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บทที ่2 

 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 

 จากการศึกษาคนควา และรวบรวมแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัที่เกี่ยวของกับตัวแปร

ที่ตองการศึกษาในงานวจิัย เร่ือง “การศึกษาความสัมพนัธระหวางการรับรูความสามารถของ

ตนเอง ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค และความเครียดในการทํางานของพนักงาน

ในบริษัทเอกชนแหงหนึ่ง” ซึง่ผูวิจยัขอนําเสนอรายละเอียดโดยแบงเปนหวัขอตางๆ ดังตอไปนี้ 

1. แนวคิดเร่ืองการรับรูความสามารถของตนเอง 
2. แนวคิดเร่ืองความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

3. แนวคิดเร่ืองความเครียดในการทาํงาน 

4. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
5. สมมติฐานในการวิจยั 

 

แนวคิดเร่ืองการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 การทาํความเขาใจเกี่ยวกับการรับรูความสามารถของตนเอง ส่ิงที่ควรตอง

ทําการศึกษา และทําความเขาใจเปนอันดับแรก คือ ความหมายและทฤษฏีที่เกี่ยวของกับการรับรู

ความสามารถของตนเองซ่ึงจะชวยอธิบายและทําใหเกิดความเขาใจไดดีข้ึน 

 

ความหมายของการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 แบนดูรา (Bandura, 1986, p.391) ไดใหความหมายของการรับรูความสามารถของ

ตนเอง (Self-Efficacy) วาหมายถึง การที่บุคคลพิจารณาตัดสินความสามารถของตนเองในการท่ี

จะจัดการและปฏิบัติงานนั้นใหสําเร็จลุลวงตามที่ไดต้ังเปาหมายไว ซึ่งการรับรูความสามารถของ

ตนเองไมไดข้ึนอยูกับทักษะที่บุคคลมีเพยีงอยางเดียว แตข้ึนอยูกับการที่บุคคลจะพจิารณาตัดสิน

วาตนจะสามารถทําอะไรไดจากทักษะที่มอียู  

 วูด และแบนดูรา (Wood and Bandura, 1989 quoted by Staples, Hulland and 

Higgins, 1998) ใหความหมายของการรับรูความสามารถของตนเองวา เปนบทบาทหลักใน
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กระบวนการควบคุมตนเอง ทําใหมีแรงจูงใจที่จะกระทําพฤติกรรมตางๆ ใหประสบความสําเร็จ 

รวมถึงความพยายามท่ีบุคคลทุมเทลงไป และความยนืหยัดทีจ่ะกระทําตอส่ิงนัน้ บุคคลที่มีการรับรู

ความสามารถของตนเองสูงจะมีความพยายามที่จะกระทําใหสําเร็จมากกวาบุคคลที่มีการรับรู

ความสามารถของตนเองตํ่า 

 ปารเคอร (Parker, 1998) ไดนิยามความหมายของการรับรูความสามารถของตนเอง

วา คือ การตัดสินใจของบุคคลตอความสามารถของตนเองในการที่จะปฏิบัติงานอยางใดอยาง

หนึง่ 

 เบอรร่ี (Berry, 1998, p.188) ใหความหมายของการรับรูความสามารถของตนเองวา

เปนความสามารถของบุคคลในการที่จะจัดการกับความตองการโดยบุคคลจะรูวาตนเองนัน้มี

ความสามารถอะไรอยูบาง และจะไมประเมินคาในส่ิงทีต่นตองเผชิญสูงเกนิไป 

 จากความหมายตางๆ  ที่กลาวมา พอสรุปไดวา การรับรูความสามารถของตนเอง 

หมายถงึ การรับรูของบุคคลที่มีตอความสามารถของตนเองวาตนเองมคีวามสามารถพอที่จะ

จัดการกับสถานการณทีก่ําลังเผชิญอยูไดอยางมีประสิทธิภาพและบรรลุเปาหมายตามที่กาํหนดไว

ไดมากนอยเพยีงใด ซึง่มผีลตอการตัดสินใจเลือกที่จะทาํพฤติกรรมตางๆ และความพยายามที่จะ

ทําพฤติกรรมนั้น 

 

ทฤษฎีการรับรูความสามารถในตนเอง 

 

 แนวคิดพืน้ฐานของการรับรูความสามารถในตนเอง เปนทฤษฎีที่แบนดูรา (Bandura, 

1989) นักจิตวทิยาชาวแคนาดาไดทําการศึกษาและพัฒนามาจากทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม 

(Social Learning Theory) และตอมาไดขยายแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมใหกวางข้ึน และ

เปล่ียนช่ือทฤษฎีใหมเปนทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม (Social Cognitive Theory) โดย

แนวคิดพืน้ฐานของทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคมเช่ือวา พฤติกรรมของบุคคลนัน้ไมไดเกิดข้ึน

และเปล่ียนแปลงไปเนื่องจากปจจยัทางสภาพแวดลอมแตเพียงอยางเดียว แตจะตองมีปจจัยสวน

บุคคล เชน ปญญา ชีวภาพ และส่ิงภายในอ่ืนๆ รวมมีปฏิสัมพันธซึ่งกนัและกนัดวย 
 

 

 

 

 



 12 

ภาพที ่2.1 

แสดงความสัมพันธระหวางการมีปฏิสัมพนัธซึง่กนัและกันของพฤติกรรม  

ปจจัยสวนบุคคลภายใน และสภาพแวดลอม 

 
 

 
 

   

   B  คือ พฤติกรรมอยางใดอยางหนึง่ของบุคคล 

   P คือ ปจจัยสวนบุคคลภายใน 

   E คือ สภาพแวดลอม 
  

 ซึ่งการที่ปจจยัทั้ง 3 มีปฏิสัมพันธซึ่งกันและกันนัน้ไมไดหมายความวาทัง้ 3 ปจจัยนี้จะ

มีอิทธพิลในการปฏิสัมพันธอยางเทาเทยีมกัน ปจจัยบางปจจยัอาจมอิีทธิพลมากกวาอีกปจจัย 

และอิทธิพลจากปจจยัทัง้ 3 นี้ไมไดเกิดข้ึนพรอมๆ กนั หากแตตองอาศัยเวลาในการท่ีปจจัยใด

ปจจัยหนึ่งจะมีผลตอการกาํหนดปจจัยอ่ืนๆ (Bandura, 1989, อางถงึในสมโภชน เอ่ียมสุภาษิต, 

2543, น. 49) นอกจากนี้แบนดูรา (Bandura, 1986) ยังกลาวอีกวา การรับรูความสามารถของ

ตนเองเปนการที่บุคคลตัดสินใจเกี่ยวกับความสามารถของตนเองที่จะแสดงพฤติกรรมใหบรรลุ

เปาหมายที่กาํหนดไว ซึ่งการเรียนรูจากเหตุการณตางๆ ถอืเปนประสบการณที่มีผลควบคุม

พฤติกรรมของบุคคล กลาวคือ บุคคลจะใชประสบการณเดิมเพื่อคาดคะเนผลลัพธของเหตุการณ

อ่ืนๆ ที่จะเกิดข้ึนตอไปทําใหมีความเชื่อมั่นที่จะตัดสินใจเลือกที่จะทําหรือไมทําพฤติกรรมตางๆ 

ทั้งนี้ ถาบุคคลประเมินวาตนเองมีความรู มคีวามสามารถสูงเกี่ยวกับพฤติกรรมหรือสถานการณที่

ตองเผชิญ และพฤติกรรมนัน้ไมยากเกนิความสามารถของตนก็จะทาํใหบุคคลเลือกและตัดสินใจที่

จะทาํพฤติกรรมหรือเผชิญกบัสถานการณนั้นๆ ตอไป 

 

ปจจัยทีท่ําใหเกิดการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 แบนดูรา (Bandura, 1986, p.399-401) ไดเสนอองคประกอบทีท่ําใหเกิดการรับรู

ความสามารถของตนเอง ดังนี ้

1. ความสําเร็จในการกระทาํทีผ่านมา (Enactive Attainment) ซึ่งเปนปจจัยสําคัญ

และมีอิทธพิลโดยตรงทีท่ําใหเกิดการรับรูความสามารถของตนเองมากที่สุด เพราะการที่บุคคล

B 

P E 
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ทํางานแลวไดรับความสําเร็จหลายคร้ังจะทําใหบุคคลนัน้รับรูวาตนเองมีความสามารถ และจะ

พัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองเพิ่มมากข้ึน ในทางตรงขามหากบุคคลประสบความ

ลมเหลวในการทํางานหลายคร้ังจะทาํใหบุคคลนั้นรับรูวาตนเองมีความสามารถนอยหรือไมมี

ความสามารถในการทํางาน ทําใหขาดความพยายามทีจ่ะทําพฤติกรรมหรือกิจกรรมตางๆ ดังนัน้ 

ประสบการณที่บุคคลไดรับนั้นจะเปนปจจัยทีท่ําใหเกิดการรับรูความสามารถของตนเอง  

2. การสังเกตจากผูอ่ืน (Vicarious Experience) เปนตัวแบบที่บุคคลนํามาพิจารณา

ความสามารถของตนเอง กลาวคือ เมื่อบุคคลเห็นผูอ่ืนทีม่ีความสามารถใกลเคียงกับตนทาํ

พฤติกรรมหรือกิจกรรมใดแลวประสบความสําเร็จจะเกิดความรูสึกวาตนเองสามารถทํางานนัน้ได

เชนกนัถาต้ังใจ และพยายาม ในขณะเดียวกันถาบุคคลสังเกตเห็นผูอ่ืนที่มีความสามารถใกลเคียง

กับตนประสบความลมเหลวแมวาจะพยายามอยางมากแลว บุคคลจะลดความพยายามที่จะ

กระทาํพฤติกรรมลง และตัดสินความสามารถของตนเองตํ่า 

3. การพูดชักจูง (Verbal Persuasion) เปนการนําเอาคําพดู คําแนะนําของผูอ่ืนมา

เปนขอมูลในการตัดสินเกี่ยวกับความสามารถของตนเอง ทําใหบุคคลเกิดความเช่ือใน

ความสามารถของตนเองที่จะปฏิบัติงานหรือทําพฤติกรรมไดสําเร็จ ซึ่งเปนวิธทีีน่ิยมใชกันมาก และ

วิธีนีจ้ะใชไดผลตอเมื่อการพดูชักจูงนั้นเปนเร่ืองที่เปนไปได มีความสอดคลองกับความเปนจริง 

และผูพูดชักจูงนัน้ตองเปนบุคคลที่ผูถูกชักจูงใหความเช่ือถือ ไววางใจ มีความสําคัญ และมี

อิทธิพลตอตัวบุคลนั้นดวย 

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

มักใชขอมูลทางกายภาพในการประเมินความสามารถของตนเอง บุคคลที่ต่ืนเตน มคีวามวิตก

กังวลหรือความกลัวเมื่อตองเผชิญกับความเครียด หรือสถานการณทีย่ากลําบากจะรับรูวาตนเองมี

ความสามารถตํ่าลง หรือไมมีความสามารถในการทาํพฤติกรรมตางๆ ไดในขณะนั้นทาํใหการ

ทํางานไดผลไมดี แตเมื่อบุคคลสามารถควบคุมและระงบัการถูกกระตุนทางอารมณไดจะทําใหการ

รับรูความสามารถของตนเองดีข้ึน และสามารถปฏิบัติงานตางๆ หรือแสดงพฤติกรรมไดดีข้ึน 

 

ผลของการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 การรับรูความสามารถของตนเองสงผลตอพฤติกรรมของบุคคล เนื่องจากการรับรู

ความสามารถของตนเองมีอิทธิพลตอระบบการคิด การจูงใจ และอารมณความรูสึกของบุคคล 

แบนดูรา (Bandura, 1986, p.393-395) กลาววา การรับรูความสามารถของตนเองมีผลตอบุคคล 
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ในดานตางๆ ดังนี ้

1. พฤติกรรมการเลือก (Choice Behavior) คือ การรับรูความสามารถของตนเองมี

ผลตอการตัดสินใจเลือกที่จะทําหรือไมทาํพฤติกรรม ซึง่ในแตละวันบุคคลจะตองตัดสินใจอยู

ตลอดเวลาวาจะเลือกทาํพฤติกรรมใดและตองใชระยะเวลานานเทาไรในการทําพฤติกรรมนั้นดวย 

การที่บุคคลตัดสินใจที่จะแสดงพฤติกรรมใดในสถานการณตางๆ นั้นสวนหนึง่ถกูกาํหนดโดยการ

รับรูความสามารถของตนเอง บุคคลจะหลีกเล่ียงงานหรือสถานการณที่เชื่อวายากเกิน

ความสามารถของตนเอง แตจะเลือกทาํพฤติกรรมที่เชื่อและตัดสินวาตนเองมีความสามารถเพียง

พอที่จะทาํไดสําเร็จ บุคคลที่รับรูความสามารถของตนเองสูงจะเลือกทํางานทีท่าทายและมี

แรงจูงใจในการทํางานเพื่อเพิ่มศักยภาพของตนเอง ในทางตรงกนัขามบุคคลที่รับรูความสามารถ

ของตนเองตํ่าจะปดกั้นโอกาสการพัฒนาศักยภาพตนเอง หลีกเล่ียงงาน หลีกเล่ียงที่จะเผชิญกับ

สถานการณตางๆ และขาดความม่ันใจในตนเอง นอกจากนีก้ารที่บุคคลประเมินความสามารถของ

ตนเองสูงเกนิไปทําใหประสบความลมเหลว เกิดความเครียด ความกลัวในการทาํพฤติกรรมหรือ

กิจกรรมอ่ืนๆ ตอไป แตถาบุคคลประเมินความสามารถของตนเองตํ่าเกนิไป บุคคลนัน้มักจะขาด

ความพยายาม ความมุมานะในการทํางาน ทําใหบุคคลแสดงพฤติกรรมนอยลง และจะมีความ

สงสัยเกีย่วกับความสามารถของตนเอง ซึ่งการในประเมนิความสามารถของตนเองท่ีดีนั้นบุคคล

ควรประเมินความสามารถของตนเองใหสูงกวาที่จะทําไดเล็กนอย เพราะจะทําใหมีแรงจูงใจในการ

เลือกที่จะทาํงานที่ทาทาย เหมาะสมกับความสามารถของตนเอง และมีโอกาสประสบความสําเร็จ

สูง 

2. การใชความพยายามและความมุมานะในการทาํงาน (Effort Expenditure and  

Persistence) คือ การรับรูความสามารถของตนเองที่เปนตัวกาํหนดระดับความพยายามและ

ความมมุานะในการเผชิญหนากบัปญหาอุปสรรคตางๆ หรือประสบการณที่ไมพงึพอใจ บุคคลที่

รับรูความสามารถของตนเองสูงจะมีความกระตือรือรน และใชความพยายาม ความมุมานะในการ

ทํางานนานกวาบุคคลที่รับรูความสามารถของตนเองตํ่า (Bandura and Cervone, 1983, 

p.1017) และมีแนวโนมที่จะทํางานใหประสบความสําเร็จสูง  

3. รูปแบบทางความคิดและการตอบสนองทางอารมณ (Thought  Patterns  and 

Emotion Reaction) คือ การตัดสินเกี่ยวกบัความสามารถของบุคคลมีผลตอกระบวนในการคิด

และปฏิกิริยาทางอารมณของบุคคลที่เกดิข้ึนในระหวางทาํพฤติกรรม  และมีผลตอการคาดหวัง

เกี่ยวกับสภาพแวดลอมในอนาคตที่ตองเผชิญ บุคคลทีรั่บรูความสามารถของตนเองสูงจะมีความ

พยายาม เมื่อพบกับปญหาหรืออุปสรรคจะกระตุนและพัฒนาตนเองใหพยายามมากข้ึน สวน
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บุคคลที่รับรูความสามารถของตนเองตํ่ามแีนวโนมที่จะมีปฏิกิริยาทางอารมณตอตนเองทางลบ 

เชน ไมมีความสุข มีความกลัว มีความเครียดสูง และจะทําพฤติกรรมตางๆ ไดอยางไมเต็ม

ความสามารถ ซึ่งจะสงผลใหบุคคลประสบกับความลมเหลวในการกระทําพฤติกรรมมากยิ่งข้ึน 

ตามแนวคิดของคอลลิน (Collin, 1982 quoted in Bandura, 1986) เสนอวาในการแกปญหา

ยากๆ นัน้ บุคคลที่รับรูความสามารถของตนเองสูงจะมองความผิดพลาดในการแกปญหายากๆ วา

เกิดจากการขาดความพยายาม สวนบุคคลที่รับรูความสามารถของตนเองตํ่าจะมองความ

ผิดพลาดในการแกปญหายากๆ วาเกิดจากตนเองไมมีความสามารถ 

4. มนษุยเปนผูกาํหนดพฤติกรรมของตนเอง (Humans as Producers rather than 

Simply Foretellers of behavior) คือ บุคคลที่รับรูความสามารถของตนเองสูง จะพยายามทาํ

พฤติกรรมและจะยอมรับผลตางๆ ที่เกิดข้ึนจากการกระทาํของตนเอง จะเลือกทาํงานที่มีลักษณะทา

ทาย ไมทอถอย ไมอางโชคชะตา และใชความพยายามอยางมากเพื่อใหงานนัน้บรรลเุปาหมาย แมวา

ในบางคร้ังอาจจะประสบความลมเหลวบางก็ตาม แตสําหรับบุคคลที่รับรูวาตนเองมคีวามสามารถ

นัน้จะนาํความลมเหลวมาใชเสริมแรงและสนับสนนุใหเกิดความสําเร็จในคร้ังตอไปโดยไมเครียดกับ

สถานการณที่เผชิญอยู สวนบุคคลที่รับรูความสามารถของตนเองตํ่ามกัจะหลีกเล่ียงงานท่ียาก ขาด

ความพยายาม ขาดความทะเยอทะยาน เกิดความวิตกกงัวล ความเครียด และไมคอยทาํพฤติกรรม 

แตมักจะรอใหความสําเร็จหรือความลมเหลวเปนไปตามความเช่ือหรือคําทาํนาย 

 

 จากผลของการรับรูความสามารถของตนเองทัง้ 4 ดาน ผูวิจัยสามารถนํามาสรุปเปน

ลักษณะของบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูงและตํ่าได ดังนี้  
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ตารางที่ 2.1  

แสดงลักษณะของบุคคลที่มกีารรับรูความสามารถของตนเองสูงและตํ่า 

 

ผลของการรบัรู
ความสามารถของ

ตนเอง 

ลักษณะของบุคคลที่มีการรับรู
ความสามารถของตนเองสูง 

ลักษณะของบุคคลที่มีการ
รับรูความสามารถของ

ตนเองตํ่า 

1. พฤติกรรมการเลือก  

 

- เลือกทาํงานทีท่าทาย 

- แสดงพฤติกรรมที่นาํไปสูการ
เพิ่มศักยภาพของตนเอง 

- หลีกเล่ียงงาน, สถานการณ 

- ปดกั้นโอกาสในการพัฒนา
ศักยภาพของตนเอง 

- ขาดความมัน่ใจในตนเอง 
2. การใชความพยายาม 

และความมมุานะในการ

ทํางาน  

- มีความกระตือรือรน 

- ใชความพยายาม และมีความ

มุมานะในการทํางาน 

- ขาดความกระตือรือรน 

- ไมมีความพยายาม 

- ขาดความมมุานะในการ
ทํางาน 

3. รูปแบบทางความคิด

และการตอบสนองทาง

อารมณ  

- มีความพยายาม 

- เอาใจใสในการกระทํา
พฤติกรรม 

- เมื่อพบปญหาหรืออุปสรรคจะ
กระตุนและพฒันาตนเองใหใช

ความพยายามมาก 

- มีปฏิกิริยาทางอารมณตอ
ตนเองทางลบ 

- ไมมีความสุข 

- มีความกลัว, หวาดหวั่น 

- มีความเครียดสูง 
- กระทาํพฤติกรรมอยางไม
เต็มความสามารถ 

4. มนษุยเปนผูกําหนด 

พฤติกรรมของตนเอง  

- พยายามทาํพฤติกรรม 

- ยอมรับผลตางๆ ที่เกิดข้ึนจาก

การกระทําของตนเอง 

- เลือกการกระทําที่มีลักษณะ 

ทาทาย 

- ใชความพยายามอยางมาก
เพื่อใหบรรลุเปาหมาย 

- ไมทอถอย 

- ไมอางโชคชะตา 

- ไมคอยทําพฤติกรรม 

- รอใหความสําเร็จหรือความ
ลมเหลวเปนไปตามความ

เชื่อหรือคําทาํนาย 

- หลีกเล่ียงการกระทาํที่ยาก 

- ขาดความพยายาม 

- มีความทะเยอทะยานตํ่า 

- มีความวิตกกงัวล และมี

ความเครียดสูง 
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ความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเองกับพฤติกรรมของบุคคล 

 

 แบนดูรา (Bandura, 1986 Quoted by Evans, 1989, pp.53-54) เชือ่วา การรับรู

ความสามารถของตนเองมีความสําคัญและมีอิทธพิลตอการกระทําของบุคคล การเลือกกิจกรรม 

การใชความพยายาม ความอดทนในการปฏิบัติงาน การคิดและปฏิกิริยาทางอารมณของบุคคล 

บุคคลสองคนที่มีความสามารถไมแตกตางกนัอาจจะแสดงพฤติกรรมหรือปฏิบัติงานไดแตกตางกนั

ได ถาบุคคลสองคนนี้มีการรับรูความสามารถของตนเองแตกตางกนั ซึง่ในสถานการณหรือ

เหตุการณที่ตางกนั คนๆ เดียวกนัอาจจะแสดงพฤติกรรมหรือปฏิบัติงานออกมาแตกตางกันได

เชนกนั ทั้งนี้ข้ึนอยูกับการรับรูความสามารถของตนเองในสถานการณนั้นๆ บุคคลที่เช่ือวาตนเองมี

ความสามารถ จะมีความอดทน มีความพยายาม ไมทอถอยตอการเผชิญกับปญหาอุปสรรคตางๆ 

และจะประสบความสําเร็จในที่สุด 

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

ความสามารถของตนเองและความคาดหวังผลที่จะเกิดข้ึน ตามภาพดังตอไปนี้ 

 

ภาพที ่2.2 

แสดงความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเองและความคาดหวังในผลที่จะเกิดข้ึน  

 
 

 
         
 
 
 
 
 

ที่มา Bandura, 1997, p.22 

 

 การรับรูความสามารถของตนเอง เปนการตัดสินความสามารถของตนเองวาตนมี

ความมัน่ใจทีจ่ะจัดการหรือกระทาํพฤติกรรมไดในระดับใด โดยพิจารณาจากระดับความยากของ

พฤติกรรมหรืองานที่ตองทาํ ความมั่นใจทีจ่ะสามารถทาํงานไดในระดับความยากตางๆ และการ

  

  

 

 

บุคคล พฤติกรรม ผลที่เกิดข้ึน

การรับรูความสามารถของตนเอง
ระดับความยาก (Level) 

  

ความคาดหวงัผลท่ีเกิดขึ้น 
กายภาพ (Physical) 
สังคม (Social) 

การประเมนิคุณคาของตนเอง (Self - Evaluation) 
ความเขมหรือความมัน่ใจ (Strength) 

การแผขยาย (Generality) 
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แผขยายการรับรูความสามารถของตนเองจากสถานการณหนึง่ไปสูสถานการณอ่ืน สวนความ

คาดหวังผลที่จะเกิดข้ึนนั้นเปนผลกรรมที่เกิดข้ึนในทางกายภาพ ทางสังคม และการประเมินคุณคา

ของตนเองจากการกระทํา ซึ่งผลที่เกิดข้ึนนั้นอาจเปนทางบวกหรือทางลบก็ได ดังนัน้ การที่บุคคล

จะกระทาํพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึง่ไดนัน้ ข้ึนอยูกับองคประกอบที่หลัก 2 ประการ คือ การรับรู

ความสามารถของตนเอง และความคาดหวังผลที่จะไดรับหลังจากการกระทาํพฤติกรรมนั้น  

 จากแนวคิดของแบนดูราเกีย่วกับการรับรูความสามารถของตนเอง สามารถสรุป

ความสัมพันธของการรับรูความสามารถของตนเองกับผลลัพธทีเ่กิดข้ึนได ตามภาพดังตอไปนี้ 
 

ภาพที ่2.3  

แสดงความสัมพันธของการรับรูความสามารถของตนเองกับผลลัพธ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ที่มา Kreitner and Kinicki, 2001, p.143 

แหลงท่ีมาของการรับรู 
ความสามารถของตนเอง ขอมูลปอนกลับ รูปแบบพฤติกรรม ผลลัพธ

ประสบการณ
ท่ีเคยมีมากอน

การไดเห็นจาก  
ตัวแบบ 

การพูดชักจูงจาก
บุคคลอื่น 

สภาวะทางกายภาพ 
และอารมณ 

การรับรูความสามารถของ
ตนเอง

สูง
“ บุคคลรับรูวา

สามารถทํางานน้ีได”

ตํ่า
“ บุคคลรับรูวา

ไมสามารถทํางานน้ีได”

- แสดงออกอยางกระตือรือรน   
เลือกโอกาสท่ีดีท่ีสุด

- จัดการกับสถานการณได  
หลีกเลีย่งหรือตอตานกับอุปสรรค 

- กําหนดเปาหมายและมาตรฐาน 
- วางแผน เตรียมการ ปฏิบัติ 
- มีความพยายาม อุตสาหะสูง 
- แกไขปญหาอยางสรางสรรค 
- เรียนรูจากความลมเหลว
- มองเห็นความสําเร็จ
- สามารถจัดการความเครียดได 

- ไมกระฉับกระเฉง
- หลีกเลีย่งงานยาก
- ปรารถนาในความสําเร็จนอยและมี   
ความผูกพันในงานตํ่า

- มองแตขอบกพรองของบุคคล 
- มีความพยายามตํ่า
- ยกเลกิหรือทอแทจากความพายแพ 
- โทษความลมเหลววามาจากขาด 
ความสามารถหรือโชคไมดี 

- กังวลและเครียดจนกลายเปน 
ความหดหู

- คิดแกตัวเม่ือไมสําเร็จ

ประสบ
ความสําเร็จ

ลมเหลว

แหลงท่ีมาของการรับรู 
ความสามารถของตนเอง ขอมูลปอนกลับ รูปแบบพฤติกรรม ผลลัพธ

ประสบการณ
ท่ีเคยมีมากอน

การไดเห็นจาก  
ตัวแบบ 

การพูดชักจูงจาก
บุคคลอื่น 

สภาวะทางกายภาพ 
และอารมณ 

การรับรูความสามารถของ

สูง
“ บุคคลรับรูวา

สามารถทํางานน้ีได”

ตํ่า
“ บุคคลรับรูวา

ไมสามารถทํางานน้ีได”

- แสดงออกอยางกระตือรือรน   
เลือกโอกาสท่ีดีท่ีสุด

- จัดการกับสถานการณได  
หลีกเลีย่งหรือตอตานกับอุปสรรค 

- กําหนดเปาหมายและมาตรฐาน 
- วางแผน เตรียมการ ปฏิบัติ 
- มีความพยายาม อุตสาหะสูง 
- แกไขปญหาอยางสรางสรรค 
- เรียนรูจากความลมเหลว
- มองเห็นความสําเร็จ
- สามารถจัดการความเครียดได 

- ไมกระฉับกระเฉง
- หลีกเลีย่งงานยาก
- ปรารถนาในความสําเร็จนอยและมี   
ความผูกพันในงานตํ่า

- มองแตขอบกพรองของบุคคล 
- มีความพยายามตํ่า
- ยกเลกิหรือทอแทจากความพายแพ 
- โทษความลมเหลววามาจากขาด 
ความสามารถหรือโชคไมดี 

- กังวลและเครียดจนกลายเปน 
ความหดหู

- คิดแกตัวเม่ือไมสําเร็จ
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การวัดระดับการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 การวัดระดับการรับรูความสามารถของตนเองสามารถพจิารณาวัดไดจาก 3 มิติที่

แตกตางกนั ดังนี ้(Bandura, 1977, pp.84-85) 

 มิติที่ 1  ระดับความยากของงาน (Magnitude) คือ การรับรูความสามารถของแตละคนจะ

แตกตางกันไปในแตละกิจกรรมหรือพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง ตามความยากงายของกิจกรรมหรือ

พฤติกรรมที่ตองกระทํา 

 มิติที่ 2  ความเขมหรือความมั่นใจ (Strength)  เปนความมั่นใจที่บุคคลคิดวาตน

สามารถทํางานไดในระดับทีค่วามยากตางๆ ถาบุคคลรับรูหรือมั่นใจในความสามารถของตนเอง

นอยจะทําใหความสามารถของตนเองลดลง แตถาบุคคลรับรูหรือมั่นใจในความสามารถของ

ตนเองมาก ถึงแมวางานนัน้จะยากแตบุคคลนั้น จะมีแรงจูงใจ มีความพยายาม มุมานะบากบ่ันที่

จะทาํงานใหสําเร็จ    

 มิติที่ 3 การแผขยาย (Generality) การรับรูความสามารถของตนเองอาจแผขยายจาก

สถานการณหนึ่งไปสูสถานการณอ่ืนในปริมาณที่แตกตางกนัได ซึ่งประสบการณบางอยางก็ไมทาํ

ใหการรับรูความสามารถของตนเองแผขยายไปสูสถานการณอ่ืนได 

 จากมิติการวัดทั้ง 3 มิติที่กลาวมาขางตนนัน้ สวนใหญองคการตางๆ นยิมวัดการรับรู

ความสามารถของตนเองใน 2 มิติ คือ วัดระดับความยากของงาน และวัดความเขมหรือความ

มั่นใจ สวนการวัดการแผขยายนัน้ไมนิยมใชวัดกัน 

 จากการรวบรวมงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการรับรูความสามารถของตนเองตามทฤษฎี

ของแบนดูรา โดยลีและบ็อบโค (Lee and Bobko, 1994, pp.364-369) พบวา มีวิธกีารวัดการรับรู

ความสามารถของตนเอง 4 วิธี ไดแก  

1. การวัดระดับเขมหรือความมั่นใจ (Self-efficacy strength) เปนวิธทีี่นยิมนาํมาใช

วัดการรับรูความสามารถของตนเองมากที่สุด โดยการถามผูตอบแบบสอบวัดวาเขามีความมั่นใจที่

จะปฏิบัติงานที่ยากเพิ่มข้ึนไดมากนอยเพยีงใด ขอคําถามมีลักษณะใหประเมนิความมั่นใจเปนชวง

คะแนน หรือมาตราสวน เชน 

  0 คือ ไมมีความมั่นใจ ไปจนถึง มีความมั่นใจเต็มที่ คือ 10 

หรืออาจใช   0 % คือไมมัน่ใจเลย จนถงึมัน่ใจที่สุด 100 % 

2. การวัดระดับความยาก (Self-Efficacy Magnitude) เปนวิธีทีน่ิยมนาํมาใชวัดการ

รับรูความสามารถของตนเองรองลงมา โดยการถามผูตอบแบบสอบวัดวาเขาสามารถปฏิบัติงานที่



 20 

มีระดับความยากเพิ่มข้ึนไดหรือไม ขอคําถามมีลักษณะเปนมาตราสวน 2 ดาน (binomial) คือ

ตอบวา ได / ไมได, ใช / ไมใช ตัวอยางในการใหคะแนน เชน ถาตอบ “ใช” จะมีคะแนนเทากับ 1 

คะแนน และถาตอบ “ไมใช” จะมีคะแนนเทากับ 0 คะแนน ผูที่ตอบไดคะแนนมากแสดงวามีการ

รับรูความสามารถของตนเองสูง 

3. การวัดแบบผสม (Self-Efficacy Composites) คือ การผสมการวัดระดับความ

มั่นใจและระดับความยาก ซึง่การวัดแบบนีเ้ปนการวัดที่สอดคลองกับแนวคิดของแบนดูรามาก

ที่สุด ซึง่ในขอคําถามเดียวกนัจะแยกคําตอบออกเปน 2 แบบ โดยทัว่ไปจะถามใหตอบวา ใช/ไมใช 

สวนอีกชองหนึ่งจะเปนมารตาสวนประเมนิคา หรือใชประเมินเปนรอยละ การรวมคะแนนจะทํา

โดยการรวมคะแนนของความม่ันใจเฉพาะขอที่ผูตอบวา “ใช” ในการวดัระดับความยาก 

4. การวัดแบบใชขอคําถามขอเดียวถามกับงานที่กําหนด (One Item Task-Specific 

Confidence Rating) แลวใหผูตอบประเมินคาระดับความม่ันใจของตนเองตอการทาํงานที่

กําหนดให 

 จากการวัดการรับรูความสามารถของตนเองที่กลาวมาขางตนนัน้ จะเห็นไดวาการวดั

การรับรูความสามารถของตนเองที่ตรงตามทฤษฎีของแบนดูราจะตองเปนการวัดแบบผสม คือ วัด

ทั้งระดับความมั่นใจ (Strength) และระดับความยาก (Magnitude) แตในการศึกษาคร้ังนี ้ผูวจิยัได

ใชแบบสอบวัดการรับรูความสามารถของตนเองแบบทั่วไป (General Self-efficacy scale) ทีว่ัด

เพียงมิติเดียว คือ การวัดระดับความมัน่ใจ (Strength) ในการทํางาน เพราะการวัดในระดับความ

ม่ันใจเปนวิธวีดัที่นิยมใชกนัมากในงานวิจยัสวนใหญและสามารถวัดไดครอบคลุมทุกงาน 

 

แนวคิดเร่ืองความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 

 พอล สตอลทซ เปนผูทําการศึกษาและเผยแพรแนวคิดความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรค (Adversity Quotient) หรือที่เรียกกันวา AQ ซึ่งเปนปจจัยสําคัญทีน่ําไปสู

ความสําเร็จในชีวิตและการทํางาน นอกเหนือจากความสามารถทางสติปญญา (Intelligence 

Quotient หรือ IQ) และความสามารถทางอารมณ (Emotional Quotient หรือ EQ) 
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ความหมายของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 

 สตอลทซ (Stoltz, 1997, p.3) กลาววา ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

(Adversity Quotient: AQ) เปนส่ิงที่อธิบายรูปแบบของการตอบสนองตออุปสรรคในทกุรูปแบบ

และทุกระดับ ต้ังแตปญหาเล็กๆนอยๆไปจนถึงปญหาใหญในชีวิต บุคคลที่มีระดับ AQ สูงจะมี

ศักยภาพในการทํางานและสามารถแกปญหาตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ มีความรับผิดชอบ 

และประสบความสําเร็จในชีวิต 

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

ฟนฝาอุปสรรค หรือ AQ วาหมายถึง ความอดทนเม่ือมอุีปสรรคและสามารถฟนฝาอุปสรรคได

อยางมีกําลังใจและมีความหวังอยูเสมอ สวนจะเปนผูชนะหรือผูแพนัน้ไมเปนไร เพราะถือวาไดลง

มือทําในส่ิงทีค่วรทําแลว 

 อารี พนัธมณี (2546) กลาววา AQ หรือการเอาชนะปญหาและอุปสรรค หมายถงึ 

บุคคลที่มีความอดทน จิตใจเขมแข็งและมีเปาหมายอยางชัดเจนแนนอน มีความเขาใจโลก 

สามารถอดทนตอความเหนื่อยยาก ลําบาก ความเจ็บปวด การรอคอย อดทนตอความเบ่ือหนาย 

มุงมัน่ ฝาฟนใหอุปสรรคผานพนไปและแกปญหาได 

 นันทนชุ ต้ังเสถียร (2546) ไดสรุปความหมายของความสามารถในการเผชิญและฟน

ฝาอุปสรรค วาเปนแนวคิดที่จะพยายามทําความเขาใจอุปสรรค ความยากลําบากและรูที่มาของ

ความรูสึกวาทาํไมคนถึงทอแทและส้ินหวงัเมื่อประสบกับเหตุการณ หรือสถานการณทีย่ากลําบาก

ที่ไดผานเขามาเสมือนมรสุมที่จูโจม ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคจึงเปนส่ิงที่ถูก

เชื่อวาจะชวยใหคนอดทนกับความยากลําบากและฝาฟนเอาชนะอุปสรรคเหลานัน้ไปได 

 วรวรรณ หงษกิตติยานนท (2548, น.11) ไดใหความหมายของ AQ วาหมายถึง 

ความสามารถของบุคคลในการเผชิญกับสถานการณทีย่ากลําบาก หรืออุปสรรคที่มีตนเหตุจาก

ดานสังคม การทํางาน และตนเอง ความสามารถดังกลาวหมายถงึ ความอดทน ความพากเพียรที่

จะเอาชนะตออุปสรรคความยากลําบากโดยไมลมเลิก  

 ชัยณรงค บุรินทรกุล (2548, น.9) ใหความหมายคําวา AQ วาหมายถึง ความสามารถ

ของบุคคลในการเผชิญกับสถานการณทีย่ากลําบาก หรืออุปสรรคที่มีตนเหตุจากสังคม การทํางาน 

และตนเอง 

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

สามารถสรุปความหมายของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรควาหมายถงึ ความ
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อดทน ความพากเพยีร และความสามารถในการจัดการกับปญหาอุปสรรค ความยากลําบากที่

เกิดข้ึนโดยไมลมเลิกใหหมดไป 

 

ความสําคัญของความสามารถในการเผชญิและฟนฝาอุปสรรค 

 

 ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) เปนแนวความคิดที่ประกอบดวย

องคประกอบพื้นฐาน 2 ประการ คือ 

1. ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) เปนหลักการทาง

วิทยาศาสตรที่สามารถพิสูจนและอธิบายไดตามหลักการทางวิทยาศาสตร 3 แขนง ไดแก จิตวทิยา

การรูคิด (Cognitive Psychology) อิมมูนวิทยาของจิตประสาท (Psycho-neuroimmunology) 

และสรีระวิทยาของระบบประสาท (Neurophysiology) 

2. ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) เปนศาสตรที่สามารถนํามา

ประยุกตใชไดจริงเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ ทัง้ในระดับบุคคล ทีมงาน สัมพันธภาพระหวางบุคคล 

ครอบครัว องคการ ชุมชน และสังคม 

 นอกจากนี้ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) ยังสามารถนาํมาใช

ทํานายความสําเร็จของส่ิงตางๆ ได เชน การปฏิบัติงาน, แรงจูงใจ, การใหอํานาจแกพนกังาน, 

ความคิดสรางสรรค, การเพิม่ผลผลิต, การเรียนรู, ความสุข ความสนกุสนาน, การพัฒนาตนเอง, 

สุขภาพการและสุขภาพจิต และการตอบสนองตอการเปล่ียนแปลง เปนตน AQ จึงกลายเปน

แนวคิดที่มีความสําคัญและจําเปนอยางยิง่สําหรับบุคคล ทีมงาน และองคการในปจจุบัน 

 

การแบงลักษณะของบุคคลตามแนวคิดความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 

 สตอลทซ (Stoltz, 1997) ไดแบงลักษณะของบุคคลตามความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรคโดยเปรียบเทียบชวีิตกบัการปนภูเขา ซึ่งแบงลักษณะของบุคคลออกเปน 3 กลุม 

คือ 

1. กลุมผูยอมแพ (The Quitter) เปนพวกที่มกัจะปฏิเสธและหลีกเล่ียงการปนเขา 

กลัวความเส่ียง และไมกลาเผชิญกับอุปสรรค ความยากลําบากที่ผานเขามาในชีวิต หลีกเล่ียง

ความทาทาย ไมคอยมีความคิดสรางสรรค จะใชชีวิตใหผานไปเร่ือยๆ โดยไมมีจุดมุงหมายในชีวติ 

บุคคลในกลุมนี้มีความตองการเพยีงข้ันพืน้ฐาน คือ ตองการความปลอดภัยทางกายและความ 
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มั่นคงทางจิตใจเทานัน้ 

2. กลุมผูพกัแรม (The Camper) เปนพวกที่ตองการปนเขา แตไมชอบความลําบาก

ยังยึดติดกับความสุขและความสบาย จะพยายามหาทางข้ึนที่สะดวกสบายในการปนเขา บุคคล

กลุมนี้ตางจากกลุมผูยอมแพ คือ มีความกลามากกวา มีการลงมือและและพยายามกระทาํไปแลว 

แตเมื่อทําไปไดจนถึงจุดๆ หนึ่งก็จะหยุดกระทํา เพราะคิดวาตนเองสามารถทาํไดเพียงเทานี ้และ

มักจะคิดวาตนเองประสบความสําเร็จแลว ทั้งๆ ที่ตนเองยังมีความสามารถทีจ่ะกระทําไดอีก 

บุคคลกลุมนี้จะขาดความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคเม่ือตองเผชิญกับส่ิงทาทายหรือ

ความยากลําบาก ซึง่เปรียบไดกับคนที่ใชชีวิตอยางเรียบงายและคนท่ีทํางานไปตามหนาที่ความ

รับผิดชอบที่กาํหนดไวเทานัน้ ตองการความรักและตองการเปนที่ยอมรับของผูอ่ืน 

3. กลุมนกัปนเขา (The Climber) เปนพวกทีม่ีความพยายาม ความอดทนในการปน

จนสามารถพชิิตยอดเขาไดโดยไมยอมแพหรือยอทอตออุปสรรคใดๆ บุคคลในกลุมนี้มีความอดทน 

มุงมัน่ตอการหาหนทางในการแกปญหา อุปสรรค มีความศรัทธา มีวิสัยทัศนที่กวางไกล มีแรง

บันดาลใจในตนเอง มีแนวโนมในการเปนผูนําที่ดี มีความคิดสรางสรรคในการทําส่ิงตางๆ และ

สามารถพัฒนาตนเอง ทีมงาน และองคการอยูตลอดเวลา 

 จากลักษณะของบุคคลทั้ง 3 กลุมนี้ สามารถนํามาใชเปรียบเทียบกับทีมงานและ

องคการธุรกิจในปจจุบันที่เต็มไปดวยการแขงขัน ซึ่งตองเผชิญกับวิกฤตการณการเปล่ียนแปลง

ตางๆ อยูตลอดเวลา โดยทมีงานและองคการจําเปนตองมีการพฒันาตนเองเพื่อรับมอืกับส่ิง

เหลานั้นและสามารถอยูรอดตอไปได เมื่อพิจารณาจากลักษณะของบุคคลตามที่สตอลทซจําแนก

ไวนั้น จะเหน็ไดวา บุคคลในแตละกลุมมีระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคที่

แตกตางกนั บุคคลในกลุมผูยอมแพ (The Quitter) เปนบุคคลที่มีความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรคในระดับตํ่า สวนบุคคลที่สามารถประสบความสําเร็จปนข้ึนไปพิชิตยอดเขาได คือ 

บุคคลในกลุมนักปนเขา (The Climber) เปนบุคคลที่มคีวามสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคในระดับสูง มีจิตใจมุงมัน่ มีความพยายาม และมีความอดทนในการกระทาํส่ิงใดสิ่งหนึง่

ใหประสบความสําเร็จและบรรลุเปาหมายที่ต้ังไวได โดยการทุมเทแรงกาย แรงใจ และมีความ

เชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) จนสามารถฟนฝาวิกฤติหรืออุปสรรคตางๆ ได 

ซึ่งลักษณะของบุคคลในกลุมนักปนเขานี้เปนคุณลักษณะที่จาํเปนของพนกังานที่องคการพึง

ปรารถนาในปจจุบันและเปนบุคคลกลุมเดียวเทานั้นที่สามารถพัฒนาศักยภาพของตนเองได (ตาม

ทฤษฎีความตองการตามลําดับข้ันของอับราฮัม มาสโลว) 
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องคประกอบสําคัญของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 

 สตอลทซ (Stoltz, 1997, pp. 106-125) ไดแบงองคประกอบของความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคออกเปน 4 มิติ ซึ่งเรียกโดยรวมวา CO2RE เปนมิติที่ใชในการประเมิน

ระดับของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค โดยมีองคประกอบ ดังนี ้

 มิติที่ 1 การควบคุมสถานการณ (C = Control) หมายถึง ระดับความสามารถในการ

ควบคุมตนเองของบุคคลใหสามารถผานเหตุการณที่ยากลําบากหรืออุปสรรคไปได 

 ลักษณะของบุคคลที่มีมิติดานการควบคุมสูง คือ มีความสามารถในการเขาใจปญหา

หรือความยากลําบากสูง เปนผูที่มีความคิดเชิงรุกตอปญหา (Proactive Approach) ไมยอทอ และ

พยายามหาทางแกปญหาทีเ่กิดข้ึนเพื่อใหตนเองผานพนอุปสรรคและความยากลําบาก 

 มิติที่ 2 สาเหตุและความรับผิดชอบ (O2 = Origin and Ownership) หมายถงึ ระดับ

ความสามารถในการวิเคราะหหาสาเหตุและปจจัยที่เปนองคประกอบของปญหาอุปสรรความี

สาเหตุมาจากอะไร โดยการพิจารณาและตําหนิโทษตนเองกอนเพื่อชวยใหเกิดการเรียนรูจากส่ิงที่

เคยทําผิดพลาดในอดีตและนําไปสูการเสียใจหรือการสํานึก ซึง่ถือวาเปนตัวกระตุนใหเกิดพลัง 

(Powerful Motivator) และหากนาํมาใชอยางเหมาะสมจะทําใหเกิดประโยชน แลวตระหนักวาเปน

ความรับผิดชอบของตนเอง ที่จะตองหาทางปรับปรุง แกไขใหได โดยไมผลักภาระความรับผิดชอบ

ใหกับผูอ่ืน 

 ลักษณะของบุคคลที่มีมิติดานสาเหตุและความรับผิดชอบสูง คือ มีแนวโนมที่จะคนหา

สาเหตุของอุปสรรคที่เกิดข้ึนวาเกิดจากสาเหตุใด โดยการพิจารณาจากตนเองกอนเพือ่กระตุนให

เกิดการเรียนรูที่จะแกไขปรับปรุงตนเอง และรับผิดชอบในความผิดพลาดที่เกิดข้ึน จากนัน้คอยมา

พิจารณาส่ิงแวดลอมภายนอก  

 มิติที่ 3 ผลกระทบ (R = Reach) หมายถึง การประเมินวาปญหาอุปสรรคตางๆ มี

ผลกระทบตอการดําเนินชีวติหรือไม อยางไร พรอมกับระวังและมีสติวาอีกนานเทาใดปญหา

อุปสรรคเหลานั้นจะเขามามีผลกระทบในชวีิต  

 ลักษณะของผูที่มีมิติดานผลกระทบสูง คือ มีความสามารถในการควบคุมอารมณ

ดานลบ ควบคุมผลกระทบและความเสียหายที่สงผลตอการดําเนินชีวิต ไมหวั่นไหว ไมติดอยูกับ

ความทกุข โดยจะเขาใจวาปญหาอุปสรรคตางๆ นัน้เปนเพยีงเหตุการณหนึ่งที่ผานเขามาในชีวิต

และจะผานไป มีความพรอมที่จะรับมือกับปญหาอุปสรรคที่เกิดข้ึน  
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 มิติที่ 4 ความอดทน (E = Endurance) หมายถงึ การรับรูถึงความคงอยูของอุปสรรค

ความยากลําบาก และความสามารถในการรับมือกับความยืดเยื้อของปญหา และพยายามหา

หนทางทีจ่ะขจัดใหปญหาอุปสรรคตางๆ หมดไปอยางถูกวธิ ี

 ลักษณะของบุคคลที่มีมิติดานความอดทนสูง คือ มีความสามารถที่จะรับรูวาอุปสรรค

จะคงอยูในระยะเวลาช่ัวคราวเทานั้น สามารถแกไขไดดวยการฝกฝนทกัษะ ความรู ความสามารถ 

มีความหวัง มกีําลังใจในชีวติ มีความพยายามที่จะหาหนทางแกไขใหอุปสรรคในชีวิตถูกขจัด

ออกไปโดยเร็ว ซึ่งจะตางจากบุคคลที่มีมิติดานความอดทนตํ่า จะเปนคนที่ส้ินหวังในชีวิต ไม

พยายามหาทางแกปญหา ยอมรับวาปญหาที่เผชิญอยูเปนปญหาของตนตอไป  

 จากองคประกอบทั้ง 4 ดานของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

สามารถสรุปไดวา บุคคลทีม่ีระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค (AQ) สูง คือ 

บุคคลที่มีวิธกีารในการควบคุมตนเองและสถานการณทีเ่กดิข้ึนใหดีข้ึน (Control) สามารถ

วิเคราะหหาสาเหตุของปญหา และตระหนักวาเปนความรับผิดชอบของตนเองที่จะตองหา

ทางแกไขปรับปรุง (Origin and Ownership) โดยไมใหปญหานั้นขยายตัวหรือมีผลกระทบตอ

บุคคลหรือสวนอ่ืนๆ (Reach) ซึ่งมีความพยายาม มุงมัน่ อดทนที่จะหาทางแกไขปญหาอุปสรรคให

หมดไปอยางรวดเร็ว (Endurance) 

 

เทคนิคในการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 

 สตอลทซ (Stoltz, 1997, p. 154) ไดเสนอเทคนิคในการชวยพฒันาความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรค ที่เรียกวา The LEAD Consequence ดังนี ้

 L = Listen to your adversity response เปนการพูด หรือบอกใหตัวเองไดรูวาขณะนี้

เกิดปญหาหรืออุปสรรคใดข้ึนกับตัวเอง และตองตอบสนองตออุปสรรคนั้นดวยความเขมขนระดับ

ใดจึงจะแกไขปญหาหรืออุปสรรคได 

 E = Explore all origins and your ownership of the result เปนการคนหาสาเหตุ

ของอุปสรรคที่เกิดข้ึน ระบุใหชัดเจนวาตนเองตองทาํส่ิงใดที่เฉพาะเจาะจงลงไปเพื่อทําให

สถานการณดีข้ึน พิจารณาไดวาส่ิงใดอยูในความรับผิดชอบของเรา และส่ิงใดที่อยูนอกเหนือความ

รับผิดชอบหรือการตัดสินใจของเรา 

 A = Analyze the evidence คือ การวิเคราะหใหเกิดความชัดเจนโดยการคนหา

หลักฐานหรือภาวะแวดลอมมาสนับสนนุวาส่ิงที่อยูนอกเหนือการควบคุมจริงๆ มีอะไรบาง 
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อุปสรรคจะยังคงอยูอีกนานเทาใด ทําอยางไรจึงจะไมทําใหปญหาและอุปสรรคอยูในชีวิตนาน

จนเกนิไป พรอมทั้งสามารถวิเคราะหถึงความเปนไปไดในการแกไขและพัฒนาศักยภาพของตนเอง 

 D = Do something เปนการเลือกวิธีการและลงมือดําเนนิการเพื่อใหอุปสรรคอยูกับ

เราใหนานนอยที่สุด ดวยการหาขอมูลที่จาํเปนเพิ่มเติม และวิธีทีจ่ะสามารถควบคุมไมใหอุปสรรค

เขามามีบทบาทตอชีวิต  

 วิทยา นาควัชระ (2544, น.97) ไดเสนอแนวคิดในการพฒันา AQ ไวดังนี ้

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

หาญ เปนผูชนะ มีเกียรติทีส่ามารถทนตออุปสรรคและความคับแคนใจได หากทุกคร้ังที่มีอุปสรรค

เขามาในชีวิต ก็ทนไดมากข้ึนโดยไมยากนกั 

2. สราง “ความภาคภูมิใจตัวเองตามความเปนจริงใหได” โดยการคนหาความดี
พื้นฐาน (Basic Goodness) ของตนเอง ความดีพื้นฐานดังกลาว คือส่ิงที่เราเคยทาํดีมาแลวและ

จบไปแลวโดยไมเกี่ยวพันกับคนอ่ืนที่ตอเนือ่งมาถึงปจจบัุน แมจะเปนส่ิงเล็กๆ นอยๆ แตนับไดวา

เปนความดีพืน้ฐานได เชน เคยชวยลูกหมาตกน้าํ เคยใหเงนิขอทาน ฯลฯ การเชื่อวาเราเปนคนดี

เพราะเคยทาํดีพื้นฐานมาแลว จะทําใหเกดิความมัน่ใจ ภาคภูมิใจในตนเอง รักตัวเองเปนและมี

ภูมิคุมกนั เกิดพลังที่จะอยากมีชีวิตอยูตอไปและสามารถตอสูกับอุปสรรคตางๆ ได 

3. รูจักสรางจินตนาการหรือความเชื่อที่ดีๆ เสมอ เชน เชื่อวาอุปสรรคที่มอียูจะลดลง

และเช่ือวาตนเองจะสามารถแกไขอุปสรรคไดแนๆ หรือเชื่อวาพรุงนีจ้ะดีกวาวันนี้ เพือ่ใหเกิดความ

เชื่อนี้ เราตองคิดซ้ําๆ จึงจะเกิดได เพราะความเชื่อเกิดจากการไดยินไดฟงบอยๆ เมือ่เกิดความเชือ่

นี้แลวจะทําใหเราอยากมีชีวติอยู เกิดพลังที่สรางสรรค เกิดกําลังใจในการอดทนรอคอย 

4. รูจักพัฒนาความเชื่อใหเกิดความเปนไปได โดยคิดวา การที่เราจะมีชีวติที่ดีนั้น 

เราตองเปล่ียนแปลงตัวเองบางอยางใหเหมาะสมข้ึนดีข้ึน โดยการลดส่ิงที่ไมดีในตัวออกไปเพื่อให

สามารถอยูในสังคมไดดี สามารถแกไขปญหาอุปสรรคไดดีข้ึน 

 ธีระศักด์ิ กาํบรรณารักษ (2546) ไดเสนอเทคนิคในการพัฒนา AQ ที่เรียกวา 

“ADVERSITY” ประกอบดวยข้ันตอนดังนี ้

 A = Activating Event การนึกถงึเหตุการณวิกฤติที่เกิดข้ึน 

 D = Degree of Adversity การประเมนิความรุนแรงของปญหาและวกิฤติเพื่อดู

แรงจูงใจในการที่จะแกปญหา 

 V = Verify การตรวจสอบความสามารถในการควบคุมเหตุการณที่เกิดข้ึนและวิธกีาร

ใหเหตุผลถงึสาเหตุของวิกฤติวาเกิดจากตัวเอง หรือส่ิงแวดลอม ความรับผิดชอบตอการแกไข
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ปญหา คิดวาปญหาลุกลามกวางขวางแคไหน และสามารถแกไขไดทันทหีรือไม คิดวาผลลัพธของ

ปญหาจะเปนอยางไร 

 E = Explain การอธิบายวธิกีารตอบโตตอภาวะวกิฤติวาเปนแบบใด แบบ AQ สูงหรือ

แบบ AQ ตํ่าหลังจากที่เรา Verify Co2RE 

 R = Reassessment การประเมินวิธีการตอบโตตอภาวะวิกฤติใหมอยางคนมี AQ 

เชื่อวาเหตุการณนี้สามารถควบคุมได เพราะอะไรสาเหตุของปญหานัน้นาจะเกิดจากส่ิงแวดลอม

เพราะถึงแมจะเปนความผิดพลาดของเราแตก็เปนความผิดพลาดที่เผอเรอ เราเรียนรูที่จะแกไขได

เราคงจะตองรับผิดชอบตอผลลัพธของภาวะวิกฤติดวยความกลาหาญ ไมทอแท มคีวามเชื่อวา 

“ปญหามีไวใหแกไข มิใชทอแท” เราจะไมทําเร่ืองเล็กใหเปนเร่ืองใหญและไมผัดวันประกันพรุงใน

การแก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อภาวะวกิฤติแลวกาํหนดทางเลือกในการ

แกปญหา 

- Reach: การแยกแยะความกลัวกับความจริงที่เกิดจากผลลัพธของวกิฤติที่เกิดข้ึน     

แยกแยะระหวางขออนุมานกับขอเท็จจริง เชื่อตามทีก่ลาว “เหตุการณที่เกิดข้ึนในโลกไมเคยทาํให

คนเดือดรอน ที่เดือดรอนเพราะเราคิดไปเอง” 

- Endurance: ความสามารถที่จะอดทนตอความยืดเยื้อของภาวะวิกฤติ โดยเช่ือวา

ภาวะวกิฤตินัน้ไมยืดเยื้อ เมือ่เกิดข้ึนตองแกไขใหหมดไปได 

 I = Initiate New Perception of Adversity สราง Paradigm ใหมดวยการเปล่ียน

มุมมองปญหา คิดแบบ The Winner เชื่อวาทุกปญหามทีางแกไข ถงึปญหานั้นจะยากแตสามารถ

ที่จะแกไขได 

 T = Take Immediate Action การลงมือแกปญหาทันทีตาม Systems Thinking เชน 

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

การหายใจ สติรูทันถงึการใช การคิดทีเ่ปนระบบ 

- หาวิธทีี่จะไมโทษตัวเองสําหรับภาวะวกิฤตินี้ แตเรียนรูทีจ่ะแกไขความผิดพลาด 

ถือวา “ผิดเปนครู” ฝกภาวะจิตวิธีคิดแบบ Internal Locus of Control ฝกวิธหีาสาเหตุความ

ผิดพลาดจากผังกางปลา 



 28 

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

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

- กําหนดวธิีการที่จํากัดความเสียหายของวิกฤติ ทาํตารางเปรียบเทียบวาอะไรคือ

ความกลัว อะไรคือความจริงที่เกิดข้ึน 

- กําหนดแผนในการแกไขปญหาวกิฤติ อะไรทํากอน อะไรที่ทําหลัง อะไรที่ตองทาํ

เอง อะไรที่ใหคนอ่ืนทํา 

 Y = Yammy for Your Success หรือ ยิ้ม for Your Success การยิม้หรือใหรางวัลกับ

ความสําเร็จในการแกปญหา เชน ดูภาพยนตรสนุกสนานสักเร่ือง พาคนสนทิไปทานอาหารอรอย 

 นอกจากนัน้ ธรีะศักด์ิ กําบรรณารักษ (2546) ไดเสนอแนวทางในการพัฒนา AQ ตาม

แนวคิด CO2RE ของสตอลทซ  (Stoltz, 1997) ดังนี ้

Control = การกําหนดสติ ฝก Sense of Control ฝกบุคลิกภาพแบบ Proaction และ 

Assertive Behavior  

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

Reach = ฝกการควบคุมอารมณดานลบดวย Game Accepting & Rejecting เกม

ยืมสตางค เกมทดสอบความเส่ียง 

Endurance = ฝกการสรางกาํลังใจกับตนเอง คิดอยาง The Winner จินตนาการสราง

ความสําเร็จของชีวิต สรางอารมณขันใหกบัตนเอง เกมเปากระดาษ 

 หลุยส เกียรร่ี (Geary, Online, 2000) ไดเสนอวิธีในการพัฒนาความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคไว 10 วิธี ดังนี ้

1. ต้ังปฏิภาณอยางชัดเจนตอวสัิยทัศนในชีวติวาจะดีข้ึน คิดวาความสําเร็จมี

ความหมายเพยีงใดตอตนเองและจะบรรลุความสําเร็จนัน้ไดอยางไร ใครที่สามารถชวยใหเรา

ประสบความสําเร็จ วาดภาพชีวิตในอุดมคติและหม่ันย้าํกับตนเองเสมอวาตองประสบความสําเร็จ 

2. มีความคิดสรางสรรค คิดเสมอวาจะผันอุปสรรคที่กําลังเผชิญใหกลับมามี
ประโยชนตอตนเองไดอยางไร 

3. กลาเส่ียงกับการเผชิญปญหาและอุปสรรค 

4. อยูลอมรอบกบัคนที่ม ีAQ สูง 

5. เขารับการฝกอบรมเพื่อเปนการชวยพัฒนา AQ ใหเพิ่มข้ึน 

6. กําจัดอุปสรรคที่ขัดขวางตอความสาํเร็จ เชน การพูดถงึตนเองในทางบวก 

7. ใหรางวัลกับตนเองโดยไมปฏิเสธที่จะเส่ียงในการลงมือทําตอไป 
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8. มองความลมเหลวเปนเหมือนความสําเร็จ ถือวาความลมเหลวเปนสวนหนึ่งของ

ความสําเร็จ 

9. เรียนรูอยางตอเนื่อง 
10. สรางอารมณขันใหเกิดในชีวติในประจําวนั 

 

แนวคิดเร่ืองความเครียดในการทาํงาน 

 

 จากสภาพสังคมในปจจุบัน การเปล่ียนแปลงเปนส่ิงที่หลีกเล่ียงไมไดและเกิดข้ึนอยาง

ตอเนื่องในหลายๆ ดาน ทัง้ดานเศรษฐกจิ สังคม เทคโนโลยี และส่ิงแวดลอม บุคคลที่ไมสามารถ

ปรับตัวหรือรับมือกับการเปล่ียนแปลงดังกลาวไดจะเกิดภาวะเครียด โดยความเครียดนี้จะมีระดับที่

แตกตางกนั ซึง่สงผลกระทบตอการดําเนนิชีวิตและประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน ความเครียดใน

ระดับพอดีจะกระตุนใหมีความกระตือรือรน ต่ืนตัว มุงมัน่ มพีลังที่จะตอสูและเอาชนะปญหา

อุปสรรคตางๆ ได สวนความเครียดในระดับที่มากเกนิไปนั้นจะสงผลเสียตอตนเอง ผูอ่ืน และการ

ทํางาน ซึง่การจัดการกับความเครียดที่เกิดข้ึนนัน้ไมใชการระงับหรือหลีกเล่ียงความเครียดแตเปน

การ "ปรับ" และ "เผชิญ" กับความเครียดโดยไมใหมีผลติดตามมาในทางลบ 

 

ความหมายของความเครียด 

 

 ความเครียด (Stress) มาจากคําวา “Stringere” ซึ่งเปนภาษาลาติน หมายถงึ การเกดิ

ความตึงอึดอัด เปนคําที่ถกูใชในคริสตศตวรรษที ่17 เพือ่นิยามถงึความยากลําบากหรือความทุกข 

จนมาถึงในคริสตศตวรรษที่ 18 ไดใหคํานยิาม ความเครียด วาคือ แรง, ความกดดัน, ความตึง, 

หรือความพยายามอยางสูง (Hinkle, 1973, quoted in Cooper, 1997, p.3) 

 เซลย (Selye, 1976) ใหความหมายของความเครียด คือ ความผิดปกติทางรางกาย 

และการเปล่ียนแปลงเนื่องมาจากกลุมอาการของโรคซึ่งนําไปสูการเปลี่ยนแปลงของระบบทาง

ชีววทิยา 

 ไรซ (Rice, 1992, p.6) ไดใหความหมายของความเครียดไวใน 3 รูปแบบ ดังนี ้

1. ความเครียด หมายถงึ เหตุการณหรือส่ิงเราตางๆ ในส่ิงแวดลอมที่ทาํใหบุคคล

รูสึกถูกกดดันหรือถูกคุกคาม 

2. ความเครียด หมายถงึ กระบวนการตอบสนองภายในจิตใจของบุคคลที่ถูกกดดัน 
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หรือถูกคุกคาม เปนการปองกนัตนเองและการจัดการภายในตัวบุคคล 

3. ความเครียด หมายถงึ ปฏิกริิยาทางรางกายทีม่ีตอส่ิงเราทีพ่ึงพอใจหรือส่ิงเราที่ไม

พึงพอใจ ซึง่มผีลตอความแข็งแกรงทางรางกายหรือความออนลา การเจ็บปวยและถึงข้ันเสียชีวิต 

 ลาซาลัซ (Lazarus, 1984) กลาววา ความเครียดเปนผลมาจากความสัมพนัธระหวาง

บุคคลกับส่ิงแวดลอม เมื่อมคีวามไมสมดุลระหวางความตองการ หรือการเรียกรอง (Demand) 

จากส่ิงแวดลอมกับความสามารถในการตอบสนอง (Resource) ของบุคคลจะมีการตอบสนองทาง

อารมณ 

 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2541, น.9) ไดใหความหมาย ความเครียด คือ 

ภาวะของอารมณหรือความรูสึกที่เกิดข้ึนเมื่อเผชิญกับปญหาตางๆ ทีท่ําใหรูสึกไมสบายใจ คับของ

ใจหรือถูกบีบค้ัน กดดันจิตใจจนทาํใหเกิดความทุกขใจ สับสน โกรธหรือเสียใจ 

 จุฑารัตน สุคันธรัตน (2541) ไดสรุปความหมายของความเครียดวา หมายถึง การรับรู

ถึงกลุมอาการท่ีเกิดข้ึนจากสภาวะทางรางกาย และจิตใจเตรียมพรอมที่เผชิญกับสถานการณอัน

เนื่องมาจากส่ิงที่มาขัดขวางความตองการ หรือความกดดันมาจากสภาพแวดลอมการทํางานที่

คาดคิดวาหนกั หรือเกินความสามารถแกไข อันมีผลทาํใหรางกายเกิดปฏิกิริยาตอบสนองตอภาวะ

ดังกลาว เชน เกิดอาการผิดปกติทางรางกายโดยไมทราบสาเหตุ เกิดความวิตกกงัวล ซึมเศรา 

เหนื่อยลา 

 สมชาย จักรพนัธุ และคณะ (2542) ไดสรุปความหมายของความเครียดวาเปน

ปฏิกิริยาการตอบสนองของรางกาย จิตใจ ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลที่มีตอส่ิงเราทั้ง

ภายในและภายนอกซ่ึงอาจเปนบุคคล ความรูสึกนกึคิด สถานการณหรือส่ิงแวดลอม โดยบุคคลจะ

รับรูวาเปนภาวะทีถู่กกดดัน คุกคามหรือบีบค้ัน ถาบุคคลนั้นสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจ

จะทาํใหเกิดการต่ืนตัว เกิดพลังในการจัดการกับส่ิงตางๆ เปนการเสริมความแข็งแกรงทางรางกาย

และจิตใจ แตถาไมพงึพอใจและไมสามารถปรับตัวไดจะเกิดความเครียดและสงผลใหเกิดความ

เสียสมดุลในการดําเนนิชีวิตในสังคมได 

 

ความหมายของความเครียดในการทาํงาน 

 

 คูเปอร และมารเชลล (Cooper and Marshall, 1976, p.11) ใหความหมายของ

ความเครียดในการทํางานวาหมายถึง ความสัมพันธของงานบางอยางกับปจจยัที่เปนสาเหตุของ

ความเครียดในดานลบ เชน ปริมาณงานทีม่ากเกินไป ความขัดแยงหรือความไมชัดเจนในบทบาท 
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หนาที ่สัมพันธภาพที่ไมดีกบับุคคลอ่ืน 

 ไรซ (Rice, 1992, p.182) กลาววา ความเครียดในการทาํงาน หมายถึง ปริมาณงานที่

มีมากเกินความสามารถของคนท่ีจะทาํได 

 คีรีมาส อเต็นตา (2542, น.11) ไดสรุปไววาความเครียดในการทาํงาน หมายถงึ 

ปฏิสัมพันธระหวางงานกับบุคคลที่ไมสมดุลและไมเหมาะสม ทําใหเกดิการเปล่ียนแปลงทางกาย

และทางจิตใจ 

 รัตติพร พนพิเชษฐกลุ (2544) ไดสรุปความหมายของความเครียดในการทาํงานวา 

หมายถงึ ความรูสึกที่มีผลมาจากปจจัยตางๆ ในการทํางาน เชน ปริมาณงานที่มากเกินไป ขาด

โอกาสกาวหนาในอาชีพ ความสัมพันธในหนวยงานไมดี การเมืองในหนวยงาน เปนตน ปจจยั

ตางๆ เหลานีม้ีผลตอผูปฏิบัติงานทาํใหเกดิความกดดันและเม่ือมีความกดดันมากจะทําใหเกิด

ความเจ็บปวยทางรางกายและจิตใจ ซึ่งกอใหเกิดผลเสียกับการทํางานโดยขัดขวางหรือลดทอน

ประสิทธิภาพในการทํางาน 

 

สาเหตุของการเกิดความเครียด 

 

 ในชีวิตประจาํวันความเครียดนั้นอยูรอบๆ ตัวเรา สามารถเกิดไดทุกแหงทกุเวลา 

ความเครียดอาจจะเกิดจากสาเหตุภายนอก เชน การยายบาน การเปลี่ยนงาน การไดเล่ือน

ตําแหนง การแขงขัน ความเจ็บปวย การหยาราง ภาวะวางงาน ความสัมพันธกับเพือ่น ครอบครัว 

หรืออาจจะเกดิจากภายในตัวบุคคล เชน บุคลิกภาพที่แตกตางกนัของแตละบุคคล ความตองการ

เรียนดี ความตองการเปนหนึ่ง ความเจ็บปวย การประสบความสําเร็จในชีวิตและการทํางาน  

เปนตน ความเครียดเปนระบบเตือนภัยของรางกายใหเตรียมพรอมทีก่ระทาํส่ิงใดสิง่หนึ่ง ซึ่ง

ลาซารัส (Lazarus, 1984) กลาววา ความเครียดเปนผลมาจากความสัมพนัธระหวางบุคคลกับ

ส่ิงแวดลอม เมื่อมีความไมสมดุลระหวางความตองการ หรือการเรียกรอง (Demand) จาก

ส่ิงแวดลอมกบัความสามารถในการตอบสนอง (Resource) ของบุคคลจะมีการตอบสนองทาง

อารมณ 

 เวนเบิรท และกลูด (Weinbert and Gould, 1995, อางถึงใน นนัทนา มีชูธน, 2545, 

น.23) ไดอธิบายข้ันตอนของการเกิดความเครียดทั่วไป ตามภาพดังตอไปนี้ 
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ภาพที ่2.4  

แสดงข้ันตอนการเกิดความเครียดทั่วไป 

 

 
 

ที่มา Weinbert and Gould, 1995 

 

 อิทธิพลจากส่ิงแวดลอมตางๆ เชน ครอบครัว ทีท่ํางาน สังคม สภาพปญหาสวนตัว

ของบุคคลเปนตัวกระตุนใหแสดงพฤติกรรมการตอบสนอง ซึง่แตกตางกนัออกไปตามโลกทัศนใน

การรับรูของแตละบุคคล เชน พื้นฐานการอบรมเล้ียงดู การศึกษา ประสบการณชีวติ ทําใหมี

มุมมอง ทัศนคติ และแนวความคิดในการรับมือและการจัดการกับปญหาที่แตกตางกัน โดยการ

ตอบสนองทัง้ทางดานรางกายและดานจิตใจ เชน การต่ืนตัวของรางกาย การวิตกกังวล การเกร็ง

ของกลามเนื้อและสมอง รวมทั้งพฤติกรรมที่แสดงออกของบุคคล เชน พฤติกรรมทีผิ่ดปกติ เศรา

หมอง หงุดหงดิ เจ็บปวย ซึง่ปริมาณความเครียดจะข้ึนอยูกับ 2 องคประกอบ คือ องคประกอบที่

เกิดจากลักษณะสวนตัวของบุคคลเกี่ยวกบั Self-Esteem กับ Trait Anxiety ของแตละบุคคล และ

องคประกอบที่เกิดจากสถานการณภายนอกเก่ียวกับความสําคัญของสถานการณและความไม

แนนอนของสถานการณ โดยองคประกอบทั้ง 2 ตัวจะมีปฏิสัมพันธกนัทาํใหเกิดความเครียดและ

ความวิตกกงัวลตางๆ ข้ึน กลาวคือ ถาบุคคลมี Self-Esteem และ Trait Anxiety ตํ่าในเหตุการณ

หรือสถานการณที่มีความรุนแรงมากจะทาํใหมีปริมาณความเครียดสูง เวนเบิรทและกูลด 

(Weinbert and Gould, 1995, อางถงึใน นนัทนา มีชูธน, 2545, น.24) ไดแสดงการปฏิสัมพันธ

ของการเกิดความเครียดไว ดังนี ้

อิทธิพลจากส่ิงแวดลอม 

โลกทัศนของการรับรูของบุคคล 

การตอบสนอง (ทางกายและทางใจ) 

พฤติกรรมที่แสดงออก 

ข้ันที่ 1 

ข้ันที่ 2 

ข้ันที่ 3 

ข้ันที่ 4 
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ภาพที ่2.5  

แสดงรูปแบบของการเกิดความเครียดอันเกิดจากปฏิสัมพันธของ 2 องคประกอบ 

 
ที่มา Weinbert and Gould, 1995 

  

 รอบบ้ิน (Robbins, 2000, p.565-598) ไดเสนอปจจัยทีท่ําใหเกิดความเครียดไว ดังนี ้

1. ปจจัยดานส่ิงแวดลอม ซึ่งประกอบดวย 

1.1 ความไมแนนอนทางเศรษฐกิจ ที่มีผลตอโครงสรางขององคการและสงผล

กระทบตอบุคคลในองคการ เชน ความวิตกกังวลเกีย่วกบัภาวะเศรษฐกิจและความไมมั่นคงใน

อาชีพ เปนตน 

1.2 ความไมแนนอนทางการเมอืง ซึ่งในบางประเทศมีนโยบายทางการเมืองที่

ไมแนนอนอาจจะสงผลใหเกิดความเครียดได 

1.3 การเปล่ียนแปลงทางเทคโนโลยี ในปจจุบันมีการนาํเอาเทคโนโลยีใหมๆ 

เขามาใชในการเพิ่มประสิทธภิาพขององคการและใชแทนแรงงานเพิ่มมากข้ึน เปนเหตุใหพนักงาน

บางสวนถูกเลิกจาง และพนกังานบางสวนตองพยายามเรียนรูและพัฒนาตนเองใหทนัเทคโนโลยี

เหลานั้น ซึง่เปนสาเหตุใหเกดิความวิตกกงัวลในความไมมั่นคงในอาชีพและเกิดความเครียด 

2. ปจจัยดานองคการ ซึ่งประกอบดวย 

2.1 งาน ในทีน่ี้หมายรวมถึง ตัวเนื้องาน ลักษณะงาน รูปแบบหรือเงื่อนไขตางๆ 

ในการทํางาน สถานที่ปฏิบัติงาน สภาพแวดลอมหรือบรรยากาศในการทํางาน อาจกอใหเกิดความ

เหนื่อยลาและความเครียดในการทํางานได 

องคประกอบอันเกิด 

จากชีวิตสวนตัว 

- แนวโนมของการเกิด
ความวิตกกงัวล 

(Trait Anxiety) 

- ภาพลักษณที่เกี่ยวกับ
ตัวเอง (Self-Esteem) 

การปฏิสัมพนัธใน

ชีวิตของคนๆ นั้น 

องคประกอบอันเกิด 

จากสถานการณ 

- ความสําคัญของ
สถานการณ 

- ความไมแนนอน
ของสถานการณ 

ความเครียดและ

ความวิตกกงัวล 
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2.2 บทบาทในงานทีท่ํา เชน ความขัดแยงในบทบาท ความไมคลุมเครือใน

บทบาท การรับผิดชอบในบทบาทหนาทีท่ีม่ากเกินไปซึง่สงผลใหความพึงพอใจลดลง  

2.3 ความสัมพันธระหวางบุคคล ความสัมพนัธที่ไมดีในทมีทาํใหการชวยเหลือ

ซึ่งกนัและกนัลดลงเปนผลใหเกิดความเครียด 

2.4 โครงสรางขององคการ องคการที่มโีครงสรางการทํางานหลายระดับจะมี

ปญหาเกี่ยวกบัเร่ืองการตัดสินใจ เชน การตัดสินใจลาชา หรือการไมมสีวนรวมในการตัดสินใจซึ่ง

เปนผลใหเกิดความเครียดในการทํางานได 

2.5 หัวหนางาน บุคลิกลักษณะของหัวหนาหรือผูนําจะเปนตัวบงบอกการ

บริหารงานขององคการ หวัหนาบางคนมลัีกษณะเปนพวกชอบใชอํานาจ ชอบกดดันลูกนองทาํให

ลูกนองกลัว และเครียดในการทํางาน   

2.6 ชวงชีวิตขององคการ ในชวงเร่ิมกอต้ังและชวงภาวะตกตํ่าขององคการจะ

เปนชวงสําคัญที่ทาํใหพนกังานในองคการเกิดความเครียดสูง 

3. ปจจัยดานปจเจกบุคคล ซึ่งประกอบดวย 

3.1 ปญหาครอบครัว เชน ปญหาชีวิตคู ปญหาเกี่ยวกับบุตร เปนเร่ืองทีท่ําให

เกิดความเครียดได 

3.2 ปญหาทางเศรษฐกิจ เชน ปญหาเกี่ยวกับคาใชจายและรายได 

3.3 บุคลิกภาพ  

 นอกจากนี ้รอบบ้ิน (Robbins, 2000) ยังไดอธบิายเพิ่มเติมวาปจจยัดานความ

แตกตางของแตละบุคคลก็มีสวนสําคัญตอการแสดงอาการเครียดที่เกิดข้ึน ปจจัยตางๆ เหลานี้ 

ไดแก 

1. การยอมรับ กลาวคือ การยอมรับปญหาหรือสถานการณที่เปนสาเหตุของ

ความเครียดจะทําใหบุคคลแสดงพฤติกรรมการตอบสนองตอความเครียดในทางบวก 

2. ประสบการณในงาน บุคคลที่มีประสบการณในการทาํงานมากจะมีทกัษะและ

ความชํานาญในงานสูง จะมีความเครียดในงานตํ่า 

3. การสนับสนุนทางสังคม ความสัมพันธที่ดีระหวางเพื่อนรวมงานหรือหวัหนากับ

ลูกนองจะชวยลดความเครียดหรือบรรเทาความเครียดในการทํางานใหนอยลง 

4. การควบคุมตนเอง เปนลักษณะบุคลิกภาพของบุคคลอยางหนึ่ง บุคคลที่มี
ลักษณะบุคลิกภาพที่มีความเช่ือวาตนเองสามารถควบคุมส่ิงตางๆ ไดจะมีความเครียดนอยกวา

บุคคลที่มีลักษณะบุคลิกภาพที่มีความเช่ือวาส่ิงตางๆ รอบตัวมีอิทธพิลตอตนเอง เมือ่ตองเผชิญกบั
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เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด บุคคลที่เชื่อวาตนเองสามารถควบคุมส่ิงตางๆ ไดจะแสดง

พฤติกรรมเพื่อควบคุมเหตุการณใหไดผลลัพธออกมาตามที่ตองการ ตรงกันขามกบับุคคลที่เชื่อวา

ส่ิงตางๆ รอบตัวมีอิทธพิลตอตนเองจะเปนฝายถูกกระทําและจะมีความเครียดมากกวา 

5. ลักษณะที่ไมเปนมิตร บุคคลบางคนมีลักษณะบุคลิกภาพที่ไมเปนมติร มีอาการ
หงุดหงิดงาย โกรธงาย และไมไววางใจผูอ่ืน ซึง่จะเปนบุคคลที่มีความเครียดและเส่ียงตอการเปน

โรคหัวใจ 

 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข สรุปไวในคูมือคลายเครียด (2541, น.10) 

กลาวถึงสาเหตุของความเครียดวาม ี3 ประการ ไดแก 

1. สาเหตุทางดานจิตใจ ไดแก ความกลัววาจะไมสมหวัง กลัววาจะไมสําเร็จ หนักใจ

ในงานหรือภาระตางๆ รูสึกวาตนเองทาํในสิ่งทีย่ากเกนิความสามารถ มีความวิตกกงัวลลวงหนา

กับส่ิงที่ยังไมเกิดข้ึน 

2. สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิต ไดแก การเปล่ียนแปลงในชวงวัยแตงงาน 

การตั้งครรภ การเร่ิมเขาทาํงาน การเปล่ียนงาน การเกษียณอายุการทาํงาน การยายบาน การ

สูญเสียคนรัก เปนตน 

3. สาเหตุจากการเจ็บปวยทางกาย ไดแก การเจ็บไข ไมสบายที่ไมรุนแรง ตลอดไป

จนถงึการเจบ็ปวยดวยโรคทีรุ่นแรงและเร้ือรัง เชน เบาหวาน มะเร็ง ความดันโลหิตสูง เปนตน 

 ธีระศักด์ิ กาํบรรณารักษ (2547, อางถึงใน ชยัณรงค บุรินทรกุล, 2548, น.14) ไดสรุป

สาเหตุของความเครียดไว ดังนี ้

1. บุคลิกภาพที่งายตอการเกิดความเครียด ไดแก บุคคลทีม่ีรูปแบบบุคลิกภาพแบบ 

A (Type A Personality) คือ คนทีช่อบแขงขัน ใจรอน กระตือรือรน และมีความทะเยอทะยานสูง 

บุคคลที่ไมกลาแสดงออก ชอบเก็บตัว ไมมีความเชื่อมั่นในตนเอง และบุคคลที่มีความบิดเบ้ียวทาง

โครงสรางทางรางกายหรือมีสุขภาพที่ไมปรกติ ซึ่งอาจเกดิข้ึนต้ังแตอยูในครรภ ขณะคลอด หรือ

ไดรับประสบอุบัติเหตุในภายหลัง 

2. สภาพแวดลอม ไดแก สภาพแวดลอมทีเ่ปนตัวบุคคล เชน เคยพบกบัคนที่มาทาํ

รายหรือแสดงความกาวราว หลอกลวง เอารัดเอาเปรียบ สภาพแวดลอมทางสังคม เชน สภาวะ

เศรษฐกิจ การเมือง ผูนํารัฐบาล เจาหนาที่รัฐ ปญหาในสถานทีท่ํางาน สภาพแวดลอมที่เปน

กายภาพ เชน เสียงดังจากโรงงาน เคร่ืองจกัร ควันพิษจากถนน และความแออัดยัดเยยีดของที่อยู

อาศัย เปนตน  

3. วิธีการดําเนนิชีวิตของตัวบุคคล เชน มีความเกยีจครานไมชอบออกกาํลังกาย  
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ทําใหรางกายมีสารอะดีนาลีนค่ังคางทาํใหเกิดความเครียดได การใชสมองซีกซายมากเกนิไปตอง

ใชสมองในการคิดคํานวณวิเคราะหและหาเหตุผลมาก โดยขาดการใชสมองซีกขวาทีเ่ปนสวนของ

สุนทรียภาพ ศิลปะ และความงดงามซ่ึงชวยในการผอนคลายความเครียด การมกีิจกรรมทํามาก

เกินไป งานหนักและมีภาระรับผิดชอบสูง ไมชอบวางแผนในการทาํงาน มีนิสัยทีโ่ลภมาก ฟุงซาน 

ขาดสมาธ ิและชอบดวนสรุปตัดสินใจเร็วเกินไป ขาดความรอบคอบ 

 

ระดับของความเครียด 

 

 ระดับความเครียดที่เกิดข้ึนในแตละบุคคลจะมีระดับแตกตางกัน ซึ่งข้ึนอยูกับ 

ความสามารถในการรับรูและการปรับตัวตอส่ิงที่มากระทบ นอกจากนี้ความเครียดจากสาเหตุหรือ

สถานการณเดียวกนัก็อาจสงผลใหเกิดความรุนแรงตอแตละบุคคลแตกตางกนัออกไป ซึ่งจานิส 

(Janis, 1952, p. 13) ไดแบงเกณฑระดับของความเครียดที่เกิดข้ึนไว ดังนี ้

1. ความเครียดในระดับตํ่า เปนภาวะปกติทีพ่บทัว่ไปในชีวติประจําวนั ซึง่ในบางคร้ัง

บุคคลอาจไมรูสึกตัวหรือรูสึกบางเพียงเล็กนอยวาเกิดความเครียดเพราะความเครียดในระดับนี้จะ

เกิดนอยมากและหมดไปในระยะเวลาไมนาน และเปนความเครียดที่ไมสงผลใหเกิดการ

เปล่ียนแปลงทางรางกาย อารมณ จิตใจ และพฤติกรรมที่เห็นไดชัดเจน ไมสงผลเสียตอการดําเนนิ

ชีวิต ซึง่เหตุการณที่ทําใหเกดิความเครียดระดับนี้ ไดแก การไปทํางานสาย การผิดนดัเพื่อน การ

เตรียมตัวสอบ เปนตน 

2. ความเครียดในระดับปานกลาง เปนความเครียดที่เกิดข้ึนในระยะเวลานานหลาย
ชั่วโมงหรือเปนวนัหลายวัน เปนระดับความเครียดที่สงผลใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางรางกาย 

อารมณ จิตใจและพฤติกรรมการดําเนนิชีวิต ความเครียดในระดับนี้เปนสัญญาณเตือนวาเกิดการ

เสียสมดุลในการปรับตัวของบุคคลแลว ซึ่งจําเปนตองแกไขหรือหาวธิีการผอนคลายความเครียด

เพราะจะสงผลกระทบตอการดําเนนิชีวิตของบุคคลในทุกๆ ดาน บุคคลที่มีความเครียดในระดับนี้

นานจะมพีฤติกรรมการดําเนินชีวิตที่ไมเหมาะสมได เชน การเปนนักเลนการพนนั การติดสุรา 

3. ความเครียดในระดับสูง เปนความเครียดที่เกิดข้ึนและคงอยูในระยะเวลานาน 

อาจจะนานเปนสัปดาห เปนเดือน หรือเปนป ความเครียดในระดับนี้จะสงผลใหเกิดการ

เปล่ียนแปลงทางรางกายและจิตใจที่เห็นไดชัดเจนมาก ทาํใหเกิดการตัดสินใจผิดพลาด เกิดการ

เปล่ียนแปลงในการดําเนนิชีวิต และปวยเปนโรคได บุคคลที่มีความเครียดในระดับนี้จําเปนตอง



 37 

ไดรับการรักษาหรือการชวยเหลือจากจิตแพทยหรือเจาหนาที่ทางจิตเวชอยางทนัท ีเพราะถาปลอย

ทิ้งไวจะทาํใหบุคลิกภาพแปรปรวนและเจ็บปวยเร้ือรังได 

 นอกจากนีก้รมสุขภาพจิต (2541) ไดสรุประดับของความเครียดออกเปน 5 ระดับ ดังนี ้

1. ระดับความเครียดตํ่ากวาระดับปกติอยางมาก เปนระดับที่บุคคลอาจรูสึกพึง

พอใจกับการดําเนนิชีวิตที่เปนอยูโดยมีเพยีงแรงกดดันหรือแรงจูงใจในการดํารงชีวิตที่นอยกวา

บุคคลอ่ืน 

2. ระดับคามเครียดเกณฑที่ปกติ เปนระดับทีบุ่คคลสามารถจัดการกับความเครียดที่

เกิดข้ึนในชีวิตประจําวนัและสามารถปรับตัวกับสถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม ผลของการ

ปฏิบัติงานอยูในระดับสูง 

3. ระดับความเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย เปนระดับที่บุคคลมีความไมสบายใจอัน

เกิดจากปญหาในชีวิตประจาํวนัหรือปญหาอุปสรรคที่ยังไมไดรับการคลี่คลายหรือแกไข ซึ่งถือวา

เปนความเครียดที่พบโดยทัว่ไปในชีวิตประจําวนั ความเครียดในระดับนี้อาจรูสึกไดจากการ

เปล่ียนแปลงในระดับเล็กนอยและไมชัดเจนทางดานรางกาย อารมณ ความรูสึก และพฤติกรรม 

4. ความเครียดทีสู่งกวาปกติปานกลาง เปนระดับที่เร่ิมมีความตึงเครียดในระดับที่
คอนขางสูงและไดรับความเดือดรอนเปนอยางมากจากปญหาทางดานอารมณที่มีสาเหตุมาจาก

ปญหาดานความขัดแยงและวิกฤติการณในชีวิต โดยอาจสังเกตไดจากอาการที่แสดงออกถงึการ

เปล่ียนแปลงทางรางกาย อารมณ ความคิดและพฤติกรรม การดําเนนิชีวิต ส่ิงที่แสดงออกจะเปน

เหมือนสัญญาณเตือนข้ันตนวาบุคคลนั้นกําลังเผชิญกบัภาวะวิกฤติซึ่งจัดการหรือแกไขดวยความ

ยากลําบาก ลักษณะอาการตางๆ จะเพิ่มความรุนแรงมากข้ึนถาความขัดแยงตางๆ ดังกลาวยงัคง

อยู ซึ่งความเครียดระดับนี้อาจเปนผลกระทบตอการทํางานและการดําเนินชีวิตได 

5. ระดับความเครียดที่สูงกวาปกติอยางมากเปนระดับที่บุคคลกําลังตกอยูในภาวะ
ตึงเครียดหรือกําลังเผชิญกบัภาวะวิกฤติอยางรุนแรง ถาความเครียดในระดับนี้ยงัคงอยูตอไปโดย

ไมดําเนนิการแกไขอยางเหมาะสมและถกูวิธีอาจนาํไปสูความเจ็บปวยทางจิตที่รุนแรง ซึ่งเปน

ผลเสียตอตนเองและบุคคลใกลชิดตอไปได 

 

ผลและอาการที่เกิดจากความเครียด 

 

 ความเครียดเปนตัวการทาํใหการทํางานของมนษุยทั้งทางดานสติปญญา อารมณ 

และความสัมพันธกับผูอ่ืนทาํงานไดไมเต็มที่ การมุงมัน่เอาจริงเอาจังกับการทํางานเปนส่ิงที่ดี แต
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ในบางคร้ังถาทําแลวเครียดจนเกนิไปก็ไมใชส่ิงที่สมควร เพราะเมื่อเกดิความเครียดข้ึนแลว 

นอกจากจะทาํงานไดไมดีอยางที่ต้ังใจไวแลวยังสงผลเสียดานอ่ืนๆ ดวย เชน ทาํใหเกิดความ

ผิดปกติทางรางกายจนเจ็บปวย ทําใหรูสึกกระวนกระวาย ความคิดสับสน ทําใหเสียความสัมพันธ

กับผูอ่ืน ในบางครั้งความเครียดในระดับปกติหรือในระดับพอดีๆ ในระยะส้ันๆ จะเปนส่ิงจาํเปนที่

ผลักดันและชวยกระตุนใหคนมีความกระตือรือรน เกิดการต่ืนตัว มุงมัน่ในการทาํงาน และมีพลัง

ในการตอสูชีวติ ชวยผลกัดันใหเอาชนะปญหาและอุปสรรคตางๆ ไดดีข้ึน แตสําหรับความเครียด

ในระดับสูงหรือในระดับที่มากเกนิไปนั้นจะสงผลเสียตอตนเอง ครอบครัว การงาน 

 รอบบ้ิน (Ribbins, 2000, p.570) เสนอวา ผลของความเครียดจะแสดงออกได 3 ทาง 

คือ 

1. ทางรางกาย โดยสวนใหญอาการเครียดจะแสดงออกทางรางกาย จากการวิจยั

พบวาความเครียดมีผลตอการเปล่ียนแปลงการทํางานของระบบเมตาบอลิซึมในรางกาย ทาํให

อัตราการเตนของหัวใจและอัตราการหายใจเร็วข้ึน ความดันโลหิตเพิม่สูงข้ึน มีอาการปวดศีรษะ 

และเปนสาเหตุของการเกิดโรคหัวใจ 

2. ทางจิตใจ ความเครียดสงผลทางจิตใจซ่ึงแสดงออกในรูปแบบของความรูสึก

กดดัน ความวติกกังวล ความเบ่ือหนาย ความเล่ือนลอย ทาํใหเกิดความไมพึงพอใจ  

3. ทางพฤติกรรม เมื่อบุคคลเกดิความเครียดจะมีพฤติกรรมที่เปล่ียนแปลงไปจาก

เดิม เชน พฤติกรรมการบริโภค การสูบบุหร่ีและการด่ืมสุรามากข้ึน พูดเร็วและนอนไมหลับ 

นอกจากนีย้ังสงผลตอพฤติกรรมการทาํงานทําใหความสามารถในการทํางานลดลง ผลการ

ปฏิบัติงานลดลง ขาดงานและเปล่ียนงานบอย เปนตน 

 สมชาย จักรพนัธ และคณะ (2542) กลาววา ความเครียดมีผลตอรางกายและจิตใจ 

เนื่องจากกายและใจมีความสัมพันธกนัอยางใกลชิด ซึ่งสามารถแบงอาการของความเครียด

ออกเปน 2 ทาง คือ 

1. ทางดานรางกาย เมื่อมีเหตุการณมากระตุนรางกายจะเกิดการต่ืนตัวเพื่อปองกัน

ตนเอง มีปฏิกริิยาที่แสดงออกทางรางกาย 2 รูปแบบ คือ “สู” หรือ “หน”ี ซึ่งทําใหเกิดการ

เปล่ียนแปลงทางรางกายอยางชัดเจน เชน หัวใจเตนแรง ใจส่ัน ชพีจรเตนเร็ว ความดันโลหิตสูง 

หายใจเร็วและต้ืน มานตาเปดรับแสงมาก ประสาททุกสวนต่ืนตัว ปวดศีรษะ กลามเนื้อหดเกร็งทาํ

ใหปวดเมื่อย ระบบยอยอาหารไมทํางาน หลอดเลือดตีบทําใหกระแสเลือดฉีดแรง เหงื่อออกงาย 

ปากแหง มือเทาเย็น(เสนเลือดบริเวณปลายมือ ปลายเทาหดตัว) 
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2. ทางดานจิตใจ ความเครียดมีผลตอการเปล่ียนแปลงดานจิตใจซ่ึงแสดงออกทาง

พฤติกรรม อารมณ และความคิด ดังนี ้

2.1 อาการทางพฤติกรรม ไดแก นอนไมหลับ นอนไมอ่ิม รับประทานอาหาร

มากกวาหรือนอยกวาปกติ โกรธงาย มกีารใชยาแกปวด ยากลอมประสาท ยาหรือสารเสพติด มี

อาการกระสับกระสาย พูดติดขัด มือส่ัน แขนขาส่ัน เดินตัวเกร็ง เกิดอุบัติเหตุไดงายเนื่องจากขาด

สมาธิ สมรรถภาพทางเพศลดลง 

2.2 อาการทางอารมณ ไดแก หงุดหงิดงาย อารมณเสีย วิตกกังวล กาวราว 

เซื่องซึม เศรา เบ่ือหนาย เหนื่อยออน คับของใจ รูสึกผิด ละอาย ดูถกูตนเอง หวาดกลัว ตึงเครียด 

ตกใจงาย โดดเด่ียวอางวาง หวัน่ไหว 

2.3 อาการทางความคิด ไดแก ไมมีสมาธิและไมสามารถตัดสินใจในส่ิงตางๆ 

ไดดี หลงลืมงายและคิดอะไรไมคอยออก มองตนเองไมมีคุณคา ไมมคีวามสามารถ มีความคิดทาง

ลบมากกวาความคิดทางบวก มองโลกในแงราย เปนตน 

  

 จากผลของความเครียดทีก่ลาวมาขางตน ผูวิจัยสามารถสรุปผลกระทบและอาการที่

เกิดจากความเครียดได ดังนี ้
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ตารางที่ 2.2  

แสดงผลกระทบและอาการทีเ่กิดจากความเครียด 

 

ผลกระทบของความเครียด ลักษณะอาการ 

1. ผลกระทบตอตนเอง 

- ดานรางกาย 

 

ปวดศีรษะ ปวดกลามเนื้อ อัตราการเตนของหวัใจและหายใจเร็ว 

ความดันโลหติสูง การหล่ังอะดรีนาลินเพิม่มากข้ึน  

มีความผิดปกติของระบบลําไสและกระเพาะอาหาร ปวดทอง 

ทองอืด คล่ืนไสอาเจียนหรือปนปวนในทอง หูอ้ือ เหงื่อออกมาก 

มือและเทาเยน็ ออนเพลีย โรคหัวใจ ฯลฯ 

- ดานจิตใจและอารมณ วิตกกงัวล ตึงเครียด หงุดหงดิและโกรธงาย ซึมเศรา เบ่ือหนาย 

ทอแท โดดเด่ียวอางวาง ขาดความมัน่ใจ ความจําไมดี กาวราว  

- ดานความคิด ขาดสมาธ ิตัดสินใจชา หลงลืมงายและคิดอะไรไมคอยออก มอง

ตนเองไมมีคุณคาและไมมีความสามารถ มองโลกในแงราย มี

ความคิดทางลบมากกวาทางบวก ส้ินหวงั ฯลฯ 

- ดานพฤติกรรม รับประทานมากหรือนอยกวาปกติ พูดเร็วหรือพูดติดขัด  

มีปญหาเร่ืองการนอน เชน นอนไมหลับ นอนไมเต็มที ่ 

มีพฤติกรรมเส่ียง เชน สูบบุหร่ีและด่ืมสุรามากข้ึน  

ใชยาเสพติด เลนการพนนั ขับรถโดยประมาท เกิดอุบัติเหตุได

งาย ลักขโมย กาวราว ฆาหรือพยายามฆาตัวตาย สมรรถภาพ

ทางเพศลดลง 

2. ผลกระทบตอครอบครัว มีการขัดแยงทะเลาะวิวาท เกิดการหยาราง แยกกันอยูระหวาง

สามีภรรยา ลูกมีปญหาไมไดรับความรักความอบอุนและขาด

การดูแลเอาใจใสจากพอแม เกิดปญหาครอบครัว 

3. ผลกระทบตอการงาน ไมมีสมาธิในการทํางาน การทํางานบกพรองและผิดพลาด  

ขาดงานและเปล่ียนงานบอย ประสิทธิภาพในการทาํงานลดลง 

คุณภาพงานตกตํ่า เกิดอุบัติเหตุในการทาํงาน แรงจูงใจในการ

ทํางานนอยลง มีสวนรวมในงานตํ่าและไมมีความรับผิดชอบใน

งาน  
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แนวทางในการจัดการกับความเครียด 

 

 ลาซารัส และโฟลคแมน (Lazarus and Folkman, 1984, pp. 151-153) ไดแบงการ

จัดการกับความเครียดเปน 2 แบบ ดังนี ้

1. วิธีการเอาชนะความเครียดแบบแกที่ปญหา (Problem-focus Coping Method) 

หมายถงึ วิธีการปรับตัวที่เกดิจากการใชกระบวนการทางปญญาในการประเมินสถานการณ และ

จัดการกับสถานการณที่มาคุกคาม โดยการปรับเปล่ียนความสัมพันธระหวางคนกับส่ิงแวดลอม  

ทําใหการประเมินสถานการณเปนไปในทางที่ดีข้ึน หรือจัดการกับส่ิงกระตุนความเครียดโดยวิธี

แกปญหา 

2. วิธีการเอาชนะความเครียดแบบควบคุมอารมณ (Emotional-focus Coping 

Method) หมายถึง พฤติกรรมการปรับตัวที่เกิดจากการใชกระบวนการทางสติปญญาในการ

ประเมินสถานการณ และจัดการกับสถานการณที่มาคุกคาม โดยการปรับเปล่ียนอารมณและ

ความรูสึกเครียด ไมไดแกทีป่ญหาโดยตรง เปนแคเพียงการลดความรูสึกเครียดเทานั้น 

 

 ธีระศักด์ิ กาํบรรณารักษ (2547) ไดเสนอวิธีจัดการกับความเครียด ดังนี ้

1. ปรับบุคลิกภาพ โดยพยายามเปล่ียนแปลงแกไขบุคลิกภาพ จากบุคลิกภาพ Type 

A เปนบุคลิกภาพ Type B บาง เพราะบุคคลที่มีบุคลิกภาพ Type B นั้นมักจะสามารถควบคุม

อารมณและความตองการของตนเองไดดี ชวยใหเกิดความสงบทางจิตใจ 

2. ฝกความกลาในการแสดงออกที่เหมาะสม (Assertive Behavior) โดยเรียนรูการ

สรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน เรียนรูการระบายความโกรธ ไมโยนความผิดใหกับคนอ่ืน รูจักใหเกยีรติ

ผูอ่ืนและตนเองดวยการซื่อสัตยตอความรูสึกตนเอง เคารพตัวเองและผูอ่ืน  

3. การฝกกายบริหารและออกกาํลังกาย เพื่อปรับโครงสรางของรายกายใหอยูใน

สภาพที่สมดุล ดวยการเหยียดแขนและขา การยืดลําตัวใหตรง การออกกําลังกายเปนการทําให

รางกายเคลื่อนไหวบอยๆ และมากๆ ซึ่งชวยลดการค่ังคางของสารอะดีนาลีนทาํใหหายเครียดได 

4. การนวด การไดสัมผัสทําใหรูสึกอบอุนใจ ทําใหกลามเนือ้ผอนคลาย แตตองเปน

การนวดที่ไมมกีดทับ หรือบิดเบ้ียวจนผิดโครงสรางมากเกินไป 

5. การเรียนรูที่จะสรางสัมพันธภาพกับบุคคลที่มีบุคลิกภาพตางๆ และเรียนรูที่จะ

จัดการกับความขัดแยงที่เกิดจากสัมพันธภาพกับคนอ่ืน 
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6. การเรียนรูการใชสิทธิ การตดิตามขาวสารทางการเมือง เศรษฐกิจและสังคม 

สนับสนนุใหกาํลังใจกับคนที่ทาํดี ซึง่อาจจะทาํใหรูสึกวาไดทําดีดวย ทําใหรางกายหล่ังสาร 

เอ็นดอรฟนซ่ึงเปนสารที่ทาํใหหายเครียด 

7. หาที่อยูที่สงบหรือเมืองที่สงบ ปราศจากความวุนวาย 

8. ฝกการใชสมองซีกขาวใหมากข้ึน ดวยการสนใจในศิลปะ และมองส่ิงตางๆ 

รอบตัวในภาพรวมมากกวาการวิเคราะหในรายละเอียด 

9. ลดกิจกรรมในชีวิตใหพอเหมาะ ทําอะไรใหเสร็จเปนเร่ืองๆ 

10. รูจักวางแผนการทํางานและการดําเนินชีวติ ใชชีวิตใหมคีวามหมายและมี

ความสุข โดยจัดลําดับความสําคัญของกจิกรรมตางๆ วาควรทาํอะไรกอนหรือทําอะไรหลัง รูวา

เวลาใดควรทาํงาน และเวลาใดควรพักผอน  

11. มีปรัชญาและความเช่ือที่ถกูและเหมาะสมในการดําเนนิชีวิต 

12. ฝกจิต เพื่อสรางสมาธิ 

13. ฝกการแยกความคิดกับความจริง 
14. ฝกหัดการโตแยงความเช่ือทีไ่มสมเหตุสมผล ความเช่ือที่ไมเหมาะสม ซึง่นาํไปสู

การวางตัวไมเหมาะสมในสัมพันธภาพกับคนอ่ืน และเปนอันตรายตออารมณความรูสึกทางจิต 

15. การพูดคุยระบายกับคนท่ีไววางใจ การไดพูดคุยส่ิงที่กงัวลใจ ทุกขใจใหกับคนอ่ืน

ฟงบางก็จะทําใหคลายเครียดลงได 

16. การฝกการผอนคลายความเครียด คือ การทําใหกลามเนือ้เกร็งจนสุด แลวปลอย

วางผอนคลายในทนัท ีทาํใหเรียนรูที่จะแยกแยะวาอะไรคือความผอนคลาย ความสบาย และอะไร

คือความตึงเครียด 

17. การใชยา ซึ่งวธิีนี้ตองอยูในการแนะนําดูแลของแพทยโดยตรง 

  

งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 

งานวิจยัที่เกี่ยวของกับการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 คอสซาเรลล่ี (Cozzarelli, 1993, pp.1224-1236) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางการ

รับรูความสามารถของตนเองกับบุคลิกลักษณะสวนบุคคลที่มีตอความเครียดและความวิตกกงัวล

เกี่ยวกับการคลอดกอนกําหนดของหญิงมคีรรภในสหรัฐอเมริกา ผลจากการศึกษาพบวา ผูที่มกีาร
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รับรูความสามารถของตนเองสูงจะสามารถปรับตัวตอสภาวะอารมณและความเครียดไดดีกวา มี

ความรูสึกกดดันนอยกวา และมีความพงึพอใจมากกวาผูที่รับรูความสามารถของตนเองตํ่า  

นอกจากนีย้ังพบวาปจจัยสวนบุคคลดานอายุ ประสบการณ และระดับการศึกษา มผีลตอการรับรู

ความสามารถของตนเอง โดยผูที่มีอายุมากจะรับรูความสามารถของตนเองมากกวา สวนในดาน

ประสบการณและระดับการศึกษา พบวา ผูที่มีประสบการณมากและมีระดับการศึกษาสูงกวาจะ

รับรูความสามารถของตนเองสูงกวา 

 มิทเชล และคณะ (Mitchell and others, 1994, pp.506-517) ไดศึกษาเร่ือง การรับรู

ความสามารถของตนเองกับผลการปฏิบัติงานของผูทีท่าํงานดานการควบคุมจราจรการบินที่ตอง

ใชทักษะทางดานคอมพิวเตอร จํานวน 119 คน จากการศึกษาพบวา ปจจัยสวนบุคคลดานระดับ

การศึกษา และดานอายงุานมีผลตอการรับรูความสามารถของตนเอง โดยผูที่มีระดับการศึกษาสูง

จะรับรูความสามารถของตนเองไดมากกวาผูที่มีระดับการศึกษาตํ่า สําหรับดานอายุงาน พบวา

อายุงานมีความสัมพนัธทางบวกกับการรับรูความสามารถของตนเอง นอกจากนีย้ังพบวาการรับรู

ความสามารถของตนเองเปนตัวทํานายผลการปฏิบัติงานที่ตองใชทักษะเฉพาะไดดีกวาตัวแปร

อ่ืนๆ 

 ไทดอร (Tidor, 1997 อางถึงใน พรทิพย วศิาลสุวรรณกร, 2546) ไดทําการศึกษาเร่ือง 

ผลกระทบของการรับรูความสามารถของตนเอง ความสามารถในการควบคุมการทํางาน และ

ความเกี่ยวของในงานทีม่ีตอความเครียดในการทํางาน และผลที่เกิดจากความเครียด อันไดแก 

ความพึงพอใจในงาน ความผูกพนัตอองคการ และความวิตกกงัวลในงาน ผลจากการวิจัยพบวา 

การรับรูความสามารถของตนเองมีผลกระทบตอบรรยากาศในดานการส่ือสารขององคการ และ

ความผูกพนัตอองคการ นอกจากน้ียงัพบวาบุคคลทีม่ีการรับรูความสามารถของตนเอง และ

ความสามารถในการควบคุมการทาํงานตํ่าจะมีความผูกพันตองานสูง ซึ่งสงผลกระทบตอ

ความเครียดและผลที่เกิดจากความเครียดในทางลบ แตสําหรับผูที่มีการรับรูความสามารถของ

ตนเองสูงจะมคีวามเครียดและผลที่เกิดจากความเครียดลดลง 

 จัดจ, อีเรซ และโบโน (Judge, Erez and Bono, 1998) ไดนํางานวิจัยที่ศึกษา

เกี่ยวกับความสัมพันธระหวางความคิดเกีย่วกับตนเองทางบวกกับผลการปฏิบัติงาน จาํนวน 12 

งานวิจยั จากกลุมตัวอยาง 15,000 คน มาสรุปความสัมพันธดวยวิธ ีMeta-Analysis พบวา 

ความคิดเกีย่วกับตนเองทางบวกมีความสัมพันธทางบวกกับผลการปฏิบัติงานอยางมีนยัสําคัญ 

โดยความคิดเกี่ยวกับตนเองทางบวกแบงเปน 4 ดาน คือ ดานความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-

Esteem) ดานการรับรูความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) ดานความเชื่อในปจจยัควบคุม 
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(Locus of control) และความม่ันคงทางอารมณ (Neuroticism) ซึ่งความคิดเกีย่วกบัตนเอง

ทางบวกทัง้ 4 ดานนี้เปนแหลงจูงใจสาํคัญที่ทาํใหเกิดความพยายามในการทํางานและสงผลให

เกิดผลการปฏิบัติงานที่ดีและมีความพงึพอใจในงาน 

 ฮอล (Hall, 2000 อางถงึใน อุทัยวรรณ จนัทรประภาพ, 2547) ไดทําการศึกษา

เกี่ยวกับการรับรูความสามารถของตนเองในการทํางาน พบวา บุคคลที่มีความเช่ือใน

ความสามารถของตนเองที่จะประสบความสําเร็จในการทํางานสูงจะมวีิธีทีจ่ะจัดการกับความ 

ทาทายและอุปสรรคตางๆ ที่พวกเขาเผชิญอยูใหประสบความสําเร็จในการทํางานของพวกเขา และ

พวกเขาจะพฒันากลยทุธทัง้หมดที่จะชวยใหพวกเขาประสบความสําเร็จมากข้ึน 

 จัดจ และโบโน (Judge and Bono, 2001, p.80-92) ไดนํางานวิจยัที่ศึกษาเกี่ยวกบั

ความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเองกับความพงึพอใจในงานและการรับรู

ความสามารถของตนเองกับผลการปฏิบัติงาน จาํนวน 274 งานวิจยั มาสรุปความสัมพันธดวยวิธ ี

Meta-Analysis พบวา การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธทางบวกกับความพึงพอใจ

ในงานอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธเทากับ .45 และมีความสัมพันธ

ทางบวกระหวางการรับรูความสามารถของตนเองกับผลการปฏิบัติงานอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 

โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ .23   

 อีเวอรส และคณะ (Evers and others, 2002, pp. 227-243) ศึกษาความสัมพนัธ

ระหวางความเหนื่อยหนายในงานกับการรับรูความสามารถของตนเอง โดยศึกษาจากกลุมตัวอยาง

ครูชาวเนเธอรแลนด จํานวน 490 คน พบวา ความเหนื่อยหนายในงานมีความสัมพนัธทางลบกับ

การรับรูความสามารถของตนเอง และปจจัยสวนบุคคลดานอายุ อายงุาน และปริมาณงานมี

ความสัมพันธกับการรับรูความสามารถของตนเอง ซึง่พบวาครูที่มีอายุและอายุงานมากจะมีระดับ

การรับรูความสามารถของตนเองสูงกวาครูที่มีอายุและอายุงานนอย แตพบวาปริมาณงานมี

ความสัมพันธทางลบกับการรับรูความสามารถของตนเอง 

 จิตตระการ ศุกรดี (2543) ศึกษาความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของ

ตนเองและแบบแผนชีวิตที่สงเสริมสุขภาพของสตรีที่ตองโทษในเรือนจาํกลางเชียงใหม ผลที่ไดจาก

การศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมกีารรับรูความสามารถของตนเองในระดับสูง สําหรับปจจัยสวน

บุคคล พบวา อายุ ระดับการศึกษา และสถานภาพสมรสที่แตกตางกนัมีผลตอการรับรู

ความสามารถของตนเองที่แตกตางกนั กลาวคือ ผูที่มีอายุในชวงวยัผูใหญตอนตน (18-40 ป) มี

การรับรูความสามารถของตนเองมากกวาผูที่มีอายุในชวงวัยผูใหญตอนปลาย (41-60 ป) ผูที่มี

ระดับการศึกษาสูงมีการรับรูความสามารถของตนเองมากกวาผูที่มีระดับการศึกษาต่ํา และผูทีม่ี
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สถานภาพสมรสคูมีการรับรูความสามารถของตนเองมากกวาผูที่เปนโสด หมายหรือหยาราง 

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

ตนเองกับความพึงพอใจในงานและผลการปฏิบัติงาน โดยศึกษาจากพนักงานในบริษัทเอกชนแหง

หนึง่ จาํนวน 176 คน ผลการศึกษาพบวา พนกังานมกีารรับรูความสามารถของตนเองในระดับสูง 

และการรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธทางบวกกับความพึงพอใจในงานและผลการ

ปฏิบัติงานอยางมนีัยสําคัญทางสถิติโดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากบั .153 สวนความพึง

พอใจในงานมีความสัมพันธทางบวกกับผลการปฏิบัติงานเชนกนั โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธ

เทากับ .152 และสําหรับปจจัยสวนบุคคลนั้น พบวา ระดับการศึกษาที่แตกตางกนัมีผลตอการรับรู

ความสามารถของตนเองที่แตกตางกนั โดยพนักงานที่มรีะดับการศึกษาตํ่าจะมีการรับรู

ความสามารถของตนเองตํ่ากวาผูที่มีระดับการศึกษาสูง แตไมพบความแตกตางนี้ในปจจัยสวน

บุคคลดานเพศ อายุ และอายุงาน  

 

งานวิจยัที่เกี่ยวของกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

  

 ชวนจิตร ธุระทอง (2544) ไดทําการศึกษา “เร่ืองเชาวนปญญา เชาวนอารมณ และ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคที่สงผลตอการปฏิบัติงานของหวัหนาแผนกขาย    

ในธุรกิจสรรพสินคา   ในเขตกรุงเทพมหานคร”   ผลการวิจัยพบวา   หวัหนาแผนกขายมี 

คามัชฉิชเลขคณิตของระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคอยูในระดับปานกลาง

ในทุกองคประกอบตามแนวคิดของสตอลทซ (1997) คือ ดานการควบคุม ดานตนเหตุและความ

รับผิดชอบ ดานผลกระทบทีจ่ะมาถึงและดานความอดทน และเชาวนปญญาและองคประกอบทัง้ 

4 ดานของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคไมมีความสัมพันธทางบวกกับผลการ

ปฏิบัติงานของหวัหนาแผนกขาย สวนองคประกอบของเชาวนอารมณทุกดานและโดยรวมมี

ความสัมพันธทางบวกกับผลการปฏิบัติงานของพนักงานขาย 

 นันทนชุ ต้ังเสถียร (2546) ไดทําการศึกษา บุคลิกภาพแบบ MBTI ความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรค และความเครียดในการทาํงาน : กรณีศึกษาบริษทัเอกชนแหงหนึง่” 

ผลการวิจยัที่เกี่ยวของกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค พบวาไมมีความแตกตาง

ของระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคระหวางกลุมวิศวกรทีม่ีบุคลิกภาพตางกนั 

ระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคไมมีความสัมพันธกับความเครียดในการ

ทํางานอยางมนีัยสําคัญ และสถานภาพสมรสและหนวยงานที่ทาํงานมีผลตอระดับความสามารถ 
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ในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคอยางมีนยัสําคัญทางสถติิ 

 นันทิยา วชิรลาภไพฑูรย  (2547) ไดทําการศึกษาเร่ือง “การเพิม่ระดับความสามารถ

ในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค โดยการเรียนรูพฤติกรรมการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค : 

กรณีศึกษาเยาวชนกระทําผิดชาย” ซึ่งเปนการศึกษาเชิงปริมาณโดยใชรูปแบบการวจิัยเชิงทดลอง 

ผลการวิจยัโดยการวเิคราะหขอมูลทางสถิติ พบวา โปรแกรมการเรียนรูไดผลดี กลุมทดลองมี

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคในทุกมิติ และโดยรวมสูงข้ึนหลังการทดลอง และ

ยังคงอยูในระยะติดตามผล 1 เดือน และพบวาปจจยัสวนบุคคลไมมีผลตอระดับความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 อรพินท ตราโต (2546) ไดทําการศึกษาเร่ือง “ความสัมพันธระหวางการมีสวนรวมใน

งาน ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคกับการปฏิบัติงานของพยาบาลประจําการ

โรงพยาบาลศูนย” ผลการวจิัยพบวา คาเฉล่ียการปฏิบัติงานอยูในระดับเหมาะสมมาก คาเฉลี่ย

การมีสวนรวมในงานอยูในระดับสูง คะแนนเฉล่ียความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคอยู

ในระดับสูง การมีสวนรวมในงานมีความสัมพันธทางบวกในระดับปานกลางกับการปฏิบัติงาน

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคมี

ความสัมพันธทางบวกในระดับตํ่ากับการปฏิบัติงานอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

งานวิจยัที่เกี่ยวของกับความเครียดในการทํางาน 

 

 คูเปอร และเลวิส (Cooper and Lewis, 1994, อางถึงในรัตติพร พนพิเชษฐกุล, 2544) 

ไดทําการศึกษาปจจัยที่สงผลกระทบตอความเครียดในการทาํงาน พบวา เพศและภาระทางบานที่

แตกตางกนัมผีลทําใหเกิดความเครียดแตกตางกัน โดยเพศหญิงจะมีระดับความเครียดสูงกวาเพศ

ชาย เพราะเพศหญิงจะถูกคาดหวงัใหทาํหนาที่ 2 อยางในเวลาเดียวกนั คือ แมบานและเปนผูหญิง

ทํางาน นอกจากนีย้ังพบวาปจจัยในการทาํงานที่สงผลใหเกิดความเครียด ไดแก ลักษณะงานที่ไม

ดี ความขัดแยงและคลุมเครือในบทบาทหนาที่ การขาดโอกาสกาวหนาในอาชีพ สัมพันธภาพที่ไม

ดีระหวางเพื่อนรวมงาน และการรับรูนโยบาย โครงสรางขององคการไมดี 

 จุฑารัตน สุคันธรัตน )2541 ( ไดศึกษาความสัมพนัธระหวางการรับรูบรรยากาศ

องคการและความเครียดของบุคลากรในโรงพยาบาลตากสิน จํานวน 293 คน พบวา บุคลากรของ

โรงพยาบาลตากสินมีการรับรูบรรยากาศองคการในทางบวกอยูในระดับปานกลาง และมีระดับ

ความเครียดอยูในเกณฑปกติ ภาระทางครอบครัวและการรับรูบรรยากาศในองคการที่ไมดีมี



 47 

ความสัมพันธทางบวกกับความเครียดอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ และยังพบวาลักษณะงาน อายุ 

และภาระทางครอบครัวเปนตัวแปรที่มีอิทธิพลในการทํานายผลความเครียดสูง 

 คีรีมาส อเต็นตา (2542) ไดทําการศึกษาการรับรูความเครียดในการทํางานและ

ความเครียดทัว่ไปของพนักงานธนาคารไทยพาณิชย สํานักงานใหญ จาํนวนกลุมตัวอยาง 357 คน 

ผลการศึกษาพบวา พนกังานที่มีสถานภาพสมรสแตกตางกนัจะมีความเครียดในการทํางาน

แตกตางกนั แตปจจยัดานเพศ อายุ และอายุงานไมมีผลตอความเครียด และพบวาสาเหตุจาก

ปจจัยในการทาํงานที่สงผลตอความเครียดที่มีนยัสําคัญทางสถิติ ไดแก ปจจัยดานลักษณะงาน 

ดานความสําเร็จและความกาวหนาในอาชีพ เปนตัวแปรที่มีสามารถทาํนายความเครียดทั่วไปได

สูง 

 สตอลทซ (Stoltz, 1997, p.83) จากการรวบรวมงานวิจัยตางๆ พบวา วธิีการ

ตอบสนองตอปญหาอุปสรรคมีความสัมพนัธหรือเชื่อมโยงโดยตรงกับสุขภาพจิต ซึ่งความเครียดก็

ถือเปนตัวแปรหนึง่ที่สงผลโดยตรงตอสุขภาพจิตดวย 

 อูเลท และเวอรเนอร (Oullette and Werner, Quoted in Stoltz, 1997, p.66) 

ทําการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความอดทนและความแข็งแกรงในการฟนตัวไดเร็ว (Endurance) ซึ่งเปน

องคประกอบหน่ึงของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค พบวา ความอดทนและความ

แข็งแกรงในการฟนตัวไดเร็วเปนตัวทํานายผลการปฏิบัติงานและสุขภาพกายและสุขภาพจิต  

 ชัวบรอค, แลม, และซาย (Schaubroeck, Lam and Xie, 2000, pp.512-525) 

ทําการศึกษาเร่ืองการรับรูความสามารถของตนเองและการรับรูความสามารถของกลุมในการ

ตอบสนองการจัดการตอความเครียดและความสามารถในการควบคุมการทาํงาน ศึกษาจากกลุม

พนกังานธนาคารที่มีสาขาในหลายประเทศโดยเลือกศึกษาพนักงานในสาขาฮองกงและสาขา

อเมริกา ผลการศึกษาพบวา การรับรูความสามารถของตนเองในงานมคีวามสัมพันธอยางมี

นัยสําคัญกับความวิตกกงัวล, ความกดดันและการต้ังใจที่จะลาออกจากงานของพนักงานในสาขา

อเมริกา นอกจากนี้ยังพบอีกวาการรับรูความสามารถในการควบคุมงานและการรับรูความสามารถ

ในตนเองของพนักงานในระดับสูงจะชวยลดการต้ังใจทีจ่ะลาออกจากงานและลดความเครียดของ

พนกังานลดได 
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สมมติฐานในการวิจยั 

 

เหตุผลในการต้ังสมมติฐาน 

 

 จากการศึกษาแนวคิดและงานวิจยัขางตนเกี่ยวกับการรับรูความสามารถของตนเอง 

ความสามารถในการเผชิญปญหาและฟนฝาอุปสรรค และความเครียดในการทํางาน ผูวิจัย

สามารถสรุปเหตุผลในการต้ังสมมติฐานไดดังตอไปนี้ 

 
สมมติฐานท่ี 1 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธทางบวกกับความสามารถ
ในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 
 

 งานวิจยัตางๆ ที่เกี่ยวของกบัการรับรูความสามารถของตนเองที่ผานมายังไมพบวามี

งานวิจยัใดที่ศึกษาความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเองกับความสามารถในการ

เผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยตรง ซึง่การรับรูความสามารถของตนเองนั้นเปนแนวคิดที่มีพืน้ฐานมา

จากทฤษฎีทางปญญาสังคมในกลุมจิตวทิยาการรูคิด (Cognitive Psychology) ที่เปน

องคประกอบหน่ึงของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค ผูวิจัยจงึคิดวาการรับรู

ความสามารถของตนเองนั้นมีความสัมพนัธกับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

เพราะในการปฏิบัติงานนั้นไมเพียงแตความรูและทักษะเทานัน้ทีจ่ะทาํใหพนกังานปฏิบัติงานได

ประสบความสําเร็จ หากพนักงานขาดความเช่ือในตนเองวาตนมีความสามารถที่จะปฏิบัติงานได 

พนกังานจะไมสามารถปฏิบัติงานไดเต็มความสามารถของตน แมวาจะมีความรู ความสามารถก็

ตาม การรับรูความสามารถของตนเองจึงมีผลตอการกระทําของบุคคลที่จะจัดการกบัสถานการณ

ที่กําลังเผชิญและการรับรูความสามารถของตนเองยังมผีลตอการตัดสินใจเลือกที่จะทําหรือไมทาํ

พฤติกรรม บุคคลจะหลีกเล่ียงงานหรือสถานการณที่เขาเช่ือวายากเกินความสามารถของตนเอง

และจะเลือกทาํพฤติกรรมทีตั่ดสินวาตนเองสามารถทาํไดสําเร็จ ซึ่งแบนดูรา (Bandura, 1986, 

p.393) กลาวไววา การรับรูความสามารถของตนเองมีผลตอการกระทาํของบุคคล กลาวคือ บุคคล

ที่รับรูวาตนเองมีความสามารถจะเลือกทําพฤติกรรมทีท่าทาย เผชิญอุปสรรคดวยความ

กระตือรือรนและใชความพยายามในการทาํพฤติกรรมเพือ่ใหบรรลุเปาหมายและนาํเอาความ

ผิดพลาดความลมเหลวมาเปนเหตุผลสนบัสนุนเสริมแรงใหเกิดความสําเร็จในคร้ังตอไป โดยไม

เครียดกับสถานการณที่เผชญิอยู สวนบุคคลที่รับรูความสามารถของตนเองตํ่าจะหลบเล่ียงงานท่ี

ยาก ขาดความพยายาม ขาดความทะเยอทะยาน เกิดความวิตกกงัวล ความเครียดและเปนคนที่
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ไมคอยทําพฤติกรรมเพราะมองวาความลมเหลวในอดีตเปนตัวทํานายระดับความสําเร็จของ

พฤติกรรมคร้ังตอไปดวย นอกจากนี้การศึกษาวิจยัของจัดจและโบโน (Judge and Bono, 2001) ที่

ศึกษาเกีย่วกับการรับรูความสามารถของตนเอง จํานวน 274 งานวิจัย ซึ่งสรุปความสัมพันธดวยวิธ ี

Meta-Analysis พบวา บุคคลที่มีความพงึพอใจในงานและมีการรับรูความสามารถของตนเองสูง

จะมีความสามารถในการปฏิบัติงานที่ยากข้ึนไดอยางมปีระสิทธิภาพ มีความเชื่อมั่นในการ

เผชิญหนากับปญหาและความลมเหลว ไมหลีกเล่ียงงาน ชอบที่จะทํางานทีท่าทายความสามารถ 

มีความมุมานะ มีความคิดสรางสรรคและผลักดันใหการปฏิบัติงานบรรลุผลสําเร็จ นอกจากนี้การ

รับรูความสามารถของตนเองยังเปนแหลงจูงใจสําคัญทีท่ําใหเกิดความพยายามในการทาํงานและ

สงผลใหเกิดผลการปฏิบัติงานที่ดีและมีความพึงพอใจในงาน (Judge, Erez and Bono, 1998) ซึง่

บุคคลที่มีความเช่ือในความสามารถของตนเองสูงจะมวีธิีจัดการกับความทาทายและอุปสรรค

ตางๆ ที่พวกเขาเผชิญอยูใหประสบความสําเร็จได (Hall, 2000 อางถงึใน อุทัยวรรณ จันทร

ประภาพ, 2547) ผูวิจัยจึงคิดวา หากบุคคลมีการรับรูความสามารถของตนเองสูงจะมี

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคสูง ในทางตรงกันขามหากบุคคลมีการรับรู

ความสามารถของตนเองตํ่าหรือคิดวาตนเองไมมีความสามารถแลวบุคคลจะมีความสามารถใน

การเผชิญและฟนฝาอุปสรรคตํ่าดวย ดังนัน้ ผูวิจัยจงึขอต้ังสมมติฐานการวิจยัดังนี ้

 สมมติฐานที ่1 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธทางบวกกับ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค โดยมีสมมติฐานยอยดังนี ้

 สมมติฐานที ่1.1 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธทางบวกกับ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคดานการควบคุมสถานการณ 

 สมมติฐานที ่1.2 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธทางบวกกับ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคดานสาเหตุและความรับผิดชอบ 

 สมมติฐานที ่1.3 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธทางบวกกับ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคดานผลกระทบ 

 สมมติฐานที ่1.4 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธทางบวกกับ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคดานความอดทน 

 
สมมติฐานท่ี 2 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธทางลบกับความเครียดใน
การทาํงานของพนักงาน 
 



 50 

 จากงานวิจยัของคอสซาเรลลี่ (Cozzarelli, 1993, p.1224-1236) ที่ไดทําศึกษา

ความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเองกับบุคลิกลักษณะสวนบุคคลที่มีผลตอ

ความเครียดและความวิตกกังวลเกี่ยวกับการคลอดกอนกําหนดของหญิงมีครรภในสหรัฐอเมริกา 

ผลการศึกษาพบวา ผูที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูงจะสามารถปรับตัวตอสภาวะอารมณ

และความเครียดไดดีกวา มคีวามรูสึกกดดันนอยกวา และมีความพงึพอใจมากกวาผูที่รับรู

ความสามารถของตนเองตํ่า ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของไทดอร (Tidor, 1997 อางถงึใน พรทพิย 

วิศาลสุวรรณกร, 2546) ทีพ่บวา บุคคลทีม่ีการรับรูความสามารถของตนเองตํ่าจะมผีลกระทบตอ

ความเครียดและผลที่เกิดจากความเครียดในทางลบ แตสําหรับผูที่มีการรับรูความสามารถของ

ตนเองสูงจะสามารถปรับตัวไดมากข้ึน ทําใหมีความเครียดและผลที่เกดิจากความเครียดลดลง ซึ่ง

เปนไปตามแนวคิดการรับรูความสามารถของแบนดูรา (Bandura, 1986) ที่วา การตัดสินเกี่ยวกบั

ความสามารถของบุคคลจะมีอิทธพิลตอกระบวนการคิดและการตอบสนองทางอารมณของบุคคล

ในระหวางทีก่ระทําพฤติกรรมและมีผลตอการคาดคะเนเกี่ยวกับสภาพแวดลอมในอนาคตของ

ตนเอง บุคคลที่รับรูวาตนเองมีความสามารถสูงจะมีความพยายามและเอาใจใสในการกระทาํ

ตางๆ มาก และเมื่อพบกับปญหาอุปสรรคตางๆหรือประสบกับความผิดพลาดความลมเหลวที่เกิด

จากการกระทาํของตนกจ็ะไมเครียด แตจะนําส่ิงตางๆ เหลานั้นมาเปนแรงสนับสนนุและกระตุน

ตนเองใหใชความพยายามมากย่ิงข้ึน สวนบุคคลที่รับรูวาตนเองมีความสามารถตํ่า มีแนวโนมที่จะ

มีการตอบสนองทางอารมณตอตนเองในทางลบ เชน ไมมีความสุข มีความหวาดหว่ัน วิตกกงัวล มี

ความเครียดสูง และมองวาความลมเหลวในอดีตเปนตัวทํานายระดับความสําเร็จของพฤติกรรมใน

อนาคตตอไป จากที่กลาวมาผูวิจัยมีความเห็นวาการรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธ

กับความเครียดในการทาํงาน ดังนัน้ ผูวิจยัจึงขอต้ังสมมติฐานการวิจยัดังนี ้

 สมมติฐานที ่2 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธทางลบกับ

ความเครียดในการทํางานของพนักงาน โดยมีสมมติฐานยอยดังนี ้

 สมมติฐานที ่2.1 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธทางลบกับ

ความเครียดในการทํางานดานลักษณะงาน 

 สมมติฐานที ่2.2 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธทางลบกับ

ความเครียดในการทํางานดานความสําเร็จและความกาวหนาในอาชีพ 

 สมมติฐานที ่2.3 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธทางลบกับ

ความเครียดในการทํางานดานสัมพันธภาพในการทํางาน 
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 สมมติฐานที ่2.4 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธทางลบกับ

ความเครียดในการทํางานดานโครงสราง นโยบายและบรรยากาศองคการ 

 
สมมติฐานท่ี 3 ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมมีความสัมพันธทาง
ลบกับความเครียดในการทํางานของพนักงาน 
 

 จากการศึกษาแนวความคิดและงานวิจยัตางๆ เกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญ

และฟนฝาอุปสรรคของสตอลทซ (Stoltz, 1997) ที่อธิบายวา ความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคสามารถทํานายความสําเร็จในเร่ืองตางๆ เชน ผลการปฏิบัติงาน แรงจูงใจ ความพึงพอใจ 

ความสุข ความสนุกสนาน ความกระปร้ีกระเปรา ความมีชีวิตชีวา ทั้งในการดําเนนิชีวิตประจําวัน

และการปฏิบัติงานไดดี และจากงานวิจัยของสตอลทซไดสรุปไววาความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรคมีความสัมพนัธเชื่อมโยงโดยตรงตอสุขภาพกายและสุขภาพจิต เพราะความเครียด

เปนตัวแปรสําคัญที่สงผลโดยตรงตอสุขภาพจิต ซึง่ผูวิจยัมีความเหน็วา บุคคลที่จะประสบ

ความสําเร็จในการงานและมีชีวิตที่เปนสุขนั้นตองมีความสามารถในการแกปญหาตางๆ ที่ตอง

เผชิญในชีวิตประจําวนัไดดี นอกจากนี้ผลการศึกษาวิจยัของชัวบรอค, แลม, และซาย 

(Schaubroeck, Lam and Xie, 2000, pp.512-525) ยงัสนับสนุนดวยวา การรับรูความสามารถ

ในการควบคุมงานของพนักงานในระดับสูงจะชวยลดการต้ังใจที่จะลาออกจากงานและลด

ความเครียดในการทํางานของพนักงาน ซึง่ความสามารถในการควบคุมงานเปนองคประกอบหนึ่ง

ของความสามารถในการเผชิญกับฟนฝาอุปสรรค แตขัดแยงกับงานวิจยัของนนัทนุช ต้ังเสถียร 

(2546) ที่พบวา ระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคไมมีความสัมพนัธกับ

ความเครียดในการทํางานอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้ความเครียดยังเปนทัง้ตัวกระตุน

และยับยั้งใหเกิดการเผชิญหนาตอสูกับปญหา อุปสรรคตางๆ และความทาทายที่ผานเขามาใน

ชีวิตดวย เพราะความเครียดในระดับที่เหมาะสมจะทาํใหมีการตื่นตัว เกิดความทาทาย มีความ

กระตือรือรนในการทํางาน และเปนตัวชวยกระตุนใหมพีลัง มีความกระตือรือรนในการตอสูชีวิต 

ชวยผลักดันใหสามารถเผชิญและเอาชนะปญหาและอุปสรรคตางๆ ไดดีข้ึน แตความเครียดใน

ระดับที่ตํ่าหรือสูงเกนิไปจะสงผลเสียตอการดําเนนิชีวิตและการปฏิบัติงานของพนกังาน ดังนัน้ 

ผูวิจัยจึงขอต้ังสมมติฐานการวิจัยดังนี ้

 สมมติฐานที ่3 ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมมีความสัมพนัธ

ทางลบกับความเครียดในการทํางานของพนกังาน โดยมีสมมติฐานยอยดังนี ้
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 สมมติฐานที ่3.1 ความสามารถในการเผชญิและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมมี

ความสัมพันธทางลบกับความเครียดในการทํางานดานลักษณะงาน 

 สมมติฐานที ่3.2 ความสามารถในการเผชญิและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมมี

ความสัมพันธทางลบกับความเครียดในการทํางานดานความสําเร็จและความกาวหนาในอาชีพ 

 สมมติฐานที ่3.3 ความสามารถในการเผชญิและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมมี

ความสัมพันธทางลบกับความเครียดในการทํางานดานสัมพันธภาพในการทํางาน 

 สมมติฐานที ่3.4 ความสามารถในการเผชญิและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมมี

ความสัมพันธทางลบกับความเครียดในการทํางานดานโครงสราง นโยบายและบรรยากาศองคการ 

 
สมมติฐานท่ี 4 การรับรูความสามารถของตนเอง และองคประกอบของความสามารถใน
การเผชิญและฟนฝาอุปสรรคอยางนอย 1 ตัวแปรสามารถทาํนายความเครยีดในการ
ทํางานของพนักงาน 
 
 จากงานวิจยัตางๆ ที่กลาวมาจะเห็นไดวาการรับรูความสามารถของตนเอง และ

องคประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคมีความสัมพนัธกับความเครียดใน

การทาํงานของพนักงานสามารถนาํมาใชในการทํานายระดับและทิศทางความเครียดในการ

ทํางานของพนักงานได ดังนั้น ผูวิจยัจึงขอต้ังสมมติฐานการวิจัยดังนี ้ 

 สมมติฐานที ่4 การรับรูความสามารถของตนเอง และองคประกอบของความสามารถ

ในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคอยางนอย 1 ตัวแปรสามารถทาํนายความเครียดในการทํางานของ

พนกังาน 

 

สรุปสมมติฐาน 

 

 สมมติฐานที ่1 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธทางบวกกับ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค 

 สมมติฐานที ่1.1 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธทางบวกกับ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคดานการควบคุมสถานการณ 

 สมมติฐานที ่1.2 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธทางบวกกับ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคดานสาเหตุและความรับผิดชอบ 
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 สมมติฐานที ่1.3 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธทางบวกกับ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคดานผลกระทบ 

 สมมติฐานที ่1.4 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธทางบวกกับ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคดานความอดทน 

 สมมติฐานที ่2 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธทางลบกับ

ความเครียดในการทํางานของพนักงาน 

 สมมติฐานที ่2.1 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธทางลบกับ

ความเครียดในการทํางานดานลักษณะงาน 

 สมมติฐานที ่2.2 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธทางลบกับ

ความเครียดในการทํางานดานความสําเร็จและความกาวหนาในอาชีพ 

 สมมติฐานที ่2.3 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธทางลบกับ

ความเครียดในการทํางานดานสัมพันธภาพในการทํางาน 

 สมมติฐานที ่2.4 การรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธทางลบกับ

ความเครียดในการทํางานดานโครงสราง นโยบายและบรรยากาศองคการ 

 สมมติฐานที ่3 ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมมีความสัมพนัธ

ทางลบกับความเครียดในการทํางานของพนกังาน 

 สมมติฐานที ่3.1 ความสามารถในการเผชญิและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมมี

ความสัมพันธทางลบกับความเครียดในการทํางานดานลักษณะงาน 

 สมมติฐานที ่3.2 ความสามารถในการเผชญิและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมมี

ความสัมพันธทางลบกับความเครียดในการทํางานดานความสําเร็จและความกาวหนาในอาชีพ 

 สมมติฐานที ่3.3 ความสามารถในการเผชญิและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมมี

ความสัมพันธทางลบกับความเครียดในการทํางานดานสัมพนัธภาพในการทํางาน 

 สมมติฐานที ่3.4 ความสามารถในการเผชญิและฟนฝาอุปสรรคโดยรวมมี

ความสัมพันธทางลบกับความเครียดในการทํางานดานโครงสราง นโยบายและบรรยากาศองคการ 

 สมมติฐานที ่4 การรับรูความสามารถของตนเอง และองคประกอบของความสามารถ

ในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคอยางนอย 1 ตัวแปรสามารถทาํนายความเครียดในการทํางานของ

พนกังาน 
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ภาพที ่2.6 

แสดงความสัมพันธระหวางตัวแปรที่ใชในการวิจยั 

 

 

 

 

ความเครียดในการทํางาน 
- ดานลักษณะงาน 

- ดานความสําเร็จและความกาวหนาใน
อาชีพ 

- ดานสัมพันธภาพในการทํางาน 

- ดานโครงสรางนโยบายและ
บรรยากาศองคการ 

การรับรู
ความสามารถ
ของตนเอง 

ความสามารถในการเผชญิและฟน
ฝาอุปสรรค  
- การควบคุมสถานการณ  

- สาเหตุและความรับผิดชอบ 

- ผลกระทบ  

- ความอดทน 

r- 

r+ 

r- 


