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บทที่  1 
บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ทรัพยากรบุคคลเปนสิ่งที่ทกุองคการใหความสาํคัญและมีคุณคาตอองคการ ที่จะ
ทําใหองคการบรรลุเปาหมายได ดังนัน้ในแตละองคการ จึงใหความสาํคัญตอการสรรหาและ
คัดเลือก ผูปฏิบัติงานที่มีคุณภาพ เขามารวมงาน  ตลอดจนจัดใหมกีารพัฒนาความรูและทักษะ 
ในการทํางานใหกับผูปฏิบัติงาน อยางตอเนื่องเพื่อเพิม่ประสิทธภิาพในการทาํงาน  รวมทัง้มุง
แสวงหาวธิีที่จะรักษาบุคคลากรที่มีความรู   ความสามารถ   ใหอยูกับองคการใหนานที่สุด  

ความเครียดจากการทํางาน  เปนสิ่งทีห่ลีกเลี่ยงไมไดในชวีิตการทาํงานเมื่อบุคคล
เครียด  อาจทาํใหเกิดการเจบ็ปวยและอุบัติเหตุ   ซึ่งอัตราการเจ็บปวยและอุบัติเหตุตางๆ  
จากความเครยีดนี้ไมเพยีงแตจะเกิดผลกระทบตองานเทานัน้   ยงัเปนปจจัยหนึ่งทีท่าํใหเสีย
คาใชจายเพิ่มข้ึนดวย (Cooper, Sloan, Stephen & William,1979)  จากการสํารวจสถิติ 
การเจ็บปวย ในสหรัฐอเมรกิา   พบวาคนวยัทํางานที่เจ็บปวยจากโรคทีเ่กิดจากความเครียดจาก
การทาํงานที่ตองไปปรึกษาแพทย ไดแก ปวดศีรษะ  โรคกระเพาะอาหารอักเสบ  โรคปวดหลงั   
โรคระบบหัวใจและหลอดเลอืดมีประมาณ รอยละ60 – 90 ของประชากรวัยทาํงาน (Cummings & 
VandenBos,1981) คิดเปนคาใชจายในการรักษาโรคทีเ่กิดจากความเครียดจากการทํางาน   

150 ลานเหรียญสหรัฐตอป จากการสํารวจสุขภาพจิตในชวงพ.ศ.2540–2543   
ของกรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  พบวาประชากรในวัยทํางานอยูในภาวะเครียดรอยละ 
46.9 - 60.7  สวนภาวะเครยีดจากการทาํงานนัน้ยงัมีผูศึกษาคอนขางนอย เมื่อเปรียบเทียบกับ
ประเทศในแถบยุโรปและอเมริกาซึง่มีการศึกษาวจิัยในเรื่องความเครยีดจากการทาํงานกนัมาก
และพยายามหาวิธี ในการปองกันหรือลดสาเหตุทีเ่ปนปจจัยที่เปนตวักอความเครียด 
จากการทาํงาน   ความเครยีดจากการทาํงานในโรงพยาบาลนั้นยอมกอใหเกิดผลกระทบตอ
สุขภาพกายและสุขภาพจิตใจ   ของผูปฏิบัติงานโดยเฉพาะพยาบาลวิชาชพีซึ่งมีบทบาทสําคัญ    
ในการดูแลรักษาผูปวยทัง้ดานรางกายและจิตใจ  ซึง่ความเครียดนัน้อาจสงผลสืบเนือ่งตอไปยัง    
ประสิทธิภาพการทาํงานของพยาบาลวิชาชีพได   ความเครียดจากการทํางานมีผลตอบุคคล  เมื่อ
สภาพแวดลอมทางจิตวทิยาในการทาํงานหรือปจจยัดานการเรียกรองในการทาํงานต่ําเกนิไป  
มนุษยจะเกิดความเฉื่อยชาและขาดความคิดริเร่ิม  แตเมื่อการเรียกรองมากเกนิไป การทาํงานของ
สมองจะลดต่าํลง  โดยมีความสัมพันธในลักษณะเปนรูปตัว Uคว่ํา ซึ่งหมายความวา ปริมาณงานที่
เหมาะสม  จะทําใหมนษุยทาํงานไดดี คือไมนอยเกินไปและไมมากเกินไป  โดยที่แตละคนจะมี
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ระดับของปริมาณงานที่เหมาะสมแตกตางกัน (Frankenhaeuser  & Johanssen,1986)นอกจาก
สภาพแวดลอมทางจิตวทิยาในการทาํงานหรือปจจยัดานการเรียกรองในการทาํงานแลงยงัพบวา
ความเครียดจากการทํางาน  เปนผลมาจากความไมสมดุลระหวาง การเรียกรองและ
สภาพแวดลอมทางจิตวทิยาในการทาํงานหรือปจจยัดาน การควบคมุตนเอง(Fried, Rowland & 
Ferris, 1984 )  ทาํใหตัวบุคคลเกิดกระบวนการรับรูและประเมินสถานการณที่เกิดขึ้นดวย
กระบวนการทางสติปญญา  เกิดมีความเปลี่ยนแปลงภายในตัวบุคคลสงผลทาํใหบุคคลมี
ความเครียด  จากการทาํงานแตกตางกันไป  ความเครียดจากการทํางานเกิดจากสาเหตุ 3  
ประการคือ  ประการที1่ ลักษณะงานซึง่  มีความขัดแยงในบทบาทหนาที่  ความคลุมเครือ 
ในบทบาทหนาที ่ และบทบาทหนาทีม่ากหรือนอยเกินไป  ประการที ่2 คือความสัมพันธระหวาง
บุคคล ซึ่งประกอบดวยการติดตอส่ือสารกับบุคคลอื่น  การจัดการระหวางหนวยงานในองคการ  
และบรรยากาศองคการ  ประการที ่3 คือปจจัยสวนบุคคล ซึ่งประกอบดวยการรับรู ประสบการณ 
บุคลิกภาพ (Russek, 1962 )  ปจจยัที่สงผลตอความเครียดจากการทาํงาน  เกิดจากปฏิสัมพันธ
ของสาเหตทุั้ง 3  ประการดังที่ไดกลาวมาแลว  มิไดข้ึนอยูกับสาเหตุใดเพียงอยางเดียว  ดังนัน้
นักวจิัยจงึไดมีการพัฒนากรอบแนวคิดใหมที่ใชในการศกึษาหาปจจัยที่  สงผลตอความเครียด 
จากการทาํงาน โดยนาํทฤษฎีที่เกี่ยวของกบัความเครียด  2 ทฤษฎีคือ  ทฤษฎีจิตวทิยาการรับรู
(Cognitive  Psychology)  ตามกรอบแนวคิด ของ Selye  ซ่ึงกลาววา”ความเครยีดเปนการ
ตอบสนองทีไ่มจําเพาะเจาะจง  ที่มีตอรางกายไมวาทางใดก็ตามการตอบสนองตอ
ความเครียดทางสรีระวทิยา  ไมไดขึน้อยูกับสิ่งเรา  แตขึ้นอยูกบัการตอบสนองซึ่งมี 
ความแตกตางกันตามระดับของการปรบัตัว”  ความเครียดที่อยูในระดับที่เหมาะสม  จะสงผล
ใหบุคคลมีกลวิธีการเผชิญปญหาแบบกระตือรือรนมีความพยายามที่จะทําใหเกิดผลสําเร็จ   
หากความเครียดอยูในระดบัที่มากเกนิระดับการปรับตัวจะสงผลใหบุคคลมีกลวิธีการเผชิญปญหา
แบบเฉื่อยชา  ความเครียดจากการทํางานเกิดจากกระบวนการรับรูและการตอบสนองตอส่ิงเรา 
ภายนอกของบุคคลตามระดับการปรับตัว ที่แตกตางกนัดังนั้นความเครียดจากการทํางาน 
ตามแนวคิดนีจ้ึงมีผลมาจากการรับรูและแปลความหมายในเชิงปริมาณ ในลกัษณะของขอมูล  
การสื่อสาร ทีม่ากเกินระดับการปรับตัวของบุคคล  สงผลใหบุคคลจะมีระดับการตอบสนองตอ 
ส่ิงเราที่แตกตางกนั (Baker  & Karasek, 1994)   และทฤษฎีความเครียดทางสรีระวทิยา 
(Physiological  Stress Theory) ที่เชื่อวาตัวกอความเครียดจะทําปฏกิริิยากับอวัยวะเฉพาะ เชน
ตอมหมวกไต  ตอมไธมัส  ทางเดนิอาหารและลําไส ระบบตอมไรทอ ทําใหรางกายเกิดปฏิกิริยา  
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สูหรือถอย (Drive or Fight) ข้ึน (Baker & Karasek,1994 ) ซึ่งมีผลตอแรงจูงใจ  ความกระวน
กระวายใจ  Cannon กลาววา”เมื่อเกิดการกระตุนระบบประสาทอัตโนมัติ ของระบบหวัใจ
และหลอดเลอืด ทําใหเกดิการตอบสนองของรางกาย  เกิดการเผาผลาญเพิ่มขึ้นเพื่อ 
สรางพลงัใหรางกายในการตอสู  เมื่อมีสภาวะทีก่อใหเกิดอันตราย คุกคามความปลอดภัย 
รางกายจะเกดิการตอบสนองที่นําไปสูการตอสูหรือถอยหนี” เมื่อนําทฤษฎีจิตวทิยาการรับรู  
( Cognitive  Psychology )  ของ  Selye และ ทฤษฎีความเครียดทางสรีระวิทยา  (Physiological  
Stress Theory ) มารวมกนัเพื่อใชในการศึกษาความเครยีดจากการทาํงาน  พบวาสามารถอธิบาย
กลไกซับซอนของความเครยีดจากการทาํงานไดดีข้ึน รูปแบบที่ใชในการศึกษาความเครียดจากการ
ทํางาน  ไดแกรูปแบบบุคคลกับสภาพแวดลอม (Person – Environment  Fit  Model)  และ  
รูปแบบการเรียกรอง – การควบคุมตนเอง (Demand – Control  Model)  รูปแบบทั้ง 2 กลาวถึง
ความสัมพันธระหวางบุคคลกับสภาพแวดลอม  ที่กอใหเกิดความเครียดจากการทํางาน สําหรับ 
รูปแบบการเรียกรอง – การควบคุมตนเอง (Demand – Control  Model)  นั้นสามารถทํานาย
ความเครียดจากการทํางานไดดีกวารูปแบบบุคคลกับสภาพแวดลอม (Person – Environment  Fit  
Model)  รูปแบบการเรียกรอง - การควบคุมตนเอง  (Demand – Control  Model)  มีทิศทาง
ความสัมพันธระหวางปจจยัดานสภาพแวดลอมทางจิตวิทยาที่ใชทาํนายความเครียด 
จากการทาํงานทางดานลบ ซึ่งไดแก การเรียกรอง(Demand)  และมีปจจัยดานสภาพแวดลอม 
ทางจิตวทิยาที่ใชทาํนายความเครียดจากการทาํงานทางดานบวก ซึ่งไดแก การควบคุมตนเอง 
(Control)  ที่เปนประโยชนตอการทํางานในแงของความกระตือรือรน  ในระยะ20  ปที่ผานมา  
 จึงมีผูนาํรูปแบบดังกลาวมาใชเปนแนวทางในการศึกษาความเครียดจากการทาํงานกนัมาก  
ซึ่งรูปแบบการเรียกรอง - การควบคุมตนเอง  (Demand – Control  Model  ) จะศึกษา
ความเครียดจากการทํางานที่มีสาเหตุจาก ลักษณะงานในประเด็นของความสัมพันธระหวางปจจยั
ดานการเรียกรอง และ การควบคุมตนเอง ซึ่งสามารถทาํนายความเครียดจากการทาํงาน   กลวธิี
การเผชิญปญหา  ที่สงผลตอความเครียดจากการทาํงานได(Ganster, Fox  &  Dwyer, 2001) 
ตอมา  Johnson (1988) ไดนํารูปแบบการเรียกรอง - การควบคมุตนเอง (Demand – Control  
Model) มาพฒันาโดยการเพิ่มปจจยัดาน   การสนับสนนุเขาไปในรูปแบบการเรียกรอง   
- การควบคุมตนเอง   ซึ่งการสนับสนนุนี ้สามารถนําไปใชวางแผนเพือ่กําหนดปริมาณงาน 
ที่เหมาะสม  เพื่อใหเกิดกลวธิีการเผชิญปญหาแบบกระตือรือรนและพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง 
รูปแบบการเรียกรอง  การควบคุมตนเอง / การสนับสนนุนี้ยังสามารถอธิบายถงึลักษณะพฤติกรรม
อ่ืนๆ ไดเชน ความเฉื่อยชาหรือทอแทส้ินหวัง  รวมทัง้ระดับความเครียดจากการทาํงาน (Karasek  
& Theorell, 1990) หลายประเทศในแถบยโุรปและอเมริกาไดนํารูปแบบการเรียกรอง  
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การควบคุมตนเอง / การสนบัสนุน (Demand – Control / Support  Model) ไปศึกษาเรื่อง
ความเครียดจากการทํางาน  ซึง่พบวารูปแบบการเรียกรอง   การควบคุมตนเอง / การสนับสนุน 
(Demand – Control  / Support  Model)   สามารถทาํนายความเครียดจากการทาํงานและ
ปญหาสุขภาพที่เปนผลกระทบจากการทํางานได (Smith & Sulsky, 2005) 
 การศึกษานี้มุงศึกษาความเครียดจากการทํางานในประเด็นของลักษณะงานทีม่ี
ความสัมพันธกันระหวางการเรียกรอง และการควบคุมตนเอง  โดยเพิ่มปจจยัดานการสนับสนุน 
ซึ่งมีผลตอความเครียดจากการทาํงาน และศึกษากลวธิีการเผชิญปญหาที่มีความสัมพันธกับ
รูปแบบการเรียกรอง และการควบคุมตนเอง โดยที่การศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยเลือกศกึษาในโรงพยาบาล
มะการักษ  ซึ่งเปนโรงพยาบาลของรัฐบาลแหงหนึง่  ในจงัหวัดกาญจนบุรี เพื่อสามารถใชเปน
แนวทางในการศึกษา   ความเครียดจากการทํางานและสามารถนําผลที่ได 
ไปใชในการพจิารณาแนวทางในการ ปองกันแกไขปญหาความเครียดจากการทาํงานในกลุม
พยาบาลวชิาชีพในโรงพยาบาลมะการักษตอไป 
 
 ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยไดศึกษาความหมายและงานวจิัยที่เกี่ยวของ  จงึขอเสนอแนวคิด
ดังกลาวที่ไดศึกษามาตามลาํดับ ดังนี ้
 1.การเรียกรอง 
  ความหมายและงานวจิัยทีเ่กี่ยวของ 
 2.การควบคุมตนเอง 

ความหมายและงานวจิัยทีเ่กี่ยวของ 
 3.การสนับสนนุ 

ความหมายและงานวจิัยทีเ่กี่ยวของ 
 4.ความเครียด 

ความหมายและงานวจิัยทีเ่กี่ยวของ 
 5.กลวิธกีารเผชิญปญหาแบบกระตือรือรนและเฉื่อยชา 

ความหมายและงานวจิัยทีเ่กี่ยวของ 
 6.รูปแบบการเรียกรอง – การควบคุม / การสนับสนนุ 
  ความหมายและงานวจิัยทีเ่กี่ยวของ 
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ความหมายและงานวิจยัทีเ่กี่ยวของ 

 

                                                                                                

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที1่   Model of Work Stress ( Stephen Palmer,200 3) 
  
1.การเรียกรอง (Demand)  

 
ความหมายของการเรยีกรอง 
Karasek (1979) นยิามการเรียกรองวาเปนตัวกอความเครียดในการทาํงาน (Stressor) 

Potential Hazard Symptoms Of   stress 

Organizational symptom 
-Increase sickness absence 
-Long hours culture 
- Increased staff turnover 
-Reduced staff performance 
-Reduced staff morale & loyalty 
- Increased hostility 

-Coronary heart 
disease 
-RSI 
-Clinical anxiety & 
depression 
-Burnout 

Negative 
Outcome

Financial 
Cost 1995-6 

Demand 

Control 

Support 

Role 

Change 

 

Individual symptoms 
-Raised blood pressure 
-Sleep & gastrointestinal 
  Disturbance 
-Increase alcohol 
and / or caffeine 
and / or nicotine Intake 
-Increase irritability & negative  
Emotion 
-Back pains;tension 
-Palpitation;headache 

-Increased overheads 
e.g. recruiting, 
training 
-Reduced profits 
-Increased accidents 
-Increased litigation 
 

£3.75bn 

£3.75bn 
13.4m 
working days 
lost 
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ดานลักษณะงาน คือ ปริมาณงานที่มากเกินไป(Excessive  work ), บทบาทที่ขัดแยง( Conflicting 
Demand), เวลาในการทาํงานมีจาํกัด( Insufficient Time to work ),ตองทํางานอยางรีบเรง( Work 
fast ), ตองทาํงานอยางหนัก( Work  hard )  

Brown and Moberg   ( 1980)  กลาววาการเรียกรองเปนสาเหตุกอความเครียดในการ
ทํางานของผูบริหาร ที่พบเสมอไดแก  สภาพการทํางาน(Working Condition) เชนการทํางานอยาง
รวดเร็ว  ตองใชความพยายามสูงหรืองานมีระดับความยากเกินไป  , งานทีห่นกัเกนิไป (Work 
Overload  บทบาทที่คลุมเคลือ(Role Ambiguity)  ขอบเขตความรับผิดชอบของงานไมชัดเจน   
บทบาทที่ขัดแยง (Role Conflict)   ความรบัผิดชอบ (Responsibility) ซึ่งหมายถึงการเรียกรองสูง   

 Cooper  and Marshell  (1983)   กลาววาการเรียกรองเปนตวักอความเครียดในการ
ทํางานทีม่ักพบเสมอซึ่งหมายถึง ปจจัยในตัวงาน  บทบาทในองคการ   

Smith (1993) กลาววาการเรียกรองเปนตวักอความเครียดในการทํางานซึง่หมายถึง  
ปริมาณงาน,ระดับความยากของงานที่ไมเหมาะสมกับความสามารถ    

Ivancevich & Matteson (1999) กลาววา  การเรียกรองเปนตัวกอความเครียดในการ
ทํางานเกิดจาก  ความขัดแยงในบทบาทหนาที ่ความคาดหวงัของตนเอง  ความคาดหวังของ
บุคคลอื่นตอบทบาทหนาที่ในการทํางาน   

Cord & Dougherty (1993) กลาววาการเรียกรองเปนตัวกอความเครียดในการทํางาน  
หมายถงึ ลักษณะงานทีม่ี ความขัดแยงในบทบาทหนาที ่ ความคลุมเครือใน 
บทบาทหนาที ่และบทบาทหนาทีม่ากเกนิไป   

Winderszal – Bazyl & Cieslak (2000)  นิยามการเรียกรองวาเปนตวักอความเครียดใน
การทาํงาน หมายถงึ การรบัรูของบุคคลตอสภาวะของงาน  ซึ่งประกอบดวยปจจัยดังตอไปนี้ 

1.1การเรียกรองดานสตปิญญา (Intelligent Demand)     หมายถงึ 
ลักษณะงานทีต่องใชความรูความสามารถ และศิลปะในการทาํงาน 
การแกปญหา   และการมีความคิดสรางสรรค 

1.2 การเรียกรองดานจิตตกายภาพ   (Psychophysical Demand) 
หมายถงึการเรียกรองดานกายภาพซึ่งสัมพันธกับจิตใจ ไดแก สมรรถภาพของ
รางกาย    ความจํา    ความรับผิดชอบ   ความรอบคอบ  และการติดตอส่ือสาร 

1.3 การเรียกรองจากบทบาทที่ขัดแยงและปริมาณงานที่มากเกนิไป 
(Demand  Resulting   From  role  conflict  and   overload ) หมายถึงชั่วโมง
การทาํงานที่มากเกนิไป  การทํางานใหเสร็จในเวลาที่จาํกัด  งานที่ไมไดกําหนด
บทบาทหนาทีช่ัดเจน  การมคีนออกคําสั่งหลายคนและความขัดแยงในทีท่ํางาน 
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Mackay, Cousins, Kelly, Lee & McCaig ( 2004 ) นยิามการเรียกรอง วาหมายถงึ 
ปริมาณงาน  ลักษณะงาน และสภาพแวดลอมในการทาํงานซึง่เปนตัวกอความเครียดจากการ
ทํางาน 

Clarke (2004)  นยิามการเรยีกรองวาหมายถึงการรับรูของบุคคลในเรือ่งขอจํากัดดาน 
เวลาในการทํางาน  ระยะเวลาในการทาํงาน  การทํางานใหเสร็จทนัเวลาที่กาํหนด   การทํางาน
แขงกับเวลา  งานที่ตองมีความรับผิดชอบสูง  งานที่มปีริมาณมากเกินไป  การทํางานทีม่ีความ
ขัดแยง  งานทีไ่มสามารถกําหนดเวลาพักระหวางทํางานได 
 Palmer (2004) นิยามการเรียกรองวาหมายถงึ ปริมาณงานมาก ลักษณะงานหรือ
สภาพแวดลอมในการทํางานที่มีความยุงยาก  ทํางานเปนกะ  งานที่ไมสามารถกําหนดเวลาที่
ชัดเจนได 
 
งานวจิัยที่เกีย่วของกับการเรียกรอง 
  

การเรยีกรองทางดานสติปญญา 
 

งานวิจยัในตางประเทศ 
 

Breslow & Buell (1960) ศึกษาพบวาผูปฏิบัติงานที่ปฏิบัติงานที่มกีาร
เรียกรองสูง  เชนมีชัว่โมงการทํางานนานกวา   48  ชั่วโมงตอสัปดาห  จะสงผลตอ
ความเครียดสงูและมีความเสี่ยงเปน 2 เทาตอการเจ็บปวยและเสียชวีติ  ดวย
โรคหัวใจและหลอดเลือดผิดปกติ 

 
 งานวิจยัในประเทศไทย 
  

สิริลักษณ  ตันชัยสวัสด์ิ(2535) ศึกษาปจจยับางประการกับความเครียด
ของพยาบาลวชิาชีพในโรงพยาบาลสงขลานครินทร  พบวาการเรียกรองในงานที่
ปฏิบัติเชน ลักษณะงานและบทบาทหนาที ่  สามารถทาํนายความเครียดของ
พยาบาลวชิาชีพรวมกับประสบการณไดรอยะ 29.79 
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การเรยีกรองทางดานจิตตกายภาพ 
 
  งานวิจยัในตางประเทศ 
 

Kelly & Cooper (1981) ศึกษาความสัมพนัธระหวางความเครียดจาก
การทาํงานกับการเรียกรองพบวา ผูปฏิบัติงานที่ทาํงานเปนกะ   จะเกิด
ความเครียดสะสมจากการปรับตัวใหเขากบังาน   

Dollard & Winefield (1998) ศึกษาพบวาผูพิพากษาทีท่าํงานใน
ลักษณะทีก่ารเรียกรองสูงเชนงานที่ตองใชความคิดทบทวนอยางรอบคอบในการ
ตัดสินใจ และการติตตอส่ือสารกับผูอ่ืน สามารถทํานายความเครยีดจากการ
ทํางานได  

 
งานวิจยัในประเทศไทย 

 
พรทิพย เกยุรานนท (2527) ศึกษาปจจัยที่มีผลตอความเครียดของ

โรงพยาบาลทัว่ไปของรัฐบาลในเขตกรุงเทพฯ พบวาการปฏิบัติงานที่มกีาร
เรียกรองสูงเชน พยาบาลทีท่ํางานเปนกะจะมีความเครียดจากการทาํงานสูงกวา
พยาบาลประจําการที่ไมตองทาํงานเปนกะ 
 

 
 การเรยีกรองจากบทบาทที่ขัดแยงและปริมาณงานที่มากเกินไป 
   
  งานวิจยัในตางประเทศ 
 

Ivancevich, Matteson, & Preston (1982) ศึกษาพบวาผูปฏิบัติงานที่มี
การเรียกรองสงูเชน การทาํงานหลายชิ้นในเวลาที่จาํกัด  ภาระงานมากเกินไปใน
เชิงคุณภาพทีย่าก หรือผูที่ปฏิบัติงานที่มีการเรียกรองต่ําเกินไป เชน ภาระงานที่
ทํานอยเกนิไป  ไมมีโอกาสแสดงความสามารถ  จะสงผลตอความเครียดในการ
ทํางาน 
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Ickinger & Coote (1986) ศึกษาพบวางานที่มีการเรียกรองสูงเชนมี
ความขัดแยงในบทบาทหนาที่ในการทาํงาน  จะทําใหผูปฏิบัติงานเกดิความรูสึก
ขัดแยงในบทบาทหนาที่ตนเองสงผลใหเกดิการตอบสนองของรางกายที่ผิดปกติ 
เชน ความดนัโลหิตสูง  วิตกกังวล ไมพงึพอใจในงาน 

McCranie,et al.(1987) ศึกษาพบวาพยาบาลที่ปฏิบัติงานที่มีการ
เรียกรองสูงในการใหการพยาบาลประจาํวนัของพยาบาลเชนการพยาบาลผูปวย
ที่กําลงัเสียชีวติ  ความรับผิดชอบในบทบาทหนาทีท่ี่มีความเสีย่งสงู ทาํให
พยาบาลมีความเครียดจากการทาํงานสงู 

  
งานวิจยัในประเทศไทย 

  
ทนงศักดิ์  ยิง่รัตสุข (2545) ประเมินความเครียดจากการทํางานของ

พนักงานในโรงงานอุตสาหกรรมแหลมฉบัง พบวาการเรยีกรองจากงานเชน 
จํานวนชัว่โมงในการทํางาน และบทบาทหนาที่ทีห่นักเกนิไปในการทํางานทาํให 
พนักงานมีความเครียดจากการทาํงาน 

  
จากงานวิจยัทีผ่านมา พบวาการเรียกรอง (Demand) หมายถงึการรับรูของบุคคลตอ

สภาพแวดลอมทางจิตวทิยาในการทาํงาน ซึง่Karasek (1979)   ใหความหมายวาการเรียกรอง  
คือการทํางานในปริมาณที่มากเกนิไป  บทบาทหนาทีท่ี่ขัดแยง  เวลาในการทํางานมไีมพอ   ตอง
ทํางานอยางรบีเรง  ตองทาํงานอยางหนัก  ชั่วโมงการทาํงานที่มากเกนิไป  การทาํงานใหเสร็จใน
เวลาที่จํากัด  งานที่ไมไดกําหนดบทบาทหนาที่ชัดเจน  การมีคนออกคาํสั่งหลายคนและความ
ขัดแยงในทีท่ํางานซึ่งตรงกับการศึกษาตามแนวคิดของ Winderszal – Bazyl & Cieslak (2000) ที่
แบงการเรียกรองออกเปน  3  ลักษณะคือ  

1.การเรียกรองทางดานสตปิญญา (Intelligent Demand) หมายถึงลกัษณะงาน 
ที่ตองใชความรู  ความสามารถและศิลปะในการทํางาน  การแกปญหา  และการมี
ความคิดสรางสรรค 

2.การเรียกรองทางดานจิตกายภาพหรืองานที่ตองรับผิดชอบความปลอดภัยของ
ผูอ่ืน  (Psychophysical  Demand) หมายถึงการเรียกรองดานกายภาพซึ่งสัมพนัธกบั
จิตใจ ไดแก สมรรถภาพของรางกาย  ความจํา  ความรับผิดชอบ และการติดตอส่ือสาร 
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3.การเรียกรองจากบทบาทที่ขัดแยงและปริมาณงานทีม่ากเกินไป (Demand  
Resulting  From role  conflict  and  overload) หมายถึงชั่วโมงการทํางานทีม่ากเกินไป 
การทาํงานใหเสร็จทันเวลาทีจ่ํากัด  งานที่ไมไดกําหนดบทบาทหนาที่ชดัเจน  การมีคน
ออกคําสั่งหลายคนและความขัดแยงในทีท่ํางาน  ทาํใหบุคคลมีการรับรูและประเมิน
สภาพแวดลอมทางจิตวทิยาในการทาํงานโดยใช กระบวนการทางสตปิญญาและทกัษะ
ความสามารถของตนเอง สงผลใหมีการตอบสนองในลักษณะที่แตกตางกันในแตละ
บุคคล   

กลาวโดยสรุปแลวการเรียกรองหมายถงึการรับรูบทบาทหนาที่ในการทาํงาน โดย
ที่บุคคลมีความสามารถในการจัดการกับความยุงยากโดยอาศัยความสามารถทาง
สติปญญา   ความสามารถทางจิตติกายภาพ และความสามารถในการปฏิบัติตาม
บทบาทตามลกัษณะงานซึ่งในการศึกษาในครั้งนี้ผูวิจัยเลือกใชแนวคดิของ Winderszal – 
Bazyl & Cieslak (2000)  มาใชในการศึกษาครั้งนี้  นอกจากนี้ยงัมีปจจัยทางดาน
สภาพแวดลอมทางจิตวทิยาอีกปจจัยหนึง่ซึ่งสงผลตอความเครียดจากการทาํงานทีจ่ะ
กลาวถึงตอไปคือการควบคุมตนเอง 
 

2.การควบคุมตนเอง (Control) 
  

ความหมายของการควบคมุตนเอง 
 

 Karasek (1979) นยิามการควบคุมตนเองวาหมายถงึ อํานาจการตัดสินใจในการทาํงาน
(Decision Lattitude)ซึ่งหมายถงึ อิสระในการตัดสินใจในการทํางาน (Task  Autonomy) และ 
ความสามารถในการใชทักษะในการทํางาน ( Skill Discretion)  

Lazarus & Folkman (1984) กลาววาการควบคุมตนเองวาหมายถึงการที่บุคคลเผชญิ
ความเครียดแลวมีการประเมินสถานการณที่เกิดขึ้นโดยอาศัยความรู  ความสามารถ และ
ประสบการณของตนเอง ตามกระบวนการทางสติปญญา(Cognitive  appriassal) 

Frese (1989);Winderszal – Bazil & Cieslak (2000) นิยามการควบคุมตนเองวา
หมายถงึ การควบคุมความประพฤติในการทํางานซึง่หมายถงึองคประกอบ 2  สวนคือ  

1.การที่ผูปฏิบัติงานสามารถตัดสนิใจไดวาจะทํางานอยางไร(Behavior Control)  
เมื่อใด  รวมทัง้มีสวนรวมในการตัดสินใจ  การเลือกผูรวมงาน  การไดรับการสนับสนุนดาน
วัสดุอุปกรณ  เครื่องมือและงบประมาณในการทํางาน  
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2.การควบคุมความสามารถในการใชทักษะในการทํางาน(Cognitive Control) 
คือการที่ผูปฏิบัติงานมีความเขาใจบทบาทหนาที่ตนเองอยางชัดเจน เขาใจเปาหมายและ
วัตถุประสงคของงาน   ประสิทธิภาพของตนเองในการปฏิบัติงาน สามารถคาดคะเนผล
การปฏิบัติงานตนเองในการปฏิบัติงานและมีความรูสึกมั่นคงในหนาที่การงาน 
Schunk (1991) กลาววาการควบคุมตนเอง เปนกระบวนการที่บุคคลสนับสนนุตอ

พฤติกรรม ความรูความเขาใจ  และอารมณความรูสึก ที่มุงสูป าหมายที่ต้ังไวไดอยางเปนระบบ 
Bandura (1997) กลาววาการรับรูความสามารถตนเองหมายถงึการทีบุ่คคลมีความ

เชื่อมั่นในความสามารถตนเองในการกระทําสิง่ใดสิ่งหนึง่ใหสําเร็จตามเปาหมายทีต้ั่งไว บุคคลที่
จัดการกับปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพจะพัฒนาการรับรูวาตนเองมคีวามสามารถ  ซึง่เกิดจาก
การเรียนรูวาตนเองมีความสามารถจากประสบการณความสําเร็จของตนเอง 

Plamer (2003) กลาววาการควบคุมตนเองหมายถึงการที่ตนเองรูสึกวาถูกคุกคามและ 
สามารถมีทางเลือกในการทาํงานไดหลายทาง การขาดอํานาจการควบคุมตนเอง หรือการมี
เจานายหลายคน 

Clark(2004) กลาววาการควบคุมตนเองหมายถงึ ความสามารถในการที่บุคคลจะ 
ควบคุมเวลาในการทํางาน การเลือกวธิีการทํางาน  การเลือกลําดับในการทํางาน   
 
งานวจิัยที่เกีย่วของกับการควบคุมตนเอง 
 

การควบคุมความสามารถในการใชทกัษะในการทาํงาน 
 
งานวิจยัในตางประเทศ 
Lazarus & Folkman (1984) ศึกษาความเครียดกับการเผชิญปญหา

พบวา แลวมีการประเมินสถานการณที่เกดิขึ้นโดยอาศยัความรู  ความสามารถ 
และประสบการณของตนเอง ตามกระบวนการทางสติปญญา(Cognitive  
appraisal) และแหลงชวยเหลือที่ตนเองมีอยู  เพยีงพอตอการตอบสนองตอ
ปญหาที่เผชญิอยู  จะทาํใหมีความเครียดในการทาํงานต่ํา 
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การควบคุมพฤติกรรมในการทาํงาน 
 

งานวิจยัในตางประเทศ 
Karasek (1979)ศึกษาความเครียดจากการทํางานและการควบคุม

ตนเองในการทํางานพบวามีความสมัพนัธกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติโดยที่
ผูปฏิบัติงานทีม่ีการควบคุมตนเองสงู  จะสามารถเผชิญปญหาไดดีกวาผูที่มกีาร
ควบคุมตนเองต่ํา 

   Hiroto (1974) ศึกษาความสิน้หวังที่เกิดจากการเรียนรู  พบวา 
   ความเชื่อวาตนไรความสามารถที่จะควบคุมแกไขสถานการณที่มีปญหาเปนตัว 

แปรสําคัญที่ทาํใหคนเกิด ความสิน้หวัง ตนไรความสามารถโดยสิน้เชงิไม
พยายามที่จะตอสูแกไขปญหา  การแกปญหาก็จะคอยๆลดลงตามลาํดับ จน
กลายเปนคนไรความพยายามและความสิน้หวังในที่สุด  ถามีความเชือ่วาตน
สามารถควบคุมตัวแปรที่เปนอุปสรรคก็จะมีความพยายามที่จะแกปญหาตอไป 

Seligman (1975) นักจิตวทิยาพฤติกรรมนิยม ศึกษาพฤติกรรม ความ
ส้ินหวังที่เกิดจากการเรียนรู พบวาเมื่อมีความเชื่อวาตนไมสามารถแกปญหาได 

  จะสิ้นความพยายามและยอมรับปญหาดวยความสิ้นหวัง 
Robbins & Langton (2004) ศึกษาพบวาบุคคลที่มีความเชื่อวาเขา

สามารถกําหนดโชคชะตาไดดวยตนเอง หรือมีความเชือ่วามีการควบคุมตนเองสงู
จะมีความเครียดจากการทาํงานต่ํากวา บุคคลคนที่มีการควบคุมตนเองต่ํา 

    
งานวิจยัในประเทศไทย 
 

   ขวัญฤทัย (2548) ศึกษาปจจัยในการทาํงาน  ความเชื่ออํานาจ 
                        การควบคุม  ความเครียดและผลการปฏิบัติงานของพนักงานเทศบาลนครนนทบุรี 
       พบวาพนักงานที่มีความเชืออํานาจการควบคมุภายในตนเองสงู  จะม ี

ความเครียดจากการทํางานต่ําและผลการปฏิบัติงานอยูในระดับยอมรับได 
 

จากการศึกษางานวิจยัที่ผานมาพบวา การควบคุมตนเอง (Control) หมายถงึ
อํานาจในเชงิการควบคุมพฤติกรรม 
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ในการทํางานและอํานาจในเชิงการควบคมุความสามารถใชทักษะในการทํางาน  ที่
เกี่ยวกับการตัดสินใจในการทํางาน   การมีสวนรวม   ความมัน่ใจ  ความเขาใจ  และ 

ความชัดเจนในเรื่องตางๆในการทาํงานประกอบดวยองคประกอบยอย 2 ขอดังนี ้
2.1 การควบคมุพฤติกรรมในการทํางาน (Behavioral  Control) 

หมายถงึการทีผู่ปฏิบัติงานสามารถตัดสนิใจไดวาจะทํางานอยางไร  เมือ่ใด  
รวมทัง้มีสวนรวมในการตัดสินใจ   การเลือกผูรวมงาน   การไดรับการสนับสนนุ
ดานวัสดุอุปกรณ เครื่องมือ  และงบประมาณในการทํางาน 

2.2 การควบคมุความสามารถใชทักษะในการทํางาน (Cognitive   
Control) หมายถึงการที่ผูปฏิบัติงานมีความเขาใจในบทบาทหนาที ่ เปาหมาย  
วัตถุประสงคของงาน  ประสิทธิภาพของตวัเองในการปฏิบัติงาน  สามารถ
คาดคะเนผลจากการทํางานไดรวมทั้งความรูสึกถึงความมั่นคงในตําแหนงหนาที่
และสอดคลองกับการศึกษาของ Mackay, Cousins, Kelly, Lee & McCaig  
(2004 ) ทีพ่บวาความเครียดจากการทํางานมีความสมัพันธกับปจจยัทางดาน
สภาพแวดลอมทางดานจิตวิทยาในการทาํงานซึง่เปนตัวกอความเครียด 
จากการทาํงาน 
กลาวโดยสรุปการควบคุมตนเองหมายถงึอํานาจในเชงิการควบคุมพฤติกรรมใน

การทาํงานและความสามารถในการใชทักษะที่เกี่ยวกับการตัดสินใจ  การมีสวนรวมและ
ความมัน่ใจ  ในเรื่องตางๆทีส่งผลในการทาํงาน  ซึง่เปนปจจัยดานสภาพแวดลอมทาง
จิตวิทยาที่ใชทํานายความเครียดจากการทํางานดานบวก และเปนประโยชนตอการ
ทํางานในแงทีท่ําใหเกิดกลวธิีการเผชิญปญหาแบบกระตือรือรน ซึ่งผูวิจัยเลือกใชแนวคดิ
ของ Winderszal – Bazil & Cieslak (2000) มาใชเปนแนวทางในการศึกษาในครัง้นี ้ 

 
3.การสนับสนุน (Support) 
 
 ความหมายของการสนับสนุน 
 

Hirsh (1980) กลาววาการสนับสนนุหมายถึง การสนับสนุนทางอารมณ  การใหกาํลังใจ  
คําแนะนํา  ความเปนเพื่อน  สามารถชวยบคุคลใหสามารถเผชิญปญหาไดดีข้ึน ซึ่งมีความ
สอดคลองกับการศึกษาของ  

House (1981) กลาววารูปแบบการสนับสนุน   จากหวัหนางานในองคการมีความสําคัญ
มากกวา การสนับสนนุจากเพื่อนรวมงาน  และโครงสรางองคการมีสวนสําคัญในการสนับสนนุ   
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ถาองคการมีการแตกหนวยงานออกเปนสวนยอย หรือกาํหนดงานเฉพาะทางมากขึ้นเทาใด ก็จะ
ทําใหองคการนั้นขาดโอกาสในการเกิดการสนับสนนุซึง่กนัและกนั  

Johnson (1988)  ใหความหมายของการสนับสนนุ  วาเปนการที่บุคคลไดรับความ
ชวยเหลือดานตางๆ จากบุคคลใกลชิด ไดแก หวัหนางาน   เพื่อนรวมงาน   เมื่อบุคคลตองเผชิญ
กับความเครียด  บุคคลที่ไดรับการสนับสนุนสงู   จะประเมินสถานการณที่เกิดขึ้นวามีความเครียด
เพียงเล็กนอย  เพราะบุคคลคาดหวงัวาจะมีคนที่คอยใหความชวยเหลอื  แตบุคคลทีไ่ดรับการ
สนับสนนุเพียงเล็กนอย     จะประเมินสถานการณที่เกิดขึ้นวามีความเครียดเกิดขึ้นมาก  แตใน
บางครั้งการสนับสนนุ   ก็ไมสามารถลดความเครียดที่เกดิขึ้นได  เนื่องจากบุคคลไมรับรูวาตนเอง
ไดรับการสนับสนุนหรือการสนับสนนุนั้นไมสอดคลองกบัความเครียดที่เกิดขึ้น  การสนับสนนุใน 
ที่ทาํงาน มีองคประกอบยอย 2  สวนคือ  
  1.การสนับสนนุ  จากเพื่อนรวมงาน 
  2.การสนับสนนุ  จากหวัหนางาน 

Kristensen (1995) กลาววาการสนับสนนุ  หมายถึงการชวยเหลือสนับสนนุที่บุคคลไดรับ
จากผูบริหารหรือเพื่อนรวมงาน โดยจะทําหนาที่เปนปจจัยที่ลดความรูสึกกดดันจากการทาํงาน  
ซึ่งขึ้นอยูกับลักษณะของสงัคมและการควบคุมอารมณ ในกลุมเพื่อนรวมงานและผูบริหาร 

Clarke (2004) กลาววาการสนับสนนุหมายถึง การสนับสนุนในการทํางานจาก 2 สวนคือ 
1.การไดรับการสนับสนนุจากหัวหนางานในดานการแนะนําวิธีการทํางาน  การ

ชวยแกไขปญหาในการทํางาน   สามารถปรึกษาปญหาเกี่ยวกับงานกบัหัวหนางานได  
การไดรับการสนับสนนุดานกําลังใจในการทํางาน 

  2.การไดรับการสนับสนนุจากเพื่อนรวมงานในดานความรวมมือในการทํางาน   
การมีสวนรวมในการทํางาน  การมีสวนรวมในการตัดสินใจแกไขปญหาของทีมงาน  การ
ไดรับการสนับสนนุจากเพื่อนรวมงานในการทํางาน  

 
งานวจิัยที่เกีย่วของกับการสนับสนุน 
   
  งานวิจยัในตางประเทศ 

 Shultz & Saklofske (1983) (cited  in Rice,1992) ศึกษาพบวาการสนบัสนุน
ทางสังคมนั้นไมจําเปนตองมบุีคคลที่ใหการสนับสนนุทางสังคมหลายคน แตการไดรับการ
สนับสนนุทางสังคมจากบุคคลที่สามารถใหการสนับสนนุอยางเหมาะสมกับสถานการณ
เปนสิ่งที่มีความสําคัญมากกวา  
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Sarafino (1998) ศึกษาพบวากสนับสนุนทางสังคมของแตละบุคคลมีความ
หลากหลาย  ไมวาจะเปนจํานวนที่บุคคลใหการสนับสนนุ  จํานวนครั้งของการสนับสนุน  
ลักษณะความสัมพันธของผูใหการสนับสนุน 
จากการศึกษางานวิจยัที่ผานมา พบวาการสนับสนนุในทีท่ํางาน มีองคประกอบยอย 2  
สวนคือ  

  1.การสนับสนนุ  จากเพื่อนรวมงาน 
  2.การสนับสนนุ  จากหวัหนางาน 

ซึ่งตรงกับการศึกษาเรื่องปจจยัที่มีผลตอความเครียดของ Hirsh (1980) ที่พบวา 
การสนับสนุนเชน การสนับสนุนทางอารมณ  การใหกาํลังใจ  คําแนะนํา  ความเปนเพื่อน  สามารถ
ชวยบุคคลใหสามารถเผชิญปญหาไดดีข้ึน ซึ่งมีความสอดคลองกับการศึกษาของ Clarke 
(2004)ซึ่งสรุปวาการสนับสนุนหมายถงึ การสนับสนุนในการทํางานจาก 2 สวนคือ 

1.การไดรับการสนับสนนุจากหัวหนางานในดานการแนะนําวิธีการทํางาน  การ
ชวยแกไขปญหาในการทํางาน   สามารถปรึกษาปญหาเกี่ยวกับงานกบัหัวหนางานได  
การไดรับการสนับสนนุดานกําลังใจในการทํางาน 

  2.การไดรับการสนับสนนุจากเพื่อนรวมงานในดานความรวมมือในการทํางาน   
การมีสวนรวมในการทํางาน  การมีสวนรวมในการตัดสินใจแกไขปญหาของทีมงาน  การ
ไดรับการสนับสนุนจากเพื่อนรวมงานในการทํางาน ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ 
House (1981) ที่ศึกษารูปแบบการสนับสนุน   พบวาการสนับสนนุ จากหัวหนางานใน
องคการมีความสําคัญมากกวา การสนับสนุนจากเพื่อนรวมงาน  และโครงสรางองคการมี
สวนสาํคัญในการสนับสนุน   ถาองคการมกีารแตกหนวยงานออกเปนสวนยอย หรือ
กําหนดงานเฉพาะทางมากขึน้เทาใด ก็จะทําใหองคการนั้นขาดโอกาสในการเกิดการ
สนับสนนุซึง่กนัและกนั  

 กลาวโดยสรุปวาการสนับสนุน   เพิม่ความสามารถในกลวิธีการเผชิญปญหาตอ
ความเครียดจากการทํางาน  และควรใชการสนับสนุนเปนปจจัยในการปองกนัความเครียด 
จากงานแบบเรื้อรัง ซึ่ง Ganster, Fusillier & Mayes (1986 ) ศึกษาพบความสัมพนัธระหวาง 
การสนับสนุน   ที่มีตอความพึงพอใจในงานในดานสภาพแวดลอมในการทาํงาน ในเชิงการรับรู
ความสัมพันธของบุคคลในที่ทาํงานมากกวาลกัษณะสวนบุคคล      ซึ่งจากการศึกษาพบวา 
การสนับสนุน   จากหัวหนางานและเพื่อนรวมงานสงผลตอความพึงพอใจในงาน    ดังนัน้ผูวิจยั 
จึงสนใจศึกษาความสัมพันธของรูปแบบการเรียกรอง  การควบคุมตนเอง / การสนับสนุน  
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ตอความเครียดและกลวิธีการเผชิญปญหาในการทํางานโดยนําแนวคิดการสนับสนุนของ 
Johnson (1988 ) มาใชในการศึกษาปจจัยดานการสนับสนนุที่มีผลตอความเครียดจากการ
ทํางานในครั้งนี้   
 

  
4.ความเครียดจากการทาํงาน ( Work Stress) 
 
 ความหมายของความเครยีดจากการทาํงาน 

 
Beehr & Newman (1978)ศึกษาพบวาความเครียดจากการทาํงานหมายถงึสถานการณ

ที่ปจจัยในการทํางานเปนสาเหตุทีท่ําใหเกดิความไมสบายทางรางกายและจิตใจ  ความเครียดจาก
การทาํงานสามารถแสดงใหเห็นความสมัพันธในเชงิเหตุและผลไดดังภาพที ่2 
 
                 CAUSE                                                                 EFFECT    
 
 
 
            ปจจัยในงาน                                                  ความไมสบายทางรางกายและจิตใจ 
 
 
 
                                       ดานบุคคล หรือ ส่ิงแวดลอม 
ภาพที่ 2 ความสัมพนัธเชงิเหตุและผลของความเครียดจากการทาํงาน (Beehr & Newman, 
Occupational Stress Model, 1978 ) 
 

 Cooper, Sloan, Stephen & William (1979) กลาววาความเครียด 
จากการทาํงานเปนสิง่ที่หลกีเลี่ยงไมไดในชีวิตประจําวัน เครื่องบงชี้ความเครียดจากการทาํงานคือ 
อัตราการเจ็บปวยและอุบัติเหตุในการทาํงานและผลของความเครียดจากการทํางานในดาน
พฤติกรรมการทํางานคือ อัตราการลาออกและการขาดงานของบุคคล การทาํงานไมทัน 
ตามกําหนดและผิดนัด  การมาทาํงานสายมากขึน้  การทํางานผิดพลาดบอย  ความลังเล  
ไมกลาตัดสินใจ  การมีปญหาในการเขากบับุคคลอื่น   

ตัวกอความเครียด 
STRESSORS 

ความเครียด 
STRESS 

ปจจัยแวดลอม 
Modifier 
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Lazarus (1976) ใหความหมายความเครยีดวาหมายถงึภาวะชัว่คราวของความไมสมดุล  
ซึ่งเกิดจากกระบวนการรับรู  หรือการประเมินของบุคคลตอส่ิงที่เขามาในประสบการณวาสิ่งนัน้
เปนสิ่งคกุคาม หรือทาทาย โดยที่การรับรู หรือการประเมินนีเ้ปนผลมาจากการกระทํารวมกนัของ
สภาพแวดลอมภายนอกอันไดแก  ส่ิงแวดลอมในการทํางาน  เหตุการณตางๆในชวีติ  ปจจัย
ภายในตัวบุคคล  อันประกอบดวยเจตคติ  บุคคลิกภาพ  อารมณ  ประสบการณ ในอดีต  ตลอดจน
ความตองการของบุคคลนั้นทฤษฎีการรับรูทําใหเกิดการปรับตัวมากที่สุด เพราะวาประสบการณที่
ไดรับจะทําใหเกิดอารมณกต็อเมื่อ  มีส่ิงเราที่ไดรับการประเมินวา เปนสิ่งที่มีความสําคัญสําหรับ
บุคคล โดยทฤษฎีนี้จะเนนทีป่ระสบการณแบบรูสึกตัว  

  Spera & Lanto  (1995) ( อางถงึในรติกร  2546 ) กลาววาความเครียดในทางจิตวิทยา 
หมายถงึ ภาวะการตอบสนองของบุคคลทั้งทางกายและใจตอสภาพการณที่เกิดขึ้น       ใน
ชวีิตประจําวัน โดยที่บุคคลยงัไมสามารถจดัการกับส่ิงที่เผชิญได   ทําใหเกิด         ความตงึเครียด
ทั้งทางรางกายและจิตใจ 

Ivancevich & Matteson (1999)นิยามความเครียดวาเปนผลของปฏกิิริยาตอบสนอง
ระหวางเหตุการณกับสภาพแวดลอมรอบตัวบุคคล โดยที่บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนองแตกตาง
กันตามการรับรูของบุคคล 

NIOSH (National  Institute  for Occupational  Safety  and  Health,2001 ) นยิาม
ความเครียดจากการทํางานวาหมายถงึ การตอบสนองที่เปนอนัตรายตอรางกายและจิตใจ   
เกิดขึ้นเมื่อการเรียกรองในงานของผูปฏิบัติงาน  ไมสมดุลกับการควบคุมตนเอง   

 EU Guidance (European Union, 2001)  ซึ่งนยิามความเครียดจากการทํางานวา
หมายถงึ การตอบสนองในดานการรับรู  จิตใจ   สรีระ และพฤติกรรมตอส่ิงที่เปนตัวกอ
ความเครียดจากงาน  ส่ิงแวดลอมในงาน และ โครงสรางของงาน  ซึง่เปนภาวะที่มีลักษณะการ
กระตุนและการตอบสนองในแง  ปรับตัวไมได   
 
งานวจิัยที่เกีย่วของกับความเครียดจากการทํางาน  
 

งานวิจยัในตางประเทศ 
 Russek (1962)ศึกษาความสัมพันธระหวางความเครียดในการทาํงาน 
ความเครียดในชีวิตประจาํวนั  บทบาทที่ขัดแยง  และประสิทธิภาพของงาน 
พบวามีความสัมพันธกนักับวิชาชพีที่ใหบริการแกบุคคลอื่น  ระยะเวลาในการ
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ปฏิบัติงาน  ขาดอิสระในการตัดสินใจในการทํางาน  ทรัพยากรในการทํางานไม
เพียงพอ  ปจจยัเหลานี้เปนตวักอความเครียดในการทํางาน 

Lazarus (1976) ศึกษาพบวาความเครียด เกิดจากกระบวนการรับรู  
หรือการประเมินของบุคคลตอส่ิงที่เขามาในประสบการณวาสิ่งนัน้เปนสิ่งคุกคาม 
หรือทาทาย โดยที่การรับรู หรือการประเมินนีเ้ปนผลมาจากการกระทํารวมกนั
ของสภาพแวดลอมภายนอกอันไดแก  ส่ิงแวดลอมในการทํางาน  เหตกุารณตางๆ
ในชีวติ  ปจจยัภายในตัวบุคคล  อันประกอบดวยเจตคติ  บุคคลิกภาพ  อารมณ  
ประสบการณ ในอดีต  ตลอดจนความตองการของบุคคลนั้นทฤษฎีการรับรูทําให
เกิดการปรับตัวมากที่สุด เพราะวาประสบการณที่ไดรับจะทําใหเกิดอารมณก็
ตอเมื่อ  มีส่ิงเราที่ไดรับการประเมินวา เปนสิ่งที่มีความสําคัญสําหรับบุคคล โดย
ทฤษฎนีี้จะเนนที่ประสบการณแบบรูสึกตัว 

Chiriboga & Bailey (1983)ศึกษาเรื่องความเครียดและการปรับตัวของ
พยาบาลในโรงพยาบาลที่ดูแลผูปวยสิ้นหวัง โดยใช Analytic Model ของ 
Lazarus พบวา พยาบาลทีป่ฏิบัติงานในโรงพยาบาลที่มปีระสบการณนอย จะมี
ความเครียดสงู เนื่องจากการรับรูและประสบการณในการประเมินสถานการณที่
ตองเผชิญไมเพียงพอ  ขาดทางเลือกในการแกปญหา 

Nelson & Sutton (1990) ศึกษาความสัมพันธระหวางความแตกตาง
ระหวางบุคคลกับการเกิดความเครียดจากการทาํงาน พบวาความแตกตาง
ทางดานประชากรศาสตรไมมีความแตกตางอยางมีนยัสาํคัญทางสถิติในการเกิด
ความเครียดหรือ ตัวแปรเชนอายุ  เพศ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา 
ระยะเวลาการปฏิบัติงานทํานายความเครียดจากการทาํงานไดไมดีนักเมื่อเทียบ
กับตัวแปรอื่น 

 
5.กลวิธกีารเผชิญปญหา (Coping Strategy) 
 
 ความหมายของกลวิธีการเผชิญปญหา 
 

 Lazarus & Folkman (1984) ใหความหมายวากลวิธีการเผชิญปญหาเกิดขึ้นเมื่อบุคคลมี 
การเผชิญหนากับสถานการณแลวประเมนิตนเองพบวา เปนปญหา ทีต่องใชความพยายามในการ
หาวิธีการเผชญิปญหาเพื่อจัดการโดยตรง มกีารปรับตัวระหวางบุคคลกับสภาพแวดลอม ทีท่ําให
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สถานการณเปนไปในทางทีดี่ เชนการที่บุคคลใชการคนหาขอมูลเกี่ยวกับการแกปญหา  การ
ยอมรับสถานการณที่เกิดขึ้น  และเรียกวาวิธกีารจัดการแบบมุงแกไขปญหา (Problem – Focus 
coping ) 
 วิธีการปรับตัวโดยใชกระบวนการคิดในการประเมินสถานการณและจดัการกับ
สถานการณทีม่าคุกคาม โดยการปรับเปลีย่นอารมณและความรูสึกเครียด เปนเพียงแคการลด
ความรูสึกเครยีด  ไมมกีารแกปญหาโดยตรง วิธกีารที่ใชก็จะมีการแสวงหาการสนับสนุนจากผูอ่ืน 
การหนีปญหา   การคิดในทางที่ดี  การฝนถึงสิ่งที่ดีๆ และการพยายามลืมปญหาที่เกดิขึ้นและ
เรียกวา วธิีการจัดการแบบมุงแกไขอารมณ (Emotional – Focused Coping) 
  McConnell(1986) ใหความหมายวิธกีารเผชิญความเครียดโดยตรงวาหมายถึง การ
เผชิญหนากับส่ิงที่เขามาและมองวาเปนสิง่ทีท่าทาย เปนการวิเคราะหปญหาวาคืออะไร  เกิดขึ้นได
อยางไร  และจะตอบสนองตอปญหาอยางไร วิธกีารไหนที่จะไดผลดีที่สุด  

Dollard(1997) กลาววากลวธิีการเผชิญปญหาหมายถงึ  รูปแบบของความพยายามของ
บุคคลในการเปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรม  หลังจากมกีารประเมินความคิดและพฤติกรรม  
เพื่อลดความรนุแรงของความเครียดและเกิดความปลอดภัยมากที่สุด โดยแบงเปน  2   รูปแบบ
ไดแก 

1.กลวิธกีารเผชิญปญหาแบบกระตือรือรน (Active  coping) หมายถงึวิธีการที่
บุคคลจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นโดยมุงเนนที่จะจัดการกับปญหา มีการวิเคราะห
ปญหาเพื่อใหเขาใจปญหาดข้ึีน  มีการวางแผนและกระทําตามแผนทีว่างไวและมองวา
ปญหาเปนสิ่งที่ทาทาย  จึงทําใหบุคคลมกีลวิธีการเผชญิปญหาแบบแบบกระตือร้ือรน 

2.กลวิธกีารเผชิญปญหาแบบเฉื่อยชา (Passive  coping )  หมายถึง การลดหรือ
บรรเทาความเครียดที่เกิดขึ้นโดยจัดการกับอารมณ ไดแก   คิดถงึสิ่งที่ปรารถนา    
การถอยหางจากปญหา   การมุงเนนทางบวก    และการแยกตัว  จึงทาํใหบุคคลมีกลวิธี
การเผชิญปญหาแบบแบบเฉื่อยชา  

 จะเหน็ไดวา กลวิธีการเผชิญปญหาหมายถึง  รูปแบบของความพยายามของบคุคลในการ
เปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรม  หลังจากมีการประเมินความคดิและพฤติกรรม  เพื่อลด
ความรุนแรงของความเครียดและเกิดความปลอดภัยมากที่สุด โดยแบงเปน  2   รูปแบบไดแก 

กลวิธีการเผชญิปญหาแบบกระตือรือรน (Active  coping)  
กลวิธีการเผชญิปญหาแบบเฉื่อยชา (Passive  coping )   

 
งานวจิัยที่เกีย่วของกับกลวิธีการเผชิญปญหา 
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 งานวิจยัในตางประเทศ 
Karasek(1979) ศึกษาความเครียดจากการทํางานของกลุมอาชพีทีม่คีวามเครียดอยูใน

ระดับปานกลาง จะทําใหเกดิกลวิธีการเผชิญปญหาแบบกระตือรือรน และมองปญหาวาเปนสิ่งที่
ทาทายความสามารถตนเอง เนื่องจากบุคคลอาชีพเหลานี้มีการรับรูความสามารถตนเองและ
ประเมินสภาพปญหา โดยใชกระบวนการทางสติปญญาและ แหลงชวยเหลือที่ตนเองมีวาเพยีงพอ
ตอการแกไขปญหาได  จึงทาํใหเกิดการเรยีนรูในการที่จะพัฒนาศักยภาพของตนเองไปสูการแกไข
ปญหา กลุมอาชีพเหลานี้ไดแก  นักกฎหมาย  ผูพพิากษา  แพทย  นกัวิชาการ  วิศวกร  พยาบาล
และพนกังานระดับจัดการ 

Theorell & Karasek (1998) ศึกษาความเครียดจากการทํางานโดยใชรูปแบบการ
เรียกรอง – การควบคุม / การสนับสนนุ พบวาเมื่อบุคคลมีความเครียดจากการทํางานในระดับ
ปานกลาง จะทําใหเกิดการเรียนรูในการแกไขปญหา  และมองวาการเรียกรองเปนสิง่ทีท่าทาย
ความสามารถของตนเอง ซึ่งเปนการพัฒนาศักยภาพของบุคคล  ในทางกลับกันถาการเรียกรองใน
การทาํงานนั้นทาํใหบุคคลเกดิความลมเหลวในการแกไขปญหากจ็ะทาํใหเกิดกลวิธีการเผชิญ
ปญหาแบบเฉือ่ยชา 

Dollard & Winefield  (1998) ศึกษาความเครียดจากการทํางานในกลุมผูพิพากษา พบ
ความสัมพันธระหวางการเรยีกรองสูงและ การควบคุมตนเองสงู จะทาํใหผูพพิากษามีกลวิธกีาร
เผชิญปญหาแบบกระตือรือรน 

สําหรับงานวิจยัในประเทศไทยยงัไมพบวามีงานวิจัยที่เกี่ยวของ  
ในการทดสอบรูปแบบการเรียกรอง  การควบคุมตนเอง /การสนับสนนุตอความเครียดจาก 

การทาํงานของกลุมพยาบาลวิชาชพี คร้ังนี้ผูวิจยันาํ Coping  Scale ตามแนวทางของ Dollard  
(1997)  มาใชในการทดสอบกลวิธกีารเผชิญปญหา ที่สงผลตอความเครียดจากการทํางานทีท่ําให
บุคคลเกิดการพัฒนาความสามารถในการทํางานและมกีารเรียนรูในเชิงรุกตอไปได 

จากขอมูลดังกลาวสรุปไดวาความเครียดจากการทาํงานเกิดจากตัวกอความเครียด 
จากการทาํงาน    ซึ่งมีความสัมพันธกับปจจัยทางดานสภาพแวดลอมทางจิตวทิยาที่สงผลตอ
ความเครียดจากการทํางานซึ่งแตละบุคคลจะมีการรับรูและประเมินแตกตางกนัออกไปตามระดับ
การปรับตัวของบุคคล  จากแนวคิดเกี่ยวกบัความเครียดจากการทาํงานและกลวธิีการเผชิญปญหา
ดังที่ไดกลาวมาแลวทาํใหนักวิจัยทางดานจติวิทยาองคการมีการพัฒนากรอบแนวคิดในการศึกษา
หาสาเหตุของความเครียดจากการทํางานในรูปแบบตางๆเพื่อใหสามารถเขาใจถึงสาเหตุที่เปนตัว
กอความเครียดจากการทํางานเรื่อยมาดังจะกลาวถงึตอไป 
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การศึกษาเรื่องการทดสอบรูปแบบการเรียกรอง  การควบคุมตนเอง / การสนับสนุนตอ
ความเครียดจากการทํางานของผูวิจัยครั้งนี้ มทีฤษฎีที่มคีวามเกี่ยวของกับความเครยีดจาก      
การทาํงานคือ ทฤษฎีทางดานจิตวทิยาการรับรู และ ทฤษฎีความเครียดทางสรีระวิทยา ทีน่ํามา
รวมเขาดวยกนักอใหเกิดทฤษฎีใหม ซึ่งสามารถอธิบายกลไกอันซับซอนของความเครียดจาก    
การทาํงานไดดียิ่งขึ้น ดังนั้นในการศึกษาครั้งนี้    ผูวิจยัจงึขอกลาวถึงเฉพาะทฤษฎีความเครียด    
ที่มีอิทธิพลตอความเครียดจากการทํางานตามรูปแบบการเรียกรอง   การควบคุมตนเอง /         
การสนับสนุนกลาวคือ 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่3 (Zimbardo,Psychology and Life p.467.อางอิงจาก วารุณี  ภูวสรกุล,พ.ศ 2547:274) 

 
ทฤษฎจีิตวิทยาการรับรู ทฤษฎีนี้กลาวถงึ  ความเครียดวาหมายถึงผลของ 

ปฏิกิริยาทางรางกาย  ซึง่สรางแรงกดตอกลามเนื้อ  ความเครียดในระดับสูงที่ม ี
อยางสม่ําเสมอจะสงผลกระทบตอบุคคลทัง้รางกายและจิตใจ  Cannon (1932)          

เปนบุคคลแรกที่เรียกสิ่งเราที่ไปกระตุนทําใหเกิดปฏิกิริยาที่เกี่ยวของกบักับการสูหรือ   การถอยหนี
วา Stress โดยไมเกี่ยวของกับเร่ืองทางฟสิกสและเรียกภาวะสมดุลวา Homeostasis  ซึง่หมายถึง
ความโนมเอยีงของรางกายที่จะคงสภาพสิ่งแวดลอมภายในใหสมดุล ตอมา Hans  Selye  ได
ศึกษาความเครียดที่มีตอภาวะสมดุลของรางกาย  ซึง่เปนที่มาของทฤษฎี   Cognitive  
Psychology  ที่กลาวถงึความเครียดและปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายที่ไมจําเพาะตอส่ิงที่มา
กระทบกับรางกายไมวาจะเปนอะไรก็ตาม เชน     ความรอน  ความเยน็  การใชสารเคมี  และ 

ส่ิงเราถกูกระตุน การเราทางสรีระ 

การประเมินหรือการเรา 
และสิ่งเราที่มาจากสถานการณนั้นๆ 
 

อารมณความรูสึก 
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ส่ิงอื่นๆทีก่ระตุนใหเกิดปฏิกิริยาเฉพาะ ทาํใหเกิดการปรับตัว เพื่อนํามาสูภาวะสมดุลของรางกาย  
ซึ่งมีผลนําไปสูความเครียด Selye  (1956) เชื่อวา ความเครียดเปนการตอบสนองที่ไมจําเพาะ
เจาะจง  ที่รางกายมีตอส่ิงเราไมวาทางใดก็ตาม  การตอบสนองตอความเครียดทางสรีรวิทยา  
ไมไดข้ึนอยูกับส่ิงเรา แตข้ึนอยูกับระดับของการตอบสนอง ไมวาสิ่งเราจะเปนชนิดใดก็ตาม  
 แตการตอบสนองนั้นจะเหมอืนกัน  ส่ิงที่แตกตางคือระดับของการตอบสนองที่ข้ึนอยูกับปริมาณ
ความตองการในการปรับตัว ของบุคคลซึ่งมีผลทําใหรางกายตอบสนอง  ตอการเปลีย่นแปลงสงผล
ใหภายในรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสรางและสารเคมีเพื่อตอสูกับส่ิงที่มาคุกคามนัน้ 
ปฏิกิริยาตอบสนองเหลานี้จะแสดงออกมาในรูปของการเปลี่ยนแปลงดานสรีระ  เชน อาการ 
ปวดศีรษะ  ปวดหลัง  ความดันโลหิตสงูเปนตน ในขณะที ่Lazarus (1976) ใหความหมาย
ความเครียดวาหมายถึงภาวะชั่วคราวของความไมสมดุล  ซึง่เกิดจากกระบวนการรบัรู  หรือการ
ประเมินของบคุคลตอส่ิงที่เขามาในประสบการณวาสิง่นัน้เปนสิง่คุกคาม หรือทาทาย โดยที ่
การรับรู หรือการประเมินนี้เปนผลมาจากการกระทํารวมกันของสภาพแวดลอมภายนอกอนัไดแก  
ส่ิงแวดลอมในการทาํงาน  เหตุการณตางๆในชีวิต  ปจจยัภายในตวับคุคล  อันประกอบดวยเจตคติ  
บุคคลิกภาพ  อารมณ  ประสบการณ ในอดีต  ตลอดจนความตองการของบุคคลนั้นทฤษฎีการรับรู
ทําใหเกิดการปรบัตัวมากทีสุ่ด เพราะวาประสบการณทีไ่ดรับจะทําใหเกิดอารมณกต็อเมื่อ  มีส่ิงเรา
ที่ไดรับการประเมินวา เปนสิง่ที่มีความสาํคัญสําหรับบุคคล โดยทฤษฎนีี้จะเนนที่ประสบการณ
แบบรูสึกตัว ซึง่สอดคลองกบัการศึกษาของ  Spera & Lanto  (1995) ( อางถงึในรติกร  2546 )  
ซึ่งมีขอสรุปวาความเครียดในทางจิตวิทยา หมายถงึ ภาวะการตอบสนองของบุคคลทั้งทางกาย
และใจตอสภาพการณที่เกิดขึ้น       ในชวีติประจําวนั โดยที่บุคคลยังไมสามารถจัดการกับส่ิงที่
เผชิญได   ทําใหเกิด         ความตงึเครียดทั้งทางรางกายและจิตใจ  Lazarus ยังศึกษาพบวา 
ความเครียดทางกายและทางใจ  ตองมวีิธกีารวิเคราะหอยางแตกตางกัน  ซึง่ทฤษฎขีองเขา 
แตกตางจากทฤษฎีของ Selye คือ Selye จะอธิบายวารางกายจะปรับตัวเพื่อตอบสนองตอ
ความเครียดอยางไร ในขณะที่ Lazarus จะเนนกระบวนการรับรูและประเมินสิง่เรานั้นวา จะรับมอื
กับส่ิงที่ทาํใหเกิดความเครียดอยางไร ซึง่แนวคิดนี้สอดคลองกับการศึกษาของ Lazarus & 
Delongis (1983) และ  Lazarus & Folkman  (1984) ทีไ่ดสรุปนิยามเกี่ยวกบัความเครียดวาเปน
ผลจากปฏิสัมพันธระหวางบคุคลกับส่ิงแวดลอม โดยทีบุ่คคลเปนผูประเมินดวยกระบวนการทาง
สติปญญา (Cognitive appraisal) วาความสัมพนัธนั้นเกินขีดความสามารถ หรือแหลงกาํลงั 
(Resource) ที่ตนเองจะใชตอตานไดและเกิดความรูสึกวา ถูกคุกคามหรือเปนอนัตรายตอ 
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ความเปนสุข    และการศึกษาของ Baron  &  Paulus (1991) ไดสรุปวาความเครียดเปนผลของ
ปฏิกิริยาทางชวีวทิยาตอส่ิงกระตุนที่ไมพึงปรารถนา  ในดานกายภาพ  อารมณ  จิตใจ  ทั้งภายใน
และภายนอกที่รบกวนตอภาวะสมดุล  ซึง่ปฏิกิริยาดังกลาวอาจนาํไปสูความผิดปกติได  
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       Increased: muscle tension, 
  Heart – rate, 
Blood pressure 
 
 
 
 
 

          
                                        Increased: muscle tension, 

                                           Heart – rate, 
                                           Blood pressure 
 

        ภาพที ่4  Physiology  of  the  Stress  Response (Smith & Sulsky ,2005:16) 
 

ทฤษฎีความเครียดทางสรรีะวิทยา แนวคิดตามทฤษฎนีี้กลาวถงึการ 
ตอบสนองความเครียดของรางกายซึง่เกิดจาก   2  กลไกสําคัญคือ 

1.กลไกผานทางการตอบสนองของ adrenal  medulla โดยการหลัง่ epinephrine  
และ norepinephrine   

Hypothalamus 
(brain) 

Activate 
Sympathetic  Nervous system 

Activate   Pituitary (brain) 

Noradrenalin Stimulus adrenal gland (cortex) 

Glucocorticoides(cortisol ) 

Stimulus adrenal glands (medulla) 

Noradrenalin 

adrenalin 
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2.การตอบสนองของ adrenal  cortex  โดยการหลั่ง cortisol ซึ่งทฤษฎขีอง 
Cannon กลาวถึงการตอบสนองของรางกายแบบสู หรือ ถอยหน ีซึ่งมคีวามสัมพันธกับ
การกระตุนของ adrenal  medulla และการหลั่ง epinephrine ซึ่งการตอบสนองใน
รูปแบบนี้เกิดจากการกระตุนระบบประสาทอัตโนมัติ  ของระบบหลอดเลือดและหัวใจ   
ทําใหเกิด        การตอบสนองของรางกายของสิ่งมีชวีิตทีจ่ะทําใหเกิดการเผาผลาญ
พลังงานเพิม่ข้ึน    เพื่อสนับสนุนใหมีการออกแรงทั้งรางกายและจิตใจ  ซึง่ปฏิกิริยานี้จะทํา
ใหเกดิอันตราย ตอชีวิตตามมาในระยะยาว  สวนการตอบสนองของ adrenal  cortex  คือ
การตอบสนองตอการถอยหนีซึ่งเกิดจากสถานการณที่ผูปฏิบัติงานเผชญิกับความเครียดที่
ไมสามารถควบคุมได ซึ่ง Henry & Stephen(อางถึงใน Baker et al., 2000) กลาววา
พฤติกรรม   การถอยหน ีนาํไปสูการถอนตวัและคลอยตามในการมีปฏิกิริยาทางสงัคม 
ทฤษฎีความเครียดทางสรีระวิทยา (Physiological  Stress Theory) เชื่อวาตัวกอ
ความเครียด จะทําใหรางกายเกิดปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดโดยอวัยวะเฉพาะ 
เชน            ตอมหมวกไต  ตอมไธมัส  ทางเดนิอาหารและลําไส   ระบบตอมไรทอ ทําให
รางกายเกิดปฏิกิริยาสูหรือถอยหน ีข้ึน (Baker & Karasek,1994 ) ซึ่งมีผลตอแรงจูงใจ         
ความกระวนกระวายใจ   รูปแบบการเรียกรอง  การควบคุม / การสนับสนุนนี้ยงั    
สามารถอธิบายถึงลกัษณะพฤติกรรมอื่นๆ ไดเชน ความเฉื่อยชาหรือทอแทส้ินหวงั  รวมทัง้
ระดับความเครียดจากการทาํงาน (Karasek  & Theorell, 1990) จากผลการศึกษา
ดังกลาวจึงสามารถสนบัสนนุ ความเชื่อทีว่าเมื่อรางกายไดรับส่ิงกระตุนที่เปนตัวกอ
ความเครียดจากการทํางาน  รางกายจะเกดิปฏิกิริยาตอบสนองเมื่อไดรับส่ิงเราทาํให
เกิดปฏิกิริยาสู หรือถอยหนีข้ึน ซึง่สามารถอธิบายกลวิธกีารเผชิญปญหาของบุคคลได 
จากความหมายขางตน  จงึทําใหสามารถสรุปไดวาความเครียดจากการทํางานหมายถึง

ภาวะที่รางกายไดรับส่ิงคุกคามที่ไมพึงปรารถนา  ทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายตอ 
ส่ิงเราทั้งในดานบวกคือปจจยัดานการควบคมุตนเอง และดานลบคือปจจัยดานการเรียกรอง   ซึง่
ปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายจะตอบสนองในดานใดนั้นขึน้อยูกับกระบวนการทางสติปญญา
และแหลงชวยเหลือที่บุคคลใช ในการตอบสนองตอส่ิงคกุคามที่ไมพงึปรารถนาและแนวคิด 
ตามทฤษฎีนี้อาจทาํใหผูปฏิบัติงานที่อยูในองคการเดียวกันมีการรับรูความเครียดแตกตางกนัไป
และอาจเปนสาเหตทุี่ทาํใหมคีวามเครียดจากการทํางานและกลวิธีการเผชิญปญหาแตกตางกนัไป 
นอกจากการกระบวนการรับรูและการแปลความหมายตามแนวคิดของ Selye ทีก่ลาวถงึไปแลว 
ยังมีอีกแนวคดิตามทฤษฎีความเครียดทางสรีระวิทยา  ที่มีผลตอความเครียดจากการทํางาน 
ซึ่งสงผลใหบุคคลในองคการ  เกิดกลวิธกีารเผชิญปญหาแบบกระตือรือรนหรือเฉื่อยชาอีกดวย 
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 ทฤษฎีจิตวิทยาการรับรูและทฤษฎีความเครียดทางสรีระวิทยา นี้ไดถกูนํามาสรางเปน
ทฤษฎีดานจิตวิทยาสังคมในการทาํงาน  2  ทฤษฎี (Karasek, 1998)  คือทฤษฎีความเครียดจาก
การทาํงาน   และกลวิธเีผชญิปญหา 

 
แนวคิดทฤษฎีรูปแบบการเรียกรอง  การควบคุมตนเอง  (Demand – Control Model) 

 
การศึกษาความเครียดจากการทํางานตามแนวคิดนี้มพีื้นฐานวา ความเครียดจาก 

การทาํงานเปนผลมาจากความขัดแยงกนัระหวางการเรียกรองซึ่งไดแก ภาระงาน  ความซับซอน 
ของงาน  และการควมคุมตนเอง แนวคิดรูปแบบการเรียกรองการควบคุมใหความหมาย
ความเครียดจากการทํางานวา   

คือปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดทางจิตใจ (ความออนลา  ความวิตกกงัวล  ความ
ซึมเศรา และการเจ็บปวยทางกาย ) เมื่อการเรียกรองสูง           การควบคุมตนเองต่ําจะสงผลให
ผูปฏิบัติงานม ีความเครยีดสูง นัน่คือปฏิกิริยาของความเครียด ที่เกิดขึ้นเมื่อมีการประเมิน
ส่ิงแวดลอมในการทาํงานวาเปนสิ่งที่มาคุกคาม และกระบวนการ     ทางสติปญญาและแหลง
ชวยเหลือที่บุคคลใช ในการตอบสนองตอส่ิงคุกคามที่ไมพึงปรารถนา   
มีไมเพียงพอทีจ่ะตอบสนองตอส่ิงแวดลอมในการทํางานนัน้ จงึสงผลใหเกิดความเครียด          
จากการทาํงาน  ซึ่งตามแผนภาพที่ 5  จะอยูในกลุมชองบนขวา  ในกรณีที่การเรียกรองต่ํา        
การควบคุมตนเองสงู  จะสงผลใหผูปฏิบัติงานมี ความเครียดต่ํา   นัน่คือปฏิกิริยาของ
ความเครียดทีเ่กิดขึ้นเมื่อมกีารประเมินสิง่แวดลอมในการทํางานวาเปนสิ่งที่มาคุกคาม และ
กระบวนการทางสติปญญาและแหลงชวยเหลือที่บุคคลใช ในการตอบสนองตอส่ิงคกุคามที่ไมพงึ
ปรารถนา  ระดับการตอบสนองมีเพียงพอตอปริมาณความตองการในการปรับตัว ซึง่มีผลทาํให
รางกายตอบสนอง  ตอการเปลี่ยนแปลงสงผลใหภายในรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสราง
และสารเคมีเพื่อตอสูกับส่ิงที่มาคกุคามนัน้  จึงสงผลใหเกิดความเครยีดจากการทาํงานต่ํา  จะอยู
ในกลุมชองลางซาย  ทฤษฎีนี้ยังสามารถทาํนายภาวะการเกิดโรคของระบบหัวใจและ     หลอด
เลอืดในระยะยาวไดอีกดวย  (Karasek, 1967–1977 อางอิงจาก Schnall, 1998)   และการศึกษา
ของ  Suater, Hurrell & Cooper (1989 )  
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การควบคุม     

Control 

 
                                                                                การเรียกรอง 

                                  DEMAND  
                                                             LOW                                        HIGH 
 
 
                          LOW 
 
 
                          HIGH 
 
 
 
           
ภาพที่ 5  รูปแบบการเรียกรอง     การควบคุมตนเอง   การสนับสนนุ ( Demand  - Control 
Model)(Smith & Sulsky, 2005:37) 
 

กลวิธีการเผชิญปญหา คือ ความสมัพนัธระหวางปจจัยการเรียกรอง  และ                
การควบคุมตนเองที่อยูในระดับตํ่าทัง้สองปจจัย จะสงผลใหเกิดการทํางานแบบ เฉ่ือยชา นัน่คอื
การที่บุคคลมกีารรบัรูตอสภาพแวดลอมทางจิตวทิยาในการทาํงาน และประเมินกระบวนการ   
ทางสติปญญาและทักษะความสามารถตนเอง จึงตัดสนิใจเลือกใชการแกปญหา การลดหรือ
บรรเทาความเครียดที่เกิดขึ้นโดยจัดการกับอารมณ ไดแก   คิดถงึสิ่งที่ปรารถนา   การถอยหางจาก
ปญหา   การมุงเนนทางบวก    และการแยกตัว  งานมกีารพัฒนาและสรางสรรคตํ่า เกิดภาวะ    
จํายอมโดยไมคิดแกไขซึ่งซึ่งตามแผนภาพที่ 5  จะอยูในกลุมชองบนซาย ซึ่งFrankenhaeuser  
(1986) ศึกษาความสัมพันธระหวางการเรยีกรองและรูปแบบการทาํงานพบวาการเรยีกรองต่ํา
เกินไป มนษุยจะเกิดความเฉื่อยชาและขาดความริเร่ิม  แตเมื่อการเรียกรองมากเกนิไป             
การทาํงานของสมองจะลดต่ําลง โดยมีความสมัพนัธในลักษณะเปนรูปตัว U คว่ําซึ่งหมายความวา  
ปริมาณที่เหมาะสม  จะทําใหมนษุยทํางานไดดี  คือไมนอยเกินไปและไมมากเกินไป  โดยที ่      
แตละคนจะมรีะดับของปริมาณงานที่เหมาะสมแตกตางกัน   และ  Ganster (1998 ) ศึกษาปจจัย
ที่มีผลตอแรงจูงใจในการทาํงานพบวาการควบคุมตนเอง  เปนปจจัยสาํคัญที่กอใหเกิดแรงจูงใจ 

        
PASSIVE                            HIGH STRESS   

        ( เฉื่อยชา)                              (ความเครียดสูง) 
 
        LOW STRESS                   ACTIVE 
         (ความเครียดต่ํา)                     (กระตือรือรน) 
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และความพึงพอใจในการทาํงาน  สงผลใหผูปฏิบัติงานมีสุขภาพและจิตใจที่ดี    ถาการเรียกรองสงู  
และการควบคมุตนเองสงูจะสงผลใหเกิดความกระตือรอืรน นัน่คือการที่บุคคลรับรูตอ
สภาพแวดลอมทางจิตวทิยาในการทาํงานและประเมนิกระบวนการทางสติปญญาและทักษะ
ความสามารถตนเอง จึงตัดสินใจเลือกใช  วิธกีารทีจ่ัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นโดยมุงเนนที่จะ
จัดการกับปญหา มีการวิเคราะหปญหาเพือ่ใหเขาใจปญหาดข้ึีน  มกีารวางแผนและกระทําตาม
แผนที่วางไวและมองวาปญหาเปนสิ่งทีท่าทาย จึงสงผลใหบุคคลนั้นมกีลวิธีการเผชญิปญหาแบบ
กระตือรือรน  ซึ่งตามแผนภาพที่ 5  จะอยูในกลุมชองลางขวา   ซึ่ง Karasek  (1979) ศึกษาพบวา 
การเรียนรูตามทฤษฎีนี้เกิดขึ้นเมื่อบุคคลไดใชความสามารถของตนเองทาํงานอยางเต็มที่  ไดใช
ทางเลือกที่ดีทีสุ่ดในการตอสูกับความกดดัน  เกิดการเรียนรูในการแกปญหาในการทาํงาน  ซึง่เปน
การพัฒนาศกัยภาพของบุคคล ถาเกิดความลมเหลวในการตอสูกับการเรียกรองก็จะทําใหเกิด
ความเฉื่อยชาในการทํางาน     รูปแบบการเรียกรอง  การควบคุมตนเอง / การสนับสนนุ ไดถูก
นํามาใชศึกษาความสัมพนัธระหวางความเครียดจากการทํางาน และ กลิวธิีการเผชญิปญหา     
ในการทํางาน (Theorell & Karasek, 1996 )  ซึง่การศึกษานี้ใชทํานายความเครียดจากการทาํงาน
ระหวาง การเรยีกรอง  การควบคุมตนเอง โดยการวัดในหลายกลุมอาชีพ (Schnall, 1994) 
นอกจากนีย้ังสามารถนําไปศกึษาอทิธิพลปฎิสัมพันธที่ใชทํานายความเครียดจากการทํางาน
ระหวางการเรยีกรอง  การควบคุมตนเอง /การสนับสนุน  ในกลุมอาชพีเดียวกนัเชน ครู(Payne & 
Fletcher, 1983) ผูคุมความประพฤติ (Morrison, 1992) พนักงานผลิตเหล็ก (Perrewe & 
Anthony,1990)พนักงานธุรการ (Spector, 1987) และพยาบาล (Hurrell & Mclaney, 1989) ซึ่ง
พบวาการเรียกรอง  การควบคุมตนเอง  มีอิทธพิลโดยตรงตอ ความเครียดจากการทํางาน  กลวธิี
การเผชิญปญหาแบบกระตอืรือรน และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบเฉือ่ยชา รูปแบบการเรียกรอง  
การควบคุมตนเอง สามารถแสดงใหเหน็ไดถึงปฏิสัมพนัธระหวางการเรียกรอง  การควบคุมตนเอง  
ซึ่งสามารถทํานายความเครียดจากการทาํงานและกลวธิกีารเผชิญปญหาแบบแบบกระตือรือรน
หรือ เฉื่อยชาไดอยางชัดเจนในหลายประเด็นดังนี ้ 
 1.สภาพแวดลอมทางจิตวทิยาในการทาํงานไดแก การเรียกรอง  การควบคุมตนเอง     
เปนสิ่งทีน่ําไปสูความเครียดได  ไมใชแคส่ิงคุกคามทางวตัถุเพียงอยางเดียว 
 2.ผลตอเนื่องจากความเครยีดมีความเกี่ยวของกับสภาพแวดลอมทางจิตวทิยาในการ
ทํางานไดแก การเรียกรอง  การควบคุมตนเอง  ที่ไมไดรับการปรับเปลีย่นตาม   การเรียกรอง 
 3.การเรียกรอง   และการควบคุมตนเอง มผีลตอความเครียดทั้งในเชิงบวกและเชงิลบ 
การเรียกรอง และการควบคมุตนเอง  จะกอใหเกิดผลตอผูปฏิบัติงานใน 2  ลักษณะคือ กลวิธ ี  
การเชิญปญหาแบบกระตือรือรนหรือเฉื่อยชา 
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โอกาสเสี่ยงตอความเครียดจากการทาํงาน  อาจเปนผลมาจากการเรียกรองที่มากแต  
ปริมาณงานมากเพยีงอยางเดียว  ไมไดหมายความวาจะสงผลใหเกิดความเครียดเสมอไป  ยงัมี
ปจจัยดานการควบคุมตนเองดวยที่จะสงผลในดานบวกหรือลบซึ่งทําใหการเรียกรองที่มากเปน
ประโยชนตอกลวิธีการเผชิญปญหาในการทํางานแบบกระตือรือรน  (Baker, 1985) ซึ่งสอดคลอง
กับการศึกษาของ Meijman, Ulenbelt, Lumens & Herber (1996) ทีพ่บวาผูปฏิบัติงานทีม่ีกลวธิี
การเผชิญปญหาแบบกระตอืรือรน  จะใชกลวิธีการเผชญิปญหาที่มีประสิทธิภาพในการจัดการกับ
ความเครียดจากการทํางานมากกวาผูปฏิบัติงานที่มกีลวิธีการเผชิญปญหาแบบเฉื่อยชา และ 
Landsbergis (1992) ศึกษาพบวาผูปฏิบัติงานที่มกีลวธิีการเผชิญปญหาแบบกระตือรือรนจะมี
ระดับการทาํงานเชงิรุกและมีรูปแบบการทํางานเชงิบวก    สูงกวาผูปฏิบัติงานที่มีกลวิธีการเผชิญ
ปญหาแบบเฉือ่ยชา   
  
6.รูปแบบการเรียกรอง  การควบคุมตนเอง การสนับสนุน (Demand – Control / Support 
model ) 

 
ตอมา  Johnson (1988) ไดเพิ่มมิติที่ 3 คือปจจัยดานการสนับสนุนเขาไปใน รูปแบบ 

การเรียกรอง  การควบคุมตนเอง  โดยมีสมมติฐานวา กลุมพฤติกรรมการทาํงานทั้ง 4 กลุมที่ไดรับ
การสนับสนุนสูง  และไดรับการสนับสนุนต่ํา ดังแสดงในภาพ 6 
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ภาพที่ 6 แสดงทฤษฎีรูปแบบ การเรียกรอง  การควบคมุตนเอง / การสนับสนนุ โดย Johnson 
(1988) 

 
การสนับสนุนเหมือนเปนปจจัยที่ชวยบรรเทาความเครียดที่เกิดขึ้น  ในการเพิม่ปจจัยดาน

การสนับสนุนเขาไปในรูปแบบ การเรียกรอง  การควบคุมตนเอง / การสนับสนนุ ทําใหมีประโยชน
มากขึ้นในการออกแบบการทํางานใหม  และการมีสวนรวมในการตัดสินใจ  ทาํใหสามารถลด
ความเครยีดจากการทํางานไดอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาของ 
Kristensen (1995) ซึ่งศึกษาพบวาการสนับสนนุ  หมายถงึการชวยเหลือสนับสนนุที่บุคคลไดรับ
จากผูบริหารหรือเพื่อนรวมงาน โดยจะทําหนาที่เปนปจจัยที่ลดความรูสึกกดดันจากการทาํงาน  
ซึ่งขึ้นอยูกับลักษณะของสงัคมและการควบคุมอารมณ ในกลุมเพื่อนรวมงานและผูบริหาร 
Johnson (1988)  ใหความหมายของการสนับสนนุ  วาเปนการที่บุคคลไดรับความชวยเหลือดาน
ตางๆ จากบุคคลใกลชิด ไดแก หวัหนางาน   เพื่อนรวมงาน   เมื่อบุคคลตองเผชิญกับความเครียด  
บุคคลที่ไดรับการสนับสนุนสูง   จะประเมนิสถานการณที่เกิดขึ้นวามีความเครียดเพยีงเล็กนอย  
เพราะบุคคลคาดหวงัวาจะมคีนที่คอยใหความชวยเหลือ  แตบุคคลที่ไดรับการสนับสนุนเพียง
เล็กนอย     จะประเมินสถานการณที่เกิดขึ้นวามีความเครียดเกิดขึ้นมาก  แตในบางครั้งการ
สนับสนนุ   ก็ไมสามารถลดความเครียดทีเ่กิดขึ้นได  เนือ่งจากบุคคลไมรับรูวาตนเองไดรับการ
สนับสนนุหรือการสนับสนุนนั้นไมสอดคลองกับความเครียดที่เกิดขึ้น              จะเหน็ไดวา
ความเครียดจากการทํางาน  โดยใชรูปแบบการเรียกรอง การควบคุมตนเอง /การสนบัสนุน เกิด
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จาก ความไมสมดุลยระหวางการเรียกรองและการควบคุมตนเอง ซึ่งเปนลักษณะงาน
ความสามารถในการทํางาน   ความพรอมของรางกายในการใชความจํา   
การติดตอส่ือสารภายในองคการ  กําหนดระยะเวลาในการทํางาน   การกาํหนดบทบาทหนาที ่
ในการทํางานที่มีผลตอความเครียดจากการทํางาน    ตรงกับการศึกษาตามแนวคิดของ 
Winderszal – Bazyl & Cieslak (2000) ที่ศึกษารูปแบบการเรียกรอง  ในเร่ืองของระดับความ
ซับซอนของงานและสภาพธรรมชาติของลักษณะงานที่ตองทาํ  ประกอบดวย งานที่ตองขอ 
ความรวมมือจากผูอ่ืน  งานที่ตองใชความจํา  งานที่ตองใชสติปญญา หรืองานที่ตองเผชิญหนา 
กับผูอ่ืนในสถานการณที่ตึงเครียด   ซึง่สามารถแบงออกเปนองคประกอบยอยได  3  สวนคือ 
การเรียกรองดานสติปญญา   การเรียกรองดานจิตกายภาพ   การเรียกรองจากบทบาทที่ขัดแยง
และปริมาณงานที่มากเกนิไป พบวาสามารถทํานายความเครียดจากการทํางานได  ในการศึกษานี้
จะศึกษาควบคูไปกับสภาพแวดลอมทางจิตวิทยาในการทํางาน   ตามสภาพธรรมชาติของ 
ลักษณะงาน  ซึ่งเปนปจจัยทีใ่ชทํานายความเครียดทางดานบวกคือ การควบคุมตนเอง   
ที่เปนประโยชนตอการทํางานในแงทําใหเกิดกลวิธกีารเผชิญปญหาแบบกระตือรือรน   
จากที่ไดกลาวมาแลวจะเหน็ไดวาในการศึกษาความเครยีดจากการทาํงาน นั้นจาํเปนตองมี
การศึกษา ปจจัยดานการเรยีกรอง  การควบคุมตนเอง  และการสนับสนุนควบคูกันไป การศึกษา
เร่ืองความเครียดจากการทาํงานโดยใชรูปแบบการเรียกรอง   การควบคุมตนเอง  / การสนับสนุน 
ที่ผานมา มีรูปแบบการศึกษาแบงออกเปน  2  แนวทาง  คือการศึกษาความสัมพนัธระหวาง
ความเครียดจากการทํางานและการเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรังตางๆ เชน โรคความดันโลหิตสูง    
การสูบบุหร่ี   ซึ่งเปนการศึกษาในระยะยาว   อีกแนวทางหนึ่งคือการศึกษา  ในชวงระยะเวลาสัน้ 
ซึ่งเปนการศึกษาในกลุมอาชีพตางๆ   ในเรื่องการเรียกรอง  การควบคมุตนเอง / การสนับสนนุ  
และระดับความเครียดจากการทํางาน  (e.g.,Spector, 1987 ; Tetrick & LaRocco,1987)  
จากการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีที่เกีย่วของกับความเครียดจากการทาํงาน  โดยการศึกษาจาก
รูปแบบการเรียกรอง  การควบคุมตนเอง / การสนับสนนุนั้น ผูวิจยัจึงเลือกใชแนวคดิของ 
Winderszal – Bazyl & Cieslak (2000) มาเปนแนวทางในการทดสอบรูปแบบ      การเรียกรอง   
การควบคุมตนเอง  /การสนบัสนุนตอความเครียดและกลวิธีการเผชิญปญหา       ในการทาํงาน
ของพยาบาลวชิาชีพ  โดยมุงเนนในดานลักษณะงานคือ ปจจัยดานการเรียกรอง   
การควบคุมตนเอง / การสนบัสนุน  ดังผลการศึกษาที่จะไดกลาวถงึตอไป 
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งานวจิัยที่เกีย่วของกับรูปแบบการเรียกรอง – การควบคุม / การสนับสนุน 
 

Barnett & Brennan (1997) ศึกษารูปแบบการเรียกรอง   การควบคุมตนเอง /  
การสนับสนุน ในกลุมพนกังานประจาํจํานวน 504  คน โดยใช แบบสอบถามJob Experience 
scale ซึ่งสามารถทาํนาย ความเครียดจากการทาํงานได และ De Jonge (1998) ศึกษารูปแบบ
การเรียกรอง  การควบคุมตนเอง / การสนบัสนุนที่มีผลตอความเหนื่อยหนายหมดพลงั และ 
ความพึงพอใจในงาน ในกลุมอาชีพพยาบาลจํานวน  261  คนโดยใชแบบสอบถาม Maastricht  
Autonomy Questionnaire  พบวาสามารถทํานายความพึงพอใจในงาน และการเบือ่หนาย 
หมดพลงัได  Karasek  et  al.,(1998), ทนงศักดิ ์  ยิ่งรัตนสุขและคณะ (2545), Mackay  et. al 
(2004), และHealth & Safety Executives  Environment  (2005)  ศึกษารูปแบบการเรียกรอง  
การควบคุมตนเอง / การสนบัสนุน ตอความเครียดจากการทํางานกับกลุมอาชีพและเพศ  
จากการศึกษานี้สามารถแบงกลุมอาชพีตามลักษณะงานออกเปน 4  กลุมดังนี ้
 กลุมอาชพีกระตือรือรน  เปนลักษณะงานที่เต็มไปดวยสถานการณทีม่คีวามทาทาย   
มีความเปนวิชาชีพในการทํางาน  กลุมอาชีพเหลานีม้ักจะมีการเรียกรองสูง  การควบคุมตนเองสงู  
ซึ่งกลุมอาชีพเหลานี้ไดแก นกักฏหมาย  ผูพิพากษา  แพทย  นกัวิชาการ  วิศวกร  พยาบาล  และ
ผูจัดการ ผูปฏิบัติงานในอาชพีเหลานีจ้ะมกีารพัฒนาตนเองและมีความเครียด   อยูในระดับ 
ปานกลาง     
  กลุมอาชพีเฉื่อยชา  เปนลักษณะงานที่มีการเรียกรองต่ํา การควบคุมตนเองต่าํ ซึง่กลุม
อาชพีเหลานี้ไดแกเสมียน  พนักงานทําความสะอาด ผูปฏิบัติงานในอาชีพเหลานี้มคีวามเครียด 
ในระดับปานกลาง 
 กลุมอาชพีเครียดสูง  เปนลกัษณะงานที่มีการเรียกรองสงู  การควบคุมตนเองต่ํา   
กลุมอาชพีเหลานี้ไดแก พนกังานในสายการผลิตของโรงงานอุตสาหกรรม   พนักงานตรวจสอบ
สินคา และพนกังานในกลุมงานดานบริการ เชน พนักงานรานอาหาร  พนักงานตอนรับ   
พนักงานรับโทรศัพทซึ่งกลุมอาชีพนี้สวนใหญเปนเพศหญิง 
 กลุมอาชพีเครียดต่ํา เปนลักษณะงานที่มีการเรียกรองต่ํา  การควบคุมตนเองสงู  
ผูปฏิบัติงานในกลุมนี้ไดแก  นักวทิยาศาสตร  เจาหนาทีด่านปาไม  ซึง่กลุมอาชพีเหลานี้สวนใหญ
เปนเพศชาย 

เมื่อเปรียบเทยีบลักษณะงานในระดับเดียวกัน พบวาเพศหญิงมีโอกาศเปนกลุมเครยีดสูง  
มากกวาเพศชาย  จากผลการศึกษาของ  Johnson (1989) ที่ศึกษารูปแบบการเรียกรอง   
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การควบคุมตนเอง  การสนบัสนุน ทีม่ีผลมาจากความแตกตางของลกัษณะงานในกลุมพนกังาน
ระดับปฏิบัติการและระดับบริหาร ในสวีเดน จาํนวน 7,219  คน โดยใชแบบสอบถาม Job 
Content Questionnaire  พบวาการเรียกรองสูง  มกีารควบคุมตนเองต่ํา  และไมไดรับ 
การสนับสนุนจะกอใหเกิดความเครียดที่มสีาเหตุจากงานสูง  และจากการศึกษาของ Winderszal–
Bazyl & Cieslak (2000 ) ทีศึ่กษารูปแบบการเรียกรอง  การควบคุมตนเอง / การสนบัสนุนของ
ความเครียดจากการทํางานใน 8  กลุมอาชีพ ไดแก นักการธนาคาร  บุคคลากรทางการแพทย
ระดับกลาง  คนงานกอสราง พนักงานขายของในรานคา  ขาราชการและผูบริหารงานสาธารณะ  
นักคอมพิวเตอร  พนักงานขับรถโดยสารประจําทาง  ครู  ในประเทศโปแลนด จํานวน 3,669 คน   
โดยใชแบบสอบถามสภาพแวดลอมทางจติวิทยาในการทํางาน ( Psychosocial  working 
condition questionnaires) โดยระดับคะแนนเฉลี่ยดานการเรียกรอง เทากับ 3.8   การควบคุม
ตนเองเทากับ 2.95   และคะแนนดานการสนับสนนุเทากับ 2.63  ซึ่งคาระดับคะแนนเหลานีเ้ปนคา
คะแนนเฉลีย่ที่สามารถใชทาํนายความเครียดจากการทาํงานไดตามเกณฑดังตอไปนี ้

กลุมที่มีความเครียดจากงานสูง  หมายถงึ กลุมที่มีระดับคาเฉลี่ยดานการเรียกรองตั้งแต  
3 ข้ึนไป ดานอาํนาจการตัดสินใจในงานนอยกวา  3  และการสนับสนุนนอยกวา 3 
 กลุมที่มีความเครียดจากงานต่ํา   หมายถงึกลุมที่มีคาคะแนนเฉลีย่ดานการเรียกรอง 
นอยกวา 3  ดานอํานาจการตัดสินใจในงานตั้งแต 3  ข้ึนไปรวมทั้งกลุมที่มีความเครียดจาก 
การทาํงานสงู  และการสนับสนนุตัง้แต 3 ข้ึนไป 
 กลุมทีท่ํางานในเชิงรุก  หมายถึง กลุมที่มีระดับคะแนนเฉลี่ยดานการเรียกรองตั้งแต  
3  ข้ึนไปและดานอํานาจการตัดสินใจในงานตั้งแต  3  ข้ึนไป 

กลุมทีท่ํางานในเชิงรับ หมายถึงกลุมทีม่ีคาคะแนนเฉลี่ยดานการเรียกรองนอยกวา 3  
และดานการอํานาจการตัดสินใจในงานนอยกวา 3 

ขอสรุปของผลการศึกษาที่ผานมาผูวิจยัจึงนํามาเปนขอมลูสําหรับต้ังสมมติฐานในขอที ่
1.1 และ 1.2 
  

จากการศึกษาของ  House (1981) ที่ศึกษารูปแบบการสนับสนนุ   พบวาการสนับสนุน 
จากหัวหนางานในองคการมคีวามสาํคัญมากกวา การสนับสนนุจากเพื่อนรวมงาน  และโครงสราง
องคการมีสวนสําคัญในการสนับสนนุ  และการศึกษาของ  Ganster, Fusillier & Mayes (1986 ) 
ที่ศึกษาพบความสัมพันธระหวางการสนับสนุน   ทีม่ีตอความพึงพอใจในงานในดาน
สภาพแวดลอมในการทํางาน ในเชิงการรบัรูความสัมพนัธของบุคคลในทีท่ํางานมากกวาลักษณะ
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สวนบุคคลซึ่งจากการศึกษาพบวาการสนบัสนุน   จากหวัหนางานและเพื่อนรวมงานสงผลตอ
ความพึงพอใจในงาน และความพึงพอใจในชีวิต การศึกษาของ Karasek  & Theorell  (1990) 
 ที่ศึกษารูปแบบการเรียกรอง  การควบคุมตนเอง /การสนับสนนุตอความเครียดจากการทาํงาน 
ในกลุม พนักงานระดับบริหารและ ระดับปฏิบัติการ โดยใช แบบสอบถาม Job Content 
Questionnaire  พบวาสภาพแวดลอมทางจิตวทิยาในการทํางานที่มีผลตอความเครียด 
จากการทาํงานและการเรียนรูทีท่ําใหเกิดกลวิธีการเผชญิปญหาแบบกระตือรือรนจาก  
การเรียกรอง   การควบคุมตนเอง  และการสนับสนนุขององคการ และการศึกษาของ Kristensen 
(1995)ซึ่งพบวาการสนับสนุน  จะเปนการชวยเหลือสนบัสนุนที่บุคคลไดรับจากผูบริหารหรือ 
เพื่อนรวมงาน โดยจะทําหนาที่เปนปจจยัที่ลดความรูสึกกดดันจากการทํางานและจากการศึกษา
ของ Ivancevich & Matteson (1999) ที่ศึกษารูปแบบการเรียกรอง  การควบคุมตนเอง /  
การสนับสนุนโดยใชแบบวัด Occupational  Stress  Questionnaire  พบวา สภาพแวดลอม 
ทางจิตวทิยาในการทํางานสามารถสงผลกระทบใหบุคคลในองคการเกิดความเครียดได  
จากปริมาณงานที่มากเกนิไป  บทบาทหนาที่ในการทํางานที่ขัดแยง     ความคาดหวงัของตนเอง  
ความคาดหวงัของบุคคลอื่นตอบทบาทหนาที่ในการทํางาน    การรับรูของบุคคลตอสภาวะ      
การทาํงานหรอืการเรียกรอง(Psychological Demand)   หรือการควบคุมตนเอง(Control)       
เปนปจจยัที่เกีย่วของโดยตรงกับความเครยีดจากการทาํงาน  โดยที่ปจจัยทัง้  2  สวนจะกอใหเกิด
ผลตอผูปฏิบัติงานใน  2 ลักษณะคือ ผลทางดานการเรียนรูทีท่ําใหเกิดกลวิธีการเผชญิปญหาแบบ
กระตอืรือรน สงผลใหมกีารพัฒนารูปแบบพฤติกรรมใหมในการทํางาน และโอกาสเสี่ยงตอ
ความเครียดและความเจ็บปวย  

ขอสรุปของผลการศึกษาที่ผานมาผูวิจยัจึงนํามาเปนขอมลูสําหรับต้ังสมมติฐานในขอที ่2 
 

Karasek  (1979) ศึกษาพบวาความเครียดจากการทํางานของกลุมอาชีพที่มีลักษณะตาม
สมมติฐานนีท้ีอ่ยูในระดับปานกลาง  เปนผลเนื่องจากการเรียกรองกลายเปนสิง่ทาทายและปญหา
จากงานไดรับการแกไขอยางมีประสิทธิภาพทนัท ี    ความเครียดอาจเกิดขึ้นไดบางแต 
นอยมากจนไมเปนปญหา   การเรียนรูตามทฤษฎีนี้เกิดขึ้นเมื่อบุคคลไดใชความสามารถของตนเอง
ทํางานอยางเต็มที่  ไดใชทางเลือกที่ดีที่สุดในการตอสูกับความกดดนั  เกิดการเรียนรูในการ
แกปญหาในการทํางาน  ซึง่เปนการพัฒนาศักยภาพของบุคคล ทําใหเกิดกลวิธกีารเผชิญปญหา
แบบกระตือรือรน  ถาเกิดความลมเหลวในการตอสูกับการเรียกรองก็จะทําใหเกิดกลวิธ ี
การเผชิญปญหาแบบเฉื่อยชาในการทาํงาน     รูปแบบการเรียกรอง  การควบคุมตนเอง /  
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การสนับสนุน ไดถูกนํามาใชศึกษาความสมัพันธระหวางความเครียดจากการทํางาน และ กลวิธี
การเผชิญปญหาแบบกระตอืรือรนในการทํางาน (Theorell & Karasek, 1996 ) และผลการศึกษา
ของ Dollard  & Winefield (1998 ) ที่ศึกษารูปแบบการเรียกรอง  การควบคุมตนเอง /              
การสนับสนุนตอความเครียดจากการทํางานในกลุมพนกังานศาล จํานวน  419  คน โดยใช
แบบสอบถาม Job Content Questionnaire    พบวา กลุมพนกังานทีก่ารเรียกรองสงูมีระดับ
คะแนนดานการเรียกรองจากแบบสอบถามมากกวาหรือเทากับ 3  กลุมพนกังานที่มกีารควบคุมสูง
มีระดับคะแนนดานการควบคุมตนเองจากแบบสอบถามมากกวาหรือเทากับ  4  กลุมพนกังานที่มี
การสนับสนุนสูงมีระดับคะแนนจากแบบสอบถามมากกวาหรือเทากับ  6  การเรียกรองสูง        
การควบคุมตนเองต่าํ  การสนับสนนุต่ําสงผลตอความเครียดจากการทํางาน   การเรียกรองสูง และ 
การควบคุมตนเองสงูสงผลตอพฤติกรรมการเรียนรูในเชิงรุก  พนักงานที่มปีระสบการณ              
ในการทํางานสูงกวาจะมีความเครียดต่ํากวาพนักงานทีม่ีประสบการณนอยกวา  อาจกลาวไดวา
ปริมาณงานมากเพยีงอยางเดียว  ไมไดหมายความวาจะสงผลใหเกิดความเครียดเสมอไป  ยงัมี
ปจจัยดานการควบคุมตนเองดวยที่จะสงผลตอความเครียดจากการทาํงาน  ซึ่งทําใหการเรียกรอง
ที่มากเปนประโยชนตอการทาํงานในแงของการใชกลวิธกีารเผชิญปญหาแบบกระตอืรือรน         
ในการทํางาน  (Baker, 1985)  

ขอสรุปของผลการศึกษาที่ผานมาผูวิจยัจึงนํามาเปนขอมลูสําหรับต้ังสมมติฐานในขอที ่
3.1 และ 3.2 
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วัตถุประสงคการวิจัย 
 
 เพื่อทดสอบรปูแบบการเรียกรอง   การควบคุมตนเอง /การสนับสนุนตอความเครียดและ
กลวิธีการเผชญิปญหาในการทํางานของพยาบาลวชิาชีพ  
 
กรอบแนวคดิการวจิัย 
 
รูปแบบที่ 1 
                                                                      
  

 
  

ความเครียด 
 

 การเรียกรอง 
 การเรียกรองทางดานสติปญญา  
 การเรียกรองทางดานจิตตกายภาพ  
 การเรียกรองในบทบาทที่ขัดแยง 
      และปริมาณงานที่มากเกินไป 
 

การสนับสนนุ 
 การสนับสนนุจากผูบริหาร 
 การสนับสนนุจากเพื่อน
รวมงาน 

การควบคุม 
 การควบคุมพฤติกรรมในการ ทํางาน  การ
ควบคุมความสามารถใชทักษะในการทาํงาน 
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กรอบแนวคดิการวจิัย 
 
รูปแบบที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 กลวิธกีารเผชิญปญหา 
          แบบกระตือรือรน 
          แบบเฉือ่ยชา 
 

 การเรียกรอง 
 การเรียกรองทางดานสติปญญา  
 การเรียกรองทางดานจิตตกายภาพ  
 การเรียกรองในบทบาทที่ขัดแยง 
      และปริมาณงานที่มากเกินไป 
 

การควบคุม 
 การควบคุมพฤติกรรมในการ ทํางาน  การ
ควบคุมความสามารถใชทักษะในการทาํงาน 
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การวิจยัครั้งนี ้ ผูวิจัยมีวัตถุประสงคเพื่อทดสอบรูปแบบการเรียกรอง  การควบคุมตนเอง  
/ การสนับสนนุ  ตามสมมติฐานในการวิจยัดังตอไปนี ้ 
 

สมมติฐานขอที่ 1 มีความสัมพันธระหวางการเรียกรอง และการควบคุมตนเอง  
กับความเครียดจากการทํางานของพยาบาลวิชาชีพ 

1.1 พยาบาลวชิาชีพทีท่ํางานทีม่ีลักษณะการเรียกรองสูง   
และการควบคมุตนเองต่าํ  จะทําใหความเครียดจากการทํางานสูง 

1.2 พยาบาลวชิาชีพทีท่ํางานทีม่ีลักษณะการเรียกรองต่ํา   
และการควบคมุตนเองสงู   จะทําใหความเครียดจากการทํางานต่ํา 

 
สมมติฐานขอที่ 2 พยาบาลวิชาชพีทีท่ํางานทีม่ีลักษณะการเรียกรองสูง   

การควบคุมตนเองต่าํ  และการสนับสนุนสูง  จะทําใหความเครียดจากการทาํงานต่ํา 
 
สมมติฐานขอที่ 3 มีความสัมพันธระหวางการเรียกรอง  และการควบคุมตนเอง กบั 

กลวิธีการเผชญิปญหาของพยาบาลวชิาชพี 
  3.1 พยาบาลวิชาชพีทีท่ํางานที่มีลักษณะการเรียกรองสงู และ 
การควบคุมตนเองสงู  จะมกีลวิธีการเผชญิปญหาแบบกระตือรือรน 

3.2 พยาบาลวิชาชพีทีท่ํางานที่มีลักษณะการเรียกรองต่าํ และ 
การควบคุมตนเองต่าํ   จะมกีลวิธีการเผชญิปญหาแบบเฉื่อยชา 
 
 

ขอบเขตของการวิจัย    
 

1.การศึกษาครั้งนี้ศึกษาเฉพาะพยาบาลวชิาชีพ ในโรงพยาบาลมะการักษ  
 จังหวัดกาญจนบุรี 
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2.กลุมตัวอยางที่ศึกษาในการวิจัยครั้งนี้คือ  พยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลมะการักษ 
คัดเลือกกลุมตัวอยางจากประชากรแบบเจาะจง  (Purposive  sampling)  ขนาดกลุมตัวอยาง  
จํานวน  220  คน 

 
 

ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 
  
รูปแบบที่ 1 

 
  1. ตัวแปรตน (Independent variable) คือสภาพแวดลอมทางจิตวทิยา 

ในการทํางาน ประกอบดวย 
               1.1 การเรียกรอง 
               1.2 การควบคมุตนเอง 
               1.3 การสนบัสนุน 
  2. ตัวแปรตาม (Dependent variable) คือ 

                                ความเครียดจากการทํางาน 
  รูปแบบที ่2 

 
  1. ตัวแปรตน (Independent variable) คือสภาพแวดลอมทางจิตวทิยา 

ในการทํางาน ประกอบดวย 
               1.1 การเรียกรอง 
               1.2 การควบคมุตนเอง 
  2.ตัวแปรตาม(Dependent variable) คือ 

2. กลวิธีการเผชิญปญหา           
แบบกระตือรือรน 

               แบบเฉื่อยชา
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คําจํากัดความ 
 

1 การเรยีกรอง ( Demand) หมายถึง การรับรูของบุคคลตอสภาวะของงานประกอบดวย 
การเรียกรองดานสติปญญา (Intelligent Demand)     หมายถงึลักษณะงาน 

ที่ตองใชความรูความสามารถ และศิลปะในการทํางาน    การแกปญหา   และการมี
ความคิดสรางสรรค 

การเรียกรองดานจิตกายภาพ   (Psychophysical Demand) หมายถงึ 
การเรียกรองดานกายภาพซึง่สัมพนัธกับจติใจ ไดแก สมรรถภาพของรางกาย    ความจํา    
ความรับผิดชอบความรอบคอบ  และการติดตอส่ือสาร 

การเรียกรองจากบทบาทที่ขัดแยงและปริมาณงานที่มากเกินไป (Demand  
Resulting   From  role  conflict  and   overload ) หมายถงึชั่วโมงการทํางานที ่
มากเกินไป  การทํางานใหเสร็จในเวลาที่จาํกัด  งานที่ไมไดกําหนดบทบาทหนาทีช่ัดเจน  
การมีคนออกคําสั่งหลายคนและความขัดแยงในที่ทาํงาน 
วัดโดยใชมาตรวัดการเรียกรองของ Winderszal -  Bazil &  Cieslak (2000) ซึ่งผูวิจัย 

นํามาแปลเปนภาษาไทย  
 

2.การควบคุมตนเอง (Control) หมายถงึอํานาจในเชิงการควบคุมพฤติกรรม 
ในการทํางานและอํานาจในเชิงการควบคมุความสามารถใชทักษะในการทํางาน  ทีเ่กี่ยวกบั 
การตัดสินใจในการทํางาน   การมีสวนรวม   ความมัน่ใจ  ความเขาใจ  และความชดัเจน 
ในเรื่องตางๆในการทํางานประกอบดวยองคประกอบยอย 2 ขอดังนี ้

การควบคุมพฤติกรรมในการทํางาน (Behavioral  Control) หมายถึงการที่
ผูปฏิบัติงานสามารถตัดสนิใจไดวาจะทํางานอยางไร  เมือ่ใด  รวมทั้งมสีวนรวมใน 
การตัดสินใจ   การเลือกผูรวมงาน   การไดรับการสนับสนุนดานวัสดุอุปกรณ เครื่องมอื  
และงบประมาณในการทํางาน 

การควบคุมความสามารถใชทักษะในการทํางาน (Cognitive  Control) หมายถึง 
การที่ผูปฏิบัติงานมีความเขาใจในบทบาทหนาที ่ เปาหมาย  วัตถุประสงคของงาน  
ประสิทธิภาพของตัวเองในการปฏิบัติงาน  สามารถคาดคะเนผลจากการทาํงานไดรวมทัง้
ความรูสึกถงึความมัน่คงในตําแหนงหนาที ่
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วัดโดยใชมาตรวัดการควบคมุตนเองของ Windesrzal  - Bazil &  Cieslak (2000)  
ซึ่งผูวิจยันาํมาแปลเปนภาษาไทย  
 

3.การสนับสนุน (Support ) หมายถงึการชวยเหลือสนบัสนุนที่บุคคลไดรับ 
จาก หวัหนางานหรือเพื่อนรวมงาน โดยจะทําหนาที่เปนปจจัยที่ลดความรูสึกกดดันจากการทํางาน  
ซึ่งขึ้นอยูกับลักษณะของสงัคมและการควบคุมอารมณ ในกลุมเพื่อนรวมงานและหัวหนางาน 
ซึ่งประกอบดวยองคประกอบยอย 2  ขอคือ 

การสนับสนุนจากหัวหนางาน 
การสนับสนุนจากเพื่อนรวมงาน 
วัดโดยใชมาตรวัดการสนับสนุน ของ Winderszal  - Bazil &  Cieslak (2000) ซึ่งผูวิจยั

นํามาแปลเปนภาษาไทย 
 
4.ความเครียดจากการทาํงาน (Stress) หมายถงึ ผลของปฏิสัมพันธระหวาง 

ปจจัยดานการเรียกรอง  การควบคุมตนเอง  และการสนบัสนุน 
วัดโดยใชมาตรวัดความเครยีด ซึ่งรองศาสตราจารย ดร.สมโภชน  เอีย่มสุภาษิต (2545) 

นําแบบวัด DASS ของ Livibond & Livibond (1995  cited in Antony, Belling, Cox, Enns & 
Swinson , 1998) มาแปลเปนภาษาไทย 

 
5.กลวิธกีารเผชิญปญหา (Coping Strategy) หมายถงึวิธกีารที่ใชกระบวนการคิด 

ในการประเมนิสถานการณและจัดการกับสถานการณทีม่าคุกคาม  มกีารปรับเปลี่ยน
ความสัมพันธระหวางบุคคลกับสภาพแวดลอม  ทําใหการประเมินสถานการณเปนไปในทางที่ดีข้ึน  
เปนการที่บุคคลพยายามจัดการกับแหลงความเครียดโดยตรง  โดยการใชกระบวนการแกปญหา
กับสถานการณที่เกิดขึ้นประกอบดวยองคประกอบยอย  2  ขอคือ 

5.1 กลวิธเีผชญิปญหาแบบกระตือรือรน  หมายถงึบุคคลพยายามจัดการกับ
แหลงความเครียดโดยใชกระบวนการแกปญหาแบบเผชิญหนากับปญหา    วิเคราะห
ปญหาเพื่อใหเขาใจปญหาดข้ึีน  มีการวางแผนและกระทําตามแผนทีว่างไวและมองวา
ปญหาเปนสิ่งที่ทาทาย 

5.2  กลวิธีเผชญิปญหาแบบเฉื่อยชา หมายถึงบุคคลพยายามจัดการกบั 
แหลงความเครียดโดยใชกระบวนการมุงจดัการกับอารมณของตนเองไดแก   คิดถงึสิง่ที่
ปรารถนา   การถอยหางจากปญหา   การมุงเนนทางบวก    และการแยกตัว 
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วัดโดยใชมาตรวัดกลวิธีการเผชิญปญหาของ Dollard  (1997) ซึ่งผูวิจยันํามาแปล 

เปนภาษาไทย 
 

  
ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 
 
 1.เพื่อทราบความสมัพนัธระหวางรูปแบบการเรียกรอง  การควบคุมตนเอง /การสนบัสนุน
ตอความเครียดและกลวิธีการเผชิญปญหาในการทํางานในพยาบาลวชิาชีพ 
 2.เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานในการวางแผนเพื่อลดสาเหตุที่เปนตวักอความเครียดจากการ
ทํางานในพยาบาลวิชาชีพ 
 3.เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานในการสนับสนุนใหพยาบาลวชิาชีพมีกลวธิกีารเผชิญปญหาแบบ
กระตือรือรนและมีความพงึพอใจในการทาํงาน 
 

 
 


