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บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
    

การศึกษาความเครียดในการทํางานของครูมัธยมศึกษาในจังหวัดปัตตานี                       
สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 15 ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ี
เก่ียวข้องดังต่อไปนี้  

1. ความหมายของความเครียด  
2. แนวคิดเก่ียวกับความเครียด 
3. ความเครียดในการทํางาน 
4. สาเหตุของความเครียด 
5. ผลกระทบของความเครียด  
6. ระดับของความเครียด 
7. การประเมินความเครียด   
8. งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง   

    
ความหมายของความเครียด 
 

ความเครียดเป็นสิ่งสําคัญและเป็นภาวะท่ีเราไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ในสภาพสังคมและ
เศรษฐกิจท่ีเปลี่ยนแปลงไป สําหรับความหมายของความเครียดนั้น ได้มีนักวิชาการหลายท่านได้ให้
ความหมายมากมาย พอท่ีจะได้กล่าวดังนี้ 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 ( 2538 : 329 ) ระบุว่า ความเครียด
หมายถึง “จัด” เช่นตึงเครียด อาการท่ีสมองไม่ผ่อนคลายเพราะคร่ําเคร่งอยู่กับงานจนเกินไป เช่น
หน้าเครียด อารมณ์เครียด คนท่ัวๆ ไป เข้าใจความหมายของความเครียดว่าเป็นภาวะท่ีไม่พึงประสงค์ 
ภาวะท่ีทําให้ขัดข้องใจ และรู้สึกยุ่งยากลําบากใจในการขจัดให้หมดไป ทําให้เกิดความวิตกกังวลและ
เกิดภาวะภายในร่างกาย ซ่ึงเป็นภาวะท่ีตรงข้ามกับความสงบและผ่อนคลาย เป็นภาวะเดียวกับท่ี
วิศวกรใช้เรียกความเครียดของวัตถุ โดยมีรากเดิมมาจากภาษาละตินว่า “ Stringere” ซ่ึงหมายถึง 
ความกดดัน ความตึงเครียด หรือความพยายามอย่างแรงกล้า ต่อมาภายหลังใช้เป็นความหมายในด้าน
ของพลังท่ีมีต่อบุคคล ซ่ึงหมายถึง แรงกดดันจากสิ่งแวดล้อมภายนอกท่ีทําให้เกิดความเครียดท่ีเรียกว่า 
“ Stringere” และได้มีผู้ใช้ทัศนะและให้ความหมายเก่ียวกับความเครียดไว้มากมายดังนี้  

ความเครียด (Stress) มีรากศัพท์มาจากภาษาละติน ว่า “Stringers” แปลว่าความ   
ขมึงกลัว ความเครียดแบ่งได้หลายลักษณะเช่น 

ความหมายทางศัพท์ด้านจิตเวช  พะยอม อิงคตานุวัฒน์ (2525: 78) ได้อธิบายไว้ว่า 
ความเครียด คือ ต้นเหตุขัดขวาง หรือสิ่งเร้าท่ีทําให้มนุษย์พยายามหลีกเลี่ยง หรือทําให้มีการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีรภาพ หรืออารมณ์ร่วมกัน 
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ความหมายทางด้านจิตวิทยา ศุภชัย ยาวะประภาษ (2525: 64) ได้อธิบายไว้ว่า 
ความเครียด คือ ความเจ็บปวดต่างๆท่ีเข้ามาแทรกซ้อนในวงจรการทํางานตามปกติของร่างกาย   
และจิตใจ ทําให้ร่างกายและจิตใจเสียดุลยภาพท่ีคนปกติพึงมี ความเครียดยังรวมไปถึงความบีบค้ัน
ต่างๆ ท้ังทางกาย ทางใจ และทางอารมณ์ 

นอกจากนี้ได้มีผู้ให้ความหมายไว้มากมายดังนี้ เช่น  
ชูทิตย์ ปานปรีชา (2529: 11) ให้ความหมายของความเครียดว่า เป็นภาวะจิตใจท่ีกําลัง

เผชิญปัญหาต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นปัญหาในตัวคนหรือนอกตัวคน เป็นปัญหาท่ีเกิดข้ึนหรือคาดว่าจะ
เกิดข้ึน ความเครียดเป็นความรู้สึกท่ีไม่สบาย ไม่พอใจเหมือนจิตใจถูกบังคับให้เผชิญกับสิ่งเร้า 
ก่อให้เกิดความแปรปรวนท้ังทางร่างกายและจิตใจ 

กนกรัตน์ สุขตุงคะ (2529 อ้างถึงใน สีจันทร์ ใจป้อ, 2544: 8) กล่าวว่า ความเครียดเป็น
ภาวะความไม่สงบของจิตใจท่ีมีผลกระทบต่อการแสดงออกทางร่างกายให้หลากหลาย ความเครียด
เกิดข้ึนจากการรับรู้ไม่สมดุลกับสิ่งมากระตุ้นความสามารถในการต้ังรับของบุคคล เช่นเม่ือต้องการทํา
อะไรบางอย่างแต่ไม่แน่ใจในความสามารถของตนว่าจะสามารถทําสิ่งนั้นให้สําเร็จหรือไม่ 

สุปราณี ผลชีวิน (2530: 112) ได้อธิบายไว้ว่า ความเครียด หมายถึง ความกดดันท่ีบุคคล
ได้รับซ่ึงบางครั้งบุคคลนั้นเข้าใจเองว่ามากเกิน หรือสุดท่ีจะทนได้ท้ังยังหมายถึงการเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกายและจิตใจท่ีตอบสนองความกดดันเหล่านั้นด้วย 

อรุณ หงส์ทอง (2530: 16-17) ได้อธิบายไว้ว่า ความเครียด หมายถึง ความรู้สึกท่ี
ร่างกายหรือจิตใจ ได้รับความกระทบกระเทือนจนถึงข้ันท่ีทําให้ร่างกายแสดงอาการตอบสนองต่อ
ตัวกระตุ้นนั้นๆ ผลกระทบ คือ ทําให้หัวใจเต้นเร็ว เกิดความเจ็บปวด เกิดอารมณ์โกรธ เกลียด กลัว 
เศร้าโศกเสียใจ ตลอดจนตกใจหรือวิตกกังวล 

สุจริต สุวรรณชีพ (2532: 11) ได้อธิบายไว้ว่า ความเครียด หมายถึง ภาวะของจิตใจท่ี
ต่ืนตัวเตรียมพร้อมท่ีจะเผชิญกับสถานการณ์ หรือ ความกดดันอย่างใดอย่างหนึ่ง อันไม่พึงประสงค์ ซ่ึง
เราคิดว่าสถานการณ์หรือความกดดันนั้นๆหนักหนา หรือเกินกว่ากําลังความสามารถในยามปกติของ
เราท่ีจะแก้ไข หรือขจัดปัดเป่าให้หมดสิ้นหรือบรรเทาลงได้ 

สุขุมา ฐิติพลธํารง (2535: 15) ได้อธิบายไว้ว่า ความเครียด หมายถึง ภาวะท่ีร่างกายและ
จิตใจขาดสมดุล ทําให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งท่ีมาคุกคาม จากท้ังภายในและภายนอกร่างกาย
เพ่ือธํารงไว้ซึ่งสภาวะสมดุลของชีวิต 

Roger (อ้างถึงใน กรมสุขภาพจิต, 2541: 12) ได้อธิบายไว้ว่า ความเครียด หมายถึง 
ภาวะจิตใจของบุคคลท่ีรู้สึกว่าตนถูกคุกคาม ทําให้เกิดความรู้สึกวิตกกังวล ระส่ําระสายสับสนและ   
ไม่แน่ใจในทิศทางพฤติกรรมของตน อันเป็นผลมาจากท่ีบุคคลมีความไม่สอดคล้องระหว่างโครงสร้าง
แห่งตน ทําให้เกิดกระบวนการทางจิตท่ีจะดึงเอากลไกการป้องกันตนเองมาใช้ โดยมีลักษณะบิดเบือน
การรับรู้ท่ีไม่ยืดหยุ่น ผิดพลาด เกิดความวิตกกังวล ไม่ยอมรับพฤติกรรมบางส่วนของตน ซ่ึงเป็นผลให้
รู้สึกว่าถูกคุกคามมากยิ่งข้ึน 

La Zarus (อ้างถึงใน กรมสุขภาพจิต, 2541: 12)  ได้อธิบายไว้ว่า ความเครียด หมายถึง 
ภาวะชั่วคราวของความไม่สมดุล  ซ่ึงเกิดจากกระบวนการรับรู้  หรือการประเมินของบุคคลต่อสิ่งท่ีเข้า
ในประสบการณ์ว่า สิ่งนั้นเป็นสิ่งคุกคามโดยเป็นผลจากการกระทําร่วมกันของสภาพแวดล้อมภายนอก 
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อันได้แก่ สิ่งแวดล้อมในสังคม ในการทํางาน ในธรรมชาติ และเหตุการณ์ต่างๆในชีวิตกับปัจจัยภายใน
ของบุคคล เช่น ทัศนคติ ลักษณะประจําตัว อารมณ์ ประสบการณ์ในอดีต ตลอดจนความต้องการของ
บุคคลนั้น 

Webster (อ้างถึงใน ณัฐกานต์ ภาณุมาศ, 2541: 21) ได้อธิบายไว้ว่า ความเครียด 
หมายถึง แรงกดดันท่ีมีต่อร่างกายและมีแนวโน้มท่ีจะทําให้เกิดความผิดปกติของร่างกาย 

Maslach (1990 อ้างถึงในสีจันทร์ ใจป้อ, 2544: 9) ได้อธิบายไว้ว่า ความเครียดไว้ 3 
ลักษณะดังนี้ 

1. ลักษณะตัวกระตุ้น (Stimulus Definition) ความเครียด คือ แรงกระตุ้นจากภายนอก 
ท่ีเป็นสาเหตุให้เกิดปฏิกิริยาของความเครียดในแต่ละบุคคล และถ้าเกิดความเครียดในแต่ละบุคคล
แล้ว ความเครียดลดลงจนถึงหมดไป ภายในขอบเขตท่ีแต่ละบุคคลยอมรับได้ บุคคลนั้นก็จะกลับเข้าสู่
ภาวะปกติของร่างกายและจิตใจ 

2. ลักษณะการตอบสนอง (Response  Definition)  ถ้าพิจารณาในรูปแบบของ
ปฏิกิริยาของสรีรวิทยาและจิตวิทยา ความเครียด คือ การตอบสนองภายในร่างกายต่อสิ่งท่ีมาคุกคาม
จากภายนอก แต่อย่างไรก็ตาม ความเครียดในความหมายของการตอบสนองไม่สามารถอธิบาย          
ความแตกต่างของแต่ละบุคคลได้อย่างเคร่งครัด 

3. ลักษณะเป็นท้ังตัวกระตุ้น และการตอบสนอง (Stimulus and Response 
Approaches) ความเครียด คือ ลําดับข้ันของปฏิกิริยาระหว่าง ตัวกระตุ้นทางด้านสิ่งแวดล้อมกับการ
ตอบสนองของมนุษย์แต่ละบุคคล ซ่ึงจะเน้นไปถึงความสัมพันธ์ท่ีต่อเนื่องระหว่างคนกับสิ่งแวดล้อม 
โดยเน้นกระบวนการทางจิตวิทยา เช่นการรับรู้และการนึกคิด ซ่ึงความเครียดจะเกิดข้ึนเม่ือบุคคลรับรู้
ความต้องการจากภายนอกเกินขีดความสามารถท่ีจะรับได้ของแต่ละบุคคล 

Girdano และคณะ (1993 อ้างถึงในสีจันทร์  ใจป้อ, 2544: 10) ได้อธิบายไว้ว่า 
ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาของร่างกายหรือสิ่งท่ีมากระตุ้นท้ังร่างกายและจิตใจ ซ่ึงสามารถทําให้
ระบบของร่างกายเกิดความเม่ือยล้าจนถึงทําหน้าท่ีผิดปกติและเกิดโรคได้ในท่ีสุด 

จากความหมายของความเครียดท่ีกล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า ความเครียด หมายถึง   
การท่ีบุคคลต้องเผชิญอยู่ในภาวะท่ีรู้สึกกดดัน ไม่สบายใจ ไม่แน่ใจ ว้าวุ่นใจ วิตกกังวล ถูกบีบค้ัน ทํา
ให้เกิดการตอบสนองของร่างกาย จิตใจ ความคิด ถ้าบุคคลสามารถปรับตัว และมีความพึงพอใจก็จะ
ทําให้เกิด พลังในการจัดการสิ่งต่างๆ แต่หากไม่มีความพึงพอใจและไม่สามารถปรับตัวได้ ก็จะทําให้
เกิดความเครียด ส่งผลให้เสียความสมดุลในการดําเนินชีวิตในสังคม ขาดประสิทธิภาพในการทํางาน 
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แนวคิดท่ีกี่ยวกับความเครียด 

 
สําหรับแนวคิดเก่ียวกับความเครียด ได้มีนักวิชาการหลายท่านได้เสนอแนวคิดเก่ียวกับ

ความเครียด ดังท่ีจะได้กล่าวต่อไปนี้ 
Girdano และคณะ (1993 อ้างถึงในสีจันทร์ ใจป้อ, 2544: 10) ได้เสนอแนวคิดท่ี

เก่ียวกับความเครียดไว้ว่า ความเครียดเป็นการตอบสนองของร่างกาย ท่ีมีความเก่ียวข้องกับตัวกระตุ้น
ให้เกิดความเครียด 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 ความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดและโรคท่ีเกิดข้ึน 
ท่ีมา : Girdano (1993 อ้างถึงในสีจันทร์ ใจป้อ, 2544: 10) 

 
จากภาพประกอบ 1 จะเห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่างตัวท่ีก่อให้เกิดความเครียด                

การตอบสนองต่อความเครียดและโรคท่ีเก่ียวกับความผิดปกติของร่างกาย 
Selye (1974 อ้างถึงใน ประณิตา ประสงค์จรรยา, 2542: 34) ได้กล่าวถึงทฤษฎี

ความเครียดของ selye (Selye’Stress Theory) ว่า เม่ือร่างกายถูกสิ่งท่ีมาคุกคาม(Stressor) จะทํา
ให้เกิดความเครียด ซ่ึงอาจเป็นสิ่งท่ีดีและไม่ดี จะทําใความสมดุลของร่างกายเปลี่ยนแปลงไป        
และจะเกิดการตอบสนองของบุคคลต่อตัวกระตุ้น (Stressor) ซ่ึงการตอบสนองนั้นจะแสดงออกไปใน
ลักษณะของกลุ่มอาการท่ีไม่เฉพาะเจาะจง (Nonspecific) ท่ีเรียกว่า กลุ่มอาการปรับตัวโดยท่ัวไป 
(GAS : General Adaptation Syndrome) ซ่ึงกลุ่มอาการนี้เกิดข้ึนเป็น 3 ระยะ คือ 

1. ระยะเตือน  (Alarm Reaction) เป็นปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคลต่อสิ่งเร้าหรือ
ตัวกระตุ้นท่ีก่อให้เกิดภาวะเครียดในระยะแรก ปฏิกิริยาในระยะนี้จะเกิดข้ึนเพียงระยะสั้นๆ ต้ังแต่
เพียงไม่ก่ีนาที ถึง 48 ชั่วโมง ข้ึนอยู่กับความรุนแรงของตัวกระตุ้น อาการแสดงนั้นเป็นผลเนื่องมาจาก
การเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเททิคและต่อมพิทูอิทาร่ีส่วนหน้า ระยะเตือนนี้
สามารถแบ่งออกเป็น 2 ระยะ คือ 

1.1. ระยะช็อค (Shock  Phase) เป็นระยะของการตอบสนองต่อสิ่งเร้า ซ่ึงบุคคล
ท่ีถูกรบกวน จะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงความสมดุลของร่างกาย ปฏิกิริยาจะเกิดข้ึนเป็นอันดับแรกท่ี
สมองส่วนคอร์เทกซ์ แล้วจึงส่งคลื่นประสาทมากระตุ้นต่อมพิทูอิทารี่ส่วนหน้า ประสาทอัตโนมัติ        
ซิมพาเททิค และต่อมหมวกไตตามลําดับ ทําให้มีการผลิตฮอร์โมนแคทีโคลมีนคอร์ติคอยด์ โคโทรฟิค
และโกนาโดรโทรฟิคเข้าสู่กระแสเลือดเพ่ิมข้ึน ในระยะนี้จะพบว่ามีการสลายโปรตีนของกล้ามเนื้อ              

ตัวท่ีก่อให้เกิดความเครียด            การตอบสนอง           โรคท่ีเก่ียวกับความผิดปกติของร่างกาย 
 
        (Stressor)            (Stress Response)          (Stress – Related  Dysfuction Diseas) 
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มีการหลั่งน้ําย่อยในกระเพาะอาหารเพ่ิมข้ึน และเซลล์ตับมีการหลั่งฮีสตามีนเพ่ิมข้ึน มีน้ําและเกลือ
โซเดียมค่ังระหว่างเซลล์ ระดับโปตัสเซียมในเลือดสูงข้ึน ซ่ึงโปตัสเซียมท่ีสูงข้ึนนี้ จะมีผลกดสมอง
ส่วนกลาง ทําให้การดึงตัวของกล้ามเนื้อหัวใจลดลง หลอดเลือดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อขยายตัว ในขณะท่ี
หลอดเลือดฝอยส่วนปลายตามผิวหนัง และช่องท้องหดตัว ถ้าปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนรุนแรงมาก ความดัน
โลหิตจะลดตํ่าลงอาจมีอาการช็อคหรือหัวใจหยุดเต้นได้ การเปลี่ยนแปลงในระยะนี้ร่างกายไม่พร้อมท่ี
จะปรับตัว และถ้ายังดําเนินต่อไป ร่างกาย จะถูกใช้พลังงาน จนหมดภายใน 24-48 ชั่วโมง นอกจากนี้
จะมีกลไกการป้องกันตัวเอง ซ่ึงจะเข้าสู่ระยะต้านช็อค 

1.2 ระยะต้านช็อค (Countershock Phase) เป็นระยะถัดจากระยะช็อค ซ่ึง
ร่างกายเริ่มปรับตัวกลับเข้าสู่ภาวะสมดุล โดยจะมีการดึงเอากลไกการต่อสู้ของร่างกายออกมา
ช่วยเหลือระบบต่างๆ ของร่างกาย เริ่มประสานกันอย่างมีระเบียบ ต่อมพิทูอิทารี่จะขับฮอร์โมน    
คอร์ติโคโทฟิคเพ่ิมข้ึน ส่วนต่อมหมวกไตจะหลั่งฮอร์โมนกลูโคคอร์ติคอยด์เพ่ิมข้ึน ทําให้อัตราการ   
เผาผลาญของร่างกายสูงข้ึนร่วมกับการเร่งของประสาทอัตโนมัติซิมพาเททิค อาการแสดงท่ีตรวจพบ 
คือ อัตราการเต้นของหัวใจจะแรงและเร็ว ความดันโลหิตสูงข้ึน หายใจเร็ว มีอาการคลื่นไส้หรือ
อาเจียน ม่านตาขยาย และเหง่ือออกมากผิดปกติ 

2. ระยะต่อต้าน (Stage of Resistance) สิ่งมีชีวิตจะปรับตัวอย่างเต็มท่ีต่อตัวกระตุ้นให้
เกิดความเครียดและผลท่ีตามมา คือ อาการจะดีข้ึนหรือหายไป ลักษณะท่ีปรากฏในระยะนี้จะ
แตกต่าง หรือมีลักษณะตรงกันข้ามกับระยะเตือน เช่น ในระยะเตือนเซลคอร์เทกซ์ของต่อมหมวกไต 
ปล่อยฮอร์โมนเข้าสู่กระแสเลือก เพราะฉะนั้น จะไม่มีฮอร์โมนคอร์ติคอยด์เก็บสะสมไว้ แต่ในระยะ
ต่อต้านคอร์เทกซ์จะมีฮอร์โมนเก็บไว้มาก ในระยะเตือนเลือดจะเข้มข้นและคลอไรด์ต่ํา จะมีการ
ทําลายของเนื้อเยื่อมาก แต่ในระยะต่อต้านเลือดจะเจือจาง คลอไรด์สูงและเซลล์มีการซ่อมแซมทําให้
น้ําหนักกลับเข้าสู่ปกติ แต่ถ้าสิ่งมีชีวิตนั้นยังได้รับการกระตุ้นจากสิ่งท่ีก่อให้เกิดความเครียดอยู่ 
สิ่งมีชีวิตนั้นจะสูญเสียการปรับตัวอีกและจะเข้าสู่ระยะท่ี 3 คือ ระยะหมดกําลัง 

3. ระยะหมดกําลัง (Stage of Exhausion) เนื่องจากความสามารถในการปรับตัวของสิ่ง
มีชิวิตต้องมีจุดจบ ถ้าตัวกระตุ้นก่อให้เกิดความเครียดรุนแรงและไม่สามารถจะขจัดออกไปได้  
สิ่งมีชีวิตจะเกิดการหมดกําลัง อาการต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในระยะเตือนก็จะกลับมาอีก และถ้าหากไม่ได้รับ
ความช่วยเหลือหรือประคับประคองจากภายนอกอย่างเพียงพอ กลไกในการปรับตัวจะล้มเหลว            
เกิดโรคและเสียชีวิตได้ในท่ีสุด 

 

ทฤษฎีเก่ียวกับความเครียดมี 3 กลุ่ม ดังนี้ (อ้างถึงใน พรพรรณ ศรีเทพ, 2550:17-18) 
1.  ทฤษฎีความเครียดท่ีเน้นทางด้านจิตวิทยา (Psychology) ประกอบด้วยรูปแบบดังนี้ 

1.1 รูปแบบพ้ืนฐานของการตอบสนอง ( Response-Based Model) เป็นรูปแบบ
ท่ีอธิบายว่า ความเครียดเป็นกลุ่มของสิ่งรบกวนท่ีขัดขวางการตอบสนองทางสรีระวิทยาและจิตวิทยา
ของบุคคลต่อภาวะคุกคาม ทฤษฎีกลุ่มนี้ได้แก่ ทฤษฎีพ้ืนฐานความเครียดของ Selye ท่ีอธิบายว่า 
ความเครียดเป็นการตอบสนองในกลุ่มอาการท่ีไม่เฉพาะเจาะจง (General Adaptation Syndrome) 
หรือ GAS เป็นต้น 
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  1.2 รูปแบบพ้ืนฐานของสิ่งเร้า (Stimulation–based Model) เป็นรูปแบบท่ี
อธิบายว่า ความเครียดเป็นกลุ่มของสถานการณ์ของสิ่งแวดล้อมท่ีเป็นสิ่งเร้ามากระตุ้นให้เกิดการ
ตอบสนอง และสิ่งเร้านี้เป็นบ่อเกิดของความเครียด เช่น ความมากเกินพอความขัดแย้ง และสิ่งท่ี
นอกเหนือการควบคุมทฤษฎีในกลุ่มนี้ เช่น ทฤษฎีความเปลี่ยนแปลงในชีวิตกับการเจ็บป่วยของ 
Holmes และ Rahe (1967 อ้างถึงใน วนิดา รัตนมงคล, 2542: 35) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าเหตุการณ์ต่างๆ  
ท่ีก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในชีวิตถือว่าเป็นภาวะเครียดท่ีทําให้มนุษย์ต้องปรับตัว 
 1.3 รูปแบบปฏิสัมพันธ์ของความเครียด (Interaction Model of Stress) เป็น
รูปแบบท่ีมีพ้ืนฐานแนวคิดจาก 2 รูปแบบแรกรวมกัน และศึกษาในมิติท่ีว่าความเครียดเป็นความไม่
สมดุลระหว่างความต้องการ และความสามารถในการตอบสนองของบุคคล ความเครียดจะเกิดข้ึนเม่ือ
บุคคลได้รับความคุกคาม และไม่สามารถจัดการกับความเครียดได้ ถ้าบุคคลมีแรงจูงใจสูง มีความ
สมดุลระหว่างความต้องการ และการตอบสนองบุคคลนั้นจะปลอดภัยจากความเครียด นักทฤษฎี
ความเครียดในกลุ่มนี้ ได้แก่ Lasarus และคณะ (1987 อ้างถึงใน วนิดา รัตนมงคล, 2542: 32) 

2. ทฤษฎีความเครียดเก่ียวกับการปฏิบัติงาน (Job Stress) ทฤษฎีในกลุ่มนี้ได้นํามาใช้
อธิบายความเครียดในการทํางานอย่างกว้างขวาง ได้แก่ ทฤษฎีความสอดคล้องระหว่างบุคคลกับ    
สิ่งแว้ดล้อม (Person- Environment Fit Theory) ซ่ึงเป็นแนวคิดของ  French และคณะ ทฤษฎีนี้
ต้ังบนแนวคิดสําคัญ 2 ประการ คือ ความบีบค้ันขององค์การและความเครียดของบุคคล ปฏิสัมพันธ์
ระหว่างองค์ประกอบท้ังสองนี้ มีผลต่อสุขภาพและศักยภาพในการทํางานของบุคคล นั้นคือ
ความเครียดจะเกิดข้ึนเม่ือการตอบสนอง (Supply) หรือความต้องการ (Demands) ของสิ่งแวดล้อม 
ไม่สมดุลกับความต้องการ (Needs) หรือความสามารถของบุคคล นั่นคือ ถ้าความต้องการ หรือ
ความสามารถของบุคคล และสิ่งแวดล้อมไม่สมดุล ผลท่ีตามมาก็คือความเครียด ซ่ึงจะมีผลสะท้อน
กลับมาท่ีการปฏิบัติงานเกิดความรู้สึกในทางท่ีไม่ดีกับงาน นอกจากทฤษฎีนี้แล้ว ในกลุ่มนี้ยังมีแนวคิด
ว่าด้วย ความเครียดกับประสิทธิภาพในการทํางาน ซ่ึงเป็นแนวคิดของ Worechel และ Wayne 
(1980 อ้างถึงใน วนิดา รัตนมงคล, 2542: 32 ) ท่ีกล่าวว่า ความเครียดเป็นท้ังคุณและโทษ ระดับ
ความเครียดมีความสัมพันธ์ท้ังทางบวกและทางลบกับสัมฤทธิผลของการทํางาน คือระดับความเครียด
ท่ีเหมาะสม  (Eustress) จะมีสัมฤทธิผลของการทํางานสูงสุด ซ่ึงจะอยู่จุดสูงสุดของตัวยูหัวกลับ ถ้า
ความเครียดสูงกว่านี้ สัมฤทธิผลของการทํางานจะลดลงอย่างรวดเร็ว และยังเสนอว่า ความเครียด
น้อยก็ทําให้ผลงานตํ่า และผลของงานกับระดับความเครียดจะผันแปรอยู่ระหว่างคนกับองค์การ 

3. ทฤษฎีความเครียดท่ีเน้นผลกระทบของความเครียดท่ีมีต่อบุคคล ทฤษฎีในกลุ่มนี้
ได้แก่  

3.1 สมมติฐานตัวยูหัวกลับ (Inverted –U Hypothesis) ซ่ึงอธิบายว่า เม่ือ
ความเครียดเพ่ิมข้ึน ผลการทํางาน (Job Performance) จะสูงข้ึนจนสูงสุดของโค้งตัวยูหัวกลับและ
ความเครียดท่ีมากหรือน้อยเกินไปมีผลทําให้ผลการทํางานตํ่ากว่าด้วย ดังท่ี selye (อ้างถึงใน    
ประณิตา  ประสงค์จรรยา, 2542)  เรียกความเครียดท่ีมีผลในทางบวกว่า Eustress และเรียก
ความเครียดในทางลบว่า Disress ซ่ึงสามารถแสดงความสัมพันธ์กันได้ ดังภาพ 2 

 



 14 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 แสดงจุดท่ีมีความเครียดท่ีเหมาะสม (Optimum Stress) 
ท่ีมา : Selye (อ้างถึงใน ประณิตา  ประสงค์จรรยา, 2542) 

 
3.2 ทฤษฎีการตรวจจับสัญญาน (Signal Detection Theory) เป็นทฤษฎีท่ีว่า

ด้วยการตอบสนองเม่ือร่างกาย ได้รับสัญญาณกระตุ้นจากสิ่งท่ีคุกคาม จะตอบสนองท้ังร่างกายและ
จิตใจ 

จากแนวคิด ท่ีได้นําเสนอจะเห็นได้ว่า ความเครียดนั้นเกิดข้ึนได้กับทุกคน ถ้าบุคคลมี
ความเครียดในระดับท่ีพอเหมาะจะเป็นการกระตุ้น หรือส่งเสริมให้บุคลนั้นสามารถคิดค้นวิทยาการ
ใหม่ ๆ ทําให้รู้จักคิดแก้ปัญหาหรือทําให้การทํางานมีประสิทธิภาพมากข้ึน ปรับสภาพตนเองให้
สามารถเผชิญกับสิ่งท่ีมาคุกคาม ปรับสุขภาพกายและสุขภาพจิตใหดํารงชีวิตได้อย่างมีความสุข  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Health 
And 
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Eustress Distres
s 

Optimal Stress 
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ความเครียดในการทํางาน  
  
ในการทํางานของบุคคลแต่ละหน่วยงาน จะประกอบไปด้วยบุคลากรหล่ายฝ่าย ท่ีทํางาน

ร่วมกันซ่ึงมีภารกิจท่ีรับผิดชอบมากมาย จึงย่อมก่อให้เกิดปัญหาต่างๆ มากมาย ท่ีเป็นเหตุให้เกิด
ความเครียดในการทํางานได้ ในท่ีนี้จะกล่าวถึงความหมายของความเครียดในการทํางาน และสาเหตุ
ของความเครียดในการทํางาน ดังรายละเอียดต่อปนี้ 

รัชดา เอ่ียมยิ่งพานิช (2531: 37) กล่าวว่า ความเครียดในการทํางาน หมายถึง                
ความรู้สึกด้านจิตใจท่ีมีอิทธิพลต่อความรู้สึกท่ัวไปในการทํางาน เช่น ความรู้สึกพอใจในงาน                 
ความเหน็ดเหนื่อย ความเบื่อหน่าย ความกังวลใจและความกลัวท่ีเกิดข้ึนในการทํางาน รวมถึง             
ความกดดันหรือสิ่งท่ีขัดขวางการทําการเจริบเติบโต พัฒนาการและความต้องการของท้ังกาย                
และจิตใจ 

ณัฐวรรณ เทพพิทักษ์ (2544: 23) กล่าวว่า หมายถึง ปฏิสัมพันธ์ท่ีไม่สมดุลกันระหว่าง
การใช้เหตุผลเชิงจริยธรรมและพฤติกรรมทางจริยธรรม กับปัจจัยในการทํางาน 4 ปัจจัยคือ                
ด้านลักษณะงาน ความสําเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ ความสัมพันธ์ระหว่างคนงาน ด้านโครงสร้าง 
นโยบายและบรรยากาศองค์การ ท่ีก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม
บุคคลนั้น 

French และคณะ (1974 อ้างถึงใน รัชดา เอ่ียมยิ่งพานิช, 2531: 38) กล่าวถึง 
ความเครียดในการทํางาน หมายถึงเป็นการรับรู้ของบุคคลท่ีมีสภาพแวดล้อม มีความต้องการเกินกว่า
หน้าท่ีบุคคลจะพึงตอบสนองได้ การไม่พบช่องทางจะตอบสนองความตองการอันนั้น จึงเกิดความไม่
สอดคล้องกันระหว่างปัจเจกบุคคลกับสภาพแวดล้อม ซ่ึงจะมีผลกระทบต่อความรู้สึกท่ัวไปเก่ียวกับ
การทํางาน เช่น ความรู้สึกไม่พึงพอใจในงาน เป็นต้น 

Kalleberf  (1977 อ้างถึงใน รัชดา เอ่ียมยิ่งพานิช, 2531: 31) กล่าวว่า ความเครียดใน
การทํางาน หมายถึง การไม่ได้รับสิ่งท่ีควรจะได้จากการแสดงบทบาทในการทํางาน ซ่ึงจะมีผลต่อ 
ประสิทธิภาพในการทํางาน เช่น ก่อให้ดความเบื่อหน่าย ความกระวนกระวายใจ เป็นต้น   

Beehr และ Newman (1974 อ้างถึงใน อุบลพรรณ  เอ่ียมโภคลาภ, 2543: 29)    
กล่าวว่า ความเครียดในการทํางาน หมายถึง ภาวะท่ีมีปัจจัยในการทํางานส่งผลให้ผู้ทํางานเกิดการ
เปลี่ยนแปลงท้ังร่างกาย จิตใจ เกิดความสูญเสียความสมดุลของร่างกายท่ีมีผลท้ังแง่บวกและแง่ลบ  
ในแง่บวกทําให้เกิดผลผลิต ประสิทธิผลขององค์การ ในแง่ลบส่งผลให้เกิดความสูญเสียสมดุล รบกวน
ต่อบุคคล เป็นต้น 

Cooper และคณะ  (1988 อ้างถึงใน ณัฐวรรณ เทพพิทักษ์, 2544: 25) ให้ความหมาย
ของความเครียดในการทํางาน หมายถึง ความสัมพันธ์ของงานบางอย่างกับปัจจัยด้านลบท่ีเป็นสาเหตุ
ของความเครียด เช่น งานหนัก งานเบา บทบาทขัดแย้ง  
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Weman (1977 อ้างถึงในณัฐวรรณ เทพพิทักษ์, 2544: 26) ได้กล่าวว่า ความเครียดใน

การทํางาน หมายถึง ผลรวมของปัจจัยท่ีสัมพันธ์กับงานท่ีมีผลกระทบต่อสภาวะสมดุลของร่างกายและ
จิตใจของผู้ทํางาน  

จากความหมายของความเครียดในการทํางานท่ีกล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า ความเครียด
ในการทํางาน เป็นความรู้สึกด้านจิตใจท่ีมีอิทธิพลต่อความรู้สึกท่ัวไปในการทํางาน เป็นสภาวะท่ีไม่
สมดุลท่ีมีผลมาจากการทํางาน ซ่ึงส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ ทําให้บุคคลแสดงพฤติกรรมออกมา
และก่อให้เกิดผลต่อประสิทธิภาพในการทํางานท้ังในด้านบวก และในด้านลบ 
 
สาเหตุของความเครียด 

 
ความเครียดเกิดจากสาเหตุหลายประการ อาจเกิดจากสถานการณ์ หรือเหตุการณ์ใดๆ  

ก็ตามท่ีผลักดันร่างกายและจิตใจให้ผิดไปจากเดิม ทําให้ไม่สบายใจ วิตกกังวล อารมณ์เสียไม่มีสมาธิ 
กินไม่ได้ นอนไม่หลับ อ่อนเพลีย เป็นต้น  

ชูทิตย์ ปานปรีชา (2529: 15-20) ได้แบ่งสาเหตุของความเครียดออกเป็น 2 ประการ คือ 
1. สาเหตุภายใน หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุหรือปัจจัยต่างๆท่ีมาจากตัว

บุคคล สามารถแยกสาเหตุในตัวบุคคลได้เป็น 2 ชนิด คือ 
1.1 สาเหตุทางกาย เป็นภาวะบางอย่างของร่างกาย ท่ีทําให้เกิดความเครียด 

เนื่องจากร่างกายและจิตใจเป็นสิ่งท่ีแยกจากกันไม่ได้  ดังนั้นเม่ือร่างกายเครียดจะทําให้จิตใจเครียด
ด้วย ภาวะต่างๆ ท่ีเป็นสาเหตุของความเครียดได้ ความเม่ือยล้าทางร่างกาย ร่างกายได้รับการพักผ่อน
ไม่เพียงพอ รับประทานอาหารไม่เพียงพอ ไม่ถูกสุขลักษณะความเจ็บป่วยทางร่างกาย ภาวะติดสุรา
และยาเสพติด 

1.2 สาเหตุทางจิตใจ สภาพทางจิตใจบางอย่างสามารถก่อให้เกิดความเครียดได้ 
คือ 

1.2.1 อารมณ์ไม่ดีทุกชนิด ได้แก่ ความกลัว ความวิตกกังวล ความโกรธ 
ความเศร้า อารมณ์ดังกล่าวก่อให้เกิดความรู้สึกทุกข์ใจ ไม่สบายใจ โดยเฉพาะความเศร้า ทําให้เกิด
ความรู้สึกสิ้นหวัง ไม่คิดต่อสู้ ความรู้สึกท้ังหมดนี้ทําให้เกิดความเครียด 

1.2.2 ความคับข้องใจ เป็นภาวะของจิตใจท่ีเกิดข้ึน เม่ือความต้องการถูก
ขัดขวาง ทําให้มีปัญหาต้องเผชิญ เกิดความรู้สึกไม่พอใจ โกรธ วิตกกังวล จิตใจเหมือนถูกบีบค้ัน เกิด
ความเครียดข้ึนมา 

1.2.3 บุคลิกภาพบางประเภททําให้เกิดความเครียดได้ เช่น คนท่ีมีความ
จริงจังกับชีวิต ทําอะไรต้องสมบูรณ์แบบ เป็นผู้ท่ีใจร้อน รุนแรง ก้าวร้าว ควบคุมอารมณ์ไม่อยู่ และ
เป็นคนท่ีต้องพ่ึงพาคนอ่ืน บุคคลประเภทนี้มักจะขาดความเชื่อม่ันในตนเอง 
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2. สาเหตุภายนอก หมายถึงปัจจัยต่างๆ นอกตัวคน ท่ีเป็นสาเหตุทําให้เกิดความเครียด
ได้แก่  

2.1 การสูญเสียสิ่งท่ีรัก เช่น การสูญเสียลูก คนรัก ทรัพย์สิน หน้าท่ีการงาน 
2.2 การเปลี่ยนแปลงในชีวิต โดยเฉพาะระยะหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิต จะมีจิตใจ

แปรปรวน เช่น การเข้าโรงเรียนครั้งแรก วัยหมดประจําเดือน หรือการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อมต่างๆ 
ท่ีเกิดข้ึนอย่างกะทันหัน โดยมิได้คาดคิดหรือเตรียมตัวไว้ก่อน 

2.3 ภัยอันตรายต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นภัยท่ีมนุษย์สร้างข้ึน หรือภัยธรรมชาติ เช่น
ผู้ร้ายชุกชุม อยู่ในสนามรบ น้ําท่วม ไฟไหม้ 

2.4 ทํางานชนิดท่ีทําให้เกิดความเครียด เช่น งานท่ีต้องรับผิดชอบมาก งานท่ีมี
ปัญหา งานใหญ่ท่ีใช้เงินมหาศาล ทํางานหลายหน้าท่ี หรือหลายแห่ง หรืองานท่ีไม่พึงพอใจ งานท่ีไม่
ม่ันคงแน่นอน งานท่ีขาดโอกาสก้าวหน้า 

2.5 งานท่ีต้องรับผิดชอบในระดับสูง ต้องควบคุมดูแลผู้ใต้บังคับบังชา เป็นจํานวน
มากผู้บริหารท่ีต้องรับผิดชอบด้านการวินิจฉัยสั่งการ วางแผน ควบคุมนโยบาย และมีปัญหาต้องแก้ไข
อยู่เสมอ 

2.6 ภาวะเศรษฐกิจตกตํ่า ยากจน เป็นหนี้สิน ทําให้เกิดการเจริญเติบโตใสมบูรณ์ 
ขาดอาหาร อยู่ในชุมชนแออัด สภาพแวดล้อมเสื่อมโทรม  

2.7 สภาพของสังคม มีความเป็นอยู่ท่ีแออัดยัดเยียด ชีวิตต่อสู้แข่งขัน การเดินทาง
ไม่สะดวก การจราจรติดขัด ขาดอากาศบริสุทธิ์ 

 

Brown และ Moberg (1980 อ้างถึงใน มานพ วงษ์สุรีรัตน์, 2541) ให้ความเห็นถึง
สาเหตุของความเครียดในการทํางานไว้ดังนี้  

1. ความเครียดจากงานท่ีได้รับมอบหมาย ซ่ึงประกอบด้วย 
1.1 งานยาก  
1.2 งานคลุมเครือ  
1.3 งานมากเกินไป ไม่สามารถทําเสร็จตามเวลา 

2. ความเครียดท่ีเกิดจากบทบาทของตน เป็นความเครียดท่ีเกิดจากผู้อ่ืนมีความคาดหวัง 
จากตัวงาน หรือพฤติกรรมการทํางาน ความคาดหวังเหล่านี้ก่อให้เกิดความเครียดได้ โดยเฉพาะอย่าง
ในกรณีท่ีท้ัง 2 ฝ่าย มีความไม่เข้าใจกันอยู่ก่อน หรือมีทัศนคติท่ีไม่ดีต่อกัน  

3. สิ่งแวดล้อมด้านสังคม ได้แก่สถานท่ีท่ีมีคนแออัด ไม่มีอิสระ ขาดเจ้าหน้าท่ี              
ความขัดแย้งระหว่างบุคคล 

4. สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ได้แก่ ความร้อน ความเย็น และสิ่งอ่ืนๆ ท่ีมีผลต่อสรีระและ
สุขภาพของบุคคล ซ่ึงโดยปกติ มีเรื่องของความกลัวรวมอยู่ด้วย 

5. ชีวตส่วนตัวของแต่ละคน ได้แก่  
5.1  ลักษณะอุปนิสัยของบุคคล เช่น เป็นคนข้ีวิตก คนข้ีระแวง  
5.2  ลักษณะครอบครัว และปัญหาในครอบครัว  

6. การประเมินผลการปฏิบัติงาน ซ่ึงอาจจะเป็นการประเมินท่ีได้ผลทางบวกและทางลบ   
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Cross (อ้างถึงใน อุบลพรรณ เอ่ียมโภคลาภ, 2543: 23) ได้แบ่งสาเหตุท่ีทําใหํ้เกิด
ความเครียดในการทํางาน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มได้่แก่ 

1. ความเครียดจากการทํางานในองค์การ (Stress of Organization careers) ซ่ึง
ประกอบด้วยปัญหาต่อไปนี้ 

1.1 ความม่ันคงของการจ้าง ซ่ึงเป็นปัญหาทีสําคัญท่ีสุด เนื่องจากถ้าคนตกงาน
นอกจากทําให้ขาดรายได้แล้ว ยังทําให้รู้สึกว่าตนเองไร้คุณค่า และเกิดการเปลี่ยนแปลง บทบาทของ
สมาชิกในครอบครัวด้วย  

 1.2 ตําแหน่งของอาชีพ  
 1.3 องค์การนั้นเลิกกิจการ 

2. ความเครียดจากงานท่ีได้รับมอบหมาย  (Task Stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดจาก  
2.1 ลักษณะงานท่ีทํา เช่น ความยากง่ายของงาน ความคล่องตัวของงาน เป็นต้น  
2.2 ความพึงพอใจในงาน 

3. ความเครียดจากโครงสร้างองค์การ (Organization Structure Stress) เป็น 
ความเครียดท่ีเกิดจากลักษณะของกลุ่มบุคคลท่ีทําให้เกิดความรู้สึกต้องการท่ีจะทํางานร่วมกันใน   
องค์การหรือไม่ เช่น การยอมรับฟังความคิดเห็นซ่ึงกันและกัน การท่ีต้องยอมรับท่ีจะทํางานตามคําสั่ง 
การให้ความร่วมมือกับเพ่ือนร่วมงาน การท่ีต้องทํางานกับตนไม่ชอบ การท่ีต้องรอคอยคนท่ีมาทํางาน
สาย เป็นต้น  

 

Warshaw (1976: 42) ได้กล่าวถึงสาเหตุความเครียดท่ีเกิดข้ึนในการทํางาน โดยแบ่ง
ออกเป็น 5 ด้าน คือ 

1. ลักษณะงานและสภาพแวดล้อม ได้แก่ปริมาณงาน มากหรือน้อยเกินไป
สภาพแวดล้อมทางกายภาพ เช่น ลักษณะท่ีทํางาน สารเคมี ฝุ่นละออง 

2. โครงสร้างงาน เป็นความยากง่ายของงาน มาตรฐานการทํางาน งานกะ หรือผลัดใน
การทํางาน  กฎระเบียบท่ีเครงครัด ความซํ้าซากของงาน 

3. บทบาทในองค์การ แบ่งออกเป็นความสับสนในบทบาท และความขัดแย้งใน  
บทบาท  

4. ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล เช่น ขาดโอกาสในการปะทะสังสรรค์กับเพ่ือนร่วมงาน 
ขาดการยอมรับจากเพ่ือนร่วมงาน การมีความรู้สึกถูกแบ่งแยกจากผู้บังคับบัญชา นอกจากนี้การ  
ติดต่อกับลูกค้า ผู้มารับบริการ และบุคคลอ่ืนภายนอกองค์การก็สามารถก่อให้เกิดความเครียดใน  
การทํางานได้เช่นกัน  

5. การเปลี่ยนแปลงในสถานท่ีทํางาน เช่น หัวหน้าใหม่ เพ่ือนร่วมงานใหม่              
การเปลี่ยนแปลงกลุ่มงาน วิธีทํางาน ทําให้บุคคลเกิดความเครียดได้ เน่ืองจากบุคคลต้องปรับตัวใน     
การทํางาน 

 

Macmillan และ Duane (1982 อ้างถึงใน ธนนันท์ สิงหเสม, 2548: 25) ได้กล่าวว่า
การท่ีบุคคลจะได้รับผลของความเครียดในการทํางานมากหรือน้อยเพียงใดนั้นข้ึนอยู่กับปัจจัย
ดังต่อไปนี้    
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1. ความพึงพอใจในงาน บุคคลท่ีไม่พึงพอใจในงานอาจมีความเจ็บป่วย จากความเครียด
มากกว่าบุคคลท่ีปฏิบัติงานเช่นเดียวกัน แต่มีความพึงพอใจในงานสูงกว่า  

2. ตําแหน่งในองค์การ บุคคลท่ีมีตําแหน่งสูงจะมีความอดทนต่อความเครียดในการ
ทํางานได้มากกว่าบุคคลท่ีมีตําแหน่งตํ่ากว่า  

3. การสนับสนุนทางสังคม ซ่ึงมาจากครอบครัว งาน อันได้แก่ ความสัมพันธ์อันดีระหว่าง
เพ่ือนร่วมงาน ความกลมเกลียวของกลุ่มงาน เป็นต้น  

4. สภาพร่างกายบุคคลท่ีมีสุขภาพร่างกายดี จะได้รับผลของความเครียดน้อยกว่าบุคคล
ท่ีมีร่างกายอ่อนแอ  

5. ระดับความสามารถในการทํางาน  
6. บุคลิกภาพของบุคคล มีความสัมพันธ์กับความสามารถของบุคคลในการอดทนต่อ

ความเครียดและการเกิดโรค อันไดแก่   
 บุคลิกภาพ A หมายถึง บุคลิกภาพท่ีมีความทะเยอทะยาน ใฝ่ฝัน มุ่งม่ันแข่งขัน 

เอาชนะ 
 บุคลิกภาพ B หมายถึง บุคลิกภาพซ่ึงมีลักษณะผ่อนปรน เยือกเย็น  สุขุม 

Hellriegel (1989 อ้างถึงใน ธนนันท์ สิงหเสม, 2548: 25)ได้แบ่งปัจจัยท่ีทําให้เกิด
ความเครียดในการทํางานออกเป็น 5 กลุ่ม คือ  

1.  ลักษณะของงาน ได้แก่ มีงานมากหรือน้อยเกินไป สภาพแวดล้อมในการทํางานไม่ดี  
การบริหารเวลาไม่เหมาะสม  

2.  บทบาทในการทํางาน ได้แก่ ความขัดแย้งในบทบาท ความคลุมเครือในบทบาท 
ความรับผิดชอบต่อคนอ่ืน และการขาดการมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ  

3.  ความสัมพันธ์ภายในองค์การ ได้แก่ ความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชา ความสัมพันธ์กับ
เพ่ือนร่วมงาน และขาดการมอบหมายความรับผิดชอบ  

4. ความสัมพันธ์กับภายนอก ได้แก่ การสนับสนุนจากครอบครัว  
5. การพัฒนาอาชีพ ได้แก่ ได้รับการสนับสนุนมากเกินไปหรือน้อยเกินไป ขาดความ

ปลอดภัยในการทํางาน ความพยายามท่ีจะปฏิบัติงานถูกขีดขวาง 
Taylor (1986: 51) ชี้ให้ความเห็นเก่ียวกับภาวะความเครียดในการปฏิบัติงานไว้ว่า 

องค์การต่างๆ มีปัจจัยท่ีก่อให้เกิดความเครียดแก่ผู้ปฏิบัติงาน ดังนี้  
 1. ปัจจัยในลักษณะงานเอง เช่น สภาพการทํางานไม่ดีเนื่องจากการออกแบบงานท่ีไม่

เหมาะสม หรือการออกแบบสถานท่ี เครื่องมือ เครื่องใช้ ท่ีไม่เหมาะสมในการปฏิบตงาน การท่ีต้อง
ปฏิบัติงานเป็นผลัดซ่ึงรบกวนขบวนการทางสรีระวิทยาของผู้ปฏิบัตงาน งานท่ีมีความซับซ้อนของงาน
เกินความสามารถของผู้ปฏิบัต งานท่ีน่าเบื่อ จําเจ หรือไม่น่าสนใจตลอดจนสิ่งแวดล้อมทางกายภาพท่ี
เป็นอันตรายต่อสุขภาพ ล้วนส่งผลให้ผปฏิบัติงานเกิดความเครียดได้ง่าย  

 2. บทบาทในองค์การ เช่น บทบาทท่ีคลุมเครือไม่ชัดเจน ความขัดแย้งในบทบาท    
เป็นต้น  

 3. ความก้าวหน้าในงานอาชีพ เช่น ไม่ได้รับความก้าวหน้าในอาชีพเท่าท่ีควร หรือไม่
ทราบแนวทางความก้าวหน้า ก็เป็นเหตุให้เกิดความเครียดได้  
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4. สัมพันธ์ภาพภายในหน่วยงาน สัมพันธภาพท่ีดีจะช่วยลดความเครียดได้ เนื่องจากมี
ความเก้ือหนุน และเป็นแรงสนับสนุนทางสังคมประการหนึ่ง ส่วนสัมพันธภาพท่ีไม่ดีจะนําไปสู่ปัญหา
ด้านบทบาท และความเครียดของบุคคล ซ่ึงแสดงออกในรูปของความไม่พึงพอใจในงาน  

5. โครงสร้างของสถาบันและบรรยากาศในหน่วยงาน ได้แก่ นโยบายด้านต่างๆ ของ
หน่วยงาน การขาดการให้คําปรึกษาหรือความช่วยเหลือท่ีดีแก่ผู้ปฏิบัติงาน กฎระเบียบในหน่วยงานท่ี
เข็มงวด การถูกจํากัดพฤติกรรมและการมีส่วนร่วมในหน่วยงาน โดยหน่วยงานท่ีเปิดโอกาสให้
ผู้ปฏิบัติงานมีส่วนร่วมมากจะมีประสิทธิภาพในการทํางานดี มีปัญหาด้านสุขภาพท้ังร่างกายและจิตใจ
ลดลง และอัตราการลาออกโยกย้ายของบุคลากรลงด้วย 

 

Ivancevich และ Matteson (1987 อ้างถึงใน ธนนันท์ สิงหเสม, 2548: 26) ได้แบ่ง
ปัจจัยท่ีทําให้เกิดความเครียดในการทํางานออกเป็น 4 อย่าง คือ  

1. ปัจจัยด้านบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพ ภูมิลําเนา การศึกษาและสุขภาพ  
2. ปัจจัยด้านความแตกต่างในการรับรู้ ได้แก่ บุคลิกภาพ ความอดทนต่อปัญหา       

และความเชื่ออํานาจภายนอกของตน  
3. ปัจจัยภายในองค์การ แบ่งออกเป็น  

3.1 ระดับบุคคล ได้แก่ ความคลุมเครือในบทบาท ความขัดแย้งในบทบาท 
ปริมาณงาน ความรับผิดชอบต่อคนและสิ่งของ  

3.2 ระดับกลุ่ม ได้แก่ ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ความขัดแย้งภายในกลุ่ม 
3.3 ระดับองค์การ ได้แก่ สภาพแวดล้อมในองค์การ บรรยากาศในองค์การและ

การจัดการ  
4. ปัจจัยภายนอกองค์การ ได้แก่ การสนับสนุนจากครอบครัว ปัญหาเศรษฐกิจท่ีอยู่

อาศัย และการเดินทาง 
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Cooper และ Marshell (1986: 21-22) อธิบายสาเหตุของความเครียดมีปัจจัยท่ีเป็น
แหล่งท่ีมา 6 แหล่ง คือ ปัจจัยด้านตัวงาน บทบาทในองค์การ การพัฒนาอาชีพ โครงสร้าง                    
และบรรยากาศขององค์การ สัมพันธภาพในการทํางาน และแหล่งภายนอกองค์การ โดยมีรายละเอียด 
ดังตาราง 1 ดังนี้ 

แหล่งความเครียด ตัวอย่าง 
- ปัจจัยด้านตัวงาน 
 
 
- บทบาทในองค์การ 
 
- การพัฒนาอาชีพ 
 
- โครงสร้างและบรรยากาศขององค์การ 
 
 
- สัมพันธภาพในการทํางาน 
 
- แหล่งภายนอกองค์การ 

-  งานมากเกินไป น้อยเกินไป งานท่ีต้องแข่งขัน
กับเวลา สภาพการทํางานท่ีไม่ดี หรือมี
อันตราย 

-  บทบาทท่ีไม่ชัดเจน ความรับผิดชอบ ขัดแย้ง มี
ความสับสนในขอบเขตของงาน 

-  การได้รับการส่งเสริมมากหรือน้อยเกินไป การ
ขาดความม่ันคงในการทํางาน 

-  ขาดการมีส่วนร่วม นโยบายขององค์การท่ี
เคร่งครัด พฤติกรรมของผู้บังคับบัญชา ขาด
การให้คําปรึกษาท่ีมีประสิทธิภาพ 

-  การมีปัญหากับหัวหน้า  ลูกน้องหรือเพ่ือน
ร่วมงาน ปัญหาในกระจายความรับผิดชอบ 

-  ปัญหาครอบครัว ปัญหาความสมดุลในความ
ต้องการ และความสับสนส่วนตัว ครอบครัว 
และองค์การ 

 
ตาราง 1 สาเหตุความเครียดในการทํางาน 

ท่ีมา : Cooper และ Marshell (1986 : 21-22) 
 

จากตาราง 1 อธิบายได้ว่า สาเหตุของความเครียดในการทํางาน เกิดจากสิ่งต่างๆ 
ดังต่อไปนี้ 

1. จากองค์การ หน่วยงาน หรือผู้บังคับบัญชา มีความล่าช้ามากในการทํางาน เช่น 
ระบบราชการ การเปลี่ยนแปลงภายในองค์การ เช่น การเปลี่ยนผู้บริหาร หรือทิศทางการทํางาน การ
ใช้เทคโนโลยีระดับสูง และหน่วยงานการให้บริการ 

2. จากงานท่ีปฏิบัติ มีปริมาณมากเกินไป การตัดสินใจในการทํางาน งานท่ีมีความ
รับผิดชอบต่อคนอ่ืน 

3. จากอาชีพท่ีปฏิบัติอยู่ เนื่องจากอาชีพไม่เหมาะสมกับตนเอง ขาดเป้าหมายท่ีชัดเจนใน
การทํางาน 

4. จากความสัมพันธ์กับเพ่ือนร่วมงาน ครอบครัว และญาติมิตร การติดต่อสัมพันธ์กับ
บุคคลดังกล่าว มีผลทําให้เกิดความเครียดได้ 

5. จากภายนอก ความสําคัญของความสมดุลท่ีเหมาะสม ระหว่างชีวิตท่ีบ้านกับท่ีทํางาน
ไม่เท่ากัน ไม่สัมพันธ์กัน 
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6. จากความกดดันภายใน ความคาดหวังในตนเองมีมากเกินไป การมองชีวิตในแง่ลบ 
การมองภาพพจน์ตนเองในทางลบ ความต้องการภายในตนเอง ตําแหน่ง อํานาจ และความไม่
สามารถท่ีจะบริหารตนเองในการทํางานให้ดี 

 

ในการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยสนใจท่ีจะศึกษาระดับความเครียดในการทํางานของครู
มัธยมศึกษาในจังหวัดปัตตานี สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 15 จากการศึกษา
สาเหตุของความเครียดในการทํางานของนักวิชาการข้างต้น ผู้วิจัยได้แบ่งสาเหตุของความเครียดใน
การทํางานมาจาก 2 ด้าน คือ 1) ด้านภายในองค์การ 2) ด้านภายนอกองค์การ 

1. ด้านภายในองค์การ เป็นความเครียดท่ีเกิดจากการทํางานในองค์การ ได้แก่ 
 1.1 ด้านตัวงาน คือ ลักษณะงานท่ีทําในแต่ละวัน ท่ีส่งผลต่อความเครียดในการ
ทํางานได้ เช่น งานในแต่ละวันมีมากเกินไป งานซํ้าซาก จําเจ งานมีความเร่งด่วน งานยากเกินไป  
งานท่ีทําไม่ตรงกับความสามารถของตน ต้องรับผิดชอบงานหลายอย่างในเวลาเดียวกัน เป็นต้น 
 1.2 ด้านความสัมพันธ์ภายในองค์การ คือความสัมพันธ์ระหว่างครูกับครูด้วยกัน 
และครูกับผู้บริหารโรงเรียน ท่ีส่งผลต่อความเครียดในการทํางานได้ เช่น ในองค์การขาดการติดต่อ
ประสานงานกัน ความคิดเห็นมีความขัดแย้งกัน ผู้บริหารไม่ให้ความสําคัญในงานท่ีทํา เพ่ือนร่วมงาน
ไม่ให้ความร่วมมือในการทํางาน เม่ือมีปัญหาไม่สามารถท่ีจะไปปรึกษากับบุคคลอ่ืนได้  
 1.3 ด้านการพัฒนาอาชีพ คือ การสนับสนุนจากผู้ร่วมงานและผู้บริหารในการ
พัฒนาอาชีพ ท่ีส่งผลต่อความเครียดในการทํางานได้ เช่น ขาดการสนับสนุนให้มีความก้าวหน้าใน
อาชีพ มองไม่เห็นโอกาสก้าวหน้าในหน้าท่ีการงานหรืองานท่ีทํามีโอกาสก้าวหน้าน้อยกว่าอาชีพอ่ืน  
 1.4 ด้านโครงสร้างและบรรยากาศขององค์การ เช่น นโยบายต่างๆ ขององค์การ  
มีระเบียบข้ันตอนท่ีเข็มงวด ผู้บริหารมีนโยบายการบริหารท่ีไม่ชัดเจน ขาดการมีส่วนร่วมในการ
ตัดสินใจในการทํางาน 

กล่าวโดยสรุปแล้ว ด้านภายในองค์การ หมายถึง สภาพแวดล้อมภายในองค์การท่ีมีผล 
ทําให้เกิดความเครียดในการทํางาน เช่น ลักษณะงานท่ีมากเกินไป งานมีความเร่งด่วน งานซํ้าซาก
จําเจ น่าเบื่อ ต้องทํางานในด้านท่ีไม่ถนัด ต้องทํางานหลายอย่างในเวลาเดียวกัน การแบ่งงานท่ีไม่
ชัดเจน ขาดการสนับสนุนให้มีความก้าวหน้าในอาชีพ กฎระเบียบและข้ันตอนในการทํางานมากเกินไป 
บรรยากาศในการทํางานไม่ดี ขาดความสัมพันธ์ท่ีดีระหว่างผู้ร่วมงาน และกับผู้บังคับบัญชา เป็นต้น 
 2. ด้านภายนอกองค์การ เป็นความเครียดในการทํางานท่ีเกิดจากสาเหตุภายนอก
องค์การ ได้แก่ 
  2.1 ด้านความสัมพันธ์ภายนอกองค์การ เช่น ลักษณะงานท่ีทําไม่ได้รับการ
สนับสนุนจากครอบครัว ครอบครัวครัวมีเวลาพบปะกันน้อยลง ไม่มีเวลาในการพบปะสรรสรรค์กับ
เพ่ือนฝูง หรืองานท่ีทําไม่ได้รับการยอมรับจากครอบครัว 
  2.2 ด้านภาวะทางเศษรฐกิจ เช่น รายได้จากงานท่ีทําไม่เพียงพอกับค่าใช้จ่ายใน
ครอบครัว ทําให้ไม่มีเงินเหลือพอท่ีจะสะสมไว้ในยามจําเป็น การท่ีต้องกู้เงินนอกระบบเพ่ือเป็น
ค่าใช้จ่ายในครอบครัว  
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  2.3 ด้านความร่วมมือของชุมชน เช่น ผู้ปกครองนักเรียนและชุมชนไม่ให้               
ความร่วมมือในการดูแลนักเรียนและการเข้าร่วมกิจกรรมของโรงเรียน หน่วยงานอ่ืนๆ ไม่ค่อย       
ให้ความร่วมมือกับโรงเรียน 
  2.4 ด้านเหตุการณ์ความไม่สงบท่ีเกิดข้ึนในพ้ืนท่ี คือ เหตุการณ์ความไม่สงบใน
พ้ืนท่ีส่งผลให้เกิดความเครียดในการทํางานได้ เช่น ความไม่ปลอดภัยในการเดินทางมาปฎิบัติงาน 
ความวิตกกังวลในระหว่างปฎิบัติงาน ทําให้การปฎิบัติงานไม่สามารถทําได้อย่างเต็มท่ี เหตุการณ์ 
ความไม่สงบทําให้ไม่สามารถเข้าถึงผู้ปกครองและชุมชนได้ 

กล่าวโดยสรุปแล้ว ด้านภายนอกองค์การ หมายถึง สภาพแวดล้อมภายนอกองค์การท่ีมี
ผลก่อให้เกิดความเครียดในการทํางาน เช่น ลักษณะงานท่ีทํามีผลกระทบต่อสัมพันธภาพในครอบครัว 
ฐานะทางเศรษฐกิจไม่เพียงพอกับค่าครองชีพ ขาดความร่วมมือจากชุมชน การเดินทางท่ีลําบาก   
รู้สึกไม่ปลอดภัย และเหตุการณ์ความไม่สงบท่ีเกิดข้ึนในพ้ืนท่ี เป็นต้น 
 
ผลกระทบของความเครียด 
 

ความเครียดนั้นเกิดข้ึนได้กับทุกคน แต่จะมากบ้าง น้อยบ้าง ตามสาเหตุของความเครียด
นั้น ๆ แต่อย่างไรก็ดี การจะห้ามไม่ให้เกิดความเครียดนั้นคงไม่ได้ เพียงแต่เม่ือมีความเครียดแล้ว จะมี
วิธีแก้ไขอย่างไร และผลของความเครียดนั้น จะส่งผลกระทบท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ การทํางาน ซ่ึง
ผลกระทบจากความเครียดนั้น ได้มีนักวิชาการต่างๆ ได้กล่าวไว้ ดังต่อไปนี้ 

พสุ เดชะรินทร์ (2536: 83-84) กล่าวว่า ความเครียดนั้นก่อให้เกิดผลท้ังข้อดี และข้อเสีย 
ข้อดีของความเครียดนั้น จะช่วยเพ่ิมความกระตือรือร้นในการทํางาน ส่วนข้อเสียนั้น คือ จะก่อให้เกิด
ปัญหากับบุคคลท่ีเกิดความเครียด และองค์การท่ีบุคคลนั้นทํางานอยู่ด้วยดังน้ี 

1. ผลกระทบต่อตัวบุคคล 
1.1 ด้านพฤติกรรม ความเครียดอาจก่อให้เกิดความเบี่ยงเบนทางพฤติกรรมโดย

จะมีพฤติกรรมในลักษณะท่ีผิดแปลกไปจากธรรมดา ซ่ึงอาจจะมีผลต่อตนเองและบุคคลรอบข้างด้วย 
เช่น ทําให้ดื่มเหล้า สูบบุหรี่ หรือถึงข้ันทําร้ายตนเองและผู้อ่ืนได้ ดังเช่นเราจะเห็นได้จากข่าวตามหน้า
หนังสือพิมพ์ ทีวี เป็นประจํา 

1.2 ด้านจิตวิทยา ความเครียดนอกจากจะมีผลต่อพฤติกรรมแล้ว ยังมีผลต่อ
สุขภาพจิตของบุคคลต่างๆ ด้วย ยกตัวอย่างเช่น นอนไม่หลับ มีความแปรปรวนทางอารมณ์ หรือมี
ปัญหาด้านความสัมพันธ์ทางเพศ 

1.3 ด้านสุขภาพ ผลกระทบของความเครียดท่ีเห็นได้ชัดเจนมากท่ีสุดคือ ในด้าน
สุขภาพของบุคคลท่ีมีความเครียดนั้น เช่น ปัญหาเรื่องโรคหัวใจ จะมีความสัมพันธ์ใกล้ชิดกับ
ความเครียดมาก เพราะผู้ท่ีมีอาการของโรคหัวใจ ส่วนใหญ่จะมีความเครียดชนิดต่างๆ เกิดข้ึน
ประกอบด้วย นอกจากโรคหัวใจแล้ว ความเครียดยังนําไปสู่อาการเส้นเลือดฝอยในสมองแตกหรือ
ก่อให้เกิดอาการปวดหัว ปวดท้องได้  
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2. ผลกระทบต่อองค์การ 
2.1 ประสิทธิภาพของการทํางานลดน้อยลง สําหรับพนักงานท่ัวไปแล้ว 

ความเครียดอาจทําให้ ประสิทธิภาพของการทํางานลดน้อยลง สําหรับในระดับผู้บริหารแล้ว
ความเครียดอาจนําไปสู่การตัดสินใจท่ีผิดพลาด หรือมีปัญหาในเรื่องความสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน 

2.2 เกิดความท้อถอยหรือยอมแพ้ต่อความเครียดท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงอาจนําไปสู่การลา
งานบ่อยครั้งข้ึน หรือแม้กระท่ังการลาออกจากงาน การทํางานไม่สําเร็จตามกําหนดท่ีตั้งไว้ 

2.3 ความเครียดสามารถเกิดทัศนคติท่ีไม่ดี อาจจะต่อองค์การท่ีทํางานอยู่ หรือ
ผู้บังคับบัญชา เพ่ือนร่วมงาน หรือลูกน้อง ความพอใจในการทํางาน และความภักดีท่ีมีต่อองค์การก็จะ
ลดน้อยลง 

กรมสุขภาพจิต (2541: 36-37) ได้กล่าวไว้ ความเครียดระดับตํ่าและไม่เกิดข้ึนเป็นระยะ
เวลานานจะช่วยกระตุ้นบุคลลกระทําสิ่งต่างๆ อย่างกระตือรือร้น มีประสิทธิภาพในการทํางาน การ
แก้ปัญหา แต่ถ้าหากความเครียนดอยู่ในระดับสูง และเกิดข้ึนเป็นระยะเวลายาวนาน ก็จะเกิดผลเสีย
ต่างๆ มากมายดังต่อไปนี้  

1. ผลเสียด้านสรีระ คือ ทําให้ร่างกายเกิดภาวะฮอร์โมนไม่สมดุล การทํางานของระบบ
ต่างๆ บกพร่อง ทําให้เกิดอาการต้ังแต่ปวดศรีษะ ปวดหลัง อ่อนเพลีย หรือทําให้เกิดโรคทางกายท่ีมี
สาเหตุมาจากจิตใจ เช่น โรคอ้วน แผลในกระเพาะอาหาร โรคผิวหนัง โรคมะเร็ง หรืออาจมีผลทําให้
บุคคลเสียชีวิตได้ หรือทําให้โรคท่ีมีอยู่กําเริบ เช่น โรคเบาหวาน 

2. ผลเสียด้านจิตใจและอารมณ์ คนท่ีมีความเครียดจะหมกมุ่นอยู่กับตัวเอง และสิ่งท่ีทํา
ให้เครียด ไม่สนใจสิ่งรอบตัว ขาดสมาธิ และอาจให้ขาดความระมัดระวังในการทํางาน ทําให้ไม่มี
ประสิทธิภาพในการทํางาน และหากตกอยู่ในภาวะความเครียดในระเวลายาวนาน อาจก่อให้เกิด
อาการทางจิต โรคประสาทได้ 

3. ผลเสียด้านความคิด ถ้าบุคคลเกิดความเครียดทําให้กระบวนการคิดไม่เกิดประโยชน์
และยังมีโทษต่อตนเองอีกด้วย เช่น เม่ือเกิดความเครียดก็คิดวิพากษ์วิจารณ์ตัวเองในเชิงลบ ท้อแท้ 
หมดหวัง คิดบิดเบือนไม่มีเหตุผล 

4. ผลเสียทางด้านพฤติกรรม บุคคลท่ีมีความเครียดจะเบื่ออาหาร นอนหลับยาก ปลีกตัว
ออกจากสังคม ซ่ึงจะทําให้ตกอยู่ในปัญหา และความเครียดอย่างโดดเด่ียว ก้าวร้าว พร้อมท้ังจะเป็น
ศัตรูกับผู้อ่ืน ทํางานได้น้อยลง นําไปสู่การปรับตัวในทางท่ีผิด เช่น ติดเหล้า ติดยา ติดบุหรี่ หรือแม้แต่
การฆ่าตัวตาย  

5. ผลเสียทางด้านเศรษฐกิจ ความเครียด ทําให้เกิดการสูญเสียทางด้านเศรษฐกิจอย่าง
ใหญ่หลวง จากการขาดผลงาน การทํางานลดน้อยลง ไม่มีประสิทธิภาพ และเม่ือบุคคลเจ็บป่วยก็ย่อม
เสียค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลด้วย 

สมเดช มุงเมือง (2544 : 298 – 300) ได้กล่าวว่า สาเหตุของความเครียด เกิดจากงานท่ี
ปฏิบัตอยู่เป็นประจําทุกวัน นอกจากผู้ปฏิบัตงานจะใช้สมองทํางานหนักแล้วอาจจะมีความรู้สึกว่า เขา
มีงานทํามากกว่าท่ีควรจะเป็น มีความกดดันต่างๆ ท้ังจากภายในตนเอง จากผู้บังคับบัญชา จากเพ่ือน
ร่วมงาน จากผู้ใต้บังคับบัญชา จากกฎระเบียบข้อบังคับต่างๆ หรือจากความกดดนในสังคมท่ีเขาไม่
อาจจะดําเนินการใดๆ ได้ ทําให้เกิดความเครียด หงุดหงิด วิตกกังวลหวั่นไหว และไม่ม่ันคงปลอดภัย 
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จากสาเหตุของความเครียดดังกล่าวทําให้มีผลต่อสภาพร่างกายและจิตใจ และ
ความเครียดจะทําให้เกิดผลต่อการปฏิบัตงาน ดังภาพ 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3 ผลของความเครียดต่อการปฏิบัติงาน 
ท่ีมา : สมเดช มุงเมือง (2544 : 298-300) 

 
 

 

ความเครียดของ 
ผู้ปฏิบัติงาน 

 

 

ระดับความเครียด 
ท่ีมากเกินไป 
(Distress) 

 

 ความเครียดที่สร้างสรรค์ 
(Constructive stress or 

eustress) 
- พลังกระตุ้นให้เพิ่มควาพยายาม

ในการทํางาน 
- เป็นสิ่งเร้าให้เกิดความคิด 
  สร้างสรรค์ 
- กระตุ้นให้มีความขยันหม่ันเพยีร 

 

- ความเครียดท่ีทําลาย 
(Destructive stress or 

distress) 
- มีผลต่อสุขภาพของบุคคลท้ัง

ทางร่างกายและจิตใจ 
- เบื่อหน่ายในการทํางาน 

(Bumout) 
- ขาดงาน, ลาออกจากงาน, ทํา

อะไรผิดพลาด, เกิดอุบัติเหตุ 
- ไม่มีความพึงพอใจ, ผลการ 
  ปฏิบัติงานลดลง 
- มีพฤติกรรมทางจริยธรรมแย่ลง 

 

 

ระดับความเครียด 
ท่ีไม่มากเกินไป 

(Eustress) 
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สมิต อาชวนิจกุล (2542: 21-22) กล่าวว่า ความเครียดถ้าปล่อยให้เป็นเรื้อรัง จะทําให้
เกิดโรคทางกายข้ึน โรคท่ีเกิดจากความเครียดนานๆนั้น เช่น 

1. โรคแผลในกระเพาะอาหารและลําไส้ เนื่องจากเม่ือคนเรามีความเครียด ร่างกายจะ
หลังสารแอดดินาลีนออกมา สารตัวนี้จะไปกระตุ้นให้ผนังลําไส้ขับกรดออกมามากกว่าปกติ ซ่ึงเป็น
สาเหตุของการเกิดโรคกระเพาะอาหารและลําไส้ 

2. โรคขาดสารอาหาร คนท่ีมีความเครียดมักจะรับประทานอาหารไม่ได้ ไม่อยากอาหาร  
นอกจากนี้ความเครียดจะไปกระตุ้นต่อมไทรอยด์ให้ทํางานผิดปกติ และจะสลายอาหารท้ังโปรตีน 
ไขมัน วิตามินและสารอาหารอ่ืนๆ ออกมามากกว่าปกติ ถ้าร่างกายทดแทนให้ไม่ทันก็จะทําให้เกิด
ภาวะขาดสารอาหารได้ 

 3. โรคอ้วน บางคนเม่ือเกิดความเครียดจะหาทางคลายเครียด โดยการรับประทาน
อาหาร เพ่ือแก้ปัญหาและขจัดความเครียด แต่ผลท่ีได้ตามมาก็คือ โรคอ้วน ผลจากการเป็นโรคอ้วน  
อาจทําให้เป็นโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและโรคมะเร็งได้ 

4. โรคความดันโลหิตสูง ความเครียดท่ีเนื่องมาจากความวิตกกังวลและความโกรธจะทํา
ให้หัวใจเต้นเร็ว เม่ือมีอาการอย่างนั้นบ่อยๆ อาจจะส่งผลให้เกิดภาวะความดันโลหิตสูงได้ 

5. โรคติดเชื้ออ่ืนๆ ความเครียดท่ีอยู่ในร่างกายเรานานๆ จะมีผลผลกระทบต่อ
กระบวนการทางเคมีในร่างกาย ทําให้ระบบภูมิคุ้มกันในร่างกายลดลง เน่ืองจากความเครียดไป     
บั่นทอนความสามารถของร่างกาย ในการบํารุงและซ่อมแซมตัวเอง รวมท้ังการทํางานของต่อม
น้ําเหลืองผิดปกติไปด้วย จึงทําให้ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคตํ่าลงไปกว่าปกติ 

6. โรคต่อมไทรอยด์เป็นพิษ จากการศึกษาพบว่า ความเครียดเป็นสาเหตุสําคัญของโรคนี้
ได้เหมือนกัน 

7. โรคกรดไขมันในเส้นเลือดสูง กรดไขมันในเส้นเลือดเป็นสารท่ีร่างกายสร้างข้ึนเม่ือ
ร่างกายเกิดความเครียดก็จะขับสารตัวนี้ออกมา เพ่ือให้ร่างกายได้ใช้ในการต่อสู้กับปัญหาท่ีเผชิญอยู่ 
และกรดไขมันนี้จะลดระดับปกติ เม่ือร่างกายคลายความเครียด แต่ถ้าความเครียดยังอยู่ในร่างกาย
นานๆ กรดไขมันนี้ก็จะพอกพูนอยู่ในเส้นเลือด ซ่ึงจะทําให้เกิดภาวะความดันโลหิตสูงได้ เนื่องจากการ
ไหลเวียนของโลหิตไม่สะดวก 

Robbin (1986 อ้างถึงในสีจันทร์  ใจป้อ, 2544: 31) กล่าวว่า ความสัมพันธ์ระหว่าง
ความเครียดกับประสิทธิภาพในการทํางานมีลักษณะเป็นความสัมพันธ์แบบ U หัวกลับ                    
(Inverted –U relationship) ดังภาพ 4 
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ภาพประกอบ 4 ความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดกับประสิทธิภาพในการทํางาน 

ท่ีมา : Robbin (1986 อ้างถึงในสีจันทร์ ใจป้อ, 2544: 31) 
 

จากภาพประกอบ 4 อธิบายได้ว่า ภายใต้ความเครียดระดับตํ่า ประสิทธิภาพใน              
การทํางานก็จะตํ่า เม่ือความเครียดเพ่ิมข้ึนถึงระดับปานกลางจะกระตุ้นร่างกายและเพ่ิมความสามารถ
ในการตอบสนองต่อสิ่งเร้า ทําให้ประสิทธิภาพในการทํางานดีข้ึน แต่เม่ือความเครียดเพ่ิมข้ึนไปจนเกิน
ความสามารถของบุคคลจะรับได้ก็จะมีผลให้ประสิทธิภาพในการทํางานตกตํ่าลง 

ซ่ึงความสัมพันธ์แบบ U หัวกลับนี้ นอกจากจะอธิบายความรุนแรงของความเครียดกับ
การทํางานยังอธิบายถึงความสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาของการเกิดความเครียดกับประสิทธิภาพของ
งานได้ด้วย กล่าวคือ หากมีความเครียดระดับปานกลาง แต่ดํารงอยู่เป็นเวลานานไป ก็จะมีผลให้
ประสิทธิภาพของงานลดลงได้ 

จะเห็นได้ว่า ความเครียดนั้นมิได้ส่งผลกระทบ ต่อความเจ็บป่วยทางด้านร่างกายเท่านั้น 
หากยังมีผลทําให้สุขภาพจิตเกิดความแปรปรวน เป็นคนขาดเหตุผล ขาดความเชื่อม่ันในตนเอง ซ่ึงจะ
มีผลทําให้ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง เช่น ประสิทธิภาพในการตัดสินใจ ความคิดริเริ่ม
สร้างสรรค์ มาตรฐานการทํางานลดลง ตลอดจนบรรยากาศในองค์การไม่น่าอยู่ และไม่มีแรงจูงใจใน  
การทํางาน ขาดขวัญและกําลังใจในการทํางาน แต่หากรู้จักควบคุมความเครียดให้อยู่ในระดับท่ีพอดี
พอเหมาะ ก็เป็นการกระตุ้นในบุคคลได้ทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลได้ 
 
ระดับความเครียด 

  
ระดับของความเครียดอาจกล่าวในอีกแง่หนึ่งคือ ความรุนแรงของความเครียดซ่ึงมีหลาย

ระดับ ในท่ีนี้จะกล่าวถึงระดับหรือความรุนแรงของความเครียด ท่ีนักวิชาการได้แบ่งระดับของ
ความเครียดไว้อย่างหลากหลาย ดังท่ีจะได้กล่าวต่อไปนี้ 

ชูทิตย์ ปานปรีชา (2529: 43) ได้อธิบายไว้ดังนี้ 
1. ความเครียดระดับแรกหรือระดับระดับตํ่า เป็นภาวะของจิตใจท่ีมีความเครียดอยู่

เล็กน้อย ยังถือเป็นภาวะปกติท่ีพบได้ในชีวิตประจําวันของทุกๆคน ขณะกําลังเผชิญกับปัญหาต่างๆ
หรือกําลังต่อสู้กับความรู้สึกท่ีไม่ดีต่อตนเอง ความเครียดในระดับเล็กน้อยนี้ อาจไม่รู้สึกเพราะ           

ความเครียด ตํ่า 

สูง 

ประสิทธิภาพใน
การทํางาน 
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ความเคยชิน หรือรู้สึกเพียงเล็กน้อยพอทนได้ ไม่มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของร่างกาย             
ความนึกคิด อารมณ์และพฤติกรรมให้เห็นได้ชัด ไม่เกิดผลในการดําเนินชีวิต 

2. ความเครียดระดับสอง เป็นภาวะของจิตใจท่ีมีความเครียดอยู่ปานกลาง เป็นระยะท่ี
ร่างกายและจิตใจต่อสู้กับความเครียดท่ีมีอยู่ แสดงออกให้เห็นโดยมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา
ของร่างกาย ความคิด อารมณ์ พฤติกรรม และการดําเนินชีวิต ความเครียดระดับนี้เป็นสัญญาณ 
เตือนภัยว่า มีความคิดมากกว่าปกติ ต้องรีบหาทางขจัดสาเหตุท่ีทําให้เกิดความเครียด หรือผ่อนคลาย
ความเครียดลงเสีย ถ้าปล่อยไว้ให้ความเครียดเพ่ิมข้ึน จะทําให้เกิดพยาธิสภาพของร่างกาย และจิตใจ 
เกิดโรคต่างๆ การดําเนินชีวิตประจําวันเสียไป ทําให้การทํางานเลวลง หรือผิดพลาด 

3. ความเครียดระดับสาม เป็นภาวะของจิตใจท่ีมีความรุนแรงหรือเครียดมาก ร่างกาย
จิตใจพ่ายแพ้ต่อความเครียด มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายและจิตใจให้เห็นเด่นชัด เช่นป่วยเป็นโรค
ทําให้การดําเนินชีวิตเสียไป การตัดสินใจผิดพลาด ระยะนี้ต้องการดูแลช่วยเหลือ รักษา แม้สาเหตุท่ี
ทําให้เกิดความเครียดหมดไป หรือรู้จักผ่อนคลายความเครียดด้วยตนเอง  ก็ยังไม่สามารถจะทําให้
ความเครียดหมดไปได้โดยง่าย การช่วยเหลือตนเองอย่างเดียวไม่เพียงพอ  ต้องมีผู้อ่ืนเขามาช่วยด้วย 

Mexkin (อ้างถึงใน ศรีสวัสด์ิ นนท์ประเสริฐ, 2541: 45) ได้ให้ข้อเสนอแนะว่า ควร
พยายามหาระดับของความเครียดท่ีให้ประโยชน์สูงสุดนี้ และพยายามดําเนินชีวิตหรือทํางาน โดย
ระมัดระวังให้อยูใ่นขอบเขตท่ีเหมาะสมในเรื่องของความเครียด ถ้าบุคคลใดสามารถทําได้เช่นนี้ บุคคล
นั้นจะเป็นคนท่ีมีประสิทธิภาพในการทํางานสูงและมีความสุขในชีวิต 

Raudseppy (อ้างถึงในศรีสวัสด์ิ นนท์ประเสริฐ, 2541: 34) กล่าวถึงระดับความเครียดท่ี
ให้ประโยชน์ สูงสุดว่าเป็นสิ่งท่ีสําคัญ ณ ระดับนี้ ความเครียดจะให้ประโยชน์แก่บุคคลมากท่ีสุด ทุกๆ 
คนจะมีระดับท่ีเหมาะสมในเรื่องของความเครียดของตนเอง ถ้าความเครียดมีสูงกว่าระดับนี้มากๆ 
บุคคลนั้นๆ จะกลายเป็นคนจับต้นชนปลายไม่ได้และนานๆ เข้าอาจจะหมดสมรรถภาพในการ ทํางาน
ไปเลย แต่ถ้าหากเขามีความเครียดในระดับท่ีต่ํากว่านี้ บุคคลจะไม่ตระหนักถึงความสามารถท่ีแท้จริง
ของเขา 

ระดับความเครียดของ Irving (อ้างถึงในทิพวรรณ บานเย็น, 2546: 28) กล่าวว่า
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในบุคคลแต่ละคนนั้น แม้จะมีสาเหตุเดียวกันก็ตาม แต่อาจจะมี ความรุนแรงไม่
เท่ากัน ท้ังนี้ข้ึนอยู่กับพ้ืนฐานทางด้านจิตใจ อารมณ์ สังคม วัฒนธรรม สิ่งแวดล้อม ในขณะนั้น 
นอกจากนี้ยังข้ึนอย่ ูกับความมากน้อยของสิ่งท่ีมากระตุ้น ซ่ึงได้แบ่ง ความเครียดออกเป็น 3 ระดับ คือ 

1. ความเครียดระดับตํ่า เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึน และหมดไปในระยะเวลาอันสั้นเพียง
นาที หรือชั่วโมงเท่านั้น เก่ียวข้องกับสาเหตหรือเหตุการณ์เพียงเล็กน้อยในชีวิตประจําวัน เช่น      
การเดินทาง หรือการพลาดเวลานัดหมาย เป็นต้น  

2. ความเครียดระดับกลาง ความเครียดระดับนี้รุนแรงกว่าระดับแรก อาจเป็นอยู่นาน
หลายชั่วโมง หรือเป็นวัน เช่น การเจ็บป่วยท่ีไม่รุนแรง การทํางานมากเกินไป ความขัดแย้งระหว่าง
เพ่ือนร่วมงาน เป็นต้น  

3. ความเครียดระดับสูง ความเครียดระดับนี้รุนแรงมาก มีอาการอยู่นานเป็นสัปดาห์ 
หรืออาจเป็นเดือน เป็นปี เกิดจากสาเหตุรุนแรง หรือมีหลายสาเหตุ เช่น การสูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรัก  
ความเจ็บป่วยท่ีรุนแรง การสูญเสียอัวยวะทางร่างกายท่ีมีความสําคัญต่อการดํารงชีวิต เป็นต้น 
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กรมสุขภาพจิต (2541: 26) ได้ให้ความหมายของคนท่ีมีระดับความเครียดต่างๆไว้ดังนี้ 
1. ผู้ท่ีมีความเครียดน้อยกว่าปกติ เป็นผู้ท่ีมีชีวิตเรียบง่าย ไม่จําเป็นต้องต่อสู้ดิ้นรนใน

การดําเนินชีวิต ชีวิตไม่มีเรื่องให้ตื่นเต้นและเป็นผู้ท่ีไม่ค่อยมีความกระตือรือร้น 
2. ผู้ท่ีมีความเครียดอยู่ในระดับปกติ เป็นผู้ท่ีสามารถจัดการกับความเครียดท่ีเกิดข้ึนใน

ชีวิตประวันได้ดี และสามารถปรับตัวปรับใจให้เข้ากับสถานการณ์ต่างๆ ได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 
3. ผู้ท่ีมีความเครียดอยู่ในระดับสูงกว่าปกติเล็กน้อย แสดงว่ากําลังมีปัญหาบางอย่างท่ี

ทําให้ไม่สบายอยู่ ความเครียดระดับนี้ อาจทําให้อาการผิดปกติทางร่างกาย จิตใจและพฤติกรรม
เล็กน้อยพอทนได้ และเม่ือพักผ่อนหย่อนใจบ้าง ก็จะรู้สึกดีข้ึนเอง 

4. ผู้ท่ีมีความเครียดระดับสูงกว่าปกติปานกลาง แสดงว่ากําลังมีปัญหาบางอย่างในชีวิต
ท่ียังหาทางแก้ไขไม่ได้ ทําให้มีอาการผิดปกติของร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมอย่างเห็นได้ชัดและแม้
จะพักผ่อนหย่อนใจแล้วก็ยังไม่อาจหายเครียดได้ 

5. ผู้ท่ีมีความเครียดอยู่ในระดับสูงกว่าปกติมาก แสดงว่ากําลังเผชิญภาวะวิกฤติในชีวิต
หรือไม่ก็ได้สะสมความเครียดเอาไว้มากจนเกินไปเป็นเวลานาน ทําให้อาการเจ็บป่วยท่ีรุนแรงหรือ
เรื้อรัง 

นอกจากนี้ Frain และ Valiga (1981 อ้างถึงในสีจันทร์ ใจป้อ, 2544: 33) ได้แบ่งระดับ
ความเครียดออกเป็น 4  ระดับดังนี้คือ 

1. ความเครียดระดับท่ี 1 คือ ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน ทําให้บุคคลมีการ
ปรับตัวอย่างอัตโนมัติ และใช้พลังงานในการปรับตัวน้อยท่ีสุด ความเครียดในระดับนี้จะมีน้อยมาก
และหมดไปในระยะเวลาอันสั้น ไม่คุกคามต่อการดําเนินชีวิต 

2. ความเครียดระดับท่ี 2 คือ ความเครียดระดับอ่อน เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวิตประจําวันเนื่องจากมีสิ่งคุกคาม เช่น การถูกสัมภาษณ์เพ่ือขอเข้าทํางาน ระดับนี้ทําให้บุคคลต่ืนตัว
และร่างกายเกิดปฏิกิริยาต่อต้าน ความเครียดระดับนี้จะเกิดข้ึนและสิ้นสุดภายในระยะเวลาเพียงไม่ก่ี
นาทีหรือชั่วโมงเท่านั้น 

3. ความเครียดระดับท่ี 3 คือ ความเครียดระดับปานกลาง เป็นความเครียดท่ีอาจปรากฏ
เป็นเวลานาน ไม่สามารถปรับตัวได้ในเวลาอันรวดเร็ว เช่น ความเครียดท่ีเกิดจากงานหนัก การไม่
เข้าใจงาน การเจ็บป่วยรุนแรง ความเครียดระดับนี้บุคคลไม่สามารถควบคุมสถานการณ์ต่างๆได้ และ
จะเกิดในระยะเวลาเป็นสัปดาห์ เป็นเดือน หรือเป็นปี 

4. ความเครียดระดับท่ี 4 คือ เป็นความเครียดระดับสูงหรือรุนแรง เกิดจากสถานการณ์ท่ี
คุกคามยังดําเนินไปอย่างต่อเนื่องจนทําให้บุคคลเกิดความเครียดสูงข้ึน ความเครียดในระดับนี้จะทําให้
บุคคลมีปัญหาในการปรับตัว ไม่สนใจครอบครัว สังคม ขาดประสิทธิภาพการทํางาน และจะเกิดเป็น
ระยะเวลาเป็นเดือนหรือเป็นปี 

 

Janis (1952 อ้างถึงใน พรพรรณ ศรีเทพ, 2550:23) ได้แบ่งระดับความเครียดท่ีสัมพันธ์
กับการปฏิบัติงาน ออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 

1. ความเครียดระดับตํ่าจะทําให้เกิดความท้าท้ายในการทํางาน เกิดความเกียจคร้าน 
เบื่อหน่าย ขาดความสนใจ ทํางานไปเรื่อยๆ แบบเช้าชามเย็นชาม ให้หมดไปวันๆ ทําให้ประสิทธิภาพ
ในการทํางานตํ่าลง 
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2. ความเครียดระดับปานกลาง เม่ือความเครียดเพ่ิมข้ึน การปฏิบัติงานจะดีข้ึน เพราะ
ความเครียดจะช่วยกระตุ้นให้บุคคลทํางานตามสิ่งท้าทายนั้น ไปถึงระดับหน่ึงผู้ปฏิบัติงานจะทํางานได้
ดีท่ีสุด ภายใต้ปริมาณความเครียดท่ีเหมาะสม 

3. ความเครียดระดับสูง เม่ือความเครียดเพ่ิมข้ึนและต่อเนื่องเป็นระยะเวลายาวนาน 
พลังในการต่อต้านกับความกดดันภายนอกค่อย ๆ ลดลง และหมดแรง บุคคลไม่สามารถจัดการกับ
ปัญหาต่างๆ ได้ ไม่สามารถตัดสินใจเกิดความท้อแท้ในการทํางาน เบื่องาน ทําให้ประสิทธิภาพในการ
ทํางานลดลง 

จะเห็นได้ว่า ระดับของความเครียดมีหลายระดับ แต่ละบุคคลมีความเครียดไม่เท่ากัน 
ข้ึนอยู่กับการรับรู้ พ้ืนฐานทางบุคลิกภาพ อารมณ์ สังคม และสิ่งแวดล้อมท่ีเก่ียวข้อง ตลอดจนความ
เข็มของสิ่งเร้าท่ีมากระตุ้น และระยะเวลาท่ีความเครียดยังคงอยู่ ผลของความเครียดท่ีมีต่อบุคคลก็
ข้ึนอยู่กับความสามารถในการจัดการกับความเครียดของแต่ละบุคล 

ในการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยสนใจท่ีจะศึกษาระดับความเครียดในการทํางานของครู
มัธยมศึกษาในจังหวัดปัตตานี สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 15 จากการศึกษา
ระดับของความเครียดข้างต้น ผู้วิจัย ได้แบ่งความเครียดในการทํางานของครูนั้น มี 5 ระดับ  คือ 

1. ความเครียดในระดับน้อยท่ีสุด หมายถึง สภาพแวดล้อมท่ัวไปในการทํางานท้ังภายใน
องค์การและภายนอกองค์การ ทําให้มีความรู้สึกเครียดในระดับน้อยท่ีสุด ไม่ก่อให้เกิดปัญหาใด ๆ ใน
การทํางานเลย การทํางานไม่มีเรื่องให้ตื่นเต้น ทํางานไปเรื่อยๆ ทํางานแบบเช้าชามเย็นชาม ทําให้
ประสิทธิภาพในการทํางานตํ่าลง 

2. ความเครียดในระดับน้อย หมายถึง สภาพแวดล้อมท่ัวไปในการทํางานท้ังภายใน
องค์การและภายนอกองค์การ ทําให้มีความรู้สึกเครียดในระดับน้อย  เป็นความเครียดท่ีเกิดภายใน
ระยะเวลาอันสั้น สามารถจัดการกับงานท่ีรับผิดชอบได้ดี พยายามท่ีจะทํางานให้เสร็จภายในเวลาท่ี
กําหนดก่อน โดยไม่สนใจถึงผลของงานว่าจะมีประสิทธิภาพหรือประสิทธิผลมากน้อยเพียงใด 

3. ความเครียดในระดับปานกลาง หมายถึง สภาพแวดล้อมท่ัวไปในการทํางานท้ังภายใน
องค์การและภายนอกองค์การ ทําให้มีความรู้สึกเครียดในระดับปานกลาง ความเครียดระดับนี้ ทําให้
บุคคลต่ืนตัวและร่างกายเกิดปฏิกิริยาต่อต้านในระยะเริ่มต้น เม่ือเวลาผ่านไป การปฏิบัติงานจะดีข้ึน 
เพราะความเครียดจะช่วยกระตุ้นให้บุคคลทํางานตามสิ่งท้าทายนั้น สามารถพัฒนางานให้มี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลได้ 

4. ความเครียดในระดับมาก หมายถึง สภาพแวดล้อมท่ัวไปในการทํางานท้ังภายใน
องค์การและภายนอกองค์การ ทําให้มีความรู้สึกเครียดในระดับมาก ความเครียดระดับนี้ เกิดจาก      
การสะสมความเครียดในระยะเวลาหนึ่ง ซ่ึงบางครั้งไม่สามารถจัดการด้วยตนเองได้ ต้องอาศัยเพ่ือน
ร่วมงานหรือผู้อ่ืนคอยให้กําลังใจ ชี้แนะ จึงจะสามารถทํางานให้บรรลุผลได้ ความเครียดระดับนี้เป็น
สัญญาณเตือนภัย ต้องรีบหาทางขจัดสาเหตุท่ีทําให้เกิดความเครียด หรือผ่อนคลายความเครียดลงเสีย 
ถ้าปล่อยไว้ให้ความเครียดเพ่ิมข้ึน จะทําให้เกิดผลสภาพของร่างกาย และจิตใจ ทําให้การทํางานเลวลง 
หรือผิดพลาด 

5. ความเครียดในระดับมากท่ีสุด หมายถึง สภาพแวดล้อมท่ัวไปในการทํางานท้ังภายใน
องค์การและภายนอกองค์การ ทําให้มีความรู้สึกเครียดในระดับมากท่ีสุด ความเครียดระดับนี้ เกิดจาก
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การสะมความเครียดท่ีมากข้ึนและต่อเนื่องเป็นระยะเวลายาวนาน พลังในการต่อต้านกับความกดดัน
ภายนอกค่อยๆ ลดลง และหมดแรง บุคคลไม่สามารถจัดการกับปัญหาต่างๆ ได้ ไม่สามารถตัดสินใจ 
ไม่ยอมรับคําชี้แนะจากคนอ่ืน เกิดความท้อแท้ ในการทํางาน เบื่องาน อยากลาออกจากงาน ทําให้
ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง 
 
การประเมินความเครียด 
 

Lazurus (อ้างใน อุไร วิรุฬห์วิริยางกูร, 2544) สรุปว่าวิธีการประเมินความเครียดมี 4  
วิธีดังนี้ 

1. การใช้บุคคลรายงานเก่ียวกับตนเอง เช่น การตอบแบบสอบถาม แบบสัมภาษณ์  
แบบสํารวจ หรือการใช้แบบทดสอบมาตรฐานท่ีสร้างข้ึน 

2. การใช้เทคนิคการฉายภาพ เป็นการวัดการตอบสนองของบุคคลท่ีมีต่อสิ่งเร้าท่ี
กําหนดให้เป็นการฉายภาพของบุคคลผ่านการตอบสนอง การวัดในวิธีนี้ ต้องอาศัยผู้เชี่ยวชาญในการ
แปรผล 

3. การใช้การสังเกต โดยสังเกตพฤติกรรมการแสดงออก เม่ือบุคคลตกอยู่ในภาวะเครียด  
เช่น ขาดสมาธิ การทํางานไม่มีคุณภาพ การแสดงออกจากสีหน้าและท่าทาง 

4. การวัดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ เป็นการวัดการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เช่น  
อัตราการเต้นของหัวใจ การหายใจ ความดันโลหิต การวัดวิธีนี้ต้องเป็นผู้เชี่ยวชาญเฉพาะทาง 

ในการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เลือกเครื่องมือท่ีใช้ในการประเมินความเครียด ซ่ึงเป็น
แบบสอบถามหรือแบบวัดให้ผู้ถูกประเมินตอบด้วยตนเอง เป็นการประเมินหรือวัดความเครียดท่ีเป็น
ความรู้สึกของตนเองต่อการดําเนินชีวิตในการทํางานประจําวันท่ีคนๆ นั้นสามารถรับรู้หรือบอกได้ 
โดยใช้แบบสอบถามตอบตามความรู้สึกของตนเอง แล้วจึงนํามารวบรวมประเมินระดับของ
ความเครียด (มรรยา รุจิวิทย์, 2548 : 15-16) 

จะเห็นได้ว่า ความเครียดนั้นเป็นปฏิกิริยาท่ีทําให้มนุษย์สามารถทําในสิ่งท่ียากเกินกว่า
กําลังสติปัญญา ความสามารถในเวลาปกติจะทําได้ ความเครียดนั้นจึงเป็นเคร่ืองมือสําคัญของมนุษย์ท่ี
มีประโยชน์อย่างยิ่งต่อการดํารงชีวิต หากรู้จักควบคุมให้อยู่ในระดับท่ีพอดี สาเหตุของความเครียด
ส่วนใหญ่นั้นเกิดจากจิตใจ แต่ผลกระทบของความเครียดนั้น มีท้ังต่อร่างกายและจิตใจ เม่ือร่างกาย
ทรุดโทรม ย่อมส่งผลให้จิตใจผิดปกติไปด้วย นอกจากนั้นยังกระทบถึงคนรอบข้างไม่ว่าจะเป็น
ครอบครัว เพ่ือนฝูง เพ่ือนร่วมงาน รวมท้ังสมรรถภาพในการทํางานก็น้อยลงไปด้วย แต่อย่างไรก็ตาม  
ความเครียดนั้นก็มีประโยชน์ในยามจําเป็น หากรู้จักใช้ให้ดี ส่วนสิ่งท่ีเป็นผลเสียของความเครียดก็คือ  
การมีความเครียดมากเกินไป ซ่ึงส่งผลเสียแก่ร่างกาย จิตใจ การแก้ปัญหาชีวิต การทํางาน  
สัมพันธภาพกับคนรอบข้าง ความเครียดท่ีมีระดับมากเกินไปควรได้รับการช่วยเหลือ แก้ไข 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
 

พรชัย งามสดใส (2540) ทําการศึกษาระดับความเครียดและผลท่ีเกิดจากความเครียด
ของข้าราชการทหารในกรมทหารม้าท่ี 4 รักษาพระองค์ จํานวน 332 นาย เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย
คือ แบบสอบถาม ผลการวิจัยพบว่าระดับความเครียดท่ีต่างกันมีผลต่อร่างกายและจิตใจท่ีแตกต่างกัน  
โดยระดับความเครียดสูงมีผลต่อร่างกายและจิตใจกว่าระดับความเครียดปานกลางและระดับ
ความเครียดตํ่า นอกจากนี้ยังพบว่าระดับความเครียดสูงมีผลต่อพฤติกรรมของข้าราชการทหารได้แก่  
การขาดงาน การลาออก การขาดความคิดสร้างสรรค์ 

ศรีสวัสด์ิ นนท์ประเสริฐ (2541) ทําการศึกษาระดับความเครียดและปัจจัยท่ีมีผลต่อ
ความเครียดในการปฏิบัติหน้าท่ีของเจ้าหน้าท่ีควบคุมจราจรทางอากาศ  กองควบคุมจราจรทาง
อากาศ ท่าอากาศยานกรุงเทพ บริษัทวิทยุการบินแห่งประเทศไทย จํากัด จํานวน 151 คน และ
เครื่องมือท่ีใช้เป็นแบบสอบถาม ผลการวิจัยพบว่า เจ้าหน้าท่ีควบคุมจรจรทางอากาศท่าอากาศยานกรุ
งงเทพมีความเครียดระดับปานกลาง และปัจจัยท่ีมีผลต่อความเครียดในการปฏิบัติหน้าท่ีได้แก่ เพศ 
อายุ ตําแหน่งงาน ระยะเวลาการปฏิบัติงาน รายได้ต่อเดือน ภาระครอบครัว ลักษณะงาน 
สภาพแวดล้อมในสถานท่ีทํางาน แรงสนับสนุนจากเพ่ือนร่วมงาน ค่าตอบแทน สวัสดิการ และ
ความก้าวหน้าในการปฏิบัติงาน 

รัชดา เอ่ียมยิ่งพานิช (2531) ทําการศึกษาปัจจัยต่างๆ และความสัมพันธ์ของปัจจัยท่ีมี
ผลต่อความเครียดในการทํางาน และผลกระทบของความเครียดในการทํางานต่อประสิทธิภาพในการ
ทํางานของบุคลากรทางการแพทย์ในโรงพยาบาลเจริญกรุงประชารักษ์ สังกัดสํานักการแพทย์  
กรุงเทพมหานคร โดยใช้แบบสอบถามท่ีสร้างข้ึนเองและแบบวัดระดับความเครียด SCL-90 พบว่า
ปัจจัยด้านประสบการณ์การทํางานและลักษณะเวลาในการทํางานท่ีแตกต่างกัน มีผลให้บุคคลเกิด
ความเครียดในการทํางานแตกต่างกัน 

นอกจากนี้ยังพบว่า ปัจจัยทางกายภาพด้านสถานท่ีทํางาน ปัจจัยทางองค์การด้าน
ลักษณะงาน ปัจจัยทางองค์การด้านสัมพันธภาพกับผู้ร่วมงาน และปัจจัยทางองค์การด้านการบริหาร
ท่ีมีผลต่อความเครียดในการทํางานมากท่ีสุด ได้แก่ ผู้ร่วมงานไม่เอาใจใส่หรือช่วยเหลือกันและขาด
การเสริมขวัญและกําลังใจ ส่วนปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความเครียดมากท่ีสุด ได้แก่ 
สถานท่ีคับแคบ ญาติผู้ป่วยก้าวก่ายการทํางาน การแข่งขังชิงดีชิงเด่นระหว่างบุคคลและการขาดความ
ยุติธรรม 

อรรณพ ถนอมวงษ์  (2539) ทําการศึกษาระดับความเครียดของบุคลากรท่ีเกิดจากการ
ทํางาน ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดของบุคลากร และผลกระทบจากความเครียดในการทํางาน
ของบุคคลกรบริษัทน้ําอัดลม จํานวน 100 คน และรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามถาม ซ่ึง
ประกอบด้วย 5 ส่วน ได้แก่ ลักษณะส่วนบุคคล ลักษณะบุคลิกภาพ ความพึงพอใจในการทํางาน 
ความเครียดและผลกระทบจากความเครียด 

ผลวิจัยพบว่าลักษณะงานและปริมาณงานมีความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียดทางด้าน
ร่างกาย ด้านนโยบายของการบริหารงาน และด้านความสัมพันธ์กับเพ่ือนร่วมงานมีความสัมพันธ์  
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ทางลบกับความเครียดทางด้านอารมณ์ และด้านความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชามีความสัมพันธ์ทางลบ
กับความเครียดทางด้านความคิด 

ปาริชาติ ธีระวิทย์ (2541) ทําการศึกษาปัจจัยด้านลักษณะส่วนบุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อ
ความเครียดของบุคลากรระดับปฏิบัติการในโรงงานอุตสาหกรรมอิเล็กทรอนิกส์ ศึกษาการรับรู้เรื่อง
ปริมาณงานท่ีหนัก ความคลุมเครือในบทบาท และความขัดแย้งในบทบาทท่ีเป็นสาเหตุก่อให้เกิด
ความเครียดของบุคลากร และศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดกับคุณภาพชีวิตของบุคลากร  
โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นพนักงานปฏิบัติการ จํานวน 341 คน 

ผลการวิจัยพบว่าบุคลากรท่ีรับรู้ว่างานหนักจะมีความเครียดมากกว่าบุคลากรท่ีรับรู้ใน
เรื่องปริมาณงานว่าไม่หนักในด้านต่างๆ บุคลากรท่ีมีความคลุมเครือในบทบาทจะมีความเครียดด้าน
ต่างๆมากกว่าบุคลากรท่ีไม่มีความคลุมเครือในบทบาท บุคลากรท่ีมีความขัดแย้งในบทบาทจะมี
ความเครียดด้านต่างๆ มากกว่าบุคลากรท่ีไม่มีความขัดแย้งในบทบาท บุคลากรท่ีมีอายุมากกว่า 24 ปี
มีคุณภาพชีวิตด้านค่าตอบแทนท่ีดีกว่าบุคลากรอายุน้อยกว่า 24 ปี นอกจากนี้ยังพบว่าบุคลากรท่ีมี
การศึกษาเทียบเท่าหรือสูงกว่าอนุปริญาตรี มีคุณภาพชีวิตด้านสภาพแวดล้อมในการทํางานท่ี
ปลอดภัยมากกว่าบุคลากรท่ีมีการศึกษาตํ่ากว่า หรือเทียบเท่ามัธยมศึกษาตอนปลาย 

นอกจากนี้ยังพบว่าบุคลากรท่ีมีสถานภาพสมรส มีคุณภาพชีวิตด้านความสมดุลระหว่าง
ชีวิตการทํางานและครอบครัวดีกว่าบุคลากรท่ีมีสถานภาพโสด บุคลากรท่ีมีความขัดแย้งในบทบาทมี
คุณภาพชีวิตด้านค่าตอบแทนท่ีด้อยกว่าบุคลากรท่ีไม่มีความขัดแย้งในบทบาท และพบว่าความเครียด
มีความสัมพันธ์ทางลบกับคุณภาพชีวิตของบุคลากรในด้านต่างๆ 

พรพรรณ์ พงศ์สุพัฒน์ (2542) ทําการศึกษาระดับความเครียด พฤติกรรมเผชิญภาวะ
เครียด โดยเปรียบเทียยระดับความเครียดท่ีมีปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยในด้านการทํางานต่างกัน 
เปรียบเทียบพฤติกรรมภาวะเครียดท่ีมีปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยในด้านการทํางานต่างกันและศึกษา
เปรียบเทียบพฤติกรรมเผชิญความเครียดของพยาบาลในโรงพยาบาลศิริราชท่ีมีระดับความเครียด
แตกต่างกัน โดยกลุ่มตัวอย่างคือพยาบาบประจําการเพศหญิง สังกัดแผนกงานการพยาบาล
โรงพยาบาลศิริราชจํานวน 320 คน และเก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม 

ผลการวิจัยพบว่าพยาบาลโรงพยาบาลศิริราชส่วนใหญ่มีความเครียดอยู่ในระดับตํ่า   
โดยส่วนใหญ่มีพฤติกรรมเผชิญภาวะเครียดแบบมุ่งแก้ปัญหาและพยาบาลท่ีมีอายุ สถานภาพสมรส 
ระดับการศึกษา ภาระครอบครัว แผนกงานพยาบาล อายุการทํางานและรายได้ต่อเดือนต่างกันมี
ระดับความเครียดไม่แตกต่างกัน   

จิระพร อุดมกิจ (2538) ทําการศึกษาระดับความเครียดและปัจจัยท่ีมีผลต่อความเครียด
ในการทํางานของบุคลากรคอมพิวเตอร์ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นบุคลากร
คอมพิวเตอร์ท่ีทํางานในองค์การของรัฐและองค์การของเอกชนจํานวน 535  คน  เครื่องมือท่ีใช้ใน
การวิจัยประกอบไปด้วยแบบสอบถาม ผลการวิจัยพบว่าบุคลากรคอมพิวเตอร์ในเขตกรุงเทพมหานคร
มีความเครียดท่ีมีสาเหตุจากปัจจัยในการทํางานระดับปานกลาง บุคลากรคอมพิวเตอร์ในเขต
กรุงเทพมหานครท่ีมีเพศ สถานภาพสมรส และประเภทขององค์การแตกต่างกันมีความเครียดท่ีมี
สาเหตุจากปัจจัยในการทํางานแตกต่างกัน แต่ไม่พบความแตกต่างในบุคลากรท่ีมีระดับการศึกษา และ
สถานะทางเศรษฐกิจแตกต่างกัน 
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นอกจากนี้ยังพบว่าความเครียดท่ีมีสาเหตุจากปัจจัยในการทํางานด้านตัวงาน ด้าน
บทบาทหน้าท่ี ด้านความสําเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนในการ
ปฏิบัติงาน และด้านโครงสร้างและบรรยากาศขององค์การ มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความเครียด
ท่ัวไป 

มานพ วงษ์สุรีย์รัตน์ (2541) ทําการศึกษาระดับความเครียดของพนักงานต้อนรับบน
เครื่องบินและปัจจัยภายนอกตัวบุคคล ได้แก่ ลักษณะของงาน ความก้าวหน้าในการปฏิบัติงานและ
สัมพันธภาพกับเพ่ือนร่วมงาน ท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดของพนักงานต้อนรับบนเครื่องบินของบริษัท
การบินไทย จํากัด (มหาชน) จํานวน 317 ราย ได้โดยใช้แบบสอบถามในการเก็บข้อมูล พบว่า
พนักงานท่ีมีรายได้แตกต่างกัน มีความเครียดแตกต่างกัน และปัจจัยด้านลักษณะของงานสามารถ
พยากรณ์ความเครียดได้ดีท่ีสุด 

รัชนีบูล เศรษฐภูมิรินทร์ และจินตนา ต้ังวรพงศ์ชัย (2532) ทําการศึกษาความเครียด
ของอาจารย์พยาบาลท่ีปฏิบัติงานในคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น โดยวัดความเครียด
จากการประเมินด้านการทํางาน พบว่าอาจารย์มีความเครียดด้านการเรียนการสอนมากท่ีสุด 
รองลงมาคือความเครียดด้านสภาพการปฏิบัติงาน 

Narayanan และคณะ (1999) ทําการศึกษาเปรียบเทียบความเครียดในการทํางานตาม
การรับรู้และการประเมินของบุคคลท่ีมีเพศและอาชีพแตกต่างกัน โดยมุ่งศึกษาบุคคลใน 3 กลุ่มอาชีพ 
คือ พนักงานเสมียน อาจารย์มหาวิทยาลัยและพนักงานขาย โดยทําการศึกษากับพนักงานเสมียน  
133 คน อาจารย์มหาวิทยาลัย 124  คน และพนักงานขาย 130 คน ผลการวิจัยพบว่าความขัดแย้ง
ระหว่างบุคคล ภาระงานท่ีมากเกินไป และเวลาท่ีสูญเสียไปโดยเปล่าประโยชน์มีผลให้บุคคลในทุก
อาชีพเกิดความเครียดในการทํางาน 

นอกจากนี้ยังพบว่าภาระงานท่ีมากเกินไปและการไม่มีส่วนร่วมในการตัดสินใจควบคุม
งานต่างๆ คือปัจจัยหลักท่ีทําให้พนักงานเสมียนเกิดความเครียด ส่วนความขัดแย้งระหว่างบุคคลทําให้
อาจารย์มหาวิทยาลัยและพนักงานขายเกิดความเครียดในการทํางานมากท่ีสุด โดยเม่ือเปรียบเทียบ
ระหว่างเพศชายและเพศหญิงพบว่าท้ัง 2 เพศมีความเครียดในการทํางานต่างกันโดยบุคคลท้ัง 3 กลุ่ม
อาชีพท่ีเป็นเพศหญิงมีความเครียดในการทํางานด้านความขัดแย้งระหว่างบุคคลมากกว่าเพศชาย 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 


