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บทที่ 2 
 

แนวคดิ  ทฤษฎี  และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 

จากการศึกษาค้นคว้าเอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับความสามารถในการ

เผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค พฤตกิรรมการเผชิญความเครียด และความเครียดในการทํางาน พบว่า 

มีแนวคดิ ทฤษฎี  และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ดงันี ้

1.แนวคดิและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง 

1.1  ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 

ความหมายของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 

แนวคดิพืน้ฐานของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 

ความสําคญัของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 

การแบง่ประเภทของบคุคล 

องค์ประกอบสําคญัของสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 

เทคนิคการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 

1.2  พฤตกิรรมการเผชิญความเครียด 

ความหมายของพฤตกิรรมการเผชิญความเครียด 

รูปแบบพฤตกิรรมการเผชิญความเครียด 

แบบวดัพฤตกิรรมการเผชิญความเครียด 

ปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่พฤตกิรรมการเผชิญความเครียด 

1.3 ความเครียดในการทํางาน 

ความหมายของความเครียด 

ความหมายของความเครียดในการทํางาน 

ทฤษฎีเก่ียวกบัความเครียด 

ชนิดของความเครียด 

ระดบัของความเครียด 

สาเหตท่ีุทําให้เกิดความเครียด 

ผลของความเครียดในการทํางาน 

การลดความเครียดในการทํางาน  

2. ผลการวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
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แนวความคดิเก่ียวกับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 
ความหมายของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 

สตอลทซ์ (Stoltz, 1997) กล่าว่า AQ หมายถึง ความอดทน ความพากเพียรและ

ความสามารถในการผา่นพ้นความยากลําบากโดยไมล้่มเลกิ 

นนัทนชุ ตัง้เสถียร (2546, น.24) กลา่ววา่ AQ เป็นแนวคดิท่ีพยายามทําความเข้าใจ

อปุสรรค ความยากลําบากและรู้ท่ีมาของความรู้สึกว่าทําไมคนถึงท้อแท้และสิน้หวงัเม่ือประสบ

กบัเหตกุารณ์ หรือสถานการณ์ท่ียากลําบากท่ีได้ผา่นเข้ามาเสมือนมรสมุท่ีจู่โจม ความสามารถใน

การเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคจงึเป็นสิง่ท่ีถกูเช่ือวา่จะช่วยให้คนอดทนกบัความยากลําบากและฝ่า

ฟันอปุสรรคเหลา่นัน้ไปได้ 

ชยัณรงค์ บริุนทร์กลุ (2548, น.34) กลา่วว่า AQ เป็นแนวคิดท่ีจะพยายามทําความ

เข้าใจกบัอปุสรรค และสาเหตแุห่งความรู้สกึท้อแท้ สิน้หวงั เม่ือต้องประสบกบัสถานการณ์ท่ีเต็ม

ไปด้วยปัญหา เปรียบดงัมรสมุแห่งชีวิต และเป็นสิง่ท่ีจะช่วยให้คนอดทนกบัความยากลําบากและ

ฝ่าฟันอปุสรรคเหลา่นัน้ไปได้  

ครองคณา สีขาว (2549, น.28) กล่าวว่า AQ เป็นความสามารถในการเอาชนะ

อุปสรรค เป็นความอดทน พากเพียร พยายามในการต่อสู้ กับปัญหา อุปสรรคและความ

ยากลําบากในชีวิตโดยไม่ท้อถอยและล้มเลิกความพยายาม มีกําลังใจและมีความหวังเสมอ 

เพ่ือให้สามารถทํากิจกรรมให้ประสบความสําเร็จตามเป้าหมายท่ีกําหนดไว้ 

วนัวิสาข์ อ่อนงาม (2549, น.22) กลา่วว่า AQ เป็นความอดทนของบคุคลในการทํา

ความเข้าใจกบัอปุสรรคและปัญหาตา่งๆท่ีเกิดขึน้ แล้วพยายามเรียนรู้วิธีการแก้ไข 

นฤมล เรืองรุ่งขจรเดช (2550, น.11) กล่าวว่า AQ หมายถึง ความสามารถในการ

เผชิญหน้าและข้ามพ้นปัญหาและอปุสรรคท่ีเกิดขึน้ หรือเอาชนะความยากลําบากท่ีผา่นเข้ามาใน

ชีวิต ด้วยความมุง่มัน่และอดทน สามารถนําพลงัท่ีมีในตวัออกมาใช้เพ่ือให้ประสบความสําเร็จใน

ชีวิตสว่นตวัและการทํางาน 

กล่าวโดยสรุป AQ หมายถึง ความพยายามในการต่อสู้กบัปัญหา อปุสรรค และ

ความยากลําบากตา่งๆท่ีผา่นเข้ามาในชีวิต ด้วยความรับผิดชอบและความอดทน เพ่ือให้สามารถ

ผา่นพ้นวิกฤตการณ์เหลา่นัน้ไปได้และประสบความสําเร็จในการดําเนินชีวิตและการทํางาน 

 

 



 

 13

44 

แนวคดิพืน้ฐานของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 

1. จิตวิทยาการรู้คดิ (Cognitive psychology)  

การรับรู้ตอ่ปัญหาหรืออปุสรรคของบคุคลแตกต่างกนั หากบคุคลรับรู้ว่าปัญหาหรือ

อุปสรรคเป็นเร่ืองท่ีเกิดขึน้จากตัวเอง ยากท่ีจะเข้าถึงปัญหา เป็นสิ่งท่ีไม่สามารถควบคุมได้ 

ปัญหาและอปุสรรคตา่งๆจะคงอยูอ่ยา่งยืนนานและตลอดไป บคุคลนัน้จะรู้สกึท้อแท้ หมดหวงั ไม่

มีความพยายามในการแก้ไขปัญหา ในทางตรงกันข้ามหากบุคคลรับรู้ว่าปัญหาหรืออุปสรรค

เกิดขึน้ชั่วคราวและจะผ่านไปอย่างรวดเร็วได้ มีสาเหตุจากภายนอก มีขอบเขตการขยายตวัท่ี

จํากดั และรับรู้วา่ตนเองมีความสามารถในการควบคมุปัญหาและอปุสรรคเหลา่นัน้ บคุคลจะรู้สกึ

ไม่ท้อแท้ มีกําลงัใจ มีความหวงัจะต่อสู้กบัปัญหาและอปุสรรคได้ ดงันัน้การตอบสนองตอ่ปัญหา

และอปุสรรคจึงขึน้อยู่กบัว่าบคุคลรับรู้ปัญหาและอปุสรรคในทิศทางใด ซึง่การรับรู้ตอ่ปัญหาและ

อปุสรรคนัน้มีอิทธิพลตอ่ประสทิธิภาพการทํางานและความสําเร็จ นอกจากนีค้นเรายงัตอบสนอง

ต่อปัญหาและอุปสรรคด้วยจิตใต้สํานึกท่ีมีรูปแบบท่ีแน่นอน ถ้าไม่ได้รับการตรวจสอบ รูปแบบ

เหลา่นีก็้จะยงัคงอยูก่บัเราตลอดไป 

2. จิตเวชประสาทและภมูิคุ้มกนัทางจิตวิทยา (Psychoneuroimmunology)  

มีการเช่ือมโยงโดยตรงระหว่างการท่ีบุคคลตอบสนองต่อปัญหาหรืออุปสรรคกับ

สขุภาพจิตและสภุาพกาย ความสามารถในการควบคมุนัน้มีความสําคญัต่อสขุภาพและการมี

ช่วงชีวิตท่ียืนยาว และความสามารถในการตอบสนองต่อปัญหาหรืออปุสรรคมีอิทธิพลต่อระบบ

ภูมิคุ้มกัน การฟื้นตวัจากการผ่าตดั และความสามารถของร่างกายในการต่อต้านเชือ้โรค ซึ่ง

รูปแบบการตอบสนองท่ีไมเ่หมาะสมหรือออ่นแอจะสง่ผลให้เกิดอาการซมึเศร้าได้ 

3. สรีรวิทยาประสาทวิทยา (Neurophysiology)  

สมองคนเรามีโครงสร้างท่ีสมบรูณ์และเป็นสิ่งท่ีสร้างนิสยั แตนิ่สยัก็ยงัถกูยงัยัง้ และ

เปล่ียนแปลงไปได้ เช่นเดียวกบันิสยัของบคุคลในการตอบสนองตอ่ปัญหาหรืออปุสรรคก็สามารถ

เปล่ียนแปลงได้ทนัที และนิสยัเดมิสามารถถกูแทนท่ีได้ด้วยนิสยัใหม ่
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แผนภาพท่ี 2.1 

แสดงกรอบแนวความคดิของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 

 

 
จิตวิทยาการรู้คดิ 

(Cognitive psychology) 

จิตเวชประสาทและภมูิคุ้มกนัทางจิตวิทยา 

(Psychoneuroimmunology) 

 

44 

 

 

 

 

 

  AQ 

 สรีรวิทยาประสาทวิทยา 
  (Neurophysiology) 
 
แหลง่ท่ีมา : Paul G.Stoltz, Adversity Quotient: Turning Obstacles into Opportunities (1997) p.83 

 
ความสาํคัญของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 

ตามแนวความคิดของสตอลทซ์ (Stoltz, 1997, p.7) เสนอว่าความสามารถในการ

เผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคหรือ AQ ประกอบด้วยองค์ประกอบพืน้ฐาน 2 ประการ คือ ทฤษฎีทาง

วิทยาศาสตร์ท่ีสามารถพิสูจน์ได้ และสามารถนําหลกัการจากทฤษฎีเหล่านัน้มาใช้ในโลกแห่ง

ความเป็นจริงได้ ซึง่จากผลการวิจยัมานานกว่า 19 ปี และการประยกุต์ใช้เป็นเวลา 10 ปี ทําให้

เราเข้าใจว่าอะไรเป็นตวักําหนดความสําเร็จ ทัง้ความสําเร็จในการทํางานและความสําเร็จในการ

ดําเนินชีวิต คําตอบก็คือ AQ และ AQ ยงัสามารถทํานายในเร่ืองตอ่ไปนี ้

1. ความอดทนต่อปัญหาและอุปสรรค และความสามารถในการเอาชนะปัญหา

และอปุสรรคเหลา่นัน้ 

2. ใครจะเป็นผู้ เอาชนะและใครจะเป็นผู้พา่ยแพ้ตอ่ปัญหาและอปุสรรค 

3. ใครมีความสามารถและศกัยภาพเกินความคาดหวงั 
4. ใครจะเป็นผู้ ท้อแท้ ล้มเลิกการทํางานและใครจะเป็นผู้ต่อสู้  มีความพยายาม

ทํางานให้สําเร็จลลุว่งไปได้  

นอกจากนี ้AQ ยงัถกูแบง่ออกเป็น 3 รูปแบบ ได้แก่ 
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1. AQ เป็นโครงสร้างกรอบแนวความคิดใหม่ เพ่ือความเข้าใจและส่งเสริมเร่ือง

ความสําเร็จ 

2. AQ เป็นเคร่ืองมือในการประเมินว่าบุคคลจะตอบสนองต่อปัญหาและอปุสรรค

อยา่งไร 

3. AQ เป็นเคร่ืองมือท่ีมีพืน้ฐานทางวิทยาศาสตร์เพ่ือพัฒนาการตอบสนองต่อ

ปัญหาและอปุสรรคของบคุคล 

จากรูปแบบของ AQ ทัง้ 3 รูปแบบนี ้กลา่วคือ ความรู้ใหม ่เคร่ืองมือในการประเมิน 

และเคร่ืองมือในการนํามาประยกุต์ใช้ สามารถแสดงการเช่ือมโยงได้ดงันี ้ 

 

แผนภาพท่ี 2.2 

แสดงการเช่ือมโยงระหวา่งความสําคญัของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 

 

44 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
แหลง่ท่ีมา : Paul G.Stoltz, Adversity Quotient: Turning Obstacles into Opportunities (1997) p.8 

 

นอกจาก AQ จะถกูนํามาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพในระดบับคุคลแล้ว AQ ยงัเป็น

ตวัเพิ่มประสิทธิภาพต่อทีมงาน ความสมัพนัธ์ ครอบครัว องค์การ ชมุชน วฒันธรรม และสงัคม

อีกด้วย และยงัสามารถทํานายความสําเร็จตา่งๆได้ ดงันี ้(Stoltz, 1997, p.9) 

1. ผลการปฏิบตังิาน 

2. แรงจงูใจ 

การมีอํานาจ 

การประเมินท่ีถกูต้องเท่ียงตรง 

(A valid measure) 

AQ 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเอาชนะปัญหาและอปุสรรค 

(Tools to ascend) 

ทฤษฎีใหมใ่นการเพิ่มประสทิธิภาพ 

(New theory of effectiveness) 

3. 
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4. ความคดิสร้างสรรค์ 

5. ผลผลติ 

6. พลงังาน 

7. การเรียนรู้ 
8. ความหวงั 
9. ความสขุ ความเข้มแข็ง และความสนกุสนาน 

10. ความแข็งแรงทางอารมณ์ 

11. สขุภาพร่างกาย 

12. ความมัน่คง 
13. เจตคต ิ

14. การปรับปรุงตนเองตลอดเวลา 

15. ความสามารถในการฟืน้ตวั 

16. การมีอายยืุน 

17. การตอบโต้ตอ่การเปล่ียนแปลง 
 
การแบ่งประเภทของบุคคลตามแนวความคดิของสตอลทซ์ 
 

คนเราเกิดมาพร้อมกับแรงขับเพ่ือนําไปสู่ความสําเร็จ  ไม่ว่าเป้าหมายแห่ง

ความสําเร็จนัน้คืออะไรก็ตาม โดยแต่ละคนจะมีรูปแบบในการไปสู่เป้าหมายท่ีแตกต่างกัน 

สตอลทซ์ (Stoltz, 1997, p.14) ได้เปรียบชีวิตคนว่าเหมือนกบัการปีนเขา โดยมีบคุคล 3 ประเภท

ท่ีตอบสนองต่อการปีนเขาท่ีต่างกัน มีความสุขกับระดบัของความสําเร็จและการดําเนินชีวิตท่ี

แตกตา่งกนั ซึง่เราสามารถพบเจอบคุคลเหลา่นีใ้นสถานท่ีตา่งๆทัว่ไป บคุคลทัง้ 3 ประเภทได้แก่ 

1. กลุม่ผู้ยอมแพ้ (The quitter) เป็นกลุม่บคุคลท่ีละทิง้การปีนเขา บคุคลกลุม่นีจ้ะ

ไม่ยอมทําอะไร หลีกเล่ียงและถอนตวั ปฏิเสธโอกาสท่ีจะไปสู่เป้าหมายแห่งความสําเร็จ มีความ

พยายามน้อย ไม่ชอบความเส่ียงและไม่คอ่ยมีความคิดสร้างสรรค์ โดยภาษาท่ีคนกลุม่นีจ้ะใช้มกั

เป็นภาษาท่ีแสดงถึงข้อจํากดัและข้อแก้ตวัให้กบัตนเอง เช่น “ไม่สามารถทําได้” “เป็นไปไม่ได้” 

“เราก็ทําแบบนีม้าตลอด” “ใครจะสน” “มนัไม่คุ้มหรอก” “ฉันเคยพยายามทําแล้ว” และ “มนัไม่

ยตุธิรรม” เป็นต้น 

2. กลุ่มผู้พกัแรม (The camper) กลุ่มคนพวกนีเ้ม่ือปีนเขาไปได้ซกัพกัแล้วรู้สกึว่า

เหน่ือยจะมองหาท่ีราบเพ่ือหยุดพกั ไม่ต้องการไปสู่ยอดเขา บางคนถือว่ามาถึงจุดนีก็้ประสบ
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3. กลุม่นกัปีนเขา (The climber) คนกลุม่นีมี้ความพยายามเพ่ือปีนไปสูย่อดเขา ไม่

คํานงึถึงพืน้ฐานของชีวิต ข้อได้เปรียบ ข้อเสียเปรียบ โชคดี หรือโชคร้าย โดยคิดว่าทกุอย่างมีทาง

เป็นไปได้ และไม่ยอมให้ปัจจยัต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น เพศ อาย ุเชือ้ชาติ ความผิดปกติทางร่างกาย

และจิตใจหรืออปุสรรคอ่ืนๆมาขดัขวางการเดนิทางไปสูเ่ป้าหมายได้ ชอบความท้าทาย มีแรงจงูใจ

และมีความเช่ือมัน่ท่ีจะไปสู่ความสําเร็จ ซึ่งภาษาของนกัปีนเขาจะแสดงถึงความเป็นได้ ความ

พยายามท่ีจะทําให้ได้ ความอดทนและความกระตือรือร้น เช่น “ทําให้ถกูต้อง” “ทําให้ดีท่ีสดุ” “เรา

จะทําอย่างไรเพ่ือให้มนัเป็นไปได้” “มนัต้องมีทางเสมอ” “ก็แค่ไม่ได้ทํา ไม่ได้หมายความว่าทํา

ไมไ่ด้” และ“ลงมือเลย” เป็นต้น 

สตอลทซ์ (Stoltz, 1997, p.17) ได้เปรียบเทียบคนทัง้ 3 ประเภทกบัทฤษฎีความ

ต้องการตามลําดบัขัน้ของอบัราฮมั มาสโลว์ (Maslow’s Hierarchy of needs theory) ซึง่เป็น

นกัจิตวิทยาท่ีมีช่ือเสียง ท่ีมีความคิดพืน้ฐานว่ามนษุย์จะตอบสนองตอ่ความต้องการพืน้ฐานไปสู่

ความต้องการขัน้สงูสดุตามลําดบั 5 ขัน้ โดยสตอลทซ์ กล่าวว่า กลุ่มผู้ยอมแพ้จะยึดติดอยู่กบั

ความต้องการขัน้ท่ี 1 คือความต้องการขัน้พืน้ฐาน ได้แก่ ความต้องการด้านปัจจยั 4 และความ

ต้องการขึน้ท่ี 2 คือความต้องการความมัน่คงและปลอดภยั สําหรับผู้พกัแรมมีความต้องการใน

ระดบัสงูกว่ากลุม่ผู้ยอมแพ้อีก 2 ขัน้ ได้แก่ ความต้องการขัน้ท่ี 3 คือ ความต้องการด้านความรัก

และสงัคม และความต้องการขัน้ท่ี 4 คือความต้องการด้านการยกย่องนบัถือท่ีเกิดจากการ

ยอมรับจากตนเองและผู้ อ่ืน และสําหรับกลุ่มผู้ ปีนเขาเป็นเพียงกลุ่มเดียวท่ีสามารถไปสู่ความ

ต้องการขัน้ท่ี 5 คือ การบรรลศุกัยภาพของตนเองหรือความต้องการการพฒันาศกัยภาพไปสู่

ความสําเร็จนัน่เอง  

 
องค์ประกอบสาํคัญของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 

สตอลทซ์ (Stoltz, 1997, p.106) แบง่องค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญ

และฟันฝ่าอปุสรรคออกเป็น 4 มิติ ประกอบไปด้วย มิติด้านการควบคมุ (C=Control) มิติด้าน

สาเหตุและการแสดงความรับผิดชอบต่อปัญหา (O2=Origin and Ownership) มิติด้าน

ผลกระทบท่ีจะมาถึง (R=Reach) และมิตด้ิานความอดทน (E=Endurance) หรือเรียกวา่ CO2RE 
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มิติท่ี 1 ด้านการควบคมุ (C=Control) หมายถึง ระดบัการรับรู้ถึงความสามารถใน

การควบคุมตนเองเม่ือเจอกับปัญหาและอุปสรรค เพ่ือให้ผ่านพ้นเหตุการณ์หรือสถานการณ์ท่ี

ยากลําบากเหลา่นัน้ไปได้  

ผู้ ท่ีมี AQ มิตด้ิานการควบคมุสงู เปรียบได้กบัผู้ ท่ีมีความพยายามในการปีนเขาสงู มี

ความหวงั รับรู้ว่าตนเองมีความสามารถ ทําให้เป็นผู้ ท่ีมีพฤติกรรมเชิงรุก มีความสามารถในการ

ควบคุมตนเองสูง นอกจากนีก้ารมีมิติด้านนีสู้งยังสามารถทํานายผลการปฏิบตัิงาน สุขภาพ

ร่างกาย และความสามารถในการแก้ไขปัญหาได้อยา่งรวดเร็ว 

ผู้ ท่ีมี AQ มิตด้ิานการควบคมุต่ํา เปรียบผู้ ท่ีมีมิตด้ิานนีต่ํ้าเป็นพวกกลุม่ผู้พกัแรมและ

กลุ่มผู้ยอมแพ้ โดยจะรับรู้ว่าตนเองไม่มีความสามารถในการเผชิญหรือแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึน้ ทํา

ให้ไมมี่ความพยายาม ไมมี่ความตัง้ใจ หรือล้มเลกิความตัง้ใจโดยง่าย ขาดความกระตือรือร้นและ

ไมด่ิน้รนเพ่ือเอาชนะเหตกุารณ์หรือสถานการณ์ท่ีเป็นอปุสรรค 

มิติท่ี 2 มิติด้านสาเหตุและการแสดงความรับผิดชอบ (O2=Origin and 

Ownership) หมายถึง การหาสาเหตุหรือจุดเร่ิมต้นของปัญหาและการเข้าไปเป็นเจ้าของหรือ

แสดงความรับผิดชอบปัญหาท่ีเกิดขึน้ เรียนรู้จากความผิดพลาดเพ่ือให้เกิดความรู้สกึสํานึกและ

รับผิดอยา่งเหมาะสม 

ผู้ ท่ีมี AQ มิติด้านสาเหตแุละการแสดงความรับผิดชอบสงู จะมองว่าปัญหาต่างๆ

ไม่ได้มีสาเหตุมาจากตัวเองแต่เกิดจากภายนอกหรือบุคคลอ่ืน จะไม่กล่าวโทษตัวเองว่าเป็น

จดุเร่ิมต้นของปัญหาโดยไม่จําเป็น แต่จะยอมรับผิดในส่วนท่ีตนเป็นสาเหตเุท่านัน้ การรับรู้เช่นนี ้

จะนําไปสูค่วามรับผิดชอบตอ่ปัญหาและความสามารถในการแก้ปัญหาได้ในท่ีสดุ 

ผู้ ท่ีมี AQ มิติด้านสาเหตแุละการแสดงความรับผิดชอบต่ํา จะมองว่าปัญหาทุก

อยา่งเกิดขึน้โดยมีสาเหตมุาจากตนเองหรือเป็นความผิดของตวัเองแตเ่พียงผู้ เดียว ไม่ว่าสาเหตท่ีุ

แท้จริงจะมาจากอะไรก็ตาม เกิดเป็นความเครียดและการคํานึงถึงแต่ตวัเองมากขึน้ รู้สึกหดหู่ 

หมดหวงั ไม่มีกําลงัใจ กล่าวโทษตนเอง และท้อแท้ทําให้เล่ียงท่ีจะเข้าไปร่วมรับผิดชอบหรือปัด

ความรับผิดชอบไปยงัผู้ อ่ืนโดยง่าย 

มิติท่ี 3 มิติด้านผลกระทบท่ีจะมาถึง (R=Reach) หมายถึง การรับรู้ถึงผลกระทบ

ของปัญหาท่ีมีตอ่การดําเนินชีวิต และการรับรู้ถึงการกระจายตวัของปัญหา 
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ผู้ ท่ีมี AQ มิติด้านผลกระทบท่ีจะมาถึงสงู จะรับรู้ว่าปัญหามีขอบเขตจํากดั ไม่

สามารถกระจายไปยงัสว่นอ่ืนๆได้ เป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้แล้วก็จบไปเป็นเร่ืองๆ ทําให้ไม่หมกมุ่นหรือจม

อยูก่บัความทกุข์และสามารถจดัการกบัปัญหาเหลา่นัน้ได้ 

ผู้ ท่ีมี AQ มิติด้านผลกระทบท่ีจะมาถึงต่ํา เป็นการรับรู้ว่าปัญหาและอปุสรรคตา่งๆ

จะขยายตวัและสง่ผลกระทบไปยงัพืน้ท่ีสว่นอ่ืนๆของชีวิต ยิ่งรับรู้ว่าปัญหาตา่งๆขยายตวัมากขึน้

เท่าไหร่ แม้แต่ปัญหาเล็กๆก็จะมองเป็นเร่ืองใหญ่มากขึน้เท่านัน้ เกิดความรู้สึกท้อแท้ใจ หมด

กําลงัใจในการแก้ไขปัญหา 

มิติท่ี 4 มิติด้านความอดทน (E=Endurance) หมายถึง การรับรู้ถึงความคงอยู่และ

ความยืดเยือ้ของปัญหาและอปุสรรค และความพยายามในการจดัการปัญหาเหลา่นัน้ให้หมดไป

อยา่งถกูวิธี 

ผู้ ท่ีมี AQ มิติด้านความอดทนสงู จะรับรู้ว่าปัญหาและอปุสรรคจะอยู่เพียงชัว่คราว 

ปัญหาต่างๆจะเข้ามาและผ่านพ้นไปอย่างรวดเร็ว จึงเป็นคนท่ีมองโลกในแง่ดี มีสขุภาพกายและ

สขุภาพจิตดี และรับรู้วา่ตนเองจะสามารถจดัการกบัปัญหาได้ 

ผู้ ท่ีมี AQ มิติด้านความอดทนต่ํา จะรับรู้ว่าปัญหาและอปุสรรคจะอยู่ถาวรและ

ตลอดไป เปล่ียนแปลงแก้ไขอะไรไม่ได้ เม่ือเกิดปัญหาจึงไม่มีความพยายามในการหาทางแก้ไข 

รู้สกึว่าตนเองไม่มีความสามารถ รู้สกึสิน้หวงั เพราะคํานึงอยู่เสมอว่าปัญหาเหล่านัน้ไม่สามารถ

แก้ไขได้ 

 
เทคนิคการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 

สตอลทซ์ (Stoltz, 1997, p.203) ได้เสนอเทคนิคเพ่ือพฒันาความสามารถในการ

เผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค หรือเรียกวา่ LEAD ดงันี ้

L = Listen to your adversity response  

เป็นการบอกให้ตนเองรับรู้ว่าได้เกิดปัญหาหรืออปุสรรคขึน้ ในขณะเดียวกนัก็คิดว่า

จะตอบสนองตอ่สถานการณ์ดงักลา่วในระดบัใดจงึจะสามารถแก้ไขปัญหาได้ 

E = Explore all origins and your ownership of the result 

เป็นการค้นหาสาเหตุท่ีแท้จริงของปัญหาท่ีเกิดขึน้ เพ่ือแก้ไขสถานการณ์ได้อย่าง

เฉพาะเจาะจง ทัง้ยงัเป็นการวิเคราะห์และตดัสินว่าตนเองจะต้องเข้าไปรับผิดชอบในส่วนใดบ้าง 

และส่วนใดท่ีอยู่นอกเหนือความรับผิดชอบของตนเอง เพ่ือให้จัดการกับปัญหาได้อย่างมี

ประสทิธิภาพย่ิงขึน้ 
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A = Analyze the evidence 

เป็นการวิเคราะห์ปัญหาหรืออุปสรรคและความยากลําบากจากหลักฐานหรือ

สภาวะแวดล้อมถึงความสามารถในการควบคุมปัญหาว่าสิ่งใดสามารถควบคุมได้หรือไม่ได้ 

ปัญหาตา่งๆนัน้จะยงัคงอยูอี่กนานเท่าใด ทําอย่างไรจึงจะสามารถทําให้ปัญหาหรืออปุสรรคนัน้ๆ

อยู่ชัว่คราวและไม่นานเกินไป และวิเคราะห์ถึงความสามารถของตนเองในการแก้ไขปัญหาและ

อปุสรรคท่ีเกิดขึน้ 

D = Do something 

เป็นการหาข้อมลูและวิธีการเพ่ือแก้ไขปัญหาด้วยการเลือกวิธีท่ีเหมาะสมและลงมือ

ปฏิบตัิเพ่ือจดัการกับปัญหาโดยการควบคมุให้อุปสรรคเหล่านัน้เข้ามามีบทบาทในการดําเนิน

ชีวิตน้อยท่ีสดุเท่าท่ีจะเป็นไปได้ 

ธีระศกัดิ์ กําบรรณารักษ์ (2546 อ้างถึงใน วรรณวิภา ติวะนนัทกร, 2548, น.34) ได้

เสนอเทคนิคในการพฒันา AQ ท่ีเรียกวา่ “ADVERSITY” ประกอบด้วยขัน้ตอน ดงันี ้

A = Activating Event การนกึถึงเหตกุารณ์วิกฤตท่ีิเกิดขึน้ 

D = Degree of Adversity การประเมินความรุนแรงของปัญหาและวิกฤติเพ่ือดู

แรงจงูใจในการท่ีจะแก้ปัญหา 

V = Verify การตรวจสอบความสามารถในการควบคมุเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้และ

วิธีการให้เหตผุลถึงสาเหตขุองวิกฤติว่าเกิดจากตนเอง หรือสิ่งแวดล้อม ความรับผิดชอบต่อการ

แก้ไขปัญหา คิดว่าปัญหาลุกลามกว้างขวางแค่ไหน และสามารถแก้ไขได้ทันทีหรือไม่ คิดว่า

ผลลพัธ์ของปัญหาจะเป็นอยา่งไร 

E = Explain การอธิบายวิธีการตอบโต้ตอ่ภาวะวิกฤติว่าเป็นแบบใด แบบ AQ สงู 

หรือแบบ AQ ต่ํา หลงัจากท่ีเรา Verify CO2RE 

R = Reassessment การประเมินวิธีการตอบโต้ตอ่ภาวะวิกฤติใหม่อย่างคนท่ีมี AQ 

เช่ือว่าเหตกุารณ์นีส้ามารถควบคมุได้ เพราะอะไรสาเหตขุองปัญหานัน้น่าจะเกิดจากสิ่งแวดล้อม 

เพราะถึงแม้จะเป็นความผิดพลาดของเราแตก็่เป็นความผิดพลาดท่ีเผลอเลอ เราเรียนรู้ท่ีจะแก้ไข

ได้ เราคงจะรับผิดชอบต่อผลลพัธ์ของภาวะวิกฤติด้วยความกล้าหาญ ไม่ท้อแท้ มีความเช่ือว่า 

“ปัญหามีไว้ให้แก้ไข มิใช่ท้อแท้” เราจะไมทํ่าเร่ืองเลก็ให้เป็นเร่ืองใหญ่ และไมผ่ดัวนัประกนัพรุ่งใน

การแก้ปัญหา 

S = Systems Thinking for Solution ประกอบด้วย 

- Control การควบคมุสถานการณ์ด้วย AQ และ EQ โดยกําหนดปัญหาให้ชดัเจน 

- Origin วิเคราะห์สาเหตดุ้วย Cause & Effect วิเคราะห์สาเหตดุ้วยผงัก้างปลา 
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- Ownership ความรับผิดชอบต่อภาวะวิกฤติแล้วกําหนดทางเลือกในการแก้ไข

ปัญหา 

- Reach การแยกแยะความกลวักบัความจริงท่ีเกิดจากผลลพัธ์ของวิกฤตท่ีิเกิดขึน้ 

แยกแยะระหวา่งข้ออนมุานกบัข้อเท็จจริง เช่ือตามท่ีกลา่ว “เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ในโลกไม่เคยทําให้

คนเดือดร้อน ท่ีเดือดร้อนเพราะคนคดิไปเอง” 

I = Initiate New Perception of Adversity สร้าง Paradigm ใหม่ด้วยการเปล่ียน

มมุมองปัญหา คิดแบบ The Winner เช่ือว่าทุกปัญหามีทางแก้ไข ถึงปัญหานัน้จะยากแต่ก็

สามารถแก้ไขได้ 

T = Take Immediate Action การลงมือแก้ปัญหาทนัทีตาม System Thinking เช่น 

- เรียนรู้ท่ีจะควบคมุวิกฤติด้วยการหาข้อมลูเพิ่มเติม ฝึกการควบคุมการหายใจ 

สตรู้ิทนัถึงการใช้ความคดิท่ีเป็นระบบ 

- หาวิธีท่ีจะไม่โทษตวัเองสําหรับภาวะวิกฤตินี ้แตเ่รียนรู้ท่ีจะแก้ไขความผิดพลาด 

ถือว่า “ผิดเป็นครู” ฝึกภาวะจิตความคิดแบบ Internal Locus of Control ฝึกวิธีหาสาเหตคุวาม

ผิดพลาดจากผงัก้างปลา 

- กําหนดให้ชดัเจนว่า เราต้องรับผิดชอบส่วนใดของวิกฤตินี ้อะไรท่ีเราทําเองได้ 

อะไรท่ีต้องขอให้คนอ่ืนช่วยเหลือ ฝึกพฤตกิรรมการกล้าแสดงออก 

- กําหนดวิธีการท่ีจํากดัความเสียหายของวิกฤติ ทําตารางเปรียบเทียบว่าอะไรคือ
ความกลวั อะไรคือความจริงท่ีเกิดขึน้ 

- กําหนดแผนในการแก้ไขปัญหาวกิฤต ิ อะไรทําก่อน อะไรทําหลงั อะไรท่ีต้องทํา

เอง อะไรท่ีให้คนอ่ืนทํา 

Y = Yammy for Your Success หรือ ยิม้ for Your Success การยิม้หรือการให้

รางวลักบัความสําเร็จในการแก้ปัญหา เชน่ ดภูาพยนตร์สนกุสนานสกัเร่ือง พาคนสนิทไปทาน

อาหารอร่อย  

นอกจากนี ้ ธีระศกัดิ ์ กําบรรณารักษ์ (2546) ได้เสนอแนวทางในการพฒันา AQ 

ตามแนวคดิ CO2RE ของสตอลทซ์ (Stoltz, 1997) ดงันี ้

Control = การกําหนดสต ิ ฝึก Sense of Control ฝึกบคุลกิภาพแบบ Proactive 

และ Assertive Behavior 

Origin = การคดิอยา่งเป็นระบบ การคดิเชิงบวก (Positive Imagination) 

Reach = ฝึกการควบคมุอารมณ์ด้านลบด้วย Game Accepting & Rejecting 

เกมส์ยืมสตางค์ เกมส์ทดสอบความเส่ียง 
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Endurance = อดทนตอ่ความยืดเยือ้ของปัญหาด้วยการคดิวา่ปัญหาหรือวกิฤตท่ีิ

เกิดขึน้เป็นเร่ืองชัว่คราว (Temporary) ไมอ่ยูก่บัเรานาน คดิเสียวา่เกิดขึน้แล้วก็ดบัไป 

  
แนวความคดิเก่ียวกับพฤตกิรรมการเผชิญความเครียด 

 
ความหมายของพฤตกิรรมการเผชิญความเครียด 

 

ลาซารัส และ ลอเนียร์ ( Lazarus and Launier, 1978 cite in Sethi and Schuler 

1984, p.45) กล่าวว่า พฤติกรรมการเผชิญความเครียด หมายถึง ความพยายามทัง้ทาง

พฤติกรรมและจิตใจท่ีจะจดัการกบัสภาพแวดล้อม ความต้องการภายในจิตใจ และความขดัแย้ง

ระหวา่งสองสิง่นี ้

ลาซารัส และ โฟล์คแมน (Lazarus and Folkman, 1984 cite in John 

Eckenrode, 1991, p.240) กลา่วว่า พฤติกรรมการเผชิญความเครียด หมายถึง ความพยายาม

ทางความคิด พฤติกรรมและอารมณ์ท่ีจะจัดการกับความต้องการท่ีเกิดขึน้ทัง้ภายในและ

ภายนอก และเม่ือบคุคลได้ประเมินและรับรู้วา่ความต้องการดงักลา่วเป็นปัญหาก็จะจดัการแก้ไข

ปัญหาเหลา่นัน้ให้หมดไป 

เอ็ดวาร์ด (Edwards, 1988) กล่าวว่า พฤติกรรมการเผชิญความเครียด หมายถึง 

ความพยายามท่ีจะลดผลกระทบทางลบท่ีเกิดจากความเครียดท่ีมีตอ่คณุภาพชีวิตของบคุคล โดย

การประเมินสถานการณ์ท่ีเข้ามาคกุคามหรือเป็นอนัตรายหรือก่อให้เกิดความวิตกกงัวล ซึง่แตล่ะ

คนจะมีพฤตกิรรมเผชิญความเครียดท่ีแตกตา่งกนั 

อารยา ด่านพานิช (2542, น.20) กล่าวว่า พฤติกรรมการเผชิญความเครียด 

หมายถึง กระบวนการท่ีเกิดขึน้อย่างต่อเน่ืองเร่ิมจากการรับรู้สถานการณ์ต่างๆท่ีก่อให้เกิด

ความเครียดโดยผ่านกระบวนการทางความคิด บุคคลจะแสดงพฤติกรรมในรูปแบบใดรูปแบบ

หนึ่งหรือหลายรูปแบบท่ีมีความสําคญัต่อความรู้สึกนึกคิด จิตใจ และอารมณ์ในขณะนัน้ ต่อสิ่ง

ท่ีมาคกุคามหรือเหตกุารณ์ท่ีทําให้ตงึเครียดเพ่ือขจดัหรือบรรเทาเหตกุารณ์ตงึเครียดนัน้  

ฉตัรทิพย์ ขมุพงศ์ (2545, น.38) กลา่วว่า พฤติกรรมการเผชิญความเครียดเป็นสิ่งท่ี

บคุคลแสดงออกในการตอบสนองตอ่สถานการณ์ เหตกุารณ์หรือสิง่ท่ีเข้ามาคกุคาม เพ่ือลดความ

กดดนัภายในจิตใจและอารมณ์ ขจดัความตงึเครียดและรักษาภาวะสมดลุทางจิตใจ 

ครองคณา  สีขาว (2549, น.43) กล่าวว่า พฤติกรรมการเผชิญความเครียด เป็น

พฤติกรรมท่ีบคุคลแสดงออกในการตอบสนองต่อสถานการณ์ เหตกุารณ์หรือสิ่งท่ีเข้ามาคกุคาม 
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กลา่วโดยสรุปว่า พฤติกรรมการเผชิญความเครียด หมายถึง ความพยายามในการ

ตอบสนองทัง้ทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ต่อสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความตึงเครียด เพ่ือ

บรรเทาหรือขจดัสภาวะดงักล่าวให้ลดลงหรือหมดไป ซึ่งรูปแบบการตอบสนองของแต่ละบุคคล

นัน้จะแตกตา่งกนั 

 
รูปแบบพฤตกิรรมการเผชิญความเครียด 
 

รูปแบบพฤติกรรมการเผชิญความเครียดมีหลากหลายรูปแบบซึ่งก็ถูกกล่าวถึง

แตกต่างกนัไป บคุคลจะเลือกใช้วิธีอย่างยืดหยุ่นตามแต่สถานการณ์ บางคนใช้รูปแบบเดียวกนั

ในทกุๆสถานการณ์ บางคนใช้หลายรูปแบบในสถานการณ์ต่างๆหรือแม้แต่สถานการณ์เดียวกนั 

ซึ่งเรียกได้ว่าการยืดหยุ่นในการเลือกใช้รูปแบบการเผชิญความเครียดโดยพิจารณาจาก

สถานการณ์และความเหมาะสมนัน้จะมีประสิทธิภาพมากกว่าจะเลือกใช้รูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง

ตลอดไป (Lazarus and Folkman, 1984)  

ลาซารัส (Lazarus,1975, p.171) แบ่งรูปแบบพฤติกรรมการเผชิญความเครียด

ออกเป็น 2 รูปแบบหลกัๆคือ 

1. Direct actions หมายถึง การจัดการกับปัญหาโดยตรง กล่าวคือ การมี

พฤติกรรมการตอบสนองต่อสิ่งท่ีเข้ามาคกุคามให้เกิดความตึงเครียด ซึง่เม่ือแสดงพฤติกรรมนัน้

ออกไปแล้วจะสามารถทําให้สถานการณ์ดีขึน้ได้ โดยมีพฤติกรรมการตอบสนอง 4 ชนิด คือ การ

เตรียมตวั การตอ่ต้าน การหลีกหนี และการเพิกเฉย 

2. Palliative modes หมายถึง การจดัการกบัปัญหาโดยอ้อม กล่าวคือ การปรับ

ความคิด ความรู้สึกหรืออารมณ์ของบุคคลเม่ือเผชิญกับสภาวะท่ีตึงเครียด เพ่ือบรรเทา

ความเครียดท่ีเกิดขึน้ เช่น การใช้กลไกป้องกนัตวั เป็นต้น 

มสู และ บิลลิ่งส์ (Moos and Billings, 1982) ได้แบง่รูปแบบของพฤติกรรมการ

เผชิญความเครียดไว้ดงันี ้

1. Active-cognitive หมายถึง การท่ีบคุคลจะพยายามจดัการกบัความคิดหรือการ

ประเมินท่ีมีตอ่สถานการณ์ท่ีตงึเครียด 

2. Active-behavioral หมายถึง รูปแบบท่ีเก่ียวข้องกบัการจดัการกบัพฤติกรรมท่ีมี

ตอ่สถานการณ์ท่ีตงึเครียด 
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3. Avoidance หมายถึง การท่ีบคุคลหลีกเล่ียงท่ีจะเผชิญหน้ากบัปัญหา อปุสรรค

หรือความยากลําบากท่ีเกิดขึน้ 

พารีก (Pareek, 1983 cite in D.M. Pestonjee, 1992, p.171) กลา่วถึงรูปแบบการ

เผชิญความเครียดไว้ 2 รูปแบบใหญ่ๆ ดงันี ้

1. Dysfunctional coping styles หมายถึง รูปแบบพฤติกรรมการเผชิญปัญหา

แบบหลีกหนีปัญหา  ประกอบไปด้วย  

1.1 Impunitive หมายถึง การได้รับการยกเว้นโทษ 

1.2 Intropunitive หมายถึง การตําหนิหรือการกลา่วโทษตนเองว่าเป็นต้นเหตุ

ของปัญหา 

1.3 Extrapunitive หมายถึง การตําหนิหรือการกล่าวโทษผู้ อ่ืนว่าเป็นต้นเหตุ

ของปัญหา 

1.4 Defensiveness หมายถึง การปฏิเสธปัญหาโดยการพยายามในการหา

เหตผุลมาสนนัสนนุ 

2. Functional coping styles หมายถึง รูปแบบพฤติกรรมการเผชิญปัญหาแบบ

เผชิญหน้ากบัปัญหาหรือมีพฤตกิรรมเชิงรุก ประกอบด้วย 

 2.1 Impersistive หมายถึง การตอบสนองตอ่ความเครียดในทางบวก โดยหวงั

วา่เวลาจะช่วยเยียวยาปัญหาและอปุสรรค และทกุสิง่ทกุอยา่งจะเป็นไปได้ด้วยดีในอนาคต 

2.2 Intropersistive หมายถึง การปฏิบตัิตามบทบาทหน้าท่ีของตนเองจะ

สามารถช่วยให้จดัการกบัความเครียดได้ 

2.3  Intrapersistive หมายถึง ความคาดหวงัของบุคคลท่ีมีต่อบุคคลอ่ืนท่ีจะ

สามารถหาวิธีการเพ่ือแก้ปัญหาให้กบัตนได้ 

 2.4  Interpersistive หมายถึง วิธีการแก้ปัญหาจะได้มาจากการปฏิบตัิตาม

บทบาทหน้าท่ีของตนและความคาดหวงัจากบคุคลอ่ืนร่วมกนั 

ลาซารัส และ โฟล์คแมน (Lazarus and Folkman, 1984) ได้แบ่งรูปแบบของ

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดออกเป็น 2 รูปแบบ ซึ่งเป็นรูปแบบท่ีเป็นท่ีรู้จกัว่าเป็นรูปแบบ

พืน้ฐาน โดยมีรายละเอียด ดงันี ้ 

1. Problem-focused coping หมายถึง วิธีการเผชิญความเครียดท่ีมุ่งแก้ปัญหาท่ี

สาเหต ุด้วยการใช้ความคดิ เป็นความพยายามในการเข้าควบคมุสถานการณ์ท่ีตงึเครียดด้วยการ

หาข้อมูล คําแนะนํา และการตีความข้อมูลท่ีได้มาเพ่ือการวางแผนการแสดงพฤติกรรมท่ี
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2. Emotion-focused coping หมายถึง วิธีการเผชิญความเครียดท่ีมุ่งแก้ปัญหา

ด้วยการควบคมุอารมณ์และความเครียด ไม่ได้แก้ท่ีปัญหาโดยตรง ซึง่เก่ียวข้องกบัการแสดงออก

ทางอารมณ์ เป็นความพยายามในการจดัการกบัการตอบสนองทางอารมณ์ท่ีมีตอ่สิ่งท่ีมากระตุ้น

หรือสิง่เร้าท่ีก่อให้เกิดความเครียด รวมถึงการหลีกเล่ียงท่ีจะคดิถึงสถานการณ์ท่ีเข้ามาคกุคาม ใน

ขณะเดียวกนัก็เพิ่มมมุมองด้านบวกในการดําเนินชีวิตด้วย  

ซึง่บางครัง้การจะทําให้รูปแบบทัง้สองรูปแบบนีส้มบรูณ์ได้ก็ต้องอาศยั  Appraisal-

focused coping หมายถึง วิธีการเผชิญความเครียดท่ีมุ่งเน้นการประเมินท่ีประกอบด้วย การ

ปฏิเสธ การยอมรับ การเปรียบเทียบทางสงัคม และการวิเคราะห์เชิงตรรกะ 

วองและเรเกอร์ (Wong and Reker, 1984) ได้เสนอรูปแบบวิธีการเผชิญ

ความเครียดท่ีเรียกวา่ Preventive coping style หรือ รูปแบบการเผชิญความเครียดด้วยการ

ป้องกนั โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือสง่เสริมคณุภาพชีวติของบคุคลและลดความเป็นไปได้ท่ีจะเกิด

ปัญหาในอนาคตด้วยวิธีการดงัตอ่ไปนี ้

1. การสนับสนุนด้านกิจกรรม เช่น การออกกําลังกาย และการผ่อนคลาย

ความเครียดด้วยวิธีตา่งๆ 

2. การนอนหลบัท่ีเหมาะสม 

3. สขุนิสยัด้านการรับประทานอาหาร 
4. การจดัการด้านเวลา 

5. เพิ่มทกัษะด้านการสนบัสนนุทางสงัคม 

วตัสนัและคลาร์ก (Watson and Clark, 1984) ได้เสนอแนวความคิดเก่ียวกบั

บคุลกิภาพท่ีเก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมการเผชิญความเครียดไว้ 2 รูปแบบ ดงันี ้

1.  Negative affectivity (NA) หมายถึง ลกัษณะของการมีอารมณ์ทางลบ โดยผู้ ท่ีมี

ลกัษณะทางด้าน NA สงู จะมีความเครียดในระดบัสงูเน่ืองจากจะประเมินตนเองในทางลบหรือ

ประเมินตนเองต่ํา รวมถึงผู้ อ่ืนและสภาพแวดล้อมรอบๆตวัด้วย สง่ผลถึงการเลือกใช้วิธีการเผชิญ

ความเครียด เพราะการรับรู้เก่ียวกับศักยภาพตนเองต่ํา ทําให้เลือกท่ีจะหลีกเล่ียง ไม่กล้า

เผชิญหน้ากบัปัญหา ไมมี่ความสามารถในการควบคมุอารมณ์และสถานการณ์ 

2.  Positive affectivity (PA) หมายถึง ลกัษณะของการมีอารมณ์ทางบวก หาก

บคุคลมีลกัษณะด้านนีส้งู จะมีความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง ผู้ อ่ืนและสิ่งแวดล้อมทัว่ไป ทําให้มีระดบั

ความเครียดต่ํา มีความมัน่ใจในการเผชิญกบัความยากลําบากและอปุสรรคต่างๆ มีกลยุทธ์ใน
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โฮลาฮนัและมส์ู (Holahan and Moos, 1987) แบง่รูปแบบการเผชิญความเครียดไว้ 

ดงันี ้

1.  Active coping strategies หมายถึง พฤติกรรมการเผชิญความเครียดเชิงรุก 

กล่าวคือ บุคคลจะมีการตอบสนองต่อปัญหา อุปสรรค และความเครียดทัง้ทางพฤติกรรมและ

จิตใจท่ีเป็นการเตรียมความพร้อมในการตอ่สู้และแก้ไขปัญหา 

2.  Avoidance coping strategies หมายถึง พฤติกรรมการหลีกหนีการเผชิญ

ความเครียด โดยคนกลุ่มนีเ้ม่ือพบกับปัญหา ความยากลําบากหรืออุปสรรคท่ีก่อให้เกิด

ความเครียดก็จะตีตวัออกห่าง ไม่พยายามแก้ไข นําไปสู่พฤติกรรมการพึ่งพาสรุาหรือยาเสพติด 

และการมีสภาวะทางจิตใจออ่นแอด้วย 

ซึง่วิธีท่ีจะสามารถนําไปสูห่นทางในการแก้ไขปัญหาต่างๆได้ก็คือ Active coping 

strategies นัน่เอง ในขณะเดียวกัน Avoidance coping strategies จะทําให้เพิ่มระดบั

ความเครียดของบคุคลได้ 

 
การวัดพฤตกิรรมการเผชิญความเครียด 
 

ลาซารัส และ โฟล์คแมน (Lazarus and Folkman, 1984 อ้างถึงใน สดุารัตน์ หนู

หอม, 2544, น.40) ได้พัฒนาเคร่ืองมือในการวัดพฤติกรรมการเผชิญความเครียด โดยใช้

แบบสอบถามความถ่ีของการเลือกใช้พฤตกิรรมการเผชิญความเครียด ช่ือ The Ways of Coping 

Checklist ซึง่สร้างจากนิยามหรือคําจํากดัความท่ีว่า พฤติกรรมการเผชิญความเครียดประกอบ

ไปด้วย 3 วิธี คือ 

1. การเผชิญความเครียดโดยการแก้ท่ีสาเหตุของปัญหาโดยตรง เช่น ความ

พยายามท่ีจะวิเคราะห์ปัญหาเพ่ือให้เข้าใจปัญหาหรือการวางแผนและกระทําตามแผนนัน้ 

2. การเผชิญความเครียดโดยการแก้ปัญหาท่ีอารมณ์ เช่น การใช้ความคิดหวงัใน

สิง่ท่ีดีท่ีจะเกิดขึน้ การรอให้เวลาผา่นไป การตําหนิตวัเอง การแยกตวัเอง การลดความเครียดด้วย

การทํากิจกรรมอ่ืนๆ เช่น การออกกําลงักาย 

3. การเผชิญความเครียดโดยการแก้ท่ีสาเหตแุละอารมณ์ไปพร้อมๆกนั เช่น การหา

การสนบัสนนุทางสงัคม ซึง่พฤตกิรรมการเผชิญความเครียดท่ีกลา่วมานัน้เป็นพฤตกิรรมทัง้หมดท่ี
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ตอ่มาคาร์เวอร์ เชย์เออร์และเวนทรอบ (Carver, Scheier and Weintraub, 1989) 

ได้พฒันาแบบวดัการเผชิญความเครียดช่ือ The COPE Inventory ประกอบด้วยพฤติกรรมการ

เผชิญความเครียด 15 แบบ ดงันี ้

1. การลงมือจดัการกบัปัญหา (Active coping) คือ ลงมือกระทําหรือแสดงความ

พยายามในการจดัการกบัปัญหาหรือกําจดัสิง่ท่ีเป็นสาเหตขุองความเครียดให้หมดไป 

2. การวางแผน (Planning) คือ การวางแผนในการเผชิญหน้ากับความเครียดว่า

วิธีการใดเป็นวิธีการเผชิญความเครียดท่ีดีท่ีสดุ 

3. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพ่ือประโยชน์ในการจัดการปัญหา 

(Seeking instrumental social support)  คือ การหาข้อมลู คําแนะนํา และความช่วยเหลือใน

การจดัการกบัปัญหา  

4. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพ่ือช่วยเหลือทางอารมณ์ความรู้สึก 

(Seeking emotional social support)  คือ การได้รับความเห็นอกเห็นใจ กําลงัใจ และความ

เข้าใจจากบุคคลอ่ืน อย่างไรก็ตามหากบุคคลใช้วิธีนีเ้พียงเพ่ือการระบายความรู้สึกหรือเพ่ือให้

รู้สกึสบายใจขึน้เท่านัน้ก็ไมส่ามารถช่วยให้ปัญหาหมดไปได้อยา่งแน่นอน 

5.  การระงบักิจกรรมอ่ืนๆท่ีไม่เก่ียวข้อง (Suppression of competing activities) 

คือ การให้ความสนใจหรือการมุ่งความสนใจและมีสมาธิในการจดัการกบัปัญหาในขณะนัน้โดย

การระงบัการให้ความสนใจในกิจกรรมอ่ืนท่ีไมเ่ก่ียวข้อง 

6.  การพึ่งพาศาสนา (Religion) คือ การมีศาสนาเป็นท่ีพึ่งหรือยึดเหน่ียวทาง

จิตใจ 

7.  การตีความหมายใหม่ในทางท่ีเป็นบวกและเติบโต (Positive reinterpretation 

and growth) คือ  การมองหาส่วนดีของเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ การมองปัญหาในด้านบวก และ

เรียนรู้จากประสบการณ์ท่ีได้รับ 

8.  การชะลอการเผชิญปัญหา (Restraint coping) คือ การรอเวลาและโอกาสท่ี

เหมาะสมในการจดัการกบัความเครียด ไมเ่ร่งรีบหรือไมก่ระทําการใดๆท่ีสง่ผลให้ปัญหานัน้แยล่ง 

9.  การยอมรับ (Resignation/Acceptance) คือ การยอมรับความจริงว่าได้เกิด

เหตกุารณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดและปัญหาเกิดขึน้  
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10. การระบายอารมณ์ (Focus on and venting of emotions) คือ การอยู่กบั

อารมณ์ การตระหนักรู้ความรู้สึกท่ีเกิดขึน้และสามารถระบายอารมณ์และความรู้สึกเหล่านัน้

ออกมาได้ 

11. การปฏิเสธ (Denial) คือ การปฏิเสธความเป็นจริงหรือ ความพยายามในการ

ปฏิเสธเหตกุารณ์หรือสิง่ท่ีก่อให้เกิดความเครียด  

12. การปลดปล่อยหรือไม่เก่ียวข้องทางจิตใจ (Mental disengagement) คือ 

ความพยายามในการไม่คิดถึงหรือนึกถึงปัญหาโดยหากิจกรรมอ่ืนๆทํา เช่น การฝันกลางวนั การ

นอนหลบั การพกัผอ่น เป็นต้น 

13. การไม่แสดงออกทางพฤติกรรม (Behavior disengagement) คือ การยอมแพ้ 

การถอนตวั หรือการเลกิล้มความพยายามในการจดัการกบัปัญหาและความเครียด 

14. การใช้สรุาและยาเสพติด (Alcohol/Drug use) คือ การด่ืมสรุาหรือการใช้ยา

เสพตดิเพ่ือท่ีจะไมต้่องคดิถึงปัญหาหรืออาจจะลืมความเครียดได้ชัว่คราว 

15.   การมีอารมณ์ขัน (Humor) คือ การมองปัญหาหรือความเครียดให้เป็นเร่ือง

ตลกขบขนั เพ่ือช่วยให้เกิดความเครียดน้อยลง 

คกุและเฮปป์เนอร์ (Cook and Heppner, 1997 อ้างถึงใน สดุารัตน์ หนหูอม, 

2544, น.42) ได้ศึกษาการแบ่งรูปแบบพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของแบบสอบถาม

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดท่ีนิยมใช้กันมาก 3 แบบ ด้วยกัน คือ Coping Strategies 

Inventory (CSI), COPE และ Coping Inventory for Stressful Situation (CISS) โดยใช้ Factor 

analysisในการจดัรูปแบบพฤติกรรมการเผชิญความเครียด ซึ่งผลการทดลองของคกุและเฮปป์

เนอร์ (Cook and Heppner, 1997) ได้จดัรูปแบบพฤติกรรมการเผชิญความเครียดออกเป็น 3 

แบบ ดงันี ้

1. พฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา (Problem-focused 

coping) ประกอบด้วย 6 พฤตกิรรมยอ่ย ดงันี ้

1.1 การลงมือกระทําการเผชิญปัญหา (Active coping) คือ การลงมือแก้ปัญหา 

เพ่ือขจดัสิง่ท่ีก่อให้เกิดความเครียด รวมถึงการเพิ่มความพยายามในการเผชิญความเครียด 

1.2 การวางแผน (Planning) คือ ความคิดเก่ียวกับวิธีในการเผชิญกับสิ่งท่ี

ก่อให้เกิดความเครียด รวมถึงการดําเนินการจดัการกบัความเครียด 

 1.3 การเก็บกดกิจกรรมท่ีต้องแสดงออก (Suppression of competing 

activities) เพ่ือมุง่ให้ความสนใจกบัการเผชิญสิง่ท่ีก่อให้เกิดความเครียดได้อยา่งเตม็ท่ี 
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1.4 การควบคมุการเผชิญปัญหา (Restraint coping) คือ การรอโอกาสท่ี

เหมาะสมท่ีจะใช้วิธีการเผชิญปัญหากบัสิ่งท่ีก่อให้เกิดความเครียด ไม่กระทําการใดๆก่อนเวลา

อนัสมควร ซึง่จะสง่ผลให้ปัญหานัน้เลวร้ายลงไปอีก 

1.5 การตีความหมายใหม่ในทางบวกและเติบโต (Positive reinterpretation 

and growth) คือ การมองสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดในทางบวก เรียนรู้จาก

ประสบการณ์ท่ีได้รับ 

 1.6 การยอมรับ (Acceptance) คือการยอมรับความเป็นจริงตามสถานการณ์ท่ี

เกิดขึน้ 

2. พฤตกิรรมการเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นการแสวงหาสิ่งสนบัสนนุทางสงัคม 

(Social support) ประกอบด้วย 2 พฤตกิรรมยอ่ย ดงันี ้

2.1 การแสวงหาการสนับสนุนทางสงัคมเพ่ือแก้ปัญหา (Seeking social 

support for instrumental reasons) คือ การขอคําปรึกษา ขอข้อมลู และแนวทางในการ

แก้ปัญหาจากผู้ ท่ีเคยประสบปัญหา 

2.2 การแสวงหาการสนบัสนุนทางสงัคมเพ่ือได้รับกําลงัใจ (Seeking social 

support for emotion reasons) คือ การขอกําลงัใจ ความเห็นอกเห็นใจ และความเข้าใจจาก

บคุคลอ่ืน 

3. พฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปัญหา (Avoidance coping) 

ประกอบด้วย 4 พฤตกิรรมยอ่ย ดงันี ้

3.1 การปฏิเสธ (Denial) คือ ความพยายามท่ีจะปฏิเสธความเป็นจริงและ

เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้                                                                                                                                           

3.2 การไม่เก่ียวข้องทางพฤติกรรม (Behavioral disengagement) คือ การลด

หรือละทิง้ความพยายามกบัสง่ท่ีก่อให้เกิดความเครียด 

3.3 การไม่เก่ียวข้องทางความคิด (Mental disengagement) คือ การไม่ลงมือ

จดัการกบัสิง่ท่ีก่อให้เกิดความเครียด การหนีปัญหาโดยการทํากิจกรรมอ่ืนเพ่ือไม่ให้คิดถึงปัญหา

ท่ีเกิดขึน้  

3.4 การใช้สรุาและยาเสพติด (Alcohol and/or drug use) คือ การเสพสรุาหรือ

ยาเสพตดิ เพ่ือให้ลืมความเครียดจากปัญหาท่ีเผชิญอยู ่
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ปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤตกิรรมการเผชิญความเครียด 
 

1. สถานภาพสมรส บุคคลท่ีแต่งงานแล้ว มีคู่สมรสเป็นผู้ช่วยสนบัสนุนให้มีความ

ผาสกุและเผชิญปัญหาได้ดีกวา่คนท่ีไมมี่คูส่มรส 

2.  ระดบัการศึกษา บุคคลท่ีได้รับการศกึษาท่ีดีจะช่วยให้ตระหนกัถึงปัจจยัท่ีทําให้

เกิดปัญหาได้ดีกว่า ทําให้สามารถวิเคราะห์ปัญหาและเลือกวิธีการเผชิญปัญหาได้อย่าง

เหมาะสม 

3.  อาย ุเม่ือบคุคลมีอายมุากขึน้ก็จะมีประสบการณ์ชีวิตมากขึน้ตามไปด้วย บคุคล

ท่ีผ่านปัญหาและวิกฤติการณ์ในชีวิตมามากมาย จะมีความสามารถในการคิด วินิจฉยั ไตร่ตรอง

และตดัสนิใจเลือกวิธีการในการเผชิญปัญหาได้ดีขึน้ 

4. ประสบการณ์ในอดีต จะช่วยให้บุคคลทําการตดัสินใจเลือกวิธีท่ีเคยใช้ประสบ

ความสําเร็จมาแล้วในอดีต เพ่ือแก้ไขปัญหาในปัจจบุนั เป็นการช่วยให้บคุคลเรียนรู้ในการจดัการ

กบัความเครียดและปัญหาได้ดีขึน้  ทําให้เพิ่มความอดทนตอ่ความเครียด ซึง่สง่ผลดีตอ่การเผชิญ

ปัญหา 

5.  การรับสถานการณ์รุนแรงของปัญหา  การท่ีบุคคลเผชิญกับสถานการณ์ใด

สถานการณ์หนึ่งย่อมประเมินและรับรู้สถานการณ์แตกต่างกัน และส่งผลในการเลือกวิธีการ

เผชิญปัญหาตา่งกนั 

6.  บุคคลท่ีมีการปรับตัวท่ีดี มีขวัญกําลังใจดี และมีสุขภาพดี จะช่วยให้บุคคล

สามารถทําการประเมินตดัสนิและเผชิญปัญหาได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 

7. ความเข้มแข็งของบคุคล  บคุคลท่ีมีบคุลกิภาพเข้มแข็ง มีความมุ่งมัน่สงู เม่ือเกิด

ปัญหาท่ีต้องจดัการแก้ไข จะมีความสามารถในการเสาะแสวงหาทรัพยากรและใช้ทรัพยากรท่ีมี

อยูม่าสนบัสนนุการเผชิญปัญหาโดยเลือกใช้วิธีการเผชิญปัญหาได้อยา่งเหมาะสม 

8. ทรัพยากรท่ีใช้ในการเผชิญปัญหา  ซึ่งแบ่งออกเป็น  ทรัพยากรในตัวบุคคล 

(Personal Resource) และทรัพยากรท่ีมีอยู่ในสิ่งแวดล้อม (Environmental Resource) ใน

สถานการณ์นัน้ๆคือ 

8.1  ภาวะสขุภาพและพลงังานของบุคคล (Health and energy)  คนท่ีมี

สขุภาพแข็งแรง อยูใ่นช่วงวยัทํางาน มีช่วงอายท่ีุเหมาะสม สภาพจิตใจมีความพร้อม จะเป็นผู้ ท่ีมี

พลงังานเต็มเป่ียมในการจดัการกบัปัญหาได้ดีกว่าคนท่ีมีสขุภาพกายและจิตใจไม่สมบรูณ์  หรือ

ผู้ สูงอายุ  เช่น ผู้ ตกงานท่ีมีอายุน้อย  ยังไม่มีครอบครัวหรือภาระรับผิดชอบ  การมีสุขภาพท่ี

แข็งแรงยอ่มเอือ้ประโยชน์ในการเผชิญปัญหาได้ดีกวา่ 
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8.2  ความเช่ือในทางบวก (Positive Belief) เม่ือบคุคลมีการมองโลกในแง่ดีแล้ว

จะเกิดความหวงัในการคิดหาแนวทางเพ่ือจดัการกับปัญหา  เช่น คิดว่ามีคนท่ีลําบากกว่า หรือ

เคยลําบากกวา่นี ้เป็นการสร้างกําลงัใจให้กบัตนเอง 

8.3  ทกัษะในการแก้ปัญหา (Problem-solving Skills) บคุคลท่ีมีทกัษะในการ

แก้ปัญหาดีมีความคิดท่ีเป็นเหตเุป็นผล  จะสามารถวิเคราะห์สถานการณ์และแสวงหาข้อมลูเพ่ือ

จัดการกับปัญหาได้ตรงตามความเป็นจริงหรือสามารถเลือกใช้วิธีการท่ีเหมาะสมในการ

แก้ปัญหา 

8.4  ทักษะทางสังคม (Social Skills) บุคคลท่ีมีความสามารถในการ

ติดต่อส่ือสาร มีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลอ่ืน รู้จักติดต่อขอความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนท่ี

เก่ียวข้อง จะช่วยสง่เสริมให้บคุคลสามารถแก้ปัญหาได้ดีกวา่ผู้ ท่ีขาดทกัษะในด้านนี ้

8.5  แรงสนบัสนนุทางสงัคม (Social Support) บคุคลท่ีได้รับการช่วยเหลือทัง้

ด้านอารมณ์และข้อมูลต่างๆ เช่น ข้อมูลเร่ืองการช่วยเหลือด้านสุขภาพกาย สุขภาพจิต การ

ช่วยเหลือด้านเงินทนุจากบคุลากรในทีมผู้ ให้บริการของรัฐ ย่อมทําให้บคุคลสามารถปฏิบตัิตวัได้

อยา่งถกูต้องและเผชิญปัญหาได้ดีขึน้  

8.6  ทรัพยากรด้านวตัถ ุ(Material Resource) หมายถึง การมีทรัพย์สินเงินทอง

เป็นทนุสํารองหรือมีผู้ช่วยเหลือเร่ืองการเงิน สิ่งของ และอปุกรณ์ในการประกอบการลงทุน หรือ

อาชีพใหมย่อ่มช่วยให้บคุคลมีทางเลือกมากขึน้ในการเผชิญปัญหา 
 

แนวความคดิเก่ียวกับความเครียดในการทาํงาน 
 
ความหมายของความเครียด 
 

ดาวิส,ฟรูลิ่งและโอวแฮม (Dawis, Fruehling and Oldham, 1976) ได้ให้

ความหมายความเครียด ไว้ 2 ความหมาย ได้แก่ 

ความเครียด ในทางสรีรวิทยา หมายถึง การตอบสนองทางร่างกายของบุคคลต่อ

สถานการณ์ท่ีตงึเครียด 

ความเครียด ในทางจิตวิทยา หมายถึง การรับรู้ของบคุคลท่ีมีต่อสถานการณ์ต่างๆ

ในสภาพแวดล้อมว่าบุคคลนัน้จะรับรู้ต่อสภาวะดงักล่าวอย่างไร เน่ืองจากการรับรู้ของแต่ละ

บคุคลแตกต่างกนั บคุคลหนึ่งอาจรับรู้ว่าเกิดความตงึเครียดขึน้ในสถานการณ์หนึ่ง ในขณะท่ีอีก

บคุคลหนึง่รับรู้ตา่งออกไป 
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คเูปอร์และมาร์แชล (Cooper and Marshall, 1986) กล่าวว่า ความเครียด 

หมายถึง ความกดดนัในตวับคุคลหรือเป็นผลมาจากความกดดนันัน้ หรือเป็นปฏิกิริยาของแตล่ะ

บคุคล 

นิมิต ศลัยา (2532, น.1) กลา่ววา่ ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาท่ีสะสมจากความ

กดดนัต่างๆนานาไว้ในร่างกายและจิตใจเป็นปริมาณพอสมควร และสําแดงออกเป็นอาการตึง

เครียดให้เห็น ปริมาณความกดดนัมากน้อยเท่าไร จงึจะแสดงออกมาเป็นความเครียดนัน้แตกตา่ง

กนัในแต่ละคน ขึน้อยู่กบัส่วนประกอบทางร่างกาย จิตใจท่ีเข็มแข็งหรืออ่อนแอ กรรมพนัธุ์ และ

สิง่แวดล้อม 

 
ความหมายของความเครียดในการทาํงาน 
 

อาภรณ์ ภูว่ิทยพนัธุ์ (2542, น.16) กลา่ววา่ ความเครียดในการทํางาน คือ สภาวะท่ี

บุคคลรับรู้หรือประเมินปัจจัยต่างๆท่ีเก่ียวข้องกับการทํางาน เช่น ปริมาณงาน บทบาทหน้าท่ี 

ความสมัพนัธ์กบับคุคลอ่ืน เป็นต้น ส่งผลกระทบโดยตรงต่อร่างกาย จิตใจ และประสิทธิภาพใน

การทํางานของบคุคลทัง้ทางบวกและทางลบ 

นฤมล หริจันทนะวงศ์ (2546, น.10) กล่าวว่า ความเครียดในการทํางานเป็น

ความเครียดท่ีเกิดจากการเปลี่ยนแปลงในการปฏิบตัิงาน เช่น การนําเทคโนโลยีใหม่เข้ามาใช้ 

การเปล่ียนเป้าหมาย หรือโครงสร้างองค์กร โดยสามารถวดัได้จากการขาดงานและคณุภาพของ

งาน 

นนัทนุช ตัง้เสถียร (2546, น.33) กล่าวว่า ความเครียดในการทํางานเป็นสภาวะท่ี

ไม่สมดลุระหว่างบุคคลกับงานของบุคคลนัน้อนัส่งผลกระทบต่อร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม

การแสดงออกของบคุคลนัน้ 

วนัวิสาข์ ออ่นงาม (2549, น.36) กลา่ววา่ ความเครียดในการทํางานเป็นสภาวะการ

ปฏิสมัพนัธ์ท่ีไมส่มดลุระหวา่งบคุคลกบัปัจจยัตา่งๆท่ีเก่ียวข้องในการทํางานตา่งๆอนัสง่ผลให้เกิด

การเปล่ียนแปลงทัง้ทางจิตใจ ร่างกาย และพฤตกิรรมการแสดงออกตา่งๆ 

เสาวรส วงศาสุลกัษณ์ (2549, น.33) กล่าวว่า ความเครียดในการทํางานเป็น

ปฏิสมัพนัธ์ระหว่างงานกบับคุคลท่ีไม่เหมาะสมทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางร่างกายและจิตใจ

ของบคุคลนัน้ 

กล่าวโดยสรุป ความเครียดในการทํางาน หมายถึง การท่ีบุคคลตอบสนองต่อ

สภาวะต่างๆท่ีเกิดขึน้จากการทํางานและส่งผลกระทบต่อร่างกาย จิตใจ พฤติกรรม ความรู้สึก



 

 33

44 

 
ทฤษฎีเก่ียวกับความเครียด 

 
General adaptation syndrome (GAS) 
 

Hans Selye (1980 cite in Eastwood Atwater, 1979, p.107) เป็นบคุคลแรกท่ีเร่ิม

ศึกษาเก่ียวกับผลกระทบของความเครียดท่ีมีต่อร่างกาย เพ่ือให้ทราบถึงการตอบสนองของ

ร่างกายท่ีเฉพาะเจาะจงท่ีมีต่อความเครียด เช่น ร่างกายตอบสนองต่อความร้อนโดยการมีเหง่ือ

ออก ซึง่ Selye เช่ือว่าการตอบสนองของร่างกายนัน้ไม่มีความเฉพาะเจาะจงจึงได้เสนอรูปแบบ

ของการตอบสนองต่อความเครียด โดยเรียกรูปแบบการตอบสนองต่อความเครียดนีว้่า General 

adaptation syndrome (GAS) ซึ่งเป็นแนวคิดท่ีใช้อธิบายกระบวนการของความเครียด 3 

กระบวนการ  

ระยะท่ี 1 ระยะเตือนภยั (Alarm stage) เป็นการตอบสนองอย่างฉบัพลนัรวดเร็วตอ่

สิ่งกระตุ้นท่ีก่อให้เกิดความเครียด โดยการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและสารเคมีภายในร่างกาย 

ลกัษณะท่ีพบ ได้แก่ เป็นไข้ ปวดศีรษะ ปวดกล้ามเนือ้และข้อต่อ เบ่ืออาหาร รู้สึกเหน่ือยหน่าย 

อตัราการเต้นของหวัใจเพิ่มขึน้ อย่างไรก็ตามขึน้อยู่กบัความรุนแรงของสถานการณ์หรือสิ่งท่ีเข้า

มาคุกคามและสภาพร่างกายด้วย ในระยะนีแ้ต่ละบุคคลจะใช้วิธีการจัดการกับสิ่งท่ีก่อให้เกิด

ความเครียดโดยการมีปฏิกิริยาสู้หรือหนี (Fight or flight reaction)  และการตอบสนองต่อ

ความเครียดในระยะนีไ้ม่มีผลรุนแรงตอ่ร่างกาย และความเครียดท่ีถกูปลดปลอ่ยออกมาจะทําให้

ร่างกายเข้าสูภ่าวะปกต ิ 

ระยะท่ี 2 ระยะตอ่ต้าน (Resistance stage) หากสิ่งท่ีมากระตุ้นให้เกิดความเครียด

ยงัคงอยูไ่ปเร่ือยๆ ร่างกายจะเปลี่ยนรูปแบบการตอบสนองจากการตอบสนองในระยะเตือนภยัมา

เป็นการตอ่ต้าน โดยร่างกายจะปรับตวัให้อยู่ในความสมดลุ กลา่วคือร่างกายจะพยายามปรับตวั

ให้เข้าสูส่ภาวะปกต ิอาการและลกัษณะของระยะเตือนภยัจะคอ่ยๆหายไป เช่น การเต้นของหวัใจ

และระดบัการหายใจค่อยๆลดลงอยู่ในระดบัปกติ ร่างกายสามารถทนต่อสภาวะเหล่านัน้ได้ใน

ระดบัหนึ่ง แตห่ากสิ่งกระตุ้นให้เกิดความเครียดเหลา่นัน้ยงัคงทนอยู่ตอ่ไปอีกเร่ือยๆหรือปฏิกิริยา

การตอบสนองตอ่ความเครียดไมมี่ประสทิธิภาพพอ ร่างกายก็จะเข้าสูร่ะยะท่ีแยล่ง 
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ระยะท่ี 3 ระยะหมดแรง ( Exhaustion) ระยะนีเ้กิดจากบุคคลมีความเครียด

เรือ้รังเป็นระยะเวลานาน ร่างกายหมดพลงังานจนไม่สามารถปรับตวัให้อยู่ในภาวะสมดลุต่อไป 

ร่างกายแสดงอาการเหมือนในระยะเตือนภยัอีกครัง้ และไมส่ามารถจดัการกบัความเครียดได้ 

การตอบสนองต่อความเครียดเหล่านีจ้ะเกิดกับตัวกระตุ้ นทั่วๆไปรวมถึงความ

เจ็บป่วยด้วย อย่างไรก็ตาม Selye เช่ือว่าการตอบสนองต่อความเครียดเป็นระยะเวลานานจะ

นําไปสู่อาการเจ็บป่วยและทําให้แก่เร็วขึน้ การตอบสนองต่อความเครียดนัน้ร่างกายจะต้อง

สญูเสียพลงังานในการปรับตวัเพ่ือให้อยู่ในภาวะสมดลุ ถึงแม้ว่าการท่ีบุคคลสามารถจดัการกบั

ความเครียดได้จะทําให้รู้สึกกระปรีก้ระเปร่าและสุขภาพดี แต่จะดีกว่าถ้าเราจะใช้พลังงาน

ดงักลา่วในทางท่ีดี เน่ืองจากระบบและอวยัวะในร่างกายได้รับผลกระทบจากความเครียดท่ีสะสม

มานาน ดงันัน้เราจงึควรลดระดบัความเครียดเพ่ือชีวิตท่ียืนยาวและมีสขุภาพดีตอ่ไป 

 

แผนภาพท่ี 2.3 

แสดงกระบวนการของความเครียด 

 

 

 

 

 

 

 
แหลง่ท่ีมา : Eastwood Atwater, Psychology for living: Adjustment, Growth, and Behavior Today (1979) p.107 

 
Psychoanalytic theory 
 

ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ตามแนวความคดิของ ซกิมนัด์ ฟรอยด์ (Sigmund Freud cite in 

Eastwood Atwater, 1979, p.10) ได้อธิบายเก่ียวกบัโครงสร้างบคุลิกภาพของบคุคลว่าประกอบ

ไปด้วย 3 ระบบ ได้แก่ อิด (Id) อีโก้ (Ego) และซุปเปอร์อีโก้ (Superego) ซึ่งจิตใจของบุคคลจะ

เป็นปกตสิขุได้ก็ขึน้อยูก่บัการทํางานของทัง้สามระบบอยา่งสมัพนัธ์และสอดคล้องกนั 

สิง่กระตุ้น 

1.ระยะเตือนภยั 

ร่างกาย

ตอบสนองตอ่สิง่

ท่ีมากระตุ้นอยา่ง

2. ระยะตอ่ต้าน 

เพิ่มระดบัการ

ตอ่ต้านตอ่สิง่

กระตุ้น  

ร่ากายไมส่ามารถ

รับสภาพไหวและ

อาจเจ็บป่วยได้ 

ระยะหมดแรง 3.  

44 
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1. อิด (Id) คือ พลงัแสวงหาความพึงพอใจ (Pleasure seeking principles) 

เป้าหมายหลกัคือ ลดหรือขจัดความตึงเครียดของบุคคล บางครัง้การระบายออกของอิดจะไม่

คํานงึถึงผลกระทบท่ีจะตามมาซึง่อาจนําไปสูก่ารมีระดบัความเครียดท่ีเพิ่มขึน้ได้ 

2. อีโก้ (Ego) คือ หลกัการใช้เหตผุลตามข้อเท็จจริง (Reality principles) เป็นสว่น

ของความคิดและสติปัญญา เป็นการจัดการกับความต้องการของตนเองให้สอดคล้องกับโลก

ภายนอกและความเป็นจริงด้วยเหตแุละผล  

3. ซุปเปอร์อีโก้ (Superego) คือ ส่วนของความดี-ชั่ว ถูก-ผิด มโนธรรมและ

จริยธรรมซึง่ได้จากการเรียนรู้ในสงัคมและวฒันธรรมนัน้ๆ 

บคุคลท่ีสามารถใช้ Ego เป็นตวัควบคมุ Id และ Superego ได้นัน้ จะสามารถ

ปรับตวัให้อยู่ในสงัคมได้อย่างมีความสขุ เน่ืองจากบคุคลจะตอบสนองความต้องการหรือความ

พึงพอใจของตนเองโดยคํานึงถึงเหตุผล ความเป็นไปได้และความถูกต้องเหมาะสมเป็นสําคญั

อาจเรียกว่าเป็นวิธีการหนึ่งของการขจัดความวิตกกังวลและความเครียดออกไปจากบุคคล 

นอกจากนีย้ังมีอีกหนึ่งวิธี เรียกว่า กลไกการป้องกันทางด้านจิตใจหรือ Ego Defense 

mechanism หรือ Defense mechanism ซึง่เป็นการตอบสนองต่อความเครียดทางจิตใจ โดย

เกิดขึน้จากการเรียนรู้และการรับรู้ของบุคคลท่ีมีต่อโลก รวมไปถึงรูปแบบการตอบสนองต่อ

ความเครียดทางการรู้คดิ อารมณ์ และพฤตกิรรม  

เน่ืองจากความเครียดโดยทัว่ไปจะทําให้เกิดความวิตกกงัวล ซึ่งการตอบสนองต่อ

ความเครียดทางจิตใจท่ีพบบ่อยก็คือ กลไกการป้องกันทางด้านจิตใจ บุคคลจะใช้กลไกนีเ้พ่ือ

ปกป้องตวัเองจากสิง่ท่ีเข้ามาคกุคามให้เกิดความเครียด ถึงแม้ว่ากลไกนีจ้ะเกิดขึน้จากการเรียนรู้

แตก็่สามารถเกิดขึน้อยา่งอตัโนมตัแิละตอบสนองโดยจิตใต้สํานึกได้ด้วย ทัง้นีก็้เพ่ือปกป้องบคุคล

จากสิง่ท่ีทําให้ตกใจหรือคาดไมถ่ึงด้วยกระกระทําทางจิตใจ 

อย่างไรก็ตามความเครียดอาจสง่ผลกระทบตอ่ระบบท่ีเก่ียวข้องกบัความคิด เพราะ

ความเครียดจะทําให้บคุคลมีความสนใจตอ่สถานการณ์ตา่งๆลดลง นอกจากนีค้วามเครียดยงัไป

รบกวนความสามารถในการตดัสินชีข้าด ความสามารถในการแก้ไขปัญหา และการตดัสินใจ 

ความเครียดท่ีรุนแรงทําให้คนเรามีแนวโน้มท่ีจะเป็นคนท่ียึดติด ขาดความยืดหยุ่น ติดกับ

ความคดิเดมิๆไมมี่ความสามารถในการเปล่ียนแปลงเท่ากบัคนท่ีกล้าคดิและคดิสร้างสรรค์วิธีการ 

เพ่ือแก้ไขปัญหาตา่งๆได้ เม่ือกลไกการป้องกนัทางด้านจิตใจมีอิทธิพลเหนือ Ego มากขึน้ Ego 

จะไมส่ามารถกลบัมาทํางานตามหน้าท่ีหลกัได้ กลา่วคือ Ego จะไม่สามารถใช้เหตผุลบนพืน้ฐาน

ความเป็นจริงแก้ไขปัญหาตา่งๆได้อีกตอ่ไป แต ่Ego จะเคยชินกบัการแก้ไขปัญหาและจดัการกบั 
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ความตงึเครียดด้วยวิธีการเก็บกด หลีกหนี โทษผู้ อ่ืน ปฏิเสธ เป็นต้น ผลท่ีตามมาก็คือ เกิดความ

วิตกกงัวลมากขึน้และการเจ็บป่วยทางจิตอย่างรุนแรง อย่างไรก็ตาม Ego จะสามารถกลบัมา

ทํางานได้อีกครัง้ก็ขึน้อยู่กบัวฒุิภาวะ การเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทและสภาพแวดล้อมท่ีดี

ท่ีจะหล่อหลอมให้บุคคลคิดในสิ่งท่ีเป็นจริง มีเหตุผลและใช้กลไกของพฤติกรรมอย่างมี

ประสทิธิภาพได้ 

ตารางท่ี 2.1 

แสดงรูปแบบของกลไกการป้องกนั 

 

Defense mechanism ความหมาย 

เก็บกด (Repression) การเก็บกดความคดิ ความรู้สกึไมส่บายใจ หรือความรู้สกึผิดหวงั 

ความคบัข้องใจไว้ในจิตใต้สํานกึ 

ปฏิเสธ (Denial) การปฏิเสธไมย่อมรับความเป็นจริง ไมย่อมรับรู้ ไมย่อมเข้าใจ ไม่

ยอมเผชิญหน้ากบัความเป็นจริง 

ภาวะยดึตดิ (Fixation) ลกัษณะของการกระทําพฤตกิรรมซํา้ๆกนั ซึง่ก็ไมไ่ด้ช่วยลดความ

ตงึเครียดลงได้ อาจเป็นเพราะไมรู้่วิธี หรือไมมี่ทางเลือกอยา่งอ่ืน

อีกเลยหรือหวาดกลวัเกินกวา่จะทดลองหาวิธีใหม่ๆ   

ภาวะถดถอย (Regression) การแสดงพฤตกิรรมถอยหลงัไปสูอ่ดีตท่ีเคยทําให้ตนมีความสขุ 

หรือกระบวนการท่ีคนเราถอยกลบัไปแสดงพฤตกิรรมในการ

พฒันาขัน้ต้นของบคุคลซึง่มีวฒุิภาวะอยูใ่นระดบัต่ํากวา่ ซึง่อาจ

แสดงในรูปของคําพดู หรือการกระทําอ่ืน ๆ ก็ได้ 

การหาเหตผุลเข้าข้างตวัเอง 

(Rationalization) 

ลกัษณะคล้ายๆการแก้ตวั กลา่วคือ บคุคลจะพยายามหาเหตผุล 

อ้างข้อมลูตา่งๆ เพ่ือสนบัสนนุหรือเข้าข้างตนเองเพ่ือรักษาหน้า

หรือเพ่ือลดความคบัข้องใจ 

การหนัมาเรียนรู้เชิงวิชาการ 

(Intellectualization) 

การท่ีเราพลาดสิง่ใดสิง่หนึง่แล้วหนัมาสนใจเร่ืองท่ีเก่ียวกบั

วิชาการของสิง่ท่ีเราพลาดไปแทน 

การกลา่วโทษผู้ อ่ืน

(Projection) 

การกลา่วโทษผู้ อ่ืนหรือการโยนความผิดของตนเองไปให้ผู้ อ่ืน 

การแทนท่ีหรือการย้ายท่ี

(Displacement) 

การระบายอารมณ์เครียดไปยงัวตัถหุรือบคุคลอ่ืนท่ีไมใ่ช่ต้นเหตุ

ของการเกิดความเครียดนัน้ ๆ 
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ตารางท่ี 2.1 (ตอ่) 

แสดงรูปแบบของกลไกการป้องกนั 
 

Defense mechanism ความหมาย 

การหาสิง่อ่ืนมาทดแทน 

(Sublimation) 

การแปลงรูปความกดดนัของอารมณ์ออกมาในรูปท่ีสงัคมยอมรับ 

การแสดงปฏิกิริยาตรงกนั

ข้ามกบัความปรารถนาท่ี

แท้จริง(Reaction-

formation) 

การแสดงพฤตกิรรมตรงข้ามกบัความรู้สกึของตนเองเพ่ือความ

สบายใจจากความรู้สกึผิดท่ีตนมีอยู ่รวมทัง้ใช้เป็นเกราะป้องกนั

ความรู้สกึท่ีเป็นอนัตรายและไมเ่ป็นท่ีพงึปรารถนาไมใ่ห้แสดงตวั

ออกมา 
แหลง่ท่ีมา : Eastwood Atwater, Psychology for Living: Adjustment, Growth, and Behavior Today (1979) p.10 

 
Cooper and Cummings’s theory 
 

ทฤษฎีนีเ้ป็นทฤษฎีท่ีใหม่และสมบูรณ์กว่าทฤษฎีของ Hans Selye โดยเช่ือว่า

ความเครียดเกิดจากความสมัพนัธ์ท่ีไม่เหมาะสมระหว่างคนกับสภาพแวดล้อม ทําให้สามารถ

อธิบายได้ว่าเพราะเหตุใดบุคคลจึงดูมีความสุขในสภาพแวดล้อมหนึ่ง ในขณะท่ีอีกสภาพ 

แวดล้อมหนึ่งบุคคลไม่ได้เป็นเช่นนัน้ โดยสามารถอธิบายกระบวนการดงักล่าวได้ (Cary L. 

Cooper, 2005, p.391) ดงันี ้

- ความพยายามของบุคคลในการรักษาความคิด อารมณ์ และความสมัพนัธ์ท่ีมี

ตอ่สิง่แวดล้อมให้อยูใ่นระดบัคงท่ี (Steady stage) 

- ในสภาวะปกติ สภาพร่างกายและสภาวะทางอารมณ์ของบคุคลจะมีความคงท่ี 

แตใ่นทางตรงกนัข้ามเม่ือสภาพดงักลา่วถกูรบกวนทําให้ร่างกายและจิตใจไมมี่ความคงท่ี บคุคลก็

จะตอบสนองตอ่สิง่ท่ีเข้ามาคกุคามเพ่ือรักษาหรือควบคมุร่างกายและจิตใจให้เข้าสูส่ภาพปกต ิ

- การแสดงพฤติกรรมของบุคคลก็เพ่ือรักษาความคงท่ี (Steady stage) หรือให้

ร่างกายเข้าสู่สภาวะสมดลุ หรือเรียกว่า กระบวนการการปรับตวั (Adjustment process) หรือ 

กลยทุธ์การจดัการกบัความเครียด (Coping strategies) 

จากกระบวนการท่ีกล่าวมานี ้อาจกล่าวได้ว่าสิ่งท่ีทําให้เกิดความไม่คงท่ีหรือความ

ไมส่มดลุทางร่างกายและจิตใจ นัน่ก็คือ ความเครียด นัน่เอง 
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แผนภาพท่ี 2.4 

แสดงกระบวนการการตอบสนองตอ่ความเครียด  

 
 
        

 

 

       
 
 
 
 

 

Success 
Adjustment 

Process, 

Coping 

strategies 

Failure 

to cope 

Continued 

stress 

Steady 

stress 

Steady 

stress 
Threat Stress 

Threat Stress 

แหลง่ท่ีมา : John Arnold, Joanne Silvester, Fiona Patterson, Ivan T. Robertson, Cary L. Cooper, Bernard Burnes, 

Work   Psychology: Understanding human behavior in the workplace (2005) p.391 

 
ชนิดของความเครียด 
 

สมิต อาชีวนิจกลุ (2541) ได้กลา่วถงึความเครียดวา่สามารถแบง่ได้ออกเป็น 2 

ประเภท คือ ความเครียดในระยะสัน้และความเครียดในระยะยาว 

1. ความเครียดในระยะสัน้ เป็นสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ในทนัทีทนัใด เช่น เม่ือตกใจ

หรือช็อกจากสาเหตบุางอย่าง เช่น เสียงดงั การเคลื่อนท่ีอย่างกะทนัหนั ถกูมีดบาดท่ีนิว้มือ เกิด

อบุตัิเหตตุ่างๆ เป็นต้น  สภาพความเครียดแบบนีจ้ะเป็นช่วงสัน้ๆ เพราะร่างกายจะปรับตวัเข้าสู่

สภาวะปกตไิด้โดยอตัโนมตั ิ

บางครัง้ความเครียดอาจมีสาเหตจุากด้านจิตใจ เช่น ความเครียดท่ีเกิดจากคําพดูท่ี

ไม่น่าฟังของบุคคลใกล้ชิด หรือได้รับข่าวร้ายบางอย่าง เป็นต้น  ความเครียดบางอย่างเกิดจาก

ความคิดท่ีสบัสนหรือตดัสินใจไม่ได้ แต่เม่ือคิดออกหรือตดัสินใจได้แล้ว ความเครียดก็จะหาย

ในทนัที  อาการของความเครียดระยะสัน้ จะมีอาการต่ืนกลวั ต่ืนเต้น ชีพจรเต้นแรง รู้สกึป่ันป่วน

ในท้อง จิตใจออ่นไหว ไมม่ัน่คง ฯลฯ 

2.  ความเครียดระยะยาว  ความเครียดบางอย่างเป็นเรือ้รังหรือกินเวลานาน เช่น 

เกิดจากปัญหาความไมล่งรอย ไมเ่ข้าใจกนัในครอบครัว  ปัญหาเร่ืองเงิน รายได้ไม่พอกบัรายจ่าย  

ถกูให้ออกจากงาน  หรือตกงาน เป็นต้น  ความเครียดเหลา่นีจ้ะขจดัออกได้ยาก 

44 
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ความเครียดแบบนีจ้ะรุนแรงกว่าความเครียดระยะสัน้ กล่าวคือ จะมีอาการวิตก

กงัวลท่ีหาสาเหตไุม่ได้ นอนไม่หลบั จิตไม่เป็นสมาธิ ระบบย่อยอาหารผิดปกติ ทําให้เป็นแผลใน

กระเพาะอาหาร เกิดความดนัโลหิตสงูและโรคหวัใจ  ซึง่แตล่ะคนจะมีอาการแตกตา่งกนัไป  หาก

เป็นมากควรไปพบนกัจิตวิทยาหรือจิตแพทย์เพ่ือให้คําแนะนําและบําบดัรักษาได้อยา่งถกูต้อง 

 
ระดบัของความเครียด 

 
ความเครียดท่ีเกิดขึน้ในแต่ละบุคคลนัน้จะมีระดับมากหรือน้อยขึน้อยู่กับวาม

สามารถในการรับรู้และการปรับตัวต่อสิ่งท่ีมากระทบบุคคลนัน้ และความเครียดจากสาเหตุ

เดียวกนัก็จะส่งผลความรุนแรงต่อแต่ละบคุคลแตกต่างกนั โดยกรมสขุภาพจิต (2541,อ้างถึงใน 

ชยัณรงค์ บริุนทร์กลุ, 2548, น.16) ได้สรุประดบัของความเครียดออกเป็น 5 ระดบั ดงันี ้

1. ระดบัความเครียดต่ํากว่าระดบัปกติอย่างมาก เป็นระดบัท่ีบุคคลอาจรู้สึกพึง

พอใจกบัการดําเนินชีวิตท่ีเป็นอยูโ่ดยมีแรงกดดนัหรือแรงจงูใจในการดําเนินชีวิตท่ีน้อยกว่าบคุคล

อ่ืน   

2. ระดับความเครียดเกณฑ์ท่ีปกติ  เ ป็นระดับท่ีบุคคลสามารถจัดการกับ

ความเครียดท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจําวนัและสามารถปรับตวัตอ่สถานการณ์ตา่งๆได้อยา่งเหมาะสม 

ผลของการปฏิบตังิานอยูใ่นระดบัสงู 

3.   ระดบัความเครียดสงูกว่าปกติเล็กน้อย เป็นระดบัท่ีบคุคลมีความไม่สบายใจอนั

เกิดจากปัญหาในชีวิตประจําวนัหรือปัญหาอปุสรรคท่ียงัไม่ได้รับการคลี่คลายหรือแก้ไข ซึง่ถือว่า

เป็นความเครียดท่ีพบโดยทั่วไปในชีวิตประจําวัน ความเครียดในระดับนีอ้าจรู้สึกได้จากการ

เปล่ียนแปลงในระดบัเลก็น้อยหรือไมช่ดัเจนทางร่างกาย อารมณ์ ความรู้สกึ และพฤตกิรรม  

4.  ความเครียดท่ีสูงกว่าปกติปานกลาง เป็นระดบัท่ีเร่ิมมีความเครียดในระดบัท่ี

ค่อนข้างสูงและได้รับความเดือดร้อนเป็นอย่างมากจากปัญหาทางด้านอารมณ์ท่ีมีสาเหตุจาก

ปัญหาความขดัแย้งและวิกฤติการณ์ในชีวิต โดยอาจสงัเกตได้จากการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย 

อารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม การดําเนินชีวิต สิ่งท่ีแสดงออกจะเป็นเหมือนสญัญาณเตือน

ขัน้ต้นว่าบคุคลนัน้กําลงัเผชิญกบัภาวะวิกฤติซึง่จดัการหรือแก้ไขด้วยความบากลําบาก ลกัษณะ

อาการต่างๆจะเพิ่มความรุนแรงมากขึน้ถ้าความขดัแย้งดงักล่าวยงัคงอยู่ ซึ่งระดบัความเครียด

อาจสง่ผลกระทบตอ่การทํางานและการดําเนินชีวิตได้ 

5. ระดับความเครียดท่ีสูงกว่าปกติอย่างมาก เป็นระดับท่ีบุคคลตกอยู่ในภาวะ

ความเครียดหรือกําลงัเผชิญกบัภาวะวิกฤติอย่างรุนแรง ถ้าความเครียดในระดบันีย้งัคงอยู่ตอ่ไป
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สาเหตุของความเครียด 
 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2541, น.10) ได้กล่าวถึงสาเหตุของ

ความเครียดไว้ 3 ประการ คือ 

1.  สาเหตทุางด้านจิตใจ ได้แก่ ความกลวัว่าจะไม่สมหวงั  กลวัจะไม่สําเร็จ หนกัใจ

ในเร่ืองงานหรือภาระต่างๆ รู้สึกว่าตนเองต้องทําสิ่งท่ียากเกินความสามารถ  มีความวิตกกงัวล

ลว่งหน้ากบัสิง่ท่ียงัไมเ่กิดขึน้ เป็นต้น 

2.  สาเหตจุากการเปล่ียนแปลงในชีวิต  ได้แก่  การเปล่ียนช่วงวยั  การแตง่งาน การ

ตัง้ครรภ์ การเร่ิมเข้าทํางาน การเปลี่ยนงาน การเกษียณอาย ุการย้ายงาน การสญูเสียคนรัก เป็น

ต้น 

3.  สาเหตจุากความเจ็บป่วยทางกาย ได้แก่  การเจ็บไข้ไม่สบายท่ีรุนแรง  ตลอด

จนถึงการเจ็บป่วยด้วยโรคท่ีรุนแรงและเรือ้รัง เช่น เบาหวาน  มะเร็ง  ความดนัโลหิตสงู เป็นต้น 

สมิต อาชวนิจกลุ (2541, น.2) แบ่งสาเหตขุองความเครียดทางจิตวิทยาออกเป็น 5 

ประการ ดงันี ้

1.  เกิดจากความกดดนั เน่ืองจากทุกวนันีค้นเราถกูกดดนัจากสภาพแวดล้อมและ

บคุคลรอบข้าง เช่น พ่อแม่ หวัหน้างาน โดยเฉพาะสงัคมเมืองท่ีถกูกดดนัให้ทําอะไรด้วยความรีบ

ร้อน แขง่ขนักบัผู้ อ่ืน หากทําไมไ่ด้ก็เกิดเป็นความเครียดขึน้มา 

2. เกิดจากความวิตกกงัวล คนท่ีชอบคิดมาก กงัวลกบัอดีตหรืออนาคต ทําให้ชีวิต

ขาดความสขุ จนมีอาการนอนไม่หลบั ซมึเศร้า อ่อนเพลีย เกิดความกลวักบัสิ่งท่ีไม่น่ากลวั ยํา้คิด

ยํา้ทํา หงดุหงิด ตกใจง่าย เป็นต้น 

3.  เกิดจากความคบัข้องใจ คนท่ีมีเป้าหมายในชีวิต หรือการทํางาน เม่ือถกูขดัขวาง

หรือมีอปุสรรคก็ทําให้เกิดความเครียดได้ 

4.  เกิดจากความขดัแย้ง เม่ือมีความจําเป็นต้องตดัสินใจเลือกสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพียง

อย่างเดียวซึง่เป็นความขดัแย้งในใจ นอกจากนีบ้างคนมีความขดัแย้งกบัผู้ อ่ืน เช่น พ่อแม่ พ่ีน้อง 

เพ่ือน หวัหน้า สามี ภรรยา เป็นต้น 

5.  เกิดจากความผิดปกตทิางร่างกาย เชน่ ความพิการ ถกูเพ่ือนล้อเลียน ดถูกู จงึ

เก็บกด คดิมาก เจ้าคดิเจ้าแค้น ท้อแท้ เพราะความเครียดนัน่เอง  
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สาเหตุของความเครียดในการทาํงาน 
 

คเูปอร์และคาร์ตไรท์ (Cooper and Cartwright, 1997, p.14) ได้กลา่วถึงปัจจยัท่ี

เป็นสาเหตขุองความเครียดในการทํางาน 6 ประการ ได้แก่ 
 

แผนภาพท่ี 2.5 

แสดงปัจจยัท่ีเป็นสาเหตขุองความเครียดในการทํางาน 
 

Dynamic of work stress 

44 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แหลง่ท่ีมา : Susan Cartwright, Cary L.Cooper, Managing Workplace Stress (1997) p.14 

1. ปัจจยัท่ีเก่ียวกบัตวังาน (Factor intrinsic to the job) ประกอบไปด้วยปัจจยั

ตา่งๆ ดงันี ้

1.1 สภาพการทํางาน (Working condition) หมายถึง สภาพแวดล้อมทาง

กายภาพโดยทั่วไป ได้แก่ เสียงรบกวน แสงสว่างท่ีไม่เหมาะสม กลิ่น และตัวกระตุ้ นอ่ืนๆท่ี
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Frequent and severe 

accident 

 

Apathy 
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1.2 ลกัษณะงานท่ีเป็นกะ (Shift work) หมายถึง ลกัษณะงานท่ีมีการหมนุเวียน

ของช่วงเวลาการทํางานตามตารางเวลาตลอด 24 ชัว่โมง ลกัษณะของงานเช่นนีจ้ะสง่ผลกระทบ

ตอ่ระบบการทํางานของร่างกาย สภาพจิตใจ และแรงจงูใจในการทํางาน และยงัสง่ผลตอ่รูปแบบ

การนอนและการใช้ชีวิตในสงัคมด้วย 

1.3  ลกัษณะงานท่ีมีชั่วโมงการทํางานท่ียาวนาน (Long hours) จะส่งผล

กระทบตอ่ระบบการทํางานของร่างกาย เกิดเป็นปัญหาสขุภาพและสง่ผลตอ่ศกัยภาพการทํางาน

ในท่ีสดุ 

1.4  การเดินทาง (Travel) อุปสรรคในการเดินทางเกิดจากสภาพจราจรติดขดั

บนท้องถนน ทําให้ผู้บริหารท่ีต้องใช้เวลาสว่นมากในการเดินทาง นอกจากจะสญูเสียเวลาในการ

ทํางานร่วมกบัผู้ อ่ืนแล้วยงัพลาดโอกาสการเข้าไปมีส่วนร่วมในการกําหนดนโยบายขององค์การ

อีกด้วย 

1.5 เทคโนโลยีใหม ่(New technology) การนําเทคโนโลยี ระบบการทํางานหรือ

อปุกรณ์การทํางานใหม่ๆ มาใช้ในการทํางาน ทําให้พนกังานต้องปรับตวัให้เข้ากบัเทคโนโลยีใหม่ๆ

เหลา่นัน้ เกิดเป็นความกดดนัและความเครียดในการทํางานได้เช่นกนั 

1.6  ปริมาณงานท่ีมากเกินไป (Work overload) แบง่ออกเป็น 2 ด้าน คือ 

1.6.1 ปริมาณงานท่ีมากเกินไป (Quantitative overload) หมายถึง 

ปริมาณงานท่ีมากเกินความสามารถของคนทํางาน ทําให้ต้องใช้เวลาในการทํางานมากขึน้ 

1.6.2  คณุภาพงานท่ีสงูเกินไป (Qualitative overload) หมายถึง งานท่ีเกิน

ความสามารถของคนทํางาน 

ซึง่การมีภาระงานท่ีหนกัเกินไปนัน้จะมีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการสบู

บหุร่ี การบริโภคแอลกอฮอล์ และพฤตกิรรมท่ีบง่บอกถึงความเครียดอ่ืนๆด้วย 

1.7  ปริมาณงานท่ีน้อยเกินไป (Work underload) ทําให้เกิดความรู้สกึว่างาน

ไมมี่ความท้าทายความสามารถทําให้เกิดความเครียด 

1.8  ลกัษณะงานท่ีมีความเส่ียงตอ่ร่างกาย (Physical danger) การทํางานท่ีมี

ความเสี่ยงจะทําให้มีระดบัความเครียดสงูด้วย เน่ืองจากมีการระวงัตวัและต้องเตรียมพร้อมเพ่ือ

ตอบสนองต่ออนัตรายท่ีจะเกิดขึน้อยู่ตลอดเวลา โดยการหลัง่สารอะดรีนารีน การเปลี่ยนแปลง

ของระบบการหายใจ และการตงึของกล้ามเนือ้ ซึง่ในระยะยาวจะสง่ผลตอ่สขุภาพร่างกาย โดยผู้

ท่ีมีลกัษณะงานท่ีมีความเส่ียง เช่น พนกังานดบัเพลงิ ตํารวจและทหาร เป็นต้น 
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2.  ปัจจยัด้านบทบาทในองค์การ (Role in the organization) ถ้าองค์การกําหนด

บทบาทหน้าท่ีให้แก่พนกังาน และทําให้พนกังานเกิดความเข้าใจในบทบาทหน้าท่ีนัน้อยา่งชดัเจน 

ก็จะไม่เกิดความขัดแย้งหรือความเครียดในการทํางาน โดยปัจจัยด้านบทบาทในองค์การท่ี

ก่อให้เกิดความเครียดในการทํางานมีดงันี ้
 

แผนภาพท่ี 2.6 

แสดงปัจจยัด้านบทบาทในองค์การท่ีเป็นสาเหตขุองความเครียดในการทํางาน 
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บทบาท 

(Role) 

ความคลมุเครือในบทบาท 

(Role Ambiguity) 

ความขดัแย้งในบทบาท 

(Role Conflict) 

- การขาดความชดัเจนเก่ียวกบัขอบเขต
และความรับผิดชอบในงาน 
- การขาดความชดัเจนในจดุมุ่งหมายของ

บทบาท 
- การมีข้อมลูเก่ียวกบับทบาทในงานท่ีไม่

เพียงพอ 

- ความขดัแย้งในความต้องการในงาน 
- ความต้องการท่ีจะทํางานในแบบท่ีไม่
เหมือนหรือนอกเหนือจากงานนัน้ 

-  ความตงึเครียดทางร่างกาย 
-  ความพงึพอใจในงานต่ํา 
-  ความตงึเครียดในงาน  

- ความพงึพอใจในงานต่ํา 

- ความตงึเครียดทางร่างกาย 

- งานคกุคามตอ่สขุภาพกายแลสขุภาพจิต 

- ความตงึเครียดในงานสงู 
 

 
- มีความตัง้ใจท่ีจะออกจากงาน 

- ความเช่ือมัน่ในตนเองต่ํา 

- มีความไมพ่งึพอใจในชีวิต 

- แรงจงูใจในการทํางานต่ํา 

-

 

 

  ซมึเศร้า 

 

 

 
แหลง่ท่ีมา : John Arnold, Joanne Silvester, Fiona Patterson, Ivan T. Robertson, Cary L. Cooper,Bernard Burnes, Work 

Psychology : Understanding human behavior in the workplace (2005) p.401 

- ความนบัถือในตนเองต่ํา  

- กระทําเร่ืองท่ีไร้ประโยชน์ 
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2.1  ความไม่ชดัเจนหรือสบัสนในบทบาทหน้าท่ี (Role ambiguity) ความไม่

ชดัเจนหรือสบัสนในบทบาทหน้าท่ีจะเกิดขึน้เม่ือบคุคลมีเป้าหมายในการทํางาน ความคาดหวงั 

ขอบเขต หรือความรับผิดชอบในการทํางานไม่ชดัเจน สิ่งท่ีบ่งบอกถึงความเครียด ได้แก่ อารมณ์

ซมึเศร้า การเห็นคณุค่าในตนเองต่ํา ความไม่พึงพอใจในชีวิต แรงจงูใจในการทํางานลดลง และ

ความต้องการลาออก 

2.2  ความขดัแย้งในบทบาทหน้าท่ี (Role conflict) เกิดจากความต้องการของ

บคุคลท่ีมีตอ่งาน ไมส่อดคล้องหรือขดัแย้งกบับทบาทหน้าท่ีท่ีได้รับมอบหมายจากองค์การ 

2.3  หน้าท่ีความรับผิดชอบ (Responsibility) ซึง่แบง่ออกเป็น 2 แบบ คือ 

2.3.1  หน้าท่ีความรับผิดชอบต่อสิ่งของ เช่น งบประมาณ เคร่ืองมือ 

อปุกรณ์ สถานท่ี  

2.3.2 หน้า ท่ีความ รับผิดชอบต่อบุคคล  ซึ่ ง เ ป็น ปัจจัย ท่ี ก่อใ ห้ เ กิด

ความเครียดได้มากกว่าหน้าท่ีความรับผิดชอบต่อสิ่งของ เน่ืองจากการมีปฎิสมัพนัธ์กบับคุคลอ่ืน

นัน้ต้องอาศยัทัง้เวลาและความตัง้ใจมากกวา่ 

3.  ปัจจัยด้านสมัพนัธภาพในท่ีทํางาน (Relationships at work) หมายถึง 

ความสมัพนัธ์ระหว่างสมาชิกภายในองค์การ อนัได้แก่ หวัหน้างาน เพ่ือนร่วมงาน และลกูน้อง 

ล้วนแต่มีอิทธิพลต่ออารมณ์และความเครียดของบุคคล ซึ่งการมีสมัพนัธภาพท่ีดีระหว่างกนันัน้

เป็นปัจจัยท่ีทําให้บุคคลและองค์การดําเนินไปได้ด้วยดี สัมพันธภาพในท่ีทํางานท่ีก่อให้เกิด

ความเครียดแบง่ออกเป็น 3 แบบ คือ 

3.1  ความสมัพนัธ์กบัหวัหน้างาน (Relationships with boss) หมายถึง การท่ี

พนักงานได้รับมิตรภาพ ความไว้วางใจ ความช่วยเหลือ การสนับสนุนจากหัวหน้างาน หาก

พนกังานไมไ่ด้รับสิง่เหลา่นีจ้ะนําไปสูค่วามคบัข้องใจและเกิดเป็นความเครียดได้ 

3.2  ความสมัพนัธ์กบัลกูน้อง (Relationships with subordinates) หมายถึง 

การท่ีหวัหน้างานเห็นความสําคญัของลกูน้อง โดยการให้เวลา ความสนใจ จะทําให้ลกูน้องเกิด

ความรู้สกึท่ีดี ตรงกนัข้ามหวัหน้าท่ีเห็นความสําคญัของงานมากกว่าจะมองข้ามความสําคญัของ

ลกูน้อง ไม่ใส่ใจ และไม่เห็นความจําเป็นในการสร้างความสมัพนัธ์กบัลกูน้อง ซึ่งจะเป็นกลุ่มท่ีมี

ความเครียดสงู 

3.3  ความสมัพนัธ์กับเพ่ือนร่วมงาน (Relationships with colleagues) 

หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดจากการแข่งขนัและความขดัแย้งทางบคุลิกภาพ รวมถึงการไม่ได้รับ

การสนบัสนนุทางสงัคมจากเพ่ือนร่วมงาน สง่ผลตอ่คณุภาพชีวิต บรรยากาศและความสําเร็จของ

องค์การ  
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นอกจากนีค้วามสมัพนัธ์กบัลกูค้า (Relationships with customers) ก็เป็นสาเหตุ

ของความเครียดในการทํางานเช่นกัน ซึ่งหมายถึง พนักงานท่ีต้องทํางานติดต่อหรือให้บริการ

ลกูค้ามีแนวโน้มจะเกิดความเครียดได้สงู การต้องมีปฏิสมัพนัธ์กบัลกูค้าท่ีไม่ให้ความร่วมมือใน

การทํางาน การท่ีลกูค้าไม่ให้ข้อมลูสะท้อนกลบัอย่างตอ่เน่ือง (Ross and Altmaier, 1994, p.89 

อ้างถึงใน นนัทนชุ ตัง้เสถียร, 2546, น.36) ล้วนเป็นสาเหตใุห้เกิดความเครียดในการทํางาน 

4.  ความสําเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ (Career development) หมายถึง 

ความคาดหวงัในด้านความก้าวหน้าและความสําเร็จในอาชีพการงาน ซึง่หากไม่เป็นไปตามสิ่งท่ี

คาดหวงัไว้แล้วจะเกิดเป็นความเครียด กล่าวคือ ไม่ได้รับการพิจารณาเล่ือนตําแหน่ง การลดขัน้ 

ไม่ได้รับมอบหมายงานท่ีมีความท้าทายความสามารถ การได้รับการประเมินความสามารถต่ํา 

รวมทัง้การก้าวไปสูต่ํ่าแน่งท่ีสงูขึน้และการได้รับการเล่ือนตําแหน่งเร็วเกินไปด้วย 

5. โครงสร้างและบรรยากาศขององค์การ (Organizational structure and 

climate) หมายถึง องค์การไมมี่โครงสร้างและบรรยากาศท่ีเหมาะสม พนกังานขาดความรู้สกึเป็น

เจ้าขององค์การและไม่ได้รับโอกาสท่ีจะเป็นส่วนหนึ่งขององค์การ ขาดความอิสระในการแสดง

พฤติกรรม และการถูกกีดกันออกจากการสื่อสารภายในองค์การด้วย จึงเป็นสาเหตุของ

ความเครียดในการทํางาน 

6. ปัจจยัอ่ืนๆท่ีไม่ใช่งาน (Non-Work factors) หมายถึง ความขดัแย้งระหว่างการ

ทํางานกบัครอบครัว (ด้านเวลา) บางครัง้การทําหน้าท่ีสองอย่างอาจเกิดปัญหา โดยเฉพาะเพศ

หญิงท่ีถูกคาดหวังว่าจะสามารถจัดการกับงานนอกบ้านและงานบ้านไปพร้อมกันได้ ใน

ขณะเดียวกนัเพศชายก็ได้รับการคาดหวงัจากการทําหน้าท่ีสองอย่างเช่นกนั กลา่วคือ ต้องเตรียม

ตัวให้พร้อมกับงานท่ีต้องมีการเดินทางหรือโยกย้ายทัง้ภายในและต่างประเทศ ซึ่งการเล่ือน

ตําแหน่งจะพิจารณาในส่วนนีด้้วย ความขดัแย้งดงักล่าวจึงเป็นสาเหตขุองความเครียดในการ

ทํางานเช่นกนั 

นฤมล หริจนัทนะวงศ์ (2546, น.10, 23) กล่าวว่า ความเครียดในองค์กรจะทําให้ 

องค์กรมีระดบัการขาดงานสงู เปล่ียนพนกังานบอ่ย ความสมัพนัธ์ระหวา่งอตุสาหกรรมและลกูค้า

เลวร้าย สถิติความปลอดภยัเลวลง การควบคมุคณุภาพตกต่ํา ซึง่ความเครียดในองค์กรเกิดจาก

สาเหตดุงันี ้คือ ประเภทงานไม่ชดัเจนหรือซํา้ซ้อน ขาดการติดต่อส่ือสาร สภาพการทํางานไม่ดี 

รวมถึง กลุม่อาการท่ีเกิดจากอาคาร (Sick building syndrome) ท่ีไม่มีช่องระบายอากาศ แสง

สว่างน้อยและแออดั นอกจากสาเหตท่ีุกล่าวมานีย้งัมีปัจจยัท่ีเป็นสาเหตขุองความเครียดในการ

ทํางาน ดงันี ้คือ  
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1. การเปลี่ยนแปลงภายในองค์กร เช่น การปรับปรุงองค์กร ท่ีเกิดจากการแข่งขนั

และแรงกดดนัท่ีเพิ่มขึน้ต้องเพ่ิมคณุภาพและผลผลิตมากขึน้ตามไปด้วย นําไปสู่การแสวงหากล

ยทุธ์และเทคโนโลยีใหม่ๆ เข้ามาใช้ในการทํางาน ทําให้พนกังานอยูภ่ายใต้ความเครียด นอกจากนี ้

ยงัรวมถึงการควบรวมกิจการและการเข้าถือสิทธ์ิระหว่างองค์กร ทําให้เกิดภาวะตกงานและขาด

ความมัน่คงในการทํางาน และการเปล่ียนวิธีการปฏิบตังิาน เช่น กระบวนการผลติ วิธีการติดตาม

สนิค้า การนําเทคโนโลยีใหม่ๆเข้ามาใช้แทนพนกังานเพ่ือให้สอดคล้องกบันโยบายท่ีทนัสมยั เป็น

ต้น เหลา่นีล้้วนก่อให้เกิดเป็นความเครียดในการทํางานทัง้สิน้ 

2.  สัมพันธภาพในองค์กร โครงสร้างองค์กรใหม่เน้นการทํางานเป็นทีม การ

เจริญเติบโตอย่างรวดเร็วของเทคโนโลยีอาจลดความสําคญัของการติดต่อส่ือสารระหว่างบคุคล 

เม่ือขาดการติดตอ่ส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพก็ทําให้มีอปุสรรคเก่ียวกบัความเข้าใจระหว่างกนัมาก

ขึน้เกิดเป็นปัญหาได้ มีการแบ่งลําดบัขัน้และความสามคัคีในท่ีทํางานเน่ืองจากมีการแข่งขนัสงู 

ทําให้สมัพนัธภาพระหวา่งบคุคลในท่ีทํางานลดลง ซึง่เป็นสาเหตขุองความเครียดเช่นกนั 

3.  สถานท่ีทํางาน สภาพแวดล้อมในการทํางานท่ีไม่ดีก็เป็นอีกสาเหตุหนึ่งของ

ความเครียดในการทํางาน เน่ืองจากมีผลต่อวิธีการทํางานและทําลายสขุภาพ เช่น การจดัโต๊ะ

ทํางาน เสียงรบกวนและมลภาวะ แสงสว่าง ท่ีเก็บของและเอกสาร อุณหภูมิท่ีพอเหมาะและ

เคร่ืองใช้สํานกังานท่ีมีความสะดวกและทนัสมยั  

 
ผลของความเครียด 
  

เซตแิละชเูลอร์ (Sethi และ Schuler, 1984) ได้สรุปอาการของบคุคลเม่ือเกิด

ความเครียด โดยแบง่เป็น อาการท่ีแสดงออกทางร่างกาย จิตใจ และพฤตกิรรม (ผลกระทบท่ีมีตอ่

ตนเองและผลกระทบตอ่องค์กร)  

1. อาการท่ีแสดงออกทางร่างกาย 

- ระยะสัน้ : อตัราการเต้นของหวัใจและระบบการหายใจผิดปกต ิปวดศีรษะ 

- ระยะยาว : โรคความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ โรคกระเพาะ 

2. การตอบสนองทางจิตใจ (ความรู้สกึและความคดิ) 

- สู้หรือหนี 

- กลไกการป้องกนั (Defense mechanism) 

- การยอม ความเบ่ือหน่าย 

- ความคดิเชิงลบ 
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- หลงลืม ไมใ่สใ่จ 

- มีแนวโน้มในการตดัสนิคนอยา่งผิดๆ 

- ไมไ่ว้ใจผู้ อ่ืน 

- ไมส่ามารถจดัการกบัตนเองได้ 

- สบัสนในบทบาทและหน้าท่ีของตนเอง 

- รู้สกึไมพ่อใจ 

- มีปัญหาในการตดัสนิใจ ตดัสนิใจไมเ่ดด็ขาด 

- ผดัวนัประกนัพรุ่ง 

3. การแสดงออกทางพฤตกิรรม 

- ผลกระทบตอ่ตนเอง 

เบ่ืออาหาร 

นํา้หนกัลดหรือเพิ่มผิดปกต ิ

พฤตกิรรมการสบูบหุร่ี 

พฤตกิรรมการบริโภคแอลกอฮอล์ 

- ผลกระทบตอ่องค์กร 

ผลการปฏิบตังิานตกต่ํา ทัง้คณุภาพและปริมาณ 

ขาดการมีสว่นร่วมกบังาน 

ขาดความรับผิดชอบ 

ขาดการคํานงึถึงองค์กร 

ขาดการคํานงึถึงเพ่ือนร่วมงาน 

ไมมี่ความคดิสร้างสรรค์งานใหม่ๆ  

ขาดงาน 

ลาออก 

มีแนวโน้มท่ีจะเกิดอบุตัเิหต ุ

เพสทอนจี (Pestonjee,1992, p.117) การดแูลรักษาสขุภาพทัง้สขุภาพร่างกายและ

สขุภาพจิตเป็นสิ่งจําเป็นต่อความเจริญก้าวหน้าขององค์กร ความเจ็บป่วยของบคุคลไม่เพียงแต่

เป็นสาเหตทํุาให้สขุภาพร่างกายทรุดโทรมและอ่อนแอเท่านัน้แต่ยงัส่งผลเสียต่อสขุภาพจิตและ

ความผิดปกติทางร่างกายท่ีเกิดจากสภาพจิต (Psychosomatic) ซึง่ก็คือเป็นความตงึเครียดและ

ความวิตกกงัวลนัน่เอง  
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องค์การอนามยัโลก (World Health Organization หรือ WHO) ได้ให้ความหมาย

ของคําว่า สุขภาพ เป็นความสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจ และคุณภาพชีวิตทางสังคม โดย

ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ ซึ่งเป็นความสมดุลระหว่างสุขภาพกายท่ีแข็งแรงและสุขภาพจิตท่ีดี 

ในขณะท่ีพนักงานในองค์กรไม่ได้มีความสมดุลของสภาวะดังกล่าว ดังนัน้จึงได้แบ่งผลของ

ความเครียดท่ีมีตอ่สขุภาพออกเป็น 3 ประการ ดงันี ้

1. ความเจ็บป่วยทางจิตใจ (Psychological ailments) 

 อารมณ์ท่ีไม่พึงประสงค์ เช่น ความก้าวร้าว ความเกลียด ความเดือดดาล และ

ความอิจฉาริษยา นอกจากจะนําไปสู่ความเจ็บป่วยแล้ว ยงัเป็นสาเหตขุองอาการซึมเศร้า และ

อาการเบ่ือหน่ายเรือ้รัง  ซึง่ตวัอยา่งของอาการเจ็บป่วยทางจิตใจมีดงันี ้

- ซึมเศร้า (Depression) บุคคลท่ีมีอาการซึมเศร้าจะมีอาการหดหู่ กลวั รู้สึก

ผิด ไมเ่ห็นคณุคา่ของตนเอง  

- วิตกกงัวล (Anxiety) บคุคลท่ีวิตกกงัวลจะรู้สกึหวาดกลวั หวาดหวัน่ มีความ

เจ็บปวดทางจิตใจ ซึ่งความวิตกกังวลเป็นองค์ประกอบท่ีสําคัญท่ีสุดของความเครียดท่ีเป็น

อนัตราย ในกรณีท่ีมีความวิตกกงัวลมากเกินไป 

2. ความผิดปกตทิางร่างกายท่ีเกิดจากสภาพจิต (Psychosomatic ailments) 

ความขัดแย้งทางอารมณ์สามารถส่งผลกระทบต่อร่างกาย ความตึงเครียดท่ีมา

พร้อมกบัความโกรธ ความขุ่นเคืองใจ ความไม่พอใจ หรือความแค้นใจจะสะสมเป็นความเครียด

เรือ้รัง ความตงึเครียดทางจิตใจยงัก่อให้เกิดโรคทางร่างกาย โดยมีนกัวิจยัสํารวจและพบว่าความ

ผิดปกตทิางร่างกายท่ีเกิดจากสภาพจิตมีดงัตอ่ไปนี ้
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ตารางท่ี 2.2 

แสดงความผดิปกตทิางร่างกายท่ีเกิดจากสภาพจิตใจ 

 
     อาการทางร่างกาย                  เปอร์เซน็ต์ 

อาการปวดต้นคอด้านหลงั           75 

อาการปวดท้องเรือ้รัง             50 

น่ิว                   50 

วิงเวียนศีรษะ                80 

ลมพิษ หรือผ่ืนขึน้ตามผิวหนงั            30 

โรคกระเพาะ ท้องอืด ท้องเฟ้อ            90 

ปวดศีรษะ              80 

ท้องผกู               70 

อาการเหน่ือยล้า              90 
แหลง่ท่ีมา : D.M. Pestonjee, Stress and coping: The Indian experience (1992) p.117 

 

- ปวดศีรษะ (Headaches) อาการปวดศีรษะสว่นมากเกิดจากความเครียด 95  

เปอร์เซ็นต์ของอาการปวดศีรษะและอาการปวดต้นคอด้านหลงัเกิดจากสาเหตุ

ทางจิตใจมากกวา่ความเจ็บป่วยท่ีเกิดจากอาการบาดเจ็บ อาการปวดศีรษะท่ีพบบอ่ยท่ีสดุได้แก่  

- อาการปวดศีรษะท่ีเกิดจากความตึงเครียด (Tension headaches) เป็น

สาเหตขุองอาการปวดบริเวณศีรษะและกล้ามเนือ้ต้นคอ เน่ืองจากการหดตวัของกล้ามเนือ้เป็น

เวลานาน ซึง่หากมีการหดตวัมากๆสามารถทําให้เส้นเลือดตีบได้ 

- อาการปวดศีรษะท่ีเกิดอารมณ์หรือจิตใจ (Psychogenic headaches) เป็น

อาการท่ีเกิดจากความเครียดและความรู้สกึสบัสนตา่งๆ เช่น บทบาทความรับผิดชอบระหวา่งงาน

และครอบครัว 

- อาการปวดศีรษะท่ีเกิดไมเกรน (Migraine) เป็นอาการของการปวดศีรษะข้าง

เดียว และ โดยปกติแล้วจะเกิดขึน้เพียงชัว่ขณะหลงัจากท่ีบคุคลได้พบหรือเผชิญกบัเร่ืองราวหรือ

สถานการณ์ท่ีตงึเครียด ซึง่แนวโน้มของบคุคลท่ีมกัเป็นโรคนีจ้ะเป็นคนท่ีมีจิตใจอ่อนไหวง่าย รัก

ความสมบรูณ์แบบ และมีความวิตกกงัวลอยูต่ลอดเวลา 
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- โรคกระเพาะเรือ้รัง (Stomach ulcer) คนเหลา่นีม้กัตอบสนองตอ่ปัญหาและ

อปุสรรคด้วยความวิตกกงัวล ความก้าวร้าว และความโกรธ หากอารมณ์ท่ีไม่พึงประสงค์เหล่านี ้

คงอยู่ไปนานๆ ลกัษณะท่ีกล่าวมาจะติดตวัเป็นลกัษณะภายในและเป็นสาเหตขุองอาการปวด

ท้องเรือ้รัง นอกจากนีก้ารสบูบุหร่ียงักระตุ้นให้เกิดการหลัง่กรดในกระเพาะมากเกินไปจึงทําให้

ปวดท้องได้ ซึง่บริเวณกระเพาะและลําไส้เล็กจะเป็นจดุท้ายๆท่ีจะเกิดความผิดปกติหากร่างกาย

ไมมี่ความสมดลุ  

- ความดนัโลหิตสูง (Hypertension) โรคนีมี้ความสําคัญมากกว่าโรคอ่ืนๆท่ี

เกิดจากความผิดปกตทิางจิตใจ เน่ืองจากบคุคลท่ีมีอาการความดนัโลหิตสงู อาจนําไปสูโ่รคหวัใจ

ได้ ซึง่ 20 เปอร์เซน็ต์ของผู้บริหารมกัมีอาการของโรคนี ้

3. ความเจ็บป่วยทางร่างกาย (Physiological ailments) 

เพศชายมีแนวโน้มของความเจ็บป่วยมากกวา่เพศหญิง บคุคลท่ีมีสขุภาพดีนอกจาก

เป็นเร่ืองของกรรมพนัธุ์แล้ว ยงัต้องมีการตรวจสขุภาพอย่างสม่ําเสมอ ออกกําลงักายเป็นประจํา 

ได้รับสารอาหารครบถ้วน และสามารถควบคมุอารมณ์ตนเองได้เป็นอย่างดี บคุคลควรผ่อนคลาย 

มองโลกในแง่ดี ลดความวิตกกงัวล และมีความคิดท่ีดี เน่ืองจากอาการซมึเศร้า โกรธ และอิจฉา

ริษยาท่ีเกิดตอ่เน่ืองกนัเป็นเวลานานจะนําไปสูผ่ลกระทบทางลบได้ ดงันี ้ 

- นํา้หนักมากเกินปกติ (Overweight) สาเหตุหลกัของผู้ ท่ีมีนํา้หนักมากเกิน

ปกตคืิอ การรับประทานมากเกินไปโดยไมอ่อกกําลงักาย ซึง่สง่ผลเสียตอ่สขุภาพและศกัยภาพใน

การทํากิจกรรมด้วย 

- โรคอ้วน (Obesity) เป็นโรคท่ีพบว่ามีความสมัพนัธ์กบัความเครียดโดยทัว่ไป 

โรคอ้วนไมไ่ด้ถือวา่เป็นโรค แตเ่ป็นสิง่ท่ีบคุคลไมป่รารถนาอยากจะเป็น 

- โรคเบาหวาน (Diabetes) เกิดจากระดบันํา้ตาลในเลือดสงูจึงมีผลกระทบตอ่

ระบบการทํางานของอวยัวะตา่งๆภายในร่างกาย เช่น หวัใจ ดวงตา สมองและไต 

- เพศสมัพนัธ์ (Urogentital) การมีเพศสมัพนัธ์ท่ีไม่ราบร่ืนเป็นผลมาจากความ

ตงึเครียดทางอารมณ์ พฤตกิรรมด่ืมมากเกินไป และนํา้หนกัมากเกินปกต ิเป็นต้น 

- ตับ (Liver) อาการท่ีเกิดจากความผิดปกติของตับ ได้แก่ อาการคลื่นไส้ 

อาเจียน และตบัอกัเสบเน่ืองจากการตดิเชือ้ 

จอห์น อาร์โนล (John Arnol, 2005) กลา่ววา่ ผลของความเครียดแสดงออกทาง

ร่างกายและพฤตกิรรม ดงันี ้
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1. อาการของความเครียดท่ีแสดงออกทางร่างกาย ได้แก่ 

- เบ่ืออาหาร 

- อยากอาหาร 

- อาหารไมย่อ่ย 

- ท้องผกู หรือ ท้องร่วง 

- นอนไมห่ลบั 

- เหน่ือยหน่าย 

- เหง่ือออกโดยไมมี่เหตผุล 

- ชกักระตกุ 

- กดัเลบ็ 

- ปวดศีรษะ 

- ตะคริว หรือกล้ามเนือ้กระตกุ 

- คล่ืนไส้อาเจียน 

- หายใจไมอ่อก 

- วิงเวียน หน้ามืด เป็นลม 

- ร้องไห้บอ่ยๆ 

- ออ่นแอ ไมส่ดช่ืน ไมย่ิม้แย้ม 

- ไมส่ามารถนัง่เฉยๆโดยไมห่งดุหงิดหรืออารมณ์เสียได้ 

- ความดนัโลหิตสงู 

2. อาการของความเครียดท่ีเก่ียวกบัพฤตกิรรม ได้แก่ 

- โกรธงา่ย 

- รู้สกึวา่ตนเองไมส่ามารถจดัการกบัสิง่ตา่งๆได้ 

- ขาดความรู้สกึสนใจในชีวิต 

- กลวัความล้มเหลว 

- รู้สกึเกลียดตวัเอง 

- ตดัสนิใจยาก 

- สญูเสียความสนใจผู้ อ่ืน 

- ไมส่ามารถแสดงความรู้สกึท่ีแท้จริงออกมาได้ 

- ไมมี่อารมณ์ขนั 

- ละเลยตอ่สิง่ตา่งๆ 
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- ไมก่ล้าคดิถึงอนาคต 

- รู้สกึวา่ไมส่ามารถไว้วางใจใครได้เลย 

- ไมมี่สมาธิ 

- ชอบอยูค่นเดียว  

3. โรคท่ีเกิดจากความเครียด ได้แก่ 

- ความดนัโลหิตสงู 

- เส้นเลือดตีบ หรือ โรคหวัใจ  

- ไมเกรน 

- โรคทางเดนิหายใจ หรือ โรคภมูิแพ้ 

- โรคหืด 

- โรคคนั 

- โรคกระเพาะ 

- ท้องผกู 

- ลําไส้ใหญ่อกัเสบ 

- โรคเรือ้รังท่ีมีการอกัเสบตามข้อตอ่ 

- โรคเก่ียวกบัประจําเดือน 

- ท้องเฟ้อ อาหารไมย่อ่ย 

- โรคท่ีเกิดจากตอ่มไทรอยด์ทํางานมากเกินไป 

- โรคเบาหวาน 

- โรคซมึเศร้า 

เทิดศกัดิ ์เดชคง (2539) ได้กลา่วถึงความเครียดท่ีสง่ผลตอ่ร่างกายและจิตใจ ดงันี ้

1. สรีระร่างกาย 

ขณะท่ีอยู่ในความตึงเครียด ร่างกายเกิดการเปล่ียนแปลงหลายอย่าง ท่ีสําคญัคือ

ระบบประสาทอตัโนมตัแิละระบบตอ่มไร้ท่อ 

ระบบประสาทอตัโนมตัิ (Automatic nervous system) มีการทํางานของระบบ

ประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic) ท่ีส่งผลต่อการเต้นของหัวใจ หัวใจจะเต้นเร็วและแรงขึน้ 

เส้นเลือดตามผิวหนังหดตวั ตามอวยัวะสําคญัจะมีเลือดไปเลีย้งมากขึน้ เช่น หวัใจ ปอด และ

สมอง สว่นบรรดาลําไส้จะทํางานลดลงเน่ืองจากไมมี่ความจําเป็น เรียกได้วา่เป็นการเตรียมพร้อม

ท่ีจะสู้  แต่หากความเครียดอยู่นานเกินไป ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (Parasympathetic) 

จะเข้ามามีบทบาทแทน ทําให้เหง่ือออก ลําไส้ป่ันป่าน กรดในกระเพราะอาหารหลัง่ออกมามาก  
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ทัง้สองรูปแบบคือการสู้และหนี ต่างเป็นการเตรียมสภาพร่างกายให้พร้อม แต่ถ้า

สภาพเช่นนีอ้ยู่ไปนานๆร่างกายจะทนไม่ได้และเกิดความเสียหายกบัอวยัวะท่ีอ่อนแอ เช่น ความ

ดนัโลหิตสงู ไมเกรน กระเพาะเป็นแผล เป็นต้น 

อีกระบบคือ ฮอร์โมนจากต่อมหมวกไต ตวัสําคญัก็คือ อะดรีนารีนท่ีหลัง่จากต่อม

หมวกไตส่วนนอก ทําให้หวัใจเต้นเร็ว เส้นเลือดฝอยหดตวั ความดนัโลหิตสงูขึน้ จะเป็นการเร่ง

การปลอ่ยนํา้ตาลเข้าสูก่ระแสเลือดเพ่ือเตรียมใช้เป็นพลงังาน  

ในระยะสัน้จะเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย เน่ืองจากเป็นการเตรียมความพร้อม แต่ใน

ระยะยาวอาจทําให้ความสมดลุของร่างกายเสียไป ดงัดัน้จึงเป็นสาเหตขุองโรคเบาหวาน โรคไต 

และโรคความดนัโลหิตสงู 

2. โรคท่ีเกิดจากความเครียด  

มีโรคหลายโรคท่ีมีสาเหตเุกิดจากความเครียดและไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้

เพราะไมมี่การปรับสภาพจิตใจให้ผอ่นคลายลงได้ โดยโรคตา่งๆมีดงันี ้

2.1 โรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนั มีอาการแน่นหน้าอก ปวดร้าวท่ีแขนและคาง 

เหง่ือแตก ใจสัน่ บางครัง้หมดสติ และอาจเสียชีวิตได้ พบว่าสาเหตุของโรคเกิดจากระดบัคอ

เรสเตอรอลในเลือดสงู ความดนัโลหิตสงู การสบูบหุร่ี การขาดการออกกําลงักาย ความอ้วน และ

ความเครียด เน่ืองจากความเครียดท่ีมากเกินไปทําให้ฮอร์โมนของร่างกายผิดปกต ิความดนัโลหิต

สงู ไขมนัในเลือดสงู อาจรุนแรงถึงภาวะกล้ามเนือ้หวัใจขาดเลือดเฉียบพลนัจนเสียชีวิตได้ 

2.2 โรคแผลในลําไส้และกระเพาะอาหาร หรือเรียกว่า โรคกระเพาะ มีอาการ

ปวดท้อง จกุเสียดแน่นบริเวณลิน้ป่ี คล่ืนไส้อาเจียน ร้อนวบูวาบในช่องอก สาเหตเุกิดจาก การมี

กรดในกระเพาะมากเกินไปทําให้เกิดการอกัเสบและเป็นแผล นอกจากนีโ้รคกระเพาะยงัเกิดจาก

ความเครียด ส่วนใหญ่ผู้ ป่วยสามารถบอกได้ว่าอาการปวดท้องของตนเก่ียวข้องกบัความเครียด

มากน้อยเพียงใด บางครัง้ไม่ต้องทานยาก็หายได้ เพียงรู้จกัวิธีผ่อนคลายความเครียดอาการปวด

ท้องก็หมดไปได้ 

2.3 โรคความดนัโลหิตสงู มีอาการปวดศีรษะ วิงเวียนง่าย บางรายก็ไม่มีอาการ

เลย จะพบอาการเม่ือได้รับการตรวจความดนั ซึง่เป็นโรคท่ีเก่ียวข้องกบัความเครียด ความเก็บกด

ทางอารมณ์ และความไม่พอใจ เน่ืองจากร่างกายหลัง่ฮอร์โมนอะดรีนาลินจากตอ่มหมวกไตสว่น

ใน ทําให้เส้นเลือดส่วนปลายหดตวั หวัใจจึงเต้นแรงและเร็วขึน้ หากเป็นในระยะเวลานานๆผนงั

ของเส้นเลือดจะแข็งตวัไมยื่ดหยุน่ จนเป็นสาเหตขุองความดนัโลหิตสงูได้ 

2.4 ปวดศีรษะ อาการของการปวดศีรษะมีหลายประเภท แต่ละประเภทท่ี

เก่ียวพนักบัความเครียด ได้แก่ ไมเกรนและการปวดตงึเครียด 
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- ไมเกรน อาการของไมเกรน เร่ิมจาก อารมณ์หงดุหงิดล่วงหน้า 1-2 วนั 

ก่อนการปวดหวัจะมีอาการตาพร่ามวัหรือเห็นภาพผิดปกติไปได้ ตามด้วยอาการปวดศีรษะอย่าง

รุนแรงท่ีขมบัด้านใดด้านหนึง่ และอาจมีอาการคล่ืนไส้อาเจียนด้วยก็ได้  

ไมเกรนจะเป็นๆหายๆ ส่วนใหญ่มักสมัพันธ์กับความตึงเครียด เช่น การ

สอบ การทะเลาะเบอะแว้ง อารมณ์โกรธไม่พอใจ เป็นต้น สามารถบรรเทาได้โดยการใช้ยาและ

รู้จกัการผอ่นคลายความเครียด เช่น เลน่กีฬา และการมองโลกในแง่ดี  

- การปวดตึงเครียด มกัเก่ียวกบัความเครียดโดยตรงอาการเร่ิมท่ีท้ายทอย 

คอ หวัไหล ่ขมบั เป็นอาการปวดตงึๆ ตือ้ๆติดต่อกนั บางรายอาจนอนไม่หลบัหรือหงดุหงิดได้ จะ

เกิดอาการในช่วงท่ีมีความเครียด เช่น เครียดเร่ืองงานก็จะปวดท่ีทํางาน ช่วงวนัหยดุก็จะหายไป 

เครียดเร่ืองครอบครัวก็จะปวดตอนค่ําๆและเสาร์อาทิตย์ เป็นต้น ควรสํารวจตวัเองว่ามีสิ่งใดท่ี

รบกวนจิตใจอยูก็่ให้ผอ่นคลายและระบายออกบ้าง 

2.5  โรคหอบหืด อาการของโรคคือ แน่นหน้าอก ไอ หายใจลําบาก โรคนี ้

เก่ียวข้องกบัความเครียดหรือจิตใจ โดยมีสาเหตสํุาคญัคือ 

- การเรียนรู้ เป็นการเรียนรู้ซํา้ๆว่าเม่ือมีสารหรือสถานการณ์ท่ีเคยทําให้มี

อาการหอบหืดแล้ว จิตใจก็เช่ือวา่ตนเองแพ้สารหรือสถานการณ์เหลา่นัน้ 

- จิตใต้สํานึก มีการศกึษาพบว่าเด็กท่ีเป็นโรคนีม้กัเป็นเด็กท่ีเป็นผู้ ใหญ่เร็ว

กว่าปกติ ทะเลาะกบัพ่อแม่ หรือพ่อแม่ทะเลาะกัน เม่ือรู้สึกเครียดจะไม่แสดงออกแต่เก็บเอาไว้ 

เม่ือทราบวา่อาการหอบหืดเกิดจากสาเหตขุองความเครียดก็จําเป็นท่ีต้องมีการรักษาเยียวยาทาง

จิตใจเพ่ือให้อาการดีขึน้ 

2.6 โรคมะเร็ง ความเครียดไม่ได้เป็นสาเหตุของโรคมะเร็งโดยตรง แต่มี

การศึกษาพบว่า ผู้ ป่วยโรคมะเร็งท่ีมีจิตใจย่ําแย่ ท้อแท้ ห่อเห่ียว ซึมเศร้า มีแนวโน้มว่ามะเร็งจะ

ลกุลามเร็วกว่าผู้ ป่วยท่ีมีจิตใจสดช่ืนแจ่มใส เน่ืองจากอารมณ์ซึมเศร้าเก่ียวข้องกับระดบัคอร์ติ

ซอลในเลือดคอ่นข้างมาก ระดบัของคอร์ตซิอลจะเป็นตวัรบกวนการทํางานของเม็ดเลือดขาวท่ีจะ

ตอ่สู้กบัเซลล์มะเร็งและเชือ้โรคแปลกปลอม ทําให้ไม่สามารถต่อต้านเชือ้มะเร็งและเชือ้โรคตา่งๆ

ได้จงึสง่ผลให้มะเร็งลกุลามเร็วขึน้เน่ืองจากร่างกายออ่นแอ 

นฤมล หริจันทนะวงศ์ (2546) กล่าวถึงผลของความเครียดโดยแบ่งออกเป็น 7 

ประการดงันี ้

1. ผลของความเครียดตอ่ร่างกาย 

เม่ือร่างกายอยู่ภายใต้ความเครียดทางกายหรือจิตใจ การผลิตฮอร์โมนจะเพิ่มขึน้ 

เช่นอะดรีนาลีนและคอร์ติซอล ทําให้อตัราการเต้นของหวัใจ ระดบัความดนัโลหิต กระบวนการ



 

 55

44 

2. ผลของความเครียดตอ่สขุภาพร่างกาย 

ความเครียดระยะยาวเป็นสาเหตสํุาคญัของโรคต่างๆ เช่น ความดนัโลหิตสงู และ

โรคหัวใจและยังเพิ่มความเส่ียงต่อความเจ็บป่วยทางจิตเวชหรือจิตวิทยา การเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมท่ีเป็นสาเหตขุองความเครียด ได้แก่ การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์หรือเสพยาเสพติด

มากเกินควร ทําให้ร่างกายทรุดโทรม  

3. ผลของความเครียดตอ่อารมณ์  

ผู้ ท่ีทุกข์ทรมานจากความเครียดอาจมีพฤติกรรมทําลายล้างสูงทําให้เกิดความ

สญูเสีย เช่น อารมณ์แปรปรวน และพฤติกรรมท่ีไม่แน่นอน ขาดความเช่ือมัน่ ก้าวร้าว ขาดสมาธิ 

หลงลืมง่าย เศร้า รู้สกึผิด เฉ่ือยชา  

4. ผลของความเครียดตอ่การตดัสนิใจ 

ความเครียดทําให้บคุคลรู้สกึว่าตนเองไร้ความสามารถ จึงสญูเสียความสามารถใน

การตัดสินใจ โดยเฉพาะถ้าพวกเขาขาดความเช่ือมั่นในตนเอง การตัดสินใจท่ีผิดพลาดในท่ี

ทํางานและบ้านอาจทําให้เกิดอบุตัเิหต ุข้อโต้แย้ง การสญูเสียทรัพย์สนิเงินทอง หรือตกงานได้ 

5. ผลเสียของความเครียดตอ่ครอบครัว  

ความเครียดอาจทําให้ครอบครัวพงัทลาย อตัราการหยา่ล้างเพิ่มขึน้สว่นหนึ่งมาจาก

ความเครียดในท่ีทํางานเพิ่มขึน้อย่างรวดเร็ว โดยเฉพาะสามีภรรยาท่ีทํางานนอกบ้านทัง้คู่ ไม่มี

เวลาให้ครอบครัวและลูก เกิดเป็นความขดัแย้งระหว่างการทํางานกับครอบครัวเพราะต่างก็มี

บทบาทท่ีต้องรับผิดชอบทัง้ในและนอกบ้านเกิดเป็นความเครียด จึงจําเป็นท่ีต้องหาความสมดลุ

ระหวา่งบทบาททัง้สองให้ได้ 

6. ผลของความเครียดตอ่องค์กร 
คุณภาพการบริการต่ํา คําร้องเรียนเพิ่มขึน้ การสูญเสียลูกค้า อัตราการขาดงาน

เพิ่มขึน้ อาจมีสาเหตจุากความเจ็บป่วยทางร่างกายและจิตใจ อตัราการลาออกเพ่ิมขึน้จึงต้อง

เปล่ียนพนกังานจํานวนมาก ทําให้เสียทัง้เวลาเพ่ือฝึกอบรมและเงินเพ่ือการคดัเลือกคนใหม่เข้า

มาทํางาน นอกจากนีย้งัเสียช่ือเสียงและภาพลกัษณ์ขององค์กรตกต่ําลง เน่ืองจากลกูค้าไม่ได้รับ

ความพอใจ จากพฤตกิรรมของพนกังานมีไมเ่หมาะสม  
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7. ผลของความเครียดตอ่สงัคม 

มลูค่าทางสงัคมท่ีเกิดจากความเครียดมีมากและสงูขึน้เร่ือยๆสงัคมต้องรับภาระค่า

การใช้บริการสาธารณะ เช่น บริการด้านสขุภาพสําหรับผู้ ป่วยจากสาเหตขุองความเครียด เงิน

บําเหน็จแก่ผู้ เกษียณก่อนกําหนด และเงินช่วยเหลือผู้พิการท่ีเกิดจากอุบัติเหตุสืบเน่ืองจาก

ความเครียด เป็นต้น 
 

ผลของความเครียดในการทาํงาน 
 

ผลการปฏิบตัิงานของบุคคลจะเพ่ิมขึน้เม่ือระดบัความเครียดสงูขึน้ แต่เม่ือผ่านไป

ระยะหนึ่งความเครียดก็จะเป็นตวัท่ีไปลดผลการปฏิบตัิงานลง กฎของ Yerkes-Dodson  ดงั

แสดงในแผนภาพท่ี 2.5 สดัสว่นของกราฟระหว่าง B และ C แสดงให้เห็นถึงความกดดนัท่ีบคุคล

สามารถอดทนได้ ภายใต้ข้อจํากดัท่ีเก่ียวกบัสขุภาพและคณุภาพชีวิต ซึ่งข้อจํากดัเหล่านีมี้ส่วน

เก่ียวข้องกบัความสามารถในการอดทนต่อความกดดนัของบุคคลท่ีแตกต่างกนั ท่ีจดุ C ความ

กดดนัท่ีเพิ่มขึน้จะสง่ผลเสียตอ่ประสิทธิภาพการทํางานและคณุภาพชีวิต และกลายเป็นอนัตราย

ได้ ท่ีจดุ C ถึง D ความกดดนักลายเป็นความเครียด ทําให้คณุภาพชีวิตและประสิทธิภาพในการ

ทํางานแย่ลงตามลําดบั C จึงเป็นจดุต่ําสดุท่ีบคุคลจะสามารถรับรู้ได้ถึงความกดดนัท่ีเกิดขึน้และ

สามารถอดทนได้ (threshold) (ในขณะท่ีจดุ B ความเบ่ือหน่ายเป็นพลงัของความเครียด และ

สดัสว่น B ถึง A แสดงให้เห็นถึงการเพิ่มความเส่ียงตอ่ความเจ็บป่วยท่ีเกิดจากความเครียด 
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แผนภาพท่ี 2.7 

แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งความเครียดกบัผลการปฏิบตังิานและคณุภาพชีวิต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

A 

เพิ่มความเจ็บป่วย                 เพิ่มสขภาพท่ีดี เพิ่มความเจ็บป่วย      

       และคณุภาพชีวิต 

      ผลการปฏิบติังาน 

 

แหลง่ท่ีมา : John Arnold, Joanne Silvester, Fiona Patterson, Ivan T. Robertson, Cary L. Cooper,Bernard Burnes,Work 

Psychology : Understanding human behavior in the workplace (2005) p.394. 

 

ครานเวลล์ วาร์ด (Cranwell-Ward, 1996, p.29) ได้กลา่วถึงความสมัพนัธ์ระหว่าง

ความเครียดกบัการทํางานไว้ว่า ทกุคนต้องการความกดดนับีบคัน้ท่ีจะทํางานให้ได้ดีอยู่ในระดบั

หนึ่งอย่างแน่นอน ความกดดนับีบคัน้นีจ้ะช่วยกระตุ้นให้คนได้มี ภาวะสร้างสรรค์ นวตักรรม หรือ

การประดิษฐ์คิดค้นตา่งๆ (Creativity and innovation) ถ้าปราศจากความกดดนับีบคัน้ท่ีดีพอ 

การทํางานของบุคคลจะจํากัดไม่ได้ผลดีอย่างเต็มท่ี นั่นคือ การมีความเครียดอยู่ในสภาพท่ี

แน่นอนพอดี จะสามารถส่งเสริมเพิ่มพนูการทํางานให้สงูขึน้ เม่ือรู้สึกว่ามีทรัพยากรไม่พอดีท่ีจะ

สนองต่อสถานการณ์ ปฏิกิริยาต่อความเครียดจะเป็นตวัก่อให้เกิดและสร้างพลงังานภายนอก

ขึน้มาสนองต่อสถานการณ์ท่ีต้องการ ความเครียดในส่วนท่ีช่วยในการประดิษฐ์และสร้างสรรค์

เรียกวา่เป็น ความเครียดด้านบวก ซึง่ช่วยสง่เสริมเพิ่มพนูการทํางาน  

ในทํานองเดียวกนัความเครียดยงัสามารถให้ผลทางลบและทําลายได้อีกด้วย เม่ือ

ต้องเผชิญกับทรัพยากรท่ีไม่พอดี ปฏิกิริยาของความเครียดก็คือ เกิดความว่องไวคล่องแคล่ว

ขึน้มา แต่เม่ือบุคคลรู้สึกกลุ้ม วิตกกังวล และตึงเครียด พลงังานจะถูกทําลาย ไม่สามารถต่อสู้

หรือรับมือกับสถานการณ์ท่ีเลวร้ายได้ ทําให้เกิดความรู้สึกท้อแท้ สิน้หวัง ทุกข์ยาก โศกเศร้า 
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แผนภาพท่ี 2.8 

แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งระดบัความกดดนับีบคัน้กบัผลการทํางาน 

 

 

 

  

 
 
 
 
 
 
 

ต่ํา  ระดบัความกดดนับีบคัน้            สงู 

               สงู 

 

 

 

ผลการทํางาน 

 

 ความเครียดสงู               

แหลง่ท่ีมา : Jane Cranwell-Ward, Thriving on Stress: การบริหารความเครียด (2539) น.29 

   
การลดความเครียดในการทาํงาน 
 

Elkin และ Rosch (1990) ได้สรุปวิธีการลดความเครียดในการทํางาน ดงันี ้

1. การกําหนดภาระหน้าท่ีอยา่งเหมาะสม 

2. ปรับปรุงสภาพแวดล้อมในการทํางาน 

3. มีตารางเวลาการทํางานท่ียืดหยุน่ได้ ไมต่ายตวั 

4. กระตุ้นให้มีการจดัการหรือทํางานร่วมกนั 

5. มีการสง่เสริมการพฒันาอาชีพให้แก่พนกังาน 

6. วิเคราะห์บทบาทในการทํางานและกําหนดเป้าหมายอยา่งชดัเจน 

7. มีการสนบัสนนุทางสงัคม เช่น เพ่ือนร่วมงานและหวัหน้า  

8. สนบัสนนุให้ทํางานเป็นทีม 

9. กําหนดนโยบายการจ้างงานท่ีมีความยตุธิรรม 

10. ได้รับรางวลัร่วมกนั 
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งานวจิัยที่เก่ียวข้อง 
 

งานวจิัยที่เก่ียวข้องกับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 

คาร์รอล เวคค์ (Carol Dweck cite in Stoltz, 1997, p.58) ได้ทําการศกึษาเร่ือง 

พฒันาการทางอารมณ์ พบวา่ รูปแบบการตอบสนองตอ่อปุสรรคและความยากลําบากของบคุคล

มีพืน้ฐานและได้รับอิทธิพลมาจากพ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู กลุ่มเพ่ือนและบุคคลท่ีใกล้ชิดในวยัเด็ก 

และยงัพบด้วยว่าครูมีอิทธิพลต่อความคิดของเด็กในด้านปัจจยัท่ีส่งผลตอ่ความล้มเหลวเม่ือเด็ก

ต้อง  

แล็บ (Lab,et.al,1998 cite in Stoltz, 1997) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ความสามารถใน

การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  พบว่า  ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคมี

ความสมัพนัธ์กบัความสขุในการทํางาน ประสิทธิภาพในการทํางาน ความคิดสร้างสรรค์ สขุภาพ

และรายได้ 

ชวนจิตร ธุระทอง (2544) ได้ทําการศึกษาเร่ือง เชาวน์ปัญญา เชาวน์อารมณ์ และ

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคท่ีสง่ผลตอ่การปฏิบตัิงานของหวัหน้าแผนกขายใน

ธุรกิจสรรพสินค้า (เซนทรัล) ในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบว่า หัวหน้าแผนกขายมี

ค่าเฉล่ียของระดบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคอยู่ในระดบัปานกลาง เชาวน์

ปัญญาและองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคทกุด้านซึง่ได้แก่ ด้าน

การควบคุม ด้านสาเหตุของปัญหา ด้านการขยายตัวของปัญหา และด้านความอดทน ไม่มี

ความสมัพนัธ์ทางบวกกับการปฏิบตัิงานของหวัหน้าแผนกขาย และองค์ประกอบของเชาวน์

อารมณ์ทกุด้านและโดยรวมมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการปฏิบตังิานของหวัหน้าแผนกขาย 

นพดล คําเติม (2545) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยัสว่นบคุคล 

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค การสนบัสนุนจากครอบครัว กับความสําเร็จใน

วิชาชีพของหวัหน้าหอผู้ ป่วย โรงพยาบาลศนูย์ ผลการวิจยัพบว่า ความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอุปสรรคมีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับปานกลางกับความสําเร็จในวิชาชีพอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติ และความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคยังสามารถพยากรณ์

ความสําเร็จในวิชาชีพของหวัหน้าหอผู้ ป่วยได้ 18% 

อรพินท์ ตราโต (2546) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ความสมัพนัธ์ระหว่างการมีสว่นร่วมใน

งาน ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค กับการปฏิบตัิงานของพยาบาลประจําการ 

โรงพยาบาลศนูย์ ผลการวิจยัพบว่า พยาบาลมีค่าเฉล่ียของคะแนนความสามารถในการเผชิญ
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นนัทิยา วชิรลาภไพฑรูณ์ (2547) ได้ทําการศกึษาเร่ือง การเพิ่มระดบัความสามารถ

ในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค โดยการเรียนรู้พฤตกิรรมการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคของเยาชน

กระทําผิดชาย ผลการวิจยัพบว่า หลงัจากกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นกลุ่มทดลองได้เข้ารับการทดลอง

แล้วความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในทกุมิติและความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอุปสรรคโดยรวมสูงขึน้ และยงัพบว่าปัจจัยส่วนบุคคลไม่ส่งผลต่อความสามารถในการ

เผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 

วรรณวิภา ติวะนันทกร (2548) ได้ทําการศึกษาเร่ือง บุคลิกภาพและปัจจัยส่วน

บุคคลท่ีมีผลต่อความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนกัธุรกิจอิสระในองค์กรแห่ง

หนึ่งของบริษัทแอมเวย์ (ประเทศไทย) จํากัด ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉล่ียของ

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคโดยรวมและทุกองค์ประกอบในระดับสูง 

บุคลิกภาพแบบมีจิตสํานึกมีความสมัพันธ์ทางบวกกับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อปุสรรค ในขณะท่ีบคุลิกภาพแบบหวัน่ไหวมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความสามารถในการเผชิญ

และฟันฝ่าอปุสรรค ซึ่งบุคลิกภาพทัง้ 2 ลกัษณะนีส้ามารถพยากรณ์ความสามารถในการเผชิญ

และฟันฝ่าอปุสรรคได้ นอกจากนีใ้นกลุม่นกัธุรกิจอิสระท่ีมีตําแหน่งตัง้แต่ระดบัผู้ จําหน่ายตรงขึน้

ไปมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูงกว่านกัธุรกิจอิสระทัว่ไป ด้านปัจจัยส่วน

บุคคลพบว่า  เพศ  อายุ ระดับการศึกษา  สถานภาพการสมรส  และอายุงานไม่มีผลต่อ

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคทัง้สิน้ 

จรีวรรณ ศักดิ์เชิดสุข (2549) ได้ทําการศึกษาเร่ือง ความสัมพันธ์ระหว่างความ

ฉลาดทางอารมณ์ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคและพฤตกิรรมการเป็นสมาชิกท่ี

ดีขององค์การ กรณีศกึษา สํานกังานประกนัสงัคม (สํานกังานใหญ่) ผลการวิจยัพบว่า เจ้าหน้าท่ี

ส่วนใหญ่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคโดยรวมในระดบัสงู เจ้าหน้าท่ีท่ีมีเพศ

ต่างกนัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคต่างกนั โดยท่ีเพศชายมีความสามารถใน

การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคโดยรวมสูงกว่าเพศหญิง ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรคโดยรวมมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการเป็นสมาชิกท่ีดีขององค์การอย่างมี

นยัสําคญัท่ีระดบั.05 นอกจากนีค้วามฉลาดทางอารมณ์ด้านทกัษะทางสงัคมและความสามารถ

ในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคโดยรวมสามารถร่วมกนัทํานายพฤติกรรมการเป็นสมาชิกท่ีดีของ

องค์การได้ 
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ธันยพร วงศ์ประเสริฐ (2550) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยัใน

การทํางาน ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความเครียดของพนักงานฝ่าย

ลูกค้าสัมพันธ์  กรณีศึกษา  บริษัททรูมูฟ  จํากัด  ผลการวิจัยพบว่า  ค่าเฉล่ียของคะแนน

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคโดยรวมของพนักงานอยู่ในระดับสูง และ

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคทัง้ 4 องค์ประกอบไม่มีความสัมพันธ์กับ

ความเครียดของพนกังาน 

 
งานวจิัยที่เก่ียวข้องกับพฤตกิรรมการเผชิญความเครียด 

 
ศรีวาสตาวาและสิงห์ (Srivastava and Singh, 1987 cite in D.M. Pestonjee, 

1992, p.185) ได้ศกึษาเก่ียวกบัพฤตกิรรมการเผชิญปัญหา 2 รูปแบบ ได้แก่ พฤตกิรรมการเผชิญ

ปัญหาแบบเชิงรุกและพฤติกรรมการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนี พบว่า การมีพฤติกรรมการเผชิญ

ปัญหาแบบเชิงรุกจะทําให้ความสมัพนัธ์ระหว่างความเครียดในการทํางานกบัความเจ็บป่วยทาง

จิตใจลดลง ในขณะท่ีการมีพฤติกรรมการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีทําให้ความสมัพนัธ์ระหว่าง

ความเครียดในการทํางานกบัความเจ็บป่วยทางจิตใจเพิ่มขึน้ 

ปาร์ค (Parkes, 1990 อ้างถึงในสธิุดา ชฎาแก้ว, 2548, น.44) ศึกษาเก่ียวกบั

พฤติกรรมการเผชิญปัญหาในกลุม่ครูฝึกสอน พบว่า ครูผู้ชายจะใช้พฤติกรรมเก็บกดมากกว่าครู

ผู้หญิง จึงเป็นไปได้ว่าครูผู้ ชายใช้รูปแบบพฤติกรรมการจัดการกับปัญหาท่ีอารมณ์มากกว่าครู

ผู้ หญิง นอกจากนีย้ังพบว่าครูท่ีมีสถานภาพโสดกับสมรสมีรูปแบบพฤติกรรมการจัดการกับ

ปัญหาไมแ่ตกตา่งกนั 

ชชัสรัญ เต็งพงสธร (2541) ได้ทําการศึกษาเร่ือง พฤติกรรมการจดัการกับปัญหา 

ของพนกังานบริษัทโรงงานทอผ้ากรุงเทพ จํากดั ผลการวิจยัพบว่า เพศ แผนก การรับรู้ฐานะทาง

การเงินของตนเองและการับรู้สขุภาพของตนเอง ไม่มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการจดัการกบั

ปัญหาทัง้ท่ีเป็นการจดัการท่ีปัญหาและการจดัการท่ีอารมณ์ สถานภาพสมรสมีความสมัพนัธ์กบั

พฤตกิรรมการจดัการกบัปัญหาทัง้ 2 แบบ อาย ุวฒุิการศกึษา อายงุาน และระดบัของพนกังานมี

ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการจัดการกับปัญหาท่ีเป็นการจัดการท่ีอารมณ์  และไม่มี

ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการจดัการกบัปัญหาท่ีเป็นการจดัการท่ีปัญหา 

สมฤดี เธียรฉาย (2544) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุลิกภาพแบบ 

MBTI พฤติกรรมการเผชิญปัญหา และอตัราการขาดงาน ของพนกังานในบริษัทเอกชนแห่งหนึ่ง 

(สยามชิโตเชะ จํากดั) ผลการวิจยัพบว่า พนกังานท่ีมีบคุลิกภาพแบบ STJ กลา่วคือ พนกังานท่ีมี
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สดุารัตน์ หนูหอม (2544) ได้ทําการศึกษาเร่ือง อิทธิพลของเชาวน์อารมณ์ท่ีมีต่อ

ความเครียดและพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของพยาบาล โรงพยาบาลศิริราช ผลการวิจยั

พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นการ

แก้ปัญหาและแบบมุ่งเน้นการสนบัสนนุทางสงัคมในระดบัสงู แต่ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรม

การเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปัญหาอยู่ในระดบัต่ํา เชาวน์อารมณ์โดยรวมมีความสมัพนัธ์

ทางบวกกบัค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหาและ

แบบมุ่งเน้นการสนบัสนุนทางสงัคม และมิติของเชาวน์อารมณ์ด้านการตระหนกัรู้ในตนเอง การ

จัดระเบียบอารมณ์ของตน การจูงใจตนเอง การรู้สึกร่วมและทักษะทางสงัคมมีความสมัพนัธ์

ทางบวกกับคะแนนพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหาและแบบมุ่งเน้น

การสนับสนุนทางสังคมยกเว้นมิติด้านการตระหนักรู้ในตนเอง และเชาวน์อารมณ์โดยรวมมี

ความสมัพันธ์ทางลบกับคะแนนพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปัญหาอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติ แต่พบว่ามิติของเชาวน์อารมณ์ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง และการจัด

ระเบียบอารมณ์ของตนมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบหลีกหนี

ปัญหาอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 นอกจากนีย้งัพบว่ามิติของเชาวน์อารมณ์ท่ีสามารถ

พยากรณ์พฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา ได้แก่ มิติทกัษะทางสงัคม

และการจงูใจตนเอง มิติของเชาวน์อารมณ์ท่ีสามารถพยากรณ์พฤติกรรมการเผชิญความเครียด

แบบมุ่งเน้นการสนบัสนุนทางสงัคม ได้แก่ มิติทกัษะทางสงัคม การตระหนกัรู้ในตนเองและการ

ร่วมรู้สกึ และมิตขิองเชาวน์อารมณ์ท่ีสามารถพยากรณ์พฤตกิรรมการเผชิญความเครียดแบบหลีก

หนีปัญหา ได้แก่ มิตด้ิานการตระหนกัรู้ในตนเองและการร่วมรู้สกึ 

สุธิดา ชฎาแก้ว (2548) ได้ทําการศึกษาเร่ือง ความสัมพันธ์ของเชาวน์อารมณ์ 

พฤติกรรมการเผชิญปัญหาและอตัราการขาดงานของข้าราชการสงักดัสํานกังานปลดักระทรวง

มหาดไทย ผลการวิจยัพบว่า กลุม่ตวัอย่างมีคา่เฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการเผชิญปัญหาแบบ

มุ่งเน้นการแก้ไขปัญหาสงูสดุ รองลงมาคือ แบบมุ่งเน้นอารมณ์สนบัสนนุการแก้ปัญหาและแบบ

มุ่งเน้นอารมณ์ไม่สนบัสนุนการแก้ปัญหา ตามลําดบั เชาวน์อารมณ์โดยรวมมีความสมัพนัธ์กับ

พฤติกรรมการเผชิญปัญหา โดยท่ีเชาวน์อารมณ์โดยรวมมีความสมัพันธ์ทางบวกกับรูปแบบ



 

 63

44 

ครองคณา สีขาว (2549) ได้ทําการศกึษาเร่ือง เชาวน์อารมณ์ ความสามารถในการ

เผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค และพฤตกิรรมการเผชิญความเครียดของพยาบาลโรงพบยาบาลสนาม

จนัทร์ จงัหวดันครปฐม ผลการวิจยัท่ีเก่ียวกบัพฤตกิรรมการเผชิญความเครียด พบว่า  พยาบาลมี

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ไขปัญหา และแบบการแสวงหาสิ่งสนบัสนนุ

ทางสงัคมในระดบัสงู และพยาบาลท่ีมีสถานภาพสมรสและลกัษณะการปฏิบตัิงานท่ีแตกตา่งกนั

จะมีพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแตกต่างกัน ในขณะท่ีพยาบาลท่ีมีอายุงานมากจะมี

พฤตกิรรมการเผชิญความเครียดแบบแสวงหาสิง่สนบัสนนุทางสงัคมต่ํากว่าพยาบาลท่ีมีอายงุาน

น้อยกว่า และเชาวน์อารมณ์ทางด้านทักษะทางสังคมสามารถทํานายพฤติกรรมการเผชิญ

ความเครียดแบบมุง่เน้นการแก้ปัญหาได้ร้อยละ 10.7 

เสาวรส วงศาสลุกัษณ์ (2549) ได้ทําการศกึษาเร่ือง เชาวน์อารมณ์และวิธีการเผชิญ

ความเครียดของบคุลากร 5 ลกัษณะอาชีพ : ทนัตแพทย์ ดารา นกัคอมพิวเตอร์ ครู และพนกังาน

ขายประกนั ผลการวิจยัพบว่ากลุ่มตวัอย่างสว่นใหญ่มีวิธีการเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นการ

แก้ไขปัญหาเป็นหลกั รองลงมาคือแบบอารมณ์ท่ีสนบัสนุนการแก้ปัญหา และแบบอารมณ์ท่ีไม่

สนบัสนนุการแก้ปัญหา ตามลําดบั  
 

งานวจิัยที่เก่ียวข้องกับความเครียดในการทาํงาน 
  

เลวิสและคเูปอร์ (Lewis and Cooper, 1994 cited in Cooper, 1997, p.22) ได้

ทําการศึกษาเร่ืองความเครียดในการทํางานของพนักงานในบริษัทเอกชนแห่งหนึ่ง พบว่า 

ความเครียดในการทํางานจะสง่ผลให้เกิดความเครียดทางอ้อมแก่ครอบครัวของพนกังานด้วย  

คาร์ทไวท์และคเูปอร์ (Cartwright and Cooper, 1997, p.14) ได้ทําการศกึษา

เก่ียวกบัความเครียดในการทํางาน พบว่า ความเครียดในการทํางานมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั

การเกิดอุบัติเหตุในการทํางาน การประท้องนัดหยุดงานและยังทําให้พนักงานขาดความ

กระตือรือร้นในการทํางานด้วย 

จิระพร อุดมกิจ (2539) ได้ทําการศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดในการ

ทํางาน ของบคุลากรด้านคอมพิวเตอร์ในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มตวัอย่างมี
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คีรีมาส อเต้นต้า (2542) ได้ทําการศึกษาเร่ือง การรับรู้ความเครียดในการทํางาน 

และความเครียดทั่วไปของพนักงานธนาคารไทยพาณิชย์ สํานักงานใหญ่ ผลการวิจัยพบว่า 

พนกังานท่ีมีปัจจยัสว่นบคุคลแตกตา่งกนัในด้าน สถานภาพการสมรส ตําแหน่งงานและระดบัชัน้ 

จะมีระดบัความเครียดในการทํางานและระดบัความเครียดทัว่ไปแตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิติ นอกจากนีค้วามเครียดในการทํางานยงัมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัความเครียดทัว่ไป 

และตวัแปรท่ีมีอิทธิพลสูงในการทํานายความเครียดทั่วไปคือ ลักษณะงาน ความสําเร็จและ

ความก้าวหน้าในอาชีพ 

พิมลมาส จีระวัฒน์ (2546) ได้ทําการศึกษาเร่ือง ความสัมพันธ์ระหว่างเชาวน์

อารมณ์ความเครียดและพฤติกรรมการจัดการกับความขัดแย้งของเจ้าหน้าท่ีตํารวจกอง

ประจําการสืบสวนคดีเศรษฐกิจ ผลการวิจัยพบว่า ระดับความเครียดในการทํางานของกลุ่ม

ตวัอย่างอยู่ในระดบัปานกลาง โดยมีคะแนนความเครียดในการทํางานท่ีเกิดจากปัจจัยด้าน

บทบาทหน้าท่ีในการทํางานสงูท่ีสดุ รองลงมาคือ ด้านโครงสร้างและบรรยากาศขององค์การ ด้าน

ความสําเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ ด้านลกัษณะงานและด้านสมัพนัธภาพกบัเพ่ือนร่วมงาน 

ตามลําดบั และความเครียดในการทํางานท่ีเกิดจากปัจจยัด้านบทบาทหน้าท่ีในการทํางานเป็น

ปัจจยัเดียวท่ีสามารถพยากรณ์ความเครียดทัว่ไปได้ โดยมีอํานาจในการพยากรณ์ร้อยละ 11.9 

ทศพล บญุธรรม (2547) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ภาวะความเครียดจากการทํางานของ

ครูระดบัมธัยมศกึษา  ในเขตพืน้ท่ีการศกึษานครปฐม เขต 1 ผลการวิจยัพบว่า ภาวะความเครียด

ของครูอยู่ในระดบัน้อย และเม่ือจําแนกภาวะความเครียดของครูตามเพศ ระดับชัน้การสอน 

สถานภาพการสมรส ระยะเวลาการปฏิบัติงาน และรายได้ของครอบครัว พบว่าไม่มีความ

แตกต่างกัน นอกจากนี  ้ความสัมพันธ์กับผู้ บังคับบัญชาและเพ่ือนร่วมงาน และภาระความ

รับผิดชอบงานสามารถร่วมกนัทํานายภาวะความเครียดของครูได้ร้อยละ 30.6 อย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .001 

เสาวรส วงศาสลุกัษณ์ (2549) ได้ทําการศกึษาเร่ือง เชาวน์อารมณ์และวิธีการเผชิญ

ความเครียดของบคุลากร 5 ลกัษณะอาชีพ : ทนัตแพทย์ ดารา นกัคอมพิวเตอร์ ครู และพนกังาน
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งานวจิัยที่เก่ียวข้องกับความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคกับพฤตกิรรมการเผชิญความเครียด 
  

ครองคณา สีขาว (2549) ได้ทําการศกึษาเร่ือง เชาวน์อารมณ์ ความสามารถในการ

เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของพยาบาล ในโรงพยาบาล

สนามจนัทร์ จงัหวดันครปฐม ผลการวิจยัพบว่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคมี

ความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหาอย่างมี

นยัสําคญัท่ีระดบั .01 

 
งานวจิัยที่เก่ียวข้องกับความสัมพันธ์ระหว่างพฤตกิรรมการเผชญิความเครียดและ
ความเครียดในการทาํงาน 
 

โคเฮนและแมคเคย์ (Cohen & Mckay, 1984 cite in John Eckenrode, 1991, 

p.249) ได้ศึกษาเก่ียวกบัความสมัพนัธ์ระหว่างความเครียดกบัการสนบัสนุนทางสงัคมซึ่งเป็น

รูปแบบหนึง่ของพฤติกรรมการเผชิญความเครียด พบว่า การสนบัสนนุทางสงัคมเพียงอย่างเดียว

ไม่สามารถทําให้ระดบัความเครียดลดลงได้ เน่ืองจากยงัขึน้อยู่กบัความเหมาะสมระหว่างความ

ต้องการของผู้ รับสิ่งสนบัสนุนทางสงัคมกบัแหล่งท่ีมาและทกัษะของผู้ ให้สิ่งสนบัสนุนทางสงัคม

นัน้ด้วย หากผู้ รับได้รับการสนบัสนนุทางสงัคมตรงกบัความต้องการจากผู้ ท่ีมีความสําคญัตอ่ผู้ รับ

แล้วจะทําให้สามารถจดัการกบัความเครียดให้ลดลงได้ 

กู๊ดคิ่นและบลาน่ี (Gookin and Blaney, 1992) พบว่า วิธีการจดัการกบัปัญหามี

ความสัมพันธ์กับความเครียด โดยบุคคลท่ีใช้วิธีการจัดการกับปัญหาด้วยพฤติกรรมเชิงรุก
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สิริพร  เลียวกิตติกลุ  (2545)  ได้ทําการศกึษาเร่ือง ปัจจยัในการทํางาน  การเผชิญ

ปัญหาและความเครียดของบุคลากรระดบัปฏิบตัิการ สํานกังานอธิการบดี มหาวิทยาลยัมหิดล 

ในสว่นของความสมัพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมการเผชิญปัญหากบัความเครียด  พบว่า พฤติกรรม

การเผชิญปัญหามีความสมัพนัธ์กบัความเครียด  โดยถ้าบคุลากรใช้พฤติกรรมการเผชิญปัญหา

แบบมีประสิทธิภาพก็จะส่งผลให้เกิดความเครียดน้อย ซึ่งพฤติกรรมการเผชิญปัญหาแบบมี

ประสทิธิภาพ ประกอบไปด้วย ด้านการมุง่เน้นการแก้ปัญหา (การลงมือดําเนินการแก้ปัญหา การ

วางแผน การระงบักิจกรรมท่ีไมเ่ก่ียวข้อง การชะลอการเผชิญปัญหา และการสนบัสนนุทางสงัคม

เพ่ือหาการช่วยเหลือ) และด้านมุ่งเน้นอารมณ์ท่ีสนับสนุนการแก้ปัญหา (การแสวงหาการ

สนบัสนนุทางสงัคมเพ่ือได้รับกําลงัใจ การตีความหมายใหม่ทางบวก การยอมรับความจริง การ

พึ่งศาสนา และการมีอารมณ์ขนั) ในทางตรงกันข้ามหากใช้พฤติกรรมการเผชิญปัญหาท่ีด้อย

ประสิทธิภาพก็จะส่งผลให้เกิดความเครียดมาก ซึ่งพฤติกรรมการเผชิญปัญหาแบบด้อย

ประสิทธิภาพ ประกอบไปด้วย ด้านมุ่งเน้นอารมณ์ท่ีไม่สนบัสนนุการแก้ปัญหา (การปฏิเสธและ

การระบายออกทางอารมณ์) และด้านหลีกหนีปัญหา (การไม่แสดงออกทางพฤติกรรม การไม่

เก่ียวข้องทางความคดิ และการใช้สรุาและสารเสพตดิ) 

เสาวรส วงศาสลุกัษณ์ (2549) ได้ทําการศกึษาเร่ือง เชาวน์อารมณ์และวิธีการเผชิญ

ความเครียดของบคุลากร 5 ลกัษณะอาชีพ : ทนัตแพทย์ ดารา นกัคอมพิวเตอร์ ครู และพนกังาน

ขายประกนั ผลการวิจยัพบว่า ความเครียดในการทํางานของทนัตแพทย์ ดารา ครู และพนกังาน

ขายประกนัมีความสมัพนัธ์กบัวิธีการเผชิญความเครียด ดงันี ้ความเครียดในการทํางานโดยรวม

ของทนัตแพทย์มีความสมัพนัธ์กบัวิธีการเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นอารมณ์ท่ีไม่สนบัสนนุการ

แก้ปัญหาอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ ความเครียดในการทํางานโดยรวมของดารามีความสมัพนัธ์

กับวิธีการเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา แบบมุ่งเน้นอารมณ์สนับสนุนการ

แก้ปัญหา และแบบมุ่งเน้นอารมณ์ท่ีไม่สนับสนุนการแก้ปัญหาอย่างมีนัยสําคัญทางสถิต ิ

ความเครียดในการทํางานโดยรวมของพนักงานขายประกันมีความสัมพันธ์กับวิธีการเผชิญ

ความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหาและแบบมุ่งเน้นอารมณ์ท่ีสนบัสนุนการแก้ปัญหาอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติ และความเครียดในการทํางานโดยรวมของนักคอมพิวเตอร์และครูไม่มี

ความสมัพนัธ์กบัวิธีการเผชิญความเครียดทัง้ 3 แบบอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ นอกจากนีเ้ม่ือ

ทดสอบความเครียดในการทํางานโดยรวมของกลุ่มตวัอย่างรวมแล้ว พบว่ามีความสมัพนัธ์กับ

วิธีการเผชิญความเครียดทัง้ 3 แบบอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ
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งานวจิัยที่เก่ียวข้องกับความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคกับความเครียดในการทาํงาน 
 

นันทนุช  ตัง้ เส ถียร  (2546)  ไ ด้ ทําการศึกษาเ ร่ือง  บุคลิกภาพแบบ  MBTI 

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความเครียดในการทํางานของพนักงาน

บริษัทเอกชนแห่งหนึง่ ผลการวิจยัพบวา่ ระดบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคไม่มี

ความสมัพนัธ์กบัความเครียดในการทํางานอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ ทัง้นีอ้าจเน่ืองมาจากการ

กระจายของข้อมลูด้านระดบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคมีน้อย 

วนัวิสาข์ อ่อนงาม (2549) ได้ทําการศึกษาเร่ือง ความสมัพนัธ์ของเชาวน์อารมณ์ 

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคและความเครียดในการทํางานของเจ้าหน้าท่ีเร่งรัด

หนีส้ิน ในบริษัทการเงินแห่งหนึ่ง ผลการวิจยัพบว่า องค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญ

และฟันฝ่าอุปสรรคในแต่ละด้านไม่มีความสมัพนัธ์กับความเครียดในการทํางานของเจ้าหน้าท่ี

เร่งรัดหนีส้นิ 

นฤมล เรืองรุ่งขจรเดช (2550) ได้ทําการศึกษาเร่ือง ความสัมพันธ์ระหว่าง 

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค การสนบัสนุนทางสงัคม และความเครียดในการ

ปฏิบัติงานของพนักงานบริษัทพัฒนาโปรแกรมระบบงานแห่งหนึ่ง  ผลการวิจัยพบว่า 

องค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคทุกด้านและโดยรวมมี

ความสมัพนัธ์ทางลบกบัความเครียดในการปฏิบตัิงานของพนกังาน นอกจากนีย้งัพบว่า การ

สนบัสนนุทางสงัคมโดยรวม องค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคด้าน

การควบคมุ และองค์ประกอบของการสนบัสนนุทางสงัคมด้านสติปัญญาสามารถร่วมกนัทํานาย

ความเครียดในการทํางานของพนกังานได้ โดยมีอํานาจในการทํานายร้อยละ 37.6 

ศภุนชุ สดุวิไล (2550) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ความสมัพนัธ์ระหว่างความสามารถใน

การรับรู้ของตนเอง ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค และความเครียดในการทํางาน

ของพนกังานในบริษัทเอกชนแห่งหนึ่ง ผลการวิจยัพบว่าความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรคมีความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียดในการทํางานโดยรวม นอกจากนีย้ังพบว่า

องค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคด้านการควบคมุ โดยมีอํานาจใน

การทํานายร้อยละ 37.6 
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เหตุผลในการตัง้สมมตฐิาน 
 

จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และผลงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความเครียดในการ

ทํางาน ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและพฤติกรรมการเผชิญความเครียด 

สามารถสรุปเหตผุลในการตัง้สมมตฐิานได้ดงัตอ่ไปนี ้

 
สมมติฐานที่ 1 ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคโดยรวมมี

ความสัมพันธ์กับพฤตกิรรมการเผชิญความเครียด 
สมมตฐิานที่ 1.1  ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคโดยรวมมี

ความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤตกิรรมการเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา 
จากแนวคิดของสตอลทซ์ (1997) เก่ียวกับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรค ซึ่งกล่าวไว้ว่า ผู้ ท่ีมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในระดับสูง จะมี

ความสามารถในการควบคุมสถานการณ์ รับรู้ความสามารถของตนเองเพ่ือการรับมือกับ

วิกฤตการณ์ต่างๆในระดบัสงู มีความทนทานต่อความยากลําบาก มองว่าปัญหาทกุอย่างมีท่ีมา 

มีสาเหตุและมีทางออก ถึงแม้ว่าตนเองไม่ได้เป็นสาเหตุของปัญหาทัง้หมดแต่จะมีความ

รับผิดชอบต่อปัญหาเหลา่นัน้ตามสดัสว่นท่ีเป็นจริง โดยไม่โยนความผิดไปให้ผู้ อ่ืนหรือกลา่วโทษ

ตนเองโดยไม่จําเป็น เม่ือมีความผิดพลาดเกิดขึน้ก็จะเรียนรู้เพ่ือเป็นบทเรียนในการแก้ไขปัญหา

ตอ่ไป ดงันัน้เม่ือผู้ ท่ีมีลกัษณะดงักลา่วนีต้้องเผชิญกบัเหตกุารณ์ท่ีเป็นอปุสรรค ความยากลําบาก 

หรืออาจสร้างปัญหาจนก่อเกิดเป็นความเครียดได้ ก็จะมีพฤติกรรมการเผชิญความเครียดไป

ในทางท่ีเหมาะสม โดยพยายามหาวิธีหรือหนทางในการแก้ไขปัญหาเหล่านัน้บนพืน้ฐานความ

เช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองว่าจะสามารถควบคมุเหตกุารณ์ไม่ให้รุกรามหรือมีผลกระทบ

ต่อพืน้ท่ีส่วนอ่ืนๆของชีวิต ปัญหาต่างๆเกิดขึน้เพียงชัว่คราวไม่นานก็จะจบลงและสามารถแก้ไข

ได้ กล่าวโดยสรุปก็คือ บุคคลท่ีมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในระดบัสงูจะมี

วิธีการแก้ปัญหาหรือพฤตกิรรมการเผชิญความเครียดแบบมุง่เน้นการแก้ปัญหานัน่เอง 

นอกจากนีง้านวิจยัของครองคณา สีขาว (2549) เร่ือง เชาวน์อารมณ์ ความสามารถ

ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของพยาบาล ใน

โรงพยาบาลสนามจันทร์ จังหวัดนครปฐม ยังพบว่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อปุสรรคมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 อีกด้วย 



 

 69

44 

ดงันัน้จึงตัง้สมมติฐานท่ี 1.1 ว่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค

โดยรวมมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมการเผชิญความเครียดแบบมุง่เน้นการแก้ปัญหา 

 
สมมตฐิานที่ 1.2 ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคโดยรวมมี

ความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นการแสวงหาส่ิง
สนับสนุนทางสังคม 

งานวิจัยของนฤมล  เ รือง รุ่งขจรเดช  (2550) เ ร่ือง  ความสัมพันธ์ระหว่าง 

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค การสนบัสนุนทางสงัคม และความเครียดในการ

ปฏิบตัิงานของพนกังานบริษัทพฒันาโปรแกรมระบบงานแห่งหนึ่ง พบว่า ความสามารถในการ

เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคโดยรวมมีความสมัพันธ์ทางบวกกับการสนับสนุนทางสงัคมอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซึ่งการแสวงหาสิ่งสนับสนุนทางสังคมเป็นรูปแบบย่อยของ

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดท่ีผู้วิจยัศึกษา นอกจากนีผู้้ วิจยัยงัเช่ือว่าการได้รับสิ่งสนบัสนุน

ทางสงัคมหรือเรียกได้วา่เป็นการได้รับความช่วยเหลือจากสงัคมในรูปแบบตา่งๆ ไม่ว่าจะเป็นการ

ได้รับข้อมลูขา่วสาร ข้อแสนอแนะ คําปรึกษา คําแนะนํา และแม้แตค่วามเข้าใจ ความเห็นอกเห็น

ใจ และกําลงัใจจากบุคคลรอบข้าง ล้วนทําให้บุคคลท่ีได้รับสิ่งเหล่านีรู้้สึกถึงคณุค่าในตวัเอง มี

ความมัน่ใจในตวัเองและมีอารมณ์ท่ีมัน่คงยิ่งขึน้ ซึง่ปัจจยัดงักล่าวจะเป็นพืน้ฐานของการเตรียม

ความพร้อมให้บุคคลมีความสามารถท่ีจะต่อสู้  ยืนหยดั และเผชิญหน้ากบัปัญหา อปุสรรค และ

ความยากลําบากอย่างไม่ย่อท้อต่อไปได้ กล่าวโดยสรุปก็คือ บุคคลท่ีได้รับการสนับสนุนทาง

สงัคมสงูจะมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในระดบัสงูเช่นกนั 

ดงันัน้จึงตัง้สมมติฐานท่ี 1.2 ว่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค

โดยรวมมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นการแสวงหาสิ่ง

สนบัสนนุทางสงัคม 

 
สมมตฐิานที่ 1.3 ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคโดยรวมมี

ความสัมพันธ์ทางลบกับพฤตกิรรมการเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปัญหา 
จากแนวคิดของสตอลทซ์ (1997) เก่ียวกับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อปุสรรค ซึง่กลา่วไว้วา่ ผู้ ท่ีมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในระดบัต่ํา เม่ือเผชิญ

กบัเหตกุารณ์ท่ีเป็นอปุสรรคหรือปัญหาจะเกิดการรับรู้ต่อตนเองว่าไม่มีความสามารถ ทําให้ไม่มี

ความพยายาม ไม่ดิน้รนเพ่ือหาสาเหตหุรือตอ่สู้กบัปัญหา แตก่ลบัคิดว่าปัญหาทกุอย่างมีสาเหตุ

เกิดจากตนเอง เป็นความผิดของตนเอง กลา่วโทษตนเอง มองว่าปัญหาตา่งๆจะรุกรามกลายเป็น
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ดงันัน้จึงตัง้สมมติฐานท่ี 1.3 ว่าความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค

โดยรวมมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤตกิรรมการเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปัญหา 

 
สมมติฐานที่ 2 พฤติกรรมการเผชิญความเครียดมีความสัมพันธ์กับ

ความเครียดในการทาํงาน 
สมมตฐิานที่ 2.1 พฤตกิรรมการเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา

มีความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียดในการทาํงาน 
จากงานวิจยัของสริิพร  เลียวกิตตกิลุ  (2545)  เร่ือง ปัจจยัในการทํางาน  การเผชิญ

ปัญหาและความเครียดของบุคลากรระดบัปฏิบตัิการ สํานกังานอธิการบดี มหาวิทยาลยัมหิดล  

พบว่า การเผชิญปัญหาแบบมีประสิทธิภาพมีความสมัพนัธ์เชิงลบกับความเครียด  นั่นคือ ถ้า

บุคลากรใช้พฤติกรรมการเผชิญปัญหาแบบมีประสิทธิภาพซึ่งประกอบไปด้วยด้านมุ่งเน้นการ

แก้ปัญหาและด้านมุ่งเน้นอารมณ์ท่ีสนบัสนนุการแก้ไขปัญหาก็จะส่งผลให้เกิดความเครียดน้อย  

ดงันัน้จึงกล่าวได้ว่าพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหาท่ีผู้วิจยัศกึษานัน้

เปรียบได้กบัพฤตกิรรมการเผชิญปัญหาแบบมีประสทิธิภาพนัน่เอง 

ดงันัน้จึงตัง้สมมติฐานท่ี 2.1 ว่าพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นการ

แก้ปัญหามีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความเครียดในการทํางาน 

 
สมมตฐิานที่ 2.2 พฤตกิรรมการเผชิญความเครียดแบบแสวงหาส่ิงสนับสนุน

ทางสังคมมีความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียดในการทาํงาน 
งานวิจัยของนฤมล  เ รือง รุ่งขจรเดช  (2550) เ ร่ือง  ความสัมพันธ์ระหว่าง 

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค การสนบัสนุนทางสงัคม และความเครียดในการ

ปฏิบตัิงานของพนกังานบริษัทพฒันาโปรแกรมระบบงานแห่งหนึ่ง ท่ีพบว่า องค์ประกอบของการ

สนบัสนนุทางสงัคมทกุด้านและโดยรวมมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความเครียดในการปฏิบตัิงาน

ของพนกังานอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ซึ่งการแสวงหาสิ่งสนบัสนนุทางสงัคมเป็น



 

 71

44 

ดงันัน้จึงตัง้สมมติฐานท่ี 2.2 ว่าพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบแสวงหาสิ่ง

สนบัสนนุทางสงัคมมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความเครียดในการทํางาน 

 
สมมติฐานที่ 2.3 พฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปัญหามี

ความสัมพันธ์ทางบวกกับความเครียดในการทาํงาน 
จากงานวิจยัของสิริพร  เลียวกิตติกลุ  (2545)  เร่ือง ปัจจยัในการทํางาน การเผชิญ

ปัญหาและความเครียดของบุคลากรระดบัปฏิบตัิการ สํานกังานอธิการบดี มหาวิทยาลยัมหิดล  

พบวา่ การเผชิญปัญหาแบบด้อยประสิทธิภาพมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัความเครียด นัน่คือ ถ้า

บคุลากรใช้พฤตกิรรมการเผชิญปัญหาแบบด้อยประสิทธิภาพมากหรือใช้บอ่ยครัง้ ซึง่ประกอบไป

ด้วยด้านมุ่งเน้นอารมณ์ท่ีไม่สนบัสนุนการแก้ไขปัญหาและด้านหลีกหนีปัญหาก็จะส่งผลให้เกิด

ความเครียดมาก  ดงันัน้จึงกล่าวได้ว่าพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปัญหาท่ี

ผู้วิจยัศกึษานัน้เปรียบได้กบัพฤตกิรรมการเผชิญปัญหาแบบด้อยประสทิธิภาพนัน่เอง 

ดงันัน้จึงตัง้สมมติฐานท่ี 2.3 ว่าพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบหลีกหนี

ปัญหามีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความเครียดในการทํางาน 

 
สมมติฐานที่ 3 ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคโดยรวมมี

ความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียดในการทาํงาน 
 จากแนวคดิของสตอลทซ์ (1997) เก่ียวกบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค

ซึง่กล่าวไว้ว่า ผู้ ท่ีมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในระดบัสงู เม่ือต้องพบเจอกบั

ปัญหาและอปุสรรคในการทํางานก็จะมองปัญหาเป็นความท้าทายความสามารถและเป็นโอกาส

ท่ีจะนําไปสูก่ารเรียนรู้สิง่ใหม่ๆ  การเปล่ียนวิกฤติให้เป็นโอกาสและการมองโลกในแง่บวกเช่นนีจ้ะ

ทําให้บุคคลแก้ไขปัญหาด้วยความอดทน ความพยายามและสร้างสรรค์ เม่ือปัญหาทุกอย่าง

สามารถคลี่คลายไปได้ด้วยดีแล้ว ความวิตกกงัวลและความเครียดก็ลดลง ทัง้ยงัมีสขุภาพใจและ
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นอกจากนีย้งัมีงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องหลายชิน้ด้วยกนั ถึงแม้ว่างานวิจยัของ นนัทนุช 

ตัง้เสถียร (2546) เร่ืองบคุลกิภาพแบบ MBTI ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค และ

ความเครียดในการทํางานของพนกังานบริษัทเอกชนแห่งหนึ่ง พบว่า ความสามารถในการเผชิญ

และฟันฝ่าอุปสรรคไม่มีความสมัพนัธ์กับความเครียดในการทํางานอย่างมีนัยสําคญัทางสถิต ิ

อย่างไรก็ตาม  ยังมีงานวิจัย ท่ีพบความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดในการทํางานกับ

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค ดงัเช่น งานวิจยัของ นฤมล เรืองรุ่งขจรเดช (2550) 

เร่ือง ความสมัพนัธ์ระหว่าง ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค การสนับสนุนทาง

สงัคม และความเครียดในการปฏิบตัิงานของพนกังานบริษัทพฒันาโปรแกรมระบบงานแห่งหนึ่ง 

โดยในส่วนของความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคกับ

ความเครียดในการทํางาน พบว่า มีความสมัพนัธ์ทางลบ ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของ ศภุนุช 

สดุวิไล (2550) เร่ือง ความสมัพนัธ์ระหว่างความสามารถในการรับรู้ของตนเอง ความสามารถใน

การเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค และความเครียดในการทํางานของพนกังานในบริษัทเอกชนแห่ง

หนึ่ง ท่ีพบว่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคมีความสัมพันธ์ทางลบกับ

ความเครียดในการทํางานโดยรวมเช่นกนั จากงานวิจยัท่ียกมานัน้จะเห็นได้ว่ามีทัง้ผลการวิจยัท่ี

พบและไมพ่บความสมัพนัธ์ระหวา่งความเครียดในการทํางานกบัความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอปุสรรค ผู้วิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาถึงตวัแปรดงักล่าวเพ่ือเป็นการยืนยนัว่าตวัแปร

ทัง้สองมีความสมัพนัธ์กนัจริงหรือไม ่

ดงันัน้จึงได้ตัง้สมมติฐานท่ี 3 ว่าความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค

โดยรวมมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความเครียดในการทํางาน 

 
สมมติฐานที่ 4 ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ

พฤตกิรรมการเผชิญความเครียดสามารถร่วมกันทาํนายความเครียดในการทาํงาน 
จากแนวคิดของสตอลทซ์ (1997) เก่ียวกับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรคซึ่งกล่าวไว้ว่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสามารถทํานายผลการ

ปฏิบตังิาน ความคดิสร้างสรรค์ ความสขุ ความสนกุสนาน ความแข็งแรงทางอารมณ์ ความมัน่คง
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นอกจากนีจ้ากงานวิจยัของเสาวรส วงศาสลุกัษณ์ (2549) เร่ือง เชาวน์อารมณ์และ

วิธีการเผชิญความเครียดของบคุลากร 5 ลกัษณะอาชีพ : ทนัตแพทย์ ดารา นกัคอมพิวเตอร์ ครู 

และพนักงานขายประกัน ท่ีพบว่าความเครียดในการทํางานมีความสมัพันธ์กับวิธีการเผชิญ

ความเครียด ทําให้ผู้วิจยัเช่ือวา่พฤติกรรมการเผชิญความเครียดก็สามารถทํานายความเครียดใน

การทํางานได้เช่นกนั กล่าวคือ หากบุคคลมีพฤติกรรมการเผชิญความเครียดท่ีเหมาะสมและมี

ประสทิธิภาพ เช่น การแก้ไขปัญหาท่ีสาเหตแุละการได้รับคําแนะนํา คําปรึกษาและการสนบัสนนุ

ท่ีดีจากบคุคลรอบข้างเพ่ือเป็นกําลงัใจในการต่อสู้กบัปัญหาและอปุสรรคต่อไป ก็จะสามารถทํา

ให้ระดับความเครียดในการทํางานลดลงได้ ในขณะเดียวกันหากบุคคลมีพฤติกรรมหลีกหนี

ปัญหา ไม่ยอมรับความเป็นจริง ปัญหาต่างๆก็ยังคงอยู่และอาจสะสมมากขึน้ ส่งผลให้ระดบั

ความเครียดในการทํางานสงูขึน้ได้ 

ดงันัน้จึงได้ตัง้สมมติฐานท่ี 4 ว่าความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคและ

พฤตกิรรมการเผชิญความเครียดสามารถร่วมกนัทํานายความเครียดในการทํางาน 

 


