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บทที่ 2 
 

แนวคิด  ทฤษฏี  และผลงานวจิัยที่เกีย่วของ 

 

 ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยไดศึกษา  แนวคิดทฤษฏี และผลงานวิจัยที่เกี่ยวของกับตัว

แปรที่ศึกษา คือ ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค การสนับสนุนทางสังคม และ

ความเครียด  ซึ่งผูวิจัยขอแบงการนําเสนอออกเปน 5 สวนดังนี้คือ 

1. แนวคิดและทฤษฏีที่เกี่ยวของกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

2. แนวคิดและทฤษฏีที่เกี่ยวของกับการสนับสนุนทางสังคม 

3. แนวคิดและทฤษฏีที่เกี่ยวของกับความเครียด 

4. ผลงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
5. เหตุผลในการต้ังสมมติฐาน 

 

ความหมายของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 

 มีผูใหความหมายของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคเอาไวหลายทาน

ดังตอไปนี้ 

สตอลทซ (Paul G. Stoltz, 1997, p. 7)  ใหความหมายความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรควา  หมายถึง  ความสามารถของบุคคลในการตอบสนองตอเหตุการณในยามที่

ตองเผชิญกับความทุกขยากหรือความลําบาก  โดยผูที่มีความสามารถในการเผชิญและฝาฟน

อุปสรรคสูงจะมีจิตใจเขมแข็งไมยอทอตออุปสรรคใดๆ  แมจะพายแพหรือลมไปแลวก็สามารถลุก

ข้ึนมาตอสูใหมได  สวนผูที่มีความสามารถในการเผชิญและฝาฟนอุปสรรคตํ่า  เวลาเผชิญกับ

ความผิดหวังหรือความทุกขยากก็จะยอมแพ 

วิทยา นาควัชระ (2544)  ไดใหความหมายวา  Adversity Quotient คือความ

ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค  เปนความอดทนเม่ือมีอุปสรรคและสามารถฟนฝาอุปสรรค

ไดอยางคนที่มีกําลังใจและมีความหวังอยูเสมอ  สวนจะเปนผูชนะหรือผูแพนั้นไมเปนไร   เพราะถือ

วาไดลงมือทําส่ิงที่ควรจะทําไปแลว  นอกจากนั้น AQ ยังเปนสวนที่จะทํามนุษยืสามารถเอาชนะ

อุปสรรคไดมากข้ึน  เปนคนที่มีความอดทนอยางสูง  มีพลังฟนฝาอุปสรรคไดมากเปนส่ิงที่ชวย

สงเสริมใหผูมีเชาวปญญา (IQ)  เชาวอารมณ (EQ)  และความฉลาดในการทําความดี (MQ) ที่ดี

อยูแลว ใหมีความอยูรอด มีความพากเพียร ไมทอถอยงาย สามารถคงความดีและความสุขไดนาน 
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โดยไมทอแทตอศัตรูหรืออุปสรรคซึ่งพบไดเสมอในชีวิต 

ศันสนีย  ฉัตรคุปต (2545, น. 103)  ไดใหความหมายไววา  ความสามารถในการ 

เผชิญและฟนฝาอุปสรรค คือ รูปแบบปฏิกิริยาการตอบสนองหรือพฤติกรรมของคนๆ นั้นตอปญหา

อุปสรรคที่เกิดข้ึน คือ  รูปแบบพฤติกรรมการตอบสนองตอปญหาอุปสรรคในชีวิต  ซึ่งจะเปนกลไก

ของสมองเกิดจากใยประสาทตางๆ ที่ถูกสรางข้ึน  ฝกฝนข้ึน  ปญหาท่ีกลาวถึงนี้จะเปนปญหา

เล็กนอยหรืออาจจะเปนปญหาปานกลาง หรือปญหาใหญโตมหาศาล ก็เปนไปได  รูปแบบการ

ตอบสนองนี้เปนรูปแบบการจัดการกับปญหา 

นันทนุช  ต้ังเสถียร (2546, น. 24)  ใหคําจํากัดความวา  ความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรค  เปนแนวคิดที่จะพยายามทําความเขาใจอุปสรรค ความยากลําบากและรูที่มา

ของความรูสึกวาทําไมคนจึงทอแทและส้ินหวัง  เมื่อประสบกับเหตุการณหรือสถานการณที่ยาก 

ลําบากที่ไดผานเขามาเสมือนมรสุมที่จูโจม  ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคจึงเปน

ส่ิงที่ถูกเช่ือวาจะชวยทําใหคนอดทนกับความยากลําบากและฟนฝาเอาชนะอุปสรรคเหลานั้นไปได 

จากความหมายดังกลาวขางตน  ผูวิจัยสรุปไดวา  ความสามารถในการเผชิญและฟน

ฝาอุปสรรค  หมายถึง  ความสามารถของบุคคลในการเผชิญหนาและขามพนปญหาอุปสรรคที่

เกิดข้ึน  หรือเอาชนะความยากลําบากที่ผานเขามาในชีวิต ดวยความมุงมั่นและอดทน  สามารถนาํ

พลังที่มีในตัวออกมาใชเพื่อใหประสบผลสําเร็จทั้งในชีวิตสวนตัวและการทํางาน 

 

แนวคิดทฤษฏีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

  

 ตามแนวคิดของสตอลทซ (Stoltz, 1997)  ไดระบุวาความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรค (AQ) มีพื้นฐานมาจากวิทยาศาสตร 3 สาขา  ซึ่งเปรียบเสมือนผนังแตละดานที่

ประกอบกันข้ึนมาเปนพีระมิดแหง AQ ดังนี้ 
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แผนภาพที่ 2.1   

องคประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1.  จิตวิทยาวาดวยการเรียนรู (Cognitive Psychology)  ไดอธิบายวา  คนสวนใหญ

คิดวาอุปสรรคและความคับของใจ  เกิดจากสภาวะจิตใจที่เกิดข้ึนเพราะความคิดทอแทส้ินหวังไม

สามารถจัดการแกปญหาได  เมื่อสะสมเปนเวลานานก็จะเกิดความทุกขทรมาน ลมเหลว จมอยูกับ

ความทุกข  แตในทางตรงกันขามบางคนคิดวาความคับของใจเปนส่ิงชั่วคราว  เปนส่ิงที่ตองเผชิญ  

เพื่อที่จะเติบโตตอไป  คนกลุมนี้ยังมีความหวัง มีกําลังใจที่จะฟนฝาอุปสรรคไปสูความสําเร็จ 

 2.  สรีรวิทยาของระบบประสาท (Neurophysiology)  สมองของมนุษยเรา

ประกอบดวย  โครงสรางที่สามารถสรางความเคยชินได  หากเรามีวิธีการเปลี่ยนจิตสํานึกใหม 

สรางทัศนคติทางบวกก็จะสามารถสรางความเคยชินใหมและพัฒนาความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรค (AQ) ได 

 3 .   อิ ม มู น วิ ท ย า ข อ ง จิ ต ป ร ะ ส า ท ห รื อ จิ ต ป ร ะ ส า ท ภู มิ คุ ม กั น  

(Hychoneuroimmunology)  ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคของมนุษยเกี่ยวของ

กับสุขภาพกายและสุขภาพจิตของคนโดยตรง  เพราะความเขมแข็งทางจิตใจและการรูจักควบคุม

ตนเองจะสงผลตอภูมิตานทานโรคภัยไขเจ็บของรางกาย 

 นอกจากนี้สตอลทซ ยังกลาววา  ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคมี

คุณสมบัติที่สําคัญ 3 ประการ (Stoltz, 1997, p. 7)  คือ 

 1. เปนแนวคิดใหมทีท่ําใหเขาใจและสงเสริมเร่ืองของความสําเร็จ  โดยพัฒนามาจาก

พื้นฐานงานวิจัยและการฝกหัด  เปนการเชื่อมโยงความรูใหม  ทาํใหทราบวาส่ิงใดทาํใหคนประสบ 

สรีรวิทยาของระบบประสาท อิมมูนวิทยาของจิตประสาท 

จิตวิทยาการเรียนรู 

AQ 
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ความสําเร็จ 

 2.  เปนส่ิงที่ใชวัดวาคนจะตอบสนองตออุปสรรคอยางไร 

 3.  เปนส่ิงที่มาจากพื้นฐานทางวิทยาศาสตรที่สามารถพิสูจนได  เปนเคร่ืองมือ

สําหรับพัฒนาการตอบสนองตออุปสรรคความยากลําบาก  ซึ่งผลของ AQ จะเพิ่มประสิทธิภาพ

ใหกับทั้งดานสวนตัวและงานอาชีพ   

 จากคุณสมบัติทั้ง 3 ประการดังกลาวสามารถแสดงการเชื่อมโยงไดดังแผนภาพที่ 2.2 

 

แผนภาพที่ 2.2 

แสดงความเช่ือมโยงของ AQ กับคุณสมบัติทั้ง 3 ประการตามแนวคิดของสตอลทซ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ที่มา : Stoltz, 1997, p. 8 

 

การแบงประเภทของคนตามแนวคิดของสตอลทซ 

 

 เพื่อใหเขาใจรูปแบบของคนที่มีความสามารถในการเผชญิและฟนฝาอุปสรรคใหมาก

ข้ึน สตอลทซ (Stoltz, 1997, pp. 13-15)  ไดเปรียบเทียบชีวิตคนเหมือนกับการปนเขา หากตอง 

การประสบความสําเร็จตองอาศัยจิตใจท่ีมุงมั่น อดทน  ซึ่งสามารถนํามาประยุกตใชเปรียบเทียบ

กับการปฏิบัติงานของพนักงานในองคการ เพื่อพัฒนาและเพ่ิมประสิทธิภาพแกองคการไดอีกดวย  

โดยแบงลักษณะของคนออกเปน 3 กลุม   ซึ่งลักษณะที่แตกตางกันของทั้ง 3 กลุม  ซึ่งลักษณะที่ 

การวัดทีเ่ทีย่งตรง  

(A Valid Measure) 

เคร่ืองมือในการเอาชนะอุปสรรค 

(Tools to Ascend) 

ทฤษฏีใหมในการเพิม่ประสิทธิภาพ 

(New Theory of Effectiveness) 

AQ 
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แตกตางกันของทั้ง 3 กลุมนี้สามารถพบเห็นไดทั่วไปในทุกอาชีพ 

 1.  ผูยอมแพ (The Quitter)  หมายถึง  คนที่ไมตอบรับการทาทาย  ถอนตัวจากการ

ปนเขา  ไมรับฟงคําแนะนําหรือคําเตือนของผูอ่ืน  ไมคิดที่จะเผชิญกับอุปสรรคที่เจอ  เปนคน

ประเภทอยูไปวันๆ ไมมีจุดมุงหมายในชีวิต  คนประเภทนี้ถือเปนตัวถวงความเจริญกาวหนาของ

องคการ 

 2.  ผูพักแรม (The Camper)  หมายถึง  คนที่เดินทางไปไดคร่ึงทางหรือพบอุปสรรค

แลวหยุดกลางทาง  ใชชีวิตที่เหลืออยางสงบนิ่ง  อาจเปนคนที่เคยประสบความสําเร็จมาแลวใน

อดีต  แตเมื่อเผชิญกับการทดสอบหรือการทาทายใหมๆ กลับขาดความกลาหาญและความมุงมั่น

ที่จะเผชิญหนาเพื่อเอาชนะอุปสรรค 

 3.  นักปนเขา (The Climber)  หมายถึง  คนที่มีความมุงมั่น ขยันขันแข็ง กระตือรือรน

มีความพยายามที่จะกาวหนาไปเร่ือยๆ  ไมยอมแพแมจะอยูในสภาพการณที่เลวรายเพียงใด  

มุงมั่นปนปายอยางไมหยุดยั้ง  กาวไปขางหนาตลอดเวลา  ไมยอมหยุดอยูกับที่  จึงนับเปนยอดนัก

สู  มีวิสัยทัศนที่กวางไกล  สามารถสรางความสัมพันธกับคนทุกระดับ  มีแรงบันดาลใจในตนเอง

และสวนใหญจะเปนผูนําที่ดี 

 สตอลทซ (Stoltz, 1997, pp. 15-19)  ไดนําลักษณะบุคคลทั้ง 3 กลุมมาเปรียบเทียบ

กับทฤษฏีความตองการตามลําดับข้ันของ อับราฮัม มาสโลว (Maslow’s Hierachy of Needs 

Theory)  ที่เช่ือวาคนเราจะแสดงพฤติกรรมเพื่อแสวงหาส่ิงที่สามารถบําบัดความตองการของ

ตนเองได  ความตองการจึงเปนบอเกิดของแรงจูงใจ  ซึ่งมาสโลวแบงความตองการของคนเรา

ออกเปน 5 ข้ัน  โดยคนเราจะตอบสนองความตองการทั้งหมดอยางมีลําดับข้ันตามความสําคัญ  

โดยเมื่อนํามาเปรียบเทียบกับลักษณะบุคคล 3 กลุมของสตอลทซ  พบวา 

 1.  กลุมผูยอมแพ (The Quitter) จะยึดติดกับความตองการข้ันที่ 1 คือ ความตองการ

ดานรางกายและความตองการข้ันที่ 2 คือ ความตองการความม่ันคงทางดานจิตใจและความ

ปลอดภัยทางกาย 

 2.  กลุมผูพักแรม (The camper)  จะเปนผูที่มีความกลามากกวากลุมผูยอมแพ  แตก็

ยังยึดติดกับความสุขสบาย  เปรียบเทียบไดกับความตองการข้ันที่ 3 คือ ความตองการการเปน

เจาของ และความตองการขั้นที่ 4 คือ ความตองการที่จะไดรับการยอมรับและยกยองจากสังคม 

 3. กลุมนักปนเขา (The Climber)  จะเปนคนกลุมเดียวเทานั้นที่สามารถบรรลุ

ศักยภาพของตนเองสูงสุด  เปรียบไดกับความตองการขั้นที่ 5 คือ  ความตองการพัฒนาศักยภาพ 

ตนเองได 
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แผนภาพที่ 2.3 

แสดงการเปรียบเทียบลักษณะบุคคลกับทฤษฏีความตองการของมาสโลว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ที่มา : Stoltz, 1997, p. 17 

 

ประเภทของอุปสรรค ความยากลําบากในชีวิต 

 

 สตอลทซ (Stoltz, 1997, pp. 38-43)  ไดนําเสนอแนวคิดวา อุปสรรค ความทุกขและ

ความยากลําบากในชีวิตของบุคคลนั้นสามารถแบงไดเปน 3 ระดับ  คือ 

 1.  อุปสรรคความยากลําบากระดับสังคม (Social Adversity)  เปนความทุกขที่เกิด

จากสังคมที่อยูอาศัย  เชน  กลัวความไมมั่นคงทางเศรษฐกิจ กลัวอาชญากรรม ความเส่ือมทาง

ศีลธรรม ปญหาครอบครัว การศึกษา การขาดความศรัทธาในขนบธรรมเนียมประเพณี 

 2. อุปสรรคในงาน (Workplace Adversity)  เปนความทุกขยากในชีวิตการงานกลัว

ความไมมั่นคงในอาชีพการงาน  กลัวการเปล่ียนแปลงตางๆ  เพื่อลดตนทุนและเพิ่มประสิทธิภาพ 

ขององคการ 

 3. อุปสรรคระดับบุคคล (Individual Adversity)  เปนสวนที่ไดรับตอเนื่องมาจาก 

Safety Needs 

Physiological Needs 

Esteem Needs 

Actualization Needs 

Belonging and Love Needs 

Self  

Campers 

Quitters 

Climbers 
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ระดับสังคมและชีวิตการงาน  เปนอุปสรรคที่คนเราตองเปลี่ยนจากวิกฤตใหเปนโอกาส  มีการ

พัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคใหอยูในระดับที่สูงเพียงพอ  จากการศึกษา

ของสตอลทซ (Stoltz, 1997, p. 43) พบวาโดยเฉล่ียแลวเด็กอายุ 6 ขวบจะหัวเราะวันละประมาณ 

300 คร้ัง  แตผูใหญโดยเฉล่ียแลวจะหัวเราะเพียงวันละ 17 คร้ังเทานั้น  ดวยเหตุนี้จึงแสดงไดวา

ระดับความทุกขยากที่ตองฟนฝาอุปสรรคจะมีเพิ่มข้ึนตามความรับผิดชอบและอายุที่มากข้ึนนัน่เอง 

 อุปสรรคหรือความยากลําบากเปนปจจัยหลักและเปนองคประกอบสําคัญที่ทําให

คนเราลมเลิกหรือยังเพียรพยายาม  คนเราจะทราบวาการมุงมั่นเอาชนะอุปสรรคเพื่อใหบรรลุความ 

สําเร็จตามที่ตนเองตองการนั้นจะตองมีมากนอยเพียงไร  ดังนั้น  ทุกคร้ังที่มีปญหาขอใหทําความ

เขาใจกับปญหากอนแลวเร่ิมลงมือแกไขจัดการสวนใดสวนหนึ่ง  อุปสรรคนั้นก็จะคลี่คลายลงไป

ไดมาก  นอกจากน้ีควรที่จะพัฒนาตนเองใหมีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคใน

ระดับที่สูงข้ึนไปอีกดวย 

 

องคประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 

 สตอลทซ (Stoltz, 1997, pp. 106-125)  ไดเสนอถึงองคประกอบความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรควาประกอบดวย 4 มิติ คือ CO2RE  ซึ่งสามารถแสดงใหเห็นเกี่ยวกับ 

AQ ของคนเราไดวาอยูในระดับสูง ปานกลาง หรือตํ่า  ซึ่งมิติทั้ง 4 ของ AQ ไดแก 

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

ควบคุมตนเอง  ใหสามารถผานพนอุปสรรคความยากลําบากหรือเหตุการณที่คับขัน หรือเปนความ 

สามารถในการควบคุมสถานการณที่เปนอุปสรรคหรือปญหา  จากทฤษฎีการมองโลกในแงดีของ 

Seligman (ซึ่งงานวิจัยที่เกี่ยวของไดสนับสนุนใหรวมมิตินี้เปนสวนหนึ่งของ AQ) กลาววา การ

ควบคุมทําใหเกิดการมีอํานาจแกตนเองและมีอิทธิพลโดยตรง  และสงผลกระทบไปยัง CO2RE ทุก

มิติดวย 

 ผูที่มีมิติดานการควบคุมสูง  จะมีลักษณะดังนี้  คือ  มีความสามารถในการเขาใจ

ปญหา หรือความยากลําบาก มีความคิดเชิงรุกตอปญหา (Proactive Approach) ไมยอทอและ

พยายามหาทางแกปญหาที่เกิดข้ึน  เพื่อใหตนเองผานพนอุปสรรคและความยากลําบาก 

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

วิเคราะหถึงสาเหตุของปญหาและความเปนเจาของปญหา  โดยนําประสบการณการเรียนรูของ

ตนเองจากส่ิงที่เคยผิดพลาดในอดีตมาปรับปรุงแกไข  การตําหนิตัวเองจะนําไปสูการสํานึกผิด  ซึ่ง

การสํานึกผิดนี้จะเปนส่ิงกระตุนใหเกิดพลัง  และหากมีการนํามาใชในทางที่เหมาะสมยอมกอให 
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เกิดผลดี  ขณะเดียวกันก็ตระหนักวาปญหานั้นเปนความรับผิดชอบของตนเองจึงตองหาทางแก 

ปญหาใหได  โดยไมผลักภาระความรับผิดชอบไปใหผูอ่ืน 

 ผูที่มีมิติดานสาเหตุและความรับผิดชอบสูง  จะมีลักษณะดังนี้  คือ  มีแนวโนมที่จะ

คนหาสาเหตุของอุปสรรควาเกิดมาจากสาเหตุใด  โดยพิจารณาจากตนเองกอน  และจาก

ส่ิงแวดลอม  ลักษณะนี้จะเปนการมองโลกในแงดี  ซึ่งการพิจารณาตนเองกอนจะเปนการกลาว 

โทษตนเอง  เพื่อกระตุนใหเกิดการเรียนรูที่จะแกไขปรับปรุงตนเองจากความผิดพลาดที่เกิดข้ึน  

ยินดีรับผิดชอบในผลของส่ิงที่ตนเองกระทํา ไมผลักภาระใหผูอ่ืน 

 มิติที่ 3  ผลกระทบ (R = Reach)  หมายถึง  การวัดผลกระทบของปญหาหรือ

อุปสรรคที่มีตอการดําเนินชีวิตของแตละคนวามีมากนอยเพียงใด  มีสติอยูเสมอวาอีกนานเพียงใด

ที่ปญหาและอุปสรรคจะเขามาในชีวิต 

 ผูที่มีมิติดานผลกระทบสูง  จะมีลักษณะดังนี้  คือ  สามารถควบคุมอารมณดานลบ   

ควบคุมผลกระทบและความเสียหายตอการดําเนินชีวิต  เมื่อมีปญหาหรือความยุงยากเกิดข้ึน

พรอมรับอุปสรรคในทุกสถานการณ ไมหวั่นไหว ไมจมอยูกับความทุกข 

 มิติที่ 4  ความอดทน (E = Endurance)  หมายถึง  การรับรูถึงความคงอยูของ

อุปสรรคและความสามารถในการรับมือกับความยืดเยื้อของปญหา  พรอมทั้งหาวิธีขจัดใหหมดไป 

 ผูที่มีมิติดานความอดทนสูง  จะมีลักษณะดังนี้  คือ  มองวาปญหาหรืออุปสรรคเปน

ส่ิงชั่วคราว  สามารถแกไขได  มีกําลังใจเขมแข็งในการเอาชนะอุปสรรค  อดทนและทนทานตอ

ปญหาตางๆ มองโลกในแงดี  และมีความเชื่อวาหลังจากผานพนอุปสรรคไปแลวจะพบกับความ

ราบร่ืน   

 

คุณลักษณะของผูที่มีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 

 1.  มีการต้ังเปาหมายหรือต้ังความปรารถนาอยางแรงกลาในส่ิงที่ตองการไวลวงหนา 

(Aim)  และมีความพยายามที่จะมุงไปยังจุดมุงหมายนั้น 

 2.  มีจิตใจเด็ดเด่ียวเขมแข็ง (Strong-minded)  หมายถึง  การไมหวาดกลัวตอ

ภยันตราย และไมคิดวาตนเกิดมาเคราะหราย  คนที่มี Strong-minded มีลักษณะออนโยนแต

ไมไดออนแอทําการเด็ดขาด เคารพนบนอบตอผูที่เปนผูใหญกวา มีเมตตากรุณาตอผูนอย ไม

ฉุนเฉียวหรือโกรธงาย   คนประเภทนี้เมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคก็สามารถเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

ไปไดอยางดี 

 3. มีความเชื่อมั่นในตนเอง (Self-confidence)  หมายถึง  คนที่เชื่อวาตนเองสามารถ 
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กระทําในส่ิงที่ต้ังความมุงหวังไวไดจนสําเร็จ  คนประเภทนี้มีลักษณะพึ่งตนเองไมกลัวความ

ผิดพลาด  แตถาทําผิดแลวจะถือเอาความผิดพลาดนั้นมาเปนบทเรียนเพื่อทําในส่ิงที่ถูกตอไป   

 4.   มีพลังอํานาจของความคิดและพลังจิตที่แรงกลา (Will-power)  เพื่อเปนเคร่ือง

นําไปสูจุดมุงหมายที่ตองการ  

 คนที่มีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคสูงกับคนที่มีความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรคต่ําคอนขางแตกตางกันมาก  ซึ่งกลุมที่มีความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรคสูงจะสามารถควบคุมและรับมือกับสถานการณปญหาที่เขามาเผชิญไดดีกวา

กลุมที่มีระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคตํ่า  เพราะฉะนั้นความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคจะเปนตัวกําหนดพฤติกรรมที่ตอบสนองตอเหตุการณนั้นๆ  โดยอยูภาย 

ใตการควบคุมสถานการณได (คุมเกมได)  ดังนั้น คนที่มีความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคสูงจึงพยายามตอสู “ปนปาย” มีมานะ  ในขณะที่คนที่มีความสามารถในการเผชญิและฟน

ฝาอุปสรรคตํ่า มักหยุดพัก ลมเลิก ทอถอยตออุปสรรค  การศึกษาระดับของความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคของคนเรากอใหเกิดความเขาใจ  เพื่อใชเปนกุญแจหรือเครื่องมือสําคัญ

ในการเลือกวิธีแกไขปญหาและนําไปสูการปฏิบัติตอไป 

 

เทคนิคการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 

 สตอลทซ (Stoltz, 1997, p. 154)  ไดเสนอเทคนิคในการพัฒนา AQ ที่เรียกวา The 

Lead Sequence ดังนี้ 

 L  =  Listen to your adversity response  เปนการพูด หรือบอกใหตนเองรูวา

ปญหาหรืออุปสรรคใดเกิดข้ึนกับตนเอง  และตองตอบสนองตออุปสรรคนั้นดวยความเขมแข็ง

ระดับใดจึงจะแกไขปญหานั้นได 

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

ใดคือตนเหตุที่ทําใหเกิดปญหาหรืออุปสรรค  ระบุใหชัดเจนวาตองทําอะไร อยางไร  เพื่อให

สถานการณนั้นๆ ดีข้ึน  ส่ิงใดที่อยูในความรับผิดชอบของเรา  ส่ิงใดที่อยูนอกเหนือความรับผิดชอบ

ของเรา 

 A = Analyze the evidence  คือ  การวิเคราะหหาหลักฐานมาสนับสนุนวาปญหา 

อุปสรรคนั้นจะคงอยูอีกนานเพยีงใด  ทาํอยางไรใหปญหาหมดไป  พรอมทั้งวิเคาระหความเปนไป

ไดในการแกไขปญหานัน้ๆ 

 D = Do something  เปนการดําเนนิการเพื่อใหปญหาหรืออุปสรรคหมดไปอยางรวด 
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เร็ว  โดยการหาขอมูลและวิธีที่จะสามารถควบคุมไมใหอุปสรรคนั้นเขามามีบทบาทตอชีวิต 

 

ความหมายของการสนับสนุนทางสังคม 

  

 คอบบ (Cobb, 1976, pp. 300-301)  ไดใหความหมายวา  การสนับสนุนทางสังคม

เปนการที่บุคคลไดรับขอมูลขาวสารที่ทําใหตัวเขาเชื่อวามีบุคคลใหความรัก ความเอาใจใสเห็น

คุณคาและยกยอง  มีความผูกพันซึ่งกันและกันในฐานะที่เปนสวนหนึ่งของสังคม  และเปนสวน

หนึ่งในเครือขายของการติดตอส่ือสารซ่ึงกันและกัน   

 แคปแลน คาสเซล และกอร (Kaplan Cassel & Gore, 1977, pp. 50-51)  ไดให

ความหมายของการสนับสนุนทางสังคมไว 2 แนวทาง คือ 

 1.  การสนับสนุนทางสังคม  คือ  ความพึงพอใจตอความจําเปนพื้นฐานทางสังคม

ของบุคคลแตละคน  โดยไดรับจากการปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืนๆ ในสังคม  เชน  การไดรับความรัก  

การไดรับการยกยอง  การไดรับความชวยเหลือ  และการเปนสวนหนึ่ง  เปนตน 

 2.  การสนับสนุนทางสังคม  คือ  ความสัมพันธที่บุคคลนั้นสามารถรับรูไดจากกลุม

สังคมที่ใหการสนับสนุน 

 ทอยส (Thoits, 1982, pp. 147-148)  ไดกลาววาการสนับสนุนทางสังคม  คือ  การที่

บุคคลในเครือขายสังคมไดรับการชวยเหลือในดานอารมณ  สังคม  ส่ิงของ  หรือขอมูล  ซึ่งการ

สนับสนุนนี้จะชวยใหคนเราสามารถเผชิญและตอบสนองตอความเจ็บปวยหรือความเครียดไดใน

ระยะเวลาที่รวดเร็วข้ึน   

 ปเตอรและเมอรดิท (Peter and Meredith, 1991, p. 122)  ใหความหมายวา  การ

สนับสนุนทางสังคม  หมายถึง  แหลงตางๆ ที่ใหความชวยเหลือคนเราเมื่อเกิดชวงเวลาวิกฤตและ

ชวยใหพวกเขาปรับตัวกับชีวิตของเขาได 

 บุญเยี่ยม  ตระกูลวงษ (2528, น. 171)  ไดใหความหมายวา  การสนับสนนุทางสังคม

เปนส่ิงที่บุคคลไดรับการชวยเหลือดานขอมูลขาวสาร  วัสดุส่ิงของ  หรือการสนับสนุนดานจิตใจ

จากผูใหการสนับสนุน  ซึ่งอาจเปนบุคคลหรือกลุม  

 จากความหมายดังกลาวขางตน  ผูวิจัยสรุปไดวา  การสนับสนุนทางสังคม คือการที่

บุคคลไดรับความรัก  ความเอาใจใส  การมองเห็นคุณคา  ไดรับการยกยอง  ตลอดจนไดรับความ

ชวยเหลือในดานตางๆ  ซึ่งจะมีผลตอภาวะจิตใจและอารมณของผูรับ  กลาวคือ จะชวยใหเกิด

ความรูสึกวาตนเองมีคุณคา  เกิดความภาคภูมิใจ  และเปนสวนหนึ่งของสังคม  ทําใหสามารถ

เผชิญกับเหตุการณตางๆ ที่มาคุกคามตอรางกายหรือจิตใจอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งการสนับสนุน 
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ทางสังคมนี้จะเกิดข้ึนภายใตสถานการณที่มีการปฏิสัมพันธกันระหวางบุคคลเทานั้น 

 

แนวคิดทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคม 

  

 หลักการสําคัญของการสนับสนุนทางสังคม  ประกอบดวยองคประกอบที่สําคัญดังนี้ 

(บุญเยี่ยม  ตระกูลวงษ, 2528, น. 594) 

1. ตองมีการติดตอส่ือสารระหวางผูใหการสนับสนุนและผูรับการสนับสนุน 

2. ลักษณะของการติดตอส่ือสารนั้นจะตองประกอบดวย 

2.1  ขอมูลขาวสารที่มีลักษณะที่ทําใหผูรับการสนับสนุนเชื่อวามีคนสนใจ  เอาใจ

ใส  และมีความรัก  ความหวังดีตอตนเองอยางจริงใจ 

2.2   ขอมูลขาวสารที่มีลักษณะที่ทําใหผูรับการสนับสนุนเช่ือวาเขาเปนสวนหนึ่ง

ของสังคมและมีประโยชนแกสังคม 

2.3  ขอมูลขาวสารที่มีลักษณะที่ทําใหผูรับการสนับสนุนรูสึกวาตนเองมีคุณคา

และเปนที่ยอมรับในสังคม 

3.  ปจจัยนําเขาของการสนับสนุนทางสังคมอาจอยูในรูปของขอมูลขาวสาร วัสดุ 

ส่ิงของ หรือดานจิตใจ 

4.  ตองทําใหผูรับการสนับสนุนไดบรรลุจุดมุงหมายที่ตองการ 

 

แหลงของการสนับสนุนทางสังคม 

 

 อุบล  นิวัติชัย (2527, น. 285)  ไดอางถึงแนวคิดของ Kaplan ในการจําแนกกลุมคน

ที่เปนแหลงของการสนับสนุนทางสังคมไวเปน 3 กลุม คือ 

 1.  กลุมที่มีความผูกพันกันตามธรรมชาติ (Spontaneous or Natural Supportive 

System)  ประกอบดวยคน 2 ประเภท คือ 1) คนที่อยูในครอบครัวสายตรง ไดแก ปู ยา ตา ยาย 

พอ แม ลูก หลาน  2) คนที่อยูในครอบครัวใกลชิด ไดแก เพื่อน เพื่อนบาน คนรูจักคุนเคย คนที่

ทํางานที่เดียวกัน 

 2. องคการและสมาคมที่ใหการสนับสนุน (Organized Support)  หมายถึง  กลุมคน 

ที่มารวมกันเปนหนวย ชมรม หรือสมาคม  ซึ่งไมใชกลุมที่จัดโดยวิชาชีพทางสุขภาพ เชน สมาคม

ผูสูงอายุ 

 3. กลุมผูชวยเหลือทางวิชาชีพ (Professional Health Care Worker)  หมายถึง  คนที่ 
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อยูในวงการสงเสริม ปองกัน รักษา และฟนฟูสมรรถภาพของประชาชนโดยอาชีพ 

 กาเนลเลนและบลานี ่(Ganellen and Blaney, 1984, p. 156)  กลาววา  การสนับ 

สนุนทางสังคมเปนการไดรับความชวยเหลือจากบุคคลหลายฝายที่เกี่ยวกับการทํางาน  เชน  

ผูบังคับบัญชา  เพื่อนรวมงาน  ผูใตบังคับบัญชา  ครอบครัว  และชุมชน   

 

ประเภทของการใหการสนับสนุนทางสังคม 

 

 ประเภทของการใหการสนับสนุนทางสังคม  มีผูกลาวไวแตกตางกันออกไปดังนี้ 

 คอบบ (Cobb, 1976, pp. 300-312)  ไดแบงการสนับสนุนทางสังคมออกเปน 3 ดาน 

คือ 

1.  การสนับสนุนทางดานอารมณ (Emotional Support)  เปนการสนับสนุนที่ทําให

คนเรารูสึกวาตนเองไดรับความรัก  ความเอาใจใส  และสนใจ  ซึ่งมักจะไดรับจากบุคคลที่มี

ความสัมพันธใกลชิด  ไดรับการยกยอง  มีคุณคาและเปนสวนหนึ่งของเครือขายทางสังคม   

2.  การสนับสนุนดานการยอมรับและเห็นคุณคา (Esteem Support)  เปนการ

สนับสนุนทางสังคมที่ทําใหรูสึกวาตนเองมีคุณคาและไดรับการยอมรับในกลุมสังคม   

3.  การสนับสนุนดานการเปนสวนหนึ่งของสังคม (Network Support)  เปนการ

สนับสนุนทางสังคมที่ทําใหรูสึกวาตนเองเปนสวนหนึ่งของสังคมและมีความผูกพันซ่ึงกันและกัน 

ทอยส (Thoits, 1982, pp. 147-148)  ไดอธิบายถึงลักษณะการสนับสนุนทางสังคม

ตามแนวคิดของแคปแลนไววา  เปนระดับของความตองการพื้นฐานทางสังคม (Basic Social 

Needs) ของคนเรา  ซึ่งเกิดจากการติดตอสัมพันธกับบุคคลอ่ืนในกลุมสังคม  และไดแบงการ

สนับสนุนตามลักษณะของความจําเปนพื้นฐานทางสังคมไว 5 ชนิด คือ 

1.  การสนับสนุนดานอารมณ (Emotional Support)  หมายถึง  ขอมูลที่ทําใหคนเรา

เช่ือวาเขาไดรับความรัก  และการดูแลเอาใจใส  ซึ่งมักจะไดรับความสัมพันธที่ใกลชิดและมีความ

ผูกพันลึกซ้ึงตอกัน 

2.  การสนับสนุนทางดานการยอมรับและเห็นคุณคา (Esteem Support)   หมายถึง  

ความรูสึกที่บอกใหทราบวา  คนเรานั้นมีคุณคา  คนอ่ืนยอมรับและเห็นคุณคานั้นดวย 

3. การสนับสนุนทางดานการเปนสวนหนึ่งของสังคม (Socially Support of 

Networks)  หมายถึง  การแสดงที่บอกใหทราบวาคนนั้นเปนสมาชิกหรือเปนสวนหนึ่งของเครือ 

ขายทางสังคม  และมีความผูกพันซ่ึงกันและกัน 

4. การสนับสนุนดานขอมูลขาวสาร (Information Support)  หมายถึง  การใหคําแนะ 
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นําในการแกไขปญหา  หรือการใหขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับพฤติกรรมและการกระทําของคนเรา 

5.  การสนับสนุนดานส่ิงของ (Tangible Support)  หมายถึง  การใหความชวยเหลือ

ในดานส่ิงของ  เงินทอง  หรือบริการ 

เฮาส (House, 1981, pp. 24-25)  เห็นวาการสนับสนุนทางสังคมเปนความสัมพันธ

ระหวางบุคคลที่มีสวนรวมในกิจกรรมดังนี้ 

1.  การมีสวนรวมทางอารมณ (Emotional) ไดแก  ความเห็นอกเห็นใจ  ความเขาใจ  

การเอาใจใส 

2.  การชวยเหลือทางวัตถุและบริการ (Instrumental Support)  เชน  การชวยเหลือ

ในการทํางาน  การอํานวยความสะดวก  ใหผลตอบแทน 

3.   การใหขอมูลขาวสาร (Information)  คือ  การใหขอมูลในการแกปญหา 

4.   การใหการประเมินผล (Appraisal)  เชน  การชี้แนะ  ใหคําอธิบาย 

จาคอปสัน (Jacobson, 1986, pp. 252)  ไดแบงการสนับสนุนทางสังคมออกเปน 3 

ดานคือ 

1.  การสนับสนุนทางดานอารมณ (Emotional Support)  เปนพฤติกรรมที่ทําใหคนที่

ไดรับรูสึกสบายใจ และทําใหเกิดความรูสึกวาตนเองไดรับการยกยอง ยอมรับ เปนที่เคารพนับถือ 

ไดรับความรัก ความเอาใจใส และใหความมั่นใจ 

2. การสนับสนุนทางดานสติปญญา (Cognitive Support)  เปนการใหขอมูล 

ขาวสาร คําแนะนําที่ชวยใหบุคคลเกิดความเขาใจในส่ิงตางๆ จนสามารถที่จะปรับตัวเขากับการ

เปล่ียนแปลงได 

3. การสนับสนุนทางดานทรัพยากร (Resource Support)  เปนการใหความ

ชวยเหลือทางดานส่ิงของ และบริการตางๆ  เพื่อที่จะชวยแกไขปญหาได 

จากแนวคิดและลักษณะของการใหการสนับสนุนทางสังคมของนักวิชาการตางๆ  พอ 

สรุปไดวา  ลักษณะการสนับสนุนทางสังคมนั้นกระทําไดโดยการใหกําลังใจ  การใหขอมูลขาวสาร  

การใหการยอมรับ  การใหความชวยเหลือดานวัตถุส่ิงของและดานการเงินที่คนเราไดรับจาก

ครอบครัว  เพื่อนฝูง  เพื่อนรวมงาน  ผูบังคับบัญชา  และชุมชน 

จากประเภทของการสนับสนุนทางสังคมขางตน  ผูวิจัยเลือกใชแนวคิดของจาคอปสัน 

(Jacobson, 1986)  เปนแนวคิดที่แบงการสนับสนุนทางสังคมออกเปน 3 ดานอยางชัดเจนและ

ครอบคลุมเนื้อหาของการสนับสนุนทางสังคม  อีกทั้งแนวคิดของจาคอปสัน (Jacobson, 1986) ได

กลาววา การสนับสนุนทางสังคมจะชวยใหบุคคลมีผลการปฏิบัติงานที่ดีและทําใหความเครียด

ตํ่าลง  ดังนั้นผูวิจัยจึงแบงการสนับสนุนทางสังคมเพื่อใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ 
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1.  การสนับสนุนทางสังคมดานอารมณ หมายถึง การที่บุคคลไดรับการยกยอง 

ยอมรับ เห็นใจ เปนที่เคารพนับถือ ไดรับความรัก ความเอาใจใส ใหความมั่นใจและเห็นคุณคาจาก

บุคคลที่อยูในองคการ 

2.  การสนับสนุนทางสังคมดานสติปญญา  หมายถึง  การที่บุคคลไดรับขอมูล

ขาวสาร คําแนะนําที่ชวยใหเกิดความเขาใจในส่ิงตาง ๆ จนสามารถที่จะปรับตัวใหเขากับการ

เปล่ียนแปลงได 

3. การสนับสนุนทางสังคมดานทรัพยากร  หมายถึง  การที่บุคคลไดรับความ

ชวยเหลือดานเวลา แรงงาน การเงิน ส่ิงของ และบริการตางๆ  เพื่อที่จะสามารถแกไขปญหาและ

ดํารงบทบาทหนาที่ ความรับผิดชอบได 

 

ผลของการสนับสนุนทางสังคม 

 

 ลิน และคนอ่ืนๆ (Lin and others, 1979, pp. 108-119)  ไดกลาวถึงผลดีของการ 

สนับสนุนทางสังคมวา   

 1.  ลดผลเสียหายจากความเครียด  นั่นคือ  การสนับสนุนทางสังคมเปนตัวกันชน 

(Buffer)  ที่ชวยลดภาวะความกดดันที่ทําใหเกิดความเครียด 

 2.  การสนับสนุนทางสังคมเปนยุทธศาสตรหนึ่งในการจัดการกับความเครียด  เมื่อ

บุคคลตองเผชิญกับเงื่อนไขที่ทําใหเกิดความเครียด  ก็จะมีผูอ่ืนใหความชวยเหลือแกปญหาอยาง

ใกลชิด 

 โกบาชา และพูเชติ (Kobasa and Puceti, 1983, pp. 839-850)  ไดกลาวถึงผลของ 

การสนับสนุนทางสังคมในการจัดการกับความเครียดดังนี้ 

 1.  ทําใหมีคนชวยเหลือเมื่อตองเผชิญกับปญหาที่ทําใหเกิดความเครียดและชวยใน 

การควบคุมปญหาตางๆ ไดดี 

 2.  ทําใหมีคนชวยแนะนํายุทธศาสตรที่เปนประโยชนในการจัดการกับปจจัยที่ทําให

เกิดความเครียด 

 3.  ชวยลดความรูสึกที่ไมดีตอสภาพความเครียดที่เกิดข้ึนอยูเสมอในการปฏิบัติงาน

ไดโดยตรง  และการสนับสนุนทางสังคมก็ยังเปนปจจัยชวยไมใหผูบริหารเกิดความเครียดในการ

ปฏิบัติงานไดอีกดวย 

 โคเฮนและวิลส (Cohen and Wills, 1985, pp. 310-357)  ไดทําการศึกษาเพื่อ 

อธิบายกลไกการสนับสนุนทางสังคม  และภาวะสุขภาพของมนุษยทางดานรางกายและจิตใจ  โดย 
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สรุปผลการศึกษาไว 2 ประการ คือ 

1.  การสนับสนุนทางสังคม  จะทําใหคนเรามีประสบการณที่ดี  มีอารมณมั่นคง  ซึ่ง

จะสงผลใหระบบตอมไรทอ  ระบบประสาท  และระบบภูมิคุมกันโรค (Neuroendocrine and 

Immune System)  ทํางาานดีข้ึน  หรืออาจสงผลใหคนมีพฤติกรรมทางสุขภาพดี  ซึ่งเปนการสงผล

โดยตรง  นอกจากนี้  การสนับสนุนทางสังคมยังชวยเสริมหนาที่ในการตอสูปญหาของแตละคนให

ดีข้ึนทําใหปญหาลดความรุนแรงลง 

2.  การสนับสนุนทางสังคม  จะชวยลดภาวะวิกฤติของชีวิต  โดยการสนับสนุนที่

เพียงพอนั้นจะเปนสวนชวยลดภาวะวิกฤติได  กลาวคือ  ความเครียดอันจะนําไปสูภาวะวิกฤตินั้น

จะเกิดข้ึน  เมื่อคนเรารูสึกวาไมสามารถชวยเหลือตนเองได รูสึกวาตนเองดอยคุณคา ภาวะเชนนี้

จะไปรบกวนสมดุล ระบบตอมไรทอ ระบบประสาท และระบบภูมิคุมกันโรค  ทําใหงายตอการเกิด

โรค  และขณะเดียวกันก็จะทําใหบุคคลมีพฤติกรรมที่เส่ียงและเกิดความลมเหลวในการดูแล

สุขภาพตนเอง  ดังนั้น เมื่อบุคคลไดรับการชวยเหลือ ยกยอง จะทําใหเขามีกําลังใจที่จะเผชิญ

ปญหาไดดีข้ึน 

 

ความหมายของความเครียด 

 

 ความเครียด (Stress)  มีรากศัพทมาจากภาษาละตินวา  “Stringere”  ซึ่งแปลวา 

“เขมงวด”  ในอดีตคําๆ นี้ถูกนํามาใชอธิบายความยากลําบาก ความทุกขทรมานหรือการเจ็บปวย 

(Hilary, 1997, p. 37)  ตอมาในคริสตวรรษที่ 18 ความเครียด  หมายถึง  แรง  ความกดดัน  ความ

ตึง  หรือความพยายามอยางสูงของแตละบุคคล 

 เซลเย (Selye, 1956, pp. 53-55)  ใหความหมายของความเครียดไววาความเครียด 

คือ กลุมอาการที่รางกายแสดงปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคาม เชน สภาพการณที่เปนพิษ

หรือส่ิงเราที่เต็มไปดวยอันตราย  อันมีผลใหเกิดการเปล่ียนแปลงภายในรางกายเกี่ยวกับโครงสราง

และสารเคมีเพื่อตอตานการคุกคามนั้น  ปฏิกิริยาตอบสนองเหลานี้จะแสดงออกในรูปของการ

เปล่ียนแปลงดานสรีระ  ซึ่งนําไปสูอาการตางๆ เชน ปวดศรีษะ ปวดหลัง ความดันโลหิตสูง เปนตน 

 ลาซารัส(Lazarus, 1971)  ใหความหมายวา ความเครียด หมายถึง ภาวะช่ัวคราว 

ของความไมสมดุล  ซึ่งเกิดจากกระบวนการรับรูหรือการประเมินของบุคคลตอส่ิงที่เขามาใน

ประสบการณวาส่ิงนั้นเปนส่ิงคุกคาม (threat)โดยท่ีการรับรูหรือการประเมินนี้เปนผลจากการ

กระทํารวมกันของสภาพแวดลอมภายนอก อันไดแกส่ิงแวดลอมในสังคมในการทํางานในธรรมชาติ

และเหตุการณตางๆ ในชีวิต  กับปจจัยภายในของบุคคล อันประกอบดวยทัศนคติ ลักษณะประจํา 
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ตัว อารมณ ประสบการณในอดีต ตลอดจนความตองการของบุคคลนั้น 

เทลเลอร (Taylor, 1986, p. 146)  กลาววา  ความเครียด คือ กระบวนการในการประ 

เมินเหตุการณ (วามีอันตราย คุกคาม หรือทาทาย) ศักยภาพของการตอบสนอง  และการ

ตอบสนองตอเหตุการณที่เกิดข้ึน  ซึ่งรวมถึงการตอบสนองดานรางกาย อารมณ ความคิด และ

พฤติกรรม 

กรมสุขภาพจิต (2541)  ใหความหมายวา  ความเครียดเปนปฏิกิริยาตอบสนองของ

รางกาย จิตใจ ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลที่มีตอส่ิงเราภายในและภายนอก  ซึ่งอาจเปน

บุคคล ความรูสึกนึกคิด สถานการณหรือส่ิงแวดลอม  โดยบุคคลจะรับรูวาเปนภาวะที่กดดัน 

คุกคาม บีบค้ัน  ถาบุคคลนั้นสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจจะทําใหเกิดการต่ืนตัว เกิดพลัง

ในการจัดการกับส่ิงตางๆ อีกทั้งเปนการเสริมความแข็งแรงทางรางกายและจิตใจ  แตถาไมมีความ

พึงพอใจและไมสามารถปรับตัวไดจะทําใหบุคคลนั้นเกิดความเครียด  ซึ่งสงผลใหเกิดความเสีย

สมดุลในการดําเนินชีวิตในสังคมได 

ความหมายของศัพททางจิตเวช  ความเครียด  หมายถึง  ตนเหตุขัดขวางหรือส่ิงเรา  

ที่ทําใหมนุษยพยายามหลีกเล่ียง  หรือทําใหเกิดการเปล่ียนแปลง  ทางสรีระภาพหรืออารมณ

รวมกัน (พะยอม  อิงคตานุวัฒน, 2525, น. 340) 

 จากความหมายดังกลาวขางตน  ผูวิจัยสรุปไดวา  ความเครียดเกิดไดกับทุกคน  ซึ่ง

เปนภาวะที่รางกายของคนเราตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคามทั้งภายในและภายนอกรางกายโดยทํา

ใหการทํางานของระบบอวัยวะตางๆ ในรางกายเสียสมดุล  สงผลกระทบตอสภาวะจิตใจและ

อารมณ  โดยที่บุคคลมีการตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคามแตกตางกันไปตามการรับรูที่แตกตางกัน  

เพื่อทําใหความรูสึกที่ตนเองถูกกดดันหรือความเครียดเหลานั้นคลายลงและกลับเขาสูสมดุลอีก

คร้ังหนึ่ง 

 

แนวคิดทฤษฏีความเครียด 

 

แนวคิดเกี่ยวกับความเครียด   ฟารเมอร   โมนาฮาน  และเฮคเลอร  (Farmer, 

Monahan and Hekeler, 1984, pp. 20-24)  กลาวถึงวงจรสุขภาพ (health cycle)  ที่เกี่ยวกับ

ความเครียดวา  มีกระบวนการดังแสดงในแผนภาพท่ี 2.4 
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แผนภาพที่ 2.4 

วงจรสุขภาพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากแผนภาพที่ 2.4  วงจรสุขภาพประกอบดวย 

1.  สาเหตุของความเครียด (Source of Stress)  มีหลายสาเหตุต้ังแตตัวบุคคลเอง 

ครอบครัว เพื่อน สภาพแวดลอมในการทํางาน บอยคร้ังที่ความเครียดเกิดจากปจจัยหลายๆ อยาง 

2.  ผลของความเครียด (The Effect of Stress)  โดยทั่วไปจะเกี่ยวของกับอารมณ 

ความรูสึก เชน ความซึมเศรา ความวิตก ความหงุดหงิด ฉุนเฉียว และมีผลทางสรีระ เชน ปวด

ศรีษะ ทองปนปวน  ซึ่งเปนปฏิกิริยาของรางกายตอสาเหตุของความเครียดในสถานการณนั้นๆ 

3.  พฤติกรรม (Behaviors)  สืบเนื่องมาจากผลของความเครียดเปนการกระทําที่

สัมพันธกับความรูสึก  เชน  บุคคลเกิดความเบื่อหนาย (ผลของความเครียด)  อันเนื่องมาจาก

ชีวิตประจําวัน (สาเหตุของความเครียด)  จึงนอนมาก (พฤติกรรม)  ดังนั้น  ผลของความเครียดจะ 

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมได 

4.  สุขภาพ (Health)  หมายถึง  ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต  ลักษณะธรรมชาติ

ของความเครียดอาจสงผลใหเกิดพฤติกรรมทางบวก เชน เกิดความมุงมั่นที่จะเผชิญสถานการณ  

หรือพฤติกรรมทางลบ  เชน  ทอแท  ส้ินหวัง  ดังแสดงไวในรูปเสนประ  ซึ่งหมายความวา  

พฤติกรรมที่เกิดข้ึนนั้นจะมีผลตอสุขภาพหรือไมข้ึนอยูกับพฤติกรรมนั้นเปนพฤติกรรมทางบวกหรือ

ทางลบ 

 

ผลของความเครียด 

 

พฤติกรรม 

 

สุขภาพ 

สาเหตุของ

ความเครียด 
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ทฤษฏีความเครียดที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติงาน   

 

ทฤษฏีที่สามารถอธิบายความเครียดในการปฏิบัติงานไดเปนอยางดีและใชกันอยาง

กวางขวาง  ไดแก  ทฤษฏีความสอดคลองของบุคคลกับส่ิงแวดลอม  ซึ่งเปนแนวคิดของเฟร็นซ 

คอบบ และรอดเจอรส (French, Cobb and Rodgers, 1992,  อางอิงใน เสริมศักด์ิ  วิศาลาภรณ, 

2536, น. 297-298)  ทฤษฏีนี้ต้ังอยูบนแนวคิดที่สําคัญ 2 ประการ คือ ความบีบค้ันขององคการ  

และความเครียดของบุคคลปฏิสัมพันธระหวางแนวคิดทั้งสองนี้มีผลตอสุขภาพของบุคคล 

ความบีบค้ันขององคการ  หมายถึง  เงื่อนไขตางๆ ในสภาพแวดลอมของการทํางานที่

กอใหเกิดงานที่ตองปฏิบัติมากเกินไป  การจัดสรรทรัพยากรและการใหรางวัลหรือผลตอบแทนที่ไม

เปนธรรม  สําหรับความเครียดของบุคคล  หมายถึง  การตอบสนองที่ไมพึงปรารถนาของบุคคล  

การตอบสนองเกิดข้ึน  เพราะมีความบีบค้ันขององคการ  การตอบสนองนี้เปนการตอบสนองทั้ง

ทางรางกายและจิตใจ 

ทฤษฏีความสอดคลองของบุคคลกับส่ิงแวดลอม  ทํานายวาเมื่อใดที่ส่ิงแวดลอมใน

การทํางานไมสอดคลองกับความตองการและความสามารถของบุคคล  บุคคลจะเกิดความเครียด

และนําไปสูการเจ็บปวยในที่สุด  นั่นคือ  ถาความตองการของบุคคลไดรับการตอบสนองจาก

ส่ิงแวดลอมในการทํางานบุคคลก็จะไมเครียด  หรือถาบุคคลมีความรูความสามารถพอที่จะทํางาน

ที่ไดรับมอบหมายไดบุคคลก็จะไมเครียด  หากส่ิงแวดลอมในการทํางานไมสามารถตอบสนองตอ

ความตองการของบุคคล  หรืองานที่จะตองปฏิบัติมากกวาทักษะความรูความสามารถที่บุคคลมี

อยู  และเปนเหตุใหไมสามารถทํางานนั้นๆ ใหเสร็จทันตามเวลาที่กําหนด  บุคคลก็จะเกิด

ความเครียด 

 

ประเภทของความเครียด 

 

ความเครียดที่เกิดข้ึนกับคนเราไมวาจะเปนทางดานรางกายหรือจิตใจจะมีสาเหตุ

แตกตางกันไป  รวมทั้งปริมาณความเครียดที่เกิดข้ึนก็จะมีผลแตกตางกันไปดวย  มีผูแบงประเภท

ของความเครียดไวหลายทาน เชน 

มิลเลอรและคีน (Miller and Keane, 1987, pp. 915-916)  แบงความเครียดออก 

เปน 2 ชนิด คือ 

1. ความเครียดทางรางกาย (Physical Stress)  แบงออกเปน 2 ชนิด  ตามปฏิกิริยา 

ตอบสนอง คือ 
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1.1  ความเครียดชนิดฉับพลัน (Emergency Stress)  เปนส่ิงคุกคามชีวิตที่เกิดข้ึน

ทันทีทันใด  เชน  ไดรับบาดเจ็บ  อุบัติเหตุ  หรืออยูในสถานการณที่นากลัว 

1.2  ความเครียดชนิดตอเนื่อง  (Continuing Stress)  เปนส่ิงคุกคามชีวิตที่เกิดข้ึน

ตอเนื่อง  เชน  การเปล่ียนแปลงของรางกายในวัยตางๆ  หรือการเปล่ียนแปลงของรางกายในบาง

โอกาส  เชน  ปวยเร้ือรัง  การต้ังครรภ 

2.  ความเครียดทางจิตใจ (Psychologic Stress)  เปนการตอบสนองของรางกาย

อยางฉับพลัน  เมื่อคิดวามีอันตรายเกิดข้ึน 

ดูบริน (Dubrin, 1990, pp. 173-174)  ไดแบงประเภทของความเครียดตามผลที่เกิด

เปน 2 ประเภท คือ 

1.  ความเครียดทางบวก (Positive Stress)  เปนความเครียดที่ดี  เปนความเครียดที่

ทําใหมีความสุข  เชน  สามารถทํางานเสร็จทันกําหนด  ผลสําเร็จในหนาที่การงาน  ไดเล่ือน

ตําแหนง  เปนตน  ความเครียดทางบวกนี้เรียกวา Eustress 

2.  ความเครียดทางลบ (Negative Stress)  เปนความเครียดที่ไมดี  เปนความเครียด

ที่ทําใหเกิดความทุกข  เชน  เจ็บปวย  ญาติผูใหญเสียชีวิต  ผิดหวังในหนาที่การงาน  เปนตน  

ความเครียดทางลบนี้เรียกวา Distress 

โดยปกติแลวคนเราควรจะมีความเครียดในระดับที่เหมาะสม  เพื่อกระตุนใหอยาก

ทํางาน  ความเครียดที่ไมดี (Distress) จะเกิดข้ึนเมื่อมีระดับของความเครียดที่มากเกินไปหรือนอย

เกินไป  สําหรับความเครียดที่ดี (Eustress) นั้น  จะเกิดข้ึนเมื่อมีระดับของความเครียดที่พอเหมาะ 

(Braham, 1990, p. 17)  ดังแสดงในแผนภาพท่ี 2.5 

 

แผนภาพที่ 2.5 

ระดับของความเครียด 

 

 

 

 

 

 

 

 

Distress Distress 

Eustress 

เครียดนอยเกนิไป เครียดมากเกนิไป 

ความเครียด 

ที่เหมาะสม 
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 พสุ  เดชะรินทร (2536, น. 85-87)  ไดแบงประเภทความเครียดตามสาเหตุที่ทําให 

เกิดความเครียดออกเปน 4 ประเภท ดังนี้ 

 1.  ความเครียดเนื่องจากเวลา (Time Stressors)  เปนความเครียดที่เกิดจากการที่มี

งานหรือกิจกรรมตางๆ ที่ตองทํามากเกินไปภายในเวลาที่กําหนด 

 2.  ความเครียดเนื่องจากงานและบุคคล (Task and People Stressors)  เปน

ความเครียดที่เกิดข้ึนไดหลายลักษณะ กลาวคือ งานบางอยางสามารถทําใหเกิดความเครียดได

งาย เชน งานที่ตองอาศัยการตัดสินใจที่รวดเร็วและมีความสําคัญมาก หรือเปนงานที่ทําหรือ

ตัดสินใจแลวจะกอใหเกิดผลที่สําคัญตามมา  สภาพแวดลอมในการทํางานหรือที่อยูอาศัย เชน 

การทํางานในหองที่แคบ เล็ก ระบบระบายอากาศไมดี อากาศรอน การจราจรติดขัดในเวลาที่ตอง

เดินทางไปทํางาน สถานที่ทํางานอาจทําใหเกิดอันตรายตอสุขภาพ เปนตน  ส่ิงเหลานี้กอใหเกิด

ความเครียดไดทั้งส้ิน  นอกจากนี้ในสถานที่ทํางานที่มีความขัดแยงกับบุคคลอ่ืนและมีความขัดแยง

ในบทบาทของตนเอง  ก็ทําใหเกิดความเครียดข้ึนได 

 3.  ความเครียดเน่ืองจากเหตุการณตางๆ ที่เกิดข้ึน (Situation Stressors)  เปน

ความเครียดที่เกิดข้ึนจากการเปล่ียนแปลงส่ิงตางๆ ในชีวิตประจําวันหรือในเร่ืองของการทํางาน  

การเปล่ียนแปลงเหลานี้อาจจะดีหรือไมดีก็ได เชน การเสียชีวิตของญาติผูใหญ การแตงงาน การ

เล่ือนข้ัน การยายงาน เปนตน 

 4.  ความเครียดเนื่องจากความคาดหวังตางๆ (Anticipatory Stressors)  เปน

ความเครียดที่เกิดข้ึนเนื่องจากการคาดคะเนถึงเหตุการณตางๆ ในอนาคต  ซึ่งจะกอใหเกิด

ความเครียดข้ึนมา เชน การกลัวตาย การกลัวที่จะตองเสียหนาหรือไดรับความอับอายตอหนา

บุคคลอ่ืน ความกลัวที่จะไมไดรับการเล่ือนข้ันเล่ือนตําแหนง เปนตน 

จากท่ีกลาวมาแลวขางตน  พอจะสรุปไดวา  ความเครียดสามารถแบงออกเปน

ประเภทตางๆ ไดหลายประเภท  ข้ึนอยูกับวาจะยึดหลักใดในการแบง 

 

สาเหตุของความเครียด 

 

 บราวนและมอเบิรก (Brown and Moberg, 1980, อางถงึในกรมสุขภาพจิตกระทรวง  

สาธารณสุข, 2546, น. 6-7)  กลาวถึง ความเครียดวาเกดิจากเร่ืองตางๆ หลายดาน ไดแก 

 1.  เร่ืองอาชีพการงาน  ถาคนเรามีงานมากเกินไปหรือเปนงานที่ยุงยากกระทําได

ลําบาก  หรืองานนั้นมีปญหาและอุปสรรคมาก  ก็จะกอใหเกิดความเครียดได 

 2. เร่ืองบทบาทหนาที่และสัมพันธภาพในสังคม  ในบทบาทหนาที่ความรับผิดชอบนั้น 
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บางคร้ังคนนั้นต้ังความหวังหรือคาดหวังวาตนจะทําอยางนั้นใหได  แตเมื่อไมเปนไปดังที่คาดหวังก็

เกิดความเครียด  ในบางกรณีกลับเปนวาผูอ่ืนคาดหวังวาตนจะตองมีบทบาทอยางนั้นอยางนี้  แต

ถาไมเปนไปตามที่บุคคลอ่ืนหวังก็จะทําใหเกิดความเครียดไดเชนกัน  เร่ืองสัมพันธภาพระหวาง

บุคคลนั้นเมื่อคนเรามีความขัดแยงกันทําใหมีสัมพันธภาพท่ีไมดีตอกันก็จะทําใหเกิดความเครียด

ข้ึนได 

 3.  เร่ืองสภาพแวดลอม  สถานที่อยูแออัดคับแคบ ขาดอิสระ คนเราก็รูสึกเครียด หรือ

สภาพแวดลอมที่มีส่ิงรบกวนทางกายภาพ เชน ความรอน เสียงดัง การมีฝุนรบกวน เหลานี้  ก็

กอใหเกิดความเครียดเชนเดียวกัน 

 4.  เร่ืองอุปนิสัยสวนบุคคล  เปนเร่ืองเกี่ยวกับชีวิตสวนตัวที่แตละบุคคลจะตอง

ปรับตัวไปตามครรลองของการดําเนินชีวิต  แตเนื่องจากมีอุปนิสัยที่ปรับตัวยากหรือมีนิสัยที่เส่ียง

ตอการเกิดความขัดแยงก็จะเกิดความเครียดไดงาย เชน มีนิสัยใจรอน โกรธงาย หรือเปนคนชาง

วิตกกังวล เปนคนเอาแตใจตนเอง เปนตน  ดังนั้น ในชีวิตที่มีเหตุการณตางๆ เกิดข้ึน เชน ปญหา

การเงิน การแตงงาน การมีบุตร ฯลฯ ก็อาจปรับตัวลําบาก  และเกิดความเครียดไดบอย 

 คมจักร  พันธวนิช (2541, น. 60)  ไดกลาวถึงสาเหตุทีท่าํใหเกิดความเครียดไว 7 

ประการ ดังนี ้

 1. ความเปล่ียนแปลง  เมื่อเผชิญกับความเปล่ียนแปลงที่มาทาทาย  ตองเส่ียงหรือมี

การปรับตัว เชน การเปล่ียนงาน ครอบครัว สังคม สภาพแวดลอม และความกลัว  ส่ิงที่คนเราไมคุน 

เคยอาจทําใหเกิดความเครียดได 

 2.  การแสดงความสามารถ  การตองใชกําลังหรือเปนการทดสอบความชํานาญ 

 3. ความกังวลหรือความกลัว  การกังวลในส่ิงที่ยังมาไมถึง  หรือทําใหส่ิงเราเกิดข้ึน

อาจทําใหเกิดความเครียดได 

 4. ความเบื่อหนาย  การขาดความกระตือรือรนหรือขาดความสนใจในการทํางาน  

การวางงาน  หรือการเกษียณจากงาน  ทําใหเกิดความหดหู  ความมึนชา  และเกิดความเครียดได 

 5.  สาเหตุทางภาวะแวดลอม  ความแออัด  ขาดแคลนที่อยูอาศัย  จราจรติดขัด  

เสียงอึกทึก  ผูคนหนาแนน  และมลภาวะตางๆ 

 6.  บุคลิกภาพ  คนที่มีบุคลิกภาพชอบการแขงขันและมีความทะเยอทะยาน 

 7.  สารเคมีที่ทําใหเครียด  ไดแก  สารเคมีในบรรยากาศที่เปนมลพิษ  สารเคมีที่อยูใน

อาหารและเคร่ืองด่ืมที่บริโภคเขาไป  หรือส่ิงเสพยติดตางๆ  

 ศิริวรรณ  เสรีรัตน  และคณะ (2541, น. 290-291)  กลาวถึงปจจัยที่เปนสาเหตุของ

ความเครียดไวดังนี้ 
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 1.  ปจจัยที่เกี่ยวกับส่ิงแวดลอม (Environmental Factors)  ความไมแนนอนของ

ส่ิงแวดลอมในดานตางๆ จะมีผลกระทบตอลักษณะโครงสรางองคการและการทํางานของพนกังาน  

ซึ่งปจจัยที่เกี่ยวของกับส่ิงแวดลอมประกอบดวย เศรษฐกิจ การเมือง และเทคโนโลยี 

 2.   ปจจัยที่เกี่ยวของกับองคการ (Organizational Factors)  มีปจจัยมากมายใน

องคการที่เปนสาเหตุทําใหพนักงานเกิดความเครียด  เชน  ความกดดันจากการทํางานผิดพลาด  

การทํางานใหเสร็จตามกําหนดเวลา  ปริมาณงานที่มากเกินไป เปนตน  ซึ่งปจจัยที่เกีย่วกบัองคการ

อันกอใหเกิดความเครียดสามารถแบงไดดังตอไปนี้ 

2.1  ความตองการจากงาน (Task Demand)  เปนปจจัยที่มีความสัมพันธกับ

งานของพนักงาน  ประกอบดวย  การออกแบบงาน (การมีอิสระในการทํางาน  ความหลากหลาย

ของงาน  การใชเคร่ืองจักรตางๆ)  สภาพการทํางาน  และสภาพรางกาย เปนตน 

2.2  ความตองการจากบทบาท (Role Demand)  บทบาทหนาที่และความ

รับผิดชอบของพนักงาน  เปนปจจัยสําคัญในการที่จะทําใหเกิดความเครียด  ความไมเขาใจใน

บทบาทที่ไดรับมอบหมายก็เปนปจจัยที่สําคัญอีกประการหนึ่ง 

2.3  ความตองการความสัมพันธระหวางบุคคล (Interpersonal Demand)  การ

ขาดความรวมมือจากเพ่ือนรวมงาน  การขาดมนุษยสัมพันธที่ดี  การที่ไมสามารถติดตอส่ือสาร

หรือประสานงานกับฝายตางๆ หรือการไมสามารถเขากับเพื่อนรวมงานได 

2.4 โครงสรางองคการ (Organization Structure)  ในองคการมีความตางใน

ระดับของการบริหารแตละระดับ  มีการออกกฎระเบียบขอบังคับตางๆ  การไมใหความสนใจกับ 

ระเบียบที่กําหนดข้ึน  หรือการใชขอบังคับที่มากจนเกินไป 

2.5  ภาวะผูนําในองคการ  (Organizational Leadership)  ลักษณะการบริหาร

ระดับสูงมีสวนสําคัญในการสรางความเครียดใหกับพนักงานในองคการ  ลักษณะการบริหารงาน

ของผูบริหารบางคนสรางความตึงเครียด  สรางความรอนใจ  สรางความกลัวใหกับพนักงาน  การ

ควบคุมอยางใกลชิด  การสรางความกดดันในการทํางานใหกับพนักงาน  ส่ิงเหลานี้กอใหเกิด

ความเครียดไดทั้งส้ิน 

2.6 วงจรชีวิตขององคการ (Organizational’s Life Stage)  วงจรชีวิตของ

องคการสามารถสรางแรงกดดันและปญหาตางๆ ใหกับพนักงาน  โดยเฉพาะอยางยิ่งในข้ันการ

ถดถอยขององคการ  ซึ่งพนักงานจะเกิดความกังวลใจเกี่ยวกับการจะถูกออกจากงาน  ถูกลด

เงินเดือนหรือถูกตัดสิทธิ์จากสวัสดิการตางๆ  

Macmillan and Duane (1982, pp. 444-446)  แบงปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด

ในการทํางานไวดังนี้ 
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1.  ปริมาณงานที่มากเกินไป  การทํางานที่มากเกินไปภายใตเวลาที่จํากัด  จะทําให

เกิดความเครียดและโรคที่เกี่ยวของกับความเครียดได 

2.  คุณภาพของงาน  เชน  ลักษณะงานที่ยากเกินความสามารถของคนเรา  งานที่

ยุงยาก  อาจจะทําใหเกิดความเครียดและโรคที่เกี่ยวของกับความเครียดได 

3.  การเปล่ียนแปลงภายในองคการ  ไดแก  หัวหนางานคนใหม  การเปล่ียนตําแหนง  

เปล่ียนวิธีการทํางานใหม  เปล่ียนนโยบายขององคการ  และสภาพแวดลอมในการทํางาน 

4.  การประเมินผลการปฏิบัติงาน 

5.  บทบาทของบุคลากรในองคการ  บทบาทของพนักงานแตละคนที่เปนสาเหตุของ

ความเครียดจะมีอยู 2 ลักษณะ คือ ความสับสนในบทบาท และความขัดแยงในบทบาท 

6.  ความกาวหนาในอาชีพ  ความเครียดอาจเกิดไดเมื่อคนเราไมไดรับการเล่ือน

ตําแหนง  หรือไดเล่ือนตําแหนงในระดับที่เกินความสามารถของตนเอง 

7.  การติดตอหรือทํางานกับคนที่มีความเครียด   

ฟารเมอร  โมนาฮาน และเฮคเลอร (Farmer, Monahan and Hekeler, 1984, pp. 

20-24)  แบงสาเหตุของความเครียดออกไดดังนี้ 

1.  สาเหตุจากตัวคน (Personal Source)  เปนสาเหตุที่สัมพันธกับวิถีชีวิตของคนเรา  

ไดแก  โครงสรางบุคลิกภาพ  ประสบการณชีวิต  ความคิดของคนเรา (Self-concept)  สุขภาพ  

และอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของในลักษณะของปจเจกบุคคล 

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

สถานภาพทางการเงิน  รายได  ความสามารถในการจัดหาปจจัย 4  รวมทั้งการรับรูของคนรา

เกี่ยวกับสภาพทางการเงินที่เปนจริง 

3.  สาเหตุจากสัมพันธภาพ (Relational Source)  หมายถึง  สาเหตุที่เปนผลมาจาก

การสังสรรคกับคนอ่ืน  ไดแก  ครอบครัว เพื่อนบาน คูสมรส เพื่อน 

4.  สาเหตุจากอาชีพการงาน (Occupational Source)  เปนสาเหตุที่สัมพันธกับ

ประสบการณในการทํางานและการดําเนินชีวิต  ซึ่งหมายถึง  ความรูสึกและประสบการณในอาชีพ

ปจจุบัน  รวมถึงการคาดหวังในอนาคต 

คารตไรทและคูเปอร (Cartwright and Cooper, 1997, p. 14)  ไดสรุปถึงสาเหตุของ

ความเครียดไวดังนี้ 

1.  ปจจัยที่เกี่ยวกับตัวงาน (Factor Intrinsic to the Job)  ประกอบดวยปจจัยตางๆ 

ไดแก  สภาพการทํางาน  ปริมาณงานที่มากเกินไป (ทั้งจํานวนและคุณภาพ) ปริมาณงานที่นอย

เมื่อเปรียบเทียบกับคนอ่ืนทําใหรูสึกวาไมมีโอกาสแสดงความสามารถ ลักษณะงานท่ีเปนกะ 
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ชั่วโมงการทํางานที่ยาวนาน งานที่เส่ียงตอการบาดเจ็บของรางกาย รวมถึงการนําเทคโนโลยีใหม

เขามาใช  ทําใหพนักงานตองปรับตัวใหเขากับเทคโนโลยีใหมนั้นดวย 

2.  ปจจัยดานบทบาทและหนาที่ในองคการ (Role in the Organization)  ถามีการ

กําหนดบทบาทหนาที่  รวมถึงการส่ือสารใหพนักงานเขาใจอยางชัดเจนแลว  พนักงานจะทราบถึง

บทบาทหนาที่ความรับผิดชอบของตน  ทําใหไมเกิดความขัดแยง และความเครียดในการทํางานก็

จะตํ่าดวย 

3.   ปจจัยดานสัมพันธภาพในที่ทํางาน  (Relationship at Work)  หมายถึง  

ความสัมพันธระหวางสมาชิกภายในองคการ  ความสัมพันธที่ดีเปนส่ิงที่ทุกคนในองคการปรารถนา  

ดังนั้น ถามีความสัมพันธที่ไมดีไมวาจะเปนความสัมพันธกับผูบังคับบัญชา ผูใตบังคับบัญชา 

ลูกนอง  หรือแมกระทั่งกับลูกคา  ก็จะกอใหเกิดความเครียดได 

4.   ปจจัยดานความสําเร็จและความกาวหนาในอาชีพ (Career Development)  

หมายถึง  การที่บุคคลต้ังความหวังไวกับงานที่ทําในเร่ืองของความกาวหนาในอนาคต  ความ

ตองการโอกาสในการเรียนรูทักษะใหมๆ เพิ่มเติม  การไดรับมอบหมายใหทําในส่ิงใหมๆ การมี

รายไดที่เพิ่มข้ึน  แตถาส่ิงที่เกิดข้ึนไมตรงกับความหวังก็จะเกิดความเครียดได 

5.  ปจจัยดานโครงสรางและบรรยากาศในองคการ  (Organization Structure and 

Climates)  จะทําใหพนักงานเกิดความเครียดในการทํางานได ถาหากองคการมีโครงสรางการ

บริหารงานที่ไมยืดหยุน บรรยากาศภายในองคการไมเปดโอกาสใหมีสวนรวมในการตัดสินใจ 

การเมืองภายในองคการ การถูกจํากัดในเร่ืองการสื่อสาร  รวมทั้งการที่พนักงานไมเกิดความรูสึก 

เปนเจาของในองคการดวย 

จากสาเหตุของความเครียดตามที่กลาวมา   สรุปไดวา   สาเหตุที่ทําให เกิด

ความเครียดไดแก  สาเหตุภายในและภายนอกตัวบุคคล 

 

ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดในการปฏิบัติงาน 

 

 จากผลการวิจัยที่เกี่ยวกับความเครียด  พบวาปจจัยสําคัญที่ทําใหเกิดความเครียด

ประกอบดวย (Brimm, 1983, p. 65) 

1. ความขัดแยงในบทบาท 

2. ภารกิจที่มากเกินไป 

3. สวัสดิการและคาตอบแทนท่ีไมเพียงพอ 

4. ความขัดแยงกับผูปกครอง ครู และนักเรียน 
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5. ความรับผิดชอบที่เพิ่มมากข้ึน 

6. ภารกิจนอกเหนือหนาที่ที่มีมากข้ึน 

อารโนลด และเฟลดแมน (Arnold and Feldman, 1986, pp. 461-467)  ไดแบง

ปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดในการทํางานออกเปน 3 อยาง 

1.  คุณลักษณะของงาน  ไดแก  ความคลุมเครือในบทบาท  ความขัดแยงในบทบาท  

บทบาทที่มากหรือนอยเกินไป 

2.  ความสัมพันธระหวางบุคคล  ไดแก  ความสัมพันธกับบุคคลทั้งในและนอก

หนวยงาน บรรยากาศภายในองคการ 

3.  องคประกอบสวนบุคคล  ไดแก  ปจจัยทางชีวสังคม  การเปล่ียนแปลงภายในชีวิต  

ความมุงหวังในอาชีพและการยายที่อยู 

จากแนวคิดดังกลาว  จะเห็นไดวา  ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดมีอยูหลายปจจัย  

ซึ่งสามารถสรุปไดเปน 3 กลุม  คือ  ปจจัยดานบุคคล  ปจจัยดานองคการ  และปจจัยดานการ

สนับสนุนทางสังคม 

 

ระดับของความเครียด 

 

 ความเครียดสงผลกระทบตอรางกาย  ประสิทธิภาพการทํางาน  สัมพันธภาพระหวาง 

บุคคลทั้งในเชิงบวกและเชิงลบ  โดยข้ึนอยูกับระดับของความเครียด 

 ดูบริน (Dubrin, 1990, p. 164)  ไดแบงระดับความเครียดตามปริมาณของความ 

เครียดที่สัมพนัธกับผลการปฏิบัติงาน  ซึง่แบงออกไดเปน 3 ระดับดังนี ้

 1.  ความเครียดระดับตํ่า  จะทําใหขาดการทาทายในการปฏิบัติงาน  ผูบริหารจะเกิด

การเกียจคราน  เบ่ือหนาย  ขาดความสนใจ  ทํางานแบบเชาชามเย็นชามไปเร่ือยๆ ใหหมดเวลาไป

วันๆ เหมือนเคร่ืองยนตที่สนิมเกาะ (rest out) ทําใหประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานตํ่า 

 2.  ความเครียดระดับปานกลาง  เมื่อความเครียดเพิ่มข้ึนการปฏิบัติงานจะดีข้ึน  

เพราะความเครียดจะชวยกระตุนใหคนใชพลังในการทํางานเพิ่มข้ึน  และเปนส่ิงเราใหคนทํางาน

ตามส่ิงที่ทาทายนั้นไปจนถึงระดับหนึ่งที่ผูบริหารทํางานไดดีที่สุดภายใตปริมาณความเครียดที่

เหมาะสม 

 3.  ความเครียดระดับสูง  เมื่อความเครียดเพิ่มข้ึนและตอเนื่องเปนระยะเวลานานข้ึน  

พลังในรางกายที่ตอตานกับแรงกดดันจากภายนอกคอยๆ ลดลงและหมดเร่ียวแรง  การทํางานจะ

ลดลง  ไมสามารถจัดการกับปญหาตางๆ ได  ไมสามารถตัดสินใจ  เกิดความทอแทในการทํางาน  
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เบ่ืองาน  ทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลง  บางคนเบ่ืองานไมตองการทํางานที่เดิม  บางคน

ถึงกับเปล่ียนงาน 

 

อาการของความเครียด 

  

บราแฮม (Braham, 1990, pp. 19-23)  ไดกลาวถึงอาการที่แสดงออกของผูที่เกิด

ความเครียดวามี 4 ลักษณะ ดังนี้ 

1.  อาการทางกาย (Physical Symptoms)  เชน  ปวดศรีษะ  หัวใจเตนเร็ว  ความดัน

โลหิตสูง  นอนไมหลับ  ปวดหลัง  นอนกัดฟน  ทองผูก  ออนเพลีย  ปวดกลามเนื้อ  เหงื่อออกมาก  

อาหารไมยอย  เบ่ืออาหาร  เปนสิว  ผมหงอกเร็วข้ึน  ผมรวง  แกกอนวัย  เปนตน 

2.  อาการทางอารมณ (Emotional Symptoms)  เชน  วิตกกังวล  ซึมเศรา  หงุดหงิด  

ฉุนเฉียว  หวงใย  อารมณหวั่นไหวงาย  รูสึกมีปมดอย  กาวราว  ทอแท  มุงรายตอผูอ่ืน  เปนตน 

3.  อาการทางปญญา (Intellectual Symptoms)  เชน  ขาดสมาธิ  ตัดสินใจยาก  

ลังเล  สับสน  ความจําเส่ือม  ขาดเหตุผล  ทํางานผิดพลาดบอยๆ  ผลงานดอยคุณภาพ  เปนตน 

4.  อาการทางความสัมพันธระหวางบุคคล (Interpersonal Symptoms)  เชน  ชอบ

ตําหนิผูอ่ืน  ผิดนัด  ไมไวใจคนอ่ืน  ชอบจับผิดคนอ่ืน  กลัวคนอ่ืนจะใหราย  เปนตน 

นอกจากนี้ อรุณ  รักธรรม (2531, น. 22-23)  กลาววา  การสังเกตอาการขั้นแรกของ 

พนักงานที่มีความเครียดจะมีอาการหงุดหงิด  กระวนกระวาย  อารมณแปรปรวนไมอยูกับรองกับ 

รอย  ไมคอยใชเหตุผลในการตัดสินใจ  ทํางานไมเสร็จตามกําหนด  สนใจเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดเพียงช่ัว

ครูชั่วยาม  ไมชอบการพบปะสมาคม  มีทาทีเปนปฏิปกษ  ขาดความสนใจเปาหมาย  ผิดพลาดใน

เร่ืองเล็กๆ ที่ไมนาผิดเปนประจํา  เปนตน 

จากแนวคิดขางตน  อาจกลาวไดวา  อาการของความเครียดมีการแสดงออกได 3 

ทาง คือ ทางรางกาย ทางจิต และทางพฤติกรรมการแสดงออกตางๆ  

 

ความสําคัญของความเครียด  

 

 ในชีวิตประจําวันคนเราทุกคนตองเผชิญกับความเครียดไมมากก็นอย  ความเครียด

ไมใชส่ิงที่เลวรายเสมอไป  ดังที่ ลออ หุตางกูร (2522, น. 83)  ไดกลาววา  ความเครียดชวยใหคน 

เรามีการตอสูด้ินรนใหเขากับสภาพแวดลอมเพ่ือการอยูรอด  สอนคนเราใหรูจักการแกปญหา

ตลอดจนเกิดความคิดริเร่ิมสรางสรรค  เพื่อที่จะใหพนจากสภาพที่เปนอยู  ถาคนเราไมตกอยูใน 
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สภาวะความเครียดแลวก็จะไมมีโอกาสเรียนรูถึงการปรับตัวหรือตอสูแกปญหา   

 สรุปไดวา  ความเครียดมีสวนสําคัญอยางยิ่งในการปฏิบัติงานใหมีประสิทธิภาพ  

เพราะความเครียดจะเปนตัวกระตุนหรือสงเสริมใหคนเราตอสู  รูจักแกปญหา  ปรับสภาพของ

ตัวเองใหเผชิญกับสิ่งที่เขามาคุกคามได  แตทั้งนี้ตองเปนความเครียดในระดับปานกลางจึงเปน

ตัวกระตุนที่ดีที่สุด 

 

การวัดความเครียด 

 

 ชูทิตย  ปานปรีชา (2529, น. 482)  กลาววา  การที่จะทราบไดวาคนใดมีความเครียด

หรือไม  และมากนอยเพียงใดนั้น  มี 2 วิธีดังนี้ 

 วิธีแรก  จากการสังเกตส่ิงที่ปรากฏออกมาในตัวคน  ทั้งดานอารมณ  พฤติกรรม  

รวมทั้งอาการตางๆ  เชน  อารมณหงุดหงิดโกรธงาย  ขาดความอดทน  ยับยั้งควบคุมอารมณไมอยู  

บนถึงปญหาที่มี  แสดงอาการเหน็ดเหนื่อย  ตลอดทั้งแสดงพฤติกรรมที่ผิดไปจากเดิม  หรือมีความ

แปรปรวนทางรางกาย เชน  เบ่ืออาหาร  น้ําหนักลด  ออนเพลีย  สําหรับสาเหตุของความเครียดที่

กอใหเกิดอาการตางๆ ดังกลาวขางตนนี้ไดแก  การมีงานที่ตองรับผิดชอบมาก  การมีปญหามาก  

และการแกปญหาไมตก  เปนตน 

 วิธีที่สอง จากการใชแบบทดสอบที่สรางข้ึนมา  เพื่อตรวจหาความเครียดโดยสามารถ 

คํานวณออกมาเปนตัวเลขเปรียบเทียบกับคะแนนมาตรฐานของแบบทดสอบนัน้ๆ ทําใหบอกไดวา 

มีความเครียดหรือไมและมากนอยเพียงไร  แบบทดสอบเกี่ยวกับความเครียดที่ใชกันไดแก Health 

Opinion Survey (HOS), Symptom Check List 90 (SCL-90) และ Administrative Stress 

Index (ASI) เปนตน   

 นอกจากนั้นในทางการแพทยไดใชเคร่ืองไบโอฟดแบค (Biofeedback) เปนเคร่ืองมือ

ที่จะบอกใหทราบวาขณะนี้รางกายมีความเครียดมากนอยระดับใด  ซึ่งเคร่ืองไบโอฟดแบคมีอยู

หลายชนิด  เชน  วัดอุณหภูมิบนผิวหนัง  วัดกระแสไฟฟาในกลามเนื้อ  ในสมอง  การเตนของหัวใจ  

เปนตน   

 จากที่กลาวมาแลวขางตน  พอสรุปไดวา  การวัดความเครียดของคนเรานั้นทําได

หลายวิธี  เชน  อาจจะใชการสังเกตอาการตางๆ  การใชแบบวัดความเครียด  หรือใชอุปกรณทาง

การแพทย  เปนตน  สําหรับการวิจัยในคร้ังนี้ผูวิจัยเลือกใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือในการวัด

ความเครียดในการปฏิบัติงาน  เนื่องจากเปนเคร่ืองมือที่สะดวกและงายตอการเก็บขอมูลจากคน

จํานวนมาก  อีกทั้งยังสามารถสรางขอคําถามใหครอบคลุมส่ิงที่ตองการวัดในแตละดานได  โดย
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ศึกษาตามแนวคิดของคูเปอรและคณะ (1997) ซึ่งกลาววาความเครียดในการปฏิบัติงานมีผลมา

จากปจจัยตางๆ ในการทํางาน 5 ดาน ไดแก ดานตัวงาน ดานบทบาทและหนาที่ ดานสัมพันธภาพ

ในที่ทํางาน ดานความสําเร็จและความกาวหนาในอาชีพ และดานโครงสรางและบรรยากาศใน

องคการ 

 

ผลงานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 

 งานวิจัยในตางประเทศเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคสวน

ใหญเปนงานวิจัยของ ดร. พอล สตอลทซ (Stoltz, 1997)  และบริษัทตางๆ ดังตอไปนี้ 

 บริษัท Deloitte & Touche  ไดทําการศึกษาและวิจัยเร่ืองความสัมพันธระหวาง

ความสามารถในการเผชิญปญหาและอุปสรรคกับการปฏิบัติงานของพนักงานในบริษัทจากกลุม

ตัวอยางที่มีประสบการณในการทํางานและอาศัยอยูในตอนเหนือของประเทศอังกฤษ จํานวน 124 

คน  โดยจัดออกเปน 4 กลุม  ไดแก  กลุม SEE : Significantly Exceeding Expectation  กลุม EE 

: Exceeding Expectation  กลุม ME : Meeting Expectation  และกลุม MSE : Meeting Some 

Expectations  การศึกษานี้เปนความพยายามสวนหนึ่งของ D&T ใน 3 เร่ืองไดแก  1.  ประเมิน

ความสัมพันธระหวางความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคกับผลการปฏิบัติงาน  2. การ

ใหการอบรมทางดานความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคจะชวยเพิ่มผลการปฏิบัติงาน

และรักษาพนักงานใหมใหอยูกับองคการ  3.  ชี้ใหเห็นวาพนักงานที่มีความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรคสูงจะมีโอกาสไดเล่ือนตําแหนง  ซึ่งจากการศึกษาพบวา  กลุมตัวอยางมีคะแนน

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยเฉล่ียเทากับ 147.5  และพบวาความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรคมีความสัมพันธทางบวกและสามารถเปนตัวทํานายผลการปฏิบัติงาน

และการเล่ือนตําแหนงได  ดังนั้น  ผูที่มีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคสูงจะมี

โอกาสไดเล่ือนตําแหนงมากกวาผูที่มีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคตํ่าอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ  นอกจากนี้ยังพบวา การใหการอบรมทางดานความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรคกับพนักงานใหม  ทําใหแนวโนมการลาออกลดลง 

 บริษัท Diversified Collection Services, Inc.  ไดทําการศึกษาความสัมพันธระหวาง

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคกับผลการปฏิบัติงาน  จากกลุมตัวอยางที่เปน

พนักงานบริษัทจํานวน 450 คน ใน 3 สาขา  วัตถุประสงคในการศึกษาเร่ืองนี้ คือ เพื่อศึกษา
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ขอบเขตของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคในการทํานายผลการปฏิบัติงาน  ซึ่งผล

การปฏิบัติงานวัดจากเปอรเซ็นตของการเก็บเงินไดตามสัญญา   ผลการศึกษาพบวาความสามารถ

ในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคสามารถทํานายผลการปฏิบัติงานของพนักงานที่มีผลการ

ปฏิบัติงานดีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติไดมากกวาพนักงานที่มีผลการปฏิบัติงานไมดี  DCS เช่ือวา

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคมีความเก่ียวของและมีความเที่ยงตรงมากกวา

เคร่ืองมือวัดทางจิตวิทยาซ่ึงใชในกระบวนการสรรหาพนักงานในปจจุบัน  ดังนั้น DCS จึงมี

แนวโนมที่จะใชแบบสอบวัดความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคแทน 

 บริษัท MP Water Resources  ไดทําการศึกษาเร่ืองความสัมพันธระหวาง

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคกับผลการปฏิบัติงานของผูนํา  จากกลุมตัวอยางซ่ึง

เปนผูบริหารของบริษัท MP Water Resource จํานวน 60 คน  โดยกลุมตัวอยางเหลานี้จะไดรับ

การอบรมและพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค  กอนการอบรมผูบริหารมี

คะแนน AQ โดยเฉล่ียเทากับ 132  หลังการอบรมคร้ังแรกมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 154  และหลังการ

อบรมคร้ังที่สองมีคะแนนเฉล่ียเทากับ 172  ผลการศึกษาพบวาความสามารถในการเผชิญและฟน

ฝาอุปสรรคมีความสัมพันธและสามารถทํานายผลการปฏิบัติงานได 

 บริษัท Sun Microsystems  ไดทําการศึกษาเร่ืองความสามารถในการเผชิญและฟน

ฝาอุปสรรคและประเด็นที่เกี่ยวของกับผลการปฏิบัติงานดังนี้  1.  ความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรค หรือองคประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (CO2RE) 

สามารถทํานายผลการปฏิบัติงานของพนักงานงานในเวลาที่เผชิญกับความยากลําบากไดหรือไม  

2. การอบรมเร่ืองความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคสามารถเพิ่มคะแนนความสามารถ

ในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคไดหรือไม  3.  อะไรคือความสัมพันธระหวางการปรับปรุงความ 

สามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคและผลการปฏิบัติงานทั้งหมด  กลุมตัวอยางประกอบดวย 

พนักงานขายและผูจัดการฝายขายจากฝงตะวันตกของสหรัฐอเมริกาจํานวน 120 คน  โดยจะเขา

รับการอบรมเร่ือง AQ   ทั้งนี้การวัด AQ จะทํา 2 คร้ัง คือ ระหวางอบรมและ 90 วันหลังจากที่ไดรับ

การอบรม  สวนผลการปฏิบัติงานวัดได 2 ทาง คือ จากจํานวนยอดขายของพนักงานขายท่ี

เชี่ยวชาญตามยอดขายที่กําหนด  และผลการปฏิบัติงานทั่วไปของพนักงานขายท้ังหมดตามยอด 

ขายที่กําหนด  ผลการศึกษาพบวาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคมีความสัมพันธ

กับผลการปฏิบัติงานของพนักงานขายในป 2002 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ซึ่งในการวัด AQ คร้ัง

แรกพบวาองคประกอบของ AQ ดานการควบคุม (Control) และดานสาเหตุและความรับผิดชอบ 

(Origin & Ownership) มีความสัมพันธกับพนักงานขายอยางมาก  สวนการวัด AQ คร้ังที่สอง

พบวาองคประกอบของ AQ ดานการควบคุม (Control) ดานผลกระทบ (Reach) และดานความ
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อดทน (Endurance) มีความสัมพันธกับพนักงานขายอยางมาก  และพบวาผลการอบรม AQ ทํา

ใหพนักงานขายมีคะแนน AQ โดยเฉล่ียเพิ่มข้ึนจาก 150.57 เปน 182.93  จึงสรุปวา 1. AQ เปนตัว

ทํานายและตัวผลักดันผลการปฏิบัติงานและการขาย  2. การอบรม AQ ชวยพัฒนาใหพนักงาน

ขายมี AQ มากข้ึน  3. AQ เปนตัวผลักดันยอดขาย 

 Mark W. Williams (2003)  ไดทําศึกษาเร่ือง “ความสัมพันธระหวางการตอบสนอง

ตอความยากลําบากของครูใหญกับความสําเร็จของนักเรียน”  การศึกษานี้เนน 3 เร่ือง ไดแก 

ความสัมพันธระหวางการตอบสนองตอความยากลําบากของครูใหญกับความสําเร็จของนักเรียน  

ความสัมพันธระหวางการตอบสนองตอความยากลําบากของครูใหญและครู  และการรับรูถึงความ

ยากลําบากในการศึกษาของครูใหญ  การตอบสนองตอความยากลําบากของครูใหญในที่นี้ 

หมายถึง บทบาทหนาที่ของครูใหญในการพัฒนาโรงเรียนและนักเรียนใหประสบความสําเร็จ  

การศึกษานี้เนนถึงความสําคัญของครูใหญที่มีอิทธิพลตอความสําเร็จของนักเรียน  กลุมตัวอยาง

เปนครูใหญจํานวน 17 คน และครูจํานวน 79 คน จาก The Flagstaff Unified Scholl  ใน Arizona  

โดยใหทําแบบสอบวัดความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ)  และนําคะแนนที่ไดมา

เปรียบเทียบกับขอมูลความสําเร็จของนักเรียนเมื่อ 2 ปที่ผานมาซ่ึงไดทําเปนมาตรฐานไวแลว  และ

มีการเพิ่มขอมูลคุณภาพที่รวบรวมไดจากการสัมภาษณครูใหญจํานวน 5 คน  ผลการศึกษาพบวา

นักเรียนที่ประสบความสําเร็จสูงในโรงเรียนจะมีครูใหญที่มีความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคสูงดวย  นอกจากนี้ยังพบวาครูที่รับรูวาตนเองสามารถควบคุมสภาพแวดลอมในการ

ทํางานของเขาไดจะมีอิทธิพลตอความสัมพันธระหวางครูใหญกับความสําเร็จของนักเรียน หรือ

ความสัมพันธระหวางครูกับความสําเร็จของนักเรียน  ซึ่งก็คือ การตอบสนองตอความยากลําบาก

ของครูใหญจะมีอิทธิพลตอบรรยากาศในโรงเรียน การรับรูความสามารถของตนเองของครู และ

ความสําเร็จของนักเรียน  ผลที่ไดจากการศึกษานี้มีความสําคัญเพราะทําใหทราบวาการตอบสนอง

ตอความยากลําบากนั้นข้ึนอยูกับแตละบุคคล  ดังนั้นจึงสามารถพัฒนาความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรคใหมีมากข้ึนได (Stoltz, 1997)  โดยการเพิ่มความรู ความเขาใจตอความยากลํา 

บากทางการศึกษาและความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคของผูใหการศึกษา 

บรรยากาศในโรงเรียน การรับรูความสามารถของตนเองของครู และความสําเร็จของนักเรียนจะ

เพิ่มข้ึน  ในที่สุดโรงเรียนก็จะประสบความสําเร็จมากข้ึนดวย 

 Elaine L. Villaver (2005)  ไดทําการศึกษาเร่ืองระดับความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรคของครูประถมหญิงในโรงเรียนรัฐบาลและเอกชนในจังหวัด Rizal  การศึกษาในเร่ือง

นี้เนนไปที่ระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคที่แตกตางกันของครูประถมหญิงใน

โรงเรียนรัฐบาลและเอกชนในจังหวัด Rizal  กลุมตัวอยางเปน ครูประถมหญิงในโรงเรียนรัฐบาล
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จํานวน 74 คน และโรงเรียนเอกชนจํานวน 31 คน  โดยใช Adversity response profile 7.0 ใน

การวัดระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคของครูประถมหญิง  ซึ่งเปนแบบสอบ 

ถามเกี่ยวกับสถานการณจํานวน 14 ขอที่สามารถทําไดเสร็จภายใน 15-20 นาที  ผลการศึกษา

พบวาครูประถมหญิงทั้งในโรงเรียนรัฐบาลและเอกชนมีระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคในระดับปานกลาง  และพบวาไมมีความแตกตางของระดับความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรคของครูประถมหญิงระหวางโรงเรียนรัฐบาลและเอกชนอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ  

 นันทนุช  ต้ังเสถียร (2546)  ศึกษาเร่ือง “บุคลิกภาพแบบ MBTI ความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรค และความเครียดในการทํางาน : กรณีศึกษาบริษัทเอกชนแหงหนึ่ง”  ผล

การศึกษาพบวาไมมีความแตกตางของระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค

ระหวางกลุมวิศวกรที่มีบุคลิกภาพตางกัน และลักษณะสวนบุคคลดานสถานภาพการสมรสและ

หนวยงานที่ทํางานมีผลตอความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ 

 นันทิยา  วชิรลาภไพฑูรย (2547)  ศึกษาเร่ือง “การเพิ่มระดับความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรค  โดยการเรียนรูพฤติกรรมการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค : กรณีศึกษา

เยาวชนกระทําผิดชาย”  เปนการศึกษาเชิงปริมาณโดยใชรูปแบบการวิจัยเชิงทดลอง  ผลการศึกษา

โดยการวิเคราะหขอมูลทางสถิติพบวา  โปรแกรมการเรียนรูไดผลดี  กลุมทดลองมีความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรคในทุกมิติและโดยรวมสูงข้ึนหลังการทดลอง  และยังคงอยูในระยะ

ติดตามผล 1 เดือน  และพบวาปจจัยสวนบุคคลไมมีผลตอระดับความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรค  

 วรรณวิภา  ติวะนันทกร (2548)  ศึกษาเร่ือง “ลักษณะบุคลิกภาพและปจจัยสวน

บุคคลที่มีผลตอความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค : กรณีศึกษาเฉพาะนักธุรกิจอิสระ

องคกรหนึ่งของบริษัทแอมเวย (ประเทศไทย) จํากัด”  ผลการศึกษาพบวาโดยเฉล่ียแลวกลุม

ตัวอยางมีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมและทุกองคประกอบอยูใน

ระดับสูง  โดยองคประกอบดานความรับผิดชอบตอปญหา (Ownership) เปนองคประกอบที่โดด

เดนที่สุด  รองลงมาไดแก ดานการรับรูถึงการขยายตัวของปญหา (Reach) ดานการควบคุม

สถานการณ (Control) และดานการรับรูถึงระยะเวลาที่ตองอดทน (Endurance) ตามลําดับ  

บุคลิกภาพแบบมีจิตสํานึกมีความสัมพันธทางบวกกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรค  แตบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวมีความสัมพันธทางลบกับความสามารถในการเผชิญและฟน

ฝาอุปสรรค  ซึ่งบุคลิกภาพทั้ง 2 แบบสามารถทํานายความสามารถในการเผชิญและฟนฝา
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อุปสรรคได  นอกจากนี้ยังพบวานักธุรกิจอิสระฯ ที่มีระดับตําแหนงต้ังแตระดับผูจําหนายตรง 

(ตําแหนงแพลตตินั่ม / หรือดีดี) ข้ึนไป  มีระดับ AQ สูงกวานักธุรกิจอิสระฯ ทั่วไป  และปจจัยสวน

บุคคลทางดานเพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส และอายุงานไมมีผลตอความสามารถ

ในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 วรวรรณ  หงสกิตติยานนท (2548)  ศึกษาเร่ือง “เชาวนอารมณ ความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรค และการรับรูรูปแบบการเรียนรูของพนักงานในโรงงานผลิตเคร่ืองมือ

แพทยแหงหนึ่ง”  ผลการศึกษาพบวาพนักงานที่เคยเขารับการฝกอบรมเชาวนอารมณมีระดับความ 

สามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคสูงกวาพนักงานที่ไมเคยเขารับการฝกอบรมเชาวนอารมณ

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  และพนักงานที่มีการรับรูรูปแบบการเรียนรูตางกันมีระดับความ 

สามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  นอกจากนี้ยังพบ 

วาองคประกอบของเชาวนอารมณทุกดานมีความสัมพันธทางบวกกับองคประกอบของความ 

สามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคทุกดานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 จรีวรรณ  ศักด์ิเชิดสุข (2549)  ศึกษาเร่ือง “ความสัมพันธระหวางความฉลาดทาง

อารมณ ความสามารถในการเผชิญปญหาและฟนฝาอุปสรรคกับพฤติกรรมการเปนสมาชิกที่ดีของ

องคการ กรณีศึกษาสํานักงานประกันสังคม (สํานักงานใหญ)”  ผลการศึกษาพบวาเจาหนาที่ที่

ปฏิบัติงานอยู ณ สํานักงานประกันสังคม (สํานักงานใหญ) สวนใหญมีระดับความสามารถในการ

เผชิญปญหาและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมสูง  โดยเพศชายมีความสามารถในการเผชิญปญหาและ

ฟนฝาอุปสรรคโดยรวมสูงกวาเพศหญิง  และความสามารถในการเผชิญปญหาและฟนฝาอุปสรรค

โดยรวมมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการเปนสมาชิกที่ดีขององคการ  นอกจากนี้ยังพบวา

ความฉลาดทางอารมณดานทักษะทางสังคมและความสามารถในการเผชิญปญหาและฟนฝา

อุปสรรคโดยรวมสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการเปนสมาชิกที่ดีขององคการได 

 ฌาณิกา  สวัสดิพงศา (2549)  ศึกษาเร่ือง “การพัฒนาเชาวนอารมณ เหตุผลเชิง

จริยธรรม และความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคดวยการฝกสมาธิ”  ผลการศึกษา

พบวาภายหลังการฝกสมาธิผูที่ไดรับการฝกสมาธิมีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค

สูงกวากอนฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  และมีความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคในทุกมิติสูงข้ึน  แตผูที่ไดรับการฝกสมาธิมีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค

ไมแตกตางจากผูที่ไมไดรับการฝกสมาธิ  สําหรับระยะติดตามผลภายหลังการฝกสมาธิ 4 สัปดาห

พบวาผูที่ไดรับการฝกสมาธิมีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคไมแตกตางกัน  นอก 

จากนี้ยังพบวาเชาวนอารมณมีความสัมพันธกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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 วันวิสาข  ฤทธิธาดา (2549)  ศึกษาเร่ือง “ความสามารถในการเผชิญปญหาและฟน

ฝาอุปสรรคที่สงผลตอความสําเร็จในอาชีพของพนักงานขาย : กรณีศึกษาพนักงานขายเคร่ืองถาย

เอกสาร บริษัท ไทยฟูจิซีรอกซ จํากัด ในเขตกรุงเทพมหานคร”  ผลการศึกษาพบวาพนักงานขาย

บริษัทไทยฟูจิซีรอกซในเขตกรุงเทพมหานคร มีระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค

โดยรวมอยูในระดับปานกลางคอนขางสูง  ซึ่งปจจัยสวนบุคคลไมมีความสัมพันธกับความสําเร็จใน

อาชีพของพนักงานขายบริษัทไทยฟูจิซีรอกซอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  และพบวาความสามารถ

ในการเผชิญปญหาและฟนฝาอุปสรรคมีความสัมพันธทางบวกกับความสําเร็จในอาชีพโดยรวม

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 วันวิสาข   ออนงาม  (2549)  ศึกษาเ ร่ือง  “ความสัมพันธของเชาวนอารมณ 

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค และความเครียดในการทํางานของเจาหนาที่เรงรัด

หนี้สินในบริษัทการเงินแหงหนึ่ง”  ผลการศึกษาพบวาเจาหนาที่เรงรัดหนี้สินมีระดับความสามารถ

ในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมอยูในระดับปานกลางคอนขางสูง 

 อาทิตา  กลับเพิ่มพูน (2549)  ศึกษาเร่ือง “การมองโลกในแงดี บุคลิกภาพหา

องคประกอบ และความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค : ศึกษาเฉพาะกรณีหนวยงาน

ของรัฐแหงหนึ่ง”  ผลการศึกษาพบวาลักษณะสวนบุคคล ไดแก อายุ อายุงาน และตําแหนงงานที่

แตกตางกันมีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคแตกตางกัน  การมองโลกในแงดี, 

บุคลิกภาพแบบแสดงตัว, บุคลิกภาพแบบเปดกวางตอประสบการณ, บุคลิกภาพแบบประนี 

ประนอม และบุคลิกภาพแบบมีจิตสํานึกมีความสัมพันธทางบวกกับความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรค  สวนบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวมีความสัมพันธทางลบกับความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรค  และพบวาการมองโลกในแงดี บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว บุคลิกภาพแบบ

มีจิตสํานึก และบุคลิกภาพแบบแสดงตัวสามารถรวมกันทํานายความสามารถในการเผชิญและฟน

ฝาอุปสรรคได   

 

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการสนับสนุนทางสังคม 

 

 คอบบ (Cobb, 1976, pp. 300-314)  ศึกษาผลของการสนับสนุนทางสังคม  พบวา

คนที่มีความรูสึกวาตนเองไดรับความรัก มีคนใหความสนใจ เอาใจใส เห็นคุณคาและรูสึกวาตนเอง

เปนสวนหนึ่งของสังคม ไดรับความชวยเหลือสนับสนุนจากคนรอบขางทั้งทางดานส่ิงของ เคร่ืองใช 

หรือไดรับการดูแลชวยเหลือเมื่อเผชิญกับปญหา  ส่ิงเหลานี้ทําใหเกิดความรูสึกวาตนเองมีคุณคา 

 โคเฮนและวิล (Cohen and Wills, 1985, pp. 310-357)  ทําการศึกษาผลของการ 
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สนับสนุนทางดานคุณคาดวยการใหการพึ่งพา ใหความชวยเหลือเมื่อประสบปญหา  ใหการ

ยอมรับและยกยองเมื่อประสบความสําเร็จ  ก็จะทําใหคนที่ไดรับการสนับสนุนนั้นเกิดความรูสึกวา

ตนเองมีคุณคาและมีความสามารถ  ซึ่งจะสงผลตอการประเมินความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 

 Mallinckrodt and Leong (1992)  ศึกษาเร่ือง “การสนับสนุนทางสังคมในโปรแกรม

การเรียนและสภาพแวดลอมของครอบครัว จําแนกความแตกตางทางเพศ และความขัดแยงใน

บทบาทของนักศึกษา” ผลการศึกษาพบวาเพศหญิงมีความเครียดและกลุมอาการของความเครียด

มากกวาเพศชายและเพศหญิงไดรับการสนับสนุนทางสังคมกลุมวิชาทางการเรียนและสภาพ 

แวดลอมของครอบครัวนอยกวาเพศชาย 

 เฟอรร่ี และ ลอวเลอร (Piferi and Lawler, 2006, pp. 328-336)  ไดทําการศึกษา

ความสัมพันธระหวางเครือขายทางสังคมและสุขภาพกาย  การศึกษานี้เนนไปที่ประโยชนของการ

ไดรับการสนับสนุนของสังคมและผลของการละเลยคนอ่ืน  ไดมีการบันทึกความดันโลหิตและอัตรา

การเตนของหัวใจทุก 30 นาทีในเวลากลางวันและทุก 60 นาทีในเวลากลางคืน  ผลการศึกษาแสดง

ใหเห็นวาถาไดรับการสนับสนุนทางสังคมจะปวยและมีความดันโลหิตนอยกวาคนที่ไมไดรับการ

สนับสนุนทางสังคม  และพบวาการบีบตัวของเสนเลือดและความดันโลหิตมีความสัมพันธกับการ

ใหการสนับสนุนทางสังคมเมื่อวิเคราะหความสัมพันธพบวากลุมตัวอยางที่มีแนวโนมใหการ

สนับสนุนทางสังคมแกผูอ่ืนจะไดรับการสนับสนุนทางสังคมกลับมา มีการรับรูความสามารถของ

ตนเองมาก มีการนับถือตนเองมาก หดหูนอย และมีความเครียดนอยกวากลุมตัวอยางที่มีแนวโนม 

จะใหการสนับสนุนทางสังคมนอย 

พาอิเซียและคณะ (Plaisier and others, 2006)  ไดทําการศึกษาเร่ืองการสนับสนุน

ของสภาพการทํางานและการสนับสนุนทางสังคมที่มีตอความหดหูและความกังวลในระหวาง

พนักงานชายและพนักงานหญิง  สภาพการทํางานเปนแหลงที่มาสําคัญของความเครียดและทําให

เกิดความหดหูและความกังวลใจ  การสนับสนุนทางสังคมเปรียบเสมือนกันชนและปองกันการเกิด

ความหดหู ความกังวลในสภาพการทํางานที่ไมดี  กลุมตัวอยางเปนพนักงานชายและหญิง จํานวน 

2,646 คน ที่มีอายุระหวาง 18-65 ป  โดยประเมินสภาพการทํางาน 3 ดาน ไดแก ความตองการ

ทางจิตใจ การตัดสินใจ และความปลอดภัยในงาน  การสนับสนุนทางสังคมประเมินผานการ

สนับสนุนทางอารมณในทุกๆ วัน  ประมาณ 10.5% ของคนงานหญิงและ 4.6% ของคนงานชายมี

ความหดหูและความกังวลเกินกวา 2 ป  และพบวาความหดหูและความกังวลสามารถทํานาย

ความตองการทางจิตใจได  แตไมสามารถทํานายการตัดสินใจและความปลอดภัยในงาน  การ

สนับสนุนทางสังคมจะชวยปองกันความหดหูและความกังวลไดในพนักงานชายมากกวาพนักงาน

หญิง  แตจะไมเปนกันชนสําหรับผลที่ไมชอบของสภาพการทํางาน   
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 นุชนารถ ทับเคลียว (2546)  ศึกษาเร่ือง “ความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทาง

สังคม ความเหนื่อยหนายและคุณภาพชีวิตการทํางานของพนักงานศูนยลูกคาสัมพันธธุรกิจการ

ส่ือสารและโทรคมนาคม”  ผลการศึกษาพบวา  การสนับสนุนทางสังคมทั้ง 4 ดาน (ดานอารมณ 

ดานขอมูลขาวสาร ดานเคร่ืองมือ  และดานการประเมิน)  และการสนับสนุนทางสังคมโดยรวมมี

ความสัมพันธทางลบกับความเหนื่อยหนายโดยรวมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  นอกจากนี้ยังพบวา

การสนับสนุนทางสังคมโดยรวมมีความสัมพันธทางบวกกับคุณภาพชีวิตการทํางานโดยรวมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ 

 ปนัดดา เลิศวรสิริกุล (2546)  ศึกษาเร่ือง “ความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทาง

สังคมและความขัดแยงระหวางบทบาทงานและครอบครัว : ศึกษาเฉพาะกรณี พนักงานฝายบัญชี

ในสํานักงานใหญของเครือบริษัทเอกชนแหงหนึ่งในกรุงเทพมหานคร”  ผลการศึกษาพบวา การ

สนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวและองคการในดานตางๆ และโดยรวม มีความสัมพันธทางลบ

กับความขัดแยงระหวางบทบาทงานและครอบครัวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

  

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดในการทํางาน 

 

 รีส (Rees, 1995, pp. 4-11)  ไดทําการสํารวจระดับความเครียดของพนักงานที่ประ 

กอบอาชีพตางๆ จํานวน 1,176 คน ที่ทํางานใหกับองคการสุขภาพในประเทศอังกฤษ  เพื่อนําผลที่

ไดไปใชในการวางแผนวิธีบริหารความเครียด  โดยทําการศึกษาอาชีพทั้งหมด 6 อาชีพ ไดแก 

พนักงานฝายจัดการ เสมียน ฝายบุคคล ผูเชี่ยวชาญดานยา หมอ และพยาบาล  ผลการศึกษา

พบวาความเครียดเปนปญหาที่สําคัญตอทุกอาชีพ  และแตละบุคคลมีประสบการณจากความ 

เครียดที่คลายกันหลายอยาง  ซึ่งตองมีการติดตามอยางใกลชิดเกี่ยวกับวิธีการบริหารความเครียด

ในแตละอาชีพ 

 ยังและคูเปอร (Young and Cooper, 1995, pp. 29-39)  ไดทําการวัดความเครียด

ในการทํางานโดยใชแบบสอบถาม OSI (Occupational Stress Indicator)  ของพนักงานใหบริการ

รถพยาบาลในบริเวณตะวันตกเฉียงเหนือของประเทศอังกฤษ จํานวน 427 คน  แลวเปรียบเทียบ

ผลที่ไดกับพนักงานดับเพลิง  พบวา  พนักงานใหบริการรถพยาบาลมีความเครียดสูงซึ่งสงผลทําให

มีความพึงพอใจในงานตํ่า  และมีสภาพรางกายและจิตใจที่ย่ําแย  ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบกับพนักงาน

ดับเพลิง  พบวาพนักงานดับเพลิงมีสุขภาพแยกวาพนักงานใหบริการรถพยาบาล   

คู และ คิม (Koo and Kim, 2006)  ไดทําการศึกษาเร่ืองปจจัยที่สงผลกระทบตอ

ความเครียดในการปฏิบัติงานและสุขภาพจิตที่ดีของเจาหนาที่ราชทัณฑ กลุมตัวอยางเปนเจาหนา 
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ที่ราชทัณฑจํานวน 250 คน  ซึ่งทํางานในเรือนจํา จังหวัด Kyeong-Sang ประเทศเกาหลี ต้ังแต

เดือนกุมภาพันธ 2548  โดยใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับ 1. ลักษณะสวนบุคคล

ทั่วไป (เพศ อายุ สถานภาพสมรส ศาสนา การศึกษา และจํานวนการพบแพทยภายใน 1 ป) 2. 

ลักษณะงานทั่วไป (การทํางานเปนกะ ชั่วโมงการทํางาน สถานะทางสังคม และความสัมพันธกับ

นักโทษ) 3. ปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด (การตัดสินใจในงาน สภาพแวดลอมในการทํางาน 

ระบบรางวัล ความไมปลอดภัยในงาน  ความตองการในงาน วัฒนธรรมของหนวยงาน และความ

ขัดแยงระหวางบุคคล) วัดโดยการหาปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดและประเมินระดับของความ 

เครียดที่เกิดข้ึน และ 4. สุขภาพจิตที่ดี จํานวน 250 ขอ โดยนํามาวิเคราะหเพียง 217 ขอ  ผล

การศึกษาพบวาคาเฉล่ียของความเครียดในการปฏิบัติงานเทากับ 54.0 และคาเฉลี่ยของ

สุขภาพจิตที่ดีเทากับ 26.0  และพบวาจํานวนการเขาพบแพทยภายใน 1 ป  และการติดตอกับ

นักโทษโดยตรงมีผลตอความเครียดในการปฏิบัติงานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  นอกจากนี้จํานวน

การเขาพบแพทยภายใน 1 ป  สถานะทางสังคม และการติดตอกับนักโทษโดยตรงยังมีผลตอ

สุขภาพจิตที่ดีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติอีกดวย  การศึกษานี้แนะนําวากรมราชทัณฑควรจะตอง

จัดหาโปรแกรมเก่ียวกับสุขภาพใหกับเจาหนาที่ราชทัณฑ 

 จิระพร  อุดมกิจ (2539)  ศึกษาเร่ือง  “ปจจัยที่มีผลตอความเครียดในการทํางานของ

บุคลากรคอมพิวเตอรในเขตกรุงเทพมหานคร”  ผลการศึกษาพบวาบุคลากรคอมพิวเตอรในเขต

กรุงเทพมหานครมีความเครียดที่มีสาเหตุจากปจจัยในการทํางานในระดับปานกลาง  และบุคลากร

คอมพิวเตอรที่มีลักษณะสวนบุคคลดานเพศ สถานภาพการสมรส และประเภทขององคการที่

ตางกันจะมีความเครียดที่มีสาเหตุจากปจจัยในการทํางานแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

นอกจากนี้ยังพบวาความเครียดที่มีสาเหตุจากปจจัยในการทํางานดานตัวงาน ดานบทบาทหนาที่ 

ดานความสําเร็จ และความกาวหนาในงานอาชีพ ดานสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนในการปฏิบัติงาน

และดานโครงสรางและบรรยากาศขององคการมีความสัมพันธเชิงบวกกับความเครียดทั่วไปอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติ 

 จักรพันธุ  เจริญผล (2546)  ศึกษาเร่ือง “ปจจัยที่มีความสัมพันธเชิงสาเหตุกับ

ความเครียดในการปฏิบัติงานของพนักงานการสื่อสารแหงประเทศไทย (สํานักงานใหญ)”  ผลการ 

ศึกษาพบวาอายุงาน ความสัมพันธภายในครอบครัว ลักษณะงานและปริมาณงาน สภาพแวดลอม

ในการทํางาน ความกาวหนาในหนาที่การงาน ความสัมพันธกับผูบังคับบัญชา ความสัมพันธกับ

ผูรวมงาน สงผลทางตรงตอความเครียดในการปฏิบัติงาน  ในขณะที่ตัวแปรอ่ืนๆ สงผลทางออมตอ

ความเครียดในการทํางาน 

 วันวิสาข  ออนงาม (2549)  ศึกษาเร่ือง “ความสัมพันธของเชาวนอารมณ ความ 
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สามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค และความเครียดในการทํางานของเจาหนาที่เรงรัดหนี้สิน

ในบริษัทการเงินแหงหนึ่ง”  ผลการศึกษาพบวาเจาหนาที่เรงรัดหนี้สินสวนใหญมีระดับความ 

เครียดในการทํางานอยูในระดับปานกลาง 

 

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความสัมพันธระหวางความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคและ

ความเครียดในการปฏิบัติงาน 

 

 อีโลเวลนิโอ, คิวิมากิ และ เฮลคารมา (Elovainio, Kivimaki and Helkarma, 2001, 

pp. 418-424)  ไดทําการศึกษาเร่ืองการประเมินความยุติธรรมในองคการ ความสามารถในการ

ควบคุมงาน และความครียดในอาชีพ  โดยทําการศึกษากับกลุมตัวอยางที่เปนพนักงานหลายแหง

ในประเทศฟนแลนดจํานวน 688 คน  ผลการศึกษาพบวาความสามารถในการควบคุมงานซึ่งเปน

องคประกอบดานหนึ่งของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) สงผลกระทบตอ

ความเครียดในอาชีพผานทางการประเมินความยุติธรรมในองคการที่เปนตัวแปรส่ือ   

 ธีระศักด์ิ  กําบรรณารักษ และฐิติมา  วัฒนโสภาศิริ (2548)  ศึกษาเร่ือง “การศึกษา

ความสัมพันธระหวางเชาวนในการแกปญหา (AQ) เชาวนอารมณ (EQ) จริยธรรมธุรกิจและความ 

เครียดของผูประกอบการและพนักงานในธุรกิจขนาดกลางและขนาดยอมในกรุงเทพมหานคร”  

โดยทําการศึกษากับกลุมตัวอยางที่เปนผูประกอบการที่ประกอบธุรกิจขนาดกลางและขนาดยอม 

(SMEs) ในเขตกรุงเทพมหานครที่ลงทะเบียนไวกับสถาบันพัฒนาวิสาหกิจขนาดกลางและยอม

จํานวน 1,000 คน  ผลการศึกษาพบวาเชาวนในการแกปญหาโดยรวมและองคประกอบของเชาวน

ในการแกปญหาแตละดานทั้ง 4 ดาน มีความสัมพันธทางลบกับความเครียด 

  

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทางสังคมและความเครียดในการ

ปฏิบัติงาน 

 

Etzion (1984, pp. 615-622) ศึกษาผลของการสนับสนุนทางสังคมตอความสัมพันธ

ระหวางความเครียดและความเหนื่อยหนาย กับกลุมตัวอยางที่เปนกลุมผูใหบริการทางสังคม 

จํานวน 657 คน  เปนการศึกษาการสนับสนุนดานขอมูลขาวสาร ดานอารมณ และดานการ

ประเมิน และแบบวัดความเหนื่อยหนาย  ผลการศึกษาพบวาความเครียดมีความสัมพันธทางลบ

กับการสนับสนุนทางสังคม และการสนับสนุนทางสังคมชวยลดผลกระทบความเครียดและความ

เหนื่อยหนายได 
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ชาเวจ (Savage, 1987, p. 49-A)  ไดศึกษาถึงผลของการสนับสนุนทางสงัคมทีม่สีวน

แกปญหาความเครียดในการบริหารงานของผูบริหาร 280 คน  ในมหาวิทยาลัยขนาดใหญในภาค

ตะวันตกเฉียงใตของอเมริกา  ผลการศึกษาพบวาครอบครัวเปนแหลงที่มาของการสนับสนุนทาง

สังคมที่สําคัญ  ในชวงที่ผูบริหารประสบปญหาอันนําไปสูความเครียดนั้น  หากไดรับการสนับสนุน

ทางดานอารมณโดยการใหกําลังใจจะทําใหผูบริหารมีกําลังใจที่จะตอสูกับแรงกดดันตางๆ 

ความเครียดก็ลดนอยลง 

 Vishwanath และคณะ (1998)  ศึกษาสุขภาพจิตในการทํางานของพยาบาลในแถบ

คาริบเบียน โดยศึกษาความเกี่ยวของของบทบาทหนาที่งาน และปจจัยทางสังคม ความเครียด

ความต้ังใจลาออก ภาวะซึมเศรา  การหยุดงาน  และการเปล่ียนงานของพยาบาล จํานวน 119 คน

51 ที่ทํางานในโรงพยาบาลเซนตวินเซ็นท, ตรินิแดด และโทบาโค  ผลการศึกษาพบวา ความ

ขัดแยงในบทบาท ภาระงานที่มากเกินไป และการสนับสนุนทางสังคมสามารถทํานายความเครียด 

ได การสนับสนุนทางสังคมสามารถทํานายความต้ังใจลาออก ความต้ังใจลาออกสามารถทํานาย 

ภาวะซึมเศรา ซึ่งสะทอนถึงแนวโนมการหยุดงานและการเปล่ียนงาน 

 Paul D.Tyson และคณะ (2001)  ศึกษารูปแบบการเผชิญความเครียดที่เกิดจากการ

ทํางานในองคการของพยาบาลในโรงพยาบาลในภาคใตของรัฐออนตาริโอ จํานวน 107 คน  ผล

การศึกษาพบวาการหลีกเล่ียงและการสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธกับความเครียด  แตไม

พบวากลยุทธการเผชิญความเครียดจะสามารถลดความเครียดในการทํางานของพยาบาล  

ปฏิสัมพันธระหวางการแกปญหาและความพึงพอใจในงานมีนัยสําคัญทางสถิติในการทํานาย

ระดับความเครียด 

เอโวลาสติ, ฮุลแครนท และคอลลินส  (Evolahti, Hulcrantz and Collins, 2006, pp. 

645-652)  ไดทําการศึกษาเร่ืองความเครียดในการปฏิบัติงานและระดับฮอรโมนของผูหญิง : 

การศึกษาระยะยาวของความสัมพันธระหวางสภาพแวดลอมทางจิตใจในการทํางานและฮอรโมน  

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงความสัมพันธระหวางฮอรโมนและความเครียดในการปฏิบัติงาน  กลุม

ตัวอยางเปนผูหญิงที่มีอายุระหวาง 47-53 ป จํานวน 110 คน  โดยใหตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับ

สุขภาพ ผลการศึกษาพบวาความตองการในงานและการขาดการสนับสนุนทางสังคมมีความ 

สัมพันธกับฮอรโมนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  และการศึกษานี้แสดงใหเห็นวาลักษณะงาน (ทาง 

ดานความตองการในงานสูงและการสนับสนุนทางสังคมที่ตํ่า) มีความสัมพันธทางลบกับระดับ

ความเครียดของผูหญิงในวัยกลางคน 

กาญจนา  สอสุวงศ (2547)  ศึกษาเร่ือง “ความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทาง

สังคม ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง และความเครียด : ศึกษาเฉพาะกรณีพนักงานการประปานคร
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หลวง”  ผลการศึกษาพบวาการสนับสนุนทางสังคมในทุกดาน (ดานอารมณ ดานสติปญญา และ

ดานทรัพยากร) มีความสัมพันธทางบวกกับความรูสึกมีคุณคาในตนเองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

และมีความสัมพันธทางลบกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  นอกจากน้ียังพบวาความ 

รูสึกมีคุณคาในตนเองมีความสัมพันธทางลบกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

จากการทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวของในเร่ืองของความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรค การสนับสนุนทางสังคม และความเครียดในการปฏิบัติงาน  ผูวิจัยพบวา  AQ เปน

ศักยภาพที่คนเราสามารถเผชิญกับปญหาและความพยายามในการหาหนทางแกไขอยางไมหยุด

หยอน  การทําความเขาใจแนวคิดเร่ือง AQ จะทําใหเขาใจถึงวิธีการที่คนเราตอบสนองตออุปสรรค

หรือปญหาตางๆ ที่เขามาในชีวิตรวมถึงความเครียดที่เกิดข้ึนได  สวนการสนับสนุนทางสังคมเปน

กระบวนการปฏิสัมพันธ สรางความสัมพันธและการรวมตัวกันเปนกลุมทางสังคม  เพื่อใหเกิดการ

ชวยเหลือกันทั้งทางดานอารมณ สติปญญา ขอมูลขาวสาร ทรัพยากร  โดยอยูในรูปแบบของการ

ยอมรับ การเอาใจใส การยกยอง การเห็นคุณคา และการใหความชวยเหลือจากคนในองคการ  ซึ่ง

แคปแลน  (Kaplan, 1977)   กลาววาการสนับสนุนทางสังคมเปนกระบวนการหน่ึงที่ชวยลดความ 

เครียดในการปฏิบัติงานและชวยใหคนเราสามารถเผชิญกับความเครียดไดดี  แนวคิดทั้ง 2 เร่ืองนี้

เปนแนวคิดที่นาศึกษาเพิ่มเติมและมีความสําคัญ  โดยสามารถนํามาประยุกตใชในองคการเพื่อลด

ความเครียดในการปฏิบัติงานได  เนื่องจากความเครียดในการปฏิบัติงานเปนปญหาที่พบใน

หลายๆ องคการซ่ึงเกิดข้ึนจากหลายสาเหตุ เชน สาเหตุจากตัวงาน จากบทบาทหนาที่ในองคการ 

จากสัมพันธภาพในที่ทํางาน เปนตน  ถาหากพนักงานมีความเครียดในระดับสูงจะสงผลกระทบตอ

การดําเนินงานขององคการได จึงเปนเหตุผลใหผูวิจัยตองการศึกษาวาบุคลากรทางดาน

คอมพิวเตอรจะใชความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคจัดการแกปญหาตางๆ ที่เปน

สาเหตุของความเครียดในการปฏิบัติงานไดหรือไม  รวมถึงหากบุคลากรทางดานคอมพิวเตอรได 

รับการสนับสนุนทางสังคมจากคนในองคการแลวจะสามารถจัดการกับความเครียดในการปฏิบัติ 

งานที่เกิดข้ึนไดหรือไม  และความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคมีความสัมพันธกับการ

สนับสนุนทางสังคมหรือไมอยางไร  นอกจากนี้ผูวิจัยพบวา AQ เปนส่ิงที่คนเราสามารถเรียนรู 

ฝกฝน และพัฒนาไดตลอดชีวิต  สวนการสนับสนุนทางสังคมก็จะชวยเปนกันชนหรือชวยปองกัน

คนเราใหพนจากผลกระทบที่เกิดจากความเครียด  ดังนั้น ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาวาความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรคและการสนับสนุนทางสังคมสามารถรวมกันทํานายความเครียดใน

การปฏิบัติงานของบุคลากรทางดานคอมพิวเตอรไดหรือไม  เพื่อนําผลการวิจัยไปประยุกตใชเปน

แนวทางในการลดความเครียดในการปฏิบัติงาน 
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เหตุผลในการต้ังสมมติฐาน 

 
สมมติฐานที่ 1  ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคมีความสัมพันธ

ทางลบกับความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรทางดานคอมพิวเตอร 
 
จากการศึกษาของสตอลทซ (Stoltz, 1997) เกี่ยวกับองคประกอบของความสามารถใน 

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) ทั้ง 4 ดาน  ไดแก  ดานการควบคุม  ดานสาเหตุและความ

รับผิดชอบ  ดานผลกระทบ  และดานความอดทน  ซึ่งกลาววา  คนที่มีความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรคสูงกับคนที่มีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคตํ่าคอนขางแตกตาง

กันมาก  ซึ่งกลุมคนที่มีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคสูงจะสามารถควบคุมและ

รับมือกับสถานการณปญหาที่เขามาเผชิญไดดีกวากลุมคนที่มีความสามารถในการเผชิญและฟน

ฝาอุปสรรคตํ่า  ดังนั้น ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคจะเปนตัวกําหนดพฤติกรรมที่

ตอบสนองตอเหตุการณนั้นๆ  และจากการศึกษางานวิจัยของธีระศักด์ิ กําบรรณารักษและฐิติมา 

วัฒนโสภาศิริ (2548) พบวา เชาวนในการแกปญหา (AQ) และองคประกอบของเชาวนในการ

แกปญหาทั้ง 4 ดานมีความสัมพันธทางลบกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ผูวิจัยจึงมี

ความเชื่อวา  คนที่มีความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคในระดับสูง  เมื่อเผชิญกับความ 

เครียดจะสามารถหาวิธีจัดการกับความเครียดนั้นไมใหมีผลกระทบตอชีวิตของตนเองได  ได  ทัง้ยงั  

มุงมั่นหาทางแกไขปญหาเพื่อใหตนเองประสบความสําเร็จโดยไมยอทอและหว่ันเกรงตออุปสรรคที่ 

เกิดข้ึน  

ดังนั้น  ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคจึงนาจะมีความสัมพันธกับความ 

เครียดในการปฏิบัติงาน  จึงต้ังสมมติฐานวา องคประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟน

ฝาอุปสรรคมีความสัมพันธทางลบกับความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรทางดาน

คอมพิวเตอร 

 
สมมติฐานท่ี 2  การสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางลบกับความเครียด

ในการปฏิบัติงานของบุคลากรทางดานคอมพิวเตอร 
 

จากการศึกษาแนวความคิดของแคปแลน (Kaplan, 1977)  ที่กลาววาการสนับสนุน

ทางสังคมเปนกระบวนการหน่ึงที่ชวยลดความเครียดในการปฏิบัติงาน  เพราะการสนับสนุนทาง

สังคมเปนปจจัยภายนอกอยางหนึ่งที่เปนกันชน (Buffer) ระหวางภาวะความเครียดไดโดยตรง  

ชวยทําใหคนเราสามารถเผชิญความเครียดไดอยางเหมาะสมมากข้ึน  นอกจากนั้นการสนับสนุน
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ทางสังคมยังทําใหคนเราไมรูสึกโดดเด่ียวเมื่อตองเผชิญกับแรงกดดันทางดานตางๆ ที่สงผลใหเกิด

ความเครียด  ผูวิจัยจึงมีความเช่ือวาถาคนเราไดรับการสนับสนุนทางสังคม เชน ไดรับการยอมรับ 

ความเอาใจใส ไดรับคําปรึกษา มีความสัมพันธที่ดีระหวางกันทั้งความสัมพันธในครอบครัวและ

ความสัมพันธกับคนในองคการ  นอกจากนี้ถาผูบริหารขององคการมีการจัดเตรียมสภาพแวดลอม

ที่ดีในการทํางาน  มีเคร่ืองมือเคร่ืองใชในการทํางานอยางพอเพียง รวมทั้งมีการใหขอมูลขาวสารที่

จําเปนและมีประโยชนแกพนักงานดวยแลว  จะชวยทําใหพนักงานทํางานไดมีประสิทธิภาพมาก

ข้ึน ลดความเครียดในการปฏิบัติที่เผชิญอยู  รวมทั้งสามารถหาวิธีรับมือกับความเครียดที่เกดิข้ึนได

เปนอยางดี 

ดังนั้น  การสนับสนุนทางสังคมจึงนาจะมีความสัมพันธกับความเครียดในการปฏิบัติ 

งาน  จึงต้ังสมมติฐานวา องคประกอบของการสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางลบกับความ 

เครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรทางดานคอมพิวเตอร 

 
สมมติฐานที่ 3  ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคมีความสัมพันธ

ทางบวกกับการสนับสนุนทางสังคม 
 

จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของผูวิจัยยังไมพบงานวิจัยที่ศึกษาในเร่ืองความสัมพันธ

ระหวางความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคกับการสนับสนุนทางสังคม  แตผูวิจัยมี

ความเชื่อวาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคกับการสนับสนุนทางสังคมนั้นมี

ความสัมพันธกัน  เนื่องจากคนที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมนั้นจะรูสึกวาตนเองมีคุณคา มีความ

มั่นใจในตนเอง  และมีอารมณที่มั่นคง  ซึ่งปจจัยเหลานี้จะชวยใหคนเราสามารถรับมือหรือเผชิญ

กับปญหาอุปสรรคตางๆ ที่เขามาในชีวิตได 

ดังนั้น  การสนับสนุนทางสังคมนาจะมีความสัมพันธกับความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรค  จึงต้ังสมมติฐานวา องคประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคมีความสัมพันธทางบวกกับองคประกอบของการสนับสนุนทางสังคม 

 
 สมมติฐานที่ 4 องคประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค
และองคประกอบของการสนับสนุนทางสังคม  สามารถรวมกันทํานายความ เครียดใน
การปฏิบัติงานของบุคลากรทางดานคอมพิวเตอร   
 

 จากหนังสือเร่ือง AQ อึดเกินพิกัดของ Paul G. Stoltz (ธีระศักด์ิ, 2548, น. 23)  กลาว

ไววา AQ สามารถทํานายความแข็งแรงทางอารมณ, สุขภาพทางกาย รวมทั้งความสามารถในการ
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ฟนตัว  ซึ่งทั้ง 3 อยางนี้มีความสัมพันธกับความเครียด  และจากการศึกษางานวิจัยของ 

Vishwanath และคณะ (1998)  พบวาการสนับสนุนทางสังคมสามารถทํานายความเครียดได   

 ดังนั้น ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคและการสนับสนุนทางสังคม

นาจะสามารถรวมกันทํานายความเครียดในการปฏิบัติงานได  จึงต้ังสมมติฐานวา องคประกอบ

ของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคและองคประกอบของการสนับสนุนทางสังคม  

สามารถรวมกันทํานายความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรทางดานคอมพิวเตอร   

 

 

 

 

 


