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บทที ่2 
 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัที่เกีย่วของ 

 

 งานวิจัยสวนบุคคลเรื่อง “ความสัมพันธระหวางบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุม 

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค และพฤติกรรมการเผชิญความเครียด โดยมีการรับรู

ความสามารถของตนเองเปนตัวแปรกํากับความสัมพันธระหวางความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรคกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียด: กรณีศึกษาการไฟฟานครหลวงเขตมีนบุรีและ

เขตลาดกระบัง” ผูวิจัยไดศึกษา คนควา รวบรวมแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับตัวแปร

ที่ศึกษา ดังตอไปนี้ 
1. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวกับบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุม 

2. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

3. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวกับการรับรูความสามารถของตนเอง 
4. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียด 

5. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
6. เหตุผลในการตั้งสมมติฐาน 
 

 แนวคิดและทฤษฎีที่เกีย่วกบับุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจยัควบคุม 
 

 ทฤษฎีบุคลิกภาพมีอยูมากมายหลายทฤษฎี ซึ่งมีผูสนใจในแงมุมที่แตกตางกัน

ออกไป โดยเนนรายละเอียดตามความสนใจของตนเอง เชน ทฤษฎีบุคลิกภาพแบบแบงประเภท 

(Type Theories) ทฤษฎีเกี่ยวกับลักษณะนิสัยตางๆ (Trait Theory) ทฤษฎีพัฒนาการ 

(Development Theories) และทฤษฎีเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลง (Dynamic Theories) เปนตน 

ทฤษฎีบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมเปนสวนหนึ่งของทฤษฎีบุคลิกภาพที่มุงเนนอธิบาย

ลักษณะเฉพาะของบุคคลที่มีปฏิสัมพันธตอส่ิงแวดลอม กลาวคือ ทฤษฎีนี้พยายามอธิบาย

พฤติกรรมของบุคคลวามีสาเหตุมาจากตนเองหรือปจจัยแวดลอมภายนอก 
 รอตเตอร (Rotter, 1971, p.43) ผูคิดคนทฤษฎีบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุม 

(Locus of Control) ไดอธิบายถึงความเชื่อในปจจัยควบคุมวา การที่บุคคลจะสามารถอธิบายถึง

สาเหตุของพฤติกรรมของตนเองวามีเหตุปจจัยมาจากตนเองหรือสิ่งแวดลอมภายนอก ซึ่งสาเหตุ
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ของพฤติกรรมที่แตกตางกันนี้ทําใหปจเจกบุคคลมีรูปแบบพฤติกรรมที่แตกตางกันออกไป โดย

รอตเตอรไดแบงประเภทของบุคลิกภาพแบบเชื ่อในปจจัยควบคุมออกเปน 2 ประเภทคือ 

บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายใน (Internal Locus of Control) และบุคลิกภาพแบบ

เชื่อในปจจัยควบคุมภายนอก (External Locus of Control) 
 นับต้ังแตรอตเตอรไดเผยแพรทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (Social Learning Theory) 

และไดเสนอแนวคิดเรื่องความเชื่อในปจจัยควบคุมนี้จนกลายเปนแนวคิดที่สําคัญเกี่ยวกับบุคลิกภาพ

ของปจเจกบุคคลก็มีนักวิชาการอีกหลายทานไดใหความหมายของบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัย

ควบคุมไวดังนี้ 
 แวคเนอรและฮอลเลนเบค (Wagner & Hollenbec, 1992, p.98) ใหนิยาม

บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมวา คือภาวะที่บุคคลเชื่อวาการกระทําของตนเองหรือ

สภาพแวดลอมและเหตุการณตางๆ มีผลตอตัวเขา 

 เชอรริงตัน (Cherrington, 1994, p.72) ใหความหมายวา บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัย

ควบคุมเปนความเชื่อระดับบุคคลที่เชื่อวาการกระทําของตนเองมีอิทธิพลตอรางวัลที่ไดรับในชีวิต 

 แชคเลทอน (Shackletton, 1994, p.72) กลาววา บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัย

ควบคุมคือ การที่บุคคลเชื่อวาสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเองเปนผลมาจากพฤติกรรมของเขาเอง หรือเปน

ผลของแรงตางๆ ที่อยูนอกเหนือการควบคุมของเขา 

 จากนิยามขางตนสามารถสรุปไดวา บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุม หมายถึง 

ลักษณะความเชื่อของปจเจกบุคคลที่อธิบายสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตของตนเองวามีสาเหตุมาจาก

ตนเองหรือปจจัยภายนอก 

 ไวเนอร (Weiner, 1972 quote in Franken, 1982, p.354) อธิบายวา ความเชื่อใน

ปจจัยควบคุมไดรับผลมาจากประสบการณความสําเร็จหรือความลมเหลวที่ผานมาของแตละ

บุคคล และมีการอนุมานสาเหตุของความสําเร็จหรือความลมเหลวที่เกิดขึ้นวามาจากปจจัยภายใน

ตนเองหรือปจจัยภายนอก โดยปจจัยภายในเปนเรื่องของความสามารถและความพยายามของ

บุคคล ในขณะที่ปจจัยภายนอกเปนเรื่องของความยากงายของงานและโชคชะตา ซึ่งสามารถสรุป

สาเหตุของความสําเร็จหรือความลมเหลวได 4 ประการดังนี้ 

 1. ความสามารถ หากบุคคลประสบความสําเร็จในงานที่ยากจะสงผลใหบุคคลนั้นเกิด

ความรูสึกเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองมากขึ้น ซึ่งมากกวาการประสบความสําเร็จในงานที่งาย 

 2. ความพยายาม บุคคลมักใชความพยายามเพื่ออธิบายถึงสาเหตุของความสําเร็จ

หรือความลมเหลวของตนเอง 
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 3. ความยากงายของงาน ถามีคนจํานวนนอยที่ประสบความสําเร็จในงานนั้น บุคคล

จะตัดสินวางานนั้นเปนงานที่ยาก แตถาหากคนสวนใหญสามารถทํางานนั้นไดสําเร็จก็จะตัดสินวา

งานนั้นเปนงานที่งาย 

 4. โชคชะตา คือ การที่ผลของงานเกิดจากโอกาสหรือความบังเอิญมากกวาการใช

ทักษะและความสามารถของตนเอง 

บุคคลที่มีบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายในจะมีความเชื่อวาสาเหตุที่ตนเอง

ประสบความสําเร็จเปนเพราะตนเองมีความสามารถ และ/หรือความพยายาม แตถาหากไม

ประสบความสําเร็จก็เปนเพราะตนขาดความสามารถและ/หรือความพยายาม ในขณะที่บุคคลที่มี

บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายนอกจะเชื่อและอธิบายถึงสาเหตุที่ตนประสบความสําเร็จ

วาเปนเพราะสิ่งนั้นเปนเรื่องงายซึ่งใครก็สามารถทําได หรือเพราะความโชคดี ดวงดี เปนตน แต

หากบุคคลนั้นประสบความลมเหลวจะโทษวางานนั้นยากมีคนจํานวนนอยที่จะสามารถทํางานนั้น

ไดสําเร็จหรือเปนเพราะโชคไมดี ดวงไมดีกําลังมีเคราะห เปนตน 

 

ประเภทของบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุม 

 

 รอตเตอรไดแบงประเภทของบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมออกเปน 2 ประเภท

คือ บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายใน (Internal Locus of Control) และบุคลิกภาพแบบ

เชื่อในปจจัยควบคุมภายนอก (External Locus of Control) ดังมีรายละเอียดตอไปนี้ 

 บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายใน (Internal Locus of Control) มีผูให

นิยามความหมายไวดังนี้ 

 รอตเตอร (Rotter, 1966, p.11) อธิบายความหมายของบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัย

ควบคุมภายในวา การที่บุคคลเชื่อหรือรับรูวาเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองมีสาเหตุหรือเปนผล

อันเนื่องมาจากการกระทําหรือความสามารถของตนเอง ความสําเร็จหรือความลมเหลวที่ตนไดรับ

จึงเกิดมาจากการกระทําของตนเอง และตนเองสามารถควบคุมส่ิงตางๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองได 

 มิดเดิลมิสตและฮิตต (Middlemist & Hitt, 1981, pp.67-68) ใหความหมายวา การที่

บุคคลอธิบายความสําเร็จหรือความลมเหลวของงานวามาจากจุดเดนหรือจุดดอยของตนเอง อัน

เนื่องมาจากบุคคลนั้นตองพึ่งทั้งทรัพยากรภายในตนเองเขาจึงรูสึกวาตนเองสามารถควบคุม

ความสําเร็จนั้นได บุคคลที่เชื่อในปจจัยควบคุมภายในจะรูสึกวายิ่งตนเองมีทักษะมากหรือมีความ

พยายามมากเทาใดยิ่งเปนสาเหตุใหไดผลลัพธที่นาพอใจมากขึ้นเทานั้น 
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 คริทเนอรและคินิคกี (Kreitner & Kinicki, 1989, p.92) มีความเห็นสอดคลองกับรอต

เตอรคือ บุคคลที่มีบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายในจะเชื่อวาตนเองสามารถควบคุม

เหตุการณที่ เกิดขึ้นในชีวิตได เชน เมื่อบุคคลสอบผานหรือไดคะแนนดีจะคิดวาเปนเพราะ

ความสามารถ หรือความตั้งใจ หรือความพยายามในการเรียนของตนเอง แตถาผลการสอบออกมา

ไมผานหรือไดคะแนนไมดี บุคคลนั้นจะคิดวาเปนเพราะตนเองยังตั้งใจเรียนไมเพียงพอ หรือใชความ

พยายามนอยเกินไป ในทํานองเดียวกันถาเปนการทํางาน บุคคลที่มีบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัย

ควบคุมภายในเมื่อไดรับการเลื่อนขั้น เลื่อนตําแหนง หรือไดรับคําชมเชยใดๆ จากหัวหนางานหรือ

ผูบังคับบัญชา บุคคลนั้นจะอนุมานสาเหตุวามาจากความสามารถหรือความพยายามของตนเอง 

 บารอนและกรีนเบอรก (Baron & Greenberg, 1990, p.200) อธิบายวา บุคคลที่มี

บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายในจะเชื่อวาผลของสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองมีรากฐาน

มาจากการกระทําของตนเองเปนสําคัญ 

 ไมเนอร (Miner, 1992, p.151) อธิบายวา ผูที่มีบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุม

ภายในเปนบุคคลที่เชื่อวาคุณลักษณะภายในของตนเองเปนตัวตัดสินสิ่งที่เกิดขึ้นในสถานการณตางๆ  

 รอบบินส (Robins, 1993, p.30) ใหความหมายของบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัย

ควบคุมภายในวา เปนบุคคลที่เชื่อวาเขาสามารถควบคุมชะตาชีวิตของตนเอได 

 เชอรริงตัน (Cherrington, 1994, p.72) ใหนิยามความหมายของบุคลิกภาพแบบเชื่อ

ในปจจัยควบคุมภายในวา เปนความเชื่อวารางวัลที่บุคคลไดรับนั้นถูกควบคุมจากภายในตนเอง

หรือโดยการกระทําของเขาเอง 

 กลาวโดยสรุป บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายใน คือ บุคคลที่เชื่อในอิทธพิล

ของการควบคุมภายในตนเอง โดยเชื่อวาตนเองเปนผูควบคุมเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตของ

ตนได ความสําเร็จหรือความลมเหลวใดๆ ที่เกิดขึ้นเปนผลสืบเนื่องมาจากความสามารถและความ

พยายามของตนเองวามีมากนอยเพียงใด ซึ่งบุคคลประเภทนี้จะมีบุคลิกภาพเปนตัวของตัวเอง มี

ความกระตือรือรนตอการเปลี่ยนแปลงของสภาพแวดลอม และพยายามปรับตัวใหเขากับ

ส่ิงแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป บุคคลนี้จะเห็นคุณคาของทักษะและความพยายามของตนเอง 

ตลอดจนมีแรงจูงใจสูงสามารถปรับตัวและควบคุมสถานการณตางๆ ไดดี มีความเชื่อมั่นในเหตผุล 

 บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายนอก (External Locus of Control) มีผูให

นิยามความหมายไวดังนี้ 

 รอตเตอร (Rotter, 1966, p.11) ใหความหมายของบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัย

ควบคุมภายนอกวา การที่บุคคลเชื่อหรือรับรูวาสาเหตุหรือผลของเหตุการณหรือสิ่งตางๆ ที่เกิด
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ขึ ้นกับตนเองมาจากสิ ่งแวดลอมหรืออิทธิพลภายนอกตนเองที ่ไมสามารถควบคุมได เชน 

โชคชะตา เคราะหกรรม อํานาจเหนือธรรมชาติ หรืออํานาจของผูอ่ืนที่บุคคลนั้นไมสามารถเขาไป

เกี่ยวของได ความสําเร็จหรือความลมเหลวของตนเองเปนสิ่งที่ถูกกําหนดไวแลวโดยที่ตนเองไม

สามารถควบคุมได 

 มิดเดิลมิสตและฮิตต (Middlemist & Hitt, 1981, pp.67-68) ใหความหมายไววา 

บุคคลที่เชื่อในปจจัยควบคุมภายนอกจะอธิบายถึงความสําเร็จหรือความลมเหลวของงานวามา

จากลักษณะของสถานการณรอบๆ ตัว ความสําเร็จหรือความลมเหลวเกิดขึ้นเปนเพราะความยาก

ของงานหรือเพราะโชคชะตา 

 คริทเนอรและคินิคกี (Kreitner & Kinicki, 1989, p.92) อธิบายวา บุคคลจะเชื่อวาสิ่ง

ที่เกิดขึ้นในชีวิตตนนั้นเปนผลมาจากเหตุการณที่แวดลอมตนอยูซึ่งอยูนอกเหนือการควบคุมของ

ตนเอง โดยจะกลาวโทษไปที่โชคชะตา และความยากงายของสิ่งที่เผชิญอยู เชน การสอบผานหรือ

สอบไดคะแนนต่ําเปนเพราะโชคดีหรือขอสอบงาย แตถาผลการสอบออกมาไมผานหรือไดคะแนน

ไมดี บุคคลนั้นจะคิดวาเปนเพราะขอสอบไมมีความเที่ยง การสอบนั้นไมมีความยุติธรรม วันที่สอบ

บังเอิญโชคไมดีหรือเพราะมีปญหาทางบานทําใหสอบไมได เปนตน ส่ิงตางๆ เหลานี้ลวนเปน

อิทธิพลจากปจจัยภายนอกที่บุคคลไมสามารถควบคุมได 

 บารอนและกรีนเบอรก (Baron & Greenberg, 1990, p.200) อธิบายวาบุคคลที่มี

บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายนอกจะเชื่อวาสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นกับเขามีผลมาจากสาเหตุ

ภายนอก ซึ่งอยูนอกเหนืออํานาจการควบคุมของตนเอง 

 ไมเนอร (Miner, 1992, p.151) อธิบายวา บุคคลที่มีบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัย

ควบคุมภายนอกเปนบุคคลที่เชื่อวาเขาตกอยูภายใตการลิขิตของโชคชะตา โอกาส บุคคลอื่น และ

เหตุการณภายนอกตนเอง 

 รอบบินส (Robins, 1993, p.30) ใหความหมายของบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัย

ควบคุมภายนอกวาเปนบุคคลที่เชื่อวาชีวิตของเขาถูกควบคุมโดยปจจัยภายนอก 

 เชอรริงตัน (Cherrington, 1994, p.72) ไดใหความหมายของบุคลิกภาพแบบเชื่อใน

ปจจัยควบคุมภายนอกวา บุคคลประเภทนี้จะเชื่อวาปจจัยภายนอกอื่นๆ เชน โชคชะตา และโอกาส

เปนผูควบคุมชีวิตของเขา เปนผูตัดสินการใหรางวัลหรือลงโทษแกเขา และหากมีสถานการณที่ไม

คาดคิดเกิดขึ้นเขาจะเชื่อวาเปนเพราะโชคชะตาหรือสภาพแวดลอม 

 กลาวโดยสรุป บุคคลที่มีบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายนอก คือ บุคคลที่

เชื่อในอิทธิพลของการควบคุมจากภายนอกหรือส่ิงแวดลอมที่บุคคลนั้นไมสามารถควบคุมได โดย
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เชื่อวาสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตมาจากปจจัยภายนอกที่อยูนอกเหนือการควบคุม โดยความสําเร็จ

หรือความลมเหลวใดๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดจากโชคชะตาหรือความยากงายของสิ่งที่เขากําลังเผชิญอยู 

เขาเชื่อวาตนเองไมสามารถควบคุมส่ิงตางๆ ที่เกิดขึ้นได ซึ่งบุคคลที่มีบุคลิกภาพแบบนี้จะมี

ลักษณะเฉื่อยชา ขาดความกระตือรือรน ไมพยายามแสวงหาขอมูลเพื่อแกปญหาของตนเอง มี

แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ตํ่า มีความวิตกกังวลสูง และขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 
 

ผลของบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุม 
 

 บุคคลที่มีบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมที่แตกตางกันจะมีทัศนคติและ

พฤติกรรมแตกตางกันได ดังนี้ 

 รอบบินส (Robbins, 1983, pp.82-83) กลาววา แมจะมีหลักฐานที่แสดงใหเห็นถึง

ผลของความเชื่อในปจจัยควบคุมตอการปฏิบัติงานไมชัดเจนนัก แตก็มีเหตุผลที่สามารถเชื่อไดวา 

บุคคลที่เชื่อในปจจัยควบคุมภายในสามารถปฏิบัติงานไดดีกวา เพราะมีรูปแบบพฤติกรรมการ

ทํางานหลายอยางที่สอดคลองกับแนวความเชื่อในปจจัยควบคุมภายใน เชน การคนหาขอมูล

อยางกระตือรือรนกอนการตัดสินใจ มีแรงจูงใจที่จะประสบความสําเร็จ มีความพยายามมากกวาที่

จะควบคุมสภาพแวดลอม ส่ิงเหลานี้เปนคุณสมบัติซึ่งนาจะนําไปสูการปฏิบัติงานที่ดี โดยเฉพาะใน

กลุมผูจัดการ ดังนั้น จึงมีแนวโนมที่สามารถสรุปไดวาบุคคลที่เชื่อในผลของปจจัยควบคุมภายใน

จะ “ดีกวา” บุคคลที่เชื่อในผลของปจจัยควบคุมภายนอก แมวาบุคคลที่เชื่อในผลของปจจัยควบคมุ

ภายในจะสงผลดีตอองคการ แตบุคคลที่เชื่อในผลของปจจัยควบคุมภายในมากๆ จะเปนคนที่มี

ลักษณะนิสัยแข็งเกินไป ประเมินความสามารถของตนเองสูงเกินไปในการควบคุมเหตุการณตางๆ 

ในชีวิต นอกจากนี้รอบบินสยังพบวา หากมีขอจํากัดในการเลือกกิจกรรมการทํางานตางๆ อาจทํา

ใหบุคคลที่เชื่อในผลของปจจัยควบคุมภายในเกิดการตอตาน สงผลทําใหการปฏิบัติงานไมดีได 

 บารอนและกรีนเบอรก (Baron and Greenberg, 1990, p.200) สรุปความสัมพันธ

ของความเชื่อในปจจัยควบคุมกับพฤติกรรมองคการไวดังนี้ 

 1. บุคคลยิ่งมีความเชื่อในปจจัยควบคุมภายในมาก ยิ่งมีแนวโนมที่จะรับรูความเกี่ยว

โยงโดยตรงระหวางความพยายามกับผลการปฏิบัติงาน และระหวางผลการปฏิบัติงานกับรางวัล

ตางๆ ซึ่งการรับรูถึงความเกี่ยวโยงดังกลาวนี้มีบทบาทสําคัญตอการจูงใจในการทํางานและผลการ

ปฏิบัติงาน จากแนวโนมเชนนี้แสดงวาบุคคลที่เชื่อในผลของการควบคุมภายในจะมีแนวโนม

ประสบความสําเร็จในอาชีพมากกวาบุคคลที่เชื่อในผลของปจจัยควบคุมจากภายนอก จึงสามารถ

ปฏิบัติงานในระดับที่สูงกวา ไดรับการเลื่อนตําแหนงเร็วกวา และมีรายไดมากกวา 
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 2. บุคคลที่เชื่อในผลของปจจัยควบคุมภายในจะมีความพึงพอใจในงานมากกวาและ

จัดการกับความเครียดไดดีกวาบุคคลที่เชื่อในปจจัยควบคุมภายนอก 

 แวคเนอร และฮอลเลนเบค (Wagner and Hollenback, 1992, p.98) สรุปผลที่

เกิดขึ้นจากความแตกตางของความเชื่อในปจจัยควบคุมทั้ง 2 แบบนี้ไวดังนี้ 

 1. บุคคลที่เชื่อในผลของปจจัยควบคุมภายในมีแนวโนมที่จะถูกจูงใจไดงายกวา

บุคคลที่เชื่อในปจจัยควบคุมภายนอก เพราะวาเขาจะคนหาและยอมรับกฎเกณฑที่มีความสัมพันธ

ระหวางการปฏิบัติงานและรางวัล เมื่อมีระบบสิ่งลอใจ บุคคลที่เชื่อในปจจัยควบคุมภายในจะ

ปฏิบัติงานไดดีกวาบุคคลที่เชื่อในปจจัยควบคุมภายนอก 

 2. บุคคลที่เชื่อในผลของปจจัยควบคุมภายใน มีการจูงใจตนเอง และชอบวิธีที่

หัวหนางานบริหารงานแบบมีสวนรวม ในขณะที่บุคคลที่เชื่อในปจจัยควบคุมภายนอกชอบการ

ปฏิบัติงานที่มีการควบคุมและดูแลโดยตรงจากหัวหนามากกวา 

 3. บุคคลที่เชื่อในผลของปจจัยควบคุมภายในจะเก็บและประมวลผลขอมูลไดดีกวา

บุคคลที่เชื่อในปจจัยควบคุมภายนอก ดังนั้น จึงสามารถปฏิบัติงานที่ความซับซอนไดดีกวาแมจะมี

ความสามารถทั่วไปเทากันก็ตาม 

 

แนวคิดและทฤษฎีที่เกีย่วกบัความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 
 

 ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคหรือ Adversity Quotient (AQ) เปน

แนวคิดที่มีการศึกษาวิจัยมามากกวา 19 ป และมีการประยุกตใชกับองคการตางๆ มากกวา 10 ป 

โดยพอล สตอลทซเปนผูศึกษาและเผยแพรแนวคิดนี้ (Stoltz, 1997, p.7) ในปจจุบันแนวคิดนี้มี

บทบาทและความสําคัญตอความสําเร็จขององคการ กลาวคือ ความสามารถในการเผชิญและฟน

ฝาอุปสรรคเปนสวนสําคัญที่ทําใหบุคคลประสบความสําเร็จนอกเหนือจากการมีเชาวปญญา (IQ) 

และความฉลาดทางอารมณ (EQ) 
 

ความหมายของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 
 

 สตอลทซ (Stoltz, 1997, p.7) กลาววา ความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรค (Adversity Quotient, AQ) คือ ความสามารถในการฟนฝาอุปสรรคและความยาก 

ลําบาก หรือความฉลาดในการฝาวิกฤติ โดย AQ มีสวนประกอบพื้นฐานที่สําคัญ 2 องคประกอบ 

คือ เปนหลักการทางวิทยาศาสตรที่สามารถพิสูจนได และสามารถนํามาประยุกตใชในโลกแหง
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ความเปนจริง โดย AQ สามารถบอกไดวาบุคคลจะสามารถทนตออุปสรรคและสามารถพิชิต

อุปสรรคไดอยางไร สามารถทํานายวาใครจะสามารถฟนฝาอุปสรรคหรือใครจะพายแพ คาดหมาย

ไดวาใครจะมีผลงานและศักยภาพที่ดี ใครจะลมเหลวภายในระยะเวลาอันสั้น และสามารถทํานาย

ไดวาใครจะลมเลิกการทํางานและใครจะสามารถทํางานจนประสบความสําเร็จ 

 วิทยา นาควัชระ (2544, น.91) ใหความหมายของความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรค (AQ) วาคือ ความอดทนเมื่อมีอุปสรรคและสามารถฝาฟนอุปสรรคไดอยางคนที่มี

กําลังใจและมีความหวังอยูเสมอ 

 ศันสนีย ฉัตรคุปต (2545, น.103) อธิบายวา AQ คือ รูปแบบปฏิกิริยาตอบสนอง

หรือพฤติกรรมของคนๆ นั้นตอปญหาอุปสรรคที่เกิดขึ้น เปนรูปแบบพฤติกรรมการตอบสนองตอ

ปญหาอุปสรรคในชีวิต ซึ่งเปนกลไกของสมองที่เกิดจากใยประสาทตางๆ ที่ถูกสรางขึ้น ฝกฝนขึ้น 

ปญหาที ่กลาวถึงนี ้อาจจะเปนปญหาเล็กนอย ปานกลาง หรืออาจจะเปนปญหาที ่ใหญโต

มหาศาล หรือมหันตภัยก็เปนไปได โดยรูปแบบการตอบสนองนี้คือรูปแบบการจัดการกับปญหา 

 นันทนุช ตั้งเสถียร (2546) ใหคําจํากัดความของ AQ วาเปนแนวคิดที่พยายามทํา

ความเขาใจอุปสรรค ความยากลําบากและรูที่มาของความรูสึกวาทําไมคนถึงทอแทและสิ้นหวัง

เมื ่อประสบกับเหตุการณ หรือสถานการณที ่ยากลําบากที ่ผานเขามาเสมือนมรสุมที ่จู โจม 

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคจึงเปนสิ่งที่ถูกเชื่อวาจะชวยทําใหคนอดทนกับ

ความยากลําบากและฟนฝาเอาชนะอุปสรรคเหลานั้นไปได 

 สุภาวดี นวลเนตร (2549) ใหคําจํากัดความวา AQ คือ ความสามารถของบุคคลที่มี

ตอความยากลําบาก ปญหาและอุปสรรค ในการอดทน อดกลั้น บากบั่น ยืนหยัด และการแกไข

อุปสรรคนั้นๆ ไปไดอยางตลอดรอดฝง 

 จากความหมายของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) ขางตนสรุป

ไดวา AQ หมายถึง ความเพียรพยายาม และความอดทนของบุคคลตอปญหาหรืออุปสรรครวมทั้ง

ความยากลําบากตางๆ ที่ผานเขามาในชีวิต โดยบุคคลสามารถแกไขปญหาที่เกิดขึ้นจนผานพน

วิกฤตการณเหลานั้นไปไดและประสบความสําเร็จ 
 

แนวคิดพื้นฐานของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 
 

 แนวคิดเรื่องความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) มีพื้นฐานของ

หลักการทางวิทยาศาสตร 3 สาขา ซึ่งสตอลทซ (Stoltz, 1997, p.83) ไดสรุปไวดังนี้ 
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 1. จิตวิทยาวาดวยการรูคิด (Cognitive Psychology) ถาบุคคลรับรูวาอุปสรรคตางๆ 

เกิดขึ้นจากภายในจิตใจของตนเอง ทําใหเกิดความคิดทอแท ส้ินหวัง ตอบสนองตออุปสรรคดวย

ความรูสึกวาตองทน ไมรูวิธีจัดการกับอุปสรรค ไมสามารถควบคุมอุปสรรคได บุคคลจะพายแพ

และจมอยูกับความทุกขที่มาจากอุปสรรค ในทางตรงกันขาม ถาบุคคลรับรูวาอุปสรรคตางๆ ที่

เกิดขึ้นเปนสิ่งชั่วคราว มีขอบเขตจํากัด มาจากภายนอก เปนสิ่งที่บุคคลตองเผชิญและฟนฝาไปให

ได บุคคลก็จะมีความหวัง มีกําลังใจ ไมทอแทและพยายามหาทางที่จะฟนฝาอุปสรรค ในอนาคต

เมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคตางๆ บุคคลก็จะมีการรับรูตออุปสรรคในทางบวก ดังนั้น บุคคลจะ

ตอบสนองตอปญหาและอุปสรรคดวยจิตใตสํานึก โดยมีรูปแบบที่แนนอน ถาหากขาดการ

ตรวจสอบรูปแบบนี้ก็จะอยูอยางถาวรไปตลอดชีวิตของบุคคลนั้น 

 2. สรีรวิทยาของระบบประสาท (Neurophysiology) สมองของคนเราประกอบดวย

โครงสรางที่สมบูรณ สามารถสรางความเคยชินขึ้นมาได หากเปลี่ยนจิตใตสํานึกใหมดวยการสราง

ทัศนคติทางบวกก็จะสามารถสรางความเคยชินใหมและชวยพัฒนา AQ ของบุคคลได 

 3. อิมมูนวิทยาของจิตประสาท (Psycho-neuroimmunology) เปนแนวคิดเกี่ยวกับ

เร่ืองสุขภาพและผลการปฏิบัติงาน โดย AQ เกี่ยวของกับสุขภาพกายและสุขภาพจิตของตนเอง 

ความเขมแข็งทางจิตใจและการควบคุมตนเองจะสงผลตอภูมิตานทานโรคภัยไขเจ็บของรางกาย

หรืออุปสรรคที่เกิดขึ้น 
 

แผนภาพที่ 2.1 

แสดงกรอบแนวคิดของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) 

ที่มา: Stoltz, 1997, p.83 

จิตวิทยาวาดวยการรูคิด 

(Cognitive Psychology) 

สรีรวิทยาของระบบประสาท 

(Neurophysiology) 

อิมมูนวิทยาของจิตประสาท 

(Psycho-neuroimmunology) 

AQ 
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ความสําคัญของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 
 

 สตอลทซ (Stoltz, 1997, p.7) กลาววา AQ สามารถบอกถึงความอดทน ความ

พากเพียร และความสามารถในการผานพนความยากลําบาก พรอมทั้งทํานายไดวาบุคคลใดจะ

สามารถฟนฝาอุปสรรคและบุคคลใดจะพายแพ บุคคลใดจะทํางานไดดีและมีศักยภาพมากกวา 

บุคคลใดจะลมเหลวในเวลาอันสั้น รวมทั้งสามารถทํานายไดวาบุคคลใดจะลมเลิกการทํางานและ

บุคคลใดจะไดรับชัยชนะ 

 นอกจากความสําคัญดังกลาวขางตน ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค

ยังแบงออกเปน 3 รูปแบบ ดังนี้ 

 1. ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคเปนแนวคิดใหมที่ทําใหบุคคลเขาใจ

และขยายขอบเขตเรื่องของการประสบความสําเร็จใหกวางขึ้น 

 2. ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคเปนเครื่องวัดและประเมินวาบุคคล

จะตอบสนองตออุปสรรคอยางไร ซึ่งเปนสิ่งที่อยูในจิตใตสํานึกที่ไมเคยมีการวัดมากอน ดังนั้นจึง

เปนครั้งแรกที่มีการวัดสิ่งนี้และสามารถทําใหบุคคลเขาใจวาความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคสามารถปรับปรุงเปลี่ยนแปลงได 

 3. ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคเปนเครื่องมือทางวิทยาศาสตรที่มี

สวนชวยในการปรับปรุงวิธีการตอบสนองตอปญหาและอุปสรรค เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพใหกับ

บุคคลทั้งในเรื่องสวนตัวและอาชีพการงาน 

 ความเชื่อมโยงของรูปแบบของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคทั้ง 3 

ประการขางตนสามารถแสดงไดดังแผนภาพที่ 2.2 
 

แผนภาพที่ 2.2 

แสดงความเชือ่มโยงของ AQ กับคุณสมบัติทั้ง 3 ประการ ตามแนวคิดของสตอลทซ 

 
ที่มา: Stoltz, 1997, p.8 

AQ 

เครื่องมือในการชนะอุปสรรค 

(Tools to Ascend) 

ทฤษฎีใหมในการเพิ่มประสิทธิภาพ 

(New Theory of Effectiveness) 

การวัดที่เที่ยงตรง 

(A Valid Measure) 
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 AQ สามารถนํามาใชเพิ่มประสิทธิภาพของทีมงาน (Teams) สัมพันธภาพระหวางกัน 

(Relationships) ครอบครัว (Families) องคการ (Organizations) ชุมชน (Communities) 

วัฒนธรรม (Cultures) และสังคม (Societies) ไดอีกดวย โดย AQ สามารถใชทํานายความสําเร็จ

ของสิ่งตางๆ ไดดังนี้ 

1. ผลการปฏิบัติงาน (Performance) 

2. แรงจูงใจ (Motivation) 

3. การใหอํานาจแกพนักงาน (Empowerment) 

4. การเรียนรู (Learning) 

5. ความคิดสรางสรรค (Creativity) 

6. ความมีผลิตผล (Productivity) 

7. พลังความสามารถ (Energy) 

8. ความหวัง (Hope) 

9. ความสุข ความเขมแข็ง และความสนุกสนาน (Happiness, Vitality and Joy) 

10. ความแข็งแรงทางอารมณ (Emotional Health) 

11. สุขภาพกาย (Physical Health) 

12. ความมั่นคง (Persistence) 

13. ทัศนคติ (Attitude) 

14. การพัฒนาปรับปรุงตนเองตลอดเวลา (Improvement Overtime) 

15. ความสามารถในการฟนตัว (Resilience) 

16. การมีอายุยืนยาว  (Longevity) 

17. การตอบสนองตอการเปลี่ยนแปลง (Response to Change) 

 

ประเภทของบุคคลตามแนวคิดของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 

 สตอลทซ (Stoltz, 1997, pp.13-17, 23-24) ไดเปรียบเทียบชีวิตคนเหมือนการปน

เขา หากตองการความสําเร็จตองอาศัยจิตใจที่มีความมุงมั่น จดจอ และมีความอดทน การ

เปรียบเทียบนี้ไมไดใชแตเฉพาะบุคคลเทานั้นแตสามารถนํามาใชเพื่อเสริมสรางทีมงานและ

องคการใหมีความกาวหนาอยางตอเนื่องไดเชนกนั โดยสตอลทซไดแบงลักษณะของบุคคล ทีมงาน 

และองคการออกเปน 3 กลุม ดังนี้ 



25 

 

 1. กลุมผูยอมแพ (The Quitter) เปนกลุมที่ปฏิเสธและหลีกเลี่ยงการปนเขา เปนพวก

เฉื่อยชาปดกั้นตัวเอง ไมชอบขวนขวาย ละทิ้งความฝน มักยอมแพและลมเลิกถอยหนีงายๆ เมื่อมี

ปญหาหรืออุปสรรคเขามาในชีวิต คนกลุมนี้มักจะเปนคนที่ซึมเศรา หดหู มองโลกในแงราย อิจฉา

ริษยา และมองคนที่ประสบความสําเร็จวาเปนสิ่งที่ไมยุติธรรมทําใหคนกลุมนี้หมกมุนกับบางสิ่ง

บางอยางที่ผิด เชน ติดแอลกอฮอล ติดยา หรือติดโทรทัศน จึงมีความสามารถในการเอาชนะ

อุปสรรคนอยหรือไมมี ภาษาหรือคําพูดของกลุมผูยอมแพคือ “ฉันไมสามารถทําได” “เปนไปไมได” 

“ฉันไดพยายามอยางดีแลว” “ไมคุมคา ไมยุติธรรม” เปนตน 

 2. กลุมผูพักแรม (The Camper) เปนกลุมที่ปนเขาขึ้นไประดับหนึ่งแลวจะหยุด ไม

ตองการปนขึ้นไปใหถึงจุดสูงสุดของภูเขาเพราะคิดวาพวกเขาไดมาไกลเทาที่จะไปไดแลว และ

พยายามหาพื้นที่ราบที่สบายปราศจากภัยอันตรายเพื่อต้ังแคมป กลุมผูพักแรมตางจากกลุมผูยอม

แพตรงที่อยางนอยก็เร่ิมตนที่จะปนเขา แตกลุมนี้จะไมสามารถประสบความสําเร็จสูงสุดไดเพราะ

หลงผิดคิดวาตนเองมาไดไกลเทาที่จะทําไดแลว ซึ่งในความเปนจริงเปนความสําเร็จที่อยูในวงจํากัด

เทานั้นเอง คนกลุมนี้ติดอยูกับความสุขสบาย มีแรงจูงใจจากความสบายและความกลัว กลัววาจะ

สูญเสียความมั่นคง มีความคิดสรางสรรคปานกลาง กลาเสี่ยงปานกลาง เปนคนที่ทํางานตามหนาที่

ความรับผิดชอบโดยไมเพิ่มความพยายาม ไมเสียสละ และไมคิดกาวหนา พอใจกับส่ิงที่ตนมี เปน

คนมีความมั่นคงในการงานและไมยอมทําสิ่งที่ทาทาย ภาษาหรือคําพูดของกลุมผูพักแรมคือ “ส่ิงนี้

เปนสิ่งที่ดีพอแลว” “นี่ก็มาไกลเทาที่ฉันตองการจะไปแลว” “อาจจะแยไปกวานี้ก็ได” เปนตน 

 3. กลุมนักปนเขา (The Climber) เปนกลุมผูที่มีความอดทนและเพียรพยายามที่จะ

ปนขึ้นไปใหถึงยอดเขาไมวาจะพบกับอุปสรรคหรือความอับโชคก็ตาม คนกลุมนี้มีความอดทน จด

จอ กลาเผชิญกับปญหาและอุปสรรคโดยคิดวาอุปสรรคเปนสิ่งที่ทาทาย มีวิสัยทัศนกวางไกล 

สามารถเรียนรูและพัฒนาตนเองตลอดเวลา สามารถปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงไดดี กลาเสี่ยง 

ชอบความทาทาย ไมกลัว เปนผูนํา เปรียบไดกับกลุมที่ยอมเสียสละและทุมเททํางานใหกาวหนา

มากยิ่งขึ้น มีความอดทนตอการหาวิธีการแกไขปญหาหรืออุปสรรคที่พบในการทํางาน จึงเปนกลุม

ที่ชอบสรางงาน และสรางสรรคส่ิงใหมๆ ภาษาหรือคําพูดของกลุมนักปนเขาคือ “ทําใหดีที่สุด” 

“อยาทอถอย” “มีทางเปนไปได” “พวกเราสามารถทําไดสําเร็จ” เปนตน 

 หากนําลักษณะของบุคคล ทีมงาน และองคการทั้ง 3 กลุมขางตนตามแนวคิด

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคของสตอลทซ (Stoltz, 1997, p.171) มาเปรียบเทียบ

กับทฤษฎีความตองการเปนลําดับข้ันของนักจิตวิทยาที่มีชื่อเสียงอยางอับราฮัม มาสโลว (Maslow;s 

Hierarchy of Needs Theory) จะเห็นไดชัดเจนวา กลุมผูยอมแพ (The Quitter) เปนผูที่ยึดติดอยู
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กับความตองการพื้นฐานขั้นที่ 1 คือ ความตองการดานสรีระ (Physiological Needs) ไดแก ปจจัยสี่ 

ความตองการทางเพศ และความตองการพื้นฐานขั้นที่ 2 คือ ความตองการความมั่นคงทางจิตใจ

และความปลอดภัยทางกาย (Safety Needs) ไดแก ความตองการความปลอดภัย ส่ิงยึดเหนี่ยวทาง

จิตใจ ความกลัวการสูญเสีย หลักประกันในการทํางาน สําหรับกลุมผูพักแรม (The Camper) จะ

เปนผูที่มีความกลามากกวากลุมผูยอมแพ แตยังยึดติดกับความสุขและความสบายซึ่งอยูในชวง

ความตองการขั้นที่ 3 คือ ความตองการทางดานสังคมและความรัก (Belongingness and Love 

Needs) ไดแก ตองการมีความสัมพันธที่ดีกับเพื่อนรวมงาน อยากมีคนรัก และความตองการขั้นที่ 4 

คือ ความตองการการยอมรับจากทั้งผูอ่ืน และตนเอง (Esteem Needs) ไดแก ตองการการยอมรับ

จากผูอ่ืนและภูมิใจในตนเองวาเปนคนที่มีคุณคาแกสังคมและองคการ ตองการชื่อเสียง เกียรติยศ 

และตําแหนง แตสําหรับกลุมนักปนเขา (The Climber) จะเปนกลุมเดียวเทานั้นที่สามารถบรรลุ

ศักยภาพของตนเองขึ้นสูงสุดสูความตองการขั้นที่ 5 คือ ความตองการพัฒนาศักยภาพของตนเองได 

(Self Actualization Needs) เปนความตองการขั้นสูงสุดของมนุษยผูซึ่งไมตองกังวลเรื่องปากทอง 

ความปลอดภัย ความรัก ความยอมรับในตนเองหรือศักดิ์ศรีอีกตอไป จะพัฒนาศักยภาพของตนเอง

เพราะอยากรู อยากสรางสรรคเพราะใจรัก ทํางานเพราะอยากจะทํา มีความตองการที่จะพัฒนา

ตนเองใหไปถึงขีดสุดของศักยภาพที่ตนเองมีอยูอยางแทจริง  
  

แผนภาพที่ 2.3 

แสดงการเปรยีบเทียบระหวางลักษณะของบุคคล ทมีงาน และองคการ ทั้ง 3 กลุม 

กับทฤษฎีความตองการเปนลําดับข้ันของอับราฮัม มาสโลว 

 
 

ที่มา: Stoltz, 1997, p.17 
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ประเภทของอุปสรรคและความยากลําบากในชีวิต 
 

 สตอลทซ (Stoltz, 1997, pp.38-44) ไดแบงอุปสรรคและวิกฤติที่บุคคลตองเผชิญ

และฟนฝาออกเปน 3 ระดับ ดังนี้ 

 1. อุปสรรคทางสังคม (Social Adversity) คือ อุปสรรคที่เกิดขึ้นในระดับสังคมที่เราอยู

อาศัยหรือความไมมั่นคงเกี่ยวกับอนาคต เชน การเพิ่มข้ึนของอาชญากรรม ความวิตกกังวลเกี่ยวกับ

ความมั่นคงทางเศรษฐกิจ ส่ิงแวดลอมถูกทําลาย ความอบอุนภายในครอบครัว การเสื่อมถอยทาง

ศีลธรรมของคนในสังคม และการขาดศรัทธาในขนบธรรมเนียมประเพณีรวมทั้งระบบการศึกษา 

 2. อุปสรรคทางอาชีพ (Workplace Adversity) คือ ความไมมั่นคงในอาชีพการงาน

เนื่องจากองคการในปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพและประสิทธิผล

ใหกับองคการ การเปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ้นคือ การปรับปรุงเปลี่ยนแปลงโครงสรางองคการ 

(Reengineering, Restructuring, Rightsizing, Downsizing, Revitalizing และ Decentralizing) 

ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกลาวนี้อาจมีผลกระทบกับผูปฏิบัติงานโดยตรง เชน การจางงาน การเลิก

จางงาน การกําหนดอัตรากําลังคนในการทํางาน ทําใหผูปฏิบัติงานตองเพิ่มความรูและทักษะอยู

ตลอดเวลา เพื่อเพิ่มความมั่นคงใหกับตนเองจึงทําใหผูปฏิบัติงานเกิดความเครียด 

 3. อุปสรรคระดับบุคคลหรือปจเจกบุคคล (Individual Adversity) เปนอุปสรรคความ

ยากลําบากที่ไดรับการกระทบเปนขั้นๆ จากอุปสรรคทางสังคมและอุปสรรคทางอาชีพ 

 สตอลทซ (1997) ไดเปรียบเทียบอุปสรรคทั้ง 3 ระดับเปนรูปพีระมิดที่มีผลกรทบจาก

ยอดของพีระมิดมาสูฐานของพีระมิด กลาคือ อุปสรรคตางๆ ที่บุคคลตองเผชิญเริ่มจากระดับสังคม 

รองลงมาเปนระดับอาชีพ และสงผลลงมาสูปจเจกบุคคล ในขณะที่การแกไขอุปสรรคตองเร่ิมจาก

ปจเจกบุคคลกอนแลวจึงสงผลขึ้นไปในระดับอาชีพและสังคมโดยรวม ดังนั้น บุคคลจะตองมีการ

พัฒนาตนเองใหมีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคในระดับสูง 

แผนภาพที่ 2.4 

แสดงระดับของอุปสรรคและความยากลาํบาก 

 
ที่มา: Stoltz, 1997, p.39 
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แนวคิดเกี่ยวกับองคประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 

 ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคมีองคประกอบ 4 มิติ ที่รวมเรียกวา 

CO2 RE สําหรับใชในการประเมินระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (Stoltz, 

1997, pp.106-125) โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

 มิติที่ 1 การควบคุม (C = Control) หมายถึง ระดับการรับรูถึงความสามารถในการ

ควบคุมตนเองของบุคคลใหสามารถผานพนเหตุการณที่ยากลําบากหรืออุปสรรคที่เกิดขึ้น 

 ลักษณะของผูที่มีมิติดานการควบคุมสูง ไดแก บุคคลที่รับรูถึงความสามารถของ

ตนเองในการควบคุมตนเองใหสามารถผานพนเหตุการณและความยากลําบากสูง เปนผูที่มี

ความคิดเชิงรุกตอปญหา (Proactive Approach) ไมยอทอ พยายามแกไขและหาทางออกใหกับ

ปญหาที่เกิดขึ้น 

 มิติที่ 2 สาเหตุและความรับผิดชอบ (O2 = Origin and Ownership) หมายถึง การ

วิเคราะหเพื่อคนหาสาเหตุของปญหา โดยเริ่มพิจารณาที่ตนเองกอนเพื่อชวยใหเกิดการเรียนรูจาก

ส่ิงที่เคยผิดพลาดในอดีตและนํามาปรับปรุงแกไข การตําหนิโทษตนเองจะนําไปสูการรูสึกเสียใจ

หรือการสํานึกซึ่งสตอลทซถือวาเปนตัวกระตุนใหเกิดพลัง (Powerful Motivator) เมื่อนํามาใชอยาง

เหมาะสมจะกอใหเกิดประโยชน เนื่องจากจะตระหนักวาปญหาที่เกิดขึ้นเปนความรับผิดชอบของ

ตน เราเปนเจาของปญหาตองพยายามหาทางแกไขใหได ไมผลักภาระความรับผิดชอบใหกับผูอ่ืน 

 ลักษณะของผูที่มีมิติดานสาเหตุและความรับผิดชอบสูง ไดแก ผูที่คนหาสาเหตุของ

อุปสรรคที่เกิดขึ้นวาเกิดจากสาเหตุใด โดยพิจารณาจากตัวเองกอนเพื่อกระตุนใหเกิดการเรียนรูที่

จะแกไขปรับปรุงตนเองจากความผิดพลาดที่เกิดขึ้น แตจะไมโทษตัวเองเพราะจะทําใหหมด

กําลังใจ จากนั้นจึงพิจารณาสาเหตุจากสิ่งแวดลอมภายนอกประกอบ ซึ่งเปนการมองโลกในแงดีใน

การคนหาสาเหตุของอุปสรรค 

 มิติที่ 3 ผลกระทบที่จะมาถึง (R = Reach) หมายถึง การวัดผลกระทบของปญหา

และความยุงยากที่มีตอการดําเนินชีวิตของแตละบุคคลวามีมากนอยเพียงใด ทําใหบุคคล

เตรียมพรอมและมีสติเพื่อรองรับและระมัดระวังปญหาหรืออุปสรรคที่จะผานเขามาในชีวิต 

 ลักษณะของผูที่มีมิติดานผลกระทบที่จะมาถึงสูง ไดแก บุคคลที่สามารถควบคุม

อารมณดานลบและควบคุมผลกระทบและความเสียหายตอการดําเนินชีวิตเมื่อมีปญหาความยุงยาก

เกิดขึ้น  เปนผูที่พรอมรับกับความยากลําบากทุกสถานการณ ไมหวั่นไหว ไมเก็บมาคิดมากจนจมอยู

กับความทุกข แตคิดไดวาอุปสรรคเปนเพียงเหตุการณหนึ่งที่ผานเขามาในชีวิตและจะผานไป 
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 มิติที่ 4 ความอดทน (E = Endurance) หมายถึง การรับรูถึงความคงทนของอุปสรรค

และการรับมือกับความยืดเยื้อของปญหา และพยายามขจัดปญหาใหหมดไปอยางถูกวิธี 

 ลักษณะของผูที่มีมิติดานความอดทนสูง ไดแก ผูที่รับรูวาอุปสรรคจะคงทนอยูใน

ระยะเวลาชั่วคราวเทานั้น เราสามารถแกไขไดดวยการฝกฝนทักษะและความรูความสามารถ มี

ความหวังในชีวิต พยายามที่จะหาหนทางแกไขใหอุปสรรคในชีวิตถูกขจัดออกไปโดยเร็ว ซึ่งตาง

จากผูที่มีมิติดานความอดทนต่ําที่จะเปนคนสิ้นหวังในชีวิต คิดแตวาชีวิตนี้ไมมีใครหรือส่ิงใดที่จะ

สามารถชวยแกไขปญหาได ไมพยายามหาทางแกไขปญหา ยอมรับปญหาใหกลายเปนปญหาของ

ตนเองตอไป 

 จากองคประกอบทั้ง 4 มิติของ AQ ที่กลาวไวขางตนสามารถสรุปไดวา บุคคลที่มี

ระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคสูงจะตองมีลักษณะเปนผูที่รับรูวาตองมี

หนทางที่จะควบคุมสถานการณ (Control) และสามารถหาสาเหตุของปญหาที่เกิดขึ้นได พรอมกับ

มีความเต็มใจที่จะรับผิดชอบตอปญหาที่เกิดขึ้นวาเปนปญหาของตนเองเพื่อที่จะหาแนวทางใน

การแกไขปรับปรุง (Origin and Ownership) รวมทั้งรับรูวาปญหาจะไมขยายตัวไปและเกิดขึ้น

เพียงชั่วคราวไมนานก็จะผานพนไปได (Endurance) 
 

เทคนิคในการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 
 

 สตอลทซ (Stoltz, 1997, p.154) ไดเสนอเทคนิคที่มีสวนชวยพัฒนาความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรคที่เรียกวา The LEAD Consequence ดังนี้ 

 L = Listen to your adversity response เปนการพูดหรือบอกกับตัวเองใหรับรูวา

ขณะนี้ไดเกิดปญหาหรืออุปสรรคใดขึ้นกับตนเอง และพิจารณาวาจะตอบสนองตออุปสรรคนั้นโดย

ใชมิติของ AQ ดานใดสูงและดานใดต่ําจึงจะแกไขปญหาหรืออุปสรรคที่เกิดขึ้นได 

 E = Explore all origins and your ownership of the result เปนการคนหาวาสิ่งใด

คือสาเหตุของปญหาหรืออุปสรรคที่ เกิดขึ้น  ระบุใหชัดเจนวาตนเองตองกระทําสิ่ งใดที่

เฉพาะเจาะจงเพื่อทําใหสถานการณดีข้ึน ส่ิงใดที่อยูในความรับผิดชอบของเรา ส่ิงใดที่อยู

นอกเหนือความรับผิดชอบและการตัดสินใจของเรา 

 A = Analyze the evidence คือ การวิเคราะหใหเกิดความชัดเจนโดยการหา

หลักฐานหรือเหตุการณมาสนับสนุนวาสิ่งใดบางที่อยูนอกเหนือการควบคุม อุปสรรคจะคงอยูอีก

นานเพียงใด ทําอยางไรจึงจะทําใหอุปสรรคหมดไป พรอมทั้งวิเคราะหความเปนไปไดในการแกไข

และพัฒนาศักยภาพของตนเอง 
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 D = Do something เปนการลงมือปฏิบัติเพื่อใหอุปสรรคหมดไปอยางรวดเร็ว โดย

การคนควาหาขอมูลเพิ่มเติม และหาวิธีควบคุมไมใหอุปสรรคเขามามีบทบาทตอชีวิต 

 ธีระศักดิ์ กําบรรณารักษ (2546) ไดเสนอเทคนิคการพัฒนา AQ ที่เรียกวา 

“ADVERSITY” ซึ่งประกอบดวยขั้นตอนดังนี้ 

 A = Activating Event คือ การนึกถึงเหตุการณวิกฤติที่เกิดขึ้น 

 D = Degree of Adversity เปนการประเมินความรุนแรงของปญหาและวิกฤติเพื่อดู

แรงจูงใจในการแกปญหา 

 V = Verify คือ การตรวจสอบความสามารถในการควบคุมเหตุการณที่เกิดขึ้นและ

วิธีการใหเหตุผลถึงสาเหตุของวิกฤติที่เกิดขึ้นวามาจากตัวเองหรือส่ิงแวดลอม และมีความ

รับผิดชอบตอการแกไขปญหา คิดวาปญหาลุกลามกวางขวางแคไหน และสามารถแกไขไดทันที

หรือไม คิดวาผลลัพธของปญหาจะเปนอยางไร 

 E = Explain คือ การอธิบายวิธีการตอบโตตอภาวะวิกฤติวาเปนแบบใด แบบ AQ สูง

หรือแบบ AQ ตํ่า หลังจากที่ Verify CO2 RE แลว 

 R = Reassessment การประเมินวิธีการตอบโตภาวะวิกฤติใหมอยางคนที่มี AQ โดย

เชื่อวาเหตุการณนี้สามารถควบคุมได เพราะอะไรสาเหตุของปญหานั้นนาจะเกิดจากสิ่งแวดลอม 

เพราะถึงแมวาจะเปนความผิดพลาดของเราแตก็เปนความผิดพลาดที่เผอเรอ เราสามารถเรียนรูที่

จะแกไขได เราคงจะตองรับผิดชอบตอผลลัพธของภาวะวิกฤติดวยความกลาหาญ ไมทอแท มี

ความเชื่อวา “ปญหามีไวแกไข มิใชทอแท” เราจะไมทําเรื่องเล็กใหเปนเรื่องใหญและไม

ผัดวันประกันพรุงในการแกปญหา 

 S = Systems Thinking for Solution ประกอบดวย 

  - Control การควบคุมสถานการณดวย AQ และ EQ โดยกําหนดปญหาใหชัดเจน 

  - Origin วิเคราะหสาเหตุดวย Cause & Effect วิเคราะหสาเหตุดวยผังกางปลา 

  - Ownership ความรับผิดชอบตอภาวะวิกฤติแลวกําหนดทางเลือกในการแกปญหา 

  - Reach การแยกแยะความกลัวกับความจริงที่เกิดจากผลลัพธของวิกฤติที่เกิดขึน้ 

แยกแยะระหวางขออนุมานกับขอเท็จจริง เชื่อตามคํากลาวที่วา “เหตุการณที่เกิดขึ้นในโลกไมเคย

ทําใหคนเดือดรอน ที่เดือดรอนเพราะเราคิดไปเอง” 

 I = Initiate New Perception of Adversity สรางกรอบความคิด (Paradigm) ใหม

ดวยการเปลี่ยนมุมมองปญหา โดยคิดแบบ The Winner ที่เชื่อวาทุกปญหามีทางแกไข ถึงปญหา

นั้นจะยากแตก็สามารถที่จะแกไขได 
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 T = Take Immediate Action การลงมือแกไขปญหาทันทีตาม Systems Thinking เชน 

  - เรียนรูที่จะควบคุมสถานการณวิกฤติดวยการหาขอมูลเพิ่มเติม ฝกการควบคุม

การหายใจ มีสติรูทันและใชกระบวนการคิดที่เปนระบบ 

  - หาวิธีแกไขปญหาโดยไมโทษตัวเองและเรียนรูที่จะแกไขความผิดพลาด ถือวา “ผิด

เปนครู” ฝกภาวะจิตใหมีวิธีคิดแบบ Internal of Control ฝกวิธีหาสาเหตุความผิดพลาดจากผังกางปลา 

  - กําหนดใหชัดเจนวา เราตองรับผิดชอบสวนใดของวิกฤตินี้ อะไรที่เราทําเองได 

อะไรที่ตองขอใหคนอื่นชวยเหลือ ฝกพฤติกรรมการกลาแสดงออก 

  - กําหนดวิธีการที่จํากัดความเสียหายของวิกฤติ ทําตารางเปรียบเทียบวา อะไร

คือความกลัว อะไรคือความจริงที่เกิดขึ้น 

  - กําหนดแผนในการแกไขปญหาวิกฤติ อะไรควรทํากอน อะไรควรทําทีหลัง อะไร

ที่ตองทําเอง และอะไรที่ขอใหคนอื่นทํา 

 Y = Yammy for Your Success หรือ ยิ้ม for Your Success การยิ้มหรือใหรางวัล

กับความสําเร็จในการแกปญหา  

 นอกจากนั้น ธีระศักดิ์ กําบรรณารักษ (2546) ไดเสนอแนวทางในการพัฒนา AQ 

ตามแนวคิด CO2RE ของสตอลทซดังนี้ 

 Control คือ การกําหนดสติ ฝก Sense of Control ฝกบุคลิกภาพแบบ Proactive 

และ Assertive Behavior 

 Origin คือ การคิดอยางเปนระบบ การคิดเชิงบวก (Positive Imagination) 

 Reach คือ ฝกการควบคุมอารมณดานลบ 

 Endurance คือ ความอดทนตอความยืดเยื้อของปญหาดวยการคิดวา ปญหาหรือ

วิกฤติที่เกิดขึ้นเปนเรื่องชั่วคราว (Temporary) ไมอยูกับเรานาน คิดเสียวาเกิดขึ้นแลวก็ดับไป 

 วิทยา นาควัชระ (2544, น.97) ไดเสนอแนวคิดในการพัฒนา AQ ไวดังนี้ 

 1. ตองคิดวา “ความอดทน คือ ความกลาหาญ” เพราะเมื่อรูสึกวาตนเองเปนผูกลา

หาญ เปนผูชนะ มีเกียรติที่สามารถทนตออุปสรรคและความคับแคนใจได หากทุกครั้งที่มีอุปสรรค

เขามาในชีวิตก็ทนไดมากขึ้นโดยไมยากนัก 

 2. สราง “ความภาคภูมิใจตัวเองตามความเปนจริงใหได” โดยการคนหาความดี

พื้นฐาน (Basic Goodness) ของตนเอง เปนสิ่งที่เราเคยทําดีแลวจบไปแลวโดยไมเกี่ยวพันกับคน

อ่ืนในปจจุบัน แมจะเปนสิ่งเล็กๆ นอยๆ ก็นับวาเปนความดีพื้นฐานได เชน เคยชวยลูกหมาตกน้ํา 

เคยใหเงินขอทาน เปนตน การเชื่อวาตนเองเปนคนดีเพราะเคยทําความดีพื้นฐานมาแลวจะทําให
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เกิดความมั่นใจ ภาคภูมิในในตนเอง รักตัวเองและมีภูมิคุมกันเกิดพลังที่จะอยากมีชีวิตอยูตอไป

และสามารถตอสูกับอุปสรรคตางๆ ได 

 3. รูจักสรางจินตนาการหรือมีความเชื่อที่ดีๆ เสมอ เชน เชื่อวาอุปสรรคที่มีอยูจะ

ลดลง เชื่อวาตนเองจะสามารถแกไขอุปสรรคไดแน เชื่อวาพรุงนี้จะดีกวาวันนี้ เพื่อใหเกิดความเชื่อ

นี้เราตองคิดซ้ําๆ จึงจะเกิดได เพราะความเชื่อเกิดจากการไดยิน ไดฟงบอยๆ เมื่อเกิดความเชื่อนี้

แลวจะทําใหเราอยากมีชีวิตอยู เกิดพลังที่สรางสรรค เกิดกําลังใจในการอดทนรอคอย 

 4. รูจักพัฒนาความเชื่อใหเกิดความเปนไปได โดยคิดวา การมีชีวิตที่ดีนั้นตอง

เปลี่ยนแปลงตนเองใหเหมาะสมขึ้น โดยการลดสิ่งที่ไมดีในตัวออกไปเพื่อใหสามารถอยูในสังคมได

ดี สามารถแกไขปญหาอุปสรรคไดดีข้ึน 

 

แนวคิดและทฤษฎีที่เกีย่วกบัการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

ความหมายของการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 แบนดูรา (Bandura, 1997 quoted in Engler, 2003, pp.254-255) ไดใหความหมาย

ของการรับรูความสามารถของตนเองไววา การรับรูความสามารถของตนเองเปนความเชื่อของบุคคล

วาตนเองมีความสามารถที่จะทําสิ่งตางๆ ใหประสบความสําเร็จไดตามที่ตองการ เนื่องจากบุคคล

จะตัดสินใจกระทําพฤติกรรมก็ตอเมื่อเขาเชื่อในความสามารถที่จะกระทําสิ่งนั้นใหสําเร็จ การรับรู

ความสามารถของตนเองจะชวยใหเกิดการพัฒนาผลการปฏิบัติงาน และเปนปจจัยพื้นฐานที่ชวยให

บุคคลมีความพยายาม มุงมั่น และพากเพียรเพื่อใหบรรลุจุดมุงหมายที่กําหนดไว 

 ชูลซและชูลซ (Schultz and Schultz, 1998, p.397) ใหความหมายของการรับรู

ความสามารถของตนเองวา  เปนความรู สึกของบุคคลวาเขามีศักยภาพเพียงพอ  และมี

ความสามารถที่จะแกปญหาในชีวิตของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 คุกและฮันแซ็คเกอร (Cook and Hansaker, 2001, p.397) ใหความหมายวาเปน

การรับรูความสามารถของแตละบุคคลในการปฏิบัติงานแตละชนิดใหประสบผลสําเร็จ ซึ่งการรับรู

ความสามารถของตนเองเปนสิ่งสําคัญและมีอิทธิพลตอผลการปฏิบัติงาน เพราะเปนความรูสึก

ทางบวกทั้งตอตนเองและสิ่งแวดลอมที่เกี่ยวของ 

 จัดจและโบโน (Judge and Bono, 2001, p.81) ใหความหมายของการรับรู

ความสามารถของตนเองวา เปนความคาดหวังเกี่ยวกับความสามารถของตนที่จะเผชิญหนากับ
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สถานการณหนึ่งเพื่อใหบรรลุผลที่กําหนด ซึ่งบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูงจะมีผล

การปฏิบัติงานที่ดี เลือกทํางานที่ทาทาย มีความพยายามและพากเพียรในการเผชิญหนากับปญหา 

 แมคเชนและวอน กลิเนาว (Mcshane and Von Glinow, 2003, p.51) ไดใน

ความหมายของการรับรูความสามารถของตนเองไววา เปนความเชื่อของบุคคลวาตนเองมี

ความสามารถ มีแรงจูงใจ และมีแนวทางที่จะไปถึงเปาหมายของงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 จากความหมายที่กลาวไวในขางตนสามารถสรุปไดวา การรับรูความสามารถของ

ตนเอง หมายถึง ความเชื่อของบุคคลที่มีตอความสามารถของตนเองในการกระทําสิ่งตางๆ ให

ประสบความสําเร็จไดตามเปาหมายที่กําหนดไวอยางมีประสิทธิภาพ โดยอาศัยความพยายาม

และพากเพียรเพื่อพัฒนาผลการปฏิบัติงานใหบรรลุตามจุดมุงหมายที่กําหนด 
 

ปจจัยที่กอใหเกิดการรับรูความสามารถของตนเอง 
 

 แบนดูรา (Bandura, 1986 quoted in Schultz, 1998, pp.398; Engler, 2003, 

pp.255-256) กลาววา การพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองเกิดจากปจจัยตางๆ 4 ปจจัย ดังนี้ 

 1. ความสําเร็จในการกระทําที่ผานมา (Performance Attainment หรือ Enactive 

Mastery Experience) แบนดูรากลาววา การประสบความสําเร็จของการกระทําในอดีตเปนปจจัย

ที่มีอิทธิพลตอการรับรูความสามารถของตนเองมากที่สุด เพราะเปนประสบการณความสําเร็จที่

เกิดจากการกระทําของตนเองโดยตรง ความสําเร็จที่ไดจะทําใหบุคคลเกิดความพึงพอใจและรับรู

ความสามารถของตนเองสูงขึ้น เมื่อตองเผชิญสถานการณที่ยากลําบากจะทําใหบุคคลมีความ

พยายามและมุงมั่นที่จะเอาชนะอุปสรรคนั้น สวนความลมเหลวที่เกิดขึ้นบอยครั้งจะทําใหบุคคล

ประเมินและรับรูความสามารถของตนเองต่ําลง ทอถอยงาย ขาดความพยายามและความ

พากเพียรที่จะกระทําสิ่งตางๆ ใหสําเร็จ 

 2. การสังเกตตัวแบบ (Vicarious Experience) เปนการสังเกตพฤติกรรมและผลที่

ไดรับจากการแสดงพฤติกรรมของตัวแบบที่บุคคลนํามาพิจารณาความสามารถของตนเอง 

กลาวคือ เมื่อบุคคลเห็นผูอ่ืนหรือตัวแบบที่มีความสามารถใกลเคียงกับตนเองทําพฤติกรรมหรือ

กิจกรรมใดแลวประสบความสําเร็จก็จะเกิดความรูสึกวาตนเองสามารถทํางานนั้นไดเชนเดียวกัน

ถาตั้งใจและพยายาม ในขณะเดียวกัน ถาบุคคลสังเกตเห็นผูอ่ืนหรือตัวแบบที่มีความสามารถ

ใกลเคียงกับตนประสบความลมเหลวในการทําพฤติกรรมหรือกิจกรรมใดแมจะพยายามอยางมาก

แลวก็ตาม บุคคลนั้นจะลดความพยายามที่จะกระทําพฤติกรรมหรือกิจกรรมนั้นลง และตัดสิน

ความสามารถของตนเองต่ํา 
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 3. การพูดชักจูง (Verbal Persuasion) เปนการนําคําพูด คําแนะนําของผูอ่ืนมาเปน

ขอมูลประกอบการตัดสินความสามารถของตนเอง ทําใหบุคคลเกิดความเชื่อในความสามารถของ

ตนที่จะกระทําพฤติกรรมหรือกิจกรรมไดสําเร็จ ซึ่งเปนวิธีที่นิยมใชกันมาก แตวิธีนี้จะใชไดผลก็

ตอเมื่อการพูดชักจูงนั้นเปนเรื่องที่เปนไปได สอดคลองกับความเปนจริง และผูพูดชักจูงตองเปน

บุคคลที่ผูถูกชักจูงใหความเชื่อถือ ไววางใจ มีอิทธิพลและมีความสําคัญตอผูถูกชักจูง 

 4. สภาวะทางกายภาพ และอารมณ (Physiological and Affective State) บุคคลมัก

ใชขอมูลทางกายภาพประเมินความสามารถของตนเอง บุคคลที่มีความตื่นเตน วิตกกังวล หรือมี

ความกลัวเกิดขึ้นเมื่อตองเผชิญกับความเครียดหรือสถานการณที่ยากลําบากจะรับรูวาตนเองมี

ความสามารถต่ําลง หรือไมมีความสามารถในการกระทําพฤติกรรมหรือกิจกรรมตางๆ ไดใน

ขณะนั้นทําใหผลลัพธของการกระทําที่เกิดขึ้นไมดี แตเมื่อบุคคลสามารถควบคุมและระงับการถูก

กระตุนทางอารมณไดจะทําใหการรับรูความสามารถของตนเองสูงขึ้น และสามารถกระทําพฤติกรรม

หรือกิจกรรมตางๆ ไดดีข้ึน 

 

ผลของการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 การรับรูความสามารถของตนเองสงผลตอพฤติกรรมของบุคคลโดยมีอิทธิพลตอระบบ

การคิด การจูงใจ และอารมณความรูสึกของบุคคล แบนดูรา (Bandura, 1986, pp.393-395) 

กลาวถึงผลของการรับรูความสามารถของตนเองตอบุคคลในดานตางๆ ดังนี้ 

 1. พฤติกรรมการเลือก (Choice Behavior) คือ การรับรูความสามารถของตนเองมี

ผลตอการตัดสินใจเลือกที่จะกระทําพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งหรือไม โดยบุคคลตองตัดสินใจวา

จะกระทําพฤติกรรมใดและตองใชระยะเวลาเทาไรในการกระทําพฤติกรรมนั้น ซึ่งสวนหนึ่งถูก

กําหนดโดยการรับรูความสามารถของตนเอง  บุคคลจึงมีแนวโนมที่จะหลีกเลี่ยงงานหรือ

สถานการณที่เชื่อวายากเกินความสามารถของตนเอง แตจะเลือกกระทําพฤติกรรมที่เชื่อวาตนเอง

มีความสามารถเพียงพอที่จะทําไดสําเร็จ บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูงจะเลือก

ทํางานที่มีลักษณะทาทาย มีแรงจูงใจในการพัฒนาความสามารถของตนเองใหมีศักยภาพมาก

ยิ่งขึ้น ในทางตรงกันขาม บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองต่ําจะปดกั้นโอกาสในการพัฒนา

ศักยภาพของตนเอง มักจะหลีกเลี่ยงงาน ทอถอย และขาดความมั่นใจในตนเอง อยางไรก็ตาม บุคคล

ที่ประเมินความสามารถของตนเองสูงเกินไปมักจะประสบความลมเหลวในการทํางาน สงผลให

เกิดความเครียด ความผิดหวัง และรูสึกวาความลมเหลวเปนสิ่งเลวรายไมสามารถแกไขได
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กลายเปนความกลัวที่จะกระทําพฤติกรรมหรือกิจกรรมอ่ืนๆ ตอไป แตถาบุคคลประเมิน

ความสามารถของตนเองต่ํากวาที่เปนจริง มักจะขาดความพยายามและความมุมานะในการ

ทํางานทําใหบุคคลแสดงพฤติกรรมนอยลงเนื่องจากเกิดความสงสัยเกี่ยวกับความสามารถของ

ตนเอง ดังนั้น ถาบุคคลประเมินความสามารถของตนเองไดอยางถูกตองจะสงผลตอการเลือก

กระทําพฤติกรรมที่มีโอกาสประสบความสําเร็จสูง ซึ่งการประเมินความสามารถของตนเองที่ดีนั้น

บุคคลควรประเมินความสามารถของตนเองใหสูงกวาที่สามารถทําไดเล็กนอย เพราะจะทําใหมี

แรงจูงใจในการเลือกทํางานที่ทาทายและเหมาะสมกับความสามารถของตนเอง 

 2. ความพยายามและความมุมานะในการกระทํา (Effort Expenditure and 

Persistence) คือ การรับรูความสามารถของตนเองเปนตัวกําหนดระดับความพยายามและความ

มุมานะในการเผชิญหนากับปญหาและอุปสรรคตางๆ หรือประสบการณที่ไมนาพึงพอใจ บุคคลทีม่ี

การรับรูความสามารถของตนเองสูงจะมีความกระตือรือรน มีความพยายามและมุมานะในการ

ทํางานนานกวาบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองต่ํา (Bandura and Cervone, 1983, 

p.1017) จึงมีแนวโนมที่จะทํางานใหประสบความสําเร็จสูง 

 3. รูปแบบของความคิดและการตอบสนองทางอารมณ (Thought Patterns and 

Emotion Reaction) คือ การตัดสินเกี่ยวกับความสามารถของบุคคลมีอิทธิพลตอกระบวนการคิด

และปฏิกิริยาทางอารมณของบุคคลที่เกิดขึ้นในระหวางกระทําพฤติกรรม และมีผลตอการ

คาดการณเกี่ยวกับสภาพแวดลอมในอนาคตที่ตองเผชิญ บุคคลที่รับรูวาตนเองมีความสามารถสูง

จะมีความพยายามและตั้งใจกระทําพฤติกรรมตางๆ มาก เมื่อตองเผชิญกับปญหาหรืออุปสรรคก็

จะกระตุนตนเองใหใชความพยายามมากยิ่งขึ้น สวนบุคคลที่รับรูวาตนเองมีความสามารถต่ํามี

แนวโนมที่จะมีปฏิกิริยาทางอารมณตอตนเองในทางลบ เชน ไมมีความสุข มีความหวาดหวั่น มี

ความเครียดสูง และจะกระทําพฤติกรรมตางๆ ไดอยางไมเต็มความสามารถ ซึ่งจะสงผลใหบุคคล

ประสบกับความลมเหลวในการกระทําพฤติกรรมมากยิ่งขึ้น คอลลิน (Collin, 1982 quoted in 

Bandura, 1986) เสนอวา ในการแกปญหายากๆ นั้น บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเอง

สูงจะมองความผิดพลาดในการแกปญหายากๆ วาเกิดจากการขาดความพยายาม สวนบุคคลที่มี

การรับรูความสามารถของตนเองต่ําจะมองความผิดพลาดในการแกปญหายากๆ วาเกิดจากการ

ขาดความสามารถ 

 4. มนุษยเปนผูกําหนดพฤติกรรมของตนเอง (Human as Producers rather than 

Simply Foretellers of Behavior) คือ บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูงจะพยายาม

กระทําพฤติกรรมและยอมรับผลของพฤติกรรมที่เกิดขึ้น มักเลือกทํางานที่ทาทาย ไมทอถอย ไม
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อางโชคชะตา และใชความพยายามอยางมากเพื่อใหบรรลุเปาหมาย แมวาในบางครั้งอาจประสบ

ความลมเหลวบางก็สามารถเปลี่ยนความลมเหลวมาเปนแรงเสริมสนับสนุนใหตนเองประสบ

ความสําเร็จในครั้งตอไปโดยไมเครียดกับสถานการณที่ เผชิญอยู สวนบุคคลที่มีการรับรู

ความสามารถของตนเองต่ํามักจะหลีกเลี่ยงงานที่ยาก ขาดความพยายาม ความทะเยอทะยานต่ํา 

เกิดความเครียด ความวิตกกังวล และไมกระทําพฤติกรรม รอใหความสําเร็จหรือความลมเหลว

เปนไปตามความเชื่อหรือคําทํานาย 

 จากผลของการรับรูความสามารถของตนเองทั้ง 4 ดาน ผูวิจัยสามารถสรุปลักษณะ

ของบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูงและต่ําไดดังนี้ 

 

ตารางที่ 2.1 

แสดงลักษณะของบุคคลที่มกีารรับรูความสามารถของตนเองสงูและต่าํ 

 

ผลของการรับรู

ความสามารถของตนเอง 

ลักษณะของบคุคลที่มีการรับรู

ความสามารถของตนเองสูง 

ลักษณะของบคุคลที่มีการรับรู

ความสามารถของตนเองต่ํา 

1. พฤติกรรมการเลือก - เลือกทํางานที่ทาทาย 

- มีแรงจูงใจในการพัฒนาความ 

สามารถของตนเองใหมีศักยภาพ

มากยิ่งขึ้น 

- หลีกเลี่ยงงานหรือสถานการณที่
ยากเกินไป 

- ปดกั้นโอกาสการพัฒนาศักยภาพ
ของตนเอง  

- ทอถอย ขาดความมั่นใจในตนเอง 

2. ความพยายามและ

ค ว า มมุ ม า น ะ ใ น ก า ร

กระทํา 

- มีความกระตือรือรน  

- มีความพยายามและมุมานะในการ
ทํางานนาน 

- ขาดความกระตือรือรน 

- ไมมีความพยายาม 

- ขาดความมุมานะในการทํางาน 

3. รูปแบบของความคิด

และการตอบสนองทาง

อารมณ 

- มีความพยายามและตั้งใจกระทํา
พฤติกรรมตางๆ มาก 

- มีปฏิกิริยาทางอารมณตอตนเองใน
ทางบวก เชน มีความสุข 

- มองความผิดพลาดในการแก 
ปญหายากๆ วาเกิดจากการขาด

ความพยายาม 

- มีปฏิกิริยาทางอารมณตอตนเอง
ในทางลบ  เชน  ไมมีความสุข  มี

ความหวาดหวั่น มคีวามเครียดสูง 

- กระทําพฤติกรรมตางๆ ไดอยางไม

เต็มความสามารถ 

- มองความผิ ดพลาดในการแก 
ปญหายากๆ วาเกิดจากตนเองขาด

ความสามารถ 
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ตารางที่ 2.1 (ตอ) 

แสดงลักษณะของบุคคลที่มกีารรับรูความสามารถของตนเองสงูและต่าํ 

 

ผลของการรับรู

ความสามารถของตนเอง 

ลักษณะของบคุคลที่มีการรับรู

ความสามารถของตนเองสูง 

ลักษณะของบคุคลที่มีการรับรู

ความสามารถของตนเองต่ํา 

4. มนุษยเปนผูกําหนด

พฤติกรรมของตนเอง 

- พยายามกระทําพฤติกรรมและ
ยอมรับผลของพฤติกรรมที่เกิดขึ้น 

- เลือกทํางานที่ทาทาย  

- ไมทอถอย  

- ไมอางโชคชะตา  

- ใชความพยายามอยางมากเพื่อให
บรรลุเปาหมาย  

- สามารถเปลี่ยนความลมเหลวมา
เปนแรงเสริมสนับสนุนใหตนเอง

ประสบความสําเร็จ 

- หลีกเลี่ยงงานที่ยาก  

- ขาดความพยายาม  

- มีความทะเยอทะยานต่ํา  

- มีความวิตกกั งวล  และมีความ 

เครียดสูง 

- ไมกระทําพฤติกรรม  รอใหความ 

สําเร็จหรือความลมเหลวเปนไป

ตามความเชื่อหรือคําทํานาย 

 

ความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเองกับพฤติกรรมของบุคคล 

 

 แบนดูรา (Bandura, 1986 quoted by Evans, 1989, pp.53-54) เชื่อวาการรับรู

ความสามารถของตนเองมีความสําคัญและมีอิทธิพลตอการกระทํา การพัฒนาความสามารถและ

ทักษะของบุคคล บุคคลที่มีทักษะความสามารถไมแตกตางกันอาจแสดงพฤติกรรมหรือปฏิบัติงาน

ในลักษณะที่แตกตางกันได ทําใหผลของการแสดงพฤติกรรมหรือผลการปฏิบัติงานมีคุณภาพ

แตกตางกันดวยขึ้นอยูกับวาบุคคลนั้นมีการรับรูความสามารถของตนเองสูงหรือตํ่าภายใต

สถานการณนั้นๆ ดังนั้น การรับรูความสามารถของตนจึงมีอิทธิพลในการกําหนดประสิทธิภาพของ

พฤติกรรมการแสดงออกของบุคคลในสถานการณนั้นๆ บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเอง

สูงจะมีความพยายาม มีความอดทน ไมทอถอยตอการเผชิญกับปญหาและอุปสรรคตางๆ จึง

สามารถประสบความสําเร็จไดในที่สุด 

 แบนดูรา (Bandura, 1997, p.22) ไดอธิบายความสัมพันธระหวางการรับรูความ 

สามารถของตนเองและความคาดหวังในผลที่จะเกิดขึ้น ดังแสดงในแผนภาพที่ 2.5 
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แผนภาพที่ 2.5 

แสดงความสมัพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเองและความคาดหวงัในผลที่จะเกิดขึ้น 

 

 
 

ที่มา: Bandura, 1997, p.22 

 

 การรับรูความสามารถของตนเองเปนการตัดสินความสามารถของตนเองในการ

จัดการหรือกระทําพฤติกรรมไดในระดับใด โดยพิจารณาจากระดับความยากของพฤติกรรมหรือ

งานที่ตองทํา ความมั่นใจที่จะสามารถทํางานไดในระดับความยากตางๆ และการแผขยายการ

รับรูความสามารถของตนเองจากสถานการณหนึ่งไปสูสถานการณอื่น ขณะที่ความคาดหวังใน

ผลลัพธที่จะเกิดขึ้นเปนผลกรรมที่เกิดขึ้นในทางกายภาพ ทางสังคม และการประเมินคุณคาของ

ตนเองจากการกระทําพฤติกรรมนั้นๆ โดยผลที่เกิดขึ้นอาจเปนไดทั้งทางบวกและทางลบ ดังนั้น 

การที่บุคคลจะกระทําพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งไดนั้นขึ้นอยูกับองคประกอบหลักที่สําคัญ 2 

ประการ คือ การรับรูความสามารถของตนเองและความคาดหวังในผลที่จะเกิดขึ ้นหลังจาก

กระทําพฤติกรรมนั้น 

 จากแนวคิดของแบนดูราเกี่ยวกับการรับรูความสามารถของตนเอง สามารถแสดง

ความสัมพันธของการรับรูความสามารถของตนเองกับผลลัพธที่เกิดขึ้นได ดังแสดงในแผนภาพ

ที่ 2.6 

 

 

 

 

 

การรับรูความสามารถของตนเอง 
ระดับความยาก (Level) 

ความเขมหรือความมั่นใจ (Strength) 

การแผขยาย (Generality) 

ความคาดหวังในผลที่จะเกิดขึ้น 
กายภาพ (Physical) 

สังคม (Social) 

การประเมินคุณคาของตนเอง (Self Evaluation) 

บุคคล พฤติกรรม ผลที่เกิดขึ้น 
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แผนภาพที่ 2.6 

แนวคิดของเบนดูราเกี่ยวกับการรับรูความสามารถของตนเอง 

(Bandura Self-efficacy Workplace Application) 

 

 
 

ที่มา: Gibson, James L. et al. “Organizations Behavior Structure Processes” 12th ed. 

USA, McGraw-Hill, 2006: p.119 
 

 

แหลงท่ีมาของการรับรู

ความสามารถของตนเอง 
ขอมูลปอนกลับ รูปแบบพฤติกรรม 

ความสําเร็จจาก 

การกระทําในอดีต 

การเรียนรู 

จากตัวแบบ 

การชักจูงจาก 

สังคมและตนเอง 

สภาวะทางกายภาพ

และอารมณ 

ความเชื่อของบุคคลเกี่ยวกับ 

การรับรูความสามารถของตนเอง 

ผลลัพธ 

สูง 

“บุคคลรับรูวาสามารถ

ทํางานนี้ได” 

ตํ่า 

“บุคคลรับรูวาไมสามารถ

ทํางานนี้ได” 

- กระตือรือรน เลือกโอกาสที่ดีท่ีสุด 

- จัดการกับสถานการณท่ีเปนอยู
โดยการหลีกเลี่ยงหรือเผชิญหนา 

- กําหนดเปาหมายและมาตรฐาน 

- ว า ง แ ผ น  เ ต รี ย ม ก า ร  แ ล ะ

ดําเนินการตามแผนที่วางไว 

- พยายามและพากเพียรอยางหนัก 

- แกไขปญหาอยางสรางสรรค 
- เรียนรูจากความลมเหลว 

- มองเห็นภาพของความสําเร็จ 

สําเร็จ 

ลมเหลว 

- ไมกระตือรือรน หรือเพียรพยาม 

- หลีกเลี่ยงงานยาก 

- ปรารถนาความสําเร็จตํ่า และมี

ความผูกพันในงานต่ํา 

- มุงความสําคัญกับความบกพรอง
ของบุคคล 

- ไมมีความพยายามหรือมีความ
พยายามต่ํา 

- ลมเลิกหรือทอถอยเมื่อประสบ
ความลมเหลว 

- โทษความลมเหลวที่เกิดขึ้นวามา
จากการขาดความสามารถหรือ

โชคไมดี 

- วิตกกังวล เครียด และรูสึกกดดัน 

- แ ก ตั ว เ ม่ื อ ป ร ะ ส บ กั บ ค ว า ม
ลมเหลว 
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การวัดระดับการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 การวัดระดับการรับรูความสามารถของตนเองสามารถวัดได 3 มิติ (Bandura, 1977, 

pp.84-85) ดังนี้ 

 มิติที่ 1 ระดับความยากของงานหรือกิจกรรม (Level of Job Difficulty or 

Magnitude) เปนการวัดระดับความยากหรือความซับซอนของงานหรือกิจกรรมตามการรับรูหรือ

ความเชื่อของบุคคล เนื่องจากแตละบุคคลจะมีการรับรูความสามารถของตนเองแตกตางกันขึ้นอยู

กับความยากงายของงานหรือกิจกรรมที่บุคคลเชื่อวาตนเองสามารถปฏิบัติได โดยการรับรู

ความสามารถของตนเองจะแปรผันตามความยากงายของงานหรือกิจกรรมที่ตองทํา ซึ่งการแบง

ระดับความยากในแตละงานใหมีชวงที่เทากันอยางชัดเจนั้นทําไดยาก และถาการแบงระดับความ

ยากมีความแตกตางกันนอยเกินไปก็ไมอาจวัดการรับรูความสามารถของตนเองไดอยางมี

ประสิทธิภาพ วิธีการวัดจึงกําหนดงานหรือกิจกรรมขึ้นมาใหมีระดับความยากที่แตกตางกัน และมี

ขอคําถามใหเลือกตอบแบบ 2 ดาน (Binomial) คือ ใช / ไมใช เชน กําหนดกิจกรรมที่จะวัดขึ้นมา

หนึ่งกิจกรรม แลวถามวา “ทานคิดวาทานสามารถทํากิจกรรมนี้ใหสําเร็จไดภายในระยะเวลา 10 

นาทีหรือไม” ถาตอบวา “ใชหรือได” จะมีคะแนนเทากับ 1 แตถาตอบวา “ไมใชหรือไมได” จะมี

คะแนนเทากับ 0 เปนตน 

 มิติที่ 2 ระดับความมั่นใจของบุคคล (Strength of Confidence) เปนการวัดระดับ

ความเชื่อมั่นในความสามารถของบุคคลที่จะกระทํากิจกรรมหรืองานที่ คิดวาตนเองมี

ความสามารถที่จะกระทําใหประสบผลสําเร็จได ถาบุคคลมีความมั่นใจในความสามารถของ

ตนเองระดับตํ่าจะทําใหความสามารถของตนเองลดลง แตถามีความมั่นใจระดับสูงแมงานหรือ

กิจกรรมที่ทําจะมีความยากก็จะมีแรงจูงใจและมีความพยายามทํางานหรือกิจกรรมนั้นใหสําเร็จ 

วิธีการนี้จึงเปนวิธีที่นิยมนํามาใชในการวัดการรับรูความสามารถของตนเองมากที่สุด โดยมี

ลักษณะเปนแบบสอบถามที่ประเมินความมั่นใจเปนชวงคะแนน (Scale) เชน ไมมีความมั่นใจเลย 

(0 คะแนน) จนถึงความมั่นใจมากที่สุด (4 คะแนน) หรือเปนแบบอัตราสวน เชน ไมมั่นใจเลย (0%) 

จนถึงมั่นใจมากที่สุด (100%) 

 มิติที่ 3 การแผขยายความสามารถ (Generality of Ability) การรับรูความสามารถ

ของตนเองอาจแผขยายความสามารถจากการกระทํากิจกรรมหนึ่งที่ประสบความสําเร็จไปสู

ความสามารถในการทํากิจกรรมอื่นๆ ที่มีลักษณะคลายคลึงกัน โดยอาจเปนกิจกรรมประเภท

เดียวกันแตตางสถานการณหรือเปนกิจกรรมประเภทอื่นแตสถานการณใกลเคียงกันก็ได ซึ่ง
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ประสบการณความสําเร็จบางอยางไมสามารถทําใหการรับรูความสามารถของตนเองแผขยายไปสู

สถานการณอ่ืนได เชน ประสบการณที่เกี่ยวกับการเสี่ยงโชค 

 จากการศึกษางานวิจัยที่ผานมา พบวา ผูวิจัยสวนใหญนิยมวัดการรับรูความสามารถ

ของตนเองเพียง 2 มิติ คือ ระดับความยากของงานหรือกิจกรรมและระดับความมั่นใจของบุคคล 

สวนการวัดการแผขยายความสามารถนั้นไมนิยมใชในการวัดการรับรูความสามารถ ดังตัวอยาง

งานวิจัยตอไปนี้ 

 สตัฟเบอรกเกนและเบคเกอร (Stuifbergen & Becker, 1994) ศึกษาการรับรูความ 

สามารถของผูพิการในการปฏิบัติพฤติกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพ โดยใชแบบสอบถามวัดระดับ

ความมั่นใจของบุคคล (Strength of Confidence) ที่มีตอผลการกระทําพฤติกรรมนั้น ซึ่ง

แบบสอบถามที่ใชมีลักษณะเปนมาตรประเมินคาแบบลิเคิรท (Likert Scale) 5 ระดับ 

 ลีและบ็อบโค (Lee & Bobko, 1994, pp.364-369) ศึกษาโดยการรวบรวมงานวิจัยที่

เกี่ยวกับการรับรูความสามารถของตนเองตามแนวคิดของแบนดูรา พบวา ผูวิจัยนิยมวัดการรับรู

ความสามารถของตนเองใน 2 มิติ คือ วัดระดับความยากของงานและระดับความมั่นใจของบุคคล 

โดยลีและบ็อบโคไดปรับปรุงและพัฒนาการวัดการรับรูความสามารถของตนเองเปน 4 วิธี คือ วิธี

แรกวัดระดับความมั่นใจเพียงมิติเดียว วิธีที่สองวัดระดับความยากของงานหรือกิจกรรมเพียงมิติ

เดียว วิธีที่สามเปนการวัดแบบผสมโดยวัดระดับความยากของงานหรือกิจกรรมกอนแลวจึงวัด

ระดับความมั่นใจ การรวมคะแนนจะรวมเฉพาะคะแนนของขอคําตอบในมิติของความมั่นใจที่ตอบ

วา “ใช” ในการวัดระดับความยาก ซึ่งวิธีนี้เปนการวัดที่สอดคลองกับแนวคิดของแบนดูรามากที่สุด 

และวิธีที่ส่ีวัดระดับความมั่นใจตอการทํางานที่กําหนดใหโดยใชขอคําถามเพียงขอเดียว 

 เจ็กซและคณะ (Jex and others, 2001, pp.401-409) ศึกษาผลกระทบของความ 

สัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเองและความเครียดที่มีตอรูปแบบการจัดการ

ความเครียด โดยสํารวจทหารของกองทัพบกสหรัฐโดยใชแบบสอบถามวัดระดับความมั่นใจ ซึ่ง

แบบสอบถามมีลักษณะเปนแบบมาตรประเมินคาแบบลิเคิรท (Likert Scale) 5 ระดับ 

 จิราภรณ ฉลานุวัฒน (2541) และจิตตระการ ศุกรดี (2543) ดัดแปลงเครื่องมือวัด

การรับรูความสามารถของตนเองที่สรางขึ้นโดยชีเรอรและคณะ (Sherer et al., 1982) เพื่อวัด

ระดับความมั่นใจตอการปฏิบัติตัวเพื่อสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุที่ปวดหลังและสตรีที่ตองโทษใน

เรือนจํา โดยลักษณะแบบสอบถามเปนมาตรประเมินคาแบบลิเคิรท (Likert Scale) 5 ระดับ 

 วรรณา พุทธประสาท (2546) ศึกษาความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของ

ตนเองกับความพึงพอใจในงานและผลการปฏิบัติงาน โดยใชแบบสอบถามที่ปรับปรุงมาจาก
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งานวิจัยของราฟ ชวาเซอร (Ralf Schwarzer, 1993) ซึ่งวัดการรับรูความสามารถของตนเองแบบ

ทั่วไปดวยการวัดมิติความมั่นใจของบุคคล 

 สําหรับการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยใชเครื่องมือวัดการรับรูความสามารถของตนเองแบบ

ทั่วไป (General Self-efficacy Scale) ที่วัดเพียงมิติเดียวคือ ระดับความมั่นใจในการปฏิบัติงาน

ของบุคคล (Strength of Confidence) เปนการวัดระดับการรับรูความสามารถในตนเองของ

บุคลากรของการไฟฟานครหลวงเขตมีนบุรีและเขตลาดกระบังในการใหบริการประชาชนที่มี

ลักษณะเปนงานประจํา ผลงานที่ไดจึงเนนคุณภาพมากกวาปริมาณ อีกทั้งการใหบริการไฟฟาแก

ประชาชนเปนบริการสาธารณูปโภคที่ตองคํานึงถึงมาตรฐานความปลอดภัยและคุณภาพชีวิตของ

ประชาชนเปนสําคัญ ทําใหการแบงระดับความยากของงานใหมีชวงที่เทากันอยางชัดเจนนั้นทําได

ยากจึงไมอาจวัดการรับรูความสามารถของตนเองดวยมิติความยากของงานไดอยางมี

ประสิทธิภาพ การที่จะแผขยายจากกิจกรรมหนึ่งที่ประสบความสําเร็จไปสูอีกกิจกรรมหนึ่งจึง

เปนไปไดยาก ดังนั้น มิติความยากของงานและมิติการแผขยายความสามารถจึงไมเหมาะสมที่จะ

นํามาใชวัดงานบริการของการไฟฟา 

 

แนวคิดและทฤษฎีที่เกีย่วกบัพฤติกรรมการเผชิญความเครียด (Stress Coping Behavior) 

 

ความหมายของพฤติกรรมการเผชิญความเครียด 

 

 โมนาทและลาซารัส (Monat & Lazarus, 1978, p.360) อธิบายวา พฤติกรรมการ

เผชิญความเครียดเปนกลไกที่บุคคลใชเพื่อรักษาภาวะสมดุลทางจิตใจ ภาวะที่บุคคลตองพบกับ

ปญหาที่ทาทายและรุนแรง เชน การเจ็บปวย การสูญเสีย การถูกคุกคาม ส่ิงตางๆ เหลานี้ถือเปน

ภาวะตึงเครียด ซึ่งทําใหบุคคลตองมีการโตตอบโดยการหาวิธีการตางๆ เพื่อขจัดหรือบรรเทา

เหตุการณที่ตึงเครียดนั้น วิธีการตางๆ เหลานั้นเรียกวา “พฤติกรรมการเผชิญความเครียด” 

 ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984, pp.141-142) ไดให

ความหมายของพฤติกรรมการเผชิญความเครียดวาเปนความพยายามทั้งทางปญญาและ

พฤติกรรมที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่องเพื่อจัดการกับส่ิงกระตุนทั้งภายในและภายนอกที่

บุคคลประเมินวาถูกคุกคาม หรือเกินกวาความสามารถที่บุคคลจะรับได  

 อิกเนทาวิเชียส และเบยนี (Ignatavivious and Bayne, 1991) ใหความหมายของ

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดวา เปนพฤติกรรมหรือความคิดที่บุคคลใชเพื่อควบคุมสาเหตุของ
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ความเครียดหรือควบคุมความรูสึกเครียด บุคคลจะใชสติปญญาในการเลือกวิธีการเผชิญ

ความเครียดที่เคยใชแลวประสบความสําเร็จในอดีต ถาหากวิธีการดังกลาวใชแลวไมประสบ

ความสําเร็จ บุคคลจะคัดเลือกวิธีอ่ืนตอไป 

 อารยา ดานพานิช (2542, น.20) ไดสรุปความหมายของพฤติกรรมการเผชิญ

ความเครียดจากนักคิดหลายทานไววา พฤติกรรมการเผชิญความเครียด หมายถึง กระบวนการที่

เกิดขึ้นอยางตอเนื่องเริ่มจากการรับรูสถานการณตางๆ ที่กอใหเกิดความเครียดโดยผานกระบวนการ

ทางความคิด บุคคลจะแสดงพฤติกรรมในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งหรือหลายรูปแบบที่มีความสําคัญ

ตอความรูสึกนึกคิด จิตใจ และอารมณในขณะนั้นตอส่ิงที่มาคุกคามหรือเหตุการณตึงเครียดนั้น 

 จากความหมายของพฤติกรรมการเผชิญความเครียดขางตนนั้นสามารถสรุป

ความหมายของพฤติกรรมการเผชิญความเครียดไดวา พฤติกรรมการเผชิญความเครียด หมายถึง 

พฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกโดยการใชความพยายามทางความคิดเพื่อควบคุมสาเหตุของ

ความเครียดหรือขจัดความตึงเครียดใหตนเองสามารถกลับเขาสูภาวะสมดุลตามปกติ 

 พฤติกรรมการเผชิญความเครียดเปนพฤติกรรมที่มีความซับซอนและเปน

กระบวนการที่ตองใชความคิดอยางตอเนื่อง ดังนั้น  เพื่อความเขาใจพฤติกรรมการเผชิญ

ความเครียดจึงควรใหความสําคัญในการพิจารณากระบวนการการเผชิญความเครียด โดยสกอต 

โอเบอรต และดรอปคิน (Scott Obert & Dropkin, 1982) อธิบายวา กระบวนการเผชิญ

ความเครียดเปนขั้นตอนการตอบสนองตอส่ิงกระตุนความเครียดโดยมีเปาหมายเพื่อรักษาสมดุล

ระหวางสิ่งกระตุนความเครียดกับความสามารถที่จะจัดการกับส่ิงนั้นและเปนกระบวนการที่ตอง

อาศัยระยะเวลาในการตอบสนองตอส่ิงกระตุนความเครียด 

 ลาซารัส (Lazarus, 1984, pp.21-54) อธิบายพฤติกรรมของบุคคลในการจัดการกับ

ความเครียดซึ่งเกิดจากการมีปฏิสัมพันธระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอมทั้งภายในและภายนอกวามี

กระบวนการเผชิญความเครียดซึ่งประกอบดวยขั้นตอนดังนี้ 

 ข้ันตอนที่ 1 การถูกคุกคามจากสิ่งกระตุนความเครียด 

 เมื่อบุคคลแปลความหมายของสิ่งกระตุน (Stimuli) วาเปนอันตรายหรือมาคุกคามตอ

ดุลยภาพทางจิตใจ บุคคลจะใชความพยายามในการขจัดหรือบรรเทาความรูสึกกดดันเหลานั้นให

หมดไป แตโดยธรรมชาติแลวความกดดันที่เกิดขึ้นจะทําใหความสมดุลระหวางความกดดันกับ

ความสามารถของบุคคลที่จะจัดการกับความกดดันที่มีอยูเดิมเสียไปดวย ดังนั้น บุคคลจึงรับรูและ

แปลความหมายสิ่งกระตุนนั้นวา ทําใหเกิดความรูสึกกดดัน ไมสบายใจ และสูญเสียภาวะสมดุล

ของตนเองในที่สุด 
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 ข้ันตอนที่ 2 การประเมินสิ่งกระตุน 

 การประเมินสิ่งกระตุนหรือส่ิงที่มาคุกคามเปนกระบวนการที่ตองใชความรูและ

สติปญญา (Cognitive Process) โดยเหตุการณนั้นจะไดรับการประเมินวามีความรุนแรง หรือ

กอใหเกิดความสูญเสีย การคุกคามและการทาทายหรือไม เรียกวา การประเมินขั้นแรก และมีการ

ประเมินขั้นที่สองเพื่อตัดสินวาจะใชแหลงหรือกลวิธีใดในการเผชิญปญหา 

 กระบวนการเผชิญความเครียดที่ตองใชความรูและสติปญญาภายใตทฤษฎีการ

ประเมินทางความคิด (Cognitive Appraisal) เปนทฤษฎีที่เนนในเรื่องของกระบวนการ (Process 

Oriented) ภายใตสมมติฐานที่วา บุคคลและสิ่งแวดลอมมีความสัมพันธกันอยูตลอดเวลา และ

ความสัมพันธดังกลาวเปนไปในลักษณะของการโตตอบซึ่งกันและกัน กลาวคือ ส่ิงเราจะมี

ความหมายอยางไรก็ข้ึนอยูกับการรับรูหรือการตีความของบุคคล โดยผานกระบวนการทาง

ความคิด (Cognitive Process) ซึ่งผลของการประเมินจะนําไปสูการตอบสนองที่แตกตางกัน การ

ประเมินสิ่งเราความเครียดมี 3 ข้ันตอนดังนี้ 

 1. การประเมินขั้นแรก (Primary Appraisal) เมื่อบุคคลเผชิญกับเหตุการณตางๆ 

บุคคลจะประเมินในขั้นแรกวา เหตุการณนั้นมีผลทางบวก ทางลบ หรือไมมีผลตอตนเอง ถา

เหตุการณนั้นถูกประเมินวาเปนผลดีตอตนเอง (Being Positive) หรือไมมีผลตอตนเอง (Irrelevant) 

แลว ผลสืบเนื่องจากการประเมินจะแสดงออกในทางที่ดีหรือในเชิงบวก ในทางตรงกันขาม ถาการ

ประเมินเหตุการณที่เกิดขึ้นวามีผลในเชิงลบตอตนเอง หรือการประเมินที่กอใหเกิดความเครียด 

(Stressful Appraisal) ผลของการประเมินดังกลาวกอใหเกิดผลสืบเนื่องตอบุคคลในเชิงลบ 

โดยเฉพาะผลกระทบตอสุขภาพและการเจ็บปวย ลักษณะของการประเมินในเชิงลบมี 3 ลักษณะคือ 

  1) ลักษณะที่เปนอันตรายหรือตองสูญเสีย (Harm or Loss) คือ การที่บุคคล

สูญเสียพลังความสามารถอันเกิดจากความเจ็บปวยหรืออุบัติเหตุรวมไปถึงการสูญเสียบุคคลอัน

เปนที่รัก หรือการที่บุคคลอันเปนที่รักเจ็บปวย 

  2) ลักษณะที่คุกคาม (Threat) เปนการคาดการณวาจะเกิดอันตรายหรือความ

สูญเสียขึ้น หรือถาเกิดเหตุการณดังกลาวขึ้นจะทําใหเกิดความยุงยากลําบากตามมา 

  3) ลักษณะที่ทาทาย (Challenge) เปนอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นในภายหนา แต

บุคคลคาดการณวาสามารถจัดการกับสถานการณนั้นได 

 เมื่อบุคคลเผชิญกับส่ิงเราหรือเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด การประเมินขั้นแรก

คือ การประเมินวาเหตุการณนั้นเปนการสูญเสีย (Harm or Loss) หรือทําใหเกิดความกลัววาจะ

สูญเสีย (Threat) การประเมินทั้งสองลักษณะนี้กอใหเกิดผลในเชิงลบทางอารมณ ทําใหมีอารมณ
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โกรธ ขุนเคือง หวาดกลัว เชนเดียวกับการประเมินในลักษณะที่ทาทาย (Challenge) แมจะเตรียม

จัดการกับปญหานั้น แตความตื่นเตนและความหวาดกลัวตอเหตุการณที่เกิดขึ้นยอมทําใหบุคคล

เกิดความเครียดไดเชนกัน ตรงขามกับการประเมินในเชิงบวกที่จะทําใหบุคคลสามารถตอบสนอง

ตอความเครียดไดตรงจุดและเลือกใชพฤติกรรมการเผชิญความเครียดไดอยางเหมาะสม อันจะ

นํามาซึ่งการปรับตัวไดในที่สุด 

 2. การประเมินขั้นที่สอง (Secondary Appraisal) เปนการประเมินที่ตองใช

สติปญญา ความรูประสบการณในการประเมินประโยชนและทางเลือกของตนเอง เพื่อกําจัด

อันตรายจากสิ่งที่ตนเองรับรูวาเปนอันตรายแกตนเอง และเปนการประเมินสถานการณใหมเพื่อ

ทบทวนวาการประเมินในขั้นแรกนั้นถูกตองหรือไม รวมทั้งประเมินวาพฤติกรรมการเผชิญ

ความเครียดในการประเมินขั้นแรกมีประสิทธิภาพหรือไม การประเมินแหลงประโยชนและ

ทางเลือกของตนเองนี้เปนการนําทรัพยากรทั้งภายในและภายนอกที่เอื้ออํานวยใหตนเองกําจัด

และสรรหาการกระทําที่เปนทางเลือกที่ดีที่สุดใหตนเอง หากบุคคลมีปจจัยดังกลาวไมเพียงพออาจ

ทําใหเกิดผลทางลบ เกิดความเครียด หมดหวัง ทอแท หรือซึมเศรา อารมณเหลานี้ลวนมีผลตอ

สุขภาพและการเจ็บปวยทั้งทางตรงและทางออม ผลการวิจัยของลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus 

& Folkman, 1984) พบวา การประเมินสถานการณมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการเผชิญความเครียด

อยางมีนัยสําคัญ คือ สถานการณใดที่บุคคลประเมินวาตนเองไมสามารถเปลี่ยนแปลงแกไขไดแลว 

บุคคลจะใชพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบควบคุมอารมณ (Affective Oriented Method) 

มากกวาสถานการณที่บุคคลประเมินวาสามารถเปลี่ยนแปลงแกไขบางอยางได สวนสถานการณที่

บุคคลประเมินวาจะตองคนหาขอมูลเพิ่มเติมเพื่อนํามาใชในการแกไขสถานการณนั้นบุคคลจะใช

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหาที่เกิดขึ้น (Problem Oriented Method)  

 3. การประเมินซ้ํา (Reappraisal) หลังจากที่บุคคลไดแสดงความพยายามที่จะกําจัด

อันตรายทั้งทางรูปธรรมและความคิดออกมาแลว บุคคลจะประเมินสถานการณซ้ําเพื่อพิจารณา

อันตรายที่ตนรับรูวาอยูในระดับใด เพิ่มมากขึ้นหรือลดลงหรือไดถูกกําจัดไปแลว ข้ันตอนนี้อาจถือ

ไดวาเปนการเริ่มตนวงจรการประเมินสถานการณข้ันแรกใหมก็ได ผลจากการประเมินซ้ํานี้จะทําให

บุคคลทราบวายังมีส่ิงเราความเครียดอยูหรือไม และบุคคลควรเลือกใชวิธีการเผชิญความเครียด

แบบใดจึงจะเหมาะสมและสามารถกําจัดภาวะความเครียดใหลุลวงไปได 

 จะเห็นไดวาการประเมินสิ่งกระตุนความเครียดเปนขั้นตอนสําคัญของกระบวนการ

ประเมินความเครียด เพราะถาผลการประเมินสิ่งกระตุนความเครียดออกมาลักษณะใดก็จะสงผล

ตอพฤติกรรมการเผชิญความเครียดในทิศทางนั้นดวย กลาวคือ การประเมินสถานการณวารุนแรง
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เกินความสามารถของบุคคลที่จะแกไขหรือไมสามารถเปลี่ยนแปลงไดจะทําใหบุคคลเลือกใช

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงควบคุมอารมณมากกวาที่จะใชพฤติกรรมการเผชิญ

ความเครียดแบบมุงแกไขปญหาที่เกิดขึ้น ซึ่งการประเมินสถานการณในลักษณะดังกลาวจะนําไปสู

ผลลัพธของการเลือกพฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่ไมเหมาะสม อันนําไปสูความลมเหลวของ

การปรับตัวเพื่อรักษาภาวะสมดุล 

 ข้ันตอนที่ 3 การทํานายหรือคาดการณตอผลที่ไดรับจากสิ่งกระตุนความเครียด 

 เมื่อบุคคลประเมินสิ่งกระตุนที่ไดรับและแปลผลวาสิ่งกระตุนนั้นคุกคามตอภาวะ

สมดุล การประเมินลักษณะนี้กอใหเกิดภาวะเครียด (Stressful Appraisal) ขณะที่บุคคล

คาดการณหรือทํานายตอสถานการณที่ตองเผชิญกับภาวะเครียดนั้นจะมีปฏิกิริยาตอบสนองทั้ง

ทางดานรางกาย อารมณและพฤติกรรมเกิดขึ้นดวย กลาวคือ ภายหลังการประเมินขั้นแรก 

ปฏิกิริยาตอบสนองความเครียดทางอารมณจะเปนแบบทั่วๆ ไป เชน ความวิตกกังวล ความสับสน 

เมื่อเวลาผานไป บุคคลไดพิจารณาและประเมินสถานการณเปนครั้งที่สอง ปฏิกิริยาตอบสนอง

ความเครียดทางอารมณจะเปลี่ยนไปเปนแบบที่เฉพาะเจาะจงมากขึ้น เชน อารมณเศรา อารมณ

โกรธ อารมณกลัว หรือการยอมรับตอเหตุการณที่เกิดขึ้น ปฏิกิริยาตอบสนองความเครียดทาง

อารมณมีความสัมพันธกับการประเมินสิ่งกระตุนความเครียดอยางมาก โดยอารมณที่เกิดขึ้นของ

แตละบุคคลจะสัมพันธกับการใชกลไกทางจิตและพฤติกรรมการเผชิญความเครียด เชน อารมณ

เศรามีความสัมพันธกับการใชกลไกทางจิตแบบชดเชยและมีความสัมพันธกับการใชพฤติกรรมการ

เผชิญความเครียดแบบควบคุมอารมณที่เปนทุกขมากกวาการเผชิญสถานการณที่กอใหเกิด

ความเครียดดวยเหตุผลจริงจัง  สวนปฏิกิริยาการตอบสนองความเครียดทางรางกายจะเกิดขึ้น

พรอมกับปฏิกิริยาตอบสนองความเครียดทางอารมณ และมีความสัมพันธกับปฏิกิริยาตอบสนอง

ความเครียดทางอารมณดวย ปฏิกิริยาตอบสนองความเครียดทางรางกายที่เกิดขึ้นมี 3 ข้ันตอน คือ 

ข้ันแรกระบบตอมไรทอถูกกระตุน ตอมาข้ันที่สองระบบประสาทซิมพาเธติคถูกกระตุน และขั้นที่

สามอวัยวะเปาหมายมีปฏิกิริยา 

 โดยหลังจากประเมินสถานการณข้ันแรก การตอบสนองความเครียดทางรางกายจะ

เปนแบบทั่วๆ ไป คือ ตอมพิทุยทารีและตอมหมวกไตจะทํางานมากขึ้น หลังจากการประเมินขั้นที่

สองและการประเมินซ้ํา ปฏิกิริยาตอบสนองทางรางกายจะเปนผลรวมของฮอรโมนทั้งหมดที่ถูก

กระตุน ระบบประสามถูกกระตุน และอวัยวะเปาหมายถูกกระตุนมากขึ้นจนทายที่สุดบุคคลจะ

แสดงพฤติกรรมเพื่อตอบสนองตอความเครียดนั้น พฤติกรรมที่ตอบสนองตอความเครียดในการ

ประเมินแตละครั้งจึงตางกัน กลาวคือ การประเมินขั้นแรกพฤติกรรมของบุคคลจะมุงเนนที่
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ตัวกระตุนความเครียด ในขณะที่การประเมินขั้นที่สองและการประเมินซ้ําพฤติกรรมของบุคคลจะ

มุงเนนที่พฤติกรรมการเผชิญความเครียดมากกวา  ซึ่งจะเห็นไดวา  พฤติกรรมการเผชิญ

ความเครียดของบุคคลนั้นเกิดขึ้นอยางเปนกระบวนการและตอเนื่องกัน ดังนั้น ลักษณะของ

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่บุคคลเลือกใชยอมสามารถทํานายผลลัพธวาบุคคลจะสามารถ

ปรับตัวไดหรือไมเชนกัน 

 ข้ันตอนที่ 4 พฤติกรรมการเผชิญความเครียด 

 พฤติกรรมการเผชิญความเครียดเปนตัวเชื่อมระหวางสิ่งกระตุนความเครียด (Stress 

Stimuli) กับการปรับตัวได (Adaptation) โดยเปนกระบวนการที่ประกอบดวยพฤติกรรมที่มีอิทธิพล

มาจากการใชสติปญญาไตรตรองปฏิกิริยาตอบสนองความเครียดทางอารมณ และปฏิกิริยา

ตอบสนองความเครียดทางรางกาย องคประกอบทั้งสามสวนนี้ยังมีปฏิสัมพันธกันและแสดง

ออกเปนพฤติกรรมการเผชิญความเครียด สก็อต ออปเบอรต และดรอปกิน (Scottz Obert & 

Dropkin, 1982) อธิบายเพิ่มเติมวา พฤติกรรมการเผชิญความเครียดเปนผลมาจากการใช

สติปญญา การประเมินสถานการณ ประเมินแหลงประโยชน และประเมินวิถีทางในการจัดการกับ

ส่ิงเราความเครียดนั้นๆ พฤติกรรมการเผชิญความเครียดจะเกิดขึ้นอยางเปนกระบวนการและมี

เปาหมายในการแสดงพฤติกรรมนั้นๆ อยางตอเนื่อง โดยเปาหมายของพฤติกรรมการเผชิญ

ความเครียดคือ 

 1. เพื่อขจัดสิ่งเราความเครียดใหหมดไป เมื่อสถานการณเปนสิ่งกระตุนที่ทําใหเกิด

ภาวะเครียด ดังนั้นจึงมุงเปาหมายไปที่สาเหตุของการเกิดภาวะเครียดเปนหลัก 

 2. เพื่อรักษาความมั่นคงของตนเองไวดวยการพยายามควบคุมปฏิกิริยาทางดาน

รางกายและอารมณไวโดยไมจัดการกับสาเหตุของความเครียดโดยตรง แตมุงเปาหมายไปที่

อารมณที่เปนทุกขซึ่งเปนผลจากความเครียดเปนหลัก 

 ข้ันตอนที่ 5 การปรับตัวได 

 การปรับตัวได คือ ผลลัพธของความพยายามที่จะรักษาดุลยภาพของตนเองไว 

บุคคลที่เลือกใชพฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่เหมาะสมจะสามารถสรางความสมดุลระหวาง

แรงกดดันจากสิ่งเราความเครียดกับความสามารถในการจัดการกับแรงกดดันนั้นได เมื่อ

กระบวนการเผชิญความเครียดดําเนินเปนวัฏจักร การเลือกใชพฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่

เหมาะสมจะสามารถจัดการสิ่งที่คุกคามออกไปและนําบุคคลกลับเขาสูภาวะสมดุลเดิมในที่สุด 

ในทางตรงกันขาม หากบุคคลเลือกใชพฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่ไมเหมาะสมจะทําให

บุคคลไมสามารถจัดการกับความเครียดนั้นได ซึ่งจะมีผลทําใหบุคคลเขาสูภาวะวิกฤตในที่สุด 
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 โดยสรุป กระบวนการเผชิญความเครียดเกิดขึ้นเมื่อบุคคลรับรูวามีสถานการณที่

สงผลคุกคามตอดุลยภาพของตนเอง บุคคลจะเริ่มประเมินสิ่งกระตุนความเครียดขั้นแรก โดยเนน

การประเมินอันตรายของสถานการณแลวตอดวยการประเมินสิ่งกระตุนความเครียดขั้นที่สองที่เนน

การประเมินแหลงทรัพยากรที่จะนํามาใชในกระบวนการและวิธีการที่จะเผชิญกับสิ่งที่มาคุกคาม 

โดยพฤติกรรมที่เกิดขึ้นในกระบวนการนี้คือ พฤติกรรมการเผชิญความเครียดซึ่งมีเปาหมายเพื่อ

กําจัดสิ่งที่มาคุกคามโดยตรงหรือเพื่อลดความรูสึกไมสบายใจและอารมณที่เปนทุกขของบุคคล 

หลังจากแสดงพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแลวบุคคลจะทําการประเมินสถานการณซ้ําอีกครั้ง

ซึ่งเปนการเริ่มตนกระบวนการเผชิญความเครียดครั้งใหม หากผลจากการประเมินพบวา ส่ิงกระตุน

ความเครียดยังคงคุกคามดุลยภาพของบุคคลอยูข้ันตอนตางๆ ในกระบวนการเผชิญความเครียด

จะดําเนินยอนกลับไปมาตลอดตราบเทาที่กระบวนการนั้นยังไมสามารถบรรลุเปาหมายคือ การ

ปรับตัวเขาสูภาวะสมดุลไดอยางแทจริง ดังนั้น พฤติกรรมการเผชิญความเครียดจึงเปนผลมาจาก

กระบวนการเผชิญความเครียดซึ่งแสดงไดดังแผนภาพที่ 2.7 

 

แผนภาพที่ 2.7 

แสดงกระบวนการเผชิญความเครียด 

 
ที่มา : Scott, D.W., Obert, M.T., and Drokin, M.J., “A Stress Coping Model.” In coping 

with Stress: A Nursing Perspective, p.15, Maryland : Aspen System Cooperation, 1982. 

 

 จากกระบวนการเผชิญความเครียดจะเห็นไดวาพฤติกรรมการเผชิญความเครียดเปน

ตัวเชื่อมระหวางผลกระทบของสิ่งกระตุนความเครียดกับการปรับตัวเขาสูภาวะสมดุล โดย

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่เกิดขึ้นนี้อาจมีเปาหมายเพื่อทําใหส่ิงที่กระตุนความเครียดนั้น
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หมดสภาพการเปนสิ่งกระตุนความเครียด หรือเพื่อรักษาความมั่นคงทางอารมณไว โดยไมไดกําจดั

สาเหตุของความเครียดนั้น แตกระบวนการเผชิญความเครียดที่เลือกใชพฤติกรรมการเผชิญ

ความเครียดแบบควบคุมอารมณที่เปนทุกขจะตองใชเวลานานเพื่อจัดการกับความเครียดซึ่งอาจ

ทําใหสถานการณเลวรายลงจนเขาสูสภาวะวิกฤตได 

 

รูปแบบพฤติกรรมการเผชิญความเครียด 

 

 พฤติกรรมการเผชิญความเครียดของแตละบุคคลมีความแตกตางกันหลายรูปแบบ 

โดยมีนักวิจัยหลายทานไดรวบรวมวิธีการเผชิญความเครียดแบบตางๆ ดังนี้ 

 ลาซารัส (Lazarus, 1991) ไดแบงพฤติกรรมการเผชิญความเครียดออกเปน 2 

ลักษณะคือ 

 1. พฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงแกปญหา (Problem-focused coping 

behavior) เปนวิธีการที่บุคคลพยายามแกไขปญหาหรือสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด โดย

การจัดการกับแหลงของความเครียดดวยการพยายามแกที่ตัวปญหาตามขั้นตอนการแกไขปญหา 

ไดแก การคนหาสาเหตุของปญหา การคิดหาวิธีการเพื่อแกปญหา และการเลือกแกวิธีการ

แกปญหาที่เหมาะสมมากที่สุดเพื่อทําใหสถานการณตึงเครียดนั้นดีข้ึน 

 2. พฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบการจัดการกับอารมณ (Emotional-focused 

coping behavior) เปนการปรับสภาพอารมณหรือความรูสึก เพื่อไมใหความเครียดทําลายขวัญ

กําลังใจหรือลดประสิทธิภาพในการทําหนาที่ของบุคคลโดยใชกลไกทางจิตเพื่อลดความตึงเครียด

ทางดานจิตใจ ไดแก การหลีกหนีจากเหตุการณหรือปญหา การเลนกีฬาหรือทํากิจกรรมที่ทําให

สมองไมหมกมุนกับปญหา การนั่งสมาธิ การแสวงหาสิ่งสนับสนุนทางจิตใจ การโทษตนเอง และ

การแสดงความโกรธ เปนตน 

 เทเลอร (Taylor, 1994) ไดแบงพฤติกรรมการเผชิญความเครียดออกเปน 2 แบบ คือ 

 1. พฤติกรรมการเผชิญความเครียดระยะสั้น (Short-term Method) เปนพฤติกรรม

การเผชิญความเครียดที่มุงการเปลี่ยนแปลงความไมพอใจหรือความโกรธของตนเองมากกวาการ

เปลี่ยนแปลงสาเหตุของความเครียด จุดประสงคก็เพื่อทําใหตนเองสบายใจขึ้น ตัวอยางของ

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดนี้คือ การใชยากลอมประสาท ยานอนหลับ และแอลกอฮอล การ

ฝนกลางวัน การรับประทานอาหารมากๆ เปนตน พฤติกรรมเหลานี้อาจมีสวนชวยลดความวิตก

กังวลลงไดแตไมสามารถชวยใหบุคคลปรับตัวไดอยางมีประสิทธิภาพ จึงเปนการลดความตึง
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เครียดไดเพียงชั่วคราว ซึ่งหากใชพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบนี้เปนเวลานานอาจเกิด

ผลรายทําลายสุขภาพได 

 2. พฤติกรรมการเผชิญความเครียดระยะยาว (Long-term Method) เปนพฤติกรรม

การเผชิญความเครียดที่มุงจัดการกับสาเหตุของความเครียด แมวาความเครียดไมไดถูกกําจัดไป

โดยตรง แตสาเหตุของความเครียดจะถูกกําจัดอยางตอเนื่องเปนการเผชิญหนากับสาเหตุของ

ความเครียดมากกวาจะถอยหนี ไดแก การใชประสบการณในอดีต การอภิปรายปญหา การคนหา

ขอมูลเพิ่มเติม เปนตน 

 สมจิต หนูเจริญกุล (2537) แบงพฤติกรรมการเผชิญความเครียดออกเปน 5 แบบ ดังนี้ 

 1. การแสวงหาขอมูล เปนความพยายามที่จะเรียนรูและเขาใจปญหาเพื่อหาทางแกไข 

 2. การกระทําโดยตรง เปนการกระทําเพื่อจัดการกับเหตุการณที่ประเมินวาเปนสิ่งที่

กอใหเกิดความเครียด 

 3. การหยุดยั้งการกระทํา ตรงขามกับการกระทําโดยตรง คือ ไมกระทําพฤติกรรมใด

เลยและหยุดกระทํากิจกรรมที่คิดวาเปนอันตราย 

 4. การแสวงหาความชวยเหลือหรือแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลรอบขาง 

 5. การใชกลไกทางจิต เปนกระบวนการความนึกคิดที่ตองการปรับภาวะอารมณให

รูสึกดีข้ึน รวมถึงประเมินเหตุการณใหม เบี่ยงเบนความสนใจ แสวงหาความพอใจจากสิ่งอื่น การใช

กลไกปองกันตนเอง เชน การปฏิเสธ เก็บกด เปนตน 

 

แบบวัดพฤติกรรมการเผชิญความเครียด 

 

 ลาซารัสและฟอรคแมน (Lazarus and Folkman, 1984) ไดพัฒนาเครื่องมือในการ

วัดพฤติกรรมการเผชิญปญหา โดยถามความถี่ของการเลือกใชพฤติกรรมการเผชิญปญหา ชื่อ The 

Way of Coping Checklist ซึ่งแสดงจากนิยามที่วาพฤติกรรมการเผชิญปญหาประกอบดวย 3 วิธี 

คือ 

 1. การใชพฤติกรรมแกที่สาเหตุโดยตรง เชน พยายามวิเคราะหปญหาเพื่อใหเขาใจ

ปญหาหรือการวางแผนและกระทําตามแผนนั้น 

 2. การแกปญหาที่อารมณ เชน การใชความคิดคาดหวังวาจะมีส่ิงที่ดีเกิดขึ้น การรอ

ใหเวลาผานไป การตําหนิตนเอง การลดความเครียดโดยการออกกําลังกาย และการแยกตัวเอง 

 3. การแกปญหาที่สาเหตุและอารมณไปพรอมๆ กัน เชน การหาการสนับสนุนทางสังคม 
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 การวัดพฤติกรรมการเผชิญปญหาที่กลาวมาทั้งหมดนี้เปนพฤติกรรมที่บุคคลอาจ

แสดงออกมาได แตไมจําเปนตองแสดงพฤติกรรมทั้งหมดอาจเปนเพียงพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง

ก็ถือวาเปนการแกปญหาแบบนั้นแลว 

 ตอมา คารเวอร เชยเออร และเวนทรอบ (Carver, Scheier and Weintraub, 1989) 

ไดพัฒนาแบบวัดการเผชิญปญหาของลาซารัสและฟอรคแมน (Lazarus and Folkman, 1984) 

มาเปนแบบวัดการเผชิญความเครียดชื่อ The COPE Inventory ประกอบดวยพฤติกรรมการเผชิญ

ความเครียด 15 แบบ ดังนี้ 

 1. การลงมือกระทําการเผชิญปญหา (Active coping) คือ การลงมือกระทําการ

แกปญหาเพื่อจัดการกับความเครียด รวมถึงความพยายามในการทดลองหาวิธีที่จะจัดการกับ

ความเครียด 

 2. การวางแผน (Planning) คือ การคิดหาวิธีการตลอดจนขั้นตอนตางๆ ในการเผชิญ

กับความเครียด เพื่อหาวิธีที่ดีที่สุดในการจัดการกับความเครียด 

 3. การระงับกิจกรรมอื่นที่ไมเกี่ยวของ (Suppression of competing activities) 

หมายถึง การระงับส่ิงที่เขามารบกวนความใสใจในการเผชิญกับความเครียด เพื่อมุงใหความสนใจ

ตอส่ิงที่กอใหเกิดความเครียดอยางเต็มที่ 

 4. การชะลอการเผชิญปญหา (Restraint coping) คือ การรอโอกาสที่เหมาะสมเพื่อ

จัดการกับปญหาหรือส่ิงที่กอใหเกิดความเครียด โดยไมกระทําการใดๆ กอนเวลาอันสมควรที่จะทํา

ใหปญหานั้นเลวรายเพิ่มมากขึ้น 

 5. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อหาสิ่งชวยเหลือ (Seeking social 

support for instrumental reasons) คือ การขอคําปรึกษา ขอมูลตางๆ เพิ่มเติม หรือขอทราบแนว

ทางการเผชิญปญหาจากบุคคลที่เคยประสบเหตุการณเชนเดียวกัน 

 6. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อไดรับกําลังใจ (Seeking social support 

for emotional reasons) คือ การแสวงหาแหลงสนับสนุนทางจิตใจ การขอกําลังใจ ความเห็นอก

เห็นใจและความเขาใจจากบุคคลอื่น 

 7. การตีความใหมในทางบวกและการเติบโต (Positive reinterpretation and 

growth) คือ การมองสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดในเชิงบวก พิจารณาหาสวนดีของเหตุการณที่

เกิดขึ้นและเรียนรูจากประสบการณที่ไดรับ 

 8. การยอมรับ (Acceptance) คือ การยอมรับความจริงตามสถานการณที่เกิดขึ้น 

 9. การพึ่งศาสนา คือ การใชศาสนาเปนที่พึ่งทางใจ 
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 10. การระบายออกทางอารมณ คือ การใหความใสใจกับอารมณและความรูสึกที่มี 

และระบายความรูสึกเหลานั้นออกมา 

 11. การปฏิเสธ (Denial) คือ การปฏิเสธความจริงที่เกิดขึ้นและไมสนใจเหตุการณนั้น 

 12. การไมแสดงออกทางพฤติกรรม (Behavior disengagement) คือ การลดหรือ

ลมเลิกความพยายามในการจัดการกับส่ิงที่กอใหเกิดความเครียด 

 13. การไมเกี่ยวของทางความคิด (Mental disengagement) คือ การลดความกดดนั

ทางอารมณโดยไมคิดถึงปญหา และหันไปทํากิจกรรมอื่นๆ เชน การฝนกลางวัน การนอนหลับ การ

ดูโทรทัศน เปนตน 

 14. การใชสุราและยาเสพติด คือ การดื่มสุราหรือการใชยาเสพติดเพื่อที่จะไดไม

คิดถึงปญหาที่กําลังเผชิญอยู 

 15. การมีอารมณขัน (Humor) คือ การมองปญหาหรือความเครียดใหเปนเรื่องตลก

ขบขัน เพื่อชวยใหเกิดความเครียดนอยลง 

 ในป 1997 คุกและเฮปปเนอร (Cook and Happner, 1997) ไดศึกษารูปแบบ

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดจากแบบสอบถามพฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่นิยมใชมาก 

3 แบบ คือ Coping Strategies Inventory (CSI), COPE และ Coping Inventory for Stressful 

Situation (CISS) โดยใช Factor Analysis ในการจัดแบงพฤติกรรมการเผชิญความเครียด ผล

การศึกษาของคุกและเฮปปเนอรสามารถจัดรูปแบบพฤติกรรมการเผชิญความเครียดออกเปน 3 

แบบ ดังนี้ 

 1. พฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงแกปญหา (Problem-focused coping 

behavior) ประกอบดวย 6 พฤติกรรมยอย ดังนี้ 

  1.1 การลงมือกระทําการเผชิญปญหา (Active coping) คือ การลงมือแกปญหา 

เพื่อขจัดสิ่งที่กอใหเกิดความเครียด รวมถึงการเพิ่มความพยายามในการเผชิญความเครียด 

  1.2 การวางแผน (Planning) คือ ความคิดเกี่ยวกับวิธีในการเผชิญกับสิ่งที่

กอใหเกิดความเครียด รวมถึงการดําเนินการจัดการกับความเครียด 

  1.3 การระงับกิจกรรมอื่นที่ไมเกี่ยวของ (Suppression of competing activities) 

เพื่อมุงใหความสนใจกับการเผชิญสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดไดอยางเต็มที่ 

  1.4 การชะลอการเผชิญปญหา (Restraint coping) คือ การรอโอกาสที่เหมาะสม

ที่จะใชวิธีการเผชิญปญหากับส่ิงที่กอใหเกิดความเครียด ไมกระทําการใดๆ กอนเวลาอันสมควร ซึง่

จะสงผลใหปญหานั้นเลวรายลงไปอีก 
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  1.5 การตีความหมายใหมในทางบวกและการเติบโต (Positive reinterpretation 

and growth) คือ การมองสถานการณที่กอใหเกิดความเครียดในทางบวก เรียนรูจากประสบการณ

ที่ไดรับ 

  1.6 การยอมรับ (Acceptance) คือ การยอมรับความเปนจริงตามสถานการณที่

เกิดขึ้น 

 2. พฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงเนนการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 

(Social support coping behavior) ประกอบดวย 2 พฤติกรรมยอย ดังนี้ 

  2.1 การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อหาสิ่งชวยเหลือในการแกปญหา 

(Seeking social support for instrumental reasons) คือ การขอคําปรึกษา ขอขอมูล และ

แนวทางในการแกปญหาจากผูที่เคยประสบปญหา 

  2.2 การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อไดรับกําลังใจ (Seeking social 

support for emotion reasons) คือ การขอกําลังใจ ความเห็นอกเห็นใจ และความเขาใจจาก

บุคคลอื่น 

 3. พฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปญหา (Avoidance coping 

behavior) ประกอบดวย 4 พฤติกรรมยอย ดังนี้ 

  3.1 การปฏิเสธ (Denial) คือ ความพยายามที่จะปฏิเสธความเปนจริงและ

เหตุการณที่เกิดขึ้น  

  3.2 การไมเกี่ยวของทางพฤติกรรม (Behavioral disengagement) คือ การลด

หรือละทิ้งความพยายามในการเผชิญกับส่ิงที่กอใหเกิดความเครียด 

  3.3 การไมเกี่ยวของทางความคิด (Mental disengagement) คือ การไมลงมือ

จัดการกับส่ิงที่กอใหเกิดความเครียด การหนีปญหาดวยการทํากิจกรรมอื่นเพื่อไมคิดถึงปญหานั้น 

  3.4 การใชสุราและ/หรือยาเสพติด (Alcohol and/or drug use) คือ การเสพสุรา

หรือยาเสพติด เพื่อใหลืมความเครียดจากปญหาที่เผชิญอยู 

 พฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่ประสบความสําเร็จในการบรรเทาความเครียดนั้น

ข้ึนอยูกับแตละบุคคลและสถานการณนั้นๆ บุคคลจะมีสุขภาพจิตดีไดตองสามารถประยุกตใช

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดใหเหมาะสมกับสถานการณ และตองมีความยืดหยุนในการ

เลือกใชพฤติกรรมเผชิญความเครียด แมวาการใชวิธีการมุงแกไขอารมณจะดูเหมือนวามีสุภาพจิต

ไมดี แตในบางครั้งการหลอกตนเองใหมีการรับรูที่ผิดเพี้ยนไปจากความจริงบางเล็กนอยก็มีสวน

ชวยทําใหบุคคลมีสุขภาพจิตที่ดีข้ึนได 
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 อยางไรก็ตาม พฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่มีประสิทธิภาพตองเปนพฤติกรรมที่

สามารถจัดการกับสาเหตุของความเครียดหรือส่ิงที่มาคุกคามไดสําเร็จ หรือมีสวนชวยลดความไม

สบายใจจากปญหาที่เกิดขึ้นได ในทางตรงกันขาม พฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่ไมมี

ประสิทธิภาพจะทําใหความเครียดลดลงเพียงชั่วคราว เชน การดื่มสุรา การใชยาเสพติด การสูบบุหร่ี 

การรับประทานอาหารมาก การหลีกหนี เปนตน พฤติกรรมการเผชิญความเครียดเหลานี้เมื่อใชเปน

เวลานานจะทําใหรางกายไมสามารถปรับตัวได เกิดพยาธิสภาพขึ้นหรือเปนอันตรายตอสุขภาพ  

 

ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการเผชิญความเครียด 

 

 บุคคลจะเลือกใชพฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่แตกตางกันเพื่อปรับสภาวะ

รางกายและจิตใจใหเขาสูภาวะสมดุล ซึ่งพฤติกรรมที่บุคคลเลือกใชจะประสบความสําเร็จมากนอย

เพียงใดขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการณ กาแลนดและบุช (Garland and Bush, 1982) กลาววา 

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดตองอาศัยทั้งแหลงภายในและแหลงภายนอก แหลงภายใน คือ 

การที่บุคคลเรียนรูที่จะตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคามโดยอาศัยความสามารถและความพยายาม

ของตนเอง ไดแก การใชอารมณขัน การพึ่งตนเอง การเรียนรูที่จะแกไขและควบคุมภาวะเครียดที่

เกิดขึ้น สําหรับแหลงภายนอก คือ การใชความรูจากแหลงที่ใหบริการ และการไดรับวามชวยเหลือ

สนับสนุนจากคนในสังคม นอกจากนั้น กาแลนดและบุชยังกลาวถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรม

การเผชิญความเครียดไวดังนี้ 

 1. ความรุนแรงของความเครียด ระดับความรุนแรงของความเครียดที่แตกตางกันจะ

ทําใหบุคคลใชกลวิธีในการเผชิญความเครียดตางกัน 

 2. ระยะเวลาของการเกิดความเครียด ในระยะแรกบุคคลอาจไมสามารถปรับตัวได 

เมื่อเวลาผานพนไปบุคคลจะสามารถปรับตัวไดดีข้ึนในที่สุด 

 3. ความเครียดที่เกิดขึ้นโดยไมคาดคิดมากอน เชน การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รักไป

อยางกะทันหัน 

 4. อายุ เด็กเมื่อเผชิญกับภาวะวิกฤติจะมีความผิดปกติทางจิตใจมากกวาผูใหญ 

ในขณะที่วัยรุนตองใชความพยายามอยางมากในการเผชิญความเครียด สวนผูสูงอายุจะมี

ความสามารถในการเผชิญความเครียดต่ํา 

 5. ประสบการณในอดีต บุคคลที่เคยเผชิญกับสถานการณทาํนองเดียวกันมากอน

ยอมมีความเขาใจและสามารถเลือกใชวิธกีารเผชิญความเครียดไดเหมาะสม 
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 6. เพศ เพศชายไดรับการคุกคามจากความเครียดมากกวาผูหญิง 

 7. ระดับการศึกษา จะชวยใหบุคคลมีความรู สามารถจําแนกไดวาปจจัยใดที่มีสวน

ชวยบรรเทาอันตรายจากสิ่งที่มาคุกคาม และสามารถประเมินสถานการณไดถูกตองมากกวาผูที่มี

การศึกษานอย 

 8. ฐานะทางเศรษฐกิจ ผูที่มีความเปนอยูดียอมสามารถเผชิญความเครียดไดดีกวาผู

ที่มีฐานะยากจน 

 9. ความเชื่อ ทําใหบุคคลสามารถควบคุมหรือเอาชนะตอส่ิงคุกคามบางอยางได เชน 

ความเชื่อในส่ิงศักดิสิทธิ์หรือพระเจา เปนตน 

 10. วัฒนธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณี บางวัฒนธรรมชวยประคับประคองและมี

กิจกรรมลดความรุนแรงของความเครียด ในขณะที่บางวัฒนธรรมกลับสงเสริมใหเกิดความเครียด 

 11. การสนับสนุนทางสังคม เปนกลไกที่มีสวนชวยทําใหบุคคลสามารถเผชิญ

ความเครียดไดดีข้ึน การสนับสนุนทางดานขอมูลขาวสารตางๆ จะทําใหบุคคลเกิดการแสวงหา

วิธีการเผชิญความเครียดแบบใหมซึ่งจะมีสวนชวยบรรเทาความรุนแรงของความเครียดใหลดลงได 

 นอกจากนี้ยังมีปจจัยอื่นๆ อีกที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการเผชิญความเครียดคือ 

 1. สถานภาพสมรส บุคคลที่แตงงานแลว มีคูสมรสเปนผูชวยสนับสนุนใหมีความ

ผาสุกและเผชิญปญหาไดดีกวาบุคคลที่ไมมีคูสมรส 

 2. ความเขมแข็งของบุคคล  บุคคลที่มีบุคลิกภาพเขมแข็ง มีความมุงมั่นสูง เมื่อเกิด

ปญหาที่ตองจัดการแกไข จะมีความสามารถในการเสาะแสวงหาทรัพยากรและใชทรัพยากรที่มีอยู

มาสนับสนุนการเผชิญปญหาโดยเลือกใชวิธีการเผชิญปญหาไดอยางเหมาะสม 

 3. ทรัพยากรที่ใชในการเผชิญปญหา แบงออกเปน  ทรัพยากรในตัวบุคคล (Personal 

Resource) และทรัพยากรที่มีอยูในสิ่งแวดลอม (Environmental Resource) ในสถานการณนั้นๆ คือ 

  3.1 ภาวะสุขภาพและพลังงานของบุคคล (Health and Energy) คนที่มีสุขภาพดี 

แข็งแรง อยูในชวงวัยทํางาน ชวงอายุที่เหมาะสม สภาพจิตใจมีความพรอม จะเปนผูที่มีพลังงาน

เต็มเปยมในการจัดการกับปญหามากกวาคนที่มีสุขภาพกายและจิตใจไมสมบูรณ หรือผูสูงอายุ  

เชน ผูตกงานที่มีอายุนอย  ยังไมมีครอบครัวหรือภาระรับผิดชอบ  นอกจากนี้การมีสุขภาพที่

แข็งแรงยอมเอ้ือประโยชนในการเผชิญปญหาไดดีกวา 

 3.2 ความเชื่อในทางบวก (Positive Belief) เมื่อบุคคลมองโลกในแงดีจะทําใหเกิด

ความหวังในการคิดหาแนวทางเพื่อจัดการกับปญหา เชน คิดวามีคนที่ลําบากกวา หรือเคยลําบาก

กวานี้ เปนการสรางกําลังใจใหกับตนเอง 
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 3.3 ทักษะในการแกปญหา (Problem-solving Skills) บุคคลที่มีทักษะในการ

แกปญหาดีมีความคิดที่เปนเหตุเปนผล จะสามารถวิเคราะหสถานการณและแสวงหาขอมูลเพื่อ

จัดการกับปญหาไดตรงตามความเปนจริงโดยสามารถเลือกใชวิธีการที่เหมาะสมในการแกปญหา 

 3.4 ทักษะทางสังคม (Social Skills)  บุคคลที่มีความสามารถในการติดตอส่ือสาร มี

สัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น รูจักติดตอขอความชวยเหลือจากบุคคลอื่นที่เกี่ยวของ จะชวยสงเสรมิ

ใหบุคคลสามารถแกปญหาไดดีกวาผูที่ขาดทักษะในดานนี้ 

 3.5 แรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support) บุคคลที่ไดรับการชวยเหลือทั้งดาน

อารมณและขอมูลตางๆ เชน ขอมูลเร่ืองการชวยเหลือดานสุขภาพกาย สุขภาพจิตจากหนวยงาน

ภาครัฐ ยอมทําใหบุคคลสามารถปฏิบัติตัวไดอยางถูกตองและเผชิญปญหาไดดีข้ึน 

 3.6 ทรัพยากรดานวัตถุ (Material Resource) หมายถึง การมีทรัพยสินเงินทองเปน

ทุนสํารองหรือมีผูชวยเหลือเร่ืองการเงิน ส่ิงของและอุปกรณในการประกอบการลงทุนหรืออาชีพ

ใหมยอมชวยใหบุคคลมีทางเลือกในการเผชิญปญหามากขึ้น 

 

งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 

 งานวิจัยที่ ศึกษาความสัมพันธระหวางบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุม 

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค และพฤติกรรมการเผชิญความเครียด โดยมีการรับรู

ความสามารถของตนเองเปนตัวแปรกํากับความสัมพันธระหวางความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรคกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดโดยตรงนั้นไมมีผูทําการศึกษาไว แตมี

ผลงานวิจัยที่เกี่ยวของกับตัวแปรที่กลาวมาดังนี้ 

 

ผลงานที่เกี่ยวของกับบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุม 

 

 รัชดา ไชยโยธา (2543) ศึกษาความสัมพันธระหวางความเชื่อในปจจัยควบคุมภายใน

และภายนอกกับพฤติกรรมการเผชิญปญหาของผูถูกควบคุมความประพฤติในกรุงเทพมหานคร

จํานวน 286 คน พบวา ผูถูกควบคุมความประพฤติสวนใหญมีความเชื่อในปจจัยควบคุมภายใน

มากกวาภายนอก และมีความสามารถอยางดีในการเผชิญปญหาดวยวิธีที่มีประสิทธิภาพและวิธี

ดอยประสิทธิภาพ โดยผูถูกควบคุมความประพฤติที่มีความเชื่อในปจจัยควบคุมภายในสามารถ

เผชิญปญหาดานมุงเนนการแกปญหา ดานอารมณที่มุงเนนการแกปญหา และดานหลีกหนีปญหา
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ไดดีกวาผูที่มีความเชื่อในปจจัยควบคุมภายนอกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนปจจัย

ภูมิหลังทางสังคมดานอายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส และประเภทคดีที่กระทําผิดที่แตกตาง

กันมีผลตอพฤติกรรมการเผชิญปญหาในดานมุงเนนการแกปญหาแตกตางกัน โดยผูถูกควบคุม

ความประพฤติที่มีอายุมาก ระดับการศึกษาสูงกวามัธยมศึกษาตอนตน มีสถานภาพสมรสแบบมี

คูครองและกระทําความผิดในคดีอ่ืนๆ สามารถเผชิญปญหาไดดีกวาผูถูกควบคุมความประพฤติที่มี

อายุนอย ระดับการศึกษาต่ํากวามัธยมศึกษาตอนปลาย สถานภาพโสด หยารางหรือหมาย และ

กระทําความผิดในคดียาเสพติดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 นันทนุช ต้ังเสถียร (2546) ศึกษาบุคลิกภาพแบบ MBTI ความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรค และความเครียดในการทํางานของพนักงานที่ประกอบอาชีพวิศวกรจํานวน 105 

คน ในบริษัทเอกชนแหงหนึ่ง พบวา กลุมวิศวกรที่มีบุคลิกภาพแตกตางกันมีระดับความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรค และความเครียดในการทํางานไมแตกตางกัน  สวนระดับ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคไมมีความสัมพันธกับความเครียดในการทํางานอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติ ในขณะที่ปจจัยสวนบุคคลดานสถานภาพสมรสและหนวยงานที่ทํามีผลตอ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค สวนเพศมีผลตอความเครียดในการทํางาน 

 วิวัฒน อมรรัตนพันธ (2547) ศึกษาบุคลิกภาพหาองคประกอบกับพฤติกรรมเผชิญ

ปญหาของพนักงานระดับปฏิบัติการบริษัทหลักทรัพยแหงหนึ่ง พบวา บุคลิกภาพแบบแสดงตวัและ

แบบเปดรับประสบการณมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการเผชิญปญหาแบบมี

ประสิทธิภาพในดานมุงเนนอารมณเพื่อสนับสนุนการแกปญหา และมีความสัมพันธทางลบกับ

พฤติกรรมเผชิญปญหาแบบดอยประสิทธิภาพดานหลีกหนีปญหา บุคลิกภาพแบบประนีประนอม

มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการเผชิญปญหาแบบมีประสิทธิภาพในดานมุงเนนอารมณที่

สนับสนุนการแกปญหา บุคลิกภาพแบบมีจิตสํานึกมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการเผชญิ

ปญหาแบบมีประสิทธิภาพในดานมุงเนนการแกปญหา และมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรม

การเผชิญปญหาแบบดอยประสิทธิภาพในดานมุงเนนอารมณที่ไมสนับสนุนการแกปญหา และ

บุคลิกภาพแบบหวั่นไหวมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการเผชิญปญหาแบบดอย

ประสิทธิภาพทั้งในดานมุงเนนอารมณที่ไมสนับสนุนการแกปญหาและดานหลีกหนีปญหา 

 วรรณวิภา ติวะนันทกร (2548) ศึกษาบุคลิกภาพและปจจัยสวนบุคคลที่มีผลตอ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคของนักธุรกิจอิสระในองคกรแหงหนึ่งของบริษัทแอม

เวย (ประเทศไทย) จํากัด พบวา กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยของความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคโดยรวมและทุกองคประกอบในระดับสูง โดยบุคลิกภาพแบบมีจิตสํานึกมีความสัมพันธ
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ทางบวกกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค ในขณะที่บุคลิกภาพแบบหวั่นไหวมี

ความสัมพันธทางลบกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค ซึ่งบุคลิกภาพทั้ง 2 

ลักษณะนี้สามารถพยากรณความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคได นอกจากนี้ในกลุม

นักธุรกิจอิสระที่มีตําแหนงตั้งแตระดับผูจําหนายตรงขึ้นไปมีความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคสูงกวานักธุรกิจอิสระทั่วไป สวนปจจัยสวนบุคคลดานเพศ อายุ ระดับการศึกษา 

สถานภาพการสมรส และอายุงานไมมีผลตอความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 อาทิตยา กลับเพิ่มพูน (2549) ทําการศึกษาเรื่อง การมองโลกในแงดี บุคลิกภาพหา

องคประกอบ และความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคในหนวยงานภาครัฐแหงหนึ่ง 

พบวา บุคลิกภาพแบบแสดงตัว บุคลิกภาพแบบเปดกวางตอประสบการณ บุคลิกภาพแบบ

ประนีประนอม และบุคลิกภาพแบบจิตสํานึกมีความสัมพันธทางบวกกับความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรค  ในขณะที่ บุคลิกภาพแบบหวั่นไหวมีความสัมพันธทางลบกับ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค และยังพบวาการมองโลกในแงดีมีความสัมพันธ

ทางบวกกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค โดยตัวแปรการมองโลกในแงดี 

บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว บุคลิกภาพแบบจิตสํานึก และบุคลิกภาพแบบแสดงตัวสามารถรวมกัน

ทํานายความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคได 

 สุภาวดี นวลเนตร (2549) ศึกษาความสัมพันธระหวางบุคลิกภาพและความสามารถ

ในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคตอการขาดงานในรัฐวิสาหกิจแหงหนึ่งจํานวน 395 คน พบวา 

บุคลิกภาพแบบแสดงตัว บุคลิกภาพแบบเปดรับประสบการณ บุคลิกภาพแบบประนีประนอม และ

บุคลิกภาพแบบมีจิตสํานึกมีความสัมพันธทางบวกกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรค ในขณะที่บุคลิกภาพแบบหวั่นไหวมีความสัมพันธทางลบกับความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรค สวนลักษณะสวนบุคคลที่มีผลตอความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคคือ ปญหาสุขภาพ และระดับพนักงาน นอกจากนี้ยังพบวา ลักษณะบุคลิกภาพและ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคไมมีความสัมพันธกับการขาดงาน แตลักษณะสวน

บุคคล ไดแก อายุ อายุงาน ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส ระดับพนักงาน ประเภทพนักงาน 

และจํานวนบุตรมีผลตอการขาดงาน 

 แอนเดอรสัน (Anderson, 1977, pp.446-451) ศึกษาพฤติกรรมการเผชิญความ 

เครียดของผูบริหาร พบวา บุคคลที่เชื่อในปจจัยควบคุมภายในจะมีความมั่นใจในความสามารถ

ของตนเองที่จะมีอิทธิพลตอสภาพแวดลอม มีความสามารถจัดการกับสถานการณที่มีความเครียด

สูง ใชวิธีการสรางอิทธิพลแบบเปดเผยและเชิงสนับสนุน มีกลยุทธเชิงเสี่ยงและริเร่ิมสรางสรรค
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สามารถสรางผลงานกลุมไดสูงกวาบุคคลที่เชื่อในปจจัยควบคุมภายนอก นอกจากนี้บุคคลที่มี

ความเชื่อในปจจัยควบคุมภายนอกมักใชกลไกการปองกันทางจิตเมื่อเผชิญกับภาวะปญหาหรือ

ความเครียด สวนบุคคลที่มีความเชื่อในปจจัยควบคุมภายในเมื่อเผชิญปญหาหรือความเครียดจะ

ใชวิธีการแกไขตามปญหา ซึ่งประสบความสําเร็จดวยดี 

 เรย (Ray, 1982, pp.487-488) พบวา บุคคลที่เชื่อในปจจัยควบคุมภายในและ

ภายนอกมีความสัมพันธกับภาวะเครียด (Stress) และการเผชิญปญหา (Coping) ซึ่งสงผลกระทบ

ตอสุขภาพทางจิตของบุคคลดวย โดยบุคคลที่เชื่อในปจจัยควบคุมภายในเมื่อเผชิญกับเหตุการณที่

ทําใหเกิดภาวะความเครียดจะพยายามคนหาขอเท็จจริงและแกไขสถานการณนั้น ในขณะที่บุคคล

ที่เชื่อในปจจัยควบคุมภายนอกจะยอมรับเหตุการณที่เกิดขึ้นโดยไมคิดแกไข 

 บารอนและกรีนเบอรก (Baron and Greenberg, 1990, p.200) สรุปวา ความเชื่อใน

ปจจัยควบคุมมีความเชื่อมโยงกับหลายแงมุมที่สําคัญของพฤติกรรมองคการ คือ บุคคลที่มีความ

เชื่อในปจจัยควบคุมภายในมากจะมีแนวโนมที่จะรับรูความสัมพันธระหวางความพยายามกับผล

การปฏิบัติงาน และระหวางผลการปฏิบัติงานกับรางวัลตางๆ ซึ่งการมองเห็นลักษณะการเชื่อมโยง

นี้มีบทบาทสําคัญที่กอใหเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติงานรวมทั้งผลการปฏิบัติงานดวย ซึ่งอาจกลาว

ไดวา บุคคลที่เชื่อในผลของปจจัยควบคุมภายในจะมีแนวโนมที่จะประสบความสําเร็จในอาชีพ

มากกวาบุคคลที่เชื่อในผลของปจจัยควบคุมภายนอก นอกจากนี้บุคคลที่เชื่อในผลของปจจัย

ควบคุมภายในจะมีความพึงพอใจในงานมากกวา รวมทั้งสามารถจัดการกับความเครียดไดดีกวา

บุคคลที่เชื่อในผลของปจจัยควบคุมภายนอก 

 

ผลงานที่เกี่ยวของกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 

 ชวนจิตร ธุระทอง (2544) ศึกษาเชาวนปญญา เชาวนอารมณ และความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรคที่สงผลตอการปฏิบัติงานของหัวหนาแผนกขายในธุรกิจสรรพสินคา

ในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา หัวหนาแผนกขายมีคาเฉลี่ยของระดับความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรคอยูในระดับปานกลาง ระดับเชาวนปญญาและองคประกอบของความสามารถ

ในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคทุกดาน คือ ดานการควบคุม ดานสาเหตุของปญหา ดานการ

ขยายตัวของปญหา และดานความอดทน ไมมีความสัมพันธทางบวกกับการปฏิบัติงานของหวัหนา

แผนกขาย ในขณะที่องคประกอบของเชาวนอารมณทุกดานและโดยรวมมีความสัมพันธทางบวก

กับผลการปฏิบัติงานของหัวหนาแผนกขาย 
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 เกสร ภูมิดี (2546, อางถึงใน สุภาวดี นวลเนตร, 2549) ศึกษาความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคของนักเรียนที่มีบุคลิกภาพและรูปแบบการอบรมเลี้ยงดูตางกัน พบวา 

นักเรียนที่ไดรับการอบรมเลี้ยงดูแตกตางกันมีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 โดยนักเรียนที่ไดรับการอบรมเลี้ยงดูแบบ

ประชาธิปไตยมีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคสูงกวานักเรียนที่ไดรับการอบรม

เลี้ยงดูแบบปลอยปละละเลย 

 อรพินท  ตราโต  (2546) ศึกษาความสัมพันธระหวางการมีสวนรวมในงาน 

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคกับการปฏิบัติงานของพยาบาลประจําการ 

โรงพยาบาลศูนย พบวา พยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคในระดับสูง คาเฉลี่ยการมีสวนรวมในงานอยูในระดับสูง และคาเฉลี่ยการปฏิบัติงานอยูใน

ระดับเหมาะสมมาก โดยความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคมีความสัมพันธทางบวกใน

ระดับตํ่ากับการปฏิบัติงานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และการมีสวนรวมในงานมี

ความสัมพันธทางบวกในระดับปานกลางกับการปฏิบัติงานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 นันทิยา วชิรลาภไพฑูรย (2547) ศึกษาการเพิ่มระดับความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรค โดยการเรียนรูพฤติกรรมการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคในเยาวชนชายที่กระทํา

ความผิด พบวา โปรแกรมการเรียนรูสามารถใชไดผลดี กลุมทดลองมีความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรคในทุกมิติสูงขึ้นไดแก มิติดานการควบคุมคุมสถานการณ มิติดานสาเหตุและ

ความรับผิดชอบ มิติดานผลกระทบ และมิติดานความอดทน สวนปจจัยสวนบุคคลไมมีผลตอ

ระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 ครองคณา สีขาว (2549) ศึกษาเชาวอารมณ ความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรค และพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของพยาบาล โดยกลุมตัวอยางเปนพยาบาลวิชาชีพ 

โรงพยาบาลสนามจันทร จังหวัดนครปฐม จํานวน 134 คน ผลการศึกษาพบวา เชาวอารมณ

โดยรวม และความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม

การเผชิญความเครียดแบบมุงเนนการแกปญหาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนเชาวอารมณมี

ความสัมพันธทางบวกกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค และเมื่อพิจารณาปจจัย

สวนบุคคลพบวา อายุ อายุงาน สถานภาพสมรส และลักษณะการปฏิบัติงานของพยาบาลที่

แตกตางกันมีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค และพฤติกรรมการเผชิญความเครียด

ไมแตกตางกัน ยกเวนพยาบาลที่มีอายุ และอายุงานมากจะมีพฤติกรรมการเผชิญความเครียด

แบบมุงแสวงหาสิ่งสนับสนุนทางสังคมต่ํากวาพยาบาลที่อายุ และอายุงานนอยกวา 
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 จรีวรรณ ศักดิ์เชิดสุข (2549) ศึกษาความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณ 

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคและพฤติกรรมการเปนสมาชิกที่ดีขององคการ 

กรณีศึกษา สํานักงานประกันสังคม (สํานักงานใหญ) พบวา เจาหนาที่สวนใหญมีความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมในระดับสูง โดยเจาหนาที่ที่มีเพศตางกันจะมีความสามารถ

ในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคตางกัน กลาวคือ เพศชายจะมีความสามารถในการเผชิญและฟน

ฝาอุปสรรคโดยรวมสูงกวาเพศหญิง นอกจากนี้ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค

โดยรวมยังมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการเปนสมาชิกที่ดีขององคการอยางมีนัยสําคัญที่

ระดับ .05 สวนความฉลาดทางอารมณดานทักษะทางสังคมและความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรคโดยรวมสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการเปนสมาชิกที่ดีขององคการได 

 ธันยพร วงศประเสริฐ (2550) ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยในการทํางาน 

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคและความเครียดของพนักงานฝายลูกคาสัมพันธ 

บริษัททรูมูฟ จํากัด พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค

โดยรวมของพนักงานอยูในระดับสูง และความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคทั้ง 4 

องคประกอบคือ ดานการควบคุม ดานสาเหตุของปญหา ดานการขยายตัวของปญหา และดาน

ความอดทน ไมมีความสัมพันธกับความเครียดของพนักงาน 

 

ผลงานที่เกี่ยวของกับการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 คอสซาเรลลี่ (Cozzarelli, 1993, pp.1224-1236) ศึกษาความสัมพันธระหวางการ

รับรูความสามารถของตนเองกับบุคลิกลักษณะสวนบุคคลที่มีผลตอความเครียดและความวิตก

กังวลเกี่ยวกับการคลอดกอนกําหนดของหญิงมีครรภในสหรัฐอเมริกาจํานวน 291 คน พบวา ผูที่มี

การรับรูความสามารถของตนเองสูงจะสามารถปรับตัวตอสภาวะอารมณและความเครียดไดดีกวา 

มีความรูสึกกดดันนอยกวา และมีความพึงพอใจมากกวาผูที่รับรูความสามารถของตนเองต่ํา สวน

ปจจัยสวนบุคคล ไดแก อายุ ประสบการณ และระดับการศึกษามีผลตอการรับรูความสามารถของ

ตนเอง โดยผูที่มีอายุมาก มีประสบการณมาก และมีระดับการศึกษาสูงจะรับรูความสามารถของ

ตนเองไดมากกวา 

 มิทเชล และคณะ (Mitchell et al., 1994, pp.506-517) ศึกษาการรับรูความสามารถ

ของตนเองกับผลการปฏิบัติงานของผูที่ทํางานเกี่ยวกับการควบคุมจราจรการบินที่ตองใชทักษะ

ดานคอมพิวเตอรจํานวน 119 คน พบวา การรับรูความสามารถของตนเองเปนตัวทํานายผลการ
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ปฏิบัติงานที่ตองใชทักษะเฉพาะไดดีกวาตัวแปรอื่นๆ สวนปจจัยบุคคลดานการศึกษา และอายุงาน

มีผลตอการรับรูความสามารถของตนเอง โดยผูที่มีระดับการศึกษาสูงสามารถรับรูความสามารถ

ของตนเองไดมากกวาผูที่มีระดับการศึกษานอยกวา สวนดานอายุงานพบวามีความสัมพันธ

ทางบวกกับการรับรูความสามารถของตนเอง 

 จัดจ อีเรซ และโบโน (Judge, Erez and Bono, 1998, pp.167-187) นํางานวิจัยที่

ศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางความคิดเกี่ยวกับตนเองทางบวกกับผลการปฏิบัติงาน จํานวน 

12 งานวิจัย จากกลุมตัวอยาง 15,000 คน มาสรุปความสัมพันธดวยวิธี Meta-analysis พบวา 

ความคิดเกี่ยวกับตนเองทางบวกมีความสัมพันธทางบวกกับผลการปฏิบัติงานอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ โดยความคิดเกี่ยวกับตนเองทางบวกแบงเปน 4 ดาน คือ ดานความภาคภูมิใจในตนเอง 

(Self Esteem) การรับรูความสามารถของตนเอง (Self Efficacy) ความเชื่อในปจจัยควบคุม 

(Locus of Control) และความมั่นคงทางอารมณ (Emotional Stability) ซึ่งความคิดเกี่ยวกับ

ตนเองทางบวกทั้ง 4 ดานนี้เปนแหลงจูงใจสําคัญที่ทําใหเกิดความพยายามในการทํางานและ

สงผลใหเกิดผลการปฏิบัติงานที่ดีและมีความพึงพอใจในงาน 

 ฮอล (Hall, 2000, อางถึงใน อุทัยวรรณ จันทรประภาพ, 2547) ทําการศึกษาเกี่ยวกับ

การรับรูความสามารถของตนเองในการทํางาน พบวา บุคคลที่เชื่อในความสามารถของตนเองจะ

ประสบความสําเร็จในการทํางานสูง และจะมีวิธีจัดการกับความทาทายและอุปสรรคตางๆ ที่กําลัง

เผชิญอยูดวยการพัฒนากลยุทธทั้งหมดในการทํางานเพื่อแกไขปญหาที่เกิดขึ้นใหประสบ

ความสําเร็จมากขึ้น 

 จัดจ และโบโน (Judge and Bono, 2001, pp.80-89) ศึกษาความสัมพันธระหวาง

การประเมินตนเอง (Core Self Evaluations) กับความพึงพอใจในงานและผลการปฏิบัติงาน โดย

นํางานวิจัยจํานวน 274 งาน มาสรุปความสัมพันธดวยวิธี Meta-analysis โดยการประเมินตนเอง

ประกอบดวยลักษณะนิสัย 4 ดาน คือ ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self Esteem) การรับรู

ความสามารถของตนเอง (Self Efficacy) ความเชื่อในปจจัยควบคุม (Locus of Control) และ

ความมั่นคงทางอารมณ (Emotional Stability) ผลการศึกษาในดานความสัมพันธกับความพึง

พอใจในงานพบวา การประเมินตนเองทั้ง 4 ดานมีความสัมพันธทางบวกกับความพึงพอใจในงาน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยมีคาสัมประสิทธสหสัมพันธของความภาคภูมิใจเทากับ .26 การรับรู

ความสามารถของตนเองแบบทั่วไปเทากับ .45 ความเชื่อในปจจัยควบคุมเทากับ .32 และความ

มั่นคงทางอารมณเทากับ .24 นอกจากนี้การประเมินตนเองทั้ง 4 ดาน ยังมีความสัมพันธทางบวก

กับผลการปฏิบัติงานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยมีคาสัมประสิทธสหสัมพันธของความ
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ภาคภูมิใจเทากับ .26 การรับรูความสามารถของตนเองแบบทั่วไปเทากับ .23 ความเชื่อในปจจัย

ควบคุมเทากับ .22 และความมั่นคงทางอารมณเทากับ .19 

 เจ็กซและคณะ (Jex et al., 2001, pp.401-409) ศึกษาความสัมพันธระหวาง

ความเครียดกับปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดโดยมีการรับรูความสามารถของตนเองเปนตัวแปร

กํากับ พบวา การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธทางลบกับความเครียดดานจิตใจ

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติโดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ .23 และการใชวิธีการเผชิญ

ความเครียดแบบหลีกหนีมีความสัมพันธทางบวกกับความเครียดดานจิตใจ นอกจากนี้ยังพบวา 

การรับรูความสามารถของตนเองเปนตัวแปรกํากับระหวางความสัมพันธของปจจัยที่กอใหเกิด

ความเครียดกับความเครียด เมื่อบุคคลใชพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงเนนการ

แกปญหา การรับรูความสามารถของตนเองจะเปนตัวแปรกํากับความสัมพันธระหวางบทบาท

หนาที่ที่ชัดเจนกับความเครียดดานจิตใจ เนื่องจากบทบาทหนาที่ที่ชัดเจนเปนปจจัยหนึ่งที่

กอใหเกิดความเครียด ดังนั้น เมื่อบุคคลมีการรับรูความสามารถของตนเองสูงบุคคลจะใช

พฤติกรรมการเผชิญปญหาแบบมุงเนนการแกปญหา จึงทําใหบทบาทหนาที่ที่ชัดเจนที่เปนปจจัย

หนึ่งที่กอใหเกิดความเครียดกับความเครียดดานจิตใจมีความสัมพันธลดลง อยางไรก็ตาม เมื่อ

บุคคลใชพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปญหา การรับรูความสามารถของตนเองจะ

เปนตัวแปรกํากับความสัมพันธระหวางปริมาณงานที่มากเกินไปกับความเครียดดานจิตใจ ซึ่ง

ปริมาณงานที่มากเกินไปเปนปจจัยหนึ่งที่ทําใหเกิดความเครียด ดังนั้น หากบุคคลมีการรับรู

ความสามารถของตนเองสูงบุคคลนั้นจะเลือกใชพฤติกรรมการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีปญหา

นอยลง จึงทําใหสามารถปฏิบัติงานไดประสบผลสําเร็จสงผลใหความสัมพันธระหวางปริมาณงาน

ที่มากเกินไปกับความเครียดดานจิตใจนั้นมีความสัมพันธกันนอยลง 

 วรรณา พุทธประสาท (2546) ศึกษาความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของ

ตนเองกับความพึงพอใจในงานและผลการปฏิบัติงานของพนักงานเอกชนแหงหนึ่ง จํานวน 176 

คน พบวา พนักงานมีการรับรูความสามารถของตนเองในระดับสูง และการรับรูความสามารถของ

ตนเองมีความสัมพันธทางบวกกับความพึงพอใจในงานและผลการปฏิบัติงานอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติโดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ .153 สวนความพึงพอใจในงานมีความสัมพันธ

ทางบวกกับผลการปฏิบัติงานเชนเดียวกัน โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ .152 ในขณะที่

ปจจัยสวนบุคคลพบวา ระดับการศึกษาที่แตกตางกันมีผลตอการรับรูความสามารถของตนเองที่

แตกตางกัน โดยพนักงานที่มีระดับการศึกษาต่ําจะมีการรับรูความสามารถของตนเองต่ํากวาผูที่มี

ระดับการศึกษาสูง 
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 ศุภนุช สุดวิไล (2550) ศึกษาความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเอง 

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค และความเครียดในการทํางานของพนักงาน

บริษัทเอกชนแหงหนึ่งจํานวน 231 คน พบวา พนักงานมีระดับการรับรูความสามารถของตนเองอยู

ในระดับสูง ระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมอยูในระดับสูง และระดับ

ความเครียดในการทํางานอยูในระดับปานกลาง โดยการรับรูความสามารถของตนเองมี

ความสัมพันธทางบวกกับองคประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคทุกดาน

โดยรวมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนการรับรูความสามารถของตนเองไมมี

ความสัมพันธกับความเครียดในการทํางานของพนักงาน ในขณะที่ความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรคมีความสัมพันธทางลบกับความเครียดในการทํางานโดยรวมและทุกดาน ไดแก 

ดานลักษณะงาน ดานความสําเร็จและความกาวหนาในอาชีพอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.01 และดานสัมพันธภาพในการทํางานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนดาน

โครงสรางนโยบายและบรรยากาศองคการ นอกจากนี้ยังพบวา องคประกอบของความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรคดานการควบคุมสถานการณสามารถทํานายความเครียดในการ

ทํางานได 

 

ผลงานที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียด 

 

 ทาเซค และคณะ (Ptacek, et al., 1992, pp.747-770) ศึกษาความสัมพันธระหวาง

ปจจัยเรื่องเพศกับการประเมินแหลงที่กอใหเกิดความเครียดและวิธีการเผชิญปญหาของนักศึกษา 

152 ราย ซึ่งเปนเพศชายจํานวน 42 ราย และเพศหญิงจํานวน 110 ราย พบวา แหลงที่กอใหเกิด

ความเครียดที่ประเมินโดยเพศชายคือ ปญหาเรื่องงานและปญหาทางเศรษฐกิจ สวนเพศหญิง

ประเมินวาแหลงที่กอใหเกิดความเครียดคือ ปญหาสุขภาพและสัมพันธภาพในครอบครัว โดยทั้ง

เพศชายและเพศหญิงใชวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงแกปญหามากที่สุด เมื่อเผชิญสถานการณ

เดียวกันเพศหญิงจะมีวิธีการเผชิญปญหาที่มากกวาเพศชาย และมุงแกปญหาที่ทาทายและ

คุกคาม ในขณะที่เพศชายมักใชวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงแกปญหาทุกปญหา 

 ชัชสรัญ เต็งพงสธร (2541) ศึกษาพฤติกรรมการจัดการกับปญหาของพนักงานบริษัท

โรงงานทอผากรุงเทพ จํากัด จํานวน 411 คน พบวา สถานภาพสมรสมีความสัมพันธกับพฤติกรรม

การจัดการกับปญหาทั้งที่เปนการจัดการที่ปญหาและการจัดการที่อารมณอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่ปจจัยดานอายุ วุฒิการศึกษา อายุงาน และระดับของพนักงานมี
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ความสัมพันธกับพฤติกรรมการจัดการกับปญหาที่เปนการจัดการที่อารมณอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 และไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการจัดการกับปญหาที่เปนการจัดการที่

ปญหา สวนปจจัยดานเพศ แผนก การรับรูฐานะทางการเงินของตนเองและการับรูสุขภาพของ

ตนเอง ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการจัดการกับปญหา 

 สมฤดี เธียรฉาย  (2544) ศึกษาความสัมพันธระหวางบุคลิกภาพแบบ  MBTI 

พฤติกรรมการเผชิญปญหา และอัตราการขาดงาน ของพนักงานในบริษัทเอกชนแหงหนึ่ง (สยามชิ

โตเซะ จํากัด) จํานวน 194 คน พบวา พนักงานที่มีบุคลิกภาพแบบ STJ คือ พนักงานที่มีความ

ไววางใจและเชื่อถือในประสาทสัมผัสทั้ง 5 (Sensing) มีการตัดสินใจโดยใชเหตุผลและใช

สติปญญาในการแยกแยะขอมูล (Thinking) และดําเนินชีวิตอยางมีระเบียบ แบบแผน และมี

ข้ันตอน (Judging) ตามลําดับ จะมีพฤติกรรมเผชิญปญหาไมแตกตางกันกับพนักงานที่มี

บุคลิกภาพแบบอื่นๆ และยังพบวาพฤติกรรมการเผชิญปญหาสงผลตออัตราการขาดงานของ

พนักงานดวย  

 สุดารัตน หนูหอม (2544) ศึกษาอิทธิพลของเชาวนอารมณที่มีตอความเครียดและ

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดของพยาบาลโรงพยาบาลศิริราชจํานวน 323 คน พบวา กลุม

ตัวอยางมีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงเนนการแกปญหาและแบบ

มุงเนนการสนับสนุนทางสังคมในระดับสูง แตคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการเผชิญความเครียด

แบบหลีกหนีปญหาอยูในระดับตํ่า นอกจากนี้ยังพบวา เชาวนอารมณโดยรวมมีความสัมพันธ

ทางบวกกับคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงเนนการแกปญหาและ

แบบมุงเนนการสนับสนุนทางสังคม โดยมิติของเชาวนอารมณที่มีความสัมพันธทางบวกกับ

คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงเนนการแกปญหาคือ ดานการ

ตระหนักรูในตนเอง การจัดระเบียบอารมณของตน การจูงใจตนเอง การรูสึกรวมและทักษะทาง

สังคม สวนมิติของเชาวอารมณที่มีความสัมพันธทางบวกกับคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการ

เผชิญความเครียดแบบมุงเนนการสนับสนุนทางสังคมคือ การจัดระเบียบอารมณของตน การจูงใจ

ตนเอง การรูสึกรวมและทักษะทางสังคม และเชาวนอารมณโดยรวมมีความสัมพันธทางลบกับ

คะแนนพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปญหาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยมิติของ

เชาวนอารมณดานการตระหนักรูในตนเอง และการจัดระเบียบอารมณของตนมีความสัมพันธทาง

ลบกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปญหาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

นอกจากนี้ยังพบวามิติของเชาวนอารมณที่สามารถพยากรณพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบ

มุงเนนการแกปญหา ไดแก มิติทักษะทางสังคมและการจูงใจตนเอง มิติของเชาวนอารมณที่
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สามารถพยากรณพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงเนนการสนับสนุนทางสังคม ไดแก มิติ

ทักษะทางสังคม การตระหนักรูในตนเองและการรวมรูสึก และมิติของเชาวนอารมณที่สามารถ

พยากรณพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปญหา ไดแก มิติดานการตระหนักรูใน

ตนเองและการรวมรูสึก 

 สุธิดา ชฎาแกว (2548) ศึกษาความสัมพันธของเชาวนอารมณ พฤติกรรมการเผชิญ

ปญหาและอัตราการขาดงานของขาราชการสังกัดสํานักงานปลัดกระทรวงมหาดไทย พบวา กลุม

ตัวอยางมีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการเผชิญปญหาแบบมุงเนนการแกไขปญหาสูงสุด 

รองลงมาคือ แบบมุงเนนอารมณสนับสนุนการแกปญหาและแบบมุงเนนอารมณไมสนับสนุนการ

แกปญหา ตามลําดับ เชาวนอารมณโดยรวมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเผชิญปญหา โดยที่

เชาวนอารมณโดยรวมมีความสัมพันธทางบวกกับรูปแบบพฤติกรรมการเผชิญปญหาแบบมุงเนน

การแกปญหาและมุงเนนอารมณสนับสนุนการแกปญหา นอกจากนี้ เชาวนอารมณโดยรวมยังมี

ความสัมพันธทางลบกับรูปแบบพฤติกรรมการเผชิญปญหาแบบมุงเนนอารมณไมสนับสนุนการ

แกปญหา โดยรูปแบบพฤติกรรมการแกปญหาที่แตกตางกันมีอัตราการขาดงานไมแตกตางกัน 

 

เหตุผลในการตั้งสมมติฐาน 

 

 จากการศึกษาแนวคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการรับรูความสามารถของตนเอง 

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุม และพฤติกรรม

การเผชิญความเครียด ผูวิจัยตั้งสมมติฐานโดยมีเหตุผลดังตอไปนี้ 

 

 สมมติฐานที่ 1 บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมมีความสัมพันธกับความสามารถ

ในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 

 จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของไมพบวามีงานวิจัยใดที่ศึกษาเรื่องบุคลิกภาพแบบ

เชื่อในปจจัยควบคุมกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยตรง แตมีงานวิจัยที่

เกี่ยวของที่สามารถนํามาอางอิงถึงความสัมพันธระหวางสองตัวแปรไดดังนี้ 

 กลุมแรก  วรรณวิภา  ติวะนันทกร  (2548) พบวา  บุคลิกภาพแบบจิตสํานึกมี

ความสัมพันธทางบวกกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคซึ่งสอดคลองกับผล

การศึกษาของอาทิตยา กลับเพิ่มพูน (2549) และสุภาวดี นวลเนตร (2549) ที่พบวาบุคลิกภาพ
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แบบแสดงตัว บุคลิกภาพแบบเปดกวางตอประสบการณ บุคลิกภาพแบบประนีประนอม และ

บุคลิกภาพแบบมีจิตสํานึกมีความสัมพันธทางบวกกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรค ในขณะที่บุคลิกภาพแบบหวั่นไหวมีความสัมพันธทางลบกับความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรค โดยบุคคลที่มีบุคลิกภาพแบบแสดงตัว  บุคลิกภาพแบบเปดกวางตอ

ประสบการณ บุคลิกภาพแบบประนีประนอม และบุคลิกภาพแบบมีจิตสํานึกจะมีแนวโนมในการ

รับมือกับปญหาและสามารถมองเห็นขอดีจากสถานการณอันเลวรายไดจากการพบปะกันในสังคม 

ยอมรับฟงคําแนะนําจากผูอ่ืนอยางนอบนอมถอมตน รวมทั้งมีความสามารถและมีความมุงมั่น

อยางจริงจังเพื่อจะแกไขปญหาใหประสบความสําเร็จ  บุคคลที่มี บุคลิกภาพแบบนี้จึงมี

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคสูง ในขณะที่บุคคลที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวสูง

จะมีแนวโนมที่จะมีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคต่ําเพราะบุคลิกภาพแบบ

หวั่นไหวมักเปนลักษณะของบุคคลที่มีประสบการณทางลบในอดีตเปนเหตุใหเกิดความคิดแบบไม

เปนเหตุเปนผล ขาดความสามารถในการควบคุมและยืนหยัดตอสถานการณที่เปนปญหาอยางไม

มั่นคง วิตกกังวล ซึมเศรา รวมทั้งไมสามารถรับมือหรือจัดการกับปญหาได 

 กลุมที่สอง แอนเดอรสัน (Anderson, 1977, pp.446-451) พบวา ผูบริหารที่เชื่อใน

ปจจัยควบคุมภายในจะมีความมั่นใจในความสามารถของตนเองที่จะมีอิทธิพลตอสภาพแวดลอม 

มีความสามารถจัดการกับสถานการณที่มีความเครียดสูงไดดีกวาผูบริหารที่เชื่อในปจจัยควบคุม

ภายนอก ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาของจัดจและโบโน (Judge and Bono, 2001, pp.80-89) 

ที่พบวา ความเชื่อในปจจัยควบคุมมีความสัมพันธกับความพึงพอใจในงานและผลการปฏิบัติงาน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้แนวคิดของรอตเตอร (Rotter, 1971, p.28) ไวเนอร (Winer, 

1972) และแฟรงเคน (Frankan, 1982, p.354) ที่วา บุคคลที่เชื่อในปจจัยควบคุมภายในมีความ

เชื่อวาสาเหตุที่ตนประสบความสําเร็จเปนเพราะตนเองมีความสามารถ และ/หรือความพยายาม 

แตถาหากไมประสบความสําเร็จก็เปนเพราะตนเองขาดความสามารถ และ/หรือความพยายาม 

ในขณะที่บุคคลที่เชื่อในปจจัยควบคุมภายนอกจะมีความเชื่อและอธิบายถึงสาเหตุของการประสบ

ความสําเร็จวาเปนเพราะสิ่งนั้นเปนเรื่องงายที่ใครก็สามารถทําได หรือเปนเพราะความโชคดี เปน

ตน ผูวิจัยจึงมีความเชื่อวา  บุคคลที่มีบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายในสูงจะมี

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคสูง เพราะบุคคลที่มีบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัย

ควบคุมภายในจะอธิบายสาเหตุของการประสบความสําเร็จหรือความลมเหลววามาจาก

ความสามารถและความพยายามของตนเองอยางมากในการควบคุมเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นใน

ชีวิตของตนเองได โดยพยายามคนหาสาเหตุและเลือกใชทรัพยากรที่ตนเองมีอยูเพื่อใชในการแกไข
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ปญหาใหประสบความสําเร็จ ในขณะที่บุคคลที่มีบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายนอกจะ

อธิบายสาเหตุของการประสบความสําเร็จหรือความลมเหลววามาจากสิ่งแวดลอมหรือปจจัย

ภายนอกที่มิใชตนเอง เชน โชคชะตา ความยากงายของสิ่งที่กําลังเผชิญอยู ทําใหบุคคลเชื่อวา

ตนเองไมมีความสามารถในการควบคุมส่ิงตางๆ ที่เกิดขึ้น ไมมีความพยายามหรือความมานะ

อดทนในการเผชิญปญหา 

 ดังนั้น จึงตั้งสมมติฐานที่ 1 วา บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมมีความสัมพันธ

กับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค โดยมีสมมติฐานยอยดังนี้ 

 สมมติฐานที่ 1.1 บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายในมีความสัมพันธทางบวก

กับทุกองคประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 สมมติฐานที่ 1.2 บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายนอกมีความสัมพันธทาง

ลบกับทุกองคประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 

 สมมติฐานที่ 2 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธทางบวกกับความ 

สามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 

 ศุภนุช สุดวิไล (2550) พบวา การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธ

ทางบวกกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคทั้งโดยรวมและรายดาน ไดแก ดานการ

ควบคุมสถานการณ ดานสาเหตุและความรับผิดชอบ ดานผลกระทบ และดานความอดทนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งสอดคลองกับผลงานวิจัยของจัดจและโบโน (Judge and Bono, 2001, 

pp.80-89) ที่พบวา การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธกับความพึงพอใจในงานและ

ผลการปฏิบัติงาน โดยพนักงานที่มีการรับรูความสามารถของตนเองในระดับสูงจะมีความสามารถ

ในการปฏิบัติงานที่ยากขึ้นไดอยางมีประสิทธิภาพมีความเชื่อมั่นในการเผชิญหนากับปญหาและ

ความลมเหลว ไมหลีกเลี่ยงงาน ชอบที่จะทํางานที่ทาทายความสามารถ มีความมุมานะ มี

ความคิดสรางสรรคและผลักดันใหการปฏิบัติงานบรรลุผลสําเร็จ นอกจากนี้การรับรูความสามารถ

ของตนเองยังเปนแหลงจูงใจสําคัญที่ทําใหเกิดความพยายามในการทํางานสงผลใหเกิดผลการ

ปฏิบัติงานที่ดีและมีความพึงพอใจในงาน จัดจ อีเรซ และโบโน (Judge, Erez and Bono, 1998, 

pp.167-187) ผูวิจัยจึงคิดวา การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธกับการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรค เนื่องจากในขณะปฏิบัติงานแมวาบุคคลจะมีความรูและทักษะที่เทากัน บุคคลที่มี

ความเชื่อมั่นในตนเองวาตนเองมีความสามารถที่จะปฏิบัติงานไดจะมีสวนสําคัญที่ชวยใหการ
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ปฏิบัติงานสําเร็จไดมากกวาบุคคลที่ไมมีความเชื่อมั่นหรือรับรูความสามารถของตนเอง การรับรู

ความสามารถของตนเองจึงมีผลตอการกระทําพฤติกรรมของบุคคลที่จะจัดการกับสถานการณที่

กําลังเผชิญ โดยบุคคลจะเลือกกระทําพฤติกรรมที่ตนเองตัดสินวาสามารถทําไดสําเร็จและจะ

หลีกเลี่ยงงานหรือสถานการณที่ยากเกินความสามารถของตนเอง แบนดูรา (Bandura, 1986, 

p.393) กลาววา การรับรูความสามารถของตนเองมีผลตอการกระทําของบุคคล กลาวคือ บุคคลที่

รับรูวาตนเองมีความสามารถจะเลือกทําพฤติกรรมที่ทาทาย เผชิญอุปสรรคดวยความกระตือรือรน

และใชความพยายามในการกระทําพฤติกรรมเพื่อใหบรรลุเปาหมาย โดยนําความผิดพลาดหรือ

ความลมเหลวที่เกิดขึ้นมาเปนเหตุผลสนับสนุนเสริมสรางแรงพยายามใหเกิดความสําเร็จในครั้ง

ตอไป โดยไมเครียดกับสถานการณที่กําลังเผชิญอยู ในขณะที่บุคคลที่รับรูความสามารถของ

ตนเองต่ําจะหลบเลี่ยงงานที่ยาก ขาดความพยายาม ขาดความทะเยอทะยาน เกิดความวิตกกังวล

และความเครียดกลายเปนคนที่ไมคอยกระทําพฤติกรรมเพราะมองวาความลมเหลวในอดีตเปนตัว

ทํานายระดับความสําเร็จของพฤติกรรมในอนาคตดวย  

 ดังนั้น จึงตั้งสมมติฐานที่ 2 วา การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธ

ทางบวกกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค โดยมีสมมติฐานยอยดังนี้ 

 สมมติฐานที่ 2.1 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธทางบวกกับ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคดานการควบคุมสถานการณ 

 สมมติฐานที่ 2.2 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธทางบวกกับ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคดานสาเหตุและความรับผิดชอบ 

 สมมติฐานที่ 2.3 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธทางบวกกับ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคดานผลกระทบ 

 สมมติฐานที่ 2.4 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธทางบวกกับ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคดานความอดทน 

 

 สมมติฐานที่ 3 บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ

เผชิญความเครียด 

 

 รัชดา ไชยโยธา (2543) พบวา บุคคลที่มีความเชื่อในปจจัยควบคุมภายในจะใช

พฤติกรรมการเผชิญปญหาแบบมีประสิทธิภาพ คือ วิธีมุงเนนการแกปญหาและวิธีมุงเนนอารมณที่

แกปญหามากกวาการใชพฤติกรรมการเผชิญปญหาแบบดอยประสิทธิภาพ คือ การหลกีหนปีญหา 
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ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของแอนเดอรสัน (Anderson, 1977, pp.446-451) ที่พบวา บุคคลที่มี

ความเชื่อในปจจัยควบคุมภายในเมื่อเผชิญปญหาหรือความเครียดจะใชวิธีการแกไขตามปญหาซึง่

จะประสบความสําเร็จดวยดี เชนเดียวกับการศึกษาของเรย (Ray, 1982, pp.487-488) ที่พบวา 

บุคคลที่มีความเชื่อในปจจัยควบคุมภายในเมื่อประสบกับเหตุการณที่ทําใหเกิดภาวะความเครียด

จะพยายามคนหาขอเท็จจริงและแกไขสถานการณนั้น และการศึกษาของปารกเกอร (Parker, 

1984) พบวา บุคคลที่เชื่อในปจจัยควบคุมภายในจะมีการวางแผนและลงมือแกไขปญหา ซึ่ง

วิธีการดังกลาวเปนลักษณะพฤติกรรมเผชิญปญหาหรือความเครียดแบบมุงเนนการแกปญหา 

ประกอบกับผูที่เชื่อในปจจัยควบคุมภายในมีลักษณะเปนคนที่มีความสามารถหรือมีศักยภาพ เชื่อ

วาตนเองเปนผูควบคุมสถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตของตนเองได ความสําเร็จหรือความ

ลมเหลวใดๆ ที่เกิดขึ้นสืบเนื่องมาจากความสามารถและความพยายามของตนเอง ซึ่งสอดคลอง

กับการวิจัยของลูวิส (Luwis, 1993) พบวา ผูที่มีความเชื่อในปจจัยควบคุมภายในจะมีความ

เชื่อมั่นในตนเอง ทํางานโดยใชกระบวนการแกไขปญหา มีการตัดสินใจที่ดี มีวิธีการแกปญหาที่ดี 

และมีความรับผิดชอบ 

 จากผลการวิจัยขางตนจะเห็นไดวาบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมมี

ความสัมพันธกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียด เนื่องจากบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุม

ประกอบดวย 2 ประเภทคือ บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายในและบุคลิกภาพแบบเชื่อใน

ปจจัยควบคุมภายนอก ผูวิจัยจึงเห็นวา บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายในนาจะมี

ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา และนาจะมี

ความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงเนนการแสวงหาการสนับสนุน

ทางสังคมและการหลีกหนีปญหา ในขณะที่บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายนอกนาจะมี

ความสัมพันธลบกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา และนาจะมี

ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงเนนการแสวงหาการสนับสนุน

ทางสังคมและการหลีกหนีปญหา   

 ดังนั้น จึงตั้งสมมติฐานที่ 3 วา บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมมีความสัมพันธ

กับพฤติกรรมการเผชิญความเครียด โดยมีสมมติฐานยอยดังนี้ 

 สมมติฐานที่ 3.1 บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายในมีความสัมพันธกับ

พฤติกรรมการเผชิญความเครียด 

  สมมติฐานที่ 3.1.1 บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายในมีความสัมพันธ

ทางบวกกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงเนนการแกปญหา 
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  สมมติฐานที่ 3.1.2 บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายในมีความสัมพันธ

ทางลบกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงเนนการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 

  สมมติฐานที่ 3.1.3 บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายในมีความสัมพันธ

ทางลบกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปญหา 

 สมมติฐานที่ 3.2 บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายนอกมีความสัมพันธกับ

พฤติกรรมการเผชิญความเครียด 

  สมมติฐานที่ 3.2.1 บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายนอกมีความสัมพันธ

ทางลบกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงเนนการแกปญหา 

  สมมติฐานที่ 3.2.2 บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายนอกมีความสัมพันธ

ทางบวกกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงเนนการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 

  สมมติฐานที่ 3.2.3 บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายนอกมีความสัมพันธ

ทางบวกกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปญหา 

 

 สมมติฐานที่  4  ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมมี

ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียด 

 

 จากแนวคิดเรื่ององคประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคของ

สตอลทซ (Stoltz, 1997) พบวา บุคคลที่มีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) สูง

จะมีความสามารถทนทานกับปญหาอุปสรรคที่ยิ่งใหญและยังคงกาวตอไปขางหนา และสามารถ

ฟนฝาปญหาและอุปสรรคไปสูจุดหมายในชีวิตไดอยางตอเนื่อง โดยผูที่มีความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) ในมิติดานการควบคุม (C: Control) สูงจะเปนผูมีระดับการรับรูถึง

ความสามารถในการควบคุมตนเองใหผานพนเหตุการณที่ยากลําบากไดสูง เปนผูที่มีความคิดเชิง

รุกตอปญหา ไมยอทอ มีความทนทานตอความยากลําบากตางๆ และยังคงรักษาความมั่นคงใน

การเผชิญกับปญหารวมทั้งพยายามหาหนทางแกไขปญหาที่เกิดขึ้นอยูเสมอ 

 สําหรับผูที่มีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) ในมิติดานสาเหตุ

และความรับผิดชอบ (O2: Origin and Ownership) สูงจะเปนผูที่มีแนวคิดในการคนหาสาเหตุ

ของปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นวามาจากสาเหตุใด โดยวิเคราะหสาเหตุวามาจากตนเองหรือ

ส่ิงแวดลอมภายนอก และกําหนดบทบาทของตนเองใหเปนเจาของปญหาโดยไมกลาวโทษตนเอง
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จนเกินความจําเปน และเรียนรูจากเหตุการณที่เกิดขึ้นเพื่อนําไปใชในการปรับพฤติกรรมอันนําไปสู

การแกไขปญหาในที่สุด 

 ผูที่มีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) ในมิติดานผลกระทบ 

(R: Reach) สูงจะสามารถตอบสนองตอปญหาและอุปสรรคดวยความเฉพาะตัวและจํากัด

ปญหาและอุปสรรคนั้นไวไมใหแพรกระจายไปสูพื้นที่สวนอื่นๆ ของชีวิต ปญหาและอุปสรรคที่

เกิดขึ้นจึงไมแพรกระจายไปทําลายดานอื่นในชีวิต ซึ่งจะชวยใหผูนั้นสามารถจัดการกับปญหา

และอุปสรรคได 

 สวนผูที ่มีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) ในมิติดานความ

อดทน (E: Endurance) สูงจะเปนผูที่สามารถรับรูถึงปญหาและอุปสรรครวมทั้งสาเหตุที่เกิดขึ้น

วาจะคงอยูเพียงระยะเวลาสั้นๆ หรือเพียงชั่วคราว ผานไปไดอยางรวดเร็วและไมนาจะกลับมาอีก 

ซึ ่งจะชวยเพิ ่มพลังใหบุคคลสามารถมองโลกในดานดี มีความอดทนและลงมือกระทําเพื ่อ

แกปญหาใหประสบความสําเร็จ 

 โดยสรุปแลวผูที่มีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) สูงจะเปนผูทีม่ี

ความคิดในเชิงรุกตอปญหา มีความกระฉับกระเฉงในการเผชิญกับปญหา รวมทั้งมีความพยายาม

หาทางออกใหกับปญหาที่เกิดขึ้นอยูเสมอ แสดงใหเห็นการยืนกรานที่จะตอสูและพรอมรับกับ

ความยากลําบากที่จะเกิดขึ้นทุกสถานการณโดยไมหวั่นไหว ไมคิดมากหรือจมอยูกับความทุกข แต

คิดวาอุปสรรคเปนเพียงเหตุการณหนึ่งที่ผานเขามาในชีวิตและผานไป มองเห็นแนวทางในการ

จัดการกับปญหาอุปสรรค มีพลังที่เขมแข็งและอดทนตอความยากลําบาก มองปญหาและอุปสรรค

เปนสิ่งทาทาย ดังนั้น เมื่อบุคคลที่มีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคในระดับสูงตอง

เผชิญความเครียดจะสามารถแกปญหาและอุปสรรคไดโดยพยายามหาสาเหตุและเหตุผลมา

อธิบายปญหาและอุปสรรคนั้น พรอมกับคนหาวิธีการตอบโตภาวะวิกฤตที่ทําใหเกิดความเครียด 

พยายามควบคุมปญหาอุปสรรคไมให รุกราม สํานึกรูวาปญหาอุปสรรคนั้นสามารถแกไข

เปลี่ยนแปลงได และมีความมุมานะ อดทน พยายามเพื่อใหตนเองสามารถฟนฝาอุปสรรคและ

ปญหาได 

 ในทางตรงกันขาม ผูที่มีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) ตํ่า

มักจะมองปญหาและอุปสรรคเปนสิ่งที่เขามาทําลายชีวิตตน กอใหเกิดวิกฤติกับชีวิตของตนเอง ทํา

ใหการทํางานลมเหลว สูญเสียตําแหนงหนาที่การงานและทรัพยสินเงินทอง ทําใหการตัดสินใจของ

ตนเองไมดีจนตองหลีกหนีผูคนและเปนคนสิ้นหวังในชีวิต คิดแตวาไมมีใครหรือส่ิงใดที่ชวยแกไขได 

ไมพยายามหาทางแกไขปญหาและอุปสรรค ไมด้ินรน ไมกระตือรือรน หรือบางคนโทษวาเปน
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เพราะโชคชะตาหรือเคราะหกรรม สอดคลองกับความเห็นของคารเวอร เชยเออร และเวนทรอบ 

(Caver, Scheier and Weintraub, 1989) ที่วา การแสวหาสิ่งสนับสนุนทางสังคมเพื่อแกปญหาจะ

ไมกอใหเกิดประโยชนใดๆ ในการเผชิญความเครียดเลยหากบุคคลนั้นไมลงมือกระทําการ

แกปญหา และถาบุคคลแสวงหาการสนับสนุนทางดานจิตใจมากเกินไปก็จะกลายเปนการระบาย

ออกทางอารมณโดยไมสามารถจัดการกับส่ิงที่กอใหเกิดความเครียดได ซึ่งเปนการปรับตัวที่ไม

เหมาะสม 

 นอกจากนี ้ผลการศ ึกษาของครองคณา  สีขาว  (2549) ยังสนับสนุนดวยว า

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการ

เผชิญความเครียดแบบมุงเนนการแกปญหา โดยความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค

ดานความอดทนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงเนนการ

แกปญหามากที่สุด รองลงมาคือ ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคดานการควบคุม 

ดานสาเหตุและความรับผิดชอบ จากที่กลาวมาผูวิจัยมีความเห็นวาความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรคโดยรวมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียด  

 ดังนั้น จึงตั้งสมมติฐานที่ 4 วา ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค

โดยรวมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียด โดยมีสมมติฐานยอยดังนี้ 

 สมมติฐานที่  4.1 ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมมี

ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงเนนการแกปญหา 

 สมมติฐานที่  4.2 ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมมี

ความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงเนนการแสวงหาการสนับสนุน

ทางสังคม 

 สมมติฐานที่  4.3 ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมมี

ความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปญหา 

 

 สมมติฐานที่ 5 การรับรูความสามารถของตนเองเปนตัวแปรกํากับความสัมพันธ

ระหวางความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียด 

 

 แมผลงานวิจัยที่นํามาอางอิงนี้จะไมไดเปนงานวิจัยที่ศึกษาวาการรับรูความสามารถ

ของตนเองมีผลตอความสัมพันธระหวางความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคกับ

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดโดยตรง แตเมื่อนํามาวิเคราะหแลวพบวา ผลของการศึกษาวิจัย
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งานตางๆ เหลานี้สามารถนํามาอางอิงไดวา การรับรูความสามารถของตนเองเปนตัวแปรกํากับ

ความสัมพันธระหวางความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคกับพฤติกรรมการเผชิญ

ความเครียด โดยแบงงานวิจัยออกเปน 2 กลุมคือ 

 กลุมแรก จัดจและโบโน (Judge and Bono, 2001, pp.80-89) และวรรณา พุทธ

ประสาท (2546) พบวา การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธทางบวกกับความพึง

พอใจในงานและผลการปฏิบัติงานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาของ

จัดจ ล็อค เดอแฮม และคลูเจอ (Judge, Locke, Durham and Kluger, 1998, quoted in Judge 

et al., 1997) นอกจากนี้ มิทเชลและคณะ (Mitchell et al., 1994, pp.506-517) พบวา การรับรู

ความสามารถของตนเองเปนตัวทํานายผลการปฏิบัติงานไดดีกวาตัวแปรอื่นๆ จากผลการวิจัยใน

กลุมนี้พบวา การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธทางบวกกับความพึงพอใจในงาน

และผลการปฏิบัติงาน ซึ่งมีนัยที่แสดงใหเห็นวาบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูงจะมี

ผลการปฏิบัติงานที่ดี ประสบความสําเร็จในงาน และมีความพึงพอใจในงานสูง ในขณะเดียวกัน 

เมื่อบุคคลมีความพึงพอใจในงานสูงก็จะมีผลการปฏิบัติงานที่ดี หมายความวา บุคคลนั้นมีความ

อดทนและเพียรพยายามเพื่อเอาชนะอุปสรรคและปญหาในการทํางานไดโดยสามารถเลือก

พฤติกรรมที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพในการจัดการกับปญหาและความเครียดใหลุลวงไปไดจน

ประสบความสําเร็จในงาน ซึ่งประสบการความสําเร็จนี้ก็เปนแหลงที่ชวยเพิ่มการรบัรูความสามารถ

ของตนเองไดเชนเดียวกัน 

 กลุมที่สอง คอสซาเรลลี่ (Cozzarelli, 1993, pp.1224-1236) พบวา ผูที่มีการรับรู

ความสามารถของตนเองสูงจะสามารถปรับตัวตอสภาวะอารมณและความเครียดไดดีกวา มี

ความรูสึกกดดันนอยกวา และมีความพึงพอใจมากกวาผูที่รับรูความสามารถของตนเองต่ํา ซึ่ง

สอดคลองกับงานวิจัยของเจ็กซและคณะ (Jex et al., 2001, pp.401-409) พบวา การรับรู

ความสามารถของตนเองมีความสัมพันธทางลบกับความเครียดดานจิตใจอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ และการใชวิธีการเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปญหามีความสัมพันธทางบวกกับ

ความเครียดดานจิตใจ นอกจากนี้ยังพบวา การรับรูความสามารถของตนเองเปนตัวแปรกํากับ

ระหวางความสัมพันธของปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดกับความเครียดโดยเฉพาะการเลือกใช

วิธีการเผชิญความเครียดแบบการลงมือกระทําการเผชิญความเครียดและแบบหลีกหนีปญหา 

โดยเมื ่อบ ุคคลใช พฤต ิกรรมการเผช ิญความเคร ียดแบบมุ ง เน นการแก ป ญหา  การร ับรู

ความสามารถของตนเองจะเปนตัวแปรกํากับความสัมพันธระหวางปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด 

(บทบาทหนาที ่ที ่ช ัดเจน) กับความเครียดดานจิตใจ และเมื ่อบุคคลใชพฤติกรรมการเผชิญ
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ความเคร ียดแบบหลีกหนีป ญหา  การร ับรู ความสามารถของตนเองจะเป นตัวแปรกําก ับ

ความสัมพันธระหวางปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด (ปริมาณงานที่มากเกินไป) กับความเครียด

ดานจิตใจ  

 จากผลการวิจัยในกลุมที่สองนี้พบวา การรับรูความสามารถของตนเองมี

ความสัมพันธทางลบกับความเครียด กลาวคือ บุคคลที่รับรูความสามารถของตนเองสูงจะสามารถ

ปรับตัวเมื่อเผชิญกับความเครียดไดดีกวา สามารถเลือกใชวิธีการแกปญหาแบบลงมือกระทําการ

แกปญหาเพื่อใหความเครียดลดลง ซึ่งเปนไปตามแนวคิดการรับรูความสามารถของตนเองของ

แบนดูรา (Bandura, 1986, p.391) ที่วา การที่บุคคลจะประสบความสําเร็จไดจะตองอาศัยความ

เชื่อวาตนเองมีความสามารถเพียงพอที่จะกระทําพฤติกรรมได จึงจะสามารถดึงศักยภาพที่มีอยู

ออกมาใชไดอยางเต็มที่ดวยความพยายามและความมุงมั่นในการเอาชนะและฝาฟนอุปสรรคเพื่อ

ไปสูความสําเร็จตามที่ตนคาดหวังไว จากที่กลาวมาผูวิจัยมีความเห็นวา การรับรูความสามารถ

ของตนเองนาจะมีผลกระทบตอความสัมพันธระหวางความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียด โดยบุคคลที่รับรูวาตนเองมีความสามารถสูงจะมี

ความพยายามและความเอาใจใสในการกระทํากิจกรรมตางๆ อยางเต็มศักยภาพ เมือ่เผชญิปญหา

หรืออุปสรรคตางๆ สามารถเลือกใชวิธีการแกไขปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ ในขณะเดียวกัน 

บุคคลที่รับรูความสามารถของตนเองต่ําจะมีแนวโนมที่จะตอบสนองทางอารมณของตนเองในทาง

ลบ เชน ไมมีความสุข มีความหวาดหวั่น วิตกกังวล มีความเครียดสูงและมองวาความลมเหลวใน

อดีตเปนตัวทํานายความสําเร็จของพฤติกรรมในอนาคตจึงขาดความเพียรพยายาม มานะอดทน

ทําใหไมสามารถแกไขปญหาที่เกิดขึ้นได  

 ดังนั้น จึงตั้งสมมติฐานที่ 5 วา การรับรูความสามารถของตนเองเปนตัวแปรกํากับ

ความสัมพันธระหวางความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคกับพฤติกรรมการเผชิญ

ความเครียด  

 

 สมมติฐานที่ 6 บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุม และความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรคอยางนอย 1 ตัวแปรสามารถทํานายพฤติกรรมการเผชิญความเครียด 

 

 จากงานวิจัยตางๆ ที่กลาวมาจะเห็นไดวาบุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุม และ

องคประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
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เผชิญความเครียดของพนักงานสามารถนํามาใชในการทํานายระดับและทิศทางพฤติกรรมการ

เผชิญความเครียดของพนักงานได  

 ดังนั้น จึงตั้งสมมติฐานที่ 6 วา บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมและความ 

สามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคอยางนอย 1 ตัวแปรสามารถทํานายพฤติกรรมการเผชิญ

ความเครียด โดยมีสมมติฐานยอยดังนี้ 

 สมมติฐานที่ 6.1 บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายใน และความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรคอยางนอย 1 ตัวแปรสามารถทํานายพฤติกรรมการเผชิญความเครียด 

 สมมติฐานที ่6.2 บุคลิกภาพแบบเชื่อในปจจัยควบคุมภายนอก และความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรคอยางนอย 1 ตัวแปรสามารถทํานายพฤตกิรรมการเผชญิความเครียด 

 

 


