
ตนเองใหมีความกาวหนายิ่งขึ้น สวนบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองต่ํามกัจะ 
หลีกเลี่ยงงาน ทอถอย ขาดความมั่นใจในตนเองซึ่งเปนการปดโอกาสที่จะพัฒนาศักยภาพของ
ตนเอง  

 
2.  การใชความพยายามและความยืนหยดัในการทํางาน (Effort Expenditure and 

Persistence) การรับรูความสามารถของตนเองของบุคคลนั้น เปนตวักําหนดวาเขาจะตองใช 
ความพยายามและตองใชความมานะพยายามที่จะเผชิญกบัอุปสรรคตาง ๆ หรือประสบการณ 
ที่ไมพงึพอใจไปอีกนานเทาใด เมื่อเผชิญกบัอุปสรรคตาง ๆ   บุคคลซึ่งมีการรับรูความสามารถของ
ตนเองสูง จะมคีวามกระตือรือรนและจะใชความพยายาม ความมุมานะในการทํางานมากกวาคนที่มี
การรับรูความสามารถของตนเองต่ํา การทีบุ่คคลใชความพยายามและความมานะในการทํางาน 
อยางเต็มที่ตลอดเวลา บุคคลนั้นแนวโนมทีจ่ะประสบความสําเร็จสูง 
 

3.  แบบแผนความคิดและการตอบสนอง (Thought Patterns and Emotion Reaction)  
การรับรูความสามารถของตนเองจะมีอิทธพิลตอกระบวนการคิดและปฏิกิริยาทางอารมณของ
บุคคลในขณะที่ทําพฤติกรรม และมีผลตอการคาดคะเนเกี่ยวกับการสภาพแวดลอมในภายหนา 
ของเขา บุคคลซึ่งรับรูวาตนเองมีความสามารถสูง จะมีความพยายามและเอาใจใสในการกระทํา
พฤติกรรมตาง ๆ มาก และเมือ่พบอุปสรรคตาง ๆ บุคคลก็จะกระตุนตนเองใหใชความพยายาม 
มากยิ่งขึ้น สวนบุคคลที่รับรูวาตนเองมีความสามารถต่ํามีแนวโนมที่จะมีปฏิกิริยาทางอารมณตอ
ตนเองทางลบ เชน ไมมีความสุข มีความหวาดหวั่น มีความเครียดสูงและเขาจะกระทําพฤติกรรรม
ตาง ๆ อยางไมเต็มความสามารถ  
 

4.  ส่ิงกํากับผลที่เกิดขึ้นจากการกระทําพฤติกรรมมากกวาเปนสิ่งทํานายพฤติกรรม 
(Humans as Producers rather than Simply Foretellers of Behavior) คือ การรับรูความสามารถของ
ตนเองจะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคล ซ่ึงบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูง มักจะ
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เปนคนที่พยายามกระทําพฤตกิรรม และจะยอมรับกับผลตาง ๆ ที่เกิดขึน้จากการกระทําพฤติกรรม
ของตน จะเลือกการกระทําทีม่ีลักษณะทาทาย และจะใชความพยายามอยางมากเพื่อใหการกระทํา
นั้นบรรลุเปาหมาย แมวาในบางครั้งการกระทํานี้จะประสบความลมเหลวบางก็ตาม เขาก็จะ 
ไมทอถอย และแตเขาจะใหเหตุผลของความลมเหลวที่เกดิขึ้นวาเปนสิ่งที่ชวยสนับสนนุให 
เกิดความสําเร็จตอไป ซ่ึงตางจากบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองต่ํา มักจะเปนคนที ่
ไมคอยกระทําพฤติกรรมจะรอใหความสําเร็จหรือความลมเหลวในการกระทําเปนไปตาม 
ความเชื่อหรือคําทํานายและจะหลีกเลี่ยงการกระทําที่มีลักษณะยาก ๆ ขาดความพยายาม 
มีความทะเยอทะยานต่ํา และมีความเครยีดสูง เปนตน 
 

นอกจากนี้ Schultz (1998:174-175, 258) ไดทําการรวบรวมงานวจิัยตาง ๆ แลวนํามาสรุป
ไดวา บุคคลทีม่ีการรับรูความสามารถของตนเองสูงจะมผีลการปฏิบัติงาน และการเรียนรูขณะทํา
การฝกอบรมสูงกวาบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองต่ํา นอกจากนี้ยังพบวาเมื่อบุคคลอยู
ในชวงวางงาน ผูที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูงมีแนวโนมจะหางานทําใหมไดเร็วกวาผูที่มี
การรับรูความสามารถของตนเองต่ํา 
 

Jex and Bliese (1999: 350-351) ไดกลาววาการรับรูความสามารถของตนเองจะสงผลตอ 
ส่ิงตาง ๆ ดังนี้ 
 

1.  ความสามารถในการจัดการความเครียดของบุคคล โดยผูที่มีการรับรูความสามารถของ
ตนเองสูง มีแนวโนมจะจดัการปญหาโดยเนนที่ตวัปญหาเปนหลัก (แกปญหา) แตผูทีม่ีการรับรู
ความสามารถของตนเองต่ํา มีแนวโนมจะจัดการปญหาโดยเนนที่อารมณเปนหลัก (วิตกกังวลกับ
ปญหา) 
 

2.  การตัดสินใจเลือกงานหรือสภาพแวดลอมในการทํางาน โดยผูที่มกีารรับรูความสามารถ 
ของตนเองสูงจะเต็มใจในการทํางานที่มีความเสี่ยงสูงหรือมีความคลุมเครือในงาน และจะรูสึก
เครียด เมื่อทํางานที่มีความทาทายต่ํา และมโีอกาสไดใชความสามารถของตนนอย 
 

3.  ความพึงพอใจตอความสาํคัญของงาน โดยบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเอง
ต่ํา จะไมพึงพอใจในงานที่มคีวามสําคัญและตองใชความรับผิดชอบสูง จะมีความเครียดถาตนเอง
ตองทํางานลักษณะนี้ ตรงขามกับบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูง จะพึงพอใจในงาน
ที่มีความสําคัญ ใชความรับผิดชอบสูงและมีความทาทายในงาน 
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4.  สุขภาพของบุคคล โดยบุคคลที่มีการรับรูความของตนเองต่ํา จะมีความเครียดและ 
ความวิตกกังวลสูง ซ่ึงกอใหเกิดผลกระทบตอสุขภาพกายและจิตใจไดในระยะยาว 
 

สรุปไดวา บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูงจะมีความพยายามในการทํางาน 
ที่มีความทาทายสูงกวาบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองต่ํา ซ่ึงบุคคลที่มีการรับรู
ความสามารถของตนเองสูง จะมีการคาดหวังถึงความสําเร็จของตน มีความมุงมั่นทําสิ่งตาง ๆ ใหได
ตามเปาหมาย แมวาจะมอุีปสรรคขัดขวาง ทําใหมีผลงานที่ประสบความสําเร็จอยูเสมอ สวนบุคคล 
ที่มีการรับรูความสามารถของตนเองต่ํา มักจะมีการคาดวาตนจะลมเหลว จึงทําใหผลงาน 
ไมประสบความสําเร็จ จึงเหน็ไดวาบุคคลที่มองวาตนเองไรความสามารถในการจัดการกับ
สถานการณทีท่าทายหรือสถานการณที่ตนถูกคุกคาม มกักลายเปนคนที่วิตกกังวลกบัความบกพรอง
ของตนเอง และยึดติดกับความรูสึกวาตนไรความสามารถ ซ่ึงสิ่งเหลานี้อาจเปนสาเหตทุี่ทําใหเกดิ
ความเครียดได 
 
การวัดการรับรูความสามารถของตนเอง 
 

การตัดสินเกีย่วกับความสามารถในการกระทําพฤติกรรมของบุคคลมีความแตกตางกัน
ขึ้นอยูกับมิติ 3 มิติ Bandura (1977: 84-85) 
 

มิติที่ 1  ระดับหรือปริมาณของความยาก (Magnitude) คือการรับรูความสามารถของตนเอง
จะแตกตางกนัไปในแตละบคุคลในการกระทําพฤติกรรมซึ่งจะผันแปรตามความยากงายของงานที่
จะทํา 
 

มิติที่ 2  ความเขมแข็งหรือความมั่นใจ (Strength) เปนความมั่นใจที่บุคคลคิดวาตนสามารถ 
ทํางานไดในระดับความยากตาง ๆ ถาการรับรูความสามารถของตนเองมีความมั่นใจนอย คือ  
ไมมั่นใจในความสามารถของตนเอง เมื่อประสบกบัเหตทุี่ไมเปนไปตามที่รับรูจะทําใหการรับรู
ความสามารถของตนเองลดลงแตถามีความมั่นใจมากบคุคลจะมีความบากบั่นมานะพยายามมาก 
แมวาอาจจะประสบเหตุการณที่ไมสอดคลองกับที่รับรูบาง 
 

มิติที่ 3  การแผขยาย (Generality) การรับรูความสามารถของตนเองอาจจะแผขยายจาก
สถานการณหนึ่งไปสูสถานการณอ่ืนในปริมาณที่แตกตางกันได ประสบการณบางอยางไมทําให 
การรับรูความสามารถของตนเองแผขยายไปสูสถานการณอ่ืนได 
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วิลาสลักษณ (2538: 101) ไดสรุปถึงการวัดการรับรูความสามารถของตนเองจากผลงานวิจยั 
ตาง ๆ พบวาวธีิการวัดการรบัรูความสามารถของตนเองที่ใชกันมากทีสุ่ดคือการวัดความมั่นใจ  
โดยการถามวาผูตอบแบบสอบถามมีความมั่นใจวาเขาสามารถปฏิบัติงานในงานที่ยากขึ้นไดหรือไม  
ซ่ึงคําตอบจะอยูในลักษณะ “ไมมีความมั่นใจ” (0 คะแนน) จนถึง “มีความมั่นใจเตม็ที”่ (10 คะแนน)  
หรือใชสเกลแบบ 0% ถึง 100% 

 
การวัดทีน่ิยมรองลงมาคือ การวัดระดับความยาก มกัเปนการถามวาเขาสามารถปฏิบัติงาน

ในงานทีย่ากขึน้หรือไม ซ่ึงคําตอบจะเปนแบบ “ใช” หรือ “ไมใช” 
 
สวนการวดัแบบที่ 3 คือ การวัดแบบผสม (Magnitude/Strength) คือ มีการวัดทั้งระดบั 

ความมั่นใจและระดับความยาก โดยใชขอคําถามเดียวกัน และมีคําตอบใหเลือกทั้ง 2 แบบ คือ “ใช”  
และ “ไมใช” และแบบเปอรเซ็นต หรือบนสเกล 11 หนวย การรวมคะแนน ก็โดยรวมคําตอบของ 
ความมั่นใจเฉพาะขอที่ผูตอบตอบ “ใช” ในสเกลระดับความยาก 
 

แตในการวจิัยคร้ังนี้ผูวิจัยจะใชการวดัการรับรูความสามารถของตนเองเพียงมิติเดียว คือ 
วัดระดับความมั่นใจ (Magnitude) ซ่ึงเปนวธีิการวัดการรบัรูความสามารถของตนเองที่นิยมใชกัน
มากที่สุดในการวิจัยตาง ๆ เนือ่งจากสามารถวัดไดครอบคลุมและสามารถใชวัดไดในทุก ๆ งาน 

 
สรุปไดวา บุคคลแตละคนจะมีการรับรูความสามารถของตนเองที่แตกตางกัน ถาบุคคล 

เลิกลมการทํางานโดยงายหรือกระทํากิจกรรมใดไมสําเร็จ จะทําใหการรับรูความสามารถของ
ตนเองลดต่ําลงและทําใหเกดิความกลวัและมีความวิตกกงัวลหรือความเครียดตอการกระทํา
กิจกรรมนั้น ๆ (Bandura, 1997: 21) และบคุคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองต่ําจะมแีนวโนม
ที่จะเกิดความเครียด วิตกกังวล และหดหูในชีวิตสูงกวาบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของ 
ตนเองสูง (Pajares, 1996)  
 
ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง
 
 ในการศึกษาเกี่ยวกับทฤษฎพีฤติกรรมนั้น ไดมีการศึกษาที่พยายามอธบิายพฤติกรรมของ
มนุษยหลายทฤษฎี ดังเชน Schunk (1985: 550) ไดกลาววา ทฤษฎีทางพฤติกรรมโดยทั่วไป มกัให
ความสนใจกบัองคประกอบ 2 ดาน คือ ความรูและพฤตกิรรมที่แสดงออก ถึงแมความรูจะมีอิทธิพล
ตอพฤติกรรม แตความรูอยางเดียวไมสามารถอธิบายการแสดงออกของบุคคลไดอยางครอบคลุม  
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มีการศึกษาจาํนวนมากที่ยนืยันวาความรูจะนําไปสูการปฏิบัติไดตองผานความรูสึกนกึคิดในตัวเอง 
(Self-Referent Thoughts) ของบุคคลกอน 
 

ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง  เปนทฤษฎีที่  Albert Bandura อาจารยและ
นักจิตวิทยาชาวแคนาดา ที่ปฏิบัติงานที่มหาวิทยาลัยสแตนฟอรด ประเทศสหรัฐอเมริกา ไดศึกษา
และพัฒนามาจาก ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (Social Learning Theory) ตั้งแต ป ค.ศ.1962 ตอมาใน
ป ค.ศ.1986 Bandura ไดขยายแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมใหกวางขึ้นและเปลี่ยนชื่อทฤษฎี
ใหมเปนทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม (Social Cognitive Theory) (สมโภชน, 2539: 47) 
 

Bandura (1977: 9-10) ยังพบวาปฏิสัมพันธระหวาง 3 องคประกอบนี้ เปนไปในลักษณะ
ตอเนื่อง เปนขัน้ตอนและเปนระบบที่ผูกเกี่ยวกันไว (Interlocking System) ไดแก  
 

1.  ปจจัยสวนบุคคล (P = Personal Factors) 
2.  ปจจัยสภาพแวดลอม (E = Environment Factors) 
3.  พฤติกรรมที่แสดงออก (B = Behavior) 
 
อิทธิพลขององคประกอบแตละกลุมจะมากหรือนอยแตกตางกันออกไปขึ้นอยูกับ 

ความแตกตางของสภาพสิ่งแวดลอม นอกจากองคประกอบดังกลาวขางตนแลว Bandura (1977: 11-
13) พบวาพฤติกรรมของบุคคลยังเปนผลมาจากการเรยีนรูทางสังคม ซ่ึงอาจเปนประสบการณตรง
หรือประสบการณโดยออมก็ได กลาวคือมนุษยเรียนรูความสัมพันธระหวางเหตกุารณและระหวาง
พฤติกรรมกับผลที่เกิดจากพฤติกรรมนั้น ซ่ึงการเรียนรูเหลานี้จะกลายเปนความเชื่อทีม่ีผลใน 
การควบคุมพฤติกรรมของมนุษย นอกจากนี้ Bandura (1977: 7) กลาววา ปจจัยสวนบคุคลที่มาจาก
ภายใน (P) เชน ความคิด ความรูสึก และชวีภาพอืน่ ๆ มีผลเช่ือมโยงตอบคุคลในการใชเงื่อนไขของ
ส่ิงแวดลอมและประสบการณ (E) หรือผลลัพธที่เกิดจากพฤติกรรมนั้น เปนขอมูลในการตัดสินใจ 
ที่จะแสดงพฤติกรรม (B) ในครั้งตอไป จงึอาจกลาวไดวาพฤติกรรมของบุคคลจะเปลี่ยนแปลงไป 
ในทิศทางใดยอมขึ้นอยูกับการเรียนรูที่ไดรับจากสังคมในเงื่อนไขดังกลาว โดยเปรียบเสมือนเปน 
ตัวเสริมแรงในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล (B) ซ่ึงสามารถแสดงในภาพที่ 3 
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                                                                               P 
 
 
                                                            B     E 
                                                   
ภาพที่ 3  แสดงปฏิสัมพันธระหวางปจจยัสวนบุคคล ปจจยัสภาพแวดลอม และพฤติกรรม 
               ที่แสดงออก  
ที่มา: Bandura (1997: 6) 

 
Bandura (1986 อางถึงใน สมโภชน, 2539: 50) ไดกลาววาทฤษฎีการเรียนรูทางปญญา

สังคมนี้ ประกอบไปดวยแนวคิด 3 ประการ ดังนี ้
 
1.  แนวคดิการเรียนรูโดยการสังเกต (Observation Learning) เปนการเรยีนรูโดยสังเกตจาก 

ตัวแบบ ซ่ึงสามารถถายทอดทั้งความคิดและการออกไดในเวลาเดยีวกัน 
 
2.  แนวคดิของการกํากับตนเอง (Self-Regulatory) เกิดจากความเชื่อทีว่ามนุษยสามารถ

กระทําบางสิ่งบางอยางเพื่อควบคุมความคดิ ความรูสึก และการกระทําของตนเองได 
 

3.  แนวคดิของการรับรูความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) การที่บุคคลตัดสินใจ
เกี่ยวกับความสามารถของตนที่จะแสดงพฤติกรรมใหบรรลุเปาหมายที่กําหนดไว 

 
ซ่ึงจากแนวคิดดังกลาว Bandura (1997: 21) ไดพัฒนาเปนทฤษฎีการรับรูความสามารถ 

ของตนเองประกอบดวย ความคาดหวังในความสามารถของตนเอง (Efficacy Expectation) ซ่ึงเปน 
ความคาดหวังที่เกี่ยวของกับความสามารถของตนในลักษณะที่เฉพาะเจาะจง และความคาดหวัง 
นี้เปนตวัการออกของพฤติกรรม ดังแสดงในภาพที่ 4 ดังนี้ 
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บุคคล                      พฤติกรรม                   ผลที่เกิดขึ้น 

ความคาดหวังผลที่จะเกิดขึน้ 
กายภาพ (Physical) 
สังคม (Social) 

การประเมินคณุคาของตนเอง 
(Self-Evaluation) 

 
 
 
  

 
 

 
 

การวัดการรับรูความสามารถของตนเอง 
ระดับ (Level) 

ความเขม (Strength) 
การแผขยาย (Generality) 

ภาพที่ 4  แสดงความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเองและความคาดหวังผล 
               ที่จะเกิดขึ้น 
ที่มา: Bandura (1997: 22) 
 

จากภาพที่ 4 การที่บุคคลจะกระทําพฤติกรรมใดพฤติกรรมไดนั้นขึน้อยูกับองคประกอบ  
2 ประการคือ การรับรูความสามารถของตนเอง และความคาดหวังผลที่จะไดรับหลังจากการกระทํา 
พฤติกรรมนั้น ซ่ึงการที่เราอยากใหบุคคลมีพฤติกรรมตามที่เราตองการ ไมเพียงแตเราจะสรางให
บุคคลมีความคาดหวังแลว แตจะตองใหเขามีความเชื่อวาเขาสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมนั้น ๆ  
ไดดวย ซ่ึงสามารถแสดงพฤติกรรมและสภาวะทางอารมณที่เกดิขึ้นจากการรับรูความสามารถของ
ตนเองและความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้นในระดับที่แตกตางกันได ดังภาพที่ 5   
       

     ความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้น 
 

ไมเห็นดวย 
         อาจกระทํา 

เกิดการกระทํา 
มีความพึงพอใจ 

ไมสนใจ รูสึกหมดคุณคา 

       
          

 
              
สูง  
 

การรับรู         
ความสามารถ 
ของตนเองต่ํา 
หลีกเลี่ยงที่จะไมกระทํา เกิดความทอแท ไมกระทํา                                     
 
ภาพที่  5  พฤติกรรมและสภาวะทางอารมณที่เกดิจากการรับรูความสามารถของตนเองและ 
                ความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้นจากการกระทําทีแ่ตกตางกัน 
ที่มา: Bandura (1997: 20) 
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จากภาพที่ 5 บุคคลจะแสดงพฤติกรรมใดหรือไมนั้นขึ้นอยูกับความหวังวา เมื่อกระทํา
พฤติกรรมนั้นจะไดผลตามที่ตองการหรือไมนั้น ถาบุคคลเชื่อวาตนไมมคีวามสามารถพอที่จะทํา
กิจกรรมใหสําเร็จจะเกิดความกลัว และพยายามหลีกเลีย่งการกระทํากจิกรรมนั้น ๆ แตถาบุคคลมี
ความมั่นใจวาสามารถทํากิจกรรมใด ๆ นอกจากจะชวยใหบุคคลไมเกิดความกลัวแลว ยังทําให
บุคคลเกิดความเพียรพยายามไมยอทอตออุปสรรค และมีความกระตือรือรนในการทาํกิจกรรม 
นั้นมากขึ้น แตในทางตรงกนัขามถาบุคคลเลิกลมการทํางานโดยงาย หรือกระทํากิจกรรมไมสําเร็จ 
จะทําใหความสามารถของตนเองต่ําลง และทําใหเกิดความกลัวตอการทํากิจกรรมนัน้ ๆ มากขึ้น 
 

ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดประยุกตและบูรณาการแนวคดิ Bandura (1986) เปนแนวคดิ
สําหรับการศึกษาครั้งนี้ เนื่องจากงานราชทณัฑเปนงานทีต่องอยูรวมกับผูกระทําผิดทีม่ี 
ความแตกตางกนั ดังนัน้ เจาพนักงานเรือนจําจะตองมีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองวา  
จะสามารถควบคุมดูแล เปนแบบอยางที่ดี รวมไปถึงการพูดโนมนาวจติใจใหผูที่กระทําความผิด
กลับตัวเปนพลเมืองและสามารถเผชิญปญหาและอุปสรรคตาง ๆ โดยสามารถแกปญหาที่เกิดขึน้ได 
มาเปนแนวคิดสําหรับการศึกษาครั้งนี้ ไดแก 
 

1.  ความสามารถในการทํางานของตนเอง หมายถึง การรบัรูวาตนเองมคีวามสามารถที่จะ
ทํางานที่ตนไดรับมอบหมายใหสําเร็จ 

 
2.  ความสามารถในการเปนตัวแบบใหผูอ่ืน หมายถึง การรับรูวาตนเองนั้นมีความสามารถ

ในการเปนแบบอยางที่ด ี
 
3.  ความสามารถในการพูดโนมนาวจิตใจผูอ่ืน หมายถึง การรับรูวาตนเองมีความสามารถ 

ในการโนมนาวใหผูอ่ืนและเพื่อนรวมงาน รวมกันทํางาน เพื่อใหงานนัน้สําเร็จ  
 
4.  ความสามารถในการสรางความรูสึกทางบวกใหกับตนเองและผูอ่ืน หมายถึง การรับรู 

วาตนเองมีความสามารถในการทําตัวใหคุนเคยกับสถานการณใหม ๆ ไดอยางรวดเร็ว และเมื่อมี
อุปสรรคก็สามารถแกปญหาที่เกิดขึ้นได  
 
 
 
 

 



 33

แนวความคดิเกี่ยวกับความเครียด 
 

ความหมายของความเครียด 
 
 ความเครียดเปนภาวะการณที่เราไมสามารถจะหลีกเลีย่งไดในสภาพเศรษฐกิจและสังคม 
ที่เปล่ียนแปลงไป การที่เราสรุปความหมายของความเครียดนั้น เราตองทราบสภาวะทีค่นแตละคน 
บอกวาเปนสิ่งที่คุกคามนั้น ไมจําเปนตองทาํใหเกิดความเครียดเสมอไป ขึ้นอยูกับความรูสึกสวนตัว 
จึงมีผูใหความหมายกับความเครียดไวมากมาย ดังนี ้
  

ชูทิตย (2534:  482) กลาววาความเครียด หมายถึง ภาวะจติใจที่กําลังเผชิญกับปญหาตาง ๆ  
ไมวาจะเปนปญหาในตวัคนหรือนอกตวัคน เปนปญหาที่เกิดขึ้นจริงหรือคาดวาจะเกดิขึ้นเปนปญหา 
มาจากความผดิปกติทางจิตใจอันเปนปฏิกริิยาทางจิตใจที่ตอบสนองตอส่ิงเราหรือส่ิงที่มากระตุน 
ซ่ึงเปนปญหาที่กําลังเผชิญอยู และเปนความรูสึกไมพอใจ ไมสบายใจเสมือนจิตใจถกูบีบคั้นบังคับ
ใหตองเผชิญกบัสิ่งเรา ความรูสึกดังกลาวนีท้ําใหเกิดความแปรปรวนทางกายและจิตใจ 

 
นงลักษณ (2542: 123) กลาววา ความเครยีดคือ การเปลี่ยนแปลงใด ๆ ที่เกิดขึ้นทั้งภายใน

และภายนอกสิ่งแวดลอมของบุคคลแลวกอใหเกิดผลกระทบตอภาวะสมดุลในบุคคลนั้น ๆ ซ่ึงถา
บุคคลนั้น ๆ จัดการหรือแกไขไมไดกจ็ะเกดิผลเปนความเจ็บปวย หรือส้ินหวัง 
 

เสถียร (2546: 144) ไดกลาววาความเครยีด หมายถึง ปฏิกริิยาการตอบสนองของรางกาย 
ตอความตองการ หรือความกดดันทางกายภาพหรือทางจติใจ ตวัเรงความเครียดทางจติใจทาํใหเกดิ 
การตอบสนองของรางกายทีค่ลายกับตัวเรงความเครียดทางกายภาพ 
 

DuBrin (1990: 169) กลาววา ความเครียดหมายถึง สภาวะทางรางกายและจิตใจที่เปนผล 
มาจากความตองการที่ไมสามารถจัดการไดอยางงายดาย 

 
Ivancevich and Matterson (1982, cited in Miner, 1992: 152) กลาววา ความเครียดเปน 

การตอบสนองที่ปรับเปลี่ยนไดโดยตวักลาง คือ บุคคล ลักษณะนิสัย และกระบวนการทางจิตวิทยา
ซ่ึงเปนผลของการกระทําจากภายนอก สถานการณ หรือเปนเหตกุารณที่จะทําใหบุคคลนั้น 
เกิดความตองการเปนพเิศษทั้งทางกายและจิตใจ 
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Rathus (2002: 463) ไดใหความหมายของความเครียดวา หมายถึง ความตองการของ
ส่ิงมีชีวิตตอการปรับตัว การจัดการ หรือการปรับเปลี่ยนแกไข 

 
จากความหมายของความเครยีดที่กลาวมาขางตน สรุปไดวาความเครยีดหมายถึงภาวะที่

รางกายและจติใจขาดความสมดุล  เนื่องมาจากสิ่งที่มากระตุนทั้งจากภายในและภายนอกรางกาย 
ภาวะดังกลาวสงผลกระทบในดานดี หากบุคคลนั้นสามารถจัดการหรอืควบคุมความเครียดไดและ
สงผลในดานที่ไมดีหากบุคคลนั้นไมสามารถควบคุมภาวะความเครียดใหกลับคืนสูสภาวะปกตไิด 
 
ประเภทของความเครียด 
 
 ความเครียดทีเ่กิดขึ้นกับคนเราไมวาจะเปนความเครียดดานรางกาย หรือจิตใจลวนมีสาเหตุ
แตกตางกันไป และปริมาณความเครียดทีเ่กดิขึ้นก็จะมีผลแตกตางกันไป มีผูแบงประเภทของ
ความเครียดทีเ่กี่ยวของกับการทํางานแตกตางกันไปหลายแบบ ดังนี ้
 
 ศุภชัย (2525: 62-89) ไดจําแนกประเภทของความเครียดออกไดเปนหลายประเภท 
โดยข้ึนอยูกับการจําแนกวาจะใชเกณฑใด ดังตอไปนี้คือ 
 

1. จําแนกตามสาเหตุการเกิด จาํแนกเปน 
 

1.1 ความเครียดทีเ่กิดขึ้นเนื่องจากทุกข (Distress) หมายถึง ส่ิงตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับ 
บุคคลหนึ่งในลักษณะที่กอใหเกิดความไมสบายใจ หรือความรูสึกคับของใจ 
 

1.2 ความเครียดทีเ่กิดจากความสขุ (Eustress) เปนความเครียดที่เกิดขึน้เนื่องจากการม ี
ความสุขสนุกสนาน 
 

2. จําแนกตามสิ่งที่เกิด จําแนกเปน 
 
2.1 ความเครียดทางรางกาย แบงตามระยะเวลาการเกิดเปน 2 ชนิด คือ 
 

2.1.1  ความเครียดชนิดเฉียบพลัน (Emergency Stress) เปนสิ่งที่คุกคามชีวิต 
ที่เกิดขึ้นทนัททีันใด เชน อุบตัิเหตุตาง ๆ หรือเหตุการณทีน่ากลัว เกิดขึน้อยางเฉียบพลัน 
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2.1.2  ความเครียดชนิดตอเนือ่งกัน (Continuing Stress) เปนสิ่งที่มาคุกคามและ 
ดําเนินไปอยางตอเนื่อง ไดแก 
 
                        -  การเปลี่ยนแปลงทางรางกายในวัยตาง ๆ เชน วัยหนุมสาว  
วัยหมดประจําเดือน วัยชรา เปนตน 
 

- ส่ิงแวดลอมตาง ๆ ที่กอใหเกดิความคับของใจอยางตอเนื่อง เชน การจราจร 
ทางอากาศที่หนาแนน 
 
             -  ส่ิงรบกวนทั้งทางรางกายและจิตใจ เชน ความเจบ็ปวยเรื้อรัง เสียงดัง
รบกวน เปนตน 
 

2.2 ความเครียดทางจิตใจ เปนการตอบสนองอยางทันทีทันใด จะเกดิขึ้นเมื่อคิดวา 
จะมีอันตรายซ่ึงสืบเนื่องมาจากความคิดคํานึง เชน จากคาํบอกเลาของผูอ่ืน ประสบการณในอดีต  
การชมภาพยนตร หรืออานหนังสือที่ตื่นเตนนากลัว 
    

นงคราญ (2535: 7-8) ไดแบงความเครียดเปน 2 ประเภท ไดแก ความเครยีดดานรางกาย
และความเครยีดดานจติใจ ดงันี้ 
 
 1.  ความเครียดดานรางกาย 
 

      1.1  ความเครียดจากการเปลี่ยนแปลงทางชีวภาพ หรือทางรางกาย (Biological Stress) 
เชน มีความเจบ็ปวด ไดรับบาดเจ็บ การเสยีน้ําของรางกายมากเกินไป การเสียเลือดออกจากรางกาย 

 
  1.2  ความเครียดที่เกิดขึ้นในขั้นพัฒนาการ (Developmental Stress) รวมทั้งความเครียด
ของบุคคลในวัยตาง ๆ เชน ความเครียดในชวงวัยรุน วยัผูใหญ และวยัชรา 
 
           1.3  ความเครียดที่เกดิจากสภาพแวดลอม (Environmental Stress) เชน อิทธิพลจาก
ภาระหนาที่ อิทธิพลจากกฎระเบียบขององคการ อิทธิพลจากลักษณะของครอบครัว ภาวะเศรษฐกจิ  
และเหตกุารณที่ไมคาดคิดมากอน 
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2.  ความเครียดดานจติใจ 
 
เปนการตอบสนองความคิดวาจะเกิดอันตรายไมปลอดภยั การอานหนังสือ หรือการดู

ภาพยนตรที่ตืน่เตน นากลัว ทําใหหวัใจเตนเร็ว และแรง ซ่ึงความเครียดทางจิตใจมีสาเหตุ คือ  
การสูญเสีย การไดรับอันตราย ความคับของใจและเมื่อไมไดรับการตอบสนองความตองการ 
 
 Miller and Keane (1972: 915-916) ไดแบงความเครียดออกเปน 2 ประเภท คือ 
 

1.  ความเครียดทางรางกาย (Physical Stress) แบงเปน 2 ประเภท ตามระยะเวลาของ 
การเกิด คือ 
 
 1.1  ความเครียดชนดิเฉียบพลัน (Emergency Stress) เปนความเครียดที่เกิดขึ้น
ทันทีทันใดที่ไดรับสิ่งคุกคาม เชน การไดรับบาดเจ็บ การเกิดอุบัติเหตุ หรือการตกอยูในสถานการณ
ที่นากลัว เปนตน 
 

1.2 ความเครียดชนิดตอเนื่อง (Continuing Stress) เปนความเครียดที่เกดิขึ้น 
อยางตอเนื่องเปนเวลานาน อาจเปนสัปดาห เดือน ป หรือตลอดชีวิต เนื่องจากไดรับสิ่งคุกคาม
ตอเนื่อง เชน การเจ็บปวยเร้ือรัง การเปลี่ยนแปลงของรางกายในวยัตาง ๆ หรือการเปลี่ยนแปลง 
ของรางกายในบางโอกาส เชน การตั้งครรภ เปนตน 
 

2. ความเครียดทางจิตใจ (Psychological Stress) เปนปฏิกิริยาโตตอบจากจิตใจอยางทันที 
ทันใด เมื่อคดิวาจะมีอันตรายเกดิขึ้น ทําใหเกิดความเครียดของกลามเนือ้ หัวใจเตนแรงและเร็ว 
 
 Dubrin (1990: 173-174) ไดแบงความเครยีดตามแนวทางที่เกิดขึ้นออกเปน 2 ประเภท 
ใหญ ๆ คือ 
 

1.  ความเครียดที่ดี (Positive Stress) ซ่ึงเรียกวา Eustress ไดแก ความเครียดที่ทําใหเกดิ 
ความสุข สาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดเชนนี้เปนสิ่งที่ดี และสรางความสุขใหแกผูไดรับ เชน  
การแตงงาน หรือผลสําเร็จในหนาทีก่ารงาน  เปนตน 
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2.  ความเครียดที่ไมดี (Negative Stress) ซ่ึงเรียกวา Distress ไดแกความเครียดที่ทําให 
เกิดความทุกข เมื่อเกิดเหตุการณขึ้นก็รูทันทวีาเปนสิ่งที่ไมดี เชน การหยาราง เจ็บปวยหรือญาติ
ผูใหญเสียชีวติ เปนตน 
 

ปกติรางกายของคนเราตองการปริมาณความเครียดที่เหมาะสม เพื่อกระตุนใหอยากทํางาน 
Braham (1981: 17) ไดกลาววา Distress เกิดขึ้นเมื่อมีความเครียดนอยหรือมากเกินไป สวน Eustress 
นั้นจะเกดิขึ้นเมื่อมีความเครียดที่เหมาะสมในการกระตุนและทาทายใหเราทํางานไดผลสูงสุด  
ดังแสดงในภาพประกอบตอไปนี ้

Eustress 

  
ภาพที่ 6  การแสดงแนวโนมความเครียดทีเ่กิดขึ้น ตามประเภทของความเครียด 
ที่มา: Braham (1981: 17) 
 

จากประเภทของความเครียดที่กลาวมาขางตนสรุปไดวา ความเครียดแบงออกเปน  
2 ประเภท คือ  

 
1.  Eustress เปนความเครียดในทางบวก หรือความเครียดที่เกิดขึน้เนื่องจากการม ี

ความสนุกสนาน อ่ิมเอิบไปดวยความปตยินิดี เชน การประสบความสําเร็จในหนาที่การงาน 
 
 2.  Distress เปนความเครียดที่เกิดขึ้นเนื่องจากความทกุขหรือเปนความเครียดที่ไมนาพอใจ 
กอใหเกิดความไมสบายใจ และนําไปสูความคับของใจไมมากกน็อย เชน การหยาราง 

Distress Distress 

ความเครียดนอยเกินไป ความเครียดมากเกินไป 
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 สาเหตุของความเครียด 
 
 สาเหตุของความเครียดหรือตัวกอความเครียด (Stressor) มีอยูมากมายแตกตางกันออกไป 
เนื่องจากสภาวการณของความเครียดอันหนึ่งไมทําใหเกดิความเครียดในบุคคลไดเทาเทียมกนั 
ดังนั้น จึงมกีารกลาวถึงสาเหตุของความเครียดแตกตางกันออกไป ดังนี้ 
 

พสุ (2536: 85-86) ไดแบงสาเหตุของความเครียดออกเปน 4 ประการ คือ 
 
1.  ความเครียดเนื่องจากเวลา (Time Stressors) เกิดขึน้เนือ่งจากการที่มงีานหรือกิจกรรม 

ตาง ๆ ที่ตองทํามากเกินไปภายในเวลาที่มอียูอยางจํากัดหรืออาจเกิดจากการที่มีเวลามากเกินไป 
 

2.  ความเครียดเนื่องจากงานและบุคคล (Task and People Stressors) ซ่ึงสามารถแบงออก
ไดดังนี้  
 

     2.1  ความเครียดเนื่องจากชนิดของงานที่ทําที่ตองอาศัยการตัดสินใจที่รวดเร็วและก็มี
ความสําคัญมากเพียงใด งานที่ตองอาศัยการตัดสินใจที่รวดเรว็และมีความสําคัญมากหรืองานที ่
เมื่อทําหรือตัดสินใจแลวกอใหเกิดผลที่สําคัญตามมาจะเกดิความเครียดไดงาย 

 
2.3 ความเครียดเนือ่งจากสภาพแวดลอมในการทํางานหรือทีอ่ยูอาศัยเปนสาเหตุที่ม ี

ความสําคัญประการหนึ่งของความเครียด การทํางานในหองแคบ เล็ก มีระบบการระบายอากาศ 
ที่ไมดีลวนแลวแตสามารถกอใหเกดิความเครียดได 
 

    2.3  ความเครียดอันเนื่องมาจากความขดัแยงกับบุคคลอื่นและความขัดแยงในบทบาท 
ของตนเอง 
 

3.  ความเครียดเนื่องจากเหตกุารณตาง ๆ ทีเ่กิดขึ้น (Situational Stressors) ซ่ึงเปน 
การเปลี่ยนแปลงของสิ่งตาง ๆ  ในชีวิตประจําวัน หรือในเรื่องของการทํางาน เชน การเสียชีวิต 
ของญาติผูใหญ  การแตงงาน  การไดรับเลื่อนขั้น  หรือการยายงาน 
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4.  ความเครียดเนื่องจากความคาดหวังตาง ๆ (Anticipatory Stressors) ความเครียดทีเ่กดิขึ้น 
อันเนื่องมาจากการคาดคะเนถึงเหตุการณตาง ๆ ที่ยังไมไดเกดิขึ้นในปจจุบันแตเปนการคาดหวัง
และคาดคะเนถึงเหตุการณตาง ๆ ในอนาคตที่กอใหเกิดความเครียดได 
 

สมิต (2541: 2-3) ไดแยกสาเหตุของความเครียดได 5 ประการ คือ 
 
1. เกิดจากความกดดัน คนเราถูกกดดนัจากสภาพแวดลอมและบุคคลรอบ ๆ ขาง เชน  

เด็กถูกกดดนัจากพอแมใหเรียนหนังสือมาก ๆ ลูกนองถูกกดดันจากหวัหนาใหเกิดประสิทธิผล 
อยางมากที่สุด คนในสังคมเมืองใหญ ๆ ถูกกดดันใหทําอะไร ๆ ดวยความรีบรอน แขงขันกับ 
คนอื่น ๆ บางคนทําไมไดก็เกิดอาการเครียดขึ้นมา ถาเปนมากก็อาจถึงกับเปนโรคประสาทหรือ 
โรคจิต 
 

2.  เกิดจากความวิตกกังวล คนที่ชอบคิดมาก กังวลกบัอดีต วิตกกังวลกับอนาคต ทําให 
ขาดความสุขในชีวิต  คนเหลานี้จะเปนโรคทางประสาท  อาทิ จะนอนไมหลับ หรือนอนหลับยาก 
รูสึกผิดปกติ ซึมเศรา ออนเพลีย บางคนก็วติกกังวลในเรือ่งไมเปนเรื่อง เกิดความกลัวโดยไมนา 
จะกลวั บางคนเปนคนที่ชอบย้ําคิดย้ําทําและไมอาจบังคบัจิตใจของตนใหสงบราบเรียบได ที่เปน
มากก็จะเกดิอาการหงุดหงิด โกรธงาย ตกใจงาย  รูสึกตึงไปทั้งตัว หมดเรี่ยวหมดแรง บางคนถึงกับ
จะฆาตวัตายกม็ี 
 

3.  เกิดจากความคับของใจ โดยปกติคนเรามักจะมเีปาหมายในชวีิตหรือการทํางาน แตเมื่อ 
ถูกขัดขวางจะเกิดอาการเครียดไดงาย เชน ทํางานกับหวัหนางานทีจุ่กจกิ จูจี้ หรือวาวางอํานาจ  
เมื่อทําอะไรทีผิ่ดพลาดก็กลัววาหัวหนาจะลงโทษ หรือดาวาคนที่ตกอยูในสภาพคับของใจนั้น  
นานเขา ก็อาจเกิดอาการตาง ๆ คือ ปวดหัว  เวียนหวั  มึนงง  รูสึกปวดกลามเนื้อ  เปนลม ใจสั่น 
หายใจไมอ่ิม  รูสึกเหมือนมอีะไรมาจุกที่คอ แนนหนาอก แนนทอง ชาตามตัว ชาตามแขนขา มือเทา
เย็น ใจหายวูบวาบ  รูสึกเหมอืนจะขาดใจ  กลัวหวัใจจะหยุดเตน กลัวจะควบคุมตัวเองไมได และ
บางก็กลัวจนเสียสติไปเลย 

 
4.  เกิดจากการขัดแยง  มีบอยคร้ังที่เรามีการขัดแยงในใจ  เมื่อจําเปนตองตัดสินใจใหเลือก 

อยางใดอยางหนึ่งเพยีงอยางเดียว บางคนเกิดอาการเซ็งตอการทํางาน หรือเซ็งตอชีวติเพราะทํางาน 
ไมกาวหนา ทาํผิด ๆ พลาด ๆ บอยครั้ง ขัดแยงกับเพื่อนรวมงาน หรือขดัแยงกับผูบังคับบัญชาหรือ
ผูใตบังคับบัญชา ทําใหกลุมใจจนเกดิอาการเครียดขึ้นทั้งทางกายและทางใจ 
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5.  เกิดจากความผิดปกติทางดานรางกายของตน เชน ความพิการทางดานรางกายหรือ 
ดานจิตใจ ถูกเพื่อนฝูงลอเลียน หรือดูถูกวาทํางานไมเปนหรือทําไมได บางคนก็เปนโรคเรื้อรังที่
รักษาไมหาย ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง เปนคนที่ชอบเก็บกด ไมแสดงความไมพอใจออกมา 
ไดแตเก็บไปคดิ เปนคนเจาคดิเจาแคน บางคนก็พูดตดิอาง บางคนศีรษะลาน บางคนก็ทอแท 
ตอการดํารงชีวิต 
 

Farmer, Monahan and Hakeler (1984: 20-22) แบงสาเหตขุองความเครียดออกไดดังนี ้
 
1.  สาเหตุจากตัวบุคคล (Personal Source) เปนสาเหตุที่สัมพันธกับวิถีชีวิตของบุคคลซึ่ง

ไดแก โครงสรางบุคลิกภาพ ประสบการณชีวิต อัตมโนทศันของบุคคล (Self-Concept) ที่เกีย่วของ
ในลักษณะของปจเจกของบคุคล 

 
2. สาเหตุจากการเงิน (Financial Source) หมายถึง สาเหตุที่เกี่ยวกับเศรษฐกิจ เชน 

สถานภาพทางการเงิน รายได ความสามารถในการจัดหาอาหาร เครื่องนุงหมและที่อยูอาศัย รวมทั้ง
การรับรูของบุคคลเกี่ยวกับสถานภาพทางการเงินที่ควรจะเปน 
 

3.  สาเหตุจากสัมพันธภาพ (Relational Source) หมายถึง สาเหตุที่เปนผลมาจากการปะทะ
สังสรรค (Interaction) กับคนอื่นในครอบครัว ไดแก ครอบครัว เพื่อนบาน คูสมรส และเพื่อน 

 
3. สาเหตุจากอาชีพการเงิน (Occupational Source) เปนสาเหตุที่สัมพันธกับประสบการณ 

ในการทํางานและการดําเนนิชีวิต ซ่ึงหมายถึงความรูสึกและประสบการณในอาชีพปจจุบันรวมถงึ 
การคาดหวังในอนาคต 

 
จากสาเหตุของความเครยีดที่กลาวมาขางตน  สามารถสรุปสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด

ได  2 ประการ ดังนี ้
 
1.  จากสาเหตภุายนอก ไดแก สาเหตุที่เกิดจากสิ่งแวดลอมซึ่งสามารถสงผลกระทบตอ

บุคคล อาทิ สาเหตุจากครอบครัว ความรับผิดชอบในการทํางาน บทบาทหนาที่ในการทํางานและ 
จากสภาพแวดลอมที่บุคคลเผชิญ 
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2.  สาเหตุจากภายใน ไดแก สภาพจิตใจของบุคคล ตลอดจนความรูสึกตาง ๆ ที่เกิดขึน้จาก 
การปฏิบัติงาน   
 
ระดับของความเครียด 
 
 ความเครียดทีเ่กิดขึ้นในแตละบุคคลถึงแมจะมีสาเหตเุดยีวกัน แตปฏิกิริยาในการตอบสนอง 
ตอภาวะความเครียดทั้งรางกายและจิตใจ แตกตางกัน ทั้งนี้ขึ้นอยูกับการยอมรับและความสามารถ 
ในการปรับตวัของแตละบุคคล รวมทั้งพื้นฐานทางดานจติใจ อารมณ สภาพทางสังคม วัฒนธรรม
ตลอดจนสิ่งแวดลอมที่เกีย่วของในขณะนัน้ นอกเหนือจากนี้ ขึ้นอยูกับความมากนอยของส่ิงที่มา
กระตุน 
 

ชูทิตย (2534: 484) ไดแบงความเครยีดโดยสรุปไวเปน 3 ระดับ คือ 
 
1. ระดับแรก เปนภาวะทีจ่ิตใจมีความเครียดอยูเล็กนอย ซ่ึงถือเปนภาวะปกติของทุกคน  

ขณะเผชิญกับปญหาตาง ๆ หรือกําลังตอสูกับความรูสึกที่ไมดีของตนเอง 
 

2.  ระดับสอง เปนภาวะของจิตใจที่มีความเครียดอยูปานกลาง เปนระยะที่รางกายและจิตใจ
ตอสูกับความเครียดที่แสดงออกใหเห็น โดยมีการเปลีย่นแปลงทางสรีระวิทยาของรางกาย ความคิด  
อารมณ  พฤติกรรม  และการดํารงชีวติ 
 

3.  ระดับสาม เปนภาวะของจิตใจที่มีความเครียดรุนแรง หรือความเครยีดมาก รางกายและ
จิตใจนั้นพายแพตอความเครยีด  มีการเปลีย่นแปลงทางรางกายและจิตใจใหเห็นไดชัด มีพยาธิสภาพ
หรือปวยเปนโรคทําใหการดาํเนินชวีิตเสียไป  และทําใหการตัดสินใจผิดพลาด 

 
Frain and Valiga (1979: 45-49) ไดแบงความเครียดออกเปน 4 ระดับคอื 

 
ระดับที่ 1  ความเครียดที่เกดิขึ้นในชวีิตประจําวัน (Day to Day Stress) ความเครียดใน

ระดับนี้ ทําใหคนปรับตัวโดยอัตโนมัติและใชพลังงานในการปรับตัวนอยที่สุด เชน มีชีวิตแบบ
เรงรัด การเดินทางในสภาพการจราจรติดขัด การปรับตัวกับสภาพแวดลอมที่เปล่ียนไป ความเครียด
ในระดบันี้มีนอยมากและหมดไปในระยะเวลาอันสั้น ไมคุกคามการดาํเนินชวีิต 
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ระดับที่ 2  ความเครียดระดบัต่ํา (Mild Stress) เปนความเครียดที่เกดิขึน้ในชวีิตประจําวัน
เนื่องจากมีส่ิงที่คุกคาม เชน การสัมภาษณเพื่อเขาทํางานหรือพบเหตกุารณที่สําคัญในสังคม
ความเครียดระดับต่ํานี้ ทําใหบุคคลตื่นตัวและรางกายจะเกิดปฏิกิริยาตอตานขึ้น ความเครียดใน
ระดับนี้มีนอยและสิ้นสุดลงในระยะเวลาเพียงวนิาที หรือช่ัวโมงเทานัน้ 
 

ระดับที่ 3  ความเครียดระดบัปานกลาง (Moderate Stress) ความเครียดระดบันี้รุนแรงกวา 
ระดับที่ 1 และระดับที่ 2 อาจปรากฏเปนเวลานานและไมสามารถปรับตัวไดในเวลาอันรวดเรว็ เชน 
ความเครียดทีเ่กิดขึ้นจากการเขาทํางานใหม การทํางานหนัก การเจ็บปวยที่รุนแรง สภาวะนี้ทําให
บุคคลรูสึกถูกคุกคามเนื่องจากอยูระหวางความสําเร็จกบัความลมเหลวบุคคลจะไมสามารถควบคุม
สถานการณตาง ๆ ได และมกีารแสดงออกทางอารมณเพือ่ลดความเครียด ความเครียดระดับนีจ้ะ
เกิดเปนชั่วโมง หลาย ๆ ชวโมง หรืออาจเปนวัน ั่
 

ระดับ 4  ความเครียดระดับสูงหรือรุนแรง (Severe Stress) เกิดจากสถานการณคุกคาม 
ยังคงดําเนนิอยูอยางตอเนื่องจนทําใหบุคคลเกิดความเครยีดสูงขึ้น ความเครียดระดับนี้ทําใหบุคคล 
ความลมเหลวในการปรับตวั เชน ขาดสมาธิในการทํางาน ไมสนใจครอบครัว เกิดการขาดงานและ
ความเครียดในระดับนีจ้ะเกดิขึ้นเปนสัปดาห เดือน หรือเปนป 
  

จากความหมายที่กลาวมาขางตน สรุปไดวาระดบัความเครียดแบงเปน 3 ระดับ  
 
 1.  ความเครียดระดับต่ํา  จะเพิ่มความสามารถในการทํางานไดสูงยิ่งขึน้และสรางความสุข
ใหกับมนุษยมากตอมากจากความสําเร็จทีไ่ดรับ 
 
 2.  ความเครียดระดับปานกลาง เมื่อความเครียดเพิ่มขึ้น การปฏิบัติงานจะดีขึ้นดวยเพราะ
ความเครียดจะชวยกระตุนใหคนใชพลังในการทํางานมากขึ้น และเปนสิ่งเราใหคนทาํงานตามสิ่งที่ 
ทาทายนั้นจนไปถึงระดับหนึ่งที่ทําใหบุคคลปฏิบัติงานไดดีที่สุดภายใตปริมาณความเครียดที่
เหมาะสม 
 
 3.  ความเครียดระดับสูง เมือ่ความเครียดเพิ่มขึ้น และตอเนื่องเปนเวลานานขึ้น พลังใน
รางกายที่ตอตานกับแรงกดดนัจากภายนอกคอย ๆ ลดลง และหมดเรี่ยวแรง การทํางานจะลดลง  
ไมสามารถจัดการกับปญหาตาง ๆ ได ไมสามารถตัดสินใจ ทําใหประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน
ของบุคคลลดลง 
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ผลกระทบจากความเครียด 
 
 ธรรมชาติของความเครียดนัน้เปนปฏิกิริยาที่ทําใหมนษุยสามารถทําในสิ่งที่ยากเกนิกวา
กําลังสติปญญาความสามารถในเวลาปกตจิะทําได จึงเปนเครื่องมือสําคัญของมนุษยที่มีประโยชน 
อยางยิ่งตอการดํารงชีวิต หากรูจักควบคุมใหอยูในกรอบของความพอด ีดังนั้นสิ่งที่เปนผลเสียของ
ความเครียดกค็ือ ความเครียดสวนเกิน ซ่ึงจะเปนผลเสียตอการแกปญหา ตอทั้งรางกายและจิตใจ 
ของตนเอง และความเครยีดดังกลาวสงผลกระทบตอมนษุย ดังนี ้
 

อรุณ (2534: 339) ไดแบงระดับผลกระทบของความเครียดออกตามความเกี่ยวของของ
ความสัมพันธ ดังนี ้

 
1.  ระดับบุคคล  ความเครียดที่เกิดขึ้นกับบคุคลจะสงผลตอการใชชีวิตของเขาความสุข 

ในชีวิตและอาจรวมจนกระทัง่ถึงทัศนคติ พฤติกรรมที่แสดงออกตอบุคคลอื่นในองคการที่เปน
สมาชิกอยูและสูงไปกวานัน้ก็คือในระดับสังคม 

 
2.  ระดับองคการ  องคการก็คือ ที่รวมของปจเจกบุคคล ดงันั้น ความเครียดที่เกดิขึ้นใน

ระดับนี้จึงสงผลความรุนแรงและผลไดผลเสียที่สูงขึ้น 
 
3.  ระดับสังคม 
 
พสุ (2536: 87-88) ไดสรุปถึงผลกระทบของความเครียดวาสามารถกอใหเกิดปญหากบั 

ตัวบุคคลที่เกิดความเครียดนัน้กับองคการที่บุคคลนั้นทํางานอยูดวย ดังนี้ 
 

1.  ผลกระทบตอตัวบุคคล 
 

1.1  ดานพฤติกรรม ความเครียดอาจจะกอใหเกิดการเบีย่งเบนทางพฤติกรรม โดยม ี
การแสดงพฤตกิรรมในลักษณะที่ผิดแปลกไปจากธรรมดา เชน ดื่มเหลา สูบบุหร่ี หรือทํารายตนเอง 
และผูอ่ืน 
   

     1.2  ดานจติวิทยา เชน อาการนอนไมหลับ ความแปรปรวนทางอารมณ หรือปญหา  
ความสัมพันธทางเพศ 
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2.  ผลกระทบตอองคการ 
 
    2.1  ประสิทธิภาพในการทาํงานลดนอยลง เกิดอาการทอถอย หรือยอมแพตอความเครียด 
ที่เกิดขึ้น ซ่ึงอาจนําไปสูการลางานบอยหรือการลาออกจากงานหรือทํางานไมเสร็จ 

      
                  2.2  เกิดทัศนคตทิี่ไมดีตอองคการหรือผูบังคับบัญชา เพื่อนรวมงานหรือลูกนอง  
ความพอใจในการทํางาน  และความภกัดทีี่มีตอองคการลดลง 
  

Farmer, Monahan and Hakeler (1984: 24) ไดกลาวถึงผลกระทบจากความเครียด 
ซ่ึงสามารถแสดงออก ไดหลายดานดังนี ้

 
1.  ดานจิตใจ จะมีอาการหงดุหงิด กระวนกระวาย สับสน ขาดสมาธิ เศราซึม หดหู ลังเล 

รูสึกวาตนไมมีคุณคา อารมณออนไหว และอาจถึงขั้นมีอาการประสาทหลอน 
 
2.  ดานรางกาย จะมีความดนัโลหิตสูงขึ้น ใจสั่น ชีพจรหรือหัวใจเตนเร็ว ปวดศีรษะ  

โรคหืด โรคกระเพาะอาหาร โรคลําไส ทองอืด ทองเสีย ทองผูก กลามเนื้อตึงตัว มือเทาเย็น  
โรคภูมิแพ 

 
3.  ดานพฤติกรรม จะพบผลผลิตหรือคุณภาพของงานลดลง มีแนวโนมทํางานผิดพลาด 

หรือตัดสินใจผิด เอาใจใสงานนอยลง ขาดความคิดสรางสรรค ลืมบอยหรือติดขัด ใจลอย ขาดงาน  
ลาปวยบอย สูบบุหร่ีมากขึ้น ดื่มสุราหรือใหยาเพิ่มขึน้ โยกยายงาน ลาออก การหยดุงานสูง 
เปนผลจากความเครียด หากแตผลการปฏิบัติงานที่ต่ําลง ซ่ึงเปนผลอยางหนึ่งจากความเครียด  
เปนเรื่องที่ซับซอนกวานัน้ 
 

Smith (1993: 20-21) ไดกลาวถึงผลกระทบจากความเครียดไวดังนี ้
 
1.  ทําใหเกิดอาการความเครยีดทางรางกาย 
2.  อารมณผิดปกต ิ
3.  ความคิดวิตกกังวล 
4.  พฤติกรรมการปรับตัวผิดปกติ เชน การดื่ม การสูบบุหร่ี และการรับประทานมาก 
5.  ผิดพลาดตอเปาหมายทีจ่ะทําใหสําเรจ็ 
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Kahn and Byosier (1992) กลาววา เนื่องจากกวาที่บุคคลจะรูวาตวัเองเครียด ความเครยีด 
ก็ไดทําลายระบบภูมิคุมกันของรางกาย ทําใหรางกายออนแอลง จนอาจกอใหเกดิอาการเจ็บปวย 
ตาง ๆ ซ่ึงแบงได 3 ลักษณะ ไดแก การตอบสนองทางรางกาย การตอบสนองทางจิตใจและ 
การตอบสนองทางพฤติกรรม โดยมีรายละเอียดดังตารางที่ 1 ตอไปนี ้
 
ตารางที่ 1  การตอบสนองตอความเครียดจากการทํางาน 
 

การตอบสนองตอความเครียด 
ดานรางกายและสรีระ ดานจิตใจ ดานพฤติกรรม 

กลุมอาการเกี่ยวกับหัวใจ ไมพอใจในงาน ผลเสียตองานในหนาท่ี 
- ความดนัโลหิต ภาวะที่ถูกกระตุนไดงาย - ผลการปฏิบัติงานลดลง 
- การทํางานของหัวใจ - โกรธงาย - การเกดิอุบัติเหตุและ 
- ระดับโคเลสเตอรอล - คับของใจ    ความผิดพลาดในงาน 
ระบบชีวเคมี - ไมเปนมิตร - ดื่มสุราขณะทํางาน 
- Catechoiamines - หงุดหงิด ฉุนเฉียวงาย - เสพยาเสพยติดขณะทํางาน 
- Corticosteroids ความรูสึกในทางลบ พฤติกรรมกาวราวในที่ทํางาน 
- การทํางานของกรดยูริค - เบื่อหนาย - ขโมยของ 
กลุมอาการเกี่ยวกับ - เหนื่อยลา - ทําลายขาวของ (อยางตั้งใจ) 
ระบบทางเดินอาหาร - ไมมีกําลังใจ พฤติกรรมการถอยหนีจากงาน 
- แผลในกระเพาะอาหาร - ไมสามารถทําอะไรได - ขาดงาน 
 - หมดหวัง - เกษยีณกอนกําหนด 
กลุมอาการเกี่ยวกับ - ไมมีชีวิตชวีา - ประทวง 
กลามเนื้อและกระดูก - หดหูเศราซึม ผลเสียตอบทบาทอื่น ๆ ในชวิีต 
- กลามเนื้อตึงเครียด - วิตกกังวล - ปญหาการสมรส 
- อาการเหนื่อยลาทางกาย ความรูสึกเก่ียวกับตนเอง - ปญหากับเพือ่น 
 - ความมั่นใจในตนเองลดลง พฤติกรรมการทําลายตนเอง 
 - ความนับถือตนเองลดลง - ติดสุรา (หรือเครื่องดื่มผสม 
 - ไมเปนตวัของตัวเอง    แอลกอฮอลอ่ืน ๆ) 
  - ติดยาเสพยตดิ 
  - สูบบุหร่ี 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

การตอบสนองตอความเครียด 
ดานรางกายและสรีระ ดานจิตใจ ดานพฤติกรรม 

 สุขภาพและการเจ็บปวย  
 - สุขภาพไมด ี  
 - บนถึงอาการทางกายตาง ๆ - ติดชา กาแฟ (หรือเครื่องดืม่ 
 ความรูสึกนําไปสูการกระทํา   ที่มีคาเฟอีนอืน่ ๆ) 
 - รูสึกแปลกแยกในที่ทํางาน - ประสบอุบัติเหต ุ
 - ขาดความมุงมั่นในการทํางาน  
ที่มา: Kahn and Byosiere (1992)  
 

จากความหมายของความเครยีดที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา ความเครยีดนั้นมีผลตอบคุคล 
ทั้งดานรางกาย และดานจิตใจตลอดจนทําใหเกิดการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของบุคคลได ซ่ึงจะม ี
การปรับตัวของรางกายเพื่อทาํใหเกิดความสมดุล และในการวิจยัคร้ังนี้ และเปนแนวคดิสําหรับ
การศึกษาครั้งนี้ ไดแก  
 
 1.  ความเครียดดานรางกาย หมายถึง เมื่อเกิดความเครียดจะมีอาการผิดปกติเกิดขึ้น 
ดานรางกาย เชน หัวใจเตนไมปกติ ใจสั่น หายใจถี่ ปากคอแหง เกร็งตามมือ เทา และหลัง  
 

2.  ความเครียดดานจติใจ  หมายถึง เมื่อเกดิความเครียดจะมีอาการผิดปกติเกดิขึ้นดานจิตใจ 
เชน มีอาการหงุดหงิด  กระวนกระวาย  สับสน  และขาดสมาธิ  
 

3.  ความเครียดดานพฤตกิรรม หมายถึง เมื่อเกิดความเครียดจะมีอาการผิดปกติเกิดขึน้  
ซ่ึงเปนผลที่ไดรับมาจากทางรางกายและจติใจ แลวสงผลมาสูทางดานพฤติกรรม เชน คุณภาพของ
งานลดลง ขาดความคิดสรางสรรค ขาดงาน ลาปวยบอย สูบบุหร่ีมากขึ้น ดื่มสุราหรือใหยาเพิ่มขึน้ 
โยกยายงาน และลาออก 
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เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

 จากการคนควาพบวา ไดมีผูศึกษาเกี่ยวกับปจจัยดานงาน การรับรูความสามารถของตนเอง
และความเครยีด ดังตอไปนี ้
 

มัลลิกา (2535)  ไดทําการวจิยัเร่ืองปจจยัทีสั่มพันธกับความเครียดของเจาพนักงานเรอืนจํา
สายควบคุมและรักษาการณ: ศึกษาเปรยีบเทียบเรือนจําทีม่ีระดับความมั่นคงสูงสุด มั่นคงปานกลาง 
และมั่นคงต่ําสุด ผลการวิจยัพบวา ปจจยัที่มคีวามสัมพนัธกับความเครียดของเจาพนักงานเรือนจาํ
สายควบคุมและรักษาการณ ไดแก ปจจยัสวนบุคคล ดานระยะเวลาที่ปฏิบัติงาน ปจจยัที่เกีย่วของ
กับองคกร ดานความสับสนในงาน ความขัดแยงในบทบาทการบริหารงาน ความสัมพันธกับ
ผูบังคับบัญชา เพื่อนรวมงานและผูตองขัง ปจจัยสภาพแวดลอมในการปฏิบัติงาน ดานสถานที่ตั้ง
ของเรือนจําและทัณฑสถาน 
 

สิริลักษณ (2535) ไดทําการวิจัยเร่ือง ความสัมพันธระหวางปจจยับางประการกับ
ความเครียดของพยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลสงขลานครินทร คณะแพทยศาสตร 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ผลการวิจัยสรุปไดวา พยาบาลในโรงพยาบาลสงขลานครินทร  
สวนใหญมีความเครียดระดบัปานกลาง และปจจัยทีม่ีความสัมพันธกบัความเครียด คือ ปจจัย 
ดานลักษณะสวนบุคคล ไดแก อายุ ประสบการณการทํางาน และปจจัยในการทํางาน ไดแก ตัวงาน 
บทบาทหนาที ่สัมพันธภาพระหวางบุคคล ความสําเร็จและความกาวหนาในอาชีพ โครงสรางและ
บรรยากาศองคการ นอกจากนี้ยังพบวาปจจัยในการทํางานดานตวังาน ดานบทบาทหนาที่และ
ประสบการณการทํางาน สามารถรวมกันทํานายความเครียดของพยาบาลวิชาชีพได รอยละ 26.79 
 
 จันทรจิรา (2537) ไดทําการวิจัยเร่ือง ปจจยัที่มีอิทธิพลตอความเครียดของพนักงานใน
โรงงานอุตสาหกรรม กลุมตวัอยางคือ พนกังานในโรงงานอุตสาหกรรมผลิตเครื่องไฟฟาแหงหนึ่ง
ในจังหวดัสมุทรปราการ จํานวน 540 คน ผลการวิจัยพบวา พนกังานในโรงงานอุตสาหกรรม  
มีความเครียดในระดับปานกลาง ปจจัยในการทํางานสามารถอธิบายการผันแปรของความเครียด
ของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรมไดรอยละ 13.54 มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยปจจยั 
ที่สําคัญ ไดแก ปจจัยในการทํางานดานสัมพันธภาพในการทํางาน และดานลักษณะงาน  
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ดารณี (2540) ไดทําการวิจัยเร่ือง ความเครียดของพนกังานในโรงงานผลิตสายไฟฟาและ 
สายเคเบิล กลุมตัวอยางคือ พนักงานระดบัปฏิบัติการ และหัวหนางานของบริษัท ผลิตสายไฟฟา
และสายเคเบิลแหงหนึ่งในจังหวัดสมุทรปราการ จํานวน 304 คน ผลการวิจัยพบวา พนักงานใน
โรงงานผลิตสายไฟฟาและสายเคเบิ้ลสวนใหญมีระดับความเครียดอยูในระดับต่ํา ความสัมพันธ 
กับเพื่อนรวมงาน และความรูสึกตอการทํางานกะ สามารถพยากรณความเครียดไดรอยละ 24.52 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 มานพ (2541) ทําการวิจยัเร่ือง ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความเครียดของพนกังานตอนรับ 
บนเครื่องบินของบริษัท การบินไทย จํากัด (มหาชน) ผลการวิจัยพบวา พนักงานที่มีรายได 
แตกตางกัน มคีวามเครียดแตกตางกัน ปจจัยดานลักษณะของงาน ความกาวหนาในการปฏิบัติงาน 
และสัมพันธภาพกับเพื่อนรวมงาน พยากรณความเครยีดไดรอยละ 19.27 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 โดยปจจัยดานลกัษณะของงานสามารถพยากรณความเครียดไดดีที่สุด 
 
 ประณิตา (2542) ทําการวจิัยเร่ือง ความเครียดในการปฏบิัติงานของผูจัดการบริการ 
บนเที่ยวบินและหัวหนาพนกังานตอนรับบนเครื่องบิน บริษัท การบินไทย จํากัด (มหาชน) 
ประชากรที่ใชในการศึกษา คือ ผูจัดการบริการบนเที่ยวบินและหัวหนาพนักงานตอนรับ 
บนเครื่องบิน ทั้งหมดจํานวน 241 คน ผลการวิจยัพบวา ผูจัดการบริการบนเที่ยวบินและหวัหนา
พนักงานตอนรับบนเครื่องบิน บริษัท การบินไทย จํากัด (มหาชน) มีความเครียดในการปฏิบัติงาน
ในระดบัต่ํา ปจจัยที่มีผลตอความเครียด ไดแก ลักษณะงาน ความสัมพนัธกับผูบังคับบัญชา 
ความสัมพันธกับเพื่อนรวมงาน เงินเดือน และคาตอบแทนในการปฏิบัติงาน 
  

เลิศลักษณ และ ทิพทินนา (2547:107) ที่ทําการวิจยัเร่ืองระดับการรับรูความสามารถของ
ตนเอง การรับรูการใชอํานาจของผูบังคับบัญชา บุคลิกภาพ และความเครียดของเจาหนาที่ตํารวจ 
ประจําสถานีตาํรวจภูธร จังหวัดนนทบุรี ผลการวิจัยพบวาเจาหนาทีต่ํารวจประจําสถานีตํารวจภูธร 
จังหวดันนทบรีุ มีระดับการรับรูความสามารถของตนเองอยูในระดับสงู ระดับการรบัรูการใช
อํานาจของผูบังคับบญัชาทุกดานอยูในระดบัปานกลาง ยกเวนดานฐานอํานาจจากการใหรางวัลซ่ึง
อยูในระดับสูงและมีความเครียดอยูในระดบัต่ํา นอกจากนี้ยังพบวาการรับรูความสามารถของตนเอง
และการรับรูการใชอํานาจของผูบังคับบัญชาดานฐานอํานาจตามกฎหมายมีความสัมพันธทางลบกับ
ความเครียด สวนบุคลิกภาพ 
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ดานหวั่นไหว-มั่นคงมีความสัมพันธทางบวกกับความเครียด และพบวาบุคลิกภาพดานหวัน่ไหว-
มั่นคง การรับรูความสามารถของตนเอง และการรับรูการใชอํานาจของผูบังคับบัญชาดานฐาน
อํานาจจากการใหรางวัลสามารถรวมกันพยากรณความเครียดไดอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 
 

Tudor (1997) ศึกษาผลกระทบของการรับรูความสามารถของตนเองและความสามารถใน 
การควบคุมการทํางานที่มีตอความเครียดในการทํางาน (ความขัดแยงในบทบาท บรรยากาศองคการ 
ความคับของใจในการทํางาน และความเบือ่งาน) และ Strains (ความพงึพอใจในงาน ความผูกพัน
กับองคการ ความวิตกกังวลในงาน) ซ่ึงผลการวิจยัพบวา การรับรูความสามารถของตนเองมีผลตอ
บรรยากาศในดานการสื่อสารขององคการและความผูกพนักับองคการ และยังพบวาผูที่มีความ
ผูกพันกับงานสูง  จะมีผลกระทบตอความเครียด และ Strains ในทางลบกับบุคคลที่มีการรับรู
ความสามารถของตนเองและมีความสามารถในการควบคุมการทํางานต่ํา แตความเครียดและ 
Strains จะมีนอยลงสําหรับผูที่มีการรับรูความสามารถของตนเอง และมคีวามสามารถใน 
การควบคุมการทํางานสูง ซ่ึงผลที่ไดรับนี้มีความสําคัญเนือ่งจากความเครียดในการทาํงาน 
มีความสัมพันธสูงกับประสิทธิภาพขององคการ การขาดงาน การลางาน และตนทุนใน 
การรักษาพยาบาลขององคการ 
 

การสรุปแนวความคิดและทฤษฎีสูกรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 จากการทบทวนเอกสาร แนวความคิด ทฤษฎีและงานวจิยัที่เกีย่วของกบัปจจัยดานงาน  
การรับรูความสามารถของตนเองและความเครียด สรุปไดวา 
 

1.  ปจจัยสวนบุคคลมีผลตอความเครียด 
 

จตุพร (2540) ทําการวิจยัเร่ือง ความเครียดของพนักงานหญิงในโรงงานอุตสาหกรรม
ผลการวิจัยพบวา ปจจยัสวนบุคคล ดานอายุงานและปจจยัทางครอบครัวดานการอยูรวมกันมี
อิทธิพลตอความเครียด และจากการศึกษาของจันทา (2541) ที่ทําวิจยัเร่ือง ความเครียดใน 
การปฏิบัติงานของเจาหนาทีสํ่านักงบประมาณ ผลการวจิัยพบวา สถานภาพสมรส ระยะเวลาใน 
การปฏิบัติงาน ระดับตําแหนง อัตราเงินเดือน มีผลตอความเครียดในการปฏิบัติงานที่แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับ ผลการศึกษาของเยน็ตา (2543) ทีท่ําวิจยั 
เร่ืองปจจัยที่มผีลตอความเครียดในการปฏิบัติงานของขาราชการสํานักงานการตรวจเงินแผนดนิ 
สวนกลาง: ศึกษาเฉพาะกรณ ีสํานักงานตรวจสอบดานสงัคมและความมั่นคง ผลการวิจัยพบวา 
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ปจจัยพืน้ฐานบุคคลไดแก ระดับการศกึษา ระยะเวลาในการตรวจสอบ รายไดและภาระครอบครัว 
สงผลกดดันใหแสดงความเครียดออกมา และผลการศึกษาของรวมชัย (2544) ที่ทําการวิจัย 
เร่ือง ความเครียดในการปฏบิัติหนาที่ของพนักงานสอบสวน: ศึกษาเฉพาะกรณีกองบังคับการ
ตํารวจนครบาล 2 ผลการศึกษาพบวาพนักงานสอบสวนที่มีสถานภาพสมรสและความเพียงพอ 
ของรายไดแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน 
  

2.  ปจจัยดานงานมีผลตอความเครียด 
 

มัลลิกา (2535)  ไดทําการวจิยัเร่ืองปจจยัทีสั่มพันธกับความเครียดของเจาพนักงานเรอืนจํา
สายควบคุมและรักษาการณ: ศึกษาเปรยีบเทียบเรือนจําทีม่ีระดับความมั่นคงสูงสุด มั่นคงปานกลาง
และมั่นคงต่ําสุด ผลการวิจยัพบวา ปจจยัที่มีความสัมพนัธกับความเครียดของเจาพนักงานเรือนจาํ
สายควบคุมและรักษาการณ ไดแก ปจจยัทีเ่กี่ยวของกับองคกร ดานความสับสนในงาน ความขัดแยง
ในบทบาทการบริหารงาน ความสัมพันธกับผูบังคับบัญชา เพื่อนรวมงานและผูตองขงั ปจจัย
สภาพแวดลอมในการปฏิบตัิงาน ดานสถานที่ตั้งของเรือนจําและทณัฑสถาน สอดคลองกับ
การศึกษาของสิริพร (2545) ที่ทําการวิจยัเร่ืองปจจัยในการทํางาน การเผชิญปญหาและความเครยีด
ของบุคลากรระดับปฏิบัติการ: ศึกษาเฉพาะกรณีสํานกังานอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหดิล พบวา 
ปจจัยในการทาํงานดานตวังาน ดานบทบาทหนาที่ รวมถึงดานสัมพันธภาพระหวางบคุคล 
ในการปฏิบัติงาน ดานความสําเร็จและความกาวหนาในงาน ดานโครงสรางและบรรยากาศของ
องคการมีความสัมพันธทางลบกับความเครียดของบุคลากร 

 
3.  การรับรูความสามารถของตนเองมีผลตอความเครียด 
 
เลิศลักษณและทิพทินนา (2547: 107) ที่ทําการวิจยัเร่ืองระดับการรับรูความสามารถของ 

ตนเอง การรับรูการใชอํานาจของผูบังคับบัญชา บุคลิกภาพ และความเครียดของเจาหนาที่ตํารวจ 
ประจําสถานีตาํรวจภูธร จังหวัดนนทบุรี ผลการวิจัยพบวาเจาหนาทีต่ํารวจประจําสถานีตํารวจภูธร 
จังหวดันนทบรีุ มีระดับการรับรูความสามารถของตนเองอยูในระดับสงู ระดับการรบัรูการใช
อํานาจของผูบังคับบัญชาทุกดานอยูในระดบัปานกลาง ยกเวนดานฐานอํานาจจากการใหรางวัลซ่ึง
อยูในระดับสูงและมีความเครียดอยูในระดบัต่ํา นอกจากนี้ยังพบวาการรับรูความสามารถของตนเอง
และการรับรูการใชอํานาจของผูบังคับบัญชาดานฐานอํานาจตามกฎหมายมีความสัมพันธทางลบกับ
ความเครียด สวนบุคลิกภาพ 
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ดานหวั่นไหว-มั่นคงมีความสัมพันธทางบวกกับความเครียดและพบวาบุคลิกภาพดานหวัน่ไหว-
มั่นคง การรับรูความสามารถของตนเอง   และการรับรูการใชอํานาจของผูบังคับบัญชาดานฐาน
อํานาจจากการใหรางวัลสามารถรวมกันพยากรณความเครียดไดอยางมนีัยสําคัญทางสถิติสอดคลอง
กับผลการศึกษาของTudor (1997) ศึกษาผลกระทบของการรับรูความสามารถของตนเองและ
ความสามารถในการควบคุมการทํางานที่มตีอความเครียดในการทํางาน (ความขดัแยงในบทบาท 
บรรยากาศองคการ ความคบัของใจในการทํางาน และความเบื่องาน) และ Strains (ความพึงพอใจ
ในงาน ความผูกพันกบัองคการ ความวิตกกังวลในงาน) ซ่ึงผลการวิจัยพบวา การรับรูความสามารถ
ของตนเองมีผลตอบรรยากาศในดานการสื่อสารขององคการและความผูกพันกับองคการ และ 
ยังพบวาผูที่มคีวามผูกพันกบังานสูง จะมผีลกระทบตอความเครียด และ Strains ในทางลบกับ 
บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองและมีความสามารถในการควบคุมการทํางานต่ํา  
แตความเครยีดและ Strains จะมีนอยลงสําหรับผูที่มีการรับรูความสามารถของตนเองและ 
มีความสามารถในการควบคมุการทํางานสูง ซ่ึงผลที่ไดรับนี้ มีความสําคัญเนื่องจากความเครียด 
ในการทํางานมีความสัมพันธสูงกับประสิทธิภาพขององคการ การขาดงาน การลางาน และตนทุน
ในการรักษาพยาบาลขององคการ 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 ตัวแปรตน                                                   ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

การรับรูความสามารถของตนเอง 
1.  การรับรูความสามารถ 
    ในการทํางานของตนเอง      
2.  การรับรูความสามารถ 
     ในการเปนตัวแบบใหกับผูอ่ืน 
3.  การรับรูความสามารถ 
     ในการพดูโนมนาวจิตใจผูอ่ืน     
4.  การรับรูความสามารถ 
     ในการสรางความรูสึกทางบวก 
     ใหกับตนเองและผูอ่ืน   

ปจจัยดานงาน 
1.  ลักษณะงาน 
2.  บทบาทในองคการ 
3.  สัมพันธภาพในหนวยงาน 
4.  ความกาวหนาในอาชีพ 
5.  โครงสราง นโยบายและ 
     บรรยากาศขององคการ   

ปจจัยสวนบุคคล 
1.  อายุ 
2.  สถานภาพสมรส 
3.  ระดับการศกึษา 
4.  อายุงาน 
5.  รายได   

ความเครียด 
1.  ดานรางกาย 
2.  ดานจิตใจ 
3.  ดานพฤติกรรม 
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สมมติฐานในการวิจัย 
 

ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานงาน และการรับรูความสามารถของตนเองสามารถรวมกัน
พยากรณความเครียดโดยรวมของเจาพนักงานเรือนจําของเรือนจําในจงัหวัดนครศรีธรรมราช  
 

โดยมีสมมติฐานยอยดังนี ้
 
1.  ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานงาน และการรับรูความสามารถของตนเองสามารถรวมกัน

พยากรณความเครียดดานรางกายของเจาพนักงานเรือนจาํของเรือนจําในจังหวัดนครศรีธรรมราช   
 
2.  ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานงาน และการรับรูความสามารถของตนเองสามารถรวมกัน 

พยากรณความเครียดดานจิตใจของเจาพนกังานเรือนจําของเรือนจําในจังหวัดนครศรีธรรมราช 
 

3.  ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานงาน และการรับรูความสามารถของตนเองสามารถรวมกัน
พยากรณความเครียดดานพฤติกรรมของเจาพนักงานเรือนจําของเรือนจําในจังหวดันครศรีธรรมราช 

 
 

 


