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 บทคดัย่อ 
 

 การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษา 1) ปัจจยัส่วนบุคคลของผูบ้ริหารระดบักลางท่ีมี
อิทธิพลต่อระดบัความเครียดในการท างาน 2) ทศันคติในการท างานของผูบ้ริหารระดบักลาง ท่ีมีอิทธิพล
ต่อระดบัความเครียดในการท างาน และ 3) กระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ ท่ีมีอิทธิพล
ต่อระดบัความเครียดในการท างานของผูบ้ริหารระดบักลาง 
 กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัคือ ผูบ้ริหารระดบักลางกลุ่มเทคโนโลยสีารสนเทศท่ีท างานในเขต
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล จ านวน 400 คน เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถาม สถิติท่ีใชใ้น
การวิเคราะห์ขอ้มูล คือ สถิติเชิงพรรณนาประกอบดว้ย ค่าร้อยละ ค่าความถ่ี ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
และสถิติเชิงอนุมานประกอบดว้ย การทดสอบความแปรปรวนทางเดียว Independent Samples t-test, 
One-way ANOVA, LSD และ Multiple Linear Regression ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์เพียร์สันท่ีระดบั
นยัส าคญัทางสถิติ 0.05   
 ผลการศึกษาพบวา่ ผูบ้ริหารระดบักลางในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีระดบัความเครียด
ในการท างานโดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลางดา้นความเครียดท่ียอมรับไดใ้หค้วามส าคญัอยูใ่นระดบั
ปานกลาง และดา้นความเครียดท่ีมีมาก ให้ความส าคญัในระดบัปานกลาง 1) ปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ 
อาย ุสถานภาพสมรส อาชีพ ระดบัการศึกษา รายไดต่้อเดือน อายกุารท างาน/ประสบการณ์การท างาน
ท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อระดบัความเครียดในการท างานแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 2) ทศันคติ มีอิทธิพลต่อระดบัความเครียดในการท างาน ทศันคติในทางบวกมีความสัมพนัธ์ใน
ทิศทางตรงกนัขา้มกบัทศันคติในทางลบ และการไม่แสดงออกทางทศันคติ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 3) กระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ มีอิทธิพลต่อระดบัความเครียดใน   
การท างาน กระบวนการจูงใจไม่มีอิทธพล กระบวนการใส่ใจมีความสมัพนัธ์ในทิศทางตรงกนัขา้มกบั 
กระบวนการเลียนแบบเหมือนตวัอยา่ง กระบวนการจดจ า อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

ค าส าคญั :  ความเครียด  ระดบัความเครียดในการท างาน  ทศันคติ  กระบวนการเรียนรู้ 
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ABSTRACT 
 

 The purposes of this study were to investigate 1) the personal factors of middle-level 
executives influencing levels of work stress, 2) work attitudes of middle-level executives influencing 
levels of work stress, and 3) the learning process by observation or imitation affecting the level of 
work stress of middle-level executives.  
 The samples were 400 middle-level executives in the information technology group 
working in Bangkok and surrounding provinces. The instrument was a questionnaire. Data were 
analyzed by using descriptive statistics: percentage, mean and standard deviation; inferential 
statistics: Independent Sample t-test, One-way ANOVA, LSD, Multiple Linear Regression and 
Pearson Correlation Coefficient.     
 The results indicated that generally, the level of work stress of middle-level executives, 
working in Bangkok and the surrounding provinces, was ranked at the moderate level. Acceptable 
stress was given an importance at the moderate level and much stress was given an importance at the 
moderate level. 1) Differences of personal factors affected levels of work stress significantly at the 
0.05 level.  Personal factors included ages, marital status, occupation, education, monthly income, 
working lifetime/work experiences. 2) Attitudes had influences on the level of work stress. Positive 
attitude was conversely associated with negative one and passive one with significance at the 0.05 
level. 3) Learning process by observation or imitation influenced the level of work stress whereas 
motivation process did not. Attention process was conversely associated with reproduction and 
retention with significance at the 0.05 level.   
 
Keywords:  stress, level of stress, attitudes, learning process    
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บทที ่1 
บทน ำ 

 

1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 

 จากอดีตท่ีผา่นมาวิถีชีวิตของคนไทยไดเ้ปล่ียนไปจากเดิมอยา่งมากในอดีตผูค้นใชชี้วิตแบบ
ไม่เร่งรีบ มีชีวิตความเป็นอยู่ท่ีเรียบง่าย ถอ้ยทีถอ้ยอาศยั พึ่งพาอาศยักนัในยุคท่ีความเจริญยงัอยู่แค่
เฉพาะกลุ่ม ยงัไม่มีเทคโนโลยเีขา้มาเก่ียวขอ้งกบัการด าเนินชีวิตเหมือนเฉกเช่นในปัจจุบนั การด าเนิน
ชีวิต เตม็ไปดว้ยความเร่งรีบ สังคมท่ีมีการแข่งขนัสูง สังคมท่ีผูค้นต่างคนต่างอยู ่เพราะทุกคนแข่งกนั
แยง่กนักิน แยง่กนัใช ้นอกจากน้ียงัมีเทคโนโลยใีหม่ ๆเขา้มา ท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ  มากมาย
ในชัว่ขา้มคืน เม่ือมีนวตักรรมใหม่ ๆ เกิดข้ึน ท่ีทนัสมยัและเทคโนโลยีได้เขา้มามีบทบทส าคญัใน
สังคม ท าให้สภาพสังคมเปล่ียนไปจากเดิม โลกเองก็มีการเปล่ียนแปลงอยูต่ลอดเวลาส่งผลให้มนุษย์
ตอ้งเรียนรู้และรู้จกัปรับตวัใหเ้ขา้กบัสังคมปัจจุบนั เพื่อท่ีจะสามารถด ารงชีวิตอยูใ่นโลกใบน้ี ในสงัคม
ท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว การเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนมากมายในสังคมปัจจุบนั ตามความรวดเร็ว
ของการส่ือสารท าให้การส่ือสารและการปฏิบติังานต่าง ๆ สามารถด าเนินการผ่านส่ืออิเลก็ทรอนิกส์
เป็นส่วนใหญ่ ส่งผลให้สังคมปัจจุบนักลายเป็นสังคมดิจิทลั โดยสมาร์ทโฟนกลายเป็นปัจจยัท่ี 6 ท่ี
ส าคญัในการด ารงชีวิตผูค้นเสียเวลาไปกบัการใชโ้ทรศพัทม์าก ท าให้เกิดค ากล่าวเก่ียวกบัพฤติกรรม
แบบน้ีว่าเป็นสังคมกม้หนา้ ซ่ึงหมายความว่าผูค้นสนใจส่ือสารผา่นส่ือดิจิทลัมากกว่าการปฏิสัมพนัธ์
กบัคนรอบขา้ง เม่ือยุคสมยัเปล่ียนแปลงไป การปรับตวัและเปล่ียนแปลงตอ้งเกิดข้ึน เพราะเป็นส่ิงท่ี
ส่งผลต่อการด ารงชีวิต การท างาน การใชชี้วิตประจ าวนั  
 การด ารงชีวิตในยคุดิจิทลัน้ีส่ิงหน่ึงท่ีไม่สามารถหลีกเล่ียงได ้คือ ความเครียดท่ีอาจเกิดข้ึน
ไดก้บับุคคลทุกประเภทโดยไม่จ ากดัเพศ วยั สถานะ อาชีพ ภูมิล าเนา อาจกล่าวไดว้่าความเครียด
เก่ียวขอ้งกบัทั้งเอกบุคคล กลุ่ม และองคก์ร คนส่วนใหญ่คิดว่าความเครียดท่ีเกิดข้ึนนั้นมีแต่ผลเสีย
เพียงดา้นเดียว แทจ้ริงแลว้มีการวิจยัเก่ียวกบัความเครียดพบว่า ความเครียดนั้นให้ทั้งผลดีและผลเสีย 
(อา้งถึงใน ชิดชนก  นาชยัเวช, 2554) โดยความเครียดท่ีเกิดข้ึนนั้นถา้มีอยูใ่นระดบัท่ีพอเหมาะถือวา่เป็น
ผลดีเพราะสามารถเป็นแรงผลกัดนัช่วยให้บุคคลสามารถผ่านภาวะวิกฤติ หรือปัญหาท่ีก าลงัประสบ
อยู ่รวมถึงช่วยให้การปฏิบติังานหรือการด ารงชีวิตในช่วงท่ีเกิดปัญหานั้นผา่นไปไดด้ว้ยดี ซ่ึงเป็นไป
ตามสัญชาตญาณของมนุษยท่ี์ตอ้งการเอาตวัรอด ตอ้งการด ารงอยู ่มนุษยจึ์งสามารถเอาชนะปัญหาท่ี
เกิดข้ึนไม่ว่าปัญหานั้นจะเลวร้ายเพียงใดก็ตาม ดว้ยเหตุน้ีการท่ีมนุษยรู้์ว่าตนเองก าลงัเผชิญปัญหา
อะไรและมีความเครียดอยู่ในระดบัใดก็จะสามารถปรับตวัเพื่อเผชิญกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึน ท าให้
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สามารถแกไ้ขปัญหา อุปสรรค และวิกฤติต่าง ๆ ให้ผ่านพน้ไปได ้ซ่ึงมนุษยมี์ความสามารถในการ
จัดการกับความเครียดท่ีแตกต่างกันข้ึนอยู่กับวุฒิภาวะ สถานะทางอารมณ์ ประสบการณ์และ
สภาพแวดลอ้มท่ีเก่ียวขอ้ง ไม่วา่จะเป็นสภาพแวดลอ้มทางสังคม หรือสภาพแวดลอ้มในครอบครัวก็ตาม 
การรู้จกัตนเองและเรียนรู้ท่ีจะแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึน จะช่วยใหส้ามารถด าเนินชีวิตไปไดอ้ยา่งเป็นปกติสุข  
 การปฏิบติังานในองค์กรใด ๆ ก็ตาม ผูบ้ริหารระดับกลางเป็นบุคคลท่ีอยู่ระหว่างกลาง
ระหว่างผูบ้ริหารระดบัสูง และระดบัปฏิบติัการ ตอ้งท าหน้าท่ีในการประสานงาน รับนโยบายจาก
ผูบ้งัคบับญัชา และถ่ายทอดให้แก่ผูใ้ตบ้งัคบับญัชา เพื่อให้การด าเนินงานเป็นไปตามนโยบายของ
องคก์ร การท างานท่ีตอ้งอยูต่รงกลาง ผูบ้ริหารระดบักลางอาจเกิดความเครียดกบัภาวะท่ีไดเ้ผชิญท่ีตอ้ง
เป็นทั้งผูรั้บและผูถ่้ายทอด เพื่อใหง้านท่ีไดรั้บมอบหมายมาบรรลุเป้าหมายท่ีไดต้ั้งไว ้จึงเป็นเหตุผลให้
การศึกษาในเร่ืองน้ีมุ่งเนน้ไปท่ีผูบ้ริหารระดบักลางซ่ึงคาดวา่ ผูบ้ริหารระดบักลางนั้นยอ่มมีความเครียด
เกิดข้ึนการศึกษาน้ี จะท าให้ทราบถึงความเครียดท่ีเกิดข้ึนเพื่อจะได้มีแนวทางในการแก้ปัญหา
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนเพื่อน าผลการศึกษาไปพฒันาศกัยภาพบุคลากรในองคก์รให้มีประสิทธิภาพมาก
ยิง่ข้ึน 
 การศึกษาเร่ือง “ทศันคติ และ กระบวนการเรียนรู้ท่ีส่งผลต่อความเครียดในการท างานของ
ผูบ้ริหารระดบักลางกลุ่มเทคโนโลยีสารสนเทศ” เพื่อจะน าผลการศึกษาท่ีได ้มาเป็นแนวทางในการ
เตรียมรับมือกบัปัญหาความเครียดท่ีเกิดข้ึน หาแนวทางในการป้องกนัไม่ให้เกิดความเครียดและช่วย
เปล่ียนวิกฤตความเครียดให้เป็นโอกาสในการผลกัดนัใหเ้กิดพลงัในการท างานใหมี้ประสิทธิภาพท่ีดี
ข้ึนและสามารถบรรลุเป้าหมายท่ีไดก้ าหนดไว ้ 
 

1.2 วตัถุประสงค์กำรวจิยั 
 1.2.1 เพื่อศึกษาปัจจยัส่วนบุคคลของผูบ้ริหารระดับกลางกลุ่มเทคโนโลยีสารสนเทศท่ี
ส่งผลต่อระดบัความเครียดในการท างาน 
 1.2.2 เพื่อศึกษาทศันคติในการท างานของผูบ้ริหารระดบักลางกลุ่มเทคโนโลยสีารสนเทศท่ี
มีอิทธิพลต่อระดบัความเครียดในการท างาน 
 1.2.3  เพื่อศึกษากระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบท่ีมีอิทธิพลต่อระดับ
ความเครียดในการท างานของผูบ้ริหารระดบักลางกลุ่มเทคโนโลยสีารสนเทศ 
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1.3 สมมติฐำนกำรวจิยั 
 1.3.1 ปัจจยัส่วนบุคคลท่ีแตกต่างกนัของผูบ้ริหารระดบักลางส่งผลต่อระดบัความเครียดใน
การท างานของผูบ้ริหารระดบักลางกลุ่มเทคโนโลยสีารสนเทศ แตกต่างกนั 

 1.3.2 ทศันคติในการท างานของผูบ้ริหารระดบักลางกลุ่มเทคโนโลยสีารสนเทศมีอิทธิพลต่อ
ระดบัความเครียดในการท างาน  

 1.3.3 กระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบมีอิทธิพลต่อระดบัความเครียดใน
การท างานของผูบ้ริหารระดบักลางกลุ่มเทคโนโลยสีารสนเทศ 

 

 1.4 ขอบเขตของกำรวจิยั 
 การวิจยัเร่ือง ทศันคติและกระบวนการเรียนรู้ท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดในการท างานของ
ผูบ้ริหารระดบักลางกลุ่มเทคโนโลยสีารสนเทศ ก าหนดขอบเขตของการวิจยั ดงัน้ี  
 1. ขอบเขตดา้นเน้ือหา 
 กลุ่มท่ีศึกษาประกอบดว้ยปัจจยัส่วนบุคคล ทศันคติและกระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกต
หรือเลียนแบบ และระดับของความเครียดในการท างานของผูบ้ริหารระดับกลางกลุ่มเทคโนโลยี
สารสนเทศ ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
  1) ปัจจยัส่วนบุคคล ประกอบดว้ย เพศ อายุ สถานภาพสมรส อาชีพ ระดบัการศึกษา 
รายไดต่้อเดือน และ อายกุารท างาน/ประสบการณ์การท างาน 
  2) ปัจจยัดา้นทศันคติ ในการท างานประกอบดว้ย ทศันคติในทางบวก ทศันคติในทาง
ลบ และการไม่แสดงออกทางทศันคติ หรือ ทศันคติเฉย ๆ  
  3) ปัจจยัดา้นกระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ ประกอบดว้ย กระบวนการ
ใส่ใจ กระบวนการจดจ า  กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอยา่ง และ กระบวนการจูงใจ 
 2. ขอบเขตดา้นประชากร  
 ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือผูบ้ริหารระดบักลางกลุ่มเทคโนโลยสีารสนเทศท่ีอยูใ่นเขต
กรุงเทพมหานคร และปริมณฑล  
 3. ขอบเขตดา้นตวัอยา่ง 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการศึกษา ค านวณจากสูตรการค านวณขนาดตวัอย่างท่ีทราบจ านวน
ประชากรไดข้นาดตวัอยา่งเท่ากบั 400 ตวัอยา่ง  
 4. ขอบเขตดา้นวิธีการสุ่มตวัอยา่ง 
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 วิธีการสุ่มตวัอยา่งแบบหลายขั้นตอน (Multistage Sampling Method) 
 5. ขอบเขตดา้นระยะเวลา 
 ระยะเวลาในการศึกษา เร่ิมตั้งแต่เดือนเมษายน 2560-กนัยายน 2561 
 

1.5 ค ำจ ำกดัควำมในกำรวจิยั 
 ทศันคติ หมายถึง ความรู้สึก ความคิดหรือความเช่ือ และแนวโนม้ท่ีจะแสดงออกก่ึงพฤติกรรม
ของบุคคล เป็นปฏิกิริยาโตต้อบ โดยการประมาณค่า ว่าชอบ หรือไม่ชอบท่ีจะส่งผลกระทบต่อการ
ตอบสนองของบุคคลในเชิงบวก หรือเชิงลบต่อบุคคล ส่ิงของ และสถานการณ์ในสภาวะแวดลอ้มของ
บุคคลนั้น ๆ โดยท่ีสามารถเรียนรู้ หรือจดัการไดโ้ดยใชป้ระสบการณ์ สามารถเรียนรู้ หรือจดัการไดโ้ดย
ใชป้ระสบการณ์ หรือถูกตีความไดจ้ากส่ิงท่ีคนพูดออกมาอยา่งไม่เป็นทางการ หรือ จากพฤติกรรมของ
บุคคลนั้น 
 ทศันคติในทางบวก หมายถึง ความรู้สึกต่อส่ิงแวดลอ้มในทางท่ีดีหรือยอมรับ  ความพอใจ   
 ทศันคติในทางลบ หมายถึง การแสดงออก หรือความรู้สึกต่อส่ิงแวดลอ้มในทางท่ีไม่พอใจ 
ไม่ดี ไม่ยอมรับ ไม่เห็นดว้ย 
 การไม่แสดงออกทางทศันคติ หรือ ทศันคติเฉย ๆ หมายถึง มีทศันคติเป็นกลางอาจจะเพราะวา่
ไม่มีความรู้ความเขา้ใจในเร่ืองนั้น ๆ 
 กระบวนการเรียนรู้ หมายถึง การเรียนรู้โดยการสังเกต หรือ การเลียนแบบ เกิดจากปฏิสมัพนัธ์
ระหวา่งผูเ้รียน และส่ิงแวดลอ้มในสงัคม ซ่ึงทั้งผูเ้รียน และส่ิงแวดลอ้มมีอิทธิพลต่อกนัและกนั 
 กระบวนการใส่ใจ หมายถึง ความใส่ใจในการเรียนรู้ 
 กระบวนการจดจ า หมายถึง บนัทึกส่ิงท่ีตนสงัเกตจากตวัแบบไวใ้นความจ าระยะยาว 
 กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตัวอย่าง หมายถึง สามารถเลียนแบบได้เหมือน 
คลา้ยคลึงกบัตวัแบบอาจมีบางส่วนเหมือนบางส่วนไม่เหมือนกบัตวัแบบ 
 กระบวนการจูงใจ หมายถึง การไดรั้บแรงเสริมหรือรางวลั 
 ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาของร่างกาย ท่ีตอบโตต่้อสภาพแวดลอ้ม ความเครียดเป็น
ประสบการณ์เฉพาะตวัของแต่ละบุคคลในสภาวการณ์อย่างเดียวกันร่างกายจะแสดงออก เวลามี
ความเครียดโดยมีความดนัโลหิตสูงข้ึนกว่าปกติชีพจร เตน้เร็วข้ึน หายใจถ่ีข้ึน หวัใจจะท างานมากข้ึน
และกลา้มเน้ือจะเกร็ง ปฏิกิริยาเหล่าน้ีเรียกโดยรวมวา่เป็นปฏิกิริยาของการ “จะสูห้รือจะถอยหนี” 
 ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป หรือ ความเครียดท่ียอมรับได ้หมายถึง มีความเครียด
เลก็นอ้ยจะท าใหเ้กิดผลในเชิงบวก คือมีพลงั มีความกระตือรือร้น กระฉบักระเฉง มีความขยนัข้ึน 
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 ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป หมายถึง ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไปซ่ึงส่งผลลบต่อบุคคล
นั้น ๆ เช่น ท าใหค้วามดนัข้ึนสูง ปวดศรีษะมาก มึน หมดพลงั และมีปัญหาในทางพฤติกรรมต่าง ๆ 
 ผูบ้ริหารระดบักลาง หมายถึง ผูอ้  านวยการ หวัหนา้ศูนย ์ผูจ้ดัการแผนก หรือหวัหนา้สายงาน 
มีหนา้ท่ีด าเนินงานตามนโยบายและแผนงานท่ีไดก้  าหนดไว ้รวมถึงการประสานงานระหวา่งผูบ้ริหาร
ระดบัสูง เพื่อก าหนดนโยบายใหผู้จ้ดัการระดบัล่าง ไดน้ าแผนงานไปปฏิบติั  
                                                          

1.6 กรอบแนวคดิในกำรวจิยั 
 การวิจยัเร่ือง “ทศันคติและกระบวนการเรียนรู้ท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดในการท างานของ
ผูบ้ริหารระดบักลางกลุ่มเทคโนโลยีสารสนเทศ” พฒันากรอบแนวคิด กระบวนการเรียนรู้โดยการ
สังเกตหรือเลียนแบบ จากทฤษฎีของบนัดูรา อา้งถึง สุรางค ์ โควต้ระกูล (2541 ดารณี พานทอง, 2542; 
สุพานี  สฤษฎว์านิช, 2552) ดงัแสดงในภาพท่ี 1.1 
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      ตัวแปรต้น (Independent Variables)                             ตัวแปรตำม (Dependent Variables) 

  

   

 

 

 

 

                                                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

              
 

ภำพที่ 1.1  แสดงกรอบแนวคิดในการวิจยั 
 
 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล 

1. เพศ  อาย ุ อาชีพ 

2. สถานภาพ  ระดบัการศึกษา 

3. รายไดต่้อเดือน  

4. ประสบการณ์การท างาน 

 

 ทัศนคต ิ

1. ทศันคติในทางบวก   

2. ทศันคติในทางลบ   

3. การไม่แสดงออกทางทศันคติ  

 หรือมีทศันคติเฉย ๆ   

 

 กระบวนกำรเรียนรู้โดยกำรสังเกต 

หรือเลยีนแบบ 

1. กระบวนการใส่ใจ 

2. กระบวนการจดจ า 

3. กระบวนการแสดงพฤติกรรม 

  เหมือนตวัอยา่ง 

4. กระบวนการจูงใจ 
 

 

 

ระดับของควำมเครียดในกำรท ำงำน 

1. ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป  

     (Constructive Stress)  

2. ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป  

    (Destructive Stress) 
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1.7 ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 1.7.1  น าผลท่ีได้ไปเป็นแนวทางปรับปรุงทศันคติท่ีส่งผลต่อระดับความเครียดในการ
ท างานของผูบ้ริหารระดบักลาง 
 1.7.2  เป็นแนวทางในการปรับปรุงกระบวนการเรียนรู้ เพื่อลดระดบัความเครียดจากการ
ท างานท่ีเกิดข้ึน 

 1.7.3  สามารถน าผลการศึกษาไปใชเ้ป็นแนวทางส าหรับผูบ้ริหาร เพื่อลดความเครียดของ
ผูบ้ริหารระดบักลาง ซ่ึงจะส่งผลให้ประสิทธิภาพในการท างานดียิ่งข้ึน เป็นผลดีต่อองคก์ร ลดอตัรา
การลาออกของผูบ้ริหารระดบักลาง 

 1.7.4  เพื่อเป็นแนวทางใหผู้บ้ริหารใชใ้นการป้องกนั และแกไ้ขปัญหาท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัท่ี
ท าใหเ้กิดความเครียดในการปฏิบติังานของผูบ้ริหารระดบักลาง 



บทที ่2 
เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
 การวิจยัในคร้ังน้ีเป็นการศึกษาลกัษณะความเครียดของผูบ้ริหารระดบักลางท่ีเกิดจากทศันคติ 
กระบวนการเรียนรู้โดยมีแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 
 2.1 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัทศันคติของผูบ้ริหาร 

2.3 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบักระบวนการเรียนรู้ 
 2.3 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเครียด ระดบัความเครียด 
 2.4 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

2.1 แนวคดิและทฤษฎเีกีย่วกบัทศันคตขิองผู้บริหาร 
 ทศันคติ (Attitude) หมายถึง ความพร้อมท่ีจะตอบสนองหรือแสดงความรู้สึกต่อส่ิงของ 
วตัถุ คน สมัผสัอ่ืน ๆ ตลอดจนสถานการณ์ซ่ึงความรู้สึกหรือการตอบสนองดงักล่าวอาจเป็นไดใ้นทาง
ชอบหรือไม่ชอบ หรือ หมายถึง ความคิดหรือความรู้สึกท่ีบุคคลมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงเป็นผลมาจากการ
เรียนรู้จากประสบการณ์หรือส่ิงแวดลอ้ม อาจเป็นไปไดท้ั้งในทางท่ีชอบหรือไม่ชอบ เห็นดว้ยหรือไม่
เห็นดว้ย อนัมีแนวโนม้ท่ีจะใหบุ้คคลแสดงพฤติกรรมต่อส่ิงนั้น ๆ ตามความคิด หรือความรู้สึกของตน 
หรือกล่าวได้ว่า เป็นการผสมผสาน หรือเป็นการจัดระเบียบของความเช่ือต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง หรือ
สถานการณ์ใดสถานการณ์หน่ึง ผลรวมของความเช่ือน้ีจะเป็นตวัก าหนดแนวโนม้ของบุคคลในการท่ี
มีปฏิกิริยาตอบสนองในลกัษณะท่ีชอบหรือไม่ชอบ 
 ทศันคติไม่ใช่ส่ิงท่ีติดตวัมนุษยม์าตั้งแต่ก าเนิด หากเกิดข้ึนมาภายหลงัเป็นผลของปัจจยัต่าง ๆ 
อนัเป็นภูมิหลงัของบุคคลนั้น ๆ เช่น ชาติก าเนิด การศึกษา การอบรมท่ีไดรั้บ ประสบการณ์ในชีวิต 
สภาพแวดลอ้มท่ีเป็นอยู ่ความคาดหวงัหรือเป้าหมายในชีวิตของบุคคลนั้น รวมถึง ความบีบคั้น หรือ 
อุปสรรคท่ีเผชิญอยูด่ว้ย ดงันั้น ทศันคติจึงเป็นความคิด ความเช่ือ หรือความรู้สึก ตลอดจน ความพร้อม
ท่ีจะแสดงพฤติกรรมของคนแต่ละคนท่ีไดรั้บ ซ่ึงนกัวิชาการแต่ละท่านไดใ้หค้วามหมายของทศันคติ 
ไวอ้ยา่งแตกต่างกนัตามทรรศนะของตน  ดงัน้ี 
 ศกัด์ิไทย  สุรกิจบวร (2545, น. 138) ให้ความหมายของทศันคติไวว้่า ทศันคติคือ สภาวะ
ความพร้อมทางจิตท่ีเก่ียวขอ้งกบัความคิด ความรู้สึก และแนวโนม้ของพฤติกรรมบุคคลท่ีมีต่อบุคคล  
ส่ิงของ สถานการณ์ต่าง ๆ ไปในทิศทางใดทิศทางหน่ึง และสภาวะความพร้อมทางจิตน้ีจะตอ้งอยูน่าน
พอสมควร สร้อยตระกูล (ติวยานนท์) อรรถมานะ (2541, น. 64) ให้ความหมายของทศันคติไวว้่า     
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ทศันคติคือ ผลผสมผสานระหว่างความนึกคิด ความเช่ือ ความคิดเห็น ความรู้ และความรู้สึกของ
บุคคลท่ีมีต่อส่ิงหน่ึงส่ิงใด คนใดคนหน่ึง สถานการณ์ใดสถานการณ์หน่ึง ๆ ซ่ึงออกมาในทางประเมิน
ค่าอนัอาจเป็นไปในทางยอมรับหรือปฏิเสธก็ได้ และความรู้สึกเหล่าน้ีมีแนวโน้มท่ีจะก่อให้เกิด
พฤติกรรมใดพฤติกรรมหน่ึงข้ึน พงศ ์หรดาล (2540, น. 42) อธิบายว่าทศันคติ  คือ ความรู้สึก  ท่าที  
ความคิดเห็น และพฤติกรรมของคนงานท่ีมีต่อเพื่อนร่วมงาน ผูบ้ริหาร กลุ่มคน องค์กรหรือ
สภาพแวดลอ้มอ่ืน ๆ โดยการแสดงออกในลกัษณะของความรู้สึกหรือท่าทีในทางยอมรับหรือปฏิเสธ  
 จากความหมายท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สามารถสรุปไดว้่า ทศันคติ หมายถึง ความรู้สึก  ความคิด
หรือความเช่ือ และแนวโน้มท่ีจะแสดงออกซ่ึงพฤติกรรมของบุคคล เป็นปฏิกิริยาโตต้อบ โดยการ
ประมาณค่าว่าชอบหรือไม่ชอบ ท่ีจะส่งผลกระทบต่อการตอบสนองของบุคคลในเชิงบวกหรือเชิงลบ
ต่อบุคคล  ส่ิงของ และสถานการณ์ ในสภาวะแวดลอ้มของบุคคลนั้น ๆ โดยท่ีทศันคติน้ี สามารถ
เรียนรู้ หรือจดัการไดโ้ดยใชป้ระสบการณ์  และทศันคตินั้นสามารถท่ีจะรู้ หรือถูกตีความไดจ้ากส่ิงท่ี
คนพูดออกมาอย่างไม่เป็นทางการ หรือจากการส ารวจท่ีเป็นทางการ หรือจากพฤติกรรมของบุคคล
เหล่านั้น 
 2.1.1 ลักษณะของทัศนคติ ศกัด์ิไทย สุรกิจบวร (2545, น. 138) อธิบายว่าลกัษณะของ
ทศันคติ ประกอบดว้ย 
 1. ทศันคติเป็นส่ิงท่ีเรียนรู้ได ้
 2. ทศันคติมีลกัษณะท่ีคงทนถาวรอยูน่านพอสมควร 
 3. ทศันคติมีลกัษณะของการประเมินค่าอยู่ในตวั คือ บอกลกัษณะดี-ไม่ดี  ชอบ-ไม่ชอบ  
เป็นตน้ 
 4. ทศันคติท าใหบุ้คคลท่ีเป็นเจา้ของพร้อมท่ีจะตอบสนองต่อท่ีหมายของทศันคติ 
 5. ทศันคติบอกถึงความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคลกบับุคคล บุคคลกบัส่ิงของและบุคคลกบั
สถานการณ์ นัน่คือ ทศันคติยอ่มมีท่ีหมายนัน่เอง 
 2.1.2 องค์ประกอบของทัศนคติ   
 ธีระพร อุวรรณโณ (2528, น. 162-163) อธิบายองคป์ระกอบของทศันคติดงัน้ี 
 1. ทศันคติมี 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่   
  1)  องค์ประกอบด้านปัญญา (Cognitive Component) ประกอบด้วยความเช่ือ ความรู้ 
ความคิดและความคิดเห็น 
  2) องค์ประกอบด้านอารมณ์ ความรู้สึก (Affective Component) หมายถึงความรู้สึก
ชอบ-ไม่ชอบ หรือท่าทางท่ีดี-ไม่ดี   
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  3) องคป์ระกอบดา้นพฤติกรรม (Behavioral Component) หมายถึง แนวโนม้หรือความ 
พร้อมท่ีบุคคลจะปฏิบติั 
 2. ทศันคติมี 2 องคป์ระกอบ ดงัน้ี  
  1) องคป์ระกอบดา้นปัญญา (Cognitive Component)  
  2)  องคป์ระกอบดา้นอารมณ์ ความรู้สึก (Affective Component) 
 3. ทศันคติมีองคป์ระกอบเดียว คือ อารมณ์ความรู้สึกในทางชอบหรือไม่ชอบท่ีบุคคลมีต่อ
ส่ิงหน่ึงส่ิงใด ทศันคติ ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ ดงัน้ี 
  1) องคป์ระกอบดา้น ความรู้ ความเขา้ใจ (Cognitive Component) หมายถึง ความเช่ือเชิง
การประเมินเป้าหมาย โดยอยูบ่นพื้นฐานของความเช่ือ จินตนาการ และการจ า 
  2) องคป์ระกอบดา้นอารมณ์ ความรู้สึก (Affective Component) หมายถึง ความรู้สึกใน
ทางบวก หรือลบ หรือทั้งบวก และลบต่อเป้าหมาย 
  3) องคป์ระกอบดา้นพฤติกรรม (Behavioral Component) หมายถึง แนวโนม้ของพฤติกรรม 
หรือ แนวโนม้ของการแสดงออกต่อเป้าหมาย 
 Gibson (2000, p. 103) กล่าวว่า ทศันคติ เป็นส่วนท่ียึดติดแน่นกบับุคลิกภาพของบุคคลเรา 
ซ่ึงบุคคลเราจะมีทศันคติท่ีเป็นโครงสร้างอยู่แลว้ ทางดา้นความรู้สึก ความเช่ือ อนัใดอนัหน่ึง โดยท่ี
องคป์ระกอบน้ีจะมีความสัมพนัธ์ซ่ึงกนั และกนั ซ่ึงหมายความว่า การเปล่ียนแปลงในองคป์ระกอบ
หน่ึงท าใหเ้กิดความเปล่ียนแปลงในอีกองคป์ระกอบหน่ึง ซ่ึงทศันคติ 3 องคป์ระกอบ มีดงัน้ี 
 1. ความรู้สึก (Affective) องคป์ระกอบดา้นอารมณ์หรือความรู้สึกของทศันคติคือ การไดรั้บ
การถ่ายทอด การเรียนรู้มาจากพอ่ แม่ ครู หรือกลุ่มของเพื่อน ๆ 
 2. ความรู้ ความเขา้ใจ (Cognitive) องค์ประกอบดา้นความรู้ ความเขา้ใจของทศันคติจะ
ประกอบดว้ย การรับรู้ของบุคคล ความคิดเห็น และความเช่ือของบุคคล หมายถึง กระบวนการคิด ซ่ึง
เนน้ไปท่ีการใชเ้หตุผล และตรรกะ องคป์ระกอบท่ีส าคญัของความรู้ ความเขา้ใจ คือ ความเช่ือในการ
ประเมินผลหรือความเช่ือท่ีถูกประเมินผลไวแ้ลว้โดยตวัเองประเมิน ซ่ึงความเช่ือเหล่าน้ีจะแสดงออกมา
จากความประทบัใจในการชอบหรือไม่ชอบ ซ่ึงบุคคลเหล่านั้นรู้สึกต่อส่ิงของ หรือบุคคลใดบุคคลหน่ึง 
 3. พฤติกรรม (Behavioral) องคป์ระกอบดา้นความรู้ ความเขา้ใจของทศันคติจะหมายถึง 
แนวโน้มหรือความตั้งใจ (Intention) ของคนท่ีจะแสดงบางส่ิงบางอย่างหรือท่ีจะกระท า (ประพฤติ) 
บางส่ิงบางอย่างต่อคนใดคนหน่ึง ส่ิงใดส่ิงหน่ึง ในทางใดทางหน่ึง เช่น เป็นมิตร ให้ความอบอุ่น 
กา้วร้าว เป็นศตัรู เป็นตน้ โดยท่ีความตั้งใจน้ีอาจจะถูกวดั หรือประเมินออกมาได้ จากการพิจารณา
องคป์ระกอบทางดา้นพฤติกรรมของทศันคติ 
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 Schermerhorn (2000, p. 76) กล่าววา่ ทศันคติ ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ ดงัน้ี 
 1. องคป์ระกอบดา้น ความรู้ ความเขา้ใจ (Cognitive Component) คือ ทศันคติท่ีจะสะทอ้น
ใหเ้ห็นถึงความเช่ือ ความคิดเห็น ความรู้ และขอ้มูลท่ีบุคคลคนหน่ึงมี ซ่ึงความเช่ือ จะแสดงใหเ้ห็นถึง
ความคิดของคน หรือส่ิงของ และขอ้สรุปท่ีบุคคลไดมี้ต่อบุคคลหรือส่ิงของนั้น ๆ เช่น งานของฉนัขาด
ความรับผดิชอบ เป็นตน้ 
 2. องคป์ระกอบดา้นอารมณ์ ความรู้สึก (Affective Component) คือ ความรู้สึกเฉพาะอยา่ง
ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัผลกระทบส่วนบุคคล ซ่ึงไดจ้ากส่ิงเร้าหรือส่ิงท่ีเกิดก่อนท าให้เกิดทศันคตินั้น ๆ เช่น 
ฉนัไม่ชอบงานของฉนั เป็นตน้ 
 3. องค์ประกอบด้านพฤติกรรม (Behavioral Component) คือ ความตั้ งใจท่ีจะประพฤติ
ในทางใดทางหน่ึง โดยมีรากฐานมาจากความรู้สึกเฉพาะเจาะจงของบุคคล หรือทศันคติของบุคคล 
เช่น ฉนัก าลงัไปท างานของฉนั เป็นตน้ 
 2.1.3 ประเภทของทัศนคติ 
  ดารณี พานทอง (2542, น. 43) อธิบายว่า การแสดงออกทางทศันคติสามารถแบ่งไดเ้ป็น 3 
ประเภท คือ 
 1. ทศันคติในทางบวก (Positive Attitude) คือ ความรู้สึกต่อส่ิงแวดลอ้มในทางท่ีดี หรือ
ยอมรับความพอใจ เช่น นักศึกษาท่ีมีทศันคติท่ีดีต่อการโฆษณา เพราะวิชาการโฆษณาเป็นการให้
บุคคลไดมี้อิสระทางความคิด 
 2. ทศันคติในทางลบ (Negative Attitude) คือ การแสดงออก หรือความรู้สึกต่อส่ิงแวดลอ้ม
ในทางท่ีไม่พอใจ ไม่ดี ไม่ยอมรับ ไม่เห็นดว้ย เช่น นิดไม่ชอบคนเล้ียงสตัว ์เพราะเห็นวา่ทารุณสตัว ์
 3. การไม่แสดงออกทางทศันคติ หรือมีทศันคติเฉย ๆ (Passive Attitude) คือ มีทศันคติเป็น
กลางอาจจะเพราะว่าไม่มีความรู้ความเขา้ใจในเร่ืองนั้น ๆ หรือในเร่ืองนั้น ๆ ไม่มีแนวโนม้ทศันคติอยู่
เดิมหรือไม่มีแนวโน้มทางความรู้ในเร่ืองนั้น ๆ มาก่อน เช่น มีทศันคติท่ีเป็นกลางต่อตู ้ไมโครเวฟ 
เพราะไม่มีความรู้เก่ียวกบัโทษหรือคุณของตูไ้มโครเวฟมาก่อน 
 จะเห็นไดว้่าการแสดงออกของทศันคตินั้น เกิดจากการก่อตวัของทศันคติท่ีสะสมไวเ้ป็น
ความคิดและความรู้สึก  จนสามารถแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ ออกมา  ตามทศันคติต่อส่ิงนั้น 
 2.1.4 การก่อตัวของทศันคติ (The Formation of Attitude) 
 การเกิดทศันคติแต่ละประเภทนั้น จะก่อตวัข้ึนมา และเปล่ียนแปลงไปไดเ้น่ืองจากปัจจยั
หลายประการด้วยกัน ซ่ึงในความเป็นจริง ปัจจัยต่าง ๆ ของการก่อตัวของทัศนคติ ไม่ได้มีการ
เรียงล าดบัตามความส าคญัแต่อยา่งใด ทั้งน้ีเพราะแต่ละปัจจยั ปัจจยัใดมีความส าคญัมากกว่าข้ึนอยูก่บั
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การอา้งอิงเพื่อก่อตวัเป็นทศันคตินั้น บุคคลดังกล่าวได้เก่ียวขอ้งกบัส่ิงของ หรือแนวความคิดท่ีมี
ลกัษณะแตกต่างกนัไปอย่างไร ซ่ึง Newsom & Carrell (2001) ไดก้ล่าวถึงปัจจยัท่ีก่อให้เกิดทศันคติ 
และอธิบายวา่  การเกิดทศันคติประกอบดว้ยองคป์ระกอบหลกั ไดแ้ก่ 
 1. พื้นฐานของแต่ละบุคคลหรือเบ้ืองหลงัทางประวติัศาสตร์ (Historical Setting) หมายถึง 
ลกัษณะทางด้านชีวประวติัของแต่ละคน ได้แก่ สถานท่ีเกิด สถานท่ีเจริญเติบโต สถานภาพทาง
เศรษฐกิจ สังคม และการเมืองท่ีผ่านมาจะเป็นตวัหล่อหลอมบุคลิกภาพของบุคคล และเป็นปัจจยั
น าไปสู่การเกิด ทศันคติของคนนั้น ๆ 
 2. ส่ิงแวดลอ้มทางสังคม (Social Environment) ไดแ้ก่ การปฏิสัมพนัธ์ของมนุษยท่ี์มีต่อกนั 
และกนั เช่น การเปิดรับข่าวสาร กลุ่ม และบรรทดัฐานของกลุ่ม สภาพการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนกบับุคคล 
และประสบการณ์ 
 3. กระบวนการสร้างบุคลิกภาพ (Personality Process) และส่ิงท่ีเกิดข้ึนมาก่อน (Predispositions) 
เป็นกระบวนการขั้นพื้นฐานในการสร้างทศันคติของแต่ละบุคคล ไดแ้ก่ ความคิดเห็นเก่ียวกบับุคคลใด 
บุคคลหน่ึง  
 2.1.5 การเกดิทศันคติ ขึน้อยู่กบัปัจจัย ดังต่อไปนี ้ 
 1. ประสบการณ์ท่ีมีต่อบุคคล ส่ิงของ หรือสถานการณ์ จากการไดพ้บไดเ้ห็น ไดย้ิน หรือ 
ไดอ่้านเก่ียวกบัส่ิงต่าง ๆ แต่ไม่ไดเ้ห็น และไม่ไดท้ดลองจริงดว้ยตนเอง ก็ถือเป็นประสบการณ์ออ้ม 
(Indirect Experience) เน่ืองจากทศันคติเกิดจากการรับทราบ ดงันั้น บุคคลไม่อาจเกิดทศันคติต่อส่ิงท่ี
เขามิไดมี้ประสบการณ์ทั้งทางตรงและทางออ้มไดเ้ลย 
 2. ค่านิยมและการตดัสินค่านิยม การท่ีบุคคลใดบุคคลหน่ึงจะมีทศันคติท่ีดี หรือไม่ดีต่อส่ิง
ใดส่ิงหน่ึง หรือจะมีความรู้สึกว่าส่ิงนั้นถูกหรือผิดยอ่มข้ึนอยูก่บัวฒันธรรม ค่านิยม และมาตรฐานของ
กลุ่มท่ีบุคคลใชชี้วิตอยู ่
 3. การเรียนรู้แบบโยงความสัมพนัธ์ โดยการน าเอาส่ิงเร้าท่ีเป็นกลางเขา้คู่กับส่ิงเร้าท่ีมี
อ านาจ ท าให้บุคคลตอ้งตอบสนองอยา่งใดอยา่งหน่ึงมาก่อน ในท่ีสุดส่ิงเร้าท่ีเป็นกลางนั้นจะมีอ านาจ
ท าใหเ้กิดการตอบสนองนั้นตามไปดว้ย 
 4. การเรียนรู้จากผลกรรม โดยการท่ีบุคคลเรียนรู้ผลการกระท าในอดีต ถา้ผลกรรมนั้ น่าพึง
พอใจกมี็แนวโนม้ท่ีจะกระท าอยา่งนั้นอีก 
 5. การเกิดทศันคติจากการเรียนรู้โดยการสังเกตตวัแบบ โดยเกิดจากการเลียนแบบผูอ่ื้น
โดยเฉพาะผูท่ี้มีคุณสมบติัน่าเล่ือมใส เพียงแค่เห็นตวัอยา่งจากผูอ่ื้นบุคคลกส็ามารถเรียนรู้ไดแ้ลว้ 
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 สรุปไดว้่า ทศันคติเป็นความคิด ความเช่ือ หรือความรู้สึกอนัเกิดจากส่ิงเร้าท่ีมาในรูปของ
ประสบการณ์ทั้งทางตรงและทางออ้ม ผา่นกระบวนการเรียนรู้ แลว้ผา่นออกไปสู่พฤติกรรม การแสดง
ความคิดเห็น หรือ เหตุผล ซ่ึงเป็นปฏิกิริยาสนองตอบ 
  

 
 
 
 
              
 
 

ภาพที่ 2.1  แสดงการเกิดทศันคติ  
ที่มา :  ปฏิมา  ชพานนท ์(2544, น.11) 
 2.1.6 ทัศนคติมีลกัษณะส าคญั 4 ประการ ได้แก่ 
 1. เป็นสภาวะก่อนท่ีจะมีพฤติกรรมโตต้อบ (Redisposition to Respond) ต่อเหตุการณ์หรือ
ส่ิงใดส่ิงหน่ึงโดยเฉพาะ หรือจะเรียกวา่เป็นสภาวะพร้อมท่ีจะมีพฤติกรรมจริง 
 2. มีความคงตวัอยูใ่นช่วงระยะเวลา (Persistent Over Time) แต่ไม่ไดห้มายความว่าจะไม่มี
การเปล่ียนแปลง 
 3. เป็นตวัแปรแฝงท่ีจะน าไปสู่ความสอดคลอ้งระหวา่งพฤติกรรมกบัความรู้สึกนึกคิด ไม่วา่
จะเป็นในรูปของการแสดงออกโดยวาจา หรือ การแสดงความรู้สึก ตลอดจนการท่ีจะตอ้งเผชิญหรือ
หลีกเล่ียงต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง 
 4. มีคุณสมบัติของแรงจูงใจในอันท่ีจะท าให้บุคคลประเมิน และเลือกส่ิงใดส่ิงหน่ึง 
หมายความต่อไปถึงการก าหนดทิศทางของพฤติกรรมจริงดว้ย 
 2.1.7 ความส าคญัของทัศนคติ 
 ทศันคติมีความส าคญัต่อบุคคลและองคก์ารหลายประการ ดงัต่อไปน้ี 
 1. คนทุกคนจะมีทศันคติอย่างใดอย่างหน่ึงในทุก ๆ เร่ืองของชีวิตไม่อาจ ปฏิเสธไดซ่ึ้ง
อาจจะท าใหค้นคนนั้นมีอคติเกิดข้ึนได ้จึงตอ้งเขา้ใจและตระหนกัถึงความส าคญัของทศันคติ 
 2. ทศันคติมีผลต่อพฤติกรรมท่ีแสดงออก การตระหนกัในทศันคติของพนกังานท่ีมีต่อเร่ือง
ใด ๆ ก็ตาม จะท าใหผู้บ้ริหารสามารถเขา้ใจและคาดหมายพฤติกรรมของพนกังานได ้และถา้ผูบ้ริหาร
สามารถเปล่ียนทศันคติของพนกังานได ้กจ็ะสามารถเปล่ียนพฤติกรรมได ้

 
ส่ิงเร้า 
-บุคคล 
-สถานการณ์ 
-กลุ่ม 
-ขอ้ก าหนดสงัคม 
-อ่ืน ๆ 

 

ทศันคติ 

ความรู้สึก (affect) 

ความรู้ (cognition) 

พฤติกรรม (behaviors) 

ค าพดูท่ีแสดงออกถึง
ความรู้สึก 

ค าพดูท่ีแสดงถึงความ
เช่ือ 

ปฏิกิริยาท่ีแสดงออก
การประพฤติปฏิบติั 
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 3. ถา้พนกังานมีทศันคติท่ีไม่ดีต่อการท างาน จะท าให้มีผลทางพฤติกรรมเชิงลบเกิดข้ึนซ่ึง
จะเป็นปัญหาขององคก์ารต่อไป จึงควรใหค้วามส าคญักบัการส ารวจทศันคติเพื่อใหท้ราบถึงทศันคติท่ี
เป็นอยู ่และด าเนินการแกไ้ขถา้จ าเป็น 
 ในปัจจุบนัน้ีในการคดัเลือกคนเขา้ท างาน องคก์ารทั้งหลายไดใ้ห้ความส าคญักบัปัจจยัดา้น
ทศันคติเป็นอยา่งมากโดยพิจารณาจากทศันคติเป็นอนัดบัแรก แลว้ค่อยพิจารณาศกัยภาพของบุคคลผู ้
นั้น คือเป็นคนเก่งดว้ยก็ดี แต่ไม่จ าเป็นตอ้งเก่งมากเพราะถา้เก่งมากเกินไป (IQ สูง) อาจมีทศันคติแบบ
ปิดกั้น ไม่ยอมรับใครหรือไม่ยอมรับฟังกจ็ะเกิดปัญหาการท างานภายในองคก์ารได ้ในหลาย ๆ กิจการ
ไดก้ าหนดนโยบายไวว้า่ “Recruit from Attitude, Train for Skills.” 
 2.1.8 การเปลีย่นทศันคติ 
 เน่ืองจากทศันคติของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงต่าง ๆ นั้น เกิดจากประสบการณ์และการเรียนรู้ทั้งส้ิน 
ดังนั้ น จึงอาจเปล่ียนแปลงได้ตลอดเวลาตามประสบการณ์ท่ีบุคคลนั้ นได้รับเพิ่มข้ึนเพียงแต่
กระบวนการเปล่ียนแปลงอาจจะเร็วหรือชา้เท่านั้นซ่ึงกระบวนการเปล่ียนแปลงทศันคติประกอบดว้ย
ขั้นตอนต่าง ๆ 5 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 1. การใส่ใจ (Attention) เป็นความสนใจในการรับฟัง ถา้บุคคลไม่ใหค้วามสนใจท่ีจะฟังแลว้ 
ขบวนการต่อไปจะไม่เกิดข้ึน และจะไม่มีการเปล่ียนแปลงทศันคติ สาเหตุท่ีท าใหค้นสนใจ ไดแ้ก่ ผูส่ื้อ
ความ และเน้ือหาของสารนั้น 
 2. ความเขา้ใจ (Comprehension) เป็นความเขา้ใจในความของสารนั้น ความยากหรือง่าย
เกินไป จะท าใหผู้ฟั้งไม่สนใจและไม่เขา้ใจ 
 3. การยอมรับ (Acceptance) เป็นผลมาจากการใส่ใจและความเขา้ใจ หากบุคคลตั้งใจฟัง
และเขา้ใจแจ่มแจง้ จะเกิดการยอมรับ แต่หากไม่สนใจ และไม่มีความเขา้ใจไม่เกิดการยอมรับข้ึน 
 4. การเก็บเอาไว ้(Retention) เป็นความคงทน อาจจะเก็บไวร้ะยะหน่ึงเม่ือเวลาผา่นไปอาจ
เปล่ียนไปหรืออาจจะยงัคงอยู ่ถา้ตวัผูส่ื้อมีความน่าเช่ือมาก การเกบ็ไวก้จ็ะคงทนอยูไ่ดน้าน 
 5. การกระท า (Action) บุคคลเม่ือเปล่ียนทศันคติ ก็จะเปล่ียนดา้นการกระท าดว้ย ซ่ึงมีผล
ต่อส่วนรวม ถา้เราเปล่ียนความเช่ือแลว้ แต่ไม่ไดล้งมือกระท า กจ็ะไม่มีผลกระทบกระเทือนกบัใคร 
 2.1.9 การวัดทัศนคติ 
 เน่ืองจากทศันคติเป็นภาวะโนม้เอียงการแสดงออกไม่ใช่เป็นการกระท าแต่เป็นความรู้สึก
ซ่ึงลกัษณะอตันัย (Subjective) บุคคลอาจไม่ให้ขอ้เท็จจริงดว้ยความจริงใจ เพราะเห็นว่าเป็นเร่ือง
ส่วนตวั และการแสดงออกต่อส่ิงใดนั้น ไม่ว่าจะเป็นรูปวาจาหรือลายลกัษณ์อกัษรก็ตาม บุคคลมกัจะ
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ไตร่ตรองถึงความเหมาะสมตามสภาพการณ์ทางสังคม ค่านิยม การยอมรับ และการไม่ยอมรับ การ
เห็นชอบหรือไม่ชอบของคนส่วนใหญ่ในสงัคม 
 ดงันั้น จึงยงัไม่มีผูใ้ดคน้พบวิธีการท่ีจะวดัทศันคติหรือท่าทีความรู้สึกของบุคคลโดยตรงอนั
จะเป็นดชันีท่ีสามารถน ามาเปรียบเทียบกนัไดอ้ยา่งชดัเจน การวดัทศันคติจึงเป็นเพียงการบนัทึกจาก
ค าพูดและพยายามหาความสัมพนัธ์ระหว่างค าพูดของบุคคลนั้นกบัส่ิงท่ีแสดงออกหรือค่านิยมของเขา
ท่ีผูท้  าการวดัสามารถมองเห็นและเป็นเพียงการคาดประมาณ (Estimate) ทศันคติของบุคคลนั้นเท่านั้น 
 การหาขอ้มูลเก่ียวกบัทศันคติ อาจมีวิธีการเกบ็รวบรวมขอ้มูลไดโ้ดยวิธีการต่าง ๆ คือ 
 1. สังเกตพฤติกรรมของบุคคล วิธีการน้ีกระท าไดย้าก หรือกระท าได ้แต่ผลลพัธ์ก็ยงัไม่อาจ
ให้ความมัน่ใจไดว้่าจะแม่นย  าจริง เพราะการแสดงออกของบุคคลเป็นอากปักิริยา อาจไม่สะทอ้นหรือ
ส่อใหท้ราบถึงทศันคติท่ีแทจ้ริงได ้
 2. วิธีการรายงานด้วยค าพูด ซ่ึงมกัใชแ้บบสอบถาม (Questionnaire) และ/หรือการสัมภาษณ์ 
(Interview) ท่ีมีลกัษณะเป็นปรนยั (Objective) 
 3. วิธีการแปลความ เป็นวิธีหาทศันคติของบุคคลแบบอตันยั โดยท่ีผูถู้กถามไม่ตระหนกัถึง
วตัถุประสงค์ของผูท้  าการศึกษา ไม่ระแวงสงสัย หรือรู้สึกหวัน่เกรงท่ีจะตอบค าถามหรือแสดง
ความรู้สึกนึกคิด และไม่ถูกจ ากดัในการตอบทั้งในดา้นเวลา และขอบเขตเน้ือหาเป็นวิธีท่ีสามารถวดั
ทศันคติของบุคคลไดช้ดัเจนละเอียดถูกตอ้งท่ีสุด แต่มีขอ้จ ากดัท่ีว่าตอ้งใชผู้ศึ้กษาท่ีมีความสามารถ มี
ความช านาญทางจิตวิทยา และใชเ้วลามาก จึงเหมาะส าหรับใชก้บัคนจ านวนนอ้ย 
 เคร่ืองมือวัดทัศนคติท่ีนิยมใช้กันอย่างแพร่งหลาย ได้แก่ วิ ธีว ัดช่วงเท่ากัน (Equal 
Appearing Interval Scale) ของเทอริสโตนและแบบมาตรบอกการประมาณค่า (Summated Rating 
Scale) ของลิเคิร์ท (Likert) ซ่ึงเป็นการวดัระดบัความรู้สึกของตนเอง 
 ลิเคิร์ทสร้างแบบวดัทศันคติท่ีก าหนดให้ขอ้ความทุกขอ้ในแบบวดัทศันคติ คือ ผลรวมของ
คะแนนทุกขอ้ในแบบวดั ซ่ึง ลิเคิร์ท ถือว่า ผูมี้ทศันคติต่อส่ิงใดก็ยอ่มจะมีโอกาสท่ีจะตอบเห็นดว้ยกบั
ขอ้ความท่ีสนบัสนุนส่ิงนั้น จะมีมาก และโอกาสท่ีจะตอบเห็นดว้ยกบัขอ้ความท่ีต่อตา้นส่ิงนั้นก็จะมีอยู่
นอ้ยท านองเดียวกนักบัผูมี้ทศันคติไม่ดีต่อส่ิงใดส่ิงนั้น โอกาสท่ีจะเห็นดว้ยกบัขอ้ความท่ีต่อตา้นส่ิงนั้น
จะมีมาก คะแนนรวมทุกขอ้จะเป็นเคร่ืองช้ีใหเ้ห็นถึงทศันคติของผูต้อบในแบบวดัทศันคติของแต่ละคน 
 การวดัทศันคติของบุคคลในองคก์ารจะท าให้ทราบถึง ปัจจัยต่าง ๆ ท่ีส่งผลกระทบต่อการ
ปฏิบติังาน เช่น ทศันคติต่อองคก์าร ทศันคติต่องานท่ีปฏิบติั ทศันคติต่อสภาพการท างาน ทศันคติต่อ
ผูบ้งัคบับญัชา ทศันคติต่อเพื่อนร่วมงาน หรือ ทศันคติต่อผลตอบแทน ซ่ึงผลการวดัทศันคติดงักล่าวจะ
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แสดงให้ทราบถึงขอ้คน้พบท่ีน่าสนใจต่าง ๆ ซ่ึงผูบ้ริหารสามารถน าไปปรับปรุง เพื่อก่อให้เกิด
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการปฏิบติังาน 

2.1.10 ทัศนคติที่ส าคญัในองค์การ 
 ทศันคติท่ีส าคญัในองคก์ารจะมีอยู ่3 อยา่งท่ีพึงประสงค ์คือ 
 1. ความพอใจในงาน (Job Satisfaction) 
 Robbins (2003)ไดใ้หค้วามหมายว่า เป็นความรู้สึกท่ีเป็นบวกกบังาน พอใจในการท างาน คน
ท่ีมีความพอใจในการท างานจะรู้สึกดีท่ีไดท้  างานน้ี ภาคภูมิใจในงาน สนุกกบัการท างาน Morse (1995) 
อธิบายว่า ความพึงพอใจในการท างาน หมายถึง ทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีสามารถลดความเครียดของผูท้  างาน
ให้นอ้ยลง ถา้มีความตึงเครียดมากจะท าใหเ้กิดความไม่พึงพอใจในการท างาน ความตึงเครียดน้ีเป็นผล
มาจากความตอ้งการของมนุษย ์หากมนุษยไ์ดรั้บการตอบสนองความตอ้งการแลว้ ความตึงเครียดก็จะ
ลดนอ้ยลงหรือหมดไป อนัเป็นผลให้เกิดความพึงพอใจในการท างานได ้Strauss &Say less (1960) ให้
ความเห็นว่า ความพึงพอใจในการท างานเป็นความรู้สึกพอใจในงานท่ีท า และมีความเต็มใจท่ีจะ
ปฏิบติังานท่ีไดรั้บมอบหมายนั้นใหส้ าเร็จตามวตัถุประสงคข์ององคก์รแต่บุคคลจะรู้สึกพึงพอใจในงาน
ท่ีท าก็ต่อเม่ืองานนั้ นให้ประโยชน์ตอบแทนทั้งทางด้านวตัถุและจิตใจ ทั้ งยงัสามารถสนองความ
ตอ้งการข้ึนพื้นฐานของบุคคลไดอี้กดว้ย Blum &Naylor (1968) ไดใ้ห้ค  านิยามความพึงพอใจในการ
ท างาน ว่า หมายถึง ทศันคติโดยรวมของพนักงาน ซ่ึงเป็นผลมาจากทศันคติในดา้นต่าง ๆ 3 ดา้น คือ 
ปัจจยัเก่ียวกบังาน อนัไดแ้ก่ ผลตอบแทน การควบคุมดูแล สภาพการท างาน โอกาสกา้วหนา้ เป็นตน้ 
ปัจจยัเก่ียวกบับุคลิกภาพส่วนบุคคลอนัไดแ้ก่ อายุ สุขภาพ อารมณ์ และความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล  
อนัไดแ้ก่ ความสมัพนัธ์ภายในองคก์าร สถานะทางสงัคม กิจกรรมต่าง ๆ ภายในองคก์าร เป็นตน้ 
 2. ความผกูพนัตนเองกบังาน (Job Involvement) 
 Robbins (2003) ไดใ้ห้ความหมายว่า เป็นความรู้สึกเป็นเจา้ของงานและอุทิศตนให้กบังาน 
รับผดิชอบงาน ชอบท างาน อยากใหง้านส าเร็จ อยากใหผ้ลงานออกมาดี เช่น กรณีจราจรลงไปโบกรถ
ไม่ว่าฝนจะตกแดดจะออกหรือน ้ าจะท่วมก็ตาม เพราะจราจรเหล่านั้นทุ่มเท หรืออุทิศตนให้กบังาน 
Lodahl and Kejner (1965) ไดใ้ห้ความหมายว่าเป็นการแสดงออกทางจิตวิทยาของบุคคลท่ีมีต่องาน 
อนัเน่ืองมาจากงานมีความส าคญัต่อภาพลกัษณ์โดยรวมของตน และคุณค่าของงานซ่ึงเกิดจากการ
ปฏิบติังาน ท าให้มีผลต่อความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า Kanungo (1982) ให้ความหมายว่า ความผูกพนั
ในงานเป็นภาวะทางจิตวิทยาท่ีบุคคลมีความเป็นหน่ึงเดียวกบังาน และรับรู้ว่างานมีพลงัท่ีจะตอบ
ความตอ้งการท่ีเฉพาะเจาะจงและความคาดหวงัของเขา 
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 3. ความผกูพนักบัองคก์าร (Organization Commitment) 
 องคก์ารท่ีประสบความส าเร็จ องคก์ารท่ีสร้างประโยชน์ให้กบัสังคม องคก์ารท่ีให้โอกาส
แก่พนกังานดูแลพนกังานดี สมาชิกมกัจะมีความรู้สึกรักองคก์าร ภาคภูมิใจท่ีไดเ้ป็นสมาชิก เป็นส่วน
หน่ึงขององคก์าร มีความรู้สึกร่วมกบัองคก์ารสูง และท าตนเป็นสมาชิกท่ีดีขององคก์าร เช่น ตั้งใจ
ท างาน ดูแลรักษาทรัพยสิ์นขององค์การเหมือนกับของของตน แก้ตวัแทนองค์การเม่ือถูกคนอ่ืน
กล่าวหา และมกัจะใชส้รรพนามแทนตวัวา่เราหรือของเรา เช่น องคก์ารของเรา หน่วยงานของพวกเรา 
Steers (1977) กล่าวว่า ความผูกพนัต่อองคก์าร หมายถึง ความรู้สึกของพนักงานท่ีแสดงว่าเป็นหน่ึง
เดียวกบัองคก์าร มีค่านิยมท่ีกลมกลืนกบัสมาชิกองคก์ารคนอ่ืน ๆ และเต็มใจท่ีจะอุทิศก าลงักายและ
ก าลงัใจ เพื่อปฏิบติัภารกิจขององคก์าร Mowday (1982) กล่าวถึงความผูกพนัต่อองคก์ารว่าเป็นการ
แสดงออกท่ีมากกว่าความจงรักภกัดีท่ีเกิดข้ึนตามปกติ เพราะเป็นความสัมพนัธ์ท่ีเหนียวแน่นและ
ผลกัดนัใหบุ้คคลเตม็ใจท่ีจะอุทิศตวัเองเพื่อการสร้างสรรคใ์หอ้งคก์ารอยูใ่นสถานะท่ีดีข้ึน 
 

2.2 แนวคดิและทฤษฎเีกีย่วกบัการเรียนรู้ 
2.2.1 การเรียนรู้ 

 โดยทัว่ ๆ ไปคนก็คิดว่าตนรู้และเขา้ใจว่าการเรียนรู้คืออะไร และมกัจะเช่ือมโยงการเรียนรู้
กบัการเรียนการสอนท่ีเกิดข้ึนในสถาบนัการศึกษา แต่จริง ๆ แลว้การเรียนรู้จะเป็นเร่ืองท่ีกวา้งกวา่นั้น 
และเป็นแนวความคิดพื้นฐานท่ีส าคญั ท่ีจะตอ้งทราบและเขา้ใจในหลกัการและแนวคิดดว้ยเหตุผล
หลาย ๆ ประการ ดงัน้ี 
 1. การเรียนรู้เป็นพื้นฐานท่ีส าคญัท่ีจะช่วยใหส้ามารถก าหนดรูปแบบ (Form) ของพฤติกรรม
ท่ีจะแสดงออกให้ถูกต้องและเหมาะสมได้ และเป็นแนวคิดพื้นฐานท่ีจะใช้เพื่อปรับ (Modify) 
พฤติกรรมคนอ่ืนเพื่อใหเ้ป็นไปอยา่งท่ีตอ้งการได ้
 2. ไม่ว่าจะเป็นพนักงานในระดบัใด หรือปฏิบติังานในหน้าท่ีใดก็ตาม พนักงานก็จ  าเป็น
จะตอ้งมีการเรียนรู้ เพื่อใหส้ามารถท างานไดอ้ยา่งถูกตอ้งตามขอบเขตหนา้ท่ีความรับผดิชอบและตรง
ตามวตัถุประสงคข์ององคก์ารนั้น ๆ 
 3. ทฤษฎีและหลกัการต่าง ๆ ของการเรียนรู้จะเป็นพื้นฐานท่ีส าคญัในการจัดการโดย
ฝึกอบรมและพฒันาพนกังานใหส้ าเร็จตามวตัถุประสงคข์องการฝึกอบรมและพฒันา 
 4. ความเขา้ใจในเร่ืองการเรียนรู้จะช่วยเพิ่มความสามารถในการจูงใจพนกังาน การบงัคบั
บญัชาและการมอบหมายงานใหส้ าเร็จลงได ้
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 นอกจากนั้น ผูบ้ริหารยงัมีหน้าท่ีประเมินผลการปฏิบติังานและให้รางวลัตอบแทนการ
ปฏิบติังานท่ีเกิดข้ึนตามความเหมาะสมดว้ย ซ่ึงแนวคิดในเร่ืองการเรียนรู้เร่ืองการเสริมแรงจะเป็นส่ิงท่ี
จ าเป็นท่ีจะช่วยใหผู้บ้ริหารสามารถด าเนินการใหเ้หมาะสมกบัผลการปฏิบติังานของพนกังาน 

2.2.2 ความหมายของการเรียนรู้ 
 Cronbach (1954) อธิบายวา่ การเรียนรู้เป็นการแสดงใหเ้ห็นถึงพฤติกรรมท่ีมีการเปล่ียนแปลง
อนัเป็นผลมาจากประสบการณ์ท่ีแต่ละบุคคลไดรั้บมา  
 Carlson (2010, p. 124) กล่าวถึงการเรียนรู้เป็นการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมอนัเน่ืองมาจาก
ส่ิงแวดลอ้ม 
 Spencer (2013, pp. 153-154) อธิบายว่า การเรียนรู้มีความสัมพันธ์กับการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมท่ีถาวรอนัเน่ืองมาจากการฝึกฝรหรือประสบการณ์ 
 Gerring & Phillip (2004, p. 164) กล่าวว่า การเรียนรู้เป็นกระบวนการประสบการณ์ซ่ึงมีผลให้
มีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมหรือพฤติกรรมท่ีเพิ่มข้ึนอยา่งถาวร 
 Coon & Mitterer  (2013, p. 206) การเรียนรู้เป็นการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมอนัเน่ืองมาจาก
ประสบการณ์ ซ่ึงนิยามน้ีรวมทั้งการเปล่ียนแปลงชัว่คราว และถาวรโดยมีแรงจูงใจ ซ่ึงจะน าไปสู่การ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมภายหลงั 
 Hilgard and Bower (1966)  อธิบายว่า  การเ รียนรู้เป็นกระบวนการท่ีท าให้พฤติกรรม
เปล่ียนแปลงไปจากเดิม อนัเป็นผลมาจากการฝึกฝนและประสบการณ์ แต่มิใช่ผลจากการตอบสนองท่ี
เกิดข้ึนตามธรรมชาติ เช่น สัญชาตญาณ วุฒิภาวะ หรือจากการเปล่ียนแปลงชัว่คราวของร่างกาย เช่น 
ความเม่ือยลา้ และพิษของยา เป็นตน้ 
 จากความหมายท่ีกล่าวมาขา้งตน้สามารถสรุปไดว้่า การเรียนรู้มีความส าคญัต่อการด าเนิน
ชีวิตของบุคคล เป็นการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมโดยมีส่ิงแวดลอ้ม ประสบการณ์ของบุคคลเป็นตวั
ขบัเคล่ือนพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาซ่ึงอาจเปล่ียนแค่ชัว่คราวหรือถาวร โดยมีแรงจูงใจ เพื่อตอบสนอง
ใหก้ารแสดงออกของพฤติกรรมเปล่ียนแปลงไปจากเดิม 
 สมชาย  รัตนทองค า (2554, น.19-29) อธิบายความหมายของการเรียนรู้ไว ้ดงัน้ี 
 การเรียนรู้ (Learning) หมายถึง การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในตวับุคคล และเป็นปฏิสัมพนัธ์
ท่ีเกิดข้ึนในตวับุคคลนั้น ๆ ต่อส่ิงแวดลอ้ม หรือส่ิงเร้าท่ีเผชิย ท าให้บุคคลสนองความตอ้งการของตน 
และ ท าใหส้ามารถเผชิญหรือปรับตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้มไดอ้ยา่งเหมาะสมต่อไป (Berton,1963 อา้ง
ถึงใน สุวฒัน์ วฒันวงศ,์ 2533) อาจเกิดการเปล่ียนแปลงท่ีท าให้ไดรั้บความรู้ความเขา้ใจ ทั้งน้ีโดยข้ึน 
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อยูก่บัความสามารถในการจ าได ้(Roger, 1968 อา้งถึงใน สุวฒัน์ วฒันวงศ์, 2533) ซ่ึงการเปล่ียนแปลง
ดงักล่าวมีลกัษณะท่ีถาวรหรืออาจเรียกวา่ประสบการณ์นัน่เอง 
 สุวฒัน์ วฒันวงศ ์(2533) ไดก้ล่าววา่ ทฤษฎีการเรียนรู้สามารถแยกเป็นกลุ่มใหญ่ ๆ ไดเ้ป็น 3 
กลุ่ม ประกอบดว้ย ทฤษฎีการเรียนรู้ของกลุ่มพทุธินิยม ทฤษฎีการเรียนรู้ของกลุ่มพฤติกรรมนิยม และ 
ทฤษฎีการเรียนรู้ตามกลุ่มมนุษยนิยม ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 1. ทฤษฎกีารเรียนรู้ของกลุ่มพุทธินิยม (Cognitivism) 
 นกัจิตวิทยากลุ่มน้ีสนใจท่ีจะศึกษาเพื่อท าความเขา้ใจเก่ียวกบักระบวนการคิด และการรับรู้
ของบุคคลในช่วงท่ีก าลงัเรียนรู้วา่ กระบวนการรับรู้มีการจดัเรียบเรียงความรู้ ความจ า หรือประสบการณ์
ท่ีผา่นมาใหเ้ป็นระบบระเบียบหรือเป็นโครงสร้างเพือ่การพฒันาดา้นการเรียนรู้ (Cognitive Development) 
และสติปัญญาอย่างไร รวมทั้งไดน้ าเอาความรู้ความเขา้ใจ และความจ าที่เก็บมาใชก้บัการแกไ้ข
ปัญหาใหม่อยา่งไรบา้ง ซ่ึงจุดสนใจของนกัจิตวิทยากลุ่มน้ีไม่ไดอ้ยูท่ี่ส่ิงซ่ึงสังเกตได ้หากแต่มุ่งไปยงั
กระบวนการคิดท่ีซบัซอ้นและยงัใหค้วามสนใจกบัความรู้สึกนึกคิด ความตั้งใจและเป้าหมายของบุคคล 
โดยมีความเช่ือว่าการเรียนรู้จะเกิดข้ึนตอ้งอาศยัทั้งส่ิงแวดลอ้มและตวัผูเ้รียนประสานสัมพนัธ์กนั คือ
ส่วนหน่ึงตอ้งมาจากความตอ้งการ ความตั้งใจ และเป้าหมายของผูเ้รียน ไม่ไดข้ึ้นอยูก่บัส่ิงเร้าภายนอก
อยา่งเดียว และจะเนน้ใหต้วัผูเ้รียนมีบทบาทและส่วนร่วมมาก โดยท่ีผูเ้รียนจะตอ้งมีความมุ่งหมายและ
ก าหนดวตัถุประสงคเ์ป็นเป้าหมายของตวัเองไว ้ 
 ทฤษฎีการเรียนรู้กลุ่มพทุธินิยม ประกอบดว้ย 
  1.1 ทฤษฎีพฒันาการทางสติปัญญาของบรูเนอร์  
  ทฤษฎีพฒันาการทางสติปัญญาของบูรเนอร์ (Bruner, 1966 อา้งถึงใน ธวชัชยั ชยัจิรฉายา-
กลุ, 2529) ไดแ้บ่งการพฒันาการทางสติปัญญาของมนุษยเ์ป็น 6 ลกัษณะ คือ 
   1. ความเจริญเติบโตท่ีเพิ่มข้ึนสังเกตไดจ้ากการเพิ่มการตอบสนองท่ีไม่ผกูพนักบัส่ิง
เร้าเฉพาะตามธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น 
   2. ความเจริญเติบโตข้ึนอยู่กับเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนภายในตวัคนไปสู่ “ระบบเก็บ
รักษา” ท่ีสอดคลอ้งกบัส่ิงแวดลอ้ม 
   3. ความเจริญเติบโตทางสติปัญญาเก่ียวขอ้งกบัการเพิ่มความสามารถท่ีจะพูดกบั
ตนเองและคนอ่ืน ๆ โดยใชค้  าพดูและสญัลกัษณ์ในส่ิงท่ีบุคคลนั้น ๆ ไดท้  าไปแลว้หรือส่ิงท่ีจะท า 
   4. ความเจริญเติบโตทางสติปัญญาข้ึนอยูก่บัปฏิสัมพนัธ์ท่ีเป็นระบบและโดยบงัเอิญ
ระหวา่งผูส้อนและผูเ้รียน 
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   5. การสอนสามารถอ านวยความสะดวกไดโ้ดยส่ือทางภาษา ซ่ึงจบลงโดยไม่เพียงแต่
เป็นส่ือส าหรับการแลกเปล่ียนเท่านั้น แต่ยงัเป็นเคร่ืองมือท่ีผูเ้รียนสามารถใชใ้ห้ตนเองน าค  าสั่งไปยงั
ส่ิงแวดลอ้มดว้ย 
   6. การพฒันาทางสติปัญญาเห็นไดจ้ากการเพิ่มความสามารถท่ีจะจดัการกบัตวัเลือก
หลาย ๆ อยา่งในเวลาเดียวกนัความสามารถท่ีจะเฝ้าดูขั้นตอนต่าง ๆ ในระยะเวลาเดียวกนัและความ 
สามารถท่ีจะจดัเวลาและการเขา้ร่วมกิจกรรมในลกัษณะท่ีเหมาะสมกบัความตอ้งการหลาย ๆ อยา่ง 
  1.2  ทฤษฎีพฒันาการทางสติปัญญาของเพียเจท ์
  พรรณี ช.เจนจิต (2528) กล่าวว่า ทฤษฎีพฒันาการทางสติปัญญาของเพียเจท ์เป็นทฤษฎีท่ี
ศึกษาถึงกระบวนการคิดทางดา้นสติปัญญาของเด็กจากแรกเกิดจนถึงวยัรุ่น ซ่ึงทฤษฎีดงักล่าวมีอิทธิพล
ต่อความรู้ทางดา้นจิตวิทยาพฒันาการอยา่งมาก เพียเจทไ์ดก้ระตุน้ใหน้กัวิชาการสนใจกบัขั้นตอนของ
พฒันาการโดยเฉพาะในส่วนท่ีเก่ียวกับความรู้ความเขา้ใจ เพียเจท์มีความเช่ือว่า เป้าหมายของ
พฒันาการของมนุษยน์ั้น คือ ความสามารถท่ีจะคิดอยา่งมีเหตุผลกบัส่ิงท่ีเป็นนามธรรม ความสามารถ
ท่ีจะคิดตั้งสมมติฐานอยา่งสมเหตุสมผล และ ความสามารถท่ีจะตั้งกฎเกณฑแ์ละการแกปั้ญหา 
  เพียเจท์กล่าวว่า โดยธรรมชาติแลว้มนุษยมี์แนวโน้มพื้นฐานท่ีติดตวัมาแต่ก าเนิด 2 
ลกัษณะคือ 1. การจดัระบบภายใน (Organization) และ 2. การปรับตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้ม (Adaptation) 
ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
   1. การจดัระบบภายใน เป็นการจดัภายในโดยวิธีรวมกระบวนการต่าง ๆ เขา้เป็น
ระบบ อย่างติดต่อกนัเป็นเร่ืองเป็นราว เช่น เด็กเล็กเห็นของแลว้ควา้ ซ่ึงกิจกรรมน้ีประกอบดว้ย 2 
กระบวนการ คือ เห็น ควา้ การท่ีเด็กสามารถท ากิจกรรม 2 อย่างไดใ้นเวลาเดียวกนั เรียกว่า เป็นการ
รวมกระบวนการเขา้เป็นระบบ 
   2. การปรับตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้ม หมายถึงการปรับตวัเขา้กับส่ิงแวดลอ้มเป็น
แนวโนม้ท่ีมีแต่ก าเนิด อนัเป็นผลท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง ซ่ึงตอ้งอาศยักระบวนการ ดงัต่อไปน้ี 
    1. กระบวนการดูดซบั เป็นกระบวนการที่เกิดก่อน กล่าวคือ เมื่อเด็กแรกเกิด 
(ยงัไม่มีประสบการณ์ใด ๆ) มีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงรอบ ๆ ตวั ก็จะมีการดูดซบัภาพหรือเหตุการณ์ต่าง ๆ 
เขา้ไป (ตามประสบการณ์ของแต่ละบุคคล) และจะแสดงพฤติกรรมต่อส่ิงใหม่ดงัเช่นท่ีเคยมีประสบการณ์ 
เพราะคิดว่าส่ิงใหม่น้ีเป็นส่วนหน่ึงของประสบการณ์เดิม เช่น เด็กเลก็อายปุระมาณ 1 ขวบ เม่ือไดส่ิ้ง
ใดมาจะเอาเขา้ปากกดัหรือเขย่าเล่น แมแ้ต่หากเอาแท่งแม่เหล็กให้เด็กก็จะแสดงพฤติกรรมต่อแท่ง
แม่เหลก็นั้นเหมือนดงัท่ีแสดงต่อส่ิงอ่ืน คือ กดัหรือเขยา่ นัน่คือแสดงพฤติกรรมตามประสบการณ์เดิม 
ฉะนั้นลกัษณะท่ีเด็กมีปฏิกิริยาต่อส่ิงเร้าใด ๆ ตามประสบการณ์เดิมเรียกว่า การดูดซบั (Assimilation) 
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การดูดซับจะมากน้อยเท่าใดนั้นข้ึนอยู่กบัประสบการณ์เด็กเล็ก ๆ ยงัมีประสบการณ์แคบการรู้จกั
ส่ิงแวดลอ้มของเด็กยงัน้อย เช่น เด็กรู้จักแต่แมว หมาเม่ือเด็กไปเห็นววั เด็กจะดูดซับเขา้มาตาม
ประสบการณ์นอ้ยท่ีเด็กมีอยู ่โดยท่ีคิดว่าววัตวันั้นเป็นแมวหรือหมา ฉะนั้นเด็กจะเรียก ววัตวันั้นตาม
ประสบการณ์ของเด็ก การท่ีเด็กไดมี้ปะทะสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้ม เด็กจะดูดซบัประสบการณ์ต่าง ๆ 
เขา้ไปเป็นภาพ หรือโครงสร้างทางปัญญาท่ีมีอยู่ในสมองของแต่ละบุคคล ซ่ึงภาพหรือโครงสร้าง
ดงักล่าวน้ีจะสะสมเพิ่มพนูข้ึนเร่ือย ๆ ตามประสบการณ์ท่ีไดรั้บ 
    2. กระบวนการปรับให้เหมาะ เป็นความสามารถในการปรับความเขา้ใจเดิมให้
เขา้กบัประสบการณ์ใหม่หรือส่ิงแวดลอ้มใหม่ หรือเป็นการเปล่ียนความคิดเดิมให้สอดคลอ้งกบัส่ิง
ใหม่ดงัเช่นตวัอยา่งเด็กท่ีไดรั้บแท่งแม่เหลก็คร้ังแรกเด็กจะมีปฏิกิริยากบัแท่งแม่เหลก็เหมือนกบัท่ีเคย
แสดงต่อของเล่นท่ีคุน้เคยต่าง ๆ คือ กดัหรือเขย่าหรืออาจจะเคาะเล่น หรือโยนเล่นให้เกิดเสียง และ
โดยบงัเอิญเด็กพบคุณสมบติัเฉพาะตวัของแท่งแม่เหล็ก คือสามารถดูดเหล็กได ้ฉะนั้น เด็กจะมีการ
ปรับความเขา้ใจเดิมท่ีมีต่อเหลก็แท่งแม่เหลก็นั้นวา่ ไม่ใช่มีไวดู้ดหรือกดัหรือโยนเล่น แต่เดก็จะลองใช้
แท่งแม่เหลก็นั้นไปดูดส่ิงต่าง ๆ ทัว่ ๆ ไป เพื่อดูว่าเหลก็แท่งนั้นจะดูดอะไรไดบ้า้งหรือดูดอะไรไม่ได้
บา้ง พฤติกรรมท่ีเปล่ียนไปเน่ืองจากเด็กมีการปรับความเขา้ใจเดิม เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัส่ิงใหม่นั้น คือ 
กระบวนการปรับใหม่เหมาะ 
    3. ความสมดุล (Equilibration) ในการท่ีเดก็มีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงใดกต็ามในคร้ังแรก
เด็กจะพยายามท าความเข้าใจประสบการณ์ใหม่ด้วยการใช้ความคิดเก่าหรือประสบการณ์เดิม 
(กระบวนการดูดซบั) แต่เม่ือปรากฏวา่ไม่ประสบความส าเร็จ เดก็จะตอ้งเปล่ียนความคิดเก่ียวกบัส่ิงต่าง ๆ 
(กระบวนการปรับให้เหมาะ) จนกระทั้งในท่ีสุดเด็กสามารถผสมผสานความคิดหรือประสบการณ์
ใหม่นั้นใหก้ลมกลืนเขา้กนัไดก้บัความคิดเก่า สภาพการณ์เช่นน้ีก่อใหเ้กิดความสมดุล ซ่ึงท าใหบุ้คคล
สามารถปรับแนวคิดเขา้กบัส่ิงแวดลอ้มได ้เกิดการเรียนรู้ การท่ีบุคคลมีการปรับปรุงเปล่ียนแปลงจน
เกิดสภาพท่ีสมดุลเช่นน้ี จะน าไปสู่พฒันาการทางสติปัญญา จากจุดน้ีแสดงให้เห็นว่าเม่ือเด็กมี
พฒันาการจากขั้นหน่ึงไปสู่อีกขั้นหน่ึง และการเปล่ียนแปลงน้ีจะน าไปสู่วุฒิภาวะท่ีสมบูรณ์ในท่ีสุด 
ส าหรับเด็กโตหรือผูใ้หญ่นั้นก็ยงัเกิดกระบวนการดูดซบัเช่นกนัหากส่ิงเร้าท่ีเผชิญนั้นเป็นเร่ืองใหม่ซ่ึง
ไม่มีประสบการณ์มาก่อน และอาจเกิดกระบวนการปรับให้เหมาะหากส่ิงเร้าเผชิญนั้นตนเองมีขอ้มูล
หรือมีประสบการณ์บา้งแต่ไม่สมบูรณ์ จนกระทัง่เกิดสมดุลหรือเรียนรู้ เป็นตน้ 
    4. การปฏิบติัการ (Operation) การปฏิบติัหรือกระบวนการปฏิบติัเป็นหวัใจส าคญั
ของพฒันาการทางสติปัญญาของเพียเจท ์เป็นสภาพท่ีแสดงให้เห็นถึงความสามารถทางสมองท่ีคิด
แก้ปัญหาต่าง ๆ ได้ ลกัษณะส าคญัของการปฏิบัติการคือ ความสามารถท่ีเด็กจะคิดยอ้นกลับได้ 
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หมายถึง ความสามารถคิดกลบัระหวา่งจุดสุดทา้ยและจุดเร่ิมตน้ได ้เช่น เม่ือเด็กรู้วา่ น ้ าในแกว้ใบหน่ึง
เม่ือรินไปสู่ภาชนะอ่ืนท่ีมีรูปร่างต่าง ๆ กนั น ้ าจ  านวนนั้นกย็งัคงเท่าเดิมไม่เปล่ียนแปลง เม่ือรินกลบัมา
สู่แกว้เดิม หรือการท่ีแบ่งดินน ้ามนัออกเป็น 2 กอ้นนั้น เม่ือน ามารวมกนัจะมีจ านวนเท่าเดิม เป็นตน้ 
 2. ทฤษฎกีารเรียนรู้ของกลุ่มพฤติกรรมนิยม (Behaviorism) 
 การเรียนรู้ตามทฤษฎีกลุ่มพฤติกรรมนิยมมีความเช่ือและแนวคิดพื้นฐาน คือ  
  1. พฤติกรรมทุกอยา่งเกิดข้ึนโดยการเรียนรู้ไดแ้ละสงัเกตได ้
  2.  พฤติกรรมแต่ละชนิดเป็นผลรวมของการเรียนท่ีเป็นอิสระหลายอยา่ง 
  3.  การเสริมแรง ช่วยท าให้พฤติกรรมเกิดข้ึนได ้นกัจิตวิทยาท่ียึดถือทางพฤติกรรมนิยม 
แบ่งพฤติกรรมของมนุษยอ์อกเป็น 2 ประเภท คือ 
   1.  พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนโดยส่ิงเร้า (Respondent Behavior) หมายถึง เม่ือมีส่ิงเร้ากจ็ะเกิด
การตอบสนองของพฤติกรรมท่ีสามารถสังเกตได ้ทฤษฎีท่ีอธิบายการเรียนรู้ประเภทน้ีเรียกวา่ “ทฤษฎี
การเสริมแรง” 
   2. พฤติกรรมท่ีบุคคลหรือสัตวแ์สดงพฤติกรรมตอบสนองออกมา (Operant Behavior) 
หมายถึง พฤติกรรมท่ีบุคคลหรือสัตวแ์สดงพฤติกรรมตอบสนองออกมา โดยปราศจากส่ิงเร้าท่ีแน่นอน
และพฤติกรรมน้ีมีผลต่อส่ิงแวดลอ้มทฤษฎีการเรียนรู้ท่ีใชอ้ธิบาย เรียกวา่ Operant Conditioning Theory 
ซ่ึงนกัจิตวิทยากลุ่มพฤติกรรมนิยมน้ี ประกอบดว้ย Pavlov, Watson, Thorndike, Guthrie, Skinner ซ่ึง
นักทฤษฎีกลุ่มน้ีจะเน้นการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมซ่ึงสามารถสังเกตได ้การเปล่ียนแปลงน้ีเกิดจา
กระบวนการเรียนรู้ การเช่ือมโยง     
  2.1 ทฤษฎีการเรียนรู้ระบบการวางเง่ือนไขแบบคลาสสิก (Classical Conditioning 
Theory) ของ Pavlov 
  ทฤษฎีการเรียนรู้ระบบการวางเง่ือนไขแบบคลาสสิกหรือท่ีเรียกว่า พฤติกรรมการ
ตอบสนอง (Respondent behavior) เป็นพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนโดยอาศยัส่ิงเร้ามากระตุน้เพื่อให้เกิดการ
ตอบสนองซ่ึงจะสงัเกตได ้
  Pavlov (1849 อา้งถึงใน สุรางค ์โคว้ตระกูล, 2541) สรุปหลกัการเรียนรู้จากการวางเง่ือนไข
คลาสสิกไดคื้อ “เม่ือน าส่ิงเร้าท่ีเป็นกลาง หรือส่ิงเร้าท่ีมีการวางเง่ือนไข Conditional Stimulus หรือ (CS) 
เสนอควบคู่กบัส่ิงเร้าท่ีไม่ตอ้งวางเง่ือนไข Unconditional Stimulus หรือ (UCS) ซ ้ า ๆ หลายคร้ัง ในท่ีสุด
ส่ิงเร้าท่ีเป็นกลางนั้น จะกลายเป็นส่ิงเร้าท่ีสามารถกระตุน้ให้เกิดการตอบสนองไดด้ว้ยตวัมนัเอง ซ่ึง
ท าการศึกษาพฤติกรรมของสุนขัเม่ือถูกวางเง่ือนไข หรือ เรียกว่าการวางเง่ือนไขแบบคลาสสิก ดงัแสดง
ในภาพท่ี 2.2   



35 

                  
ก่อนวางเง่ือนไข 
เสียงกระด่ิง (CS)     ไม่มีการตอบสนอง 
อาหาร (UCS)      สุนขัน ้าลายไหล (UCR) 
ระหว่างวางเง่ือนไข 
ส่ิงเร้าท่ีตอ้งวางเง่ือนไข  ส่ิงเร้าท่ีไม่ตอ้งวางเง่ือนไข การตอบสนองท่ีไม่ 
 CS     UCS     ตอ้งวางเง่ือนไข UCR 
เสียงกระด่ิง (CS)   อาหาร (ผงเน้ือ)   น ้าลายไหล 
หลงัวางเง่ือนไข 
ส่ิงเร้าท่ีตอ้งวางเง่ือนไข     การตอบสนองท่ีตอ้งวาง 
       เง่ือนไข 
เสียงกระด่ิง (CS)       สุนขัน ้าลายไหล (CR) 
 
 
CS คือ ส่ิงเร้าท่ีมีเง่ือนไข    CR คือ การตอบสนองท่ีมีเง่ือนไข 
UCS คือ ส่ิงเร้าท่ีไม่ตอ้งวางเง่ือนไข  UCR คือ การตอบสนองท่ีไม่ตอ้งวางเง่ือนไข 
 

ภาพที ่2.2  แสดงกระบวนการเรียนรู้จากการวางเง่ือนไขของ Pavlov  
ที่มา :  สุรางค ์โคว้ตระกลู (2541) 
 สรุปไดว้่า เม่ือสุนัขไดย้ินเสียงกระด่ิงซ่ึงเป็นส่ิงเร้าท่ีไม่มีอ านาจในการดึงดูดใจให้สุนัข
ตอบสนองได ้สุนขัไม่มีอาการน ้ าลายไหล เม่ือสุนขัเห็นอาหารซ่ึงเป็นส่ิงเร้าสุนขักจ็ะมีพฤติกรรมแสดง
อาการน ้ าลายไหล จึงจดัไดว้่าเป็นส่ิงเร้าท่ีไม่ตอ้งวางเง่ือนไข Unconditioned Response หรือ (UCR) 
ส าหรับอาการท่ีสุนขัเกิดน ้ าลายไหลเม่ือไดย้ินเสียงกระด่ิงเพียงอยา่งเดียวเป็นการตอบสนองท่ีถูกวาง
เง่ือนไขแลว้ Conditioned Response หรือ (CR) 
 การทดลองของ Pavlov เก่ียวกับการวางเง่ือนไข แบบคลาสสิกเป็นการทดลองทาง
วิทยาศาสตร์อยา่งละเอียด และให้รายละเอียดเก่ียวกบัการวางเง่ือนไขแบบคลาสสิกหลายอยา่งจนได้
หลกัการเก่ียวกบัการเรียนรู้หลายอยา่ง ซ่ึงเป็นหลกัการท่ีนกัจิตวิทยายงัคงใชอ้ยูจ่นถึงทุกวนัน้ี 
 Watson (1919) ไดศึ้กษาทดลองเก่ียวกบัการวางเง่ือนไขแบบคลาสสิกเก่ียวกบัมนุษยโ์ดย
ศึกษาเร่ืองความกลวัใน ปี ค.ศ. 1920 Watsonไดท้ดลองกบัเด็กทารกอาย ุ8-9 เดือน โดยการเคาะแผ่น
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เหล็กให้เกิดเสียงดงัโดยเป็นส่ิงเร้าท่ีไม่ตอ้งวางเง่ือนไข ซ่ึงจะก่อให้เกิดการตอบสนองคือ ความกลวั 
วตัสันใชห้นูขาวเป็นส่ิงเร้าเพื่อวางเง่ือนไขมาล่อให้เด็กไม่กลวั แต่เม่ือเด็กจะเอ้ือมมือไปจบัหนูขาว ก็
จะกลวัทนัที 
 ต่อมาเขาไดแ้กค้วามกลวัโดยใหแ้ม่ของเด็กอุม้แลว้น าหนูขาวมาใหจ้บั ตอนแรกเด็กร้องไห ้
เพราะกลวั แต่เม่ือแม่ปลอบวา่ไม่น่ากลวั พร้อมกบัเอามือลูบหนูขาวใหเ้ดก็ดูจนเด็กสามารถจบัหนูขาว
ได ้การทดลองของ Watson น้ีท าใหจิ้ตแพทยน์ ามาใชรั้กษาคนไขท่ี้มีความกลวัในส่ิงแปลก ๆ 
  2.2 ทฤษฎกีารเรียนรู้การวางเง่ือนไขแบบโอเปอแรนท์ (Operant Conditioning) 
  Skinner (1950) น าเสนอทฤษฎีการเรียนรู้ท่ีเรียกวา่ “Operant Conditioning” คือพฤติกรรมท่ี
คนหรือสัตวแ์สดงพฤติกรรมตอบสนองออกมาโดยปราศจากส่ิงเร้าท่ีแน่นอน ซ่ึงพฤติกรรมน้ีมีผลต่อ
ส่ิงแวดลอ้ม 
  Skinner ท าการทดลองโดยใชห้นูและนกเป็นสัตวท์ดลอง แลว้น าหลกัการมาศึกษาการ
เรียนรู้ของมนุษย ์จากแนวคิดว่าพฤติกรรมส่วนมากของมนุษยเ์ป็นประเภทโอเปอร์แรนทซ่ึ์งส่ิงมีชีวิต
จะเป็นผูเ้ร่ิมกระท าต่อส่ิงแวดลอ้มของตนเองถา้ตอ้งการให้คงอยูต่ลอดไปจ าเป็นตอ้งให้แรงเสริม ซ่ึง
การเสริมแรง แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ 
  1. การเสริมแรงทางบวก (Positive Reinforcement) คือ ส่ิงของ ค าพูด สภาพการณ์ท่ีจะ
ช่วยให้พฤติกรรมโอเปอร์แรนท์เกิดข้ึนอีก หรือส่ิงท่ีท าให้เพิ่มความน่าจะเป็นไปได้ของการเกิด
พฤติกรรมโอเปอร์แรนท ์การเสริมแรงทางบวกในองคก์ารได้แก่ การข้ึนเงินเดือน การให้ค  าชมเชย 
เป็นตน้ 
  2. การเสริมแรงทางลบ (Negative Reinforcement) คือ การเปล่ียนสภาพการณ์หรือ 
ส่ิงแวดลอ้มบางอยา่ง การเสริมแรงทางลบในองคก์ารไดแ้ก่ การลงโทษ 
  ภาพท่ี 2.3 แสดงความสัมพนัธ์ของพฤติกรรมและการกระตุน้วุฒิภาวะกบัตวัเสริมแรง
ของ Skinner 
  

   เพิ่มพฤติกรรม 
 
   ลดพฤติกรรม 
          กระตุน้วฒิุภาวะ    ไม่กระตุน้วฒิุภาวะ 
ภาพที่ 2.3  แสดงตวัเสริมแรงตามทศันะของ Skinner 
ที่มา :  วิโรจน์ สารรัตนะ (2542) 
 

การเสริมแรงทางบวก การเสริมแรงทางลบ 
การหยดุย ั้ง การลงโทษ 
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 Skinner ยงัพบอีกว่าคนใชว้ิธีการเสริมแรงประเภทต่าง ๆ กนั จะมีผลต่อความเร็วของการ
ท างานและความมีมานะอดทนในการท างานดว้ย ข้ึนอยูก่บัแรงเสริมท่ีใช ้การเสริมแรงตามอตัราส่วน
ท่ีแน่นอนหรือคงท่ีจะช่วยให้การท างานเร็วข้ึน เช่น ถา้หัวหนา้งานบอกว่า โครงการน้ีแผนกท าเสร็จ
ก่อนก าหนดจะพาไปพกัผอ่นชายทะเล เป็นตน้ 
 ทฤษฎีของ Pavlov และ Skinner เก่ียวขอ้งการการตอบสนองเหมือนกนั แต่แตกต่างกนัคือ 
การเรียนรู้การวางเง่ือนไขแบบคลาสสิกตอบสนองมีลกัษณะแน่นอนเพราะไม่มีทางเลือกซ่ึงไดแ้ก่ ถา้
เหตุการณ์น้ีเกิดข้ึน พฤติกรรมการตอบสนองจะออกมาเป็นอย่างไร เรียกว่า เป็นพฤติกรรมสะทอ้น
กลบั (Reflexive Behavior) ส่วนการเรียนรู้การวางเง่ือนไขแบบโอเปอร์แรนท ์นั้น พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน
พฤติกรรมซ ้ าอีกข้ึนอยูก่บัผลของการกระท า หากผลออกมาไดรั้บความพึงพอใจ จะเป็นการเสริมแรง
ทางบวก และมีแนวโนม้ท่ีจะกระท าพฤติกรรมเช่นนั้นอีกในอนาคต แต่ถา้ผลออกมาไม่ไดรั้บความ
พึงพอใจ จะเป็นการเสริมแรงทางลบ ซ่ึงอาจไดรั้บโทษ จึงมีแนวโนม้ท่ีจะหลีกเล่ียงพฤติกรรมเช่นนั้น 
  2.3 ทฤษฎกีารเรียนรู้ของบรูเนอร์ 
   Bruner (อา้งถึงใน สุรางค์ โคว้ตระกูล, 2541) พฒันาทฤษฎีการเรียนรู้โดยการคน้พบ 
(Discovery Approach) โดยมีแนวคิดว่าการเรียนรู้จะเกิดข้ึนก็ต่อเม่ือผูเ้รียนไดป้ระมวลขอ้มูลข่าวสาร
จากการท่ีมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มและส ารวจส่ิงแวดลอ้ม การรับรู้ของมนุษยเ์ป็นส่ิงท่ีเลือกหรือ
ส่ิงรับรู้ข้ึนกบัความใส่ใจของผูเ้รียนท่ีมีต่อส่ิงนั้น ๆ การเรียนรู้จะเกิดจากการคน้พบเน่ืองจากความ
อยากรู้อยากเห็น 
  แนวคิดพื้นฐานทฤษฎีการเรียนรู้ท่ี Bruner คน้พบคือ การเรียนรู้เป็นกระบวนการท่ีผูเ้รียน
มีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้ม การเปล่ียนแปลงเป็นผลของการปฏิสัมพนัธ์เกิดข้ึนในตวัของผูเ้รียนแลว้
ยงัเป็นผลท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงในส่ิงแวดลอ้มอีกดว้ย 
  1) ผูเ้รียนแต่ละคนมีประสบการณ์และพื้นฐานความรู้แตกต่างกนั การเรียนรู้จะเกิดจาก
การท่ีผูเ้รียนสร้างความสมัพนัธ์ใหม่กบัประสบการณ์และมีความหมายใหม่ 
  2) พฒันาการทางเชาวปั์ญญาจะเห็นได้ชัดโดยผูเ้รียนสามารถรับส่ิงเร้าท่ีให้เลือกได้
หลายอยา่งพร้อม ๆ กนั 
  2.4 ทฤษฎกีารเรียนรู้ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญา (Social Cognitive Learning Theory)  
  Bandura, Ross & Ross (1963) อธิบายว่า ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญา เช่ือ
ว่ามนุษยส่์วนมากเรียนรู้จากการสังเกตุหรือการเลียนแบบ เน่ืองจากมนุษยมี์ปฏิสัมพนัธ์ (Interact) กบั
ส่ิงแวดลอ้มท่ีอยู่รอบ ๆ ตวัอยู่เสมอ Banduraอธิบายว่าการเรียนรู้เกิดจากปฏิสัมพนัธ์ระหว่างผูเ้รียน
และส่ิงแวดลอ้มในสังคม ซ่ึงทั้งผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้มมีอิทธิพลต่อกนัและกนั Bandura (1969, 1971) 
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จึงเปล่ียนช่ือทฤษฎีการเรียนรู้ของท่านว่า การเรียนรู้ทางสังคม (Social Learning Theory) แต่ต่อมาได้
เปล่ียนเป็น การเรียนรู้ทางสงัคมเชิงพทุธิปัญญา (Social Cognitive Learning Theory) อีกคร้ังหน่ึง ทั้งน้ี 
เน่ืองจาก Bandura พบจากการทดลองว่า สาเหตุท่ีส าคญัอย่างหน่ึงในการเรียนรู้ดว้ยการสังเกต คือ 
ผูเ้รียนจะตอ้งเลือกสังเกตส่ิงท่ีตอ้งการเรียนรู้โดยเฉพาะ และส่ิงส าคญัอีกอยา่งหน่ึงกคื็อ ผูเ้รียนจะตอ้ง
มีการเขา้รหสั (Encoding) ในความทรงจ าระยะยาวไดอ้ยา่งถูกตอ้ง นอกจากน้ี ผูเ้รียนตอ้งสามารถท่ีจะ
ประเมินไดว้่าตนเลียนแบบไดดี้หรือไม่ดีอย่างไร และจะตอ้งควบคุมพฤติกรรมของตนเองได้ดว้ย 
(metacognitive) Bandura, 1986 จึงสรุปว่า การเรียนรู้โดยการสังเกตจึงเป็นกระบวนการทางการรู้คิด
หรือพุทธิปัญญา (Cognitive Processes) การเรียนรู้โดยการสังเกตหรือการเลียนแบบ (Observational 
Learning หรือ Modeling) Bandura  มีความเห็นว่าทั้งส่ิงแวดลอ้ม และตวัผูเ้รียนมีความส าคญัเท่า ๆ กนั 
Banduraกล่าวว่า คนเรามีปฏิสัมพนัธ์ (Interact) กบัส่ิงแวดลอ้มท่ีอยู่รอบ ๆ ตวัเราอยู่เสมอการเรียนรู้
เกิดจาก ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงทั้งผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้มมีอิทธิพลต่อกนัและ
กนั พฤติกรรมของคนเราส่วนมากจะเป็นการเรียนรู้โดยการสังเกต (Observational Learning) หรือการ
เลียนแบบจากตวัแบบ (Modeling) ส าหรับตวัแบบไม่จ าเป็นตอ้งเป็นตวัแบบท่ีมีชีวิตเท่านั้น แต่อาจจะ
เป็นตวัสัญลกัษณ์ เช่น ตวัแบบท่ีเห็นในโทรทศัน์ หรือภาพยนตร์หรืออาจจะเป็นรูปภาพการ์ตูน
หนงัสือก็ได ้นอกจากน้ี ค  าบอกเล่าดว้ยค าพูดหรือขอ้มูลท่ีเขียนเป็นลายลกัษณ์อกัษรก็เป็นตวัแบบได ้
การเรียนรู้โดยการสังเกตไม่ใช่การลอกแบบจากส่ิงท่ีสังเกตโดยผูเ้รียนไม่คิด คุณสมบติัของผูเ้รียนมี
ความส าคญั เช่น ผูเ้รียนจะตอ้งมีความสามารถท่ีจะรับรู้ส่ิงเร้า และสามารถสร้างรหัสหรือก าหนด
สัญลกัษณ์ของส่ิงท่ีสังเกตเก็บไวใ้นความจ าระยะยาว และสามารถเรียกใชใ้นขณะท่ีผูส้ังเกตตอ้งการ
แสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบ Banduraไดเ้ร่ิมท าการวิจยัเก่ียวกบัการเรียนรู้โดยการสังเกต หรือการ
เลียนแบบ ตั้งแต่ปี ค.ศ. 1960 เป็นตน้มา ไดท้  าการวิจยัเป็นโครงการระยะยาว และไดท้ าการพิสูจน์
สมมติฐานท่ีตั้งไวที้ละอย่าง โดยใชก้ลุ่มทดลองและควบคุมอย่างละเอียด และเป็นขั้นตอน ต่อไปน้ี
เป็นตวัอยา่งของการวิจยัท่ี Bandura และผูร่้วมงานเก่ียวกบัการเรียนรู้โดยการสงัเกตผลการวิจยัท่ีไดรั้บ
ความสนใจจากนกัจิตวิทยาเป็นอนัมาก และมีผูน้ าไปท างานวิจยัโดยใชส้ถานการณ์แตกต่างไป ผลท่ี
ไดรั้บสนบัสนุนขอ้สรุปของศาสตราจารย์ Bandura เก่ียวกบัการเร่ียนรู้โดยการสังเกต การทดลองอนั
แรกโดย Bandura, Ross, & Roos, (1961) เป็นการแสดงพฤติกรรมกา้วร้าวโดยการสงัเกต Banduraและ
ผูร่้วมงานไดแ้บ่งเด็กออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มหน่ึงให้เห็นตวัอย่างจากตวัแบบท่ีมีชีวิต แสดงพฤติกรรม
กา้วร้าว เด็กกลุ่มท่ีสองมีตวัแบบท่ีไม่แสดงพฤติกรรมกา้วร้าว และเด็กกลุ่มท่ีสามไม่มีตวัแบบแสดง
พฤติกรรมให้ดูเป็นตวัอยา่ง ในกลุ่มมีตวัแบบแสดงพฤติกรรมกา้วร้าวการทดลองเร่ิมดว้ยเด็กและตวั
แบบเล่นตุ๊กตา (Tinker Toys) สักครู่หน่ึงประมาณ 1-10 นาที ตวัแบบลุกข้ึนต่อย เตะ ทุบ ตุ๊กตาท่ีท า
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ดว้ยยางแลว้เป่าลม ฉะนั้นตุ๊กตาจึงทนการเตะต่อยหรือแมว้่าจะนั่งทบัหรือยืนก็ไม่แตก ส าหรับเด็ก
กลุ่มท่ีสอง เด็กเล่นตุ๊กตาใกล ้ๆ กบัตวัแบบ แต่ตวัแบบไม่แสดงพฤติกรรมกา้วร้าวให้ดูเป็นตวัอย่าง 
เด็กกลุ่มท่ีสามเล่นตุ๊กตาโดยไม่มีตวัแบบ หลงัจากเล่นตุ๊กตาแลว้แมผู้ท้ดลองพาเด็กไปดูหอ้งท่ีมีตุ๊กตา
ท่ีน่าเล่นมากกวา่ แต่บอกว่าหา้มจบัตุก๊ตา เพื่อจะใหเ้ด็กรู้สึกคบัขอ้งใจ เสร็จแลว้น าเด็กไปอีกหอ้งหน่ึง
ทีละคน ซ่ึงมีตุ๊กตาหลายชนิดวางอยูแ่ละมีตุก๊ตายางท่ีเหมือนกบัตุ๊กตาท่ีตวัแบบเตะต่อยและทุบรวมอยู่
ดว้ย ผลการทดลองพบว่า เด็กท่ีอยู่ในกลุ่มท่ีมีตวัแบบแสดงพฤติกรรมกา้วร้าวจะแสดงพฤติกรรม
กา้วร้าว เตะต่อยทุบ รวมทั้งนัง่ทบัตุ๊กตายางเหมือนกบัท่ีสังเกตจากตวัแบบแสดงและค่าเฉล่ีย (Mean) 
ของพฤติกรรมกา้วร้าวท่ีแสดงโดยเด็กกลุ่มน้ีทั้งหมดสูงกว่าค่าเฉล่ียของพฤติกรรมกา้วร้าวของเด็ก
กลุ่มท่ีสองและกลุ่มท่ีสามการทดลองท่ีสองก็เป็นการทดลองของ Bandura, Ross, & Roos (1963) 
วิธีการทดลองเหมือนกบัการทดลองท่ีหน่ึงแต่ใชภ้าพยนตร์แทนของจริง โดยกลุ่มหน่ึงดูภาพยนตร์ท่ี
ตวัแบบ แสดงพฤติกรรมกา้วร้าว อีกกลุ่มหน่ึงดูภาพยนตร์ท่ีตวัแบบไม่แสดงพฤติกรรมกา้วร้าว ผล
ของการทดลองท่ีไดเ้หมือนกบัการทดลองท่ีหน่ึง คือ เด็กท่ีดูภาพยนตร์ท่ีมีตวัแบบแสดงพฤติกรรม
กา้วร้าว จะแสดงพฤติกรรมกา้วร้าวมากกวา่เดก็ท่ีอยูใ่นกลุ่มท่ีดูภาพยนตร์ท่ีตวัแบบไม่แสดงพฤติกรรม
ท่ีก้าวร้าว Bandura & Menlove (1968) ได้ศึกษาเก่ียวกับเด็ก ซ่ึงมีความกลัวสัตว์เล้ียง เช่น สุนัข 
จนกระทัง่พยายามหลีกเล่ียงหรือไม่มีปฏิสัมพนัธ์กบัสัตวเ์ล้ียง ไดใ้ห้เด็กกลุ่มหน่ึงท่ีมีความกลวัสุนขั
ไดส้งัเกตตวัแบบท่ีไม่กลวัสุนขั และสามารถจะเล่นกบัสุนขัไดอ้ยา่งสนุก โดยเร่ิมจากการค่อย ๆ ใหต้วั
แบบเล่น แตะ และพูดกบัสุนขัท่ีอยูใ่นกรงจนกระทัง่ในท่ีสุดตวัแบบเขา้ไปอยูใ่นกรงสุนขั ผลของการ
ทดลองปรากฏว่าหลงัจากสังเกตตวัแบบท่ีไม่กลวัสุนัข เด็กจะกลา้เล่นกับสุนัขโดยไม่กลวั หรือ
พฤติกรรมของเด็กท่ีกลา้ท่ีจะเล่นกบัสุนขัเพิ่มข้ึนและพฤติกรรมท่ีแสดงว่ากลวัสุนขัจะลดนอ้ยไป การ
ทดลองของ Bandura ท่ีเก่ียวกบัการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบมีผูน้ าไปท าซ ้ า ปรากฏผลการ
ทดลองเหมือนกบัBanduraไดรั้บ นอกจากน้ีมีนกัจิตวิทยาหลายท่านไดใ้ชแ้บบการเรียนรู้ โดยวิธีการ
สังเกตในการเรียนการสอนวิชาต่าง ๆ ความคิดพื้นฐานของทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมเชิงพทุธิปัญญา 
Bandura ไดใ้หค้วามส าคญัของการปฏิสัมพนัธ์ของอินทรียแ์ละส่ิงแวดลอ้ม และถือว่าการเรียนรู้กเ็ป็น
ผลของปฏิสัมพนัธ์ระหว่างผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้ม โดยผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้มมีอิทธิพลต่อกนัและกนั 
Bandura ไดถื้อวา่ทั้งบุคคลท่ีตอ้งการจะเรียนรู้และส่ิงแวดลอ้มเป็นสาเหตุของพฤติกรรมและไดอ้ธิบาย
การปฏิสัมพนัธ์ ดงัน้ี 
  1. Bandura ถือว่าการเรียนรู้เป็นผลของปฏิสัมพนัธ์ระหว่างผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้ม โดย
ผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้มมีอิทธิพลต่อกนัและกนั 
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   P    B = พฤติกรรมอยา่งใดอยา่งหน่ึงของบุคคล 
       P = บุคคล (ตวัแปรท่ีเกิดจากผูเ้รียน) 
       E = ส่ิงแวดลอ้ม   
 
 B    E 
 

ภาพที่ 2.4  แสดงแนวคิดการเรียนรู้ของBandura 
ที่มา :  เรียม ศรีทอง (2542, น. 93) 
 

  2. Banduraใหค้วามแตกต่างของการเรียนรู้ (learning) และการกระท า (performance) ถือ
ว่ามีความแตกต่างท่ีส าคญัมาก เพราะคนอาจจะเรียนรู้อะไรหลายอยา่งแต่ไม่ท า ดงันั้น สรุปพฤติกรรม
คนได ้3 ประเภท คือ 
 1. พฤติกรรมสนองตอบท่ีเกิดจากการเรียนรู้ ซ่ึงแสดงหรือกระท าสม ่าเสมอ 
 2. พฤติกรรมเรียนรู้แต่ไม่เคยแสดงออกหรือกระท า 
 3. พฤติกรรมไม่เคยแสดงออกทางการกระท า เพราะไม่เคยเรียนรู้จริง ๆ 
  3. Banduraไม่เช่ือว่าพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนจะคงตัวอยู่ เสมอ ทั้ งน้ี เพราะส่ิงแวดล้อม
เปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ และทั้งส่ิงแวดลอ้มและพฤติกรรมมีอิทธิพลซ่ึงกนัและกนั ตวัอย่างเช่น เด็กท่ีมี
พฤติกรรมกา้วร้าวกค็าดหวงัวา่ผูอ่ื้นจะแสดงพฤติกรรมกา้วร้าวต่อตนดว้ย ความหวงัน้ีกส่็งเสริมใหเ้ดก็
แสดงพฤติกรรมก้าวร้าว และผลพวงก็คือว่าเด็กอ่ืน (แม้ว่าจะไม่ก้าวร้าว) ก็จะแสดงพฤติกรรม
ตอบสนองแบบกา้วร้าวดว้ย และเป็นเหตุใหเ้ด็กท่ีมีพฤติกรรมกา้วร้าวยิง่แสดงพฤติกรรมกา้วร้าวมาก
ยิ่งข้ึน ซ่ึงเป็นการย  ้ าความคาดหวงัของตน Bandura สรุปว่า “เด็กท่ีมีพฤติกรรมก้าวร้าวจะสร้าง
บรรยากาศก้าวร้าวรอบ ๆ ตวั จึงท าให้เด็กอ่ืนท่ีมีพฤติกรรมอ่อนโยนไม่ก้าวร้าวแสดงพฤติกรรม
ตอบสนองกา้วร้าว เพราะเป็นการแสดงพฤติกรรมต่อส่ิงแวดลอ้มท่ีกา้วร้าว” ขั้นของการเรียนรู้โดย
การสังเกตหรือเลียนแบบ Bandura กล่าววา่ การเรียนรู้ทางสงัคมดว้ยการรู้คิดจากการเลียนแบบมี 2 ขั้น 
คือ ขั้นแรกเป็นขั้นการไดรั้บมาซ่ึงการเรียนรู้ (Acquisition) ท าให้สามารถแสดงพฤติกรรมได ้ขั้นท่ี 2 
เรียกว่าขั้นการกระท า (Performance) ซ่ึงอาจจะกระท าหรือไม่กระท าก็ได ้การแบ่งขั้นของการเรียนรู้
แบบน้ีท าให้ทฤษฎีการเรียนรู้ของBanduraแตกต่างจากทฤษฎีพฤติกรรมนิยมชนิดอ่ืน ๆ การเรียนรู้ท่ี
แบ่งออกเป็น 2 ขั้น ดงัแสดงในภาพท่ี 2.5 
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              ขั้นท่ี 1  การรับมาซ่ึงการเรียนรู้           ขั้นท่ี 2 การกระท า         

ภาพที่ 2.5  แสดงขั้นของการเรียนรู้โดยการเลียนแบบ 
ที่มา :  Bandura (1986 อา้งถึงในสุรางค ์ โคว้ตระกลู, 2541) 
 ขั้นการรับมาซ่ึงการเรียนรู้ ประกอบดว้ยส่วนประกอบท่ีส าคญัเป็นล าดบั 3 ล าดบั ดงัแสดง
ในภาพท่ี 2.6  
 

 
 
 
 

ภาพที่ 2.6  แสดงขั้นการรับมาซ่ึงการเรียนรู้ 
ที่มา :  Bandura (1986 อา้งถึงในสุรางค ์ โคว้ตระกลู, 2541) 
 ส่วนประกอบของการเรียนรู้ข้ึนกบัการรับมาซ่ึงการเรียนรู้ จากรูปจะเห็นว่า ส่วนประกอบ
ทั้ง 3 อยา่ง ของการรับมาซ่ึงการเรียนรู้เป็นกระบวนการทางพุทธิปัญญา (Cognitive Processes) ความ
ใส่ใจท่ีเลือกส่ิงเร้ามีบทบาทส าคญัในการเลือกตวัแบบส าหรับขั้นการกระท า (Performance) นั้นข้ึนอยู่
กบัผูเ้รียน เช่น ความสามารถทางดา้นร่างกาย ทกัษะต่าง ๆ รวมทั้งความคาดหวงัท่ีจะไดรั้บแรงเสริม
ซ่ึงเป็นแรงจูงใจกระบวนการท่ีส าคญัในการเรียนรู้โดยการสังเกต Bandura (Bandura, 1977) ไดอ้ธิบาย
กระบวนการท่ีส าคญัในการเรียนรู้โดยการสงัเกตหรือการเรียนรู้โดยตวัแบบวา่มีทั้งหมด 4 อยา่ง คือ 
 1. กระบวนการใส่ใจ (Attention) 
 2. กระบวนการจดจ า (Retention) 
 3. กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอยา่ง (Reproduction) 
 4. กระบวนการจูงใจ (Motivation) 
 สามารถแสดงกระบวนการได ้ดงัภาพท่ี 2.7  
 
 

ส่ิงเร้าหรือการรับเขา้  

(Input) 

บุคคล 

(Person) 

พฤติกรรมสนองตอบหรือ
การส่งออก 

(Output) 

ความใส่ใจเลือกส่ิงเร้า
(Selective Attention) 

การเขา้รหสั     
(Coding) 

การจดจ า 
(Retention) 
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ภาพที่ 2.7  กระบวนการเรียนรู้ตามทฤษฎีของ Bandura 
ที่มา :  สุรางค ์โคว้ตระกลู (2541) 
 1. กระบวนการใส่ใจ (Attention) ความใส่ใจของผูเ้รียนเป็นส่ิงส าคญัมาก ถา้ผูเ้รียนไม่มี
ความใส่ใจในการเรียนรู้ โดยการสังเกตหรือการเลียนแบบก็จะไม่เกิดข้ึน ดงันั้น การเรียนรู้แบบน้ี
ความใส่ใจจึงเป็นส่ิงแรกท่ีผูเ้รียนจะตอ้งมี Bandura กล่าวว่าผูเ้รียนจะตอ้งรับรู้ส่วนประกอบท่ีส าคญั
ของพฤติกรรมของผูท่ี้เป็นตวัแบบ องคป์ระกอบท่ีส าคญัของตวัแบบท่ีมีอิทธิพลต่อความใส่ใจของ
ผูเ้รียนมีหลายอย่าง เช่น เป็นผูท่ี้มีเกียรติสูง (High Status) มีความสามารถสูง (High Competence) 
หน้าตาดี รวมทั้ งการแต่งตัว การมีอ านาจท่ีจะให้รางวลัหรือลงโทษ คุณลักษณะของผูเ้รียนก็มี
ความสัมพนัธ์กบักระบวนการใส่ใจ ตวัอย่างเช่น วยัของผูเ้รียน ความสามารถทางดา้นพุทธิปัญญา 
ทักษะทางการใช้มือและส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย รวมทั้ งตัวแปรทางบุคลิกภาพของผูเ้รียน เช่น 
ความรู้สึกวา่ตนนั้นมีค่า (Self-Esteem) ความตอ้งการและทศันคติของ ผูเ้รียน ตวัแปรเหล่าน้ีมกัจะเป็น
ส่ิงจ ากัดขอบเขตของการเรียนรู้โดยการสังเกต ตวัอย่างเช่น ถา้ครูตอ้งการให้เด็กวยัอนุบาลเขียน
พยญัชนะไทยท่ียาก ๆ เช่น ฆ ม โดยพยายามแสดงการเขียนให้ดูเป็นตวัอยา่ง ทกัษะการใชก้ลา้มเน้ือ
ในการเคล่ือนไหวของเด็กวยัอนุบาลยงัไม่พร้อมฉะนั้นเด็กวยัอนุบาลบางคนจะเขียนหนงัสือตามท่ีครู
คาดหวงัไม่ได ้
 2. กระบวนการจดจ า (Retention) Bandura อธิบายวา่ การท่ีผูเ้รียนหรือผูส้งัเกตสามารถท่ีจะ
เลียนแบบหรือแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบไดก้็เป็นเพราะผูเ้รียนบนัทึกส่ิงท่ีตนสังเกตจากตวัแบบ
ไวใ้นความจ าระยะยาว Bandura พบว่าผูส้ังเกตท่ีสามารถอธิบายพฤติกรรม หรือการกระท าของตวั
แบบดว้ยค าพูด หรือสามารถมีภาพพจน์ส่ิงท่ีตนสังเกตไวใ้นใจจะเป็นผูท่ี้สามารถจดจ าส่ิงท่ีเรียนรู้โดย
การสังเกตไดดี้กว่าผูท่ี้เพียงแต่ดูเฉย ๆ หรือท างานอ่ืนในขณะท่ีดูตวัแบบไปดว้ย สรุปแลว้ผูส้ังเกตท่ี
สามารถระลึกถึงส่ิงท่ีสังเกตเป็นภาพพจน์ในใจ (Visual Imagery) และสามารถเขา้รหสัดว้ยค าพูดหรือ
ถอ้ยค า (Verbal Coding) จะเป็นผูท่ี้สามารถแสดงพฤติกรรมเลียนแบบจากตวัแบบไดแ้มว้า่เวลาจะผา่น
ไปนาน ๆ และนอกจากน้ีถา้ผูส้ังเกตหรือ ผูเ้รียนมีโอกาสท่ีจะไดเ้ห็นตวัแบบแสดงส่ิงท่ีจะตอ้งเรียนรู้
ซ ้ าก็จะเป็นการช่วยความจ าใหดี้ยิง่ข้ึนกระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนกบัตวัแบบ (Reproduction 
Process)กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตัวแบบเป็นกระบวนการท่ีผู ้เ รียน แปรสภาพ 
(Transform) ภาพพจน์ (Visual Image) หรือส่ิงท่ีจ าไวเ้ป็นการเขา้รหสัเป็นถอ้ยค า (Verbal Coding) ใน

ความใส่ใจ
(attention) 

การจดจ า
(retention) 

การแสดงพฤติกรรม
เหมือนตวัอยา่ง 
(reproduction) 

แรงจูงใจ
(motivation) 
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ท่ีสุดแสดงออกมาเป็นการกระท าหรือแสดงพฤติกรรมเหมือนกับตัวแบบ ปัจจัยท่ีส าคัญของ
กระบวนการน้ีคือ ความพร้อมทางดา้นร่างกายและทกัษะท่ีจ าเป็นจะตอ้งใช้ในการเลียนแบบของ
ผูเ้รียน ถา้หากผูเ้รียนไม่มีความพร้อมก็จะไม่สามารถท่ีจะแสดงพฤติกรรมเลียนแบบไดB้andura กล่าว
ว่าการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือการเลียนแบบไม่ใช่เป็นพฤติกรรมท่ีลอกแบบอยา่งตรงไปตรงมา การ
เรียนรู้โดยการสังเกตประกอบดว้ยกระบวนการทางพุทธิปัญญา (Cognitive Process) และความพร้อม
ทางดา้นร่างกายของผูเ้รียน 
 3. กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอยา่ง (Reproduction) ในขั้นการแสดงพฤติกรรม
เหมือนตวัอยา่ง (Reproduction) ของแต่ละบุคคลจึงแตกต่างกนัไปผูเ้รียนบางคนกอ็าจจะท าไดดี้กวา่ตวั
แบบท่ีตนสังเกตหรือบางคนกส็ามารถเลียนแบบไดเ้หมือนมาก บางคนก็อาจจะท าไดไ้ม่เหมือนกบัตวั
แบบเพียงแต่คลา้ยคลึงกบัตวัแบบมีบางส่วนเหมือนบางส่วนไม่เหมือนกบัตวัแบบ และผูเ้รียนบางคน
จะไม่สามารถแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบ ฉะนั้น Bandura จึงให้ค  าแนะน าแก่ผูท่ี้มีหนา้ท่ีเป็นตวั
แบบ เช่น ผูป้กครองหรือครูควรใชผ้ลยอ้นกลบัท่ีตอ้งตรวจสอบแกไ้ข (Correcting Feedback) เพราะ
จะเป็นการช่วยเหลือใหผู้เ้รียนหรือผูส้งัเกตมีโอกาสทบทวนในใจวา่การแสดงพฤติกรรมของตวัแบบมี
อะไรบา้ง และพยายามแกไ้ขใหถู้กตอ้ง 
 4. กระบวนการจูงใจ (Motivation) Bandura (1965, 1982) อธิบายว่า แรงจูงใจของผูเ้รียนท่ี
จะแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบท่ีตนสังเกต เน่ืองมาจากความคาดหวงัว่า การเลียนแบบจะน า
ประโยชน์มาใช ้เช่น การไดรั้บแรงเสริมหรือรางวลั หรืออาจจะน าประโยชน์บางส่ิงบางอย่างมาให้ 
รวมทั้งการคิดว่าการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบจะท าใหต้นหลีกเล่ียงปัญหาได ้ในหอ้งเรียนเวลา
ครูให้รางวลัหรือลงโทษพฤติกรรมของนักเรียน คนใดคนหน่ึงนักเรียนทั้งห้องก็จะเรียนรู้โดยการ
สังเกตและเป็นแรงจูงใจให้ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมหรือไม่แสดงพฤติกรรม เวลานกัเรียนแสดงความ
ประพฤติดี เช่น นกัเรียนคนหน่ึงท าการบา้นเรียบร้อยถูกตอ้งแลว้ไดรั้บรางวลัชมเชยจากครู หรือให้
สิทธิพิเศษก็จะเป็นตวัแบบให้แก่นกัเรียนคนอ่ืน ๆ พยายามท าการบา้นมาส่งครูให้เรียบร้อย เพราะมี
ความคาดหวงัว่าคงจะไดรั้บแรงเสริมหรือรางวลับา้ง ในทางตรงขา้มถา้นักเรียนคนหน่ึงถูกท าโทษ
เน่ืองจากเอาของมารับประทานในห้องเรียน ก็จะเป็นตวัแบบของพฤติกรรม ท่ีนักเรียนทั้งชั้นจะไม่
ปฏิบติัตามแมว้่า Bandura จะกล่าวถึงความส าคญัของแรงเสริมบวกว่ามีผลต่อพฤติกรรมท่ีผูเ้รียน
เลียนแบบตวัแบบแต่ความหมายของความส าคญัของแรงเสริมนั้นแตกต่างกันกับของสกินเนอร์ 
(Skinner) ในทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบโอเปอแรนท ์(Operant Conditioning) แรงเสริมในทฤษฎี การ
เรียนรู้ในการสังเกตเป็นแรงจูงใจท่ีจะท าให้ผูส้ังเกตแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบ แต่แรงเสริมใน
ทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบโอเปอแรนทน์ั้น แรงเสริมเป็นตวัท่ีจะท าใหค้วามถ่ีของพฤติกรรมท่ีอินทรีย์
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ได้แสดงออกอยู่แลว้ให้มีเพิ่มข้ึน อีกประการหน่ึงในทฤษฎีการเรียนรู้ด้วยการสังเกตถือว่าความ
คาดหวงัของผูเ้รียนท่ีจะไดรั้บรางวลัหรือผลประโยชน์จากพฤติกรรมท่ีแสดงเหมือนเป็นตวัแบบ เป็น
แรงจูงใจท่ีท าใหผู้ส้ังเกตแสดงออก แต่ส าหรับการวางเง่ือนไขแบบโอเปอแรนท ์แรงเสริมเป็นส่ิงท่ีมา
จากภายนอกจะเป็นอะไรกไ็ดไ้ม่เก่ียวกบัตวัของผูเ้รียน 
 ปัจจัยทีส่ าคญัในการเรียนรู้โดยการสังเกต 
 1. ผูเ้รียนจะตอ้งมีความใส่ใจ (Attention) ท่ีจะสังเกตตวัแบบ ไม่ว่าเป็นการแสดงโดยตวั
แบบจริงหรือตวัแบบสัญลกัษณ์ ถา้เป็นการอธิบายดว้ยค าพูดผูเ้รียนก็ตอ้งตั้งใจฟังและถา้จะตอ้งอ่าน
ค าอธิบายกจ็ะตอ้งมีความตั้งใจท่ีจะอ่าน 
 2. ผูเ้รียนจะตอ้งเขา้รหสัหรือบนัทึกส่ิงท่ีสงัเกตหรือส่ิงท่ีรับรู้ไวใ้นความจ าระยะยาว 
 3. ผูเ้รียนจะตอ้งมีโอกาสแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบ และควรจะท าซ ้ าเพื่อจะใหจ้ าได ้
 4. ผูเ้รียนจะตอ้งรู้จกัประเมินพฤติกรรมของตนเองโดยใช้เกณฑ์ (Criteria) ท่ีตั้งข้ึนดว้ย
ตนเองหรือโดยบุคคลอ่ืน 
 ความส าคญัของการควบคุมกิจกรรมการเรียนรู้ของตนเอง (Self-Regulation) ความสามารถ
ท่ีจะควบคุมกิจกรรมการเรียนรู้ของตนเอง โดยการท่ีเข้าใจถึงผลท่ีเกิดตามมาของพฤติกรรม 
(Consequences) มีความส าคญัมาก Bandura (1977) กล่าวว่า ถา้ผลท่ีเกิดตามมาของพฤติกรรมของ
ผูเ้รียนคือรางวลั ผูเ้รียนก็จะมีความพอใจในพฤติกรรมของตนเอง แต่ถา้ผลท่ีตามมาเป็นการลงโทษก็
จะก่อให้เกิดความไม่พอใจ ทั้งความพอใจหรือไม่พอใจมีความสัมพนัธ์ใกลชิ้ดกับมาตรฐานของ
พฤติกรรมท่ีผูแ้สดงพฤติกรรมได้ตั้ งไว ้ผลของการวิจัยเก่ียวกับการตั้ งมาตรฐานหรือเกณฑ์ท่ีจะ
ประเมินพฤติกรรมของตนเองพบว่าเด็กท่ีอยู่ในกลุ่มท่ีมีตวัแบบ ซ่ึงตั้ งเกณฑ์หรือมาตรฐานของ
พฤติกรรมท่ีต ่าจะเป็นเดก็ท่ีไม่พยายามท่ีจะท าใหดี้ข้ึน เพียงแต่ท าพอไปไดต้ามท่ีตวัแบบไดก้ าหนดไว้
เท่านั้น ส่วนเด็กท่ีอยู่ในกลุ่มท่ีมีตวัแบบท่ีตั้งเกณฑ์หรือมาตรฐานของพฤติกรรมไวสู้ง จะมีความ
พยายามเพื่อจะพิสูจน์ว่าตนเองท าได ้อยา่งไรก็ตามแมว้่าการตั้งเกณฑข์องพฤติกรรมไวสู้งจะเป็นส่ิงท่ี
ดีก็ตาม ผูต้ ั้งเกณฑจ์ะตอ้งค านึงว่าจะตอ้งเป็นเกณฑท่ี์ผูเ้รียนจะสามารถจะท าไดเ้หมือนจริง (Realistic) 
เพราะถา้ตั้งเกณฑ์เกินความสามารถจริงของเด็ก เด็กก็จะประสบความผิดหวงั มีความทอ้แทใ้จ ไม่
พยายามท่ีจะประกอบพฤติกรรมในกรณีท่ีเกณฑท่ี์ตั้งไวสู้งพอท่ีจะทา้ทายให้ผูเ้รียนพยายามประกอบ
พฤติกรรมถา้ผูเ้รียนท าไดก้็จะเกิดความพอใจเป็นแรงเสริมดว้ยตนเอง (Self-Reinforcement) และท า
ให้ผูเ้รียนมีแรงจูงใจท่ีจะเรียนรู้ (Bandura, 1982) ความส าคญัของแรงจูงใจของผูเ้รียนในการเรียนรู้
โดยการสงัเกต ดงัท่ีไดก้ล่าวมาแลว้วา่ แรงเสริมดว้ยตนเอง เป็นตวัแปรท่ีจะท าใหผู้เ้รียนเกิดแรงจูงใจท่ี
จะแสดงพฤติกรรมตามเกณฑข์องความสัมฤทธิผลท่ีตั้งไว ้Bandura (1977) เช่ือว่าการเรียนรู้โดยการ
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สังเกตเกิดข้ึนในขั้นการจดจ า ในขั้นการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบ ผูเ้รียนอาจจะไม่แสดง
พฤติกรรมหรือแสดงพฤติกรรมเพียงบางส่วนของการเรียนรู้ในขั้นการเก็บจ าก็ได ้ฉะนั้น ครูท่ีทราบ
ความส าคญัของแรงจูงใจของผูเ้รียนก็ควรจะสร้างสถานการณ์ในห้องเรียนท่ีนักเรียนสามารถจะ
ประเมินพฤติกรรมของตนเองได ้โดยใชเ้กณฑข์องสัมฤทธ์ิผลสูงแต่อยูใ่นขอบเขตความสามารถของ
ผูเ้รียน เพื่อผูเ้รียนจะไดป้ระสบความส าเร็จและมีความพอใจซ่ึงเป็นแรงเสริมดว้ยตนเองและเกิดมี
แรงจูงใจท่ีจะเรียนรู้ต่อไป 
 สรุป การเรียนรู้พฤติกรรมส าคญัต่าง ๆ ทั้งท่ีเสริมสร้างสังคม (Prosocial Behavior) และ
พฤติกรรมท่ีเป็นภยัต่อสังคม (Antisocial Behavior) ไดเ้นน้ความส าคญัของการเรียนรู้แบบการสังเกต
หรือเลียนแบบจากตวัแบบ ซ่ึงอาจจะเป็นไดท้ั้งตวับุคคลจริง ๆ เช่น ครู เพื่อน หรือจากภาพยนตร์
โทรทศัน์ การ์ตูน หรือจากการอ่านจากหนงัสือได ้การเรียนรู้โดยการสงัเกตประกอบดว้ย 2 ขั้น คือ ขั้น
การรับมาซ่ึงการเรียนรู้เป็นกระบวนการทางพุทธิปัญญา และขั้นการกระท า ตวัแบบท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมของบุคคลมีทั้งตวัแบบในชีวิตจริงและตวัแบบท่ีเป็นสัญญลกัษณ์ เพราะฉะนั้นพฤติกรรม
ของผูใ้หญ่ในครอบครัว โรงเรียน สถาบนัการศึกษา และผูน้ าในสังคมประเทศชาติและศิลปิน ดารา 
บุคคลสาธารณะ ยิ่งตอ้งตระหนักในการแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ เพราะย่อมมีผลต่อพฤติกรรมของ
เยาวชนในสงัคมนั้น ๆ 
 การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) งานของ Bandura เก่ียวขอ้งกบัความสามารถ
ของตนนั้น ในระยะแรก Bandura เสนอแนวคิดของความคาดหวงัความสามารถของตนเอง (Efficacy 
Expectation) โดยใหค้วามหมายว่า เป็นความคาดหวงัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความสามารถของตน ในลกัษณะ
ท่ีเฉพาะเจาะจง และความคาดหวงัน้ีเป็นตวัก าหนดการแสดงออกของพฤติกรรม (Bandura, 1977) แต่
ต่อมา Bandura (1986) ไดใ้ชค้  าวา่ การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Percieved Self-Efficacy) โดยให้
ความจ ากัดความว่าเป็นการท่ีบุคคลตัดสินใจเก่ียวกับความสามารถของตนเองท่ีจะจัดการและ
ด าเนินการกระท าพฤติกรรมให้บรรลุเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้โดยท่ี Bandura นั้นไม่ไดก้ล่าวถึงค าว่า
คาดหวงัอีกเลย Bandura มีความเช่ือว่า การรับรู้ความสามารถของตนเองนั้น มีผลต่อการกระท าของ
บุคคล บุคคล 2 คน อาจมีความสามารถไม่ต่างกนั แต่อาจแสดงออกในคุณภาพท่ีแตกต่างกนัได ้ถา้
พบว่าคน 2 คนน้ีมีการรับรู้ความสามารถของตนเองแตกต่างกัน ในคนคนเดียวก็เช่นกัน ถา้รับรู้
ความสามารถของตนเองในแต่ละสภาพการณ์แตกต่างกนั ก็อาจจะแสดงพฤติกรรมออกมาไดแ้ตกต่าง
กนัเช่นกนั Bandura เห็นว่าความสามารถของคนเรานั้นไม่ตายตวั หากแต่ยืดหยุ่นตามสภาพการณ์ 
ดงันั้นส่ิงท่ีจะก าหนดประสิทธิภาพของการแสดงออก จึงข้ึนอยู่กบัการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ในสภาวะการณ์นั้น ๆ นั่นเอง นั่นคือถา้เรามีความเช่ือว่าเรามีความสามารถ เราก็จะแสดงออกถึง
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ความสามารถนั้นออกมา คนท่ีเช่ือว่าตนเองมีความสามารถจะมีความอดทน อุตสาหะ ไม่ทอ้ถอยง่าย 
และจะประสบความส าเร็จในท่ีสุด (Evans, 1989) มกัมีค  าถามว่าการรับรู้ความสามารถของตนเองนั้น 
เก่ียวขอ้งหรือแตกต่างอยา่งไรกบัความคาดหวงั ผลท่ีจะเกิดข้ึน (Outcome Expectation) เพื่อให้เขา้ใจ
และชดัเจน Bandura (1997) ไดเ้สนอภาพแสดงความแตกต่างระหว่างการรับรู้เก่ียวกบัความสามารถ
ของตนเอง และความคาดหวงัผลท่ีจะเกิดข้ึน ดงัภาพท่ี 2.8  
 บุคคล พฤติกรรม ผลท่ีเกิดข้ึนการรับรู้ความสามารถของตนเองของ Bandura สามารถแสดง
เป็นแผนภาพได ้ดงัน้ี 
 แหล่ง         พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที ่2.8  ความสัมพนัธ์ระหวา่งแหล่งการรับรู้ความสามารถของตนเองกบัพฤติกรรม 
ที่มา :  วลัภา สบายยิง่ (2559) 
 ภาพท่ี 2.8 แสดงใหเ้ห็นถึงความแตกต่าง ระหวา่งการรับรู้ความสามารถของตนเองและความ
คาดหวงัผลท่ีจะเกิดข้ึน (Bandura, 1977) การรับรู้ความสามารถของตนเอง เป็นการตดัสินความสามารถ
ของตนเองว่าจะสามารถท างานไดใ้นระดบัใด ในขณะท่ีความคาดหวงัเก่ียวกบัผลท่ีจะเกิดข้ึนนั้น เป็น
การตดัสินว่าผลกรรมใดจะเกิดข้ึนจากการกระท าพฤติกรรมดงักล่าว อย่างเช่นท่ีนกักีฬามีความเช่ือว่า
เขากระโดดไดสู้งถึง 6 ฟุต ความเช่ือดงักล่าวเป็นการตดัสินความสามารถของตนเอง การไดรั้บการ
ยอมรับจากสังคม การไดรั้บรางวลั การพึงพอใจในตนเองท่ีกระโดดไดสู้งถึง 6 ฟุต เป็นความคาดหวงั
ผลท่ีจะเกิดข้ึน แต่จะตอ้งระวงัความเขา้ใจผิดเก่ียวกบัความหมายของค าว่าผลท่ีเกิดข้ึน ผลท่ีเกิดข้ึนใน
ท่ีน้ีจะหมายถึงผลกรรมของการกระท าพฤติกรรมเท่านั้ น มิได้หมายถึงผลท่ีแสดงถึงการกระท า
พฤติกรรม เพราะว่าผลท่ีแสดงถึงการกระท าพฤติกรรมนั้นจะพิจารณาว่าพฤติกรรมนั้นสามารถท าได้
ตามการตดัสินความสามารถของตนเองหรือไม่ นั่นคือจะกระโดดไดสู้งถึง 6 ฟุตหรือไม่ ซ่ึงการจะ
กระโดดไดสู้งถึง 6 ฟุตหรือไม่นั้น มิใช่เป็นการคาดหวงัผลท่ีจะเกิดข้ึน ซ่ึงมุ่งท่ีผลกรรมท่ีจะไดจ้ากการ

ความส าเร็จจากการกระท า 

การสังเกตผูอ่ื้นท่ีประสบ
ความส าเร็จ 

การพดูชกัชวน 

สภาวะทางสรีรวิทยา 

การรับรู้ความสามารถ
ของตนเอง 

การเลือก 

ความพยายาม 

การคิดและอารมณ์ 
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กระท าพฤติกรรมดงักล่าวการรับรู้ความสามารถของตนเอง และความคาดหวงัผลท่ีจะเกิดข้ึนนั้นมี
ความสัมพนัธ์กนัมาก โดยท่ีความสัมพนัธ์ระหว่างตวัแปรทั้งสองน้ีมีผลต่อการตดัสินใจ ท่ีจะกระท า
พฤติกรรมของบุคคลนั้น ๆ ซ่ึงจะเห็นไดจ้ากภาพความคาดหวงัเก่ียวกบัผลท่ีจะเกิดข้ึนดงักล่าวแน่นอน 
แต่ถา้มีเพียงดา้นใดสูงหรือต ่า บุคคลนั้นมีแนวโนม้จะไม่แสดงพฤติกรรม 
 Evans (1989) น าเสนอการรับรู้ความสามารถจากทฤษฏีของ Bandura 4 วิธี ดงัต่อไปน้ี 
 1. ประสบการณ์ท่ีประสบความส าเร็จ (Mastery Experiences) ซ่ึง Bandura เช่ือว่าเป็นวิธีการ
ท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด ในการพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเอง เน่ืองจากว่าเป็น
ประสบการณ์โดยตรง ความส าเร็จท าให้เพิ่มความสามารถของตนเอง บุคคลจะเช่ือว่าเขาสามารถท่ีจะ
ท าได ้ดงันั้น ในการท่ีจะพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองนั้น จ าเป็นท่ีจะตอ้งฝึกให้เขามีทกัษะ
เพียงพอท่ีจะประสบความส าเร็จได้พร้อม ๆ กับการท าให้เขารับรู้ว่า เขามีความสามารถจะกระท า
เช่นนั้น จะท าให้เขาใชท้กัษะท่ีไดรั้บการฝึกไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด บุคคลท่ีรับรู้ว่าตนเองมี
ความสามารถนั้น จะไม่ยอมแพอ้ะไรง่าย ๆ แต่จะพยามท างานต่าง ๆ เพื่อใหบ้รรลุถึงเป้าหมายท่ีตอ้งการ 
 2. โดยการใชต้วัแบบ (Modeling) การท่ีไดส้ังเกตตวัแบบแสดงพฤติกรรมท่ีมีความซบัซอ้น 
และได้รับผลกรรมท่ีพึงพอใจ ก็จะท าให้ผูท่ี้สังเกตฝึกความรู้สึกว่าเขาก็จะสามารถท่ีจะประสบ
ความส าเร็จไดถ้า้เขาพยายามจริงและไม่ยอ่ทอ้ ลกัษณะของการใชต้วัแบบท่ีส่งผลต่อความรู้สึกวา่เขามี
ความสามารถท่ีจะท าไดน้ั้น ไดแ้ก่ การแกปั้ญหาของบุคคลท่ีมีความกลวัต่อส่ิงต่าง ๆ โดยท่ีให้ดูตวั
แบบท่ีมีลกัษณะคลา้ยกบัตนเองกส็ามารถท าใหล้ดความกลวัต่าง ๆ เหล่านั้นได ้(Kazdin, 1974) 
 3. การใช้ค  าพูดชกัจูง (Verbal Persuation) เป็นการบอกว่าบุคคลนั้นมีความสามารถท่ีจะ
ประสบความส าเร็จได ้วิธีการดงักล่าวนั้นค่อนขา้งใชง่้ายและใชก้นัทัว่ไปซ่ึง Bandura ไดก้ล่าวว่า การ
ใชค้  าพูดชกัจูงนั้นไม่ค่อยจะไดผ้ลนกั ในการท่ีจะท าให้คนเราสามารถท่ีพฒันาการรับรู้ความสามารถ
ของตนเอง (Evans, 1989) ซ่ึงถา้จะให้ไดผ้ล ควรจะใช้ร่วมกบัการท าให้บุคคลมีประสบการณ์ของ
ความส าเร็จ ซ่ึงอาจจะตอ้งค่อย ๆ สร้างความสามารถให้กบับุคคลอย่างค่อยเป็นค่อยไปและให้เกิด
ความส าเร็จตามล าดบัขั้นตอน พร้อมทั้งการใชค้  าพูดชกัจูงร่วมกนั ก็ยอ่มท่ีจะไดผ้ลดีในการพฒันาการ
รับรู้ความสามารถของตน 
 4. การกระตุน้ทางอารมณ์ (Emotional Arousal) การกระตุน้ทางอารมณ์มีผลต่อการรับรู้
ความสามารถของตนเองในสภาพท่ีถูกขมขู่ ในการตดัสินถึงความวิตกกงัวล และความเครียดของ
คนเรานั้นบางส่วนจะข้ึนอยู่กบัการกระตุน้ทางสรีระ การกระตุน้ท่ีรุนแรงท าให้การกระท าไม่ค่อย
ไดผ้ลดี บุคคลจะคาดหวงัความส าเร็จเม่ือเขาไม่ไดอ้ยู่ในสภาพการณ์ท่ีกระตุน้ดว้ยส่ิงท่ีไม่พึงพอใจ 
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ความกลวัก็จะกระตุน้ให้เกิดความกลวัมากข้ึน บุคคลก็จะเกิดประสบการณ์ของความลม้เหลว อนัจะ
ท าใหก้ารรับรู้เก่ียวกบัความสามารถของตนต ่าลง 

 

2.3 แนวคดิและทฤษฎทีี่เกีย่วข้องกบัความเครียด 
 2.3.1 ความหมายของความเครียด 
 ความเครียด หมายถึง สภาวะความกดดนั อนัเน่ืองมาจากการท่ีคนเรามีปัญหา มีความกงัวล 
ไม่สบายใจ ไม่พึงพอใจ หรือมีความตอ้งการแต่มีขอ้จ ากดั ขอ้ขดัขอ้ง และหรืออยู่ภายใตส้ภาวะแห่ง
ความไม่แน่นอน สภาวะท่ีไม่ชัดเจนจึงเกิดความเครียดข้ึน กรมสุขภาพจิต (2541, น. 9)กล่าวว่า 
ความเครียด  คือ ภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนเม่ือเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ ท่ีท าให้รู้สึกไม่
สบายใจ คบัขอ้งใจ หรือถูกบีบคั้น กดดนัจนท าให้เกิดความรู้สึกทุกขใ์จ สับสน โกรธหรือเสียใจ กรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2541, น. 3) กล่าวว่า ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาของร่างกายท่ีตอบ
โตต่้อสภาพแวดลอ้ม ความเครียดเป็นประสบการณ์เฉพาะตวัของ แต่ละบุคคลในสภาวการณ์อย่าง
เดียวกนัร่างกายจะแสดงออกเวลามีความเครียดโดยมีความดนัโลหิตสูงข้ึนกว่าปกติชีพจรเตน้เร็วข้ึน 
หายใจถ่ีข้ึน หวัใจจะท างานมากข้ึน  และกลา้มเน้ือจะเกร็ง ปฏิกิริยาเหล่าน้ีเรียกโดยรวมวา่เป็นปฏิกิริยา
ของการ “จะสู้หรือจะถอยหนี” Selye (1976 อา้งถึงใน อรพรรณ ลือบุญธวชัชยั, 2545, น. 252) กล่าวว่า 
ความเครียดเป็นกลุ่มอาการท่ีร่างกายมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิงท่ีมาคุกคามบุคคล โดยส่ิงนั้นเป็นส่ิงท่ี
ไม่พึงประสงคแ์ละมีตน้เหตุมาจากสถานการณ์หรือเหตุการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งทั้งร่างกายจิตใจ  ส่ิงแวดลอ้ม 
และสงัคมท่ีบุคคลประเมินแลว้วา่เป็นอนัตรายต่อตนเอง Roger (อา้งถึงใน กรมสุขภาพจิต, 2541, น. 12) 
ไดอ้ธิบายไวว้า่ ความเครียด หมายถึง ภาวะจิตใจของบุคคลท่ีรู้สึกวา่ตนถูกคุกคาม ท าใหเ้กิดความรู้สึก
วิตกกงัวล ระส ่าระสายสับสนและไม่แน่ใจในทิศทางพฤติกรรมของตน อนัเป็นผลมาจากการท่ีบุคคล
มีความไม่สอดคลอ้งระหว่างโครงสร้างแห่งตน ท าให้เกิดกระบวนการทางจิตท่ีจะดึงเอากลไกการ
ป้องกันตนเองมาใช้ โดยมีลกัษณะบิดเบือนการรับรู้ท่ีไม่ยืดหยุ่น ผิดพลาด เกิดความวิตกกงัวล 
ไม่ยอมรับพฤติกรรมบางส่วนของตน ซ่ึงเป็นผลให้รู้สึกว่าถูกคุกคามมากยิ่งข้ึน La Zarus (อา้งถึงใน 
กรมสุขภาพจิต, 2541, น. 12) ไดอ้ธิบายไวว้่า ความเครียด หมายถึง ภาวะชัว่คราวของความไม่สมดุล 
ซ่ึงเกิดจากกระบวนการรับรู้ หรือการประเมินของบุคคลต่อส่ิงท่ีเขา้ในประสบการณ์ว่า ส่ิงนั้นเป็นส่ิง
คุกคามโดยเป็นผลจากการกระท าร่วมกนัของสภาพแวดลอ้มภายนอก อนัไดแ้ก่ ส่ิงแวดลอ้มในสังคม 
ในการท างาน ในธรรมชาติ และเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตกบัปัจจยัภายในของบุคคล เช่น ทศันคติ 
ลกัษณะประจ าตวั อารมณ์ ประสบการณ์ในอดีต ตลอดจนความตอ้งการของบุคคลนั้น Webster (อา้งถึง
ในณัฐกานต ์ภาณุมาศ, 2541, น. 21) ไดอ้ธิบายไวว้่า ความเครียด หมายถึง แรงกดดนัท่ีมีต่อร่างกายและ
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มีแนวโนม้ท่ีจะท าใหเ้กิดความผิดปกติของร่างกาย Girdano และคณะ (1993 อา้งถึงในสีจนัทร์ ใจป้อ, 
2544, น. 10) ไดอ้ธิบายไวว้า่ ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาของร่างกายหรือส่ิงท่ีมากระตุน้ทั้งร่างกาย
และจิตใจ ซ่ึงสามารถท าใหร้ะบบของร่างกายเกิดความเม่ือยลา้จนถึงท าหนา้ท่ีผิดปกติและเกิดโรคได้
ในท่ีสุด อรพรรณ ลือบุญธวชัชัย (2545, น. 253) กล่าวว่า ความเครียดคือสภาวะกดดนัในบุคคลท่ี
เกิดข้ึนเม่ือมีส่ิงหน่ึงส่ิงใดมาคุกคาม ก่อให้เกิดความไม่สมดุลทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์สังคม และจิต
วิญญาณของบุคคล รวมถึงพฒันาการทางร่างกายและจิตใจของบุคคลดว้ย หรืออาจกล่าวว่าสภาวะ
เครียดเป็นกลไกการป้องกนัตวัท่ีเกิดข้ึนเม่ือมีภยนัตรายจากภายนอกมารบกวน สมิต อาชวนิจกุล 
(2537, น. 1) กล่าวว่า ความเครียดคือสภาวะท่ีซบัซอ้นของร่างกายและจิตใจอนัเกิดจากสภาวะแวดลอ้ม
หรือสถานการณ์ท่ีบีบบงัคบัให้ร่างกายและจิตใจเปล่ียนแปลงไปและความเครียดจะยงัคงอยูเ่ร่ือยไป
จนกว่าสถานการณ์นั้นจะถูกก าจดัใหห้มดไป ความเครียดเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนไดก้บัทุกคนในทุกช่วงเวลา
และเม่ือเกิดความเครียดในตวับุคคลแลว้จะท าให้เกิดอาการไม่พึงประสงคต่์าง ๆ ทั้งทางร่างกายและ
จิตใจ เช่นหงุดหงิด กลวั วิตกกงัวล ปวดศีรษะ เกิดอาการทาง กระเพาะ ท าใหอ้าหารไม่ยอ่ย นอนไม่หลบั 
อ่อนเพลีย หมดเร่ียวหมดแรง ย  ้าคิดย  ้าท า เกิดอาการผดิปกติทางประสาทได ้
 เวลาคนเราเกิดความเครียดแลว้ นอกจากจะเกิดผลในทางลบต่อตนเอง ยงัเกิดผลกะทบ
ในทางลบต่อคนรอบขา้งดว้ย ความเครียดจึงเป็นเร่ืองท่ีส าคญัท่ีจะบัน่ทอนทั้งสุขภาพกาย สุขภาพจิต 
อาย ุและประสิทธิภาพการท างานของบุคคลนั้นและผูท่ี้เก่ียวขอ้งดว้ย 
 จากความหมายของความเครียดท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สรุปไดว้่า ความเครียด หมายถึง การท่ี
บุคคลตอ้งเผชิญอยูใ่นภาวะท่ีรู้สึกกดดนั ไม่สบายใจ ไม่แน่ใจ วา้วุน้ใจ วิตกกงัวล ถูกบีบคั้น ท าใหเ้กิด
การตอบสนองของร่างกาย จิตใจ ความคิด ถา้บุคคลสามารถปรับตวั และมีความพึงพอใจก็จะท าให้
เกิดพลงัในการจดัการส่ิงต่าง ๆ แต่หากไม่มีความพึงพอใจและไม่สามารถปรับตวัได ้ก็จะท าให้เกิด
ความเครียด ส่งผลใหเ้สียความสมดุลในการด าเนินชีวิตในสังคม ขาดประสิทธิภาพในการท างาน 
 หรือสรุปอีกนัยหน่ึง ความเครียด หมายถึง ภาวะท่ีร่างกายและจิตใจตอบสนองต่อความ
กดดนั การคุกคามหรือบีบคั้นทางดา้นจิตใจ และร่างกาย จากเหตุการณ์ต่าง ๆ ตั้งแต่เหตุการณ์เล็ก ๆ 
นอ้ย ๆ ท่ีเป็นเหตุการณ์ในชีวิตประจ าวนั จนถึงเหตุการณ์ส าคญัหรือร้ายแรงท่ีเกิดข้ึน เพื่อปรับสมดุล
ร่างกายและจิตใจใหอ้ยูใ่นภาวะปกติ 
 2.3.2 ลกัษณะของความเครียด  
 Maslach (1990 อา้งถึงในสีจนัทร์ ใจป้อ, 2544, น. 9) ไดอ้ธิบาย ความเครียดไว ้3 ลกัษณะ ดงัน้ี 
 1. ลกัษณะตวักระตุน้ (Stimulus Definition) ความเครียด คือ แรงกระตุน้จากภายนอกท่ีเป็น
สาเหตุให้เกิดปฏิกิริยาของความเครียดในแต่ละบุคคล และถา้เกิดความเครียดในแต่ละบุคคลแลว้
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ความเครียดลดลงจนถึงหมดไป ภายในขอบเขตท่ีแต่ละบุคคลยอมรับได ้บุคคลนั้นกจ็ะกลบัเขา้สู่ภาวะ
ปกติของร่างกายและจิตใจ 
 2. ลกัษณะการตอบสนอง (Response Definition) ถา้พิจารณาในรูปแบบของปฏิกิริยาของ
สรีรวิทยาและจิตวิทยา ความเครียด คือ การตอบสนองภายในร่างกายต่อส่ิงท่ีมาคุกคามจากภายนอก 
แต่อย่างไรก็ตาม ความเครียดในความหมายของการตอบสนองไม่สามารถอธิบายความแตกต่างของ
แต่ละบุคคลไดอ้ยา่งเคร่งครัด 
 3. ลักษณะเป็นทั้ งตัวกระตุ้น และการตอบสนอง (Stimulus and Response Approaches) 
ความเครียด คือ ล าดบัขั้นของปฏิกิริยาระหว่าง ตวักระตุน้ทางดา้นส่ิงแวดลอ้มกบัการตอบสนองของ
มนุษย์แต่ละบุคคล ซ่ึงจะเน้นไปถึงความสัมพนัธ์ท่ีต่อเน่ืองระหว่างคนกับส่ิงแวดล้อมโดยเน้น
กระบวนการทางจิตวิทยา เช่นการรับรู้และการนึกคิด ซ่ึงความเครียดจะเกิดข้ึนเม่ือบุคคลรับรู้ความ
ตอ้งการจากภายนอกเกินขีดความสามารถท่ีจะรับไดข้องแต่ละบุคคล 
 2.3.3 การบริหารความเครียด 
 กรอบแนวคิดในการจดัการกบัความเครียดนั้น อาจพิจารณาได ้ดงัน้ี 
 1. ตอ้งสังเกตตวัเองว่าขณะน้ีมีความเครียดหรือไม่ ถา้เครียดตอ้งรู้ตวัให้ไดก่้อนว่าตอนน้ี
ก าลงัเครียดแลว้ ท าใจให้ยอมรับความจริง ไม่เช่นนั้นจะปฏิเสธไม่ยอมรับความจริงว่าเร่ิมเครียด ก็จะ
ไม่ไดแ้กปั้ญหาและการท่ีรู้ตวั จะไดจ้  ากดัระดบัความเครียดให้เหมาะสม เพราะความเครียดท่ีไม่สูง
มากจนเกินไป ก็มีประโยชน์ไดเ้พราะจะท าใหต่ื้นตวั มีความกงัวล เลก็นอ้ยจึงมีพลงัขยนัข้ึน ไม่เฉ่ือยชา 
หรือเอาแต่ผดัวนัประกนัพรุ่ง 

 2. ตอ้งพิจารณาทบทวนหาสาเหตุ ว่าเครียดเพราะอะไร มีสาเหตุจากอะไร เช่นจากปัจจยั
ภายในคือปัญหาของตวัเอง หรือ จากปัจจยัภายนอก เช่น จากคนอ่ืน เพื่อนร่วมงาน จากงาน หรือ จาก
ปัจจยัทางเศรษฐกิจ เป็นตน้ เพื่อท่ีจะไดพ้ิจารณาหาแนวทางแกไ้ขใหเ้หมาะสมต่อไป 
 ถา้พิจารณาดว้ยตวัเองไม่ได ้อาจหาคนท่ีไวว้างใจเพื่อพูดคุย ระบายความรู้สึก นึกคิด หรือ
ปัญหาท่ีมีจะท าใหม้องเห็นปัญหาไดก้ระจ่างชดัข้ึน และรู้สึกผอ่นคลายลงไดร้ะดบัหน่ึง 
 3. ตอ้งรู้จกัยอมรับสภาพความเป็นจริงของชีวิต ว่าคนทุกคนมีปัญหา และอุปสรรคในชีวิต
ไดไ้ม่มีใครท่ีจะสมหวงัในชีวิตไดทุ้กเร่ืองจึงตอ้งเขา้ใจชีวิต เขา้ใจโลก และเม่ือมีปัญหาก็แกไ้ขไปอยา่
ไปจมปลกักบัปัญหา ตอ้งคิดว่าทุกปัญหามีทางออก ตอ้งมีสติ ตอ้งค่อย ๆ คิดพิจารณาวนัน้ีคิดไม่ออก 
พรุ่งน้ีอาจคิดออก วนัน้ียงัแกไ้ขปัญหาไม่ได ้พรุ่งน้ีอาจแกไ้ขได ้เป็นตน้ เป็นการพยายามสร้างความคิด
ในเชิงบวกใหเ้กิดข้ึน 
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 4. ตอ้งเตม็ใจท่ีจะแกไ้ขเปล่ียนแปลงตวัเองก่อนเป็นอนัดบัแรก การเปล่ียนแปลงท่ีเร่ิมจาก
ตวัเองก่อนจะเป็นส่ิงท่ีสามารถท าไดง่้ายท่ีสุด ตอ้งรู้จกัพึ่งตนเอง อยา่มวัไปรอพึ่งคนอ่ืน และอยา่มวัแต่
ไปโทษคนอ่ืน ๆ อยา่ไปคาดหวงัใหค้นอ่ืนเร่ิมก่อน หรือเปล่ียนแปลงก่อนและการท่ีตนเองเปล่ียนแปลง
ก่อน กจ็ะมีปฏิสมัพนัธ์ต่อคนอ่ืน ๆ ใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงตามมาได ้
 2.4.4 ชนิดของความเครียด อาจแบ่งความเครียดออกไดเ้ป็น 2 กลุ่ม คือ 
 1. ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไปหรือความเครียดท่ียอมรับได้ (Eustress หรือ 
Constructive Stress) จะเกิดข้ึนเม่ือคนเรามีความเครียดท่ีอยูใ่นระดบัท่ีไม่มากจนเกินไป มีความเครียด
เล็กน้อยจะท าให้เกิดผลในเชิงบวก คือมีพลงั มีความกระตือรือร้น กระฉับกระเฉง มีความขยนัข้ึน 
นกักีฬา นกัธุรกิจ รวมทั้งนกัเรียนควรมี Eustress จะไดต้ั้งใจอ่านหนงัสือ ตั้งใจทบทวนความรู้ เป็นตน้ 
เพื่อช่วยใหมี้ความกระตือรือร้นท่ีจะท างานใหดี้ท่ีสุด 
 2. ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป (Distress หรือ Destructive Stress) เป็นความเครียดท่ีมีมาก
จนเกินไปซ่ึงส่งผลลบต่อบุคคลนั้น ๆ เช่น ท าให้ความดนัข้ึนสูง ปวดศรีษะมาก มึน หมดพลงั และมี
ปัญหาในทางพฤติกรรมต่าง ๆ เกิดข้ึนหรืออาจแบ่งความเครียดออกตามเวลาท่ีเกิด คือ 
  1. ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในระยะเวลาหน่ึง ๆ (Acute Stress) ร่างกายก็ตอบสนองต่อ
ความเครียดนั้นทนัทีเหมือนกนัโดยการหลัง่ฮอร์โมนความเครียดออกมา เม่ือความเครียดหายไป
ร่างกายกจ็ะกลบัสู่ภาวะปกติ ภาวะท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด เช่น ความกลวั ความเหงา หรือสถานการณ์
เร่งด่วน เป็นตน้ 
  2. ความเครียดเร้ือรัง (Chronic Stress) เน่ืองจากเกิดสะสมมานาน โดยร่างกายไม่สามารถ
ตอบสนองหรือจดัการต่อความเครียดนั้นได ้ตวัอยา่งของความเครียดเร้ือรัง ไดแ้ก่ ความเครียดจากการ
ท างานท่ีไม่สมบูรณ์สักที ตามสายตาของหวัหนา้ หรือความเครียดท่ีเกิดจากปัญหาความสัมพนัธ์ระหวา่ง
บุคคลในท่ีท างานท่ียงัแกไ้ขไม่ได ้เป็นตน้ 
 2.4.5 ฮอร์โมนที่เกีย่วข้องกบัความเครียด 
 เม่ือร่างกายมีความเครียดหรือความกดดนั ร่างกายจะหลัง่ฮอร์โมนท่ีเรียกว่า คอร์ติซอล 
(Cortisol) และสารอะดรีนาลีน (Adrenaline) ออกมามากเป็นผลให้ระบบประสาทอิสระ (Autonomic 
Nervous System) ท างานเพิ่มข้ึน ชีพจรจึงเตน้เร็วข้ึน ม่านตาขยาย เหง่ือออกมากข้ึน ความดนัโลหิตสูง 
และหวัใจเตน้เร็ว 
 การปรับตัวโดยทัว่ไปจากความเครียด (General Adaptation Syndrome) 
 Selye (1974 อา้งถึงใน ประณิตา ประสงคจ์รรยา, 2542, น. 34) ไดรั้บการยอมรับว่าเป็นผูริ้เร่ิม
ศึกษาวิจยัเร่ืองความเครียด ไดท้  าการศึกษาพบว่า เวลาเกิดความเครียดแลว้ คนโดยทัว่ไป จะมีการ
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ตอบสนองหรือการปรับตวัออกมาซ่ึงอาจแบ่งออกไดเ้ป็น 3 ช่วง ดงัแสดงในภาพท่ี 2.9  คือ ช่วงการ
ต่ืนตวั ช่วงการต่อตา้น และช่วงหมดแรง 
 
                          ช่วงท่ี 1 : ต่ืนตวั                ช่วงท่ี 2 : ต่อตา้น                ช่วงท่ี 3 : หมดแรง 
 
 
  ความสามารถท่ีจะรับมือ 
 
 

 
                                                                         
                                                                          
ภาพที่ 2.9  แสดงการปรับตวัโดยทัว่ไปจากความเครียด 
ที่มา :  Selye (อา้งถึงใน ประณิตา  ประสงคจ์รรยา, 2542) 
 ตามภาพท่ี 2.9 ในช่วงแรกคือ ช่วงการต่ืนตวัหรือต่ืนตระหนก (Alarm) นั้น ความสามารถ
ในการรับมือกบัความเครียดยงัต ่าเพราะว่ากลไกทางร่างกายยงัไม่พร้อมแต่ต่อมาก็จะปรับตวัเขา้สู่
ช่วงท่ี 2 ช่วงของการพยายามต่อตา้น (Resistance) ต่อความเครียด ร่างกายจะมีปฏิกิริยาตอบสนองใน
ดา้นสรีรวิทยาและการเพิ่มข้ึนของฮอร์โมนคอร์ติซอลและสารอะดรีนาลิน ซ่ึงในระยะสั้น คือ การ
เตรียมพร้อมเพื่อการต่อสู้หรือการหนีจากภยนัตรายซ่ึงเป็นการรักษาตวัเพื่อความอยูร่อด ท าให้รับมือ
กบัความเครียดไดใ้นระดบัหน่ึงแต่เม่ือระยะเวลายาวออกไป คนก็จะเขา้สู่ช่วงท่ี 3 คือ ช่วงของการ
หมดแรง (Exhaustion) เน่ืองจากคนเราก็จะมีความสามารถท่ีจ ากดัในการจดัการต่อความเครียด ดงันั้น 
ถา้เวลายิ่งผ่านไปเน่ินนานแลว้เราไม่สามารถแกไ้ขปัญหาความเครียดได ้เราก็จะหมดแรง และเกิด
ภาวะความเครียดมากข้ึน สะสมข้ึนจนกลายเป็นภาวการณ์เหน่ือยหน่ายหมดพลัง (Burnout) ซ่ึง
ประกอบดว้ยความอ่อนลา้ทางอารมณ์ ทางดา้นร่างกาย และจิตใจจนไร้อารมณ์ (Depersonalization) 
 ความเหน่ือยหน่ายหมดพลงั เป็นสภาพของความไม่ยินดียินร้ายหรือหมดส้ินทั้งในทาง
กายภาพและทางจิตใจ ซ่ึงเป็นผลของความเครียดท่ีมีมายาวนาน คนเราจะเกิดความเครียดนั้น จะตอ้ง
มีสาเหตุหรือมีปัจจยับางส่ิงบางอยา่งท่ีจะท าใหค้นคนนั้นเกิดความเครียด เช่น มีปัญหากบัเพื่อนร่วมงาน 
หรืองานท่ีท ามีความน่าเบ่ือ งานมากจนท าไม่ทนัจึงท าใหค้นเกิดความเครียด แต่จะเครียดมากหรือนอ้ย 
ก็จะข้ึนอยู่กบัปัจเจกบุคคลนั้น บางคนเป็นคนเครียดยาก รับมือกบัสถานการณ์ความเครียดได ้ซ่ึงมี

ปกติ 

 

เวลา ต ่า 
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ศพัทท์างเทคนิคเรียกว่า “Personality Hardiness” คือบุคลิกภาพท่ีเขม้แขง็และมีความทนต่อความเครียด
ไดม้าก โดยจะมีลกัษณะท่ีส าคญัคือ   
 1. การผูกพนั (Commitment) คือมีความสนใจและกระตือรือร้นอยากรู้อยากเห็น อยากมี
ส่วนร่วมจึงรู้สึกวา่ไดท้  างานหรือใชชี้วิตอยา่งมีความสนุกและน่าสนใจ 
 2. การควบคุม (Control) คือมีความสามารถท่ีจะมีอิทธิพลเหนือกระบวนการและผลลพัธ์
ของเหตุการณ์นั้น ๆ จึงท าใหรู้้สึกวา่เป็นส่ิงท่ีเขาเลือกได ้(Personal Choices)  
 3. การทา้ทาย (Challenge) คือสามารถรับไดว้่าการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ นั้นเป็นส่ิงท่ีทา้ทาย
และเป็นตวักระตุน้ใหเ้กิดการพฒันาในตนเองจึงเปิดรับการเปล่ียนแปลง และกิจกรรมต่าง ๆ ได ้
 หรือบางคน มีประสบการณ์ในชีวิตผ่านเหตุการณ์ปัญหาต่าง ๆ มามากจึงมีทกัษะในการ
จดัการกบัความเครียดไดดี้ ส าหรับผลของความเครียดนั้นจะเกิดข้ึนไดถึ้ง 3 ระดบั คือ 
 1. ระดบัจิตใจ เช่น ท าใหว้ิตกกงัวล เบ่ือหน่ายงาน 
 2. ผลต่อร่างกาย คือ อาจท าใหป้วดทอ้ง ปวดหวั  
 3. ผลทางพฤติกรรมคือ งานผดิพลาด เสียหาย ล่าชา้  
 ตัวแบบของความเครียด 
 องคป์ระกอบต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเครียดอาจแสดงไดต้ามภาพท่ี 2.10 
   สาเหตุของความเครียด             ผลของความเครียด 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 2.10  แสดงตวัแบบของความเครียด 
ที่มา :  Robbin & Judge (2013) 
 
 
 

ปัจจยัสภาพแวดลอ้ม
ภายนอก 

ปัจจยัระดบัองคก์าร 

ปัจจยัส่วนบุคคล 

ความแตกต่างระหวา่ง
บุคคล 

การเกิด
ความเครียด 

ผลทางดา้นจิตใจ 

ผลต่อร่างกาย 

ผลทางพฤติกรรม 
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 2.4.6 สาเหตุของความเครียด 
 ความเครียดเกิดจากสถานการณ์หรือเหตุการณ์ใด ๆ กต็าม ท่ีผลกัดนัใหร่้างกายและจิตใจผดิ
ไปจากเดิม ท าให้ไม่สบายใจ วิตกกงัวล ผดุลุกผดุนัง่ อารมณ์เสีย ไม่มีสมาธิ ไม่พอใจ บางคนเม่ือเกิด
อารมณ์เครียดกแ็สดงออกทางกายดว้ย เช่น ปวดหวั นอนไม่หลบั กินไม่ได ้อ่อนเพลีย เป็นตน้ 
 โดยปกติความเครียดจะเกิดเพราะสาเหตุ 5 ประการ คือ 
 1. เกิดจากความกดดนั ทุกวนัน้ีคนเราถูกกดดนัจากสภาพแวดลอ้ม และบุคคลรอบ ๆ ขา้ง 
เช่น เด็กถูกกดดนัจากพ่อแม่ให้เรียนหนงัสือมาก ๆ ลูกนอ้งถูกกดดนัจากหัวหนา้ใหท้ างานตามสังคม
ส่วนใหญ่ โดยเฉพาะในสังคมเมืองถูกกดดนัดว้ยเวลา จะท าอะไรก็ตอ้งรีบเร่ง แข่งขนักบัคนอ่ืนไป
เสียหมด หลาย ๆ คนตอ้งท าตนเองให้ไดม้าตรฐานตามท่ีสังคมก าหนด โดยไม่เต็มใจ จึงท าให้เกิด
ความเครียด 
 2. เกิดจากความวิตกกงัวล คนท่ีชอบคิดมาก กังวลกับอดีต วิตกกังวลอนาคต ย่อมไม่มี
ความสุขในชีวิต คนเหล่าน้ีจะนอนไม่หลบั อารมณ์หงุดหงิด รู้สึกผดิ ซึมเศร้า อ่อนเพลีย เป็นตน้ 
 3. เกิดจากความคบัขอ้งใจโดยปกติคนเรามกัจะมีเป้าหมายในชีวิตหรือการท างาน แต่เม่ือ
ถูกขดัขวางจะเกิดอาการเครียดได้ง่าย เช่น รถติดท าให้ไม่สามารถไปถึงจุดหมายปลายทางเสียที 
หรือไม่มีเงินท าให้ไม่สามารถซ้ือของท่ีตนเอง ตอ้งการได ้นอกจากนั้น ความผิดหวงั ความสูญเสีย ก็
ท าใหเ้ครียดไดเ้ช่นกนั 
 4. เกิดจากการขดัแยง้ มีบ่อยคร้ังท่ีเรามีการขดัแยง้ในใจ เม่ือจ าเป็นตอ้งตดัสินใจให้เลือก
อยา่งหน่ึงอยา่งใดเพียงอยา่งเดียวบางคนอยากไดเ้งินมากแต่ไม่ชอบท างานมาก การท่ีตอ้งท าอะไรดว้ย
ความจ าใจกเ็ป็นเหตุใหเ้กิดความเครียดได ้
 5. เกิดจากความผดิปกติทางดา้นร่างกายของตนเองเช่นความพิการ ความผดิปกติของอวยัวะ
ส่วนหน่ึงส่วนใดของร่างกาย หรือป่วยเป็นโรคเร้ือรังและโรคประจ าตวัท่ีไม่มีทางรักษาให้หายขาดได ้
จึงท าใหเ้กิดความเครียดข้ึนในตลอดเวลา  
 ปัจจุบนัความเครียดกลายเป็นปัจจยัส าคญัของชีวิตคนสมยัใหม่ ดว้ยเหตุน้ีแมว้า่จะมีสุขภาพ
ดีเพียงใด แต่เม่ือตอ้งเผชิญกบัภาวะความเครียดอยูเ่ป็นประจ า กย็งัคงท าใหเ้กิดปัญหาและความคบัขอ้ง
ใจอยูเ่ช่นเดิม ยกตวัอยา่งปัจจยัหลกั ๆ ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดได ้ดงัต่อไปน้ี  
 1. การเงิน โดยผลจากการศึกษาส่วนใหญ่มีแนวโนม้ไปในทิศทางเดียวกนัว่า สถานะทาง
การเงินคือสาเหตุหน่ึงของความเครียดสะสม ซ่ึงผลพวงหน่ึงจากความเครียดแบบสะสมนั้นท าให้
คนเรามีแนวโนม้ท่ีจะรับประทานมากข้ึน และเป็นสาเหตุของโรคอว้นตามมา 
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 2. การท างาน นับเป็นปัจจยัหน่ึงของความเครียดท่ีเช่ือมโยงสัมพนัธ์กับปัจจยัทางด้าน
การเงิน และพบว่าเป็นปัจจยัหลกัของความเครียดท่ีเกิดในชายและหญิงวยัท างานอีกดว้ย โดยไม่ว่าจะ
เป็นภาระหน้าท่ีต่าง ๆ การปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลในองคก์รท่ีอาจเกิดความขดัแยง้ รวมไปถึงเร่ืองของ
ค่าตอบแทน และสิทธิต่าง ๆ ภายในท่ีท างาน เหล่าน้ีลว้นเป็นปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเครียดสะสมได้
ทั้งส้ิน 
 3. ครอบครัว ถือเป็นปัจจยัท่ีส าคญัอีกประการหน่ึงท่ีอาจก่อให้เกิดความเครียดได ้เช่น ใน
บางครอบครัวท่ีสามีภรรยามีความไม่เขา้ใจกนั เกิดการทะเลาะเบาะแวง้อยูเ่ป็นประจ า จนน าไปสู่การ
ใชค้วามรุนแรงและจบลงดว้ยการหยา่ร้าง ซ่ึงนอกจากจะส่งผลโดยตรงกบัเจา้ตวัเองแลว้ ยงัส่งผลกบั
สภาพจิตใจของลูกดว้ย 
 4. ความสัมพนัธ์ส่วนตัวระหว่างบุคคล ไม่ว่าจะเป็นมิตรภาพระหว่างเพื่อน ความรัก
ระหว่างคู่รักหรือคู่สามีภรรยา ทุกคนลว้นตอ้งการความรักและอยากให้ความสัมพนัธ์นั้นราบร่ืน แต่
เม่ือไม่สามารถจดัการใหเ้ป็นดัง่ท่ีตอ้งการได ้หรือมีปัจจยับางอยา่งท่ีท าใหค้วามสัมพนัธ์ตอ้งยติุลง ไม่
วา่จะเป็น ปัญหาในเร่ืองของเวลา การเงิน และอารมณ์ กอ็าจเป็นสาเหตุท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดได ้
 5. สุขภาพ และ สวสัดิภาพความปลอดภัย ปัญหาด้านสุขภาพ เป็นปัจจัยท่ีก่อให้เกิด
ความเครียดไดเ้ช่นกนั เช่น ผูท่ี้มีปัญหาโรคอว้น ก็อาจเกิดความเครียดจากความตอ้งการจะลดน ้ าหนกั 
หรือแมแ้ต่ในรายท่ีตอ้งการจะลดหรือเลิกบุหร่ี และแอลกอฮอล ์ก็อาจท าให้เกิดภาวะเครียด หงุดหงิด
และซึมเศร้าได ้ดงันั้นเพื่อเป็นการรักษาสมดุลของระดบัเคมีในสมอง จึงควรหลีกเล่ียงการสูบบุหร่ี 
หรือการด่ืมแอลกอฮอลต์ั้งแต่ตน้ 
 ผลท่ีเกิดจากความเครียดของบุคคลท่ีส่งผลให้ประสิทธิภาพการท างานขององคก์รเป็นไป 
ตามทฤษฎีของ ออลโทเมน (Aaltomen) ดงัน้ี 
 ตวังาน ส่งผลใหเ้กิดความเครียดโดยพิจารณาจากปัจจยัทางดา้นสภาพแวดลอ้มทางกายภาพ
ของงาน ภาระงาน ชัว่โมงการท างาน การเปล่ียนแปลงเทคโนโลยแีละความเส่ียงท่ีอาจเกิดข้ึนจากการ
ท างาน ลว้นเป็นปัจจยัท่ียากจะควบคุมได ้เช่นการเปล่ียนแปลงของเทคโนโลยี บางทีในการท างาน
บุคคลตอ้งเรียนรู้เทคโนโลยีใหม่ ๆ อยู่เสมอ เป็นการปรับตวัอยู่ตลอดเวลา ถา้ตามไม่ทนัอาจจะโดน
คู่แข่งในสายงานตดัหนา้เป็นจุดแขง็ไป ถา้จะตามก็อาจจะยาก และความเส่ียงท่ีอาจจะเกิดข้ึนจากการ
ท างาน เช่น พนักงานเช่ือมเหล็กใต้ทะเล พนักงานเคร่ืองกลึงขนาดใหญ่ พนักงานควบคุมก๊าซ
ธรรมชาติในอ่าวไทย หรือพนกังานเช็ดกระจกของตึกท่ีมีความสูงเป็นอุปสรรค เป็นตน้ ลว้นแลว้เป็น
งานท่ีเกิดความเครียดมาก ๆ ของพนกังานท่ีตอ้งท าหนา้ท่ีนั้น ๆ ดว้ย 
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 บทบาทหน้าท่ีท่ีส่งผลให้เกิดความเครียด ไดแ้ก่ ความคลุมเครือของบทบาทหน้าท่ี (Role 
Ambiguity) คือ ขาดความชดัเจนเก่ียวกบัขอบเขตของหนา้ท่ีในการท างานและความรับผดิชอบของแต่
ละคน รวมถึงการขาดขอ้มูลเก่ียวกบังานท่ีท าดว้ย ความขดัแยง้ของบทบาทหนา้ท่ี (Role Conflict) คือ
ในการท างานของแต่ละคนตอ้งท างานร่วมกนั เกือบทุกฝ่ายตอ้งน าขอ้มูลมาแบ่งปันกนั แต่กต็อ้งตกอยู่
ในสถานการณ์กลืนไม่เขา้คายไม่ออก เน่ืองจากงานไม่ไดไ้ปในทิศทางเดียวกนั ต่างคนต่างความคิด 
และการมีหลายบทบาทหนา้ท่ี (Role Overload) คือ บุคคลหน่ึงตอ้งท าหนา้ท่ีหลายอยา่งภายในองคก์ร 
การรับผิดชอบหลายอย่างนั้นนอกจากตอ้งท างานล่วงเวลาแลว้ยงัส่งผลกระทบต่อความรู้สึกท่ีว่าจะ
สามารถท างานท่ีไดรั้บมอบหมายนั้นส าเร็จ ตามก าหนดระยะเวลาและงานตอ้งมีคุณภาพอีกดว้ย 
 ความสัมพนัธ์ในท่ีท างาน ส่งผลให้เกิดความเครียด คือ เม่ือเกิดความสัมพนัธ์เชิงลบของ
บุคคลในองค์กรข้ึนไม่ว่าจะระดับใดก็ตามและการขาดการสนับสนุนจากเพื่อนร่วมงานหรือ
ผูบ้งัคบับญัชาแลว้นั้น นั้นจะเป็นแหล่งก าเนิดของความเครียดหลกัของการท างาน เพราะการท างาน
โดยส่วนใหญ่จะเนน้การท างานเป็นทีมเป็นส าคญั 
 ความส าเร็จและความก้าวหน้าในงาน ส่งผลให้เกิดความเครียด คือ แรงจูงใจและ
แรงผลกัดนัให้พนกังานสามารถท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพต่อองคก์ร เม่ือพนกังานเกิดความรู้สึก
ว่างานท่ีตวัเองท าไม่ประสบความส าเร็จเป็นรูปธรรมดงัท่ีควรจะเป็น ความกา้วหน้าในองคก์รของ
ตนเองก็ไม่เกิดแน่นอน เพราะไม่มีผลงานให้ผูบ้งัคบับญัชาพึงพอใจ จึงเกิดเป็นความเครียดอยาก
ลาออกจากองคก์ร หรือท างานแบบขอไปที ไปวนั ๆ 
 โครงสร้างและบรรยากาศขององคก์ร ส่งผลใหเ้กิดความเครียด คือ ในองคก์รหน่ึงนั้นตอ้งมี
วฒันธรรมและวิถีหรือรูปแบบการจดัการภายในองคก์รของตนเอง เช่น บริษทัของญ่ีปุ่นพนกังานจะ
ท างานแบบจงรักภกัดีกบัองคก์รมาก มีการวางแผนแต่ละขั้นตอนอยา่งละเอียดรอบคอบ พนกังานจะ
ท างานไปจนกว่าจะเกษียณ การลาออกจะนอ้ยมาก ๆ บริษทัของฝร่ังพนกังานจะไดอิ้สระในการท างาน
ค่อนขา้งสูง แต่ก็เนน้ผลงานตอ้งมีประสิทธิภาพสูงดว้ยเช่นกนั เป็นตน้ ถา้บุคคลเม่ือเขา้ไปท างานแลว้
ไม่สามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัรูปแบบขององคก์รนั้น ๆ ไดก้อ็าจจะเกิดเป็นความเครียด และในท่ีสุดตอ้ง
ลาออกมา อีกปัจจยัหน่ึงก็คือ การติดต่อส่ือสารกนัภายในองคก์ร เม่ือความสัมพนัธ์เป็นไปในเชิงลบ
อาจน าไปสู่การติฉินนินทากนั ความไม่ไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั และการขาดการมีส่วนร่วมในการ
ตดัสินใจ ในการท างานใด ๆ ก็ตามบางทีอ านาจในการตดัสินใจพนกังานระดบัล่างไม่สามารถท าได ้
ตอ้งรอใหผู้บ้งัคบับญัชาเป็นคนสัง่การอยา่งเดียว ส่งผลไดช้ดัวา่การท างานล่าชา้ และท าใหง้านเสียหาย
ได ้สาเหตุดงักล่าวลว้นแต่มีส่วนท าใหเ้กิดความเครียดทั้งส้ิน 
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 2.4.7 ระดับของความเครียด 
 ระดบัหรือความรุนแรงของความเครียด ชูทิตย ์ปานปรีชา (2534, น. 489) ไดแ้บ่งไวเ้ป็น 3 
ระดบั คือ 
 ระดับแรก เป็นภาวะของจิตใจท่ีมีความเครียดอยู่เล็กน้อย ยงัถือเป็นภาวะปกติพบไดใ้น 
ชีวิตประจ าวนัของทุก ๆ คน ขณะก าลงัเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ หรือก าลงัต่อสู้กบัความรู้สึกท่ีไม่ดี ของ
ตนเอง ความเครียดเลก็นอ้ยน้ีอาจไม่รู้สึกเพราะความเคยชิน หรือรู้สึกเพียงเลก็นอ้ยพอทนได ้
 ระดับสอง เป็นภาวะของจิตใจท่ีมีความเครียดปานกลาง เป็นระยะท่ีร่างกายและจิตใจ ต่อสู้
กับความเครียดท่ีมี แสดงออกให้เห็นโดยมีการเปล่ียนแปลงทางสรีระวิทยาของร่างกาย ความคิด 
อารมณ์ พฤติกรรม และการด าเนินชีวิต ความเครียดระดบัน้ีเป็นสัญญาณเตือนภยัว่ามี ความเครียด
มากกว่าปกติ ตอ้งรีบหาทางขจดัสาเหตุท่ีท าใหเ้กิดความเครียด หรือร่างกายและจิตใจ เกิดเป็นโรคต่าง ๆ 
การด าเนินชีวิตประจ าวนัเสียไป ท าใหก้ารท างานเลวลงหรือผดิพลาดการตดัสินใจเสียไปดว้ย 
 ระดับสาม เป็นภาวะของจิตใจที่มีความเครียดรุนแรง หรือเครียดมาก ร่างกายและจิตใจ 
พ่ายแพต่้อความเครียด มีการเปล่ียนแปลงของร่างกายและจิตใจใหเ้ห็นเด่นชดั มีพยาธิสภาพหรือ ป่วย
เป็นโรคน้ี ท าให้การด าเนินชีวิตเสียไป การตดัสินใจผิดพลาดระยะน้ีตอ้งการการดูแลช่วยเหลือ และ
รักษา แมส้าเหตุท่ีท าให้เกิดความเครียดหมดไป หรือรู้จกัผ่อนคลายความเครียดดว้ยตนเอง ก็ยงัไม่
สามารถจะท าให้ความเครียดหมดไปไดโ้ดยง่ายการช่วยเหลือตวัเองเพียงอยา่งเดียวไม่เพียงพอ ตอ้งมี
ผูอ่ื้นเขา้มาช่วยดว้ยบุคคลแต่ละคนจะมีระดบัความเครียดไม่เท่ากนัข้ึนอยูก่บัพื้นฐานทางดา้นจิตใจและ 
ส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึง จตุพร เพง็ชยั (2534, น. 58) ไดแ้บ่งระดบัของความเครียด ดงัแสดงในภาพท่ี 2.11 ไว ้4 
ระดบั ดงัน้ี  
 1. ถา้ความเครียดอยู่ในระดับต ่า ๆ จะเป็นพลงัผลกัดันให้คนท างานได้มากข้ึนไม่เกียจ 
คร้าน ไม่น่ิงดูดายเพื่อหวงัผลในการขจดัความเครียดต ่า ๆ น้ีใหห้มดไป 
 2. ความเครียดอยูใ่นระดบัปานกลาง อาจท าใหเ้กิดผลกระทบต่อชีวิตประจ าวนัได ้เช่น ท าให้
นอนไม่หลบั เกิดอาการกินมากกวา่ปกติ ติดยาเสพยติ์ด 
 3. ถา้ความเครียดอยูใ่นระดบัรุนแรง บุคคลอาจมีพฤติกรรมกา้วร้าว ซึมเศร้าหรือคลุม้คลัง่ 
เพราะหมดอ านาจในการควบคุมตนเอง 
 4. ถา้ความเครียดมีระยะเวลานาน จะท าให้เกิดโรคทางกาย เช่น โรคหัวใจ โรค กระเพาะ 
และเป็นผลใหบุ้คคลท่ีเครียดน้ีแก่เร็วกวา่ท่ีควรและอายสุั้น 
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                       สูง 
 
 

  ผลการปฏิบติังาน 
 
                      ต  ่า         เฉ่ือยชา   มีพลงั  มีความวิตกกงัวลสูง 
                                            
                                             ต  ่า    พอเหมาะ  สูง 
                                       ระดับของความเครียด 
ภาพที ่2.11  แสดงระดบัของความเครียด 
ที่มา :  Selye (อา้งถึงใน ประณิตา  ประสงคจ์รรยา, 2542) 
 ส่วนปัจจยัท่ีท าใหค้วามเครียดมีหลายระดบั มีดงัน้ี (จตุพร เพง็ชยั, 2534, น. 59) 
 1. ความรุนแรงของพลงัผลกัดนัท าใหเ้กิดปัญหาข้ึน เช่น การสูญเสียคนรัก ความไม่ สมหวงั 
 2. บุคลิกของแต่ละบุคคล เช่น คนท่ีรู้จกัควบคุมอารมณ์ของตนเองได ้การมีความมัน่ใจ ใน
ตนเอง การรู้จกัมองการณ์ไกล การรู้จกัยดืหยุน่ การมีอารมณ์ขนั 
 3. ประสบการณ์ในการเผชิญปัญหาแบบน้ีมาก่อน ท าใหรู้้วิธีแกปั้ญหาความเครียดจะ ลดลง 
 4. การประเมินความส าคญัของปัญหา ถา้ประเมินว่าส าคญัมากจะเครียดมาก ถา้เห็นว่า มี
ความส าคญัไม่มากความเครียดจะลดลง 
 5. ความรู้สึกโดดเด่ียว หรือถา้รู้สึกว่าไม่มีคนช่วยเหลือ จะเพิ่มระดบัความเครียดมาก ข้ึน
กรมสุขภาพจิต (2540, น. 3-4) ไดแ้บ่งระดบัความเครียดเป็น 4 ระดบั เช่นกนั ดงัน้ี 
 1. ความเครียดในระดบัต ่า จะมีผลผลกัดนัการท างานใหดี้ข้ึน ไม่เกียจคร้านหรือน่ิงเฉย  
 2. ความเครียดในระดบัปานกลาง อาจมีผลกระทบต่อการกระท า เช่น รับประทานอาหาร
มากกวา่ปกติ นอนไม่หลบั ติดเหลา้ติดยาเสพติด เป็นตน้ 
 3. ความเครียดในระดบัรุนแรง อาจท าให้เกิดการกระท าท่ีกา้วร้าว ซึมเศร้า หรือ วิกลจริต 
ไม่สามารถควบคุมตนเองได ้
 4. ความเครียดในระยะยาว อาจท าใหเ้กิดโรคทางกายได ้เช่น โรคกระเพาะ โรคหวัใจ และ
โรคอ่ืน ๆ รวมทั้งแก่เร็วและอายสุั้น 
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 นอกจากน้ี อมัพล สูอ าพนั (2533, น. 91) ไดแ้บ่งความเครียดเป็น 3 ระดบัตามความรุนแรง 
ดงัน้ี 
 1. ความเครียดระดบันอ้ย เป็นภาวะท่ีถือว่าเป็นปกติ พบไดใ้นชีวิตประจ าวนัโดยไม่ ค่อย
รู้สึกตวั หรือรู้สึกเพียงเล็กน้อยพอทนได ้ไม่มีการเปล่ียนแปลงทางสรีระวิทยาของร่างกาย อารมณ์ 
ความนึกคิด และพฤติกรรมใหเ้ห็นไดช้ดั ไม่เกิดผลเสียในการด าเนินชีวิต 
 2. ความเครียดระดบักลาง เป็นภาวะเครียดท่ีมีการแสดงออกของการเปล่ียนแปลง ร่างกาย 
ความคิด อารมณ์ พฤติกรรม และการด าเนินชีวิต ความเครียดในระดบัน้ีเป็นสัญญาณเตือน ภยัขั้นตน้
วา่ เครียดผดิปกติแลว้ ตอ้งรีบหาทางขจดัสาเหตุท่ีท าใหเ้กิดความเครียด หรือผอ่นคลาย ความเครียดลง 
ถา้ปล่อยไวจ้ะเกิดพยาธิสภาพมากข้ึน การด าเนินชีวิตอาจเสียไป ประสิทธิภาพการ ท างานลดลง การ
ตดัสินใจอาจเสียไป ผูท่ี้มีความเครียดในระดบัน้ีควรจะพบกบัจิตแพทย ์
 3. ความเครียดระดบัรุนแรง ภาวะน้ีร่างกายและจิตใจอยูใ่นช่วงท่ีพ่ายแพต่้อความเครียด มี
การเปล่ียนแปลงของร่างกายและจิตใจเด่นชัด มีพยาธิสภาพหรือเจ็บป่วย การด าเนินชีวิตผนัแปร 
เสียหาย การตดัสินใจผดิพลาด ผูท่ี้อยูใ่นภาวะน้ีตอ้งไดรั้บการรักษาจากจิตแพทยท์นัที 
 Janis (1952, pp. 13-57) ไดแ้บ่งระดบัของความเครียดไว ้3 ระดบั ดงัน้ีคือ 
 1. ความเครียดระดับต ่า (Mild Stress) เป็นภาวะท่ีมีความเครียดอยู่เล็กน้อย พบได้ใน 
ชีวิตประจ าวนั เป็นความเครียดท่ีมีสาเหตุมาจากเหตุการณ์เพียงเลก็นอ้ย เช่น พบอุปสรรค 
 2. ความเครียดระดับกลาง (Moderate Stress) เป็นภาวะท่ีมีความเครียดอยู่ปานกลาง 
ความเครียดระดบัน้ีอาจใชเ้วลาเป็นชัว่โมง หรือหลายชัว่โมง จนกระทัง่เป็นวนั เช่นเครียดจากการ 
ท างานมากเกินไป ความขดัแยง้ในความสัมพนัธ์ การเจ็บป่วยไม่รุนแรงนัก ระดบัความเครียดปาน 
กลางน้ี เป็นระดบัท่ีร่างกายและจิตใจตอบสนอง โดยการต่อสู้กบัความเครียดท่ีมีการเปล่ียนแปลง ทาง
สรีระ พฤติกรรม อารมณ์ และความนึกคิด เพื่อขจดัสาเหตุท่ีท าใหเ้ครียดหรือผอ่นคลาย ความเครียดลง 
จนกระทัง่การเปล่ียนแปลงในดา้นต่าง ๆ กลบัเขา้สู่สภาพปกติ 
 3. ความเครียดระดบัรุนแรง (Severe Stress) เป็นภาวะท่ีมีความเครียดในระดบัท่ี รุนแรง 
ความเครียดชนิดน้ีจะแสดงอาการอยูน่านเป็นสัปดาห์ เป็นเดือน หรือเป็นปี เช่นเครียดจาก การสูญเสีย
คู่ครอง การเจ็บป่วยอยา่งร้ายแรง การสูญเสียอวยัวะของร่างกาย ลม้เหลวในการท างาน ซ่ึงเป็นผลให้
ร่างกายและจิตใจพ่ายแพต้่อความเครียด มีการเปล่ียนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจ อยา่งเห็นไดช้ดั 
มีพยาธิสภาพและความเจบ็ป่วยเกิดข้ึน ท าใหเ้กิดความเสียหายต่อการด าเนินชีวิต 
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 2.4.8 อาการของความเครียด 
 เม่ือมีความเครียดเกิดข้ึน ร่างกายจะมีปฏิกิริยาอาการต่าง ๆ เพื่อตอบสนองความเครียด นั้น 
อาการเหล่าน้ี ได้แก่ ปวดศีรษะ นอนไม่หลบั หงุดหงิด เบ่ือหน่าย เบ่ืออาหาร เป็นตน้ ซ่ึง จ าลอง 
ดิษยวณิช (2534, น. 466) ไดอ้ธิบายวา่ เม่ือบุคคลใดมีความเครียดเกิดข้ึนจะมีการ เปล่ียนแปลงท่ีส าคญั 
2 ลกัษณะ คือ 
 1. ร่างกาย จะมีความตึงเครียดของกลา้มเน้ือ ใจสั่น มือสั่น กระตุกเหง่ือออก โดยเฉพาะ 
บริเวณฝ่ามือฝ่าเทา้ ม่านตาขยาย ชีพจรเตน้เร็ว ปัสสาวะบ่อย ทอ้งเดิน หายใจเร็วและลึก อาจมีอาการ
แน่นหนา้อก วิงเวียน รู้สึกชาแขนและขากลา้มเน้ือเกร็ง 
 2. จิตใจ มีความไม่สบายใจ กระวนกระวายใจ หวาดกลวั หงุดหงิด ขาดสมาธิ ตลอดจน 
กงัวลว่าจะมีอนัตรายร้ายแรงเกิดข้ึนกบัตน บางทีมีความรู้สึกเบ่ืออาหาร นอนไม่หลบั และมีความรู้สึก
ทางเพศลดลง 
 ณรงค ์สุภทัรพนัธ์ (2523, น. 4) กล่าววา่ ความเครียดท่ีเกิดข้ึนนั้นจะแสดงใหเ้รารู้ได ้หลายทาง
ดว้ยกนั คือ 
 1. แสดงออกทางจิตใจ โดยจะรู้สึกหงุดหงิด เคร่งเครียด อึดอดัภายในใจ 
 2. แสดงออกทางดา้นร่างกาย เช่น ปวดหัว ใจสั่น ใจหวิว หายใจไม่สะดวก แน่นทอ้ง บาง
คนอาจรู้สึกวา่ใจเตน้แรง ทอ้งเดิน ปัสสาวะบ่อย เหง่ือออก ร้อนชาวบูวาบตามตวั ตามมือ แขน ขา และ
อ่ืน ๆ 
 3. แสดงออกทางดา้นพฤติกรรม เช่น ท่าทางต่ืนเตน้ กระสับกระส่าย มือสั่น นัง่ไม่ติด สูบ
บุหร่ีจดัข้ึน นอนไม่หลบั ตกใจง่าย สะดุง้ง่าย ฯลฯ 
 2.4.9 ผลของความเครียด 
 พสุ  เดชะรินทร์ (2536, น. 83-96) กล่าวว่า ผลของความเครียดนั้นมีทั้ง ขอ้ดีและขอ้เสีย ขอ้ดี
ของความเครียดนั้นจะช่วยเพิ่มความกระตือรือร้นในการท างาน แต่คนส่วนใหญ่เม่ือนึกถึงความเครียด
แล้ว จะนึกถึงแต่ในทางท่ีไม่ดีมากกว่า ความเครียดนั้ นสามารถก่อให้เกิดปัญหากับบุคคลท่ีเกิด
ความเครียดนั้น และกบัองคก์รท่ีบุคคลผูน้ั้นท างานอยูด่ว้ย ดงัน้ี 
 1. ผลกระทบต่อตวับุคคล 
  1.1 ดา้นพฤติกรรม ความเครียดอาจก่อให้เกิดความเบ่ียงเบนพฤติกรรมโดยมีการแสดง 
พฤติกรรมในลกัษณะท่ีผิดแปลกไปจากธรรมดา ซ่ึงอาจจะมีผลต่อตนเองและบุคคลรอบขา้งดว้ย เช่น 
ท าให้ด่ืมเหลา้ สูบบุหร่ี หรือถึงขั้นท าร้ายตนเองและผูอ่ื้นตามท่ีเป็นข่าวตามหน้าหนังสือพิมพ ์เป็น
ประจ า 
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  1.2 ดา้นจิตวิทยา ความเครียดนอกจากจะมีผลต่อพฤติกรรมแลว้ ยงัจะมีผลต่อ สุขภาพจิต
ของบุคคลต่าง ๆ ดว้ย ยกตวัอยา่งเช่น อาการนอนไม่หลบั ความแปรปรวนทางอารมณ์ หรือปัญหาเร่ือง
ความสัมพนัธ์ทางเพศ 
  1.3 ดา้นสุขภาพ ผลกระทบของความเครียดท่ีเห็นไดช้ดัเจนท่ีสุดคือ ในดา้นสุขภาพ ของ
คนผูน้ั้น ปัญหาเร่ืองโรคหวัใจมีความเครียดชนิดต่าง ๆ เกิดข้ึนประกอบดว้ย นอกจากน้ีแลว้ ความเครียด
สามารถน าไปสู่อาการเสน้โลหิตฝอยในสมองแตกหรืออาการธรรมดาต่าง ๆ เช่น ปวด หวั ปวดทอ้ง หรือ
การเจบ็ไขไ้ดป่้วย 
 2. ผลกระทบต่อองคก์ร 
  2.1 ประสิทธิภาพในการท างานลดน้อยลง ส าหรับพนกังานทัว่ไปแลว้ความเครียดอาจ 
ท าให้ประสิทธิภาพในการท างานลดน้อยลง ส าหรับในระดบับริหารแลว้ความเครียดอาจน าไปสู่    
การตดัสินใจท่ีผดิพลาด หรือมีปัญหาในเร่ืองความสมัพนัธ์กบับุคคลอ่ืน 
  2.2  เกิดความทอ้ถอย หรือยอมแพต่้อความเครียดท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงอาจน าไปสู่การลางาน 
บ่อยคร้ังข้ึนหรือแมก้ระทัง่การลาออกจากงาน หรือการท างานไม่ส าเร็จตามก าหนดท่ีตั้งไว ้
  2.3 ความเครียดสามารถก่อให้เกิดทัศนคติท่ีไม่ดี อาจจะต่อองค์กรท่ีท างานอยู่หรือ 
ผูบ้งัคบับญัชา เพื่อนร่วมงานหรือลูกนอ้ง ความพอใจในการท างาน และความภกัดีท่ีมีต่อองคก์รก็ จะ
ลดนอ้ยลง 
 Farmer, Monahan & Hekeler (1984, p. 36) กล่าวว่า ผลของความเครียดโดยทัว่ไปแลว้จะ
เก่ียวขอ้ง กบัความรู้สึกหรืออารมณ์ เช่น ความซึมเศร้า ความวิตกกงัวล ความหงุดหงิดฉุนเฉียว รวมทั้ง
มีผล ทางสรีระ เช่น ปวดศีรษะ ป่ันป่วนทอ้งซ่ึงผลของความเครียดน้ีเป็นปฏิกิริยาของร่างกายท่ีมีต่อ
สาเหตุของความเครียดในสถานการณ์นั้น ๆ ไดรั้บตวักระตุน้ให้เกิดความเครียดแลว้ร่างกายสามารถ
ปรับตวัได้ จะท าให้มีสุขภาพดี เป็นการทา้ทายความสามารถท าให้เกิดการพฒันาเกิดความรู้สึก 
ภาคภูมิใจ เป็นตน้ ความเครียดมีผลทางลบ เม่ือร่างกายได้รับตวัท่ีก่อให้เกิดความเครียดเกินกว่า 
ความสามารถของร่างกายท่ีจะรับได ้ท าให้เกิดความอ่อนแอหรืออาจท าให้เกิดอนัตรายต่อร่างกายได ้
ซ่ึง Seyle (1993, p. 9 อา้งถึงใน ศุภชยั แสวงสุทธ์ิ, 2539, น. 23) ไดเ้รียกความเครียดท่ีมีผลในทางบวก 
วา่ Eustress และเรียกความเครียดท่ีมีผลในทางลบวา่ Distress 
 นงคราญ ผาสุก (2528, น. 9 อา้งถึงใน ถาวร ศรีหิรัญ, 2534, น. 35) ไดก้ล่าวว่า เม่ือเกิดมี 
ความเครียดเกิดข้ึน ร่างกาย อารมณ์ และพฤติกรรมของมนุษยจ์ะตอบสนองต่อความเครียด ดงัน้ี 
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 1. ทางดา้นร่างกาย จะมีอาการสั่น อตัราการเตน้ของหัวใจเพิ่มข้ึน ความดนัโลหิตเพิ่มข้ึน 
ปวดหวั หายใจเร็ว น ้ าตาลในเลือดเพิ่มข้ึน แน่นทอ้ง ทอ้งเดิน ปัสสาวะบ่อย เหง่ือออกหรือ ร้อนชาตาม
ตวั มือ แขนและขา มีการหดเกร็งของกลา้มเน้ือต่าง ๆ เช่น กระเพาะอาหาร ล าไส ้
 2. ทางดา้นอารมณ์และจิตใจ คนท่ีมีอารมณ์เครียดอารมณ์จะเปล่ียนไป เช่นกลวั วิตก กงัวล 
หงุดหงิด โกรธ ซึมเศร้า รู้สึกผดิ และอึดอดัใจ 
 3. ทางดา้นพฤติกรรม เช่น กระสับกระส่าย นัง่ไม่ติด การเคล่ือนไหวเพิ่มข้ึน ท่าทาง ต่ืนเตน้ 
ตกใจง่าย นอนไม่หลบั สูบบุหร่ีจดั 
 4. การรับรู้ เม่ือมีความเครียด การรับรู้ การตดัสินใจและการเรียนรู้จะเสียไปแต่ทั้งน้ี ข้ึนอยู่
กบัลกัษณะของงาน ความรุนแรงของความเครียด ความแตกต่างระหว่างบุคคล งานท่ีซบัซอ้น ตอ้งใช้
สมาธิมาก ท าใหเ้กิดผลเสียได ้
 สมโภชน์ ทัศนา (2539, น. 15-16) กล่าวว่า ความเครียดในการท างานท าให้เกิดผล 3 
ประการ ดงัต่อไปน้ี 
 1. ผลทางร่างกาย (Psysical Health) ความเครียดในการท างานไดส่้งผลต่อการศึกษามากมาย
ท่ีแสดงให้เห็นถึงผลกระทบของงานต่อร่างกายโดยเฉพาะต่อระบบหัวใจและหลอดเลือดโคโรนารี 
โดยมุ่งศึกษาปัจจยัเส่ียงท่ีก่อใหเ้กิดการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดโคโรนารี (Coronary Heart Disease) 
ปัจจยัเส่ียงท่ีมีความสัมพนัธ์กบัความเครียดในการท างาน ไดแ้ก่ ระดบัคลอเรสเตอรอลในเลือดสูง 
อตัราการเตน้ของชีพจรผดิปกติ และคล่ืนหวัใจเตน้ผดิปกติ นอกจากน้ี ความสมัพนัธ์ระหวา่งความเครียด
ในงานกบัสุขภาพอนามยัยงัปรากฏอยูใ่นผลการศึกษาหลายชั้น ซ่ึงพบว่าการเพิ่มของกรดยริูค ระดบั
น ้าตาลในเลือด การเพิ่มข้ึนของผูป่้วยโรคกระเพาะอกัเสบ มีความสมัพนัธ์กบัความเครียดในระดบัสูง 
 2. ผลทางจิตใจ (Psychological Well-being) ผลกระทบของความเครียดในการท างานต่อ
จิตใจท่ีเกิดข้ึนง่าย และมองเห็นไดช้ดัเจนท่ีสุด ก็คือ ความไม่พึงพอใจในการท างาน มีการศึกษาต่าง ๆ 
มากมายท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงผลกระทบในดา้นลบของการขดัแยง้ในบทบาทและความสบัสน ในบทบาท
ท่ีมีต่อความพึงพอใจในงาน ผลกระทบต่อจิตใจในดา้นอ่ืน ๆ ไดแ้ก่ ความเคารพนบัถือต่อตนเองลด
นอ้ยลง ความรู้สึกเบ่ือหน่าย ตึงเครียด กดดนั ซึมเศร้า เหน็ดเหน่ือย และวิตกกงัวล ซ่ึงอาการเหล่าน้ีมี
ความสัมพนัธ์ในดา้นลบกบัความขดัแยง้ในบทบาท ความสับสนในบทบาท และการมีบทบาทมาก
เกินไป 
 3. ผลทางพฤติกรรม (Behavioral Consequences of Stress) ผลของความเครียดในการท างาน
ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมของบุคคลยงัคงมีการศึกษาค่อนขา้งนอ้ย 
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  3.1 การสูบบุหร่ี เป็นปฏิกิริยาของบุคคลท่ีมีต่อความเครียดและคาดว่าการสูบบุหร่ีท่ีมี 
ความสัมพนัธ์กบัความเจบ็ป่วย อนัไดแ้ก่ โรคเก่ียวกบัหวัใจและโรคมะเร็ง Caplan and French (1975, 
pp. 211-219) พบวา่ “มีความสมัพนัธ์เชิงลบระหวา่งการหยดุสูบบุหร่ีกบัสาเหตุความเครียดบาง ประการ” 
  3.2 การด่ืมสุรา เม่ือเกิดความเครียดในการท างาน บุคคลจะหันไปด่ืมสุรา จากการ 
รายงานของบุคคลดงักล่าว พบวา่ การด่ืมสุราเป็นวิธีการท่ีถูกน ามาใชเ้พื่อลดความเครียดในการท างาน
เป็นอนัมาก 
  3.3 การใชย้ากล่อมประสาท (Valium) บุคคลจะให้ยากล่อมประสาทเพื่อบรรเทาอาการ 
เครียดและลดความวิตกกงัวลท่ีเกิดข้ึนจากงาน การใชย้ากล่อมประสาท นอกจากจะท าให้ติดไดแ้ลว้ 
ยงัลดความมัน่คงทางจิตใจ ความสามารถในการใชว้ิจารณญาณในการตดัสินใจของบุคคลลงอีกดว้ย 
 Cartwright and Cooper (1997 อา้งถึงใน Cooper, Dewe & O’Driscoll, 2001, p. 28) แนวคิด
ดงักล่าวได ้อธิบายถึงปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดในการท างานซ่ึงประกอบดว้ย 6 ปัจจยัส าคญัโดยท่ี 5 
ปัจจยัแรก จะเก่ียวขอ้งกบัส่ิงแวดลอ้มของงานท่ีท า ส่วนปัจจยัสุดทา้ยจะเก่ียวขอ้งกบัความสมดุลของ
ชีวิตท างาน และชีวิตส่วนตวั ดงัแสดงในภาพท่ี 2.12 

 
ภาพที ่2.12  ภาพแสดงความสมัพนัธ์ของปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดในการท างานกบัผลท่ีเกิดจาก 
 ความเครียด 
ที่มา :  ปรับปรุงจาก Cartwright & Cooper (1997, pp. 13-21) 
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 ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดในการท างานของคาร์ไรทแ์ละคูเปอร์  
 ปัจจยัส าคญัทั้ง 6 ท่ีมีผลต่อความเครียดในการท างาน 
  1.  ปัจจยัเก่ียวกบัลกัษณะงาน 
  2.  ปัจจยัเก่ียวกบับทบาทหนา้ท่ีในองคก์ร 
  3.  ปัจจยัเก่ียวกบัสมัพนัธภาพระหวา่งบุคคล 
  4.  ปัจจยัเก่ียวกบัการพฒันาทางอาชีพการงาน 
  5.  ปัจจยัเก่ียวกบัลกัษณะองคก์ร 
  6.  ปัจจยัระหวา่งชีวิตส่วนตวั 
 1. ปัจจัยเกีย่วกบัลกัษณะงาน 
 การท าความเขา้ใจเก่ียวกบัความเครียดอนัเน่ืองมาจากลกัษณะงานการรับรู้ถึงองคป์ระกอบ
ทั้งหลายของงานยอ่มมีความส าคญัเป็นอยา่งยิง่องคป์ระกอบของลกัษณะงานในท่ีน้ี ไดแ้ก่  
  1.1 สภาพแวดลอ้มทางกายภาพของงาน (Job Characteristics) เช่น เสียง การสั่นสะเทือน 
และ อุณหภูมิ เป็นตน้ ลว้นมีความส าคญัอยา่งยิง่ต่อ ความสามารถในการปฏิบติังาน อยา่งไรก็ตามเป็น
เร่ืองแปลกท่ีส่ิงเหล่าน้ีมกัจะเป็นส่วนแรกท่ีมกัถูก มองขา้มไป ค าว่า “สภาพการท างานท่ีเลวร้าย” มกั
บ่งบอกถึงภาพพจน์ของงานในอุตสาหกรรม งานกลางแจง้ งานท่ีมีความเส่ียง งานท่ีมีอนัตราย และ
เป็นงานท่ีตอ้งใชก้ าลงัเป็นส่วนใหญ่ บางคร้ังสภาพการท างานท่ีเลวร้ายอาจ หมายถึง การท างานภายใต้
สภาวะท่ีมีเสียงดงัเกินไปมีส่วนก่อให้เกิดความเครียดทางกายและทางจิตใจข้ึนไดเ้ช่นเดียวกบัการ 
ท างานภายใตส้ภาวะสั่นสะเทือนและอุณหภูมิท่ีไม่เหมาะสม (Cooper, 1987; Selye, 1976 อา้งถึงใน 
Cooper, Dewe & O’Driscoll. 2001, p. 30)  
  1.2 ภาระงาน (Workload) พบว่า มีผลต่อความเครียดของบุคคลไม่ว่าภาระงาน (ทั้งเชิง
ปริมาณและเชิงคุณภาพ) นั้นจะมีปริมาณท่ีมากเกินไปหรือนอ้ยเกินไปกต็ามลว้นส่งผลต่อความเครียด
ดว้ยกนัทั้งส้ินตามกฎการตอบสนองต่อความเครียดของเยิร์กและดอดสัน (อา้งถึงใน ปาณิก  เวียงชยั, 
2560) ท่ีว่าบุคคลแต่ละบุคคลย่อมมีขอบเขตหรือระดับท่ีเหมาะสมเฉพาะตัวในการจัดการกับ 
ความเครียด ท่ีเกิดข้ึน (อันเน่ืองมากจาก ภาระงานท่ีได้รับมอบหมาย) แตกต่างกันหากปริมาณ
ความเครียดสูงกว่าขอบเขตหรือระดบัดงักล่าวย่อมก่อให้เกิดผลเสียมากกว่าผลดีต่อบุคคลนั้น ยิ่งไป
กว่านั้นหากภาระงานท่ีตอ้งรับผิดชอบมีระยะเวลาจ ากดัหรือเส้นตายเขา้มากดดนัดว้ยแลว้  เง่ือนไข
ดงักล่าวยอ่มมีส่วนน าพาความเครียดใหเ้กิดข้ึนไดแ้ต่ทั้งน้ีกย็งัคงข้ึนอยูก่บัการตีความของบุคคลอยูดี่วา่
รู้สึกอย่างไร บ่อเกิดของความเครียดจากการท างานมีอยู่ 2 สาเหตุ ไดแ้ก่ งานมากเกินไป การไดรั้บ
มอบหมายงานท่ีไม่เหมาะสมกบัความสามารถ (Cooper & Straw, 1993) การท างานหนักมากเกินไป
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นั้นสังเกตเห็นไดง่้ายมากอาจจ าเป็นตอ้งท างานนานหลายชัว่โมงหรืออาจรู้สึกแยกแยะเร่ืองงานและ
เร่ืองส่วนตวัไม่ได ้ส่วนการมอบหมายงานให้เหมาะสมกบัความสามารถของบุคคลก็เป็นเร่ืองส าคญั
เช่นกนั กล่าวคือเม่ืองานท่ีท าไม่ไดใ้ชค้วามรู้ความสามารถท่ีมีอยูอ่าจท าใหรู้้สึกวา่งานนั้นน่าเบ่ือหน่าย 
ไม่เร้าใจให้อยากท า ไม่รู้สึกท้าทายตรงกันข้ามกับงานท่ีต้องอาศัยทักษะความรู้ความสามารถ 
สภาพการณ์ดงักล่าวส่งผลใหค้วามภาคภูมิใจในตนเองและความเช่ือมัน่ในตนเองลดลง  ขาดความเอา
จริงเอาจงัและแรงกระตุน้ในการท างานจิตใจไขวเ้ขวขาดสมาธิ  เป็นตน้ 
 1.3  ชัว่โมงการท างาน (Work Hours) กมี็ส่วนก่อใหเ้กิดความเครียดดว้ยเช่นกนัโดยบุคคลท่ี
ท างานมากกวา่ 48 ชัว่โมงต่อสปัดาห์ มกัจะมีปัญหาดา้นสุขภาพอีกทั้งการท างานเป็นช่วงเวลาหรือเป็น
กะ ทศันคติในการท างาน และความสุขทางกายและจิตใจ ลว้นเป็นตวัแปรท่ีมีผลต่อ ความเครียดอนั
เน่ืองมาจากการท างานของบุคคลดว้ยทั้งส้ิน ขณะท่ีการเปล่ียนแปลงรูปแบบการท างานอยา่งรวดเร็ว
ของสังคมปัจจุบนัเพื่อเพิ่มผลผลิตและศกัยภาพการแข่งขนัจนกระทัง่บุคคลไม่สามารถปรับตวัตามได้
ทนัต่อสถานการณ์การเปล่ียนไปท่ีเกิดข้ึนท่ีเรียกว่าปรากฏการณ์ “Future Shock” ก็เป็นอีกตวัการ
ส าคญัหน่ึงท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด (Sparks et al, 1997 อา้งถึงใน Cooper et al., 2001, p. 34)  
  1.4 การเปล่ียนแปลงเทคโนโลยีใหม่ ๆ เขา้มาในใชท่ี้ท างาน ท าให้พนกังานจ าเป็นตอ้ง
ปรับตวัให้เขา้กบัส่ิงแวดลอ้มของระบบการท างานแนวใหม่  ความตอ้งการในการปรับตวัเพื่อตามให้
ทนักบัเทคโนโลยใีหม่ ๆ นั้นอาจช่วยเพิ่มความเครียดใหแ้ก่พนกังาน อีกทางหน่ึงการรับเอาเทคโนโลยี
ใหม่ ๆ เขา้มาใชใ้นองคก์รเป็นส่ิงท่ีดีซ่ึงเหมือนเป็นการเร่ิมตน้ใหม่ขณะท่ีตอ้งยอมรับความจริงดว้ยว่า
การจะเปล่ียนแปลงอะไรซักอย่างโดยเฉพาะในระดบัมหภาค บ่อยคร้ังจ าเป็นตอ้งให้เวลาอย่างมาก
เพื่อท่ีจะเรียนรู้และท าความเขา้ใจส่ิงนั้น ๆ ขณะท่ีตอ้งลืมส่ิงท่ีเคยเรียนรู้มาในอดีตสภาวะดงักล่าวอาจ
ส่งผลกระทบต่อความรู้สึกเชิงลบของบุคคลในองคก์รแต่ส าหรับบางคนอาจมองว่าน้ีเป็นส่ิงทา้ทาย
ใหม่ (ณฎัฐพนัธ์  เขจรนนัทน,์ 2552)  
  1.5 ความเส่ียงท่ีอาจเกิดข้ึนจากการท างานการน าเทคโนโลยีใหม่ ๆ เขา้มาใช้ภายใน
องคก์รมกัจะส่งผลต่อความพึงพอใจและสุขภาพกายของพนกังานส่วนดา้นความเส่ียงหรืออนัตรายท่ี 
อาจเกิดข้ึนจากการท างานนั้นปัจจุบนัพบว่ามีหลายอาชีพท่ีตอ้งท างานพร้อมกับความเส่ียงสูงอยู่ 
ตลอดเวลา  อาทิเช่น  ต ารวจ  ทหาร  ผูคุ้มนกัโทษ  นกัดบัเพลิง  คนท างานเหมืองแร่ เป็นตน้อยา่งไรก็ 
ตามจากการศึกษาเป็นจ านวนมากช้ีในท านองเดียวกนัว่าความเส่ียงและอนัตรายท่ีเกิดข้ึนจากลกัษณะ 
งานมีผลต่อความเครียดของบุคคลในฐานะเป็นแหล่งก าเนิดความเครียดชนิดหน่ึง  (Korunka, Weiss, 
Huemer and Karetta, 1995 อา้งถึงใน Cooper et al., 2001, p. 36) 
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 2. ปัจจัยเกีย่วกบับทบาทหน้าทีใ่นองค์กร 
 บางคร้ังเราอาจจะคิดว่าความเครียดนั้นคงจะเกิดข้ึนกบัเฉพาะพวกผูบ้ริหารท่ีมีงานรุมเร้า
หรือยุง่วุ่นวายอยูต่ลอดเวลา  แต่ในความเป็นจริงแลว้คนพวกนั้นอาจมีความเครียดนอ้ยกวา่พนกังานท่ี
มีต าแหน่งต ่ากว่าด้วยซ ้ าไป นั่นอาจเป็นเพราะบุคคลพวกนั้นสามารถควบคุมชีวิตการท างานของ
ตนเองไดอ้ยา่งอิสระ มีสิทธ์ิในการตดัสินใจและสามารถก าหนดความส าคญัก่อนหลงัของเร่ืองต่าง ๆ 
ไดด้ว้ยตนเองนัน่เอง จึงเป็นผลท าใหบุ้คคลพวกนั้นมีความเครียดนอ้ยกว่าคนท่ีไม่สามารถควบคุมส่ิง
ท่ีตนตอ้งการท าได ้ไม่เพียงแค่นั้นการขาดความชดัเจนเก่ียวกบัขอบเขตของบทบาทหนา้ท่ีและความ
รับผดิชอบ  อีกทั้งในบางคร้ังบทบาทหนา้ท่ีภายในองคก์รอาจมีลกัษณะขดัแยง้กนัเองทั้งสองกรณีลว้น
มีผลต่อความเครียดของบุคคลดว้ยกนัทั้งส้ิน  ค  าวา่บทบาทท่ีน้ีบางคร้ังอาจรวมถึง พฤติกรรมและความ
ตอ้งการซ่ึงมักเก่ียวขอ้งกับประสบการณ์การท างานของแต่ละบุคคล (Kahn et al, 1964 อา้งถึงใน 
Cooper et al., 2001, p. 38) เป็นบุคคลแรกท่ีกล่าวถึง ความส าคัญของบทบาทหน้าท่ีซ่ึง มีผลต่อ
ความเครียดโดยแบ่งออกเป็น 2 ตวัแปรไดแ้ก่ ความคลุมเครือของบทบาทหนา้ท่ีและความขดัแยง้ของ
บทบาทหนา้ท่ี อยา่งไรกต็ามตวัแปรทั้งสองไดรั้บการยอมรับวา่เป็นแหล่งท่ีมาของความเครียดจากการ
ท างานชนิดหน่ึง (Cooper & Straw, 1993)  
  2.1 ความคลุมเครือของบทบาทหนา้ท่ี (Role Ambiguity) มกัเก่ียวขอ้งกบัการขาดความ 
ชัดเจนเก่ียวกับขอบเขตของบทบาทหน้าท่ีและความรับผิดชอบของบุคคล รวมถึงการขาดขอ้มูล 
เก่ียวกบัตวังาน มีการศึกษาจ านวนมากช้ีไปในท านองเดียวกนัว่าความคลุมเครือของบทบาทหนา้ท่ีมี 
ความสัมพนัธ์กบัอาการทางจิตอนัเน่ืองมาจากความเครียดในระดบัสูง อา้งถึงใน Cooper et al., 2001, 
p. 38)  
  2.2 ความขัดแยง้ของบทบาทหน้าท่ี (Role Conflict) มักเก่ียวข้องกับความขัดแยง้ท่ี
เกิดข้ึนจากความตอ้งการของตวังานในบางคร้ังความตอ้งการดงักล่าวอาจมีลกัษณะขดัแยง้กนัเองมิใช่
เร่ืองผดิปกติหากบุคคลจะรู้สึกวา่ตนเองตกอยูใ่นสภาพกลืนไม่เขา้คายไม่ออก  เน่ืองจากความตอ้งการ
ของงานท่ีรับหนา้ท่ีไม่ด าเนินไปในทิศทางเดียวกนัแลว้ความเครียดจะเร่ิมก่อตวัข้ึนก็ต่อเม่ือบุคคลไม่
สามารถตอบสนองความตอ้งการดงักล่าวได ้ผลจากการศึกษาระบุว่าอาการทางจิตมี ความสัมพนัธ์
อยา่งสูงกบัความคลุมเครือของบทบาทหนา้ท่ีมากกว่าความสัมพนัธ์ระหว่างความขดัแยง้ ในบทบาท
หนา้ท่ีกบัอาการทางจิต  (Jackson & Schuler, 1985 อา้งถึงใน Cooper et al., 2001, p.38)   
  อย่างไรก็ตาม นอกจากน้ีแลว้ยงัมีตวัแปรท่ีมีบทบาทส าคญัท่ีก่อให้เกิดความเครียดอนั 
เน่ืองมาจากการท างานอีกตวัแปรหน่ึง คือ การมีบทบาทหนา้ท่ีรับผิดชอบมากเกินไปหรือการมีหลาย 
บทบาทหนา้ท่ี (Role Overload) หมายถึง การท่ีบุคคลหน่ึง ๆ ตอ้งท าหนา้ท่ีหลายอย่างภายในองคก์ร 
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การรับผิดชอบหลายอย่างนั้นนอกจากจะน าไปสู่การท างานล่วงเวลาของแต่ละบุคคล  แลว้ยงัส่งผล
กระทบต่อความรู้สึกท่ีว่าจะสามารถท างานท่ีไดรั้บมอบหมายนั้นส าเร็จลุล่วงไดห้รือไม่ แต่ในความ
เป็นจริง พบว่า การมีบทบาทหนา้ท่ีท่ีตอ้งรับผิดชอบมากเกินไปถูกน ามากล่าวอา้งถึงในฐานะท่ีเป็น 
แหล่งก าเนิดความเครียดจากการท างานมากกว่าความคลุมเครือของบทบาทหนา้ท่ี  และความขดัแยง้ 
ของบทบาทหนา้ท่ีเสียอีก  
 3. ปัจจัยเกีย่วกบัสัมพนัธภาพระหว่างบุคคล 
 สัมพนัธภาพระหว่างบุคคลภายในองคก์รอาจกลายเป็นบ่อเกิดส าคญัของความเครียดและ 
ความสนบัสนุนภายในหน่วยงานกไ็ดเ้ม่ือใดท่ีความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคลภายในหน่วยงาน  อาทิเช่น 
ผูบ้งัคบับญัชาเพื่อนร่วมงานผูใ้ตบ้งัคบับญัชา  ด าเนินไปไดด้ว้ยดีบรรยากาศในการท างานกจ็ะอบอุ่นมี 
มิตรภาพและไวใ้จซ่ึงกนัและกนัได ้ อย่างไรก็ตามหากสภาพดงักล่าวมีลกัษณะในทางตรงกนัขา้ม  
ย่อมน ามาซ่ึงความเครียดอย่างหลีกเล่ียงมิได ้ ความสัมพนัธ์ภายในองคก์รเป็นบ่อเกิดแห่งความพึง
พอใจนอกจากน้ีความสมัพนัธ์ท่ีดีในท่ีท างานยงัมีส่วนช่วยเสริมสร้างการส่ือสารระหวา่งกนัและกนัได้
อยา่งมีประสิทธิภาพซ่ึงมีส่วนช่วยลดความคลุมเครือของงานเกิดข้ึนอยา่งไรก็ดีความสัมพนัธ์ท่ีดีในท่ี
ท างานก็มกัจะเป็นเร่ืองท่ียากท่ีสุดของการจดัการ (Cooper & Straw, 1993) การพิจารณาความเครียด
อนัเน่ืองมาจากการท างานมกัจะมีแหล่งก าเนิดมาจากความสัมพนัธ์ ระหว่างบุคคลและการขาดการ
สนับสนุนทางสังคม (ภายในองค์กร) จากการศึกษาจ านวนมาก ช้ีให้เห็นว่าความสัมพนัธ์เชิงลบ
ระหว่างบุคคลภายในองคก์รรวมทั้งการขาดการสนบัสนุนจากเพื่อน ร่วมงานหรือผูบ้งัคบับญัชาเป็น
แหล่งก าเนิดความเครียดหลกัของคนท างานจ านวนมาก  ตรงกนัขา้ม หากบุคคลไดรั้บการสนบัสนุน
จากบุคคลอ่ืนภายในองคก์รมีมิตรภาพและมีความเช่ือใจระหว่างกนั และกนัการสนบัสนุนดงักล่าวมี
ส่วนช่วยบรรเทาปัญหาอาการทางจิตอนัเน่ืองมาจากความเครียดจาก การท างานและส่งผลดีต่อสุขภาพ
นอกจากน้ีลกัษณะบุคลิกภาพของบุคคลและลกัษณะการท างานของผูน้ าภายในองค์กรก็มีผลต่อ
ความเครียดในการท างานดว้ยเช่นกนั (อา้งถึงใน Cooper, et al., 2001, p. 42) 
 4. ปัจจัยเกีย่วกบัการพฒันาทางอาชีพการงาน 
 ในช่วงเร่ิมตน้ของอาชีพบางคนอาจมีโอกาสไดรั้บรางวลัจากการท างานไดรั้บเงินเดือน
เพิ่มข้ึนและไดรั้บการเล่ือนต าแหน่งอยา่งไรก็ตามเม่ือเวลาผา่นไปเร่ือย ๆ บางคน พบว่า โอกาสต่าง ๆ 
เหล่านั้นมกัจะลดนอ้ยถอยลงเขา้ไปทุกที ความกา้วหนา้ต่าง ๆ ดูเหมือนจะพฒันาต่อไปอย่างเช่ืองชา้
สภาพการณ์ดงักล่าวอาจมีส่วนบัน่ทอนความพยายาม  และอาจกลายเป็นสาเหตุส าคญัของความเครียด
จากการท างานก็เป็นได้ ในขณะท่ีความส าเร็จดูเหมือนเป็นเร่ืองท่ียากข้ึนบางคนสามารถยอมรับ 
สภาพการณ์ดงักล่าวไดก้็จะมีความสุขท่ีจะด าเนินบทบาทหน้าท่ีของตนต่อไปดว้ยความพึงพอใจมี



68 

อิสระและมีความสุขกับครอบครัวและส่ิงอ่ืน ๆ ท่ีน่าสนใจขณะท่ีบางคนอาจไม่ได้เป็นเช่นนั้ น
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการพฒันาทางอาชีพการงานนั้นรวมถึงความไม่ปลอดภยัในงาน (Job Insecurity) 
การไม่ไดรั้บการสนับสนุนหรือการไดรั้บการสนับสนุนท่ีมากเกินไปภายในองคก์รส่งผล ต่อการขาด
ความมุ่งมัน่ท่ีจะบรรลุเป้าหมายขององคก์ร  
 5. ปัจจัยเกีย่วกบัลกัษณะองค์กร 
 ความเครียดท่ีเกิดจากปัจจยัเก่ียวกบัลกัษณะองคก์รมกัเก่ียวขอ้งกบัวฒันธรรมและวิถีหรือ 
รูปแบบการจดัการภายในองคก์รอยา่งปฏิเสธไม่ไดว้า่มีปัจจยัเก่ียวกบัลกัษณะองคก์รเป็นจ านวนมากท่ี 
ส่งผลต่อความรู้สึกและความเครียดของบุคลากรภายในองคก์ร  กล่าวคือองคก์รท่ีมีโครงสร้างภายใน 
ซ่ึงแบ่งหน่วยงานออกเป็นกลุ่มยอ่ย ๆ มกัยนิยอมใหบุ้คลากรภายในองคก์รมีส่วนร่วมเพียงนอ้ยนิดใน 
การตดัสินใจเก่ียวกบังานท่ีพวกเขาตอ้งรับผิดชอบ การส่ือสารระหว่างกนัอย่างไม่มีประสิทธิภาพก็ 
เป็นอีกตวัแปรท่ีมีส่วนท าให้บุคลากรภายในองคก์รมีความเครียด อย่างไรก็ตามบรรยากาศของการ 
ท างานท่ีเกิดข้ึนภายในองคก์รเป็นตวับอกใหรู้้วา่ลกัษณะของกระบวนการส่ือสารภายในองคก์รวา่เป็น 
เช่นไร หากการส่ือสารระหว่างกนัเป็นไปในเชิงลบอาจน าไปสู่การติฉินนินทาเก่ียวกบัผูบ้งัคบับญัชา
เพื่อนร่วมงานผูใ้ตบ้งัคบับญัชารวมทั้งการบริหารและการจดัการภายในองคก์ร  ไม่เพียงแค่นั้นความ
พยายามในการชกัจูงคนอ่ืนให้เช่ือส่ิงใดส่ิงหน่ึงอาจก่อให้เกิดความไม่ไวว้างใจซ่ึงกนัและกนัอีกทั้ง
ขาดการสนับสนุนระหว่างกันด้วยซ่ึงลว้นแต่มีส่วนท าให้ความเครียดเพิ่มข้ึนนอกจากน้ียงัพบว่า 
นโยบายขององคก์รมีผลกระทบอยา่งมากต่อความเครียดของบุคลากร 
 มุมมองของบุคลากรเก่ียวกบันโยบายขององคก์รในเชิงลบมีความสัมพนัธ์กนัอย่างสูงกบั
อาการทางจิตท่ีเกิดจากความเครียดในการท างานอีกทั้งยงั พบว่า นโยบายขององคก์รมีความสัมพนัธ์
กับระดับความเครียดของบุคลากรอย่างมีนัยส าคญั อาจกล่าวได้ว่าการขาดการมีส่วนร่วมในการ
ตดัสินใจการขาดการส่ือสารท่ีดีภายในองคก์รและนโยบายขององคก์ร ลว้นมีผลต่อความเครียดของ
บุคลากรภายในองคก์รทั้งส้ิน 
 6. ปัจจัยเกีย่วกบัความไม่สมดุลระหว่างชีวติท างานและชีวติส่วนตัว 
 บางคร้ังเรียกความไม่สมดุลดงักล่าวว่าความขดัแยง้ระหว่างชีวิตท างานและชีวิตส่วนตวั
ปัจจุบนัโครงสร้างของครอบครัวเกิดการเปล่ียนแปลงซ่ึงต่างจากในอดีตท่ีผ่านมา ผูห้ญิงมี บทบาท
มากข้ึนในการมีส่วนร่วมในการท างาน อีกทั้งการเปล่ียนแปลงอยา่งกา้วกระโดดทาง เทคโนโลยีซ่ึงมี
ผลต่อลกัษณะงานท่ีเปล่ียนรูปแบบไปด้วยการเปล่ียนแปลงรูปแบบการท างานดังกล่าว บางคร้ัง
ก่อใหเ้กิดความเครียด  เน่ืองจากความไม่สมดุลระหวา่งชีวิตท างานกบัชีวิตส่วนตวั  ซ่ึงความ ไม่สมดุล
ดงักล่าวเช่ือมโยงกบัอาการทางจิตอนัเน่ืองมาจากความเครียด  โดยเฉพาะพอ่แม่ท่ีอยูใ่นวยัท างาน คู่รัก
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ท่ีมีอาชีพเดียวกนั ความขดัแยง้ระหว่างงานของแต่ละบุคคลกบัครอบครัว มี 3 รูปแบบ ไดแ้ก่ ความ
ขดัแยง้อนัเน่ืองจากมีเวลาและพลงังานอย่างจ ากดั  ความขดัแยง้อนัเน่ืองมาจากพฤติกรรม  ความ
ขดัแยง้อนัเน่ืองมาจากความเครียด ความขดัแยง้ระหวา่งความตอ้งการของงานและครอบครัว เป็นส่ิงท่ี
มิอาจหลีกเล่ียงไดย้ิง่ทุ่มเวลาใหก้บับทบาทใดบทบาทหน่ึงยิง่ก่อใหเ้กิดความขดัแยง้ระหวา่งกนัมากข้ึน
เท่านั้น  (Greenhaus and Beutell, 1985 อา้งถึงใน Cooper el at., 2001, p. 50)  
 นอกจากความขดัแยง้อนัเน่ืองมาจากบุคคลมีเวลาและพลงังานอยา่งจ ากดัแลว้ความขดัแยง้
ท่ีเกิดข้ึนเน่ืองจากบทบาทตามปกติและความคาดหวงัของผูอ่ื้นหรืออาจเรียกอีกอย่างว่าความขดัแยง้
อันเน่ืองมาจากพฤติกรรมนั่นเอง  อย่างเช่น  บุคลากรภายในองค์กรถูกคาดหวังให้มีความ
ทะเยอทะยาน มีเป้าหมายในการท างาน  มีความมุ่งมัน่และมุ่งเนน้งานเป็นหลกั  บางคร้ังการท างานจะ
ส าเร็จได ้บุคลากรภายในองคก์รตอ้งมีคุณลกัษณะแบบอุดมคติท่ีกล่าวมาตรงกนัขา้มกบัสถานการณ์
ภายในบา้น หรือครอบครัว  ซ่ึงตอ้งการความรักการเอาใจใส่ดูแล  ตอ้งการความสบายใจ  และเนน้ท่ี
ความสัมพนัธ์ ภายในครอบครัวเป็นหลกัความคาดหวงัของพฤติกรรมท่ีแตกต่างกนัระหว่างองคก์ร
และบา้น  อาจท าให้บุคคลเกิดความเครียดข้ึนไดส่้วนความขดัแยง้อนัเน่ืองมาจากความเครียดซ่ึงเกิด
จากการถูกรบกวนทางอารมณ์โดยเฉพาะอย่างยิ่งจากเง่ือนไขของงาน  อาทิเช่น  ปริมาณงานท่ีมาก
เกินไป  ความสัมพนัธ์ ระหว่างบุคคลท่ีไม่สู้จะดีนกั  ความไม่ปลอดภยัในงานและการขาดโอกาสใน
การตดัสินใจดว้ยตนเองลว้นส่งผลต่ออารมณ์เชิงลบทั้งส้ินความรู้สึกเชิงลบท่ีเกิดข้ึนในท่ีทางานอาจ
ติดตวัไปบุคคลไปดว้ย  ซ่ึงอาจมีผลต่อสมาชิกภายในครอบครัวเช่นเดียวกนัความรู้สึกเชิงลบท่ีเกิดข้ึน
ภายในครอบครัวกอ็าจติด ตวับุคคลไปสู่ท่ีท างานดว้ยเช่นกนั  

 

2.4 งานวจิยัที่เกีย่วข้อง 
 นภาพร ศรีเวช (2550) ไดท้  าการศึกษางานวิจยัเร่ือง การจดัการความเครียดในการปฏิบติังาน
ของพนกังานหา้งสรรพสินคา้ เทสโก ้โลตสั กรุงเทพมหานคร ผลการวิจยัพบว่า พนกังานหา้งสรรพสินคา้
เทสโก ้โลตสั กรุงเทพมหานคร ใชว้ิธีการจดัการ ความเครียดมากท่ีสุด ไดแ้ก่ วิธีการมองคนอ่ืนและ
มองโลกในแง่ดี รองลงมาไดแ้ก่ วิธีการเปล่ียนทิศทางของพลงัความเครียด และใชว้ิธีการผ่อนคลาย
ความเครียดเป็นล าดบัสุดทา้ย 
 พนักงานห้างสรรพสินคา้ท่ีมีอายุ และระดับการศึกษาต่างกนั มีการจดัการความเครียด
ต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ส่วนพนกังานหา้งสรรพสินคา้ท่ีมีเพศ ประสบการณ์ใน
การท างานและภาระครอบครัวต่างกนั มีการจดัการความเครียดต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 
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 พชัรินทร์  ก าธรธนกาญจน์ (2551) ไดท้  าการศึกษางานวิจยัเร่ืองปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียด
ในการท างานของบุคคลากรคอมพิวเตอร์ในศูนยเ์ทคโนโลยอิีเลก็ทรอนิกส์ และคอมพิวเตอร์แห่งชาติ
กระทรวงวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ีผลการวิจยัพบวา่ บุคลากรท่ีท างานคอมพิวเตอร์ในศูนยเ์ทคโนโลยี
อิเล็กทรอนิกส์ และคอมพิวเตอร์แห่งชาติกระทรวงวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมีความเครียดในการ
ท างานอยูใ่นระดบักลาง  
 บุคลากรท่ีท างานคอมพิวเตอร์ท่ีมีการศึกษาดา้นคอมพิวเตอร์ต่างกนั มีความเครียดในการ
ท างานแตกต่างกนั ระดบัการศึกษา ชัว่โมงท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ในแต่ละวนั และประสบการณ์ใน
การท างานต่างกัน มีความเครียดในการท างานแตกต่างกัน ภาพรวมความเครียด ด้านอายุ ระดับ
การศึกษา ชัว่โมงท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์และประสบการณ์ในการท างานมีความสมัพนัธ์กบัสถานภาพ
ส่วนตวั ผลการคน้หาตวัพยากรณ์ท่ีดีในการพยากรณ์ภาพรวมความเครียดในการท างานพบว่า ดา้นการ
รับรู้ลกัษณะงาน ดา้นร่างกาย ดา้นสภาพแวดลอ้มในการท างาน ดา้นจิตใจเป็นตวัพยากรณ์ท่ีดี  
 บงัอร อยูฉ่ ่า (2552) ไดท้  าการศึกษางานวจิยัเร่ือง ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดในการปฏิบติังาน
ของพนักงาน ระดับปฏิบติัการ การประปานครหลวง พบว่า พนักงานท่ีมีบุคลิกภาพต่างกนัมีระดบั
ความเครียดไม่แตกต่างกนั พนกังานท่ีมีปัจจยัในการท างานแตกต่างกนัมีระดบัความเครียดแตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 และปัจจยัดา้นบุคลิกภาพ และปัจจยัในการท างาน มีความสัมพนัธ์
ต่อความเครียดในการปฏิบติังาน พบว่า ความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัดา้นบุคลิกภาพ มีผลต่อความเครียด
ในการปฏิบติังานของพนกังานระดบัปฏิบติัการ การประปานครหลวง โดยภาพรวมมีความสัมพนัธ์อยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 ความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัในการท างานมีผลต่อความเครียดในการ
ปฏิบติังานของพนกังานระดบัปฏิบติัการ การประปานครหลวง ดา้นลกัษณะงาน ดา้นความคลุมเครือ ใน
บทบาท ดา้นโอกาสพฒันาทางอาชีพ ดา้นสัมพนัธภาพ ภายในองคก์าร ดา้นสภาพแวดลอ้มในสถานท่ี
ท างาน และโดยภาพรวมมีความสมัพนัธ์รอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี ระดบั 0.001  
 อดิศร พลูสุวรรณ (2552) ไดท้  าการศึกษางานวิจยัเร่ือง ความสมัพนัธ์ระหวา่ง สภาพแวดลอ้ม
การท างานและการรับรู้ความเส่ียงกบัความเครียดในการท างาน กรณีศึกษา : พนกังานฝ่ายผลิตบริษทั 
ฮิตาชิ โกลบอล สตอเรจ เทคโนโลยส์ี (ประเทศไทย) จ ากดั ผลการวิจยั พบวา่ ระดบัสภาพแวดลอ้มใน
การท างาน การรับรู้ความเส่ียง และความเครียดในการท างานอยู่ในระดบัปานกลาง ความสัมพนัธ์
ระหว่างสภาพแวดลอ้มในการท างานกบัความเครียดในการท างานมีความสัมพนัธ์กนัในทางบวกอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 ความสัมพนัธ์ระหว่างการรับรู้ความเส่ียงกบัความเครียดในการท างาน มี
ความสัมพันธ์กันในทางบวกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี 0.01 พนักงานท่ีมีเพศต่างกันมีผลต่อ
ความเครียดของพนกังานต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 พนกังานท่ีมีสถานภาพสมรสต่างกนั
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มีผลต่อความเครียดของพนักงานไม่ต่างกนั และพนักงานท่ีมีรายไดต่้างกนัมีผลต่อความเครียดของ
พนกังานไม่ต่างกนั 
 พทัธ์ พิทกัษส์ฤษด์ิ (2554) ไดท้  าการศึกษางานวิจยัเร่ือง ปัจจยัท่ีส่งผลใหเ้กิดความเครียดของ
พนกังานในสายงานนิทรรศการและการจดังานแสดง : กรณีศึกษา บริษทั เอ อีเวน้ท ์แมเนจเมน้ท ์จ ากดั 
พบว่า พนกังานในระดบัปฏิบติัการเกิดอาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึก ความเครียดในการปฏิบติังาน
อยูใ่นระดบับ่อย ๆ พนกังานระดบัปฏิบติัการของบริษทั เอ อีเวน้ท ์แมเนจเมน้ท ์จ ากดั ท่ีมีเพศต่างกนัจะ
มีระดบัความเครียดในการปฏิบติังานท่ีไม่แตกต่างกนัแต่พนกังาน ท่ีมีอายุ สถานภาพสมรส ต าแหน่ง
งาน อายุการท างาน รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน ภาระทางครอบครัวต่างกนัจะมีระดับความเครียดในการ
ปฏิบติังานท่ีแตกต่างกนั อยา่งมีนยัยะส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ปัจจยัในการปฏิบติังานดา้นบทบาท
และความรับผดิชอบในหนา้ท่ีไม่มีความสัมพนัธ์กบัความเครียดในการปฏิบติังานของพนกังาน ในทาง
กลบักนัปัจจยัในการปฏิบติังานดา้นลกัษณะงาน ดา้นสัมพนัธ์ภาพในท่ีท างาน ดา้นความกา้วหน้าใน
อาชีพ ด้านความส าเร็จในงาน ด้านสภาพแวดลอ้มในท่ีท างาน และด้านระยะเวลาในการท างานมี
ความสมัพนัธ์กบัความเครียดในการปฏิบติังานของพนกังานระดบัปฏิบติังาน 
 ญาณิภา จันทร์บ ารุง (2555) ได้ท าการศึกษางานวิจัยเร่ือง ปัจจัยในการปฏิบัติงานท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัความเครียดของพนกังาน กรณีศึกษา บริษทั บางกอกกล๊าส จ ากดั ผลการวิจยั พบว่า 
ผลการทดสอบสมมติฐาน พบว่า ปัจจยัส่วนบุคคลไดแ้ก่ เพศ อายุ ระดบัการศึกษา ต าแหน่งงาน ฝ่าย
ปฏิบติัหนา้ท่ี ท่ีแตกต่างกนัมีความเครียดของพนกังานแตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 และปัจจยัในการปฏิบติังานดา้นลกัษณะงาน ดา้นบทบาทในการท างานและ ดา้นสัมพนัธภาพกบั
เพื่อนร่วมงาน มีความสัมพนัธ์กบัความเครียดของพนักงาน ดา้นจิตใจ ดา้นร่างกาย ดา้นพฤติกรรม 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 ภูเมธ แก้วเขียว (2555) ได้ท าการศึกษางานวิจัยเร่ืองการศึกษาระดับความเครียดและ
ประสิทธิภาพการท างาน ของครูการศึกษาพิเศษ ในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า ครูการศึกษาพิเศษท่ี
ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีประสบการณ์การสอน 10 ปีข้ึนไป คิดเป็นร้อยละ 71.30 รองลงมา ต ่า
กว่า 10 ปี คิดเป็นร้อยละ 28.80 และส่วนใหญ่ผูต้อบแบบสอบถามมีการศึกษาสูงสุดระดบัปริญญาตรี
คิดเป็นร้อยละ 62.50 รองลงมาระดบัปริญญาโท คิดเป็นร้อยละ 35.60 และ สูงกว่าปริญญาโท จ านวน 
3 คน คิดเป็นร้อยละ 1.90 ครูท่ีมีความเครียด ท่ีแสดงออกมาทางร่างกายหรือจิตใจระดบัมาก ปานกลาง 
และนอ้ย พบวา่ มีประสิทธิภาพการท างานแตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ส่วนท่ี
มีระดบัความเครียดมาก พบวา่ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 จึงท าการเปรียบเทียบ
เป็นรายคู่โดยวิธีการของ Scheffe’ พบว่า ประสิทธิภาพในการท างานของครูฯ ท่ีมีความเครียดมากกบั
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ความเครียดน้อย และความเครียดปานกลางกบัความเครียดน้อย มีความเครียดท่ีแสดงออกมาทาง
ร่างกายหรือจิตใจต่างต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ส่วนคู่อ่ืน ๆ แตกต่างกนัอยา่งไม่มี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ความสัมพนัธ์ระหว่างระดบัความเครียดกบัประสิทธิภาพการท างาน 
พบว่า ความเครียดท่ีแสดงออกมาทางร่างกายหรือจิตใจมีความสัมพนัธ์กบัประสิทธิภาพการท างาน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.5 โดยมีความสมัพนัธ์ทางบวกและสมัพนัธ์กนัในระดบัต ่ามาก และ
พบว่า ความเครียดในการปฏิบติังานไม่มีความสัมพนัธ์กบัประสิทธิภาพการท างาน ความสัมพนัธ์
ระหว่างระดบัความเครียดในการปฏิบติังานกบัประสิทธิภาพในการท างาน พบว่า ความเครียดท่ีแสดง
ออกมาทางร่างกายหรือจิตใจมีความสัมพนัธ์กบัประสิทธิภาพในการท างาน ด้านคุณภาพ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยมีความสัมพนัธ์ทางบวกและสัมพนัธ์กนัในระดบัต ่ามาก ส่วนดา้น
อ่ืน พบว่าไม่มีความสัมพนัธ์กัน ความสัมพนัธ์ระหว่างระดับความเครียดในการปฏิบัติงานกับ
ประสิทธิภาพในการท างานพบว่า ระดบัความเครียดในการปฏิบติังานกบัประสิทธิภาพการท างานทุก
ดา้นไม่มีความสมัพนัธ์กนั 
 ฐาปนีย ์ วงักานนท ์(2556) ไดท้  าการศึกษางานวิจยัเร่ือง ปัจจยัดา้นการท างานท่ีมีอิทธิพล
ต่อความเครียดของพนกังาน กรณีศึกษา บริษทัแอมพาส อินดสัต้ี จ  ากดั จากกลุ่มตวัอยา่งเป็นพนกังาน
จ านวน 230 คน พบว่า พนกังานมีความคิดเห็นเก่ียวกบัปัจจยัดา้นการท างาน ไดแ้ก่ ลกัษณะงานดา้น
บทบาทและหนา้ท่ีในองคก์ร ความส าเร็จและความกา้วหนา้ในอาชีพ ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศ
องคก์ร อยูใ่นระดบัปานกลาง และดา้นสมัพนัธ์ในการท างานอยูใ่นดา้นระดบันอ้ย ส าหรับความเครียด
ของพนกังานการอยูร่่วมกนัจดัอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด เพศ อาย ุและเศรษฐกิจ มีความเครียดไม่แตกต่าง
กนั แต่ระดบัการศึกษา ระยะเวลาในการปฏิบติังาน และสถานภาพ มีความเครียดท่ีแตกต่างกนั ปัจจยั
ด้านการท างานมีความเครียดแตกต่างกัน ไม่ว่าจะเป็นบทบาทหน้าท่ีในองค์กร สัมพันธภาพ 
ความส าเร็จกา้วหนา้ทางอาชีพ โครงสร้างและบรรยากาศมีความแตกต่างกนั 
 ฐิติมา  พูลเพชร (2556) ไดท้  าการศึกษางานวิจยัเร่ืองประสิทธิภาพของการส่ือสารและการ
เผชิญความเครียดท่ีพยากรณ์ความส าเร็จในงาน ของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรมผลิตช้ินส่วน
เคร่ืองพิมพ ์จากการศึกษา พบว่า ประสิทธิภาพของการส่ือสารพบว่าพนกังานในโรงงานอุตสาหกรรม
เห็นว่าการส่ือสารในโรงงานอุตสาหกรรมมีประสิทธิภาพอยู่ในระดบัมากทั้งภาพรวมและรายดา้นทุก
ดา้น การเผชิญความเครียดของพนกังานในโรงงานอุตสาหกรรมมีการเผชิญความเครียดอยูใ่นระดบัมาก 
2 ดา้น ไดแ้ก่ การแกไ้ขปัญหา การปรับความคิดในการท างาน และการแสวงหาความสนบัสนุน ส่วนดา้น
การหลีกหนีปัญหาอยู่ในระดบัปานกลาง ประสิทธิภาพของการส่ือสารการเผชิญความเครียดแบบการ
แกไ้ขปัญหาและการปรับความคิดในการท างาน การเผชิญความเครียดแบบการหลีหนีปัญหาและการ



73 

เผชิญความเครียดแบบการแสวงหา การสนบัสนุนของพนกังานในโรงงานอุตสาหกรรมมีความสัมพนัธ์
ทางบวกกบัความส าเร็จในงานอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 การเผชิญความเครียดดา้นการ
แสวงหาความสนบัสนุนสามารถพยากรณ์ความส าเร็จในงานไดร้้อยละ 76.70 โดยมีสมการพยากรณ์ คือ 
ความส าเร็จในงาน = 0.018+0.673 (ประสิทธิภาพของการส่ือสาร) +0.124 (การเผชิญความเครียดแบบ
หลีกหนีปัญหา) + 0.187 (การเผชิญความเครียดดา้นการแสงดหาความสนบัสนุน) 
 โฉมฤทยั  ทองนุช (2556) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ความสัมพนัธ์ระหว่างการรับรู้บรรยากาศ
องคก์าร ความเครียดในการปฏิบติังานและคุณภาพชีวิตในการท างานของพยาบาลวิชาชีพ กรณีศึกษา 
โรงพยาบาลรัฐบาลในเขตจงัหวดัปทุมธานี พบว่า พยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลรัฐบาลในจงัหวดั
ปทุมธานี มีการรับรู้บรรยากาศองคก์ารโดยรวม และมีคุณภาพชีวิตในการท างานโดยรวม อยูใ่นระดบั
มาก มีความเครียดในการปฏิบติังานโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง ปัจจัยส่วนบุคคลได้แก่ อายุ 
สถานภาพ แผนก และระยะเวลาในการปฏิบติังาน ท่ีแตกต่างกนัมีผลท าใหคุ้ณภาพชีวิตในการท างาน
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 การรับรู้บรรยากาศองคก์ารโดยรวมและรายดา้นทุก
ดา้น มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัคุณภาพชีวิตในการท างาน อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
ความเครียดในการปฏิบติังานโดยรวมและรายดา้น ไดแ้ก่ ดา้นความส าเร็จและความกา้วหนา้ในอาชีพ 
ดา้นสัมพนัธภาพ และดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์าร มีความสัมพนัธ์ทางลบกบัคุณภาพชีวิต
ในการท างานอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 ปวิตรา ลาภละมูล (2557) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ความเครียดภายในองคก์ร ท่ีมีความสัมพนัธ์
กบัประสิทธิภาพในการปฏิบติังานของพนกังาน บริษทัไอ.เทค.คอมมูนิเคชัน่ จ  ากดั ผลการศึกษาพบวา่ 
พนกังานส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงอาย ุ22-32 ปี มีสถานภาพ โสด หย่าร้าง แยกกนัอยู ่มีการศึกษาต ่ากว่า
หรือเทียบเท่าปริญญาตรี เป็นพนักงานระดบัปฏิบติัการ มีรายได ้9000-19,499 บาท และมีภาระท า
ครอบครัวเฉล่ีย 10,000-19,999 บาท ปัจจยัดา้นความเครียดในองคก์รของพนกังานพบว่า บริษทั ไอ.
เทค.คอมมูนิเคชัน่ จ  ากดั มีความคิดเห็นต่อปัจจยัดา้นความเครียดในองคก์ร โดยรวมอยูใ่นระดบัปาน
กลาง ซ่ึงพิจารณาเป็นรายดา้นพบวา่มี ความเครียดต่อปัจจยัความเครียดภายในองคก์ร อยูใ่นระดบัปาน
กลางทุกดา้น ไดแ้ก่ โอกาสกา้วหนา้ในการท างาน มีคะแนนสูงสุด รองลงมาไดแ้ก่ ผลตอบแทนดา้น
นโยบายองคก์ร ดา้นสภาพแวดลอ้มในการท างานและลกัษณะของงาน ตามล าดบั ดา้นปริมาณงาน
โดยรวมมีประสิทธิภาพในการปฏิบติังานในระดบัท่ีมาก และดา้นคุณภาพงานสร้างความพอใจในงาน
โดยรวม มีประสิทธิภาพในการปฏิบติังานในระดบัปานกลาง 
 จุฑารัตน์ ทางธรรม (2558) ได้ท าการศึกษาเร่ือง ปัจจัยด้านการท างานท่ีมีอิทธิพลต่อ
ความเครียดและประสิทธิภาพในการปฏิบติังานของพนกังานในโรงงานอุตสาหกรรม ผลิตช้ินส่วน
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อิเลคทรอนิกส์ ผลการศึกษา พบว่ามีปัจจัยการท างานในระดับปานกลาง มีความเครียดในการ
ปฏิบติังานในระดบันอ้ย และมีประสิทธิภาพการปฏิบติังานในระดบัมาก ผลการทดสอบสมมติฐาน
พบว่าอายุ ระดบัการศึกษา ต าแหน่งงาน ประสบการณ์การปฏิบติังานและรายไดข้องพนกังานส่งผล
ต่อการรับรู้ความเครียดแตกต่างกนั และพบว่าสถานภาพ ระดบัการศึกษา ต าแหน่งงาน ส่วนงาน 
ประสบการณ์การท างานและรายไดส่้งผลต่อการรับรู้ประสิทธิภาพในการท างานท่ีแตกต่าง ปัจจยัการ
ท างานไม่มีอิทธิพลต่อความเครียดของพนกังาน แต่ปัจจยัในการท างานและความเครียดดา้นร่างกายมี
อิทธิพลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบติังานอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 ชุติมา พระโพธ์ิ (2558) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ความสัมพนัธ์ระหว่างความเครียด การจดัการ
ความเครียดและคุณภาพชีวิตการท างานของขา้ราชการครูในจงัหวดัสระบุรี ผลการศึกษา พบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างมีความเครียดในการท างานโดยรวมระดบัปานกลาง มีการจดัการความเครียดโดยรวมระดบั
ปานกลางและมีคุณภาพชีวิตการท างานอยู่ในระดบัมาก ผลการทดสอบสมมติฐาน พบว่าเพศและ
ขนาดของโรงเรียนท่ีสอนท่ีต่างกนั มีความเครียดในการท างานต่างกนั ปัจจยัส่วนบุคคลดา้นเพศ อาย ุ
สถานภาพสมรส รายไดต่้อเดือน และขนาดของโรงเรียนท่ีสอน ท่ีต่างกนัมีการจดัการความเครียด
แตกต่างกนัและพบว่า ลกัษณะส่วนบุคคลดา้นระดบัการศึกษา รายไดต่้อเดือน สถานทางเศรษฐกิจ 
อายุราชการ และขนาดของโรงเรียนท่ีสอนท่ีต่างกนัมีคุณภาพชีวิตการท างานแตกต่างกนั นอกจากน้ี 
ยงัพบว่า ความเครียดในการท างานมีความสัมพนัธ์ทิศทางเดียวกนักบัการจดัการความเครียดแบบมุ่ง
อารมณ์และแบบหลีกหนี ความเครียดในการท างานโดยรวม ความเครียดในการท างานดา้นโครงสร้าง
องคก์ารและการจดัการความเครียด มีความสมัพนัธ์ทิศทางเดียวกนักบัคุณภาพชีวิตการท างาน 
 นวพร ชิณวงศ์ (2558) ได้ท าการศึกษาวิจัย เร่ืองความขดัแยง้ในองค์กร ด้านงาน ด้าน
ความสัมพนัธ์ และด้านกระบวนการ ท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการรับรู้ความเครียดในการท างานของ
พนกังานระดบัปฏิบติัการ เปรียบเทียบระหว่างธุรกิจอสังหาริมทรัพยแ์ละธุรกิจคา้ปลีก จากการศึกษา
พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามพนกังานในกลุ่มอสังหาริมทรัพยส่์วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายุระหว่าง 
26-35 ปี มีระดบัการศึกษาปริญญาตรี มีประสบการณ์การท างานมากกว่า 10 ปีข้ึนไป และมีรายได ้
15,001-20,000 บาทต่อเดือน และพบว่าผูต้อบแบบสอบถามพนกังานในกลุ่มธุรกิจคา้ปลีกส่วนใหญ่
เป็นเพศหญิง อายรุะหวา่ง 26-35 ปี มีระดบัการศึกษาปริญญาตรี มีประสบการณ์การท างานมากกวา่ 10 ปี 
และระหวา่ง 2-5 ปี และมีรายไดน้อ้ยกวา่ 15,000 บาทต่อเดือน 
 ผลการทดสอบสมมติฐาน พบว่า ปัจจยัส่วนบุคคลทางดา้นระดบัรายได ้และประเภทธุรกิจ
ท่ีต่างต่างกนัของพนักงานมีผลต่อระดบัความขดัแยง้ดา้นงานแตกต่างกนั ปัจจยัส่วนบุคคลดา้นอายุ
ระดบัการศึกษา ระดบัรายได ้ประสบการณ์ท างาน และประเภทธุรกิจท่ีแตกต่างกนัมีผลต่อระดบัความ
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ขดัแยง้ดา้นความสัมพนัธ์แตกต่างกนั ปัจจยัส่วนบุคคลดา้นระดบัรายได ้ประสบการณ์ท างานและ
ประเภทธุรกิจท่ีแตกต่างกนัมีผลต่อระดบัความขดัแยง้ดา้นกระบวนการ ส าหรับการรับรู้ความเครียด
ในการท างาน พบวา่ ปัจจยัส่วนบุคคลดา้นระดบัรายไดท่ี้แตกต่างกนัมีผลต่อระดบัการรับรู้ความเครียด
ท่ีเกิดจากการท างานของพนกังานระดบัปฏิบติัการแตกต่างกนั นอกจากน้ียงัพบว่าความขดัแยง้ดา้น
งาน (r = 0.429) ดา้นความสัมพนัธ์ (r = 0.434) และดา้นกระบวนการ (r = 0.500) มีความสัมพนัธ์ใน
ทิศทางเดียวกนักบัการรับรู้ความเครียดในการท างาน โดยมีความสัมพนัธ์ในระดบัปานกลาง ทั้งสาม
ด้านและส าหรับการรับรู้ความเครียดของพนักงาน พบว่า มีความสัมพนัธ์ในทิศทางเดียวกันกับ
ผลกระทบจากความเครียดทางดา้นร่างกาย (r = 0.511) ทางดา้นจิตใจ (r = 0.632) และทางดา้นพฤติกรรม 
(r = 0.544) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 จินดารัตน์ บุตรจินดา (2559) ไดท้  าการศึกษาวิจยั เร่ือง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดของ
บุคลากร : กรณีศึกษา ส านกังานปลดักระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้ม พบว่า บุคลากรมี
ความคิดเห็นเก่ียวกบัปัจจยัการท างานโดยภาพรวมอยูใ่นระดบันอ้ย โดยปัจจยัการท างานดา้นลกัษณะ
งานอยู่ในระดบันอ้ย โดยความเครียดในการท างานดา้นการเปล่ียนแปลงทางสุขภาพจิตอยู่ในระดบั
สูงสุด 
 ผลการทดสอบสมมติฐานพบว่า บุคลากรท่ีเป็นเพศชายจะมีระดับความเครียดสูงกว่า 
บุคลากรท่ีเป็นเพศหญิง บุคลากรท่ีมีอาย ุ50 ปีข้ึนไป และมีอายรุะหว่าง 41-50 ปี มีความเครียดในการ
ท างานโดยรวมมากกว่า บุคลากรท่ีมีอายรุะหว่าง 21-30 ปี และบุคลากรท่ีมีระยะเวลาในการท างาน 
5-10 มีความเครียดในการท างานโดยภาพรวมมากกว่าบุคลากรท่ีมีระยะเวลาในการท างานต ่ากว่า 5 ปี 
นอกจากน้ี ปัจจยัการท างานโดยภาพรวมมีความสัมพนัธ์ไปในทิศทางเดียวกนักบัความเครียดในการ
ท างานในระดบัสูง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตารางที่ 2.1  ตารางสรุปการอ่านงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
ผู้แต่ง (ปี) ช่ือเร่ือง ผลการวิเคราะห์/วจิัย ความเกีย่วข้อง 

นภาพร  ศรีเวช (2550) การจดัการความเครียดในการปฏิบตังาน 
ของพนกังานหา้งสรรพสินคา้ เทสโก ้
โลตสั กรุงเทพมหานคร 

พบวิธีการจดัการความเครียดท่ีนิยมใชม้ากท่ีสุดคือวธีิการมองคืนอ่ืนและ
มองโลกในแง่ดี อาย ุและ ระดบัการศึกษาของกลุ่มตวัอยา่งท่ีต่างกนั  
มีการจดัการความเครียดต่างกนั เพศ ประสบการณ์ในการท างาน และ
ภาระครอบครัวต่างกนั มีการจดัการความเครียดต่างกนัอยา่งไม่มี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

ความเครียด 

พชัรินทร์   ก าธรธนกาญจน์ (2551) ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดในการ
ท างานของบุคคลากรคอมพิวเตอร์ใน
ศูนยเ์ทคโนโลยอิีเลก็ทรอนิกส์ และ
คอมพิวเตอร์แห่งชาติ
กระทรวงวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ี

บุคลากรท่ีท างานคอมพิวเตอร์ในศูนยเ์ทคโนโลยอิีเลก็ทรอนิกส์และ
คอมพิวเตอร์มีความเครียดอยูใ่นระดบักลาง เพศ การศึกษาดา้น
คอมพิวเตอร์ต่างกนัมีความเครียดในการท างานแตกต่างกนั อาย ุระดบั
การศึกษา ชัว่โมงท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ในแต่ละวนั ประสบการณ์ใน
การท างานต่างกนัมีความเครียดในการท างานแตกต่างกนัอยา่งไม่มี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

ความเครียด 

บงัอร  อยูฉ่ ่า (2552) 
 
 
 
 

ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดในการ
ปฏิบติังานของพนกังาน ระดบั
ปฏิบติัการ การประปานครหลวง 
 
 

พนกังานท่ีมีบุคบิกภาพต่างกนัมีระดบัความเครียดไม่แตกต่างกนั พนกังาน
ท่ีมีปัจจยัในการท างานแตกต่างกนัมีระดบัความเครียดแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส านยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 ปัจจยัดา้นบุคลิกภาพ ปัจจยัในการ
ท างาน มีความสัมพนัธ์ต่อความเครียดในการปฏิบติังาน ความสัมพนัธ์ดา้น
ระหวา่งปัจจยัดา้นบุคลิกภาพ มีผลต่อความเครียดในการปฏิบติังาน โดยมี
ความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 ความสัมพนัธ์
ระหวา่งปัจจยัในการท างานมีผลต่อความเครียดในการปฏบติั ดา้นลกัษณะ
งาน ดา้นความคลุมเครือในบทบาท ดา้นโอกาสพฒันาทางอาชีพ ดา้น
สัมพนัธภาพภายในองคก์าร ดา้นสภาพแวดลอมในสถานท่ีท างาน 

ความเครียด 
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อดิศร  พูลสุวรรณ (2552) 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความสัมพนัธ์ระหวา่ง สภาพแวดลอ้มการ
ท างานและการรับรู้ความเส่ียงกบั
ความเครียดในการท างาน กรณีศึกษา : 
พนกังานฝ่ายผลิตบริษทั ฮิตาชิ โกลบอล 
สตอเรจ เทคโนโลยส์ี (ประเทศไทย) จ ากดั 
 
 
 
 

ระดบัสภาพแวดลอ้มในการท างาน การรับรู้ความเส่ียง และความเครียดใน
การท างานอยูใ่นระดบัปานกลาง ความสัมพนัธ์ระหวา่งสภาพแวดลอ้มใน
การท างานกบัความเครียดในการท างานมีความสัมพนัธ์กนัในทางบวก
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 ความสัมพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ความเส่ียง
กบัความเครียดในการท างาน มีความสัมพนัธ์กนัในทางบวกอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติท่ี 0.01 เพศท่ีต่างกนัมีผลต่อความเครียดของพนกังาน
ต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 สถานภาพสมรสต่างกนัมีผลต่อ
ความเครียดของพนกังานไม่ต่างกนั พนกังานมีรายไดต่้างกนัมีผลต่อ
ความเครียดไม่ต่างกนั 

ความเครียด 
 
 
 
 
 
 
 
 

พทัธ์  พิทกัษส์ฤษด์ิ (2554) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปัจจยัท่ีส่งผลใหเ้กิดความเครียดของ
พนกังานในสายงานนิทรรศการและการจดั
งานแสดง:กรณีศึกษา บริษทั เอ อีเวน้ท ์
แมเนจเมน้ท ์จ ากดั 
 
 
 
 
 
 

พนกังานเกิดอาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึก ความเครียดในการ
ปฏิบติังานอยูใ่นระดบับ่อย บ่อย เพศต่างกนัจะมีระดบัความเครียดใน
การปฏิบติังานไม่แตกต่างกนั อาย ุสถานภาพสมรส ต าแหน่งงาน อายุ
การท างาน รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน ภาระทางครอบครัววต่างกนัจะมีระดบั
ความเครียดในการปฏิบติังานแตกต่างกนั ปัจจยัในการปฏิบติังานดา้น
บทบาทและความรับผดิชอบในหนา้ท่ี ไม่มีความสัมพนัธ์กบัความเครียด
ในการปฏิบติังาน ปัจจยัดา้นลกัษณะงาน ดา้นสัมพนัธ์ภาพในท่ีท างาน 
ดา้นความกา้วหนา้ในอาชีพ ดา้นความส าเร็จในงาน ดา้นสภาพแวดลอ้ม
ในท่ีท างาน ดา้นระยะเวลาในการท างาน มีความสัมพนัธ์กบัความเครียด
ในการปฏิบติังาน 

ความเครียด 
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ตารางที่ 2.1  ตารางสรุปการอ่านงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง (ต่อ) 
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ญาณิภา  จนัทร์บ ารุง (2555) ปัจจยัในการปฏิบติังานท่ีมีความสัมพนัธ์กบั
ความเครียดของพนกังาน กรณีศึกษา บริษทั 
บางกอกกล๊าส จ ากดั 

เพศ อาย ุระดบัการศึกษา ต าแหน่งงาน ฝ่ายปฏิบติัหนา้ท่ี ท่ีแตกต่างกนัมี
ความเครียดของพนกังานแตกต่างกนั ปัจจยัในการปฏิบติังานดา้น
ลกัษณะงาน ดา้นบทบาทในการท างานและ ดา้นสัมพนัธภาพกบัเพื่อน
ร่วมงาน มีความสัมพนัธ์กบัความเครียดของพนกังาน ดา้นจิตใจ ดา้น
ร่างกาย ดา้นพฤติกรรม 

ความเครียด 

ภูเมธ  แกว้เขียว (2555) 
 
 
 
 
 
 
 
 

การศึกษาระดบัความเครียดและ
ประสิทธิภาพการท างาน ของครูการศึกษา
พิเศษ ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
 
 
 
 
 

ความสัมพนัธ์ระหวา่งระดบัความเครียดกบัประสิทธิภาพการท างาน 
พบวา่ความเครียดท่ีแสดงออกมาทางร่างกายหรือจิตใจมีความสัมพนัธ์
กบัประสิทธิภาพการท างาน โดยมีความสัมพนัธ์ทางบวกและสัมพนัธ์กนั
ในระดบัต ่ามาก ความเครียดในการปฏิบติังานไม่มีความสัมพนัธ์กบั
ประสิทธิภาพการท างาน ความเครียดท่ีแสดงออกมาทางร่างกายหรือ
จิตใจมีความสัมพนัธ์กบัประสิทธิภาพในการท างาน ดา้นคุณภาพ โดยมี
ความสัมพนัธ์ในทางบวกและสัมพนัธ์กนัในระดบัต ่ามาก ดา้นอ่ืน ๆ  
ไม่มีความสัมพนัธ์กนั ความสัมพนัธ์ระหวา่งระดบัความเครียดในการ
ปฏิบติังานกบัประสิทธิภาพในการท างาน ไม่มีความสัมพนัธ์กนั 

ความเครียด 
 
 
 
 
 
 
 

 
ฐาปนีย ์ วงักานนท ์(2556) ปัจจยัดา้นการท างานท่ีมีอิทธิพลต่อ

ความเครียดของพนกังาน กรณีศึกษา บริษทั
แอมพาส อินดสัต้ี จ ากดั 

พนกังานมีความเครียดอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด ระดบัการศึกษา ระยะเวลา
การท างาน สถานภาพ มีอิทธิพลต่อความเครียดของพนกังานอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ระดบัการศึกษา ระยะเวลาการท างาน 
สถานภาพมีอิทธิพลต่อความเครียด 

ความเครียด 
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ตารางที่ 2.1  ตารางสรุปการอ่านงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง (ต่อ) 
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ฐิติมา  พูลเพชร (2556) ประสิทธิภาพของการส่ือสารและการเผชิญ
ความเครียดท่ีพยากรณ์ความส าเร็จในงาน 
ของพนกังานในโรงงานอุตสาหกรรมผลิต
ช้ินส่วนเคร่ืองพิมพ ์

ประสิทธิภาพของการส่ือสาร มีประสิทธิภาพในระดบัมาก การเผชิญ
ความเครียดอยูใ่นระดบัมาก การเผชิญความเครียดแบบการหลีกหนี
ปัญหาและการเผชิญความเครียดแบบการแสวงหา การสนบัสนุนของ
พนกังานในโรงงานมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัความส าเร็จในงาน 

ความเครียด 

โฉมฤทยั   ทองนุช (2556) 
 
 

ความสัมพนัธ์ระหวา่งการรับรู้บรรยากาศ
องคก์าร ความเครียดในการปฏิบติังานและ
คุณภาพชีวิตในการท างานของพยาบาล
วิชาชีพ กรณีศึกษา โรงพยาบาลรัฐบาลใน
เขตจงัหวดัปทุมธานี 

พยาบาลวิชาชีพมีการรับรู้บรรยากาศองคก์ารมีคุณภาพชีวิตในการท างาน 
อยูใ่นระดบัมาก มีความเครียดในการปฏิบตัติงานอยูใ่นระดบัปานกลาง 
อาย ุสถานภาพ แผนก ระยะเวลาในการปฏิบติังาน ท่ีแตกต่างกนัมีผลท า
ใหคุ้ณภาพชีวิตในการท างานแตกต่างกนั การรับรู้บรรยากาศองคก์ารมี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัคุณภาพชีวิตในการท างาน ความเครียดในการ
ปฏิบติังานมีความสัมพนัธ์ทางลบกบัคุณภาพชีวิตในการ 

ความเครียด 
 
 
 
 

 
ปวิตรา ลาภละมูล (2557) ความเครียดภายในองคก์ร ท่ีมีความสัมพนัธ์

กบัประสิทธิภาพในการปฏิบติังานของ
พนกังาน บริษทัไอ.เทค.คอมมูนิเคชัน่ จ ากดั 
 

ปัจจยัดา้นความเครียดในองคก์รของพนกังานพบวา่มีความคิดเห็นต่อ
ปัจจยัดา้นความเครียดในองคก์ร โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง ซ่ึง
พิจารณาเป็นรายดา้นพบวา่มี ความเครียดต่อปัจจยัความเครียดภายใน
องคก์ร อยูใ่นระดบัปานกลางทุกดา้น 

ความเครียด 

จุฑารัตน์  ทางธรรม (2558) 
 
 
 

ปัจจยัดา้นการท างานท่ีมีอิทธิพลต่อ
ความเครียดและประสิทธิภาพในการ
ปฏิบติังานของพนกังานในโรงงาน
อุตสาหกรรม ผลิตช้ินส่วนอิเลคทรอนิกส์ 

มีปัจจยัการท างานในระดบัปานกลาง มีความเครียดในการปฏิบติังานใน
ระดบันอ้ย มีประสิทธิภาพการปฏิบติังานในระดบัมาก อาย ุระดบั
การศึกษา ต าแหน่งงาน ประสงการณ์การปฏิบติังาน รายได ้ส่งผลต่อการ
รับรู้ความเครียดแตกต่างกนั สถานภาพ ระดบัการศึกษา ต าแหน่งงาน 
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จุฑารัตน์  ทางธรรม (2558) 
 
 
 

ปัจจยัดา้นการท างานท่ีมีอิทธิพลต่อ
ความเครียดและประสิทธิภาพในการ
ปฏิบติังานของพนกังานในโรงงาน
อุตสาหกรรม ผลิตช้ินส่วนอิเลคทรอนิกส์ 

ส่วนงาน ประสบการณ์การท างาน รายได ้ส่งผลต่อการรับรู้ประสิทธิภาพ
ในการท างานท่ีแตกต่างกนั ปัจจยัการท างานไม่มีอิทธิพลต่อความเครียด 
ปัจจยัในการท างานและความเครียดดา้นร่างกายมีอิทธิพลต่อ
ประสิทธิภาพในการปฏิบติังานอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

ความเครียด 
 

ชุติมา  พระโพธ์ิ (2558) ความสัมพนัธ์ระหวา่งความเครียด  
การจดัการความเครียดและคุณภาพชีวิต 
การท างานของขา้ราชการครูในจงัหวดั
สระบุรี 

กลุ่มตวัอยา่งมีความเครียดในการท างานโดยรวมระดบัปานกลางมีการ
จดัการความเครียดโดยรวมระดบัปานกลาง มีคุณภาพชีวิตการท างานอยู่
ในระดบัมาก ผลการทดสอบสมมติฐาน พบวา่เพศและขนาดของโรงเรียน
ท่ีสอนท่ีต่างกนั มีความเครียดในการท างานต่างกนั ปัจจยัส่วนบุคคลดา้น
เพศ อาย ุสถานภาพสมรส รายไดต่้อเดือน และขนาดของโรงเรียนท่ีสอน 
ท่ีต่างกนัมีการจดัการความเครียดแตกต่างกนั ลกัษณะส่วนบุคคลดา้น
ระดบัการศึกษา รายไดต่้อเดือน สถานทางเศรษฐกิจ อายรุาชการ และ
ขนาดของโรงเรียนท่ีสอนท่ีต่างกนัมีคุณภาพชีวิตการท างานแตกต่างกนั 
ความเครียดในการท างานมีความสัมพนัธ์ทิศทางเดียวกนักบัการจดัการ
ความเครียดแบบมุ่งอารมณ์และแบบหลีกหนี ความเครียดในการท างาน
โดยรวม ความเครียดในการท างานดา้นโครงสร้างองคก์ารและการจดัการ
ความเครียด มีความสัมพนัธ์ทิศทางเดียวกนักบัคุณภาพชีวิตการท างาน 

ความเครียด 
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ตารางที่ 2.1  ตารางสรุปการอ่านงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง (ต่อ) 
ผู้แต่ง (ปี) ช่ือเร่ือง ผลการวิเคราะห์/วจิัย ความเกีย่วข้อง 

นวพร  ชิณวงศ ์(2558) ความขดัแยง้ในองคก์ร ดา้นงาน  
ดา้นความสัมพนัธ์ และดา้นกระบวนการ  
ท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการรับรู้ความเครียด 
ในการท างานของพนกังานระดบัปฏิบติัการ 
เปรียบเทียบระหวา่งธุรกิจอสังหาริมทรัพย์
และธุรกิจคา้ปลีก 

ปัจจยัส่วนบุคคลทางดา้นระดบัรายได ้และประเภทธุรกิจท่ีแตกต่างกนัมี
ผลต่อระดบัความขดัแยง้ดา้นงานแตกต่างกนั อาย ุระดบัการศึกษา ระดบั
รายได ้ประสบการณ์ท างาน ประเภทธุรกิจท่ีแตกต่างกนัมีผลต่อระดบั
ความขดัแยง้ดา้นความสัมพนัธ์ ระดบัรายได ้ประสบการณ์ ประเภท
ธุรกิจท่ีแตกตางมีผลต่อระดบัความขดัแยง้ดา้นกระบวนการ ความขดัแยง้ 
ดา้นงาน ดา้นความสัมพนัธ์ ดา้นกระบวนการ มีความสัมพนัธ์ในทิศทาง
เดียวกนักบัการรับรู้ความเครียดในการท างาน 

ความเครียด 

จินดารัตน์  บุตรจินดา (2559) ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดของบุคลากร 
: กรณีศึกษา ส านกังานปลดักระทรวง
ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้ม 

บุคลากรมีความคิดเห็นเก่ียวกบัปัจจยัการท างาน อยูใ่นระดบันอ้ย  
ความคิดเห็นเก่ียวกบัความเครียดในการท างานของบุคลากร อยูใ่นระดบั
นอ้ย ความเครียดดา้นการเปล่ียนแปลงทางสุขภาพจิตอยูใ่นระดบัสูงสุด 
เพศชายมีระดบัความเครียดสูงกวา่เพศหญิง อายท่ีุสูงกวา่มีระดบั
ความเครียดมากกวา่ปัจจยัการท างานโดยรวมมีความสัมพนัธ์ไปใน
ทิศทางเดียวกนักบัความเครียดในการท างานในระดบัสูง 

ความเครียด 
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บทที ่3 
วธีิด ำเนินกำรวจิัย 

 
 การวิจัยในคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเชิงปริมาณน าขอ้มูลท่ีได้มาอธิบายโดยท าการศึกษาและ
ส ารวจ ทศันคติ กระบวนการเรียนรู้ท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดในการท างานของผูบ้ริหารระดบักลาง 
กลุ่มเทคโนโลยสีารสนเทศ ซ่ึงมีวิธีด าเนินการวิจยั ดงัน้ี 
 3.1 ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
 3.2 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
 3.3 การเกบ็รวมรวมขอ้มูล 
 3.4 วิธีการวิเคราะห์ขอ้มูล 
  

3.1  ประชำกรและกลุ่มตวัอย่ำง 
 3.1.1 ประชำกร 
 ประชากรกลุ่มเป้าหมายท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี  ได้แก่  ผู ้บริหารระดับกลางในเขต
กรุงเทพมหานครและทราบจ านวนประชากรท่ีแน่นอนจึงใชก้ารค านวณการหาขนาดกลุ่มตวัอยา่งตาม
สูตรของ Taro Yamane (อา้งอิงใน กลัยา  วานิชยบ์ญัชา, 2546, น. 26) 
 สูตรท่ีใช ้ 

n    =    2N(e)1
N

+  

 

 เม่ือ n คือ   จ านวนกลุ่มตวัอยา่งท่ีตอ้งการ 
  N  คือ   ขนาดประชากร    
  e   คือ  คลาดคลาดเคล่ือนของกลุ่มตวัอย่างท่ีระดับความเช่ือมัน่ 95% สัดส่วน
ความคลาดเคล่ือนเท่ากบั 0.05  
 ขนาดของกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัท่ีค  านวณไดคื้อ 288 ตวัอยา่ง และท าการเกบ็ขอ้มูลเพิ่ม
เพื่อความสมบูรณ์จึงใช้ ขนาดของกลุ่มตวัอยา่งตามท่ีเก็บขอ้มูลไดจ้ริง จ านวนทั้งหมด 400 ตวัอยา่ง 
ดงัแสดงในตารางท่ี 3.1 
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ตำรำงที่ 3.1  ตารางแสดงสดัส่วนกลุ่มตวัอยา่ง 
บริษัท ประชำกร สัดส่วน ตัวอย่ำง เกบ็จริง 

1. บริษทั ฟรีวิลล ์โซลูชัน่ส์ จ  ากดั 640 61.53 394 330 
2. บริษทั โอซีซี จ ากดั (มหาชน) 250 24.05 60 50 
3. บริษทั ภูมิสยาม ซพัพลาย จ ากดั 150 14.42 22 20 

รวม 1,040 100 476 400 

 3.1.2 กลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษา เลือกศึกษา ผูบ้ริหารระดบักลางกลุ่มเทคโนโลยีสารสนเทศ 
จากบริษทัต่าง ๆ 3 บริษทั ดงัแสดงสดัส่วนของการเกบ็ขอ้มูลในตารางท่ี 3.1 
 3.1.3  กำรสุ่มตัวอย่ำง 
 ท าการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน (Multistage Sampling Method) เพื่อให้ได้กลุ่ม
ตวัอย่างผูบ้ริหารระดบักลางท่ีอยู่ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล โดยวิธีแจกแบบสอบถาม
จ านวน 400 ชุด  
 3.1.4  ตัวแปรทีน่ ำมำศึกษำวิจัย 
 ตวัแปรท่ีน าเขา้มาศึกษาวิจยัในคร้ังน้ี ประกอบดว้ย 
 1. ตวัแปรอิสระ ประกอบดว้ย 
  1.1  ปัจจยัส่วนบุคคลของผูบ้ริหารระดบักลาง 7 ดา้น ไดแ้ก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส 
อาชีพ ระดบัการศึกษา รายไดต่้อเดือนและอายกุารท างานหรือประสบการณ์การท างาน 
  1.2  การแสดงออกทางทศันคติ (ดารณี พานทอง, 2524, น. 43) ประกอบดว้ยทศันคติใน
ทางบวก ทศันคติในทางลบ และการไม่แสดงออกทางทศันคติ หรือมีทศันคติเฉย ๆ 
  1.3  กระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ (Bandura, 1963) ประกอบดว้ย 
กระบวนการใส่ใจ กระบวนการจดจ า กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอยา่งและกระบวนการ
จูงใจ 
 2. ตวัแปรตาม ประกอบดว้ย 
  2.1  ความเครียดในการท างานแบ่งได้เป็น 2 กลุ่ม คือ ความเครียดท่ีมีไม่มากเกินไป 
(Constructive Stress) และ ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป (Destructive Stress) 
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3.2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจิยั 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีจะใชแ้บบสอบถาม (Questionnaire) ท่ีสร้างข้ึนโดยไดศึ้กษา
คน้ควา้แนวคิดและทฤษฎีต่าง ๆ รวมทั้งเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งมาเป็นแนวคิดในการสร้าง
แบบสอบถาม เพื่อเป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่ง ในรูปแบบท่ีใหผู้ต้อบเป็น
ผูอ่้านค าถามและกรอกค าตอบดว้ยตวัเอง โดยแบ่งรูปแบบของแบบสอบถามเป็น 5 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนที่ 1 แบบสอบถำมข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล จ  านวน 7 ขอ้ เป็นค าถามปลายปิด (Closed 
Ended Questions) ซ่ึงสอบถามขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกับปัจจยัส่วนบุคคล ของผูต้อบแบบสอบถาม ซ่ึง
ประกอบไปดว้ย เพศ อาย ุสถานภาพการสมรส อาชีพ ระดบัการศึกษา รายไดต่้อเดือน อายกุารท างาน
หรือประสบการณ์การท างาน ซ่ึงเป็นแบบสอบถามแบบส ารวจรายการ (Checklist) มีรายละเอียดดงัน้ี 
 1. เพศ ลกัษณะของแบบสอบถามประกอบดว้ยค าถามท่ีมีค าตอบใหเ้ลือก 2 ทาง (Dichotomous 
Questions) และใชร้ะดบัการวดัขอ้มูลประเภทนามบญัญติั (Nominal Scale) 
 2. อายุ ลกัษณะของแบบสอบถามประกอบดว้ยค าถามท่ีมีหลายค าตอบให้เลือก และใช้
ระดบัการวดัขอ้มูลประเภทเรียงล าดบั (Ordinal Scale) 
 3. สถานภาพสมรส ลกัษณะของแบบสอบถามประกอบดว้ยค าถามท่ีมีหลายค าตอบให้
เลือก และใชร้ะดบัการวดัขอ้มูลประเภทนามบญัญติั (Nominal Scale) 
 4. อาชีพ ลกัษณะของแบบสอบถามประกอบดว้ยค าถามท่ีมีหลายค าตอบให้เลือกและใช้
ระดบัการวดัขอ้มูลประเภทนามบญัญติั (Nominal Scale) 
 5. ระดบัการศึกษา ลกัษณะของแบบสอบถามประกอบดว้ยค าถามท่ีมีหลายค าตอบใหเ้ลือก 
และใชร้ะดบัการวดัขอ้มูลประเภทเรียงล าดบั (Ordinal Scale) 
 6. รายไดต่้อเดือน ลกัษณะของแบบสอบถามประกอบดว้ยค าถามท่ีมีหลายค าตอบใหเ้ลือก 
และใชร้ะดบัการวดัขอ้มูลประเภทเรียงล าดบั (Ordinal Scale) 
 7. อายุการท างานหรือประสบการณ์การท างาน ลกัษณะของแบบสอบถามประกอบด้วย
ค าถามท่ีมีหลายค าตอบใหเ้ลือกและใชร้ะดบัการวดัขอ้มูลประเภทเรียงล าดบั (Ordinal Scale) 
 ส่วนที่ 2 แบบสอบถามระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัทศันคติ โดยปรับปรุงดดัแปลงจากดารณี 
พานทอง (2524, น. 43) เพื่อวดัทศันคติ แบ่งออกเป็น 3 ดา้นจ านวน 12 ขอ้ ดงัน้ี 
 1. ทศันคติทางบวก    ขอ้ท่ี 1-4  จ านวน 4 ขอ้ 
 2. ทศันคติทางลบ    ขอ้ท่ี 5-8 จ านวน 4 ขอ้ 
 3. การไม่แสดงออกทางทศันคติ   ขอ้ท่ี 9-12 จ านวน 4 ขอ้ 
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 แบบสอบถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ใหผู้ต้อบแบบสอบถามเลือกตอบ
ตามความคิดเห็นโดยแบ่งเป็น 5 ระดบั ดงัแสดงในตารางท่ี 3.2 
 

ตำรำงที่ 3.2  ตารางระดบัคะแนนแบบสอบถามในส่วนท่ี 2 

 ระดับควำมคดิเห็น จ ำนวนคะแนน 

 เห็นดว้ยมากท่ีสุด 5 
 เห็นดว้ยมาก 4 
 เห็นดว้ยปานกลาง 3 
 เห็นดว้ยนอ้ย 2 
 เห็นดว้ยนอ้ยท่ีสุด 1 
 การแปลผลของระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัทศันคติ ค  านวณจากค่าพิสยั (Range) โดยใช ้

 สูตรอตัรภาคชั้น = 
จ านวนชั้น

คา่ต  ่าสุด - คา่สูงสุด  

  = 5
1-5  = 0.80 

 และการแปลผลระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัทศันคติ ดงัแสดงในตารางท่ี 3.3  
 

ตำรำงที่ 3.3 ตารางแปลผลทศันคติ 

 ค่ำเฉลีย่ระดับคะแนน กำรแปลผล 

 1.00 - 1.80 ระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัทศันคติในระดบันอ้ยท่ีสุด 
 1.81 - 2.60 ระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัทศันคติในระดบันอ้ย 
 2.61 - 3.40 ระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัทศันคติในระดบัปานกลาง 
 3.41 - 4.20 ระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัทศันคติในระดบัมาก 
 4.21 - 5.00 ระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัทศันคติในระดบัมากท่ีสุด 

 ส่วนที่ 3 แบบสอบถามระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบั กระบวนการเรียนรู้ โดยปรับปรุงมาจาก
แนวคิดของบนัดูรา ประกอบดว้ย 4 กระบวนการ จ านวน 12 ขอ้ ดงัน้ี 
 1. กระบวนการใส่ใจ    ขอ้ท่ี 1-3 จ านวน 3 ขอ้ 
 2. กระบวนการจดจ า    ขอ้ท่ี 4-6 จ านวน 3 ขอ้ 
 3. กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอยา่ง ขอ้ท่ี 7-9 จ านวน 3 ขอ้ 
 4. กระบวนการจูงใจ    ขอ้ท่ี 10-12 จ านวน 3 ขอ้ 
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 แบบสอบถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ใหผู้ต้อบแบบสอบถามเลือกตอบ
ตามความคิดเห็นโดยแบ่งเป็น 5 ระดบั ดงัแสดงในตารางท่ี 3.4 
 
ตำรำงที่ 3.4  ตารางระดบัคะแนนแบบสอบถามในส่วนท่ี 3 

 ระดับควำมคดิเห็น จ ำนวนคะแนน 
 เห็นดว้ยมากท่ีสุด  5 
 เห็นดว้ยมาก  4 
 เห็นดว้ยปานกลาง  3  
 เห็นดว้ยนอ้ย  2 
 เห็นดว้ยนอ้ยท่ีสุด  1 
 การแปลผลของระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบักระบวนการเรียนรู้ ค  านวณจากค่าพิสยั (Range) 
โดยใช ้

 สูตรอตัรภาคชั้น = 
จ านวนชั้น

คา่ต  ่าสุด - คา่สูงสุด  

  = 5
1-5  = 0.80  

 และการแปลผลเก่ียวกบักระบวนการเรียนรู้ ดงัแสดงในตารางท่ี 3.5 
 
ตำรำงที่ 3.5 ตารางแปลผลกระบวนการเรียนรู้ 

 ค่ำเฉลีย่ระดับคะแนน กำรแปลผล 

 1.00-1.80   ระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบักระบวนการเรียนรู้นอ้ยท่ีสุด 
 1.81-2.60   ระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบักระบวนการเรียนรู้นอ้ย 
 2.61-3.40   ระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบักระบวนการเรียนรู้ปานกลาง 
 3.41-4.20   ระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบักระบวนการเรียนรู้มาก 
 4.21-5.00   ระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบักระบวนการเรียนรู้มากท่ีสุด 
 ส่วนที่ 4 แบบสอบถามระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัความเครียดในการท างาน โดยปรับปรุง
ดดัแปลงจากแบบวดัการรับรู้ความเครียดจากแนวคิดความขดัแยง้ในองคก์ร ดา้นงาน ดา้นความสัมพนัธ์ 
และด้านกระบวนการ ท่ีมีความสัมพนัธ์กับการรับรู้ความเครียดในการท างานของพนักงานระดับ
ปฏิบติัการ เปรียบเทียบระหว่างธุรกิจอสังหาริมทรัพยแ์ละธุรกิจคา้ปลีก (นวพร ชิณวงศ,์ 2558) เพื่อวดั
ความเครียดท่ีมีในการท างานแบ่งเป็น 2 ดา้น จ านวน 14 ขอ้ ดงัน้ี 
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 1. ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป  ขอ้ท่ี 1-6 จ านวน 6 ขอ้ 
 2. ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป   ขอ้ท่ี 7-14 จ านวน 8 ขอ้ 
 แบบสอบถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ใหผู้ต้อบแบบสอบถามเลือกตอบ
ตามความคิดเห็นโดยแบ่งเป็น 5 ระดบั ดงัแสดงในตารางท่ี 3.6 
      
ตำรำงที่ 3.6  ตารางระดบัคะแนนแบบสอบถามในส่วนท่ี 4 

 ระดับควำมคดิเห็น จ ำนวนคะแนน 
 เห็นดว้ยมากท่ีสุด  5 
 เห็นดว้ยมาก  4 
 เห็นดว้ยปานกลาง  3  
 เห็นดว้ยนอ้ย  2 
 เห็นดว้ยนอ้ยท่ีสุด  1 
 การแปลผลของคะแนนความเครียดในการท างาน ค านวณจากค่าพิสยั (Range) โดยใช ้

 สูตรอตัรภาคชั้น = 
จ านวนชั้น

คา่ต  ่าสุด - คา่สูงสุด  

  = 5
1-5  = 0.80 

             และการแปลผลเก่ียวกบัความเครียดในการท างาน ดงัแสดงในตารางท่ี 3.7 
 
ตำรำงที ่3.7 ตารางแปลผลคะแนนความเครียดในการท างาน 

  ค่ำเฉลีย่ระดับคะแนน  กำรแปลผล 

  1.00-1.80  ระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัความเครียดในการท างานระดบันอ้ยท่ีสุด 
  1.81-2.60  ระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัความเครียดในการท างานระดบันอ้ย
  2.61-3.40  ระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัความเครียดในการท างานระดบัปานกลาง
  3.41-4.20 ระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัความเครียดในการท างานระดบัมาก
  4.21-5.00 ระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัความเครียดในการท างานระดบัมากท่ีสุด 

 ส่วนที่ 5 ขอ้เสนอแนะเป็นค าถามปลายเปิด (Open-Ended Question) 
 กำรทดสอบเคร่ืองมือ 
 การศึกษาในคร้ังน้ีไดมี้การทดสอบหาค่าความเท่ียงตรงทางดา้นเน้ือหาของแบบสอบถาม  
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(Content Validity) และน าแบบสอบถามไปตรวจสอบค่าดชันีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบั
จุดมุ่งหมายของการวิจยั (Index of item-Objective Congruence: IOC) กบัผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 5 ท่าน  
การพิจารณาความสอดคลอ้งของขอ้ค าถามเป็นมาตราประเมินค่า 3 ระดบัโดยน าค าตอบของผูเ้ช่ียวชาญ
แต่ละท่านมาแปลผลคะแนน ดงัน้ี 
  มีความเห็นวา่  สอดคลอ้ง ก าหนดคะแนนเป็น  +1 
  มีความเห็นวา่ ไม่แน่ใจ ก าหนดคะแนนเป็น  0 
  มีความเห็นวา่ ไม่สอดคลอ้ง ก าหนดคะแนนเป็น -1 
 จากนั้นน าคะแนนท่ีไดไ้ปแทนค่าในสูตร เพื่อค  านวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of 
Consistency) ต่อไป ถา้ค  าถามขอ้ใดค่าดชันีความสอดคลอ้งมากกวา่หรือเท่ากบั 0.50 ถือวา่อยูใ่นเกณฑ์
ใชไ้ด ้แต่ถา้ค่าดชันีความสอดคลอ้งของค าถามขอ้ใดนอ้ยกวา่ 0.50 จะตอ้งน าขอ้ค าถามนั้นไปปรับปรุง 
 

 จากสูตร  IOC =  N
R        

                          

 เม่ือ IOC แทน ดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถามกบันิยาม 
  R แทน ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 
  N แทน จ านวนผูเ้ช่ียวชาญ 
 ขอ้ค าถามท่ีมีค่า IOC ตั้งแต่ 0.5 ข้ึนไปถือว่าเหมาะสมแสดงว่าผูเ้ช่ียวชาญส่วนใหญ่เห็นว่า
สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์ส่วนขอ้ท่ีไดค้่า IOC ต ่ากว่า 0.5 ท าการปรับปรุงแกไ้ขแลว้ให้ผูเ้ช่ียวชาญ
ลงความเห็นอีกคร้ังหน่ึง 
 ขั้นตอนกำรสร้ำงเคร่ืองมือและหำคุณภำพของเคร่ืองมือ 
 1. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีไดท้  าการศึกษาคน้ควา้ขอ้มูลจากเอกสารแนวคิดทฤษฎี 
และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อน ามาเป็นแนวทางในการสร้างแบบสอบถาม  
 2. น าแบบสอบถามท่ีไดไ้ปหาความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา โดยการปรึกษาอาจารยท่ี์ปรึกษา 
และขอค าแนะน าเพื่อน ามาแกไ้ข ปรับปรุงแบบสอบถามใหมี้ความสมบูรณ์และถูกตอ้งยิง่ข้ึน 
 3. ท าการทดสอบเคร่ืองมือโดยการน าแบบสอบถามไปทดลองใช ้(Try out) กบัผูบ้ริหาร
ระดบักลาง จ านวน 30 คน แลว้น าขอ้มูลท่ีไดม้าค านวณหาค่า ความเช่ือมัน่ โดยวิธีหาค่า Cronbach’s 
Alpha Coefficient ไดค่้าสัมประสิทธ์ิแอลฟ่าเท่ากบั 0.903 ซ่ึงมากกว่า 0.7 แสดงว่าแบบสอบถาม มีความ
น่าเช่ือถือสามารถน าไปใชไ้ด ้(กลัยา วาณิชยบ์ญัชา, 2546, น. 449) 
 4. น าแบบสอบถามท่ีผา่นการทดสอบ และปรับปรุงแกไ้ขแลว้ ไปใชเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลกบั
กลุ่มตวัอยา่งต่อไป 
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3.3 กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ไดท้ าการเกบ็รวบรวมขอ้มูล โดยแบ่งออกเป็นขั้นตอน ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 1. จดัเตรียมแบบสอบถาม จ านวน 400 ชุด 
 2. ท าการแจกแบบสอบถามกบักลุ่มตวัอยา่งซ่ึงเป็นผูบ้ริหารระดบักลางท่ีปฏิบติังานอยูใ่น
เขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
 3. น าแบบสอบถามท่ีเก็บขอ้มูลแลว้มาตรวจสอบความสมบูรณ์ และความถูกตอ้งของ
แบบสอบถามก่อนน าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์และประเมินผลดว้ยวิธีทางสถิติต่อไป 
 

3.4 วธีิกำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 น าขอ้มูลท่ีรวบรวมได้จากแบบสอบถามไปท าการบนัทึกเป็นรหัสเรียบร้อยแลว้น ามา
ประมวลผลดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ หลงัจากนั้นท าการวิเคราะห์ขอ้มูลตามหลกัตรรกศาสตร์
และเทียบเคียงตามแนวคิดทฤษฎีท่ีมีความเก่ียวขอ้งเพื่อให้การวิเคราะห์ขอ้มูลดงักล่าวออกมาอย่าง
ถูกตอ้งชดัเจน จึงตอ้งมีการใชห้ลกัการทางสถิติมาวิเคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 
 1. ท าการบรรยายลกัษณะขอ้มูลโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ดงัรายละเอียด
ต่อไปน้ี 
 ขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคล ประกอบดว้ย เพศ อาย ุสถานภาพ อาชีพ ระดบัการศึกษา รายไดต่้อ
เดือน และอายกุารท างานหรือประสบการณ์การท างาน ท าการวิเคราะห์โดยใชก้ารแจกแจงความถ่ี และ
ค่าร้อยละ 
 การวิเคราะห์ระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัทศันคติ กระบวนการเรียนรู้ และ ความเครียดในการ
ท างานของผูต้อบแบบสอบถาม น ามาวิเคราะห์โดยใชก้ารแจกแจงความถ่ี ค่าร้อยละ การหาค่าเฉล่ีย และ 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
 2. ท าการทดสอบสมมติฐานโดยใช้สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistic) ใช้วิเคราะห์เพื่อ
ทดสอบสมมติฐานท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.05 ประกอบดว้ย Independent Sample t-test เพื่อทดสอบ
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียระหวา่งตวัแปรท่ีมีสองกลุ่ม เพื่อทดสอบสมมติฐานท่ี 1.1 เพศท่ีแตกต่าง ส่งผล
ต่อความเครียดในการท างานแตกต่างกนั สมมติฐานท่ี 1.2 อายท่ีุแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการ
ท างานแตกต่างกนั  
 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) หรือ F-test เพื่อทดสอบความ
แตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียของตวัแปรมากกว่าสองกลุ่มเพื่อทดสอบสมมติฐานท่ี 1 ปัจจยัส่วนบุคคล
ท่ีแตกต่างกนัของผูบ้ริหารระดบักลาง ส่งผลต่อความเครียดในการท างาน แตกต่างกนั กรณีท่ีพบความ
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แตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติจึงท าการวิเคราะห์ Post-Hoc แบบวิธี Least Signigicant Difference 
(LSD)  
 3. การวิเคราะห์เพื่อทดสอบความสมัพนัธ์หรือการส่งผลต่อกนัระหวา่งตวัแปรตาม 1 ตวักบั
ตวัแปรอิสระหลายตวั ซ่ึงจะทดสอบสมมติฐานท่ี 2 ทศันคติของผูบ้ริหารระดบักลางมีอิทธิพลต่อ
ระดบัความเครียดในการท างาน และ สมตติฐานท่ี 3 กระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ 
มีอิทธิพลต่อระดบัความเครียดในการท างานของผูบ้ริหารระดบักลาง ใชก้ารวิเคราะห์ความถดถอยเชิง
พหุ (Multiple Linear Regression Analysis) ดว้ยวิธี Stepwise 
 
 
 



บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ 

 
 การวิจยัเร่ือง ทศันคติ กระบวนการเรียนรู้ท่ีส่งผลต่อความเครียดในการท างานของผูบ้ริหาร
ระดบักลางกลุ่มเทคโนโลยีสารสนเทศ ในคร้ังน้ีใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติในการประมวลผล
แบบสอบถามจากกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 400 ชุด จากกลุ่มตวัอย่างท่ีก าหนดไวใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล 
และแปลความหมายของผลการวิเคราะห์ขอ้มูลโดยไดก้ าหนดอกัษรย่อท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล 
ดงัน้ี 
 สัญลกัษณ์และอกัษรย่อที่ใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 n แทน จ านวนบุคคลกลุ่มตวัอยา่ง (Sample) 
 X  แทน ค่าคะแนนเฉล่ีย (Mean) 
 SD แทน  ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 df  แทน ชั้นแบ่งความเป็นอิสระ (Degree of Freedom) 
 SS แทน ผลบวกก าลงัสองของคะแนน (Sum of Squares) 
 MS  แทน ค่าเฉล่ียของผลบวกก าลงัสองของคะแนน 
 t  แทน ค่าท่ีใชพ้ิจารณาใน t-test 
 F แทน ค่าท่ีใชพ้ิจารณาใน F-test (One-Way ANOVA) 
 LSD แทน ค่าผลต่างนยัส าคญัท่ีค  านวณส าหรับการทดสอบความแตกต่าง 
 Sig. แทน ระดบัท่ีค่าสถิติแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั 
 * แทน ความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 
 R แทน  ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์พหุคูณ 
 R Square  แทน ค่าสมัประสิทธ์ิการพยากรณ์ 
 

4.1  การน าเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการเก็บแบบสอบถามเชิงปริมาณตามจ านวนกลุ่มตวัอย่างท่ี
ก าหนดไว ้และตรงตามวตัถุประสงค์ของการวิจัยเร่ือง ทัศนคติ กระบวนการเรียนรู้ท่ีส่งผลต่อ
ความเครียดในการท างานของผูบ้ริหารระดับกลาง  กลุ่มเทคโนโลยีสารสนเทศ โดยท าการเก็บ
แบบสอบถามจากผูบ้ริหารระดบักลางกลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 400 ตวัอยา่ง ซ่ึงการน าเสนอแบ่งออกเป็น 
5 ส่วน คือ 
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 ส่วนท่ี 1 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคล 
 ส่วนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกบัทศันคติ 
 ส่วนท่ี 3 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกระบวนการเรียนรู้ 
 ส่วนท่ี 4  ผลการวิเคราะห์การทดสอบสมมติฐาน 
 ส่วนท่ี 5  ขอ้เสนอแนะต่าง ๆ จากการตอบของผูต้อบแบบสอบถาม 
 

4.2  ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 1. การวเิคราะห์ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล 
 
ตารางที่ 4.1  แสดงจ านวน (ความถ่ี) และร้อยละของผูต้อบแบบสอบถามจ าแนกตามเพศ อาย ุ

 สถานภาพสมรส อาชีพ ระดบัการศึกษา รายไดต่้อเดือน และอายกุารท างาน/
ประสบการณ์การท างาน 

เพศ จ านวน (คน) ร้อยละ 
ชาย 153 38.30 
หญิง 247 61.80 

รวม 400 100.00 

อายุ จ านวน (คน) ร้อยละ 
นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 30 ปี 146 36.50 
31-40 ปี 139 34.80 
41-50 ปี 90 22.50 
มากกวา่ 50 ปีข้ึนไป 25 6.30 

รวม 400 100.00 

สถานภาพสมรส จ านวน (คน) ร้อยละ 
โสด 233 58.30 
สมรส 152 38.00 
หมา้ย/หยา่ร้าง/แยกกนัอยู ่ 15 3.70 

รวม 400 100.00 
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ตารางที่ 4.1  แสดงจ านวน (ความถ่ี) และร้อยละของผูต้อบแบบสอบถามจ าแนกตามเพศ อาย ุ
สถานภาพสมรส อาชีพ ระดบัการศึกษา รายไดต่้อเดือน และอายกุารท างาน/     
ประสบการณ์การท างาน (ต่อ) 

อาชีพ จ านวน (คน) ร้อยละ 
พนกังานบริษทัเอกชน 213 53.30 
ขา้ราชการ/พนกังานรัฐวิสาหกิจ 73 18.30 
ประกอบธุรกิจส่วนตวั/คา้ขาย 84 21.00 
อ่ืน ๆ 30 7.50 

รวม 401 100.00 

ระดับการศึกษา จ านวน (คน) ร้อยละ 
ต ่ากวา่ปริญญาตรี 78 19.50 
ปริญญาตรี 251 62.80 
ปริญญาโทหรือสูงกวา่ 71 17.80 

รวม 400 100.00 

รายได้ต่อเดือน จ านวน (คน) ร้อยละ 
นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 35,000 บาท 255 63.80 
35,001-45,000 บาท 70 17.50 
45,001-55,000 บาท 26 6.50 
55,001 บาทข้ึนไป 49 12.20 

รวม 400 100.00 

อายุงาน/ประสบการณ์ท างาน จ านวน (คน) ร้อยละ 
ไม่ถึง 5 ปี 147 36.80 
ไม่ถึง 5 ปี 120 30.00 
11-20 ปี  84 21.00 
20 ปีข้ึนไป 49 12.30 

รวม 400 100.00 
 จากตารางท่ี 4.1 แสดงให้เห็นถึงผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคลของผูต้อบ
แบบสอบถามท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัคร้ังน้ี 
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 ดา้นเพศ พบว่าผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (247 คน คิดเป็นร้อยละ61.80)
และ เพศชาย (153 คน คิดเป็นร้อยละ 38.30) 
 ดา้นอายุ พบว่าผูต้อบแบบสอบถามมากท่ีสุดอยู่ในช่วงอายุนอ้ยกว่า 30 ปี(146 คน คิดเป็น
ร้อยละ 36.50) รองลงมาคือ อยูใ่นช่วงอาย ุ31-40 ปี (139 คน คิดเป็นร้อยละ 34.80) อยูใ่นช่วงอาย ุ41-50 ปี 
(90 คน คิดเป็นร้อยละ 22.50) และนอ้ยท่ีสุดอยู่ในช่วงอายุมากกว่า 50 ปีข้ึนไป (25 คน คิดเป็นร้อยละ 
6.30) 
 ดา้นสถานภาพสมรส พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามมากท่ีสุดอยูใ่นสถานภาพโสด (233 คน คิด
เป็นร้อยละ 58.30) รองลงมาคือ สถานภาพสมรส (152 คน คิดเป็นร้อยละ 38.00) และน้อยท่ีสุด
สถานภาพหมา้ย/หยา่ร้าง/แยกกนัอยู ่(15 คน คิดเป็นร้อยละ 3.80) 
 ดา้นอาชีพ พบว่าผูต้อบแบบสอบถามมากท่ีสุด ประกอบอาชีพพนกังานบริษทัเอกชน (213 
คน คิดเป็นร้อยละ 53.30) รองลงมาคือ อาชีพประกอบธุรกิจส่วนตวั/คา้ขาย (84 คน คิดเป็นร้อยละ
21.00) เป็นขา้ราชการหรือพนกังานรัฐวิสาหกิจ (73 คน คิดเป็นร้อยละ 18.30) และประกอบอาชีพอ่ืน ๆ 
นอกเหนือจากท่ีไดก้ล่าวมา (30 คน คิดเป็นร้อยละ 7.50) 
 ดา้นระดบัการศึกษา พบว่าผูต้อบแบบสอบถามมากท่ีสุด อยู่ในระดบัปริญญาตรี (251 คน 
คิดเป็นร้อยละ 62.80) รองลงมาคือ ระดบัต ่ากว่าปริญญาตรี (78 คน คิดเป็นร้อยละ 19.50) และน้อย
ท่ีสุดอยูใ่นระดบัปริญญาโทหรือสูงกวา่ (71 คน คิดเป็นร้อยละ 17.80) 
 ดา้นรายไดต่้อเดือน พบว่าผูต้อบแบบสอบถามมากท่ีสุด มีรายไดต่้อเดือนน้อยกว่าหรือ
เท่ากบั 35,000 บาท (255 คน คิดเป็นร้อยละ 63.80) รองลงมา คือรายไดอ้ยูใ่นช่วง 35,001-45,000 บาท 
(70 คน คิดเป็นร้อยละ 17.50) รายได ้55,001 บาทข้ึนไป (49 คน คิดเป็นร้อยละ 12.30) และรายไดน้อ้ย
ท่ีสุดอยูใ่นช่วง 45,001 - 55,000 บาท (26 คน คิดเป็นร้อยละ 6.50) 
 ดา้นอายกุารท างานหรือประสบการณ์ในการท างาน พบว่าผูต้อบแบบสอบถามมากท่ีสุดมี
อายกุารท างานนอ้ยกว่า 5 ปี (147 คน คิดเป็นร้อยละ 36.80) รองลงมาคือ อายงุาน 5-10 ปี (120 คน คิด
เป็นร้อยละ 30.00) อายงุาน 11-20 ปี (84 คน คิดเป็นร้อยละ 21.00) และอายงุานนอ้ยท่ีสุด คือ อายงุาน 
20 ปีข้ึนไป (49 คน คิดเป็นร้อยละ 12.30) 
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 2. การวิเคราะห์ปัจจัยภายในทศันคติ 
 
ตารางที่ 4.2 ค่าเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทศันคติ 

ปัจจัยภายในทศันคติ 

ระดบัความคดิเห็น 

X  SD แปลผล อนัดบั มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ทีสุ่ด 

ทศันคติในทางบวก 23 215 162 0 0 3.65 0.585 มาก 1 
 (5.800) (53.80) (40.50)       
ทศันคติในทางลบ 0 0 197 190 13 2.46 0.561 นอ้ย 2 
   (49.30) (47.50) (3.30)     
การไม่แสดงออกทางทศันคติ 9 82 209 86 14 2.97 0.806 ปานกลาง 3 
 (2.30) (20.50) (52.30) (21.50) (3.50)     
ภาพรวม 0 39 326 35 0 3.01 0.431 ปานกลาง  
  (9.80) (81.50) (8.80)      

จากตารางท่ี 4.2 แสดงให้เห็นว่าผูต้อบแบบสอบถามท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่างในการวิจยัคร้ังน้ี 
มีความคิดเห็นเก่ียวกับทศันคติในภาพรวม อยู่ในระดบัปานกลาง ( X = 3.01, SD = 0.431) โดย
มีทศันคติในทางบวกอยูใ่นระดบัมาก ( X = 3.65, SD = 0.585) ส่วนทศันคติในทางลบอยูใ่นระดบันอ้ย 
( X = 2.46, SD = 0.561) และ การไม่แสดงออกทางทศันคติอยู่ในระดบัปานกลาง ( X = 2.97, SD = 
0.806) 
 3. การวเิคราะห์กระบวนการเรียนรู้ 

 

ตารางที่ 4.3  ค่าเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน กระบวนการเรียนรู้ 

ปัจจัยภายใน 
กระบวนการเรียนรู้ 

ระดบัความคดิเห็น 

X  SD แปลผล อนัดบั มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ทีสุ่ด 

กระบวนการใส่ใจ 127 217 55 1 0 4.18 0.660 มาก 1 
 (31.80) (54.30) (13.80) (0.30)      
กระบวนการจดจ า 20 199 179 2 0 3.59 0.594 มาก 2 
 (5.00) (49.80) (44.80) (0.5)      
กระบวนการแสดงพฤติกรรม 14 88 230 63 5 3.11 0.747 ปานกลาง 4 
เหมือนตวัอยา่ง (3.50) (22.00) (57.50) (15.80) (1.30)     
กระบวนการจูงใจ 41 112 245 2 0 3.48 0.682 มาก 3 
 (10.30) (28.00) (61.30) (0.50)      
ภาพรวม 21 243 136 0  3.71 0.557 มาก  
 (5.30) (60.80) (34.00)       
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 จากตารางท่ี 4.3 แสดงให้เห็นว่าผูต้อบแบบสอบถามท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่างในการวิจยัคร้ังน้ี    
มีความคิดเห็นเก่ียวกับกระบวนการเรียนรู้โดยภาพรวมในระดับมาก ( X = 3.71, SD = 0.557) เม่ือ
พิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ กระบวนการใส่ใจ (X = 4.18, SD = 0.660) รองลงมา
คือ กระบวนการจดจ า ( X = 3.59, SD = 0.594) กระบวนการจูงใจ ( X = 3.48, SD = 0.682) และขอ้ท่ีมี
ค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุดคือ กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอยา่ง (X = 3.11, SD = 0.747)  
 4. การวิเคราะห์ความเครียดในการท างาน  
 
ตารางที่ 4.4  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความเครียดในการท างาน 

ความเครียดในการท างาน 
ระดบัความคดิเห็น 

X  SD แปลผล อนัดบั มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ทีสุ่ด 

ความเครียดท่ีมีไม่มาก 26 76 147 142 9 2.92 0.944 ปานกลาง 1 
จนเกินไป (6.50) (19.00) (36.80) (35.50) (2.30)     
ความเครียดท่ีมีมาก 22 64 137 111 66 2.66 1.098 ปานกลาง 2 
จนเกินไป (5.50) (16.00) (34.30) (27.80) (0.16)     
ภาพรวม 29 80 153 135 3 2.99 0.927 ปานกลาง  
 (7.30) (20.00) (38.30) (33.80) (0.80)     

 จากตารางท่ี 4.4 แสดงให้เห็นว่า ผูต้อบแบบสอบถามท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่างในการวิจยัคร้ังน้ี   
มีความเครียดในการท างาน ในภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง ( X = 2.99, SD = 0.927) เม่ือพิจารณา
ในแต่ละขอ้ พบว่า ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป หรือความเครียมใน
ระดับท่ียอมรับได้ ( X = 2.92, SD = 0.944) และขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด คือ ความเครียดท่ีมีมาก
เกินไป ( X = 2.66, SD = 1.098)  
 5. การวเิคราะห์ข้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
 สมมติฐานที ่1 ปัจจยัส่วนบุคคลท่ีแตกต่างกนัของผูบ้ริหารระดบักลาง ส่งผลต่อความเครียด
ในการท างาน แตกต่างกนั โดยสามารถเขียนเป็นสมมติฐานยอ่ยได ้ดงัน้ี 
  สมมติฐานท่ี 1.1 เพศท่ีแตกต่างกนั ส่งผลต่อความเครียดในการท างาน แตกต่างกนั 
  H0  =  เพศท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกนั 
  H1 =  เพศท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการท างานแตกต่างกนั 
 สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์จะใชส้ถิติ Independent Sample t-test เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ระหวา่งค่าเฉล่ียของประชากร 2 กลุ่มโดยระดบัความเช่ือมนัท่ี 95% จึงจะปฏิเสธสมมติฐานหลกั H0 เม่ือ
พบวา่ค่า Sig. มีค่านอ้ยกวา่ 0.05 
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ตารางที่ 4.5 ผลการทดสอบความแตกต่างระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคลท่ีมีเพศแตกต่างกนั ส่งผลต่อ    
  ความเครียดในการท างานแตกต่างกนั 

ความเครียดในการท างาน เพศ X  SD t df Sig. 

ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป ชาย 2.95 0.965 0.462 398 0.645 
 หญิง 2.90 0.932    
ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป ชาย 2.68 1.080 0.247 398 0.805 
 หญิง 2.65 1.112    

ภาพรวม ชาย 3.01 1.066 0.238 398 0.812 
 หญงิ 2.98 1.076    

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 ตารางท่ี 4.6 แสดงผลการทดสอบสมมติฐานดว้ยค่า Independent Samples t-test ท่ีระดบั
นยัส าคญัทางสถิติ 0.05 พบว่า ความเครียดในการท างานโดยรวม มีค่าระดบันยัส าคญัเท่ากบั 0.812 ซ่ึง
มากกวา่ 0.05 จึงยอมรับสมมติฐาน H0 และปฏิบติัเสธสมมติฐาน H1 สรุปวา่ เพศท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อ
ความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 โดยเพศชายมีค่าเฉล่ียของ
ความเครียดในการท างานสูงกวา่เพศหญิงเลก็นอ้ย 
 เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบว่า ดา้นความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไปหรือความเครียดใน
ระดบัท่ียอมรับได ้และดา้นความเครียดท่ีมีมากเกินไป มีค่าระดบันยัส าคญัเท่ากบั 0.645 และ 0.805 ซ่ึง
มีค่ามากกว่า 0.05 แสดงว่าเพศท่ีต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการท างานทั้ง 2 ดา้นไม่แตกต่างกนั 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05  
 สมมติฐานท่ี 1.2  อายท่ีุแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการท างานแตกต่างกนั 
 H0  =  อายท่ีุแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกนั 
 H1 =  อายท่ีุแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการท างานแตกต่างกนั 
 สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์จะใชส้ถิติ F-test โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
(One-way ANOVA) เพื่อทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียของประชากรมากกว่า 2 กลุ่ม โดย
ระดบัความเช่ือมัน่ท่ี 95% จึงจะปฏิเสธสมมติฐานหลกั H0 เม่ือพบวา่ค่า Sig. มีค่านอ้ยกวา่ 0.05 
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ตารางที่ 4.6  ผลการทดสอบความแตกต่างระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคลท่ีมีอายแุตกต่างกนั ส่งผลต่อ 
 ความเครียดในการท างานแตกต่างกนั 

     ความเครียดในการท างาน แหล่งความ SS    df MS F Sig. 
    แปรปรวน  

ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป ระหวา่งกลุ่ม 1.888    3 0.629 0.705 0.549 
    ภายในกลุ่ม 353.552   396 0.893  
    รวม  355.440    399   
ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป ระหวา่งกลุ่ม 8.873    3 2.958 2.478 0.061 
    ภายในกลุ่ม 477.565    396 1.193 
    รวม  481.438    399  

 ภาพรวม  ระหว่างกลุ่ม 4.410    3 1.470 1.719 0.162  
    ภายในกลุ่ม 338.568    396  0.855 
    รวม  342.977    399 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 จากตารางท่ี 4.6 แสดงผลการทดสอบสมมติฐานดว้ยค่า F-test โดยวิเคราะห์จากค่าความ
แปรปรวนทางเดียวท่ีระดบันยัส าคญั 0.05 จ าแนกตามอาย ุพบวา่ ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไปหรือ
ความเครียดในระดับท่ียอมรับได้ และความเครียดท่ีมีมากเกินไป จากตารางท่ี 4.6 แสดงผลการ
วิเคราะห์ความแตกต่างของอายท่ีุส่งผลต่อความเครียดในการท างานในภาพรวม พบว่ามีค่า Sig. เท่ากบั 
0.162 มากกว่าระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 จึงยอมรับสมมติฐานหลัก Hจ และปฏิเสธ
สมมติฐานของ H1 หมายความว่า อายท่ีุแตกต่างกนั ส่งผลต่อความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกนั 
เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบว่า ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไปหรือความเครียดท่ียอมรับได ้และ
ความเครียดท่ีมีมากเกินไป มีค่าระดับนัยส าคัญเท่ากับ 0.549 และ 0.061 ซ่ึงมีค่ามากกว่า 0.05 
หมายความวา่ อายท่ีุแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดทั้ง 2 ดา้นไม่แตกต่างกนั  
 สมมติฐานท่ี 1.3 สถานภาพสมรสท่ีแตกต่างกันส่งผลต่อความเครียดในการท างาน
แตกต่างกนั 
 H0  = สถานภาพสมรสท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกนั 
 H1 =  สถานภาพสมรสท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการท างานแตกต่างกนั 
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 สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์จะใชส้ถิติ F-test โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
(One-way ANOVA) เพื่อทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียของประชากรมากกว่า 2 กลุ่ม โดย
ระดบัความเช่ือมัน่ท่ี 95% จึงจะปฏิเสธสมมติฐานหลกั H0 เม่ือพบวา่ค่า Sig. มีค่านอ้ยกวา่ 0.05 
 

ตารางที่ 4.7  ผลการทดสอบความแตกต่างระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคลท่ีมีสถานภาพสมรสแตกต่างกนั 
  ส่งผลต่อความเครียดในการท างานแตกต่างกนั 
     ความเครียดในการท างาน แหล่งความ SS      df  MS    F  Sig. 
       แปรปรวน 

ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป ระหวา่งกลุ่ม  6.029       2 3.014 3.425 0.034* 
    ภายในกลุ่ม 349.411     397 0.880   
    รวม  355.440     399    

ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป ระหวา่งกลุ่ม 13.556       2 6.778 5.751 0.003* 
    ภายในกลุ่ม 481.438     397 1.179 
    รวม  481.438     399  

 ภาพรวม   ระหว่างกลุ่ม  6.747       2 3.373 3.983 0.019*  
    ภายในกลุ่ม 336.231     397 0.847 
    รวม  342.978     399 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 จากตารางท่ี 4.7 แสดงผลการทดสอบสมมติฐานด้วยค่า F-test โดยวิเคราะห์จากค่าความ
แปรปรวนทางเดียวท่ีระดบันัยส าคญั 0.05 จ าแนกตามสถานภาพสมรส พบว่า ความเครียดท่ีมีไม่มาก
จนเกินไปหรือความเครียดในระดับท่ียอมรับได้ และ ความเครียดท่ีมีมากเกินไป จากตางรางท่ี 4.7 
แสดงผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของสถานภาพสมรสท่ีส่งผลต่อความเครียดในการท างานในภาพรวม 
พบว่ามีค่า Sig. เท่ากบั 0.019 นอ้ยกว่าระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 จึงปฏิเสธสมมติฐานหลกั H0 
และยอมรับสมมติฐานรอง H1 หมายความวา่ สถานภาพสมรสท่ีแตกต่างส่งผลต่อความเครียดในการท างาน
แตกต่างกนั  
 เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบวา่ ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป หรือความเครียดท่ียอมรับได ้
และความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป มีค่าระดับนัยส าคญัเท่ากับ 0.034 และ 0.003 ซ่ึงน้อยกว่า 0.05 
หมายความว่า สถานภาพสมรสท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการท างานแตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 จึงไดท้ดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธี LSD (Least Significant Difference) 
ดงัแสดงในตารางท่ี 4.8-4.10 
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ตารางที่ 4.8  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของสถานภาพสมรส ท่ีส่งผลต่อความเครียด  
 ดา้นความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป  
LSD 

สถานภาพสมรส 
 ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J โสด สมรส หมา้ย/หยา่ร้าง/แยกกนัอยู ่
กลุ่ม I X  3.00 2.86 2.40 

โสด 3.00 - 0.140 0.596 
   (0.152) (0.018*) 
สมรส 2.86  - 0.455 
    (0.074) 
หมา้ย/หยา่ร้าง/แยกกนัอยู ่ 2.40   - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 จากตารางท่ี 4.8 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของสถานภาพสมรสพบว่ากลุ่ม
สถานภาพโสด มีค่าเฉล่ียมากกว่ากลุ่มหมา้ย/หย่าร้าง โดยมีค่าระดับนัยส าคญัเท่ากบั 0.018 และ
มีผลต่างค่าเฉล่ียเท่ากบั 0.596 หมายความว่า กลุ่มสถานภาพโสดมีความเครียดท่ีไม่มากจนเกินไป 
สูงกวา่กลุ่มหมา้ย/หยา่ร้าง/แยกกนัอยู ่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
ตารางที่ 4.9  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของสถานภาพสมรส ท่ีส่งผลต่อความเครียด  
 ดา้นความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป  
LSD 

สถานภาพสมรส 
 ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J โสด สมรส หมา้ย/หยา่ร้าง/แยกกนัอยู ่
กลุ่ม I X  2.77 2.57 1.87 

โสด 2.77 - 0.200 0.906 
   (0.078) (0.002*) 
สมรส 2.57  - 0.706 
    (0.017*) 
หมา้ย/หยา่ร้าง/แยกกนัอยู ่ 1.87   - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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 จากตารางท่ี 4.9 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของสถานภาพสมรสพบว่ากลุ่ม
สถานภาพโสด และสถานภาพสมรส มีค่าเฉล่ียมากกว่ากลุ่มหมา้ย/หยา่ร้าง/แยกกนัอยู ่โดยมีค่าระดบั
นัยส าคัญเท่ากับ 0.002 และมีผลต่างค่าเฉล่ียเท่ากับ 0.909 หมายความว่า กลุ่มสถานภาพโสดมี
ความเครียดท่ีไม่มากจนเกินไป สูงกว่ากลุ่ม หมา้ย/หย่าร้าง/แยกกนัอยู่ อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05  
  
ตารางที ่4.10  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของสถานภาพสมรส ท่ีส่งผลต่อความเครียด 
 โดยภาพรวม 
LSD 

สถานภาพสมรส 
 ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

กลุ่ม J โสด สมรส หมา้ย/หยา่ร้าง/แยกกนัอยู ่
กลุ่ม I X  3.08 2.91 2.47 

โสด 3.08 - 0.163 0.611 
   (0.091) (0.013*) 
สมรส 2.91  - 0.706 
    (0.073*) 
หมา้ย/หยา่ร้าง/แยกกนัอยู ่ 2.47   - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 จากตารางท่ี 4.10 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของสถานภาพสมรสพบว่ากลุ่ม
สถานภาพโสด มีค่าเฉล่ียมากกว่ากลุ่มหมา้ย/หยา่ร้าง/แยกกนัอยู ่โดยมีค่าระดบันยัส าคญัเท่ากบั 0.013 
และมีผลต่างค่าเฉล่ียเท่ากบั 0.611 หมายความว่า กลุ่มสถานภาพโสดมีความเครียดท่ีไม่มากจนเกินไป
สูงกวา่กลุ่ม หมา้ย/หยา่ร้าง/แยกกนัอยู ่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 สมมติฐานท่ี 1.4 อาชีพท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการท างานแตกต่างกนั 
 H0  =  อาชีพท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกนั 
 H1 =  อาชีพท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการท างานแตกต่างกนั 
 สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์จะใชส้ถิติ F-test โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
(One-way ANOVA) เพื่อทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียของประชากรมากกว่า 2 กลุ่ม โดย
ระดบัความเช่ือมัน่ท่ี 95% จึงจะปฏิเสธสมมติฐานหลกั H0 เม่ือพบวา่ค่า Sig. มีค่านอ้ยกวา่ 0.05 
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ตารางที่ 4.11  ผลการทดสอบความแตกต่างระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคลท่ีมีอาชีพแตกต่างกนั ส่งผลต่อ 
 ความเครียดในการท างานแตกต่างกนั 

     ความเครียดในการท างาน แหล่งความ SS    df MS F Sig. 
    แปรปรวน  

ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป ระหวา่งกลุ่ม 3.848   3 1.283 1.445 0.229 
    ภายในกลุ่ม 351.592   396 0.888   
    รวม  355.440   399    

ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป ระหวา่งกลุ่ม 13.795   3 4.598 3.894 0.009* 
    ภายในกลุ่ม 467.642  396 1.181 
    รวม  481.438   399  

 ภาพรวม  ระหว่างกลุ่ม 6.531   3 2.177 2.562 0.054  
    ภายในกลุ่ม 336.446   396 0.850 
    รวม  342.978   399 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 ตารางท่ี 4.11 แสดงผลการทดสอบสมมติฐานด้วยค่า F-test โดยวิเคราะห์จากค่าความ
แปรปรวนทางเดียวท่ีระดบันัยส าคญั 0.05 จ าแนกตามอาชีพ พบว่า ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป
หรือความเครียดในระดบัท่ียอมรับได ้และ ความเครียดท่ีมีมากเกินไปจากตารางท่ี 4.11 แสดงผลการ
วิเคราะห์ความแตกต่างของอาชีพท่ีส่งผลต่อความเครียดในการท างานในภาพรวม พบว่ามีค่า Sig. 
เท่ากบั 0.054 มากกว่าระดบันัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ 0.05 จึงยอมรับสมมติฐานหลกั H0 และปฏิเสธ
สมมติฐานรอง H1 หมายความวา่ อาชีพท่ีแตกต่างกนั ส่งผลต่อความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกนั 
  เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบว่า ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป มีค่าระดบันยัส าคญัทางสถิติ
เท่ากบั 0.009 หมายความว่า อาชีพท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดดา้นความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป 
แตกต่างกนัจึงไดท้ดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธี LSD (Least Significant Difference) ดงัแสดง
ในตารางท่ี 4.12 
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ตารางที่ 4.12  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของอาชีพ ท่ีส่งผลต่อความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป 
LSD 

อาชีพ กลุ่ม J 
ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

พนกังานบริษทัเอกชน ขา้ราชการ/รัฐวสิาหกิจ ประกอบธุรกิจส่วนตวั อ่ืน ๆ 
กลุ่ม I X  2.59 2.49 2.81 3.20 

พนกังานบริษทัเอกชน  2.59 - 0.094 -0.223 -0.613 
   (0.525) (0.113) (0.004*) 
ขา้ราชการ/รัฐวสิาหกิจ 2.49  - -0.316 -0.707 
    (0.070) (0.003*) 
ประกอบธุรกิจส่วนตวั 2.81   - -0.390 
     (0.092) 
อ่ืน ๆ 3.20   - - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 จากตารางท่ี 4.12 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของอาชีพพบว่า กลุ่มพนักงาน
บริษทัเอกชน มีค่าเฉล่ียนอ้ยกว่ากลุ่มอ่ืน ๆ โดยมีค่าระดบันยัส าคญัเท่ากบั 0.004 และมีผลต่างค่าเฉล่ีย
เท่ากบั -0.613 หมายความว่า กลุ่มพนกังานบริษทัเอกชนมีความเครียดท่ีไม่มากจนเกินไปต ่ากว่ากลุ่ม
อ่ืนๆ อยู ่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 สมมติฐานท่ี 1.5 ระดับการศึกษาท่ีแตกต่างกันส่งผลต่อความเครียดในการท างาน
แตกต่างกนั 
 H0  =  ระดบัการศึกษาท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกนั 
 H1 =  ระดบัการศึกษาท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการท างานแตกต่างกนั 
 สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์จะใช้สถิติ F-test โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
(One-way ANOVA) เพื่อทดสอบความแตกต่างระหวา่งค่าเฉล่ียของประชากรมากกวา่ 2 กลุ่ม โดยระดบั
ความเช่ือมัน่ท่ี 95% จึงจะปฏิเสธสมมติฐานหลกั H0 เม่ือพบวา่ค่า Sig. มีค่านอ้ยกวา่ 0.05 
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ตารางที ่4.13  ผลการทดสอบความแตกต่างระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคลท่ีมีระดบัการศึกษาแตกต่างกนั 
  ส่งผลต่อความเครียดในการท างานแตกต่างกนั 

      ความเครียดในการท างาน แหล่งความ SS    df MS F Sig. 
    แปรปรวน  

ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป ระหวา่งกลุ่ม 5.283   2 2.641 2.995 0.051 
    ภายในกลุ่ม 350.157   397 0.882   
    รวม  355.440   399    

ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป ระหวา่งกลุ่ม 9.377   2 4.688 3.943 0.020* 
    ภายในกลุ่ม 472.061  397 1.189 
    รวม  481.438   399  

 ภาพรวม  ระหว่างกลุ่ม 6.951   2 3.476 4.106 0.017*  
    ภายในกลุ่ม 336.026   397 0.846 
    รวม  342.978    399 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 ตารางท่ี 4.13 แสดงผลการทดสอบสมมติฐานด้วยค่า F-test โดยวิเคราะห์จากค่าความ
แปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) เพื่อทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียของระดับ
การศึกษาท่ีระดบันยัส าคญั 0.05 จ าแนกตามระดบัการศึกษา จากตารางท่ี 4.13 แสดงผลการวิเคราะห์
ความแตกต่างของระดบัการศึกษาท่ีส่งผลต่อความเครียดในการท างานในภาพรวมพบว่ามีค่า Sig. 
เท่ากบั 0.017 นอ้ยกว่าระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 จึงปฏิเสธสมมติฐานหลกั H0 และยอมรับ
สมมติฐานรอง H1  หมายความว่า ระดบัการศึกษาท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการท างาน
แตกต่างกนั  
 เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบว่า ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไปหรือความเครียดในระดบั
ท่ียอมรับได ้มีค่า Sig. เท่ากบั 0.051 หมายความวา่ ระดบัการศึกษาท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดท่ี
ไม่มากจนเกินไปไม่แตกต่างกนั 
  ส่วนความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป พบว่า มีค่า Sig. เท่ากบั 0.020 หมายความว่า ระดบั
การศึกษาท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดท่ีมีมากจนเกินไปแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 
0.05 จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธี LSD (Least Significant Difference) ดงัแสดงใน
ตารางท่ี 4.14 
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ตารางที่ 4.14  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของระดบัการศึกษาท่ีส่งผลต่อความเครียดท่ีมีมาก 
 จนเกินไป 
LSD 

ระดบัการศึกษา กลุ่ม J 
ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

นอ้ยกวา่ปริญญาตรี ปริญญาตรี ปริญญาโทหรือสูงกวา่ 
กลุ่ม I X  2.91 2.66 2.41 

นอ้ยกวา่ปริญญาตรี 2.91 - 0.253 0.502 
   (0.74) (0.005*) 
ปริญญาตรี 2.66  - 0.249 
    (0.090) 
ปริญญาโทหรือสูงกวา่ 2.41   - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 จากตารางท่ี 4.14 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของระดบัการศึกษาพบว่ากลุ่มระดบั
การศึกษานอ้ยกว่าปริญญาตรี มีค่าเฉล่ียมากกว่ากลุ่มปริญญาตรี และกลุ่มปริญญาโทหรือสูงกว่า  โดย
มีค่าระดบันยัส าคญัเท่ากบั 0.005 และมีผลต่างค่าเฉล่ียเท่ากบั 0.502 หมายความวา่ กลุ่มระดบัการศึกษา
นอ้ยกว่าปริญญาตรีมีความเครียดท่ีมากจนเกินไปสูงกว่ากลุ่มระดบัการศึกษาปริญญาโทหรือสูงกว่า 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
ตารางที ่4.15  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของระดบัการศึกษาท่ีส่งผลต่อความเครียด 
 โดยภาพรวม 
LSD 

ระดบัการศึกษา กลุ่ม J 
ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

นอ้ยกวา่ปริญญาตรี ปริญญาตรี ปริญญาโทหรือสูงกวา่ 
กลุ่ม I X  3.22 2.98 2.79 

นอ้ยกวา่ปริญญาตรี 3.22 - 0.238 0.502 
   (0.047*) (0.005*) 
ปริญญาตรี 2.98  - 0.191 
    (0.123) 
ปริญญาโทหรือสูงกวา่ 2.79   - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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 จากตารางท่ี 4.15 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของระดบัการศึกษาพบว่ากลุ่มระดบั
การศึกษานอ้ยกวา่ปริญญาตรี มีค่าเฉล่ียมากกว่ากลุ่มปริญญาตรี  โดยมีค่าระดบันยัส าคญัเท่ากบั 0.047 
และมีผลต่างค่าเฉล่ียเท่ากบั 0.238 หมายความว่า กลุ่มระดบัการศึกษานอ้ยกว่าปริญญาตรีมีความเครียด
โดยภาพรวมสูงกวา่กลุ่มระดบัการศึกษาปริญญาตรีอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 กลุ่มระดบัการศึกษานอ้ยกวา่ปริญญาตรี มีค่าเฉล่ียมากกวา่กลุ่มปริญญาโทหรือสูงกวา่  โดย
มีค่าระดบันยัส าคญัเท่ากบั 0.005 และมีผลต่างค่าเฉล่ียเท่ากบั 0.502 หมายความว่า กลุ่มระดบัการศึกษา
นอ้ยกว่าปริญญาตรีมีความเครียดโดยภาพรวมสูงกว่ากลุ่มระดบัการศึกษาปริญญาโทหรือสูงกว่าอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 สมมติฐานท่ี 1.6 รายได้ต่อเดือนท่ีแตกต่างกันส่งผลต่อความเครียดในการท างาน
แตกต่างกนั 
 H0  =  รายไดต่้อเดือนท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกนั 
 H1 =  รายไดต่้อเดือนท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการท างานแตกต่างกนั 
 สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์จะใช้สถิติ F-test โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
(One-way ANOVA) เพื่อทดสอบความแตกต่างระหวา่งค่าเฉล่ียของประชากรมากกวา่ 2 กลุ่ม โดยระดบั
ความเช่ือมัน่ท่ี 95% จึงจะปฏิเสธสมมติฐานหลกั H0 เม่ือพบวา่ค่า Sig. มีค่านอ้ยกวา่ 0.05 
 

ตารางที่ 4.16  ผลการทดสอบความแตกต่างระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคลท่ีมีรายไดต่้อเดือนแตกต่างกนั  
 ส่งผลต่อความเครียดในการท างานแตกต่างกนั 

ความเครียดในการท างาน 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig. 

ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป ระหวา่งกลุ่ม 5.877 3 1.959 2.219 0.085 
 ภายในกลุ่ม 349.563 396 0.883   
 รวม 355.440 399    
ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป ระหวา่งกลุ่ม 23.824 3 7.941 6.872 0.000* 
 ภายในกลุ่ม 457.613 396 1.156   
 รวม 481.438 399    

ภาพรวม ระหว่างกลุ่ม 9.467 3 3.156 0.747 0.011* 
 ภายในกลุ่ม 333.511 396 0.842   
 รวม 342.977 399    
* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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 จากตารางท่ี 4.16 การทดสอบสมมติฐานดว้ยค่า F-test โดยวิเคราะห์จากค่าความแปรปรวน
ทางเดียว (One-way ANOVA) เพื่อทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียของรายไดต่้อเดือนท่ีระดบั
นยัส าคญั 0.05 จ าแนกตามรายไดต่้อเดือน จากตารางท่ี 4.16 แสดงผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของ
รายไดต่้อเดือนท่ีส่งผลต่อความเครียดในการท างานในภาพรวมพบว่ามีค่า Sig. เท่ากบั 0.011 นอ้ยกว่า
ระดบันัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 จึงปฏิเสธสมมติฐานหลกั H0  และยอมรับสมมติฐานรอง H1 

หมายความวา่ รายไดต่้อเดือนท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการท างานแตกต่างกนั  
 เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบว่า  ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไปหรือความเครียดในระดบั
ท่ียอมรับได ้มีค่า Sig. เท่ากบั 0.085 หมายความวา่ รายไดต่้อเดือนท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดท่ี
ไม่มากจนเกินไปไม่แตกต่างกนั 
 ส่วนความเครียดท่ีมีมากเกินไป มีค่าระดบันัยส าคญัเท่ากบั 0.000 ซ่ึงมีค่าน้อยกว่า 0.05 
หมายความว่า รายไดต่้อเดือนท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดท่ีมีมากจนเกินไปแตกต่างกนัอยา่งมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ี 0.05 จึงได้ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธี LSD (Least Significant 
Difference) ดงัแสดงในตารางท่ี 4.17 
 
ตารางที่ 4.17  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของรายไดต่้อเดือนท่ีส่งผลต่อความเครียดท่ีมีมาก 
 จนเกินไป 
LSD 

รายได้ต่อเดือน กลุ่ม J 
ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

<=35,000 35,001 - 45,000 45,001 - 55,000 55,001 ข้ึนไป 
กลุ่ม I X  2.84 2.29 2.50 2.35 

<=35,000  2.84 - 0.557 0.343 0.496 
   (0.000*) (0.122) (0.003*) 
35,001-45,000 2.29  - -0.214 -0.061 
    (0.386) (0.760) 
45,001-55,000 2.50   - 0.153 
     (0.558) 
55,001 ข้ึนไป 2.35   - - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 จากตารางท่ี 4.17 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของรายไดต่้อเดือนพบว่ากลุ่มรายได้
น้อยกว่าหรือเท่ากบั 35,000 บาท มีค่าเฉล่ียมากกว่ากลุ่มรายได ้35,001-45,000 บาท โดยมีค่าระดบั
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นัยส าคญัเท่ากับ 0.000 และมีผลต่างค่าเฉล่ียเท่ากับ 0.557 หมายความว่ากลุ่มรายได้น้อยกว่าหรือ
เท่ากบั 35,000 บาท มีความเครียดท่ีมีมากจนเกินไปสูงกว่ากลุ่มรายได ้35,001-45,000 บาท อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 กลุ่มรายไดน้อ้ยกว่าหรือเท่ากบั 35,000 บาท มีค่าเฉล่ียมากกว่ากลุ่มรายได ้55,001 บาท ข้ึน
ไป โดยมีค่าระดบันยัส าคญัเท่ากบั 0.003 และมีผลต่างค่าเฉล่ียเท่ากบั 0.496 หมายความว่ากลุ่มรายได้
นอ้ยกว่าหรือเท่ากบั 35,000 บาท มีความเครียดท่ีมีมากจนเกินไปสูงกว่ากลุ่มรายได ้55,001 บาท ข้ึน
ไป อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
ตารางที่ 4.18  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของรายไดต่้อเดือน ท่ีส่งผลต่อความเครียด 
 โดยภาพรวม 
LSD 

รายได้ต่อเดือน กลุ่ม J 
ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

<=35,000 35,001 - 45,000 45,001 - 55,000 55,001 ข้ึนไป 
กลุ่ม I X  3.10 2.80 2.96 2.71 

<=35,000  3.10 - 0.302 0.140 0.388 
   (0.015*) (0.485) (0.007*) 
35,001-45,000 2.80  - -0.162 0.086 
    (0.444) (0.616) 
45,001-55,000 2.96   - 0.247 
     (0.267) 
55,001 ข้ึนไป 2.71   - - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 จากตารางท่ี 4.18 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของรายไดต่้อเดือนพบว่ากลุ่มรายได้
น้อยกว่าหรือเท่ากับ 35,000 บาท มีค่าเฉล่ียมากกว่ากลุ่มรายได้ 35,001-45,000 บาท โดยมีค่าระดับ
นัยส าคญัเท่ากบั 0.015 และมีผลต่างค่าเฉล่ียเท่ากบั 0.302 หมายความว่ากลุ่มรายไดต่้อเดือนน้อยกว่า
หรือเท่ากับ 35,000 บาทมีความเครียดในภาพรวมสูงกว่ากลุ่มรายได้ 35,001-45,000 บาท อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 กลุ่มรายไดน้อ้ยกวา่หรือเท่ากบั 35,000 บาท มีค่าเฉล่ียมากกวา่กลุ่มรายได ้55,001 บาทข้ึนไป 
โดยมีค่าระดบันัยส าคญัเท่ากบั 0.007 และมีผลต่างค่าเฉล่ียเท่ากบั 0.388 หมายความว่ากลุ่มรายไดต่้อ
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เดือนนอ้ยกว่าหรือเท่ากบั 35,000 บาทมีความเครียดในภาพรวมสูงกว่ากลุ่มรายได ้55,001 บาทข้ึนไป 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 สมมติฐานท่ี 1.7 อายกุารท างาน/ประสบการณ์การท างานท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียด
ในการท างานแตกต่างกนั 
 H0  =  อายกุารท างาน/ประสบการณ์การท างานท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการ
ท างานไม่แตกต่างกนั 
 H1 =  อายกุารท างาน/ประสบการณ์การท างานท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดในการ
ท างานแตกต่างกนั 
 สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์จะใชส้ถิติ F-test โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
(One-way ANOVA) เพื่อทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียของประชากรมากกว่า 2 กลุ่ม โดย
ระดบัความเช่ือมัน่ท่ี 95% จึงจะปฏิเสธสมมติฐานหลกั H0 เม่ือพบวา่ค่า Sig. มีค่านอ้ยกวา่ 0.05 
 
ตารางที่ 4.19  ผลการทดสอบความแตกต่างระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคลท่ีมีอายกุารท างาน/ประสบการณ์ 
 การท างานแตกต่างกนั ส่งผลต่อความเครียดในการท างานแตกต่างกนั 

    ความเครียดในการท างาน แหล่งความ SS    df MS F Sig. 
    แปรปรวน  

ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป ระหวา่งกลุ่ม 3.407   3 1.136 1.278 0.282 
    ภายในกลุ่ม 352.033  396 0.889   
    รวม  355.440   399    

ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป ระหวา่งกลุ่ม 11.941   3 3.980 3.357 0.019* 
    ภายในกลุ่ม 469.496  396 1.186 
    รวม  481.438   399  

 ภาพรวม  ระหว่างกลุ่ม 6.114   3 2.038 2.396 0.068  
    ภายในกลุ่ม 336.864  396 0.851 
    รวม  342.977   399 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 จากตารางท่ี 4.19 การทดสอบสมมติฐานดว้ยค่า F-test โดยวิเคราะห์จากค่าความแปรปรวน
ทางเดียว (One-way ANOVA) เพื่อทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียของอายุการท างาน/
ประสบการณ์การท างานท่ีระดบันยัส าคญั 0.05 จ าแนกตามอายกุารท างาน/ประสบการณ์การท างาน  
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 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของอายุการท างาน/ประสบการณ์การท างานท่ีส่งผลต่อ
ความเครียดในการท างานในภาพรวม พบว่ามีค่า Sig. เท่ากบั 0.068 มากกว่าระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 จึงยอมรับสมมติฐานหลกั H0 และปฏิเสธสมมติฐานรอง H1 หมายความว่า อายุการท างาน/
ประสบการณ์การท างานท่ีแตกต่างกนั ส่งผลต่อความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกนั  
 เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบว่า ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไปหรือความเครียดในระดบัท่ี
ยอมรับได ้มีค่า Sig. เท่ากบั 0.282 หมายความว่า อายกุารท างาน/ประสบการณ์การท างานท่ีแตกต่างกนั
ส่งผลต่อความเครียดท่ีไม่มากจนเกินไปไม่แตกต่างกนั 
 ส่วนความเครียดท่ีมีมากเกินไป พบวา่มีค่า Sig. เท่ากบั 0.019 ซ่ึงนอ้ยกวา่ 0.05 หมายความว่า 
อายุการท างาน/ประสบการณ์การท างานท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อความเครียดท่ีมีมากจนเกินไปแตกต่าง
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 จึงไดท้ดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธี LSD (Least Significant 
Difference) ดงัแสดงในตารางท่ี 4.20 
 
ตารางที่ 4.20 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของอายกุารท างาน/ประสบการณ์การท างาน  
 ท่ีส่งผลต่อความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป 
LSD 

อายุการท างาน/ประสบการณ์การท างาน กลุ่ม J 
ผลต่างของค่าเฉลีย่ระหว่าง 2 กลุ่ม Mean Difference (I-J) 

<5 ปี 5 - 10 ปี 11 - 20 ปี 20 ข้ึนไป 
กลุ่ม I X  2.85 2.64 2.38 2.63 

<5 ปี  2.85 - 0.209 0.469 0.218 
   (0.120) (0.002*) (0.226) 
5-10 ปี 2.64  - 0.261 0.009 
    (0.093) (0.961) 
11-20 ปี 2.38   - -0.252 
     (0.199) 
20 ข้ึนไป 2.63   - - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 จากตารางท่ี 4.20 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของอายกุารท างาน/ประสบการณ์การ
ท างานพบว่ากลุ่มอายกุารท างาน/ประสบการณ์นอ้ยกว่า 5 ปี มีค่าเฉลี่ยมากกว่ากลุ่มอายกุารท างาน 
11-20 ปี โดยมีค่าระดบันยัส าคญัเท่ากบั 0.002 และ มีผลต่างค่าเฉล่ียเท่ากบั 0.469 หมายความว่ากลุ่ม
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อายกุารท างาน/ประสบการณ์การท างาน นอ้ยกว่า 5 ปีมีความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป สูงกว่ากลุ่มอายุ
การท างาน/ประสบการณ์การท างาน 11-20 ปี อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 สมมติฐานที่ 2 ทศันคติของผูบ้ริหารระดบักลางมีอิทธิพลต่อระดบัความเครียดในการท างาน  
 โดยทศันคติในการท างานประกอบดว้ย ทศันคติในทางบวก ทศันคติในทางลบ และการไม่
แสดงออกทางทศันคติ ส่วนระดบัความเครียดในการท างานประกอบดว้ย ระดบัความเครียดท่ีมีมาก
จนเกินไป (Constructive Stress) และระดบัความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป (Destructive Stress) สถิติท่ีใช้
ในการวิเคราะห์คือ การวิเคราะห์การถดถอยเชิงเส้นแบบพหุคูณ (Multiple Linear Regression) ท่ีระดบั
นยัส าคญั 0.05 
 การสร้างสมการถดถอยพหุคูณเชิงเส้น (Multiple Linear Regression) ใชเ้พื่อหาความสัมพนัธ์
ระหว่างตวัแปรเพื่อการพยากรณ์ โดยก าหนดใหรู้ปแบบทัว่ไปของสมการถดถอยพหุคูณเชิงเส้น มีดงัน้ี 
เพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจยัใชส้ัญญลกัษณ์ ดงัน้ี 
 Y =    β0 + β1 X1 + β2X2 + β3X3 + … + βnXn + e 
 สมการในรูปของประชากร 
 Yt =    β0 + β1X1 + β2X2  + β3X3 + … + βnXn + e 
 Y1 =    β0 + β1X1 + β2X2  + β3X3 + … + βnXn + e 
 Y2 =    β0 + β1X1 + β2X2  + β3X3 + … + βnXn + e 
 สมการประมาณค่า 

 t


Y    =    b0  + b1X1 + b2X2 + b3X3  + … + bnXn  + e 

 1


Y    =    b0  + b1X1 + b2X2 + b3X3  + … + bnXn  + e  

 2


Y  =    b0  + b1X1 + b2X2 + b3X3  + … + bnXn  + e  
 ตวัแปรตาม ประกอบดว้ย 

 t


Y  คือ  ระดบัความเครียดโดยภาพรวม 

 1


Y  คือ  ระดบัความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป หรือ ความเครียดท่ียอมรับได ้

 2


Y  คือ  ระดบัความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป 
 ตวัแปรอิสระ ประกอบดว้ย 
 X1      คือ  ทศันคติในทางบวก 
 X2      คือ  ทศันคติในทางลบ 
 X3      คือ  การไม่แสดงออกทางทศันคิต หรือ มีทศันคติเฉย ๆ 
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 สมมติฐานท่ี 2.1 ทศันคติ มีอิทธิพลต่อระดบัความเครียดในการท างาน ดา้นความเครียด
ท่ีมีไม่มากจนเกินไป หรือความเครียดท่ียอมรับไดส้ถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์จะใชก้ารวิเคราะห์ถดถอย
พหุคูณเชิงเส้น (Multiple Linear Regression) เพื่อหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณ และ หาอิทธิพล
ของตวัแปรตน้ท่ีมีต่อตวัแปรตามในการพยากรณ์ใชค่้าระดบัความเช่ือมัน่ท่ี 95% ผลการวิเคราะห์ ดงัแสดง
ในตารางท่ี 4.21-4.22 
 
ตารางที่ 4.21  แสดงค่าความสมัพนัธ์ของทศันคติท่ีมีอิทธิพลต่อระดบัความเครียดในการท างานดา้น  

 ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป หรือความเครียดท่ียอมรับได ้(ตามสมการ 1


Y ) 
  ตัวแปรท านาย      R    R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate 

2 0.537(b)      0.289  0.285   0.798  
การไม่แสดงออกทางทศันคติ, ทศันคติในทางบวก 

 จากตารางท่ี 4.21 ผลการวิเคราะห์พบว่า ทัศนคติมีความสัมพนัธ์ในเชิงบวกกับระดับ
ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป หรือ ความเครียดท่ียอมรับได ้โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์
พหุคูณเท่ากบั 0.537 และสามารถท านายค่าสมการของการวิเคราะห์ไดเ้ท่ากบัร้อยละ 28.50 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
ตารางที่ 4.22  แสดงค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์พหุคูณของทศันคติในการท างานท่ีมีอิทธิพลต่อระดบั 
 ความเครียดในการท างานดา้นความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป หรือ ความเครียด 

 ท่ียอมรับได ้(ตามสมการ 1


Y ) 

ตัวแปรท านาย 
Unstandardized 

Coefficients 
Standardized 
Coefficients 

t Sig. 

 B Std. Error Beta   
(Constant) 1.977 0.2866  6.906 0.000* 
การไม่แสดงออกทางทศันคติ (X3) 0.613 0.050 0.527 12.360 0.000* 
ทศันคติทางบวก (X1)  -0.239 0.068 -0.148 -3.503 0.001* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 จากตารางท่ี 4.22 พบว่าการไม่แสดงออกทางทศันคติ และทศันคติทางบวกมีอิทธิพลต่อ
ระดบัความเครียดในการท างานดา้นความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป หรือ ความเครียดท่ียอมรับได ้
โดยมีค่าระดับนัยส าคญัเท่ากับ 0.000 และ 0.001 ตามล าดับ โดยการไม่แสดงออกทางทศันคติมี
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อิทธิพลทางบวกมากท่ีสุด ส่วนทศันคติทางบวกมีอิทธิพลในทิศทางตรงขา้ม หมายความว่า ทศันคติ
ทางบวก ยิง่มากจะท าใหค้วามเครียดท่ียอมรับไดน้อ้ยลง ส่วนการไม่แสดงออกทางทศันคติหรือทศันคติ
เฉย ๆ ยิง่มากจะท าใหค้วามเครียดท่ียอมรับไดม้ากข้ึนสามารถน ามาเขียนเป็นสมการพยากรณ์ได ้ดงัน้ี  

1


Y     = 1.977 – 0.239X1 + 0.613X3  
                                                     (0.001*)   (0.000*) 
 เม่ือ  X1 =    ทศันคติในทางบวก   
  X3    =    การไม่แสดงออกทางทศันคติ 
 สมมติฐานท่ี 2.2 ทศันคติ มีอิทธิพลต่อระดบัความเครียดในการท างาน ดา้นความเครียดท่ีมี
มากจนเกินไปสถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์จะใชก้ารวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณเชิงเส้น (Multiple Linear 
Regression) เพื่อหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณ และ หาอิทธิพลของตวัแปรตน้ท่ีมีต่อตวัแปร
ตามในการพยากรณ์ใชค่้าระดบัความเช่ือมัน่ท่ี 95% ผลการวิเคราะห์ดงัแสดงในตารางท่ี 4.23-4.24 
 
ตารางที่ 4.23  แสดงค่าความสมัพนัธ์ของ ทศันคติ ท่ีมีอิทธิพลต่อระดบัความเครียดในการท างาน  

 ดา้นความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป (ตามสมการ 2


Y ) 
   ตัวแปรท านาย      R      R Square    Adjusted R Square  Std. Error of the Estimate 
 2 0.506(b)         0.256  0.253       0.950 
b. Predictors: (Constant), ทศันคติ, ทศันคติในทางบวก, ทศันคติในทางลบ, การไม่แสดงออกทางทศันคติ 

 จากตารางท่ี 4.23 ผลการวิเคราะห์พบว่า ทัศนคติมีความสัมพนัธ์ในเชิงบวกกับระดับ
ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณเท่ากบั 0.506 และสามารถ
ท านายค่าสมการของการวิเคราะห์ไดเ้ท่ากบัร้อยละ 25.30 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ตารางที่ 4.24 แสดงค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์พหุคูณของทศันคติในการท างานท่ีมีอิทธิพลต่อ 

 ระดบัความเครียดในการท างานดา้นความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป (ตามสมการ 2


Y ) 
 

ตัวแปรท านาย 
Unstandardized 

Coefficients 
Standardized 
Coefficients 

t Sig. 

 B 
Std. 

Error 
Beta   

(Constant) 1.755 0.341  5.152 0.000* 
การไม่แสดงออกทางทศันคติ (X3) 0.666 0.059 0.489 11.292 0.000* 
ทศันคติทางบวก (X1)  (-0.239) 0.081 (-0.156) (-3.598) 0.000* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 จากตารางท่ี 4.24  พบว่าการไม่แสดงออกทางทศันคติ และทศันคติทางบวกมีอิทธิพลต่อ
ระดบัความเครียดในการท างานดา้นความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป โดยมีค่าระดบันัยส าคญัเท่ากบั 
0.000 การไม่แสดงออกทางทศันคติมีอิทธิพลทางบวกมากท่ีสุด ส่วนทศันคติทางบวกมีอิทธิพลในทิศ
ทางตรงขา้ม หมายความว่า ทศันคติทางบวก ยิ่งมากจะท าให้ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไปน้อยลง 
ส่วนทศันคติเฉย ๆ ยิ่งมากจะท าให้ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไปมากข้ึนสามารถน ามาเขียนเป็น
สมการพยากรณ์ได ้ดงัน้ี  

2


Y      = 1.755 – 0.293 X1 + 0.666 X3 
                    (0.000*)      (0.000*) 
 เม่ือ  X1 =     ทศันคติในทางบวก 
 X3 =     การไม่แสดงออกทางทศันคติ 

 สมมติฐานท่ี 2.3 ทศันคติ มีอิทธิพลต่อระดบัความเครียดในการท างานโดยภาพรวม สถิติ
ท่ีใชใ้นการวิเคราะห์จะใชก้ารวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณเชิงเส้น (Multiple Linear Regression) เพื่อหาค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณ และ หาอิทธิพลของตวัแปรตน้ท่ีมีต่อตวัแปรตามในการพยากรณ์ใช้
ค่าระดบัความเช่ือมัน่ท่ี 95% ผลการวิเคราะห์ ดงัแสดงในตารางท่ี 4.25-4.26 
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ตารางที่ 4.25  แสดงค่าความสมัพนัธ์ของ ทศันคติในการท างานท่ีมีอิทธิพลต่อระดบัความเครียด 

 ในการท างานโดยภาพรวม (ตามสมการ t


Y ) 
   ตัวแปรท านาย      R    R Square    Adjusted R Square  Std. Error of the Estimate 

 1 0.504(b)       0.254  0.250       0.803 
b. Predictors: (Constant), ทศันคติ, ทศันคติในทางบวก, ทศันคติในทางลบ, การไม่แสดงออกทางทศันคติ 

 จากตารางท่ี 4.25 ผลการวิเคราะห์พบว่า การไม่แสดงออกทางทศันคติ ทศันคติในทางบวก  
มีความสัมพนัธ์ในเชิงบวกกบัระดบัความเครียดโดยภาพรวม โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณ
เท่ากบั 0.504 และสามารถท านายค่าสมการของการวิเคราะห์ไดเ้ท่ากบัร้อยละ 25.00 อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
ตารางที่ 4.26  แสดงค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์พหุคูณของทศันคติในการท างานท่ีมีอิทธิพลต่อ 

 ระดบัความเครียดในการท างานโดยภาพรวม (ตามสมการ t


Y ) 
 

ตัวแปรท านาย 
Unstandardized 

Coefficients 
Standardized 
Coefficients 

t Sig. 

 B 
Std. 

Error 
Beta   

3 (Constant) 2.007 0.288  6.967 0.000* 
การไม่แสดงออกทางทศันคติ (X3) 0.569 0.050 0.495 11.402 0.000* 
ทศันคติทางบวก (X1)  (-0.192) 0.069 (-0.121) (-2.792) 0.005* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 จากตารางท่ี 4.26  พบว่าการไม่แสดงออกทางทศันคติ และทศันคติทางบวกมีอิทธิพลต่อ
ระดับความเครียดในการท างานโดยภาพรวม โดยมีค่าระดับนัยส าคัญเท่ากับ 0.000 และ 0.005 
ตามล าดบั การไม่แสดงออกทางทศันคติมีอิทธิพลทางบวกมากท่ีสุด ส่วนทศันคติทางบวกมีอิทธิพล
ในทิศทางตรงขา้มหมายความว่า ทศันคติทางบวก ยิง่มากจะท าใหค้วามเครียดโดยภาพรวมนอ้ยลง ส่วน
ทศันคติเฉย ๆ ยิง่มากจะท าใหค้วามเครียดโดยภาพรวมมากข้ึน 
  สามารถน ามาเขียนเป็นสมการพยากรณ์ได ้ดงัน้ี  

t


Y      =     2.007 – 0.192X1 + 0.569X3 

 (0.000*)     (0.005*) 
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 เม่ือ  X1       = ทศันคติในทางบวก 
  X3     =      การไม่แสดงออกทางทศันคติ 
 สมมติฐานที ่3 กระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ มีอิทธิพลต่อระดับ
ความเครียดในการท างานของผูบ้ริหารระดบักลาง 
 ตวัแปรตาม 
 ระดบัของความเครียดในการท างาน แบ่งเป็น 2 ระดบั คือ 

 t


Y  คือ  ระดบัความเครียดโดยภาพรวม 

 1


Y  คือ  ระดบัความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป 

 2


Y  คือ  ระดบัความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป 
 ตวัแปรอิสระ 
 กระบวนการเรียนรู้โดยการสงัเกตหรือเลียนแบบ แบ่งเป็น 4 กระบวนการ คือ 
 X1 คือ  กระบวนการใส่ใจ 
 X2 คือ  กระบวนการจดจ า 
 X3 คือ  กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอยา่ง 
 X4 คือ  กระบวนการจูงใจ  

 สมมติฐานท่ี 3.1 กระบวนการเรียนรู้โดยการสงัเกตหรือเลียนแบบมีอิทธิพลต่อความเครียด
ในการท างานของผูบ้ริหารระดบักลาง ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์จะ
ใชก้ารวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณเชิงเส้น (Multiple Linear Regression) เพื่อหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์
พหุคูณ และหาอิทธิพลของตวัแปรตน้ท่ีมีต่อตวัแปรตามในการพยากรณ์ใชค้่าระดบัความเช่ือมัน่ท่ี 95% 
ผลการวิเคราะห์ ดงัแสดงในตารางท่ี 4.27-4.28  

 
ตารางที่ 4.27  แสดงค่าความสมัพนัธ์ของกระบวนการเรียนรู้โดยการสงัเกตหรือเลียนแบบท่ีมีอิทธิพล 
 ต่อความเครียดในการท างาน ดา้นความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป หรือ ความเครียด 

 ท่ียอมรับได ้(ตามสมการ 1


Y ) 
  ตัวแปรท านาย      R    R Squarre   Adjusted R Square  Std. Error of the Estimate 

 3 0.281(c)         0.079  0.072      0.909 
c. Predictors: (Constant), กระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือน
ตวัอยา่ง, กระบวนการใส่ใจ, กระบวนการจดจ า 
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 จากตารางท่ี 4.27 ผลการวิเคราะห์พบว่ากระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ 
ด้านกระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตัวอย่าง กระบวนการใส่ใจและ กระบวนการจดจ า 
มีความสัมพนัธ์ในเชิงบวกกบัระดบัความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป หรือ ความเครียดท่ียอมรับได ้
โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณเท่ากบั 0.281 และสามารถท านายค่าสมการของการวิเคราะห์
ไดเ้ท่ากบัร้อยละ 7.20 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
  

ตารางที ่4.28 แสดงค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์พหุคูณของกระบวนการเรียนรู้โดยการสงัเกตหรือ 
 เลียนแบบ ท่ีมีอิทธิพลต่อระดบัความเครียดในการท างานดา้นความเครียดท่ีมี 

 ไม่มากจนเกินไป หรือ ความเครียดท่ียอมรับได ้(ตามสมการ 1


Y )  
 

ตัวแปรท านาย 
Unstandardized 

Coefficients 
Standardized 
Coefficients 

t Sig. 

 B 
Std. 

Error 
Beta   

3 (Constant) 2.549 0.360  7.087 0.000* 
กระบวนการแสดงพฤติกรรม 0.139 0.069 0.110 2.002 0.046* 
เหมือนตวัอยา่ง (X3)      
กระบวนการใส่ใจ (X1) (-0.278) 0.074 (-0.195) (-3.781) 0.000* 
กระบวนการจดจ า (X2)  0.307 0.092 0.193 3.321 0.001* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 จากตารางท่ี 4.28 พบว่ากระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ ดา้นกระบวนการ
แสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอยา่ง กระบวนการใส่ใจ กระบวนการจดจ า มีอิทธิพลต่อระดบัความเครียด
ในการท างาน ด้านความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป หรือ ความเครียดท่ียอมรับได้ โดยมีค่าระดับ
นยัส าคญัเท่ากบั 0.046, 0.000 และ 0.001 ตามล าดบั กระบวนการจดจ ามีอิทธิพลทางบวกมากท่ีสุด ส่วน
กระบวนการใส่ใจมีอิทธิพลในทิศทางตรงขา้มหมายความว่า กระบวนการใส่ใจยิ่งมากจะท าให้
ความเครียดท่ียอมรับไดน้้อยลงส่วนกระบวนการจดจ าและกระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือน
ตวัอยา่งยิง่มากจะท าใหค้วามเครียดท่ียอมรับไดม้ากข้ึน สามารถน ามาเขียนเป็นสมการพยากรณ์ได ้ดงัน้ี  

1


Y    =     2.549 – 0.278X1 + 0.307 X2 + 0.139 X3 

                                                        (0.000*)  (0.001*) (0.046*) 
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 เม่ือ X1    = กระบวนการใส่ใจ 
 X2    =      กระบวนการจดจ า 
 X3    =      กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอยา่ง 
 หมายความว่า กระบวนการใส่ใจยิ่งมากจะท าให้ความเครียดท่ียอมรับได้น้อยลงส่วน
กระบวนการจดจ าและกระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอย่างยิ่งมากจะท าให้ความเครียดท่ี
ยอมรับไดม้ากข้ึน  
 สมมติฐานท่ี 3.2 กระบวนการเรียนรู้โดยการสงัเกตหรือเลียนแบบมีอิทธิพลต่อความเครียด
ในการท างานของผูบ้ริหารระดบักลาง ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์จะใชก้าร
วิเคราะห์ถดถอยพหุคูณเชิงเส้น (Multiple Linear Regression) เพื่อหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณ 
และ หาอิทธิพลของตวัแปรตน้ท่ีมีต่อตวัแปรตามในการพยากรณ์ใชค้่าระดบัความเช่ือมัน่ท่ี 95% ผลการ
วิเคราะห์ ดงัแสดงในตารางท่ี 4.29-4.30 
 
ตารางที่ 4.29 แสดงค่าความสมัพนัธ์ของกระบวนการเรียนรู้โดยการสงัเกตหรือเลียนแบบท่ีมีอิทธิพล 

 ต่อความเครียดในการท างาน ดา้นความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป (ตามสมการ 2


Y ) 
  ตัวแปรท านาย      R     R Square   Adjusted R Square  Std. Error of the Estimate 

 2 0.211(b)        0.044            0.040       1.076 
c. Predictors: (Constant), กระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือน
ตวัอยา่ง กระบวนการใส่ใจ  

 จากตารางท่ี 4.29 ผลการวิเคราะห์พบวา่กระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ ดา้น
กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอย่าง และกระบวนการใส่ใจ  มีความสัมพนัธ์ในเชิงบวกกบั
ระดบัความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณเท่ากบั 0.211 และสามารถ
ท านายค่าสมการของการวิเคราะห์ไดเ้ท่ากบัร้อยละ 4.00 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
 
 
 
 
 
 



119 

ตารางที่ 4.30  แสดงค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์พหุคูณของกระบวนการเรียนรู้โดยการสงัเกตหรือ 
 เลียนแบบ ท่ีมีอิทธิพลต่อระดบัความเครียดในการท างาน ความเครียดท่ีมีมาก 

 จนเกินไป (ตามสมการ 2


Y ) 
 

ตัวแปรท านาย 
Unstandardized 

Coefficients 
Standardized 
Coefficients 

t Sig. 

 B 
Std. 

Error 
Beta   

3 (Constant) 2.876 0.0400  7.197 0.000* 
กระบวนการแสดงพฤติกรรม 0.246 0.072 0.167 3.398 0.001* 
เหมือนตวัอยา่ง (X3)      
กระบวนการใส่ใจ (X1) (-0.234) 0.082 (-0.141) (-2.861) 0.004* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 จากตารางท่ี 4.30 พบว่ากระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ กระบวนการแสดง
พฤติกรรมเหมือนตัวอย่าง กระบวนการใส่ใจ มีอิทธิพลต่อระดับความเครียดในการท างาน ด้าน
ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไปโดยมีค่าระดบันัยส าคญัเท่ากบั 0.000, 0.001 และ 0.004 ตามล าดบั โดย
กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอย่างมีอิทธิพลทางบวกมากท่ีสุด ส่วนกระบวนการใส่ใจมี
อิทธิพลในทิศทางตรงขา้ม หมายความว่า กระบวนการใส่ใจยิ่งมากจะท าให้ความเครียดท่ีมีมาก
จนเกินไปนอ้ยลงส่วนกระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอยา่งยิง่มากจะท าใหค้วามเครียดท่ีมีมาก
จนเกินไปมากข้ึนสามารถน ามาเขียนเป็นสมการพยากรณ์ได ้ดงัน้ี  

2


Y     =     2.876 – 0.234X1 + 0.246 X3 

                                          (0.004*)  (0.001*) 
 เม่ือ  X1 = กระบวนการใส่ใจ 
   X3   =   กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอยา่ง 
 สมมติฐานท่ี 3.3 กระบวนการเรียนรู้โดยการสงัเกตหรือเลียนแบบมีอิทธิพลต่อความเครียด
ในการท างานของผูบ้ริหารระดบักลาง ความเครียดในการท างานโดยภาพรวม สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์
จะใชก้ารวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณเชิงเส้น (Multiple Linear Regression) เพื่อหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์
พหุคูณ และ หาอิทธิพลของตวัแปรตน้ท่ีมีต่อตวัแปรตามในการพยากรณ์ใชค้่าระดบัความเช่ือมัน่ท่ี 95% 
ผลการวิเคราะห์ ดงัแสดงในตารางท่ี 4.31-4.32 
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ตารางที่ 4.31  แสดงค่าความสัมพนัธ์ของกระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบท่ีมีอิทธิพล 

 ต่อความเครียดในการท างาน ดา้นความเครียดในการท างานโดยภาพรวม (ตามสมการ t


Y ) 
   ตัวแปรท านาย      R     R Square   Adjusted R Square  Std. Error of the Estimate 
 3 0.261(c)         0.068  0.061         0.898 
c. Predictors: (Constant), กระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือน
ตวัอยา่ง กระบวนการใส่ใจ กระบวนการจดจ า 

 จากตารางท่ี 4.31 ผลการวิเคราะห์พบว่ากระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ 
ด้านกระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอย่าง กระบวนการใส่ใจและ กระบวนการจดจ า มี
ความสัมพนัธ์ ในเชิงบวกกับระดับความเครียดในการท างานโดยภาพรวม โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพนัธ์พหุคูณเท่ากบั 0.261 และสามารถท านายค่าสมการของการวิเคราะห์ไดเ้ท่ากบัร้อยละ 6.10 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
ตารางที่ 4.32 แสดงค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์พหุคูณของกระบวนการเรียนรู้โดยการสงัเกตหรือ 
 เลียนแบบ ท่ีมีอิทธิพลต่อระดบัความเครียดในการท างาน ความเครียด 

 ในการท างานโดยภาพรวม (ตามสมการ t


Y ) 
 

ตัวแปรท านาย 
Unstandardized 

Coefficients 
Standardized 
Coefficients 

t Sig. 

 B 
Std. 

Error 
Beta   

3 (Constant) 2.579 0.355  7.258 0.000* 
กระบวนการแสดงพฤติกรรม 0.147 0.069 0.119 2.149 0.032* 
เหมือนตวัอยา่ง (X3)      
กระบวนการใส่ใจ (X1) (-0.238) 0.073 (-0.169) (-3.268) 0.001* 
กระบวนการจดจ า (X2)  0.264 0.091 0.169 2.893 0.004* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 จากตารางท่ี 4.32 พบว่ากระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ ดา้นกระบวนการ
แสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอยา่ง กระบวนการใส่ใจ กระบวนการจดจ า มีอิทธิพลต่อระดบัความเครียด
ในการท างาน โดยภาพรวม มีค่าระดับนัยส าคญัเท่ากับ  0.032, 0.001 และ 0.004 ตามล าดับ โดย
กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอย่างมีอิทธิพลทางบวกมากท่ีสุด ส่วนกระบวนการใส่ใจมี
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อิทธิพลในทิศทางตรงขา้มหมายความว่า กระบวนการใส่ใจยิ่งมากจะท าให้ความเครียดโดยภาพรวม
น้อยลงส่วนกระบวนการจดจ าและกระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอย่างยิ่งมากจะท าให้
ความเครียดโดยภาพรวมมากข้ึน สามารถน ามาเขียนเป็นสมการพยากรณ์ไดด้งัน้ี  

t


Y    =     2.579 – 0.238X1 + 0.264X2 + 0.147X3 

 (0.001*) (0.004*)  (0.032*) 
 เม่ือ  X1 =    กระบวนการใส่ใจ 
   X2   = กระบวนการจดจ า 
   X3   = กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอยา่ง 
 7. ข้อเสนอแนะของผู้ตอบแบบสอบถามสามารถสรุปได้ ดังนี ้
 1) ผูมี้ทศันคติไม่ดีต่อการท างาน ผูร่้วมงาน ควรไดรั้บการปรับเปล่ียนพฤติกรรมไม่ควร
ละวาง เพราะเป็นพิษภยัต่อผูอ่ื้น ท าให้การท างานไม่มีประสิทธิภาพเตม็ท่ี ในทุก ๆ คร่ึงปีควรท าการ
ส ารวจจากพนกังานทุกคนใหเ้ป็นเชิงลบั ป้องกนัการมีปากเสียงทะเลาะวิวาทในภายหลงั 
 2) สอบถามผูร่้วมงานเม่ือมีปัญหาในหนา้ท่ีการงานท่ีไดรั้บผดิชอบ 
 3)  สร้างความเขา้ใจร่วมกนั ทิศทางของอนาคต แผนในการท างานเพื่อบรรลุจุดสูงสุด 
 4) มองปัญหาเหมือนโจทยเ์ลข 
 5)  ส่งพนกังานฝึกอบรมกบัสถาบนัต่าง ๆ บ่อย ๆ 
 6) สามารถท างานท่ีบา้นได ้โดยใชไ้อที 
 7)  นัง่สมาธิ 
 8) ในการท างานแต่ละงานผูร่้วมงานตอ้งรู้จกัหนา้ท่ีของตนและยอมรับฟังเหตุผลและ
ปัญหา 
 9) ปัญหาทุกอยา่งมีทางออก ถา้เปล่ียนความคิดว่าปัญหาคือบทเรียน คือบททดสอบ ท า
ให้ผูที้เจอปัญหา มีความอดทน มีความสามารถมากข้ึน ปัญหาคือความทา้ทาย ปัญหาไม่ไดน้ ามาซ่ึง
ความทุกข ์แต่เป็นตวัท่ีท าใหไ้ดแ้สดงความสามารถอยา่งเตม็ท่ี 
 10) ท างานใหส้นุกและมีความสุขในงาน 
 11) บรรยากาศการท างานเกิดจากเด็กรุ่นใหม่ท่ีมาจากหลากหลายพื้นฐานครอบครัวท่ี
อบรมมาแตกต่างกนั ฉะนั้นการปรับตวั ทีมงานควรใหอ้ภยัถือว่าเป็นประสบการณ์การท างานร่วมกนั
เม่ือเวลาผา่นไปเกิดความรักสามคัคีกนั เม่ือนึกยอ้นกลบัไปมองไดว้า่เป็นเร่ืองเลก็นอ้ยเท่านั้นเอง 
 12)  Active  ศึกษาเรียนรู้ อยูเ่สมอ 
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 13)  ท างานตอ้งถนอมน ้าใจเพื่อนร่วมงานดว้ยกนัไม่วา่เขาจะเป็นคนงานธรรมดา ควรให้
ความส าคญัต่อเขา้บา้ง 
 14) ทฤษฏี คือ ความเป็นไปได ้ปฏิบติั คือ ความเป็นจริง 
 15) ปัจจยัต่าง ๆ มีการพฒันาเปล่ียนแปลงตลอดเวลาเราจ าเป็นจะตอ้งศึกษาและปรับปรุง
ตนเองใหท้นักบัการเปล่ียนแปลงเหล่านั้น และพร้อมท่ีจะตอบสนองการเปล่ียนแปลงเหล่านั้น 
 16) เปิดโอกาสในการพฒันาความสามารถ 
 17)  ขอให้ระบบมีความชัดเจน การท างานจะราบร่ืน โปร่งใส ไม่มีความล าเอียงจาก
ผูบ้งัคบับญัชา 
 18)  เจออะไรก็ยิ้มครับ คิดดี ท าดี พูดดี ตระหนักดี นึกถึงส่ิงดี ๆ และพระพุทธศาสนา
และทุก ๆ ศาสนาสอนใหทุ้กคนเป็นคนดีและเพิ่มเติมคือ พอ่แม่ปู่ยา่ตายายตอ้งนึกถึงบุญคุณท่าน 
 19)  ตวัอกัษรแบบสอบถามตวัเลก็ไป ค าถามยากเกินไป บางคนเคา้ข้ีเกียจตอบ 
 20) ขอใหมี้ช่ือท่ีสามารถถ่ายทอดใหทุ้ก ๆ คนในองคก์รรับทราบเพื่อสร้างความไดเ้ปรียบ
ทางการแข่งขนั 
 21)  ปัญหาทุกอยา่งอยูท่ี่ตวับุคคล เม่ือมีปัญหาข้ึนมนัก็เป็นการทดสอบของเราเพื่อจะได้
แกปั้ญหา 
 22) ในการท างานให้มีความสุขนั้น ควรจะมี 3 อย่างคือ 1. บรรยากาศในการท างาน 
2. ทศันคติท่ีเป็นบวกท่ีดี 3. การกระท าประกอบไปดว้ยระดบับริหารและระดบัปฏิบติัการหรือทุกระดบั 
 8. สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 
 

ตารางที่ 4.33  แสดงผลสรุปการทดสอบสมมติฐานท่ี 1 ปัจจยัส่วนบุคคลมีผลต่อระดบัความเครียด 
 ในการท างาน 

      ปัจจัยส่วนบุคคล                       ระดับความเครียดในการท างาน 
   ความเครียดทีม่ีไม่มากจนเกนิไป ความเครียดทีม่ีมาก ภาพรวม  

เพศ     -   -      -  
อาย ุ     -   -      - 
สถานภาพสมรส              
อาชีพ     -         -  
ระดบัการศึกษา    -           
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ตารางที่ 4.33  แสดงผลสรุปการทดสอบสมมติฐานท่ี 1 ปัจจยัส่วนบุคคลมีผลต่อระดบัความเครียด 
 ในการท างาน (ต่อ) 

      ปัจจัยส่วนบุคคล                       ระดับความเครียดในการท างาน 
   ความเครียดทีม่ีไม่มากจนเกนิไป ความเครียดทีม่ีมาก ภาพรวม  

รายไดต่้อเดือน    -          
อายกุารท างาน/ประสบ   -         - 
การณ์ในการท างาน 
ให ้  คือ   มีผลต่อระดบัความเครียดในการท างานแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 0.05 
       - คือ  มีผลต่อระดบัความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 0.05 
 
ตารางที่ 4.34  แสดงผลสรุปการทดสอบสมมติฐานท่ี 2 สมการพยากรณ์ทศันคติของผูบ้ริหาร 
 ระดบักลางท่ีมีอิทธิพลต่อระดบัความเครียดในการท างาน 

ความเครียด สมการพยากรณ์ 

ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป 1


Y   =  1.977  - 0.239X1 + 0.613X3 

ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป 2


Y   =  1.755 - 0.293 X1 + 0.666 X3 

โดยภาพรวม t


Y   =   2.007 - 0.192X1 + 0.569X3 
 เม่ือ 
 X1  คือ  ทศันคติในทางบวก 
 X2 คือ  ทศันคติในทางลบ 
 X3  คือ  การไม่แสดงออกทางทศันคิต หรือ มีทศันคติเฉย ๆ 
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ตารางที่ 4.35  แสดงผลสรุปการทดสอบสมมติฐานท่ี 3 สมการพยากรณ์กระบวนการเรียนรู้ 
 โดยการสงัเกตหรือเลียนแบบ มีอิทธิพลต่อระดบัความเครียดในการท างาน 
 ของผูบ้ริหารระดบักลาง 

ความเครียด สมการพยากรณ์ 

ความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป 1


Y   =  2.549 - 0.278X1 + 0.307 X2 + 0.139 X3 

ความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป 2


Y   =  2.876 - 0.234X1 + 0.246 X3 

โดยภาพรวม t


Y   =   2.579 - 0.238X1 + 0.264X2 + 0.147X3 
 เม่ือ 
 X1      คือ  กระบวนการใส่ใจ 
 X2      คือ  กระบวนการจดจ า 
 X3      คือ  กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอยา่ง 
 X4      คือ  กระบวนการจูงใจ 



บทที ่5 
สรุปผลการวจิัย การอภปิรายผล และ ข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจยั เร่ือง “ทศันคติและกระบวนการเรียนรู้ท่ีส่งผลต่อความเครียดในการท างานของ
ผูบ้ริหารระดบักลางกลุ่มเทคโนโลยสีารสนเทศ” ในคร้ังน้ีเป็นการวิเคราะห์ในเชิงปริมาณ (Quantitative 
Analysis) โดยมีวตัถุประสงคใ์นการวิจยั ดงัน้ี 
 1. เพื่อศึกษาปัจจยัส่วนบุคคลของผูบ้ริหารระดบักลางท่ีส่งผลต่อระดบัความเครียดในการ
ท างานของผูบ้ริหารระดบักลาง 
 2. เพื่อศึกษาทศันคติของผูบ้ริหารระดบักลาง ท่ีส่งผลต่อระดบัความเครียดในการท างาน
ของผูบ้ริหารระดบักลาง 
 3. เพื่อศึกษากระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ ท่ีส่งผลต่อระดบัความเครียด 
ของผูบ้ริหารระดบักลาง  
 ประชากรกลุ่มเป้าหมาย คือ ผูบ้ริหารระดบักลางกลุ่มเทคโนโลยีสารสนเทศ จ านวน 400 
ตวัอยา่ง สถิติท่ีใชส้ าหรับขอ้มูลเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic) ประกอบดว้ย ค่าร้อยละ (Percentage) 
ค่าเฉล่ีย (Mean) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และสถิติท่ีใชส้ าหรับขอ้มูลเชิงอนุมาน 
(Inferential Statistic) เพื่อทดสอบสมมติฐาน ประกอบดว้ย การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย
ของกลุ่มตวัอยา่ง 2 กลุ่ม โดยใชก้ารทดสอบค่าการแจกแจงแบบที (t-test) แบบกลุ่มตวัอยา่งทั้งสอง
เป็นอิสระแก่กนั (Independent Sampling) การวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) 
เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียประชากรท่ีมีมากกว่า 2 กลุ่ม โดยจะใชร้ะดบัความเช่ือมัน่ 
95% ในการทดสอบสมมติฐานและถา้พบว่าปัจจยัใดท่ีมีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท าการ
ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธี LSD (Fisher’s LSD procedure) และการวิเคราะห์ถดถอยเชิง
พหุคูณ (Multiple Regression Analysis) ซ่ึงสามารถสรุปผลการวิจยั อภิปรายผลการวิจยัและใหข้อ้เสนอแนะ
ไดท้ั้งหมด 5 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1  ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคล 
 ส่วนท่ี 2  ผลการวิเคราะห์ระดบัความคิดเห็นของทศันคติ 
 ส่วนท่ี 3  ผลการวิเคราะห์ระดบัความคิดเห็นของกระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือ
เลียนแบบ 
 ส่วนท่ี 4 ผลการวิเคราะห์ระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัความเครียดในการท างาน 
 ส่วนท่ี 5 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อทดสอบสมมติฐาน 
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5.1 สรุปผลการวจิยั 
 5.1.1 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคล 
 ผลการศึกษา พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ของกลุ่มตวัอยา่งเป็นเพศหญิงมีจ านวน 
247 คนคิดเป็นร้อยละ61.80 อยู่ในช่วงอาย ุนอ้ยกว่าหรือเท่ากบั 30 ปีมีจ านวน 146 คนคิดเป็นร้อยละ 
36.50 มีสถานภาพสมรส คือ โสด มีจ านวน 233 คน คิดเป็นร้อยละ 58.30  ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพ 
พนกังานบริษทัเอกชน มีจ านวน 213 คน คิดเป็นร้อยละ 53.30 มีระดบัการศึกษาอยูใ่นระดบัปริญญาตรี
มีจ านวน 251 คน คิดเป็นร้อยละ 62.00 มีรายไดต่้อเดือนอยูท่ี่ระดบั นอ้ยกว่าหรือเท่ากบั 35,000 บาท 
มีจ านวน 255 คน คิดเป็นร้อยละ 63.80 และมีอายกุารท างาน หรือ ประสบการณ์การท างาน นอ้ยกว่า 5 ปี 
มีจ านวน 147 คน คิดเป็นร้อยละ 36.80 
 5.1.2 ผลการวิเคราะห์ระดบัความคิดเห็นดา้นทศันคติ 
 ผลการศึกษา พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีทศันคติในภาพรวม อยู่ในระดบัปานกลางโดย
ทศันคติทางบวกอยูใ่นระดบัมากมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.65 ส่วนทศันคติทางลบอยูใ่นระดบันอ้ย มีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 2.46 และการไม่แสดงออกทางทศันคติอยูใ่นระดบัปานกลาง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.97  
 5.1.3 ผลการวิเคราะห์ระดับความคิดเห็นของกระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือ
เลียนแบบ 
 ผลการศึกษา พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีความคิดเห็นด้านกระบวนการเรียนรู้โดยการ
สังเกตหรือเลียนแบบในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก โดยดา้นกระบวนการใส่ใจมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.18 ดา้น
กระบวนการจดจ า มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.59 ดา้นกระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอย่าง มีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 3.11 และดา้นกระบวนการจูงใจ มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.48 
 5.1.4 ผลการวิเคราะห์ระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัความเครียดในการท างาน 
 ผลการศึกษา พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีความคิดเห็นเก่ียวกบัความเครียดในการท างาน 
โดยภาพรวม อยู่ในระดบัปานกลาง โดย ดา้นความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป หรือ ความเครียดท่ี
ยอมรับได ้มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.92 และดา้นความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.66 
 5.1.5 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อทดสอบสมมติฐาน 
 ผลการศึกษา พบว่า เพศ และ อายุไม่มีผล ต่อความเครียดในการท างาน สถานภาพสมรสมี
ผลต่อความเครียดในการท างาน ดา้นความเครียดท่ีมีไม่มากจนเกินไป หรือความเครียดท่ียอมรับได ้
ดา้นความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป และความเครียดในการท างานโดยภาพรวม อาชีพ และ อายุการ
ท างาน หรือประสบการณ์ในการท างาน มีผลต่อความเครียดในการท างาน ดา้นความเครียดท่ีมีมาก



127 

จนเกินไป ระดบัการศึกษาและรายไดต่้อเดือนมีผลต่อความเครียดในการท างานดา้นความเครียดท่ีมี
มากจนเกินไป และความเครียดในการท างานโดยภาพรวม   
 ส่วนทศันคติในการท างานของผูบ้ริหารระดับกลาง ทศันคติในทางบวก (X1) ทศันคติ
ในทางลบ (X2) การไม่แสดงออกทางทศันคติ หรือทศันคติเฉย ๆ (X3) มีอิทธิพลทางบวกโดยทศันคติ
ทางบวกมีความสัมพนัธ์ในทิศทางตรงกนัขา้ม ต่อความเครียดในการท างาน  และสามารถน ามาสร้าง
สมการพยากรณ์ ดงัน้ี 

t


Y     =     2.007 – 0.192X1 + 0.569X3 
 โดยมีค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์พหุคูณเท่ากบั 0.261 และสามารถท านายค่าสมการของ
การวิเคราะห์ไดเ้ท่ากบัร้อยละ 6.10 
 ส่วนกระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ กระบวนการใส่ใจ (X1) กระบวนการ
จดจ า (X2) กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอยา่ง (X3) กระบวนการจูงใจ (X4) มีอิทธิพลทางบวก
โดยกระบวนการใส่ใจมีความสัมพนัธ์ในทิศทางตรงกันขา้ม ต่อความเครียดในการท างาน และ
สามารถน ามาสร้างสมการพยากรณ์ดงัน้ี  

t


Y     =     2.579 – 0.238X1 + 0.264X2 + 0.147X3 

 โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณเท่ากบั 0.261 และสามารถท านายค่าสมการของการ
วิเคราะห์ไดเ้ท่ากบัร้อยละ 6.10 
  

5.2 การอภปิรายผลการวจิยั 
 จากการวิจยัเร่ือง “ทศันคติ และ กระบวนการเรียนรู้ท่ีส่งผลต่อความเครียดในการท างานของ
ผูบ้ริหารระดับกลางกลุ่มเทคโนโลยีสารสนเทศ” จากกลุ่มตัวอย่าง 400 คน สามารถน าเสนอการ
อภิปรายผลการวิจยัดงัน้ี 
 1. ปัจจัยส่วนบุคคลกบัระดับความเครียดในการท างาน 
 1) เพศ 
 การวิจยัคร้ังน้ีพบวา่ผูบ้ริหารระดบักลางท่ีมีเพศแตกต่างกนัมีระดบัความเครียดในการท างาน
ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 หมายความว่า ผูบ้ริหารระดบักลางจะเป็นเพศชาย หรือ 
เพศหญิง มีความเครียดในการท างานไม่แตกต่าง นัน่อาจเป็นเพราะ ภาระหนา้ท่ีท่ีไดรั้บมอบหมาย ตาม
ต าแหน่งงานไม่ได้ลดน้อยลงตามเพศ คือ มีงานท่ีได้รับมอบหมายเท่าเทียมกันซ่ึงสอดคล้องกับ
ผลการวิจยัของฐาปนีย ์ วงักานนท ์(2556) ไดท้ าการศึกษางานวิจยัเร่ือง ปัจจยัดา้นการท างานท่ีมีอิทธิพล
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ต่อความเครียดของพนกังาน กรณีศึกษา บริษทัแอมพาส อินดสัต้ี จ  ากดั และผลการศึกษาพบว่า เพศท่ี
แตกต่างกนัมีระดบัความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 
 2) อาย ุ
 การวิจยัคร้ังน้ีพบว่าผูบ้ริหารระดับกลางท่ีมีอายุแตกต่างกันมีระดับความเครียดในการ
ท างานไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 เม่ือพิจารณารายดา้นพบว่า อายุท่ีแตกต่างกนั
ส่งผลต่อระดบัความเครียดในการท างาน ดา้นความเครียดท่ีมีมากจนเกินไป หมายความว่าอายจุะมาก
หรือนอ้ยกส็ามารถเกิดความเครียดไดข้ึ้นอยูก่บัประสบการณ์ สภาพแวดลอ้ม สังคม เศรษฐกิจ ของแต่ละ
บุคคลท่ีไดเ้ผชิญมา ซ่ึงสอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของจุฑารัตน์ ทางธรรม (2558, น. 120) ศึกษาปัจจยั
ดา้นการท างานท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดและประสิทธิภาพในการปฏิบติังานของพนกังานในโรงงาน
อุตตสาหกรรมผลิตช้ินส่วนอิเลค็ทรอนิกส์ และผลการศึกษาพบวา่ อายท่ีุแตกต่างกนัมีระดบัความเครียด
ในการท างานไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 
 3) สถานภาพสมรส 
 การวิจยัคร้ังน้ีพบวา่ผูบ้ริหารระดบักลางท่ีมีสถานภาพสมรสแตกต่างกนัมีระดบัความเครียด
ในการท างานท่ีแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 คนท่ีมีสถานภาพโสด ยอ่มมีความเครียด
นอ้ยกวา่คนท่ีมีสถานภาพสมรสนัน่เป็นเพราะวา่คนท่ีสมรสแลว้มีภาระหนา้ท่ีท่ีตอ้งรับผดิชอบมากข้ึน 
นอกจากตอ้งรับผิดชอบตวัเองแลว้ ยงัตอ้งรับผิดชอบครอบครัว มีภาระหน้าท่ีเพิ่มข้ึน ท าให้เกิด
ความเครียดไดม้ากกวา่ ในขณะท่ีคนโสดอาจมีความเครียดท่ีนอ้ยกว่า คนสมรส แต่ก็ไม่ไดห้มายความวา่ 
จะไม่มีความเครียดเลย ซ่ึงไม่สอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของอดิศร พูลสุวรรณ (2552) ไดท้ าการศึกษา
งานวิจยัเร่ือง ความสัมพนัธ์ระหว่างสภาพแวดลอ้มการท างานและการรับรู้ความเส่ียงกบัความเครียด
ในการท างาน กรณีศึกษา พนกังานฝ่ายผลิตบริษทั ฮิตาชิ โกลบอล สตอเรจ เทคโนโลยส์ี (ประเทศไทย) 
จ ากัด ผลการศึกษาพบว่าพนักงานท่ีมีสถานภาพสมรสต่างกันมีผลต่อความเครียดของพนักงาน
ไม่ต่างกนั หมายความวา่ พนกังานไม่วา่จะอยูใ่นสถานภาพสมรสใด พบวา่มีความเครียดเหมือนกนั 
 4) อาชีพ 
 การวิจยัคร้ังน้ีพบว่าผูบ้ริหารระดบักลางท่ีมีอาชีพแตกต่างกนัมีระดบัความเครียดในการ
ท างานในระดบัท่ีแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 เม่ือพิจารณารายดา้นพบว่า อาชีพท่ี
แตกต่างกนัส่งผลใหเ้กิดความเครียดในระดบัท่ีมากจนเกินไป และโดยภาพรวม เพราะอาชีพท่ีแตกต่าง
กันย่อมมีหน้าท่ีความรับผิดชอบท่ีแตกต่าง มีลักษณะงานท่ีแตกต่างกัน ท าให้เกิดความเครียดท่ี
แตกต่างกันออกไปด้วย และข้ึนอยู่กับแต่ละบุคคลด้วย ว่ามีวิธีในการรับมือปัญหาท่ีก่อให้เกิด
ความเครียดอยา่งไร  
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 5) ระดบัการศึกษา 
 การวิจยัคร้ังน้ีพบว่าผูบ้ริหารระดบักลางท่ีมีระดบัการศึกษาแตกต่างกนั มีระดบัความเครียด
ในการท างานท่ีแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 เน่ืองจากคนท่ีจบการศึกษาในระดบัท่ีต ่า
กว่าปริญญาตรีจะมีหนา้ท่ีความรับผิดชอบท่ีแตกต่างกบัคนท่ีจบการศึกษาในระดบัท่ีสูงกว่า ก่อให้เกิด
ความเครียดในการท างาน เกิดแรงกดดนัท่ีแตกต่างกนั ท าใหค้นท่ีจบการศึกษาในระดบัสูงมีหนา้ท่ีความ
รับผิดชอบท่ีมากกว่า ย่อมก่อให้เกิดความเครียดในระดบัท่ีสูงกว่า ซ่ึงไม่สอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของ
จินดารัตน์ บุตรจินดา (2559) ไดท้ าการศึกษาวิจยั เร่ือง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดของบุคลากร : 
กรณีศึกษา ส านักงานปลดักระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้ม พบว่าบุคลากรท่ีมีระดับ
การศึกษาแตกต่างกนัมีความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกนั หมายความวา่ ความเครียดเกิดข้ึนไดไ้ม่
ว่าจะมีระดบัการศึกษาในระดบัใด คนมีการศึกษานอ้ย กบัคนมีการศึกษาสูงมีความเครียดไม่แตกต่าง
กนั ข้ึนอยูก่บัสภาพแวดลอ้ม สงัคม ท่ีแต่ละคนไดป้ระสบมาดว้ย 
 6) รายไดต่้อเดือน 
 การวิจยัคร้ังน้ีพบวา่ผูบ้ริหารระดบักลางท่ีมีรายไดต่้อเดือนท่ีแตกต่างกนั มีระดบัความเครียด
ในการท างานท่ีแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 เน่ืองจากรายไดเ้ป็นอีกปัจจยัหลกัในการ
ท างาน เม่ือรายไดท่ี้ไดต้ามวุฒิการศึกษา ผูท่ี้มีวุฒิการศึกษาในระดบัต ่ากว่าปริญญาตรี มีรายไดต่้อเดือน
นอ้ยกว่า ผูท่ี้มีระดบัการศึกษาระดบัปริญญาตรี จึงส่งผลให้ผูท่ี้มีรายไดต่้อเดือนท่ีน้อยมีความเครียด
ในการท างานมากกว่า ผูท่ี้มีรายไดต่้อเดือนสูงกว่า ซ่ึงพบว่าผูบ้ริหารระดบักลางท่ีมีรายไดต่้อเดือนสูง 
ส่วนใหญ่เป็นเพราะมีประสบการณ์ในการท างานท่ีสูงกว่า มีอายกุารท างานท่ีมากกว่า เป็นผูท่ี้มีความรู้ 
ความสามารถมากกว่า ท าให้มีหนา้ท่ีความรับผิดชอบท่ีสูงตามไปดว้ยท างานในสภาวะกดดนักว่ายอ่ม
ก่อใหเ้กิดความเครียดไดม้าก ซ่ึงสอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของสิริวิท อิสโร (2549, น. 68) ศึกษาปัจจยัท่ี
มีอิทธิพลต่อความเครียดในการปฏิบติังาน ศึกษากรณีเจา้หนา้ท่ีควบคุมจราจรทางอากาศ ศูนยค์วบคุม
จราจรทางอากาศ บริษทั วิทยุการบินแห่งประเทศไทย จ ากดั พบว่า ความเครียดในการปฏิบติังานมี
ความแตกต่างกนัไปตามตวัแปรระดบัรายไดห้มายความว่า รายไดเ้ป็นอีกปัจจยัท่ีท าใหเ้กิดความเครียด
ในการท างานได ้เม่ือไดรั้บรายไดใ้นปริมาณท่ีไม่เหมาะสมกบังานท่ีไดรั้บมอบหมาย 
 7) อายกุารท างาน/ประสบการณ์การท างาน 
 การวิจัยคร้ังน้ีพบว่าผูบ้ริหารระดับกลางท่ีมีอายุการท างาน/ประสบการณ์การท างานท่ี
แตกต่างกนั มีระดบัความเครียดในการท างานแตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 เม่ือพิจารณา
รายดา้น พบว่า อายุการท างานส่งผลให้เกิดความเครียดในระดบัท่ีมีมากจนเกินไป หรือมีความเครียด
มาก นั่นเป็นเพราะการท างานมาเป็นเวลานาน มีประสบการณ์ในการท างานมานานมีหน้าท่ีความ
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รับผดิชอบท่ีตอ้งแบกรับเป็นจ านวนมาก ตอ้งมีความรับผดิชอบในงานสูง ก่อใหเ้กิดความเครียดไดม้าก
ในขณะท่ีคนท่ีเพิ่งเร่ิมท างานเองกมี็ความเครียดเช่นกนั เพราะวา่การเร่ิมท างานใหม่ ๆ ตอ้งศึกษางานท่ีท า 
ตอ้งเรียนรู้อีกมากมาย ซ่ึงเป็นงานท่ียงัไม่เคยท ามาก่อน ก่อให้เกิดความเครียดในการท างาน สอดคลอ้ง
กบัผลการวิจยัของจุฑารัตน์  ทางธรรม (2558) ศึกษาเร่ืองปัจจยัดา้นการท างานท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียด
และประสิทธิภาพในการปฏิบติังานของพนกังานในโรงงานอุตสาหกรรม ผลิตช้ินส่วนอิเลก็ทรอนิกส์ 
พบว่า ประสบการณ์การท างานท่ีแตกต่างกนัมีการรับรู้ประสิทธิภาพในการท างานแตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 2. ความสัมพนัธ์ระหว่างทศันคติของผู้บริหารระดับกลางกบัระดับความเครียดในการท างาน 
 จากการศึกษาพบว่า ทศันคติของผูบ้ริหารระดบักลางดา้นทศันคติในทางบวก ดา้นการไม่
แสดงออกทางทศันคติ มีอิทธิพลต่อระดบัความเครียดในการท างาน ส่วนดา้นทศันคติในทางลบ ไม่มี
อิทธิพล เม่ือพิจารณาความสัมพนัธ์ การไม่แสดงออกทางทศันคติ หรือทศันคติเฉย ๆ มีความสัมพนัธ์
กบัระดบัความเครียดในการท างาน ส่วนการทศันคติในทางบวก พบว่า มีความสัมพนัธ์ในทิศทาง
ตรงกันขา้มทศันคติในทางบวก อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ 0.05 จากการคน้ควา้งานวิจยัท่ี
เก่ียวขอ้ง ยงัไม่พบการคน้ควา้ เร่ืองทศันคติ ท่ีเก่ียวขอ้ง หรือ มีความสมัพนัธ์กบัความเครียดเลย ไม่พบ
ขอ้มูลท่ีสามารถอา้งอิงได ้ขอ้มูลท่ีพบ จะเป็นทศันคติในดา้นอ่ืน ๆ ท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบัความเครียด 
 3. ความสัมพันธ์ระหว่างกระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบกับระดับ
ความเครียดในการท างานของผู้บริหารระดับกลาง 
 จากการศึกษา พบว่า กระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ ทั้ง 4 กระบวนการ
ไดแ้ก่ กระบวนการใส่ใจ กระบวนการจดจ า กระบวนการเลียนแบบเหมือนตวัอยา่ง และกระบวนการ
จูงใจ เม่ือพิจารณารายกระบวนการ พบว่า กระบวนการจูงใจ ไม่มีอิทธิพลต่อระดบัความเครียดในการ
ท างาน เม่ือพิจารณาความสัมพนัธ์ พบว่า กระบวนการเลียนแบบเหมือนตวัอย่าง และกระบวนการ
จดจ า มีความสัมพนัธ์ในทิศทางตรงกนัขา้มกบั กระบวนการใส่ใจ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 จากการคน้ควา้งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ยงัไม่พบการคน้ควา้ เร่ืองกระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกต
หรือเลียนแบบท่ีเก่ียวขอ้ง หรือมีความสมัพนัธ์กบัความเครียดเลย ไม่พบขอ้มูลท่ีสามารถอา้งอิงได ้ 
 

5.3 ข้อเสนอแนะทีไ่ด้จากการวจิยั 
 จากผลการศึกษาทศันคติ กระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ ท่ี มีอิทธิพลต่อ
ระดับความเครียดในการท างานของผูบ้ริหารระดับกลางกลุ่มเทคโนโลยีสารสนเทศ สามารถให้
ขอ้เสนอแนะต่าง ๆ ได ้ดงัน้ี 
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 1.  ทศันคติของผูบ้ริหารระดับกลาง ถือเป็นส่ิงท่ีส าคญั การมีทศันคติในการท างานท่ีดี 
ส่งผลให้งาน ให้องค์กร ประสบความส าเร็จบรรลุเป้าหมาย ควรสนับสนุนจดักิจกรรมอบรมให้
ผูบ้ริหารระดบักลางมีทศันคติท่ีดีต่อการท างาน คิดบวก และน าความเครียดท่ีมีเปล่ียนเป็นแรงผลกัดนั
ในการท างานใหง้านมีประสิทธิภาพสูงข้ึน 
 2.  กระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปฏิบติังานประจ าวนั 
น ากระบวนการเรียนรู้มาปรับใชก้บัการท างานจะช่วยลดความเครียดท่ีเกิดจากการท างาน อีกทั้งยงัช่วย
ใหก้ารท างานประสบผลส าเร็จลุล่วงตามเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้ 
 3.  ความเครียดยงัคงมีอยู่คู่สังคมไทย ทุกยุค ทุกสมยั เม่ือพบว่ามีความเครียดควรจะหาวิธี
ลดหรือก าจดัความเครียดท่ีเกิดข้ึนหรือเปล่ียนความเครียดท่ีมีให้เป็นแรงกระตุน้เพื่อขา้มผา่นปัญหาท่ี
ก าลงัเผชิญอยู ่ 
 

5.4 งานวจิยัที่เกีย่วเน่ืองในอนาคต 
 5.4.1  ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมเก่ียวกบัระดบัปฏิบติังาน เพราะท าการศึกษาแค่ระดบัผูบ้ริหาร
ระดบักลาง อาจไดผ้ลการวิจยัท่ีแตกต่างออกไป รวมถึงสะทอ้นใหเ้ห็นมุมมองท่ีแตกต่างไป 
 5.4.2  ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมดา้นกระบวนการเรียนรู้ ท่ีนอกเหนือจากกระบวนการเรียนรู้
โดยการสงัเกตุหรือเลียนแบบ เพราะแต่ละกระบวนการกมี็ความน่าสนใจแตกต่างกนัไป 
 5.4.3  ควรมีการศึกษาเพิ่มเติม ระดบัความเครียดในการท างานน่าจะมีผลต่อประสิทธิภาพ
ในการท างานจะไดพ้บปัญหาเก่ียวกบัความเครียดอยา่งตรงจุด และสามารถแกปั้ญหาไดถู้กจุด 
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ตารางที่ 3.8 การค านวณและการแปลผลเพื่อหาค่า IOC 

คาํถาม 
คะแนนความเห็นของผู้เช่ียวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

2.1 1 1 0 1 0 3 0.6 ใชไ้ด ้
2.2 1 1 1 0 1 4 0.8 ใชไ้ด ้
2.3 1 0 1 1 0 3 0.6 ใชไ้ด ้
2.4 1 1 1 0 1 4 0.8 ใชไ้ด ้
2.5 1 1 0 1 0 3 0.6 ใชไ้ด ้
2.6 1 0 0 1 1 3 0.6 ใชไ้ด ้
2.7 1 0 0 1 1 3 0.6 ใชไ้ด ้
2.8 1 0 1 0 1 3 0.6 ใชไ้ด ้
2.9 1 1 0 0 1 3 0.6 ใชไ้ด ้
2.10 1 1 0 1 0 3 0.6 ใชไ้ด ้
2.11 1 1 1 0 0 3 0.6 ใชไ้ด ้
2.12 1 1 -1 0 -1 0 0 ปรับปรุง 
3.1 1 1 1 1 1 5 1 ใชไ้ด ้
3.2 1 1 1 1 1 5 1 ใชไ้ด ้
3.3 1 1 1 1 1 5 1 ใชไ้ด ้
3.4 1 1 1 0 1 4 0.8 ใชไ้ด ้
3.5 1 1 1 1 1 5 1 ใชไ้ด ้
3.6 1 1 0 0 -1 1 0.2 ปรับปรุง 
3.7 1 1 1 -1 1 3 0.6 ใชไ้ด ้
3.8 1 1 0 -1 0 1 0.2 ปรับปรุง 
3.9 1 1 0 1 1 4 0.8 ใชไ้ด ้
3.9 1 1 0 1 1 4 0.8 ใชไ้ด ้
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ตารางที่ 3.8  การค านวณและการแปลผลเพื่อหาค่า IOC (ต่อ) 

คาํถาม 
คะแนนความเห็นของผู้เช่ียวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

3.10 1 1 0 0 1 3 0.6 ใชไ้ด ้
3.11 1 1 -1 1 1 3 0.6 ใชไ้ด ้
3.12 1 1 0 0 1 3 0.6 ใชไ้ด ้
4.1 1 -1 1 1 1 3 0.6 ใชไ้ด ้
4.2 1 1 -1 1 1 3 0.6 ใชไ้ด ้
4.3 1 1 -1 1 1 3 0.6 ใชไ้ด ้
4.4 1 1 1 1 0 4 0.8 ใชไ้ด ้
4.5 1 1 1 1 1 5 1 ใชไ้ด ้
4.6 1 1 1 0 1 4 0.8 ใชไ้ด ้
4.7 1 1 0 1 0 3 0.6 ใชไ้ด ้
4.8 1 1 1 1 0 4 0.8 ใชไ้ด ้
4.9 1 1 0 1 1 4 0.8 ใชไ้ด ้
4.10 1 1 0 1 0 3 0.6 ใชไ้ด ้
4.11 1 1 1 0 0 3 0.6 ใชไ้ด ้
4.12 1 1 1 -1 1 3 0.6 ใชไ้ด ้
4.13 1 1 1 0 1 4 0.8 ใชไ้ด ้
4.14 1 1 -1 -1 1 1 0.2 ปรับปรุง 

       24.8  
 

 



144 

  ประวตัผู้ิเขียน 
 

ช่ือ-นามสกลุ นางสาวภูษณิศา  แกว้สอาด 
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สถานที่ท างาน บริษทั ภูมิสยาม ซพัพลาย จ ากดั  

 25/28 หมู่ 2 ต าบลบึงทองหลาง อ าเภอล าลูกกา จงัหวดัปทุมธานี 
ต าแหน่ง ผูจ้ดัการฝ่ายบญัชี-การเงิน 
ประวัติการศึกษา 
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