
 
 

บทที ่2 
แนวคดิ  ทฤษฎแีละงานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง 

  
 การศึกษาปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัความเครียดของพนกังานระดบัปฏิบติัการในนิคม
อุตสาหกรรมท่ีพกัอาศยัอยูใ่นหอพกัเขตอาํเภอเมืองจงัหวดัลาํพนูผูศึ้กษาไดร้วบรวมแนวความคิด 
ทฤษฏีตลอดจนงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อใชป้ระกอบการศึกษาโดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
 1. แนวคิดเก่ียวกบัความเครียด 

1.1 ความหมายของความเครียด 
1.2 สาเหตุของความเครียด 
1.3 ความเครียดในการทาํงาน 
1.4 สาเหตุของความเครียดในการทาํงาน 
1.5 ประเภทของความเครียด 
1.6 ระดบัและผลกระทบของความเครียด 
1.7 การจดัการกบัความเครียด 
1.8 กฎหมายแรงงานท่ีเก่ียวขอ้งกบัพนกังานฝ่ายปฏิบติังานในนิคมอุตสาหกรรม 

 2. ทฤษฎีทางจิตวิทยาท่ีเก่ียวขอ้ง 
 3. งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 
แนวคดิเกีย่วกบัความเครียด  
 ผูศึ้กษาคน้ควา้และรวบรวมขอ้มูลเก่ียวกบัแนวคิดท่ีเก่ียวขอ้งไดด้งัน้ี 
 ความหมายของความเครียด  
 ความเครียดเป็นปฏิกิริยาท่ีเกิดจากการสะสมความกดดนัต่าง ๆ ไวใ้นร่างกายและจิตใจ 
และแสดงอาการออกมาเป็นอาการตึงเครียดใหเ้ห็นแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคลความเครียดเป็น
สภาวะท่ีมนุษยเ์ราทุกคนไม่อาจหลีกเล่ียงได ้เป็นภาวะท่ีขาดสมดุลของร่างกายและจิตใจอนัเป็นผล
มาจากปัจจยัทั้งภายในและภายนอกร่างกายเป็นปฏิกิริยาท่ีตอบสนองของบุคคลต่อส่ิงท่ีมาคุกคาม
ร่างกายและจิตใจทาํใหต้อ้งมีการปรับตวัใหส้ามารถรักษาภาวะสมดุลของร่างกายเม่ือบุคคลมี
ความเครียดจะปรากฏอาการทางร่างกายไดแ้ก่ ปวดศีรษะ มือสัน่ นอนไม่หลบัและอาการทางจิตใจ
ไดแ้ก่ ความวติกกงัวล ซึมเศร้า หงุดหงิด เป็นภาวะทางจิตใจท่ีกาํลงัเผชิญกบัปัญหาต่างๆ ไม่วา่จะ
เป็นปัญหาในตวัคน เป็นปัญหาท่ีเกิดข้ึนหรือคาดวา่จะเกิดข้ึน เป็นปัญหามาจากความผดิปรกติ       
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ทางใจ รวมถึงเป็นความรู้สึกท่ีไม่สบายใจเหมือนจิตถูกบงัคบัใหเ้ผชิญกบัส่ิงเร้าความรู้สึกดงักล่าว
ทาํใหเ้กิดความแปรปรวนทั้งทางร่างกายและจิตใจ ซ่ึงเป็นผลมาจากความสมัพนัธ์ระหวา่งบุคคล
และส่ิงแวดลอ้ม โดยบุคคลเป็นผูป้ระเมินวา่ความสมัพนัธ์นั้นเป็นโทษหรือเป็นผลเสียต่อสุขภาพ
ของเขาหรือไม่ซ่ึงการตดัสินความสมัพนัธ์ดงักล่าวตอ้งอาศยัการประเมินดว้ยสติปัญญา 
 ทั้งน้ี Selye (1978  อา้งใน เกศรินทร์ ปัญญาดวง, 2552) กล่าววา่ความเครียดเป็นภาวะ
หน่ึงในระบบชีวิตของบุคคลซ่ึงแสดงใหรู้้ไดโ้ดยมีกลุ่มอาการเฉพาะเกิดข้ึนอนัเป็นภาวะท่ีร่างกายมี
ปฏิกิริยาสนองตอบต่อส่ิงท่ีมาคุกคามซ่ึงปฏิกิริยาน้ีแตกต่างกนัในแต่ละบุคคลทาํใหมี้การเปล่ียนแปลง
ในร่างกาย เพือ่ปรับตวัต่อส่ิงท่ีมาคุกคามนั้นและกรมสุขภาพจิต(2541, หนา้15) ยงัไดใ้หค้วามหมาย
ของความเครียดเพิ่มเติมอีกวา่เป็นภาวะท่ีร่างกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองส่ิงต่างๆท่ีมาคุกคาม
จนเกิดความกดดนั เป็นการเร่งขบวนการทาํลายร่างกายและจิตใจ บัน่ทอนสุขภาพส่งผลไปยงั
อารมณ์และพฤติกรรมของบุคคลนั้นๆ 
 Maslach (1990  อา้งใน สุดรัก พิละกนัทา, 2541) ไดก้ล่าวถึงความเครียดไว ้3 ลกัษณะ
ดงัน้ี 
 1. ลกัษณะเป็นตวักระตุน้ความเครียด คือ แรงกระตุน้จากภายนอกท่ีเป็นสาเหตุให้
เกิดปฏิกิริยาของความเครียดในแต่ละบุคคลและถา้เกิดความเครียดในแต่ละบุคคลแลว้ความเครียด
ลดลงจนถึงหมดไป ภายในขอบเขตท่ีแต่ละบุคคลยอมรับได ้บุคคลนั้นกจ็ะกลบัเขา้สู่ภาวะปกติของ
ร่างกายและจิตใจ 
 2.  ลกัษณะการตอบสนองถา้พิจารณาในรูปแบบของปฏิกิริยาของสรีระวิทยาและ
จิตวิทยาความเครียดคือการตอบสนองภายในร่างกายต่อส่ิงท่ีมาคุกคามจากภายนอกแต่อย่างไร         
ก็ตามความเครียดในความหมายของการตอบสนองไม่สามารถอธิบายความแตกต่างของแต่ละ
บุคคลไดอ้ยา่งชดัเจน 
 3.  ลกัษณะทั้งเป็นตวักระตุน้และการตอบสนองความเครียดคือลาํดบัขั้นตอนของ
ปฏิกิริยาระหวา่งตวักระตุน้ทางดา้นส่ิงแวดลอ้มกบัการตอบสนองของแต่ละบุคคลซ่ึงจะเนน้ไปถึง
ความสมัพนัธ์ท่ีต่อเน่ืองระหวา่งคนกบัส่ิงแวดลอ้มโดยเนน้ขบวนการทางดา้นจิตวิทยา เช่นการรับรู้
และการนึกคิดซ่ึงความเครียดจะเกิดข้ึนเม่ือบุคคลรับรู้ความตอ้งการจากภายนอกเกินขีดความ สามารถ
ท่ีจะรับไดข้องแต่ละบุคคล 
 Robert (1978 อา้งใน เกษดา เรืองสุทธินฤภาพ, 2545) กล่าววา่ความเครียดหมายถึงกลุ่ม
พฤติกรรมตอบสนองท่ีเกิดข้ึนเม่ือมีการวติกกงัวล คบัขอ้งใจโกรธแต่ไม่สามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบั
สถานการณ์หรือมีความลาํบากใจในการพจิารณาตดัสินใจ สถานการณ์คบัแคน้ใจท่ีมีผลทาํใหเ้กิด
ความกดดนัทางอารมณ์ความเครียดจะเก่ียวพนักบัความวิตกกงัวลบางคร้ังความเครียดอาจจะเกิดข้ึน
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เม่ือมีการใชพ้ลงังานมาก และมีการเปล่ียนแปลงปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อกระบวนการทางสรีรวิทยาของ
ร่างกาย เช่นการอยูใ่นสถานท่ี ท่ีมีอุณหภูมิสูงมากๆหรืออาการเจบ็ป่วยท่ีเกิดข้ึนนานๆซ่ึงจะเป็น
ตวัเร่งความเครียดใหเ้กิดข้ึน 
 ดงันั้นอาจสรุปไดว้า่ความเครียดหมายถึงภาวะท่ีเกิดความคบัแคน้ใจทั้งจากภายในตวั
บุคคลเองและจากส่ิงแวดลอ้มภายนอกเป็นตวักระตุน้ทาํใหบุ้คคลเกิดความกดดนัในอารมณ์ไม่
สามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณ์นั้นได ้
 สาเหตุทีท่าํให้เกดิความเครียด 
 กรมสุขภาพจิต (2541 อา้งใน วรรณรักษ ์อุตรภิญโญ, 2544, หนา้ 36) ไดอ้ธิบายถึงสาเหตุ
ของความเครียดวา่มาจาก 2 สาเหตุหลกั คือ 

1. สาเหตุจากปัจจยัในตวับุคคล 
  สาเหตุทางกาย สภาวะทางกายบางประการ ทาํใหเ้กิดความเครียดไดใ้นลกัษณะท่ี
เรียกวา่ร่างกายเครียด ซ่ึงปัจจยัทางร่างกายท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดไดไ้ดแ้ก่ คุณลกัษณะของ
พนัธุกรรมท่ีทาํใหบุ้คคลมีลกัษณะพ้ืนฐานท่ีแตกต่างกนัไม่วา่เป็นเร่ืองเพศ สีผวิ ความเขม้แขง็หรือ
อ่อนแอของระบบการทาํงานของร่างกายตลอดจนความพิการของร่างกายท่ีมีมาแต่กาํเนิด ความ
เหน่ือยลา้ทางร่างกาย อนัเกิดจากการทาํงานอยา่งหนกัติดต่อกนัเป็นระยะเวลานาน ซ่ึงจะมีความ
เก่ียวเน่ืองจากสภาพความสมบูรณ์แขง็แรงของร่างกายท่ีจะทาํใหแ้ต่ละคนมีความพร้อมในการใช้
ชีวิตประจาํวนัแตกต่างกนั รวมถึงการพกัผอ่นท่ีไม่เพยีงพอ การเจบ็ป่วยของร่างกาย ภาวะโภชนา การ
ซ่ึงไดแ้ก่ ลกัษณะนิสยัในการรับประทานอาหารท่ีไม่ถูกสดัส่วน ไม่ถูกสุขลกัษณะ และไม่ประโยชน์ 
ครบถว้นและเพียงพอตามท่ีร่างกายตอ้งการในแต่ละวนั รวมถึงการด่ืมสุรา สูบบุหร่ี ซ่ึงลว้นแต่ทาํ
ใหเ้กิดความเครียดได ้
    1.2  สาเหตุทางจิตใจท่ีสาํคญัและเก่ียวขอ้งกบัการเกิดความเครียดมากท่ีสุดไดแ้ก่ 
บุคลิกภาพบางประเภทท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดไดง่้าย ยกตวัอยา่งเช่นบุคลิกภาพท่ีเอาจริงเอาจงักบั
ชีวิต เป็นคนท่ีตอ้งการความสมบูรณ์แบบใหก้บัทุกส่ิงทุกอยา่ง ขยนั เจา้ระเบียบ ยดึมัน่ในกฎเกณฑ ์
ซ่ึงบุคลิกภาพแบบน้ีตอ้งทาํงานหนกัและทาํทุกอยา่งดว้ยตนเองเท่านั้น บุคลิกภาพแบบพึ่งผูอ่ื้น
เพราะจะเป็นบุคคลท่ีมีลกัษณะขาดความมัน่ใจในตนเอง ไม่กลา้ตดัสินใจ จะเป็นคนวิตกกงัวลง่าย 
ทาํอะไรกต็อ้งพึ่งผูอ่ื้นหวาดหวัน่กบัอนาคตอยูเ่สมอ และบุคลิกภาพแบบหุนหนัพลนัแล่น เป็นคน
ใจร้อน ควบคุมอารมณ์ไม่ไดอ้ารมณ์เปล่ียนแปลงง่ายซ่ึงจะกระทบไปถึงภาวะสมดุลของร่างกาย
นัน่เอง รวมถึงการท่ีบุคคลตอ้งเผชิญสถานการณ์ต่างๆในชีวิตเป็นเหตุใหเ้กิดความเปล่ียนแปลงท่ีมี
ผลกระทบต่อการดาํเนินชีวติปกติของบุคคลโดยเหตุการณ์ท่ีเกิดนั้นอาจเป็นดั้งทางบวกหรือทางลบ
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กไ็ดจึ้งตอ้งทาํใหเ้กิดการปรับตวันัน่เอง  ความขดัแยง้ในใจท่ีทาํใหบุ้คคลไม่สามารถบรรลุเป้าหมาย
หรือความตอ้งการได ้ซ่ึงเหล่าน้ีลว้นเป็นสาเหตุท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดจากภายในตวับุคคลทั้งส้ิน 
 2.  สาเหตุจากปัจจยัส่ิงแวดลอ้ม  

2.1 ทางกายภาพ เช่นอุณหภูมิ ภูมิกากาศ ความหนาแน่นของประชากร ภยัธรรมชาติ  
ลกัษณะทางกายภาพเหล่าน้ีมีผลกระทบทั้งทางตรงและทางออ้มต่อวิธีการดาํเนินชีวิตของบุคคลทาํ
ใหต้อ้งปรับตวัอยูต่ลอดเวลาซ่ึงกส็ามารถก่อใหเ้กิดความเครียดได ้ 

2.2 ทางชีวภาพเป็นส่ิงแวดลอ้มท่ีมีชีวิตและทาํอนัตรายต่อบุคคลไดเ้ช่นเช้ือโรคต่างๆ  
2.3 ทางสงัคมและวฒันธรรม ปรากฏการณ์ต่างๆท่ีเกิดข้ึนในสงัคมและส่ิงท่ีบุคคล 

กระทาํจะมีผลต่อกนัอยูต่ลอดเวลาปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดเช่น สถานภาพและบทบาทใน
สงัคมของบุคคลซ่ึงอาจมีหลายสถานภาพและหลายบทบาท หากบทบาทหลายอยา่งน้ีมีความขดัแยง้
หรือมีความแตกต่างกนัมากกอ็าจจะทาํใหย้ากลาํบากในการปรับตวัและก่อใหเ้กิดความเครียดได ้
รวมถึงบรรทดัฐานทางสงัคม ซ่ึงบางคร้ังกฎเกณฑท่ี์เป็นธรรมเนียมปฏิบติัของสงัคมนั้นไม่สอด คลอ้ง
กบัความตอ้งการของบุคคลหรือกฎเกณฑท่ี์เคร่งครัดมากยอ่มเกิดความเครียดได ้และระบบการเมือง
การปกครอง ท่ีมีผลต่อวิธีการดาํเนินชีวิตของบุคคลหากเป็นระบบการเมืองการปกครองท่ีเคร่งครัด 
ทาํใหรู้้สึกวา่ถูกคุกคามหรือถูกควบคุมโดนเฉพาะเร่ืองของสิทธิและเสรีภาพกย็อ่มก่อใหเ้กิด
ความเครียดไดเ้ช่นกนั 
 นอกจากนั้น กิตติกร   มีทรัพย ์(2532, หนา้ 21) ยงัไดก้ล่าวถึงสาเหตุของความเครียดโดย
สรุปดงัน้ี สาเหตุทางชีวภาพหรือสาเหตุทางดา้นร่างกาย เช่นการเจบ็ป่วยต่างๆโดยเฉพาะการ
เจบ็ป่วยเร้ือรัง สาเหตุทางจิตใจ ความกลวั ความขดัแยง้ ความคบัขอ้งใจความไม่สมหวงัและการท่ี
ไม่สามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆได ้สาเหตุทางสงัคมหรือส่ิงแวดลอ้ม การเปล่ียนแปลงหรือความ
กดดนัจาดภายนอกท่ีเขา้มาอยา่งไม่รู้ตวัจนไม่สามารถปรับตวัไดท้นั และสาเหตุจากตวับุคคล             
ซ่ึงปรากฏออกทาทั้งจากภายในและภายนอกร่างกาย เช่นการแสดงออกทางพฤติกรรม ความคิด
ความรู้สึก เหล่าน้ีลว้นแลว้แต่เป็นสาเหตุของความเครียดไดท้ั้งส้ิน 
   
ความเครียดในการทาํงาน 
 อมรากลุ   อินโอชานนท ์(2532, หนา้ 32-34) กล่าววา่ สาเหตุทัว่ไปท่ีก่อใหเ้กิดความ เครียด
ในการทาํงานมี 6 ประการคือ 
 1.  ลกัษณะงาน เช่น งานหนกัเกินไป คนเดียวตอ้งรับผดิชอบงานหลายอยา่งท่ีลว้น
แลว้แต่มีปัญหาท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดได ้งานท่ีนอ้ยเกินไปจะทาํใหผู้ท้าํงานรู้สึกวา่ตนไม่มีคุณค่า
ขาดความมัน่ใจในตนเองหรือทาํใหร้ายไดล้ดนอ้ยลง โดยเฉพาะผูใ้ชแ้รงงานท่ีไดรั้บรายไดเ้ป็น
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รายวนัหรือไดต้ามจาํนวนผลผลิตหรืองานท่ีเร่งด่วนกเ็ป็นอีกปัจจยัหน่ึงท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดได้
เช่นกนั 
 2.  หนา้ท่ีความรับผดิชอบในหน่วยงานเช่น ตอ้งรับผดิชอบต่อกลุ่มคนหลายกลุ่มซ่ึงมี
ความคิดเห็นท่ีหลากหลาย ยกตวัอยา่งหวัหนา้คนงานนอกจากจะตอ้งควบคุมการทาํงานแลว้ยงัตอ้ง
แกไ้ขปัญหาส่วนตวั ปัญหาความขดัแยง้ของคนงานอีกดว้ย นอกจากนั้นการไม่มีส่วนร่วมในการ
ตดัสินใจในเร่ืองงานกจ็ะทาํใหเ้กิดความอึดอดั คบัแคน้ใจและจะทาํใหรู้้สึกวา่ตนเองขาดการยอมรับ 
 3.  สภาพความขดัแยง้ระหวา่งส่ิงแวดลอ้มของผูท้าํงานกบัหน่วยงานเช่น ความตอ้งการ
ของหน่วยงานนั้นขดัแยง้กบัความตอ้งการของครอบครัว ยกตวัอยา่งตาํรวจตอ้งเดินทางโยกยา้ย
ต่างๆพนกังานขายของหรือเซลแมนตอ้งไปทาํงานต่างถ่ินเป็นระยะเวลานานๆพยาบาลตอ้งเฝ้าเวร
ในช่วงกลางคืน โดยเฉพาะครอบครัวท่ีมีบุตรเลก็ๆตอ้งคอยดูแลยิง่ลาํบากมาก 
 4.  โครงสร้างของหน่วยงานและบรรยากาศของหน่วยงาน เช่นการไม่มีการใหค้าํปรึกษา
หรือช่วยกนัในการทาํงาน มีการแข่งขนัชิงดีชิงเด่นกนั กฎระเบียบเขม้งวดเกินไป ไม่มีการยดืหยุน่  
สถานท่ีตั้งของหน่วยงานอยูห่่างไกล ลาํบากต่อการเดินทางหรือติดต่องานหรืออยูใ่นถ่ินทุรกนัดาร 
ขาดเคร่ืองมือสาธารณูปโภค เช่นนํ้าประปา ไฟฟ้า ขาดเคร่ืองอาํนวยความสะดวกเป็นตน้ 
 5.  ความกา้วหนา้ในตาํแหน่งงาน เช่น ขาดความมัน่คงในงานท่ีทาํไม่มีโอกาสเล่ือนขั้น
หรือไดต้าํแหน่งสูงข้ึนทาํใหผู้ท้าํงานขาดขวญักาํลงัใจยกตวัอยา่งการใหค้วามสาํคญักบั
สถาบนัการศึกษามากเกินไป จะตอ้งแต่งตั้งผูท่ี้จบจากสถาบนัเดียวกนัข้ึนมาเป็นหวัหนา้เท่านั้น 
 6.  สมัพนัธภาพระหวา่งบุคคลในหน่วยงาน เช่นสมัพนัธภาพท่ีไม่ดีต่อผูบ้งัคบับญัชาหรือ
ผูใ้ตบ้งัคบับญัชา ทาํใหเ้กิดอคติและขาดการประสานงานท่ีดีต่อกนั ส่งผลใหไ้ม่ยอมรับในผลงาน 
ความคิดเห็นและการกระทาํของผูท่ี้เรามีความรู้สึกมีอคติดว้ย การขากการประสานงานจะทาํใหข้าด
ความเขา้ใจตรงกนั งานหยดุชะงกัหรือผดิพลาดไดง่้าย 
 จากท่ีไดก้ล่าวมาเบ้ืองตน้ สามารถสรุปไดว้า่บุคคลจะเกิดความเครียดในการทาํงานได้
จากลกัษณะงานท่ีหนกัเกินความสามารถ การอยูใ่นสภาพแวดลอ้มของการทาํงานท่ีไม่เหมาะสม            
มีการแข่งขนัสูง ขาดความมัน่ใจในงานท่ีทาํเพราะไม่มีโอกาสในการกา้วหนา้และสมัพนัธภาพ
ระหวา่งเพ่ือนร่วมงานหรือหวัหนา้งานไม่ค่อยราบร่ืนซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีอาจมีผลทาํใหบุ้คคลขาดการ
กระตือรือร้นท่ีจะทาํงานและทาํงานไดอ้ยา่งไม่มีประสิทธิภาพ 
 

สาเหตุทีท่าํให้เกดิความเครียดในการทาํงาน 
 การทาํงานเป็นส่ิงท่ีบุคคลตอ้งพบเจอในทุกๆวนัซ่ึงในการทาํงานนั้นบุคคลตอ้งพบเจอกบั
ส่ิงต่างๆรอบดา้นท่ีเป็นสาเหตุท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดซ่ึงมีผูไ้ดก้ล่าวถึงสาเหตุท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด
ในการทาํงานดงัน้ี 
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 Brown and Moberg (1980 อา้งใน มธุรา จุลเจิม, 2551) ไดก้ล่าวว่าสาเหตุท่ีก่อให้เกิด
ความเครียดในการทาํงานไดแ้ก่ 
 1.  งานท่ีไดรั้บมอบหมายอนัประกอบดว้ยงานท่ียาก คลุมเครือหรืองานมากเกินไป 
 2.  บทบาทของบุคคลในหน่วยงานนั้นเป็นความคาดหวงัของผูอ่ื้นท่ีมีต่องานหรือ
พฤติกรรมการทาํงานของตนความคาดหวงัทาํใหเ้กิดความเครียดโดยเฉพาะอยา่งยิง่การมีสมัพนัธภาพ
ไม่ดีต่อกนั 
 3.  ส่ิงแวดลอ้มดา้นสงัคมไดแ้ก่ สถานท่ีแออดัขาดอิสรภาพ การมีเจา้หนา้ท่ีไม่เพียงพอ 
ความขดัแยง้ระหวา่งบุคคล 
 4.  ส่ิงแวดลอ้มดา้นกายภาพไดแ้ก่ ความร้อน ความเยน็ท่ีมีผลต่อร่างกายและสุขภาพของ
บุคคล 
 5.  ชีวิตส่วนตวัไดแ้ก่ลกัษณะอุปนิสยัส่วนบุคคลเช่นเป็นคนมีความวิตกกงัวลง่ายหรือ
ลกัษณะครอบครัวและปัญหาครอบครัว 
 6.  การประเมินผลการปฏิบติังานโดยหวัหนา้งานหรือผูบ้งัคบับญัชาทาํใหผู้ป้ฏิบติังาน
เกิดความเครียดได ้ถา้การประเมินผลไม่ดี 
 Macmillan and Duane (1982 อา้งใน กนกพร สุขารมย,์  2543) นอกจากนั้นสาเหตุของ
ความเครียดในการทาํงานข้ึนอยูก่บัปัจจยั ดงัต่อไปน้ี  
 ความพึงพอใจในงานบุคคลท่ีไม่พึงพอใจในงานอาจมีความเจบ็ป่วยในความเครียดได้
มากกวา่บุคคลท่ีปฏิบติังานเช่นเดียวกนัแต่มีความพึงพอใจในงานสูงกวา่ 
 1. ตาํแหน่งในองคก์รบุคคลท่ีมีตาํแหน่งสูงจะมีความอดทนต่อความเครียดในการทาํงาน
ไดม้ากกวา่บุคคลท่ีมีตาํแหน่งงานตํ่ากวา่ 
 2.  การสนบัสนุนทางสงัคมซ่ึงมาจากครอบครัว งาน อนัไดแ้ก่ ความสมัพนัธ์อนัดี
ระหวา่งเพ่ือนร่วมงาน ความกลมเกลียวของกลุ่มงานเป็นตน้ 
 3.   สภาพร่างกาย บุคคลท่ีมีสุขภาพร่างกายท่ีดีจะไดรั้บผลขา้งเคียงของความเครียดนอ้ย
กวา่บุคคลท่ีมีร่างกายอ่อนแอ 
 4.   ระดบัความสามารถในการทาํงาน 
 5.  บุคลิกภาพของบุคคลมีความสมัพนัธ์กบัความสามารถของบุคคลในการอดทนต่อ
ความเครียดและการเกิดโรคอนัไดแ้ก่ 
  บุคลิกภาพ A หมายถึงบุคลิกภาพท่ีมีลกัษณะทะเยอทะยานใฝ่ฝัน มุ่งแข่งขนั เอาชนะ 
  บุคลิกภาพ B หมายถึงบุคลิกภาพซ่ึงมีลกัษณะผอ่นปรน เยอืกเยน็สุขมุ 
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 Taylor (1986 อา้งใน เกศรินทร์ ปัญญาดวง, 2552) ใหค้วามเห็นเก่ียวกบัความเครียดใน
การปฏิบติังานวา่ในองคก์รต่างๆมีปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดแก่ผูป้ฏิบติังานดงัน้ี 
 1.  ปัจจยัภายในลกัษณะงานเอง (Intrinsic to the Job) เช่นสภาพการทาํงานไม่ดีเน่ืองจาก
การออกแบบงานไม่เหมาะสมหรือการออกแบบสถานท่ีเคร่ืองมือเคร่ืองใชไ้ม่เหมาะสมกบั
ผูป้ฏิบติังาน งานท่ีตอ้งทาํเป็นผลดังานท่ีตอ้งรับผดิชอบสูงงานท่ีน่าเบ่ือตลอดจนส่ิงแวดลอ้มทาง
กายภาพท่ีเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ 
 2.  บทบาทในองคก์ร  (Roll in the Organization) เช่นบทบาทไม่ชดัเจนความขดัแยง้ใน
บทบาทเป็นตน้ 
 3.  ความกา้วหนา้ในอาชีพ (Career Development) เช่นไม่ไดรั้บความกา้วหนา้เท่าท่ีควร 
หรือไม่ทราบแนวทางความกา้วหนา้กเ็ป็นเหตุใหเ้กิดภาวะเครียดได ้
 4.  สมัพนัธภาพในหน่วยงาน (Interpersonal Relationships) สมัพนัธภาพท่ีดีจะช่วยลด
ความเครียดได ้เน่ืองจากมีการเก้ือหนุนและเป็นแรงสนบัสนุนทางสงัคมประการหน่ึงสมัพนัธภาพท่ี
ไม่ดีจะนาํไปสู่ปัญหาทางบทบาทและความเครียดทางบุคคลซ่ึงแสดงออกในรูปของความไม่พึง
พอใจในงาน 
 5.  โครงสร้างของสถาบนัและบรรยากาศในหน่วยงาน (Organizational Structure and 
Climate) ไดแ้ก่ นโยบายดา้นต่างๆของหน่วยงานขาดการใหค้าํปรึกษาหารือความช่วยเหลือท่ีดีแก่
ผูป้ฏิบติังานกฎระเบียบในหน่วยงานท่ีเขม้งวด การถูกจาํกดัพฤติกรรมและการมีส่วนร่วมใน
หน่วยงานหน่วยงานท่ีเปิดโอกาสใหผู้มี้ส่วนร่วมในงานมากจะมีประสิทธิภาพในการทาํงานดี 
ปัญหาดา้นสุขภาพทั้งร่างกายและจิตใจลดลงทาํใหอ้ตัราการลาออกโยกยา้ยของบุคลากรลดลง 
 6.  ปัญหาระหวา่งบา้นกบัท่ีทาํงาน (Home/Work Interface) มีความขดัแยง้ระหวา่ง
ครอบครัวกบัการทาํงาน เช่นการกลวัตกงานซ่ึงจะนาํไปสู่ปัญหาเศรษฐกิจของครอบครัวงานท่ีหนกั
เกินไปจนไม่มีเวลาใหค้รอบครัว 
 ศิวพร เลง็ไพบูลย ์(2545) กล่าววา่สาเหตุท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดในการทาํงาน แบ่งไดเ้ป็น 
4 ประเภทคือ 
 1.  สาเหตุจากบุคคลไดแ้ก่ อาย ุสถานภาพสมรส ระยะเวลาในการปฏิบติังานฐานะทาง
เศรษฐกิจการศึกษา 
 2.  สาเหตุจากงานไดแ้ก่ลกัษณะงานปริมาณงานสถานท่ีทาํงานชัว่โมงในการทาํงาน 
ค่าตอบแทนสวสัดิการและกฎระเบียบขอ้บงัคบัในการทาํงาน 
 3.  สาเหตุจากสภาพแวดลอ้มทางกายภาพไดแ้ก่ แสง สี เสียง อุณหภูมิ ความสะอาดและ
ความสะดวกสบาย 
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 4.  สาเหตุจากสภาพแวดลอ้มทางจิตวิทยาสงัคมไดแ้ก่การทาํงานร่วมกบัเพือ่นร่วมงาน
การทาํงานท่ีมีขอ้จาํกดัเร่ืองของเวลาและผลผลิตความสมัพนัธ์ร่วมกนัของพนกังานและผูบ้งัคบับญัชา 
 ดงันั้นอาจกล่าวโดยสรุปไดว้า่สาเหตุของความเครียดนั้นเกิดจากทั้งสาเหตุท่ีมาจากภายใน
ตวับุคคล เช่น สาเหตุภายนอกไดแ้ก่ลกัษณะงานปริมาณงานระยะเวลาจาํนวนในการทาํงาน 
ค่าตอบแทนในการทาํงานต่างๆรวมถึงสถานท่ีในการทาํงานและส่ิงแวดลอ้มในการทาํงานเป็นตน้ 
ส่วนสาเหตุความเครียดท่ีมาจากภายในตวับุคคลไดแ้ก่ปัญหาเร่ืองสุขภาพร่างกาย ปัญหาทาง
ครอบครัว บุคลิกภาพส่วนบุคคล คุณลกัษณะของพนัธุกรรมรวมถึงสภาพจิตใจของบุคคล 
 
ประเภทของความเครียด 
 Engel (1962 อา้งใน เกศรินทร์ ปัญญาดวง,  2552 ) แบ่งเป็นประเภทความเครียดเป็น 2 
กลุ่ม ดงัน้ี 
 1.  แบ่งตามส่ิงท่ีเกิดข้ึน แยกออกไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ 
  1.1  ความเครียดทางร่างกายเป็นความเครียดท่ีเกิดจากส่ิงคุกคามต่อเน้ือเยือ่ของ
ร่างกายและส่งผลเกิดการกระตุน้ไปท่ีสมองส่วนไฮโปทาลามสัแลว้เกิดการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย 
เช่นการไดรั้บส่ิงกระตุน้ท่ีเป็นความร้อนหรือเป็นความเยน็เป็นตน้ 
  1.2  ความเครียดทางจิตใจ เป็นกระบวนการตอบโตท้างจิตใจต่อส่ิงท่ีมาคุกคามซ่ึง
อาจจะมีสาเหตุจากส่ิงภายนอกหรือภายในตวับุคคลเองส่วนใหญ่จะมาจากความขดัแยง้ความคบั
ขอ้งใจความวติกกงัวล หรือการไดรั้บการกระทบกระเทือนใจอยา่งรุนแรง 
 2.  แบ่งตามเวลาท่ีร่างกายตอบสนองไดแ้ก่ 
  2.1  ความเครียดชนิดเฉียบพลนัเป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนในระยะสั้นๆ เห็นผลท่ีเกิด
จากส่ิงท่ีมาคุกคามไดเ้ห็นชดัเจนทนัทีเช่นไฟไหมก้ารเกิดอุบติัเหตุเป็นตน้ 
  2.2 ความเครียดชนิดต่อเน่ืองหรือเรียกความเครียดแฝงเป็นความเครียดท่ีส่ิงคุกคามมา
กระทาํต่อบุคคลอยา่งไม่ชดัเจน แต่เป็นการสะสมมากข้ึนเร่ือยๆเช่นการเจบ็ป่วยเร้ือรังการไดรั้บ
สารเคมีต่างๆเป็นตน้ 
 
ระดับและผลกระทบของความเครียด 
  ระดับของความเครียด 
  Frain & Valiga (1979, อา้งใน เกษดา เรืองสุทธินฤภาพ, 2545) ไดแ้บ่งความเครียด
เป็น 4 ระดบัดงัต่อไปน้ี 
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           1.ความเครียดท่ีเกิดข้ึนตามปรกติในชีวิตประจาํวนั ( Day to Day Stress) เป็น
ความเครียดท่ีไม่คุกคามต่อการดาํเนินชีวติบุคคลจะมีการปรับตวัโดยอตัโนมติั ดว้ยความเคยชินและ
ใชพ้ลงังานในการปรับตวันอ้ยท่ีสุดเช่นการตอ้งใชชี้วิตอยา่งเร่งรีบการแข่งขนัการใชเ้วลาในการ
เดินทางไปทาํงานในสถานท่ีท่ีจราจรติดขดั การปรับตวักบัสภาพแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลง บุคคลจะรู้
ถึงความสามารถในการปรับตวัตอบสนองอยา่งไดผ้ลดีความเครียดมีนอ้ยมากและหมดไปใน
ระยะเวลาอนัสั้น 
  2. ความเครียดระดบัตํ่า (Mild Stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนเน่ืองจากมีส่ิงท่ีมา
คุกคามท่ีพบ นานๆคร้ังเช่นการสมัภาษณ์เพื่อเขา้ทาํงานหรือพบเหตุการณ์สาํคญัๆในสงัคมเป็น
ความเครียดจากเหตุการณ์ท่ีพบไดไ้ม่บ่อยนกัในระดบัน้ีจะช่วยกระตุน้ใหบุ้คคลต่ืนตวักระตือรือร้น
และมีปฏิกิริยาต่อตา้นซ่ึงจะหมดไปในระยะเวลามานาน 
  3. ความเครียดระดบัปานกลาง (Moderate Stress) เป็นความเครียดท่ีบุคคลไดรั้บเป็น
เวลานาน หรือคงท่ีซ่ึงไม่อาจแกไ้ขหรือปรับตวัในเวลาอนัรวดเร็วเป็นเหตุการณ์ท่ีบุคคลรู้สึกวา่ถูก
คุกคาม เน่ืองจากอยูร่ะหวา่งความสาํเร็จและความลม้เหลวเป็นวิกฤตการณ์อยา่งหน่ึงในชีวิตเป็นผล
ใหบุ้คคลมีการแสดงออกของความเครียดเช่นการปฏิเสธ กา้วร้าว เงียบขรึม เน่ืองจากไม่สามารถ
ควบคุมสถานการณ์ไดแ้ละมีความยุง่ยากในการดาํเนินชีวิต 
  4. ความเครียดระดบัสูง หรือรุนแรง (Severe Stress) ความเครียดในระดบัน้ีเป็นผลมา
จากการท่ีบุคคลไม่สามารถปรับตวัต่อสถานการณ์ท่ีถูกคุกคามอยา่งต่อเน่ืองและเม่ือไม่ไดรั้บการ
ช่วยเหลือในการเผชิญกบัสถานการณ์นั้นๆจะทาํใหเ้กิดความเหน่ือยหน่ายและปรับตวัไม่ไดใ้นท่ีสุด 
 กรมสุขภาพจิต (2541, หนา้ 14) แบ่งระดบัความเครียดเป็น 5 ระดบั ดงัน้ี 
  1. ระดบัความเครียดตํ่ากวา่เกณฑเ์ป็นอยา่งมากเป็นระดบัท่ีบุคคลอาจรู้สึกถึงความ  
พึงพอใจกบัการดาํเนินชีวิตท่ีเป็นอยูโ่ดยมีแรงกดดนัหรือแรงจูงใจในการดาํเนินชีวิตท่ีนอ้ยกวา่
บุคคลอ่ืน 
  2. ระดบัความเครียดเกณฑป์รกติเป็นระดบัท่ีบุคคลสามารถจดัการกบัความเครียดท่ี
เกิดข้ึนในชีวิตประจาํวนัและสามารถปรับตวัเขา้กบัสถานการณ์ต่างๆไดอ้ยา่งเหมาะสม 
  3. ระดบัความเครียดสูงกวา่ปรกติเลก็นอ้ยเป็นระดบัท่ีบุคคลมีความไม่สบายใจอนัเกิด
จากปัญหาในการดาํเนินชีวติประจาํวนัหรือขอ้ขดัแยง้ท่ีอาจจะยงัไม่ไดรั้บการคล่ีคลายหรือแกไ้ขซ่ึง
ถือวา่เป็นความเครียดท่ีพบไดใ้นชีวิตประจาํวนั 
  4. ระดบัความเครียดสูงกวา่ปรกติปากลางเป็นระดบัท่ีบุคคลเร่ิมมีความรู้สึกตึงเครียด
ในระดบัค่อนขา้งสูงและไดรั้บความเดือดร้อนเป็นอยา่งมากจากปัญหาทางอารมณ์ท่ีเกิดจากปัญหา
ความขดัแยง้โดยอาจสงัเกตไดจ้ากการแสดงออกถึงการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย อารมณ์ ความคิด 
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พฤติกรรมการดาํเนินชีวิตและส่ิงท่ีแสดงออกอาจเป็นสญัญาณเตือนขั้นตน้วา่บุคคลนั้นหาํลงัเผชิญ
กบัภาวะวิกฤตและความขดัแยง้ซ่ึงบุคคลพยายามจดัการหรือแกไ้ขดว้ยความยากลาํบากตราบใดท่ี
ความขดัแยง้ต่างๆยงัคงมีอยูล่กัษณะอาการต่างๆจะเพ่ิมมากข้ึนความเครียดระดบัน้ีมีผลกระทบต่อ
การทาํงานและการดาํเนินชีวิต 
  5. ระดบัความเครียดสูงกวา่เกณฑป์รกติมากเป็นระดบัท่ีบุคคลกาํลงัตกอยูใ่นภาวะ
เครียดหรือกาํลงัเผชิญวิกฤตการณ์ในชีวิตอยา่งรุนแรงหากปล่อยใหค้วามเครียดในระดบัน้ียงัคงมี
ต่อไปไม่ไดด้าํเนินการแกไ้ขอยา่งเหมาะสมและถูกวิธีอาจนาํไปสู่ความเจบ็ป่วยทางจิตท่ีรุนแรงซ่ึง
ส่งผลเสียต่อตนเองและบุคคลท่ีใกลชิ้ดต่อไปได ้
 
ผลกระทบของความเครียด 
  ความเครียดในระดบัตํ่าและความเครียดในระยะเวลาอนัสั้นเป็นตวักระตุน้ใหบุ้คคล
กระทาํส่ิงต่างๆ  อยา่งกระตือรือร้นไดฝึ้กการแกไ้ขปัญหา มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรคอ์วยัวะต่างๆ 
ของร่างกายไดมี้โอกาสรับมือกบัภาวะเครียดท่ีเกิดข้ึนซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีจะทาํใหบุ้คคลเกิดความพึงพอใจ
ในทกัษะความสามารถของตนเองมีความรู้ความเช่ือมัน่ และความภูมิใจในตนเองมากข้ึนแต่ถา้
ความเครียดในระดบัรุนแรงหรือท่ีเกิดข้ึนเป็นระยะเวลานาน จะก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพทั้ง
ร่างกายและจิตใจ  
 1.  ผลกระทบทางร่างกาย (อรวรรณ แกว้บุญชู และคณะ, 2552) 
  เม่ือมนุษยเ์ราตอ้งอยูใ่นภาวะเครียดเป็นเวลานานปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนกบัร่างกายอาจทาํ
ใหเ้กิดการผดิปรกติต่อระบบอวยัวะต่างๆของร่างกายซ่ึงภาวะน้ีเรียกวา่โรคจิตสรีระแปรปรวน
(Psycho Physiological Disorders) ซ่ึงเป็นอาการทางร่างกายท่ีเกิดจากปัจจยัทางอารมณ์และ
เก่ียวขอ้งกบัระบบใดระบบหน่ึงภายใตก้ารควบคุมของระบบประสาทอตัโนมติัระบบอวยัวะท่ี
แสดงอาการของโรคไดแ้ก่ 
  1.1  ความผดิปรกติในระบบหายใจและหลอดเลือดความเครียดทาํใหห้วัใจเตน้แรง
และเร็วข้ึนอาจทาํใหเ้กิดอาการใจสัน่ความดนัเลือดสูงหลอดเลือดหวัใจตีบอาจเป็นมากจนกระทัง่
ทาํใหก้ลา้มเน้ือหวัใจตายจากการขาดเลือดไปเล้ียงภาวะผดิปรกติน้ีพบมากในคนท่ีมีบุคลิกภาพชนิด 
A หรืออาจกล่าวไดว้า่คนท่ีมีบุคลิกภาพชนิด A มีความเส่ียงสูงท่ีจะเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจอุดตนั 
  1.2  ความผดิปรกติในระบบยอ่ยอาหารเม่ือมีความเครียดนานๆ จะมีการหลัง่ของกรด
และนํ้ายอ่ยมากกวา่ปรกติเป็นผลทาํใหเ้กิดการยอ่ยอาหารผดิปรกติ เกิดอาการแน่นทอ้ง ทอ้งอืด 
ทอ้งเฟ้อ บางคร้ังทาํใหเ้กิดโรคแผลในกระเพาะอาหารได ้
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  1.3  ความผดิปรกติในระบบทางเดินหายใจทาํใหเ้กิดอาการหายใจแรงและเร็ว
บางคร้ังหลอดลมจะหดตวัเกิดอาการหอบหืดได ้
  1.4  ความผดิปรกติในระบบกลา้มเน้ือและกระดูกจากการท่ีกลา้มเน้ือตึงตวั อาจทาํให้
เกิดอาการปวดตน้คอ ปวดหลงัและปวดตามขอ้ต่างๆได ้
  1.5  ความผดิปรกติในระบบผวิหนงัจะมีเหง่ือออกมากกวา่ปรกติโดยเฉพาะบริเวณฝ่า
มือ ฝ่าเทา้ บางคร้ังมีผืน่ข้ึนและเกิดอาการคนั เจบ็และชา 
  1.6  ความผดิปรกติในระบบขบัถ่ายและสืบพนัธ์ุอาจทาํใหเ้กิดอาการอยากถ่าย
ปัสสาวะ บ่อยคร้ังอาจมีภาวะทอ้งผกูหรือทอ้งเสียกไ็ดน้อกจากน้ีอาจทาํใหเ้กิดอาการความตอ้งการ
ทางเพศลดลงจนกระทัง่ไม่สามารถประกอบกิจทางเพศไดต้ามปรกติ 
  1.7  ความผดิปรกติในระบบต่อมไร้ท่อจากการท่ีต่อมหมวกไตหลัง่ฮอร์โมนกลูโคติ
คอยล ์ออกมาในกระแสเลือดมากกวา่ปรกติ ทาํใหค้าร์โบไฮเดรตถูกสลายเป็นกลูโคสอยูใ่นกระแส
เลือดมากข้ึนอาจทาํใหเ้กิดโรคเบาหวานข้ึนไดห้รือในผูป่้วยท่ีเป็นเบาหวานอยูแ่ลว้จะทาํใหก้าร
รักษายากข้ึนนอกจากน้ีการท่ีต่อมหมวกไตหลัง่อะดรีนลัรีนออกมามากข้ึนทาํใหเ้กิดอาการต่างๆ
มากข้ึนเช่น ตาพร่า หวัใจเตน้แรงลาํไสเ้คล่ือนไหวนอ้ยลง 
  1.8  ความผดิปรกติในระบบประสาทระบบประสาทจะถูกกระตุน้อยูต่ลอดเวลาทาํให้
เกิดอาการเวยีนศีรษะมึนงงปวดศีรษะและเกิดอาการนอนไม่หลบัได ้
  1.9  ความเม่ือยลา้ เป็นสภาวะหน่ึงของร่างกายท่ีเกิดความรู้สึกเหน่ือยหรือเพลีย
ภายหลงัการทาํงานท่ีตอ้งอยูใ่นภาวะท่ีมีความตรึงเครียดตลอดเวลา ส่งผลใหส้รีระภาพของคนทาํงาน
และประสิทธิภาพของงานลดลง 
 2.  ผลกระทบดา้นจิตใจ (อรวรรณ แกว้บุญชู และคณะ, 2552) 
  ความเครียดท่ีเกิดข้ึนต่อเน่ืองเป็นระยะเวลานานอาจส่งผลต่อจิตใจทาํใหเ้กิดอาการ
ดงัต่อไปน้ี 
  2.1  พฤติกรรมหรือบุคลิกภาพเปล่ียนแปลงไปจากเดิมเช่นมีพฤติกรรมกา้วร้าว 
แยกตวั เฉ่ือยชา ไม่ใหค้วามร่วมมือ มีอารมณ์แปรปรวน อาจพดูถึงความตายบ่อยๆ 
  2.2  การแสดงออกทางอารมณ์ไม่เหมาะสม เช่นหงุดหงิด ฉุนเฉียวง่าย ข้ีรําคาญ โกรธ 
ร้องไหห้รือหวัเราะโดยไม่มีเหตุผลหรือบ่นเร่ืองความเจบ็ป่วยโดยไม่มีสาเหตุ 
  2.3  ระดบัความรู้สติ ความจาํ ความสนใจหรือสมาธิเสียไปการระลึกไดอ้าจไม่
เหมาะสมหรือไม่แน่นอนอาจมีการตอบสนองต่อส่ิงเร้านอ้ยแมว้า่จะไม่มีการเจบ็ป่วยเก่ียวกบัการ      
รู้สติ 
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  2.4  กระบวนการทางความคิดถูกรบกวนมีความคิดสบัสน ลงัเล ตดัสินใจไม่ได ้          
อาจถึงขั้นประสาทหลอนกลวัหรือหวาดระแวงโดยไม่มีเหตุผล 
  2.5  การรับรู้ถูกรบกวน อาจมีประสาทหลอนอาการหลงผดิทางสายตาและการไดย้นิ
เสียงการรับรู้ทางประสาทสมัผสัเสียไป 
  2.6  สูญเสียความสนใจมกัขาดความสนใจต่อการพดูคุยแต่จะเบ่ียงเบนความสนใจไป
ยงัส่ิงแวดลอ้มและความรู้สึกไวต่อเสียงรบกวน 
  2.7  การติดต่อส่ือสารดว้ยคาํพดูมีการเปล่ียนแปลง อาจพดูซํ้าและคาํพดูอาจเก่ียวขอ้ง
หรือไม่เก่ียวขอ้งกบัสถานการณ์ในขณะท่ีพดูมีการเปล่ียนแปลงของระดบันํ้าเสียงและความเร็วของ
การพดู 
  2.8  ใชก้ลไกป้องกนัตนเองโดยไม่รู้สึกตวั เช่นมีพฤติกรรมถดถอยใชเ้หตุผลเขา้ขา้ง
ตนเองปฏิเสธโทษผูอ่ื้น 
  2.9  มีอาการแสดงถึงความเปล่ียนแปลงในภาพลกัษณ์ของตนเองเช่นทาํตวัเป็นเดก็ 
แยกตวัเองการตดัสินใจไม่เหมาะสมรู้สึกวา่ตนเองไร้ค่า ตํ่าตอ้ยไม่ปลอดภยั และเรียกร่องความ
ตอ้งการมากกวา่ปรกติ 
 กรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข (2546, ความเครียดของคนไทย: การศึกษา
ระดบัชาติ) ไดก้ล่าวถึงผลกระทบของความเครียดดงัน้ี 
 ผลเสียทางดา้นสรีระเม่ือบุคคลตกอยู่ในความเครียดเป็นเวลานานๆจะทาํให้สุขภาพ
ร่างกายเลวลง เน่ืองจากเกิดความไม่สมดุลของระบบฮอร์โมนฮอร์โมนเป็นชีวเคมีท่ีสาํคญัของ
ร่างกายเป็นตวัช่วยทาํหนา้ท่ีช่วยควบคุมการทาํงานของระบบต่างๆภายในร่างกาย เน่ืองจากร่างกาย
เกิดภาวะฮอร์โมนไม่สมดุล การทาํงานของระบบภายในต่างๆกจ็ะบกพร่องทาํใหเ้กิดอาการตั้งแต่
ปวดศีรษะ ปวดหลงั ปวดทอ้ง อ่อนเพลียเจบ็ตรงนั้นตรงน้ีทาํใหเ้กิดโรคทางกายท่ีมีสาเหตุมาจาก
จิตใจ (Psychosomatic Disease) เช่น หน้ามืด เป็นลม เจ็บหนา้อก ความดนัโลหิตสูง โรคหัวใจ 
หลอดเลือดอุดตนั โรคอว้น แผลในกระเพาะอาหารและลาํไสเ้ลก็ โรคหอบหืด อาการแพต่้างๆโรค
ผวิหนงั ผมร่วง และโรคมะเร็ง หรือทาํใหโ้รคท่ีเป็นอยูเ่ดิมกาํเริบเช่นโรคเบาหวาน โรคเริมท่ีอวยัวะ 
นอกจากน้ีความเครียดท่ีรุนแรงมากๆอาจมีผลทาํใหบุ้คคลเสียชีวิตได ้
 ผลเสียทางดา้นจิตใจและอารมณ์จิตใจของบุคคลท่ีเครียดจะเตม็ไปดว้ยความหมกมุ่น
ครุ่นคิดไม่สนใจส่ิงรอบตวัใจขาดลอยขาดสมาธิ หลงลืม ตดัสินใจไม่ได ้ลงัเลความระมดัระวงัตวั
ในการทาํงานเสียไปเป็นเหตุใหเ้กิดอุบติัเหตุไดง่้ายจิตใจขุ่นมวั หงุดหงิด ข้ีโมโห โกรธง่าย สูญเสีย
ความเช่ือมัน่ในความสามารถท่ีจะจดัการกบัชีวิตของตนเอง เศร้าซึม กระสบักระส่าย กระวน
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กระวาย คบัขอ้งใจวิตกกงัวลขาดความภูมิใจในตนเอง หวงั ทอ้แทใ้นบางรายท่ีตกอยูใ่นภาวะเครียด
อยา่งยาวนานมากๆอาจก่อใหเ้กิดอาการทางจิตจนกลายเป็นโรคจิตโรคประสาทได ้
 ผลเสียทางดา้นความคิดบุคคลจะมีกระบวนการคิดท่ีนอกจากจะไม่ก่อใหเ้กิดประโยชน์
แลว้ยงัเป็นโทษกบัตวัเองเป็นผลใหเ้กิดความเครียดยิง่ทบัถมทวีคูณในหลายกรณีความเครียดท่ี
เกิดข้ึนจากสภาพการณ์แรกท่ีผา่นมาคุกคามยงัไม่มากเท่ากบัความเครียดท่ีเกิดจากความคิดต่อมา
ของบุคคลเช่นคิด วิพากษว์ิจารณ์ตนเองในทางลบคิดแบบทอ้แทห้มดหวงั คิดบิดเบือนไม่มีมีเหตุผล
คิดเขา้ขา้งตนเองและโทษผูอ่ื้น คิดแปลความหมายสภาพการณ์นั้นผดิพลาด เป็นตน้ 
 ผลเสียทางดา้นพฤติกรรมบุคคลท่ีมีความเครียดจะเบ่ืออาหาร นอนหลบัยาว หลีกตวัจาก
สงัคมซ่ึงจะทาํใหต้นเองตกอยูใ่นปัญหาและความเครียดอยา่งโดดเด่ียว กา้วร้าว ไม่อดทนพร้อมท่ีจะ
เป็นศตัรูต่อผูอ่ื้นทาํงานไดน้อ้ยลงและบ่อยคร้ังบุคคลจะมีการปรับตวัในทางท่ีผดิเพื่อผอ่นคลาย
ความเครียดเช่นสูบบุหร่ี ติดเหลา้ ติดยา เล่นการพนนั หรือแมก้ระทัง่ ฆ่าตวัตายซ่ึงการกระทาํเหล่าน้ี
จะส่งผลร้ายตามมาอีก 
 ผลเสียทางดา้นเศรษฐกิจความเครียดทาํใหเ้กิดผลเสียทางเศรษฐกิจอยา่งใหญ่หลวงจาก
การขาดงานผลของการทาํงานลดนอ้ยลงและมีประสิทธิภาพดอ้ยลงเม่ือบุคคลเจบ็ป่วยกย็อ่มเสีย
ค่าใชจ่้ายในการรักษาพยาบาล 
 ดงัท่ีกล่าวมาถึงผลกระทบของความเครียดนั้นจะเห็นไดว้า่ผลเสียในแต่ละดา้นของบุคคล
นั้นจะเช่ือมโยงกนัอยา่งเป็นลูกโซ่และผลเสียเหล่าน้ีกไ็ม่เพียงแต่กระทบตวัของบุคคลเองแต่จะ
กระทบไปถึงบุคคลรอบขา้งและสงัคมโดยรวมฉะนั้นการคน้หาวิธีการท่ีจะช่วยลดความเครียดใน
บุคคลนั้นจะเป็นส่วนช่วยลดผลกระทบต่างๆท่ีจะสร้างความเสียหายทั้งต่อทั้งบุคคลรอบขา้งและ
สงัคมอีกดว้ย 
 
การจัดการกบัความเครียด 
 กรมสุขภาพจิต ( www.healthnet.in.th )  แนะนาํวิธีการคลายเครียดดงัน้ี 
   1.   การผอ่นคลายกลา้มเน้ือเป็นเทคนิคท่ีสะดวกและช่วยใหอ้าการหดเกร็งของกลา้ม เน้ือ
ลดลงโดยในขณะฝึกจิตใจจะจดจ่ออยูก่บัการการคลายกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ ทาํใหล้ดการคิดฟุ้ งซ่าน
และความวิตกกงัวล จิตใจจะมีสมาธิมากข้ึน 
 2. การฝึกการหายใจเป็นเทคนิคในการบริหารกลา้มเน้ือกระบงัลมบริเวณทอ้งช่วยให้
ร่างกายไดอ้ากาศเขา้สู่ปอดมากข้ึนและช่วยเพ่ิมความแขง็แรงแก่กลา้มเน้ือหนา้ทอ้งและลาํไส ้

 3.   การทาํสมาธิเป็นการจดัการกบัความเครียดท่ีลึกซ้ึงท่ีสุดเพราะจะทาํใหจิ้ตใจสงบ   
โดยใชว้ิธีการนบัลมหายใจ 
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 4.  การจินตนาการเป็นเทคนิคท่ีเบ่ียงเบนความสนใจจากสถานการณ์อนั เคร่งเครียด            
โดยใหย้อ้นระลึกถึงประสบการณ์ท่ีสงบสุขในอดีต  

 5.  การคลายเครียดจากใจสู่กายเป็นการจดัการกบัความเครียดโดยการใหใ้จไปยงั 
ร่างกายรู้สึกวา่อบอุ่นข้ึน มีผลทาํใหค้ลายเครียดได ้
 6.  การนวดคลายเครียดการนวดจะช่วยผอ่นคลายกลา้มเน้ือกระตุน้การไหลเวยีนของ
เลือด ทาํใหรู้้สึกปลอดโปร่ง สบายตวั 
 เสริมศกัด์ิ  วิศาลาภรณ์ และวฒิุชยั  มูลศิลป์. (ม.ป.ป.: 14-18) ไดเ้สนอวธีิการจดัการกบั
ความเครียด 11 ขั้นตอนดงัน้ี 
 ขั้นท่ี  1 อารมณ์และความเครียดเป็นขั้นแรกของการจดัการกบัความเครียดโดยการ
ประเมินเพื่อระบุภาวะทางอารมณ์ของบุคคลวา่มีระดบัความเครียดในระดบัใด 
 ขั้นท่ี  2 การประเมินจุดอ่อนท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดเป็นการพฒันาภูมิตา้นทานต่อ
ความเครียดของบุคคลโดยใหค้วามสนใจสุขภาพของตนเองโดยการสร้างภูมิตา้นทานความเครียด 
จากสภาพการณ์ต่าง ๆเช่นการลดการด่ืมของเมาการออกกาํลงักาย การเล่นกีฬา การวิง่ เป็นตน้ 
 ขั้นท่ี  3  เขา้ใจความเครียดสาํรวจภาวะของความไม่สมดุลระหวา่งความสามารถกบัความ
ตอ้งการ เม่ือมีความไม่สมดุลเกิดข้ึนไดแ้ก่ ความเครียดทางร่างกายและทางจิตวิทยากจ็ะเกิดข้ึนตามมา 
                ขั้นท่ี  4  การวินิจฉยัสาเหตุของความเครียด ความเครียดท่ีเกิดข้ึนไม่ไดเ้กิดจากการทาํงาน
เท่านั้น  แต่จะแผก่ระจายไปในทุกแห่งของวิถีชีวิตเม่ือมีความเครียดเกิดข้ึน ร่างกายกจ็ะสร้างกลไก
ในการป้องกนัตนเอง จึงควรหาสาเหตุของความเครียดท่ีเกิดข้ึน 
 ขั้นท่ี  5  การประเมินระดบัของการเปล่ียนแปลงในชีวิตจากการเปล่ียนแปลงทาง
เทคโนโลยอียา่งรวดเร็ว ทาํใหเ้กิดความรู้สึกท่ีไม่แน่นอนและไม่มัน่คงปลอดภยั เพื่อท่ีจะรับมือกบั
การเปล่ียนแปลงเหล่าน้ีจาํเป็นตอ้งฝึกอบรมใหม่เรียนรู้วธีิการทาํงานอยา่งใหม่หรือปรับวิธีการ
ทาํงานใหม่ 
 ขั้นท่ี  6  การรู้จกัสญัญาณเตือนวา่มีความเครียดมากเกินไปการท่ีจะทาํงานใหมี้ประสิทธิภาพ
จาํเป็นตอ้งระวงัเก่ียวกบัความกดดนัท่ีเพิ่มข้ึนและรู้จกัอาการท่ีเกิดจากความกดดนัต่าง ๆ จะตอ้งรู้จกั
อาการระวงัต่อสญัญาณเตือนวา่มีความเครียดมากเกินไปบางคนมีปัญหามากจนไม่สามารถรู้ถึง
สญัญาณเตือนและไม่ไดเ้ตรียมพร้อมท่ีจะเผชิญกบัผลของการมีความเครียดมากเกินไป 
 ขั้นท่ี  7 การใชดุ้ลพินิจและพฒันาการตั้งเป้าหมายในอนาคตเม่ือวนิิจฉยัและทาํความ
เขา้ใจกบัความเครียดแลว้ควรใชเ้วลาในการวิเคราะห์ขอ้มูลประเมินความตอ้งการในชีวิต ขณะเดียวกนั
ควรประเมินความสามารถของตวัเราและทาํใหส้ามารถประเมินระดบัความเครียดได ้ นอกจากนั้น
ควรจะมองไปในอนาคตเพ่ือดูวา่จะนาํวิธีจดัการกบัความเครียดไปใชก้บัอะไรไดบ้า้ง 
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 ขั้นท่ี  8 ระดบัความเครียดท่ีเหมาะสมความเครียดบางคร้ังกมี็ประโยชนด์งันั้นวิธีการท่ี
สาํคญัวิธีหน่ึงในการจดัการกบัความเครียดคือการลดความกดดนัและปฏิบติังานใหดี้ท่ีสุดมีปัจจยั
สาํคญั 2 อยา่งท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียด ประการแรกคือระดบัความสามารถของตวัเราและประการ
ท่ีสองคือระดบัความทา้ทายของสถานการณ์ต่อความเครียดซ่ึงมีอยูภ่ายใตอิ้ทธิพลของความเช่ือมัน่
ในตนเองระดบัความเครียดท่ีเหมาะสม จึงเป็นการรักษาระดบัของความผกูพนัต่อสถานการณ์กบั
ระดบัท่ีสามารถควบคุมสถานการณ์ใหอ้ยูใ่นระดบัท่ีสมดุล 
 ขั้นท่ี  9 การรับรู้ยทุธศาสตร์ท่ีมีประสิทธิภาพตํ่าในการคลายเครียดบางคนมีความทุกข ์
ทรมานจากการมีความเครียดมากเกินไปเพราะใชย้ทุธศาสตร์ในการรับมือกบัความเครียดท่ีไม่มี
ประสิทธิภาพ 
 ขั้นท่ี  10  ยทุธศาสตร์ในการคลายเครียดหรือรักษาความไม่สมดุลมียทุธศาสตร์หลาย
อยา่งท่ีใชใ้นการจดัการกบัความเครียดการท่ีจะเลือกใชย้ทุธศาสตร์ใดนั้นข้ึนอยูก่บัการวินิจฉยั
ความเครียดของตวัเราแลว้จึงเลือกยทุธศาสตร์ท่ีเหมาะกบัตวัเราโดยควรจะศึกษารายละเอียดก่อนท่ี
จะดาํเนินการตามขั้นสุดทา้ยต่อไป 
 ขั้นท่ี  11 ยทุธศาสตร์ในการจดัการกบัความเครียดในขั้นสุดทา้ยควรจะทราบวา่เราจะตอ้ง
ทาํอะไรบา้งในการนาํเอายทุธศาสตร์ท่ีเลือกไปปฏิบติั เป็นขั้นท่ีสาํคญัท่ีสุดเพราะเป็นขั้นท่ีจะตอ้ง
ปฏิบติัจริงและประเมินผลท่ีเกิดข้ึน 
 จากขอ้มูลแนวทางการจดัการกบัความเครียดสรุปไดว้า่การจดัการกบัความเครียดเป็นการ
กระทาํกิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงเพื่อการผ่อนคลายความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากความไม่สมดุลของ
สภาวะทางร่างกายและจิตใจท่ีเกิดผลกระทบจากส่ิงเร้าท่ีไม่ตอ้งการทั้งจากภายในและภายนอก
ร่างกาย ยทุธศาสตร์ท่ีง่ายเหมาะสมและสะดวกท่ีสุดคือ การผอ่นคลายกลา้มเน้ือ เพราะนอกจากจะมี
ผลต่อการคลายกลา้มเน้ือแลว้ ยงัมีผลทาํใหจิ้ตใจไม่คิดฟุ้งซ่านมีสมาธิ ซ่ึงเป็นการสร้างความสมดุล
ของร่างกายและจิตใจ สอดคลอ้งกบัการพฒันาภาวะสุขภาพผูสู้งอาย ุ
 
กฎหมายว่าด้วยการคุ้มครองแรงงาน 
 กฎหมายวา่ดว้ยการคุม้ครองแรงงานหมายถึงกฎหมายท่ีบญัญติัถึงสิทธิและหนา้ท่ีระหวา่ง
นายจา้งและลูกจา้งโดยกาํหนดมาตรฐานขั้นตํ่าในการใชแ้รงงานและการจ่ายค่าตอบแทนในการ 
ทาํงานทั้งน้ีเพื่อให้ลูกจา้งทาํงานดว้ยความปลอดภยัมีสุขภาพอนามยัดีไดรั้บค่าตอบแทนและ
สวสัดิการตามสมควร  
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 กฎหมายวา่ดว้ยแรงงานสมัพนัธ์เป็นกฎหมายท่ีกาํหนดแนวทางปฏิบติัต่อกนัระหวา่ง
บุคคลสองฝ่ายคือฝ่ายนายจา้งและฝ่ายลูกจา้งเพื่อใหบุ้คคลทั้งสองฝ่ายไดมี้ความเขา้ใจอนัดีต่อกนั
สามารถตกลงในเร่ืองสิทธิหนา้ท่ีและผลประโยชน์ในการทาํงานร่วมกนัไดร้วมทั้งกาํหนดวิธีการ
ระงบัขอ้ขดัแยง้หรือขอ้พิพาทแรงงานท่ีเกิดข้ึนใหย้ติุลงโดยรวดเร็วทั้งน้ีเพื่อใหเ้กิดความสงบสุข        
ในสถานประกอบกิจการซ่ึงจะส่งผลถึงเศรษฐกิจและความมัน่คงประเทศ  
 กฎหมายว่าดว้ยพนกังานรัฐวิสาหกิจสัมพนัธ์กฎหมายดงักล่าวคือพระราชบญัญติั
พนกังานรัฐวิสาหกิจสัมพนัธ์พ.ศ. 2534เป็นกฎหมายท่ีว่าดว้ยการคุม้ครองแรงงานและแรงงาน
สัมพนัธ์ในภาครัฐวิสาหกิจเป็นการคุม้ครองสิทธิประโยชน์ซ่ึงไม่น้อยกว่ามาตรฐานขั้นตํ่าตาม 
กฎหมายคุม้ครองแรงงาน  
 กฎหมายความปลอดภยัในการทาํงานเป็นการกาํหนดมาตรฐานขั้นตํ่าใหส้ถานประกอบ 
กิจการถือปฏิบติั เพื่อความปลอดภยัและสุขภาพอนามยัท่ีดีปราศจากอุบติัเหตุและโรคเน่ืองจากการ
ทาํงานประกาศหรือคาํสัง่ของกระทรวงแรงงานและประกาศหรือคาํสัง่ของกระทรวงมหาดไทย        
ในส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัความปลอดภยัในการทาํงานท่ีออกตามประกาศของคณะปฏิวติัฉบบัท่ี 103  
ลงวนัท่ี 16 มีนาคม พ.ศ.2515ใหย้งัคงใชไ้ดต่้อไปเท่าท่ีไม่ขดัหรือแยง้กบัพระราชบญัญติัคุม้ครอง
แรงงาน พ.ศ.2541ทั้งน้ีจนกวา่จะมีกฎกระทรวงระเบียบและประกาศ ท่ีออกตามพระราชบญัญติัน้ี
ใชบ้งัคบั 
 
พระราชบัญญตัิคุ้มครองแรงงาน พ.ศ.2541 มีสาระสําคญัดังนี ้
 1.  วนัทาํงานไม่เกินสปัดาห์ละ6 วนั 
 2.  กาํหนดเวลาทาํงานปกติในทุกประเภทไม่เกิน 8 ชัว่โมง: วนัหรือไม่เกิน 48 ชัว่โมง: 
สปัดาห์ถา้เป็นการทาํงานอนัตรายต่อสุขภาพตามกฎกระทรวงกาํหนดใหท้าํงานไม่เกิน 7 ชัว่โมง:  
วนัหรือไม่เกิน 42 ชัว่โมง: สปัดาห์ 
 3.  กาํหนดเวลาพกัระหวา่งวนัทาํงานติดต่อกนัไม่นอ้ยกวา่ 1 ชัว่โมง อาจตกลงพกันอ้ย
กวา่คร้ังละ 1 ชัว่โมงกไ็ด ้แต่รวมกนัไม่นอ้ยกวา่ 1ชัว่โมง: วนั 
 4.  กาํหนดใหมี้วนัหยดุประจาํสปัดาห์ไม่นอ้ยกวา่สปัดาห์ละ 1 วนัห่างกนัไม่เกิน 6 วนั
และวนัหยดุตามประเพณีไม่นอ้ยกวา่ปีละ 13 วนัรวมวนัแรงงานแห่งชาติดว้ย สาํหรับวนัหยดุผกั
ผอ่นประจาํปีไม่นอ้ยกวา่ 6 วนัทาํการเม่ือลูกจา้งทาํงานครบ 1 ปี 
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ค่าจ้างค่าล่วงเวลา 
 1.  อตัราค่าจา้งขั้นตํ่าของจงัหวดัลาํพนูคือ 160   บาท: วนั (อตัราค่าจา้งขั้นตํ่า 1 มกราคม 
2553) 
 2.  ค่าล่วงเวลา และค่าทาํงานในวนัหยดุ 

 3.  ลูกจา้งทั้งชายและหญิงมีสิทธิไดรั้บค่าจา้ง ค่าล่วงเวลา ค่าทาํงานในวนัหยดุและค่า
ล่วงเวลาในวนัหยดุ เท่าเทียมกนัในงานท่ีมีลกัษณะและคุณภาพอยา่งเดียวกนัและปริมาณเท่ากนั 
 
ค่าชดเชย  
 1.  ลูกจา้งมีสิทธิไดรั้บค่าชดเชย หากนายจา้งเลิกจา้งโดยลูกจา้งไม่มีความผดิดงัน้ี 
  1)  ลูกจา้งซ่ึงทาํงานติดต่อกนัครบ 120 วนัแต่ไม่ครบ 1 ปี มีสิทธิไดรั้บเท่ากบัค่าจา้ง
อตัราสุดทา้ย 30 วนั  
  2)  ลูกจา้งซ่ึงทาํงานติดต่อกนัครบ 1 ปีแต่ไม่ครบ 3 ปี มีสิทธิไดรั้บเท่ากบัค่าจา้งอตัรา
สุดทา้ย 90 วนั  
  3)  ลูกจา้งซ่ึงทาํงานติดต่อกนัครบ 3 ปีแต่ไม่ครบ 6 ปี มีสิทธิไดรั้บเท่ากบัค่าจา้งอตัรา
สุดทา้ย 180 วนั  
  4)  ลูกจา้งซ่ึงทาํงานติดต่อกนัครบ 6 ปีแต่ไม่ครบ 10 ปี มีสิทธิไดรั้บเท่ากบัค่าจา้งอตัรา
สุดทา้ย 240 วนั  
  5) ลูกจา้งซ่ึงทาํงานติดต่อกนัครบ10 ปีข้ึนไปมีสิทธิไดรั้บเท่ากบัค่าจา้งอตัราสุดทา้ย
300: วนั 
 2.  กรณียา้ยสถานประกอบการนายจา้งตอ้งแจง้ใหแ้ก่ลูกจา้งทราบล่วงหนา้ไม่เกิน 30 วนั 
หากลูกจา้งไม่ตอ้งการไปทาํงานดว้ยลูกจา้งมีสิทธิบอกเลิกสญัญาโดยไดรั้บค่าชดเชยพิเศษไม่นอ้ย
กวา่ร้อยละ 50 ของอตัราค่าชดเชยท่ีลูกจา้งมีสิทธิไดรั้บ 

 ทาํเกินเวลาทาํงานปกติของวนัทาํงานไดรั้บค่าล่วงเวลา 1.5 เท่าของอตัราค่าจา้ง:
ชัว่โมง  

 ทาํงานในวนัหยดุในเวลาปกติ :สาํหรับวนัหยดุท่ีไดค่้าจา้งจะไดรั้บเพิม่อีก 1 เท่าใน
วนัหยดุท่ีไม่ไดรั้บค่าจา้งจะไดรั้บเพิ่มเป็น 2 เท่าของค่าจา้งในวนัทาํงาน 

 ทาํงานล่วงเวลาในวนัหยดุไดรั้บค่าล่วงเวลาในวนัหยดุไม่นอ้ยกวา่ 3 เท่าของอตัรา
ค่าจา้งต่อชัว่โมงในวนัทาํงานตามจาํนวนชัว่โมงท่ีทาํ  
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 3.  ค่าชดเชยพิเศษ ในกรณีท่ีนายจา้งจะเลิกจา้งลูกจา้งเพราะเหตุปรับปรุงหน่วยงาน
กระบวนการผลิตการจาํหน่ายหรือการบริการอนัเน่ืองมาจากการนาํเคร่ืองจกัรมาใชห้รือเปล่ียนแปลง
เคร่ืองจกัรหรือเทคโนโลยหีากนายจา้งไม่แจง้ล่วงหนา้หรือแจง้ล่วงหนา้นอ้ยกวา่ระยะเวลา 60 วนั
นายจา้งตอ้งจ่ายค่าชดเชยพิเศษดงัน้ี  
  1)  ลูกจา้งจะไดรั้บค่าบอกกล่าวล่วงหนา้ 60 วนั  
  2)  ลูกจา้งจะไดรั้บค่าชดเชยตามกฎหมาย 
  3)  ลูกจา้งท่ีมีอายงุาน 6 ปีข้ึนไป มีสิทธิไดรั้บค่าชดเชยพเิศษปีละ15 วนัเม่ือรวม
ค่าชดเชยทั้งหมดแลว้ตอ้งไม่เกิน360 วนั 
  นายจา้งไม่ตอ้งจ่ายค่าชดเชยใหแ้ก่ลูกจา้งซ่ึงเลิกจา้งในกรณีหน่ึงกรณีใดดงัต่อไปน้ี 
  1)  ทุจริตต่อหนา้ท่ีหรือกระทาํความผดิอาญาโดยเจตนาแก่นายจา้ง 
  2)  จงใจทาํใหน้ายจา้งไดรั้บความเสียหาย 
  3)  ประมาทเลินเล่อเป็นเหตุใหน้ายจา้งไดรั้บความเสียหายอยา่งร้ายแรง 
  4)  ฝ่าฝืนขอ้บงัคบัเก่ียวกบัการทาํงานหรือระเบียบหรือคาํสัง่ของนายจา้งอนัชอบดว้ย
กฎหมายและเป็นธรรมและนายจา้งไดต้กัเตือนเป็นหนงัสือแลว้เวน้แต่กรณีท่ีร้ายแรงนายจา้งไม่
จาํเป็นตอ้งตกัเตือนหนงัสือเตือนใหมี้ผลบงัคบัใชไ้ดไ้ม่เกินหน่ึงปีนบัแต่วนัท่ีลูกจา้งไดก้ระทาํผดิ 
  5)  ละท้ิงหนา้ท่ีเป็นเวลาสามวนัทาํงานติดต่อกนัไม่วา่จะมีวนัหยดุคัน่หรือไม่กต็าม
โดยไม่มีสาเหตุอนัสมควร 
  6)  ไดรั้บโทษจาํคุกตามคาํพิพากษาถึงท่ีสุดเวน้แต่เป็นนกัโทษสาํหรับความผดิท่ีได้
กระทาํโดยประมาทหรือความผดิลหุโทษ 
 
ความปลอดภยัในการทาํงาน 
 1.  ใหน้ายจา้งหรือสถานประกอบการท่ีมีลูกจา้งนอ้ยกวา่ 50 คนตอ้งจดัใหมี้เจา้หนา้ท่ี
รักษาความปลอดภยัในการทาํงานระดบัพื้นฐานระดบัหวัหนา้งานและระดบับริหารเพือ่ดูแลความ
ปลอดภยัในการทาํงานของสถานประกอบการร่วมกบันายจา้ง 
 2.  การกาํหนดใหน้ายจา้งหรือสถานประกอบการท่ีมีลูกจา้งตั้งแต่50 คนข้ึนไปตอ้งจดัให้
มีเจา้หนา้ท่ีความปลอดภยัในการทาํงานระดบัหวัหนา้งานระดบับริหารและระดบัวชิาชีพ 
 3.  กาํหนดใหส้ถานประกอบการท่ีมีลูกจา้งตั้งแต่ 50 คนข้ึนไปตอ้งจดัใหมี้คณะกรรมการ
ความปลอดภยัอาชีวอนามยัและสภาพแวดลอ้มในการทาํงานประกอบดว้ยนายจา้งผูแ้ทนระดบั
บงัคบับญัชาผูแ้ทนลูกจา้งระดบัปฏิบติัการและเจา้หนา้ท่ีความปลอดภยัในการทาํงานโดยมี
คณะกรรมการ ตามขนาดของสถานประกอบการ 
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 4.  การใหค้วามคุม้ครองอนัตรายส่วนบุคคลท่ีเหมาะสมกบัสภาพงานและไดม้าตรฐาน
โดยใหน้ายจา้งเป็นผูจ้ดัใหอ้าทิตามท่ีกาํหนดในกฎกระทรวงใหน้ายจา้งตอ้งจดัอุปกรณ์คุม้ครอง
ความปลอดภยัสาวนบุคคลใหลู้กจา้งตามลกัษณะของงานและลูกจา้งตอ้งสวมใส่อุปกรณ์ดงักล่าว
ตลอดเวลาการทาํงานโดยบงัคบัดงัท่ีไดก้ล่าวมานั้นการไดค่้ารับตอบแทนตามกฎหมายและการ
ไดรั้บการดูแลและจดัสวสัดิการตามท่ีกฏหมายไดก้าํหนดจากนายจา้งนั้น เป็นส่วนท่ีทาํใหพ้นกังาน
ท่ีปฏิบติังานทาํงานอยา่งมีประสิทธิภาพและเกิดความอุ่นใจในการทาํงานในทางกลบักนัหากไม่ได ้
รับค่าตอบแทนท่ีสมควรไดรั้บหรือตามท่ีกฎหมายกาํหนด กจ็ะทาํใหเ้กิดความเครียดในการทาํงาน
และจะส่งผลเสียต่องานตามลาํดบั 
   
ทฤษฎทีางจิตวทิยาทีเ่กีย่วข้อง 
 ในการศึกษาวจิยัในคร้ังน้ี มีทฤษฎีท่ีไดก้ล่าวถึงความเครียดไวอ้ยา่งมากมาย ซ่ึงเป็นทฤษฎี
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการศึกษาวิจยัในคร้ังน้ี โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 Farmer et al (1984 อา้งใน เกศรินทร์   ปัญญาดวง,2552) ) กล่าวถึงสุขภาพท่ีเก่ียวกบั
ความเครียดมีกระบวนการดงัน้ี 
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 กาญจนา  เดชคุม้ (2543, หนา้ 26 อา้งใน เกศรินทร์  ปัญญาดวง, 2552) ไดส้รุปไวว้า่
ทฤษฏีของ Selye หมายถึงความเครียดเกิดจากร่างกายไดรั้บการคุกคามส่ิงคุกคามนั้นอาจจะเป็นได้
ทั้งส่ิงท่ีดีและส่ิงท่ีเลวซ่ึงทาํให้สมดุลของร่างกายเปล่ียนแปลงได ้เช่นทหารท่ีอยู่ในสนามรบ
สามารถจะเกิดความเครียดไดเ้ม่ือมีส่ิงคุกคามร่างกายจะมีการตอบสนองทาํใหมี้การเปล่ียนแปลง
ทางสรีรวิทยาและชีวเคมีของร่างกายการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมต่างๆ น้ีเรียกวา่การปรับตวั  
โดยสามารถแบ่งออกเป็นสามระยะคือ 

 1.  ระยะเตือนเป็นปฏิกิริยาตอบสนองต่อบุคคลต่อส่ิงเร้าหรือตวักระตุน้ท่ีก่อใหเ้กิดภาวะ
ความเครียด ในระยะแรกปฏิกิริยาตอบสนองต่อบุคคลต่อส่ิงเร้าหรือตั้งแต่เพยีงไม่ก่ีนาที ถึง 48 
ชัว่โมง ข้ึนอยูก่บัความรุนแรงของตวักระตุน้อาการแสดงนั้นเป็นผลเน่ืองมาจากการเปล่ียนแปลง
ของระบบประสาทอตัโนมติัหรือจากต่อมใตส้มอง จะกล่าวไดว้า่เป็นระยะท่ีเร่ิมมีส่ิงคุกคามร่างกาย
พยายามท่ีจะรักษาสมดุลไว ้โดยผลิตฮอร์โมนหลายชนิดท่ีทาํใหเ้กิดอตัราของการเตน้หวัใจเพิ่มข้ึน 
ความดนัโลหิตสูง ผวิหนงัซีดเยน็ เกิดแผลในกระเพาะอาหารหรือลาํไส ้ทอ้งอืด เบ่ืออาหาร อาหาร
ไม่ยอ่ย และนอนไม่หลบัเป็นตน้ 

1. สาเหตุของความเครียด มีสาเหตุไดห้ลายทาง ตั้งแต่ตวับุคคลเอง ครอบครัว เพื่อน 
สภาพแวดลอ้มในการทาํงานและบ่อยคร้ังท่ีความเครียดเกิดจากปัจจยัหลายๆอยา่ง
พร้อมกนั 

2. ผลของความเครียดโดยทัว่ไปจะเก่ียวกบัอารมณ์ ความรู้สึกเช่น ซึมเศร้า ความวิตก
กงัวล ความหงุดหงิดฉุนเฉียวและมีผลทางสรีระเช่น ปวดศรีษะ ทอ้งป่ันป่วน ซ่ึงผล
ของความเครียดน้ี เป็นปฏิกิริยาของร่างกายท่ีมีผลต่อสาเหตุของความเครียดในสถาณ
การณ์ต่างๆ 

3. พฤติกรรมสืบเน่ืองมาจากผลของความเครียดเป็นการกระทาํท่ีสมัพนัธ์กบัความรู้สึก 
เช่น บุคคลเกิดความเบ่ือหน่าย (ผลของความเครียด)อนัเน่ืองมาจากชีวิตประจาํวนั 
(สาเหตุของความเครียด) กเ็ลยนอนมาก (พฤติกรรม) ดงันั้นผลของความเครียดจะ
สามารถเปล่ียนแปลงเป็นพฤติกรรมดงักล่าวได ้เน่ืองจากคนเรามีพฤติกรรมตาม
ความรู้สึก 

4. สุขภาพ ในท่ีน้ีหมายถึงทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิตแต่เน่ืองจากลกัษณะธรรมชาติ
ของความเครียดนั้นอาจส่งผลใหพ้ฤติกรรมทางบวกเช่นเกิดความมุ่งมัน่ท่ีจะเผชิญกบั
สถานการณ์หรือพฤติกรรมทางลบ เช่นทอ้แท ้ส้ินหวงัเป็นตน้  
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         2.  ระยะต่อตา้น เป็นระยะท่ีบุคคลพยายามใชก้ลวิธีต่างๆเพื่อปรับตวัต่อส่ิงท่ีมาคุกคาม 
ส่ิงมีชีวิตจะปรับตวัอยา่งเตม็ท่ีต่อตวักระตุน้ใหเ้กิดความเครียดและผลท่ีตามมาคือ อาการจะดีข้ึน
หรือหายไปลกัษณะท่ีปรากฏในระยะน้ีจะแตกต่างกนัหรือมีลกัษณะตรงขา้มกนักบัระยะเตือน 

         3.  ระยะหมดกาํลงั เป็นระยะท่ีร่างกายไดมี้การตอบสนองต่อส่ิงคุกคามจนสุดความ สามารถ
ไม่สามารถตอบสนองไดอี้กต่อไปเกิดชีพจรผิดปกติความดนัโลหิตตํ่า อ่อนเพลีย และเสียชีวิต 
เน่ืองจากความสามารถในการปรับตวัของส่ืงมีชีวิตตอ้งมีจุดจบ ถา้ตวักระตุน้ทาํใหเ้กิดความเครียด 
รุนแรงและไม่สามารถท่ีจะขจดัออกไปได ้ส่ิงมีชีวิตจะเกิดการหมดกาํลงั อาการต่างๆท่ีเกิดข้ึนใน
ระยะเตือนกจ็ะกลบัมาอีกและถา้หากไม่ไดรั้บการช่วยเหลือหรือประคบัประคองจากภายนอกอยา่ง
เพียงพอกลไกในการปรับตวัจะลม้เหลว เกิดโรคและเสียชีวิตไปในท่ีสุด 
 จากทฤษฎีของ Selye สรุปไดว้่าเม่ือเกิดส่ิงคุกคามความเครียดก็จะเกิดข้ึนร่างกายจะมีการ
ตอบสนองต่อความเครียด ตามแต่ท่ีสภาพร่างกายรับรู้ภายในร่างกายคือผลิตสารเคมีท่ีทาํให้ความ
ดนัโลหิตสูงเบ่ืออาห่างนอนไม่หลบั ส่งผลต่อการทาํงานทาํให้ตกอยู่ในภาวะความเครียดเกิดเป็น
ภาวะวิกฤต 
 ภาวะวิกฤตหมายถึงภาวะท่ีบุคคลมีความยุ่งยากในการตดัสินใจตดัสินใจไม่ไดห้รือ
แกปั้ญหาไม่ไดซ่ึ้งเป็นช่วงเวลาท่ีบุคคลมีความทุกขห์นกัแมว้า่จะใชว้ิธีการต่างๆแกปั้ญหาหรือกลไก
ทางจิตท่ีเคยใชม้าแลว้ในการปรับตวัแต่กใ็ชไ้ม่ไดผ้ลทาํใหบุ้คคลส้ินหวงัและวิตกกงัวลสูงข้ึนเร่ือยๆ
หรือท่ีเรียกวา่เป็นภาวการณ์เสียสมดุลทางจิตผลขอลภาวะวกิฤตทางอารมณ์ดงักล่าวสามารถลาํดบั
ขั้นตอนไดด้งัน้ี 
 ขั้นตอนท่ี 1  บุคคลจะรู้สึกวา่มีความเครียดสูงข้ึนเร่ือยๆ 
 ขั้นตอนท่ี 2  มีอาการแสดงออกถึงความยุง่ยากใจ ลาํบากใจและขุ่นมวั  
 ขั้นตอนท่ี 3  ทาํใหก้ารปฏิบติัหนา้ท่ีต่างๆเสียไปกินไม่ได ้นอนไม่หลบั 
 โดยทัว่ไป ภาวะวิกฤตเป็นผลต่อเน่ืองจากการท่ีบุคคลมีความเครียดจะดว้ยสาเหตุใดกต็าม
ไม่วา่จากส่ิงแวดลอ้มภายนอกหรือภาวะภายในร่างกายสามารถจาํแนกไดเ้ป็นภาวะวกิฤตท่ีเกิดข้ึน
จากภายในร่างกายหมายถึงภาวะท่ีเกิดข้ึนภายในตวับุคคลเป็นสาเหตุท่ีเกิดข้ึนในช่วงต่างๆ ของชีวิต
ท่ีดาํเนินไปดว้ย พฒันาการของร่างกาย จิตใจอารมณ์ และสงัคมซ่ึงเป็นส่ิงท่ีทุกคนหลีกเล่ียงไม่ได้
ภาวะวกิฤตท่ีเกิดข้ึนจากภายนอกร่างกายหมายถึง ภาวะวกิฤตท่ีมีสาเหตุมาจากนอกตวับุคคลหรือ
อาจเป็นสาเหตุท่ีเกิดข้ึนกบับุคคลใกลชิ้ด แต่มีผลกระทบโดยตรงต่อความรู้สึกของบุคคล แบ่งออกเป็น
เหตุการณ์ในชีวิตท่ีคาดหวงัจะเกิดข้ึนเช่นพอ่แม่แยกทางกนั การทาํงานจนเกษียณอายซ่ึุงบางคร้ัง
อาจจะไม่ทาํใหเ้กิดภาวะวิกฤตทุกคร้ังไปและเหตุการณ์ในชีวิตไม่เคยท่ีคาดหวงัวา่จะเกิดข้ึนเช่น
แผน่ดินไหว รถชน เป็นตน้ จากทฤษฏีทั้งสองทฤษฏีเบ้ืองตน้สรุปไดว้า่เม่ือเจอกบัสภาวะกดดนั     
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ไม่วา่ภายนอกหรือภายในแลว้ไม่สามารถตดัสินใจหรือแกไ้ขไดจ้ะเกิดภาวะเสียสมดุลทางจิตใจเป็น
ภาวะวกิฤตทางอารมณ์ทาํใหเ้กิดความเครียดไดรู้ปแบบปฎิสมัพนัธ์ของความเครียด เป็นรูปแบบท่ีมี
พื้นฐานจากแนวคิด 2 รูปแบบแรกรวมกนัและศึกษาในมติท่ีว่าความเครียดเป็นความไม่สมดุล
ระหว่างความตอ้งการและความสามารถในการตอบสนองของบุคคลความเครียดจะเกิดข้ึนเม่ือ
บุคคลไดรั้บการคุกคามและไม่สามารถจดัการความเครียดไดถ้า้บุคคลมีแรงจูงใจมีความสมดุล
ระหวา่งความตอ้งการและการตอบสนองบุคคลนั้นจะปลอดภยัต่อความเครียด   
 ทฤษฏีท่ีไดก้ล่าวมานั้นเก่ียวกบัความเครียดเป็นแนวคิดความเครียดท่ีเป็นแนวคิดพื้นฐาน
ท่ีมองความเครียดในลกัษณะท่ีแตกต่างในดา้นต่างๆในดา้นการทาํงานทางดา้นจิตวิทยาทางดา้นการ 
มีผลต่อตวับุคคลนกัทฤษฏีมองความเครียดเนน้ท่ีผลกระทบของความเครียดกบับุคคลซ่ึงจะมีผลต่อ
ร่างกาย จิตใจและพฤติกรรมขั้นตอนของการเกิดความเครียดความเครียดเกิดจากสาเหตุหรือ 
สถานการณ์แวดลอ้มท่ีสร้างความกดดนัทางอารมณ์หรือเป็นกงัวลเหตุการณ์ล่วงหนา้ท่ียงัไม่ได้
เกิดข้ึนทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัการรับรู้ถึงเหตุการณ์และการประเมินสถานการณ์ของแต่ละบุคคลซ่ึงจะมี
สาเหตุการเกิดความเครียดไดห้ลายทางทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัสภาพแวดลอ้มและการปรับตวัของบุคคล   
นั้นว่าจะสามารถปรับตวัหรือหากลวิธีในการจาํกดัเหตุการณ์อนัตรายท่ีเก่ียวกบัตนอย่างไรให้มี
ความเครียดอยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสมเน่ืองจากผลของความเครียดนั้นจะมีทั้งสองดา้นคือดา้นลบและ 
ดา้นบวก หากเกิดความเครียดในระดบัท่ีเหมาะสมจะสามารถช่วยใหบุ้คคลนั้นมีแรงสนบัสนุนหรือ
เป็นแรงผลกัดนัให้เกิดการต่อสู้กบัเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนโดยไม่เกิดความทอ้แทห้รือหมดหวงัหาก
ความเครียดมีมากไป อาจส่งผลให้เกิดความผิดปกติทั้งร่างกายและจิตใจเช่นปวดศรีษะใจสั่น 
หงุดหงิด นอนไม่หลบั ทอ้งเสียบางคร้ังอาจทาํใหเ้สียสติไดใ้นบุคคลท่ีมีความเครียดสูงหรือรุนแรง 
ดงันั้นควรจะมีวิธีป้องกนัไม่ให้เกิดความเครียดท่ีเกินระดบัความเหมาะสมคือเลือกรับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายไดแ้ก่ อาหารหลกั 5 หมู่มีการออกกาํลงักายเป็นประจาํอยูส่มํ่าเสมอ 
วนัละประมาณ 10-150 นาที มีการพกัผ่อนจริงๆคือไม่นาํงานกลบัไปทาํท่ีบา้นไปพกัผ่อนตาม
สถานท่ีท่ีเป็นธรรมชาติ รู้จกัควบคุมสติในการแกไ้ขปัญหาหรือการใชว้ิธีนัง่สมาธิเพือ่ฝึกจิตตนเอง 
และอยา่วิตกกงัวลต่อเหตุการณ์ล่วงหนา้ท่ียงัไม่มาถึงทาํทุกๆวนัใหดี้ท่ีสุดตามความสามารถของเรา
เองแลว้อนาคตกจ็ะเป็นตามท่ีเราคิดหวงั 
 
งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 คีรีมาส  อเตน็ตา้ (2542) ศึกษาการรับรู้ความเครียดทัว่ไปกบัความเครียดในการทาํงาน
ของพนกังานในธนาคารไทยพานิชยส์าํนกังานใหญ่เป็นการวิจยัเชิงสาํรวจมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษา
ผลของปัจจยัส่วนบุคคลท่ีมีต่อการรับรู้ความเครียดในการทาํงานและความเครียดทัว่ไป และศึกษา
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ความสมัพนัธ์ระหวา่งความเครียดในการทาํงานและความเครียดทัว่ไป ศึกษาจากกลุ่มตวัอยา่ง 340 
คนพบวา่ มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติของค่าเฉล่ียของความเครียดจากปัจจยัในการ
ทาํงานคือ โครงสร้าง นโยบาย และบรรยากาศขององคงคก์รท่ีระดบั .001 จึงไดก้ล่าวไดว้า่พนกังาน
ธนาคารไทยพานิชย ์สาํนกังานใหญ่ท่ีมีระดบังานและสายชั้นต่างกนั มีระดบัความเครียดในการ
ทาํงานต่างกนั 
 พชัรีย ์เกตุแกว้ (2548) ศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดท่ีเกิดจากการปฏิบติังานของ
พนกังาน ในเครือ MD INTERTRADE HOLDING GROUP CO., LTD. ใชก้ลุ่มตวัอย่างเป็น
พนกังานในเครือ จาํนวนทั้งส้ิน 171 คน และใชเ้คร่ืองมือในการวิจยั คือ แบบสอบถามขอ้มูล
ส่วนตวั แบบสอบถามความรู้สึกเก่ียวกบัปัจจยัในการทาํงานและแบบสอบถามความรู้สึกเก่ียวกบั
ความเครียดผลการศึกษาพบว่าความเครียดของพนกังานจาํแนกตามปัจจยัในการทาํงานโดยรวม  
พนกังานท่ีมีความรู้สึกต่อปัจจยัในการทาํงานตํ่ามีความเครียดมากวา่พนกังานท่ีรู้สึกต่อปัจจยัในการ 
ทาํงานปานกลางและสูงและปัจจยัส่วนบุคคลดา้น เพศ อาย ุและฐานะทางเศรษฐกิจท่ีต่างกนัมีผลต่อ
ความเครียดในการปฎิบติังานท่ีแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัท่ี .05โดยเพศหญิงมีความเครียดมากกวา่
เพศชาย พนกังานท่ีมีอาย ุ26-35 ปีและอาย ุ36 ปีข้ึนไปมีความเครียดมากกวา่พนกังานท่ีมีอายไุม่เกิน 
25 ปี  ส่วนปัจจยัดา้นลกัษณะงาน ดา้นสมัพนัธภาพในการทาํงาน ดา้นนโยบายและการบริหาร และ
ดา้นค่าตอบแทนและสวสัดิการ ท่ีต่างกนั มีผลทาํใหค้วามเครียดในการทาํงานแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัสาํคญัท่ี .05 
 ฌลัลกณัฐ ์ ปิยะธนานนท ์(2547) ไดท้าํการศึกษาความเครียดและพฤติกรรมการเผชิญ
ความเครียดของพนกังาน บริษทัเชียงใหม่ฟู้ ดแอนดเ์บฟเวอเรจจาํกดัจาํนวน 112 คนใชเ้คร่ืองมือใน
การวดัเป็นแบบสอบถามความเครียดและพฤติกรรมการเผชิญความเครียดผลการศึกษาพบว่า 
พนกังานส่วนใหญ่มีความเครียดปกติ คิดเป็นร้อยละ 86.60ส่วนพนกังานท่ีมีความเครียดระดบัสูง
กวา่ปกติมีอยูเ่ป็นส่วนนอ้ย คิดเป็นร้อยละ 13.40 และปัจจยัดา้นบุคคลท่ีมีผลต่อระดบัความเครียด
ของพนกังานคือ เพศ อายรุะดบัการศึกษาและสถานภาพการสมรสทางดา้นพฤติกรรมการแกปั้ญหา
ของพนกังานส่วนใหญ่ พบวา่มีพฤติกรรมการเผชิญปัญหาแบบมุ่งเนน้แสวงหาส่ิงสนบัสนุนทาง
สงัคมกบัระดบัความเครียดอยา่งมีนยัสาํคญัท่ี .033 และมีพฤติกรรมเผชิญความเครียดแบบหลีกหนี
ปัญหากบัระดบัความเครียดอยา่งมีนยัสาํคญัท่ี .038 
 ชชัวาลย ์ มีสกลุ (2540) ศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดของพนกังานในนิคมอุตสาหกรรม
บางปูจงัหวดัสมุทรปราการซ่ึงไดท้าํการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบ ความเครียดในการปฏิบติังานของ
พนกังานในโรงงานอุตสาหกรรมจาํแนกตามขนาดโรงงาน และเกบ็รวบรวมขอ้มูลจากพนกังาน  
ในโรงงานเขตนิคม จาํนวน 150 โรงงาน จาํนวน 498 คนโดยใชแ้บบสอบถาม ซ่ึงจากการศึกษา
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พบวา่ ระดบัความเครียดของพนกังานอยูใ่นระดบัปานกลางและปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดของ
พนกังานท่ีทาํงานโรงงานขนาดเลก็คือระดบัการศึกษารายไดต่้อเดือนความกา้วหนา้ในอาชีพการ
บริการงานและระบบความปลอดภยัของเคร่ืองจกัร สาํหรับพนกังานท่ีทาํงานในโรงงานขนาดใหญ่ 
ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดไดแ้ก่ กฎระเบียบในการทาํงานและระบบความปลอดภยัในการ
ทาํงานของเคร่ืองจกัร ซ่ึงมาจากกฎระเบียบของรัฐและโรงงาน 
 จนัทร์จิรา ภู่ทองเกษ (2537) ศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดของพนกังานใน
โรงงานอุตสาหกรรม ซ่ึงผูว้ิจยัใชก้ลุ่มตวัอยา่งเป็นพนกังานในโรงงานอุตสาหกรรมผลิตเคร่ืองใชไ้ฟฟ้า
จงัหวดัสมุทรปราการ จาํนวน 540 คนโดยเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัเป็นปัจจยัส่วนบุคคลปัจจยัใน
การทาํงานและ แบบประเมินความเครียดท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนเอง ผลการวจิยัพบวา่ พนกังานในโรงงาน
มีความเครียดอยูใ่นระดบัปานกลางปัจจยัในการทาํงานสามารถอธิบายการผนัแปรของความเครียด
ของพนกังานในโรงงานไดร้้อยละ 13.54 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี .05โดยปัจจยัท่ีสาํคญัไดแ้ก่ 
ดา้นสมัพนัธภาพในการทาํงานและดา้นลกัษณะงานและยงัพบวา่พนกังานในโรงงานท่ีมีระยะเวลา
ในการปฏิบติังานรายไดแ้ตกต่างกนัมีความเครียดแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัท่ี .05 ในขณะท่ีเพศ 
อาย ุประเภทของงานท่ีแตกต่างกนัไม่ทาํใหค้วามเครียดของพนกังานในโรงงานอุตสาหกรรม
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
 เกษดา เรืองสุทธินฤภาพ (2545) การวจิยัน้ีศึกษาถึงความเครียดท่ีเกิดจากการปฏิบติังาน
โครงการหลกัประกนัคุณภาพถว้นหนา้ตามการรับรู้ของบุคลากรโรงพยาบาลประสาทเชียงใหม่ 
โดยศึกษาจากกลุ่มตวัอย่าง 115 คนใชแ้บบสอบถามความเครียดชนิดมาตรส่วนประมาณค่าผล
การศึกษาพบวา่ความเครียดท่ีเกิดจากการปฏิบติังานโครงการหลกัประกนัสุขภาพถว้นหนา้ตามการ
รับรู้ของบุคลากรโรงพยาบาลประสาทเชียงใหม่โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง 
 จากงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งดงักล่าว สามารถสรุปโดยรวมไดว้า่งานวิจยัท่ีศึกษาเก่ียวกบัระดบั
ความเครียดอนัเกิดจากการปฏิบติังานนั้น ส่วนใหญ่ศึกษาเพือ่ใหท้ราบถึงปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด
ในการปฏิบติังานทั้งส้ิน ทั้งน้ีการศึกษาวิจยัดงักล่าวนั้นเพือ่ใหไ้ดม้าซ่ึงขอ้มูลและทราบถึงสาเหตุ
ปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเครียดในการปฏิบติังานดงักล่าว เพื่อทาํให้การปฏิบติังานเป็นไปอย่างมี
ประสิทธิภาพซ่ึงจะเป็นผลดีทั้งพนกังานผูป้ฏิบติังานและองคก์ร 


