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บทคัดยอ 
 
 การวิจยัคร้ังนี ้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาสาเหตุและผลของความเครียดในการปฏิบัติงาน
ของบุคลากรในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย สังกัดมหาวิทยาลัยมหดิล  จํานวน 3 โรงพยาบาล 
ดวยกันคือโรงพยาบาลศิริราช โรงพยาบาลรามาธิบดี และโรงพยาบาลเวชศาสตรเขตรอน โดยมี 
ตัวอยาง 388 คน ประกอบดวยบุคลากรสายสนับสนุนและสายวิชาชีพ ซ่ึงไดมาโดยวิธีการสุมแบบ
แบงชั้น ใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล และประมวลผลดวยคอมพวิเตอร
โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS/PC  สถิติที่ใชคือ สถิติพรรณนา ไดแก    รอยละ คาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน สวนสถิติอนุมานไดแกการทดสอบ t-test การวิเคราะหคาแปรปรวนทางเดียว (One Way 
ANOVA) หรือ F-test การเปรียบเทียบรายคูดวยวิธีการของเชฟเฟ (Scheffe’- test) โดยกําหนด
ระดับนยัสําคัญทางสถิติเทากับ 0.05 
 
 ผลการวิจัยพบวาทั้งสาเหตุและผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากร
โรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย สังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ในภาพรวมอยูในระดับปานกลาง สาเหตุ
แหงความเครียดที่มีมากที่สุด คือ ปริมาณงานที่มากเกินไป รองลงมา คือ กฎระเบียบที่เครงครัด มี
ผลใหเกิดความเมื่อยลาและตองนอนพักผอน เมื่อเปรียบเทียบสาเหตุและผลของความเครียดใน
การปฏิบัติงานของบุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย สังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีเพศ
ตางกัน มีสาเหตุและผลของความเครียดในการปฏิบัติงานไมแตกตางกัน สวนบุคลากรที่มีอายุ 
รายไดตอเดือน  สถานภาพ  สายงานตางกัน มีสาเหตุและผลของความเครียดในการปฏิบัติงาน
แตกตางกัน 
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ABSTRACT 
 
 The research objective is to investigate the cause and affect  of stresses  from 
working : case study in the staff of Medical Training Student Hospital Of Mahidol university. The 
sampling sites are 3 hospitals where are Siriraj hospital , Ramathipbodhi hospital, Hospital for 
Tropical diseases , totally 388  informants, which is divided into 2 groups ; the support and 
professional section. The research methodology is employed the random sampling, using the 
questionnaire for data collection and analysing by SPSS/PC computer program. The statistic tools 
used to analyze the data are percentage, mean, standard deviation, t-test and F-test. The statistic 
significant level is 0.05. 
 
 These research findings are as follows.The overall cause and affect of stresses from 
working of the staff in Medical Training Student Hospital of Mahidol University is in the 
moderate level. The most significant cause of stress is over work loaded. The second it cause by 
strict regulation which is effected to the weakness body and need more relaxation. The 
comparison of cause and affect from working in Medical Training Student Hospital of Mahidol 
University between men and women  is shown that has no significant difference, other hand ; age, 
income, status and working lines are the significant factors which is effected to the stress level.  
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บทที่  1 
บทนํา 

 
1.1  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 ความเครียดเปนปญหาสําคัญตอสุขภาพของคนทุกเพศ  ทุกวยั  ทกุอาชีพ  อาจเกิดขึ้น
จากสาเหตภุายในตนเอง  เชน ปญหาสุขภาพที่เจ็บปวยเร้ือรังติดตอกนัมานาน หรือเปนความเครยีด
จากสิ่งแวดลอมภายนอก เชน ความกดดนัจากปญหาเศรษฐกิจ  ปญหาทางสังคม  ปญหาครอบครัว
หรือปญหาจากการทํางาน ในวัยผูใหญหรือวัยทํางานเปนวัยที่มีโอกาสเกิดความเครยีดไดมากกวาวัย
อ่ืนเพราะผูใหญมีโอกาสที่จะเผชิญสถานการณตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน ซ่ึงมีภาระ กิจการงานที่
ยุงยากซับซอนมากกวา โดยเฉพาะงานที่มีลักษณะตองเสี่ยงเผชิญกับเหตุการณที่ตองอาศัย
ความสามารถในการตัดสินใจ  ความรับผิดชอบงานที่คาดการณลวงหนาไมได  ยิ่งจะทําให
เกิดความเครียดไดมากขึน้ 
 ลักษณะงานของแตละอาชีพกอใหเกิดความเครียดได หลายอาชีพมีลักษณะงานที่
กอใหเกิดความเครียดสูง  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับบุคคลและลักษณะงาน หรือองคประกอบตางๆ เชน ปจจัย
ภายใน  ลักษณะงาน  บทบาทในองคกร  ความกาวหนาในงาน  สัมพันธภาพในหนวยงาน  
โครงสรางขององคกรและบรรยากาศในหนวยงาน (Kalimo, El-Betawi & Cooper, 1987 : 99-108)  
จากการศึกษาของเคอรบีและพอลลอกด (Kirby & Pollock, 1995) พบวาความเครียดในงานเกิดจาก
มีความคับของใจในเรื่อง  เปาหมายขององคกร  การตัดสินใจทางการบริหาร และความไมแนนอน
ในแผนการดําเนินงาน  สวนลัคแมนและซอเรนเซน (Luckman & Sorensen, 1987 : 36)  กลาววาผู
ที่ปฏิบัติงานอยูนานๆ และงานมีความซ้ําซาก จําเจ หรืองานที่มีความรับผิดชอบสูง  จะทําใหเกิด
ความเครียดไดงายกวางานที่ไมจําเจหรือความรับผิดชอบต่ํากวา  อยางไรก็ตามหากมีความเครียดอยู
ในระดับต่ํา จะเปนประโยชนโดยไปเพิ่มความสามารถในการทํางานใหสูงยิ่งขึ้น เปนแรงกระตุนให
คนตื่นตัว สรางแรงจูงใจ ทาทายความสามารถ และสรางความสุขใจใหกับมนุษยจากความสําเร็จที่
ไดรับ   สวนความเครียดระดับปานกลางที่คงอยูนาน จะมีผลกระทบตอพฤติกรรมในลักษณะการ
กระทําที่ซํ้าๆ ไดแก การนอนไมหลับ และการเสพสารเสพติด จนติดสารเสพติดชนิดนั้นๆ  สําหรับ
ความเครียดที่เกิดขึ้นระดับรุนแรงจะทําใหเกิดพฤติกรรมกาวราว รุนแรง ถึงกับวิกลจริต ไมรับรู
ความเปนจริง ซึมเศราไมสามารถควบคุมตนเองได จะเปนผลเสียตอบุคคลและองคกร ความเครียด
ที่เกิดขึ้นกับมนุษยระยะเวลานานอาจทําใหเกิดโรคทางกายไดหลายโรค เชน โรคหัวใจ โรค
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กระเพาะอาหาร โรคความดันโลหิตสูง และโรคอื่นๆ อีกมากมาย  อันจะเปนผลกระทบตอสุขภาพ
และการดํารงชีวิตประจําวัน (สุจริต  สุวรรณชีพ, 2532 : 1-4)  คนที่มีความเครียดมากจะขาดความ
เชื่อมั่นในการทํางาน หลีกเลี่ยงการตดัสินใจ ขาดความรอบคอบในการทํางานและมักจะทาํงาน
ผิดพลาดเสมอ ขาดสมาธิในการทํางาน ผลงานขาดประสิทธิภาพ และเปลี่ยนงาน (Mondy & Noe, 
1987 : 514) 
 มหาวิทยาลัยมหิดล เปนมหาวิทยาลัยที่มีอายุยาวนานมากกวา 100 ป มีวิวัฒนาการมา
หลายยุคหลายสมัยกวาจะมาเปนมหาวิทยาลัยมหิดลนั้น เร่ิมที่โรงศิริราชพยาบาล โรงเรียนแพทยา
กร โรงเรียนราชแพทยาลัย โดยเปนคณะหนึ่งของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย แลวจึงสถาปนาเปน
มหาวิทยาลัยแพทยศาสตร จนกระทั่งป พ.ศ. 2512   จึงไดรับพระราชทานนามใหมวา 
“มหาวิทยาลัยมหิดล”   ซ่ึงปจจุบันมหาวิทยาลัยมหิดลมีหนวยงานในสังกัดประกอบดวย สํานัก
อธิการบดี คณะ 14 คณะ สถาบัน 8 สถาบัน สํานัก 4 สํานัก ศูนย 3 ศูนย และวิทยาลัย 6 วิทยาลัย 
นอกจากนี้ยังมีสถาบันสมทบอีก 20 แหง หนวยงานตางๆ ที่สัดกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ตั้งอยูในพื้นที่
ตางกัน 3 พื้นที่   และมี 3 คณะดวยกันที่เปนคณะที่ผลิตบัณฑิตแพทยและมีโรงพยาบาลผลิตบัณฑิต
แพทยในสังกัด ซ่ึงขึ้นกับคณะโดยตรง ไดแก คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล   คณะแพทยศาสตร
โรงพยาบาลรามาธิบดี และคณะเวชศาสตรเขตรอน ซ่ึงมีโรงพยาบาลที่ผลิตบัณฑิตแพทยคือ 
โรงพยาบาลศิริราช  โรงพยาบาลรามาธิบดี และโรงพยาบาลเวชศาสตรเขตรอน ตามลําดับ  
 ซ่ึงแตละคณะมีวิสัยทัศนและพันธกจิ ที่คลายกันคือ จัดการการศึกษา เพื่อผลิตบัณฑิต
ทางการแพทยและสาธารณสุข ทําการวิจยั สรางบรรยากาศทางวิชาการ และใหบริการทางการ
แพทยที่มีคณุภาพ ทันสมัย ไดมาตรฐานสากล สอดคลองกับความตองการของประเทศ และนํามา
ซ่ึงศรัทธาและความนิยมสูงสุดจากประชาชน และเพื่อสรางสรรคองคความรู เทคโนโลยี และ
ผลิตภัณฑ ใหมทางการแพทย ใหบริการทางการแพทยและทาง วิชาการรวมทั้ง รณรงคและชี้นาํ
สังคม ดานสุขภาพอนามยั เพื่อพัฒนาสาธารณสุขของประเทศ และ สงเสริมศิลปวัฒนธรรม และภมูิ
ปญญาไทย ทั้งนี้ จะตองใหความสําคัญ กับการจัดการศกึษา และการวจิัยเพื่อ สรางสรรคองคความรู
เปน ลําดับแรก สวนงานบริการ ทางการแพทย ทีจ่ัดใหมีขึ้นนั้น มีจดุมุงหมายเพื่อการพัฒนาองค
ความรูและ นวัตกรรม อันจะเปนประโยชน ตอการจัดการศึกษา และการถายทอดเทคโนโลยีไปสู
ระบบบริการของ ประเทศ 
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 วิสัยทัศนและพันธกิจของแตละคณะ ดังกลาวมีความสําคัญยิ่งตอ นิสิตนักศึกษา ประชาชน 
และตอโรงพยาบาลเอง  ซ่ึงการที่จะทําใหวิสัยทัศนและพันธกิจของคณะ และของโรงพยาบาล
ประสบผลสําเร็จไดนั้น ตองอาศัยการรวมมือจากบุคลากรทุกฝายที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาล ซ่ึง
ประกอบไปดวย แพทย  ทันตแพทย  พยาบาล  เภสัชกร นักวิทยาศาสตร  นักรังสี  และนักกายภาพ 
ถือเปนบุคลากรสายวิชาชีพ  สวนฝายการเงินและบัญชี  พัสดุ เวชระเบียน การเจาหนาที่ สํานักงาน
อํานวยการ ประชาสัมพันธ สารสนเทศและวิศวะกรรม  ถือเปนบุคลากรสายสนับสนุน ซ่ึงบุคลากร
ที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลทุกฝายจะตองใหการบริการที่ดีแกผูมารับบริการ เพื่อใหผูมารับบริการ
กลับมาใชบริการที่โรงพยาบาลอีกครั้ง และเพื่อใหบรรลุวิสัยทัศนและพันธกิจอยางที่โรงพยาบาล
ผลิตบัณฑิตแพทยตั้งไว จะเห็นไดวาจากวิสัยทัศนและพันธกิจที่โรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย 
ตั้งเปาหมายไวนั้น ทําใหบุคลากรในโรงพยาบาลตองรวมมือ รวมใจ กันปฏิบัติงานใหบรรลุถึง
เปาหมาย ไมวาจะตองประสบกับปญหาในการปฏิบัติงานมากนอยเพียงไร ซ่ึงปจจัยเหลานี้อาจ
กอใหเกิดความเครียดตอบุคลากรในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทยได 
 ซ่ึงบุคลากรในโรงพยาบาลจะตองพบปะกับผูคนจํานวนมากที่เขามารับการรักษาพยาบาล 
และตองการความรวดเร็วในขั้นตอนการตรวจรักษา อีกทั้งยังตองใหการบริการเปนไปดวยความ
สะดวกรวดเร็ว ถูกตอง และสรางความประทับใจแกผูมารับบริการ เพื่อใหผูรับบริการกลับมาใช
บริการใหมในภายหลัง ซ่ึงในแตละแผนกจะประสบกับปญหาที่ผูมารับบริการไมพึงพอใจในการ
ใหบริการ และเขียนขอรองเรียนในเรื่องดังกลาว ทําใหการทํางานในแตละแผนกมีความกดดันที่
แตกตางกันออกไป  ซ่ึงอาจเปนผลมาจากการปฏิบัติงาน หรือมีภาระงานที่แตกตางกัน ทําใหเกิด
ระดับความเครียดที่ตางกัน ซ่ึงทําใหรางกาย  อารมณ และพฤติกรรมเปลี่ยนไป กอใหเกิดผลเสียใน
การปฏิบัติงาน หรืออาจทําใหการปฏิบัติงานมีคุณภาพและปริมาณงานที่ต่ําลง 
 ดวยเหตุดังกลาวผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาความเครียดในการปฏิบัติงานของ
บุคลากรสายสนับสนุน กับบุคลากรสายวิชาชีพ ของโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัด
มหาวิทยาลัยมหิดล  อันจะเปนแนวทางในการปรับปรุงการบริหารงานและการปฏิบัติงาน  เพื่อลด
สถานการณที่กอใหเกิดความเครียด ตลอดจนเปนแนวทางในการปรับปรุงคุณภาพการบริการตอไป 
 
1.2  วัตถุประสงคในการวิจัย 
        1.2.1  เพื่อศึกษาสาเหตุของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิต
แพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล จําแนกตามปจจัยสวนบุคคล ซ่ึงประกอบดวยเพศ อายุ รายได
ตอเดือน สถานภาพ และสายงาน 
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        1.2.2  เพื่อศึกษาผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิต
แพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล จําแนกตามปจจัยสวนบุคคล ซ่ึงประกอบดวยเพศ อายุ รายได
ตอเดือน สถานภาพ และสายงาน 
        1.2.3  เพื่อเปรียบเทียบสาเหตุและผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากร
โรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล จําแนกตามปจจัยสวนบุคคล ซ่ึง
ประกอบดวยเพศ อายุ รายไดตอเดือน สถานภาพ และสายงาน 
 
1.3  สมมุติฐานของการวิจัย 
        1.3.1  บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีปจจัยสวน
บุคคลแตกตางกันจะมีสาเหตุของความเครียดแตกตางกัน 

1.3.1.1 บคุลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกดัมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีเพศตาง 
กัน จะมีสาเหตุของความเครียดแตกตางกัน 

1.3.1.1 บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีอายุตาง 
กัน จะมีสาเหตุของความเครียดแตกตางกัน 

1.3.1.2 บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีรายได  
ตอเดือนตางกัน จะมีสาเหตุของความเครียดแตกตางกัน 

1.3.1.4   บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มี      
สถานภาพตางกัน จะมีสาเหตุของความเครียดแตกตางกัน 
 1.3.1.5  บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีสายงาน
ตางกัน จะมีสาเหตุของความเครียดแตกตางกัน  
        1.3.2  บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีปจจัยสวน
บุคคลแตกตางกันจะมีผลของความเครียดในการปฏิบัติงานแตกตางกัน 
 1.3.2.1  บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีเพศ
ตางกัน จะมีผลของความเครียดในการปฏิบัติงานแตกตางกัน 
 1.3.2.2  บคุลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีอายุ
ตางกัน จะมีผลของความเครียดในการปฏิบัติงานแตกตางกัน 
 1.3.2.3  บคุลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกดัมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีรายได
ตอเดือนตางกนั จะมีผลของความเครียดในการปฏิบัติงานแตกตางกัน 
 1.3.2.4  บคุลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกดัมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มี       
สถานภาพตางกัน จะมีผลของความเครียดในการปฏิบัติงานแตกตางกัน 
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 1.3.2.5  บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกดัมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีสายงาน
ตางกัน จะมีผลของความเครียดในการปฏิบัติงานแตกตางกัน 
        1.3.3  บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลยัมหิดล ที่มีปจจัยสวน
บุคคลแตกตางกันจะมีสาเหตแุละผลของความเครียดในการปฏิบัติงานแตกตางกัน 
 
1.4  ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 เปนขอสนเทศสําหรับผูบริหาร และผูที่เกี่ยวของ เพื่อเปนแนวทางในการปรับปรุง แกไข และ
สรางเสริมแรงจูงใจในการปฏิบัติงานของบุคลากรในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย สังกัด
มหาวิทยาลัยมหิดล ใหเกิดประสิทธิภาพตอไป 
 
1.5  ขอบเขตการวิจัย 
 แบงออกไดเปน 2 ประเภท คือ 
 1.5.1  ขอบเขตดานเนื้อหา 
 ในการวิจัยคร้ังนี้มุงศึกษาสาเหตุและผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากร  
โรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล โดยผูวิจัยศึกษาสาเหตุของความเครียด 
2  ดาน คือ สาเหตุของความเครียดที่เกิดจากงานและมิไดเกิดจากงาน (นฤมล กิตตะยานนท, 2529 : 
71) สวนผลของความเครียดในการปฏิบัติงาน  ผูวิจัยไดศึกษาพฤติกรรมของบุคลากรที่เกิด
ความเครียดในการปฏิบัติงาน (Cooper and others, 1992 : 1-3) ซ่ึงทั้ง 2 สวนเปนการศึกษาในเชิง
ของตัวแปรตาม สวนเพศ อายุ รายไดตอเดือน สถานภาพ และสายงาน เปนปจจัยสวนบุคคล ที่ผูวิจัย
ไดทําการศึกษาในเชิงของตัวแปรอิสระ  
 1.5.2  ขอบเขตดานประชากร 
 การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยมุงศึกษาเฉพาะบุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัด
มหาวิทยาลัยมหิดล 3 โรงพยาบาลเทานั้น คือโรงพยาบาลศิริราช จํานวน 10,100 ราย โรงพยาบาล
รามาธิบดี จํานวน 2,355 ราย และโรงพยาบาลเวชศาสตรเขตรอน 1,132 ราย 
 
1.6  นิยามศัพทเชิงปฏบิัติการ 
  “รายไดตอเดอืน” หมายถึง เงินเดือน หรือ คาจางซึ่งบุคลากรไดรับจากการทํางานและ
รวมถึงเงินรายไดอ่ืนๆ ที่เกดิขึ้นจากการทํางาน เชน คาปฏิบัติงานนอกเวลา คาตอบแทนตางๆ และ
เบี้ยขยนั เปนตน โดยแบงเปน 4 ประเภท ไดแก ระหวาง 5,000 – 7,000 บาท ระหวาง 7,001-9,000 
บาทระหวาง 9,001-11,000 บาท และสูงกวา 11,000 บาท 
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 “สถานภาพ” หมายถึง สถานภาพของบุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย สังกัด
มหาวิทยาลัยมหิดล โดยแบงเปน 3 ประเภท ไดแก โสด สมรส และหมาย 
 “สายงาน” หมายถึง บุคลากรที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย สังกัด
มหาวิทยาลัยมหิดล แบงเปน 2 สายงาน คือ 1 สายวิชาชีพ เชน แพทย ทนัตแพทย พยาบาล เภสัชกร 
นักรังสี เปนตน  2 สายสนับสนุน เชน ฝายบุคคล ธุรการ การเงิน พัสดุ ประชาสัมพันธ เปนตน 
 “บุคลากร”  หมายถึง ขาราชการ ลูกจางประจํา ลูกจางชั่วคราว และพนกังาน
มหาวิทยาลัย ที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตยแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล 
 “โรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย” หมายถึง โรงพยาบาลที่เปนสถานศึกษาของนักศึกษา
แพทยในการเรียนรูวิชาแพทยตางๆ ของมหาวิทยาลัยมหดิล ไดแก โรงพยาบาลศิริราช โรงพยาบาล
รามาธิบดี และโรงพยาบาลเวชศาสตรเขตรอน 
 “ความเครียด” หมายถึง ภาวะของรางกาย และจิตใจที่เสียสมดุล และเกิดปฏกิิริยา
ตอบสนองตอส่ิงเราตางๆ ที่เขามาคุกคาม ทั้งภายใน และภายนอกรางกาย รวมถึงความกดดันหรือ
ส่ิงกีดขวางการทํางาน การเจริญเติบโต พัฒนาการและความตองการของมนุษย ทั้งทางรางกายและ
จิตใจ จะปรากฏทางรางกาย จิตใจ หรือพฤติกรรม โดยมีระดับความมากนอยแตกตางกันไป ซ่ึง
สาเหตุของความเครียด แบงไดเปน 2 ประเภท คือ สาเหตุของความเครียดที่เกดิจากงาน และสาเหตุ
ของความเครียดที่มิไดเกิดจากงาน ถามีความเครียดอยูในระดับตั้งแตปานกลางขึ้นไป และมีสาเหตุ
มาจากการปฏบิัติงาน จะมีผลกระทบตอองคกรอยางมาก ซ่ึงสามารถสังเกตไดจากการขาดงานของ
บุคลากร การลาออก อัตราการเจ็บปวยและอุบัติเหตุ  เปนตน 
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บทที่ 2 
แนวความคดิ ทฤษฎี และผลงานทีเ่กี่ยวของ 

 
 การศึกษาวิจยัครั้งนี้ผูวิจัยไดศึกษาประเด็นทางทฤษฎีและเนื้อหาตางๆ ตลอดจนงานวจิัย
ที่เกี่ยวของและนํามาเสนอดงัตอไปนี ้
 2.1  ความหมายของความเครยีด 
 2.2  ประเภทของความเครียด 

2.3  สาเหตุของความเครียด 
2.4  ปจจัยที่ทาํใหเกิดความเครียด 
2.5  ระดับความเครียด 
2.6  อาการของความเครียด 
2.7  ผลของความเครียด 
2.8  วิธีแกไขความเครียด 
2.9  ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความเครียด 
2.10  แนวคดิเกี่ยวกับความเครียด 
2.11  แนวคดิและงานวจิยัทีส่นับสนุนตัวแปรในการศึกษาคนควา 

 
2.1  ความหมายของความเครียด 
 ความเครียดเปนอาการทางจติใจ ซ่ึงจะเกดิขึ้นกับแตละบุคคลไมเหมือนกัน แมวาจะอยู
ในเหตุการณเดียวกันก็ตาม Hans Selye (อางถึงใน ปุระชัย เปยมสมบูรณ, 2530 : 20) นายแพทย
ผูเชี่ยวชาญเกีย่วกับตอมไรทอ (Endocrinologist) ชาวออสเตรเลีย และเปนบุคคลที่ไดรับการยกยอง
ในฐานะ “บิดาของการศึกษาเกี่ยวกับความเครียด” ไดรายงานไววา ความเครียดทีเ่กดิจากปจจัยชนดิ
เดียวกัน มีผลตอมนุษยแตละคนไมเหมือนกัน เชน ความเครียดของมนุษยที่อาศัยอยูในเมืองที่มี
การจราจรแออัด บางคนรูสึกทอแทหดหู ไมอยากออกจากบานไปไหน แตบางคนรูสึกตื่นเตน
สนุกสนานในการเดินทางทามกลางหมูคนมากๆ ในทํานองเดียวกันกับทหารในสนามรบ บางคนมี
ความกระตือรือรน มีขวัญกาํลังใจ มีความภาคภูมใิจที่จะออกรบเพื่อรับชาติ แตบางคนกลับคิดถึง
บาน ครอบครัว รูสึกผิดหวัง และสํานึกผิดวาเปนการบาปในการจับอาวุธมาฆาคนอืน่โดยไมไดรูจกั
กัน และมไิดมคีวามผิดพองหมองใจกัน   
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ไดมีผูใหความเห็นเกี่ยวกับความเครียดไวดงันี้ 
สุจริต  สุวรรณชีพ (2532 : 1) กลาววา ความเครียดเปนภาวะจติใจของเราเองที่ตื่นตัว 

เตรียมพรอมทีจ่ะเผชิญกับสถานการณหรือความกดดันอยางใดอยางหนึ่งอันไมพึงประสงค ซ่ึงเรา
คาดคิดวาสถานการณหรือความกดดันนัน้ๆ หนักหนาหรือเกินกวากาํลังความสามารถในยามปกติ
ของเราที่จะแกไข หรือขจัดปดเปาใหหมดสิน้หรือบรรเทาเบาบางลงได 

พิมลพรรณ สุวรรณโถง (2531 : 75) กลาววา ความเครียดเปนภาวะกดดันทางดานจิตใจ 
ซ่ึงมักมาจากการงาน การเรยีน การเงิน ครอบครัว สภาพแวดลอม ในเรื่องที่เกี่ยวกบัการทํางานจะ
เปนเรื่องที่เกีย่วกับตําแหนง หนาที่ หรือหลักในการปฏบิัติตน การรับภาระมากเกินความรับผิดชอบ 
หรือแมแตการทํางานที่ไมตรงกับนิสัยเดิม 
 มุกดา  สุขสมาน (2528 : 89) ใหนิยามความเครียดไววาเปนสถานการณที่แรนแคนมีผล
ทําใหเกิดความกดดันทางอารมณ ความเครียดที่เกิดขึ้นเกี่ยวของกับความวิตกกังวล บางครั้ง
ความเครียดอาจเกิดขึ้นกับรางกาย เมื่อมีการใชพลังมากและมีการเปลี่ยนแปลงตอกระบวนการ 
สรีรวิทยาของรางกาย เชนอุณหภูมิสูงมากๆ หรือการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นนานๆ ซ่ึงจะเปนตัวเรง
ความเครียด (Stressor) เมื่อมีตัวเรงความเครียดเกิดขึ้นก็จะเกิดปฏิกิริยาทางรางกาย 
 สุวนีย  เกี่ยวกิ่งแกว (2527 : 92) กลาววา ความเครียด คือการตอบสนองที่ระบุอยาง
ชัดเจนไมไดของบุคคลตอสถานที่บางอยาง ซ่ึงคุกคามตอความมั่นคงปลอดภัยของชีวิตกา
ตอบสนองนี้มีลักษณะเฉพาะในแตละคนไมจําเปนตองเหมือนกัน จะปรากฎใหเห็นในรูปอาการ
แสดงออกบางอยาง 
 ปาหนัน  บุญหลง (2527 : 31) ไดใหความหมายของความเครียดวาเปนกลุมอาการที่
รางกายแสดงปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคาม เปนผลใหเกดิการเปลี่ยนแปลงภายในรางกาย 
ทั้งเกี่ยวกับโครงสรางและปฏิกิริยาทางเคม ี เพื่อตอตานการคุกคามนัน้ แตละคนจะมีรูปแบบการ
แสดงออกของความเครียดแตกตางกัน 
 อุบล  นิวัติชัย (2527 : 149) กลาววา เดิมทีคําวาความเครียดเปนคําที่ใชในวงงาน
เครื่องจักรกล หมายถึง แรงภายนอกที่กระทบโดยตรงกับสรีระวัตถุกอใหวัตถุนั้นออกแรงเต็มทีห่รือ
ตรึงเครียดเพื่อตานรับ ลักษณะเชนนี้เปนกระบวนการผันแปรในโครงสรางของสรีระวัตถุที่อาจ
เกิดขึ้นชั่วคราวหรือคงอยูอยางถาวร ตอมานักจิตวิทยาและนักสรีระวิทยานํามาใชในการปรับตัว 
(Adaptation) แทนคําวาตึงเครียด (Strain) 
 วีระ  ไชยศรีสุข (2523 : 177) ไดใหความหมายวา ความเครียด คือสถานการณที่คับแคน
ที่มีผลทําใหเกิดความกดดันทางอารมณ ความเครียดจะเกิดเกี่ยวกับความวิตกกังวล บางครั้ง
ความเครียดอาจจะเกิดขึ้นกับรางกายเมื่อมีการใชแรงงานมาก และมีการเปลี่ยนแปลงตอขบวนการ
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ทางสรีรวิทยาของรางกาย เชน  การอยูในสถานที่ที่มีอุณหภูมิสูงมากๆ หรืออาการเจ็บปวยที่เกดิขึ้น
นานๆ ซ่ึงเปนตัวเรงใหความเครียดเกดิขึ้น 
 นิมิต ศัลยา (2533 : 1) กลาววา ความเครียดคือ ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นจากสะสมความกดดัน
ตาง ๆ นานา ไวในรางกายและจิตใจเปนปริมาณพอสมควร และสําแดงออกเปนอาการตึงเครียดให
เห็น 
 ศิริอนันต  จูฑะเตมีย (2524 : 6) อธิบายความเครียดวา หมายถึง ภาวะที่รางกายมี
ปฏิกิริยาโตตอบสิ่งเรา ทําใหรางกายและจิตใจเกิดการปรับตัว โดยแสดงออกในลักษณะของความ
วิตกกังวล ความกลัว ไมสบายใจ ไมพอใจ รูสึกสูญเสีย เบื่อหนาย โดยมีสาเหตุมาจากหลาย ๆ เร่ือง 
เชน พอแมหยารางกนัหรอืแยกกันอยู การสูญเสียบุคคลใกลชิด ปญหาทางเศรษฐกิจ การเขา
โรงเรียนใหม การปรับตัวกบัเพื่อน เปนตน 
 นราธร  ศรประสิทธิ์ (2533 : 106) อธิบายวา ความเครยีดเปนภาวะซึง่ขาดความสมดุล
ดานจิตใจของบุคคล อาจเกิดขึ้นจากสภาพและสถานการณที่แตกตางกันออกไปอาการของ
ความเครียดจะแสดงออกในรูปตาง ๆ เชน ความวิตกกังวล ความรูสึกกดดนั ซ่ึงทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางชีวภาพ เกิดการเปนโรคไดงาย เชน โรคความดันโลหติสูง โรคหัวใจ เปนตน 

ชูทิตย  ปานปรีชา (2534 : 482) ไดใหความหมายของความเครียดไวดังนี้ 
1.  ความเครียด เปนภาวะทางจิตใจทีก่ําลังเผชิญกับปญหาตาง ๆ ไมวาจะเปนปญหาใน

ตัวคนหรือนอกตัวคน เปนปญหาเกิดขึน้จริงหรือคาดวาจะเกิดขึ้น เปนปญหามาจากความผิดปกติ
ทางรางกายหรอืความผิดปกติทางจิตใจ 

2.  ความเครียด เปนปฏิกิริยาทางจิตใจตอบสนองตอส่ิงเรา หรือส่ิงที่มากระตุนซึ่งเปน
ปญหาที่กําลังเผชิญ 

3.  ความเครียด เปนความรูสึกไมพอใจ ไมสบายใจเสมอืนจิตใจถกูบบีคั้นใหตองเผชิญ
กับสิ่งเรา ความรูสึกดังกลาวทําใหเกิดความแปรปรวนทัง้รางกายและจติใจ 
 จากความหมายตาง ๆ ทีก่ลาวขางตน อาจสรุปไดวาความเครียด หมายถึง ภาวะที่
รางกายและจติใจขาดสมดุล อันเนื่องมาจากปจจยัตาง ๆ ทั้งภายในและภายนอกรางกายทําใหจิตใจ
และรางกายเกดิการปรับตัว แสดงออกในลักษณะของความกลวั ไมสบายใจ หงุดหงิดวิตกกังวล 
ซึมเศรา เบื่อหนาย นอนไมหลับ ปวดศีรษะ เปนตน 
 กรมสุขภาพจติ (2540 : 1) อธิบายความเครียดวา เปนเรื่องของจิตใจที่เกิดความตื่นตัว
เตรียมรับเหตกุารณอยางใดอยางหนึ่งซ่ึงไมนาถึงพอใจ และเปนเรื่องที่เราคิดวาหนกัหนาสาหัส เกิน
กําลังความสามารถที่จะแกไขได ทําใหเกิดความรูสึกหนกัใจ และพลอยทําใหเกิดอาการผิดปกติทาง
รางกายขึ้นดวย หากความเครียดนั้นมีมาก และคงอยูเปนเวลานาน 
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นิ่มนุช  ประสารทอง (2540 : 36) กลาววา ความเครียด เปนสภาพที่จิตใจ รางกาย 
อารมณ ความคิด ความรูสึกทํางานมากเกินไป 
 อุบล  พงษพัฒน (2540 : 54) กลาววา ความเครียดเปนประสบการณอยางหนึ่งใน
ชีวิตประจําวันของคนเรา หรือเปนการเปลี่ยนแปลงใด ๆ ก็ตามที่คนเราจะตองปรับตัวตอส่ิงนั้นและ
ที่สําคัญเปนเรื่องของจิตใจที่มีผลตอรางกาย 
 Farmer and other (1984 : 24) กลาวถึงความเครียดวาเปนระดับความวิตกกังวลที่บุคคล
รับรู อันเนื่องมาจากภาวการณตาง ๆ ซ่ึงในภาวการณเดียวกันนี้ จะทําใหบุคคลมีความเครียดตางกัน 
ความเครียดยังแบงออกเปน 2 ชนิด คือ ความเครียดทางบวก ซ่ึงมีผลดีชวยผลักดันบุคคลใหไปสู
ความสําเร็จได และความเครียดทางลบซึ่งจะมีผลทําใหเกิดความทอแท ส้ินหวัง ดังนั้นความเครียด
ทั้ง 2 ชนิดจึงแตกตางกัน 
 Selye (1974 : 53-54 อางถึงใน วิลาวัณย  วรศรีหิรัญ, 2536 : 11) กลาววา ความเครียด
เปนภาวะที่รางกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงที่มาจากทั้งภายในและภายนอกรางกาย 
ที่มาคุกคามขัดขวางการทํางาน การเจริญเติบโต ความตองการของมนุษย เปนผลทําใหมีการ
เปลี่ยนแปลงในรางกายเกี่ยวกับโครงสราง และปฏิกิริยาทางเคมี เพื่อตอตานการคุกคามนั้น ทําให
ภาวะทางรางกายและจิตใจขาดความสมดุล  แสดงให รูโดยมีกลุมอาการทางรางกายที่มี
ลักษณะเฉพาะ 
 Hartl (1981 : 91 อางถึงใน วิลาวัณย  วรศรีหิรัญ, 2536 : 11) กลาววา ความเครียดเปน
ผลจากความตองการเปลี่ยนแปลงของสถานการณตาง ๆ ซ่ึงสงผลกระทบตอบุคคลทั้งทางรางกาย
และจิตใจ 
 Wolman (1973 : 369 อางถึงใน สมโภชน  ทัศนา, 2538 : 8) กลาววา ความเครียด 
(Stress) หมายถึง ภาวะ การใชกําลัง หรือพลังงานเกินขีดจํากัดของรางกายหรือจิตใจ ซ่ึงทําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงทางดานองคประกอบภายในระบบประสาทอัตโนมัติ 
 Campbell (1981 : 602 อางถึงใน สมโภชน  ทัศนา, 2538 : 8) ใหความหมายไววา 
ความเครียดเปนส่ิงใดๆ ก็ตามซึ่งรบกวนตอการทําหนาที่ของสิ่งมีชีวิต และผลกระทบจะชัดเจนขึ้น
เมื่อมีตัวกระตุนความเครียดตอบุคคล ซ่ึงจะมีปฏิกิริยาโตตอบทางจิตใจ โดยอาจเกิดความรูสึกกดดนั
ขึ้นในทันทีทันใดขณะประสบกับภาวะความขัดแยงทางความคิดและพฤติกรรม 
 Caldwell (1978 : 247 อางถึงใน สมโภชน  ทัศนา, 2538 : 8) กลาวถึงความเครียดวา 
เปนสิ่งเราหรือตัวกระตุนที่เปนสาเหตุทําใหเกิดความเปลี่ยนแปลงอยางทันทีทันใด หรือเกิดการ
เปลี่ยนแปลงอยางไมเหมาะสม ซ่ึงจะกระทบกระเทือนตอความเปนอยูที่เหมาะสม 
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 Kleinmuntz (1974 : 564 อางถึงใน สมโภชน  ทัศนา, 2538 : 8) ไดใหความหมายวา 
ความเครียด คือ ความกลัวหรือความเจ็บปวดตางๆ ที่เขามาแทรกซอนในวงจรการทํางานปกติของ
รางกายและจติใจ ทําใหรางกายและจิตใจเสียดุลภาพทีค่นปกติพึงม ี ทําใหเกิดความเครียดขึน้มา 
ความเครียดนีย้ังรวมถึงความบีบคั้นตางๆ ทั้งทางรางกาย ทางใจ และอารมณที่เกิดขึน้ 
 Lazarus (1976 : 47 อางถึงใน สมโภชน  ทัศนา, 2538 : 9) ใหความหมายไววา การ
ดํารงชีวิตมนษุยจะตองอาศัยส่ิงแวดลอมตางๆ ซ่ึงบางครั้งส่ิงแวดลอมเหลานี้มผีลกระทบหรือ
คุกคามตอการทํางานของรางกายและจิตใจ ส่ิงที่คุกคามชีวิตดังกลาวนี้จะทําใหรางกายและจิตใจ 
เกิดปฏิกิริยาตอบสนอง อันเปนผลใหเกดิความเครียดขึน้ 
 Ivancevich and Matteson (1978 : 15 อางถึงใน สมโภชน  ทัศนา, 2538 : 9) ให
ความหมายวา ความเครียดเปนผลของการกระทําสถานการณหรือความกดดันตางๆ ที่เรียกรองใหมี
การตอบสนองทั้งทางรางกายและจิตใจจากบุคคล 
 Mondy (1988 : 483 อางถึงใน สมโภชน  ทัศนา, 2538 : 9) กลาววา “ความเครียดเปน
สภาวะผดิปกติที่เกิดขึ้นกับรางกายและจติใจคน ผลกระทบของความเครียดมิไดมีเฉพาะความ
เจ็บปวยเทานัน้ แตยังสงผลถึงการหยอน ประสิทธิภาพในการทํางานดวย” 
 ดังนั้น ผูวจิัยขอกลาวโดยสรุปวา ความเครียดเปนภาวะที่รางกายและจิตใจมีปฏิกิริยา
ตอบสนองตอส่ิงที่มาขัดขวางการทํางาน การเจริญเติบโต และความตองการของมนุษย ซ่ึงเมื่อเกิด
ขึ้นกับบุคคลใดแลวจะกอใหเกิดความเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกาย จิตใจ ความคดิ พฤติกรรม 
และอารมณในดานลบ ซ่ึงขัดขวางการดาํเนินชวีิตอยางเปนปกติสุข และแตละคนจะมีรูปแบบการ
แสดงออกของความเครียดแตกตางกันไป 
 
2.2 ประเภทของความเครียด 
 ความเครียดทีเ่กิดขึ้นกับคนเราไมวาจะเปนความเครียดทางดานรางกายและจิตใจจะมี
สาเหตุแตกตางกันไป และปริมาณความเครียดที่เกดิขึ้นจะมีผลแตกตางกันไป มีผูแบงประเภทของ
ความเครียดทีเ่กี่ยวของกับการทํางานแตกตางกันไป ดังนี ้
 2.2.1 แบงตามที่เกิด 
 Arnold and Feldman ไดแบงประเภทของความเครียดตามที่เกิดมาเปน 2 ชนิด ดังนี้ 
(จาตุรงค สดวกการ, 2542 : 31) 
 1.  ความเครียดทางรางกาย (Physical Stress) หมายถึงเหตุการณที่มีตอผลการ
เปลี่ยนแปลงทางสภาพรางกาย แบงออกเปน 2 ประเภท คือ 
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 1.1)  ความเครยีดชนดิเฉียบพลัน (Emergency Stress) เปนสิ่งคุกคามชีวิตที่
เกิดขึ้นทนัทีทนัใด เชน การไดรับบาดเจ็บ การเกิดอุบัติเหตุ เปนตน 
 1.2)  ความเครยีดตอเนื่อง (Continuing Stress) เปนสิ่งคุกคามที่เกิดขึ้นตอเนื่อง 
เชน การไดรับบาดเจ็บ การเกิดอุบัติเหตุ เปนตน 
 2.  ความเครียดทางดานจิตใจ (Psychological Stress) หมายถึง สถานการณที่เปน
ผลกระทบใหเกิดความคับของใจและขดัแยงในจิตใจ เปนปฏิกิริยาตอบสนองที่เกิดขึ้นทันทีทันใด
เมื่อคิดวาจะเกดิอันตราย 
 Gallagher แบงประเภทของความเครียดออกเปน 2 ชนดิ ดังนี้ (สมโภชน ทัศนา, 2538 : 
10) 
 1.  ความเครียดทางรางกาย (Physical Stress) เปนความเครียดที่เกิดจากสิ่งที่มารบ 
กวนหรือคุกคามตอรางกายคน ซ่ึงสิ่งรบกวนนี้อาจเปนสิ่งที่เกิดจากภายในตัวบุคคลเอง เชน การ
เปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้นตามวัย และความเจ็บปวย เปนตน และสิ่งรบกวนนั้นอาจเกิดจากสิ่งแวดลอม
ภายนอกรางกายคนก็ได เชน ความรอน ความเย็น การขาดแคลนปจจัย 4 ที่จําเปนตอการดํารงชีวิต
และการเกิดอุบัติเหตุ เปนตน 
 2. ความเครียดทางดานจิตใจ (Psychological Stress) เปนความเครียดที่เกดิจากสิ่งที่
รบกวนหรือคุกคามตอจิตใจและความรูสึกนึกคิดของคน ซ่ึงอาจเกิดจากภายในตวัของบุคคลเอง 
เชน ความรูสึกผิดหวัง  ถูกดูถูก  ความลมเหลว  การถูกตอกย้ํา  ความรูสึกอึดอดัที่ไมสามารถ
แสดงออกได เปนตน หรืออาจเกิดจากสิ่งแวดลอมภายนอก เชน ความตึงเครียดของสถานการณ
รอบตัว สภาพสังคม  สภาพครอบครัว  วัฒนธรรม  เศรษฐกิจ  หนาที่การงานและกฎเกณฑตางๆ 
ของสังคม เปนตน 
 2.2.2  แบงตามผลที่เกิดขึ้น 
 Dubrin  ไดแบงความเครยีดตามผลที่เกิดขึน้ออกเปน 2 ประเภทคือ (เสรมิศักดิ์  วศิาลาภรณ, 
2536 : 299) 
 1.  ความเครียดทางบวก (Positive Stress) เปนความเครียดที่ดี เปนความเครียดที่ทําให
เปนสุข เชน สามารถทํางานไดเสร็จตามเวลา ผลสําเร็จในหนาที่การงาน ไดเล่ือนตําแหนง เปนตน 
ความเครียดในทางบวกนี้เรียกวา Eustress 
 2.  ความเครียดทางลบ (Negative Stress) เปนความเครียดที่ไมดี เปนความเครียดที่ทําให
เปนทุกข เชน เจ็บปวย ญาติผูใหญเสียชีวิต ผิดหวังในหนาที่การงาน เปนตน ความเครียดทางลบนี้
เรียกวา Distress 
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 Albrecht (1979 : 87-89 อางถึงใน ศภุชัย  แสวงสทุธิ์, 2539 : 24) ไดแบงชนิดของ
ความเครียด ตามสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด ดังนี ้
 1. ความเครียดจากเวลา (Time Stress) เปนความเครยีดที่เกิดจากการมีเวลาไมพอที่จะ
ทํางานไดสําเรจ็ 
 2. ความเครียดจากสถานการณ (Situational Stress) เปนความเครยีดที่เปนผลมาจาก
บุคคลอยูในสถานการณที่ถูกคุกคามทางจติวิทยา ซ่ึงไมสามารถควบคุมหรือแกไขได 
 3.  ความเครียดจากการคาดการณลวงหนา (Anticipatory Stress) เปนความทุกขใจหรือ
กังวลในตอเหตุการณที่คาดวาจะเกดิ ซ่ึงเหตุการณนั้นจะเกดิขึ้นหรือไมเกิดขึ้นก็ได 
 4.  ความเครียดจากการเผชญิหนา (Encounter Stress) เปนความทุกใจตอการที่จะตอง
ติดตอกับบุคคลที่เขากันไมได หรือเปนความเครียดทีจ่ะตองเผชิญหนากับบุคคลที่มีพฤติกรรมที่ไม
พึงปรารถนาและไมอาจจะคาดหวังไดวาบคุคลที่จะพบนัน้จะแสดงพฤติกรรมอยางไร 
 Gallagher.n.d. Unpaged (1980 : 53-65 อางถึงใน พิศุทธ  ใยชืน่, 2542 : 16) ไดแบง
ความเครียดออกเปน 2 ชนดิ ตามสาเหตุการเกิดดังนี ้
 1. ความเครียดที่เกิดขึน้เนื่องจากความทกุข (Distress) หมายถึงส่ิงตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับ
บุคคลในลักษณะทีก่อใหเกดิความไมสบายใจและนําไปสูความรูสึกคับของใจไมมากก็นอย 
 2.  ความเครียดที่เกิดขึ้นเนื่องจากความสุข (Eustress) ความเครียดชนิดนี้เปนความเครียด
ทางดานบวกเกิดขึ้นเนื่องจากมีความสุข สนุกสนาน ไดรับประสบการณที่เพลิดเพลินอิ่มเอิบไปดวย
ความปติยินดี
 2.2.3  แบงตามสาเหตุที่เกดิ 
 2.2.3.1  ความเครียดจากเวลา (Time Stress) เปนความเครียดที่เกิดจากการที่มีเวลาไม
พอที่จะทํางานไดสําเร็จ (เสริมศักดิ์  วิศาลาภรณ, 2536 : 299) ความเครียดที่พบสวนใหญแลวจะมา
จากสาเหตุนี้  สาเหตุในเรื่องเวลานี้นอกจากจะเกิดจากการที่มีเวลาไมพอแลวยังสามารถเกิดขึ้น
เนื่องจากการที่มีเวลามากเกินไปดวย  นอกจากนี้บุคลิกภาพของคนนั้นจะมีผลและสัมพันธกับ
ความเครียดชนิดนี้ดวย บุคคลที่ตองการความสําเร็จสูงผูที่ชอบสนใจรายละเอียดปลีกยอยตางๆ หรือ
ผูที่ชอบการทํางานหนักบุคคลเหลานี้จะประสบความเครียดอันเนื่องมาจากเวลา ไดงายกวาบุคคล
ธรรมดาทั่วๆ ไป (จตุรงค  สดวกการ, 2542 : 32) 
 2.2.3.2  ความเครียดจากงานและบุคคล (Task and People Stress) สาเหตุของความเครียด
ชนิดนี้สามารถแบงไดเปน (จตุรงค  สดวกการ, 2542 : 32) 
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 2.2.3.3  ความเครียดเนื่องจากงานที่ทําอาชพีบางอยางกอใหเกิดความเครียดไดงายกวา 
อาชีพบางอยาง เชน งานที่ตองการการตัดสินใจที่รวดเรว็ และมีความสําคัญมาก ยกตัวอยาง เชน 
อาชีพกัปตันเครื่องบินโดยสาร แพทยผาตัด เปนตน 
 2.2.3.4  ความเครียดเนื่องจากสภาพแวดลอมในการทํางาน 
 2.2.3.5  ความเครียดเนื่องจากความขัดแยงกับบุคคลอื่น และความขัดแยงในบทบาทของ
ตนเอง 
 2.2.3.6  ความเครียดจากสถานการณ (Situation Stress) เปนความเครียดที่เปนผลมาจาก
บุคคลอยูในสถานการณที่ถูกคุกคามทางจิตวิทยา ซ่ึงไมสามารถควบคุมหรือแกไขได (เสริมศักดิ์     
วิศาลาภรณ, 2536 : 299) กลาวคือ เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงสิ่งตางๆ ในชีวิตประจําวันหรือในเรื่อง
ของการทํางานการเปลี่ยนแปลงเหลานี้อาจจะดีหรือไมดีก็ได ยกตัวอยางเชน การเสียชีวิตของญาติ
ผูใหญ  การแตงงาน  การไดรับการเลื่อนขั้น  การยายงานตางๆ เหลานี้กอใหเกิดความเครียดได
ทั้งส้ิน (จตุรงค สดวกการ, 2542 : 33) 
 2.2.3.7  ความเครียดเนื่องจากการคาดการณลวงหนา (Anticipatory  Stress) เปนความ
ทุกขหรือกังวลใจตอเหตกุารณที่คาดวาจะเกิด  ซ่ึงเหตกุารณนั้นอาจเกิดหรือไมเกิดขึน้ก็ได             
(จตุรงค สดวกการ, 2542 : 33) 
 2.2.3.8  ความเครียดจากการเผชิญหนา (Encounter Stress) เปนความทุกขที่จะตองติดตอ
กับบุคคลที่เขากันไมได หรือบุคคลที่มีพฤติกรรมที่ไมพึงปรารถนา และไมสามารถคาดหวังไดวา
บุคคลที่จะพบนั้นจะแสดงพฤติกรรมอยางไรออกมา (จตรุงค สดวกการ, 2542 : 33) 
 นฤมล  กิตตะยานนท (2529 : 71) ไดแบงความเครียดออกเปน 2 ประเภท คือ 
 1.  ความเครียดที่มิไดเกิดจากงาน (Non Job Stress) เปนความเครียดในชีวิตประจําวนั
ของพวกเรา เชน พี่นองทะเลาะกัน ภาวะเจ็บปวยของบุคคลในครอบครัว เปนตน 
 2.  ความเครียดที่เกิดจากงาน (Job Stress) เปนความเครยีดที่บุคคลไดรับจากการทํางาน 
เชน ปญหาตางๆ ที่พบในทีท่ํางาน ความกลัวที่จะไมไดเล่ือนตําแหนง เปนตน 
 Bailey (1980 : 6 อางถึงใน พศิุทธ  ใยชื่น, 2542 : 17) แบงความเครียดตามลักษณะของ
สาเหตุเปน 2 ชนิดคือ 
 1.  ความเครียดที่เกิดจากสิ่งที่ไมดี (negative things or negative forces) ความเครียดชนิด
นี้คนทั่วไปเมือ่ประสบปญหาก็เขาใจไดทันทีวาเปนความเครียด ไดแก ปญหาการหยา ญาติมิตร
เสียชีวิต การเจบ็ปวย สัมพันธภาพที่ไมดกีบันายจาง 
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 2.  ความเครียดที่เกิดจากสิ่งที่ดี (positive thing or postive forces) สงที่เปนสาเหตุใหเกิด
ความเครียดประเภทนี้สวนใหญ คนทั่วไปมักจะนึกไมถึงเพราะคิดวาเปนสิ่งที่ดี สรางความสุข
ใหกับคนทั่วไป ไดแก การแตงงาน การประสบความสําเร็จในหนาที่การงานเปนตน 
 Hafen and Frandsen (1981 : 13 อางถึงใน พิศุทธ  ใยชื่น, 2542 : 17) แบงความเครียดตาม
การปองกันการเกิดเปน 2 ชนิดคือ 
 1.  ความเครียดที่สามารถหลีกเลี่ยงได (avoidable stress) เชนไมชอบสถานที่ที่มีคนแออัด
ก็สามารถหลบหลีกออกไปอยูที่อ่ืนได 
 2.  ความเครียดที่ไมสามารถหลีกเลี่ยงได (unavoidable stress) เชน ไมสามารถหามไมให
เจ็บปวยหรือตาย   
 
2.3  สาเหตุของความเครียด 
 จตุพร  เพ็งชัย (2534 : 52) ไดแบงสาเหตุของความเครียด ไวดังนี้ 
 1.  ความกดดันจากสิ่งแวดลอม เชน เรื่องงาน เงิน เรื่องภายในครอบครัวที่อยูอาศัยซ่ึง
ทําใหเกิดความไมสบายใจ 
 2.  ความขัดแยงอันเกิดจากภายในจิตใจ เชน ความไมสมหวัง ความสูญเสียการตัดสินใจ
ไมเด็ดขาด 

3. ความเปนทุกขอันเกิดจากความเจ็บปวยของรางกาย 
 ประไพ  ยศะทัตต (2534 : 11) กลาววา ความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันแบงได
เปน 4 ประเภท คือ 
 1.  เกี่ยวกับการทํางาน พบวา ความเครียดขึ้นอยูกับวา สามารถคุมสถานการณไดดี
เพียงไร 

2.  เกี่ยวกับสิ่งแวดลอม เชน การจราจรติดขัด อากาศรอน เสียงดังอึกทึกครึกโครม ฯลฯ 
3.  ความสัมพันธกับผูอ่ืน เชน ความสัมพันธระหวาง ผูบังคับบัญชาเพื่อนรวมงาน

ลูกนอง 
4. ความเครียดที่เกิดจากการบอกหรือส่ังตนเอง เชน เคยกังวลกับการประชุมตอง

วางแผนลวงหนา ฯลฯ 
ประเวศ  วะสี (2535 : 17-25) ไดแบงสาเหตุของความเครียดได 7 ประเภท ดังนี้คือ 
1. ไมไดออกกําลังกาย ชีวิตตั้งแตคร้ังโบราณเปนเรื่องการออกกําลังกายทั้งสิ้นเพราะ

ระบบของรางกายมันจะกําหนดไววาออกกําลังกายถึงจะดี เมื่อมาถึงยุคคอมพิวเตอร คนก็ไมไดใช
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 2.  การใชสมองซีกซายมากกวาซีกขวา สมองซีกซายจะเปนตัวคิดวิเคราะหตาง ๆ ถาใช
ซีกซายมากจะเครียด สมองซีกขวาจะผอนคลาย เชน เวลาฟงเพลง ดูดอกไมสวย ๆ เปนตน 
 3.  การทํางานที่จําเจซ้ําซาก ขาดความปราโมทยในงาน เนื่องจากในระบบอุตสาหกรรม
สมัยใหมนั้น จะแยกงานออกเปนสวน ๆ คนหนึ่งก็ทําซํ้า ๆ ตลอดทั้งวัน ทุกวันตั้งแตเชาจรดเย็น เกิด
ความเบื่อ บีบคั้นระบบประสาท ทําใหเกิดอาการเครียด ใจสั่น ไมสบาย งานที่จําเจจึงทําใหเกิด
ความเครียดขึ้น 
 4.  การเผชิญหนาตอส่ิงไมคุนเคย เมื่อเราตองเผชิญหนาตอส่ิงที่ไมคุนเคยหรือของใหม
หรือสภาวะที่เสี่ยงอันตรายจะเกิดความเครียด 
 5.  ความรีบรอน ถาทําอะไรไมทันหรือรีบรอน อะดรีนาลินจะหลั่งออกมาถาเปนครั้ง
คราวก็ไมเปนไร แตถาเปนทุกวันจะทําใหอะดรีนาลินมันออก จิตใจเราไมสบาย หัวใจเตนแรงจะมี
ผลใหเกิดความเครียด 
 6.  ความบีบคั้น มี 3 ประเภท คือ 
 6.1  ความบีบคั้นทางวัตถุ หมายถึง การขาดแคลนทางวัตถุปจจัย คนจนก็เครียด
เพราะขาดวัตถุปจจัยไมมีรายได ซ่ึงความบีบคั้นเชนนี้ อาจทําใหเกิดโรคความดันโลหิตสูงได 
 6.2  ความบีบคั้นทางสังคม หมายถึง ความสัมพันธระหวางมนุษยดวยกันไมวาจะ
เปนความสัมพันธระหวางพอแมลูก เพื่อนบาน ผูบังคับบัญชา ผูใตบังคับบัญชา เปนตน 
 6.3  ความบีบคั้นทางจิต ปญหานี้มีอยูตลอดเวลา เชน ความอยาก ความอิจฉาริษยา 
ความวิตกกังวล ความไมพอใจ ความผิดหวัง ทําใหคนไมมีอิสรภาพก็จะไมสบาย เครียดไมมี
ความสุข 

7.  ธรรมชาติแตกตางกัน ความเครียดนั้นบางครั้งในเรื่องเดียวกัน บางคนหัวเราะไม
คอยเครียด สบายใจไปเรื่อย บางคนก็เอาจริงเอาจัง เครียดไปหมดทุกอยาง 
 ภายในกลุมเดียวกันก็แตกตางกัน แตละบุคคลอีก คงจะขึ้นกับทั้งระบบชีววิทยาเอ็น
เดอรฟนอาจจะแตกตางกัน บางคนเอ็นเดอรฟนเยอะก็ทําใหสบายใจไปเรื่อย บางคนอะดรีนาลินสูง 
เพราะจะคอยเอาจริงอยูเร่ือย ก็เลยเครียด 
  ทวีป  อภิสิทธิ์ (2532 : 22-25) ไดกลาวถึงสาเหตุแหงปญหาของความเครียดทางอารมณ
ที่เกิดขึ้นแกคนทํางานราชการหรือหนวยงานตาง ๆ ดังนี้ 

1.  การมีงานทํามากเกินไป คนที่ทํางานหนัก ทํางานมากเกินไป ชนิดที่เรียกวาหามรุง
หามค่ํา ทําใหเกิดความเครียดในอารมณขึ้นได เพราะคนเรามิใชเครื่องจักรจึงตองการพักผอนหลับ
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2.  การมีงานทํานอยเกินไป คนที่มีงานทํานอยเกินไปก็เชนเดียวกัน เมื่อคนมีเวลาวาง
มาก ความคิดจิตใจของคนที่ไมคอยมีงานทําก็จะฟุงซาน คิดไปตางๆ นานา มีเวลานั่งซุบซิบนินทา
วารายคนอื่น นั่งดูคนอื่นที่ทํางานแลวจับเอาขอผิดพลาดบกพรองมาเปนขอกลาวอางตําหนิผูอ่ืนได 
การคิดฟุงซาน นินทาวาราย อิจฉาริษยาผูอ่ืนคอยจองจับผิดผูอ่ืน เชนนี้ก็กอใหเกิดความเครียดทาง
อารมณขึ้นอยูกับผูที่ฟุงซานนั้น ๆ ไดเชนเดียวกัน 

3.  การเลื่อนขั้น เล่ือนตําแหนงที่ไมเหมาะสม เชน มีการวิ่งเตน เลนพรรคเลนพวกโดย
ไมคํานึงถึงอาวุโส และความสามารถจนนาเกลียด ทําใหผูอยูในขายที่จะไดรับการพิจารณาใหเล่ือน
ขั้น เล่ือนชั้นตามที่ควรจะไดไมได การกลั่นแกลงกันโดยเหตุสวนตัวที่ไรวัฒนธรรม เหลานี้ลวน
สรางความเครียดทางอารมณใหกับผูเกี่ยวของที่มีผลกระทบเปนสาเหตุใหเสียสุขภาพจิตไดทั้งส้ิน 

4.  การถูกตัดทอนผลประโยชนที่เคยไดรับ ผลประโยชนที่เคยไดรับอยูจะดวยความ
ถูกตองเปนธรรมหรือไมก็ตาม แตอยู ๆ ผลประโยชนที่เคยไดรับอยูนั้นถูกตัดทอนลงไปหรือกลับ
ไมไดเหมือนอยางเคย ผูที่ถูกดัดทอนผลประโยชนที่เคยไดลงไปนั้นก็จะเกิดความเครียดทางอารมณ
มากเพราะคิดมาก อาจถึงขั้นเสียสุขภาพจิตได ยกตัวอยางเชน ขาราชการผูใหญทานหนึ่งรับราชการ
ดวยดีโดยตลอด ครั้นตอมาเกิดไปพลาดเพราะลูกนองทําไมถูกตอง และพลอยทําใหตนเองในฐานะ
ผูบังคับบัญชาตองมัวหมองถูกลงโทษตัดเงินเดือนดวย เกิดความเครียดคิดมากจนกระทั่งในที่สุดใช
ปนยิงตัวตาย เปนตน 

5.  ความไมแนนอนของงานที่ทํา คนที่ทํางานอะไรแลวไมรูอนาคตวาวันนี้หรือวัน
พรุงนี้หนวยงานหรือบริษัทที่ตนทํางานอยูนั้นจะตองลมเลิก หรือหยุดกิจการไปหรือไม เชนนี้ผู
ทํางานในหนวยงานหรือบริษัทหางรานเชนนี้ก็ควรจะมีอารมณเครียดและไมเปนอันทํางานกันอยาง
มีขวัญและกําลังใจอยางแนนอน 

6.  ความไมชัดเจนของหนาที่การงานที่ทํา คนที่ทํางานแลวไมรูวาบทบาทหนาที่ของตน
จะตองทําและรับผิดชอบอะไรอยางนั้น ไมรูวาสิ่งที่ตนทําไปผิดหรือถูกใชบทบาทหนาที่ของตน
หรือไม ในที่สุดก็จะเกิดความเครียดในการทํางานได เพราะบางครั้งก็อาจจะไปทําบทบาทหนาที่ที่
ไมใชของตน และทําใหเกิดกระทบกระทั่งขัดแยงกับผูอ่ืน จนเกิดเปนเหตุใหเกิดความเครียดใน
อารมณขึ้นมาไดโดยงาย 
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7.  การมองไมเห็นอนาคตในการทํางานตรงจุดที่ทําอยูนั้น คนที่เขาสูระบบงานแลวตอง
จมปลักอยูกับหนาที่การงานนั้น ๆ โดยมองไมเห็นชองทางวาจะมีการเปล่ียนแปลงหรือกาวหนาใน
หนาที่การงานไปเปนขั้นตอนอยางไรหรือไมนั้น ตอใหคนที่ทําใจไดก็คงไมมีใครไมเกิดอารมณ
เครียดในการปฏิบัติงานซ้ําซากจําเจ และมองไมเห็นอนาคตความกาวหนาเชนนั้นไดยิ่งถูกเก็บกด
อารมณเครียดไวมาก ๆ และเปนเวลานานก็อาจถึงขั้นเปนโรคจิตประสาทไดเชนกัน 

8.  สัมพันธภาพกับผูอ่ืนไมดีพอ การที่สัมพันธภาพในการทํางานของบุคคลใดบุคคล
หนึ่งกับผูอ่ืน ไมวาจะเปนระหวางผูบังคับบัญชากับบุคคลนั้นหรือระหวางผูรวมงานกับบุคคลนัน้ไม
ดีพอก็ตาม ยอมกอใหเกิดความเครียดทางอารมณขึ้นไดกับผูนั้น รวมทั้งผูรวมงานดวยและยิ่งถา
สมพันธภาพระหวางผูบังคับบัญชากับผูรวมงานเลวรายถึงขั้นเขาหนากันไมติดแลว ความเครียดทาง
อารมณก็คงจะทวีความรุนแรงถึงขั้นกลายเปนโรคจิตประสาทไดโดยงาย 
ั

ความเครียดทางอารมณของคนในหนวยงานตาง ๆ ดังกลาวนี้จะมีผลกระทบไปถึง
ผลงานในหนาที่การงานของผูที่มีความเครียดทางอารมณนั้น ๆ ทําใหงานขาดคุณภาพและ
ประสิทธิภาพได 

Farmer and others (1984 : 28) ไดแบงสาเหตุของการเกิดความเครียดไวดังนี้ 
1.  สาเหตุจากตัวบุคคล (Personal Source) เปนสาเหตุที่สัมพันธกับวิถีชีวิตของบุคคล 

ไดแก โครงสรางบุคลิกภาพ ประสบการณในชีวิต อัตมโนทัศนของบุคคล (Self Concept) สุขภาพ
และอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวของในลักษณะของปจเจกบุคคล 

2.  สาเหตุจากเงิน (Financial Source) เปนสาเหตุที่เกี่ยวกับเศรษฐกิจ เชนสถานภาพทาง
การเงิน รายได ความสามารถในการจัดหาอาหาร เครื่องนุงหม และที่อยูอาศัยรวมทั้งการรับรูของ
บุคคลเกี่ยวกับสถานภาพทางการเงินที่ควรจะเปน 

3.  สาเหตุจากสัมพันธภาพ (Relational Source) เปนสาเหตุที่เปนผลมาจากการปะทะ
สังสรรค (Interaction) กับคนอื่น ไดแก ครอบครัว เพื่อนบาน คูสมรส เพื่อน 

4.  สาเหตุจากอาชีพการงาน (Occupational Source) เปนสาเหตุที่สัมพันธกับ
ประสบการณในการทํางาน และการดําเนินชีวิต ซ่ึงหมายถึงความรูสึกและประสบการณในอาชีพ
ปจจุบัน รวมถึงการคาดหวังในอนาคต 

Maslach (1990 : 59-60 อางถึงใน ณัฐกานต  ภานุมาศ, 2541 : 21-25) ไดแบงสาเหตุ
ของความเครียดในการทํางานไดเปน 2 ชนิด คือ 
 1.  สาเหตุจากสภาพแวดลอม แบงไดเปน 
 1.1)  สภาพแวดลอมทางกายภาพ เชน เสียง ความรอน ความเย็น มลภาวะทางอากาศ 
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 1.2) โครงสรางของงาน ไดแก ช่ัวโมงทํางาน หรือการทํางานเปนกะ การทํางาน
แบบตอเนื่องบนสายพาน ปริมาณงาน เชน งานมาก หรือยากเกินไปบทบาทในการทํางาน เชน 
ความคลุมเครือ หรือความขัดแยงในบทบาทและการตัดสินใจ 

1.3)  ความสัมพันธกับหัวหนางาน หรือเพื่อนรวมงานหรือลูกนอง 
2.  สาเหตุจากบุคคล ไดแก ลักษณะสวนบุคคล เชน อายุ เพศ การศึกษา เปนตน และ

บุคลิกภาพแบบ A ไดแก การแขงขัน ความกาวราว และไมอดทน 
Harris (1989 : 12-28 อางถึงใน พิศุทธ  ใยชื่น, 2542 : 14-15) ไดสรุปสาเหตุของ

ความเครียดในการทํางานของพยาบาลไว 2 สาเหตุคือ 
1.  สาเหตุภายในตัวบุคคล (endogenous stressors) ไดแกส่ิงที่เกิดขึ้นภายในตัวบุคคล

เปนประสบการณหรือความรูสึกตางๆ ของพยาบาล เชน ความรูสึกผิดที่ไมสามารถใหการพยาบาล
ผูปวยไดอยางมีประสิทธิภาพ การสูญเสียส่ิงที่รัก ซ่ึงความรูสึกเหลานี้จะทําใหพยาบาลมีความรูสึก
ตอตนเองในดานลบ 

2. สาเหตุภายนอกตัวบุคคล (exogenous stressors) ไดแกสภาพแวดลอมในการทํางานที่
มีความสัมพันธหรือสงผลกระทบตอสัมพันธภาพระหวางพยาบาลกับผูปวย  ผูรวมงาน 
ผูบังคับบัญชาและครอบครัว ซ่ึงจะแสดงออกมาในรูปของการไมสามารถทําหนาที่ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ไมสามารถปรับตัวไดตอส่ิงที่กระตุนหรือการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในการทํางาน 
เชน สภาพผูปวยที่อยูในสภาวะวิกฤติ ความไมเพียงพอของบุคลากร การขาดการสนับสนุนให
กาวหนาในหนาที่การงานและการมีเครื่องมือหรือเทคโนโลยีใหมๆ เปนตน 
 กานดา  พูพุฒ (2540 : 102) ไดกลาววา ส่ิงที่คิดและความรูสึกสามารถทําใหเกิด
ความเครียดและเกิดการเจ็บปวยได ดังนั้น การเกิดความเครียด ความกังวล ซึมเศรา ลวนสงผล
กระทบตอระบบภูมิตานทานของรางกายไดทั้งสิ้น การคิดที่ไมเหมาะสม สงผลตอการดําเนินชีวิต
และการพัฒนาตนเอง ดังนั้นหากไมตองการใหตนเองเครียด การคิดควรหลีกเลี่ยงลักษณะตอไปนี้ 
 1.  อยาคิดอะไรในแงขาว-ดํา ถูก-ผิด ดี-เลว เทานั้น เคยสอบได A ทุกวิชาพอไดคะแนน
ลดลงเปน B+ ก็วาตนเองลมเหลง มีสัมฤทธิ์ผลทางการเรียนต่ํา 
 2.  อยาสรุปอะไรมากเกินไป เชน ไมไดรับการคัดเลือกเขาทํางานเพียงครั้งเดียวก็คิดวา
ไมสมัครงานที่ไหน ๆ ไมไดอีกแลว 
 3.  อยางคิดหรือมองอะไรเพียงดานเดียว เชน ในการทํางาน พอดีผลงานที่ทําก็กลับมา
คิดมาก ไมเปนอันหลับนอน ทั้ง ๆ ที่ยังมีคนอื่น ๆ ใหคําชมและใหกําลังใจ 
 4.  อยาปฏิเสธความดีหรือความสามารถของตนเอง เชน เมื่อทําอะไรสําเร็จก็ควรคิดวา
เปนความดีและยอมรับวาเปนผลงานของตนเองบาง อยาคิดวาเปนเพราะคนอื่นทําจึงสําเร็จ 
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 5.  อยาสรุปอะไรเร็วเกินไป เชน นักศึกษายังไมทันเขาหองสอบก็คิดลวงหนาวาวิชาที่
กําลังจะสอบนี้ สอบไมผานแนแลว 
 6.  อยาคิดอะไรมากเกินไป หรือนอยเกินไป เหมือนดูภาพจากกลองสองทางไกล 
บางครั้งเมื่อมองจากดานขยายก็เหมือนรับรูมากไป พอมองอีกดานก็รับรูนอยไป เพราะฉะนั้นควร
รับรูและคิดในลักษณะที่เปนทางสายกลาง 
 7.  อยาคิดแบบใชอารมณ การคิดควรใชเหตุผลไมใชใชความรูสึก เชน คิดวาตนเอง
ฉลาดหรือโง ตามขอเท็จจริง มิใชรูสึกวาตนเองฉลาดหรือโงตามความรูสึก 
 8.  อยาคิดในลักษณะบังคับตนเองมากไป เชน การตองทําเรื่องนั้นใหสําเร็จตองทําเรื่อง
นี้ใหดี การบังคับตัวเองเปนการกระตุนได แตถาบังคับมากไปจะทําใหรูสึกวาขณะนี้ตนเองยังดอย
กวามาตรฐานอยูมาก 
 9.  อยาคิดจากการไดรับสมญานามาจากผูอ่ืน แลวนํามามีผลตอภาพพจนของตนเอง 
เชน พอถูกวาเปนคนสะเพรา หรือเฉื่อยชา ก็คิดวาตนเองเปนเชนนั้น 
 10.  อยาคิดนําความรับผิดชอบของผูอ่ืนหรือรับความผิดของผูอ่ืน มาแบกไวบนบาของ
ตนเองทั้งหมด เพราะการคิดเชนนี้จะทําใหดูเหมือนวา ตนเองทําผิดอยูตลอดเวลาและรูสึกผิดอยู
เสมอในชีวิตประจําวันบุคคลตาง ๆ ที่อยูในสังคมจะตองมีปฏิสัมพันธกับบุคคลและสิ่งแวดลอม
รอบขางอยูตลอดเวลา จะตองพบกับการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดลอมทางเศรษฐกิจและ สังคม 
ความผิดหวัง ความขัดแยง ความเจ็บปวย และการพรัดพรากสูญเสียตาง ๆ ซ่ึงลวนแลวแตเปน
สาเหตุของความเครียดทั้งส้ิน 
 ศุภชัย  ยาวะประภาษ (2525 : 74-76) ไดกลาวถึงสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดในการ
ปฏิบัติงานวา ส่ิงที่สําคัญที่นํามาซึ่งความเครียด คือ การประเมินผลการปฏิบัติงาน ความไมแนใจ
เกี่ยวกับขอบเขตงานของตนเองและความรับผิดชอบในการบังคับบัญชาผูอ่ืน การเปลี่ยนแปลงงาน
ที่ปฏิบัติบอยครั้ง งานที่ไมชัดเจน เปนงานที่ซ ำซาก และสภาพความเครียดทางบานเปนตัวเสริมใหมี
ความเครียดในงานมากขึ้นอีก  
 Raudsep (อางถึงใน ศุภชยั ยาวะประภาษ, 2525 : 74) กลาววาความเครียดที่เกดิจากการ
ตองทํางานใหเสร็จทันตามกาํหนดเวลาที่เปนไปไมได การตองตัดสินใจในปญหาคอขาดบาดตาย 
ความขัดแยงทางบุคลิกภาพกบัหัวหนางาน การตองทาํงานภายใตเวลาที่จํากัด การกลัวความ
ลมเหลว กลัวการวิพากษวิจารณ ลักษณะงานที่ไมเหมาะสมกับบุคลิกภาพ การขาดความกาวหนาใน
อาชีพ การเลื่อนขั้นตําแหนง การอุทิศตัวใหกับงานมากเกินไป นอกจากนี้สาเหตุของความเครียดยัง
เกิดจากความสัมพันธที่ดําเนินไปผิดจากความคาดหมาย และระบบการติดตอส่ือสารที่สับสน
วุนวายไมเปนระเบียบในหนวยงาน 
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 Beehr and Newman (1974 : 605-699  อางถึงใน พินนะรัฏ  รัตนภัทธโชค, 2540 : 21) ได
กลาวถึงความเครียดในการทํางานวาหมายถึงภาวะที่มีปจจัยในการทํางานสงผลใหผูทํางานเกิดการ
เปลี่ยนแปลงทั้งทางรางการและจิตใจเกิดความเสียสมดุลของรางกายมีผลทั้งในแงบวกและแงลบ 
ในแงบวกทําใหเกิดผลผลิต ประสิทธิผลขององคกร ในแงลบสงผลใหเกิดการสูญเสียสมดุล รบกวน
ตอบุคคล 
 Kalleberf (1977 : 124-143 อางถึงใน พินนะรัฏ  รัตนภทัธโชค, 2540 : 22) กลาวไววา 
ความเครียดจากอาชีพ คือ การไมไดรับในสิ่งที่ควรจะไดรับจากการแสดงบทบาทในการทํางาน ซ่ึง
จะมีผลตอประสิทธิภาพในการทํางาน เชน กอใหเกิดความเบื่อหนาย ความกระวนกระวายใจ เปน
ตน 
 
2.4 ปจจัยท่ีมีผลตอความเครียด 
 Cupta  (1990 : 56 อางถึงใน รัชดา  เอี่ยมยิ่งพานิช, 2531 : 28) ไดกลาววา ภาระหนาที่
และความรับผิดชอบตอผูอ่ืนมีผลตอความเครียด 
 Davidson and Cooper (1989 : 119-120 อางถึงใน ศุภชัย  แสวงสุทธิ์, 2539 : 26) ได
แบงปจจยัที่มผีลตอความเครียดเปน 4 ปจจัย คือปจจยัทางดานครอบครัว เชน รายไดของครอบครัว 
ปจจัยทางดานสังคม เชน ที่อยูอาศัย ความแออัดปจจยัทางดานการงาน เชน ตําแหนงหนาทีก่ารงาน 
ระยะเวลาในการทํางาน ปจจยัดานลักษณะสวนตัว เชน เพศ อายุ ศาสนา เชื้อชาติ บุคลิกภาพ 
 สุจริต  สุวรรณชีพ (2531 : 96) ไดกลาววา ระดบัความเครียดจะมากนอยเพียงใดขึ้นอยู
กับปจจยัที่สําคัญคือ 
 1.  ความรุนแรงของความกดดันหรือสถานการณที่เกดิขึ้น เชน การสูญเสียที่รายแรง 
 2.  บุคลิกภาพของแตละบคุคล เชน ผูที่รูจักควบคุมอารมณของตนเองมั่นใจในตนเอง 
กลาไดกลาเสยี รูจักมองการไกล ยืดหยุนได มีอารมณขัน จะมีความเครียดไมมาก 
 3.  ประสบการณในการเผชิญปญหาและความสามารถในการแกปญหา 
 4.  การประเมินความสําคัญของปญหาถึงแมวาจะเปนเรื่องรุนแรง  แตคิดวามี
ความสําคัญตอตนไมมากนัก  หรือมี เจตคติในลักษณะที่มองเห็นปญหาเปนส่ิงที่ท าทาย
ความสามารถของตนเอง ระดับความเครียดก็จะไมสูง 
 5.  ความชวยเหลือจากภายนอก หากรูสึกวาถึงแมจะมีภัยก็จะไดรับความชวยเหลือ
ความเครียดถึงจะมีแตก็ไมมาก 
 

DPU



 22 

 Hellriegel and others (1983 : 492 อางถึงใน สมโภชน  ทัศนา, 2538 : 15) ไดแบงปจจัย
ที่ทําใหเกิดความเครียดในการทํางานออกเปน 5 กลุม คือ 
 1.  ลักษณะของงาน  ไดแก  มีงานมากหรือนอยเกินไป สภาพแวดลอมในการทํางานไม
ดี การบริหารเวลาไมเหมาะสม 
 2.   บทบาทในการทํางาน  ไดแก  ความขัดแยงในบทบาท ความคลุมเครือในบทบาท
ความรับผิดชอบตอคนอ่ืน และขาดการมีสวนรวมในการตัดสินใจ 
 3.  ความสัมพันธภายในองคการ  ไดแก  ความสัมพันธกับผูบังคับบัญชา ความสัมพันธ
กับเพื่อนรวมงาน และขาดการมอบหมายความรับผิดชอบ 
 4.  ความสัมพันธกับภายนอกองคกร  ไดแก  การสนับสนุนจากครอบครัว 
 5.  การพัฒนาอาชีพ  ไดแก  ไดรับการสนับสนุนมากเกินไป หรือนอยเกินไป ขาด 
ความปลอดภัยในการทํางาน ความพยายามที่จะปฏิบัติงานถูกขัดขวาง 
 Keith and Newstrom (1989 : 488 อางถึงใน สมโภชน  ทัศนา, 2538 : 17) ไดแบงปจจัย
ที่ทําใหเกิดความเครียดออกเปน 4 อยางคือ  
 1.  ปจจัยดานสภาพแวดลอม ไดแก เสียง แสง อุณหภูม ิ
 2.  ปจจัยดานงาน ไดแก บทบาท การบริหารเวลา การเปลี่ยนแปลง และการนิเทศงาน 
 3. ปจจยัความสัมพันธระหวางบุคคล ไดแก ความสัมพันธกบัผูบังคับบัญชาและ
ความสัมพันธกับเพื่อนรวมงาน 
 4.  ปจจัยดานการตอบสนอง 
 Barron and Greenberg (1990 : 226-231 อางถึงใน สมโภชน  ทศันา, 2538 : 17) ได
กลาวถึงปจจยัที่ทําใหเกิดความเครียด ดังนี ้
 1.  ลักษณะงาน 
 2.  ความขัดแยงในบทบาท 
 3.  ความคลุมเครือในบทบาท 
 
2.5  ระดับของความเครียด 
 ระดับหรือความรุนแรงของความเครียด ชูทติย  ปานปรีชา (2534 : 489) ไดแบงไวเปน 
3 ระดับ คือ 
 ระดับแรก เปนภาวะของจิตใจที่มีความเครียดอยูเล็กนอย ยังถือเปนภาวะปกติพบไดใน
ชีวิตประจําวันของทุก ๆ คน ขณะกําลังเผชิญกับปญหาตาง ๆ หรือกําลังตอสูกับความรูสึกที่ไมดี
ของตนเอง ความเครียดเล็กนอยนี้อาจไมรสึกเพราะความเคยชิน หรือรูสึกเพียงเล็กนอยพอทนได ู
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 ระดับสอง เปนภาวะของจิตใจที่มีความเครียดปานกลาง เปนระยะที่รางกายและจิตใจ
ตอสูกับความเครียดที่มี แสดงออกใหเห็นโดยมีการเปล่ียนแปลงทางสรีระวิทยาของรางกาย 
ความคิด อารมณ พฤติกรรม และการดําเนินชีวิต ความเครียดระดับนี้เปนสัญญาณเตือนภัยวามี
ความเครียดมากกวาปกติ ตองรีบหาทางขจัดสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด หรือรางกายและจิตใจ
เกิดเปนโรคตาง ๆ การดําเนินชีวิตประจําวันเสียไป ทําใหการทํางานเลวลงหรือผิดพลาดการ
ตัดสินใจเสียไปดวย 
 ระดับสาม เปนภาวะของจิตใจที่มีความเครียดรุนแรง หรือเครียดมากรางกายและจิตใจ
พายแพตอความเครียด มีการเปลี่ยนแปลงของรางกายและจิตใจใหเห็นเดนชัด มีพยาธิสภาพหรือ
ปวยเปนโรคนี้ ทําใหการดําเนินชีวิตเสียไป การตัดสินใจผิดพลาดระยะนี้ตองการการดูแลชวยเหลือ
และรักษา แมสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดหมดไป หรือรูจักผอนคลายความเครียดดวยตนเอง ก็ยัง
ไมสามารถจะทําใหความเครียดหมดไปไดโดยงายการชวยเหลือตัวเองเพียงอยางเดียวไมเพียงพอ
ตองมีผูอ่ืนเขามาชวยดวย 
 บุคคลแตละคนจะมีระดับความเครียดไมเทากันขึ้นอยูกับพื้นฐานทางดานจิตใจและ
ส่ิงแวดลอม ซ่ึง จตุพร  เพ็งชัย (2534 : 58) ไดแบงระดับของความเครียดไว 4 ระดับ ดังนี้ 
 1.  ถาความเครียดอยูในระดับต่ํา ๆ จะเปนพลังผลักดันใหคนทํางานไดมากขึ้นไมเกียจ
คราน ไมนิ่งดูดายเพื่อหวังผลในการขจัดความเครียดต่ํา ๆ นี้ใหหมดไป 

2.  ความเครียดอยูในระดับปานกลาง อาจทําใหเกิดผลกระทบตอชีวิตประจําวันได เชน 
ทําใหนอนไมหลับ เกิดอาการกินมากกวาปกติ ติดยาเสพยติด 

3.  ถาความเครียดอยูในระดับรุนแรง บุคลอาจมีพฤติกรรมกาวราว ซึมเศราหรือคลุม
คล่ัง เพราะหมดอํานาจในการควบคุมตนเอง 

4.  ถาความเครียดมีระยะเวลานาน จะทําใหเกิดโรคทางกาย เชน โรคหัวใจ โรค
กระเพาะ และเปนผลใหบุคคลที่เครียดนี้แกเร็วกวาที่ควรและอายุส้ัน 
 สวนปจจัยที่ทําใหความเครียดมีหลายระดับ มีดังนี้ (จตุพร  เพ็งชัย, 2534 : 59) 
 1.  ความรุนแรงของพลังผลักดันทําใหเกิดปญหาข้ึน เชน การสูญเสียคนรัก ความไม
สมหวัง 
 2.  บุคลิกของแตละบุคคล เชน คนที่รูจักควบคุมอารมณของตนเองได การมีความมั่นใจ
ในตนเอง การรูจักมองการณไกล การรูจักยืดหยุน การมีอารมณขัน 
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 3.  ประสบการณในการเผชิญปญหาแบบนี้มากอน ทําใหรูวิธีแกปญหาความเครียดจะ
ลดลง 
 4.  การประเมินความสําคัญของปญหา ถาประเมินวาสําคัญมากจะเครียดมาก ถาเห็นวา
มีความสําคัญไมมากความเครียดจะลดลง 
 5.  ความรูสึกโดดเดี่ยว หรือถารูสึกวาไมมีคนชวยเหลือ จะเพิ่มระดับความเครียดมาก
ขึ้น 
 กรมสุขภาพจิต (2540 : 3-4) ไดแบงระดับความเครียดเปน 4 ระดับ เชนกัน ดังนี้ 
 1.  ความเครียดในระดับต่ํา จะมีผลผลักดันการทํางานใหดีขึ้น ไมเกียจครานหรือนิ่งเฉย 
 2.  ความเครียดในระดับปานกลาง อาจมีผลกระทบตอการกระทํา เชน รับประทาน
อาหารมากกวาปกติ นอนไมหลับ ติดเหลาติดยาเสพติด เปนตน 
 3.  ความเครียดในระดับรุนแรง อาจทําใหเกิดการกระทําที่กาวราว ซึมเศรา หรือ
วิกลจริต ไมสามารถควบคุมตนเองไดความเครียดในระยะยาว อาจทําใหเกิดโรคทางกายได เชน 
โรคกระเพาะ โรคหัวใจ และโรคอื่น ๆ รวมทั้งแกเร็วและอายุส้ัน 
 นอกจากนี้ อัมพล  สูอําพัน (2533 : 91) ไดแบงความเครียดเปน 3 ระดับตามความ
รุนแรง ดังนี้ 
 1.  ความเครียดระดับนอย เปนภาวะที่ถือวาเปนปกติ พบไดในชีวิตประจําวันโดยไม
คอยรูสึกตัว หรือรูสึกเพียงเล็กนอยพอทนได ไมมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยาของรางกาย 
อารมณ ความนึกคิด และพฤติกรรมใหเห็นไดชัด ไมเกิดผลเสียในการดําเนินชีวิต 
 2.  ความเครียดระดับกลาง เปนภาวะเครียดที่มีการแสดงออกของการเปลี่ยนแปลง
รางกาย ความคิด อารมณ พฤติกรรม และการดําเนินชีวิต ความเครียดในระดับนี้เปนสัญญาณเตือน
ภัยขั้นตนวา เครียดผิดปกติแลว ตองรีบหาทางขจัดสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด หรือผอนคลาย
ความเครียดลง ถาปลอยไวจะเกิดพยาธิสภาพมากขึ้น การดําเนินชีวิตอาจเสียไป ประสิทธิภาพการ
ทํางานลดลง การตัดสินใจอาจเสียไป ผูที่มีความเครียดในระดับนี้ควรจะพบกับจิตแพทย 
 3. ความเครียดระดับรุนแรง ภาวะนี้รางกายและจิตใจอยูในชวงที่พายแพตอความเครียด 
มีการเปลี่ยนแปลงของรางกายและจิตใจเดนชัด มีพยาธิสภาพหรือเจ็บปวย การดําเนินชีวิตผันแปร
เสียหาย การตัดสินใจผิดพลาด ผูที่อยูในภาวะนี้ตองไดรับการรักษาจากจิตแพทยทันที 
 Janis (1952 : 13 อางถึงใน อัจฉรา  บัวเลิศ, 2535 : 41) ไดแบงระดับของความเครียดไว 
3 ระดับ ดังนี้คือ 
 1.  ความเครียดระดับต่ํา (Mild Stress) เปนภาวะที่มีความเครียดอยูเล็กนอย พบไดใน
ชีวิตประจําวัน เปนความเครียดที่มีสาเหตุมาจากเหตุการณเพียงเล็กนอย เชน พบอุปสรรคในการ
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 2.  ความเครียดระดับกลาง (Moderate Stress) เปนภาวะที่มีความเครียดอยูปานกลาง 
ความเครียดระดับนี้อาจใชเวลาเปนชั่วโมง หรือหลายชั่วโมง จนกระทั่งเปนวัน เชนเครียดจากการ
ทํางานมากเกินไป ความขัดแยงในความสัมพันธ การเจ็บปวยไมรุนแรงนัก ระดับความเครียดปาน
กลางนี้ เปนระดับที่รางกายและจิตใจตอบสนอง โดยการตอสูกับความเครียดที่มีการเปลี่ยนแปลง
ทางสรีระ พฤติกรรม อารมณ และความนึกคิด เพื่อขจัดสาเหตุที่ทําใหเครียดหรือผอนคลาย
ความเครียดลง จนกระทั่งการเปลี่ยนแปลงในดานตาง ๆ กลับเขาสูสภาพปกติ 
 3.  ความเครียดระดับรุนแรง (Severe Stress) เปนภาวะที่มีความเครียดในระดับที่
รุนแรง ความเครียดชนิดนี้จะแสดงอาการอยูนานเปนสัปดาห เปนเดือน หรือเปนป เชนเครียดจาก
การสูญเสียคูครอง การเจ็บปวยอยางรายแรง การสูญเสียอวัยวะของรางกาย ลมเหลวในการทํางาน 
ซ่ึงเปนผลใหรางกายและจิตใจพายแพตอความเครียด มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกายและจิตใจ
อยางเห็นไดชัด มีพยาธิสภาพและความเจ็บปวยเกิดขึ้น ทําใหเกิดความเสียหายตอการดําเนินชีวิต 
 
2.6  อาการของความเครียด 
 เมื่อมีความเครียดเกิดขึ้น รางกายจะมีปฏิกิริยาอาการตาง ๆ เพื่อตอบสนองความเครียด
นั้น อาการเหลานี้ ไดแก ปวดศีรษะ นอนไมหลับ หงุดหงิด เบื่อหนาย เบื่ออาหาร เปนตน ซ่ึง 
 จําลอง  ดิษยวณิช (2535 : 466) ไดอธิบายวา เมื่อบุคคลใดมีความเครียดเกิดขึ้นจะมีการ
เปลี่ยนแปลงที่สําคัญ 2 ลักษณะคือ 
 1.  รางกาย จะมีความตึงเครียดของกลามเนื้อ ใจสั่น มือส่ัน กระตุกเหงื่อออก โดยเฉพาะ
บริเวณฝามือฝาเทา มานตาขยาย ชีพจรเตนเร็ว ปสสาวะบอย ทองเดิน หายใจเร็วและลึก อาจมี
อาการแนนหนาอก วิงเวียน รูสึกชาแขนและขากลามเนื้อเกร็ง 
 2.  จิตใจ มีความไมสบายใจ กระวนกระวายใจ หวาดกลัว หงุดหงิด ขาดสมาธิ ตลอดจน
กังวลวาจะมีอันตรายรายแรงเกิดขึ้นกับตน บางทีมีความรูสึกเบื่ออาหาร นอนไมหลับ และมี
ความรูสึกทางเพศลดลง 
 ณรงค  สูภัทรพันธ (2523 : 4) กลาววา ความเครียดที่เกิดขึ้นนั้นจะแสดงใหเรารูได
หลายทางดวยกันคือ 
 1.  แสดงออกทางจิตใจ โดยจะรูสึกหงุดหงิด เครงเครียด อึดอัดภายในใจ 
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2. แสดงออกทางดานรางกาย เชน ปวดหัว ใจสั่น ใจหวิว หายใจไมสะดวก แนนทอง 
บางคนอาจรูสึกวาใจเตนแรง ทองเดิน ปสสาวะบอย เหงื่อออก รอนชาวูบวาบตามตัว ตามมือ แขน 
ขา และอ่ืน ๆ  
 3.   แสดงออกทางดานพฤติกรรม เชน ทาทางตื่นเตน กระสับกระสาย มือส่ัน นั่งไมติด 
สูบบุหร่ีจัดขึ้น นอนไมหลับ ตกใจงาย สะดุงงาย ฯลฯ 
 พรรณราย   ทรัพยะประภา  (2529 : 37-41) กลาวเนนใหทราบถึงโอกาสที่จะมี
ความเครียดเกิดขึ้นโดยตรวจสอบจากสัญญาณเตือนภัยจากรางกายและจิตใจของตัวเองดังตอไปนี้ 
 สัญญาณแสดงความเครียดทางกาย 

1.  น้ําหนักตัวลดหรือเพิ่มขึ้นจนผิดปกติ 
 2.  ความดันโลหิตสูงกวา 150/100 ในอายุตั้งแต 35 ปขึ้นไป 
 3.  เบื่ออาหาร 
 4.  อยากรับประทานอาหารเมื่อมีปญหาเกิดขึ้น 
 5.  เจ็บเสียวหนาอกอยูเปนประจํา (จนนึกเอาเองวาเปนโรคหัวใจ) 
 6.  ทองรวงหรือทองผูกอยูเปนประจํา 
 7.  นอนไมหลับ หลับยาก หลับ ๆ ตื่น ๆ ฝนรายหรือละเมอเพอพกอยูเปนประจํา 
 8.  รูสึกเหน็ดเหนื่อยออนเพลียมากเกินไปทั้ง ๆ ที่ไมไดทําอะไรมากนัก 
 9.  ปวดศีรษะขางเดียวบอย ๆ จนมีอาการเหมือนโรคไมเกรน 
 10.  กินยาแกปวดศรีษะหรือยาบางอยางทุกวันโดยไมจําเปน 
 11.  รูสึกอิ่มตื้อทั้ง ๆ ที่ไมไดรับประทานอาหาร 
 12.  หายใจขัด ๆ หรือหายใจไมสะดวก 
 13.  เปนลมหรือคล่ืนไสอาเจียนไดงาย 
 14.  รองไหโดยไมมีเหตุอันสมควร 
 15. มีปญหาทางเพศอยูเปนประจํา เชน เบื่อหนาย เย็นชา เส่ือมหรือหมดสมรรถภาพ
ทางเพศ 
 16.  กระสับกระสาย รอนรน นั่งไมติดที่  
 เมื่อตรวจสอบสัญญาณทางกายเหลานี้แลวพบวา มีอาการเหลานี้อยูเปนประจํามากกวา 
2 ขอข้ึนไป ก็แสดงวามีแนวโนมที่จะมีปญหาเกี่ยวกับความเครียดทางดานรางกายขึ้นมาแลวรูสึก
หงุดหงิด กระสับกระสายอยูเปนประจํา เบื่ออาหารหรือรําคาญคนในครอบครัว (เชน ภรรยา สามี 
ลูก ฯลฯ) และเพื่อนรวมงานโดยไมมีสาเหตุอันสมควรเบื่อชีวิต ทอแทหมดอาลัยตายอยากในชีวิต 
ทนตอปญหาตาง ๆ ในชีวิตไมได กลัวจะเปนโรคมะเร็ง หรือโรคหัวใจ ทั้ง ๆ ที่ไมไดเปน กลัวความ
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2.7  ผลของความเครียด 
 พสุ  เดชะรินทร (2536 : 83-96) กลาววา ผลของความเครียดนั้นมีทั้งขอมีและขอเสีย 
ขอดีของความเครียดนั้นจะชวยเพิ่มความกระตือรือรนในการทํางาน แตคนสวนใหญเมื่อนึก
ถึงความเครียดแลว จะนึกถึงแตในทางที่ไมดีมากกวา ความเครียดนั้นสามารถกอใหเกิดปญหากับ
บุคคลที่เกิดความเครียดนั้น และกับองคการที่บุคคลผูนั้นทํางานอยูดวยดังนี้ 
 1.  ผลกระทบตอตัวบุคคล 
 1.1  ดานพฤติกรรม ความเครียดอาจกอใหเกิดความเบี่ยงเบนพฤติกรรมโดยมีการแสดง
พฤติกรรมในลักษณะที่ผิดแปลกไปจากธรรมดา ซ่ึงอาจจะมีผลตอตนเองและบุคคลรอบขางดวย 
เชน ทําใหดื่มเหลา สูบบุหร่ี หรือถึงขั้นทํารายตนเองและผูอ่ืนตามที่เปนขาวตามหนาหนังสือพิมพ
เปนประจํา 
 1.2  ดานจิตวิทยา ความเครียดนอกจากจะมีผลตอพฤติกรรมแลว ยังจะมีผลตอ
สุขภาพจิตของบุคคลตาง ๆ ดวย ยกตัวอยางเชน อาการนอนไมหลับ ความแปรปรวนทางอารมณ 
หรือปญหาเรื่องความสัมพันธทางเพศ 
 1.3  ดานสุขภาพ ผลกระทบของความเครียดที่เห็นไดชัดเจนที่สุดคือ ในดานสุขภาพ
ของคนผูนั้น ปญหาเรื่องโรคหัวใจมีความเครียดชนิดตาง ๆ เกิดขึ้นประกอบดวย นอกจากนี้แลว
ความเครียดสามารถนําไปสูอาการเสนโลหิตฝอยในสมองแตกหรืออาการธรรมดาตาง ๆ เชน ปวด
หัว ปวดทอง หรือการเจ็บไขไดปวย 
 2.  ผลกระทบตอองคการ 
 2.1  ประสิทธิภาพในการทํางานลดนอยลง สําหรับพนักงานทั่วไปแลวความเครียดอาจ
ทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดนอยลง สําหรับในระดับบริหารแลว ความ เครียดอาจนําไปสู
การตัดสินในที่ผิดพลาด หรือมีปญหาในเรื่องความสัมพันธกับบุคคลอื่น 
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 2.2  เกิดความทอถอย หรือยอมแพตอความเครียดที่เกิดขึ้น ซ่ึงอาจนําไปสูการลางาน
บอยครั้งขึ้นหรือแมกระทั่งการลาออกจากงาน หรือการทํางานไมสําเร็จตามกําหนดที่ตั้งไว 
 2.3  ความเครียดสามารถกอใหเกิดทัศนคติที่ไมดี อาจจะตอองคการที่ทํางานอยูหรือ
ผูบังคับบัญชา เพื่อนรวมงานหรือลูกนอง ความพอใจในการทํางาน และความภักดีที่มีตอองคการก็
จะลดนอยลง 
 Farmer and others (1984 : 36) กลาววา ผลของความเครียดโดยทั่วไปแลวจะเกี่ยวของ
กับความรูสึกหรืออารมณ เชน ความซึมเศรา ความวิตกกังวล ความหงุดหงิดฉุนเฉียว รวมทั้งมีผล
ทางสรีระ เชน ปวดศีรษะ ปนปวนทองซึ่งผลของความเครียดนี้เปนปฏิกิริยาของรางกายที่มีตอ
สาเหตุของความเครียดในสถานการณนั้น ๆ ไดรับตัวกระตุนใหเกิดความเครียดแลวรางกายสามารถ
ปรับตัวได จะทําใหมีสุขภาพดี เปนการทาทายความสามารถทําใหเกิดการพัฒนาเกิดความรูสึก
ภาคภูมิใจเปนตน ความเครียดมีผลทางลบ เมื่อรางกายไดรับตัวที่กอใหเกิดความเครียดเกินกวา
ความสามารถของรางกายที่จะรับได ทําใหเกิดความออนแอหรืออาจทําใหเกิดอันตรายตอรางกายได
ซ่ึง Seyle  (1993 : 9 อางถึงใน ศุภชัย แสวงสุทธิ์, 2539 : 23) ไดเรียกความเครียดที่มีผลในทางบวก
วา Eustress และเรียกความเครียดที่มีผลในทางลบวา Distress 
 นงคราญ  ผาสุก (2528 : 9 อางถึงใน ถาวร  ศรีหิรัญ, 2534 : 35) ไดกลาววา เมื่อเกิดมี
ความเครียดเกิดขึ้น รางกาย อารมณ และพฤติกรรมของมนุษยจะตอบสนองตอความเครียด ดังนี้ 
 1.  ทางดานรางกาย จะมีอาการสั่น อัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น ความดันโลหิต
เพิ่มขึ้นปวดหัว หายใจเร็ว น้ําตาลในเลือดเพิ่มขึ้น แนนทอง ทองเดิน ปสสาวะบอย เหงื่อออกหรือ
รอนชาตามตัว มือ แขนและขา มีการหดเกร็งของกลามเนื้อตาง ๆ เชน กระเพาะอาหาร ลําไส 
 2.  ทางดานอารมณและจิตใจ คนที่มีอารมณเครียดอารมณจะเปลี่ยนไป เชนกลัว วิตก
กังวล หงุดหงิด โกรธ ซึมเศรา รูสึกผิด และอึดอัดใจ 
 3.  ทางดานพฤติกรรม เชน กระสับกระสาย นั่งไมติด การเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น ทาทาง
ตื่นเตน ตกใจงาย นอนไมหลับ สูบบุหร่ีจัด 
 4.  การรับรู เมื่อมีความเครียด การรับรู การตัดสินใจและการเรียนรูจะเสียไปแตทั้งนี้
ขึ้นอยูกับลักษณะของงาน ความรุนแรงของความเครียด ความแตกตางระหวางบุคคลงานที่ซับซอน
ตองใชสมาธิมาก ทําใหเกิดผลเสียได 
 ประไพ  ยศะทัตต (2534 : 12) กลาววา ความเครียดมักเกิดจากความรูสึกนึกคิดในใจ
ของแตละคน เร่ิมตั้งแตประสาทสัมผัสไปที่กระทบความรูสึกแลวสงไปที่สมองซึ่งจะรับรูและแปล
ผลออกมาเปนความรูสึกพอใจ ไมพอใจ ทําใหรางกายเปลี่ยนแปลงอยูเสมอและความเครียดแสดง
ออกมาไดหลายรูปแบบ คือ 
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 1.  ปวดศรีษะขางเดียว เรียกวา ไมเกรน 
 2.  ปวดทอง ทองแนน ทองเฟอ โรคกระเพาะลําไส 
 3.  ปวดหลัง ตึงบริเวณตนคอ 
 4.  ความดันโลหิตสูง 

5.  อาการของโรคหัวใจ 
 ความเครียดอาจแยกออกโดยพฤติกรรมได เชน 

1.  เหนื่อยเพลียเปนเวลานาน 
2.  ไมมีสมาธิ ไมสนใจในการทํางาน 
3.  ลุกลี้ลุกลน หงุดหงิด โมโห เจาโทสะ 

 ศิริพร  พูลรักษ (2537 : 25) กลาววา มีคนจํานานมากที่มีปฏิกิริยาตอความเครียดของ
ส่ิงแวดลอมในชีวิตประจําวันที่รีบเรง เปนผลทําใหเกิดความเครียดของกลามเนื้อ ซ่ึงเปนอุปสรรค
ตอการไหลเวียนของโลหิตไปสูเนื้อเยื่อของรางกาย เกิดการขาดสารอาหารไปเลี้ยงเซลลของเนื้อเยื่อ
และการขับถายของเสียออกจากเซลลไมอาจเกิดขึ้นได นอกจากนี้ถามีความเครียดมากเกินไป จะทํา
ใหเสียพลังงานจากรางกายมาจนเกิดอาการเหนื่อยออน เมื่อยลา ความตานทานตออาการติดเชื้อ
ลดลง และพบวาความเจ็บปวยมากมาย มีสาเหตุเร่ิมตนมาจากความตึงเครียด ซ่ึงเปนปฏิกิริยาที่มีตอ
ความเครียด 

สมโภชน  ทัศนา (2538 : 15-16) กลาววา ผลของความเครียดในการทํางานทําใหเกิดผล
ตางๆ ดังนี้ 
 1. ผลทางรางกาย  (Psysical Health) ความเครียดในการทํางานไดสงผลตอการศึกษา
มากมายที่แสดงใหเห็นถึงผลกระทบของงานตอรางกายโดยเฉพาะ ตอระบบหัวใจและหลอดเลือด
โคโรนารี โดยมุงศึกษาปจจัยเส่ียงที่กอใหเกิดการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดโคโรนารี (Coronary 
Heart Disease) ปจจัยเสี่ยงที่มีความสัมพันธกับความเครียดในการทํางาน ไดแก ระดับคลอ
เรสเตอรอลในเลือดสูง อัตราการเตนของชีพจรผิดปกติ และคลื่นหัวใจเตนผิดปกติ นอกจากนี้ 
ความสัมพันธระหวางความเครียดในงานกับสุขภาพอนามัยยังปรากฏอยูในผลการศึกษาหลายชั้น 
ซ่ึงพบวาการเพิ่มของกรดยูริค ระดับน้ําตาลในเลือด การเพิ่มขึ้นของผูปวยโรคกระเพาะอักเสบ มี
ความสัมพันธกับความเครียดในระดับสูง 
 2.  ผลทางจิตใจ (Psychological Well-being) ผลกระทบของความเครียดในการทํางาน
ตอจิตใจที่เกิดขึ้นงาย และมองเห็นไดชัดเจนที่สุด ก็คือ ความไมพึงพอใจในการทํางาน มีการศึกษา
ตางๆ มากมายที่แสดงใหเห็นถึงผลกระทบในดานลบของการขัดแยงในบทบาท และความสับสน
ในบทบาทที่มีตอความพึงพอใจในงาน ผลกระทบตอจิตใจในดานอื่นๆ ไดแก ความเคารพนับถือตอ
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ตนเองลดนอยลง ความรูสึกเบื่อหนาย ตึงเครียด กดดัน ซึมเศรา เหน็ดเหนื่อย และวิตกกังวล ซ่ึง
อาการเหลานี้มีความสัมพันธในดานลบกับความขัดแยงในบทบาท ความสับสนในบทบาท และการ
มีบทบาทมากเกินไป 
 3.  ผลทางพฤติกรรม (Behavioral Consequences of Stress) ผลของความเครียดในการ
ทํางานที่มีผลตอพฤติกรรมของบุคคลยังคงมีการศึกษาคอนขางนอย 
 3.1  การสูบบุหร่ี  เปนปฏิกิริยาของบุคคลที่มีตอความเครียดและคาดวาการสูบบุหร่ีที่มี
ความสัมพันธกับความเจ็บปวย อันไดแก โรคเกี่ยวกับหัวใจ และโรคมะเร็ง Caplan and French 
(1975 : 211-219) พบวา “มีความสัมพันธเชิงลบระหวางการหยุดสูบบุหร่ีกับสาเหตุความเครียดบาง
ประการ” 
 3.2  การดื่มสุรา  เมื่อเกิดความเครียดในการทํางาน บุคคลจะหันไปดื่มสุรา จากการ
รายงานของบุคคลดังกลาว พบวา การดื่มสุราเปนวิธีการที่ถูกนํามาใชเพื่อลดความเครียดในการ
ทํางานเปนอันมาก 
 3.3  การใชยากลมประสาท  (Valium) บุคคลจะใหยากลอมประสาทเพื่อบรรเทาอาการ
เครียดและลดความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นจากงาน การใชยากลอมประสาท นอกจากจะทําใหติดไดแลว 
ยังลดความมั่นคงทางจิตใจ ความสามารถในการใชวิจารณญาณในการตัดสินใจของบุคคลลงอีก
ดวย 
 Macmillan and Duane (1982 : 442-443 อางถึงใน สมโภชน  ทัศนา, 2538 : 19) กลาววา 
การที่บุคคลจะไดรับผลของความเครียดในการทํางานมากหรือนอยเพียงใดนั้นขึ้นอยูกับปจจัย 
ดังตอไปนี้  

1.  ความพึงพอใจในงาน  บุคคลที่ไมพึงพอใจในงานอาจมีการเจ็บปวยจากความเครียด
มากกวาบุคคลที่ปฏิบัติงานเชนเดียวกัน แตมีความพึงพอใจในงานสูงกวา 
 2.  ตําแหนงในองคกร  บุคคลที่ตําแหนงสูงจะมีความอดทนตอความเครียดใน 
การทํางานไดมากกวาบุคคลที่มีตําแหนงงานต่ํากวา 
 3.   การสนับสนุนทางสังคมซ่ึงมาจากครอบครัว งาน ไดแก ความสัมพันธอันดีระหวาง
เพื่อนรวมงาน ความกลมเกลียวของกลุมงาน เปนตน 
 4.   สภาพรางกาย  บุคคลที่มีสุขภาพรางกายดีจะไดรับผลของความเครียดนอยกวา
บุคคลที่มีรางกายออนแอ 
 5.  ระดับความสามารถในการทํางาน 
 6.  บุคลิกภาพของบุคคล  มีความสัมพันธกับความสามารถของบุคคลในการอดทนตอ
ความเครียดและการเกิดโรค อันไดแก บุคลิกภาพแบบ A หมายถึง บุคลิกภาพซึ่งมีลักษณะ
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ทะเยอทะยาน ใฝฝน มุงแขงขันเอาชนะ  บุคลิกภาพแบบ B  หมายถึง  บุคลิกภาพซึ่งมีลักษณะการ
ผอนปรน เยือกเย็น สุขุม 
 S.P. Robbin (อางถึงใน เพ็ญนภา, 2540 : 31) กลาววา ความสัมพันธระหวาง
ความเครียดกับประสิทธิภาพในการทํางานมีลักษณะ เปนความสัมพันธแบบ U หัวกลับ (inverted – 
U relationship) ดังภาพที่ 1 กลาวคือ ภายใตความเครียดระดับต่ํา ประสิทธิภาพในการทํางานก็จะต่ํา 
เมื่อความเครียดเพิ่มขึ้น ถึงระดับปานกลาง จะกระตุนรางกาย และเพิ่มความสามารถในการ
ตอบสนองตอส่ิงเรา ทําใหประสิทธิภาพในการทํางานดีขึ้น แตเมื่อความเครียดเพิ่มขึ้นไปจนเกิด
ความสามารถของบุคคลจะไดรับก็จะมีผลใหประสิทธิภาพในการทํางานตกต่ําลง 
 

สูง  
 
ประสิทธิภาพ 
ในการทํางาน 
 
 
 
                            ต่ํา                                     
         ความเครียด  
ภาพที่ 2.1 ความสัมพันธระหวางความเครยีดกับประสิทธภิาพในการทํางาน  
 
 ซ่ึงความสัมพันธแบบ U หัวกลับ (inverted – U relationship)  นี้ นอกจากจะอธิบาย
ความรุนแรงของความเครียดกับการทํางาน ยังอธิบายถึงความสัมพันธระหวางระยะเวลาของการ
เกิดความเครียดกับประสิทธิภาพของงานไดดวย กลาวคือ หากมีความเครียดระดับปานกลาง แต
ดํารงอยูเปนเวลานานเกินไป ก็จะมีผลใหประสิทธิภาพของงานลดลงได  
 Cooper and others (1992 : 1-3) ไดกลาวา ความเครียดในการทํางานเปนสิ่งที่หลีกเล่ียง
ไมไดในชีวิตการทํางานทุกวัน เครื่องบงชี้ความเครียดในการทํางานคือ การลาออก การขาดงานของ
บุคลากร อัตราการเจ็บปวยและอุบัติเหตุ ซ่ึงอัตราการเจ็บปวยและอุบัติเหตุตางๆ จากความเครียดนี้
ไมเพียงแตจะเกิดผลกระทบตองานเทานั้น แตยังเปนสวนหนึ่งที่ทําใหเสียคาใชจายเพิ่มขึ้นดวย หาก
มองในแงผลของความเครียดในดานพฤติกรรมก็จะพบปรากฎการณตอไปนี้ เชน 
 1.  การทํางานไมทันตามกําหนด และผิดนัด 
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 2.  การมาทํางานสายมากขึ้น 
 3.  การทํางานเลินเลอ จนผิดพลาดบอยๆ 
 4.  ลังเลใจ ไมกลาตัดสินใจ 
 5.  มีปญหาในการเขากับบุคคลอื่น 
 Smith (1993 : 20-21) ไดกลาวถึงผลกระทบจากความเครียดไวดังนี้ 
 1.  ทําใหเกิดอาการความเครียดทางรางกาย 
 2.  อารมณผิดปกติ 
 3.  ความคิดวิตกกังวล 
 4.  พฤติกรรมปรับตัวผิดปกติ เชน การดื่ม การสูบบุหร่ี และการกินมาก 
 5.  ผิดพลาดตอเปาหมายที่จะทําใหสําเร็จ 
 
2.8  วิธีแกไขความเครียด 
 เทคนิคในการคลายเครียดเปนเทคนิคที่ใชควบคุมความรูสึกนึกคิด และพฤติกรรมตาง ๆ 
สามารถสรุปไดดังนี้ 
 1.  วิธีการควบคุมความเครียด ซ่ึงมีสาเหตุจาก 
 1.1  การปรับตัว ควรสรางงานประจําขึ้นมา เชน งานประจําวัน การกิน การนอน 
หลีกเลี่ยงการเปลี่ยนแปลง และวางแผนสําหรับการเปลี่ยนแปลงไวลวงหนา 
 1.2  ความคับของใจ ควรแสดงความรูสึกออกมา ปรับเปลี่ยนเปาหมายและเรียนรูเกี่ยว
ดับบุคคลและพฤติกรรมระหวางบุคคล 
 1.3  ความมากเกินไป ควรแสดงความรูสึกออกมา เจรจาตอรองบริหารเวลาลดปริมาณ
งาน และลดปริมาณงาน และขอกําลังสนับสนุนหรือชวยเหลือ 
 1.4  การสูญเสีย ควรแสดงความรูสึกออกมา วางแผนการกระทําทางกายภาพ รวมกลุม
กับสังคม และเรียนรูวิธีการติดตอกับผูอ่ืน 
 1.5  สภาพสิ่งแวดลอมทางชีวภาพ ควรลดความดังของเสียง และรักษาระดับจังหวะของ
รางกายใหอยูในชวงที่เหมาะสม 
 1.6  แนวคิดสวนตัว ควรจดแหลงที่จะทําใหเกิดความเครียด ยกยองสรางความแนวแน 
ฝกอบรมการสรางสัมพันธระหวางบุคคลอยางมีประสิทธิภาพ และพูดเตือนตัวเอง 
 1.7   ความวิตกกังวล ควรหยุดคิด ทําทันที และบันทึกประวัติความกลัว 
 1.8   การควบคุม ควรอนุญาตใหตัดสินใจตรวจสอบความจริง และเปลี่ยนโครงสราง
ความรูสึกนึกคิด 
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 2.  วิธีแกปญหาความเครียด ซ่ึงมีสาเหตุมาจาก 
 2.1 โรคปวดศีรษะ ควรนอนใหหลับสนิท หาของรับประทานใหรับประทานยาแกปวด
ที่ชะงัดที่สุด บริหารรางกายเพื่อใหผอนคลายคอ ศีรษะ และไหล 
 2.2  เมื่อรูสึกสลดหดหู ควรยอมรับความรูสึกเศราสลดนั้น ไมตองกลัวที่จะรองไห 
พยายามนอนหลับใหมาก ๆ และหาสาเหตุของความรูสึกเศราสลดนั้นถารูสึกหมดหวังใหพูดคุยกับ
เพื่อนสนิท คนในครอบครัว หรือคนที่พรอมจะใหความชวยเหลือหลีกเลี่ยงการอยูคนเดียว 
 2.3 ความเหนื่อยออน ควรนอนหลับใหมากที่สุด อยาฝนตัวเองเมื่อรูสึกเหนื่อยออน 
และรับประทานอาหารที่มีแปงมาก ๆ แตเพียงเล็กนอยตลอดวันปฏิบัติเชนนี้อยางสม่ําเสมอ 
 2.4 หงุดหงิด หากเปนเพศหญิงควรตรวจสอบดูวาเปนชวงกอนรอบเดือนหรือไม เดิน
เลนเปนระยะทางใกล หรือวายน้ํา เขากลุมเตนแอโรบิค 
 2.5 ติดสุรา ส่ังตัวเองใหดื่มในปริมาณที่จํากัด ขณะที่ดื่มควรรับประทานอาหารดวย 
และคอย ๆ ดื่ม ไมควรดื่มตามลําพังและอยาซ้ือเหลาทิ้งไวที่บาน 
 2.6 การสูบบุหร่ี เลิกสูบบุหร่ีอยางเด็ดขาด และเคี้ยวหมากฝรั่งที่มีกล่ินนิโคติน หรือสูบ
สมุนไพรที่ใชแทนยาสูบ 
 2.7  การนอนไมหลับ ถาเสียงหนวกหูควรหาที่อุดหูเพื่อไมใหไดยินเสียงเหลานั้น ดื่ม
นมอุน ๆ กอนนอนสักหนึ่งแกว รับประทานอาหารมื้อเย็นใหเร็วข้ึน เปดหนาตางในหองนอนหรือ
ออกกําลังกายเพื่อคลายเครียด 
 2.8  ไมอาจคลายเครียดได ลองใชการผอนคลายเพื่อทําใจใหสงบ โดยการออกกําลังกาย
เพื่อคลายเครียดแบบงาย ๆ หรือไปพบจิตแพทย 
 2.9  ความทุกขโศก ควรพูดคุย รองไหหรือยอมรับความรูสึกของตนเองและ แสดง
ความรูสึกเหลานั้นออกมาถาทําได พยายามหลีกเลี่ยงไมรับประทานยากลอมประสาท และหาก
รับประทานยากลอมประสาทอยูก็ไมควรใหนานเกินกวาหนึ่งเดือนมิฉะนั้นจะติดยาเหลานี้และทํา
ใหไมอาจแสดงความรูสึกตาง ๆ ได 
 2.10  มีความขัดแยงกับผูรวมงาน ควรหลีกเลี่ยงการเผชิญหนากับผูรวมงานที่มีความ
ขัดแยง รักษาผลประโยชนของตนเองแตไมใชเกลียดชัง รายงานปญหาใหผูบังคับบัญชาทราบ
ตามลําดับขั้น เขียนคํารองอยางเปนทางการ ช้ีแจงเกี่ยวกับปญหา นัดพบกับบุคคลผูเกี่ยวของชี้แจง
ใหทราบถึงปญหาอยางสุภาพ รับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน และควรพูดถึงกรณีที่เกี่ยวกับตัวเราเอง
อยางชัดเจนและเปดเผย 
 2.11  ทํางานหนักเกินไป ตองกลาวปฏิเสธบางเปนครั้งคราว อยารับผิดชอบงานมาก
เกินไป หรือเคี่ยวเข็ญตัวเองใหทํางานหนักจนเกินกําลัง จัดแบงเวลาทํางานอยางมี ประสิทธิภาพ 
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: 225-225)  
 3.  วิธีคลายเครียด 
 3.1  มองโลกในแงด ี
 3.2  มองสิ่งที่เคยผิดพลาดเปนบทเรียน 
 3.3  ยอมรับวาชีวิตมีขึ้นมีลง 
 3.4  พูดคุยกับคนที่สนิทสนมและไวใจ 
 3.5  อานหนังสือสนุกสนาน 
 3.6  มองคนที่เคยทุกขยาก ลมแลวลุกขึ้นมาไดใหม 
 3.7  มีจิตใจดีงามที่จะชวยเหลือตัวเอง 
 3.8  ส่ิงที่ไมดคีิดวาตองดีขึน้มาได 
 (สุพัตรา  สุภาพ, 2541) 
 อมรากุล  อินโอชานนท (2534 : 28-30) กลาววา เมื่อพบวามีความเครียดที่มีระดับ
รุนแรงหรือความเครียดเปนระยะเวลานาน ควรจะหาวิธีแกไขความเครยีดดังนี ้
 1.  ในวยัผูใหญ ควรแกไขความเครียดดังนี้ 
 1.1  ใหระบายออก โดยการออกกําลัง เพื่อลดความตึงเครียดทางรางกาย 
 1.2  พักผอนหยอนใจ หาความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
 1.3  เปลี่ยนอิริยาบถ หรือออกไปจากสถานการณนัน้ชั่วคราว 
 1.4  หาคนรูจกัที่ไววางใจไดเพื่อระบายความอึดอัดในใจ 
 1.5  ฝกผอนคลายกลามเนื้อ จะชวยใหจิตใจสดชื่น แจมใส 
 1.6  ไปหาผูเชีย่วชาญทางสุขภาพจิต 

2.  ในวยัรุน ควรปฏิบัติดังนี้ คือ 
 2.1  ผูใหญควรเขาใจและผอนปรนในบางเรื่อง ไมเขมงวดเกินไป 
 2.2 ในวัยรุนไดมีอิสระในการแสดงความคดิเห็นและสนบัสนุนใหเลน  กีฬา และดนตรี
ที่เขาสนใจ 
 3. ในวยัเดก็ ผูใหญไมควรสรางความกดดันใหเดก็มากเกินไป  โดยยกเอาเรื่องความรัก
เขามาขู 
 4. ในวัยผูสูงอายุ ควรใหความสําคัญดวยการชวนพูดคุยหรือขอคําปรึกษาแนะนําให
ความเคารพนับถืออยางจริงใจ สําหรับตัวผูสูงอายุเองควรหางานอดิเรกที่สนใจ และมีความถนัดทํา 
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 นิมิต  ศัลยา (2533 : 14) กลาววา เมื่อเกิดอาการตึงเครียดควรปฏิบัติ ดังนี้ 
 1.  รูจักตนเอง และประสิทธิภาพในการทํางานของตนเอง เมื่อเกิดอาการเหนื่อยควร
พักผอน 
 2.  เปลี่ยนบรรยากาศดวยการไปใหพนจากตัวการที่ทําใหเกิดความตึงเครียด 
 3.  ทําความคุนเคยกับปญหา กลาเผชิญกับปญหาใชบทเรียนที่ผานมา แกไขปญหาใหม
ที่เกิดขึ้นในครั้งตอไป 
 4.  เตรียมพรอมเสมอ การมีสุขภาพที่ดี ดูแลสุขภาพและบํารุงรักษาอยูเสมอดวยการ
ออกกําลังกาย นอนหลับอยางเพียงพอ เมื่อเกิดปญหาเฉพาะหนาจะสามารถควบคุมความตึงเครียด
ของตนเองได 
 5.  ควรมีงานอดิเรกทํา หรือมีเวลาวางบาง เพื่อเบี่ยงเบนความสนใจของตนเองจาก
ปญหาชั่วคราว และใชเวลาวางนั้นใหเกิดประโยชนเพื่อชวยใหตนเองรูสึกถึงความสําคัญของการมี
เวลาวาง 
 6.  ยอมรับความรูสึกตึงเครียดที่เกิดขึ้น 
 7.  รูจักเอื้อเฟอเผ่ือแผและชวยเหลือเพื่อนมนุษยดวยกัน 
 8.  ศึกษาวิธีลดการปลุกเรารางกาย จิตใจและกลามเนื้อทุกสวน 
 สุชา  จันทนเอม (2534 : 12) กลาววา วิธีแกไขเมื่อเกิดอารมณเครียด ควรปฏิบัติ 
ดังนี้ คือ 
 1.  พยายามเตือนตนเอง พิจารณาถึงเหตุผลที่กอใหเกิดความไมสบายใจ 
 2. ในชีวิตประจําวันตองเปนคนดําเนินชีวิตอยู เพื่อความดียึดหลักพุทธศาสนา 3 
ประการ คือ ทําความดี ละความชั่ว ทําใจใหบริสุทธิ์ ชีวิตของผูนั้นจะสะอาด หมดจด จิตใจก็สบาย
ขึ้น 
 3.  การมองคนในแงดีเสมอ ไมเอาความชั่วมาลบลางความดีที่มีอยู 
 4.  กอนที่จะทําอะไรลงไป ตองนึกถึงเหตุผลทุกครั้ง อยาทําอะไรเอาแตใจตนหรือทําแต
ประโยชนของตนฝายเดียว โดยไมคํานึงถึงคนอื่น 
 5.  จงดํารงชีวิตอยูดวยความยืดหยุน รูจักปรับตัวใหเขาไดกับทุกสถานการณ 
 6.  พยายามระงับความโกรธ ความโมโหฉุนเฉียวลงดวยเวลาอันรวดเร็ว 
 7.   พยายามหลีกเล่ียงสถานการณที่จะกอนใหเกิดความไมสบอารมณใหมากที่สุดเทาที่
จะทําได 
 จตุพร  เพ็งชัย (2534 : 65) ไดเสนอแนะวิธีแกไขความเครียดไวดังนี้ 
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 1.  รักษาสุขภาพสม่ําเสมอ เพราะหากสุขภาพดีไดรับอาหารดี ออกกําลังกายนอน
พักผอนใหเพียงพอก็จะมีความพรอมที่จะเผชิญความเครียดได 
 2.  หางานอดิเรกที่เปนประโยชนทําในยามวาง เปนการดึงความสนใจไปจากสิ่งที่เปน
ปญหาที่มีอยู ทําใหผอนคลายความเครียดลง เชน การปลูกตนไม การวาดภาพ การคุยถึงเรื่อง
สัพเพเหระกับเพื่อนบานที่เคยมีประสบการณคลายคลึงกันเพื่อเปนการเพิ่มกําลังใจ สูปญหาและ
เรียนรูวิธีการแกไข ซ่ึงอาจนํามาใชกับปญหาของตนไดบาง 
 3.  ละทิ้งปญหาชั่วคราวโดยพักผอน หาเรื่องสนุกสนานมาทํา เมื่ออารมณดีขึ้นคอยสู
กับปญหาใหม 
 4.  รูจักสรางความสํานึกใหเกิดเมื่อมีความเครียดวา เหตุการณหรือปญหาที่หนักนี้
จะตองผานไปเมื่อถึงกาลเวลา 
 5.  เปล่ียนวิธีดําเนินชีวิตใหม หากยังแกความเครียดไมไดตองหาผูเชี่ยวชาญทางจิต
แกไขบําบัดตอไป  
 6.  หัดมองสิ่งที่ดีในตัวเองและเลิกสนใจขอโตแยงที่ไมอาจยุติได 
 7.  ตองทําใจใหรูจัก แพ-ชนะ และคิดเสมอวาไมมีใครไดรับชัยชนะตลอดชีวิต 
 8.  ฝกผอนคลายกลามเนื้อ เพื่อความตึงเครียดจะลดลง 
 9.  ฝกตนเองใหพรอมที่จะรับเหตุการณทั้งดีหรือไมดีดวยจิตใจที่สงบ 
 ประเวศ  วะสี (2535 : 26-32) ไดกลาวถึงวิธีการลดความเครียดโดยใชมรรคแปดในการ
แกความเครียด พอสรุปไดดังนี้ 
 1.  การออกกําลังการ ถาไมไดออกกําลัง อะดรีนาลินจะคั่ง เกิดความเครียดก็ตองออก
กําลังกาย จึงจะลดความเครียด การออกกําลังกายควรปฏิบัติเปนประจําทุกวันจะออกกําลังกายแบบ
ใดก็แลวแตความชอบและความเหมาะสมกับตัวเอง เชน การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ ๆ (จอกกิ้ง) การ
วายน้ํา เปนตน 
 2.  พักผอน การพักผอนจะชวยละความเครียด ถาไมมีหยุดวันเสาร-อาทิตย มนุษยคงแย
ทํางานหนักทุกวัน ถาตองทํางานทุกวัน ทําเหมือนเดิมไมมีหยุดเลยมันจะเพลียทําจําเจซ้ําซากอยู
เร่ือยอยางนี้คงไมไหว ในประเทศอิตาลี สเปน จะพักผอนตอนกลางวัน ที่เรียกวา ซีเอสตา พักสักนิด
เพื่อใหอะดรีนาลินลดลง เอ็นเดอรฟนออกมากขึ้น ตื่นขึ้นมาสดชื่นมาทํางานใหม 
 3.  ส่ิงแวดลอม จะตองหาสิ่งแวดลอมเพื่อชวยสมองซีกขวาดวย อยาอยูในสิ่งแวดลอมที่
คอยแตกระตุนซีกซายอยางเดียว เพราะฉะนั้น ความสงบ ตนไมใบหญา รูปศิลปะตาง ๆ จะชวยให
เราไมเครียด คนอยูกับตนไมจิตใจสงบมาก คนอยูดวยกันมาก ความเครียดก็มากอยาไปอยูที่จอแจ
ตลอดเวลา ถามีทางหลบไดใหไปอยูที่สงบ ถาไปอยูในที่สงบจะมีความสุขขึ้น 
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 4.  หลีกความจําเจซ้ําซาก การสรางความปราโมทยในงาน ความจําเจซ้ําซากถาหลบได
พยายามหลบใหนอยลง พยายามสรางงานชนิดที่ทําใหคนมีความปติในความสําเร็จแตบางทีมันหนี
ไมพน ในการสรางอุตสาหกรรมสมัยใหมที่กําลังทํากันอยู คนยากจนไมมีทางเลือกตองไปทํางาน
รับจางในโรงงานเกิดความเครียด เรียกวา เปนโรคโรงงาน 
 5.  แกความบีบคั้นทางวัตถุ การพึ่งตนเองไดทางเศรษฐกิจนั้นเปนเรื่องสําคัญในบานเรา
ขณะนี้มีคนจนมาก รัฐบาลบอกวา ขณะนี้เรามีความเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจมากแตเปนบางดาน 
คนในชนบทจนลง ดูที่รายจายมากกวารายรับก็ขาดทุน ขณะนี้เปนอยางนั้นกวารอยละ 65 ของคน
ชนบท เศรษฐกิจขาดทุน เปนหนี้มากขึ้นเรื่อย ๆ การอพยพเขาเมือง เกิดความแออัดมาอยูใน
กรุงเทพฯ มาอยูสลัม เกิดคนจนในเมืองซ่ึงไมมีทางแกไข แออัดยัดเยียด เพราะวาลมละลายทาง
เศรษฐกิจในชนบทนี่ก็เปนเรื่องใหญทําใหเกิดความเครียดทั้งประเทศ คงตองชวยกันแกไขความบีบ
คั้นจากความขาดแคลนทางวัตถุ 
 6.  ความสัมพันธ ที่เรียกวาทุกขสัมพันธ ตองหาทางลดความขัดแยงของคนลงตรงนี้
ตองไดรับความสนใจเปนพิเศษ คนจะตองเขาใจกันมากขึ้น เขาใจโลก เขาใจชีวิตมากขึ้นเขาใจ
วัฒนธรรมมากขึ้น เขาใจเรื่องการงาน เขาใจอะไรตาง ๆ จะไดลดความขัดแยงลง 
 7.  จิต ถาคนเรามีจิตใจเมตตากรุณา คิดจะชวยเหลือผูอ่ืนอยูเรื่อย จะคลายความเครียด
การให พอใจปบก็เกิดความสุข คนรับก็เกิดความสุข เราก็ไดบุญคือความสุขเกิดขึ้นทันที ศาสนาทุก
ศาสนาเปนเรื่องการคนพบของมนุษยตามธรรมชาติ ซ่ึงจะมีหลัก 3 อยาง ไดแก 
 7.1  ทาน คือ การให ทุกศาสนาไมวาจะเปนฮินดู มุสลิม คริสตเตียน และ พุทธ
ศาสนา จะคนพบตรงกันวา ถาเอาอยางเดียวมนุษยจะไมมีความสุข ถามีการใหมนุษยจะมีความสุข 
ชุมชนจะมีความสุขเกิดขึ้น ถารวมจิตใจกันบอกวาเราจะทําอะไรใหใครบาง เราจะทําความดี
อะไรบาง ก็จะเกิดความดีอะไรบาง ก็จะเกิดความสุข และไดชวยคนอื่นไปดวย คนอื่นก็ดีไปดวย 
 7.2  ศีล คือ วินัยของการอยูรวมกัน ซ่ึงเปนเรื่องธรรมดาที่ทุกชุกชุมทุกศาสนาจะ
คนพบกติกาของการอยูรวมกันอยางศานติสุข 
 7.3  การเจริญสติ สมาธิ ปญญา ทั้ง 3 รวมกันอยูเรียกวา การภาวนาทําใหจิตสงบ 
และมีความสุข 
 คําวาภาวนา มีความหมายตีตื่นแตกตางกันไป ภาวนา แปลวา เจริญ ทําใหเกิดขึ้นตรงกับ
คําวา พัฒนาจะใช ภาวนา แปลวา เจริญ ซ่ึงหมายถึง เจริญสติ เจริญสมาธิ เจริญปญญา 
 เจริญสติ กับ เจริญปญญา 2 อยางนี้จะคูกัน แตไมเหมือนกัน  
 สติ หมายถึง การรูอยู ระลึกรู 
 สัมปชัญญะ แปลวา รูอยูกับปจจุบัน 

DPU



 38 

 ปกติ เราจะเขาไปอยูในความคิด คิดไปในอดีตที่เกิดขึ้นแลว ที่เรียกวาฟุงซานคิดไปใน
อนาคต เรียกวา วิตกกังวล ในเรื่องที่ยังไมเกิด และคนเราสวนมากเปนเหยื่อของความคิดและ
อันตรายตาง ๆ ก็จะเขามาทางความคิด ความทุกข ความหงุดหงิดความรําคาญอะไรตาง ๆ แตถาเรามี
สติอยู ความคิดจะทําอันตรายไมได ความทุกขจะเกิดขึ้นไมได ถามีสติอยู 
 ปญญา หมายถึง การรูส่ิงตาง ๆ ตามที่เปนจริง ธรรมชาติของสิ่งตาง ๆ หรือหลักธรรม มี
ดังนี้ 
 หลักธรรมขอที่ 1 อนิจจัง สรรพสิ่งทั้งหลายลวนเปลีย่นแปลงเปนอนิจจงั 
 หลักธรรมขอที่ 2 อนัตตา คือ การไมมีตัวตน เปนตัวของตนเองโดยเอกเทศทุกอยาง
เปนกระแสของเหตุปจจยั 
 หลักธรรมขอที่ 3 ทุกขตา แปลวา ความขดัแยงระหวางสิ่งที่เรายึดถือ กับความจริง ๆ 
วา เปนกระแสของเหตุปจจยั ตรงนี้อาจจะเขาใจยากสักนดิ แตถาเขาใจตรงนี้จะเขาใจเปนตนตอของ
หลักธรรมทั้งหมด ถาเวลาอนัตตานอย ตวักูของกนูอย ก็ผอนคลาย แลวเราก็ผอนคลาย อันนี้เปนนิ
พาน คือ ความสงบ 
 นิพาน  คือ  ความสงบจากตัวกูของกู  การไมยึดความเปนตัวตน  แตวามันเปน 
เพียงชั่วคราว ถาเราเขาใจอยางนั้น นิพานไมใชเร่ืองที่มีอะไร ตออะไรที่เราไปถึงยากที่ไมมีใครไป
ถึง 
 8.  ยากลอมประสาท (Tranquilizer) ขายดีที่สุด เพราะมนุษยมีปญหาความเครียดทั่วไป
หมด ตามที่กลาวไวขางตนวา สารที่ทําใหเกิดความเครียด คือ อะดรีนาลิน ซ่ึงหล่ังมาจากเบตาเซลล 
(Beta Cell) ในตอมหมวกไต เขาก็คิดตัวยาที่จะไปกลั่นไมใหอะดรีนาลินออกมา คือยากัน้เบตา หรือ 
เบตาบล็อกเกอร (Beta Blocker) คนที่เปนโรคความดันเลือดสูง คนที่เปนโรคหัวใจ ก็จะ
รับประทานยากั้นอะดรีนาลินก็ทําใหสบายขึ้น รางกายสงบลง พอสงบก็ทําอะไรได ยาพวกนี้มีผล
ทําใหความดันเลือดลง แตทวามีอันตรายถากินยามาก ยาพวกนี้ แพทยจะเปนผูส่ังให ถาไปซื้อกิน
เองโดยไมรูขนาดยาที่จะใชจะเปนอันตราย ควรใชยาอยางนี้ คือ ยาตาง ๆ ไมควรกินเลยถาไมจําเปน 
ถาจําเปนก็กินใหนอยที่สุด ถายาแรงไปเราก็ลดลง เมื่อเรามีความรูอยางนี้คุณภาพของการดูแลเองจะ
ดีกวาแพทยดูแล เพราะแพทยไมมีเวลาที่จะดูแล 
 
2.9  ทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับความเครียด 
 2.9.1  ทฤษฎีความเครียดของ Hans Selye 
 Selye (1974  : 31-64 อางถึงใน ศุภชัย  แสวงสุทธิ์, 2539 : 33) ซ่ึงเปนแพทยชาว 
ออสเตรเลียไดอธิบาย เกี่ยวกับความเครียดไววา ความเครียดเปนกลุมอาการที่รางกายมีปฏิกิริยาตอ
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(Non Specific Effect) ทั้งหมดที่เกิด
แกอินทรียเมื่อมีส่ิงรบกวนและมีส่ิงสําคัญ คือ รางกายจะตองมีการปรับตัว ซ่ึงการปรับตัวกับ
ความเครียดของมนุษยแบงออกเปน 3 ขั้นตอน คือ 
 2.9.1.1  ระยะเตือน (Alarm Reaction) เปนปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคลตอส่ิงเรา 
หรือตัวกระตุนที่กอใหเกิดภาวะความเครียดในระยะแรก ปฏิกิริยาในระยะนี้เกิดขึ้นเพียงระยะสั้น ๆ 
ตั้งแตเพียงไมกี่นาทีถึง 48 ช่ัวโมง ขึ้นอยูกับความรุนแรงของตัวกระตุน อาการแสดงนั้นเปนผล
เนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเททิค (Sympathetic Nerve) และ
ตอมใตสมองสวนหนา (Anterior Pituitary) ระยะเตือนนี้สามารถแบงออกเปน 2 ระยะ คือระยะชอ็ค 
(Shock Phase) เปนระยะแรกของการตอบสนองตอส่ิงเรา ซ่ึงบุคคลที่ถูกรบกวนจะเริ่มมีการ
เปลี่ยนแปลงความสมดุลของรางกาย ปฏิกิริยาจะ เกิดขึ้นเปนอันดับแรกที่สมองสวนคอรเทกซ 
(Cortex) แลวจึงสงคลื่นประสาทมากระตุนตอมใตสมองสวนหนา (Anterior Pituitary) ประสาท
อัตโนมัติซิมพาเททิค (Sympathetic Nerve) และตอหมวกไต (Adrenal Gland) ตามลําดับ ทําใหเกิด
การผลิตฮอรโมนแคทีโคทมีคอรติโคโทรปค (Corticotropic Hormone) เขาสูกระแสเลือดเพิ่มขึ้น 
แลวเซลลตับมีการหลั่งฮีสตามิน (Hystamin) เพิ่มขึ้น มีน้ําและเกลือโซเดียมคั่งระหวางเซลลระดับ 
โปรตัสเซียมในเลือดสูง ซ่ึงโปรตัสเซียมที่สูงขึ้นนี้ จะมีผลกดสมองสวนกลาง (Midbrain) ทําใหเกิด
การตึงตัวของกลามเนื้อหัวใจ (Cardiac Muscle) ลดลงหลอดเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อขยายตัว 
ในขณะที่หลอดโลหิตฝอยสวนปลายตามผิวหนังและชองทองหด รัดตัว ถาปฎิกิริยาที่เกิดขึ้นแรง
มาก ความกดดันโลหิตจะลดต่ําลง (Hypotension) อาจมีอาการช็อค หรือ หัวใจหยุดเตนได การ
เปล่ียนแปลงในระยะนี้ รางกายยังไมพรอมที่จะมีการปรับตัว ถายังดําเนินตอไปรางกายจะถูกใช
พลังงานจนหมดภายใน 24-48 ช่ัวโมง นอกจากนี้จะมีกลไก การปองกันตัวเอง ซ่ึงจะเขาสูระยะ
ตานช็อค (Counter Shock Phase) เปนระยะถัดจากระยะช็อค ซ่ึงรางกายเริ่มปรับตัวเขาสูภาวะสมดุล 
(Hemeostasis) โดยจะมีการดึงเอากลไกการสูของรางกายออกมาชวยเหลือระบบตาง ๆ ของรางกาย
เร่ิมประสานกันอยางมีระเบียบ ตอมใตสมอง จะขับฮอรโมนแคทีโคทมีคอรติโครโทรปค 
(Corticotropic Hormone) เพิ่มขึ้น สวนตอมหมวกไตจะหลั่งฮอรโมนกลูคอรติคอยด (Glucoticoid) 
เพิ่มขึ้น ทําใหอัตราการเผาผลาญของรางกายสั้นขึ้น รวมกับการเรงของประสาทอัตโนมัติซิมพาเท
นิค (Sympathetic Nerve) อาการแสดงที่ตรวจพบ คือ อัตราการเตนของหัวใจจะแรงและเร็ว ความ
ดันโลหิตสูง มีอาการคลื่นไสหรือ อาเจียน มานตาขยาย และเหงื่อออกมากผิดปกติ 
 2.9.1.2  ระยะตอตาน (Stage of Resistance) ส่ิงมีชีวิตจะปรับเองอยางเต็มที่ตอ
ตัวกระตุนใหเกิดความเครียด และผลที่ตามมาคือ อาการจะดีขึ้นหรือหายไป ลักษณะที่ปรากฎขึ้นอยู 
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(Cortex Cells) ของตอมหมวกไต (Adrenal Gland) ปลอยฮอรโมนเขาสูกระแส
เลือด เพราะฉะนั้นจะไมมีฮอรโมนคอรติคอยด (Corticoid) เก็บสะสมไว แตในระยะตอตาน คอร
เทกซ จะมีฮอรโมนเก็บไวมาก ในระยะเตือนเลือดจะเขมขนและคลอไรดต่ําจะมีการทําลายของ
เนื้อเยื่อมาก แตในระยะตอตานเลือดจะจางคลอไรดสูง และเซลลมีการซอมแซมทําใหน้ําหนักกลับ
สูปกติ แตถาสิ่งมีชีวิตนั้น ยังไดรับการกระตุน จากสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดอยูส่ิงมีชีวิตนั้น จะ
สูญเสียการปรับตัวอีก และจะเขาสูระยะที่ 3 คือ ระยะหมดกําลัง 
 2.9.1.3  ระยะหมดกําลัง (Stage of Exhaustion) เนื่องจากความสามารถในการปรับตัว
เองของสิ่งมีชีวิตตองมีจุดจบ ถาตัวกระตุนกอใหเกิดความเครียดรุนแรง และไมสามารถจะขจัด
ออกไปได ส่ิงมีชีวิตจะเกิดการหมดกําลัง อาการตาง ๆ ที่เกิดในระยะเตือนก็จะกลับมาอีกและถา
หากไมไดรับความชวยเหลือหรือประคับประคองจากภายนอกอยางเพียงพอ กลไกการปรับตัวจะ
ลมเหลว เกิดโรค และเสียชีวิตไดในที่สุด 
 นอกจากนี้ ยังศึกษาสาเหตุของโรความีสวนเกี่ยวของกับความเครียดและกลุมอาการ
ของความเครียด ขณะที่มีความเครียดเกิดขึ้นรางกายจะมีอาการบางอยางเกิดขึ้น เชน น้ําหนักลด 
รูสึกเหนื่อยลา และระบบทางเดินอาหารผิดปกติ บุคคลนั้นจะมีความรูสึกไมสบายทั้งนี้เพราะการ
เปลี่ยนแปลงทางพยาธิสภาพในแนวเดียวกันเรียกกลุ มอาการเหลานี ้ว า  เปนอาการของ
ความเครียดหรือแสดงอาการของการปรับตัวทั่วไปของรางกาย (General Adptation Syndome) และ
ในขณะที่มีความเครียดเกิดขึ้น รางกายจะมีการหล่ังฮอรโมนบางอยางที่ชวยในการปรับตัวออกมา 
ทําใหอาการดังกลาวเกิดขึ้น ซ่ึงเปนอาการที่แสดงถึงการปรับตัวของรางกาย โดยทั่วไป เมื่อใดก็
ตามที่มีความเครียดเปนระยะเวลานาน จะมีการปรับตัวเฉพาะที่อวัยวะสวนใดสวนหนึ่งดวย (Local 
Adaptation Syndrome) 
 2.9.2  ทฤษฎีความตองการของ Murray 
  ตามทฤษฎีของ Murray (1974 : 31 อางถึงใน ศุภชัย  แสวงสุทธิ์, 2539 : 23) ความ
ตองการที่จําเปนและสําคัญเกี่ยวกับการทํางานของคนมีอยู 4 ประการคือความตองการความสําเร็จ 
(Need for Achievement) หมายถึง ความตองการที่จะทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดไดสําเร็จลุลวงไปดวยดี ความ
ตองการมิตรสัมพันธ (Need for Affiliation) คือ ความตองการมีความสัมพันธอันดีกับคนอื่น ความ
ตองการอิสระ (Need for Autonomy) ความตองการที่จะเปนตัวของตัวเอง ความตองการมีอํานาจ 
(Need for Power) หมายถึง ความตองการที่จะมีอิทธิพลเหนือคนอ่ืนและตองการที่จะควบคุมคนอื่น
ใหอยูในอํานาจตนเอง 
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2.10  แนวคิดเก่ียวกับความเครียด 
 Farmer and other (1984 : 45) ไดกลาวถึง วงจรสุขภาพ (Health Cycle) ที่เกี่ยวกับ
ความเครียด ดังนี้ 
 1.  สาเหตุของความเครียด (Source of Stress) มีสาเหตุไดหลายทางตั้งแตตัวบุคคลเอง 
ครอบครัว เพื่อน สภาพแวดลอมในการทํางาน บอยคร้ังที่ความเครียดเกี่ยวของกับปจจัยหลาย ๆ 
อยางพรอมกัน 
 2.  ผลของความเครียด (Effect of Stress) โดยทั่วไปจะเกี่ยวของกับอารมณความรูสึก 
เชน ความซึมเศรา ความวิตกกังวล ความหงุดหงิด ฉุนเฉียว และมีผลทางศีรษะ เชน ปวดศีรษะ ทอง
ปนปวน ซ่ึงผลของความเครียดนี้ เปนปฏิกิริยาของรางกายที่มีตอสาเหตุความเครียดในสถานการณ
นั้น ๆ 
 3.  พฤติกรรม (Behavior) สืบเนื่องมาจากผลของความเครียดนั่นเองเปนการกระทําที่
สัมพันธกับความรูสึก เชน บุคคลเกิดความเบื่อหนาย (เปนผลของความเครียด) ก็เลยนอนมาก (เปน
พฤติกรรมแสดงออก) 
 4.  สุขภาพ (Health) ซ่ึงหมายถึงทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต แตเนื่องจากลักษณะ
ธรรมชาติของความเครียดนั้น อาจสงผลใหเกิดพฤติกรรมทางบวก เชน เกิดความมุงมั่นที่จะเผชิญ
กับความเครียด หรืออาจเกิดพฤติกรรมทางลบ เชน ทอแท ส้ินหวัง ดังนั้น เสนประในรูป คือ 
พฤติกรรมที่เกิดขึ้นนั้นจะมีผลตอสุขภาพหรือไม ยอมขึ้นอยูกับวาพฤติกรรมนั้นจะเปนพฤติกรรม
ทางบวกหรือทางลบ 
 Betty and Murray (อางถึงใน พิศุทธ  ใยชื่น, 2542 : 20-22) ไดจําแนกปฏิกิริยาการ
ตอบสนองตอความเครียดไว 2 ประเภทคือ ปฏิกิริยาตอบสนองทางสรีรวิทยาของรางกาย และ
ปฏิกิริยาตอบสนองทางดานจิตใจ ซ่ึงจะกลาวพอสังเขปไดดังนี้ 
 1.  ปฏิกิริยาตอบสนองทางสรีรวิทยาของรางกาย ที่มีตอความเครียด ทําให 
 1)  ความดันโลหิตสูงขึ้น เนื่องจากมีการคั่งของน้ําและเกลือโซเดียม ปริมาณเลือดใน
หลอดเลือดเพิ่มขึ้น มีเลือดไปเลี้ยงในอวัยวะที่ตองใชในการปรับตัวมากขึ้น ทําใหเลือดไปเลี้ยง
อวัยวะสวนอ่ืนลดนอยลง มีการตีบของเสนเลือด ปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจเพิ่มขึ้นเพื่อใหเลือด
ไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายไดเพียงพอ หัวใจตองทํางานหนักขึ้น จะพบวามีชีพจรเตนเร็วและ
แรง อาจมีอาการหัวใจเตนผิดปกติ หรือมีอาการใจสั่นรวมดวยได 
 2)  เลือดไปเลี้ยงอวัยวะสวนปลายนอยลงทําใหผิวหนังบริเวณนั้นซีดและเย็น 
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 3)  มีอัตราการหายใจเพิ่มขึ้น เพื่อใหมีจํานวนออกซิเจนไปเลี้ยงสวนตางๆ ของ
รางกายไดเพียงพอ 
 4)  ปริมาณปสสาวะลดนอยลง จากการคั่งของน้ําและเกลือโซเดียมในรางกาย จาก
กลไกปรับตัวของไต เพื่อรักษาระดับเลือดภายในรางกาย (blood volume) ใหพอเพียง 
 5)  อัตราการเผาผลาญสารอาหาร (metabolism) เพิ่มสูงขึ้น ทําใหอุณหภูมิของ
รางกายสูงกวาปกติ พบวามีการขาดน้ํา (mild dehydration) หากการเผาผลาญสารอาหารยังคงสูงอยู
นาน จะมีอาการนอนไมหลับและเมื่อยลาได 
 6)  ระดับน้ําตาลในกระแสโลหิตเพิ่มขึ้น จากการสราง insulin นอยลงมีการหลั่งกลู
คากอน (glucagon) เพิ่มขึ้น มีการสรางกลูโคสจากโปรตีน ไขมัน และไกลโคเจน เพิ่มขึ้น จะพบ
กรดแลคติค (lactic acid) สูงขึ้น 
 7)  การทํางานของกลามเนื้อ (muscle tone) เพิ่มมากขึ้นอาจมีอาการสั่นกระตุกหรือ
พบวามีอาการเมื่อยลาทั่วรางกาย นอกจากนี้กลามเนื้อจะมีการตึงตัวไดดวย 
 8)  ภูมิตานทานของรางกายลดลง เนื่องจากตอมไทมัส (thymus gland) และเนื้อเยื่อ
พวกลิมฟอยด(lymphoid) ลีบลง เซลลพวก ลิมโฟไซท (lymphocytes) ถูกทําลายความสามารถใน
การยอมใหสารผานเขาไปในเซลล (permeability) บริเวณที่เกิดการอักเสบลดลง 
 9)  เลือดแข็งตัวเร็วขึ้น จากการสรางสารที่ชวยในการแข็งตัวของเลือดเพิ่มมากขึ้น
และเนื่องจากปริมาณของเซลลเม็ดเลือดแดงมากขึ้นทําใหมีความหนืดของเลือดเพิ่มขึ้น 
 10)  รางกายและจิตใจมีการตื่นตัว กระฉับกระเฉง  จากประสาทซิมพาเทติค 
(sympathetic nerve) ถูกกระตุน 
 2.  ปฏิกิริยาตอบสนองทางดานจิตใจที่มีตอความเครียด ไดแก 
 1)  พฤติกรรมและบุคลิกภาพเปลี่ยนแปลง เชน มีพฤติกรรมถดถอยแยกตัวเอง เฉื่อย
ชา ไมใหความรวมมือ หรือมีอารมณแปรปรวน 
 2)  การแสดงออกทางอารมณไมเหมาะสม เชน โกรธ รองไหโดยไมมีเหตุผล 
หงุดหงิด ไมอดทน บน เร่ืองอาการเจ็บปวยโดยไมมีความเจ็บปวย 
 3)  ระดับความรูสติ ความจํา และความสนใจ หรือสมาธิเสียไป อาจพบวามีการ
ตอบสนองตอส่ิงเรานอย 
 4)  กระบวนการทางความคิดถูกรบกวน มีความคิดสับสน ลังเล ตัดสินใจไมได กลัว
หรือสงสัยโดยไมมีเหตุผล 
 5)  ดานการรับรูถูกรบกวน อาจมีภาพหลอน ประสาทหลอนและการรับรูทาง
ประสาทสัมผัสผิดปกติไป 
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 6)  สูญเสียความสนใจ ผูปวยไมมีความตั้งใจ หรือสนใจตอการพูดคุย แตจะเบี่ยงเบน
ความสนใจไปยังส่ิงแวดลอม ผูปวยไวตอเสียงรบกวน (hypersensitive to noise) 
 7)  การใชภาษาในการพูดคุยจะเปลี่ยนแปลง ผูปวยอาจพูดประโยคซ้ําๆ และคําพูด
อาจจะเกี่ยวของหรือไมเกี่ยวของกับสถานการณในขณะที่พูด มีการเปลี่ยนแปลงในระดับน้ําเสียง 
แบบแผน หรือคําพูด และการออกเสียงเปลี่ยนแปลงไป 
 8)  ใชกลไกการปองกันตัวเองโดยไมรูสึกตัว เชน หาเหตุผลเขาขางตัวเอง ปฏิเสธ
โทษผูอ่ืน หรือฝนกลางวัน เปนตน 
 9)  มีการแสดงออกถึงการเปลี่ยนแปลงในภาพลักษณ (self-image) ของตนเอง เชน 
พูดบิดเบือน ทําตัวเปนเด็ก แยกตนเอง การตัดสินใจไมเหมาะสม รูสึกวาตัวเองไรคาต่ําตอย อาจรูสึก
วาตนเองไมปลอดภัย และเรียกรองความตองการมากเกินปกติ 
 
2.11  แนวคิดและงานวิจัยท่ีสนับสนุนตัวแปรในการศึกษาคนควา 
 ในการศึกษาสาเหตุและผลของความเครียดของบุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย 
ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ผูวิจัยไดศึกษาแนวคดิของนักวิชาการสาขาตางๆ และงานวจิัยที่
สนับสนุนการศึกษาจึงไดรวบรวมนํามาสรุปดังนี ้
 1.  เพศ  โดยธรรมชาติเพศหญิงมีแนวโนมเปนคนที่มีความวิตกกังวลงายจึงอาจเปน
สาเหตุหนึ่งทําใหเพศหญิงมีความเครียดมากกวาเพศชาย Brow and Moberg (1980 : 125 อางถึงใน
จิตราภรณ  นันโท, 2544 : 35) Cooper and Davidson (1993 : 216 อางถึงใน ณัฐกานต ภานุมาศ, 
2541 : 21-25) ไดสรุปผลการสํารวจระหวางผูจัดการหญิง 696 คน ผูจัดการชาย 185 คน พบวา
ผูจัดการหญิงมีความเครียดมากกวาผูจัดการชาย 
 2.  อายุ  สิริลักษณ  ตันชัยสวัสดิ์ (2535 : 98-99) ไดทําการศึกษาความสัมพันธระหวาง
ปจจัยการทํางาน บุคลิกภาพและกลยุทธในการเผชิญปญหากับความเครียดของพยาบาลวิชาชีพใน
โรงพยาบาลสงขลานครินทร พบวา อายุ เปนปจจัยตัวหนึ่งที่มีผลตอความเครียด และ Davis (1992 : 
278 อางถึงใน จิตราภรณ  นันโท, 2544 : 47) ไดศึกษาเรื่อง ความสัมพันธระหวางความเครียดใน
อาชีพกับการบริหารพยาบาลในโรงพยาบาลทั่วไป รัฐเทนเนสซี พบวา อายุ มีผลตอการใชกลยุทธ
ในการเผชิญความเครียดดานการหลีกเลี่ยง 
 3.  รายไดตอเดือน   ดุษณี  ทัศนาจันทธานี (2539 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง ตัว
แปรที่เกี่ยวของกับความเครียดในการปฏิบัติงานของพยาบาลหนวยฉุกเฉินในโรงพยาบาลของรัฐ 
กรุงเทพมหานคร พบวา รายไดตอเดือน มีความสัมพันธกับความเครียดในการปฏิบัติงาน 
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2.12  เอกสารที่เก่ียวของกับมหาวิทยาลัยมหิดล 
   2.12.1  ประวตัิมหาวิทยาลัยมหิดล
 เมื่อพิจารณาจากประวัติของมหาวิทยาลัยแลวจะเห็นวา มหาวิทยาลัยมีอายุยาวนาน
มากกวา 100 ป มีวิวัฒนาการมาหลายยุคหลายสมัยกวาจะมาเปนมหาวิทยาลัยมหิดลนั้น เริ่มที่            
โรงศิริราชพยาบาล โรงเรียนแพทยากร โรงเรียนราชแพทยาลัย โดยเปนคณะหนึ่งของจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย แลวจึงสถาปนาเปนมหาวิทยาลัยแพทยศาสตร จนกระทั่งป พ.ศ. 2512   จึงไดรับ
พระราชทานนามใหมวา “มหาวิทยาลัยมหิดล” 
ประวัติของมหาวิทยาลัยมหิดลโดยสังเขป
 2.12.2  ยุคโรงศิริราชพยาบาล 
 พ.ศ. 2429, 22 มีนาคม :  พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาจุฬาลงกรณ พระ
จุลจอมเกลาเจาอยูหัว ทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ ใหตั้งคณะคอมมิตี้จัดสรางโรงพยาบาล และ 
พระราชทานพระราชทรัพยสวนพระองค 200 ช่ัง (16,000 บาท) ใหเปนทุน คณะคอมมิตี้ ขอ
พระราชทานที่ดินสวนหนึ่งของวังหลัง ซ่ึงรางอยูตั้งแต รัชกาลที่ 3 มาเปนที่สรางโรงพยาบาลแหง
แรก 
 พ.ศ. 2430, 31 พฤษภาคม :  สมเด็จพระเจาลูกยาเธอเจาฟาศิริราชกกุธภัณฑ 
ส้ินพระชนมเมื่อเสร็จการพระเมรุ แลวพระราชทานสิ่งของทั้งปวงในงานพระเมรุ พรอมทั้งเงินพระ
มรดกของสมเด็จพระเจาลูกยาเธอพระองคนี้ จํานวน 700 ช่ัง (56,000 บาท) ใหโรงพยาบาล 
 พ.ศ. 2431, 26 เมษายน:  เสด็จพระราชดําเนินเปดโรงพยาบาล 
 พ.ศ. 2431, 31 ธันวาคม : พระราชทานนามโรงพยาบาลวา "โรงศิริราชพยาบาล" 
 2.12.3  ยุคโรงเรียนแพทยากร 
 พ.ศ. 2432, มีนาคม :  พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัวมีพระบรมราชานุญาต
ใหจัดตั้งโรงเรียนแพทยขึ้น 

พ.ศ. 2432, พฤษภาคม :  เปดโรงเรียนแพทยขึ้น ณ โรงศิริราชพยาบาล รับนักเรียนซึ่งมี
พื้นความรูอานออกเขียนได ใชเวลาเรียน 3 ป จบแลวไดรับประกาศนียบัตรแพทย ซ่ึงนักเรียนแพทย
รุนแรก มี 15 คน 

พ.ศ. 2434, 1 มกราคม :  นายแพทยยอรช บี แมคฟารแลนด เขารับราชการเปนอาจารย
สอนนักเรียนแพทย 

พ.ศ. 2435 :  นักเรียนแพทยรุนแรกสําเร็จการศึกษา มีจํานวน 9 คน 
พ.ศ. 2436, 31 พฤษภาคม : ตั้งชื่อโรงเรียนแพทยวา "โรงเรียนแพทยากร" 
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พ.ศ. 2439 :  สมเด็จพระนางเจาเสาวภาผองศรี พระราชทานพระราชทรัพยสวน
พระองคใหสรางโรงเรียนแพทยผดุงครรภและหญิงพยาบาลขึ้น ในบริเวณโรงศิริราชพยาบาล 
นับเปนโรงเรียนพยาบาลแหงแรกของประเทศไทย 

พ.ศ. 2440 :  สมเด็จพระนางเจาเสาวภา ผองศรี พระบรมราชินีนาถ ผูสําเร็จราชการ
แทนพระองค โปรดเกลาฯ ใหสรางตึกเรียน และเรือนพักนักเรียนแพทยขึ้นใหม 
ยุคโรงเรียนราชแพทยาลัย 

พ.ศ. 2443, 3 มกราคม : พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว และสมเด็จ
พระบรมราชินีนาถ เสด็จพระราชดําเนินเปดตึกโรงเรียนแพทย และพระราชทานนามโรงเรียน
แพทยากรใหมวา โรงเรียนราชแพทยาลัย ในโอกาสนั้นโปรดเกลาฯ พระราชทานประกาศนียบัตร
ใหแพทย รุนที่ 8 จํานวน 9 คน และพยาบาลรุนแรก จํานวน 10 คนดวย 

พ.ศ. 2445 : นายแพทย ยอรซ บี แมคฟารแลนด (ศาสตราจารยพระอาจวิทยาคม) เปน
ผูอํานวยการทั้งฝายโรงพยาบาล และฝายโรงเรียนแพทย 

พ.ศ. 2446 : ขยายหลักสูตรแพทยประกาศนียบัตร เปน 4 ป 
พ.ศ. 2456 : พระเจานองยาเธอพระองคเจารังสิตประยูรศักดิ์ (สมเด็จพระเจาบรมวงศ

เธอกรมพระยา ชัยนาท - นเรนทร) ผูชวยปลัดทูลฉลองกระทรวงธรรมการ โปรดใหปรับปรุง
การศึกษาแพทย โดยเพิ่มวิชาทางวิทยาศาสตรพื้นฐาน และขยายหลักสูตรแพทย เปน 5 ป และรับ
นักเรียนจบชั้นมัธยมปที่ 6 

พ.ศ. 2458 : พระบาทสมเด็จ พระมงกุฎเกลา เจาอยูหัว โปรดเกลาฯ ใหพระเจานองยา
เธอ กรมหมื่นชัยนาท นเรนทร เปนผูบัญชาการราชแพทยาลัย เลิกการสอน วิชาแพทยไทย ใน
หลักสูตรแพทยประกาศนียบัตร เปดสอน ประกาศนียบัตร แพทยปรุงยา (เภสัชศาสตร) หลักสูตร 3 
ป 

พ.ศ. 2459, 26 มีนาคม : พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกลาเจาอยูหัว โปรดเกลาฯ ให
สถาปนา "โรงเรียนขาราชการพลเรือน ในพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว" เปน 
"จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย" 

พ.ศ. 2460, 6 เมษายน : รวมโรงเรียนราชแพทยาลัย เปน "คณะแพทยศาสตรแหง
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย" ซ่ึงตอมาเปลี่ยนชื่อเปน "คณะแพทยศาสตรและศิริราชพยาบาล" 

พ.ศ. 2461 :  ขยายหลักสูตรแพทยประกาศนียบัตร เปน 6 ป โดย 4 ปแรกเรียนวิชา
เตรียมแพทยและปรีคลินิกที่คณะอักษรศาสตรและวิทยาศาสตร และ 2 ปหลัง เรียนวิชาคลินิกที่       
ศิริราช 

พ.ศ. 2462: ศาสตราจารย เอ จี . เอลลิส เขามาเปนอาจารยสอนพยาธิวิทยาเปนคร้ังแรก 
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พ.ศ. 2464: เจาพระยาธรรมศักดิ์มนตรี เสนาบดีกระทรวงธรรมการ รับพระบรมราช
โองการทําจดหมายถึงมูลนธิิ ร็อกกี้เฟลเลอร ขอใหเขามาชวยปรับปรุงการศึกษาแพทย มูลนิธิฯ สง
นายแพทย ริชารด เอม เพียรส ประธานกรรมการฝายแพทยศาสตรศึกษาเขามาดูกจิการของ
การศึกษาแพทยในประเทศไทย ในการเจรจากับกระทรวงธรรมการ ไดกราบทูลเชิญสมเด็จพระเจา
นองยาเธอเจาฟามหิดลอดุลยเดช กรมขนุสงขลานครินทร ทรงรับภาระเปนผูแทนฝายไทยในที่สุด
ไดตกลงกนัในหลักการ ดังนี้ 
    1.  ขยายหลักสูตรแพทยเปนระดับปริญญาแพทยศาสตรบัณฑิต 
    2.  ยายปรีคลินิกกลับมา ศิริราช 
    3. มูลนิธิฯ สงศาสตราจารยเขามาชวยวางหลักสูตร และจัดการเรียนการสอน 
    4. ใหทุนแกอาจารยไทยไปศกึษาตอตางประเทศ 
    5. จัดสรางอาคารโรงพยาบาลศิริราชโดยออกเงินฝายละครึ่ง สมเด็จเจาฟาฯ กรมขนุ
สงขลานครินทรไดพระราชทานทรัพยสวนพระองค ใหสรางตึก 2 หลัง พระราชทานทุนใหแพทย
ไทยไปศกึษาตอตางประเทศอีกจํานวนมาก และในบางระยะยังทรงเปนพระอาจารยสอนนิสิตแพทย
ดวย 

พ.ศ. 2466 : รับนิสิตเตรียมแพทยปริญญารุนแรกจากนักเรียนจบชัน้มัธยมปที่ 8 ตอมา 
มูลนิธิฯ ไดขยายความชวยเหลือไปถึงโรงเรียนพยาบาล และคณะอกัษรศาสตรและวิทยาศาสตรดวย 

พ.ศ. 2471 : แพทยปริญญารุนแรกสําเร็จการศึกษา 
พ.ศ. 2472, 24 กันยายน : สมเด็จพระเจานองยาเธอเจาฟามหดิลอดุลยเดช กรมขุน

สงขลานครินทร ส้ินพระชนมโปรดเกลาฯ ใหเล่ือนพระราชอิสริยศักดิ์ เปนสมเด็จพระเจาพีย่าเธอ
เจาฟากรมหลวงสงขลานครินทร ในพระราชพิธีพระราชทานเพลิง นิสิตแพทยไดรับเกยีรติฯให
อัญเชิญเครื่องประกอบพระราชอิสริยยศในริ้วขบวนดวย 

พ.ศ. 2473, 25 ตุลาคม : พระบาทสมเด็จพระปกเกลาเจาอยูหวั และสมเด็จพระนางเจา
รําไพพรรณ ี พระบรมราชินี เสด็จพระราชดําเนินไปพระราชทานปริญญาแพทยศาสตรบัณฑิต ให
แพทยปริญญารุนที่ 1 และรุนที่ 2 ณ หองประชุมตึกอักษรศาสตร ในจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย พรอม
กันนั้นไดพระราชทานเหรียญรางวัลใหผูทีไ่ดคะแนนเปนเยีย่มดวย 

พ.ศ. 2475 : สําเร็จการศึกษาไดรับปริญญาแพทยศาสตรดุษฏีบัณฑติ 1 คน และแพทย
หญิงสําเร็จการศึกษาไดรับปริญญาแพทยศาสตรบัณฑิตในปนี้ 3 คน 
ยุคมหาวิทยาลยัแพทยศาสตร 
 พ.ศ 2486, 7 กุมภาพนัธ : ไดสถาปนามหาวทิยาลยัแพทยศาสตร โดยแยก คณะ
แพทยศาสตรและศิริราชพยาบาล, คณะทันตแพทยศาสตร, คณะเภสัชศาสตร, คณะสัตว
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 พ.ศ. 2491, 25 พฤษภาคม : จัดตั้งคณะสาธารณสุขศาสตร ตามพระราชกฤษฏีกาจัดวาง
ระเบียบราชการกรมมหาวิทยาลัยแพทยศาสตรในกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 5) พ.ศ. 2491 และ
จัดตั้งคณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลจฬุาลงกรณ 
 พ.ศ. 2498 : โอนคณะสัตวแพทยศาสตร ไปสังกัดมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร 

พ.ศ. 2499 : จัดการเปดสอนเตรียมเภสัชในคณะเภสัชศาสตร และจัดตั้งโรงเรียนเทคนิค
การแพทยขึ้น ทําหนาที่หลัก 2 ประการ คือ เพื่อการเรียนการสอนสําหรับผลิตนักเทคนิคการแพทย 
และเพื่อบริการตรวจทางหองปฏิบัติการใหแกผูปวยของโรงพยาบาลศิริราช และโรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ 

พ.ศ. 2500 : พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช มีพระบรมราชโองการ
โปรดเกลาฯ ใหประกาศจัดตั้งคณะเทคนิคการแพทยขึ้นในมหาวิทยาลัยแพทยศาสตร 

พ.ศ. 2502, 28 ตุลาคม : พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช มีพระบรม
ราชโองการโปรดเกลาฯ ใหตราพระราชกฤษฏีกาจัดตั้งคณะแพทยศาสตรเชียงใหม ในมหาวิทยาลัย
แพทยศาสตร เพื่อจัดตั้งคณะแพทยศาสตรขึ้นใหมอีกคณะหนึ่งที่จังหวัดเชียงใหม มีหนาที่จัด
การศึกษาฝายแพทยศาสตร และฝายวิชาพยาบาลผดุงครรภและอนามัย (พระราชกิจจานุเบกษา พ.ศ. 
2502,  1 พฤศจิกายน : เลมที่ 6 ตอนที่ 102) 

พ.ศ. 2503, 28 มีนาคม : พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช มีพระบรม
ราชโองการโปรดเกลาฯ ใหประกาศจัดตั้ง คณะอายุรศาสตรเขตรอน (ปจจุบันเปนคณะ
เวชศาสตรเขตรอน) และคณะวิทยาศาสตรการแพทย (ปจจุบันเปนคณะวิทยาศาสตร) ใน
มหาวิทยาลัยแพทยศาสตร โดยท่ีสมควรอบรมความรูเร่ืองอายุรศาสตรเขตรอนโดยละเอียดแก
บรรดาแพทยทั้งหลาย ตลอดจนทําการศึกษาวิจัยเพื่อความกาวหนาของวิทยาการทางการแพทย
เกี่ยวกับโรคเขตรอนแหงประเทศไทย และปรับปรุงมาตรฐานการศึกษาขั้นเตรียมวิทยาศาสตร
การแพทย และใหมีการศึกษาวิทยาศาสตรการแพทยในขั้นปริญญาตรี โท และ เอก ขึ้น (พระราช
กิจจานุเบกษา พ.ศ. 2503,  5 เมษายน :  เลม 77  ตอนที่ 28)หลังจากมีการจัดตั้งคณะทั้งสองขางตน
แลวยังไดตราพระราชกฤษฏีกา จัดตั้งคณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลนครเชียงใหม ขึ้นแทนคณะ
แพทยศาสตรเชียงใหม ดวยเหตุผลที่วาโรงเรียนแพทยทุกแหงจําเปนตองมีโรงพยาบาลเพื่อให
นักศึกษาแพทยใชเปนที่ฝกฝนอบรม  จึงไดโอนโรงพยาบาลนครเชียงใหมของกรมการแพทย
มาสังกัดคณะแพทยศาสตรเชียงใหม และเปลี่ยนชื่อคณะแพทยศาสตรเชียงใหมเปน
คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลนครเชียงใหม 
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 พ.ศ. 2503, 3 กันยายน : โอนมหาวิทยาลัยแพทยศาสตรไปสังกัด สํานักนายกรัฐมนตร ี
พ.ศ. 2504 : เร่ิมระบบแพทยฝกหัด โดยบังคับแพทยที่จบใหมตองไปฝกหัดใน

โรงพยาบาลที่ทางการรับรองเปนเวลา 1 ป จึงจะขึ้นทะเบียนประกอบโรคศิลปแผนปจจุบันได 
ระหวางฝกหัดไดรับเงินเดือนและไดรับสวัสดิการดานที่พักอาศัยและอาหาร 

พ.ศ. 2505, 28 มีนาคม : ที่ประชุมสภามหาวิทยาลัยแพทยศาสตร คร้ังที่ 77 อนุมัติจัดตัง้
บัณฑิตวิทยาลยัเปนคณะ ขึ้นอยูกับมหาวิทยาลัยแพทยศาสตร โดยแบงเปน 3 แผนก วชิา
วิทยาศาสตรการแพทยคลินกิ มีคณะกรรมการบัณฑิตวิทยาลัยคณะหนึ่งประกอบดวย อธิการบดี
เปนประธาน คณบดีบณัฑิตวิทยาลัยเปนรองประธาน เลขาธิการมหาวิทยาลัยแพทยศาสตร และ
หัวหนาแผนกวิชาคณะนี้เปนกรรมการโดยตําแหนง และใหมกีรรมการผูทรงคุณวฒุิอีกไมเกนิ 10 
คน แตงตั้งใหดํารงตําแหนงคราวละ 2 ป และมีเลขานุการคณะเปนกรรมการและเลขานุการ 
คณะกรรมการนี้มีอํานาจหนาที่ในการวางนโยบายและรบัผิดชอบในการบริหารงานเกี่ยวกับการจัด
การศึกษาภายหลังขั้นปริญญาบัณฑิต 

พ.ศ. 2507, 14 มกราคม: มีพระราชบัญญัติมหาวิทยาลัยแพทยศาสตร (ฉบับที่ 9) พ.ศ. 
2507 โดยมาตรา 6 ทวิ ใหมหาวิทยาลัยแพทยศาสตร มีอํานาจจัดตัง้บัณฑิตวิทยาลัย หรือสถาบัน
วิชาการชั้นสูง เพื่อการศึกษาหรือการวิจยัขึ้นในมหาวิทยาลัยแพทย (พระราชกิจจานุเบกษา พ.ศ. 
2507, 21 มกราคม : เลมที่ 81 ตอนที่ 7) 

พ.ศ. 2507, 4 กุมภาพันธ : พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช มีพระ
บรมราชโองการโปรดเกลาฯ ใหประกาศจัดตั้งบัณฑิตวทิยาลัยในมหาวิทยาลัยแพทยศาสตร เพื่อ
แกปญหาการขาดแพทย ชวยเหลือ ปรับปรุงคุณวุฒ ิ และสมรรถภาพของแพทย รวมทั้งเภสชักร 
ทันตแพทย ใหมีความรูเหมาะสมกับสมัยและชวยวจิัยปญหาการแพทยการสาธารณสุข 

พ.ศ. 2508, 27 กรกฏาคม : พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช มีพระ
บรมราชโองการโปรดเกลาฯ ใหประกาศจัดตั้งคณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี ใน
มหาวิทยาลัยแพทยศาสตรขึ้นใหมอีกคณะหนึ่ง เพื่อผลิตแพทย อาจารย พยาบาล ผดุงครรภอนามยั 
และพนกังานวิทยาศาสตร ตลอดจนบริการประชาชน ผูปวยไข (พระราชกิจจานุเบกษา พ.ศ. 2508, 
3 สิงหาคม : เลม 82 ตอนที่ 61) และ โอนคณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลนครเชียงใหม จาก
มหาวิทยาลัยแพทยศาสตรไปสังกัดมหาวทิยาลัยเชยีงใหม 

พ.ศ. 2511, 7 มิถุนายน : พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช มีพระบรม
ราชโองการโปรดเกลาฯ ใหประกาศ วาโดยที่เปนการสมควรจัดตั้งคณะทนัตแพทยศาสตร พญาไท 
และคณะเภสัชศาสตร พญาไท ในมหาวิทยาลัยแพทยศาสตรขึ้นใหมอีก 2 คณะ โดยคณะทันต
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พ.ศ. 2512 : โอนคณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ ไปสังกัดจฬุาลงกรณ
มหาวิทยาลัย และเปลี่ยนชื่อคณะวิทยาศาสตรการแพทย เปนคณะวิทยาศาสตร 
 2.12.4  ยุคมหาวิทยาลัยมหิดล 
 พ.ศ. 2512, 21 กุมภาพนัธ : พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช มีพระบรม
ราชโองการโปรดเกลาฯ ใหประกาศวา โดยที่เปนการสมควรปรับปรุงมหาวิทยาลัยแพทยศาสตร 
ใหเปนมหาวิทยาลัยที่สมบูรณ โดยจัดตั้งเปนมหาวิทยาลัยขึ้นใหม เรียกวา "มหาวทิยาลัยมหดิล" มี
ขอบเขตดําเนนิงานกวางขวางยิ่งขึ้น ตราพระราชบัญญัติมหาวิทยาลัยมหิดล พ.ศ. 2512 ทรงพระ
กรุณาโปรดเกลาฯ พระราชทานนาม "มหดิล" อนเปนพระนามของสมเด็จพระมหิตลาธิเบศรอดุลย
เดชวิกรม  พระบรมราชชนก  เปนชื่อมหาวิทยาลัยแทนชื่อมหาวิทยาลัยแพทยศาสตรเดิม   
(พระราชกจิจานุเบกษา พ.ศ. 2512,  1 มีนาคม  

ั

:  เลมที่ 86 ตอนที่ 17) 
 พ.ศ. 2512, 14 ธันวาคม : จดัตั้งคณะสังคมศาสตรและมนษุยศาสตร (พระราชกจิจานเุบกษา  
พ.ศ. 2513,  13 มกราคม :  เลม 87 ตอนที่ 3) 
 พ.ศ. 2513, 27 มีนาคม : ที่ประชุมสภามหาวิทยาลัย คร้ังที่ 5 นายกสภามหาวิทยาลัย ได
แจงใหทราบวาตามมติที่ประชุมสภามหาวทิยาลัยคร้ังที่ 2 วันที่ 18 สิงหาคม พ.ศ. 2512 ใหอัญเชิญ
สมเด็จพระราชชนนีฯ ดํารงตําแหนงกรรมการสงเสริมมหาวิทยาลัยมหิดล ซ่ึงไดทรงรับเชิญแลว
โดยมี นาย สัญญาธรรมศักดิ์ และนายพจน สารสิน เปนรองประธานกรรมการ และกรรมการอีก
จํานวนประมาณ 35 คน และไดมกีารประชุมครั้งแรก ณ วังสระประทุม เมื่อวันที่ 11 กุมภาพันธ 
2513 ที่ประชมุไดพิจารณาเรื่องมหาวิทยาลัยมหิดลขอซื้อที่ดิน 1,241 ไรเศษ ที่ อ.ศาลายา จังหวดั
นครปฐม ระยะทาง 21 ก.ม. จากวงเวียนใหญ ธนบุรี เล้ียวขวาเขาสาย 4 ผานบริเวณพุทธมณฑลเขา
ไปอีก 6 ก.ม. ดานเหนือจดถนนไปอําเภอนครชัยศรีขนานกับทางรถไฟตรงสถานีศาลายาดานใตติด
กับบริเวณพุทธมณฑล ซ่ึงมหาวิทยาลัยมหดิลไดขอซ้ือ เพื่อขยายกิจการของมหาวิทยาลัยมหิดลจาก
ทรัพยสินสวนพระมหากษัตริย ผูอํานวยการทรัพยสินสวนพระมหากษัตริยเห็นชอบตามอาณาเขต
ดังกลาว 
 พ.ศ. 2514, 18 มกราคม : ที่ประชุมสภามหาวิทยาลัยมหิดล คร้ังที่ 7 ไดแจงใหที่ประชมุ
ทราบวาคณะรัฐมนตรีมีมต ิเห็นชอบกับขอเสนอของประธานกรรมการบริหารพัฒนาการเศรษฐกจิ
แหงชาติ ที่วาเห็นชอบดวยในการจัดซื้อที่ดิน ที่ตําบลศาลายา อําเภอนครชัยศรี จังหวัดนครปฐม 
สําหรับโครงการขยายการศึกษาของมหาวิทยาลัยมหิดล สวนการกอสราง หรือโครงการที่จะ
ดําเนินการในสถานที่ใหมนี้ ใหมหาวิทยาลัยมหิดลจัดทําเสนอใหสํานักงานสภาพัฒนาการ
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 พ.ศ. 2514, 17 กุมภาพนัธ : ไดรับพระมหากรุณาธิคุณจาก พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว 
พระราชทานพระบรมราชานุญาต ใหสํานักงานทรัพยสินสวนพระมหากษัตริยดําเนินการ ขายโอน
ที่ดินที่ตําบลศาลายา จังหวัดนครปฐม เนื้อที่ 1,242 ไร 20 ตารางวา ขายใหมหาวิทยาลัย ใชเปนพื้นที่
ขยายกจิการ พระมหากรุณาธิคุณครัง้นี้ นับไดวาเปนพระราชปณิธานสืบเนื่อง เพื่อให
มหาวิทยาลัยมหิดลสามารถเริ่มดําเนินการใหเปนไปตามพระราชประสงคใหเปนที่ประจักษชัดแจง
ไดในเวลาอันรวดเร็ว 
 พ.ศ. 2514, 14 พฤศจิกายน : จัดตั้งสถาบันวจิัยประชากรและสังคม (พระราชกิจจานุเบกษา  
พ.ศ. 2514, 7 ธันวาคม : 810) 
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 พ.ศ. 2515, 13 เมษายน : ไดมีคําส่ังคณะปฏิวัติ ฉบับที่ 121 ประกาศให โอนคณะทนัต
แพทยศาสตร คณะที่ 1 และคณะเภสัชศาสตร คณะที่ 1 ไปสังกัดเปนของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ประกาศฉบับนี้ใหใชบังคับตั้งแต วนัที่ 1 พฤษภาคม พ.ศ. 2515 
 พ.ศ. 2515 : โอนมหาวิทยาลัยมหิดล จากสํานักนายกรัฐมนตรีไปสังกัด
ทบวงมหาวิทยาลัยของรัฐ 
 พ.ศ. 2515, 23 มิถุนายน : ยกฐานะโรงเรียนพยาบาลผดุงครรภและอนามัย ที่จัดตั้ง ในป 
พ.ศ. 2439 เปนคณะพยาบาลศาสตร (พระราชกิจจานุเบกษา  พ.ศ. 2515,  7 กรกฎาคม : 16) 
 พ.ศ. 2515, 15 พฤศจิกายน : ที่ประชุมเห็นชอบกับแผนและการคํานวณโครงการ
ศาลายาของมหาวิทยาลัยมหิดล ตามที่ ศาสตราจารยนายแพทยสวัสดิ์ สกุลไทย รองอธิการบดีฝาย
วางแผนและพัฒนาเสนอ 
 พ.ศ. 2516 : ทบวงมหาวิทยาลัยของรัฐ อนุมัติใหตัดคําวา "พญาไท" ทายคําของคณะ
ทันตแพทยศาสตรพญาไท และคณะเภสัชศาสตรพญาไท 
 พ.ศ. 2518, 28 สิงหาคม :มหาวิทยาลัยมหิดล สงโฉนดที่ดินตําบลศาลายาขึ้นทะเบียน
ราชพัสดุ 
 พ.ศ. 2519 : เร่ิมดําเนินการกอสรางมหาวิทยาลัยมหิดล ณ ศาลายา โดยมีปญหาในการ
ดําเนินการ เชน การจํากัดของงบประมาณ ระยะเวลาของการกอสรางอยูในสมัยซ่ึงประเทศชาติมี
ความยุงยากทางการเมือง เศรษฐกิจ และสังคมหลายประการ ราคาน้ํามันขยับสูงขึ้นอยางรวดเร็ว 
สงผลกระทบถึงราคาวัสดุกอสราง และคาแรงงานเพิ่มสูงขึ้นดวย เกิดการขาดแคลนวัสดุกอสราง 
ขาดแคลนชางฝมือ นอกจากนั้น มหาวิทยาลัยมหิดลเองก็มีปญหาในการดํารงความมุงหมาย และ
นโยบาย เพราะใชเวลาวางแผนและดําเนินการตอเนื่องนานนับสิบป 
 พ.ศ. 2520, 13 มกราคม : จัดตั้งสถาบันวิจัยโภชนาการ โดยประกาศสํานัก
นายกรัฐมนตรี เร่ืองการแบงสวนราชการ และภาควิชาในมหาวิทยาลัยมหิดล ฉบับที่ 3 (พ.ศ. 2520) 
ประกาศ ณ วันที่ 13 มกราคม พ.ศ. 2520 นายธานินทร กรัยวิเชียร นายกรัฐมนตรี (พระราชกิจจา
นุเบกษา พ.ศ. 2520,   25 มกราคม : 23) 
 พ.ศ. 2520, 2 กุมภาพันธ : ที่ประชุมสภามหาวิทยาลัย ครั้งที่ 38 ศาสตราจารยณัฐ ภมร
ประวัติ รองอธิการบดี ฝายพัฒนาและวางแผนไดแถลงการดําเนินงาน และความคืบหนาของ
โครงการศาลายา จากนั้นไดมีการตั้งกรรมการดําเนินงานขึ้น 1 ชุด โดยมีรองอธิการบดีฝายพัฒนา
และวางแผน เปนประธานคณะกรรมการดังกลาวไดจัดวางแผนผังหลัก และไดเร่ิมการดําเนินงาน
ในระยะแรกเมื่อเดือน พฤศจิกายน 2517 
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 พ.ศ. 2521, 30 มกราคม : ยกฐานะโครงการการศึกษาและวิจัยส่ิงแวดลอมที่จัดตั้ง เมื่อป 
พ.ศ. 2516 เปนคณะสิ่งแวดลอมและทรัพยากรศาสตร โดยประกาศสํานักนายกรัฐมนตรี เร่ืองการ
แบงสวนราชการและภาควิชาในมหาวิทยาลัยมหิดล ประกาศ ณ วันที่ 30 มกราคม พ.ศ. 2521    
(พระราชกิจจานุเบกษา  พ.ศ. 2521, 14  กุมภาพันธ : เลม 95  ตอนที่ 18) 
 พ.ศ. 2523 : มหาวิทยาลัยมหิดลมีหนังสือถึงกรมธนารักษ เพื่อขอความอนุเคราะหให
จัดหาที่ดินราชพัสดุที่อยูใกลบริเวณที่ตั้งของหนวยงานทั้ง 3 เขตของมหาวิทยาลัย และมีพื้นที่
เพียงพอเพื่อกอสรางอาคารสํานักงานมหาวิทยาลัย และหลังจากนั้น 3 สัปดาห กรมธนารักษ แจง
อนุญาตใหมหาวิทยาลัยใชพื้นที่ที่ราชพัสดุ ที่แขวงบางยี่ขัน เขตบางกอกนอย กรุงเทพฯ 
 พ.ศ. 2524, 30 พฤศจิกายน : มหาวิทยาลัยมหิดลไดจัดตั้งสถาบันวิจัยและพัฒนา
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีขึ้น เพื่อทําหนาที่สงเสริมสนับสนุนในการพัฒนาความรู ความสามารถ
ของอาจารย และนักวิชาการในสาขาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ตามประกาศแบงสวนราชการใน
มหาวิทยาลัยมหิดล ฉบับที่ 2 ของทบวงมหาวิทยาลัย  
 พ.ศ. 2526, 23 กรกฎาคม : สมเด็จพระเทพ รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี ได
เสด็จพระราชดําเนินมาทรงเปดมหาวทิยาลัยมหิดล ณ ศาลายา โดยระยะแรกมีหนวยงานที่ไดเขาไป
ปฏิบัติงานตามลําดับดังนี ้ 
  -  สํานักสัตวทดลองแหงชาต ิ(เดิมชื่อโครงการศูนยสัตวทดลองแหงชาติ) ตั้งแต
สิงหาคม พ.ศ. 2521  
  - ศูนยศาลายา (เติมชื่อโครงการศูนยศาลายา) ตั้งแตพฤษภาคม พ.ศ. 2523  
               - คณะสังคมศาสตรและมนษุยศาสตร ตั้งแต 29 มิถุนายน พ.ศ. 2524  
  - คณะวิทยาศาสตร (ในสวนที่รับผิดชอบการเรียนของนกัศึกษาปที่ 1) ตั้งแต 14 
มิถุนายน พ.ศ. 2525 
  - คณะสิ่งแวดลอมและทรัพยากรศาสตร ตั้งแต 1 มิถุนายน พ.ศ. 2526  
  - สถาบันพัฒนาการสาธารณสุขมูลฐานอาเซียน (เดิมชือ่ศูนยฝกอบรมและพัฒนาการ
สาธารณสุขมูลฐานแหงอาเชียน) ตั้งแต 13 มิถุนายน พ.ศ. 2526 
 พ.ศ. 2526, 21 พฤศจิกายน : สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเพื่อพัฒนาชนบท ยาย
สํานักงานจากตึกอํานวยการ ช้ัน 2 คณะแพทยศาสตร ศิริราชพยาบาล ไปปฏิบัติงานในสํานักงาน
ใหมของสถาบันที่ศาลายา ตั้งแต 21 พฤศจิกายน พ.ศ. 2526 
 พ.ศ. 2527, มีนาคม : สถาบันวิจัยโภชนาการ ยายสํานักงานจากคณะแพทยศาสตร     
โรงพยาบาลรามาธิบดี ไปปฏิบัติงานในสํานักงานใหมของสถาบันที่ศาลายา ตั้งแต มีนาคม พ.ศ. 
2527 
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 พ.ศ. 2528 : แพทยรุนที่จบการศึกษา 2527 รับปริญญาป 2528 เปนรุนแรกที่เรียนภายใน 
6 ป โดยรวมแพทยฝกหดัไปดวย ฉะนัน้จึงไมตองไปเปนแพทยฝกหัดอกี 1 ป 
 พ.ศ. 2529, 14 กุมภาพันธ : สมเด็จพระเจาลูกเธอเจาฟาจุฬาภรณวลัยลักษณฯ เสด็จพระ
ราชดําเนินทรงเปนองคประธาน ในพิธียกเสาเอกเรือนไทย "ศูนยวิจัยวัฒนธรรมเอเซียอาคเนย" 
นับเปนศิริมงคลแกหนวยงานนี้เปนอยางยิ่ง ทางมหาวิทยาลัยไดใชงบประมาณในการกอสราง
อาคารเปนเงินทั้งสิ้น 9 ลานบาท โดยทางคุณระเบียบ คุณเกษม เปนผูบริจาคให 5 ลานบาท และ
มหาวิทยาลัยสมทบใหอีก 4 ลานบาท ในป พ.ศ. 2530 สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯสยามบรมราช
กุมารี เสด็จพระราช ดําเนินทรงเปดเรือนไทยดังกลาว 
 พ.ศ. 2529, 4 สิงหาคม : ยกฐานะกองหองสมุด ที่จัดตั้งเปน กองสังกัดสํานักงาน
อธิการบดี เมื่อป พ.ศ. 2519 ใหเปนสํานักหอสมุด และยกฐานะโครงการศูนยคอมพิวเตอร ที่จัดตั้ง
เมื่อ พ.ศ. 2523 โดยสังกัดสํานักงานอธิการบดี ใหเปนสํานักคอมพิวเตอรตามลําดับ (พระราชกิจจา
นุเบกษา พ.ศ. 2529, 8 สิงหาคม : 20) 
 พ.ศ. 2530, 15 กันยายน : ยกฐานะโครงการศูนยสัตวทดลองแหงชาติที่จัดตั้งขึ้นเมือ่ป 
พ.ศ. 2515 เปนสํานักสัตวทดลองแหงชาต ิ
 พ.ศ. 2530, 11 พฤศจิกายน : พระบาทสมเด็จพระปรมินทร มหาภูมิพลอดุลยเดช มีพระ
บรมราชโองการโปรดเกลาฯ ใหตราพระราชบัญญัติมหาวิทยาลัยมหิดล พ.ศ. 2503 โดยยกเลิก
พระราชบัญญัติมหาวิทยาลัยมหิดล พ.ศ. 2512 ประกาศของคณะปฏวิัติ ฉบับที่ 197 ลงวันที่ 9 
สิงหาคม พ.ศ. 2515(พระราชกิจจานเุบกษา  พ.ศ. 2530, 11  พฤศจิกายน :  เลม 104  ตอนที่ 229) 
 พ.ศ. 2531, 18 กรกฎาคม : พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว และสมเด็จพระนางเจาฯ 
พระบรมราชินีนาถ ทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ เสด็จพระราชดําเนินทรงเปดอาคารสํานักงาน
มหาวิทยาลัยมหิดล เชิงสะพานสมเด็จพระปนเกลา ฝงธนบุรี และมหาวิทยาลัยไดยายสํานักงาน
อธิการบดีบัณฑิตวิทยาลัย สถาบันวิจัยและพัฒนาวิทยาศาสตร และเทคโนโลยี และศูนยประยุกต
และบริการวิชาการ มาทําการ ณ อาคารใหม 
 พ.ศ. 2531, 6 ตุลาคม : พระบาทสมเด็จพระปรมินทร มหาภูมิพลอดุลยเดช มีพระบรม
ราชโองการโปรดเกลาฯ ใหตราพระราชกฤษฎีกา จัดตั้งสถาบันพัฒนาการสาธารณสุขอาเซียน
มหาวิทยาลัยมหิดล พ.ศ. 2531 มหาวิทยาลัยจึงไดยกฐานะศูนยฝกอบรมและพัฒนาการสาธารณสุข
อาเซียน ซ่ึงจัดตั้งขึ้นตามโครงการความชวยเหลือของรัฐบาลญี่ปุน ตั้งแต พ.ศ.2525 ขึ้นเปนสถาบัน
พัฒนาการสาธารณสุขอาเซียน เพื่อเปนหนวยงานที่ทําหนาที่ทางดานสงเสริมสนับสนุน ดําเนิน
งานวิจัยและใหบริการดานการเรียน การสอน เปนศูนยกลางการแลกเปลี่ยนเทคโนโลยีตลอดจน 
เผยแพรขอมูลขาวสารทางดานสาธารณสุขมูลฐานของประเทศ ในกลุมสมาคมประชาชาติเอเซีย
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31, 11 ตุลาคม  : 1 - 3) 
 พ.ศ. 2532, 4 ธันวาคม : โครงการการศึกษาปริญญาตรี สําหรับนักศึกษานานาชาติ ได
เร่ิมดําเนินการกอสรางอาคารเรียน สําหรับนักศึกษานานาชาติ ในพื้นที่มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา 
 พ.ศ. 2532, 18 ธันวาคม : พระบาทสมเด็จพระปรมินทร มหาภูมิพลอดุลยเดช มีพระ
บรมราชโองการโปรดเกลาฯ ใหตราพระราชกฤษฎีกา จัดตั้งศูนยศาลายา มหาวิทยาลัยมหิดล พ.ศ. 
2532 การขยายพื้นที่ทําการของมหาวิทยาลัย ไปยังตําบลศาลายา อําเภอนครชัยศรี จังหวัดนครปฐม 
โครงการศูนยศาลายา ซ่ึงจัดตั้งเปนการภายในตั้งแต พ.ศ. 2517 เพื่อทําหนาที่รับผิดชอบการกอสราง
มหาวิทยาลัยในพื้นที่ดังกลาว การประกาศจัดตั้งศูนยศาลายา ขึ้นในมหาวิทยาลัยมหิดล เปนการยก
ฐานะโครงการศูนยศาลายา ขึ้นเพื่อทําหนาที่ประสานงานดานการจัดการศึกษาวิชาพื้นฐาน สําหรับ
นักศึกษาทุกคณะในชั้นปที่ 1 และปที่ 2 ซ่ึงเรียนรวมกันในพื้นที่ดังกลาว และเปนหนวยงานบริหาร 
และใหบริการในดานตาง ๆ รวมทั้งทําหนาที่ประสานงานเรื่องการจัดการศึกษาตอเนื่องในลักษณะ
สหสาขาวิชา (พระราชกิจจานุเบกษา  พ.ศ. 2532,  25 ธันวาคม  : 1 - 3) 
 พ.ศ. 2533, 18 สิงหาคม : พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช มีพระบรม
ราชโองการ โปรดเกลาฯ ใหตราพระราชกฤษฎีกา จัดตั้งคณะวิศวกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 
พ.ศ. 2533 โดยจัดตั้งคณะวิศวกรรมศาสตรขึ้นเพื่อ ผลิตบุคลากรดานวิศวกรรมศาสตร ซ่ึงชวยลด
สภาวะขาดแคลนบุคลากรดานวิศวกรรมศาสตรและเทคโนโลยี และสนองนโยบายของรัฐบาลที่
สนับสนุนใหสถาบันอุดมศึกษา ทั้งของรัฐและเอกชน ที่มีโครงสรางปจจัยพื้นฐานศักยภาพขีด
ความสามารถและ ความพรอมเปดสอนสาขาวิชาดานวิศวกรรมศาสตร (พระราชกิจจานุเบกษา  
พ.ศ. 2533,  29 สิงหาคม : 23 -25) 
 พ.ศ. 2534, 10 ตุลาคม :  เร่ิมดําเนินการกอสรางกลุมอาคารอํานวยการ อาคารเรียนและ
ปฏิบัติการรวมของคณะวิศวกรรมศาสตร ในพื้นที่มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา 
โดยสรุปในชวงเวลาที่มหาวิทยาลัยแพทยศาสตรดําเนินการอยูนั้น ไดมีการจัดตั้งคณะใหมและ
โอนยายคณะดังนี ้การจัดตั้งคณะใหม รวม 10 คณะ คือ  
 คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ                           พ.ศ. 2491 
 คณะสาธารณสุขศาสตร                                                        พ.ศ. 2491 
 คณะเทคนิคการแพทย                                                          พ.ศ. 2500 
 คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลนครเชียงใหม                       พ.ศ. 2502 
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 คณะอายุรศาสตรเขตรอน (คณะเวชศาสตรเขตรอนในปจจุบัน)        พ.ศ. 2503 
 คณะวิทยาศาสตรการแพทย                                                  พ.ศ. 2503 
 บัณฑิตวิทยาลยั                                                                     พ.ศ. 2507 
 คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี                              พ.ศ. 2508 
 คณะทันตแพทยศาสตร พญาไท                                           พ.ศ. 2511  
 คณะเภสัชศาสตร พญาไท                                                    พ.ศ. 2511 
 มีการโอนคณะ 5 คณะดังนี ้
 คณะสัตวแพทยศาสตร โอนไปสังกัดมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร      พ.ศ. 2497 
 คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลนครเชียงใหม โอนไปสังกัดมหาวทิยาลัยเชยีงใหม   
พ.ศ. 2508 
 คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ โอนไปสังกัดจฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั  
พ.ศ. 2510 
 คณะทันตแพทยศาสตร โอนไปสังกัดจฬุาลงกรณมหาวทิยาลัย       พ.ศ. 2515 
 คณะเภสัชศาสตร โอนไปสังกัดจฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั              พ.ศ. 2515  
ตอมาในยุคของมหาวิทยาลัยมหิดลไดมีการพัฒนาและจัดตั้งหนวยงานในระดับ คณะ สถาบัน 
สํานัก ศูนย วิทยาลัย ขึ้นอีกดังตอไปนี้

คณะสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร พ.ศ. 2512 
สถาบันวิจัยประชากรและสงัคม พ.ศ. 2514 
คณะพยาบาลศาสตร พ.ศ. 2515 
สถาบันวิจัยโภชนาการ พ.ศ. 2520 
คณะสิ่งแวดลอมและทรัพยากรศาสตร พ.ศ. 2521 
สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเพื่อพัฒนา
ชนบท 

พ.ศ. 2524 

สถาบันวิจัยและพัฒนาวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยี

พ.ศ. 2524 

วิทยาลัยนานาชาติ พ.ศ. 2528 
สํานักหอสมุด พ.ศ. 2529 
สํานักคอมพิวเตอร พ.ศ. 2529 
สํานักสัตวทดลองแหงชาติ พ.ศ. 2530 
สถาบันพัฒนาการสาธารณสุขอาเซียน พ.ศ. 2531 
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ศูนยศาลายา พ.ศ. 2532 
คณะวิศวกรรมศาสตร พ.ศ. 2533 
วิทยาลัยราชสุดา พ.ศ. 2536 
ศูนยตรวจสอบสารตองหามในนกักฬีา พ.ศ. 2538 
วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา พ.ศ. 2539 
คณะสัตวแพทยศาสตร พ.ศ. 2540 
สถาบันแหงชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและ
ครอบครัว

พ.ศ. 2540 

สถาบันอณูชีววิทยาและพันธุศาสตร พ.ศ. 2540 
คณะกายภาพบําบัดและวิทยาศาสตรการ
เคล่ือนไหวประยุกต

พ.ศ. 2542 

สถาบันนวัตกรรมและพัฒนากระบวนการเรียนรู
อณูชีววิทยาและพันธุศาสตร

พ.ศ. 2545 

คณะศิลปศาสตร พ.ศ. 2547 
 2.12.5  มหาวทิยาลัยมหดิลในปจจุบัน 
 ปจจุบันมหาวทิยาลัยมหดิลมีหนวยงานในสังกัดประกอบดวย สํานักอธิการบด,ี คณะ 
14 คณะ, สถาบัน 8 สถาบัน, สํานัก 4 สํานัก, ศูนย 3 ศนูย และวิทยาลัย 6 วิทยาลัย นอกจากนีย้ังมี
สถาบันสมทบอีก 20 แหง หนวยงานตางๆ ที่สัดกัดมหาวทิยาลัยมหดิล ตั้งอยูในพื้นทีต่างกัน 3 พื้นที่ 
คือ

1 พื้นที่เขตบางกอกนอย กรุงเทพมหานคร มีเนื้อที่ 72 ไร เปนที่ตั้งของ  
 คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล 

คณะเทคนิคการแพทย 
คณะพยาบาลศาสตร  

2 พื้นที่เขตราชเทวี กรุงเทพมหานคร มีเนื้อที่ประมาณ 198 ไร แบงเปน 3 บริเวณ คือ 
  บริเวณถนนศรีอยุธยาเปนทีต่ั้งของ  

 คณะเภสัชศาสตร
 บริเวณถนนพระราม 6 เปนที่ตั้งของ  
 คณะวิทยาศาสตร 

คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี 
สํานักคอมพิวเตอร 

DPU

http://www.eg.mahidol.ac.th/index_thai.html
http://www.rs.mahidol.ac.th/thai/index.html
http://www.dc.mahidol.ac.th/about-center_t.html
http://www.ss.mahidol.ac.th/sportsth.html
http://www.vs.mahidol.ac.th/default.htm
http://www.cf.mahidol.ac.th/Thai/explorer/Thaiindex.htm
http://www.cf.mahidol.ac.th/Thai/explorer/Thaiindex.htm
http://www.pt.mahidol.ac.th/
http://www.pt.mahidol.ac.th/
http://www.il.mahidol.ac.th/ilsite/index_main_thai.htm
http://www.il.mahidol.ac.th/ilsite/index_main_thai.htm
http://www.ar.mahidol.ac.th/
http://www.si.mahidol.ac.th/index.asp
http://www.mt.mahidol.ac.th/indexMTthai.htm
http://www.mahidol.ac.th/muthai/history/history.htm##
http://www.pharmacy.mahidol.ac.th/thai/
http://www.sc.mahidol.ac.th/tha/
http://www.ra.mahidol.ac.th/faculty/thai/main/index.php
http://www.cc.mahidol.ac.th/thai/main/index.html


 57 

ศูนยตรวจสอบสารตองหามในนกักฬีา 
สถาบันนวัตกรรมและพัฒนากระบวนการเรียนรู

 บริเวณถนนราชวิถี ซ่ึงมีบริเวณติดตอกับถนนโยธีอีกดานหนึ่งดวยเปนที่ตั้งของ  
 คณะสาธารณสุขศาสตร 

คณะเวชศาสตรเขตรอน 
โครงการศูนยทดสอบวัคซีน 
คณะทันตแพทยศาสตร   

3 พื้นที่ตําบลศาลายา อําเภอพทุธมณฑล จังหวัดนครปฐม มีเนื้อที่ 1,239 ไร 1 งาน 61 
ตารางวา เปนที่ตั้งของ 

 สํานักงานอธิการบดี 
งานตรวจสอบภายใน 
คณะสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร 
คณะสิ่งแวดลอมและทรัพยากรศาสตร 
คณะวิศวกรรมศาสตร 
คณะวิทยาศาสตร (เฉพาะสวนที่ดําเนนิการสอนนักศึกษาชั้นปที่ 1-2) 
บัณฑิตวิทยาลัย 
คณะสัตวแพทยศาสตร 
สถาบันวิจัยประชากรและสงัคม 
สถาบันวิจัยโภชนาการ 
สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเพื่อพัฒนาชนบท 
สถาบันวิจัยและพัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
สถาบันพัฒนาการสาธารณสุขอาเซียน 
สถาบันแหงชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัว 
สถาบันอณูชีววิทยาและพันธุศาสตร 
สํานักหอสมุด 
สํานักสัตวทดลองแหงชาต ิ
ศูนยศาลายา 
ศูนยประยุกตและบริการวิชาการ 
วิทยาลัยราชสุดา 
วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา 
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วิทยาลัยนานาชาติ 
วิทยาลัยดุริยางคศิลป 
วิทยาลัยศาสนศึกษา  

                    นอกจากนี้ มหาวิทยาลัยมหิดลยังมีหนวยงานที่ตั้งภายนอกมหาวิทยาลัย คือ วิทยาลัย
การจัดการ ตั้งอยู 2 แหง คือ เลขที่ 18 ช้ัน 4 อาคาร 2 อาคารไทยพาณิชย ปารคพลาซา ถนน
รัชดาภิเษก เขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร สําหรับการเรียนการสอนหลักสูตรนานาชาติ และเลขที่ 
183 ช้ัน 13 อาคารรัจนาการ ถนนสาทรใต แขวงยานนาวา เขตสาทร กรุงเทพมหานคร สําหรับการ
เรียนการสอนหลักสูตรภาษาไทย และมหาวิทยาลัยมหิดลไดดําเนินโครงการขยายการจัด
การศึกษาไปยังสวนภูมิภาค 3 แหงใน 3 จังหวัด คือ จังหวัดกาญจนบุรี, จังหวัดนครสวรรค, 
จังหวัดอํานาจเจริญ ตามนโยบายขยายการศึกษาระดับอุดมศึกษา ไปยังสวนภูมิภาคอยางมีคุณภาพ 
โดยเริ่มจัดตั้งวิทยาเขตสารสนเทศมหาวิทยาลัยมหิดล ณ กาญจนบุรี เปนวิทยาเขตสารสนเทศแรก 
ณ หมูบานไตรรัตน ตําบลลุมสุม อําเภอไทรโยค จังหวัดกาญจนบุรี  

    สถาบันสมทบ  
  สถาบันสมทบ มีทั้งหมด 20 แหงดังนี ้ 
  (1) วิทยาลัยแพทยศาสตรพระมงกุฎเกลา   
  (2) วิทยาลัยพยาบาลกองทพับก   
  (3) วิทยาลัยแพทยศาสตรกรุงเทพมหานครและวชิรพยาบาล   
  (4) วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย   
  (5) วิทยาลัยพยาบาลกองทพัเรือ   
  (6) วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ   
  และสถาบันพระบรมราชชนก สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข ประกอบดวย  
  (7) วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี กรุงเทพ  
  (8) วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนน ีจักรีรัช  
  (9) วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนน ีชัยนาท  
  (10) วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนน ีพระพทุธบาท  
  (11) วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบรีุ  
  (12) วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สระบรีุ  
  (13) วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สุพรรณบุรี  
  (14) วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ศรีธัญญา  
  (15) วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี  
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  (16) วิทยาลัยพยาบาลพระจอมเกลา จังหวดัเพชรบุรี  
  (17) โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา  
  (18) โรงพยาบาลมหาราชนครศรีธรรมราช 
  (19) โรงพยาบาลราชบุรี  
  (20) โรงพยาบาลสวรรคประชารักษ   

ปณิธาน วิสัยทัศน และพนัธกิจของมหาวทิยาลัย 
ปณิธาน มหาวิทยาลัยสมบูรณแบบ มุงความรู คูคุณธรรม 
วิสัยทัศน มหาวิทยาลัยมหิดล เปนสถาบันการศึกษาชั้นนํา มีมาตรฐานสากล เนน

การวิจยั การศกึษาบริการวิชาการ และเปนศูนยเครือขายการเรียนรู เพื่อ
คุณภาพแหงชวีิตและสังคม 

พันธกิจ 1 สงเสริมและสนับสนุนใหเกดิผลงานวิจยัในระดับสากล เพื่อสรางองค
ความรูใหมๆ และการประยกุต 

2 จัดการศึกษาเพื่อสรางบัณฑติที่มีคุณภาพ คุณธรรม จริยธรรม และ
จรรยาบรรณวชิาชีพในระดบัสากล 

3 พัฒนาและใหบริการวิชาการที่มีคุณภาพและสอดคลองกับความตองกา
ของสังคม 

4 ช้ีนําสังคมไทย สงเสริมภูมิปญญาทองถ่ิน การมีสวนรวมของชุมชน
และสรางสังคมเรียนรู เพื่อการพัฒนาที่ยั่งยนื 

5 ทํานุบํารุงและสงเสริมศิลปวัฒนธรรม คุณภาพชีวติและการํารงชีวิตใน
แนวทางเศรษฐกิจพอเพียง 

6 บริหารอยางมปีระสิทธิภาพ เปนธรรม โปรงใส ตรวจสอบได รวมทั้ง
ใชเทคโนโลยสีารสนเทศเพื่อการพัฒนางานวิชาการ การบริการสังคม 
และระบบบรหิาร 

7 ทําหนาที่เปนศูนยเครือขายการเรียนรู และเครือขายการประยุกต
ผลงานวิจัย เพือ่การพัฒนาคนและสังคม 

สัญลักษณประจํามหาวิทยาลัย 
ตรามหาวิทยาลัย พระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวัฯ พระราชทานเมื่อวันที่ 29 กรกฎาคม 

2512 
สีน้ําเงินแก สมเด็จพระราชชนนีศรีสังวาลย (พระยศในขณะนั้น) พระราชทานเมือ่

วันที ่23 มิถุนายน 2512 

DPU

http://www.geocities.com/pcknurse/index.html
http://www.maharatkorat.go.th/default.asp
http://www.rajburi.net/
http://hospital.moph.go.th/sawanpracharak/


 60 

ตนกันภัยมหิดล สมเด็จพระเจาพี่นางเธอเจาฟากัลยาณวิัฒนากรมหลวงนราธิวาสราช
นครินทร ประทานพระราชวนิิจฉัยช้ีขาดใหตนกนัภยัมหดิล เปนตนไม
สัญลักษณประจํามหาวิทยาลัยมหิดล เมื่อวันที่ 19 กุมภาพันธ 2542 

 
2.13  งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
      ศิริอนันต  จูฑะเตมีย (2524 : 127) ไดศึกษาถึงสาเหตุที่กอใหเกดิความเครียดใน
อาจารยพยาบาลที่ปฏิบัติงานในสถานศึกษาพยาบาลในกรุงเทพมหานคร จํานวน 210 คน โดยใช
แบบสอบถาม จากการศึกษาพบวา คาตอบแทนและสวัสดิการ ตลอดจนงานดานการสอนเปนปจจัย
ที่กอใหเกิดความเครียดในระดับสูง สวนสภาพปฏิบัติงานในหนวยงาน ความกาวหนาในการทํางาน 
สัมพันธภาพ และการบริหารงานในหนวยงานกอใหเกิดความเครียดแกอาจารยพยาบาลในระดบั
ปานกลางและพบวา อาจารยพยาบาลกลุมอายุ 25-35 ป มีความเครียดมากที่สุดในทกุ ๆ ดาน สวน
กลุมอายุอ่ืนมคีวามเครียดในระดับปานกลาง ดานวุฒิการศึกษา พบวา อาจารยที่มีวฒุิการศึกษาระดับ
ปริญญาตรี นอกจากนี้อาจารยที่สอนทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ มีความเครียดตอสภาพการทํางาน
มากกวาอาจารยพยาบาลที่สอนเฉพาะภาคทฤษฎีหรือภาคปฏิบัติสวนประสบการณในการทํางาน
พบวา อาจารยกลุมที่มีประสบการณ 1-5 ป มีความเครียดในดานคาตอบแทน และสวัสดิการ
ความกาวหนาในการทํางานและงานดานการสอนมากกวากลุมอ่ืน ๆ 
 พีระ  ครึกครื้นจิตร (2529 : 63) ทําการศึกษาเรื่อง ความเครียดและปจจัยที่มีอิทธิพลตอ
ความเครียดของครูโรงเรียนมัธยมศึกษา : ศึกษาเปรียบเทียบระหวางเขตการศึกษาสวนกลางและ
เขตการศึกษา  5 โดยใชกลุมตัวอยางที่ไดจากการสุมจํานวน  1,139 คน  เครื่องมือที่ใช เปน
แบบสอบถามที่ปรับปรุงมาจากแบบสอบถาม Health Opinion Survey (HOS) ผลการศึกษาพบวา 
ครูในเขตการศึกษาสวนกลางมีความเครียดสูงกวาครูในเขตการศึกษา 5 ปจจัยที่มีผลทําให
ความเครียดของครูในเขตการศึกษาสวนกลางแตกตางกันไดแก วุฒิการศึกษา ความประพฤติของ
นักเรียน ความสัมพันธกับผูรวมงาน ความสามารถดานการเรียนของนักเรียน ความพอเพียงของ
อปกรณ การเรียนการสอน ความพอเพียงของอาคารสถานที่และบริเวณ ความถนัดหรือความสนใจ
ในงานที่ทํา ความพอใจในชื่อเสียงของโรงเรียน ความคิดเห็นตองานที่ทํา ความสัมพันธภายใน
ครอบครัว ความพอเพียงของรายไดและปญหาการเงินหรือหนี้สิน ความสัมพันธกับผูรวมงานและ
วุฒิการศึกษา สวนปจจัยที่มีอิทธิพลตอความเครียดของครู ในเขตการศึกษา 5 ไดแก ปญหาการเงิน
หรือหนี้สิน ความคิดเห็นตองานที่ทําและความสัมพันธในครอบครัว 

ุ

 เทพวัลย  สุชาติ (2530 : 89-90) ไดศึกษาปจจัยที่สัมพันธกับความเครียดของนักสังคม
สงเคราะหทางการแพทย (ฝายกาย) ที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลฝายกายของรัฐทั้งในกรุงเทพ มหา
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Cornell Medical Index (CMI) และ Health Opinion Survey (HOS) ผลการศึกษาพบวา นัก
สังเคราะหทางการแพทย (ฝายกาย) สวนใหญอยูในระดับต่ําสําหรับปจจัยที่มีความสัมพันธกับ
ความเครียด ไดแก อายุบุคลิกภาพแบบ A และความพึงพอใจในการปฏิบัติงาน (โดยเฉพาะใน
องคประกอบดานความกาวหนาในการทํางาน  ลักษณะงานเงินเดือนและสวัสดิการ  และ
สภาพแวดลอมทางกายภาพ) 
 รัชดา  เอี่ยมยิ่งพานิช (2531 : 90-91) ทําการศึกษาปจจัยที่มีผลตอความเครียดในการ
ทํางานของบุคลากรทางการแพทย : ศึกษาเฉพาะกรณีโรงพยาบาลเจริญกรุงประชารักษสังกัด
สํานักงานแพทย กรุงเทพมหานคร  โดยใชกลุมตัวอยางจํานวน 307 คน เครื่องมือที่ใชเปน
แบบสอบถามที่สรางขึ้นเอง และแบบทดสอบความเครียด Symptim Checklist-90 (SCL-90) ผล
การศึกษาพบวา ความเครียดแยกเปน 3 ระดับ คือระดับนอย ระดับปานกลาง และระดับมาก
ประชากรสวนใหญมีความเครียดในระดับปานกลาง และพบวา ปจจัยที่มีผลตอความเครียด ไดแก 
เพศ ลักษณะเวลาในการปฏิบัติงาน ปญหาชีวิตสวนตัว และระดับสุขภาพทางกาย สวนปจจัยทาง
กายภาพในดานสถานที่ปฏิบัติงานที่มีมากที่สุด ไดแก สถานที่ตั้งของโรงพยาบาลอยูหางไกลจาก
รานคา ปจจัยทางองคกรในดานลักษณะงานที่มีมากที่สุด ไดแก งานที่เส่ียงตอการติดโรค ปจจัยทาง
องคกรในดานลักษณะงานที่มีมากที่สุด ไดแก งานที่เสี่ยงตอการติดโรค ปจจัยทางองคกรในดาน
สัมพันธภาพกับผูรวมงานที่มีมากที่สุด ไดแก ผูรวมงานไมคอยเอาใจใสหรือใหความชวยเหลือกัน
เลย ปจจัยทางองคกรในดานการบริหารงานในโรงพยาบาลที่มีผลมากที่สุด ไดแก การขาดการ
เสริมสรางขวัญและกําลังใจแกผูไดบังคับบัญชา ปจจัยทางองคกรในดานอุปกรณแพทยและรูปแบบ
การปรับตัวตอภาวะเครียด สวนใหญนิยมใหกิจกรรมเพื่อความสนุกสนานเบิกบานใจสวน
ผลกระทบดานสุขภาพทางกาย มีความสัมพันธกับความเครียดมากที่สุด 
 สิริลักษณ  ตันชัยสวัสดิ์ (2535 : 98-99) ทําการศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยการ
ทํางาน  บุคลิกภาพและกลยุทธในการเผชิญปญหากับความเครียดของพยาบาลวิชาชีพใน
โรงพยาบาลสงขลานครินทร โดยใชกลุมตัวอยาง จํานวน 191 คน เครื่องมือท่ีใชเปนแบบสอบถาม
ของ (Cooper. 1988 : 50) ผลการศึกษาพบวา พยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลสงขลานครินทร มี
ความเครียดในระดับปานกลาง ระดับต่ํา และระดับสูงเรียงตามลําดับ บุคลิกภาพสวนใหญมี
แนวโนมแบบ B มีปจจัยเหมาะสมในระดับปานกลาง ปจจัยที่มีผลตอความเครียดคือ ปจจัยดาน
ลักษณะสวนบุคคล ไดแก อายุ และประสบการณการทํางานมีความสัมพันธทางลบ และปจจัยใน
การทํางาน ไดแก ตัวงาน บทบาทหนาที่สัมพันธภาพระหวางบุคคลความสําเร็จ และความกาวหนา 

DPU



 62 

 ชุมพรศรี  ฉัตรปยานนท (2538 : 90) ไดทําการศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยบาง
ประการกับความเครียดของครูในโรงเรียนมัธยมศึกษาะพบวา ปจจัยบางประการซึ่งไดแก
บุคลิกภาพแบบเก็บตัว มีอิทธิพลสงผลโดยตรงตอความเครียดของครูในโรงเรียนมัธยมศึกษา แตไม
มีอิทธิพลสงผลตอลักษณะงานที่ทํา สวนสัมพันธภาพในหนวยงาน และสภาวะทางเศรษฐกิจ ไมมี
อิทธิพลตอความเครียดของครูในโรงเรียนมัธยมศึกษาโดยตรง แตจะไปอิทธิพลทางออมโดยผาน
ลักษณะงานที่ทํา ซ่ึงลักษณะงานที่ทํามีสาเหตุมาจากสภาวะทางเศรษฐกิจ และ สัมพันธภาพใน
หนวยงานแลวมามีอิทธิพลสงผลตอความเครียดของครูในโรงเรียนมัธยมศึกษา 
 ดุษณี  ทัศนาจันทธานี (2539 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง ตัวแปรที่เกี่ยวของกับ
ความเครียดในการปฏิบัติงานของพยาบาลหนวยฉุกเฉินในโรงพยาบาลของรัฐ กรุงเทพมหานคร
โดยกลุมตัวอยางเปนพยาบาลหนวยฉุกเฉิน จํานวน 160 คน ผลการวิจัยพบวา อายุ สถานภาพสมรส 
ประสบการณทํางาน ระบบการทํางาน รายไดตอเดือน บุคลิกภาพ และบรรยากาศในการปฏิบัติงาน 
มีความสัมพันธกับความเครียดในการปฏิบัติงานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 มัลลิกา  เหมือนวงศ (2534 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง ปจจัยที่สัมพันธกับ
ความเครียดของเจาพนักงานเรือนจําชายในสายควบคุมและรักษาการณจํานวน 187 ราย พบวาปจจัย 
ดานลักษณะสวนบุคคลที่ความสัมพันธกับความเครียด ไดแก ระยะเวลาที่ปฏิบัติงาน ปจจัยดาน
องคการที่สัมพันธกับความเครียด ไดแก ความสับสนในบทบาท ความขัดแยงในบทบาทการ
บริหารงาน ความสัมพันธกับผูบังคับบัญชา ความสัมพันธกับเพื่อนรวมงาน และความสัมพันธกับ
ผูตองขัง 
 สินีนาฏ  จิตตภักดี  (2538 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเร่ือง ภาวะเครียดและปจจัยจาก
ลักษณะงานที่ทําใหเกิดความเครียดของพยาบาล โรงพยาบาลสวนปรุง จํานวน 132 คน พบวา
พยาบาลที่ดูแลผูปวยจิตเวชในหอผูปวยสวนใหญมีภาวะเครียดระดับปานกลาง และปจจัยจาก
ลักษณะงานที่ทําใหเกิดความเครียด ดานงานพยาบาล มีคาเฉลี่ยรอยละสูงกวาปจจัยดานอื่นๆ 
รองลงมาไดแกดานโครงสรางของสถาบันและการบริหารองคกร ดานบรรยากาศและสิ่งแวดลอม
ในการทํางาน และดานปจจัยสวนบุคคลตามลําดับ 
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 พรทิพย  เกยุรานนท (2527  อางถึงใน พิศุทธ  ใยชื่น, 2542 : 38-39) ไดทําการศึกษา
วิจัย เ ร่ือง  ปจจัยที่มีผลตอความเครียดของพยาบาลในโรงพยาบาลทั่วไปของรัฐในเขต
กรุงเทพมหานคร โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับความเครียดและปจจัยที่มีอิทธิพลตอความ     
เครีดยของพยาบาล ในโรงพยาบาลทั่วไปของรัฐในเขตกรุงเทพมานคร 6 แหงจํานวน 497 คน ผล
การศึกษาพบวา 
 1.  ความเครียดของพยาบาลอยูในระดับปานกลาง รอยละ 77.8 จะแสดงอาการของ
ความเครียดออกมาในรูปของกลุมอาการ กลัวส่ิงใดสิ่งหนึ่งโดยไมมีเหตุผลและความวิตกกังวลตอ
ส่ิงนั้น รองลงมาคืออาการหวาดระแวง มีรอยละ 50.9 
 2.  ปจจัยทางดานลักษณะสวนตัวของพยาบาลไมมีผลตอความเครียด 
 3.  ปจจัยดานหนาที่การงานของพยาบาลมีผลตอความเครียด 
 4.  ปจจัยดานสิ่งแวดลอมในการปฏิบัติงานในโรงพยาบาลของพยาบาลมีผลตอ  
ความเครียด 
 รุงฤดี  ศิริรักษ (2535 อางถึงใน  พิศุทธ  ใยช่ืน, 2542 : 38-39) ไดทําการศึกษาวจิัยเร่ือง 
ความเครียดของหัวหนาหอผูปวยในโรงพยาบาลศูนยและโรงพยาบาลทั่วไปในภาคใตของประเทศ
ไทย โดยมวีตัถุประสงคเพื่อศึกษาความสมัพันธและเปรยีบเทียบความแตกตาง ระหวางลักษณะ
ประชากร ความพึงพอใจในการทํางาน และแรงสนับสนุนทางสังคมกับความเครียด กลุมตัวอยางที่
ใชในงานวจิัยคือ หัวหนาหอผูปวยที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลศูนยและโรงพยาบาลทั่วไปในภาคใต
ของประเทศไทย จํานวน 260 คน ผลการวิจัยพบวาหวัหนาหอผูปวยในโรงพยาบาลศูนยและ
โรงพยาบาลทั่วไปในภาคใตของประเทศไทยมีความเครยีดระดับปานกลาง รอยละ 70.8 รองลงมา
คือระดับสูง รอยละ 15.4 และระดับต่ํา รอยละ 13.8 มีความพึงพอใจในการทํางานระดับปานกลาง 
69.1 ปจจัยทีม่ีผลทําใหหัวหนาหอผูปวยมีความเครียดตางกันคือ ภาระครอบครัว ฐานะเศรษฐกิจ 
และความพงึพอใจในการทํางาน สวนปจจัยที่มีความสัมพันธกับความเครียดของหวัหนาหอผูปวย
คือ ภาระครอบครัว ฐานะเศรษฐกิจ ประเภทของหอผูปวยและความพึงพอใจในการทํางาน และ
พบวาปจจัยทีพ่ยากรณ ความเครียดของหัวหนาหอผูปวยทีด่ีที่สุดคือ ฐานะเศรษฐกิจและภาระ
ครอบครัว โดยสามารถอธิบายความแปรปรวนไดรอยละ 10.2 
  Chaney (1989 : 3287-A อางถึงใน จิตราภรณ  นันโท, 2544 : 45) ไดทําการวิจัยเร่ือง 
ความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียด เปนการศึกษากับนักศึกษาและคูสมรสของนักศึกษา
ในวิทยาลัย โดยศึกษาถึงความแตกตางของความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียดของ
ครอบครัว นักศึกษาหญิงและชายในวิทยาลัย กลุมตัวอยาง ไดแก นักศึกษาชาย 133 คน นักศึกษา
หญิง 195 คน และคูสมรสของนักศึกษาเหลานั้น และไดศึกษาถึงความสัมพันธระหวางความเครียด
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Price (1971 : 5727-5728 อางถึงใน ศุภชัย  แสวงสุทธิ์, 2539 : 39) ไดสํารวจหาความสัมพันธ
ระหวางความเครียดกับความพึงพอใจในการทํางานของครูในโรงเรียนมัธยมศึกษา พบวา 
ความเครียดที่เกิดขึ้นกับครู เกิดจากความไมพึงพอใจในการทํางานและปจจัยสําคัญที่ช้ีใหเห็นถึง
ความไมพึงพอใจในการทํางานของครูคือการถูกยายโรงเรียน ความมีช่ือเสียงของโรงเรียนการลา
หยุดงานหรือการขาดงาน และการถูกออกจากครูดวยเหตุผลอ่ืน นอกเหนือจากการตายหรือ
เกษียณอายุราชการ 
 Kyriacou and Sutcliffe (1977 : 299 อางถึงใน วิลาวัณย  วรศรีหิรัญ, 2536 : 50) ไดให
ความหมายของความเครียดของครู (Teacher Stress) วาเปนการตอบสนองที่ครูแสดงออกทาง
อารมณ เชน โกรธ วิตกกังวล ซึมเศรา ประกอบกับการเปลี่ยนแปลงทางสรีระและชีวเคมีที่เกิดขึ้น 
เชน หัวใจเตนเร็วขึ้น ฮอรโมนอะดรีโนคอรติโคทรอฟค (Adrenocorti – Cotropic Hormone) หล่ัง
เขาสูกระแสเลือด ซ่ึงทั้งหมดนี้เปนผลจากการแสดงบทบาทในอาชีพครู และในปตอมาเขาได
ทําการศึกษาความเครียดของครูที่สอนอยูในโรงเรียนมัธยมศึกษาขนาดกลาง จํานวน 16 แหง ใน
ประเทศอังกฤษ โดยใชกลุมตัวอยางจํานวน 257 คน ผลของการศึกษาพบวา รอยละ 19.9 ของครูที่
ทําการสํารวจ มีความเครียดในระดับนสูงและคอนขางสูงเมื่อทําการวิเคราะหองคประกอบพบวา 
สาเหตุของความเครียดเกิดจากองคประกอบ 4 ประการ คือ พฤติกรรมที่ไมมีของนักเรียน ความ
กดดันในเรื่องเวลา กฎระเบียบของโรงเรียนหละหลวม และมีเงื่อนไขในการทํางานที่ไมดี 
นอกจากนี้ยังพบวา อาการที่ปรากฎอยูบอย ๆ เมื่อมีความเครียดเกิดขึ้น คือการออนเพลียและความ
ไมรูสึกสมหวัง 
 Partt (1978 : 3-14 อางถึงใน ศุภชัย  แสวงสุทธิ์, 2539 : 42) ไดทําการศึกษาสาเหตุที่
กอใหเกิดความเครียดของครู โดยใชกลุมตัวอยางที่เปนครูในโรงเรียนประถมศึกษา จํานวน 124 คน 
เครื่องมือที่ใชเปนสอบถาม TEST (Teacher Event Stress Inventory) ซ่ึงประกอบดวย 43 ขอความ 
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 Needle and others (1981 : 181 อางถึงใน วิลาวณัย  วงศรหีิรัญ, 2536 : 52) ได
ทําการศึกษาถงึสาเหตุของความเครียดของครู ผลการศึกษาพบวา เกิดจากสาเหตดุังนี้ คือ งานที่ทํา
ไมนาสนใจ มีโอกาสในการกาวหนานอย งานมีมากเกนิไป ความสมัพันธกับเพื่อนรวมงานและ
ผูบริหารไมดี มีรายไดนอยและไมมีความปลอดภัยในการทํางาน และไดกลาวไววา อาชีพครูเปน
อาชีพที่เผชิญกับปญหาความเครียดไดมากกวาอาชพีอ่ืน ๆ และนับวันจะเพิ่มสูงขึ้น ซ่ึงความเครียดนี้
จะสงผลเปนอันตรายรายแรงตอสุขภาพ การงานและการดํารงชีวิตที่ดีของครู 
 Davis (1992 : 278 อางถึงใน จิตราภรณ  นันโท, 2544 : 47) ศึกษาเรื่อง ความสัมพันธ
ระหวางความเครียดในอาชีพกับการบริหารพยาบาลในโรงพยาบาลทั่วไป รัฐเทนเนสซี โดยใช
แบบสอบถาม The Health Profession Stress Inventory (HPS) ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ย
ความเครียดโดยรวมของหัวหนาพยาบาลต่ํากวาการศึกษาครั้งกอน ปจจัยดานระดับการศึกษา
ระยะเวลา ในตําแหนงหัวหนาและขนาดของโรงพยาบาลมีผลตอความเครียด โดยรวมสถานภาพมี
ผลตอความเครียดบางดาน อายุประสบการณ และระยะในตําแหนงหัวหนา มีผลตอการใชกลยุทธ
ในการเผชิญความเครียดดานการหลีกเลี่ยง และเพศ มีผลตอการใชกลยุทธในการเผชิญความเครียด
ดานการรับรู 
 Fontana and Reda (1993 : 224 อางถึงใน ศุภชัย  แสวงสุทธิ์, 2539 : 44) ศึกษาเรื่อง
ความสัมพันธระหวางระดับความเครียด เพศ และปจจัยทางบุคลิกภาพในครู กลุมตัวอยางจาํนวน 95 
คน เครื่องมือที่ใช ไดแก Fontana’s (1989) Professional Life Stress Scale และ The Eysenck 
Personality Questionnaire (EPO) ผลการศึกษาพบวา ครูมีความเครียดระดับปานกลางและระดับสูง 
คิดเปนรอยละ 72.6 และ 23.2 ตามลําดับเพศไมมีความสัมพันธกับระดับความเครียด ความเครียดมี
ความสัมพันธทางบวกกับผูที่เปนโรคจิต (Psychoticism) มีความสัมพันธทางลบกับผูที่มีบุคลิกภาพ
แบบแสดงออก (Extraversion) และมีความสัมพันธทางบวกกับผูที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวใน
สภาวะอารมณ (Neuroticism) ทั้งผูที่มีบุคลิกภาพแบบแสดงออกและแบบหวั่นไหวในอารมณใช
เปนตัวพยากรณระดับของความเครียดไดดีที่สุด บุคลิกภาพมีอิทธิพลตอระดับความเครียดมากกวา
อายุ และเพศ 
 Augestal and Levander (1992 : 308 อางถึงใน วนิดา  รัตนมงคล, 2542 : 45) ศึกษา
เร่ืองความสัมพันธระหวางบุคลิกภาพ สุขภาพและความเครียดในการทํางาน ระหวางเจาหนาที่
ประจําเรือนจําที่นอรเวเจียน กับพนักงานรักษาความปลอดภัยในโรงพยาบาล กลุมตัวอยาง จํานวน 
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 Lambert (1993 : 171-178 อางถึงใน วนิดา  รัตนมงคล, 2542 : 45) ไดศึกษา
ความสัมพันธระหวางความทนทานทางจิตใจ การมีสวนรวมในการปฏิบัติงานในคลินิกกับการรับรู
ความเครียดในบทบาทของอาจารยพยาบาล เพื่อวิเคราะหวา ความทนทานทางจิตใจการมีสวนรวม
ในการปฏิบัติงานในคลินิกและการรับรูความเครียดในบทบาทมีความสัมพันธกันหรือไมอยางไร 
โดยทําการศึกษาจากอาจารยพยาบาลจํานวน 1,345 คน เปนคณบดี จํานวน 34 คน ใหกลุมตัวอยาง
ตอบแบบสอบถามดวยตนเองโดยการสงทางไปรษณีย และไดรับแบบสอบถามคืนจํานวน 871 
ฉบับ ผลการศึกษา พบวา การรับรูความเครียดในบทบาทของอาจารยพยาบาล มีความสัมพันธ
ในทางลบกับระดับความทนทานทางจิตใจ และไดพบความแตกตางของความเครียดในบทบาท 
และความทนทานทางจิตใจระหวางอาจารยพยาบาลที่มีสวนรวมในการปฏิบัติงานในคลินิก กับ
อาจารยที่ไมมีสวนรวมในการปฏิบัติงานในคลินิก 


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บทที่  3 
ระเบียบวิธีการวิจัย 

 
 การวิจัยศึกษาสาเหตุและผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากร             
โรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ในครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจ  
(Survey  research)  ศึกษาสาเหตุและผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรโรงพยาบาล
ผลิตบัณฑิตแพทย สังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล โดยใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวม
ขอมูล
 
3.1  กรอบแนวความคิด 
 
            ตัวแปรตน     ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปจจัยสวนบุคคล 
 

 เพศ 
 อายุ 
 รายไดตอเดือน 
 สถานภาพ 
 สายงาน 

สาเหตุของความเครียด 
 

 สาเหตุของความเครียดที่เกดิจากงาน 
 สาเหตุของความเครียดมิไดเกิดจากงาน 

ผลของความเครียดในปฏิบตัิงาน 
 

 พฤติกรรมที่แสดงออก 
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3.2  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 3.2.1  ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาคนควาวิจัยคร้ังนี้เปน  บุคลากรสายสนับสนุน และบุคลากร
สายวิชาชีพ ที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัดมหาวิทยาลัยของมหิดล  3 
โรงพยาบาล คือ โรงพยาบาลศิริราช  โรงพยาบาลรามาธิบดี และโรงพยาบาลเวชศาสตรเขตรอน  
จํานวน 13,587  คน  
 
 ตารางที่ 3.1  จํานวนประชากรที่ใชในการศึกษา จําแนกตามสายงาน 
 

โรงพยาบาล           ประชากร 

 

      สายสนับสนุน               สายวชิาชีพ 
 

ศิริราช            1,117                     8,983 
รามาธิบดี                529                     1,826 

เวชศาสตรเขตรอน               452                        680 
  
รวม                                                2,098                  11,489 

  

 3.2.2  กลุมตัวอยาง   
 ขนาดของกลุมตัวอยางคํานวณจํานวนขนาดของกลุมตัวอยาง จากจํานวนประชากร
ทั้งหมด  13,587   คน  โดยใชหลักการคํานวณของ  Yamane  ดังสูตร  ตอไปนี ้
 

  n = 
)(+1 2eN

N  

  n = ขนาดตัวอยาง 
  N = จํานวนรวมทั้งหมดของประชากรที่ใชในการศึกษา 
  e = ความผิดพลาดที่ยอมรับได  (ในการศึกษานี้กําหนดให  =  0.05) 
  แทนคา 
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   n =       13,587 
     1+ 13,587(0.052) 
    = 388 
 กลุมตัวอยางครั้งนี้เลือกจากประชากรที่เปนบุคลากรสายสนับสนุน และบุคลากรสาย
วิชาชีพ ที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตยแพทย สังกัดมหาวทิยาลัยมหดิล โดยใชสูตรทีป่รับ
จาก  YAMANE  ไดคาออกมา  388  ตัวอยาง   
 โดยการสุมตัวอยางแบบแบงชั้นภูมิตามสัดสวนของประชากรกลุมตัวอยาง  
(Proportional  Stratified  Random  Sampling)  ซ่ึงดําเนินการตามขั้นตอน  ดังนี้   
 ขัน้ตอนที่  1  จัดแบงประชากรในแตละสายงานที่ปฏิบัติของทั้ง 3 โรงพยาบาล ออกเปน  
2  ช้ันภูมิ  คือ  ช้ันภูมิที่  1 บุคลากรสายสนับสนุน และ ช้ันภูมิที่  2  บุคลากรสายวิชาชีพ 
 ขัน้ตอนที่  2  กําหนดขนาดตัวอยางของแตละช้ันภูมติามสัดสวนของประชากรแตละ
กลุม  

 ตารางที่ 3.2  ขนาดกลุมตัวอยาง จําแนกตามสายงาน 

 
โรงพยาบาล            สายสนับสนุน                        สายวิชาชีพ 
   ประชากร         กลุมตัวอยาง               ประชากร กลุมตัวอยาง
   
ศิริราช     1,117          32                         8,983              257 
รามาธิบดี        529             15                         1,826          52 
เวชศาสตรเขตรอน      452          13 680          19 
 
รวม     2,098                    60        11,489       328 
  
  
 ขั้นตอนที่  3  ทําการเลือกตัวอยางในแตละช้ันภูมิ  โดยวิธีการสุมตัวอยางอยางงายใช
วิธีการจับสลาก 
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3.3  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนแบบสอบถาม (Questionnaire) วัดความเครียด 
ซ่ึงผูวิจัยไดสรางแบบสอบถาม  เพื่อศึกษาความความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรใน
โรงพยาบาลที่ผลิตบัณฑิตยแพทย สังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล โดยศึกษาคนควาจากทฤษฎีและ
แนวคิดตาง ๆ  ตลอดทั้งผลงานวิจัยที่เกี่ยวของโดย  แบบสอบถามแบงออกเปน  2  สวน  คือ 

สวนที่  1  เปนแบบสอบถามที่เกี่ยวกับขอมูลทั่วไปของบุคลากรในโรงพยาบาลผลิต
บัณฑิตแพทย  สังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล  ที่เปนกลุมตัวอยาง  ไดแก  เพศ  อายุ  รายไดตอเดือน  
สถานภาพ และสายงาน 
 สวนที่  2  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับสาเหตุของความเครียด ซ่ึงเกิดจากการปฏิบัติงาน
และมิไดเกิดจาการปฏิบัติงาน  เปนแบบสอบถามที่สรางขึ้นโดยอาศัยการศึกษา คนควาจากเอกสาร 
ตํารา และงานวิจัยตางๆ ที่เกีย่วของ  
 โดยวิธีการจัดแบบ  Rating  Scale  ซ่ึงแตละคําถามใหเลือกตอบได  5  คําตอบ  และมี
เกณฑในการใหคะแนนดังนี ้
  เห็นดวยมากทีสุ่ด   5   
  เห็นดวยมาก   4   
  เห็นดวยปานกลาง   3   
  เห็นดวยนอย   2   
  ไมเห็นดวย    1    
จากหลักเกณฑดังกลาวสามารถแปลความหมายของระดบัคะแนนได (บุญชม   ศรีสะอาด. 2535 : 100)  ดังนี้ 

ชวง 1.00-1.80      ถือวา  มีคาเฉลี่ยสาเหตขุองความเครียดอยูในระดับนอยที่สุด 
ชวง 1.81-2.60      ถือวา มีคาเฉลี่ยสาเหตุของความเครียดอยูในระดบันอย 
ชวง 2.61-3.40      ถือวา มีคาเฉลี่ยสาเหตุของความเครียดอยูในระดบัปานกลาง 
ชวง 3.41-4.20      ถือวา มีคาเฉลี่ยสาเหตุของความเครียดอยูในระดบัมาก 
ชวง 4.21-5.00      ถือวา มีคาเฉลี่ยสาเหตุของความเครียดอยูในระดบัมากที่สุด 

 

 สวนที่ 3  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับผลของความเครียดในการปฏิบัติงาน ซ่ึงถาม
ความรูสึกของบุคลากรในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย สังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล 

โดยวิธีการจัดแบบ  Rating  Scale  ซ่ึงแตละคําถามใหเลือกตอบได  5  คําตอบ  และมี
เกณฑในการใหคะแนนดังนี ้   
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 เห็นดวยมากทีสุ่ด   5   
 เห็นดวยมาก   4   
 เห็นดวยปานกลาง   3   
 เห็นดวยนอย   2   
 ไมเห็นดวย    1   
จากหลักเกณฑดังกลาวสามารถแปลความหมายของระดับคะแนนได(บญุชม   ศรีสะอาด. 2535 : 100)    ดังนี้ 
 ชวง 1.00-1.80    ถือวา มีคาเฉลี่ยผลของความเครียดอยูในระดับนอยที่สุด 

ชวง 1.81-2.60      ถือวา มีคาเฉลี่ยผลของความเครียดอยูในระดับนอย 
ชวง 2.61-3.40      ถือวา มีคาเฉลี่ยผลของความเครียดอยูในระดับปานกลาง 
ชวง 3.41-4.20      ถือวา มีคาเฉลี่ยผลของความเครียดอยูในระดับมาก 
ชวง 4.21-5.00      ถือวา มีคาเฉลี่ยผลของความเครียดอยูในระดับมากที่สุด 

                       
3.4  การทดสอบเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 ผูวิจัยจะนําแบบสอบถามที่สรางขึ้นสําหรับการวิจัย ไปทดสอบหาความเที่ยงตรง 
(Validity) และความเชื่อมั่น (Reliability) ดังนี้ 
 3.4.1  การหาความเที่ยงตรง (Validity) ผูวิจัยนําแบบสอบถามไปเสนอคณะกรรมการที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ เพื่อตรวจสอบความถูกตอง เที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) ของคําถามในแตละ
ขอวาตรงตามวัตถุประสงคของการวิจัยคร้ังนี้หรือไม  หลังจากนั้นนํามาปรับปรุงแกไขเพื่อ
ดําเนินการในขั้นตอไป 
 3.4.2  การทดสอบความเชื่อมั่น  (Reliability) ผูวิจัยนําแบบสอบถามไปทดลองใช  (Try out) 
กับบุคลากรที่มีลักษณะใกลเคียงกับประชากรที่จะทําการศึกษา จํานวน 30 คน  แลวนํามาวิเคราะห

หาคาความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม  โดยใชสูตรของ คาสัมประสิทธิ์อัลฟา (α  Coefficient ) ของ 
Cronbach  
 
3.5  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล  ดังนี้ 
 3.5.1  การแจกแบบสอบถาม   ผูวิจัยเปนผูแจกแบบสอบถามและรับแบบสอบถามคืนดวย
ตนเอง 
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 3.5.2  การเก็บรวบรวมขอมูล  ผูวิจัยตรวจสอบความถูกตองครบถวนของขอมูลท้ัง  2  สวน  ใน
แบบสอบถาม  แลวจึงรวบรวมจนไดแบบสอบถามครบจํานวน  388  ชุด  และนํามาวิเคราะหหา
ขอสรุปตอไป 
3.6  การวิเคราะหขอมูล 
 3.6.1  การบรรณาธิกรขอมูล  ผูวิจัยไดตรวจสอบแบบสอบถามทุกฉบับ  เพื่อดูความสมบูรณให
ครบทุกดาน 
 3.6.2  นําขอมูลที่ไดจากแบบสอบถามลงรหัสในกระดาษบันทึกรหัส  (Coding  Sheet) 
 3.6.3  ประมวลผลขอมูลดวยเครื่องคอมพิวเตอร  โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ
 
3.7  สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 สถิติที่ใชในการนําเสนอขอมูลและวิเคราะหขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานครั้งนี้  
ประกอบดวย  
 3.7.1  คาความถี่ และคารอยละ  (Ratio)  ใชในการนําเสนอและอธิบายขอมูลทั่วไปตามลักษณะ
สวนบุคคลของกลุมตัวอยาง  ไดแก  เพศ  อายุ  รายไดตอเดือน  สถานภาพ และสายงาน 
 3.7.2  คาเฉลี่ย  (Mean)  และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (Standard  Deviation)  ใชในการอธิบาย
ระดับสาเหตุและผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย 
ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล 
 3.7.3  คา t-test  Independent ใชสําหรับทดสอบเปรียบเทียบสาเหตุและผลของความเครียดใน
การปฏิบัติงานของบุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล จําแนกตาม
ปจจัยสวนบุคคลดานเพศ และสายงาน สําหรับปจจัยสวนบุคคลทางดานอายุ รายไดตอเดือน และ
สถานภาพ ใชการเปรียบเทียบโดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) และ 
เมื่อพบความแตกตางจะทําการทดสอบรายคูดวยวิธีของเชฟเฟ (Scheffe test) 

 สําหรับคานัยสําคัญทางสถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลคร้ังนี้  กําหนดไวที่ระดับ  .05 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจัยเร่ือง “ความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิต
แพทย สังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล” โดยใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือการวิจัย นํามาประมวลผลดวย
โปรแกรม SPSS ซ่ึงจะนํามาแปลผลและวิเคราะหขอมูล ดังนั้นเพื่อใหเกิดความเขาใจการสื่อ
ความหมายที่ตรงกัน ผูวิจัยซ่ึงกําหนดสัญลักษณตาง ๆ ที่ใชในการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 
 
 x   แทน คาเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง 
 S.D  แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 MS  แทน คาเฉลี่ยผลบวกกําลังสองของคะแนน (Mean of  
Squres) 
 Df  แทน ช้ันแหงความอิสระอิสระ (Degree fo Freedom) 
 SS  แทน ผลบวกกําลังสองของคะแนน (Sum of  Squares) 
 t  แทน คาสถิติที่ใชในการพิจารณา t-Distribution 
 F-ratio  แทน คาที่ใชพิจารณา F-Distribution 
 F-Prob.   แทน ความนาจะเปนสําหรับบอกนัยสําคัญ 
 Prob.  แทน ความนาจะเปนสําหรับบอกนัยสําคัญทางสถิติ 
 *  แทน ความมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 
 
การเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดนําเสนอผลตามความมุงหมายของการวจิัย โดยแบงการ
นําเสนอออกเปน 4 สวน  ตามลําดับ ดังนี ้
 สวนที่ 1 การวเิคราะหปจจัยสวนบุคคล โดยใชคาความถี่ และรอยละ 
 สวนที่ 2 การวเิคราะหขอมูลเกี่ยวกับสาเหตขุองความเครียด โดยใชคาเฉลี่ย ( x ) และคา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) 
 สวนที่ 3 การวเิคราะหเกี่ยวกบั ผลของความเครียดในการปฏิบัติงาน โดยใชคาเฉลีย่ 
( x ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) 
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 สวนที่ 4  การวิเคราะหขอมูลเพื่อการทดสอบสมมุติฐาน คือ การเปรียบเทียบ
เปรียบเทียบสาเหตุและผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิต
แพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล จําแนกตามปจจัยสวนบุคคลดานเพศ และสายงาน สําหรับปจจยั
สวนบุคคลทางดานอายุ รายไดตอเดือน และสถานภาพ ใชการเปรียบเทียบโดยการวิเคราะหความ
แปร ปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) และ เมื่อพบความแตกตางจะทําการทดสอบรายคูดวยวิธี
ของเชฟเฟ (Scheffe test) 
ผลการวิเคราะหขอมูล ดังนี ้
 
4.1  การวิเคราะหปจจัยสวนบุคคล 
 
ตารางที่ 4.1  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ 
 

เพศ จํานวน  รอยละ 
ชาย 154 39.7 
หญิง 234 60.3 

รวม 388 100.0 
    
 จากตารางที่ 4.1 พบวา กลุมตัวอยาง สวนใหญเปนเพศหญิง มีจํานวนรอยละ 60.3 และ
เพศชาย จํานวนรอยละ 39.7 
 

ตารางที่ 4.2 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามอาย ุ
 

อายุ จํานวน  รอยละ 
18 – 25 ป 64 16.5 
26 – 35 ป 68 17.5 
36 – 45 ป 114 29.4 
มากกวา 45 ป 142 36.6 

รวม 388 100.0 
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 จากตารางที่ 4.2 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุ มากกวา 45 ป มีจํานวนรอยละ 36.6 
รองลงมาคือ อายุระหวาง 36 – 45 ป จํานวนรอยละ 29.4 รองลงมาอีกคือ 26 – 35 ป และ 18 – 25 ป 
จํานวนรอยละ 17.5 และ 16.5 ตามลําดับ 
 

ตารางที่ 4.3 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามรายไดตอเดอืน 
 

รายไดตอเดือน จํานวน  รอยละ 
5,000-7,000 บาท 22 5.7 
7,001-9,000 บาท 84 21.6 
9,001-11,000 บาท 143 36.9 
สูงกวา 11,000 บาท 139 35.8 

รวม 388 100.0 
 

 จากตารางที่ 4.3 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีรายได  9,001-11,000 บาท มีจํานวนรอย
ละ 36.9 รองลงมาคือ สูงกวา 11,000 บาท จํานวนรอยละ 35.8 รองลงมาอีกคือ 7,001-9,000  บาท 
และ 5,000-7,000 บาท จํานวนรอยละ 21.6 และ 5.7 ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 4.4 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามสถานภาพ 
 

สถานภาพ จํานวน  รอยละ 
โสด 162 41.8 
สมรส 190 49.0 
หมาย 36 9.3 

รวม 388 100.0 
 

จากตารางที่ 4.4 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ มีสถานภาพที่สมรสแลว มีจํานวนรอยละ 
49.0 รองลงมาคือ โสด และหมาย จํานวนรอยละ 41.8 และ 9.3 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 4.5 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามสายงาน 
 

สายงาน จํานวน  รอยละ 
สายวิชาชีพ 328 84.5 
สายสนับสนุน 60 15.5 

รวม 388 100.0 
 

จากตารางที่ 4.5 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ สังกัดสายงานวิชาชีพ มีจํานวนรอยละ 
84.5 และสายสนับสนุน จํานวนรอยละ 15.5 
 
4.2  การวิเคราะหขอมูลเก่ียวกับสาเหตุของความเครียด 
 การวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับสาเหตุของความเครียด ประกอบดวย 4.2.1) สาเหตุที่เกิด
จากการปฏิบัติงาน และ 4.2.2) สาเหตุที่มิไดเกิดจากการปฏิบัติงาน 
 4.2.1 การวิเคราะหขอมูลเกีย่วกับสาเหตุของความเครียด ที่เกิดจากการปฏิบัติงาน 
   
ตารางที่ 4.6  คาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสาเหตุของความเครียด ที่เกิดจากการปฏิบัติงาน 
 

ระดับสาเหตุของความเครียด 
สาเหตุของความเครียดที่เกดิจากการปฏิบัตงิาน 

x  S.D แปลผล 
1. ปริมาณงานทีม่อียูมากเกินไป 4.29 .78 มากที่สุด 

2. มีกฎระเบยีบสําหรับการทํางานที่เครงครัดมากเกินไป 4.01 .79 มาก 

3. การขาดอิสระในการตัดสนิใจที่เกีย่วกับการปฏิบัติงาน 3.81 .90 มาก 

4. เทคนิค และการทํางานมีความซับซอนและเปนอุปสรรคตอ
ความสําเร็จของการทํางาน 

3.59 .92 มาก 

5. ขอบเขตของานที่รับผิดชอบอยู กวางมากเกินไป 3.51 .79 มาก 
6. การจัดแบงพนักงานใหปฏิบัติงานในหนวยงานไม

เหมาะสม 
3.31 .81 ปานกลาง 

7. ในที่ทาํงานมีอากาศถายเทไมสะดวก ทําใหรูสึกอึดอัด 2.96 .84 ปานกลาง 
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ตารางที่ 4.6 (ตอ) 
 

ระดับสาเหตุของความเครียด 
สาเหตุของความเครียดที่เกดิจากการปฏิบัตงิาน 

x  S.D แปลผล 
8. แสงสวางขณะปฏิบัติงานไมมีความเหมาะสม 2.60 1.71 ปานกลาง 
9. บริเวณที่ทาํงานมีพื้นที่ที่ไมเหมาะสม 2.52 .79 นอย 
10. ขณะทํางานไดรับกลิ่นรบกวนจากภายในและภายนอกที่

ทํางาน 
2.43 .72 นอย 

11. สัมพันธภาพกบัผูบังคับบัญชาเปนไปในทางที่ไมด ี 2.56 .72 นอย 
12. การไมไดรับการแนะนําและสนับสนุนจากผูบังคับบัญชา

ในเรื่องตาง ๆ 
2.63 .70 ปานกลาง 

13. การไมไดรับความชวยเหลือจากเพื่อนรวมงานเมื่อขอความ
ชวยเหลือ 

2.47 .77 นอย 

14. การมีความรูสึกวาถูกทอดทิ้งในการปฏิบัติงาน 2.28 .72 นอย 
15. ผูบังคับบัญชาไมสงเสริมกําลังใจในการปฏิบัติงาน 2.36 .84 นอย 

16. มักจะไมไดรับความรวมมือจากการประสานงานกับ
หนวยงานอืน่ในองคกร 

3.57 .85 มาก 

17. การคิดวาเงนิเดือนที่ไดรับจากหนวยงานไมเพียงพอตอการ
ครองชีพในปจจุบัน 

3.73 .67 มาก 

18. คาตอบแทนทีไ่ดรับ ไมเหมาะสมเมื่อเทียบกับปริมาณงาน 3.58 .74 มาก 
19. การไมไดรับการพิจารณาเลือ่นขั้นเงินเดือนอยางเปนธรรม 3.34 .85 ปานกลาง 
20. การเลื่อนตําแหนง ไมไดขึ้นอยูกับความรูความสามารถ 

ตลอดจนผลการปฏิบัติงาน 
3.28 .82 ปานกลาง 

 รวม 3.14 .42 ปานกลาง 
 
 จากตารางที่ 4.6 เมื่อวิเคราะหสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากการปฏิบัติงาน เมื่อ
พิจารณาในภาพรวม พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีระดับสาเหตุของความเครียดในระดับปานกลาง 
( x = 3.14)  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา สวนใหญมีระดับสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากการ
ปฏิบัติงานอยูในระดับมาก  เรียงตามลําดับ 3 อันดับแรก คือ สาเหตุจากการมีปริมาณงานที่มีอยูมาก
เกินไป ( x = 4.29) มีกฎระเบียบสําหรับการทํางานที่เครงครัดมากเกินไป ( x = 4.01)  การขาดอิสระ
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ในการตัดสินใจที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติงาน ( x = 3.81) และการคิดวาเงินเดือนที่ไดรับจาก
หนวยงานไมเพียงพอตอการครองชีพในปจจุบัน ( x = 3.57) เปนตน สวนระดับสาเหตุของ
ความเครียดในระดับปานกลาง เรียงตามลําดับ 3 อันดับแรก คือ การไมไดรับการพิจารณาเลื่อนขั้น
เงินเดือนอยางเปนธรรม ( x = 3.34) การจัดแบงพนักงานใหปฏิบัติงานในหนวยงานไมเหมาะสม 
( x = 3.31) และการเลื่อนตําแหนงไมไดขึ้นอยูกับความรูความสามารถตลอดจนผลการปฏิบัติงาน 
( x = 3.28) สวนสวนระดับสาเหตุของความเครียดในระดับนอย เรียงตามลําดับ 3 อันดับแรก คือ 
สัมพันธภาพกับผูบังคับบัญชาเปนไปในทางที่ไมดี ( x = 2.56) บริเวณที่ทํางานมีพื้นที่ไมเหมาะสม 
( x = 2.52) และการไมไดรับความชวยเหลือจากเพื่อนรวมงานเมื่อขอความชวยเหลือ ( x = 2.47)
เปนตน สวนระดับสาเหตุของความเครียดในระดับมากที่สุด ซ่ึงมีเพียง สาเหตุเดียว คือ ปริมาณงาน
ที่มีอยูมากเกินไป ( x = 4.29) 
 4.2.2 การวิเคราะหขอมูลเกีย่วกับสาเหตุของความเครียด ที่มิไดเกดิจากการปฏิบัติงาน 
 
ตารางที่ 4.7  คาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสาเหตุของความเครียด ที่มิไดเกิดจากการ  
                       ปฏิบัติงาน 
 

ระดับสาเหตุของความเครียด 
สาเหตุของความเครียดที่มิไดเกิดจากการปฏิบัติงาน 

x  S.D แปลผล 
1. การรูสึกหวาดกลัวคนแปลกหนาหรือสถานที่ที่ไมคุนเคย 2.86 .89 ปานกลาง 

2. การคิดวาไรคาในสายตาของผูอ่ืน 2.41 .74 นอย 

3. รูสึกไมมคีวามสุขและโศกเศรากับชีวิตประจําวัน 2.30 .70 นอย 

4. รูสึกเปนทุกขใจ และแหงเหี่ยวในชวีิต 2.17 .64 นอย 
5. รูสึกหมดหวังในชีวิต 2.10 .66 นอย 
6. ใคร ๆ วาตนเองเปนคนใจนอย 2.24 .72 นอย 
7. การไมสบายใจเมื่อถูกวจิารณเกีย่วกับตนเอง 2.70 1.05 ปานกลาง 
8. คนอื่นชอบทําใหรูสึกรําคาญและหงดุหงิด 2.82 1.16 ปานกลาง 
9. การมีปญหากบับุคคลรอบขางเปนประจํา 2.58 1.06 ปานกลาง 
10. การมีปญหาทางดานสุขภาพอยูเสมอ 2.51 .95 ปานกลาง 
11. คนในครอบครัวไมใหความสนใจในตนเอง 2.34 .81 นอย 
12. มีเรื่องทะเลาะกับ พี่นองของตนเองอยูเสมอ 2.09 .76 นอย 
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ตารางที่ 4.7 (ตอ) 
 

ระดับสาเหตุของความเครียด 
สาเหตุของความเครียดที่มิไดเกิดจากการปฏิบัติงาน 

x  S.D แปลผล 
13. การสูญเสียคนที่รักไป ทําใหเปนทุกข 2.27 .92 นอย 
14. การรูสึกผิดหวงัในการกระทาํของคนที่ตนเองรัก 2.18 .82 นอย 
15. การเปนคนทําอะไรหุนหันพลันแลน 2.16 .80 นอย 

 รวม 2.38 .49 นอย 

 
 จากตารางที่ 4.7 เมื่อวิเคราะหสาเหตุของความเครียดที่มิไดเกิดจากการปฏิบัติงาน เมื่อ
พิจารณาในภาพรวม พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีระดับสาเหตุของความเครียดในระดับนอย 
( x = 2.38)  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา สวนใหญมีระดับสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากการ
ปฏิบัติงานอยูในระดับนอย  เรียงตามลําดับ 3 อันดับแรก คือ การคิดวาไรคาในสายตาของผูอ่ืน 
( x = 2.41) คนในครอบครัวไมใหความสนใจในตนเอง ( x = 2.34) และรูสึกไมมีความสุขและ
โศกเศรากับชีวิตประจําวัน ( x = 2.30) เปนตน และระดับของสาเหตุของความเครียดในระดับปาน
กลาง เรียงตามลําดับ 3 อันดับแรก คือ การรูสึกหวาดกลัวคนแปลกหนาหรือสถานที่ที่ไมคุนเคย 
( x = 2.86) คนอื่นชอบทําใหรูสึกรําคาญและหงุดหงิด ( x = 2.82) และ การไมสบายใจเมื่อถูก
วิจารณเกี่ยวกับตนเอง ( x = 2.70) เปนตน 
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4.3  การวิเคราะหเก่ียวกับ ผลของความเครียดในการปฏบิัติงาน 
 

ตารางที่ 4.8  คาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลของความเครียดในการปฏิบัติงาน  
 

ระดับผลของความเครียด 
ผลของความเครียด 

x  S.D แปลผล 
1. การชอบนอนเลนหรือพักผอนหลังจากกลับจากทํางาน เพื่อ

พักผอนคลายความเครียด 
4.04 .79 มาก 

2. การรูสึกเมื่อยลา เร่ียวแรงลดลงในบางครัง้เวลาทํางาน 3.81 .80 มาก 

3. ในเวลาทํางาน บางครั้งรูสึกวาควบคุมอวยัวะบางสวนของ
รางกายไดไมเต็มที่ 

3.49 1.02 มาก 

4. การรูสึกปวดเมื่อยกลามเนื้อตามรางกายเวลาทํางาน ที่ตอง
ใชความคิดมาก ๆ หรืองานที่ทําติดตอกัน 

3.57 .88 มาก 

5. สภาพแวดลอมรอบตัวในการปฏิบัติงานมีลักษณะจําเจ 
ซํ้าซาก เหมือนเดิม ไมคอยมีการปรับปรุงพัฒนาใหดีขึ้น 

3.37 .90 ปานกลาง 

6. การรูสึกเบื่อหนายตอการปฏบิัติงานของผูรวมงาน 
ผูใตบังคับบัญชา และผูบังคับบัญชา 

3.00 .93 ปานกลาง 

7. บางครั้งตนเองเลือกปฏิบัติงาน หรือปฏิบัติตามคําส่ังของ
ผูบังคับบัญชาอยางไมเต็มความสามารถหากรูสึกขัดแยงใน
คําส่ังนั้น 

2.73 .81 ปานกลาง 

8. บางครั้งรูสึกไมอยากทํางานเลย ถาเดือนไหนรายได ไม
สมดุลกับรายจาย และมหีนี้สินมาก 

2.68 .84 ปานกลาง 

9. การรูสึกไมสบายใจในการปฏิบัติงานที่รับผิดชอบอยู 2.51 .78 นอย 
10. การเกิดความเบื่อหนายในการทํางานบอยคร้ังจนไมคิด

อยากทํางานเลย 
2.48 .79 นอย 

11. การคิดวาถาตองการความกาวหนาในอาชพีตองยายสถานที่
ทํางาน 

2.44 .86 นอย 
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ตารางที่ 4.8  (ตอ) 
 

ระดับผลของความเครียด 
ผลของความเครียด 

x  S.D แปลผล 
12. รูสึกวาการทํางานหรือไมทาํงานก็ได ผลลัพธตอตนเอง    

พอ ๆ กัน 
3.44 .89 มาก 

13. งานที่ทําอยู มลัีกษณะเปนงานประจําซํ้าซากจําเจ ไมมีความ
แปลกใหม ทาํอยางไรก็อยางนั้น 

3.32 .79 ปานกลาง 

14. รูสึกวาจําอะไรไมคอยได 2.68 .75 ปานกลาง 
15. ขาดความคิดสรางสรรค 2.67 .74 ปานกลาง 
16. ความรูสึกอยากลาพักผอน หรือไมอยากไปทํางานเลย 2.52 .74 ปานกลาง 
17. ขาดการใหความรวมมือกับองคกรหรือใหความรวมมือ

นอย 
2.40 .71 นอย 

18. ทํางานผิดพลาดบอย 2.25 .74 นอย 
19. ใหความสนใจ เอาใจใสในการทํางานลดลง 2.28 .74 นอย 
20. มักขาดสมาธิในการทํางาน 2.30 .77 นอย 

 รวม 2.90 .46 ปานกลาง 

 
 จากตารางที่ 4.8 เมื่อวิเคราะหผลของความเครียด  เมื่อพิจารณาในภาพรวม พบวา กลุม
ตัวอยางสวนใหญมีระดับผลของความเครียดในระดับปานกลาง ( x = 2.90)  เมื่อพิจารณาเปนราย
ขอ พบวา สวนใหญมีระดับผลของความเครียดอยูในระดับปานกลาง เรียงตามลําดับ 3 อันดับแรก 
คือ สภาพแวดลอมรอบตัวในการปฏิบัติงานมีลักษณะจําเจ ซํ้าซาก เหมือนเดิม ไมคอยมีการ
ปรับปรุงพัฒนาใหดีขึ้น ( x = 3.37)  งานที่ทําอยู มีลักษณะเปนงานประจําซํ้าซากจําเจ ไมมีความ
แปลกใหม ทําอยางไรก็อยางนั้น ( x = 3.32) และการรูสึกเบื่อหนายตอการปฏิบัติงานของผูรวมงาน
ผูใตบังคับบัญชา  และผูบังคับบัญชา  ( x = 3.00) เปนตน   สวนระดับผลของความเครียด
ในระดับนอย เรียงลําดับ 3 อันดับแรก คือ การรูสึกไมสบายใจในการปฏิบัติงานที่รับผิดชอบอยู 
( x = 2.51) การเกิดความเบื่อหนายในการทํางานบอยครั้งจนไมคิดอยากทํางานเลย ( x = 2.48) และ
การคิดวาถาตองการความกาวหนาในอาชีพตองยายสถานที่ทํางาน ( x = 2.44) เปนตน  
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   สวนระดับผลของความเครียดในระดับมาก เรียงตามลําดับ 3 อันดับแรก คือ การนอน
เลนหรือพักผอนหลังจากกลับจากทํางาน เพื่อพักผอนคลายความเครียด ( x = 4.04) การรูสึกเมื่อยลา 
เร่ียวแรงลดลงในบางครั้งเวลาทํางาน ( x = 3.81) และ การรูสึกปวดเมื่อยกลามเนื้อตามรางกายเวลา
ทํางาน ที่ตองใชความคิดมาก ๆ หรืองานที่ทําติดตอกัน ( x = 3.57) เปนตน 
 
4.4  การวิเคราะหขอมูลเพื่อการทดสอบสมมุติฐาน  
 สมมุติฐานการวิจัย ซ่ึงประกอบดวย 2 สมมุติฐาน คือ 
 4.4.1  บคุลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีปจจยัสวน
บุคคลแตกตางกันจะมีสาเหตขุองความเครียดแตกตางกัน ซ่ึงประกอบดวยสมมุติฐานยอยดังนี ้
 4.4.1.1  บคุลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกดัมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีเพศ
ตางกัน จะมีสาเหตุของความเครียดแตกตางกัน   

สําหรับสถิติที่ใชในการวิเคราะห จะใชการทดสอบดวยการทดสอบดวยสถิติที 
(Independent Sample t-Test) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05  
 
ตารางที่ 4.9  การเปรียบเทียบสาเหตุของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรในโรงพยาบาล  
                       ผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล  เมื่อจําแนกตามเพศ 
 

เพศ x  S.D t df Prob.(2-tailed) 
หญิง 2.74 .35 -.857 386 .392 
ชาย 2.77 .40    
รวม 2.76 .38    

      
 จากตารางที่ 4.9 เมื่อเปรียบเทียบสาเหตุของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากร

ในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล  เมื่อจําแนกตามเพศ พบวา แสดงวา 
บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีเพศตางกัน มีสาเหตุของ
ความเครียดไมแตกตางกัน   
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4.4.1.2  บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกดัมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีอายุ
ตางกัน จะมีสาเหตุของความเครียดแตกตางกัน   
 สําหรับสถิติที่ใชในการวิเคราะห จะใชการทดสอบดวยการวิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียว (One way Analysis of Variance : One Way ANOVA) โดยกําหนดระดับนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ .05 และกรณีมีนัยสําคัญทางสถิติ คือ มีคาเฉลี่ยอยางนอยหนึ่งคูที่แตกตางกัน ก็จะ
ทดสอบความแตกตางรายคู ดวยวิธีการของ เชฟเฟ (Scheffe Test)   โดยกําหนดระดับนัยสําคัญทาง
สถิติที่ 0.05  
 
ตารางที่ 4.10  การเปรียบเทยีบสาเหตุของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรในโรงพยาบาล  
                       ผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล  เมื่อจําแนกตามอาย ุ
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F-ratio F-Prob. 

ระหวางกลุม 3.578 3 1.193 8.793* .000 
ภายในกลุม 52.086 384 .136   

รวม 55.665 387    
     

 จากตารางที่ 4.10 เมื่อเปรียบเทียบสาเหตุของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากร
ในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทยในสังกดัมหาวิทยาลัยมหิดล  เมื่อจําแนกตามอายุ พบวา บุคลากร
โรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกดัมหาวิทยาลัยมหดิล ที่มีอายุตางกัน มีสาเหตขุองความเครียด
แตกตางกัน  ที่ระดับนยัสําคัญทางสถิติ .05 และไดทดสอบความแตกตางรายคู ดวยวิธีการของ เชฟ
เฟ (Scheffe Test) แสดงในตารางที่ 4.11
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 ตารางที่ 4.11 การเปรียบเทยีบสาเหตุของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรในโรงพยาบาล  
                       ผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีอายุแตกตางกันเปนรายคู 
 

อายุ  18 – 25 ป 26 – 35 ป 36 – 45 ป มากกวา 45 ป 
 x  2.67 2.62 2.77 2.87 

18 – 25 ป 2.67 - .05 .10 .20* 
   (.873) (.394) (.006) 
26 – 35 ป 2.62  - .15 .25* 
    (.063) (.000) 
36 – 45 ป 2.77   - .10 

(.214) 
มากกวา 45 ป 2.87    - 

      
 
 จากตารางที่ 4.11 พบวา บุคคลกรในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัด
มหาวิทยาลัยมหิดล ที่อายุตางกัน มีสาเหตุของความเครียดตางกัน ไดแก กลุมอายุ 18 – 25 ป กับ 
มากกวา 45 ป (Prob. = .006) และกลุมอายุ 26 – 35 ป กับมากกวา 45 ป (Prob. = .000) ที่ระดับ
นัยสําคัญทางสถิติ .05 
 4.4.1.3 บคุลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกดัมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีรายได
ตอเดือนตางกนั จะมีสาเหตขุองความเครียดแตกตางกัน   
   
ตารางที่ 4.12  การเปรียบเทยีบสาเหตุของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรในโรงพยาบาล 
                       ผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล  เมื่อจําแนกตามรายไดตอเดือน 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F-ratio F-Prob. 

ระหวางกลุม 1.892 3 .631 4.503* .004 
ภายในกลุม 53.773 384 .140   

รวม 55.665 387    
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 จากตารางที่ 4.12 เมื่อเปรียบเทียบสาเหตุของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากร
ในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล  เมื่อจําแนกตามรายไดตอเดือน 
พบวา บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีรายไดตอเดือน
ตางกัน มีสาเหตุของความเครียดแตกตางกัน  ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 และไดทดสอบความ
แตกตางรายคู ดวยวิธีการของ เชฟเฟ (Scheffe Test) แสดงในตารางที่ 4.13 
 
 ตารางที่ 4.13 การเปรียบเทยีบสาเหตุของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรในโรงพยาบาล 
                       ผลิตบัณฑติแพทยในสังกดัมหาวิทยาลัยมหิดล ทีม่ีรายไดตอเดือนแตกตางกนัเปนรายคู          
 

รายไดตอเดือน  5,000-
7,000 บาท 

7,001 
-9,000 บาท 

9,001 
-11,000 บาท 

สูงกวา 11,000 
บาท 

 x  2.49 2.75 2.77 2.81 

5,000-7,000 บาท 2.49 - .26* .27* .31* 
   (.045) (.018) (.004) 
7,001-9,000 บาท 2.75  - .02 .06 
    (.988) (.737) 
9,001-11,000 บาท 2.77   - .04 

(.849) 
สูงกวา 11,000 บาท 2.81    - 

      
 
 จากตารางที่ 4.13 พบวา บุคคลกรในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัด
มหาวิทยาลัยมหิดล ที่รายไดตอเดือนตางกัน มีสาเหตุของความเครียดตางกัน ไดแก กลุมที่มีรายได
ตอเดือน 5,000-7,000บาท กับ7,001-9,000 บาท  (Prob. = .045) 5,000-7,000 บาท กับ9,001-11,000 
บาท (Prob. = .018) และ5,000-7,000 บาท กับสูงกวา 11,000 บาท (Prob. = .004) ที่ระดับนัยสําคัญ
ทางสถิติ .05 
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 4.4.1.4 บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกดัมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มี
สถานภาพตางกัน จะมีสาเหตุของความเครียดแตกตางกนั   
 
ตารางที่ 4.14  การเปรียบเทียบสาเหตุของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรใน       
                      โรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทยในสังกดัมหาวิทยาลัยมหดิล  เมื่อจําแนกตามสถานภาพ 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F-ratio F-Prob. 

ระหวางกลุม 1.949 2 .975 6.986* .001 
ภายในกลุม 53.715 385 .140   

รวม 55.665 387    
 
 จากตารางที่ 4.14 เมื่อเปรียบเทียบสาเหตุของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากร
ในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล  เมื่อจําแนกตามสถานภาพ พบวา 
บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีสถานภาพตางกัน จะมี
สาเหตุของความเครียดแตกตางกัน ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05  และไดทดสอบความแตกตางราย
คู ดวยวิธีการของ เชฟเฟ (Scheffe Test) แสดงในตารางที่ 4.15 
 
 ตารางที่ 4.15 การเปรียบเทยีบสาเหตุของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรในโรงพยาบาล 
                       ผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีสถานภาพแตกตางกันเปนรายคู 
 

สถานภาพ  โสด สมรส หมาย 
 x  2.69 2.80 2.90 
โสด 2.69 - .11* .22* 
   (.018) (.007) 
สมรส 2.80  - .10 
    (.300) 
หมาย 2.90   - 
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 จากตารางที่ 4.15 พบวา บุคคลกรในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัด
มหาวิทยาลัยมหิดล ที่สถานภาพตางกัน มีสาเหตุของความเครียดตางกัน ไดแก กลุมที่มีสถานภาพ
โสด กับสมรส (Prob. = .018) และสถานภาพโสด กับหมาย (Prob. = .007) ที่ระดับนัยสําคัญทาง
สถิติ .05 
 4.4.1.5 บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกดัมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีสายงาน
ตางกัน จะมีสาเหตุของความเครียดแตกตางกัน   
 
ตารางที่ 4.16  การเปรียบเทยีบสาเหตุของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรในโรงพยาบาล 
                       ผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล  เมื่อจําแนกตามสายงาน 
 

สายงาน x  S.D t df Prob.(2-tailed) 
สายวิชาชีพ 2.82 .35 7.161 386* .000 

สายสนับสนุน 2.46 .40    
รวม 2.76 .38    

      
 จากตารางที่ 4.16 เมื่อเปรียบเทียบสาเหตุของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากร
ในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทยในสังกดัมหาวิทยาลัยมหิดล  เมือ่จําแนกตามสายงาน พบวา 
บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีสายงานตางกัน มีสาเหตุ
ของความเครียดแตกตางกัน  ที่ระดับนยัสําคัญทางสถิติ .05 
 4.4.2  บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีปจจัยสวน
บุคคลแตกตางกัน จะมีผลของความเครียดแตกตางกัน ซ่ึงประกอบดวยสมมุติฐานยอยดังนี้ 
 4.4.2.1  บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีเพศ
ตางกัน จะมีผลของความเครียดแตกตางกัน  
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ตารางที่ 4.17 การเปรียบเทยีบผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรในโรงพยาบาลผลิต 
                      บัณฑิตแพทยในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล เมื่อจําแนกตามเพศ 
 

เพศ x  S.D t d.f Prob.(2-tailed) 
หญิง 2.92 .40 .732 371.512 .465 
ชาย 2.89 .50    
รวม 2.90 .46    

      
 จากตารางที่ 4.17 เมื่อเปรียบเทียบผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรใน 
โรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล เมื่อจําแนกตามเพศ พบวา บุคลากร 
โรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีเพศตางกัน มีผลของความเครียดไม
ตางกัน ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
 4.4.2.2  บคุลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกดัมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีอายุ
ตางกัน จะมีผลของความเครียดแตกตางกนั  
 
ตารางที่ 4.18 การเปรียบเทยีบผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรในโรงพยาบาลผลิต 
                      บัณฑิตแพทยในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล เมื่อจําแนกตามอาย ุ
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F-ratio F-Prob. 

ระหวางกลุม 5.029 3 1.676 8.451* .000 
ภายในกลุม 76.164 384 .198   

รวม 81.192 387    
 
 จากตารางที่ 4.18 เมื่อเปรียบเทียบผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรใน
โรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทยในสังกดัมหาวิทยาลัยมหดิล  เมื่อจําแนกตามอายุ พบวา บุคลากร
โรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกดัมหาวิทยาลัยมหดิล ที่มีอายุตางกัน มีผลของความเครียด
แตกตางกัน  ที่ระดับนยัสําคัญทางสถิติ .05 และไดทดสอบความแตกตางรายคู ดวยวิธีการของ เชฟ
เฟ (Scheffe Test) แสดงในตารางที่ 4.19 
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ตารางที่ 4.19 การเปรียบเทยีบผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรในโรงพยาบาลผลิต 
                      บัณฑิตแพทยในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีอายุแตกตางกันเปนรายคู 
 

อายุ  18 – 25 ป 26 – 35 ป 36 – 45 ป มากกวา 45 ป 
 x  2.76 2.78 2.88 3.04 

18 – 25 ป 2.76 - .02 .13 .28* 
   (.997) (.356) (.001) 
26 – 35 ป 2.78  - .11 .26* 
    (.480) (.001) 
36 – 45 ป 2.88   - .15 

(.059) 
มากกวา 45 ป 3.04    - 

      
 
 จากตารางที่ 4.19 พบวา บุคคลกรในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัด
มหาวิทยาลัยมหิดล ที่อายุตางกัน มี ผลของความเครียดตางกัน ไดแก กลุมอายุ 18 – 25 ป กับ 
มากกวา 45 ป (Prob. = .001) และกลุมอายุ 26 – 35 ป กับมากกวา 45 ป (Prob. = .001) ที่ระดับ
นัยสําคัญทางสถิติ .05 
 4.4.2.3 บคุลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกดัมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีรายได
ตอเดือนตางกนั จะมีผลของความเครียดแตกตางกัน  

 
ตารางที่ 4.20 การเปรียบเทยีบผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรในโรงพยาบาลผลิต 
                      บัณฑิตแพทยในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล เมื่อจําแนกตามรายไดตอเดอืน 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F-ratio F-Prob. 

ระหวางกลุม 2.583 3 .861 4.206* .006 
ภายในกลุม 78.609 384 .205   

รวม 81.192 387    
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 จากตารางที่ 4.20 เมื่อเปรียบเทียบผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรใน
โรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทยในสังกดัมหาวิทยาลัยมหดิล  เมื่อจําแนกตามรายไดตอเดือน พบวา 
บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวทิยาลัยมหดิล ที่มีรายไดตอเดือนตางกนั มผีล
ของความเครียดแตกตางกัน  ที่ระดับนยัสําคัญทางสถิติ .05 และไดทดสอบความแตกตางรายคู ดวย
วิธีการของ เชฟเฟ (Scheffe Test) แสดงในตารางที่ 4.21 
 
 ตารางที่ 4.21 การเปรียบเทียบผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรในโรงพยาบาล 
                       ผลิตบัณฑติแพทยในสังกดัมหาวิทยาลัยมหิดล ทีม่ีรายไดตอเดือนแตกตางกนัเปนรายคู 
 

รายไดตอเดือน  5,000-
7,000 บาท 

7,001 
-9,000 บาท 

9,001 
-11,000 บาท 

สูงกวา 11,000 
บาท 

 x  2.67 2.81 2.92 2.97 

5,000-7,000 บาท 2.67 - .13 .24 .29* 
   (.692) (.135) (.047) 
7,001-9,000 บาท 2.81  - .11 .16 
    (.341) (.079) 
9,001-11,000 บาท 2.92   - .05 

(.839) 
สูงกวา 11,000 บาท 2.97    - 

      
 
 จากตารางที่ 4.21 พบวา บุคคลกรในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัด
มหาวิทยาลัยมหิดล ที่รายไดตอเดือนตางกัน มี ผลของความเครียดตางกัน ไดแก กลุมที่มีรายไดตอ
เดือน 5,000-7,000บาท กับ สูงกวา 11,000 บาท (Prob. = .047) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
 4.4.2.4 บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกดัมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มี
สถานภาพตางกัน จะมีผลของความเครียดแตกตางกัน  
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ตารางที่ 4.22 การเปรียบเทยีบผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรในโรงพยาบาลผลิต 
                      บัณฑิตแพทยในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล เมื่อจําแนกตามสถานภาพ 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F-ratio F-Prob. 

ระหวางกลุม 1.926 2 .963 4.6778* .010 
ภายในกลุม 79.266 385 .206   

รวม 81.192 387    
 
 จากตารางที่ 4.22 เมื่อเปรียบเทียบผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรใน 
โรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล เมื่อจําแนกตามสถานภาพ พบวา 
บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีสถานภาพตางกัน มีผลของ
ความเครียดแตกตางกัน ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 และไดทดสอบความแตกตางรายคู ดวย
วิธีการของ เชฟเฟ (Scheffe Test) แสดงในตารางที่ 4.23 
 
 ตารางที่ 4.23 การเปรียบเทียบผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรในโรงพยาบาล 
                         ผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีสถานภาพแตกตางกันเปนรายคู 
 

สถานภาพ  โสด สมรส หมาย 
 x  2.82 2.92 3.01 
โสด 2.82 - .13* .19 
   (.033) (.070) 
สมรส 2.95  - .07 
    (.723) 
หมาย 3.01   - 

     
 
 จากตารางที่ 4.23 พบวา บุคลากรในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัด
มหาวิทยาลัยมหิดล ที่สถานภาพตางกัน มีผลของความเครียดตางกัน ไดแก กลุมที่มีสถานภาพโสด 
กับสมรส (Prob. = .033) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
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 4.4.2.5 บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย ในสังกดัมหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีสายงาน
ตางกัน จะมีผลของความเครียดแตกตางกนั  
 
ตารางที่ 4.24 การเปรียบเทยีบผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรในโรงพยาบาลผลิต 
                      บัณฑิตแพทยในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล เมื่อจําแนกตามสายงาน 
 

สายงาน x  S.D t df Prob.(2-tailed) 
สายวิชาชีพ 2.94 .43 3.291 73.824* .002 
สายสนับสนุน 2.70 .53    

รวม 2.90 .46    
      
 จากตารางที่ 4.24 เมื่อเปรียบเทียบผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรใน
โรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทยในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล เมื่อจําแนกตามสายงาน พบวา บุคลากร
โรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย  ในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล  ที่มีสายงานตางกัน  มีผลของ
ความเครียดที่แตกตางกัน ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
 
 
 

  
 

  
 

  

DPU



บทที่  5 
สรุปผลการวิจัย 

 
 การวิจัยเร่ือง “ความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิต
แพทย สังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล” นี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาสาเหตุและผลของความเครียดในการ
ปฏิบัติงานของบุคลากรในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย สังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ซ่ึงในการศึกษา
คร้ังนี้ ไดกํ าหนดกลุมตัวอย างที่ เปนบุคลากรในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย  สังกัด
มหาวิทยาลัยมหิดล 3 โรงพยาบาลเทานั้น คือ โรงพยาบาลศิริราช โรงพยาบาลรามาธิบดี และ
โรงพยาบาลเวชศาสตรเขตรอน จํานวน 13,587 คน โดยใชหลักการคํานวณของ  Yamane’s  ได
จํานวนกลุมตัวอยาง 388 คนและทําการสุมตัวอยางแบบแบงชั้นภูมิตามสัดสวนของประชากรกลุม
ตัวอยาง  (Proportional  Stratified  Random  Sampling)  ใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการเก็บ
รวบรวมขอมูล และประมวลผลดวยคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS/PC  สถิติที่ใชคือ สถิติ
พรรณนา ไดแก    รอยละ คาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน สวนสถิติอนุมานไดแกการทดสอบ t-
Test การวิเคราะหคาแปรปรวนทางเดียว (One Way ANOVA) หรือ F-test การเปรียบเทียบรายคู
ดวยวิธีการของเชฟเฟ (Scheffe’- test) โดยกําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติเทากับ 0.05 

สรุปผลการวิจัยและการอภิปรายผล 
 
5.1  สรุปผลการวิจัย 
 จากการศึกษาพบวา 
 5.1.1.  บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย สังกัดมหาวิทยาลัยมหดิล โดยภาพรวมมีสาเหตุ
ของความเครียดที่เกิดจากการปฏิบัติงานอยูในระดับปานกลาง  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา มี
ระดับสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากการปฏิบัติงานอยูในระดับมาก เรียงตามคาเฉลี่ยจากมากไป
หานอย คือ สาเหตุจากการมีปริมาณงานที่มีอยูมากเกินไป  มีกฎระเบียบสําหรับการทํางานที่
เครงครัดมากเกินไป การขาดอิสระในการตัดสินใจที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติงาน และการคิดวา
เงินเดือนที่ไดรับจากหนวยงานไมเพียงพอตอการครองชีพในปจจุบัน ตามลําดับ  สวนสาเหตุของ
ความเครียดทีม่ิไดเกดิจากงาน โดยภาพรวมอยูในระดับนอย เมื่อพิจารณาเปนรายขอ เรียงตาม
คาเฉลี่ยจากมากไปหานอย คือ การคิดวาไรคาในสายตาของผูอ่ืน  คนในครอบครัวไมใหความสนใจ
ในตนเอง และรูสึกไมมีความสุขและโศกเสรากับชีวิตประจําวนั ตามลําดับ เมื่อพิจารณาตามปจจยั
สวนบุคคลพบวา
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 1) บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย สังกัดมหาวทิยาลัยมหดิล ที่มีเพศตางกนั มี
สาเหตุของความเครียดในการปฏิบัติงานไมแตกตางกัน  
 2)  บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย สังกัดมหาวทิยาลัยมหดิล ที่มีอายุ รายไดตอ
เดือน  สถานภาพ  สายงานตางกัน มีสาเหตขุองความเครียดในการปฏิบัติงานแตกตางกัน 
 5.1.2.  บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย สังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล โดยภาพรวมมีผลของ
ความเครียดที่เกิดจากการปฏิบัติงานอยูในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาเปนรายขอ เรียงตามคาเฉลี่ย
จากมากไปหานอย คือ สภาพแวดลอมรอบตัวในการปฏิบัติงานมีลักษณะจําเจ ซํ้าซาก เหมือนเดิม 
ไมคอยมีการปรับปรุงพัฒนาใหดีขึ้น  งานที่ทําอยูมีลักษณะเปนงานประจําซ้ําซากจําเจ ไมมีความ
แปลกใหม และการรู สึกเบื่อหนายตอการปฏิบัติงานของผูรวมงาน  ผูใตบังคับบัญชา  และ
ผูบังคับบัญชา  ตามลําดับ  เมื่อพิจารณาตามปจจัยสวนบุคคล พบวา 
 1)  บคุลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย สังกัดมหาวิทยาลัยมหดิล ที่มีเพศตางกัน มีผล
ของความเครียดในการปฏิบัติงานไมแตกตางกัน  
 2)  บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย สังกัดมหาวทิยาลัยมหดิล ที่มีอายุ รายไดตอ
เดือน  สถานภาพ  สายงานตางกัน มีผลของความเครียดในการปฏิบัติงานแตกตางกัน 
 
5.2  อภิปรายผล 
 จากการศึกษาพบวา บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย สังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล 
ที่ปฏิบัติงานในสายงานวิชาชีพ มีความเครียดในการปฏิบัติงานมากกวาสายงานสนับสนุน เนื่องจาก
ลักษณะงานทีป่ฏิบัติตางกัน คือสายงานวชิาชีพจะปฏิบตัิงานซึ่งเกี่ยวของกับชีวิตของคน ทําใหตอง
มีความละเอียด รอบคอบ ในการปฏิบัติงานมากขึ้น สวนสายงานสนับสนุน จะปฏิบัติงานในสวน
ตางๆ เชน การรับชําระเงิน การประชาสัมพันธ การตอนรับผูปวย เปนตน จะเห็นไดวาลักษณะงาน
แตกตางกันโดยสิ้นเชิง  สวนสาเหตุและผลของความเครียดในการปฏิบัติงาน คือการมีปริมาณงาน
มากเกินไป  และ รูสึกวาสภาพแวดลอมรอบตัวในการปฏิบัติงานมีลักษณะจําเจ ซํ้าซาก เหมือนเดมิ 
ไมคอยมีการปรับปรุงพัฒนาใหดีขึ้น งานที่ทําอยูมีลักษณะเปนงานประจําซํ้าซากจําเจ ไมมีความ
แปลกใหม ซ่ึงการที่บุคลากรมีสายงานที่สามารถกอใหเกิดความเครียดไดแลว ยังมปีริมาณงานและ
ลักษณะงานทีส่งผลใหเกิดความเครียดเพิ่มขึ้นได ซ่ึงสอดคลองกับ ทวีป  อภิสิทธิ์ (2532 : 22-25) 
กลาววา ในระบบราชการคนที่ทํางานหนกัทําใหเกิดความเครียดได บุคคลจึงตองการพักผอนหลับ
นอนที่เพยีงพอ ถาพักผอนไมเพียงพอสุขภาพกายกจ็ะเสื่อมโทรมและสุขภาพจิตกจ็ะเสื่อมโทรตาม
ไปดวย ยิ่งถาตองทํางานหนกัอยูทามกลางคนอื่นที่เขาสบาย ไมหนกั ไมเหนื่อย แถมยังไดดี มีหนาที่
การงานกาวหนาไปไกลดวยแลวกย็ิ่งเพิ่มความเครียดทางอารมณมากขึน้ และ พิศุทธ  ใยช่ืน (2542 : 
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38-39) กลาววา บรรยากาศ สภาพแวดลอมในการปฏิบตัิงาน มีความสัมพันธกับความเครียดในการ
ปฏิบัติงาน 
  
5.3  ขอเสนอแนะ 
 จากการศึกษาพบวา บุคลากรที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย สังกัด
มหาวิทยาลัยมหิดล  โดยภาพรวมมีสาเหตแุละผลของความเครียดอยูในระดับปานกลาง 
 5.3.1. ขอเสนอแนะสําหรับการนําไปใช 
 จากการศึกษา เ ร่ืองความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรใน   โรงพยาบาล
ผลิตบัณฑิตแพทย สังกัดมหาวิทยาลัยมหดิล ผูวิจัยมีขอเสนอแนะดังนี ้
 1) ในการปฏิบัติงานควรมีการแบงงานใหชัดเจน ไมควรใหบุคลากรปฏิบัติงานหลาย
หนาที่ ซ่ึงทํางานลาชา และเกิดความเหนื่อยลาได 
 2) ควรจัดสถานที่ใหเหมาะกับการทํางาน และสรางบรรยากาศ สภาพแวดลอมใหม ๆ 
ในการทํางาน และใหบุคลากรมีการผอนคลายจากการปฏิบัติงาน  

3) เปดโอกาสใหบุคลากรแสดงความคิดเห็นและรับทราบนโยบายในการปฏิบัติงาน
อยางชัดเจน 

4)  ควรจัดใหมีการอบรมสัมมนาแกบุคลากรอยางทั่วถึงในเรื่อง การจัดแบงเวลาในการ
ปฏิบัติงาน เพื่อนํามาปรับปรุงงานใหประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

5)  ควรจัดใหมีการปรับเปลี่ยน หรือลดขั้นตอนในการปฏิบัติงาน เพื่อใหบุคลากร
ปฏิบัติงานไดเร็ว และมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 5.3.2 ขอเสนอแนะเพื่อการศึกษาครั้งตอไป 

1) ควรศึกษาสาเหตุของความเครียดในการปฏิบัติงานในแตละดาน เชน สถานที่ที่
ทํางาน สภาพแวดลอมในการทํางาน ขั้นตอนในการปฏิบัติงาน สวัสดิการและแรงจูงใจ ของ
บุคลากรโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย สังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล เพื่อจะไดเปนขอสนเทศที่
นาสนใจและเปนประโยชนในการที่จะนํามาแกไขในการปฏิบัติงานตอไป 

2) ควรศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอความเครียดของบุคลากรในสายงานวิชาชีพ ที่
ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย สังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล เพื่อจะไดเปนขอสนเทศที่
นาสนใจและเปนประโยชนในการที่จะนํามาแกไขในการปฏิบัติงานตอไป 
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แบบสอบถาม 
ความเครียดในการปฏิบตังิานของบคุลากรในโรงพยาบาลผลิตบัณฑติแพทย  

สังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล 
****************************** 

ขอความกรุณาตอบแบบสอบถามใหครบถวน 
สวนที่ 1 ขอมูลปจจัยสวนบคุคล 
คําชี้แจง  โปรดใหรายละเอียดเกี่ยวกับตัวทานโดยทาํเครื่องหมาย  /  ลงในชอง  (     ) หนาขอความ 
 
1.  เพศ 
 (     )  ชาย    (     )  หญิง 
 
2.  อายุ 
 (     )  ระหวาง 18-25 ป   (     )  ระหวาง 26-35 ป 
 (     )  ระหวาง 36-45 ป   (     )  มากกวา 45 ป 
 
3.  ทานมีรายไดตอเดือน 
 (     )  ระหวาง 5,000-7,000 บาท  (     )  ระหวาง 7,001-9,000 บาท 
 (     )  ระหวาง 9,001-11,000 บาท  (     )  สูงกวา 11,000 บาท 
 
4.  สถานภาพ 
 (     )  โสด    (     )  สมรส 
 (     )  หมาย 
 
5.  สายงาน 
 (     )  สายวิชาชีพ   

         (หมายถงึ แพทย ทนัตแพทย พยาบาล  ผูชวยพยาบาล เภสัชกร เปนตน) 
(     )  สายสนบัสนุน   
         (หมายถงึ ฝายบุคคล เวชระเบียน การเงิน พัสดุ ประชาสัมพันธ เปนตน) 
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สวนที่ 2  แบบสอบถามเกี่ยวกับสาเหตุของความเครียด 

คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย / ลงในชองวางที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุดเพียงขอเดียว 
และกรุณาตอบทุกขอ 

มากที่สุด หมายถึง  เหน็ดวยมากที่สุด มีคะแนนเทากบั  5 คะแนน 

มาก  หมายถึง  เหน็ดวยอยางมาก มีคะแนนเทากบั  4 คะแนน 

ปานกลาง หมายถึง   เห็นดวยปานกลาง มีคะแนนเทากบั  3 คะแนน 

นอย  หมายถึง  เหน็ดวยนอย  มีคะแนนเทากบั  2 คะแนน 

นอยที่สุด หมายถึง  เหน็ดวยนอยที่สุด มีคะแนนเทากบั  1 คะแนน 
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มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด

1. ทานคิดวาปริมาณงานที่อยูมากเกินไป
2. มีกฎระเบียบปฏิบัติสําหรับการทํางานที่
เครงครัดมากเกินไป
3. ทานขาดอิสระในการตัดสินใจที่เก่ียวกับการ
ปฏิบัติงาน
4. เทคนิค และการทํางานของทานมีความซับซอน

และเปนอุปสรรคตอความสําเร็จของการทํางาน
5. ขอบเขตของงานที่ทานรับผิดชอบอยู กวางมาก
เกินไป
6. การจัดแบงพนักงานใหปฏิบัติงานในหนวยงาน
ไมเหมาะสม
7. ในที่ทํางานมีอากาศถายเทไมสะดวก ทําให
รูสึกอึดอัด

8. แสงสวางขณะปฏิบัติงานไมมีความเหมาะสม
9. บริเวณที่ทํางานมีพื้นที่ที่ไมเหมาะสม
10. ขณะทํางานทานไดรับกลิ่นรบกวนจากภายใน
และภายนอกที่ทํางาน
11. สัมพันธภาพของทานกับผูบังคับบัญชาเปนไป
ในทางที่ไมดี
12. ทานไมไดรับการแนะนําและสนับสนุนจากผู
บังคับบัญชาในเรื่องตางๆ

13. ทานไมไดรับความชวยเหลือจากเพื่อนรวม
งานเมื่อขอความชวยเหลือ
14. ทานมีความรูสึกวาถูกทอดทิ้งในการปฏิบัติงาน
15. ผูบังคับบัญชาของทานไมสงเสริมกําลังใจ
ในการปฏิบัติงาน

สาเหตุของความเครียด

สาเหตุที่เกิดจากการปฏิบัติงาน

ความคิดเห็น
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มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด

16. ทานมักจะไมไดรับความรวมมือจากการ
ประสานงานกับหนวยงานอื่นในองคกร
17. ทานคิดวาเงินเดือนท่ีทานไดรับจากหนวยงาน
ไมเพียงพอตอการครองชีพในปจจุบัน
18. คาตอบแทนท่ีทานไดรับ ไมเหมาะสมเมื่อ
เทียบกับปริมาณงานของทาน
19. ทานไมไดรับการพิจารณาเลื่อนข้ันเงินเดือน
อยางเปนธรรม
20. การเลื่อนตําแหนง ไมไดข้ึนอยูกับความรู
ความสามารถ ตลอดจนผลการปฏิบัติงาน

สาเหตุท่ีมิไดเกิดจากการปฏิบัติงาน
1. ทานรูสึกหวาดกลัวคนแปลกหนาหรือสถานท่ีท่ี
ไมคุนเคย

2. ทานคิดวาทานไรคาในสายตาของคนอื่น
3. ทานรูสึกไมมีความสุขและโศกเศรากับชีวิต
ประจําวัน
4. ทานรูสึกทุกขใจและเห่ียวแหงในชีวิต
5. ทานรูสึกหมดหวังในชีวิต
6. ใคร ๆ วาทานเปนคนใจนอย
7. ทานไมสบายใจเมื่อถูกวิพากวิจารณเก่ียวกับ
ตัวทาน
8. คนอื่นชอบทําใหทานรูสึกรําคาญและหงุดหงิด
9. ทานมีปญหากับบุคคลรอบขางเปนประจํา
10. ทานมีปญหาทางดานสุขภาพอยูเสมอ
11. คนในครอบครัวของทานไมใหความสนใจ
ในตัวทาน
12. ทานมีเรื่องทะเลาะกับ พ่ีนองของทานเสมอ
13. การสูญเสียคนท่ีทานรักไป ทําใหทานเปนทุกข
14. ทานรูสึกผิดหวังในการกระทําของคนท่ีทานรัก
15. ทานเปนคนทําอะไรหุนหันพลันแลน

สาเหตุของความเครียด
ความคิดเห็น
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สวนที่ 3  แบบสอบถามเกี่ยวกับผลของความเครียดในการปฏิบัตงิาน 
 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย / ลงในชองวางที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุดเพียงขอเดียว 
และกรุณาตอบทุกขอ 
 

มากที่สุด หมายถึง  เหน็ดวยมากที่สุด มีคะแนนเทากบั  5 คะแนน 

มาก  หมายถึง  เหน็ดวยอยางมาก มีคะแนนเทากบั  4 คะแนน 

ปานกลาง หมายถึง   เห็นดวยปานกลาง มีคะแนนเทากบั  3 คะแนน 

นอย  หมายถึง  เหน็ดวยนอย  มีคะแนนเทากบั  2 คะแนน 

นอยที่สุด หมายถึง  เหน็ดวยนอยที่สุด มีคะแนนเทากบั  1 คะแนน 
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มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด

1. ทานชอบนอนเลนหรือพักผอนหลังจากกลับ
จากทํางาน เพ่ือผอนคลายความเครียด
2. ทานรูสึกเมื่อยลา เรี่ยวแรงลดลงในบางครั้ง
เวลาทํางาน
3. ในเวลาทํางาน บางครั้งทานรูสึกวาควบคุม
อวัยวะบางสวนของรางกายไดไมเต็มที่
4. ทานรูสึกปวดเมื่อยกลามเนื้อตามรางกายเวลา
ทํางาน ที่ตองใชความคิดมากๆ หรืองานที่ทํา
ติดตอกัน
5. สภาพแวดลอมรอบตัวทานในการปฏิบัติงาน
มีลักษณะจําเจ ซํ้าซาก เหมือนเดิม ไมคอยมี
การปรับปรุงพัฒนาใหดีขึ้น
6. ทานรูสึกเบื่อหนายตอการปฏิบัติงานของ
ผูรวมงาน ผูใตบังคับบัญชาและผูบังคับบัญชา
7. บางครั้งทานเลือกปฏิบัติ หรือปฏิบัติตามคําส่ัง
ของผูบังคับบัญชาอยางไมเต็มความสามารถ
หากรูสึกขัดแยงในคําส่ังนั้น
8. บางครั้งทานมีความรูสึกไมอยากทํางานเลย
ถาเดือนไหนรายไดไมสมดุลกับรายจายและ
มีหนี้สินมาก
9. ทานรูสึกไมสบายใจในการปฏิบัติงานที่ทาน
รับผิดชอบอยู
10. ทานเกิดความเบื่อหนายในการทํางานบอย
ครั้งจนไมคิดอยากทํางานเลย
11.ทานคิดวาถาตองการความกาวหนาในอาชีพ
ทานตองยาสถานที่ทํางาน

ผลของความเครียดในการปฏิบัติงาน
ความคิดเห็น
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มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด

12. ทานรูสึกวาการทํางานหรือไมทํางานก็ได
ผลลัพธตอทานพอๆ กัน
13. งานที่ทานทําอยู มีลักษณะเปนงานประจํา
ซํ้าซากจําเจ ไมมีความแปลกใหม ทําอยางไร
ก็ทําอยางน้ัน
14. รูสึกวาจําอะไรไมคอยได
15. ขาดความคิดสรางสรรค
16. ทานเกิดความรูสึกอยากลาพักผอน หรือ
ไมอยากไปทํางานเลย
17. ขาดการใหความรวมมือกับองคกรหรือให
ความรวมมือนอย
18. ทํางานผิดพลาดบอย ๆ
19. ใหความสนใจ เอาใจใสในการทํางานลดลง
20. มักขาดสมาธิในการทํางาน

ผลของความเครียดในการปฏิบัติงาน
ความคิดเห็น
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ประวัติผูเขียน 
 
ช่ือ-นามสกุล    นางสาวสุมารินทร  เจริญสวสัดิ์ 
ประวัติการศึกษา ปริญญาบริหารธุรกิจบัณฑิต  (การเงินการธนาคาร)

มหาวิทยาลัยรามคําแหง พ.ศ. 2542 
ตําแหนงและสถานที่ทํางานปจจุบัน นักวิชาการเงนิและบัญชี   

คณะสิ่งแวดลอมและทรัพยากรศาสตร   
มหาวิทยาลัยมหิดล 
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