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กรุงเทพมหานคร จ านวน 400 คน และวิธีทางสถิติแบ่งเป็น 2 ประเภท คือ สถติิเชิงพรรณนาและเชิง
อนุมาน ได้แก่ การใช้สถิติทดสอบหาความแตกต่างค่าเอฟ พบว่า เพศท่ีแต่งต่างกันส่งผลต่อการ
ปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงานปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานครที่ไม่แตกต่างกัน ในทาง
ตรงกันข้าม ด้านอายุ ด้านรายได้เฉล่ียต่อเดือนและด้านระยะเวลาการปฏิบัติงานท่ีแตกต่างกัน ส่งผล
ต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานครแตกต่างกัน 
และการใช้สถิติทดสอบหาความสัมพันธ์แบบถดถอยแบบง่าย พบว่า ปัจจัยด้านการจัดการ
ความเครียดส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขต
กรุงเทพมหานคร และการใช้สถิติทดสอบหาความสัมพันธ์เชิงพหุ พบว่าปัจจัยด้านสาเหตุของ
ความเครียด ประกอบด้วย ด้านองค์กร ด้านส่ิงแวดล้อม ด้านครอบครัว ส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มี
ประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร และ ปัจจัยด้านผลกระทบของ
ความเครียด ประกอบด้วย ด้านร่างกาย/จิตใจ และด้านพฤติกรรม ส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มี
ประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร  
ค าส าคัญ : สาเหตุของความเครียด,การจัดการความเครียด,ผลกระทบของความเครียด,ประสิทธิผลใน
การปฏิบัติงาน 



Kunapermsiri. P. M.B.A, July, 2017. Graduate School Bangkok University. 
A Study of Personal Characteristic, Causes of Stress, Stress Management and Stress 
Effects Affecting Operating Employees’ Performance Efficiency in Bangkok 
Metropolitan Area ( 44 pp.) 
 Advisor: Associate Professor Dr. Suttinan Promsuwan 

 
Abstract 

The objectives of this to study the differences in personal factors affecting 
the effectiveness of employees at operational level in Bangkok , to study the 
influence of causal factors of stress including organization, environment, family, 
working condition affecting the effectiveness of employees at operational level in 
Bangkok, to study the influence of stress management factors affecting the 
effectiveness of employees at operational level in Bangkok, and to study the 
influence of stress factors including physical, metal, and behavioral aspects affecting 
the effectiveness of employees at operational level in Bangkok. In this research, the 
questionnaire which was tested the reliability with 30 samples by the Cronbach’ 
method and had the reliability of 0.924, was used to collected the data. The 
samples are 400 corporate operational employees in Bangkok area. Descriptive 
statistics and Inference statistics were used to analysis the data. In F-test statistics, 
the difference of gender did not affect the effectiveness of employees at operational 
level in Bangkok. On the other hand, age, average income per month, and working 
hours affected the effectiveness of employees at operational level in Bangkok. In the 
simple regression analysis, it was found that the causes of stress were the 
organizational, environment, and family factors affected the effectiveness of the 
employees at operational level in the Bangkok. Additionally, the impact from stress 
factors: physical / mental and behavioral aspects affected the effectiveness of the 
employees at operational level in the Bangkok. In the multiple regression analysis, it 
was found that the stress management factors affected the effectiveness of 
employees at operational level in Bangkok. 
Keywords: Cause of Stress, Stress Management and Stress Effects Affecting Operating 
Employees 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
1.1. ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหาการวิจัย 

ภายใต้การแข่งขันในการท างานในปัจจุบันทุกองค์กรจ าเป็นต้องรับมือกับสถานการณ์ปัญหา
ต่างๆรอบด้านให้พร้อมอยู่เสมอ ซึ่งส่งผลให้บุคลากรเกิดภาวะความเครียด ซึ่งความเครียดนั้นเป็นส่ิงท่ี
ใกล้ตัวที่ทุกคนต้องเผชิญและไม่สามารถท่ีจะหลีกเล่ียงได้ ความเครียดส่งผลเสียท้ังด้านสุขภาพและ
ด้านจิตใจ รวมถึงยังเป็นอุปสรรคในการปฏิบัติงานและการด าเนินชีวิต อาจก่อให้เกิดความเบื่อหน่าย 
และส่งผลให้งานออกมาไม่มีประสิทธิผล นิพนธ์ สังขจันทร์ (2547) กล่าวว่า ความเครียดเป็นตัวแปรท่ี
ส าคัญ โดยความเครียดเป็นปฏิกิริยาตอบสนองท่ีแสดงออกทางร่างกายและจิตใจ เมื่อต้องเผชิญกับ
ภาวะความกดดัน ท้ังนี้ ความเครียดท่ีส าคัญแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ ความเครียดจากการ
ด าเนินชีวิตและความเครียดจากการท างาน ในขณะท่ี ปิยนันท์ สวัสด์ิศฤงฆาร (2552) กล่าวว่า 
ความเครียดจากการท างานมาจากหลายสาเหตุท้ังจากองค์กรและบุคคล ซึ่งความเครียดจะส่งผล
กระทบต่อตัวพนักงานและคุณภาพของงาน เช่น เกิดความผิดพลาดอันเกิดมาจากความเครียด และ
ความสูญเสียท้ังทางด้านทรัพย์สินและชีวิตจากการปฏิบัติงานได้ รวมถึงความขัดแย้งท่ีอาจก่อให้เกิด
ขึ้นในการท างาน ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการศึกษาถึงประเด็นของความขัดแย้งท่ีอาจจะเกิดขึ้น
ในการท างาน ซึ่งจ าแนกออกเป็น สาเหตุของความเครียด การจัดการความเครียด และผลกระทบของ
ความเครียดท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการ โดยผู้วิจัยได้สรุป
แนวทางการศึกษา โดยเริ่มจาก ประเด็นปัจจัยด้านข้อมูลส่วนบุคคล ซึ่งประกอบด้วย อายุ เพศ รายได้ 
ระดับการศึกษา ระยะเวลาในการปฏิบัติงานและแผนกในการปฏิบัติงาน เป็นต้น 

ด้านปัจจัยส่วนบุคคล มีแนวคิด/ทฤษฏีของ ยุบล เบญ็จรงคกิจ (2542) และ เดอเฟลอ และ
บอล โรคัตท์ ( De fleur & Ball-Rokeaoh,1996 ) นอกจากนี้มีงานวิจัยของ เจษฎา คงงามมาก 
(2555) ได้ศึกษาเกี่ยวกับความเครียดในการท างานของอาจารย์มหาวิทยาลัยรัฐ และงานวิจัยของ 
กนกพร สุขขารมย์ (2543) ได้ศึกษาเกี่ยวกับความเครียดในการปฏิบัติงานของพนักงานธนาคาร ไทย
พาณิชย์ จ ากัด (มหาชน) 

ด้านสาเหตุของความเครียด ซึ่งประกอบด้วย ด้านส่ิงแวดล้อม ด้านองค์กร ด้านครอบครัว 
และด้านสภาพในการท างาน มีแนวคิด/ทฤษฎีของ เฮเลน โดรี (2536) และบราวน์และมอเบิร์ก 
(Brown & Moberg, 1980) นอกจากนี้มีงานวิจัยของ ฐาปนี วังกานนท์ (2556) ได้ศึกษาปัจจัยด้าน
การท างานท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดของพนักงาน บริษัท แอมพาส อินดัสตรี จ ากัด นิคมบางปู 
จังหวัดสมุทรปราการ 
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และงานวิจัยของ วิทญา ตันอารีย์ (2551) ได้ศึกษาเกี่ยวกับความเครียดจากการท างานของ
พนักงาน มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่ 

ด้านการจัดการความเครียด ซึ่งประกอบด้วย ด้านส่ิงแวดล้อม ด้านองค์กร ด้านครอบครัว  
และด้านสภาพในการท างาน มีแนวคิด/ทฤษฏีของ ลาซาลัส และ โฟล์คแมน ( Lazarus & 
Folkman,1984 ) และ ซาราฟิโน่ (1998) นอกจากนี้มีงานวิจัยของ นธิิพันธ์ บุญเพิ่ม (2553) ได้ศึกษา
เกี่ยวกับความเครียดและการจัดการความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัยการแพทย์แผนไทย 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี และงานวิจัยของจิราภรณ สรรพวี (2559) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ
ความเครียด การจัดการความเครียด และความต้องการความชวยเหลือของนักศึกษาพยาบาล 

ด้านผลกระทบของความเครียด ซึ่งประกอบไปด้วย ด้านพฤติกรรมและด้านจิตใจ มีแนวคิด/
ทฤษฎีของ พสุ เดชะรินทร์ (2536 อ้างใน เกศรินทร์ ปัญญาดวง, 2552) และ ( Cooper & 
Other,1988 อ้างอิงใน จุฑารัตน์ แม้นสงวน, 2549)  นอกจากนี้มีงานวิจัยของ ธัญรดา จิตสุรผล 
(2553) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง แรงจูงใจ ความเครียด และพฤติกรรมในการท างาน ของพนักงานบริษัท
ประกันวนิาศภัย ในกรุงเทพมหานคร และงานวิจัยของ ศิรินทรา รอดศิริ (2550) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ
เรื่อง ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดต่อพนักงานระดับปฏิบัติการใน เครือบริษัท เคซีอี อิเลคโทร
นิคส์ จ ากัด (มหาชน) 

ด้านประสิทธิผลในการปฏิบัติงาน ซึ่งประกอบด้วย ด้านผลิตภาพ ด้านผลการปฏิบัติงาน  
ด้านความเครียด ด้านทัศนคติของตัวบุคคล มีแนวคิด/ทฤษฎีของ ( Mager & Besch,1967 )  และ 
กิบสัน และคณะ (Gibson & Others 1988)  นอกจากนี้มีงานวิจัยของ ซูหนิง หลิน (2556) ท่ีได้
ศึกษาวิจัยเรื่องปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อประสิทธิผลในการท างานของพนักงานชาวจีนในบริษัทซันไชน
อินเตอร์เนช่ันแนล จ ากัด นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยของ ชัชวาล ชูชัยเจริญ (2552) ท่ีได้ศึกษาวิจัยเรื่อง
ระดับความเครียดและประสิทธิภาพในการท างานของพนักงานสอบสวนสังกัดกองบังคับการต ารวจ
นครบาล    

จากประเด็นปัญหาและเหตุผลข้างต้นสามารถน ามาจัดท าเป็นแนวทางการศึกษาได้เป็นหัวข้อ
วิจัยได้ดังนี้ คือ การศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษาข้อมูลส่วนบุคคล สาเหตุของความเครียด การจัดการ
ความเครียด และผลกระทบของความเครียดท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงาน
ปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร 
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1.2 วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
    การศึกษาข้อมูลส่วนบุคคล สาเหตุของความเครียด การจัดการความเครียด และผลกระทบ
ของความเครียดท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงานปฏิบัติการในเขต
กรุงเทพมหานคร มีการก าหนดวัตถุประสงค์ดังนี้ 
     1.2.1 เพื่อศึกษาความแตกต่างของปัจจัยส่วนบุคคลด้านอายุ เพศ รายได้ ระดับการศึกษา 
ระยะเวลาในการปฏิบัติงานส่งผลต่อประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร 
     1.2.2 เพื่อศึกษาอิทธิพลของปัจจัยด้านสาเหตุของความเครียดด้านส่ิงแวดล้อม ด้านองค์กร ด้าน
ครอบครัว และด้านสภาพในการท างานส่งผลต่อประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขต
กรุงเทพมหานคร 
     1.2.3 เพื่อศึกษาอิทธิพลของปัจจัยด้านการจัดการความเครียดส่งผลต่อประสิทธิผลของพนักงาน
ระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร 
     1.2.4 เพื่อศึกษาอิทธิพลของปัจจัยด้านผลกระทบของความเครียด ด้านพฤติกรรม ด้านจิตใจ 
ส่งผลต่อประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร 
1.3 ขอบเขตของการวิจัย  
      การก าหนดขอบเขตของการวิจัยนี้จะอธิบายในประเด็นหัวข้อดังนี้ 
 1.3.1 ประเภทและรูปแบบวิธีการวิจัย 
           งานวิจัยนี้เป็นงานวิจัยเชิงส ารวจ (Survey Research) ท่ีใช้แบบสอบถามแบบปลายปิด 
(Close-ended Questionnaire) ท่ีประกอบด้วยข้อมูลส่วนบุคคล สาเหตุของความเครียด การ
จัดการความเครียด และผลกระทบของความเครียดท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของ
พนักงานปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร เป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1.3.2 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
           ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้จะเป็นพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร 
ท้ังนี้เนื่องจากมีจ านวนพนักงานระดับปฏิบัติการเป็นจ านวนมาก ผู้วิจัยจึงได้ก าหนดการสุ่มกลุ่ม
ตัวอย่างท่ีเป็นเขตในกรุงเทพมหานครแบบอาศัยหลักความน่าจะเป็นโดยผู้วิจัยได้จัดท าฉลากท่ีมีช่ือ
เขตท้ังหมด 50 เขต ใส่ไว้ในกล่องแล้วหยิบขึ้นมาจ านวน 4 เขต ซึ่งได้แก่ 
            1.3.2.1 เขต ยานนาวา 
            1.3.2.2 เขต สาธร 
    1.3.2.3 เขต สีลม 
       1.3.2.4 เขต ลาดกระบัง 
  ท้ังนี้เนื่องจากกลุ่มประชากรซึ่งเป็นพนักงานระดับปฏิบัติการท้ัง 4 เขตมีจ านวนมาก ผู้วิจัยจึง
ก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ ตารางการค านวณหาขนาดกลุ่มตัวอย่างของ Taro Yamane  
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ท่ีระดับความเช่ือมั่น 95% ระดับความคลาดเคล่ือน +- 5% ซึ่งได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 400 
คน และผู้วิจัยจะก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างเขตละ 100 คนจากจ านวนท้ังหมด 4 เขต และจะท า
การสุ่มกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นพนักงานระดับปฏิบัติการ ระหว่างวันท่ี 15 มีนาคม 2560 ถึง วันท่ี 31 
มีนาคม 2560 โดยจะสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ  
 1.3.3 ตัวแปรอิสระและตัวแปรตามท่ีใช้ในการวิจัย 
  การก าหนดตัวแปรท่ีใช้ในการวิจัยจะก าหนดตัวแปร 2 ลักษณะดังนี ้
 1.3.3.1 ตัวแปรอิสระ (Independent Variables) ประกอบด้วย 
   1.3.3.1.1 ข้อมูลปัจจัยคุณสมบัติส่วนบุคคล ข้อมูลส่วนบุคคลประกอบด้วยเพศ อายุ 
การศึกษา รายได้ ระยะเวลาท่ีปฏิบัติงาน และแผนกท่ีปฏิบัติงาน 

1.3.3.1.2 ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยด้านสาเหตุของความเครียด ประกอบด้วย 4 ด้าน  
ได้แก่ ด้านองค์กร ด้านส่ิงแวดล้อม ด้านครอบครัว ด้านสภาพการท างาน 

  1.3.3.1.3 ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยด้านการจัดการความเครียด      
  1.3.3.1.4. ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยด้านผลกระทบของความเครียด ประกอบด้วย 2ด้าน 
ได้แก่ ด้านจิตใจ ด้านพฤติกรรม          
1.3.3.2 ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ประกอบด้วย 

1.3.3.2.1 ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยด้านประสิทธิผลการท างาน ประกอบด้วย 4 ด้าน 
ได้แก่ ด้านผลิตภาพ ด้านผลการปฏิบัติงาน ด้านความเครียด ด้านทัศนคติของตัวบุคคล    
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1.4 กรอบแนวคิดการวิจัย 
            จากการก าหนดตัวแปรท่ีใช้ในการวิจัย ซึ่งประกอบด้วยกลุ่มตัวแปรอิสระจ านวน  4 กลุ่มคือ 
ปัจจัยด้านสาเหตุของความเครียด ปัจจัยด้านการจัดการของความเครียด ปัจจัยด้านผลกระทบของ
ความเครียด และตัวแปรตาม 1 กลุ่ม คือ ประสิทธิผลในการปฏิบัติงาน 
 จะท าการทดสอบในลักษณะตัวแปรเด่ียว (Univariate Analysis) ของตัวแปรอิสระท่ีมีต่อตัว
แปรตามเป็นรายตัวแปร โดยสามารถอธิบายตามกรอบแนวความคิดการวิจัยดังนี้ 
 
ภาพที่ 1.1 : กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

       ตัวแปรอิสระ                                                                           กลุ่มตัวแปรตาม 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
1. เพศ 
2. อาย ุ
3. ระดับการศึกษา 
4. รายได้ 
5. ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน 
6. ระดับต าแหน่งงานปฏิบัติงาน 
 

ปัจจัยด้านสาเหตุของความเครียด  
1.ด้านองค์กร 
2.ด้านส่ิงแวดล้อม  
3. ด้านครอบครัว  
4.ด้านสภาพการท างาน   

ปัจจัยด้านการจัดการความเครียด 

ปัจจัยด้านผลกระทบของความเครียด  

1. ด้านจิตใจ 

2.ด้านพฤติกรรม 

ปัจจัยด้านประสิทธิผลในการปฏบิัติงาน 

1.ด้านผลิตภาพ 

2.ด้านผลการปฏิบัติงาน 

3.ด้านความเครียด 

4.ด้านทัศนคติของตัวบุคคล 
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1.5 สมมุติฐานการวิจัยและวิธีการทางสถิติ 

       1.5.1 สมมุติฐานการวิจัย 
          การศึกษาข้อมูลส่วนบุคคล สาเหตุของความเครียด การจัดการความเครียด และผลกระทบ
ของความเครียดท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขต
กรุงเทพมหานคร มีการก าหนดสมมุติฐานดังนี้ 

1.5.1.1 ความแตกต่างของปัจจัยส่วนบุคคลด้านอายุ เพศ ระดับการศึกษา รายได้ ระยะเวลา
ในการปฏิบัติงานและแผนกท่ีปฏิบัติงาน ส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงานระดับ
ปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานครแตกต่างกัน 

1.5.1.2 อิทธิพลของปัจจัยด้านสาเหตุของความเครียดด้านองค์กร ด้านส่ิงแวดล้อม ด้าน
ครอบครัว ด้านสภาพการท างานส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการ
ในเขตกรุงเทพมหานคร 

1.5.1.3 อิทธิพลของปัจจัยด้านการจัดการความเครียดส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มี
ประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร 

1.5.1.4 อิทธิพลของปัจจัยด้านผลกระทบของความเครียด ด้านจิตใจ ด้านพฤติกรรม ส่งผล
ต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร 
         การทดสอบสมมุติฐานท้ังส่ีข้อจะท าการทดสอบท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 
      1.5.2 วิธีการทางสถิติทีใช้ส าหรับงานวิจัย   
            วิธีการทางสถิติทีใช้ส าหรับงานวิจัยนี้สามารถแบ่งได้ 2 ประเภท ได้แก่ 
          1.5.2.1 การรายงานผลด้วยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ซึ่งได้แก่ ค่าร้อยละ 
(Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
          1.5.2.2 การรายงานผลด้วยสถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) ซึ่งได้แก่ การวิเคราะห์
สมมุติฐานท้ังส่ีข้อ โดยมีการใช้สถิติการวิจัยดังนี้ 

1.5.2.2.1 สมมุติฐานข้อท่ี 1 ใช้สถิติทดสอบหาความแตกต่างค่าที (t-test) ในกรณี 
การเปรียบเทียบของกลุ่ม 2 กลุ่ม และจะใช้สถิติทดสอบหาความแตกต่างค่าเอฟ (F-test) หรือการ
ทดสอบความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance: One-way ANOVA) เมื่อพบ
ความแตกต่างจะท าการทดสอบด้วยการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ (Multiple Comparisons) ด้วยวิธี
ของ เชฟเฟ่ (Scheffe)  

1.5.2.2.2 สมมุติฐานข้อท่ี 2 ใช้สถิติทดสอบหาความสัมพันธ์แบบถดถอยเชิงพหุ                          
(Multiple Regression Analysis)   
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1.5.2.2.3 สมมุติฐานข้อท่ี 3 ใช้สถิติทดสอบหาความสัมพันธ์แบบถดถอยแบบง่าย                              
(Simple Regression Analysis)  

1.5.2.2.4 สมมุติฐานข้อท่ี 4 ใช้สถิติทดสอบหาความสัมพันธ์แบบถดถอยเชิงพหุ                          
(Multiple Regression Analysis)   
1.6 นิยามค าศัพท์ส าหรับงานวิจัยมีดังนี้ 

1.6.1 ข้อมูลส่วนบุคคล  หมายถึง ข้อมูลจ าเพาะของบุคคล อาทิเช่น อายุ เพศ ระดับ
การศึกษา เป็นต้น 

1.6.2 ความเครียด หมายถึง เป็นอาการและความรู้สึกของบุคคลท่ีเกิดขึ้นต่อเมื่อพบเจอกับ
ปัญหาและส่งผลให้รู้สึกไม่สบายใจ อึดอัดใจ หรือถูกบีบบังคับกดดันจนท าให้เกิดความรู้สึกทุกข์ใจ 
โกรธหรือเสียใจ    

1.6.3 การจัดการความเครียด หมายถึง การบริหารจัดการกับความเครียดท่ีเกิดขึ้น เป็นความ
พยายามท้ังด้านความคิด พฤติกรรม และการตอบสนองทางสรีรวิทยาของร่างกาย 

1.6.4 ผลกระทบของความเครียด หมายถึง ผลกระทบท่ีเกิดจากความเครียด ซึ่งอาจเกิด
พร้อมๆกันได้ ในทางด้านจิตใจ อารมณ์ และด้านพฤติกรรม 

1.6.5 ประสิทธิผลในการปฏิบัติงาน หมายถึง เป้าหมาย หรือวัตถุประสงค์ท่ีวางไว้ เป็นเรื่อง
เกี่ยวกับผลท่ีได้รับและผลส าเร็จของงาน มีความเกี่ยวพันกับผลงานท่ีองค์กรมีความพึงประสงค์ 

1.6.6 พนักงาน หมายถึง บุคลากรภายในบริษัทอยู่ในแผนกต่างๆ หรือฝ่ายต่างๆท่ีท างานอยู่
ในกรุงเทพมหานคร  
1.7 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
          ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับส าหรับงานวิจัยนี้อธิบายได้ดังนี้ 

1.7.1 ผลการวิจัยครั้งนี้คาดว่าสามารถน าไปใช้ในการพัฒนา ฝึกอบรม ให้พนักงานเกิด 
ความเครียดน้อยลง และก่อให้เกิดการปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

1.7.2 ผลการวิจัยครั้งนี้คาดว่าจะน าไปแก้ไขและปรับปรุงในส่วนของการจัดการความเครียด 
1.7.3 ผลการวิจัยนี้ครั้งคาดว่าจะเป็นแนวทางส าหรับการเป็นตัวอย่างในการพัฒนาในแง่มุม 

อื่น ๆ นอกเหนือจากการศึกษาสาเหตุของความเครียด การจัดการความเครียด และผลกระทบของ
ความเครียดท่ีส่งผลต่อประสิทธิผลในการปฏิบัติงาน 
 



บทที่ 2 
การทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 
                งานวิจัยเรื่องการศึกษาการศึกษาข้อมูลส่วนบุคคล สาเหตุของความเครียด การจัดการ
ความเครียด และผลกระทบของความเครียดท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงาน
ปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร สามารถอธิบายได้ตามรายการดังนี้ 

2.1 แนวคิดทฤษฏีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับลักษณะทางประชาการศาสตร์  
2.2 แนวคิดทฤษฏีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับสาเหตุของความเครียด 
2.3 แนวคิดทฤษฏีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดการความเครียด 
2.4 แนวคิดทฤษฏีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับผลกระทบของความเครียด 
2.5 แนวคิดทฤษฏีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับประสิทธิผล 

2.1. แนวคิดทฤษฏีและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับลักษณะทางประชาการศาสตร์ 
ยุบล เบ็ญจรงคกิจ (2542) ได้กล่าวถึงแนวความคิดด้านประชากรนี้ว่า คือพฤติกรรมต่างๆ

ของมนุษย์ท่ีเกิดขึ้นตามแรงบังคับจากภายนอกมากระตุ้น คนท่ีมีคุณสมบัติท่ีแตกต่างกัน  จะส่งผลต่อ
พฤติกรรมท่ีแตกต่างกัน ซึ่งแนวความคิดนี้ตรงกับทฤษฎีกลุ่มสังคม (Social Categories Theory) 
ของเดอเฟลอและบอล โรคัตท์ ( De fleur & Ball-Rokeaoh,1996 ) ท่ีอธิบายวาพฤติกรรมของ
บุคคลสามารถอธิบายเป็นกลุมๆ ได คือ บุคคลท่ีมีพฤติกรรมเหมือนกันมักจะอยู่ในกลุ่มเดียวกัน และ
ทฤษฎีความ แตกต่างระหว่างบุคคล (Individual Differences Theory) ซึ่งทฤษฎีนี้ได้รับการพฒันา
จากแนวความคิดเรื่องส่ิงเร้าและการตอบสนอง (Stimulus-Response) หรือทฤษฎี เอส-อาร (S-R 
Theory)  และปรมะ สตะเวทิน (2546) ไดอธิบายถึงคุณสมบัติเฉพาะบุคคล ซึ่งจะมีความแตกต่างกัน
ในแต่คนตัวของบุคคล โดยมีการจ าแนกออกเป็น กลุ่มๆ ตามลักษณะของประชากร (Demographic 
Characteristics) ได้แก่  

1.  เพศ (Sex) หญิงและชายมีความแตกต่างกันท้ังในด้านสรีระ ความถนัด สภาวะทางจิตใจ 
และอารมณ์ 

2.  อายุ (Age) อายุเป็นปัจจัยท่ีส าคัญ เนื่องจากอายุจะเป็นตัวก าหนดหรือเป็นส่ิงท่ีบ่งบอก
เกี่ยวกับการมีประสบการณ์ในเรื่องต่าง ๆ ของบุคคล  

3.  การศึกษา (Education) การศึกษาท่ีต่างกัน จึงย่อมมีความรู้สึกคิด อุดมการณ์ และความ
ต้องการท่ีแตกต่างกัน  
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4.  สถานภาพทางสังคม และเศรษฐกิจ (Socio-Economic Status) ซึ่งไดแก เช้ือชาติและ 

ชาติพันธุ ถิ่นฐาน ภูมิล าเนา พื้นฐานของครอบครัว อาชีพ รายได้และฐานะทางการเงิน  
   นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยของ เจษฎา คงงามมาก (2555) ได้ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ
ความเครียดในการท างานของอาจารย์มหาวิทยาลัยของรัฐ ผลการศึกษา พบว่า อาจารย์มหาวิทยาลัย
รัฐส่วนใหญ่มีความเครียดในการท างานใน ระดับต่ าถึงปานกลาง ขณะท่ีความแตกต่างของอายุ เพศ 
ระดับการศึกษา รายได้ต่อเดือน สถานภาพสมรส สถานภาพภายในสถาบันอุดมศึกษา ประเภท
มหาวิทยาลัยรัฐกลุ่มวิชา ต าแหน่งทางวิชาการ อายุงาน และจ านวนช่ัวโมงการท างานสอนต่อสัปดาห์ 
พบว่าไม่มีนัยส าคัญทางสถิติส่วนปัจจัยเกี่ยวกับองค์การท่ีมีผลต่อความเครียดในการท างานของ
อาจารย์ มหาวิทยาลัยรัฐเป็นอันดับแรก คือ ด้านการประกันคุณภาพการศึกษา รองลงมาคือ ด้าน 
ค่าตอบแทน ด้านภาระงานทางวิชาการ ด้านระบบบริหารและการจัดการภายในมหาวิทยาลัยและ
ด้านต าแหน่งทางวิชาการ และงานวิจัยของ กนกพร สุขขารมย์ (2543) ได้ศึกษาเกี่ยวกับความเครียด
ในการปฏิบัติงานของพนักงานธนาคาร ไทยพาณิชย์ จ ากัด (มหาชน) พบว่า ความเครียดในการ
ปฏิบัติงานของพนักงานอยู่ในระดับปกต ิโดยปัจจัยส่วนบุคคล ซึ่งได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส 
วุฒิการศึกษา ต าแหน่งงาน ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน ภาระครอบครัว ไม่มีผลต่อความเครียดใน
การปฏิบัติงาน ในขณะท่ีปัจจัยในการท างาน ด้านลักษณะงาน นโยบายและการบริหารงาน 
ค่าตอบแทน สวัสดิการ และความก้าวหน้าใน การปฏิบัติงาน มีความสัมพันธ์กับความเครียด  
2.2. แนวคิดทฤษฏีและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับสาเหตุของความเครียด 
  แองเจล ( Engel,1962 ) ได้แบ่งท่ีมาของความเครียดว่ามี 3 ทาง คือ 
      1. ความเครียดท่ีเกิดจากการสูญเสีย เป็นการสูญเสีย ส่ิงท่ีรัก ส่ิงของท่ีมีค่า หรือมีความส าคัญ
ต่อตน หรือเป็นความรู้สึกท่ีเกรงว่าจะสูญเสียของท่ีมีค่าหรือทรัพย์สมบัติของตนก็จะท าให้เกิด
ความรู้สึกเครียดขึ้นได้ 
      2. ความเครียดท่ีเกิดจากการได้รับอันตรายหรือเกรงว่าจะได้รับอันตราย เช่น การท่ีจะต้อง
อยู่ในภาวะสงคราม อยู่ในท่ีซึ่งไม่คุ้นเคยหรือไม่ปลอดภัย การพบเหตุการณ์ท่ีน่าตกใจโดยไม่คาดคิด 
การท่ีต้องแบกรับผิดชอบในต าแหน่งหน้าท่ีท่ีไม่เคยท ามาต้ังแต่แรก 
      3. ความเครียดนั้นเกิดจากความท่ีคับข้องใจอันเนื่องมาจากความต้องการไม่สมปรารถนา โดย
ท่ีมนุษย์เรานั้นย่อมมีความต้องการทางอารมณ์ ทางด้านร่างกาย ทางด้านจิตใจ และทางสังคมในการ
ด ารงชีวิต เมื่อความต้องการเหล่านั้นไม่เป็นไปตามความต้องการหรือความคาดหวัง ก็จะเกิดเป็นความ
คับข้องใจแสดงออกในรูปความเครียด และบราวน์และมอเบิร์ก (Brown & Moberg.1980) กล่าวถึง
ความเครียดว่าเกิดจากเรื่องต่างๆ หลายด้านได้แก่ 

1. เรื่องการงานอาชีพ ถ้าพนักงานมงีานท่ีมากมายเกินไปหรือเป็นงานท่ียุ่งยากกระท าได้
ล าบาก หรืองานเหล่านั้นเป็นปัญหารวมถึงเป็นอุปสรรคมาก ก็จะส่งผลให้เกิดความเครียดขึ้นมาได้ 
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2. เรื่องบทบาทหน้าท่ีและสัมพันธภาพในสังคม ในบทบาทหน้าท่ีความรับผิดชอบเหล่านั้น 

บางครั้งคนคนนั้นต้ังความคาดหวังว่าตนจะต้องได้อย่างนั้น แต่เมื่อไม่เป็นไปอย่างท่ีหวังก็เกิด
ความเครียดขึ้นมา 

3. เรื่องสภาพส่ิงแวดล้อม สถานท่ีท างานอยูน่ั้นถ้าแออัด คับแคบ รวมถึงขาดอิสระ คนเราก็
รู้สึกเครียดได้รวมถึงสภาพแวดล้อมท่ีมีส่ิงรบกวนทางกายภาพ เช่น ความร้อน เสียงดัง การมีฝุ่น
รบกวน ปัญหาเหล่านี้ก็ก่อให้เกิดความเครียดเช่นเดียวกัน 

4. เรื่องอุปนิสัยส่วนบุคคล เป็นเรื่องเกี่ยวกับชีวิตส่วนตัวของแต่ละคนจะต้องปรับตัวไปตาม
การด าเนินชีวิต แต่ถ้ามีอุปนิสัยท่ีปรับตัวยากรวมถึงมีนิสัยท่ีก่อให้เกิดความขัดแย้ง ก็จะเกิด
ความเครียดได้ง่าย เช่น การมีนิสัยใจร้อน การท่ีโกรธง่าย เป็นต้น  

นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยของ ฐาปนี วังกานนท์ (2556) ได้ศึกษาปัจจัยด้านการท างานท่ีมี
อิทธิพลต่อความเครียดของพนักงาน บริษัท แอมพาส อินดัสตรี จ ากัด นิคมบางปู จังหวัด
สมุทรปราการ ผลการศึกษาพบว่า พนักงานมีความคิดเห็นเกี่ยวกับปัจจัยในการท างาน ได้แก่ ด้าน
ลักษณะงาน ด้านบทบาทและหน้าท่ีในองค์กร ด้านความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ ด้าน
โครงสร้างและบรรยากาศองค์กรอยู่ในระดับปานกลาง และด้านสัมพันธภาพในการท างานอยู่ในระดับ
น้อย ส าหรับความเครียดของพนักงานโดยรวมอยูใ่นระดับมากท่ีสุด ผลการทดสอบสมมุติฐานพบว่า 
ปัจจัยส่วนบุคคล ประกอบด้วย ระดับการศึกษาระยะเวลาการท างาน และสถานภาพมีอิทธิพลต่อ
ความเครียดของพนักงานอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  และพบว่าปัจจัยในการท างาน 
ประกอบด้วยลักษณะงาน สัมพันธภาพในการท างาน ความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพมี
อิทธิพลต่อความเครียดในการท างานของพนักงานโดนค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ 0.497 และ
งานวิจัยของ วิทญา ตันอารีย์ (2551) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง ความเครียดจากการท างานของพนักงาน 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่ ประชากรคือพนักงานมหาวิทยาลัยสายวิชาการ จ านวน 233 คน 
พบว่า พนักงานมหาวิทยาลัยสายวิชาการ ส่วนใหญ่มีความเครียดในระดับปานกลาง และกลุ่มตัวอย่าง
ส่วนใหญ่มีความเครียดระดับมากท่ีสุดในเรื่องท างานมากเกินไป มีความเครียดระดับมากในเรื่องการ
ท างานให้บรรลุตามเป้าหมาย มีความเครียดระดับปานกลางในเรื่องการได้รับการเล่ือนขั้น ตามความ
เหมาะสม มีความเครียดระดับเล็กน้อยในเรื่องการขาดทักษะท่ีต้องใช้ในการปฏิบัติงาน และไม่รู้สึก
เครียดเลยในเรื่องของครอบครัวเข้ามายุ่งเกี่ยวกับงาน 
2.3. แนวคิดทฤษฏีและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการจัดการความเครียด 

ทฤษฎีแนวคิดของ ลาซาลัส และ โฟล์คแมน ( Lazarus & Folkman,1984) ได้ให้
ความหมายของการจัดการความเครียดว่า การจัดการความเครียด คือ ความพยายามในการ
ปรับเปล่ียนหรือเปล่ียนแปลงความคิดและพฤติกรรมของแต่ละบุคคล เพื่อจัดการกับความต้องการ
ภายในรวมถึงภายนอก เมื่อมีการประเมินแล้วพบว่าเป็นความกดดันท่ีมันรุนแรงหรือเกินกว่าท่ีจะใช้
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แหล่งช่วยเหลือของบุคคล การจัดการความเครียดนั้นเป็นกระบวนการ ซึ่งประกอบไปด้วยลักษณะ
ส าคัญ 3 ประการ ซึ่งได้แก ่
          1. การสังเกตและการประเมินความคิดหรือการกระท าของบุคคล 
          2. เป็นการคิดหรือการกระท าต่อสถานการณ์ท่ีเฉพาะเจาะจง 
          3. เป็นการเปล่ียนแปลงความคิดและการกระท าเมื่อต้องเจอกับสถานการณ์ท่ีตึงเครียด 
การจัดการความเครียด เป็นการแก้ไขปัญหาซึ่งมันคล้ายกับการปรับตัวนั้นเองแต่การจัดการ
ความเครียดนั้นจะให้ความหมายเฉพาะไปท่ีการรับมือกับส่ิงท่ีก่อให้เกิดความเครียด หรือส่ิงท่ีมี
อิทธิพลต่ออารมณ์ และ ซาราฟิโน่ ( Sarafino,1998 ) กล่าวว่า การจัดการความเครียดนั้น เป็นความ
พยายามของคนแต่ละคนในการเปล่ียนแปลงความคิดและพฤติกรรมเพื่อลดความรุนแรงของความคิด
ท่ีมีข้ึนมา หลังจากมีการประเมินทางสติปัญญาเพื่อให้บุคคลนั้นสามารถแก้ไขปัญหา รวมถึงการลด
ความเครียด เกิดความปลอดภัยและเกิดความสุขมากท่ีสุด  
 นอกจากนี้แล้วยังมีงานวิจัยของ นธิิพันธ์ บุญเพิ่ม (2553) ได้ศึกษาเกี่ยวกับความเครียดและ
การจัดการความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัยการแพทย์แผนไทย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
ธัญบุรี พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่ ร้อยละ 47.5 มีความเครียดระดับปกติ หรือ ไม่เครียดเลย ร้อยละ 
18.9 มีความเครียดระดับปานกลางถึงมาก และเมื่อเกิดความเครียด กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ ร้อยละ 
70.0 จะปรับตัวด้วยวิธีต่างๆทุกครั้งเมื่อเกิดความเครียด และยังมีงานวิจัยของ จิราภรณ ์ สรรพวี 
(2559) ได้ศึกษาเกี่ยวกับความเครียด การจัดการความเครียด และความต้องการความช่วยเหลือของ
นักศึกษาพยาบาล ผลการศึกษา  พบว่าครึ่งหนึ่งของนักศึกษาพยาบาลมีความเครียดอยูในระดับสูง 
(ร้อยละ 50.7) สาเหตุของความเครียดมาจากกิจกรรมด้านการเรียนท้ังหมด ส่วนมากใช้วิธีการจัดการ
ความเครียดท้ัง 3 วิธี และใช้ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 91.8)  เปรียบเทียบความเครียดและการ
จัดการความเครียดของ นักศึกษาแต่ละช้ันปีพบว่าไม่แตกต่างกัน เช่นเดียวกับความสัมพันธ์ระหวาง
ความเครียดและ การจัดการความเครียดพบว่าไม่มีความสัมพันธ์กัน ความต้องการความช่วยเหลือเมื่อ
มี ความเครียด เรียงตามความต้องการ 1 ถึง 5 ได้แก่ ความช่วยเหลือจากครอบครัวมากท่ีสุด (ร้อยละ 
59.47) ความช่วยเหลือจากเพื่อน (ร้อยละ 23.20)  ความช่วยเหลือจากอาจารย์ (ร้อยละ 17.64) 
ความชวยเหลือจากรุ่นพี่ (ร้อยละ 10.13) และ ความช่วยเหลือจากแฟน (ร้อยละ 5.88) 
2.4. แนวคิดทฤษฏีและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับผลกระทบของความเครียด 

คูเปอร์ และคณะ ( Cooper & Other,1988 อ้างอิงใน จุฑารัตน์ แม้นสงวน, 2549) ได้กล่าว
ว่าความเครียดในการท างานเป็นส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่ได้ในชีวิต ความเครียดในการท างานส่งผลให้มีการ
ลาออก การขาดงานของบุคลากร อัตราการเจ็บป่วย และอุบัติเหตุ ซึ่งอัตราการเจ็บป่วยและอุบัติเหตุ
ต่างๆจากความเครียด ไม่เพียงแต่จะเกิดผลกระทบต่องานเท่านั้น แต่เป็นส่วนหนึ่งท่ีท าให้เสีย
ค่าใช้จ่ายเพิ่มขึ้น หากมองในแง่ผลลบความเครียดในด้านพฤติกรรมก็จะพบปรากฏการณ์ คือ การมา
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ไม่ทันตามก าหนดและผิดนัด การมาท างานสายมากขึ้น การท างานผิดพลาดบ่อยๆ และ แมคโดนัล 
และดอยเล ( McDonald & Doyle, 1981 ) กล่าววา ความเครียดจะมีผลต่อบุคคลในด้านต่างๆ ดังนี้ 
1. ความเจ็บปวยทางด้านรางกาย (Physical Illness) ผลของความเครียดทางด้านร่างกายท่ีได้รับนั้น 
อาจจะแตกต่างกันไปแต่ละบุคคล ซึ่งอาจได้รับผลเพียงเล็กน้อย เช่น ปวดเมื่อย อ่อนเพลีย ปวดศีรษะ 
นอนไม่หลับ เป็นต้น 2. ความเจ็บป่วยทางสุขภาพจิต (Mental Illness) ในภาวะความเครียด สภาพ
อามรมณ์ความรู้สึก การรับรู้ ความสามารถในการคิด การตัดสินใจในการปฏิบัติงานของบุคคลอาจจะ
เปล่ียนไปในทางลบ หรือทางบวกก็ได้ แต่การท่ีต้องเผชิญกับความเครียดเป็นเวลานาน หรือ
ความเครียดนั้นมีความรุนแรง ก็จะมีส่งผลกระทบให้กับความสามารถในการปฏิบัติงานได้ และ 3. 
การแยกตัวออกจากสังคมและครอบครัว ผลของความเครียดนั้น ก่อให้เกิดปัญหาได้ท้ังในชีวิต
ครอบครัว และสังคม ท าให้บุคคลนั้นรู้สึกว่าตนเองถูกแยกออกจากสังคม เพราะเขาไม่มีเวลาพบปะ 
รวมถึงสังสรรค์กับบุคคลอื่น ไม่สามารถเขาร่วมกิจกรรมของสวนรวมได้ และความเหน็ดเหนื่อยจาก
การท างานมีผลต่ออารมณ์ ท าใหเกิดการแยกตัวออกจากสังคมได้ ส าหรับด้านครอบครัว งานต่างๆ ยัง
สามารถท่ีจะขัดขวางความสัมพันธของบุคคลนั้นท่ีมีตอครอบครัวได้ เช่น งานท่ีล้นมากเกินไปหรืองาน
ท่ีไม่ระบุเวลาท่ีแน่นอนท าให้เวลาในการดูแลครอบครัวมีน้อยลงซึ่งเป็นสาเหตุน าไปสู่ปัญหาอื่นๆ    

นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยของ ศิรินทรา รอดศิริ (2550) ได้ศึกษาเกี่ยวกับเรื่องปัจจัยท่ีมีผลต่อ
ความเครียดต่อพนักงานระดับปฏิบัติการใน เครือบริษัท เคซีอี อิเลคโทรนิคส์ จ ากัด (มหาชน) พบว่า 
ปัจจัยสภาพการทางานด้านสัมพันธภาพในการท างานด้านลักษณะงาน ด้านบทบาทและหน้าท่ีความ
รับผิดชอบการท างานด้านความก้าวหน้าในอาชีพ ด้านนโยบายและการบริหารงาน ด้านค่าตอบแทน
และสวัสดิการ และด้านสัมพันธภาพในการท างาน มีความสัมพันธ์กับความเครียดของพนักงานระดับ
ปฏิบัติการในเครือบริษัท เคซีอี อิเลค โทรนิคส์ จ ากัด (มหาชน) โดยมีความสัมพันธ์กันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 และธัญรดา จิตสุรผล (2553) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง แรงจูงใจ 
ความเครียด และพฤติกรรมการท างาน ของพนักงานบริษัทประกันวินาศภัย ในกรุงเทพมหานคร
จ านวน 400 คน แล้วได้พบว่าความเครียดในการ ท างานด้านร่างกาย และด้านจิตใจ มีความสัมพันธ์
กับพฤติกรรมการท างานด้านการปฏิบัติตามระเบียบข้อบังคับ มีความสัมพันธ์ในทิศทางตรงกันข้ามใน
ระดับต่ า อย่างมีท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 กล่าวคือ ถ้าพนักงานมีความเครียดในการท างานด้าน
ร่างกาย และด้านจิตใจเพิ่มข้ึน ก็จะมีพฤติกรรมการท างานด้านการปฏิบัติตามระเบียบข้อบังคับลดลง
ในระดับต่ า  
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2.5. แนวคิดทฤษฏีและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับประสิทธิผลในการปฏิบัติงาน 

แนวคิดทฤษฎีต่างๆ ท่ีกล่าวถึงประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานโดยท่ัวไป จะกล่าวถึงผลของ
การปฏิบัติงาน (Performance) ซึ่งถือได้ว่าเป็นเรื่องเกี่ยวกับประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน 
(Efficiency) คือ เมื่อมีผลการปฏิบัติงานดีก็ถือว่ามีประสิทธิภาพในการท างานสูง  โดยมี เมเจอร์ 

และเบรจ ( Mager & Besch,1967 ) ได้เสนอแนวคิดเกี่ยวกับประสิทธิภาพของการปฏิบัติงานไว้เป็น 
ประเด็นต่างๆ ดังนี้   1. ความสามารถในการแยกแยะเรื่องราว หมายถึง การมองเห็นความแตกต่าง
ระหว่าง 2 ส่ิง หรือมากกว่า สามารถบอกได้ถูกต้องว่างานส าคัญได้เสร็จส้ินลุล่วงไปแล้ว หรือสามารถ
เห็นถึงความแตกต่างว่าส่ิงใดถูกต้องหรือไม่ถูกต้อง 2. ความสามารถในการวิเคราะห์ปัญหา หมายถึง 
กระบวนความคิดในการแก้ปัญหาต่างๆ วิธีการแก้ปัญหาเหล่านี้ท าได้โดย การสอนพนักงานให้เห็นถึง
ความสัมพันธ์ระหว่างอาการและสาเหตุท่ีจะเกิดขึ้นรวมถึงแนวทางการแก้ไข 3. ความสามารถจ าเรื่อง
ท่ีผ่านมา หมายถึง การสามารถรู้ได้ว่าจะต้องท าอะไร หรือระเบียบของการปฏิบัติงานของงานใดงาน
หนึ่ง ซึ่งส่ิงเหล่านี้ล้วนเป็นประสิทธิภาพและความสามารถเชิงสติปัญญา 4. ความสามารถในการ
ดัดแปลง หมายถึง ความสามารถในการรับรู้หรือรู้จักเครื่องมือ หรือ เครื่องกลต่างๆ เพื่อท่ีจะ
ปฏิบัติงานท่ีต้องการให้เสร็จส้ินลงไปได้ และ 5. ความสามารถในการพูด เป็นส่ิงหนึ่งท่ีส าคัญในการ 
ส่ือความรู้และความเข้าใจ ซึ่งเป็นเรื่องส าคัญอย่างยิ่งส าหรับประสิทธิภาพในการท างาน   

กิบสัน และคณะ (Gibson & Others,1988) ได้ให้ค านิยามประสิทธิผลไวว่าประสิทธิผล 
(Effectiveness) นั้นเป็นเรื่องของการกระท าใด ๆ ท่ีมีความมุง่หมายท่ีจะไดรับผล การกระท าหรือ
ความพยายามจะมีประสิทธิผลสูงหรือต่ าเพียงใดนั้นขึ้นอยูก่ับว่าผลท่ีได้รับนั้น ตรง ครบถ้วน ท้ังเชิง
ปริมาณและเชิงคุณภาพ  ประสิทธิผลพิจารณาเป็น 2 ระดับ คือ 1. ประสิทธิผลของบุคคล คือ 
ลักษณะบุคคลท่ีมีความสามารถปฏิบัติงานแล้วประสบความส าเรจ็ ท าให้เกิดผลทางตรงและครบถ้วน
ตามท่ีมีวัตถุประสงค์ไว และ 2. ประสิทธิผลขององค์กร ประกอบด้วย 1) การผลิต (Production) 
องค์กรมีประสิทธิผลถ้าเกิดองค์กรนั้นสามารถด าเนินงานหรอืการผลิตให้ได้ผลผลิตท้ังในเชิงปริมาณ
และในเชิงคุณภาพได้ตรงกับส่ิงท่ีองค์กรนั้นต้องการ 2) ประสิทธิภาพ (Efficiency) องค์กรท่ีมี
ประสิทธิผลถ้าอัตราส่วนระหว่างปจัจัยทรัพยากร (Input) ท่ีใช้กับผลผลิต (Output) มีความเหมาะสม
ในลักษณะท่ีใช้ทรัพยากรได้คุ้มค่า 3) ความพึงพอใจ (Satisfaction) องค์กรจะมีประสิทธิผลในการ
ท างานถ้าผลการด าเนินงานขององคกรน ามาซึ่งความส าเร็จสอดคล้องกับความต้องการและความ
คาดหวังของสมาชิกในองค์กร 4) การปรับเปล่ียน (Adaptiveness)  องค์กรจะมีประสิทธิผลถาหาก
องค์กรสามารถปรับเปล่ียนการด าเนินงานให้สอดคลองกับสถานการณท่ีเปล่ียนแปลงไปท้ังภายในและ
ภายนอกองค์กร และ 5) การพัฒนา (Development)  องค์กรมีประสิทธิผลถ้าองค์กรนั้นสามารถ
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เพิ่มพูนศักยภาพ (Potential) และความสามารถ (Capacity) ขององค์กรท่ีเจริญกาวหนาตามการ
เปล่ียนแปลงของสภาพแวดล้อม    

นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยของ ซูหนิง หลิน (2558) ได้ศึกษาเรื่องปัจจัยท่ีส่งผลต่อประสิทธิผลใน
การท างานของพนักงานชาวจีนในบริษัทซันไชน์ อนิเตอรเนช่ันแนล จ ากัด ผลการศึกษาโดยภาพรวม 
พบว่า ปัจจัยด้านศักยภาพท้ัง 5 ด้าน ส่งผลในด้านบวกต่อปัจจัยประสิทธิภาพในการท างาน และ
งานวิจัยของ ชัชวาล ชูชัยเจริญ (2552) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง ระดับความเครียดและประสิทธิภาพ
การท าางาน ของพนักงานสอบสวน สังกัดกองบังคับการต ารวจนครบาล 5 จากกลุ่มตัวอย่างจ านวน 
150 คน จาก การศึกษาพบว่า พนักงานสอบสวนมีระดับความเครียดท่ีแสดงออกมาทางร่างกายและ
จิตใจ มีระดับ ความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง และมีประสิทธิภาพการท างานโดยรวมอยู่ในระดับ
ปานกลาง 
 
 



บทที่ 3 
ระเบียบวิธีการวิจัย 

 
              งานวิจัยเรื่องการศึกษาข้อมูลส่วนบุคคล สาเหตุของความเครียด การจัดการความเครียด 
และผลกระทบของความเครียดท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงานปฏิบัติการใน
เขตกรุงเทพมหานคร มีระเบียบวิธีการวิจัยดังนี้ 
                   3.1 ประเภทและรูปแบบวิธีการวิจัย 

3.2 กลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
3.3 กระบวนการและขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล 
3.4 สมมุติฐานการวิจัย 
3.5 วิธีการทางสถิติและการวิเคราะห์ข้อมูล 

3.1 ประเภทและรูปแบบวิธีการวิจัย 
      งานวิจัยนี้เป็นงานวิจัยเชิงส ารวจ (Survey Research) ท่ีมีรูปแบบการวิจัยโดยใช้แบบสอบถาม
แบบปลายปิด (Closed-end Questionnaire) ท่ีประกอบด้วย ข้อมูลส่วนบุคคล สาเหตุของ
ความเครียด การจัดการความเครียด ผลกระทบของความเครียด และประสิทธิผลในการปฏิบัติงาน
ของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร เป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล ตาม
รายละเอียดดังนี้ 
       3.1.1 แบบสอบถาม (Questionnaire) มีท้ังหมด 4 ส่วนดังนี ้
                 3.1.1.1   ข้อมูลส่วนบุคคล 
              ข้อมูลส่วนบุคคลประกอบด้วยเพศ อายุ การศึกษา รายได้ ระยะเวลาท่ีปฏิบัติงาน และ
แผนกท่ีปฏิบัติงาน โดยมีระดับการวัดดังนี้ 
   1.เพศ     ระดับการวัดตัวแปรแบบ นามบัญญัติ (Nominal Scale) 
   2.อายุ     ระดับการวัดตัวแปรแบบ เรียงอันดับ  (Ordinal Scale) 
   3.การศึกษา    ระดับการวัดตัวแปรแบบ นามบัญญัติ (Nominal Scale) 
   4.รายได้    ระดับการวัดตัวแปรแบบ เรียงอันดับ  (Ordinal Scale) 
   5.ระยะเวลาท่ีท างาน   ระดับการวัดตัวแปรแบบ เรียงอันดับ (Ordinal Scale) 
   6.แผนกท่ีท่านปฏิบัติงาน  ระดับการวัดตัวแปรแบบ นามบัญญัติ (Nominal Scale) 
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 3.1.1.2   ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยด้านสาเหตุของความเครียด  
                 ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยด้านสาเหตุของความเครียด ประกอบด้วย 4 ด้าน ได้แก่  
          ด้านองค์กร ด้านส่ิงแวดล้อม ด้านครอบครัว ด้านสภาพการท างาน โดยมีระดับการวัดแบบ
อันตรภาคช้ัน (Interval Scale)  

ส าหรับการวัดระดับความคิดเห็นจะมีระดับการวัดดังนี้ 
  1 หมายถึง ระดับความความคิดเห็นด้วยน้อยท่ีสุด     มีค่าคะแนนเป็น 1 
  2 หมายถึง ระดับความคิดเห็นด้วยน้อย     มีค่าคะแนนเป็น 2 
  3 หมายถึง ระดับความคิดเห็นปานกลาง   มีค่าคะแนนเป็น 3 
  4 หมายถึง ระดับความคิดเห็นมาก        มีค่าคะแนนเป็น 4 
  5 หมายถึง ระดับความคิดเห็นมากท่ีสุด          มีค่าคะแนนเป็น 5 

ส าหรับการวัดระดับความคิดเห็นเป็นช่วงคะแนนมีระดับการวัดดังนี้ 
                                  ค่าเฉล่ีย                  ความหมาย 
                                4.21 – 5.00                มากท่ีสุด 
                                3.41 – 4.20                มาก 
                                2.61 – 3.40                ปานกลาง 
                                1.81 – 2.60                น้อย 
                                1.00 – 1.80                น้อยท่ีสุด 
       3.1.1.3   ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยด้านการจัดการความเครียด โดยมีระดับการวัดแบบ
อันตรภาคช้ัน (Interval Scale) 

ส าหรับการวัดระดับความคิดเห็นจะมีระดับการวัดดังนี้ 
  1 หมายถึง ระดับความความคิดเห็นด้วยน้อยท่ีสุด     มีค่าคะแนนเป็น 1 
  2 หมายถึง ระดับความคิดเห็นด้วยน้อย     มีค่าคะแนนเป็น 2 
  3 หมายถึง ระดับความคิดเห็นปานกลาง   มีค่าคะแนนเป็น 3 
  4 หมายถึง ระดับความคิดเห็นมาก        มีค่าคะแนนเป็น 4 
  5 หมายถึง ระดับความคิดเห็นมากท่ีสุด          มีค่าคะแนนเป็น 5 
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ส าหรับการวัดระดับความคิดเห็นเป็นช่วงคะแนนมีระดับการวัดดังนี้ 

                                  ค่าเฉล่ีย                  ความหมาย 
                                4.21 – 5.00                มากท่ีสุด 
                                3.41 – 4.20                มาก 
                                2.61 – 3.40                ปานกลาง 
                                1.81 – 2.60                น้อย 
                                1.00 – 1.80                น้อยท่ีสุด 

  3.1.1.4 ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยด้านผลกระทบของความเครียด 
ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยด้านผลกระทบของความเครียด ประกอบด้วย 2 ด้าน ได้แก่ ด้านจิตใจ 

ด้านพฤติกรรม โดยมีระดับการวัดแบบอันตรภาคช้ัน (Interval Scale) 
ส าหรับการวัดระดับความคิดเห็นจะมีระดับการวัดดังนี้ 

  1 หมายถึง ระดับความความคิดเห็นด้วยน้อยท่ีสุด        มีค่าคะแนนเป็น 1 
  2 หมายถึง ระดับความคิดเห็นด้วยน้อย      มีค่าคะแนนเป็น 2 
  3 หมายถึง ระดับความคิดเห็นปานกลาง    มีค่าคะแนนเป็น 3 
  4 หมายถึง ระดับความคิดเห็นมาก         มีค่าคะแนนเป็น 4 
  5 หมายถึง ระดับความคิดเห็นมากท่ีสุด                    มีค่าคะแนนเป็น 5 

ส าหรับการวัดระดับความคิดเห็นเป็นช่วงคะแนนมีระดับการวัดดังนี้ 
                                   ค่าเฉล่ีย                  ความหมาย 
                                4.21 – 5.00                มากท่ีสุด 
                                3.41 – 4.20                มาก 
                                2.61 – 3.40                ปานกลาง 
                                1.81 – 2.60                น้อย 
                                1.00 – 1.80                น้อยท่ีสุด 
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     3.1.1.5   ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยด้านประสิทธิผลการท างาน 

ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยด้านประสิทธิผลการท างาน ประกอบด้วย 4 ด้าน ได้แก่ ด้านผลิตภาพ ด้านผล
การปฏิบัติงาน ด้านความเครียด ด้านทัศนคติของตัวบุคคล โดยมีระดับการวัดแบบอันตรภาคช้ัน 
(Interval Scale) 

ส าหรับการวัดระดับประสิทธิผลจะมีระดับการวัดดังนี้ 
  1 หมายถึง ระดับความความคิดเห็นด้วยน้อยท่ีสุด     มีค่าคะแนนเป็น 1 
  2 หมายถึง ระดับความคิดเห็นด้วยน้อย    มีค่าคะแนนเป็น 2 
  3 หมายถึง ระดับความคิดเห็นปานกลาง  มีค่าคะแนนเป็น 3 
  4 หมายถึง ระดับความคิดเห็นมาก            มีค่าคะแนนเป็น 4 
  5 หมายถึง ระดับความคิดเห็นมากท่ีสุด               มีค่าคะแนนเป็น 5 

ส าหรับการวัดระดับความคิดเห็นเป็นช่วงคะแนนมีระดับการวัดดังนี้ 
                                  ค่าเฉล่ีย                  ความหมาย 
                                4.21 – 5.00                มากท่ีสุด 
                                3.41 – 4.20                มาก 
                                2.61 – 3.40                ปานกลาง 
                                1.81 – 2.60                น้อย 
                                1.00 – 1.80                น้อยท่ีสุด 
    3.1.2 การทดสอบความเท่ียงตรงของเนื้อหา (Content Validity Test) และการทดสอบความ
น่าเช่ือถือ (Reliability Test) ของแบบสอบถามแบบสอบถาม (Questionnaire)  
                 3.1.2.1 การทดสอบความเท่ียงตรงของเนื้อหา (Content Validity Test) 
                         งานวิจัยนี้จะน าแบบสอบถามท่ีสร้างเสร็จแล้วมอบให้กับอาจารย์ท่ีปรึกษา
ตรวจสอบความถูกต้องของเนื้อหาและท าการแก้ไขตามข้อเสนอแนะและข้อคิดเห็นท่ีเป็นประโยชน์ต่อ
งานวิจัย 
               3.1.2.2 การทดสอบความน่าเช่ือถือ (Reliability Test) 
                         เมื่อผู้วิจัยได้แก้ไขแบบสอบถามตามท่ีผู้ทรงคุณวุฒิระบุเรียบร้อยแล้ว จะต้องน า
แบบสอบถามมาท าการทดสอบความน่าเช่ือถือ (Reliability Test) โดยท าการแจกกับกลุ่มตัวอย่างท่ีมี
สภาพความเป็นกลุ่มตัวอย่างซึ่งได้แก่ พนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน           
30 คน เพื่อตรวจสอบความน่าเช่ือถือโดยการวิเคราะห์ประมวลหาค่า ครอนบาร์ค แอลฟ่า  
(Cronbach’s Alpha Analysis Test) ซึ่งได้ค่าเท่ากับ 0.924 
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ตารางท่ี 3.1 : ตารางการวิเคราะห์ความน่าเช่ือถือของแบบสอบถาม 

ตัวแปร จ านวนข้อ ค่าความเชื่อม่ัน 
ปัจจัยด้านสาเหตุของความเครียด 12 ข้อ 0.883 
ปัจจัยด้านการจัดการความเครียด 9 ข้อ 0.688 
ปัจจัยด้านผลกระทบของความเครียด 10 ข้อ 0.892 
ปัจจัยด้านประสิทธิผล 10 ข้อ 0.792 
รวม 41 ข้อ 0.924 

 หลังจากนั้นแบบสอบถามจะน าไปให้กลุ่มตัวอย่างได้ตอบตามระยะเวลาท่ีก าหนดไว้ในการศึกษา
โดยจะท าการแจกในระหว่างวันท่ี 15 มีนาคม 2560 ถึง วันท่ี 30 มีนาคม 2560   
3.2 กลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
       ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้จะเป็นพนกังานท่ีปฏิบัติงานอยู่ภายในเขตกรุงเทพมหานคร 
ท้ังนี้เนื่องจากมีจ านวนพนักงานระดับปฏิบัติการเป็นจ านวนมาก ผู้วิจัยจึงได้ก าหนดการสุ่มกลุ่ม
ตัวอย่างท่ีเป็นเขตในกรุงเทพมหานครแบบอาศัยหลักความน่าจะเป็นโดยผู้วิจัยได้จัดท าฉลากท่ีมีช่ือ
เขตท้ังหมด 50 เขต ใส่ไว้ในกล่องแล้วหยิบขึ้นมาจ านวน 4 เขต ซึ่งได้แก่ 
  1.  เขต ยานนาวา 
          2.  เขต สาธร 
  3.  เขต สีลม 
     4.  เขต ลาดกระบัง 
       ท้ังนี้เนื่องจากกลุ่มประชากรซึ่งเป็นพนักงานระดับปฏิบัติการท้ัง 4 เขตมีจ านวนมาก ผู้วิจัยจึง
ก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางการค านวณหาขนาดกลุ่มตัวอย่างของ Taro Yamane ท่ี
ระดับความเช่ือมั่น 95% ระดับความคลาดเคล่ือน +- 5% ซึ่งได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 400 
คน และผู้วิจัยจะก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างเขตละ 100 คนจากจ านวนท้ังหมด 4 เขต และจะท า
การสุ่มกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร ระหว่างวันท่ี 15 มีนาคม 
2560 ถึง วันท่ี 30 มีนาคม 2560 โดยมีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างดังนี ้
วันท่ี 15 มีนาคม และวันท่ี 22 มีนาคม พ.ศ. 2560   จ านวน 400 คน 
 1. เขต ยานนาวา     จ านวน 100 คน 
 2  เขต สาธร จ านวน 100 คน 
 3. เขต สีลม  จ านวน 100 คน 
 4. เขต ลาดกระบัง   จ านวน 100 คน 
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3.3 กระบวนการและข้ันตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล 
       ส าหรับกระบวนการและขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลมีดังนี้ 

1. ผู้วิจัยได้ท าการสุ่มตัวอย่างจากพนักงานระดับปฏิบัติการ ท่ีจะท าการเก็บข้อมูล
แบบสอบถาม 

2. ผู้วิจัยได้ท าการช้ีแจงถึงวัตถุประสงค์ของการท าวิจัย รวมท้ังหลักเกณฑ์ในการตอบ
แบบสอบถามเพื่อให้ พนักงานระดับปฏิบัติการ มีความเข้าใจในข้อค าถาม และความต้องการของ
ผู้วิจัย 

3. ท าการแจกแบบสอบถามให้กับพนักงานระดับปฏิบัติการ  
4. น าแบบสอบถามท่ีได้มาท าการตรวจสอบความถูกต้องสมบูรณ์ของแบบสอบถาม และ 

น าไปวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์ต่อไป 
3.4  สมมุติฐานการวิจัย 
          การศึกษาข้อมูลส่วนบุคคล สาเหตุของความเครียด การจัดการความเครียด และผลกระทบ
ของความเครียดท่ีส่งผลต่อประสิทธิผลของพนักงานปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร 
มีการก าหนดสมมุติฐานดังนี้ 
     3.4.1 ความแตกต่างของปัจจัยส่วนบุคคลด้านเพศ อายุ ระดับการศึกษา รายได้ ระยะเวลาในการ
ปฏิบัติงานและแผนกในการปฏิบัติงาน ส่งผลต่อประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขต
กรุงเทพมหานคร แตกต่างกัน 
     3.4.2 อิทธิพลของปัจจัยด้านสาเหตุของความเครียดด้านองค์กร ด้านส่ิงแวดล้อม ด้านครอบครัว 
ด้านสภาพการท างานส่งผลต่อประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร 
     3.4.3 อิทธิพลของปัจจัยด้านการจัดการความเครียดส่งผลต่อประสิทธิผลของพนักงานระดับ
ปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร 
     3.4.4 อิทธิพลของปัจจัยด้านผลกระทบของความเครียด ด้านจิตใจ ด้านพฤติกรรม ส่งผลต่อ
ประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบติัการในเขตกรุงเทพมหานคร 
         การทดสอบสมมุติฐานท้ังส่ีข้อจะท าการทดสอบท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 
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3.5 วิธีการทางสถิติทีใช้ส าหรับงานวิจัย   
           วิธีการทางสถิติทีใช้ส าหรับงานวิจัยนี้สามารถแบ่งได้ 2 ประเภทได้แก่ 
          3.5.1. การรายงานผลด้วยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ซึ่งได้แก่ ค่าร้อยละ 
(Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean)  และ ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
          3.5.2 การรายงานผลด้วยสถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) ซึ่งได้แก่การวิเคราะห์
สมมุติฐานท้ังสามข้อ โดยมีการใช้สถิติการวิจัยดังนี้ 

       3.5.2.1 สมมุติฐานข้อท่ี1 ใช้สถิติทดสอบหาความแตกต่างค่าที (t-test) ในกรณีการ
เปรียบเทียบของกลุ่ม 2 กลุ่ม และจะใช้สถิติทดสอบหาความแตกต่างค่าเอฟ (F-test) หรือการ
ทดสอบความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance: One-way ANOVA) เมื่อพบ
ความแตกต่างจะท าการทดสอบด้วยการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ (Multiple Comparisons) ด้วยวิธี
ของ เชฟเฟ่ (Scheffe)  

       3.5.2.2. สมมุติฐานข้อท่ี 2 ใช้สถิติทดสอบหาความสัมพันธ์แบบถดถอยเชิงพหุ  
(Multiple Regression Analysis)  

       3.5.2.3. สมมุติฐานข้อท่ี 3 ใช้สถิติทดสอบหาความสัมพันธ์แบบถดถอยแบบง่าย 
(Simple Regression Analysis)   

       3.5.2.4. สมมุติฐานข้อท่ี 4 ใช้สถิติทดสอบหาความสัมพันธ์แบบถดถอยเชิงพหุ  
(Multiple Regression Analysis)  
 



บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

 
ผลการวิจัยเรื่องการศึกษาข้อมูลส่วนบุคคล สาเหตุของความเครียด การจัดการความเครียด 

และผลกระทบของความเครียดท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงานระดับ
ปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร มีผลการวิจัยท่ีสามารถอธิบายได้ดังนี้ 
  4.1 การรายงานผลด้วยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ซึ่งได้แก่ ค่าร้อยละ 
(Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

 4.1.1 สมมุติฐานข้อท่ี1 ใช้สถิติทดสอบหาความแตกต่างค่าที (t-test) ในกรณี 
การเปรียบเทียบของกลุ่ม 2 กลุ่ม และจะใช้สถิติทดสอบหาความแตกต่างค่าเอฟ (F-test) หรือการ
ทดสอบความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance: One-way ANOVA) เมื่อพบ
ความแตกต่างจะท าการทดสอบด้วยการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ (Multiple Comparisons) ด้วยวิธี
ของ เชฟเฟ่ (Scheffe)  

4.1.2 สมมุติฐานข้อท่ี 2 ใช้สถิติทดสอบหาความสัมพันธ์แบบถดถอยเชิงพหุ  
(Multiple Regression Analysis)         

4.1.3 สมมุติฐานข้อท่ี 3 ใช้สถิติทดสอบหาความสัมพันธ์แบบถดถอยแบบง่าย  
(Simple Regression Analysis)  

4.1.4 สมมุติฐานข้อท่ี 4 ใช้สถิติทดสอบหาความสัมพันธ์แบบถดถอยเชิงพหุ  
(Multiple Regression Analysis)   

4.2 การรายงานผลด้วยสถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) ซึ่งได้แก ่การวิเคราะห์
สมมุติฐานท้ังส่ีข้อ โดยมีการใช้สถิติการวิจัยดังนี้ 
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4.1 การรายงานผลด้วยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ซ่ึงได้แก่ ค่าร้อยละ 
(Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
ตารางท่ี 4.1.1 : ตารางแสดงจ านวนและค่าร้อยละของข้อมูลลักษณะส่วนบุคคล ด้านเพศ อายุ ระดับ 
                    การศึกษา รายได้ ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน และแผนกในการปฏิบัติงาน 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน (คน) ร้อยละ 
1.เพศ – หญิง 246 61.5 
2.อายุ – 30 ปีขึ้นไป 159 39.8 
3.ระดับการศึกษา – ปริญญาตรีหรือเทียบเท่า 237 59.3 
4.รายได้เฉล่ียต่อเดือน – 10,000-20,000 บาท 202 50.3 
5.ระยะเวลาท่ีท่านท างานในบริษัทนี้ – 1-4 ปี  147 36.8 
6.แผนกท่ีปฏิบัติงาน-ฝ่ายบุคคล 108 27 
  
 จากตารางท่ี 4.1.1 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 246 คน คิดเป็น
ร้อยละ 61.5 มีอายุ 30 ปีขึ้นไป จ านวน 159 คน คิดเป็นร้อยละ 39.8  ระดับการศึกษาปริญญาตรี
หรือเทียบเท่า จ านวน 237 คน คิดเป็นร้อยละ 59.3 มีรายได้ 10,000 – 20,000  บาทต่อเดือน 
จ านวน 202 คน คิดเป็นร้อยละ 50.3 ระยะเวลาในการปฏิบัติงานเป็นเวลา 1-4 ปี จ านวน 147 คน 
คิดเป็นร้อยละ 36.8 และแผนกท่ีปฏิบัติงาน ฝ่ายบุคคล จ านวน 108 คน คิดเป็นร้อยละ 27 

 
ตารางท่ี 4.1.2 : ตารางแสดงค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความคิดเห็นของผู้ตอบ 

แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยด้านสาเหตุของความเครียด 
 
ปัจจัยด้านสาเหตุของความเครียด ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับความคิดเห็น 
ด้านองค์กร 2.97 .713 ปานกลาง 
ด้านส่ิงแวดล้อม 2.60 .790 น้อย 
ด้านครอบครัว 2.54 .874 น้อย 
ด้านสภาพการท างาน 2.76 .885 ปานกลาง 
รวม 2.72 .675 ปานกลาง 
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 จากตารางท่ี 4.1.2 พบว่า ความคิดเห็นของผู้ตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยด้านสาเหตุของ
ความเครียด มีระดับความคิดเห็นอยู่ในระดับ ปานกลาง โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.72 และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.675 
 
ตารางท่ี 4.1.3 : ตารางแสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความคิดเห็นของผู้ตอบ 

แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยด้านการจัดการความเครียด 
 
ปัจจัยด้านการจัดการความเครียด ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับความคิดเห็น 
ด้านการจัดการความเครียด 3.22 .816 ปานกลาง 
รวม 3.22 .816 ปานกลาง 

 
จากตารางท่ี 4.1.3 พบว่า ระดับความคิดเห็นของผู้ตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยด้านการ

จัดการความเครียด ส าหรับผลการพิจารณาเป็นรายข้อมีค่าคะแนนเฉล่ียอยู่ระหว่าง 3.22 และส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.816   
 
ตารางท่ี 4.1.4 : ตารางแสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความคิดเห็นของผู้ตอบ 

แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยผลกระทบของความเครียด 
 
ปัจจัยด้านผลกระทบของความเครียด ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับความ

คิดเห็น 
ด้านร่างกาย/จิตใจ 2.61 .725 ปานกลาง 
ด้านพฤติกรรม 2.45 .775 น้อย 
รวม 2.51 .700 น้อย 
  
 จากตารางท่ี 4.1.4 พบว่า ความคิดเห็นของผู้ตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยด้านผลกระทบ
ของความเครียด มีระดับความคิดเห็นอยู่ในระดับเห็นด้วยน้อย โดยด้านร่างกาย / จิตใจ โดยมีค่าเฉล่ีย
เท่ากับ 2.61 และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.725 ปัจจัยด้านพฤติกรรม มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 
2.45 และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.775 ท้ังนี้ผลรวมด้านปัจจัยผลกระทบของความเครียด
ในภาพรวม มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.51 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.700 
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ตารางท่ี 4.1.5 : ตารางแสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความคิดเห็นของผู้ตอบ 

แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยด้านประสิทธิผลในการปฏิบัติงาน 
 

ปัจจัยด้านประสิทธิผลในการ
ปฏิบัติงาน 

ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับความ
คิดเห็น 

ด้านผลิตภาพ 3.03 .855 ปานกลาง 
ด้านผลการปฏิบัติงาน 2.84 .902 ปานกลาง 
ด้านความเครียด 2.67 .862 ปานกลาง 
ด้านทัศนคติของตัวบุคคล 2.80 .980 ปานกลาง 
รวม 2.82 .797 ปานกลาง 

  
 จากตารางท่ี 4.1.5 พบว่า ความคิดเห็นของผู้ตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยด้านประสิทธิผล
ในการท างาน มีระดับความคิดเห็นอยู่ในระดับเห็นด้วย ปานกลาง โดยปัจจัยด้านผลิตภาพ โดยมี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.03 และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.855 ปัจจัยด้านผลการปฏิบัติงาน มี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.84 และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ .902 ปัจจัยด้านความเครียด มีค่าเฉล่ีย
เท่ากับ 2.67 และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.862 ปัจจัยด้านทัศนคติของตัวบุคคลมีค่าเฉล่ีย
เท่ากับ 2.80 และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.980 ท้ังนี้ผลรวมด้านประสิทธิผลในการท างาน
ในภาพรวม มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.82 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.797 

 
4.2 การรายงานผลด้วยสถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) ซ่ึงได้แก่การวิเคราะห์
สมมุติฐานทั้งสามข้อ โดยมีการใช้สถิติการวิจัยดังนี้ 

4.2.1. สมมุติฐานข้อท่ี 1 ใช้สถิติทดสอบหาความแตกต่างค่าที (t-test) ในกรณีการ
เปรียบเทียบของกลุ่ม 2 กลุ่ม และจะใช้สถิติทดสอบหาความแตกต่างค่าเอฟ (F-test) หรือการ
ทดสอบความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance: One-way ANOVA) เมื่อพบ
ความแตกต่างจะท าการทดสอบด้วยการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ (Multiple Comparisons) ด้วยวิธี
ของ เชฟเฟ่ (Scheffe) 
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ตารางท่ี 4.1.6 : ตารางเปรียบเทียบความแตกต่างของปัจจัยลักษณะบุคคลด้านอายุ เพศ ระดับ 

การศึกษา รายได้เฉล่ียต่อเดือน ระยะเวลาการปฏิบัติงานและแผนกในการ 
ปฏิบัติงาน ส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการใน 
เขตกรุงเทพมหานคร 

 
เพศ n x  t Sig. 

1.ชาย 154 2.77 -.885 .377 
2.หญิง 246 2.85 

*นัยส าคัญทางสถิติท่ี 0.05 
 
จากตารางท่ี 4.1.6  สรุปได้ว่า ปัจจัยส่วนบุคคลด้านเพศท่ีแต่งต่างกันส่งผลต่อการปฏิบัติงาน

ให้มีประสิทธิผลของพนักงานปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานครไม่แตกต่างกันท่ีนัยส าคัญทางสถิติท่ี 
0.05 
 
ตารางท่ี 4.1.7 : ตารางแสดงสถิติเปรียบเทียบของประสิทธิผลในการปฏิบัติงานในเขต 

กรุงเทพมหานคร จ าแนกตามข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม ด้านอายุ  
ด้านระดับการศึกษา รายได้เฉล่ียต่อเดือน ด้านระยะเวลาการปฏิบัติงานและด้าน 
แผนกในการปฏิบัติงาน 
 

  
 จากตารางท่ี 4.1.7. สรุปได้ว่า ปัจจัยส่วนบุคคลด้านอายุและด้านรายได้เฉล่ียต่อเดือน ด้าน
ระยะเวลาการปฏิบัติงานท่ีแตกต่างกัน ส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงานระดับ
ปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานครแตกต่างกันท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 

ข้อมูลส่วนบุคคล df F Sig. 
1.อายุ 399 15.298 .000* 
2.ระดับการศึกษา 399 1.771 .172 
3.รายได้เฉล่ียต่อเดือน 399 6.298 .000* 
4.ระยะเวลาการ
ปฏิบัติงาน 

399 5.212 .002* 

5.แผนก 399 2.347 .072 
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ตารางท่ี 4.1.8 : ตารางแสดงสถิติเปรียบเทียบของประสิทธิผลในการปฏิบัติงานในเขต 
   กรุงเทพมหานคร แยกเป็นรายคู่ของข้อมูลส่วนบุคคล ด้านอายุ ด้านรายได้เฉล่ียต่อ 
   เดือน และด้านระยะเวลาในการปฏิบัติงาน 
 

*นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
  
 จากตารางท่ี 4.1.8. สรุปได้ว่า ปัจจัยส่วนบุคคลด้านอายุแตกต่างกัน 2 คู่ คือ ระดับอายุ              
20 – 25 ปี กับ 30 ปีข้ึนไป และ ระดับอายุ 26 – 30   ปี กับ 30 ปีข้ึนไป ด้านรายได้เฉล่ียต่อเดือน
แตกต่างกัน 3 คู่ คือ น้อยกว่า 10,000 กับ 30,001- 40,000 น้อยกว่า 10,000 กับ 50,000 ขึ้นไป 
และ 10,000 - 20,000 กับ 50,000 ขึ้นไป ปัจจัยด้านระยะเวลาในการปฏิบัติงานแตกต่างกัน 1 คู่  
คือ 1-4 ปี กับ มากกว่า 10 ปีข้ึนไป 

 
 
 4.2.2 สมมุติฐานข้อท่ี 2 ใช้สถิติทดสอบหาความสัมพันธ์แบบถดถอยเชิงพหุ (Multiple 
Regression Analysis)   
สมมุติฐานข้อท่ี 2 : อิทธิพลของปัจจัยด้านสาเหตุของความเครียดด้านองค์กร ด้านส่ิงแวดล้อม ด้าน
ครอบครัว ด้านสภาพการท างานส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการ
ในเขตกรุงเทพมหานคร ระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

ข้อมูลส่วนบุคคล F Sig. คู่ท่ีต่าง 
1.อายุ 15.298 .000* 20-25 ปีกับ 30 ปีขึ้นไป 

และ 26-30 ปี กับ 30 ปีขึ้น
ไป 

2.รายได้เฉล่ียต่อเดือน 6.298 .000* น้อยกว่า 10,000 กับ 
30,001-40,000  
น้อยกว่า 10,000 กับ 
50,000 ขึ้นไป และ 
10,000-20,000 กับ  
50,000 ขึ้นไป 

3.ระยะเวลาท่ีท่านท างานใน
บริษัทนี้ 

5.212 .002* 1-4 ปี กับ มากกว่า 10 ปี
ขึ้นไป 
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ตารางท่ี 4.1.9 : ตารางแสดงความสัมพันธ์แบบถดถอยเชิงพหุ (Multiple Regression Analysis)   
 

ด้านสาเหตุของ
ความเครียด 

สัมประสิทธิ์การถดถอย (Beta) ค่า  t 
 

Sig (P -Value) 
 

ล าดับ 

1.ด้านองค์กร 
 

.287 5.434 .000* 1 

2.ด้านส่ิงแวดล้อม .149 2.481 .013 - 
3.ด้านครอบครัว .165 3.053 .002* 3 
4.ด้านสภาพการ
ท างาน 

.198 4.097 .000* 2 

R2 =.439 F-Value = 77.270 N=400 P-Value = 0.05* 
  

จากตารางท่ี 4.1.9 พบว่า อิทธิพลของปัจจัยด้านสาเหตุของความเครียด มีอิทธิพลใน
ภาพรวมร้อยละ 43.9  โดยมีปัจจัยด้านองค์กร ร้อยละ 28.7 ด้านครอบครัว ร้อยละ 16.5 และด้าน
สภาพการท างาน ร้อยละ 19.8ส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการ
ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
 

4.2.3 สมมุติฐานข้อท่ี 3 ใช้สถิติทดสอบหาความสัมพันธ์แบบถดถอยเชิงพหุ (Multiple 
Regression Analysis)   
สมมุติฐานข้อท่ี 3 : อิทธิพลของปัจจัยด้านการจัดการความเครียดส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มี
ประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
ตารางท่ี 4.2.0 : ตารางแสดงความสัมพันธ์แบบถดถอยแบบง่าย (Simple Regression Analysis) 
 
ด้านการจัดการ
ความเครียด 

สัมประสิทธิ์การถดถอย (Beta) 
 

ค่า  t 
 

Sig (P -Value) 
 

ด้านการจัดการ
ความเครียด 

.582 14.294 .000* 

R2 =.339 F-Value = 204.312 N=400 P-Value = 0.05* 
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จากตารางท่ี 4.2.0 พบว่า อิทธิพลของด้านการจัดการความเครียดส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้

มีประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร ร้อยละ 58.2 
 
4.2.4. สมมุติฐานข้อท่ี 4 ใช้สถิติทดสอบหาความสัมพันธ์แบบถดถอยเชิงพหุ (Multiple 

Regression Analysis)   
สมมุติฐานข้อท่ี 4 : อิทธิพลของปัจจัยด้านผลกระทบของความเครียดส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มี
ประสิทธิผลของพนักงานปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
ตารางท่ี 4.2.1 : ตารางแสดงความสัมพันธ์แบบถดถอยเชิงพหุ (Multiple Regression Analysis)   
 
ด้านผลกระทบ
ของความเครียด 

สัมประสิทธิ์การถดถอย 
(Beta) 

ค่า  t 
 

Sig (P -Value) 
 

ล าดับ 

ด้านร่างกาย/
จิตใจ 

.328 6.022 .000* 2 

ด้านพฤติกรรม .364 6.683 .000* 1 
R2 =.408 F-Value=136.997 N=400 P-Value = 0.05* 
  

จากตารางท่ี 4.2.1. พบว่า อิทธิพลของปัจจัยด้านผลกระทบของความเครียด มีอิทธิพลใน
ภาพรวมร้อยละ 40.8 โดยมีปัจจัยด้านร่างกาย / จิตใจ ร้อยละ 32.8 และด้านพฤติกรรม ร้อยละ 
36.4 



บทที่ 5 
บทสรุป 

 
               บทสรุปงานวิจัยเรื่องการศึกษาข้อมูลส่วนบุคคล สาเหตุของความเครียด การจัดการ
ความเครียด และผลกระทบของความเครียดท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงาน
ปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร มีบทสรุปท่ีสามารถอธิบายได้ดังนี้ 

5.1. สรุปผลการวิจัย 
5.2. การอภิปรายผล 
5.3. ข้อเสนอแนะ 

5.1 สรุปผลการวิจัย   
     การสรุปผลการวิจัยจะน าเสนอใน 2 ส่วนดังนี้ 
       5.1.1 การสรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics)             
ซึ่งได้แก่ ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 61.5 มีอาย ุ30 ปีข้ึนไป ร้อยละ 
39.8 ระดับการศึกษาปริญญาตรีหรือเทียบเท่า ร้อยละ 59.3 มีรายได้เฉล่ียต่อเดือน 10,000 – 
20,000 บาท ร้อยละ 50.3 ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน ร้อยละ 36.8 และแผนกท่ีปฏิบัติงาน ฝ่าย
บุคคล ร้อยละ 27 ปัจจัยด้านสาเหตุของความเครียด มีค่าเฉล่ียสูงสุด 2.97 และค่าส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 0.713 ปัจจัยด้านการจัดการความเครียด มีค่าเฉล่ียสูงสุด 3.22 และค่าส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 0.816 ปัจจัยด้านผลกระทบของความเครียด มีค่าเฉล่ียสูงสุด 2.61และค่าส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 0.725  และปัจจัยด้านประสิทธิผลในการปฏิบัติงาน มีค่าเฉล่ียสูงสุด 3.03 และค่าส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.855 

     5.1.2. การสรุปผลด้วยสถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) ซึ่งได้แก่การวิเคราะห์
สถิติทดสอบหาความแตกต่างค่าที (t-test) ในกรณีการเปรียบเทียบของกลุ่ม 2 กลุ่ม และจะใช้สถิติ
ทดสอบหาความแตกต่างค่าเอฟ (F-test) หรือการทดสอบความแปรปรวนทางเดียว (One-way 
Analysis of Variance: One-way ANOVA) เมื่อพบความแตกต่างจะท าการทดสอบด้วยการ
เปรียบเทียบเป็นรายคู่ (Multiple Comparisons) ด้วยวิธีของ เชฟเฟ่ (Scheffe) สถิติทดสอบหา
ความสัมพันธ์แบบถดถอยแบบง่าย (Simple Regression Analysis) และ สถิติทดสอบหา
ความสัมพันธ์แบบถดถอยเชิงพหุ (Multiple Regression Analysis) ผลการวิเคราะห์พบว่า ด้าน
เพศท่ีแต่งต่างกันส่งผลต่อการปฏิบัติงาน 
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ให้มีประสิทธิผลของพนักงานปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานครที่ไม่แตกต่างกัน ในทางตรงกัน
ข้าม ปัจจัยส่วนบุคคลด้านอายุและด้านรายได้เฉล่ียต่อเดือน ด้านระยะเวลาการปฏิบัติงานท่ีแตกต่างกัน 
ส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานครแตกต่างกัน 
ด้านสาเหตุของความเครียด ประกอบด้วย ด้านองค์กร ด้านส่ิงแวดล้อม ด้านครอบครัว ส่งผลต่อการ
ปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร ปัจจัยด้านการจัดการ
ความเครียดส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขต
กรุงเทพมหานคร และ ปัจจัยด้านผลกระทบของความเครียด ประกอบด้วย ด้านร่างกาย/จิตใจ และด้าน
พฤติกรรม ส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร 

5.2 การอภิปรายผล 
        การอภิปรายผลจะเปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ข้อมูลกับเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องโดยจะ
อธิบายตามสมมุติฐานดังนี้ 
       5.2.1 สมมุติฐานข้อท่ี 1: ความแตกต่างของปัจจัยส่วนบุคคล ลักษณะบุคคล ด้านเพศ อายุ 
การศึกษา รายได้เฉล่ียต่อเดือน ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน และแผนก ส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มี
ประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร แตกต่างกัน 

ผลการวิจัยพบว่า  อายุ รายได้เฉล่ียต่อเดือน และ ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน ท่ีแตกต่างกัน
ส่งผลต่อประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร ยกเว้น เพศ ระดับการศึกษา 
และแผนกในการปฏิบัติงาน สอดคล้องกับแนวคิดและทฤษฏีของ ยุบล เบ็ญจรงคกิจ (2542) ได้กล่าวถึง
แนวความคิดด้านประชากรนี้ว่า คือพฤติกรรมต่างๆ ของมนุษย์ท่ีเกิดขึ้นตามแรงบังคับจากภายนอกมา
กระตุ้น คนท่ีมีคุณสมบัติท่ีแตกต่างกัน  จะส่งผลต่อพฤติกรรมท่ีแตกต่างกัน ซึ่งแนวความคิดนี้ตรงกบั
ทฤษฎีกลุ่มสังคม (Social Categories Theory) ของ เดอเฟลอ และ บอล โรคัตท์ ( De fleur & Ball-
Rokeaoh,1996 ) ท่ีอธิบายว่าพฤติกรรมของบุคคลสามารถอธิบายเป็นกลุ่มๆ ได้ คือ บุคคลท่ีมีพฤติกรรม
เหมือนกันมักจะอยู่ในกลุ่มเดียวกัน และทฤษฎีความ แตกต่างระหว่างบุคคล (Individual Differences 
Theory) ซึ่งทฤษฎีนี้ไดรับการพัฒนาจาก แนวความคิดเรื่องส่ิงเร้าและการตอบสนอง (Stimulus-
Response) หรือทฤษฎี เอส-อาร (S-R Theory)  และปรมะ สตะเวทิน (2546) ได้อธิบายถึง
คุณสมบัติเฉพาะบุคคล ซึ่งจะมีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล โดยมีการจ าแนกออกเป็น กลุ่ม ๆ ตาม
ลักษณะของประชากร (Demographic Characteristics)  ไดแก่ เพศ (Sex) หญิงและชายมีความ
แตกต่างกันท้ังในด้านสรีระ ความถนัด สภาวะทางจิตใจ และอารมณ์ อายุ (Age) อายุเปน็ปจัจัยท่ีส าคัญ 
เนื่องจากอายุจะเป็นตัวก าหนดหรือเป็นส่ิงท่ีบง่บอกเกี่ยวกับความมีประสบการณ์ในเรื่องต่าง ๆ ของบุคคล  
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การศึกษา (Education) การศึกษาท่ีต่างกัน จึงย่อมมีความรูสึกนึกคิด อุดมการณ์ และความต้องการท่ี
แตกต่างกัน และ สถานภาพทางสังคม และเศรษฐกิจ (Socio-Economic Status) ซึ่งได้แก ่เช้ือชาติและ 
ชาติพันธุ ถิ่นฐาน ภูมิล าเนา พื้นฐานของครอบครัว อาชีพ รายได้และฐานะทางการเงิน โดยสอดคล้องกับ
แนวคิดและทฤษฏีของกนกพร สุขขารมย์ (2543) ศึกษาเรื่อง ความเครียดในการปฏิบัติงานของพนักงาน
ธนาคาร ไทยพาณิชย์ จ ากัด (มหาชน) และงานวิจัยของ เจษฎา คงงามมาก (2555) ได้ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ
ความเครียดในการท างานของอาจารย์มหาวิทยาลัยของรัฐ         
  5.2.2. สมมุติฐานข้อท่ี 2: อิทธิพลของปัจจัยด้านสาเหตุของความเครียดด้านองค์กร ด้าน
ส่ิงแวดล้อม ด้านครอบครัว ด้านสภาพการท างานส่งผลต่อประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขต
กรุงเทพมหานคร 
  ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยด้านสาเหตุของความเครียดด้านองค์กร ด้านครอบครัว และ ด้านสภาพ
การท างาน ส่งผลต่อประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานครแตกต่างกัน ยกเว้น 
ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อม สอดคล้องกับแนวคิดและทฤษฏีของแองเจล ( Engel,1962 ) ได้แบ่งท่ีมาของ
ความเครียดว่ามี 3 ทาง คือ ความเครียดท่ีเกิดจากการสูญเสีย เป็นการสูญเสีย ส่ิงท่ีรัก ส่ิงของท่ีมีค่า หรือ
มีความส าคัญต่อตน หรือเป็นความรู้สึกท่ีเกรงว่าจะสูญเสียของท่ีมีค่าหรือทรัพย์สมบัติของตนก็จะท าให้
เกิดความรู้สึกเครียดข้ึนได้ ความเครียดท่ีเกิดจากการได้รับอันตรายหรือเกรงว่าจะได้รับอันตราย เช่น การ
ท่ีจะต้องอยู่ในภาวะสงคราม อยู่ในท่ีซึ่งไม่คุ้นเคยหรือไม่ปลอดภัย การพบเหตุการณ์ท่ีน่าตกใจโดยไม่
คาดคิด การท่ีต้องแบกรับผิดชอบในต าแหน่งหน้าท่ีท่ีไม่เคยท ามาต้ังแต่แรก และ ความเครียดนั้นเกิดจาก
ความท่ีคับข้องใจอันเนื่องมาจากความต้องการไมส่มปรารถนา โดยท่ีมนุษย์เรานั้นย่อมมีความต้องการทาง
อารมณ์ ทางด้านร่างกาย ทางด้านจิตใจ และทางสังคมในการด ารงชีวิต เมื่อความต้องการเหล่านั้นไม่
เป็นไปตามความต้องการหรือตามท่ีคาดหวังไว้ก็จะเกิดเป็นความคับข้องใจและจะแสดงออกในรูปของ
ความเครียด นอกจากนี้ บราวน์และมอเบิร์ก (Brown & Moberg.1980) ยังกล่าวถึงความเครียดว่า เกิด
จากเรื่องต่างๆ หลายด้านได้แก่ เรื่องการงานอาชีพ ถ้าพนักงานมีงานท่ีมากมายเกินไปหรือเป็นงานท่ี
ยุ่งยากกระท าได้ล าบาก หรืองานเหล่านั้นเป็นปัญหารวมถึงเป็นอุปสรรคมาก ก็จะส่งผลให้เกิดความเครียด
ขึ้นมาได้  เรื่องบทบาทหน้าท่ีและสัมพันธภาพในสังคม ในบทบาทหน้าท่ีความรับผิดชอบเหล่านั้น บางครั้ง
คนคนนั้นต้ังความคาดหวังว่าตนจะต้องได้อย่างนัน้ แต่เมื่อไม่เป็นไปอย่างท่ีหวังก็เกิดความเครียดขึ้นมา 
เรื่องสภาพส่ิงแวดล้อม สถานท่ีท างานอยู่นั้นถ้าแออัด คับแคบ รวมถึงขาดอิสระ คนเราก็รู้สึกเครียดได้
รวมถึงสภาพแวดล้อมท่ีมีส่ิงรบกวนทางกายภาพ เช่น ความร้อน เสียงดัง การมีฝุ่นรบกวน ปัญหาเหล่านี้ก็
ก่อให้เกิดความเครียดเช่นเดียวกัน และ เรื่องอุปนิสัยส่วนบุคคล เป็นเรื่องเกี่ยวกับชีวิตส่วนตัวของแต่ละ
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คนจะต้องปรับตัวไปตามการด าเนินชีวิต แต่ถ้ามีอุปนิสัยท่ีปรับตัวยากรวมถึงมีนิสัยท่ีก่อให้เกิดความ
ขัดแย้ง ก็จะเกิดความเครียดได้ง่าย เช่น การมีนิสัยใจร้อน การท่ีโกรธง่าย เป็นต้น และยังสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ วิทญา ตันอารีย์ (2551) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง ความเครียดจากการท างานของพนักงาน 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่ และงานวิจัยของฐาปนี วังกานนท์ (2556) ได้ศึกษาปัจจัยด้านการท างานท่ี
มีอิทธิพลต่อความเครียดของพนักงาน บริษัท แอมพาส อินดัสตรี จ ากัด นิคมบางปู จังหวัดสมุทรปราการ 

5.2.3 สมมุติฐานข้อท่ี 3: อิทธิพลของปัจจัยด้านการจัดการความเครียดส่งผลต่อประสิทธิผลของ
พนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร 

ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยด้านการจัดการความเครียด ส่งผลต่อประสิทธิผลของพนักงานระดับ
ปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดและทฤษฏีของ ลาซาลัส และ โฟล์คแมน  
( Lazarus & Folkman,1984) ได้ให้ความหมายของการจัดการความเครียดว่า การจัดการความเครียด 
คือ ความพยายามในการปรับเปล่ียนหรือเปล่ียนแปลงความคิดและพฤติกรรมของแต่ละบุคคล เพื่อจัดการ
กับความต้องการภายในรวมถึงภายนอก เมื่อมีการประเมินแล้วพบว่าเป็นความกดดันท่ีมันรุนแรงหรือเกิน
กว่าท่ีจะใช้แหล่งช่วยเหลือของบุคคล การจัดการความเครียดนั้นเป็นกระบวนการ ซึ่งประกอบไปด้วย
ลักษณะส าคัญ 3 ประการ ซึ่งได้แก ่การสังเกตและการประเมินความคิดหรือการกระท าของบุคคล 
เป็นการคิดหรือการกระท าต่อสถานการณ์ท่ีเฉพาะเจาะจง และเป็นการเปล่ียนแปลงการคิดและการ
กระท าเมื่อเผชิญกับสถานการณ์ท่ีตึงเครียด การจัดการความเครียด เป็นการแก้ไขปัญหาซึ่งมันคล้ายกับ
การปรับตัวนั้นเองแต่การจัดการความเครียดนั้นจะให้ความหมายเฉพาะไปท่ีการรับมือกับส่ิงท่ีก่อให้เกิด
ความเครียด หรือส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่ออารมณ์ และ ซาราฟิโน่ ( Sarafino,1998 ) กล่าวว่า การจัดการ
ความเครียดนั้น เป็นความพยายามของคนแต่ละคนในการเปล่ียนแปลงความคิดและพฤติกรรมเพื่อลด
ความรุนแรงของความคิดท่ีมีข้ึนมา หลังจากมีการประเมินทางสติปัญญาเพื่อให้บุคคลนั้นสามารถแก้ไข
ปัญหา รวมถึงการลดความเครียด เกิดความปลอดภัยและเกิดความสุขมากท่ีสุด และยังสอดคล้องกับ
งานวิจัยของของ นิธพิันธ์ บุญเพิ่ม (2553) ได้ศึกษาเกี่ยวกับความเครียดและการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาวิทยาลัยการแพทย์แผนไทย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี และงานวิจัยของ จิราภรณ
สรรพวี (2559) ได้ศึกษาเกี่ยวกับความเครียด การจัดการความเครียด และความตองการความชวยเหลือ
ของนักศึกษาพยาบาล 
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5.2.4 สมมุติฐานข้อท่ี 4: อิทธิพลของปัจจัยด้านผลกระทบของความเครียด ด้านจิตใจ ด้าน
พฤติกรรม ส่งผลต่อประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร 

ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยด้านผลกระทบของความเครียดประกอบด้วย ด้านจิตใจ และด้าน
พฤติกรรม ส่งผลต่อประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานครซึ่งสอดคล้องกับ
แนวคิดและทฤษฏีของคูเปอร์ และคณะ ( Cooper & Other,1988 อ้างใน จุฑารัตน์ แม้นสงวน, 2549) 
ได้กล่าวว่าความเครียดในการท างานเป็นส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่ได้ในชีวิต ความเครียดในการท างานส่งผลให้มี
การลาออก การขาดงานของบุคคลากร อัตราการเจ็บป่วย และอุบัติเหตุ ซึ่งอัตราการเจ็บป่วยและ
อุบัติเหตุต่างๆจากความเครียด ไม่เพียงแต่จะเกิดผลกระทบต่องานเท่านั้น แต่เป็นส่วนหนึ่งท่ีท าให้เสีย
ค่าใช้จ่ายเพิ่มขึ้น หากมองในแง่ผลลบความเครียดในด้านพฤติกรรมก็จะพบปรากฏการณ์ คือ การมาไม่
ทันตามก าหนดและผิดนัด การมาท างานสายมากขึ้น การท างานผิดพลาดบ่อยๆ และ แมคโดนัล และ 
ดอยเล ( McDonald & Doyle, 1981 ) กล่าวว่า ความเครียดจะมีผลต่อบุคคลในด้านต่างๆ ดังนี้ ความ
เจ็บป่วยทางด้านร่างกาย (Physical Illness) ผลของความเครียดทางด้านร่างกายท่ีได้รับนั้นอาจจะ
แตกต่างกันไป ซึ่งอาจได้รับผลต้ังแต่เพียงเล็กนอย เช่น ปวดเมื่อย อ่อนเพลีย ปวดศีรษะ นอนไม่หลับเป็น
ต้น  ความเจ็บปวยทางสุขภาพจิต (Mental Illness) ในภาวะความเครียด สภาพอารมณ์ ความรู้สึก การ
รับรู้ความสามารถในการคิด การตัดสินใจในการปฏิบัติงานของบุคคลอาจจะเปล่ียนไปในทางลบ หรือ
ทางบวกก็ได้ แต่การท่ีต้องเผชิญกับ ความเครียดเป็นเวลานาน หรือความเครียดนั้นมีความรุนแรง กจ็ะมี
ส่งผลกระทบให้กับความสามารถในการปฏิบัติงานได้ และ การแยกตัวออกจากสังคมและครอบครัว ผล
ของความเครียดนั้น ก่อให้เกิดปัญหาได้ ท้ังในชีวิตครอบครัว และสังคม ท าใหบุคคลนั้นรู้สึกว่าตนเองถูก
แยกออกจากสังคม เพราะเขาไม่มีเวลาพบปะ รวมถึงสังสรรค์กับบุคคลอื่น ไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมกับ
ผู้อื่นได้และความเหน็ดเหนื่อยจากการท างานมีผลต่ออารมณ์ ท าใหเ้กิดการแยกตัวออกจากสังคม ด้าน
ครอบครัว งานต่างๆ ยังสามารถท่ีจะขัดขวางความสัมพันธ์ของบุคคลนั้นท่ีมีต่อครอบครัวได้ เชน งานท่ีล้น
มากเกินไปหรืองานท่ีท าไมระบุเวลาท่ีแน่นอนท าให้เวลาในการดูแลครอบครัวมีน้อยลงซึ่งเปนสาเหตุ
น าไปสู่ปัญหาอื่น สอดคล้องกับงานวิจัยของ ศิรินทรา รอดศิริ (2550) ได้ศึกษาเกี่ยวกับเรื่องปัจจัยท่ีมีผล
ต่อความเครียดต่อพนักงานระดับปฏิบัติการใน เครือบริษัท เคซีอี อิเลคโทรนิคส์ จ ากัด (มหาชน) และ 
งานวิจัยของ ธัญรดา จิตสุรผล (2553) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง แรงจูงใจ ความเครียด และพฤติกรรมการ
ท างาน ของพนักงานบริษัทประกนัวินาศภัย 
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5.3 ข้อเสนอแนะ 
       ข้อเสนอแนะของงานวิจัยนี้สามารถแบ่งได้เป็น 2 ลักษณะดังนี้ 
       5.3.1 การน าผลการวิจัยไปใช้ 

5.3.1.1 การศึกษาครั้งนี้ท าให้ทราบถึงระดับของความความคิดเห็นด้านปัจจัยข้อมูลส่วนบุคคล 
สาเหตุของความเครียด การจัดการความเครียด และผลกระทบของความเครียดท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติงาน
ให้มีประสิทธิผลของพนักงานระดับปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร  

5.3.1.2 การศึกษาครั้งนี้ สามารถน าผลการศึกษาใช้เป็นแนวทางส าหรับผู้บริหารในองค์กร
ปรับปรุงและพิจารณาใช้ในการพัฒนา ฝึกอบรม ให้พนักงานเกิดความเครียดน้อยลง และสามารถ
ปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิผล ซึ่งจะท าให้เกิดประโยชน์อันสูงสุดให้กับองค์กร   
       5.3.2 การเสนอแนะหัวข้อวิจัยท่ีเกี่ยวข้องหรือสืบเนื่องในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 5.3.2.1 ควรมีการท าวิจัยต่อไป เนื่องจากความคิดเห็นของบุคคลากรในองค์กรรวมถึงนโยบาย
ต่างๆมีโอกาสจะเปล่ียนแปลงไป ซึ่งในอนาคตอาจจะส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างานภายในองค์กร 
 5.3.2.2 การวิจัยนี้เป็นจุดเริ่มต้นของการส ารวจความคิดเห็นในประเด็นของประสิทธิผลในกร
ปฏิบัติงานของพนักงานระดับปฏิบัติการ ซึ่งเป็นการส ารวจความคิดเห็น ผู้วิจัยท่านอื่นอาจจะใช้แนวทาง
การศึกษาในรูปแบบของการวิจัยเชิงคุณภาพ ด้วยการสัมภาษณ์และสังเกตพฤติกรรมของพนักงานระดับ
ปฏิบัติการเพื่อท าให้ผลการวิจัยมีความหลากหลายมากขึ้น 
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แบบสอบถาม  

เร่ือง การศึกษาข้อมูลส่วนบุคคล สาเหตุของความเครียด การจัดการความเครียด และผลกระทบของ
ความเครียดที่ส่งผลต่อการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิผลของพนักงานปฏิบัติการในเขตกรุงเทพมหานคร 

 แบบสอบถามนี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาค้นคว้าอิสระของนักศึกษาปริญญาโท คณะ
บริหารธุรกิจ มหาวิทยาลัยกรุงเทพ โดยข้อมูลท่ีได้จะน าไปใช้เพื่อประโยชน์ทางการศึกษาเท่านั้นและจะ
ถูกเก็บเป็นความลับดังนั้น คณะผู้วิจัยจึงใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่านช่วยตอบแบบสอบถามให้ตรงกับ
ความเป็นจริงและครบทุกข้อ และขอขอบพระคุณล่วงหน้ามา ณ ท่ีนี้ 

 แบบสอบถามประกอบประกอบด้วยเนื้อหา 5 ส่วน ดังนี ้
 ส่วนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไป 
 ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับสาเหตุของความเครียด 
 ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับการจัดการความเครียด 
 ส่วนท่ี 4 แบบสอบถามเกี่ยวกับผลกระทบของความเครียด 
 ส่วนท่ี 5 แบบสอบถามเกี่ยวกับประสิทธิผลในการท างาน 
 
ส่วนที่1 ข้อมูลทั่วไป 

ค าช้ีแจง ให้ท าเคร่ืองหมาย  หน้าค าตอบที่ตรงกับความเป็นจริงที่สุด 

1. เพศ  

□ ชาย   □ หญิง         

2.อายุ (ปี) 

 □ 20 -25 ปี    □ 26-30 ปี    □ 30 ปีข้ึนไป 

 



39 
 

 
 

3. ระดับการศึกษา 

□ ปริญญาตรีหรือต่ ากว่า □ ปริญญาตรีหรือเทียบเท่า  □ ปริญญาโทหรือสูงกว่า 

4. รายได้เฉล่ียต่อเดือน 

□ น้อยกว่า10,000 บาท □ 10,000-20,000 บาท □ 20,001-30,000 บาท 

□ 30,001-40,000 บาท □ 40,001-50,000 บาท □ 50,001 บาทขึ้นไป 

5. ระยะเวลาท่ีท่านท างานในบริษัทนี้   

□ น้อยกว่า 1 ปี      □1 - 4 ปี      □ 5 – 10 ปี    □ มากกว่า 10 ปีข้ึนไป  

6. แผนกท่ีปฏิบัติงาน     

 □ ฝ่ายบุคคล   □ ฝ่ายการตลาด   □ ฝ่ายบัญชี   □ ฝ่ายขาย 
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ส่วนที ่2  แบบสอบถามเก่ียวกับปัจจัยด้านสาเหตุของความเครียด 
ค าชี้แจง ให้ท าเคร่ืองหมาย  หน้าค าตอบที่ตรงกับความคิดเห็นของทา่นมากที่สุดเก่ียวกับ 

ปัจจัยด้านสาเหตุของความเครียด 

ระดับความคิดเห็น 

5 
มาก
ท่ีสุด 

4 
มาก 

 

3 
ปาน
กลาง 

2 
น้อย 

 

1 
น้อยท่ีสุด 

ด้านองค์กร      

1.1.ท่านต้องท างานอย่างรีบเร่ง เพื่อให้ทันเวลาตามที่ก าหนด 
     

1.2.ท่านรู้สึกอึดอัดในกฏระเบียบภายในการท างานที่มากเกินไป 
     

1.3.ท่านไม่มีโอกาสแสดงความสามารถในการปฏิบัติงานได้อย่างเต็มที่ 
     

ด้านสิ่งแวดล้อม 
     

1.4.ท่านรู้สึกเครียดกับภาวะเศรษฐกิจกับการด ารงชีวิตของท่าน 
     

1.5.ท่านรู้สึกเครียดกับภาวะทางการเมืองกับการด ารงชีวิตของท่าน 
     

1.6.ท่านรู้สึกเครียดกับเทคโนโลยีที่ท าให้ท่านมีปัญหาในการท างานของท่าน 
     

ด้านครอบครัว 
     

1.7.ท่านวิตกกังวลใจกับคุณภาพชีวิตของครอบครัว 
     

1.8.ท่านมีปัญหาชีวิตที่หนักใจและต้องการหาค าตอบอยู่เสมอ 
     

1.9.ท่านมักวิตกกังวลใจเกี่ยวกับเร่ืองของครอบครัวกับเร่ืองของงานไปพร้อมๆ
กัน 

     

ด้านสภาพการท างาน 
     

1.10.ท่านรู้สึกกังวลกับลักษณะของงานที่ท่านปฏิบัติ 
     

1.11.ท่านรู้สึกว่าภาระการท างานไม่สามารถจัดให้อยู่ในความสมดุลได้อย่าง
สมบูรณ ์

     

1.12.ท่านรู้สึกว่าการปฏิบัติงานที่ยาวนานส่งผลโดยตรงต่อปริมาณงานคุณภาพ
ของงาน ประสิทธิภาพและประสิทธิผลในงานที่ปรากฏ 
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ส่วนที่ 3 แบบสอบถามเก่ียวกับปัจจัยด้านการจัดการความเครียด 

ค าชี้แจง ให้ท าเคร่ืองหมาย  หน้าค าตอบที่ตรงกับความคิดเห็นของทา่นมากที่สุดเก่ียวกับ 

ปัจจัยด้านการจัดการความเครียด 

ระดับความคิดเห็น 

5 
มาก
ที่สุด 

4 
มาก 

 

3 
ปาน
กลาง 

2 
น้อย 

 

1 
น้อย
ที่สุด 

1.1.ท่านมักจะสร้างความเช่ือมั่นในตนเองอย่างสม่ าเสมอ 
          

1.2.ท่านมักจะให้ก าลังใจตนเองว่าทุกสิ่งทุกอย่างจะดีข้ึนเมื่อผ่านพ้น
ปัญหา 

          

1.3.เมื่อเกิดปัญหาท่านจะคิดหาวิธีในการแก้ไขสถานการณ์ได้ทุกคร้ัง 
          

1.4.ท่านพยายามแก้ไขปัญหาอย่างรอบคอบและมีสติ 
          

1.5.ท่านมีการปรึกษา / พูดคุยกับคนรอบข้างเมื่อเกิดปัญหา 
          

1.6.ท่านมีความอดทนต่อสื่งต่างๆที่เข้ามากระทบต่อสภาพจิตใจ 
          

1.7.ท่านคลายเครียดด้วยการออกก าลังกาย / เล่นกีฬา 
          

1.8.ท่านสวดมนต์ น่ังสมาธิ เพ่ือท าให้ท่านมีจิตใจที่สงบมากข้ึน 
          

1.9.ท่านพยายามหาความบันเทิงให้ตนเอง เช่น การดูภาพยนตร์ ฟัง
เพลง หรือเดินเล่น 
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ส่วนที่ 4 แบบสอบถามเก่ียวกับปัจจัยด้านผลกระทบของความเครียด 

ค าชี้แจง ให้ท าเคร่ืองหมาย  หน้าค าตอบที่ตรงกับ  

ปัจจัยด้านผลกระทบของความเครียด 

ระดับความคิดเห็น 

5 
มาก
ที่สุด 

4 
มาก 

 

3 
ปาน
กลาง 

2 
น้อย 

 

1 
น้อย
ที่สุด 

ด้านร่างกาย / จิตใจ 
 

1.1.ท่านรู้สึกปวดศรีษะเมื่อเกิดความเครียดกับงานเป็นประจ า 
     

1.2.ท่านรู้สึกอดึอัด ขับข้องใจเสมอในที่ท างาน 
     

1.3.ท่านรู้สึกไม่มีสมาธิในการปฏิบัติงานในที่ท างาน 
     

1.4.ท่านรู้สึกขาดความมั่นใจในตนเองในการท างาน 
     

ด้านพฤติกรรม 
 

1.5.ท่านขาดงานบ่อยในช่วง 2-3 เดือนที่ผ่านมา 
     

1.6.หากท่านมีโอกาสท่านต้องการจะย้ายไปท างานกับหน่วยงานอื่นๆ 
     

1.7.หากท่านมีโอกาสท่านจะลาออกจากหน่วยงานปัจจุบัน 
     

1.8.ท่านรู้สึกว่าอารมณ์ของท่านส่งผลต่อการปฏิบัติงาน 
     

1.9.ท่านรู้สึกว่าความเครียดส่งผลกระทบกับคนรอบข้าง 
     

1.10.ท่านรู้สึกว่าความเครียดส่งผลกระทบกับสุขภาพ ท าให้สุขภาพทรุด
โทรม 
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ส่วนที่ 5 แบบสอบถามเก่ียวกับปัจจัยด้านประสิทธิผลในการท างาน 

ค าชี้แจง ให้ท าเคร่ืองหมาย  หน้าค าตอบที่ตรงกับความคิดเห็นของทา่นเก่ียวกับ 

 

ประสิทธิผลในการท างาน 

ระดับประสิทธิผลในการท างาน 

5 
มาก
ท่ีสุด 

4 
มาก 

 

3 
ปาน
กลาง 

2 
น้อย 

 

1 
น้อยท่ีสุด 

ด้านผลิตภาพ 
     

1.1.ระดับประสิทธิผลที่เกิดขึ้นจากงาน ที่ได้รับมอบหมายจากผู้บังคับบัญชา 
     

1.2.ระดับประสิทธิผลในความเข้าใจเน้ือหาของงานที่ได้รับมอบหมาย 
     

ด้านผลการปฏิบัติงาน 
     

1.3.ระดับประสิทธิผล การได้รับมอบหมาย งานเร่งด่วนหรืองานที่ต้องปฏิบัติงาน
เกินเวลาท างานปกติ 

     
1.4.ระดับประสิทธิผล ได้รับความช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงานในกรณีที่ท่านมี
ปัญหาที่แก้ไขไม่ได้เน่ืองเก่ียวกับเน้ือหาของงานที่ท่านรับผิดชอบ 

     
1.5.ระดับประสิทธิผล ได้รับความช่วยเหลือจากผู้บังคับบัญชาในกรณีที่ท่านมี
ปัญหาที่แก้ไขไม่ได้เน่ืองเก่ียวกับเน้ือหาของงานที่ท่านรับผิดชอบ 

     

ด้านความเครียด 
     

1.6.ระดับประสิทธิผล ที่ท่านต้องปฏิบัติงานได้รับความกดดันจากผู้บังคับบัญชา 
     

1.7.ระดับประสิทธิผล ที่ท่านปฏิบัติงานภายใต้ความกดดันจากเพื่อนร่วมงาน 
     

1.8.ระดับประสิทธิผล ของความอดทนต่อความส าเร็จที่ได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ
ลุล่วง 

     
ด้านทัศนคติของตัวบุคคล 

     
1.9.ระดับประสิทธิผลของการปรับตัวให้เข้ากับองค์กรที่มีความเปลี่ยนแปลง  

     

1.10.ระดับประสิทธิผลของความสามารถในการจัดระเบียบงานที่ต่างไปจากเดิม 
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