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 การวิจัยครั้งนีมี้วัตถุประสงค เพ่ือสรางโปรแกรมลดความเครียดในการทํางานและสามารถ
นําไปใชไดจริง ในพนักงานศูนยพัฒนาความสามารถในการใชภาษาอังกฤษ เก็บขอมูลระหวางเดือน
มกราคม – มีนาคม พ.ศ.2550 โดยทําการศึกษากลุมพนักงานของศูนยพัฒนาความสามารถในการ
ใชภาษาอังกฤษ โดยมีคะแนนจากแบบทดสอบความเครียดที่อยูสูงกวาเกณฑปกติจํานวน 30 คน 
และทําการแบงกลุมดวยการสุมอยางงายเปน 2 กลุมใหญ คือกลุมทดลอง 15 คน และกลุมควบคมุ 
15 คน ใชระยะเวลาในการเขารวมโปรแกรมในกลุมทดลองทั้งสิ้น 12 ครั้ง ครั้งละ 45 นาที สําหรับ
กลุมควบคุมจะไมทําการฝกใดๆ วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม SPSS แจกแจงความถี่ รอยละ 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบสมมติฐานโดยการทดลองคา t-test 

 ผลการวิจัยพบวา 
 1. หลังการเขารวมโปรแกรมลดความเครยีดของพนักงานของศูนยพัฒนาความสามารถใน
การใชภาษาองักฤษจะมีระดับความเครียดลดลง อยางมีระดับนัยสําคัญทางสถติิที ่.05 
 2. หลังเขารวมโปรแกรมลดความเครียดในการทํางาน พนักงานศูนยพัฒนาความ สามารถ
ในการใชภาษาอังกฤษจะมีระดับความเครียดต่ํากวาพนักงานศูนยพัฒนาความสามารถในการใช
ภาษาอังกฤษที่ไมไดเขารวมโปรแกรมลดความเครียดในการทํางาน อยางมีระดับนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
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 The purpose of this research was to study of A Construction of Program for 
Working Stress Reduction of the English Language Development Center officer between 
January – March 2007. The sample was English Language Development Center officer and 
had Thai Stress Self Analysis scores higher than normal level, thirty subjects were 
randomly assigned to two groups: experimental group and control group. The experiment 
was carried out for twelve sessions and each session last 45 minutes. T-test was used to 
detect significant differences in group responses at .05 level of significance. 
 The research results were as follows:  
 1. After Program for Working Stress, the experimental group had significantly lower 
stress score than before program at the .05 level of confidence. 
 2. After Program for Working Stress, the experimental group had significantly lower 
stress score than control group at the .05 level of confidence. 
  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ประกาศคุณปูการ 
 

 สารนิพนธฉบบัน้ีสําเร็จไดดวยดี เพราะไดรับความกรณุาจากหลายบุคคลและหนวยงาน 
ขอขอบพระคณุเปนอยางยิ่ง ในความกรณุาของ อาจารยอนุสรณ อรรถศิร ิอาจารยที่ปรึกษา ทีใ่ห
การสนับสนุนชวยเหลือ ใหความรู คําแนะนําที่ดี ในการปฏิบัติงาน ตลอดจนแนวความคิดตางๆ 
รวมทั้งชวยเหลือ ในการแกไขปญหาที่เกดิขึ้น และชวยตรวจแกไขรายงานจนเสร็จสมบูรณ 
            ขอขอบคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.นันทนา วงษอินทร ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง และ                  
ดร. อดิศักดิ์ จินดานุกูล ที่เมตตาเปนผูเชี่ยวชาญในการตรวจเครื่องมือ 
           ขอขอบคุณ คณาจารยสาขาจิตวทิยาการแนะแนว มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒทุกทาน 
ที่ไดประสิทธิป์ระสาท วชิาความรู ใหแกขาพเจาตลอดระยะเวลาทีศ่กึษาเลาเรยีน             
 ขอขอบคุณพ่ีๆ เพ่ือนๆ ในสาขาจิตวทิยาการแนะแนว มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ       
ทุกทาน ที่ใหการชวยเหลือในการ ปฏิบัตงิานภาคสนาม และใหกําลงัใจเสมอมา  
            ทายที่สุด ขอกราบขอบพระคณุ คุณพอ คุณแม ครอบครัวที่ขาพเจารัก และดร.มณฑิรา 
จารุเพ็ง ที่คอยเปนกําลังใจในยามที่ ขาพเจาเหนื่อยลา และใหการสนบัสนุนสงเสรมิการศึกษา          
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 ความเครียด เปนเรื่องของรางกายและจิตใจ ที่เกิดการตื่นตัว เตรียมรับกับเหตุการณ
ใดเหตุการณหน่ึง ซ่ึงเราคิดวาไมนาพอใจ เปนเรื่องที่หนักหนาสาหัสเกินกําลังทรัพยากรที่เรามีอยู 
หรือเกินความสามารถของเราที่จะแกไขได ทําใหรูสึกหนักใจ เปนทุกข และพลอยทําใหเกิดอาการ
ผิดปกติทางรางกายและพฤติกรรมตามไปดวย ความเครียดนั้นเปนเรื่องที่มีกันทุกคน จะมากหรือ
นอยขึ้นอยูกับสภาพปญหา การคิด และการประเมินสถานการณของแตละคน ถาเราคิดวาปญหา 
ที่เกิดขึ้นไมรายแรง เราก็จะรูสึกเครียดนอยหรือแมเราจะรูสึกวาปญหานั้นรายแรง แตเราพอ       
จะรับมือไหว เราก็จะไมเครียดมาก แตถาเรามองวาปญหาน้ันใหญ แกไมไหว และไมมีใครชวย  
เราไดเราก็จะเครียดมาก ความเครียดในระดับพอดี จะชวยกระตุนใหเรามีพลังมีความกระตือรือรน
ในการตอสูชีวิต ชวยผลักดันใหเราเอาชนะปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ไดดีขึ้น (อินทิรา ปทมินทร 
และคณะ. 2543: 8)  
 ในปจจุบันจากการที่สังคมมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา ทําใหวิถีชีวิตของคนใน
สังคมมีการเปลี่ยนแปลงตามไปดวยอยางหลีกเลี่ยงไมได ทําใหเกิดการแขงขัน เรงรีบ โดยเฉพาะ
อยางยิ่ง ในเรื่องการทํางาน เพราะการทํางานเปนสวนสําคัญของชีวิต ดังคําที่วา “งานคือชีวิต ชีวิต
คือการทํางาน” เน่ืองจากตามปกติคนสวนใหญจะตองทํางานเพื่อหารายไดที่นํามาเลี้ยงดูสมาชิกใน
ครอบครัว รวมทั้งชวยใหความเปนอยูหรือคุณภาพชีวิตดีขึ้น การทํางาน  จะประสบผลสําเร็จหรือ 
ไมก็ขึ้นอยูกับปจจัยหลายอยางจึงมักกอใหเกิดความเครียดไดงาย ซ่ึงความเครียดจากการทํางาน
มักจะแสดงอาการเหลานี้ เชน หงุดหงิดงาย ฟุงซาน คิดมาก นอนไมหลับ ปวดศีรษะ เบื่ออาหาร 
ทองผูก ทองเสีย ปวดเม่ือยตามกลามเนื้อ  ฯ เปนตน บางคนอาจมีอาการใดอาการหนึ่ง หรือหลาย
อาการรวมกัน (สุพิน ภูเพ็กซี่. 2544: 12) จะเห็นไดวาความเครียดจากที่ทํางานมีผลเสียตอสุขภาพ
ทางรางกายและจิตใจ โดยเฉพาะงานที่ไมเหมาะกับความสามารถของพนักงาน ทรัพยากร และ
ความตองการของคนงาน  สําหรับคนทํางานมีคําหนึ่งที่พูดกันมากคือความทาทาย (Challenge) 
คือ ภาวะทั้งทางรางกายและจิตใจ ที่กระตุนใหเราเรียนรูทักษะใหมๆเกี่ยวกับงานเพ่ือผลสําเร็จ  
ของงาน เม่ืองานนั้นสําเร็จก็จะเกิดการผอนคลายและพอใจ ความทาทายเปนสิ่งที่ดีทําให
สุขภาพจิตดีและสรางงาน จึงเปนคํากลาวที่วาความเครียดเล็กนอยเปนสิ่งที่ดีสําหรับชีวิต แตหาก
ความทาทายนั้นไดกลายเปนงานที่ตองทําหรือหนาที่ประจําและไมสามารถทําใหสําเร็จก็จะ
กลายเปนความเครียดจากที่ทํางาน (ธํารงศักดิ์ คงคาสวัสดิ์.  2548: 47) 
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 ตัวอยางบทความหนึ่งในนิตยสารฮารวารด บิสสิเนส รีวิว พูดถึงพลังแหงการ
สรางสรรคและทําลายของความเครียดจากการทํางานไดอยางนาสนใจ คือ องคกรใดไมมีความ 
เครียดอยูเลยก็จะไมมีแรงกดดันใหคิด ใหสรางสรรค และบอกวาผูจัดการบริษัทจํานวนไมนอย   
ทําใหตัวเองมี แรงกดดันไมพอ ยังทําใหทีมมีแรงกดดันดวย เพราะเชื่อวาแรงกดดันจะทําให    
พวกเขาประสบความสําเร็จยิ่งขึ้น ความเครียดจึงถือเปนสวนหนึ่งของงาน และเปนองคประกอบ
สําคัญของความสําเร็จ หากไมมีเสียเลย ก็จะไมมีวันที่จะบรรลุเปาหมายได แตถาเครียดมากไป 
แทนที่จะไดงานที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น อาจจะพังทลายได  สิ่งที่คนทั่วไปยังไมรูกันก็คือความ 
เครียดมีทั้งชนิดดีและเลว (เหมือนไขมัน) ความเครียดชนิดดี เรียกวา "Eustress" เปนความเครียด  
ที่นักจิตวิทยาบอกวา เครียดแบบสรางสรรค เปนความเครียดที่ใหพลังงานและแรงจูงใจใหด้ินรน
ตอสู และทําใหบังเกิดผล ความเครียดแบบนี้ พบไดในหมูนักกีฬาที่มีความ สามารถเกงกาจ ศลิปน
ที่มีความคิดสรางสรรค และคนที่ประสบวามสําเร็จสูง ทุกสาขาอาชีพ คนที่สามารถบรรลุขอตกลง
ธุรกิจสําคัญ ๆ หรือกลับมาอานรายงานผลการดําเนินงานที่ประสบความสําเร็จในรอบปที่ผานมา   
ก็จะเกิดแรงใจ เกิดปญญา และคิดสรางสรรค (สมสกุล เผาจินดามุข.  2548: 6) 
 ศูนยพัฒนาความสามารถในการใชภาษาอังกฤษ ถือวาเปนหนวยงานในกํากับของ
กระทรวงศึกษาธิการ เปนหนวยงานที่ทําหนาที่ในการประสานการจัดฝกอบรมภาษาอังกฤษ 
ระหวางสถาบันอุดมศึกษาตางๆทั่วประเทศทั้งของรัฐและเอกชน เพ่ือมุงพัฒนาบุคลากรที่ทํางาน
ใหมีความสามารถทางดานภาษาอังกฤษเพิ่มขึ้นเพ่ือเพ่ิมศักยภาพการขีดความสามารถทางดาน
ภาษาอังกฤษ จึงเปนหนวยงานกลางที่ตองรับการประสานทั้ง สถาบันอุดมศึกษา หนวยงาน
ราชการ ผูประสงคจะอบรม สํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา ทําใหพนักงานที่ปฏิบัติงาน  
ในศูนย ฯ ตองพบปะผูคนมากมายทําใหเกิดความสะสมความเครียด ทําใหการปฏิบัติงานถดถอย
ลง อีกทั้งยังสงผลถึงสุขภาพทําใหสุขภาพแยเจ็บไขบอย จากสภาพปญหาดังกลาว ทําใหบุคลากร
ในหนวยงานศูนยพัฒนาความสามารถในการใชภาษาอังกฤษ ซ่ึงเปนหนวยงานกลางตองทํางาน
หนัก เพ่ือประสานการจัดฝกอบรมกับหลายฝาย การทํางานในลักษณะนี้ ซํ้า ๆ นาน ๆ         
อาจจะสงผลใหผูปฏิบัติงานเกิดความเครียดและลาได ผลรายดานความเครียด มีมากกวา อาการ
แคปวดศีรษะ หงุดหงิด แตสิ่งที่แอบแฝงมาก็คือ สุขภาพของ ผูเกิดอาการเครียด โดยเฉพาะ    
โรคมะเร็งตาง ๆ เพราะความรับผิดชอบมาก เกิดภาวการณทํางานจนเกิดความเครียด สงผล     
ใหสภาวะรางกายปรับตัวไมได และทําใหประสิทธิภาพในการทํางานถดถอยลงไปจากเดิม ดังนั้น
ความเครียดจากการทํางาน เปนเรื่องที่หลีกเลี่ยงไมได แตเราเรียนรูที่จะควบคุม และ ไมใหปจจัย
ดังกลาวมาทํารายความรูสึก สุขภาพจิตและสุขภาพรางกายของเราอันจะสงผลตอการทํางาน    
ของเราได (วิชิต คะนึงสุขเกษม. 2548: 12)  
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 ผูวิจัยไดสํารวจเบื้องตนเกี่ยวกับระดับความเครียดของพนักงาน 3 หนวยงานประกอบดวย 
ศูนยพัฒนาความสามารถในการใชภาษาอังกฤษ สํานักอํานวยการวิทยาลัยชุมชน และสํานัก
อํานวยการกรมอาชีวศึกษา โดยใชวิธีสุมอยางงาย หนวยงานละ 30 คน โดยใชแบบทดสอบความ 
เครียดของสุคนธพันธุ วีรวรรณ : 2548 ซ่ึงมีจํานวน 20 ขอมี 2 ตัวเลือก ผลที่ได คือ ศูนยพัฒนา 
ความสามารถในการใชภาษาอังกฤษ มีคนที่มีระดับความเครียดมาก จํานวน 22 คน สํานักอํานวย 
การวิทยาลัยชุมชน มีคนที่ระดับความเครียดมาก จํานวน 12 คน และสํานักอํานวยการกรมอาชีว 
ศึกษา มีคนที่ระดับความเครียดมาก จํานวน 16 คน จากขอมูลดังกลาว เห็นไดชัดเจนวา 
หนวยงานศูนยพัฒนาความสามารถในการใชภาษาอังกฤษ มีปริมาณจํานวนพนักงานที่มีระดับ
ความเครียดมากเยอะที่สุด ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจที่จะใชโปรแกรมลดความเครียด เพ่ือสงเสริม
สนับสนุนใหพนักงานสามารถพัฒนาตนเองใหจัดการกับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ และ
เปนแนวทางใหหนวยงานราชการอื่นนําโปรแกรมลดความเครียดไปใชในหนวยงานของตนเอง 
เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานตอไป 
   

ความมุงหมายของการวิจัย 
 1. เพ่ือสรางโปรแกรมลดความเครียดในการทํางานและสามารถนําไปใชไดจริง             
 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมลดความเครียดในการทํางานกอนและหลัง
การทดลองตอความเครียดในการทํางานของพนักงานศูนยพัฒนาความสามารถในการใช
ภาษาอังกฤษ 
 

ความสําคญัของการวิจัย 
 เพ่ือชวยใหพนักงานลดความเครียดและลดอัตราการเกิดความเครียดในครั้งตอไปและ
เปนแนวทางในการนําโปรแกรมเพื่อลดความเครียดไปใชในหนวยงานอื่นๆ ทั้งยังเปนแนวทาง    
ในการวิจัยรูปแบบผอนคลายความเครียดที่มีประสิทธิภาพตอไป 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากร 
   ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนพนักงานศูนยพัฒนาความสามารถในการใช

ภาษาอังกฤษจํานวน 30 คน เปนชาย 7 คน และเปนหญิง 23 คน 
 

การเลือกกลุมตัวอยาง 
     กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนพนักงานศูนยพัฒนาความสามารถในการใช

ภาษาอังกฤษ จํานวน 30 คน เปนบุคคลที่รางกายปกติไมพิการเพราะเนื่องจากโปรแกรมลด 
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ความเครียดครั้งนี้มีการออกทาทาง และไมเปนผูมีประวัติการรักษาอาการปวยทางจิต โดยทั้ง 30 
คน จะมีคะแนนความเครียดจากแบบประเมินความเครียดมากกวา 30 คะแนนขึ้นไป ซ่ึงถือวามี
ความเครียดระดับสูง ซ่ึงการคัดเลือกกลุมทดลองและกลุมควบคุมใชวิธีการสุมอยางงายโดยใชวิธี
อาสาสมัครเขารวมโปรแกรมโดยแบงเปน 2 กลุม คือกลุมทดลอง 15 คน และกลุมควบคุม 15 คน 
 

 ตัวแปรที่ศึกษา 
 ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมลดความเครยีด 
 ตัวแปรตาม  คือ ระดับความเครียด 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. โปรแกรมลดความเครียด คือ การนํากิจกรรม 4 กิจกรรม มาใชกับบุคคลเพื่อเปน
การฝกเพื่อชวยใหความเครียดลดลง โดยจะทําการฝกทั้งหมด 12 ครั้ง ทุกวันจันทร พุธ และ               
วันศุกร ติดตอกัน 4 สัปดาห ครั้งละ 45 นาที โดยมีกิจกรรม ดังน้ี 
  1.1 ยืดเสนยืดสาย คือ การลดความตึงเครียดในดานระบบกลามเน้ือ   
โดยฝกเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อตามทาบริหาร 7 ทา  
  1.2 ใจสูกาย คือ การผอนคลายโดยการใชใจสั่งหรือบอกกับตัวเอง      
ดวยคําพูดงาย ๆ แตจะไดผลถึงการผอนคลายในระดับจิตใตสํานึก 

  1.3 นอนอาบดนตรี คือ การนําดนตรีบรรเลง และเสียงธรรมชาติ มาเปด
ใหฟงโดยใหผูเขารวมนอนหลับตา ทําใจใหสบาย 

  1.4 เมนูคนไมเครียด คือ การใหความรูในเรื่องของโภชนาการ ความรู
เรื่องคิดอยางไรไมใหเครียด และ หาวิธีไมเครียด 
 
 2. ความเครียดในการทํางาน คือ ปฏิกิริยาของรางกาย และจิตใจ ของพนักงาน    
ที่เกิดจากการทํางานเปนผลทําใหหงุดหงิดงาย ฟุงซาน คิดมาก นอนไมหลับ ปวดศีรษะ เบื่อ
อาหาร ทองผูก ทองเสีย ปวดเมื่อยตามกลามเนื้อ ซ่ึงสงผลใหประสิทธิภาพในการทํางานต่ําลงไป
จากเดิม โดยผูวิจัยจะใชแบบประเมินความเครียดเปนหลักในการประเมินระดับความเครียด ของ
พนักงานตอการทํางาน เพ่ือจะไดทราบถึงวาระดับความเครียดของพนักงานกอนเขารับการ
ทดลองอยูในเกณฑใดและหลังเขารับการทดลองแลวอยูในเกณฑใด 
 โดยระดับความเครียด หมายถึง ระดับที่วัดไดจากแบบประเมินความเครียด โดยแบง 
ออกเปน 4 ระดับดังน้ี 
  2.1 ปกติ/ไมเครียด คือมีระดับคะแนนจากแบบประเมินความเครียดที่     
6 -17 คะแนน  
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   2.2 ความเครียดระดับต่ํา (Mild Stress) คือมีระดับคะแนนจากแบบ
ประเมินความเครียดที่ 18 – 25 คะแนน  
  2.3 ความเครียดระดับกลาง (Moderate Stress) คือมีระดับคะแนนจาก
แบบประเมินความเครียดที่ 26 - 29 คะแนน  
   2.4 ความเครียดระดับสูง (Several Stress) คือมีระดับคะแนนจากแบบ
ประเมินความเครียดที่มากกวา 30 คะแนนขึ้นไป 
 
  3. พนักงานศูนยพัฒนาความสามารถในการใชภาษาอังกฤษ คือ บุคคลที่อยู      
ในหนวยงานประกอบดวย หัวหนาฝายวิชาการ หัวหนาฝายบริหาร หัวหนาฝายระบบคอมพิวเตอร 
เจาหนาที่ฝายวิชาการ เจาหนาที่ฝายบริหาร และเจาหนาที่ฝายระบบคอมพิวเตอร  
 

สมมติฐานการวิจัย 
1. หลังการเขาโปรแกรมลดความเครียดพนักงานจะมีระดับความเครียดลดลง 
2. หลังการเขาโปรแกรมลดความเครียดพนักงานที่เขารวมโปรแกรมจะมีระดับ 

ความเครียดต่าํกวาพนักงานที่ไมไดเขารวมโปรแกรม 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 การวิจัยครั้งน้ีไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ โดยเสนอตามลําดับดังตอไปน้ี 

      1. ความหมายของความเครียด 
      2. ความหมายของความเครียดในการทํางาน 
      3. ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดในการทํางาน 
      4. ผลของความเครียดในการทํางาน 
      5. การบริหารจัดการกับความเครียด 
      6. แนวคิดเกี่ยวกับการลดความเครยีดในวิธตีางๆ 
      7. งานวิจัยอ่ืนๆที่เกี่ยวของ 

 

ความหมายของความเครียด 
 จําลอง ดิษยวณิช (2545: 7) กลาววา ความเครียดหมายถึง สิ่งที่ตองการ (Demand) 
ที่มีผลตออินทรียเพ่ือกอใหเกิดการปรับตวั (Adaptation) สิ่งที่ตองการก็คือสิ่งเราทั้งภายในและ
ภายนอก ที่มีผลกระทบตอคนเรา การปรับตวัที่เปนผลตามมาทําใหเกิดสภาวะของความตึง 
(Tension) หรือการคุกคาม (Threat)  
 กรมสุขภาพจิต (2541: 2) ไดใหความหมายของความเครียดไววาเปนภาวะอารมณ 
หรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเม่ือเผชิญปญหาตางๆที่ทําใหรูสึกไมสบายกาย ไมสบายใจ คับของใจ หรือ
ถูกบีบคั้นกดดัน จนทําใหเกิดความรูสึกทุกขใจ 
 ฉันทนิช อัศวนนท (2540: 118) กลาววา ความเครียด คือ ภาวะที่รางกายและจิตใจมี
ปฏิกิริยาตอบสนองสิ่งตางๆ ที่มาคุกคามจนเกิดความกดดัน เปนการเรงขบวนการทําลายรางกาย
และจิตใจ บั่นทอนสุขภาพสงผลไปยังอารมณและพฤตกิรรมของบุคคลนั้นๆ 
 มนตรี นามมงคล และวนิดา พุมไพศาลชยั (2540: 26) กลาววา ความเครียดหมายถึง
ภาวะทางอารมณ หรือความรูสึกที่กดดัน ซ่ึงทําใหไมสบายใจ สงผลใหเปนภัยตอรางกาย จิตใจ
และพฤติกรรมของมนุษย 
 ศิริเพ่ิม เชาวนศิลป (2543: 4) กลาววา ความเครียดหมายถึง สิ่งที่มากระทบบคุคล 
ทําใหเกิดภาวะการปรับตวัเพ่ือจัดการกับสิ่งเรานั้น ซ่ึงสิ่งเราที่เปนความเครียดนั้น จะมีระดับความ
รุนแรงตางกันไปในแตละบคุคล 
 เซลเย (Selye. 1975: 54) กลาววา ความเครียดเปนสภาวะที่ถูกแสดงออกโดยอาการ
เฉพาะอยาง ซ่ึงประกอบดวยการเปลี่ยนแปลงที่ถูกชักนําโดยไมเฉพาะเจาะจงในระบบชวีภาพ 
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 แอนดรูว (Andrew. 1993: 33) กลาววา ความเครียด คือ ปฏิกิริยาทางอารมณที่
เกิดขึ้นเม่ือความตองการของสิ่งแวดลอมไมสัมพันธกับความตองการและความสามารถในการ
จัดการที่มีอยูของแตละบุคคล 
 ซาราฟโน (สุรีย กาญจนวงศ. 2545: 21; อางอิงจาก Sarafino.1990: 35) ไดให
ความหมายของความเครียดไววาเปนเง่ือนไขที่เปนผลลัพธเม่ือมีการตอบโตระหวางบุคคลกับ
สิ่งแวดลอม ทําใหบุคคลรับรูความแตกตางระหวางความตองการของสถานการณกับทรัพยากร 
ของบุคคลทั้งทางชีวภาพ จิตวทิยาหรือระบบสังคม ไมวาความแตกตางนั้นจะเปนจริงหรือไม 
 จากความหมายตาง ๆ ขั้นตน สามารถสรุปไดวา ความเครียด เปนผลมาจากความ 
ไมสมดุลระหวางความตองการจากสิ่งเราทั้งภายในและภายนอกของบุคคล กบัการรับรูความ 
สามารถของบุคคลที่จะบรรลุความตองการนั้น สงผลตอรางกาย จิตใจ และพฤติกรรม ซ่ึงแตละคน
จะมีความเครยีดแตกตางกนัไปขึ้นอยูกับการประเมินของบุคคลนั้นๆ 
 

ความหมายของความเครียดในการทํางาน 
 ความเครียดในการทํางานเปนสิ่งที่ไดรับความสนใจอยางมาก เพราะมีผลกระทบตอ
บุคลากรขององคกร ซ่ึงไดมีผูใหความหมายความเครยีดในการทํางานไวดังน้ี 
 ทะนงศักดิ์ ยิ่งรัตนสุข (2544: 43) กลาววา ความเครียดจากการทํางาน หมายถึง 
ปฏิสัมพันธระหวางปจจัยดานขอเรียกรองจากงาน อํานาจการตัดสินใจในงานและการสนับสนนุ
ทางสังคม ซ่ึงจะมีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวทิยาของบุคคล ทําใหเกิดปญหาดาน
สุขภาพและจติตาง ๆ ในลกัษณะผลเรื้อรัง (Chronic Effect) เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 
และหลอดเลือด โรคกระเพาะอาหารและลาํไส โรคทางระบบกลามเนือ้และโครงสราง ภูมิแพ         
หอบหืดและอาการเจ็บปวยทางจิตตาง ๆ 
 เสริมศักดิ์ วิศาลาภรณ (2540: 36) กลาววา ความเครยีดในการทํางานเปนปฏิกิริยา
ทางสรีรวิทยาและจิตวิทยา ที่เกิดขึ้นเม่ือบุคคลรับรูวามีความไมสมดุลระหวางระดับของความ
กดดัน หรือระดับของงานที่จะตองทํากับความสามารถที่จะตอสูกบัความกดดันนั้น หรือความ 
สามารถที่จะทํางานนั้น 
 เบียฮร และ นิวแมน (Beehr; & Newman. 1983: 97) กลาววา ความเครียดในการ
ทํางานเกี่ยวของกับสถานการณที่ปจจัยในงานรบกวนคนทํางาน ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงกอให 
เกิดการเสียสมดุลทั้งรางกายและจิตใจ 
 เปอรเทียช (Porteous. 1999: 112) กลาววา ความเครยีดในการทํางานเปน         
สถานการณทีท่ําใหความเครียดเพิ่มขึ้น เชน ภาระงานที่มากเกินไป บทบาทที่สับสนและขาดความ
เปนอิสระในการทํางาน เปนตน   
 เฮลเรียเกล และ วูดแมน (Hellriegel; & Woodman. 2001: 20) กลาววา ความเครยีด
ในการทํางาน คือ ผลลัพธหรือการตอบสนองตอสถานการณความตองการทางกายภาพและทาง
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จิตวิทยาในการทํางานของบุคคล ซ่ึงความเครียดเกิดขึ้นเม่ือบุคคลรบัรูวาความตองการนั้นมี
มากกวาความสามารถในการควบคุมของบุคคล คนทาํงานจะเกิดความเครียดมากที่สุดเม่ือปจจัย
ในงานที่กอใหเกิดความเครยีดมีมากเกินกวาความสามารถที่จะควบคุมไวได เม่ือเปนเชนน้ี         
จะสงผลกระทบตอประสทิธภิาพขององคกร การออกแบบการทํางานใหมและการสรางความ
ชัดเจนและความเขาใจในบทบาท จะชวยลดความเครยีดในการทํางานใหแกพนักงานได  
 คาราเซค และ ชานอล (Karasek; & Schnall.1999: 225-226)  ไดเสนอแนวคิด
ทฤษฎีเกี่ยวกบัความเครียดในการทํางานวา ความเครยีดจากการทํางานเกิดขึ้นเม่ือบุคคลไดรับ
ความกดดันจากความตองการของลักษณะงานสูง (Psychological Job Demand) แตมีความ 
สามารถในการควบคุมหรือตัดสินใจในงานต่ํา (Control Or Job Decision Latitude) และการ
สนับสนุนทางสังคมต่ํา (Social Support) ความเครียดในการทํางานเกิดจากปฏิสัมพันธของ 3 
ปจจัย งานที่มีความเครียดนอยที่สุด คือ งานที่มีความสามารถในการควบคุมหรือตดัสินใจในงาน 
และการสนับสนุนทางสังคมสูง สวนความตองการของลักษณะงานอยูในระดับกลาง ความตองการ
ของลักษณะงาน เปนสภาวะตางๆ ของงาน เชน ปริมาณงานที่มากเกนิไป ตองใชความรอบคอบ
อยางสูง งานเรงดวนเปนตน ความสามารถในการควบคุมหรือตัดสินใจในงาน หมายถึง ความ 
สามารถที่จะควบคุมพฤติกรรมในการทํางานของตนหรือใชความรูความสามารถที่มีอยูในการ
ทํางาน ซ่ึงแบงเปน 2 องคประกอบ ไดแก การมีอํานาจในการตัดสนิใจ (Skill Utilization) สวนการ
สนับสนุนทางสังคม หมายถึง การรับรูถงึความชวยเหลือ สงเสริม สนับสนุน จากเพื่อนรวมงาน 
ผูบังคับบญัชา รวมถึงผูที่เกีย่วของในสายงาน  
 จอหนสัน (ทนงศักดิ์ ยิ่งรัตนสุข. 2544: 78; อางอิงจาก Johnson.1995: 420)         
ไดกลาวถึงการสนับสนุนทางสังคมวามีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญกับการเจ็บปวย โดยพบวา
งานที่มีความตองการหรือขอเรียกรองจากลักษณะงานสูง แตมีความสามารถในการตัดสินใจในงาน
รวมทั้งการสนบัสนุนทางสังคมต่ําทําใหผูปฏิบัติงานเสีย่งตอการเจ็บปวยดวยโรคตางๆ ซ่ึง
องคประกอบ ดานการสนับสนุนทางสังคมจะเปนประโยชนในการเพิม่ขบวนการปรับเปลีย่นสภาพ 
แวดลอมในการทํางาน เชน การนั่งสมาธิ การออกกําลังกาย การทานอาหาร เปนตน    
 จากความหมายตาง ๆ ขางตนสามารถสรุปความหมายของความเครียดจากการ
ทํางานไดวา หมายถึงการรับรูของบุคคลถึงความไมสมดุลระหวางความตองการของลักษณะงาน 
ความสามารถในการควบคมุหรือตัดสินใจในงาน และการสนับสนุนทางสังคม ที่สงผลเสียตอ
รางกาย จิตใจ และพฤติกรรมในการทํางานของบุคคล ซ่ึงปฏิสัมพันธของความตองการของ
ลักษณะงานกบัความสามารถในการควบคุมหรือตัดสินใจในงาน ทําใหทราบถึงลักษณะรูปแบบ   
ในการทํางาน 
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ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดในการทํางาน 
 ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดในการทํางานมีอยูหลายประเภท ดังน้ี 
 กิตติกร มีทรพัย (2541: 15) กลาววา สภาพการณที่นําไปสูความเครียดในการทาํงาน 
มักเกิดจากการแขงขันกันสงู รวมทั้งการทํางานที่มีแนวโนมที่จะมุงเนนไปที่ความสามารถ ทําให
วิถีการทํางานเต็มไปดวยความมุงม่ันทุมเทจนเกินกําลัง นอกจากนี้สภาพการทํางานบางอยาง         
ก็คุกคามใหเกดิความเครียดดวยเชนกัน เชน งานเรงดวน งานที่ไมตรงกบัความสามารถ เพ่ือน 
รวมงาน ลุกนอง และเจานาย ขาดเครื่องอํานวยความสะดวกในการทํางาน ชวงเวลาการทํางานที่
ไมแนนอน ขาดสวัสดิการ การเปลี่ยนงานและการตกงาน รวมถึงความไมเทาเทียมกันในเรื่องเพศ  
 ชานอล (Schnall. 1999: 10) กลาววา สภาพการทํางานที่กอใหเกิดความเครียด เชน 
งานซ้ําซาก งานที่ถูกควบคมุอยางเขมงวดโดยผูบังคับบัญชา งานรายชิ้น เวลางานที่ไมยืดหยุน
และงานไรทักษะ 
 เสริมศักดิ์ วิสาลาภรณ (2543: 26) กลาววา งานบางอยางมีศักยภาพที่จะทําใหเกดิ
ความเครียดไดงายกวางานบางอยาง ซ่ึงไดแก ปริมาณงานที่มากหรือนอยเกินไป และงานที่ยาก 
เกินความสามารถ งานที่ตองใชการตัดสินใจ การทํางานแขงกับเวลาหรือตองทํางานในเวลาจํากัด 
ความรับผิดชอบตอคนอ่ืน อาชีพที่ไมเหมาะสม ขาดเปาหมายที่ชัดเจน ขาดความสัมพันธกับเพ่ือน
รวมงาน ครอบครัวและเพ่ือน ความกดดันภายในตนเอง เชน ความคาดหวัง การมองตนเองใน   
แงลบและความตองการภายในตนเอง เชน การยอมรับ ความสัมพันธทางสังคม ความมีอิสระ 
ความมั่นคงปลอดภัย เปนตน 
 โปเตอุส (Porteous. 1998: 45) กลาววา ปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดในการทํางาน
วาประกอบไปดวยงานมากหรือนอยเกินไป การเปลี่ยนแปลงลักษณะงาน ความรับผิดชอบและ 
การสนับสนุนจากผูบังคับบญัชา นอกจากนี้ความเครียดในการทํางานยังเกิดจากบทบาททีข่ัดแยง
ของครอบครัวกับงานอีกดวย 
 คูเปอร และ มาแชล (Cooper; & Marshall. 2000: 64) กลาววา การบริหารจัดการ         
มีการแยกแยะและบงชี้ปฏสิัมพันธของปจจัยตางๆมากมาย ที่สามารถบอกถึงความเครียดในระดับ 
สูงๆ ซ่ึงสามารถจัดกลุมได 7 กลุม ดังน้ี 

1. ปจจัยภายในตัวงาน เชน งานดวน งานหนัก 
2. บทบาทในองคกร ความรับผิดชอบ ความขัดแยง 
3. ความสัมพันธในที่ทํางาน 
4. โอกาสกาวหนาและการพฒันาในอาชีพ 
5. บรรยากาศและโครงสรางองคกร 
6. แหลงที่มาจากภายนอกองคกรเชน ปญหาครอบครัว ปญหาการเงิน 
7. ความแตกตางระหวางบคุคล เชนบคุลิกภาพ 
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 โชลคัม และ วูดแมน (Slocum; & Woodman. 2001: 84) ไดแยกแยะองคประกอบ
แหลงที่มาของความเครียดในการทํางานของพนักงานไว ดังน้ี 

1. งานที่หนักเกินไป และงานที่เรงดวน 
2. การเขมงวดหรือตารางการทํางานที่ไมนาพึงพอใจ 
3. บทบาทที่ขัดแยงและคลุมเครือ 
4. ความมั่นคงปลอดภัย 
5. สัมพันธภาพในที่ทํางาน 
6. สภาพการทํางานที่ไมสะดวกสบาย 

 ซ่ึงปจจัยตางๆดังกลาว จะเปนตวักดดันทําใหเกิดความเครียดไดหรือไมน้ันขึ้นอยูกลับ 
4 ปจจัย ดังน้ี การรับรู ประสบการณ การสนับสนุนทางสังคม และความแตกตางของแตละบคุคล 
เชน เพศ อาย ุเปนตน 
 สุรีย กาญจนวงศ (2545: 75) ความเครียดในการทํางานอาจมีแหลงที่มาทั้งจากปจจัย
ภายในตวังานและปจจัยที่เกีย่วของในการทํางานอื่นๆอันเปนตวัคุกคามคนทํางาน ซ่ึงในสถาน 
การณใดสถานการณหน่ึงจะทําใหเกิดความเครียดมากหรือนอยขึ้นอยูกับวาบุคคลประเมินสิ่งที่ตอง
ใชในสถานการณน้ันอยางไร และประเมินสิ่งที่ตนเองมีอยู เพ่ือใชในสถานการณน้ันมากนอย
เพียงใด ความแตกตางอันเนื่องมาจากความรับรูหรือการประเมินบุคคล จึงทําใหบคุคลที่อยูใน
สถานการณเดียวกันมีความเครียดตางกนั  
 

ผลของความเครียดในการทํางาน 
 วิภาดา กิตติโกวิท (2540: 106) กลาววา ความเครียดใชกันบอยมากกับสภาพที่    
ออกแรงหรือใชความพยายามเต็มที่ แตความเครียดไมใชดานลบเสมอไป ทุกคนตองการความ 
เครียดและการทาทายที่พอเหมาะ  
 กรมสุขภาพจิต (2541: 4) ไดอธิบายผลของความเครียดวาความเครยีดในระดับ
พอเหมาะและความเครียดระยะเวลาที่ไมนานจนเกินไป เปนตวักระตุนใหบคุคลกระทําสิ่งตางๆ
อยางกระตือรือรน ไดฝกปรือที่จะแกไขปญหา มีความคิดริเริ่มสรางสรรค อวัยวะตางๆในรางกาย  
มีโอกาสที่จะรับมือกับภาวะความเครียดทีเ่กิดขึ้น ซ่ึงสิ่งเหลานี้จะทําใหบุคคลพึงพอใจในทักษะ
ความสามารถของตน มีความรูสึกเชื่อม่ันและภาคภูมิในในตนเองมากยิ่งขึ้น แตถาความเครียด   
ในระดับความรุนแรงหรือที่เกิดขึ้นเปนระยะเวลานานๆ ก็จะกอผลเสียหายมากมาย ความเครียดใน
การทํางานไดรับความสนใจจากหลายองคกร เน่ืองจากระทบตอบุคลากรและประสิทธิภาพของ
องคกร ซ่ึงผลจากความเครยีดในการทํางานที่มากเกินไปสามารถสรุปได ดังน้ี 
  1. ดานรางกาย มีการศึกษาวิจัยมากมายเกี่ยวกับผลกระทบทีเ่กิดจาก
ความเครยีดในการทํางานตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีระซึ่ง ไดแก ความดันโลหิต รอนๆหนาวๆ 
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หายใจไมสะดวก เหง่ือแตก กลามเนื้อตึง และยังเปนปจจัยเสี่ยงใหเกดิโรคตางๆ เชน โรคความดัน
โลหิตสูง โรคหัวใจ โรคมะเร็ง เปนตน 
   2. ดานอารมณหรือจิตใจ ไดแก ความวิตกกังวล หงุดหงิด เบื่อหนาย 
ทอแท ซึมเศรา ไมพอใจในผูบังคับบญัชาและงาน เปนตน 
  3. ดานพฤติกรรม ไดแก ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน ความเหนื่อยลา 
อุบัติเหตุ การขาดงาน การลาออก การดื่มแอลกอฮอล และการใชยาเสพติด เปนตน 
 สรุปผลความเครียดไดวา ไมวาความเครยีดต่ําหรือสูงก็มีผลตอคุณภาพการทํางาน 
ของบุคคล กลาวคือ หากในการทํางานบุคคลมีความเครียดต่ําเกินไปก็จะทํางานอยางเฉื่อยชา แต
ถามีความเครยีดสูงมาก คุณภาพการทํางานก็ลดลงเชนกัน ดังน้ัน การกระตุนใหบคุคลมีความ 
เครียดในระดบัที่เหมาะสม จะชวยใหการทํางานเปนไปอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 
  

การบริหารจัดการกับความเครียด 

 กนกรัตน สุขะตุงคะ (2540: 107-108) ไดอธิบายถึงวธิคีลายเครยีดและเทคนิคในการ
คลายเครยีด มีดังตอไปน้ี 

       1.วิธีคลายเครียด 
  1.1 ฟงวิทยุ ดูโทรทัศน ภาพยนตร อานหนังสือที่มีเน้ือหาสนุกสนาน 
สวยงาม หรือการตูนตลก ใหรูสึกผอนคลายสบายใจขึ้น 
  1.2 สํารวจวิธคีิดของตนเองถาคิดวาไมเหมาะสมใหเปลีย่นแปลงเสีย     
ตองรูจักคิดในมุมกลับ พยายามหาขอดีของสิ่งที่ทําใหเครียดและใชอารมณขันใหเหมาะสม 
  1.3 พูดคุยปรึกษาเรื่องที่ไมสบายใจหรือทําใหกังวลใจกับเพ่ือนๆ ผูใหญ   
ที่เคารพนับถอื พระหรือบุคลากรทางสุขภาพจิต 
   1.4 เขียนความทุกขความคบัของใจที่ไมอยากใหใครรูใครเห็นลงไปใน
กระดาษตามที่อยากจะระบายแลวฉีกทิ้ง หรือเขียนสิ่งที่ตนเองประสบความสําเร็จ และความสําเร็จ
ความภาคภูมิใจที่สุด การเขียนจะมีขอดีที่ผลพลอยไดคือ อาจจะมองเห็นปญหาไดชัดเจนขึ้น 

     2. เทคนิคตางๆในการสรางความผอนคลาย 
   2.1 การหายใจเขาลึกเตม็อ่ิม (Deep Breathing) และคอยๆระบายออกใช
เวลาประมาณ 5 นาที 
  2.2 การนับลมหายใจ (Counting Your Breath) ตามลมหายใจเขาออก
ปกติของตวัเอง ทุกครั้งที่หายใจออกใหนับหน่ึง 
  2.3 กําหนดการรูตัวและสรางความผอนคลาย (Body Awareness) ให
อวัยวะตางๆไปทีละสวน เชน จินตนาการเห็นควันของความเครียดคอยๆเคลื่อนออกจากตัวไป
ทางลมหายใจไปยังปลายมอืปลายเทา 
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  2.4 การจินตนาการถึงสถานที่ที่ทําใหมีความรูสึกสุขสงบ (Special 
Place) ปติ อ่ิมเอมใจ จะเปนที่ที่มีอยูเต็มหรือเปนที่ไมเคยเห็นแตฝนก็ได ใหใชประสาททั้ง 5 เต็มที่
ในการรับรูและสัมผัสความรูสึกตางๆที่จินตนาการถึง 
  2.5 เปนการสรางจินตนาการ (Coping Imagery) เพ่ือจัดการแกปญหา     
ที่สรางความเครียดและความไมสบายใจจากความสัมพันธกับคนอื่น 
  2.6 การทําใหรูตัว (Progressive Relaxation) วาเม่ือเกิดความเครียด    
คุณจะรูสึกวา อวยัวะตางๆของรางกายคุณจะเปนเชนไร และแตกตางจากเมื่ออยูในภาวะ        
ผอนคลายอยางไร 
 กัญยา ธัญมันตา (2541: 169-177) ไดอธิบายถึงวธิีการจัดการกับความเครียด ซ่ึงทํา
ได 2 ดาน คือ การใชแหลงชวยเหลือจากภายนอกและภายใน ภายนอกไดแกการหาแหลง
ชวยเหลือ จากสังคมหรือบุคคลอื่น สวนภายในคือการแกจากตัวเราเองโดยใชวิธีปองกัน เชน วิธี
คิดทางบวก เรียนรูการดูแลกายและจิตทีส่ําคัญเม่ือเกิดความเครียด แลวสนใจฝกโปรแกรมการฝก
ตางๆซึ่งมีหลายวิธีไดแก การผอนคลายโดยใชจินตนาการ การใชสมาธิทางพุทธศาสนา การฝก  
วิธีคิด ชี่กง ไบโอฟดแบค และการสะกดจิต โดยสรุปได ดังน้ี 
       1. การใชแหลงชวยเหลอืจากภายนอก ไดแก การใชการสนับสนนุทางสังคม 
(Social Support) เปนการไดรับขอมูลตางๆจากคนรอบขางซึ่งเปนคนสนิท รักและหวังดี สิ่งเหลานี้
จะทําใหมนุษยเกิดความเชือ่ม่ันรูสึกคนเองมีคุณคาขึ้นคนที่มีกิจกรรมในสังคมสูงมีเพ่ือนมาก จะมี
ความเครียดนอยลง ถาเครยีดเขาก็จัดการกับความเครยีดไดดี 
           2.การใชแหลงจากภายใน ไดแก การเรียนรูที่จะฝกในการใชจิต โดยตองมีความ
เชื่อดังตอไปน้ี 
   2.1 ตระหนักวาจิตมีพลังทีจ่ะสงเสริมสุขภาพใหดี และสามารถที่จะชวยใน
การรักษา ความเชื่อความศรัทธาเปนเครือ่งมือในการรักษาและชวยผสานหรือรักษาโรคใหหายได
ดวยตวัของมันเอง 
  2.2 ตระหนักวาพลังอํานาจของการจินตนาการของจิต และความรูสกึจะ
กลบความคิดทางลบและจนิตนาการที่ไมดี การคิดในทางบวกจะทาํใหรูสึกผอนคลาย ทําให
สามารถกลบความคิดที่ไมดีออกจากจิตใจ และนําเอาพลังที่สดชื่นเขามาแทนที ่
    2.3 ยอมรับความคิดวามนษุยสามารถชกัจูงจิตของตนเองได อยางมี
ประสิทธิภาพ เชน สามารถชักนําตัวเองวาอาการปวยจะหายภายใน 1-2 ชั่วโมงหรืออาการปวย  
จะลดนอยลงจะสบายขึ้น 
    2.4 ปลอยใหจิตใจอยูในภาวะสงบ ผอนคลายระยะสั้นๆในแตละวันซึ่งเปน
สิ่งจําเปนถาวติกกังวลหรอือยูในสถานการณที่ตึงเครยีด การผอนคลายทางจิตขณะใกลหลบัและ
เวลาตื่นนอน หรือรูสึกตัวตืน่ สิ่งแรกที่คิดเม่ือตื่นเม่ือเปนเวลาที่วิเศษที่สุดที่เราจะฝกความคิดใน
เชิงบวกชักจูงมันในเชิงสรางสรรค 
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 ไมล และ แนนซ่ี (Mire; & Nancy. 2000: 90-105) ไดเขียนหนังสือเรื่อง Seeing With 
The Mind Is Eye โดยบอกวาการจินตนาการเปรียบเสมือนเครื่องมือ ที่คนสามารถใชเพ่ือสราง 
สรรคชีวติวันตอวัน ในการที่จะผสมกลมกลืนกับวิสัยทศันภายใน มันชวยใหมนุษยไดรับพลังใน
การควบคุมโลกของเขาและปรับแตงวิถีชวีิตใหสวยขึ้น โดยไดสรุปวิธจัีดการความเครียด ดังน้ี 
      1. การใชจินตนาการ คือ การคิดวาดภาพในคณะทีผ่อนคลายซึ่งจะทําใหเปลีย่น
นิสัยและกิจกรรมที่ไมดีตอไป รวมทั้งเปนการควบคุมการทํางานของสรีระ วิธีการนี้พิสูจนแลววา
ไดผลทําใหสขุภาพดีขึ้น เน่ืองจากการและจิตมีความสัมพันธกัน นอกจากนี้สามารถทําใหอาการ
ตางๆหายไปได ชวยลดความเจ็บปวย ภูมิคุมกันดีขึ้น และทําใหคุณภาพชีวิตดีขึ้น 
      2. การฝกผอนคลาย และการใชจินตนาการ จะทําใหวิธีคิดไมสบัสนอยูกับปจจุบัน            
(Hear And Now) มีสมาธิซ่ึงชวงที่ผอนคลายนี้จะทําใหความดันเลือดลดลง หัวใจเตนชาลง                
ระบบไหลเวยีนเลือดดีขึ้น สารสุขหลั่ง ทําใหภูมิคุมกันดีขึ้น น้ันคือสุขภาพดีไมเจ็บปวยงายหรือ  
ถามีการเจ็บปวยอยู รางกายก็สามารถสูไดและขจัดสิ่งแปลกปลอมออกไป 
 มรรยาท รุจิวิทย (2548: 45 - 50) ไดอธิบายวธิีบําบัดความเครียดดวยไบโอฟดแบค 
(Bio Feedback) โดยเปรียบเสมือนความสามารถในการควบคุม ขบวนการทางสรรีะดวยตวัเอง 
อุปกรณประกอบดวยเครื่องมือเล็กๆ 3 ชิน้ ที่รับความรูสึกบนผิวหนังซ่ึงวางไวบนหนาผากและสง
กระแสทําใหไบโอฟดแบคทาํงาน ซ่ึงเม่ือเกิดความเครียดกลามเนื้อหนาผาก คอ ไหล จะเปนสวนที่
เกร็ง บีบตวัโดยที่เราควบคมุไมได ทําใหการไหลเวียนของเลือดไมดีจึงเกิดอาการปวดศีรษะขึ้น 
อุปกรณ 3 ชิน้จะตอดวยเสนเลือดซึ่งโยงกับเครื่องไบโอฟดแบค เม่ือกลามเนื้อหดเกร็งตัว อุปกรณ 
3 ชิ้น จะรับการเปลี่ยนแปลง และสงกระแสไปตามเสนลวด ไปยังเครือ่งไบโอฟดแบค ซ่ึงรับขอมูล
และเกิดเสียง คลิก ถี่และดังมากถากลามเนื้อหดเกร็งมาก และเกิดเสยีงคลิกชาและเบาลงเมื่อ
กลามเนื้อผอนคลายลง เม่ือเกิดเสียงคลกิถี่มาก การทําจิตใจใหผอนคลาย ไมบังคบัตนเอง ไมตืน่
ตระหนกตอเสียงจะทําใหเสียงคลิกชาลงเขาสูภาวะปกติ การกระทําเชนนี้จะทําใหรูถึงวิธีผอนคลาย
ตัวเอง และการผอนคลายกลามเนื้อทําใหหายจากอาการปวดศีรษะทีเ่กิดจากความเครียดได 
 สุคนธพันธุ วรีวรรณ (2548: 113 – 120) ไดอธิบายวธิคีลายเครยีดดวยวธิีชี่กง (Chi)    
โดย ชี่ (Chi) หมายถึง พลังชีวติที่เคลื่อนอยูในรางกาย มีประวัติความเปนมาจากประเทศจีน 
แนวคิดนี้มองวาการรักษาคนไขโดยใชยานั้นไมเพียงพอ ไดมีการฝกการเคลื่อนไหวรางกายของ
คนปวยดวยการเลียนแบบธรรมชาติ คือการเคลื่อนไหวของสัตว เชน เสือ กวาง หมี ลิง และนก 
โดยเชื่อวารางกายตองการการออกกําลังกาย การบริหารรางกายเปนสิ่งสําคัญ การเคลื่อนไหว
อยางสม่ําเสมอจะชวยระบบยอยอาหาร การหมุนเวียนโลหิต ทําใหสขุภาพดี พลังชีวิตที่แข็งแรง
สมบูรณและเคลื่อนที่ไดซ่ึงบางคนเรียกวา ลมปราณ ซ่ึงจะเกี่ยวโยงกับระบบประสาท นอกจากนี้
การฝกชี่กงจะชวยในการควบคุมการทรงตัว การเคลื่อนไหว ชวยลดการบาดเจ็บ ลดความเครยีด 
เพราะขณะทําการหายใจเขาออก(ลมปราณ) ที่เปนจังหวะเปรียบเสมอืนการใชสมาธิไปดวย ทาํให
สงบผอนคลาย ถาทําทุกวนัจะชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคทั้งกายและใจ  
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 กรมสุขภาพจิต (2542: 42-44) ไดกลาวถงึกลยุทธในการจัดการกับความเครียดดวย
ตัวเอง มีดังน้ี 
 1.การจัดการกับความเครียด 

      1.1 การเสริมสรางสุขภาพรางกายใหแข็งแรง 
 1.1.1 รับประทานอาหารที่มีคุณคา 
 1.1.2 ออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอ 
 1.1.3 นอนหลับใหเพียงพอ 

  1.1.4 หลีกเลีย่งการกระทําที่เปนอันตรายตอสุขภาพ งดเวนสิ่งเสพติด 
      1.2 การเปลี่ยนแปลงสถานการณที่ทาํใหเครียด 

1.2.1 ปรับปรุงสถานที่ใหเหมาะสม เชน จัดบานใหนาอยู 
1.2.2เปลี่ยนบรรยากาศชัว่คราวปรับปรุงการทํางานใหดีขึ้น 

      1.3 การเปลี่ยนแปลงทีจิ่ตใจ  
1.3.1 มองโลกในแงดี 
1.3.2 มีอารมณขัน 

  1.3.3 รูจักใหอภัย 
  1.3.4 สรางกําลังใจใหตนเอง ไมทอถอย 

 2.การฝกการผอนคลายความเครียด มีวิธีงายๆที่สามารถทําไดดวยตัวเอง ดังน้ี 
2.1 การฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ 
2.2 การฝกการหายใจ 

      2.3 การทําสมาธิเบื้องตน 
      2.4 การใชเทคนิคความเงียบ 
      2.5 การใชจินตนาการ 
      2.6 การทํางานศิลปะ 
      2.7 การใชเสียงเพลง 
      2.8 การใชเทปเสยีงคลายเครียดดวยตัวเอง 
 

แนวคิดเก่ียวกับการลดความเครยีดในวธิีตางๆ 
 อินทิรา ปทมินทร (2545: 57) กลาววา ความเครียดทีเ่กิดขึ้นในการดําเนินชีวิตควรได
รับการผอนคลายอยางสม่ําเสมอ เพ่ือไมใหสะสมจนถึงระดับที่เปนอันตรายตอ สุขภาพกายและ
สุขภาพจิต เราสามารถผอนคลายความเครียดดวยตนเอง ดังน้ี 
      1. หยุดพักการทํางาน หรือกิจกรรมที่ทําใหเครียดชั่วคราวโดยเปลี่ยนอิริยาบถ    
เชน ลุกขึ้นยืนยืดเสนยืดสาย สะบัดแขนขา สูดลมหายใจเขาลึกๆ จะทําใหรูสึกผอนคลายขึ้น 
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      2. ทํางานอดิเรกที่สนใจหรือถนัดและชื่นชอบ ชวยใหเกิดความรูสึกเพลิดเพลินลืม
ความเครียดทีมี่อยูไปขณะหนึ่งไมหมกมุนกับปญหาที่ทําใหรูสึกเครียด 
      3. เสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรง โดยออกกําลังกายเปนประจําสม่าํเสมอ เลนกีฬา
หรือบริหารรางกายอยางนอยวันละ 30 นาที สัปดาหละ 3-4 ครั้ง ชวยใหมีสุขภาพรางกายที่
แข็งแรง ปลอดโรครวมทั้งรับประทานอาหารครบ 5 หมู 
      4. พบปะสังสรรคกับเพ่ือนที่ไววางใจ หาโอกาสใกลชิดกับเพ่ือนที่อารมณดี
รวมทั้งฝกสรางอารมณขันใหกับตนเอง 
      5. นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ชวงที่หลับลึกการทํางานของระบบตางในรางกาย            
จะชาลงทําใหรางกายไดพักผอนซอมแซมสวนที่สึกหรอ สวนการหลับในชวงตนจะมีความฝนเกิด
ขึ้น ซ่ึงจะชวยปรับสมดุลของจิตใจและแกไขความขัดแยงในจิตไรสํานึก การหลับชวงสั้นๆ 20-30 
นาที ในชวงบาย ชวยใหรางกายมีความสดชื่น คลายภาวะเครียดได 
      6. ปรับปรุงนิสัยและทศันคตติอการดําเนินชีวิต เชน มีความยดืหยุนในเรื่องตางๆ    
ทํางานใหเสรจ็ทีละเรื่องรูจักเอ้ือเฟอเผื่อแผ และหลีกเลี่ยงการแขงขันกับผูอ่ืน เปนตน 
      7. การพักผอนหยอนใจ หลีกหนีจากบรรยากาศที่ซํ้าซากจําเจ ลาพักผอนจากงาน
ประจํา ไปทองเที่ยวชมธรรมชาต ิจะทําใหความตึงเครยีดลดลง พรอมจะทํางานและเผชิญกบั           
สถานการณตางๆ ตอไปได 
      8. รูจักไววางใจผูอ่ืน เรียนรูจากความรักและการใหอภัย ซ่ึงเปนหัวใจของการ    
สรางความสุขใหกับตนเอง 
      9. สรางสุขดวยรอยยิ้ม ฝกหัดยิ้มบอยๆ การยิ้มเปนประจําชวยผอนคลายความตึง
เครียดได จากการศึกษาทดลอง พบวาแมแตการฝนยิ้มในเวลาที่เครียดก็สามารถชวยลด
ความเครียดลงได นอกจากนั้นการยิ้มแยม แจมใสยังสงเสริมใหมีสัมพันธภาพที่ดี กับบุคคล       
ในครอบครวัและบุคคลอ่ืนดวย 
 เกษม ตันติผลาชีวะ(2543: 24) กลาวถึงการผอนคลายกลามเนื้อวา เวลาคนเราเครียด
มากๆ กลามเนื้อจะมีการหดตัว สังเกตเห็นไดจากการที่มีอาการอากัปกิริยาตางๆ ในขณะที่มีความ 
เครียด เชน หนานิ่วคิ้วขมวด กําหมัด หรือกัดฟน เปนตน การที่กลามเน้ือมีอาการหดเกร็งตัว 
รางกายมักจะรูสึกปวด เชน ปวดตนคอ ปวดหลัง หรือปวดไหล เปนตน การฝกการผอนคลาย
กลามเนื้อ จะชวยใหอาการหดเกร็งของกลามเนื้อลดลง นอกจากนั้นในขณะฝกจิตใจ จะจดจอกับ
การคลายกลามเน้ือสวนตางๆ ทําใหลดการคิดฟุงซานและวติกกังวล จิตใจจะมีสมาธิมากขึ้น
กวาเดิมดวย โดยในขณะฝกใหน่ังในทาที่สบาย ใสเสือ้ผาหลวมๆ ถอดรองเทา หลับตา ทําใจให
วาง ตั้งสมาธอิยูที่กลามเนือ้สวนตางๆ ที่ตองการผอนคลาย และไดสรุปวิธฝีกเกร็งและคลาย
กลามเนื้อ ดังน้ี  
      1. กํามือและเกร็งแขนแลวผอนคลายกลามเนื้อ โดยคอยๆ คลายมือและกลามเน้ือ
แขนสลับทีละขางทั้งซายและขวา  
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      2. เกร็งและผอนคลายกลามเนื้อหนาผาก โดยเลิกคิ้วแลวคลายหรือขมวดคิว้และ
คลาย  
      3. เกร็งและผอนคลาย ตา แกม จมูกโดยหลับตาแนน ยนจมูกแลวคลาย  
      4. เกร็งและผอนคลาย ขากรรไกร ลิน้ ริมฝปาก โดยกัดฟนใชลิน้ดันเพดานปาก
แลวคลาย หรือเมนปากแนนแลวคลาย  
      5. เกร็งและผอนคลายกลามเนื้อบริเวณคอ โดยกมหนาใหคางจดคอแลวคลาย   
เงยหนาจนสุดแลวคลาย  
      6. เกร็งและผอนคลายกลามเนื้อบริเวณหนาอก ไหล และหลังโดยหายใจเขาลึกๆ 
กลั้นไวแลวคลายหรือยกไหลสูงแลวคลาย  
      7. เกร็งและผอนคลายกลามเนื้อบริเวณหนาทองและกน โดยแขมวทองแลวคลาย 
หรือขมิบกนแลวคลาย  
      8. เกร็งและผอนคลายกลามเนื้อบริเวณเทาและขาขวา โดยเหยยีดขา งอนิ้ว    
แลวคลาย หรือเหยียดขากระดกปลายเทาแลวคลาย  
      9. เกร็งและผอนคลายกลามเนื้อบริเวณเทาและขาซาย โดยเหยียดขา งอนิ้ว    
แลวคลาย หรือเหยียดขากระดกปลายเทาแลวคลาย  
  ขณะที่มีการเกร็งกลามเนื้อใหใชเวลานอยกวาระยะเวลาที่ผอนคลาย เชนเกร็ง 3-5 
วินาที แลวผอนคลาย 10-15 วินาที เปนตน นอกจากนั้นควรฝกทาละประมาณ 8-12 ครั้ง เม่ือทํา
ไปนานๆ จนมีความรูสึกคุนเคยกับการผอนคลายแลว ใหฝกคลายกลามเนื้อไดเลย โดยไมจําเปน 
ตองเกร็งกอน 
 กรมสุขภาพจิต (2542: 80 - 100) กลาววาตามปกติคนทั่วไปจะหายใจตื้นๆ โดยใช
กลามเนื้อหนาอกเปนหลัก ทําใหไดออกซิเจนไปเลี้ยงรางกายนอยกวาที่ควร โดยเฉพาะอยางยิ่งใน
เวลาเครียด คนเราจะยิ่งหายใจถี่และตื้นมากขึ้นกวาเดมิ ทําใหเกิดอาการถอนหายใจเปนระยะๆ 
เพ่ือใหไดออกซิเจนมากขึ้น การฝกหายใจชาๆ ลึกๆ โดยใชกลามเนื้อกระบังลมบรเิวณทองจะชวย
ใหรางกายไดอากาศเขาสูปอดมากขึ้น เพ่ิมปริมาณออกซิเจนในเลือดและยังชวยเพิม่ความแข็งแรง
แกกลามเนื้อหนาทองและลําไสดวยการฝกการหายใจอยางถูกวิธ ีจะทําใหหัวใจเตนชาลง สมอง
แจมใส เพราะไดออกซิเจนมากขึ้น และการหายใจออกอยางชาๆ จะทําใหรูสึกวาไดปลดปลอย
ความเครยีดออกไปจากตัวจนหมดสิ้นโดยไดสรุปวิธกีารฝก ขอแนะนํา และผลดีของการฝกดังน้ี 
      1. วิธีการฝก 
       1.1 น่ังในทาที่สบาย หลับตา เอามือประสานไวบริเวณทอง คอยๆ หายใจ
เขา พรอมๆ กับนับเลข 1 ถึง 4 เปนจังหวะชาๆ 1...2...3...4... ใหมือรูสึกวาทองพองออก 
       1.2 กลั้นหายใจเอาไวชัว่ครู นับ 1 ถึง 4 เปนจังหวะชาๆ เชน เดียวกับ
เม่ือหายใจเขา คอยๆ ผอนลมหายใจออก โดยนับ 1 ถึง 8 อยางชาๆ 1...2...3...4...5...6...7...8.... 
พยายามไลลมหายใจออกมาใหหมด สังเกตวาหนาทองแฟบลง 
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       1.3 ทําซ้ําอีก โดยหายใจเขาชาๆ กลั้นไว แลวหายใจออก โดยชวง        
ที่หายใจออกใหนานกวาชวงหายใจเขา 
      2. ขอแนะนํา 

  2.1 การฝกการหายใจ ควรทําติดตอกันประมาณ 4 - 5 ครั้ง 
  2.2 ควรฝกทกุครั้งที่รูสึกเครียด รูสึกโกรธ รูสึกไมสบายใจ หรือฝกทุกครั้ง

ที่นึกได 
  2.3 ทุกครั้งทีห่ายใจออก ใหรูสึกไดวาผลักดันความเครียดออกมาดวย    

จนหมด เหลือไวแตความรูสกึโลงสบายเทานั้น 
  2.4 ในแตละวนั ควรฝกการหายใจที่ถูกวธิีใหไดประมาณ 40 ครั้ง แตไม

จําเปนตองทําติดตอในคราวเดียวกัน 
      3.ผลดีจากการฝก 
 
  3.1 อัตราการเผาผลาญอาหารในรางกายลดลง 
  3.2 อัตราการเตนของหัวใจชาลง  
  3.3 อัตราการหายใจลดลง  
  3.4 ความดันโลหิตลดลง 
  3.5 ความตึงเครียดของกลามเนื้อลดลง 
 
  3.6 ใจเย็นขึ้น  
  3.7 ความวติกกังวลลดลง สบายใจมากขึน้  
  3.8 สมาธิดีขึ้น  
  3.9 ความจําดีขึ้น  
  3.10 ความสมัพันธกับผูอ่ืนดีขึ้น  
  3.11 สมองแจมใส คิดแกปญหาตางๆ ไดดีขึ้นกวาเดมิ 
 สมบัติ ตาปญญา (2547: 75) ไดกลาววาวิธลีดความเครียดมีหลายวธิีโดยสรุปได ดังน้ี 
      1. แกไขที่ปลายเหต ุไดแก การใชยา เชน ยาหมอง ยาดม ยาแกปวด ยาลดกรด
ในกระเพาะ ยากลอมประสาท แตวธิีการดงักลาวไมไดแกไขความเครยีดที่ตนเหต ุอาจทําให                   
ความเครียด น้ันเกิดขึ้นไดอีก  

      2. แกไขที่ตนเหต ุไดแก แกไขเปลี่ยนแปลงวิถชีีวติที่เอ้ืออํานวยใหเกิดความ 
เครียด เชน งานอดิเรกที่ชอบ ฝกออกกําลังกาย บริหารรางกายแบบงายๆ เปนตน 
      3. เปลี่ยนแปลงนิสัยและทัศนคตติอการดําเนินชีวิต เชน ลดการแขงขัน ผอนปรน                    
ลดความเขมงวดในเรื่องตางๆ  
      4. หาความรูความเขาใจเกี่ยวกับโภชนาการ เชน รูวาอาหาร เครื่องด่ืมบาง
ประเภท ชวยสงเสริมความเครียด  
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      5. สํารวจและเปลี่ยนแปลงทัศนคตติอตัวเองและผูอ่ืน เชน มองตัวเองในแงดี         
มองผูอ่ืนในแงดี  
      6. สํารวจและปรับปรุง สัมพันธภาพตอคนในครอบครัวและสังคมภายนอก  
      7. ฝกผอนคลายโดยตรง เชน การฝกหายใจใหถูกวิธี การฝกสมาธิ การออกกําลัง
กายแบบงายๆ การฝกผอนคลายกลามเนื้อ การนวด การสํารวจ ทานั่ง นอน ยืน เดิน การใช
จินตนาการ นึกภาพที่ร่ืนรมย  
              8. เม่ือเกดิความเครียดขึ้นมา ลองพยายามนึกทบทวนดูวา เกิดจากสาเหตุอะไร 
และเลือกใชวธิีลดความเครยีด วิธีใด วธิหีน่ึงหรือหลายวิธีรวมกัน อาจทําใหความเครียดผอนคลาย
หรือไมเครียดเลยก็ได  

  จากแนวคิดเกีย่วกับการบรหิารความเครยีดสามารถสรุปได ดังน้ี 

 1. การปรับสภาพรางกาย ไดแก การฝกการหายใจ เชน การหายใจเขาลึกๆกลั้นไว
สักครู แลวคอยผอนออกชาๆ และการนับลมหายใจตามลมหายใจเขาออกปกติของตนเอง 

     1.1 การฝกการเคลื่อนไหวรางกาย 
 1.1.1 การบริหารรางกายดวยวธิีชี่กง (Chi) 
 1.1.2 การฝกเกร็งกลามเนื้อเฉพาะแหง 

     1.2 การพักผอนรางกาย 
 1.2.1 การนอนหลับใหเต็มที่  
 1.2.2 แบงชวงเวลาหยุดพักงานบางในแตละวัน หรือมีวนัหยุดในแตละป 
 1.2.3 รับประทานอาหารอรอยที่มีประโยชนตอรางกาย 
 1.2.4 หลีกเลีย่งการกระทําที่เปนอันตรายตอสุขภาพ 

               1.3 การนวดกลามเนื้อ 
          1.4 การฝกยิ้ม หรือหัวเราะ 
 2. การปรับสภาพจิตใจ ไดแก 

      2.1 สรางอารมณขันดวยการฟงวิทยุ ดูโทรทัศน ภาพยนตร อานหนังสือที่มีเน้ือหา
ตลกสนุกสนาน 

       2.2 การระบายความกดดันโดยไมกระทบกระเทือนผูอ่ืน โดยเขียนระบายความ 
ขับของใจลงไปในกระดาษ หรือเขียนสิ่งที่ตนเองมีความภาคภูมิใจ หรือ ประสบความสําเร็จลงไป 
       2.3 การกําหนดการรูตัวและสรางความผอนคลายใหอวัยวะไปทลีะสวน  
      2.4 การจินตนาการถึงสถานที่ที่ทําใหรูสึกสุขสงบ (Special Place) 
      2.5 การมองโลกในแงดี และสรางกําลังใจใหตนเองไมทอถอย 
      2.6 การทําสมาธ ิ 
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     3. การปรบัสภาพแวดลอมทางกายภาพ ไดแก  
             3.1 การปรับปรุงที่อยูอาศัย 
             3.2 ปรับปรุงสถานที่ทาํงานใหเหมาะสม นาทํางาน 

          3.3 สรางสิ่งแวดลอมรอบตัวใหสวยงามสบายตา  
     4. การปรับสัมพันธภาพและการอยูรวมกนั ไดแก 

     4.1 พูดคุยปรึกษาเรื่องที่ทําใหไมสบายใจ หรือทําใหกังวลใจกับผูอ่ืนที่ไววางใจ 
     4.2 ชวนสมาชิกทุกคนออกเทียวชนบทนอกเมือง หลีกหนีความโกลาหล 
     4.3 สมัครเขาเปนสมาชกิชมรมที่สนใจ หรือฝกอาชีพ  

          4.4 จัดระบบบริหารจัดการในหนวยงานใหมีประสทิธิภาพ เพ่ือปองกันไมใหเกิด
ความเครียดในหนวยงาน 

     4.5 การเปดโอกาสใหผูอ่ืนไดแสดงความคิดเห็นและเคารพความคิดเห็นของผูอ่ืน 
     4.6 การยอมรับและใหเกียรติผูอ่ืน 

 

งานวิจัยอ่ืนที่เก่ียวของ 

  นางศรวณีย บัวขม (2542: 101 - 106) ไดศึกษาเรื่องสภาวะความเครียดและวธิีลด
ความเครียดจากการปฏิบัตงิานของผูบริหารโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดนครราชสีมา 
โดยผลที่ไดคอื ผูบริหารมีความเครียดระดับปานกลาง โดยจะขึ้นอยูกับอายุ ประสบการณ สถานที่ 
และทีมงาน โดยหนทางที่ผูบริหารนิยมใชในการลดความเครียดคือ พยายามมองสิ่งตาง ๆ ในมุม
ของคนอื่น เพ่ือใหเกิดแนวคดิ วิเคราะหงานและจัดความสําคัญกอนหลัง เพ่ือบริหารเวลาอยาง       
มีประสิทธิภาพ และเปดใจยอมรับคําวิจารณอยางมีศักดิ์ศรี ยอมรับวาคนเรามีขอดีขอเสีย 
 สิรินาถ มีเจริญ (2542: 64) ไดศึกษาเรื่องผลของการใชเทคนิคผอนคลายรวมกบัการ
หายใจแบบเปาปาก ตอความสุขสบายในผูปฏิบัติงานในโรงพยาบาล ผลที่ได คือ กลุมทดลอง     
ที่ผานการฝกเทคนิคผอนคลายรวมกับการหายใจแบบเปาปากมีสุขภาพแข็งแรง และมีผลจากแบบ
ประเมินความเครียด ดีกวากอนที่ไดรับการฝก 
 อรอนงค สุทธิพัฒนสมบุญ (2544: 71 -74) ไดศึกษาเรื่องพฤติกรรมการผอนคลาย
ความเครียดของขาราชการครู สังกัดสํานักงานการประถมศึกษากรุงเทพมหานคร โดยไดศึกษา 3 
ดานดวยกันคอื ดานการยอมรับความจริงและคิดในเชิงบวก ดานการวางแผนแกไขปญหา และใน
ดานการผอนคลายความเครียด ผลที่ไดคอืดานการยอมรับความจริงและคิดในเชิงบวก และดาน
การวางแผนแกไขปญหา อยูในระดับมาก แตดานการผอนคลายความเครียด อยูในระดับปาน
กลาง สวนเรือ่งเพศ อายุ สถานภาพการสมรส รายได และจํานวนชัว่โมงที่ทาํการสอนตางกัน     
มีพฤติกรรมการผอนคลายความเครียดไมแตกตางกัน 
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 พจมาศ รัตนวโิรจน (2544: 213) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝก เฮมิ-ซิงค 
(Hemi-Sync) และการฝกผอนคลายกลามเน้ือเพ่ือลดความวติกกังวลในการถูกประเมิน ผลทีไ่ด
ภายหลังการฝก คือ กลุมฝกเฮมิ-ซิงค และกลุมฝกผอนคลายกลามเนื้อ ทําใหระดับความเครียด
ลดลง และทั้ง 2 กลุม ไมมีความแตกตางกัน 
 วิศษิฐ วัชรเทวินทรกุล (2546: 78) ไดศึกษาเรื่องความเครียดปจจัยที่สงผลตอความ 
เครียดและวิธขีจัดความเครยีดของนักศึกษาสถาบันราชภัฏนครปฐม พบวาบุคลิกภาพสวนตวั 
สภาวะสุขภาพ ความสัมพันธในครอบครัว และฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว มีผลทําใหความ 
เครียดของนักศึกษาแตกตางกัน สวนปจจัยดานเพศ อายุ สถานภาพสมรส ประเภทนักศึกษา ผล
การเรียน และลักษณะครอบครัว ไมมีผลตอความเครียดของนักศึกษา นอกจากนั้น วิธขีจัดความ 
เครียดที่นักศกึษาใชมาก 5 อันดับแรก คือ ทํางานอดิเรก การเรียนรูวิธีการแกปญหา การนอน 
การพูดระบายกับผูอ่ืน และยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น / ไมคิดมาก 
 เอนเซอร (Ensor.1999: 84) ไดศึกษาผลกระทบความเครียดในการปฏิบัติงานและ 
แนวทางลดความเครียดของครู ผลที่ไดคอื การที่มีภาระมากเกินไป การเปลี่ยนแปลงทางสังคม 
ความพอใจในการทํางานมีผลตอความเครยีด และแนวทางที่นิยมใชลดความเครียด คือ การออก
กําลังกาย การนอน และการสังสรรคกับเพ่ือน 
 เดวิด (David. 2000: 99 -101) ไดศึกษาเรื่องผลของการฝกผอนคลายกลามเนื้อแบบ
เกร็งแลวคลายตอความวิตกกังวลในการสอบของนักเรียนเกรด 7 โดยอางวานักเรียนวัยรุนสวน 
มากประสบกบัความเครียดและความวติกกังวลในการสอบจึงทําใหทําขอสอบไดไมดี โดยแบง
นักเรียนเปน 2 กลุม กลุมทดลองจะไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ สวนกลุมควบคุมจะไมไดรับ
การฝกดวยวธิีใดๆ ผลจากการศึกษาพบวาเม่ือมีการเปรียบเทยีบภายในกลุมทดลองกอนและหลัง
การทดลองระดับความวติกกังวลเฉพาะสถานการณมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ 
และคะแนนความวติกกังวลในกลุมทดลองและกลุมควบคุมเม่ือนํามาเปรียบเทียบกันปรากฏวา     
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเชนกัน 
 บาคดอล (Barkdoll.2002: 35) ไดศึกษาเรื่องความสัมพันธระหวางผลกระทบทางบวก
การบริหารตนองและความเครียดกับความพึงพอใจภายในและภายนอกของครู ผลการศึกษาพบวา 
ความสัมพันธระหวางความเครียดของครกูับความพึงพอใจภายในการทํางานไมแนนอน ขึ้นอยูกับ
ระบบการใหรางวัลจูงใจทั้งภายในและภายนอก และยังขึ้นอยูกับความแตกตางระหวางบุคคล 
ผลกระทบทางบวกและการบริหารตนเอง โดยที่การบริหารตนเองจะมีความสัมพันธทางลบกับ
ความเครียด มีความสัมพันธทางบวกกับความพึงพอใจในการทํางาน ความเครียดมีความสัมพันธ
ทางลบอยางมากกับความพึงพอใจภายในและความพึงพอใจโดยรวม แตไมมีความสัมพันธกับ
ความพึงพอใจภายนอก 
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 คูเปอร และ แบรมเวล (Cooper; & Bramwell. 2002: 42 - 43) ไดศึกษาเรื่องการ
วิเคราะหเปรยีบเทียบความเครียดในอาชีพกับสุขภาพจิต ความพงึพอใจในการทํางาน และความ
เจ็บปวยของพนักงานระดับจัดการและพนักงานทั่วไป ในโรงงานสุราประเทศสกอตแลนดและ
อังกฤษตอนเหนือ ตัวอยางระดับจัดการ 236 คน ระดับพนักงานทั่วไป 377 คน ผลการศึกษา
พบวา ตําแหนงหนาที่ตางกันมีผลตอบุคลิกภาพแบบ A ความพึงพอใจในการทํางาน และจํานวน
วันลาปวยแตกตางกัน และใชการวเิคราะหการถดถอยพหุคูณอธบิาย ความเหมือน และความ
แตกตางของพนักงานระดับจัดการและทั่วไปในการพยากรณผลของความเครียด 
 ลาเวนเทอร (Laventha. 2002: 122) ไดศึกษาเรื่องผลของการฝกจินตนาการและ    
ผลของการฟงดนตรีตอความวิตกกังวลเฉพาะสถานการณและความวิตกกังวลทัว่ไปของผูปวย
วัยรุนที่เจ็บปวยเรื้อรังทางกายที่รักษาอยูที่โรงพยาบาล กลุมตวัอยางที่ใชทดลองเปนวัยรุนอายุ
ระหวาง 19 – 33 ป เปนชาย 15 คน หญิง 15 คน โดยไดทําแบบทดสอบความวติกกังวลกอนแลว
จึงเขารับการฝก สวนกลุมควบคุมจะไมไดรับการฝกใดๆเลย ผลการทดลองพบวาในกลุมตวัอยาง
ที่ไดรับการฝกมีผลคะแนนความวติกกังวลลดลงเมื่อเปรียบเทยีบกบักลุมควบคุม สวนผลในเรือ่ง
เพศไมพบความแตกตาง 
 เดวิดสัน (Davidson. 2003: 179) ไดศึกษาเรื่องสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดใน
ระดับจัดการของโรงงานอุตสาหกรรมที่แตกตางกัน จํานวน 891 คน ในประเทศอังกฤษ พบวา
สาเหตุที่สําคญัไดแก ปริมาณงานมากเกินไป มีแรงกดดันดานเวลา และขาดการปรึกษาหารือ 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอน ดังน้ี 
  1.การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
  2.การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  3.การเก็บรวบรวมขอมูล 
  4.การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 

     ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนพนักงานศูนยพัฒนาความสามารถในการใช
ภาษาอังกฤษจํานวน 30 คน เปนชาย 7 คน และเปนหญิง 23 คน 

 
การเลือกกลุมตัวอยาง 
     กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนพนักงานศูนยพัฒนาความสามารถในการใช

ภาษาอังกฤษ จํานวน 30 คน เปนบุคคลที่รางกายปกติไมพิการเพราะเนื่องจากโปรแกรมลด
ความเครียดครั้งน้ีมีการออกทาทาง และไมเปนผูมีประวัติการรักษาอาการปวยทางจิต โดยทั้ง 30 
คน จะมีคะแนนความเครียดจากแบบประเมนิความเครียดมากกวา 30 คะแนนขึ้นไป ซ่ึงถือวามี
ความเครียดระดับสูง ซ่ึงการคัดเลือกกลุมทดลองและกลุมควบคุมใชวิธีการสุมอยางงายโดยใชวธิี
อาสาสมัครเขารวมโปรแกรมโดยแบงเปน 2 กลุม คือกลุมทดลอง 15 คน และกลุมควบคุม 15 คน 

การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครัง้น้ีมี 2 ประเภท คือ 
 1.  แบบประเมินความเครียด แบงเปน 2 สวน คือ 
  สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลทั่วไป ไดแก เพศ อายุ สถานภาพ และวฒิุการศึกษา 
  สวนที่ 2 แบบประเมินความเครียด 
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   1.1 ศึกษาคนควาและวิเคราะหขอมูลจากเอกสารตางๆ เชน หนังสือ เอกสารทาง
วิชาการ บทความ งานวิจัย วิทยานิพนธ และเอกสารอื่นๆที่เกี่ยวของกับความเครยีด การจัดการ
ความเครียด วิธลีดความเครียด และปจจัยที่สงผลตอความเครียด 

  1.2 ปรับแบบประเมินความเครียด โดยปรับปรุงจากแบบประเมินความเครียดของ
กรมสุขภาพจิต (2538 – 2541) จํานวน 20 ขอ 

  1.3 นําเสนอแบบประเมินความเครียดใหที่ปรึกษาสารนิพนธคือ อาจารยอนุสรณ 
อรรถศิริ ตรวจสอบเพื่อพิจารณาตรวจแกเน้ือหาและสาํนวนภาษาทีใ่ชตลอดจนความถูกตอง
เหมาะสม 

  1.4 นําแบบประเมินความเครียดไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความถกูตอง     
ความเหมาะสม และความสอดคลองกับนิยามศัพท จากนั้นผูวิจัยนํามาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสม
ตามขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญ โดยมีผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน คือ 

   1.4.1 ผศ.ดร. นันทนา วงษอินทร อาจารยภาควิชาจิตวิทยาการแนะแนว 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

   1.4.2 ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง อาจารยภาควชิาจิตวทิยาการแนะแนว 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

   1.4.3 ดร.อภิศักดิ์ จินดานุกูล ศึกษานเิทศก 9 สํานักพัฒนานวัตกรรม        
การจัดการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ 
  1.5 ปรับปรุงแกไขแบบประเมินความเครียดตามผูเชี่ยวชาญเสนอแนะแลวนําไป
ทดลองใช (try out) โดยผูวิจัยติดตอขออนุญาตทําการวิจัยโดยมีหนังสือขอความรวมมือในการเก็บ
ขอมูลจากบัณฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงสํานักบริหารงาน
วิทยาลัยชุมชน ที่มีลักษณะใกลเคยีงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน เพ่ือหาคาอํานาจจําแนกราย
ขอซ่ึงไดคาระหวาง 6.71 – 12.96 และคาความเชื่อม่ันโดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบัค 
(Cronbach) ไดคาความเชื่อม่ันของแบบประเมินความเครียดเทากับ .90 ซ่ึงไดแบบประเมิน
ความเครียด จํานวน 22 ขอ 
  1.6 นําแบบประเมินความเครียดที่ไดไปดําเนินการเก็บขอมูลกับพนักงานศูนย
พัฒนาความสามารถในการใชภาษาอังกฤษ โดยผูวิจัยติดตอขออนุญาตทําการวจัิยโดยมีหนังสือ
ขอความรวมมือในการเก็บขอมูลจากบัณฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทร 
วิโรฒ ถึงผูอํานวยการศูนยพัฒนาความสามารถในการใชภาษาอังกฤษ เพ่ือขออนุญาตในการเก็บ
ขอมูลกลุมทดลอง โดยชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับวัตถุประสงคและวิธกีารตอบแบบประเมิน
ความเครียด  
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ตัวอยางแบบประเมินความเครียด 
 

ระดับของความเครียด 
ที่ คําถามในระยะ 6 เดือนที่ผานมา 

0 1 2 3 
1. กลัวทํางานผดิพลาด     
2. กลามเนื้อตึงหรือปวด     
3. ตั้งสมาธิลําบาก     

 
การใหคะแนนขอคําถาม  
 ตอบไมเคยเลย  หมายถึง 0 คะแนน 
 ตอบเปนครั้งคราว หมายถึง 1 คะแนน 
 ตอบเปนบอยๆ  หมายถึง 2 คะแนน 
 ตอบเปนประจํา  หมายถึง 3 คะแนน 
แปลผล ไดดังน้ี 
   6 -17   คะแนน แสดงวา ปกต/ิไมเครียด 
 18 - 25  คะแนน แสดงวา มีความเครียดเล็กนอย 
 26 - 29  คะแนน แสดงวา เครียดปานกลาง 

มากกวา 30 คะแนนขึ้นไป แสดงวา เครียดมาก 
 
 2.  โปรแกรมลดความเครยีดจํานวน 4 กิจกรรมโดยใชเวลา 45 นาท ีตอการฝกหนึ่งครั้ง 
ซ่ึงประกอบดวยกิจกรรมยดืเสนยืดสาย กิจกรรมใจสูกาย กิจกรรมนอนอาบดนตรี และกิจกรรมเมนู
คนไมเครียด 
  2.1 ศึกษาคนควาและวิเคราะหขอมูลจากเอกสารตางๆ เชน หนังสือ เอกสารทาง
วิชาการ บทความ งานวิจัย วิทยานิพนธ และเอกสารอื่นๆที่เกี่ยวของกับความเครยีด การจัดการ
ความเครียด วิธลีดความเครียด และปจจัยที่สงผลตอความเครียด 
  2.2 สรางโปรแกรมลดความเครียดใหสอดคลองกับนิยามศัพท จุดมุงหมาย        
ในการศึกษาคนควา และสถานที่ทํางาน 
  2.3 นําเสนอโปรแกรมลดความเครียดใหที่ปรึกษาสารนิพนธคือ อาจารยอนุสรณ 
อรรถศิริ ตรวจสอบความถกูตอง ความเหมาะสม และความสอดคลองกับนิยามศัพท 

 2.4 นําโปรแกรมลดความเครียดที่ผูวิจัยสรางขึ้นไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความ
ถูกตอง ความเหมาะสม และความสอดคลองกับนิยามศัพท จากนั้นผูวิจัยนํามาปรับปรุงแกไข      
ใหเหมาะสมตามขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญ โดยมีผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน คือ 
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   2.4.1 ผศ.ดร. นันทนา วงษอินทร อาจารยภาควิชาจิตวิทยาการแนะแนว 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

   2.4.2 ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง อาจารยภาควิชาจิตวทิยาการแนะแนว 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

   2.4.3 ดร.อภิศักดิ์ จินดานุกูล ศึกษานเิทศก 9 สํานักพัฒนานวัตกรรม        
การจัดการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ 
  2.5 นําโปรแกรมลดความเครียดมาปรับปรุงแกไขตามผูเชี่ยวชาญเสนอแนะ    
แลวนําไปทดลองใช (try out) โดยผูวิจัยติดตอขออนุญาตทําการวจัิยโดยมีหนังสือขอความรวมมือ      
ในการเก็บขอมูลจากบัณฑติศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงสํานัก
บริหารงานวิทยาลัยชุมชน ที่มีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน เพ่ือตรวจสอบ
ความเหมาะสมของวัตถุประสงค วิธีดําเนินการ และเวลาทีใ่ชในการทดลอง นําโปรแกรมที่ทดลอง
แลวมาปรับปรุงแกไขเพ่ือใชในการวิจัยตอไป 
  ผูวิจัยเปนผูดําเนินการทดลองตามโปรแกรมลดความเครียด โดยผูวิจัยดําเนินการ
ทดลองทั้งหมด 12 ครั้ง เปนเวลา 4 สัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้ง ครั้งละ 45 นาที ในวันจันทร วันพุธ 
และวันศุกร 
 
ตาราง 1 โปรแกรมลดความเครียดในการทํางาน 

 

ครั้งที่ วัตถุประสงค กิจกรรม 
1 

5 ก.พ. 2550 
1.เพ่ือสรางสัมพันธภาพที่ดีกับพนักงาน 
2.เพ่ือใหรูจักกิจกรรมยืดเสนยืดสาย 

1.ผูวิจัยแนะนาํตนเองและให
พนักงานแนะนําตัวใหรูจัก 
2.พนักงานทําการศึกษาคูมือ
กิจกรรมยืดเสนยืดสาย 

2 
7 ก.พ. 2550 

1.เพ่ือใหรูจักกิจกรรมใจสูกาย 
2.เพ่ือสาธิตทาทางที่ถูกตอง 

1.พนักงานทําการศึกษาคูมือ
กิจกรรมใจสูกาย 
2.เพ่ือใหพนักงานฝกปฏิบัตไิดอยาง
ถูกวิธ ี

3 
9 ก.พ. 2550 

1.เพ่ือใหรูจักกิจกรรมนอนอาบดนตรี 
2.เพ่ือสาธิตทาทางที่ถูกตอง 

1.พนักงานทําการศึกษาคูมือ
กิจกรรมนอนอาบดนตรี 
2.เพ่ือใหพนักงานฝกปฏิบัตไิดอยาง
ถูกวิธ ี
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ตาราง 1 (ตอ) 
 

  

ครั้งที่ วัตถุประสงค กิจกรรม 
4 

12 ก.พ. 2550 
1.เพ่ือใหชํานาญในการฝก 
2.เพ่ือใหไปทดลองทําที่บาน 

1.พนักงานฝกปฏิบัติไดอยางถูกวิธ ี
2.พนักงานนํากลับไปปฏิบตัทิี่บาน
ได 

5 
14 ก.พ. 2550 

1.เพ่ือใหชํานาญในการฝก 
2.เพ่ือใหเลือกใชเพลงตามความชอบ
ของตนเอง 

1.พนักงานฝกปฏิบัติไดอยางถูกวิธ ี
2.ทําการเลือกเพลงหลายๆแนว
ดนตรี 

6 
16 ก.พ. 2550 

1.เพ่ือใหรูจักกิจกรรมเมนูคนไมเครียด 
2.เพ่ือใหรูจัดวิธลีดความเครียดวิธีอ่ืน 

1.พนักงานทําการศึกษาคูมือเมนูคน
ไมเครียด 
2.เพ่ือใหพนักงานรูวิธีลด
ความเครียดแบบอ่ืนๆ 

7 
19 ก.พ. 2550 

1.เพ่ือใหพนักงานรูสึกคลายเครียด 
2.เพ่ือใหพนักงานเอาไปประยุกตใชใน
ชีวติประจําวันได 

1.ใหพนักงานนําเพลงที่ตวัเองชอบ
มาเปดฟง 
2.บอกแนวทางในการนําไป
ประยุกตใช 

8 
21 ก.พ. 2550 

1.เพ่ือใหเห็นถึงวิธลีดความเครียดวิธีอ่ืน
อยางชัดเจน 
2.เพ่ือใหนําไปลองปฏิบัต ิ

1.นําวิธีลดความเครียดวิธอ่ืนมา
ทดลองใชใหดู 
2.ใหแนวทางในการนําไปปฏิบัต ิ

9 
23 ก.พ. 2550 

1.เพ่ือใหฝกปฏิบัติไดอยางถูกวิธ ี
2.เพ่ือใหนําไปปฏิบตั ิ

1.สาธิตการทาํกิจกรรมยืดเสนยืด
สาย 
2.ฝกใหพนักงานปฏิบัติไดจนทําได
ถูกตอง 

10 
26 ก.พ. 2550 

1.เพ่ือนําไปเผยแพรแกบุคคลรอบขาง 
2.เพ่ือใหนําไปใชในชีวติประจําวัน 

1.บอกแนวทางในการนําไปใชใน
ชีวติประจําวัน 
2.เปรียบเทยีบโดยการใหไปทดลอง
ทํา 

11 
28 ก.พ. 2550 

1.เพ่ือใหนําไปประยุกตใชใน
ชีวติประจําวัน 

1.บอกแนวทางในการนํากิจกรรมยืด
เสนยืดสายไปประยุกตใช 

12 
2 มี.ค. 2550 

1.เพ่ือใหนําไปประยุกตใชใน
ชีวติประจําวัน 

1.บอกแนวทางในการนํากิจกรรมใจ
สูกายไปประยกุตใชในชวีิตประจําวัน 
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  ภายหลังเสร็จการฝกตามโปรแกรมลดความเครียดทั้ง 12 ครั้ง ใหกลุมตัวอยางทัง้กลุม
ทดลองและกลุมควบคุม ตอบแบบประเมินความเครียดอีกครั้งในวันสุดทายของการฝก คะแนน            
ที่ไดถือเปนคะแนนหลังการทดลอง (Post-test) ซ่ึงคะแนนที่ไดจากการตอบแบบประเมิน
ความเครียดกอนการทดลองและหลังการทดลอง มาวิเคราะหตามวธิกีารทางสถิตติอไป 
 
ตาราง 2 แบบแผนการทดลอง 

 

กลุมตัวอยาง ทดสอบกอน ทดลอง ทดสอบหลัง 
P1 T1 X1 T2 
P2 T1 X2 T2 

 
 สัญลักษณที่ใชในแบบแผนการทดลอง 
 P1  = กลุมตัวอยางที่ไดรับการทดลอง 
 P2 = กลุมควบคุม 
 T1 = การทดสอบกอนการทดลอง 
 T2 = การทดสอบหลังการทดลอง 

X1 = กลุมตัวอยางที่เขาโปรแกรมลดความเครยีดในการทํางาน 
 X2 = กลุมควบคุมทีไ่มไดเขารวมโปรแกรมลดความเครียดในการทํางาน 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 การทดลองดําเนินการตามแบบแผนโปรแกรมลดความเครียด โดยมี 3 ขั้นตอน ดังน้ี 
 1. กอนการทดลอง ผูวิจัยใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมตอบแบบประเมินความเครียด 
แลวเกบ็ไวเปนคะแนนกอนการทดลอง (Pretest) 
 2. ขณะทดลอง ผูวิจัยดําเนินการทดลองดวยตนเองตามโปรแกรมลดความเครียด           
ที่กําหนดไว 12 ครั้ง เปนเวลา 4 สัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้ง ครั้งละ 45 นาที ในวันจันทร วันพุธ 
และวันศุกร ระหวางวันที่ 5 กุมภาพันธ ถึงวันที่ 12 มีนาคม พ.ศ. 2550 
 3. หลังการทดลอง ผูวิจัยใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมตอบแบบประเมินความเครียดอีก
ครั้งหน่ึง แลวเก็บไวเปนคะแนนหลังการทดลอง (Posttest) 
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การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
  เม่ือเก็บรวบรวมขอมูลไดครบถวนตามตองการแลว ทาํการตรวจสอบความถูกตองของ
ขอมูล และนํามาวิเคราะหดวยเครื่องคอมพิวเตอรโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS วิเคราะหขอมูล 
ดังน้ี 

1. หาคาความเชือ่ม่ันของแบบประเมินความเครียดโดยใชสัมประสิทธิ์แอลฟา 
2. วิเคราะหขอมูลสวนบุคคลทัว่ไปโดยใชสถติิพ้ืนฐานไดแก คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน 

มาตรฐานและรอยละ 
3. ทดสอบสมมตฐิาน โดยเปรียบเทียบความเครียดกอนและหลังการทดลองของกลุม 

ทดลองโดยใช t – test แบบไมเปนอิสระตอกัน (Dependent Sample) 
4. ทดสอบสมมตฐิาน โดยเปรียบเทียบความเครียดของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

โดยใช t – test ที่เปนอิสระตอกัน (Independent Sample) 
 

 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การศึกษาวิจัยครั้งน้ีมีมีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมลดความเครียด
ในการทํางานของพนักงานในศูนยพัฒนาความสามรถในการใชภาษาอังกฤษ ผลการวิเคราะห
ขอมูลจะนําเสนอในลักษณะของกลุมตัวอยาง และผลการทดสอบสมมติฐานในแตละขอ โดยผูวจัิย
ไดดําเนินการวิเคราะหขอมูลและเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ดังน้ี 

1. สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
2. ขั้นตอนการเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 

 

1. สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 เพ่ือใหเกิดความเขาใจในการวิเคราะหขอมูลจากการทดลองและการแปลความหมาย       
ผลการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดใชสญัลักษณตางๆ ดังน้ี 

  แทน คาเฉลี่ย 
 S.D. แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 t แทน สถิติทดสอบทีใ่ชในการพิจารณาความมีนัยสําคัญในการแจกแจงแบบ t 
 n แทน  จํานวนพนักงานที่เปนกลุมตัวอยาง 
 ΣD แทน ผลตางของคะแนนความเครยีดกอนและหลังการทดลอง 
 ΣD2 แทน ผลตางของคะแนนความเครยีดกอนและหลังการทดลอง ยกกําลังสอง 
 

2. การเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยไดเสนอไว 4 ขั้นตอน ดังน้ี 

ขั้นที่ 1 นําเสนอขอมูลทั่วไปในรูปแบบความถี่และรอยละ 
ขั้นที่ 2 นําเสนอคะแนนจากแบบประเมินความเครียดของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
ขั้นที่ 3 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดกอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม 
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ตอนที่ 1 นําเสนอขอมูลทั่วไปในรูปแบบความถี่และรอยละ 
 
ตาราง 3 ขอมูลทั่วไปของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง จําแนกตามเพศ อายุ การศึกษา สถานภาพ       
     ฝายการทํางาน 
 

 
กลุมควบคุม 

 
กลุมทดลอง 

ขอมูลทั่วไป 
 

จํานวน (n = 15) 
 

รอยละ จํานวน (n = 15) รอยละ 

1. เพศ 
ชาย 
หญิง 

 
4 
11 

 
26.66 
73.34 

 
3 
12 

 
20.00 
80.00 

2. อายุ 
20-25 
26-30 
31-35 

    35 ขึ้นไป 

 
3 
8 
3 
1 

 
20.00 
53.34 
20.00 
6.66 

 
3 
10 
0 
2 

 
20.00 
66.67 

0 
13.33 

3. การศึกษา 
ต่ํากวาปริญญาตร ี

ปริญญาตรี 
ปริญญาโท 

 
4 
4 
7 

 
26.67 
26.67 
46.66 

 
4 
4 
7 

 
26.67 
26.67 
46.66 

4. สถานภาพ 
โสด 
สมรส 

 
12 
3 

 
80.00 
20.00 

 
11 
4 

 
73.33 
26.67 

5. ฝายการทํางาน 
วิชาการ 
บริหาร 

ระบบคอมพิวเตอร 

 
2 
9 
4 

 
13.33 
60.00 
26.67 

 
2 
9 
4 

 
13.33 
60.00 
26.67 
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 จากตาราง 3 แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางที่ศึกษาเปนพนักงานในศูนยพัฒนา
ความสามารถในการใชภาษาอังกฤษจํานวนทั้งสิ้น 30 คน แบงเปนกลุมทดลอง 15 คน และกลุม
ควบคุม 15 คน โดยในกลุมควบคุมเปนเพศชายรอยละ 26.66 และเปนเพศหญิงรอยละ 73.34 มี
ชวงอายุ 20-25 คิดเปนรอยละ 20 ชวงอายุ 26-30 คิดเปนรอยละ 53.34 ชวงอายุ 31-35 คิดเปน
รอยละ 20 และชวงอายุ 35 ปขึ้นไป คิดเปนรอยละ 6.66 โดยมีระดับการศึกษาต่ํากวาปรญิญาตรี 
คิดเปนรอยละ 26.67 การศึกษาระดับปรญิญาตรีคิดเปนรอยละ 26.67 และระดับปริญญาโท      
คิดเปนรอยละ 46.66 มีสถานภาพโสดคิดเปนรอยละ 80 สมรสแลวคดิเปนรอยละ 20 โดยทํางาน
อยูในฝายวชิาการคิดเปนรอยละ 13.33 ฝายบริหารคิดเปนรอยละ 60 และฝายระบบคอมพิวเตอร
คิดเปน รอยละ 26.67 สวนในกลุมทดลอง เปนเพศชายรอยละ 20 และเปนเพศหญิงรอยละ 80    
มีชวงอายุ 20-25 คิดเปนรอยละ 20 ชวงอายุ 26-30 คิดเปนรอยละ 66.67 และชวงอายุ 35 ป    
ขึ้นไป คิดเปนรอยละ 13.33 โดยมีระดับการศึกษาต่ํากวาปริญญาตรีคิดเปนรอยละ 26.67 
การศึกษาระดบัปริญญาตรีคิดเปนรอยละ 26.67 และระดับปริญญาโทคิดเปนรอยละ 46.66        
มีสถานภาพโสด คิดเปนรอยละ 73.33 สมรสแลวคิดเปนรอยละ 26.67 โดยทํางานอยูในฝาย
วิชาการคิดเปนรอยละ 13.33 ฝายบริหารคิดเปนรอยละ 60 และฝายระบบคอมพิวเตอรคิดเปน 
รอยละ 26.67 
 
ตอนที่ 2 นําเสนอคะแนนจากแบบประเมินความเครียดของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
ตาราง 4 ผลคะแนนจากแบบประเมินความเครียดของกลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง   
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
คนที่ 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 

45 
47 
46 
40 
40 
46 
43 
39 
47 
42 

22 
23 
21 
22 
20 
22 
23 
20 
21 
21 

40 
37 
42 
35 
34 
40 
38 
35 
32 
32 

39 
38 
41 
36 
33 
41 
38 
32 
31 
34 
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ตาราง 4 (ตอ) 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
คนที่ 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
11 
12 
13 
14 
15 

45 
38 
40 
46 
47 

19 
17 
22 
20 
26 

39 
36 
36 
40 
33 

36 
35 
37 
37 
32 

รวม 651 319 549 540 

 
 จากตาราง 4 แสดงใหเห็นวาคะแนนรวมจากแบบประเมินความเครียดของกลุมทดลอง
หลังเขารวมโปรแกรมลดความเครียดมีผลคะแนนรวมลดลง โดยมีผลรวมของผลตางของกลุม
ทดลองกอนและหลังการทดลองเทากับ 332  
 
ตอนที่ 3 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดกอนและหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม 
 
ตาราง 5 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดกอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง (n = 15) 
  

 
กลุมทดลอง 

 
   S.D. ΣD ΣD2 t 

 
กอนการทดลอง 

 
หลังการทดลอง 

 

 
43.40 

 
21.27 

 
3.09 

 
4.07 

 
 

332 

 
 

7466 

 
 

22.13* 

 
*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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จากตาราง 5 ในกลุมทดลองพบวาคะแนนเฉลี่ยความเครียดกอนการใชโปรแกรมลด
ความเครียดมีคาเทากับ 43.40 หลังเขารบัการฝกโปรแกรมลดความเครียดมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 
21.27 เม่ือนํามาเปรียบเทียบคะแนนเฉลีย่ของความเครียดกอนและหลังการทดลองโดยใชการ
ทดสอบคาที (Dependent t-test) พบวาหลังการทดลองพนักงานศูนยพัฒนาความสามารถในการ
ใชภาษาอังกฤษมีระดับความเครียดลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ
สมมติฐานขอที่ 1 
  
ตาราง 6 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในชวงกอน   
     และหลังการทดลอง (n = 15) 
 

กลุมทดลอง 
 

กลุมควบคุม 
 

การทดลอง 

 S.D.  

 
S.D. 

 

 
t 
 

 
กอนการทดลอง 

 
43.40 3.09 36.60 5.44 6.70 

 
หลังการทดลอง 

 
21.27 4.07 36.00 2.05 -14.73* 

 
*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 6 ในชวงหลังการทดลองพบวาคะแนนเฉลีย่ความเครียดหลังการฝกโปรแกรม
ลดความเครยีดในกลุมทดลองมีคาเทากับ 21.27 สวนกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยความเครียด
เทากับ 36.00 เม่ือนํามาเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม โดยการใชการทดสอบคาที (Independent t-test) พบวากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
ความเครียดต่าํกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐาน
ขอที่ 2 



บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 

 1. เพ่ือสรางโปรแกรมลดความเครียดในการทํางานและสามารถนําไปใชไดจริง             
 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมลดความเครียดในการทํางานกอนและหลัง   
การทดลองตอความเครียดในการทํางานของพนักงานศูนยพัฒนาความสามารถในการใช
ภาษาอังกฤษ 
 

สมมติฐานการวิจัย 

 1. หลังการเขาโปรแกรมลดความเครียด พนักงานจะมีระดับความเครียดลดลง 
 2. หลังการเขาโปรแกรมลดความเครียดพนักงานที่เขารวมโปรแกรมจะมีระดับ
ความเครียดต่าํกวาพนักงานที่ไมไดเขารวมโปรแกรม 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 ประชากร 

     ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนพนักงานศูนยพัฒนาความสามารถในการใช
ภาษาอังกฤษจํานวน 30 คน เปนชาย 7 คน และเปนหญิง 23 คน 

 
การเลือกกลุมตัวอยาง 
     กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนพนักงานศูนยพัฒนาความสามารถในการใช

ภาษาอังกฤษ จํานวน 30 คน เปนบุคคลที่รางกายปกติไมพิการเพราะเนื่องจากโปรแกรมลด
ความเครียดครั้งน้ีมีการออกทาทาง และไมเปนผูมีประวัติการรักษาอาการปวยทางจิต โดยทั้ง 30 
คน จะมีคะแนนความเครยีดจากแบบประเมินความเครียดมากกวา 30 คะแนนขึ้นไป ซ่ึงถือวามี
ความเครียดระดับสูง ซ่ึงการคัดเลือกกลุมทดลองและกลุมควบคุมใชวิธีการสุมอยางงายโดยใชวธิี
อาสาสมัครเขารวมโปรแกรมโดยแบงเปน 2 กลุม คือกลุมทดลอง 15 คน และกลุมควบคุม 15 คน 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

1. แบบประเมินความเครียด 
2. โปรแกรมลดความเครียด 
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วิธีดําเนินการทดลอง 
การทดลองดําเนินการตามแบบแผนโปรแกรมลดความเครียด โดยมี 3 ขั้นตอน ดังน้ี 

 1. กอนการทดลอง ผูวิจัยใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมตอบแบบประเมินความเครียด 
แลวเกบ็ไวเปนคะแนนกอนการทดลอง (Pretest) 
 2. ขณะทดลอง ผูวิจัยดําเนินการทดลองดวยตนเองตามโปรแกรมลดความเครียดที่
กําหนด ไว 12 ครั้ง เปนเวลา 4 สัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้ง ครั้งละ 45 นาที ในวันจันทร วันพุธ 
และวันศุกร ระหวางวันที่ 5 กุมภาพันธ ถึงวันที่ 12 มีนาคม พ.ศ. 2550 
 3. หลังการทดลอง ผูวิจัยใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมตอบแบบประเมินความเครียดอีก
ครั้งหน่ึง แลวเก็บไวเปนคะแนนหลังการทดลอง (Posttest) 
 

การวิเคราะหขอมูล 
1. วิเคราะหขอมูลสวนบุคคลทั่วไปโดยใชสถิติพ้ืนฐานไดแก คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน 

มาตรฐานและรอยละ 
2. ทดสอบสมมติฐาน โดยเปรียบเทยีบความเครียดกอนและหลังการทดลองของกลุม 

ทดลองโดยใช t – test แบบไมเปนอิสระตอกัน (Dependent Sample) 
3. ทดสอบสมมติฐาน โดยเปรียบเทยีบความเครียดของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

โดยใช t – test ที่เปนอิสระตอกัน (Independent Sample) 
 

สรุปผลการวิจัย 
 จากการทดสอบสมมติฐาน ผลของการทดสอบสมมติฐานเปนไปตามที่ตั้งไวคือ  
 1. หลังเขารับโปรแกรมลดความเครียดพนักงานศูนยพัฒนาความสามารถในการใช
ภาษาอังกฤษจะมีระดับความเครียดลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที ่.05 
 2. หลังเขารับโปรแกรมลดความเครียด พนักงานศูนยพัฒนาความสามารถในการใช
ภาษาอังกฤษจะมีระดับความเครียดต่ํากวาพนักงานศูนยพัฒนาความสามารถในการใช
ภาษาอังกฤษที่ไมไดเขารวมโปรแกรมลดความเครียด อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที ่.05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 ผูวิจัยเลือกใชกลุมตัวอยางเปนพนักงานศูนยพัฒนาความสามารถในการใชภาษาอังกฤษ
จํานวน 30 คน ในชวงเดือนกุมภาพันธ – มีนาคม พ.ศ.2550 โดยมีคะแนนจากแบบทดสอบ
ความเครียดอยูในระดับสูงกวาปกติ ตั้งแต 30 คะแนนขึน้ไป ซ่ึงอยูในเกณฑเครียดมาก คัดเลือก
กลุมตัวอยางดวยวธิีสมัครใจแบงเปนเพศชาย 7 คน และเพศหญิง 13 คน จากนั้นทําการแบงออก 
เปน 2 กลุม โดยไดกลุมควบคุมจํานวน 15 คน เปนเพศชาย 4 คน และเพศหญิง 11 คน และกลุม
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ทดลองจํานวน 15 คน เปนเพศชาย 3 คน และเพศหญิง 12 คน โดยสวนใหญ มีอายุอยูในชวง   
26-30 มีวุฒิการศึกษาระดบัปริญญาโท มีสถานภาพโสด และทํางานอยูในฝายบริหารงาน 
 จากการวิเคราะหผลของความเครียดเปนไปตามสมมติฐานทีต่ั้งไวคือ 

     1. หลังเขาโปรแกรมลดความเครียดในการทํางานพนักงานศูนยพัฒนาความสามารถ
ในการใชภาษาอังกฤษมีระดับความเครียดลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
      2. หลังการเขารวมโปรแกรมลดความเครียดในการทํางาน พนักงานศูนยพัฒนาความ 
สามารถในการใชภาษาอังกฤษในกลุมทดลองจะมีระดับความเครียดต่าํกวาในกลุมควบคุมอยาง    
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 ผลการวิจัยครัง้น้ีสนับสนุนผลการตั้งสมมติฐานทีต่ั้งไวคือ หลังการเขารวมโปรแกรมลด
ความเครียดในการทํางานพนักงานศูนยพัฒนาความสามารถในการใชภาษาอังกฤษจะมีระดับ
ความเครียดต่าํกวากอนการเขารวมโปรแกรมลดความเครียดในการทาํงานสอดคลองกับการศึกษา
ของ สิรินาถ มีเจริญ (2542: 76) ศึกษาเรือ่งผลของการใชเทคนิคผอนคลายรวมกบัการหายใจแบบ 
เปาปาก ตอความสุขสบายในผูปฏิบตัิงานในโรงพยาบาล ผลการศึกษาพบวากลุมทดลองที่ผาน
การฝกเทคนคิผอนคลายรวมกับการหายใจแบบเปาปากมีสุขภาพแข็งแรง และมีผลจากแบบ
ประเมินความเครียด ดีกวากอนที่ไดรับการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมมีผลจากแบบประเมินความเครียดภายหลังการฝกแตกตางกันอยาง       
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เชนเดียวกับ พรพิมล เพ็ญสุข (2544: 7) เรื่องผลของการฝกผอน
คลายกลามเนือ้และดนตรีบาํบัดในผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชราบานลพบรีุจํานวน 16 คน 
กลุมตัวอยางทําแบบทดสอบความเครียดกอนฝกผอนคลายกลามเนื้อและดนตรบีําบัด หลังการ   
ฝกครบ 8 ครั้ง ใหทําแบบทดสอบอีกครั้ง ผลการวิจัยพบวาภายหลังการฝกผอนคลายกลามเนื้อ
และดนตรบีําบัด คะแนนความเครียดของผูสูงอายุมีระดับลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และภายหลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนความเครียดนอยกวาครั้งที่ 2 ของกลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 สอดคลองกับงานวิจัยของลาเวนเทอร (Laventha. 2002: 
51) เรื่องผลของการฝกจินตนาการและผลของการฟงดนตรีตอความวิตกกังวลเฉพาะสถานการณ
และความวติกกังวลทัว่ไปของผูปวยวยัรุนที่เจ็บปวยเรื้อรังทางกายที่รักษาอยูที่โรงพยาบาล กลุม
ตัวอยางที่ใชทดลองเปนวยัรุนอายุระหวาง 19 – 33 ป เปนชาย 15 คน หญิง 15 คน โดยไดทํา
แบบทดสอบความวติกกังวลกอนแลวจึงเขารับการฝก สวนกลุมควบคุมจะไมไดรับการฝกใดๆเลย 
ผลการทดลองพบวาในกลุมตัวอยางที่ไดรับการฝกมีผลคะแนนความวิตกกังวลลดลง             
เม่ือเปรียบเทยีบกับกลุมควบคุม สวนผลในเรื่องเพศไมพบความแตกตาง 
 การเขารวมโปรแกรมลดความเครียดในการทํางานจะใหประโยชนกบัพนักงานศูนยพัฒนา
ความสามารถในการใชภาษาอังกฤษที่มักมีอาการหงุดหงิดงาย ฟุงซาน คิดมาก นอนไมหลับ   
ปวดศีรษะ เบือ่อาหาร ทองผูก ปวดเม่ือยตามกลามเนื้อ ซ่ึงอาการสวนใหญจะมีสาเหตุมาจาก
ความเครียด เกษม ตันติผลาชีวะ (2543:36) กลาวถึงประโยชนของการฝกผอนคลายกลามเนื้อ
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และการทําสมาธิ คือ ชวยใหอาการหดเกร็งของกลามเนื้อลดลง นอกจากนั้นในขณะฝกจิตใจ      
จะจดจอกับการคลายกลามเน้ือสวนตางๆ ทําใหลดการคิดฟุงซานและวิตกกังวล จิตใจจะมีสมาธิ
มากขึ้นกวาเดมิดวย เชนเดียวกับ กรมสขุภาพจิต (2542: 12) สรุปประโยชนที่ไดจากการฝกการ
หายใจ คือ อัตราการเผาผลาญอาหารในรางกายลดลง อัตราการเตนของหัวใจชาลง อัตราการ
หายใจลดลง ความดันโลหิตลดลง ความตึงเครียดของกลามเนื้อลดลง ใจเย็นขึ้น ความวติกกังวล
ลดลง สบายใจมากขึ้น สมาธิดีขึ้น ความจาํดีขึ้น ความสมัพันธกับผูอ่ืนดีขึ้น สมองแจมใส และคดิ
แกปญหาตางๆ ไดดีขึ้นกวาเดิม 

สรุปไดวาจากการทดลองโปรแกรมลดความเครียดในการทํางานในครั้งน้ีมีผลตอพนักงาน
ศูนยพัฒนาความสามารถในการใชภาษาอังกฤษโดยพนักงานที่ผานโปรแกรมลดความเครียด     
ในการทํางานมีระดับความเครียดต่ํากวาพนักงานที่ไมไดเขารวมโปรแกรมลดความเครียดอยาง    
มี นัยสําคัญทางสถิติที่  .05 และมีระดับความเครียดต่ํ ากวากอนการเขารวมโปรแกรม               
ลดความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ขอเสนอแนะทั่วไป 
 1. ควรจัดโปรแกรมลดความเครียดใหมีทุกอาทิตยของการทํางานเพื่อชวยลดความเครียด
ในการทํางานแตละอาทติยเพ่ือสุขภาพจิตที่ดี 
 2. โปรแกรมลดความเครียดที่จัดควรมีการเพิ่มเติมบางสวน ดังน้ี 
  2.1 กิจกรรมยืดเสนยืดสาย ควรนําการเลนโยคะเขามาเสริมดวย 
  2.2 กิจกรรมใจสูกาย ควรหาสถานที่ที่สงบไมมีสิ่งรบกวน 
  2.3 กิจกรรมนอนอาบดนตรี ควรหาอุปกรณเลนเพลงใหแตละคนเฉพาะ 
  2.4 กิจกรรมเมนูคนไมเครียด ควรมีการสาธิตทุกกิจกรรมที่เสนอ 
 3. ควรมีการตดิตามและประเมินผลภายหลังจากเขารวมโปรแกรมลดความเครียด             
เพ่ือดูการนําไปใช การนําไปพัฒนา และการนําไปใชไดจริงในชีวิตประจําวันของผูเขารวม 
 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 1. ควรมีการศกึษาผลของการใชโปรแกรมลดความเครยีดนี้กับกลุมตวัอยางอ่ืนๆทีมี่อัตรา
เสี่ยงในความเครียด  
 2. ควรมีการตดิตามผลระยะยาวประมาณ 6 เดือน หลังจากเสร็จสิ้นการทดลองแลวเพ่ือ
ติดตามวาความเครียดของพนักงานศูนยพัฒนาความสามารถในการใชภาษาอังกฤษที่ไดเขารวม
โปรแกรมลดความเครียดไปแลวน้ัน ยังคงมีความเครยีดเหลืออยูมากหรือนอยเพียงใด และมีการ
เปลี่ยนแปลงหรือไมอยางไร 
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 3. ควรมีการศกึษาวิจัยโปรแกรมลดความเครียดแบบอ่ืนๆเพ่ือนําไปพัฒนาปรับปรุงใหเขา
กับหนวยงานนั้นๆได เพ่ือชวยเพ่ิมประสิทธิภาพของโปรแกรมลดความเครียดใหมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึ้น 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บรรณานุกรม 
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แบบสอบถามขอมูลทั่วไป 

 
1.ชื่อ-นามสกุล.............................................................................................................. 
2.เพศ  [  ] ชาย  [  ] หญิง 
3.อายุ...........ป 
4.ระดับการศกึษาในชั้นสูงสุด 
 [  ] ต่ํากวาปริญญาตร ี
 [  ] ปริญญาตรี 
 [  ] ปริญญาโท 
 [  ] ปริญญาเอก 
 [  ] อ่ืนๆ ระบุ............................................................. 
5.สถานภาพสมรส 
 [  ] โสด   
 [  ] สมรส มีบุตร........คน 
 [  ] อ่ืนๆ ระบุ............................................................. 
6.ทํางานอยูฝาย 
 [  ] วิชาการ 
 [  ] บริหารงานทั่วไป 
 [  ] ระบบคอมพิวเตอร 
 [  ] อ่ืนๆ ระบุ............................................................. 
7.เม่ือเกิดความเครียดกับตวัเองทานจัดการความเครียดอยางไร 
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................. 
8.มีความคาดหวังอะไรจากการเขารวมโปรแกรมลดความเครียด 
...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................. 
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แบบประเมนิความเครียด 

คําชี้แจง 
 ในระยะเวลา 2 เดือนที่ผานมานี้ ทานมีอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกตอไปน้ีมาก

นอยเพียงใด โปรดทําเครื่องหมาย √ ลงในชองที่แสดงระดับอาการที่เกิดขึ้นกับตวัทาน ตาม
ความเปนจริงมากที่สุด  
 
 

ระดับอาการ 
อาการ พฤติกรรม หรือความรูสึก 

ไมเคยเลย เปนครั้งคราว เปนบอยๆ เปนประจํา 

1. นอนไมหลับเพราะคิดมาก 
 

    

2. มีเร่ืองกังวลใจตลอดเวลา 
 

    

3. รูสึกหงุดหงิดงาย  
 

    

4.รูสึกรําคาญสิ่งรอบขาง 
 

    

5. ทําอะไรไมไดเลย เพราะประสาท 
ตึงเครียด 

    

6. มีความคิดฟุงซาน 
 

    

7. มีความรูสึกสับสน 
 

    

8. ปวดศรีษะขางเดียว  
 

    

9. ปวดบริเวณขมับทั้ง 2 ขาง 
 

    

10. รูสึกไมมีความสุข 
 

    

11. รูสึกเศราหมอง 
 

    

 
 

    

แบบสอบถาม (ตอ) 
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ระดับอาการ 
อาการ พฤติกรรม หรือความรูสึก 

ไมเคยเลย เปนครั้งคราว เปนบอยๆ เปนประจํา 
12.รูสึกหมดหวังในชวีิต 
 

    

13.มีอาการทองผูก 
 

    

14.มีอาการทองเสีย 
 

    

15. รูสึกรางกายไมมีแรงจะทําอะไร 
 

    

16. รูสึกทํางานไดชาลง 
 

    

17. มีสมาธิในการทํางานนอย 
 

    

18. เสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลารูสกึ
ไมพอใจ 

    

19. ทํางานผิดพลาดมากขึ้น 
 

    

20. ปวดหรือเกร็งกลามเน้ือบริเวณ 
ทายทอย หลงั หรือไหล 

    

21. มีอาการมึนงงหรือเวียนศีรษะ 
 

    

22. มีความรูสึกทางเพศลดลง 
 

    

 
เกณฑการใหคะแนน 
 ถาตอบวา  ไมเคยเลย  = 0 คะแนน 
   เปนครั้งคราว  = 1 คะแนน 
   เปนบอยๆ  = 2 คะแนน 
   เปนประจํา  = 3 คะแนน 
 หลังจากนั้นรวมคะแนนทั้ง 20 ขอ วามีคะแนนรวมเปนเทาไร  
ผลการประเมินความเครยีด 
   6 -17  คะแนน แสดงวา ปกต/ิไมเครียด 
 18 - 25 คะแนน แสดงวา มีความเครียดเล็กนอย 
 26 - 29 คะแนน แสดงวา เครียดปานกลาง 



 47 

 มากกวา 30 คะแนนขึ้นไป แสดงวา เครียดมาก  
 
คําชี้แจง 
 ระดับคะแนน 0-5 
 คําตอบของทานแสดงใหเห็นวาทานมีความเครียดอยูในระดับต่ํากวาเกณฑปกติอยา
งมาก          ซึ่งในความเปนจริงมีความเปนไปไดเพียงเล็กนอยเทานั้นที่จะมีความเครียดใน
ระดับต่ํามากเชนน้ี             ในกรณีของทาน อาจมีความหมายวา 
  1. ทานอาจเขาใจคําสั่งหรือขอความคําถามคลาดเคลื่อนไป 
  2. ทานอาจเปนคนที่ขาดแรงจูงใจในการดําเนินชีวิต มีความเฉื่อยชา ชีวิต
ประจําซ้ําซากจําเจนาเบื่อ ปราศจากความตื่นเตน 
   
 ระดับคะแนน 6-17 
 คําตอบของทานแสดงใหเห็นวาทานมีความเครียดอยูในเกณฑปกตนิั่น หมายความวาท
านสามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดขึน้ในชีวติประจาํวัน และสามารถปรับตัวกบัสถานการณ
ตางๆ         ไดอยางเหมาะสมรูสึกพึงพอใจเกี่ยวกับตนเองและสิ่งแวดลอมเปนอยางมาก รูสึกมี
พลัง มีชีวิตชวีากระตือรือรนมองสิ่งเราหรือเหตุการณรอบตัววาเปนสิ่งที่ทาทายความสามารถ มี
ความสามารถในการจัดการกับสิ่งตางๆ ไดอยางเหมาะสม ผลผลิตของการปฏิบัตงิานอยูใน
ระดับสูง ความเครียดในระดับน้ีถือวามีประโยชนในการดําเนินชีวิตประจําวันเปนแรงจูงใจที่
นําไปสูความสําเร็จในชีวติได 
 
 ระดับคะแนน 18-25 
 คําตอบของทานแสดงใหเห็นวาทานมีความเครียดเล็กนอย โดยที่ปญหาหรือขอขัดแย
งของ  ทานอาจจะยังไมไดรับการคลีค่ลายหรือแกไขซึ่งถือวาเปนความเครียดที่พบไดใน
ชีวติประจําวัน       ทานอาจไมรูตัววามีความเครียดหรอือาจรูสึกไดจากการเปลี่ยนแปลงของร
างกาย อารมณ ความรูสึกและพฤติกรรมบางเล็กนอยแตไมชัดเจนและยังพอทนได ความเครียด
ในระดับนี้ไมเปนผลเสียตอการดําเนินชีวติ ทานยังสามารถปรับตัวและจัดการกับความเครียดที่
เกิดขึ้นได 
 
 
 
 
 ระดับคะแนน 26-29 
 คําตอบของทานแสดงใหเห็นวาทานมีความเครียดอยูในระดับปานกลางนั่นหมายความว
า         ขณะน้ีทานเริ่มมีความตึงเครียดในระดับคอนขางสูงและไดรับความเดือดรอนเปนอยา
งมากจาก       ปญหาทางอารมณที่เกิดจากปญหาความขัดแยงและวิกฤติการณในชีวติ 
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โดยมากแลวจะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย อารมณ ความคิด พฤติกรรมและการดําเนิน
ชีวติ เชน ระบบขบัถายผิดปกต ิหงุดหงิด วิตกกังวล ทอแท ซึมเศรา นอนไมหลบั สิ่งเหลานี้เป
นสัญญาณเตอืนขั้นตนวาทานกําลังเผชญิกับภาวะวิกฤติและความขัดแยงซึ่งทานจัดการหรือแก
ไขดวยความยากลําบาก ความเครียดระดับนี้มีผลกระทบตอการทํางานและการดําเนินชีวติจึงจํา
เปนอยางยิ่งที่ทานตองรีบหาทางคลี่คลายหรือแกไขขอขัดแยงตางๆ ใหลดนอยหรือหมดไปดวย
วิธีการอยางใดอยางหนึ่ง 
 
 ระดับคะแนน 30-60 
 คําตอบของทานแสดงใหเห็นวาทานมีความเครียดอยูในระดับสูงกวาปกติมากนั่น
หมายความวาทานกําลังตกอยูในสภาวะตึงเครียดหรือกําลังเผชิญกบัวิกฤติการณในชีวติอยาง
รุนแรงสงผลกระทบตอสุขภาพกายและสขุภาพจิตอยางชัดเจน ทําใหชีวิตไมมีความสุขตัดสินใจ
ผิดพลาด ขาดความยับย้ังชั่งใจ ความเครียดในระดับนีถ้ือวามีความรุนแรงสูงมาก หากทานปล
อยใหความเครียดยังคงมีอยูตอไปโดยไมไดดําเนินการแกไขอยางเหมาะสมและถกูวิธ ีอาจนําไป
สูความเจ็บปวยทางจิตที่รุนแรงซึ่งสงผลเสียตอตนเองและบุคคลใกลชิดตอไปได 
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ภาคผนวก  ข 
คูมือโปรแกรมลดความเครียด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คูมือกิจกรรม  ยืดเสนยืดสาย 

วัตถุประสงค 
1.เพ่ือสรางสัมพันธภาพที่ดีกับพนักงาน 
2.เพ่ือใหรูจักกิจกรรมยืดเสนยืดสาย 



 50 

3.เพ่ือใหฝกปฏิบัติไดอยางถูกวิธ ี
4.เพ่ือใหนําไปปฏิบตั ิ
5.เพ่ือใหนําไปประยุกตใชในชีวติประจําวนั 
 
วิธีดําเนินการ 

 แตกอนที่จะบริหารรางกาย เรามาทํารางกายใหผอนคลายกันกอน ดวยการนั่งหลับตา
แลวคิด หรือพูดออกมาดัง ๆ ในสิ่งที่มีความหมายตอคุณมาก ๆ หรือในสิ่งที่เม่ือไดพูดออก
มาแลวทําใหรูสึกวาความอึดอัด คับอกคบัใจที่อัดแนนอยูคอย ๆ หายไป อยางเชนวา คุณมัก
เครียดเสมอ ๆ เม่ือนึกถึงวาจริง ๆ แลวตัวเอง ก็อวนพอดู คุณก็อาจจะอยากพูดออกมาวา "ถึง
ฉันจะอวน ฉนัก็ทํางานไดดีไมแพคนอ่ืน และฉันจะไมคิดรายกับตวัเองอีกตอไป" เปนตน และ
ระหวางการบริหารไมวาจะน่ังหรือยืน หลังจะตองตรง ตัวจะตองยืด ผึ่งผายเสมอ แตตองไมเกรง็ 
โดยในทุกอิริยาบถการเคลื่อนไหวใหจินตนาการวามีลูกปงปองอยูกลางลําตัว โดยอยูขางหลัง
สะดือ แตอยูดานหนากระดูกสันหลัง ทั้งน้ีก็เพื่อใจจะไดมีสมาธิ สวนการหายใจ คุณ จะตอง
หายใจเขา - ออกอยางชา ๆ และในแตละทาใหยืดออกจนถึงจุดที่คุณรูสึกวารางกายกําลังตึง
สบาย ทําเชนนี้ทุกวันทั้งตอนเชา และตอนเย็น เพ่ือเตมิพลังใหกับตวัเอง และลดความตึงเครียด 
หลังจากนั้นก็มาเร่ิมบริหาร ดังนี้ 

ทาที่ 1 หายใจลึก ๆ 

 ยืนแยกเทาเทาความกวางของไหล มือเทาสะเอว ขอศอกชี้ออก ยืดไหล แตอยายกอยาง
เกร็ง ยืดตัวเก็บเชิงกราน หนาตรง หายใจเขาอยางชา ๆ นึกภาพแสงสีทองอยูรอบ ๆ ตัว และ
มันกําลังไหล เขาไปในตัวคุณ ขณะหายใจเขาใหนับ 1 - 5 ในใจไปดวย โดยพอนับถึง 3 ก็ให
กลั้นหายใจไว จากนั้น คอย ๆ ผอนลมหายใจออก นับ 1 - 5 เชนกัน คุณจะรูสึกวาความตึง
เครียดกําลังละลายหายไป ทําซ้ํา 3 ครั้ง คุณจะรูสึกวาไดผอนคลายและสดชื่นอยางแทจริง 

ทาที่ 2 ยืดหนาอกและไหล 

 ยังคงยืนอยูในทาเดิม แตเอามือไปประสานกันไวขางหลัง จากนั้นยกมือขึ้น แขนตรง 
ขอศอก ไมเกร็ง แลวจึงยืดแขนขึ้นไปเตม็ที่จนคุณรูสึกสบาย คางอยูในทานั้น 10 วินาที ทําซ้ํา 3 
ครั้ง 

ทาที่ 3 ยืดกับกําแพง 

 ยืนแยกเทาเทาความกวางของไหล และวางมือหางกันเทาความกวางของไหลเชนกนับน
กําแพง ที่อยูหางออกไป 2 - 3 ฟุต กมตัวลงไปจนหลังเปนแนวราบ จนกระทั่งคุณรูสึกวาตนขา
ดานหลังก็ไดยืด เต็มที่เชนกัน คางไว 10 วินาที ทําซ้ํา 3 ครั้ง 
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ทาที่ 4 ยืดนอง 

 มือยังคงวางอยูบนกําแพง แตยืดตวัใหตรงขึ้น สนเทาแนบพื้นเอนตวัไปขางหนา งอ
แขนจน กระทัง่คุณรูสึกวานองตึงกําลังสบาย คางอยูทานี้ 10 วินาที ทําซ้ํา 3 ครั้ง 

ทาที่ 5 ยืดเขาแตะอก 

 นอนหงาย งอขาขางหนึ่ง และเอามือไปโอบรอบเขาอีกขางหนึ่งเอาไว แลวดึงเขาหา
หนาอก จากน้ันคอย ๆ ใชมือโอบรอบดานหลังตนขาดึงเขาหาศีรษะ จนรูสึกวาหลังชวงลางและ
ทอนหลังไดยืด เต็มที่ คางไว 10 วินาที ทาํซ้ํา 3 ครั้ง จากนั้นสลับทําเชนเดียวกันน้ีกับขาอีกขาง 

ทาที่ 6 ยืดขาออน 

 เริ่มดวยการนอนหงาย งอเขาขางหนึ่ง ประสานมือไวหลังตนขาอีกขางหนึ่ง และเหยียด
ขาตรง ออกไปจนกระทั่งคณุรูสึกตึงที่ตนขาดานหลัง คางอยูในทานี้ 10 วินาที ทําซ้ํา 3 ครั้ง และ
ทําเชนเดียว กันนี้กับขาอีกขางหนึ่ง 

ทาที่ 7 มวนตัวดานหนา 

 นอนหงาย เขาสองขางงอ แขนไขวกันอยูบนหนาอก คอย ๆ มวนตวัขึ้นมาใหไหลสอง
ขางพน จากพื้น หลังชวงลางยังราบอยู แตถารูสึกวามันยกขึ้นมาก็อยาใหสูงนัก หายใจออก
อยางชา ๆ ขณะ ลุกนั่ง นบั 1- 5 ไปดวย แลวนับตอไปถึง 10 ขณะเอนตัวลงนอนทาเดิม ทําซ้ํา 
10 ครั้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

คูมือกิจกรรม ใจสูกาย 
วัตถุประสงค 
 
1.เพ่ือใหรูจักกิจกรรมใจสูกาย 
2.เพ่ือสาธิตทาทางที่ถูกตอง 
3.เพ่ือใหชํานาญในการฝก 
4.เพ่ือใหไปทดลองทําที่บาน 
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5.เพ่ือใหนําไปประยุกตใชในชีวติประจําวนั 
 
วิธีดําเนินการ 

นั่งในทาที่สบาย หลับตา หายใจเขา หายใจออกชาๆ ใหกลามเน้ือกระบังลมชวยในการ
หายใจ เวลาหายใจเขา จะรูสึกวาทองพองออก สวนเวลาหายใจออกจะรูสึกวาทองแฟบ หายใจ
ไปเรื่อยๆ จนรูสึกผอนคลาย จากนั้นใหจินตนาการถึงอวัยวะสวนตางๆ ของรางกาย โดยบอก
อวัยวะนั้น ซ้ําๆ กัน 3 ครั้ง ตามลําดบัดังน้ี 

1. แขนขวาของฉันหนัก.....ๆ.....ๆ 

2. แขนซายของฉันหนัก.....ๆ.....ๆ 

3. ขาขวาของฉันหนัก.....ๆ.....ๆ 

4. ขาซายของฉันหนัก.....ๆ.....ๆ 

5. คอและไหลของฉันหนัก.....ๆ.....ๆ 

6. แขนขวาของฉันอุน.....ๆ.....ๆ 

7. แขนซายของฉันอุน.....ๆ.....ๆ 

8. ขาขวาของฉันอุน.....ๆ.....ๆ 

9. ขาซายของฉันอุน.....ๆ.....ๆ 

10. คอและไหลของฉันอุน.....ๆ.....ๆ 

11. หัวใจของฉันเตนอยางสงบและสม่ําเสมอ.....ๆ.....ๆ 

12. ฉันหายใจไดอยางสงบและสม่ําเสมอ.....ๆ.....ๆ 

13. ทองของฉันอุนและสงบ.....ๆ.....ๆ 

14. หนาผากของฉันสบายและสงบ.....ๆ.....ๆ 

เม่ือทําครบแลว ใหคอยๆ ลมืตาขึ้น ขยับแขนขาใหสบายและคงความรูสึกสดชื่นไว 

พรอมที่จะทํากิจกรรมตางๆ ตอไป 
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คูมือกิจกรรมนอนอาบดนตรี 
 
วัตถุประสงค 
1.เพ่ือใหรูจักกิจกรรมนอนอาบดนตรี 
2.เพ่ือสาธิตทาทางที่ถูกตอง 
3.เพ่ือใหชํานาญในการฝก 
4.เพ่ือใหเลือกใชเพลงตามความชอบของตนเอง 
5.เพ่ือใหพนักงานรูสึกคลายเครียด 
6.เพ่ือใหพนักงานเอาไปประยุกตใชในชวีติประจําวันได 
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วิธีดําเนินการ 
 1. อธิบายวัตถุประสงค ของการใชดนตรีเพ่ือชวยในการผอนคลายความเครียด 
 2. อธิบายระยะเวลาในการทํา  
 3. ใหถอดแวน หรือ contact lenses และหรี่ไฟลง 
 4. ใหพนักงานนอนในทาสบาย  
 5. แนะนําใหพนักงานหลับตา และหายใจลึกๆ รวมทั้งการผอนคลายรางกาย 
 6. ใหฟงดนตรี ที่ไดจัดเตรียมมา 3 เพลง คือ 
  6.1 เพลงบรรเลง เปนเพลงที่มีการเปลี่ยนจังหวะชากวาเสียงเตนของหัวใจ
มนุษย และเปนเพลงที่มีทํานองวนกลบัไปกลับมา 
  6.2 เสียงธรรมชาติ เชน เสยีงทะเล เสยีงน้ําตก เสียงนกรอง เปนตน 
  6.3 เพลงเร็ว โดยเลือกเพลงที่คุนเคย ฟงแลวรูสึกสนุกสนาน 
 7. เม่ือครบทั้ง 3 เพลง แลวคอยๆใหพนักงานลืมตา และคอยๆลุกขึ้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คูมือกิจกรรมเมนูคนไมเครียด 
 

วัตถุประสงค 
1.เพ่ือใหรูจักกิจกรรมเมนูคนไมเครียด 
2.เพ่ือใหรูจัดวิธลีดความเครียดวิธีอ่ืน 
3.เพ่ือใหเห็นถึงวิธลีดความเครียดวิธีอ่ืนอยางชัดเจน 
4.เพ่ือใหนําไปลองปฏิบัต ิ
5.เพ่ือนําไปเผยแพรแกบุคคลรอบขาง 
6.เพ่ือใหนําไปใชในชีวติประจําวัน 
 
วิธีดําเนินการ 
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 คือการใหความรูในเรื่องของโภชนาการ การใหความรูเรื่องคิดอยางไรไมใหเครียด และ    
ใหความรูเรื่องหาวิธีไมมีเครียด โดยขอมูลมีรายละเอียด ดังนี้ 
 โภชนาการ 
 เม่ือรางกายกับความเครียดมีปฏิกิริยาหลายอยางเกิดขึ้น ไดแก การเตนของหัวใจ
เพ่ิมขึ้น สมองรับรูการทํางานมากขึ้น ระบบยอยอาหารทํางานชาลง ตับหลั่งกลูโคสออกมาใช
เปนพลังงานมากขึ้น มีการเพิ่มการแข็งตวัของเลือด และฮอรโมนคอรทิซอล จะหลัง่ออกมาเพื่อ
ลดอาการอักเสบของแผล การตอบสนองตอความเครยีดนี้เองที่ทําใหคนเราสามารถหนีจาก
เหตุการณอันตรายตางๆ ได ถึงแมวาเราไมไดเผชิญกบัอันตรายทุกวัน แตรางกายตอบสนองกับ
ความเครียดเล็กนอยในชวีติประจําวันแบบเดียวกัน ดังนั้นเม่ือความเครียดสะสมทกุวัน จึงเปน
อันตรายตอสขุภาพ เชน เม่ือมีความเครียดจะเพิ่มการแข็งตัวของเลอืด ทําใหมีความเสี่ยงกับ
โรคหัวใจวาย หรือการมีฮอรโมนคอรทิซอลหลั่งออกมามากจะทําใหความดันโลหิตเพ่ิมขึ้น เปน
ตน มีหลายคนเครียดแลวหันไปหาแอลกอฮอล สูบบุหรี่ ละเลยการออกกําลังกายและการกิน
อาหารที่มีประโยชน พฤตกิรรมเหลานี้บวกกับความเครียดจะเปนอันตรายตอสขุภาพมากยิ่งขึ้น 
  การบํารุงรางกายโดยการรับประทานอาหารที่มีประโยชน ครบหมวดหมูจะมีสวนชวยให
รางกายสามารถเผชิญกบัความเครียดไดดีกวา และอาจปองกันความเจ็บปวยตางๆ ที่ตามมากบั
ความเครียดดวย ผูเชี่ยวชาญไดพบวาในชวงเครียดนั้นรางกายตองการวิตามินบตีางๆ ซี และอี 
เพ่ิมมากขึ้น แตเราสามารถรับวติามินเหลานี้ไดอยางเพียงพอจากอาหาร โดยเฉพาะอาหารใน
กลุมแปง ไดแก ธัญพืช ขาวเสนไมขัดสี ขนมปงโฮลวีท ซีรีอัล ขาวโอต เมล็ดถัว่ตางๆ วิตามินซี
มีมากในผัก ผลไมหลายชนดิ และวิตามินอี มีมากในถั่วเปลือกแข็ง น้าํมันพืช ถาใครเลือกที่จะ
กินวิตามินในรูปอาหารเสริม ก็ไมควรละเลยการเลือกอาหารที่มีประโยชนดวย เพราะนอกจาก
วิตามินบี ซี อี แลวอาหารทีมี่ประโยชนยังมีสารอาหารอื่นๆ ที่จําเปนสาํหรับรางกาย 
 ความอยากอาหารในชวงภาวะเครียด 
  เม่ือฮอรโมนคอรทิซอล (cortisol hormone) ถูกหลั่งออกมาเมื่อมีความเครียด เซโรโท
นิน ซึ่งเปนฮอรโมนที่ทําใหเรารูสึกดีนั้นจะลดลง ทําใหมีความอยากอาหารประเภทแปงมากขึ้น 
โดยเฉพาะอาหารประเภทแปงที่มีน้ําตาลและไขมันสูง เชน ช็อกโกแลต คุณรูดีวาอาหารที่
น้ําตาลสูงไขมันสูงนี้ไมดีตอสุขภาพ แตคณุไมควรปฏิเสธความอยากนี้ (จะทําใหเพ่ิมความ 
เครียดไปเปลาๆ) ขอสําคัญคือ ควรรับประทานในปริมาณที่เหมาะสมเพื่อใหหายความอยาก   
ถาคุณมีความรูสึกอยากอาหารประเภทแปงบอยๆ คุณอาจลองกินอาหารมื้อเล็กๆ และมีม้ือวาง
ที่มีคารโบไฮเดรต เชน ขาว เสน ขนมปง ธัญพืช ขาวโพด, เผือก มัน เพ่ือใหความอยากแปง
ลดลง ถาคุณไมรูสึกหิวขณะที่มีความเครียดสูง การกินอาหารมื้อเล็กๆ จะทําใหคุณรับอาหารได
ดีกวาม้ือใหญ การเลือกอาหารประเภทแปงที่มีเสนใยอาหารสูงนี้จะชวยใหระบบยอยอาหาร
ทํางานไดดีขึ้น ขณะที่อยูในภาวะเครียดดวย หลีกเลีย่งการกินเพื่อคลายเครียด บางคนหันไปหา
อาหารหรือของหวานเมื่อเครียด เพ่ือทําใหรูสึกดีขึ้น ขอเสียของพฤติกรรมแบบนีค้ือ อาจจะทํา
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ใหกินมากเกิน และเกิดความรูสึก “ผิด” ตามมา ทางที่ดีคือควรหากิจกรรมคลายเครียดอยางอ่ืน 
เชน ออกไปเดินเลน ออกกําลังกาย เลนกับสัตวเลี้ยง หรือไปนวดใหผอนคลาย  
 
 คิดอยางไรไมใหเครียด 
 วิธีคิดที่เหมาะสม ไดแก 

1. คิดในแงยืดหยุนใหมากขึ้น 
อยาเอาแตเขมงวด จับผิด หรือตัดสินผิดถูกตวัเองและผูอ่ืนอยูตลอดเวลา จงละวาง             

ผอนหนักผอนเบา ลดทฐิิมานะ รูจักใหอภัย ไมถือโทษโกรธเคือง หัดลืมเสียบาง ชีวิตจะมี
ความสุขมากขึ้น 

2. คิดอยางมีเหตุผล 
อยาดวนเชื่ออะไรงายๆ แลวเก็บเอามาคิดวิตกกังวล ใหพยายามใชเหตุผลตรวจสอบหา

ขอเท็จจริง ไตรตรองใหรอบครอบเสียกอน นอกจากจะไมตองตกเปนเหยื่อใหใครหลอกไดงายๆ 
แลว ยังตัดความกังวลลงไดดวย 

3. คิดหลายๆ แงมุม 
ลองคิดหลายๆ ดาน ทั้งดานดีและดานไมดี เพราะไมวาคนหรือไมวาเหตุการณอะไรก็

ตาม ยอมมีทั้งสวนดีและไมดีประกอบกันทั้งนั้น อยามองเพียงดานเดียวใหใจเปนทุกข 
นอกจากนี้ควรหัดคิดในมุมของคนอื่นบาง เชน สามีจะคิดอยางไร ลูกจะรูสึกอยางไร เจานายจะ
แกปญหานี้อยางไร เปนตน จะชวยใหมองอะไรไดกวางไกลกวาเดมิ 

4. คิดแตเรื่องดีๆ 
ถาคอยคิดถึงแตเรื่องรายๆ เรื่องความลมเหลว ผิดหวังหรือเรื่องไมเปนสุขทั้งหลายก็จะ

ยิ่งเครียดกันไปใหญ ควรคดิถึงเรื่องดีๆ ใหมากขึ้น เชน คิดถึงประสบการณที่เปนสขุในอดีต 
ความสําเร็จในชีวติที่ผานมา คําชมเชยทีไ่ดรับ ความดีของคูสมรส ความมีน้ําใจของเพื่อน ฯลฯ 
จะชวยใหสบายใจมากขึ้น 

5. คิดถึงคนอ่ืนบาง 
อยาคิดหมกมุนอยูกับตัวเองเทานั้น เปดใจใหกวาง รับรูความเปนไปของคนใกลชดิและ          

ใสใจที่จะชวยเหลือ สนใจปญหาของผูคนในสังคมบาง บางทีคุณอาจจะพบวาปญหาที่คุณกําลัง
เครียดอยูนี้ชางเล็กนอยเหลอืเกินเม่ือเทียบกับปญหาของคนอื่นๆ คุณจะรูสึกดีขึ้น และยิ่งถาคุณ
ชวยเหลือคนอื่นได คุณจะสุขใจขึ้นเปนทวีคูณดวย 
 
 หาวิธีไมมีเครียด 
 1. เชื่อม่ัน : สรางความเชื่อม่ันใหตนเอง 
 ม่ันใจไดวาในชีวติเราไมมีปญหาอะไรที่แกไขไมได แมความตายก็ยงัปองกันได ชะลอได 
พึงระลึกวาทกุปญหาจะมีทางแกไขไดระดับหน่ึงเสมอ ทุกคนมีปญหาของตน ไมมีปญหาใดที่ไม
มีทางออก เง่ือนไขเวลาก็เปนทางออกอยางหนึ่ง  
 2. สติ : มีสติ เตรียมตวักอนจะทํากิจกรรมใดๆ  
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 ตั้งสติ วิเคราะห เขาใจปจจัยตางๆ ที่นําไปสูอุปสรรค และมอง หาทางเลือกที่ดีกวา ลุก
ขึ้นจากที่นอนเชาหนอย เชน 05.00 น.- 05.30 นาฬิกา หรือ 06.00 นาฬิกา แลวทําธุระ กิจ
สวนตวัสบายๆ และคิดวางแผนวาวันน้ีจะทําอะไร อยางไร กราบพระบาง รองเพลงบาง 
ธรรมชาติยามเชา จะชวยเตมิความสุขใจ แจมใส ใหไดถาสนใจ  
 3. หวังตามที่เปนจริง : ไมคาดหวังวาผูนัน้ หรือสิ่งนั้นสิ่งนี้ ตองสมบูรณ หรือเปนเลิศ       
อยางนั้นอยางนี้ หากสิ่งที่เกิดขึ้น หรือไดรับไมสมดังที่หวังไว ก็ปลอยไปบาง หาทางปรับปรุง
ตามเหตุผล ไมตองโกรธหรือเสียใจ ไดเทาใด ก็รับได ใชปญญาดีกวาใชอารมณ  
 4. พฤติกรรมผูอ่ืน : เปนอยางนั้นแหละ  
 ทาท ีคําพดู สีหนาและอารมณของผูอ่ืน เกิดจากปญหาของเขาเอง ตามประสบการณ          
ในวัยเด็ก วิธชีีวติในอดีต ธรรมเนียมวัฒนธรรมของครอบครัว และเพ่ือนๆ เขา เห็นใจและ
เมตตาเขาบาง เม่ือเขาแสดงตอเราไมดี ก็มักแสดงพฤตกิรรมไมดีตอผูอ่ืนดวย ไมตองไปรับเอา
มาโกรธ หรือเสียใจใหเปลืองอารมณ และทํารายตวัเราเอง  
 5. ลดอารมณทางลบ เพ่ิมอารมณทางบวก 
  ความวติกกังวล ความกลวั ความโกรธ ทําใหเครียด หม่ันทําความเขาใจกับตนเองวา 
ความรูสึกเหลานั้นเกิดดวยเหตุใด ถาไมเขาใจก็หาที่ปรกึษา เชน เพ่ือน ผูปกครอง ฯลฯ และ 
ทบทวน ทําความเขาใจกับสี่ขอขางตนใหแจมชัด พรอมกับหาความสุข ความผอนคลายให
ตนเองในทุกๆ 24 ชั่วโมงของตนใหพบ แลวปฏบิัติเปนนิสัย เชนรองเพลงคนเดียว หรือกับ
เพ่ือนๆ ออกกําลังกายวธิีทีถ่นัด หาขอขําขันหัวเราะกบัผูอ่ืน  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ค 
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หนังสือขอความอนุเคราะห 
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ภาคผนวก  ง 
 1.คาความเชื่อมั่นของแบบประเมนิความเครยีด 

2.ผลคะแนนของกลุมทดลองจากแบบประเมินความเครียด 
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ตารางคาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามจําแนกรายขอ 
 

ขอที่ คา t ขอที่ คา t 
1 9.336 12 9.810 
2 11.763 13 10.052 
3 12.960 14 9.893 
4 9.961 15 8.729 
5 9.000 16 11.148 
6 8.537 17 11.569 
7 10.592 18 6.707 
8 8.382 19 10.256 
9 8.839 20 11.569 
10 9.893 21 11.841 
11 8.588 22 7.244 

 
คาความเชื่อม่ันของแบบสอบถาม กับ .90 
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ตารางคะแนนจากแบบประเมินความเครียด กอนและหลังการทดลอง 
 

กลุมทดลอง 
คนที ่

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
D D2

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 

45 
47 
46 
40 
40 
46 
43 
39 
47 
42 

22 
23 
21 
22 
20 
22 
23 
20 
21 
21 

23 
24 
25 
18 
20 
24 
20 
19 
26 
21 

529 
576 
625 
324 
400 
576 
400 
361 
676 
441 

11 
12 
13 
14 
15 

45 
38 
40 
46 
47 

19 
17 
22 
20 
26 

26 
21 
18 
26 
21 

676 
441 
324 
676 
441 

   �   = 43.40 
  S.D. = 3.09  

  �   = 21.27 
  S.D. = 4.07 

ΣD = 332 ΣD2 = 7466 
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ภาคผนวก จ 
รายชื่อผูเช่ียวชาญตรวจเครือ่งมอื 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือ 
 
  1. ผศ.ดร. นันทนา วงษอินทร อาจารยภาควิชาจิตวิทยาการแนะแนว  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
 
  2. ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง อาจารยภาควิชาจิตวิทยาการแนะแนว  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
 
   3. ดร.อภิศักดิ์ จินดานุกูล ศึกษานิเทศก 9 สํานักพัฒนานวัตกรรม         
การจัดการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ 
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ประวัติยอผูวิจัย
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ประวัติยอของผูวิจัย 
 
ชื่อ-ชื่อสกุล    นายมาโนช บูรณทอง 
วันเดือนปเกิด    20 พฤษภาคม 2524 
สถานที่เกิด    อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม 
สถานที่อยูปจจุบัน   108/39 หมู 1 ตําบลหนองหอย ถนนมหิดล  
     อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม 50000 
ตําแหนงหนาที่การงานในปจจุบัน นักวิชาการศกึษา 
สถานที่ทํางานปจจุบัน   ศูนยพัฒนาความสามารถในการใชภาษาอังกฤษ ชั้น 9  
     อาคารรัชมังคลาภเิษก2 กระทรวงศึกษาธกิาร  
     ถนนราชดําเนนินอก เขตดุสติ กรุงเทพฯ 10300 
ประวตัิการศึกษา   
  พ.ศ. 2543   ประกาศนียบตัรวชิาชีพ (ปวช.) 
     จาก โรงเรียนเทคโนโลยีเอเชีย 
  พ.ศ. 2545   ประกาศนียบตัรวชิาชีพชั้นสูง (ปวส.) 
     จาก สถาบันเทคโนโลยีราชมงคลวิทยาเขตพายัพ  
  พ.ศ. 2547   วิทยาศาสตรบัณฑิต (วทบ.) 
     จาก สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือ 
  พ.ศ. 2549   การศึกษามหาบัณฑิต (กศม.) 
     จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 
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