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บทคดัย่อ 

การศึกษาวจิยัคร้ังน้ี มีวตัถุประสงค ์1.เพ่ือศึกษาวา่ เพศ ลกัษณะของหน่วยงาน และ บุคลิกภาพท่ี

แตกต่างกนั ทาํใหค้วามเครียดของพนกังานแตกต่างกนั 2.เพ่ือศึกษาวา่ อาย ุและรายได ้ท่ีแตกต่างกนั ทาํให้

ความเครียดของพนกังานแตกต่างกนั 3. เพ่ือศึกษาวา่ สภาพแวดลอ้มในการทาํงาน โครงสร้างขององคก์ร ความ

มัน่คงของงาน โอกาสกา้วหนา้ในการทาํงาน ระยะเวลาในการทาํงาน ความสมัพนัธ์กบัเพ่ือนร่วมงาน  และ

หวัหนา้งาน มีผลกระทบต่อ ความเครียดของพนกังาน  

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี คือ พนกังานทั้งในหน่วยงานราชการและเอกชน จาํนวน 400 คน โดย

ใชแ้บบสอบถามเป็นเคร่ืองมือใน การเก็บรวบรวมขอ้มูล สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ ไดแ้ก่ ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ 

ค่าเฉล่ีย และ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบสมมติฐานดว้ยสถิติการทดสอบแบบ t-test แบบสถิติความ 

แปรปรวนทางเดียว (One – Way ANOVA) หากพบความแตกต่างจะนาํไปเปรียบเทียบเป็น รายคู่ โดยใชว้ธีิของ 

LSD และสถิติการถดถอยพหุคุณ (Multiple Regression)  

ผลการทดสอบสมมติฐานพบวา่ พนกังานท่ีมีอายตุ่างกนัมีความเครียดต่างกนั และพนกังานท่ีมี เพศ 

รายได ้ลกัษณะหน่วยงาน และบุคลิกภาพต่างกนั มีความเครียดไม่ต่างกนั  และในส่วนของปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิด

ความเครียดในการทาํงานพบวา่ สภาพแวดลอ้มในการทาํงาน โครงสร้างขององคก์ร ความสมัพนัธ์กบัเพ่ือน

ร่วมงาน และโอกาสกา้วหนา้ในการทาํงาน มีผลกระทบต่อความเครียดของพนกังาน และ ความมัน่คงของงาน 

ระยะเวลาในการทาํงาน และหวัหนา้งาน ไม่มีผลกระทบต่อความเครียดของพนกังาน 

 

ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 

จากการศึกษาวจิยัหลายแห่งพบวา่ความเครียดในระดบัอ่อนๆจะช่วยสร้างใหพ้นกังานมีแรงกระตุน้ใน

การทาํงานและการเรียนรู้พฒันาในงานของตนเอง ในทางกลบักนัหากพนกังานมีความเครียดท่ีมากเกินไปจะทาํ

ใหพ้นกังานมีปัญหาเก่ียวกบัสุขภาพจิตและสุขภาพกาย อนัเป็นสาเหตุใหเ้กิดอตัราการลาออกท่ีมากข้ึน  การ

หมุนเวยีนเปล่ียนพนกังาน ประสิทธิภาพการทาํงานของพนกังานแยล่ง ดงันั้นขา้พเจา้จึงสนใจทาํงานวจิยัหวัขอ้น้ี

เพ่ือท่ีจะทราบถึงสาเหตขุองความเครียดท่ีมากเกินไปในการทาํงาน และสามารถนาํขอ้มูลมาปรับใชก้บัองคก์รให้

พนกังานมีความเครียดไม่มากเกินไปจนส่งผลกระทบทางดา้นลบในการทาํงาน มีความเครียดในระดบัท่ีพอดีและ

เหมาะสมกบัการทาํงาน เพ่ือท่ีจะสามารถดึงศกัยภาพในการทาํงานของพนกังานออกมาใหม้ากท่ีสุด 



 
 

วตัถุประสงค์ของงานวจิยั  

1.  เพ่ือศึกษาวา่ เพศ ลกัษณะของหน่วยงาน และ บุคลิกภาพท่ีแตกต่างกนั ทาํใหค้วามเครียดของพนกังานแตกต่าง

กนั 

2. เพ่ือศึกษาวา่ อาย ุและรายได ้ท่ีแตกต่างกนั ทาํใหค้วามเครียดของพนกังานแตกต่างกนั 

3. เพ่ือศึกษาวา่ สภาพแวดลอ้มในการทาํงาน โครงสร้างขององคก์ร ความมัน่คงของงาน โอกาสกา้วหนา้ในการ

ทาํงาน ระยะเวลาในการทาํงาน ความสมัพนัธ์กบัเพ่ือนร่วมงาน  และหวัหนา้งาน มีผลกระทบต่อ ความเครียดของ

พนกังาน 

วรรณกรรมและงานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง 

1.ความเครียด 

(บงัอร อยูฉ่ํ่า, 2558) ผูว้จิยัไดใ้หค้าํจาํกดัความความเครียดวา่ ภาวะท่ีร่างกายและจิตใจขาดความสมดุล

เน่ืองจากส่ิงท่ีมากระตุน้ทั้งภายในและภายนอกร่างกาย ทาํใหเ้กิดความทุกข ์ส่งผลใหร่้างกายเกิดความเครียดข้ึนมา 

และเป็นสญัญาณเตือนใหร่้างกายตอ้งมีการปรับเปล่ียนภาวะใหส้มดุล 

(Mark A. Dwamena, 2012) ผูว้จิยัไดท้าํวจิยัเก่ียวกบัผลกระทบต่อความเครียดกบัประสิทธิภาพในการ

ทาํงาน ซ่ึงผลวจิยัพบวา่ความเครียดท่ีมากข้ึนส่งผลใหป้ระสิทธิภาพในการทาํงานลดลงอยา่งไม่ตอ้งสงสยั 

(Jayadev Babu Divakar, 2015) ความเครียดในระดบัอ่อนๆจะทาํใหเ้กิดความต่ืนตวั มีแรงขบัเคล่ือน 

และเกิดความอยากเรียนรู้ แตค่วามเครียดท่ีมากเกินไปจะทาํลายลูกจา้งทั้งทางดา้นสุขภาพและประสิทธิภาพการ

ทาํงาน 

2.ประชากร 

 (วชิวชัร งามละม่อม อา้งถึงใน สุณิสา ตรงจิตร, 2559) ลกัษณะทางดา้นประชากรศาสตร์ ถือเป็นความ

หลากหลายและแตกต่างเก่ียวกบับุคคล เช่น เพศ อาย ุสถานภาพ ลกัษณะโครงสร้างของร่างกาย ความอาวโุสใน

การทาํงาน เป็นตน้ โดยจะ แสดงถึงความเป็นมาของแต่ละบุคคลจากอดีตถึงปัจจุบนั ซ่ึงความแตกตา่งและ

หลากหลายของบุคคล น้ี สามารถบ่งช้ีลกัษณะพฤติกรรมการแสดงออกท่ีแตกต่างกนั การตดัสินใจท่ีแตกต่างกนัท่ี

มีสาเหตุมา จากความแตกต่างทางดา้นประชากรศาสตร์หรือความเป็นมาของบุคคลนัน่เอง 

 (อาภสัรา โสวะภาพ, 2560) ผูว้จิยัไดใ้หค้าํนิยามศพัทข์องหลกัประชากรศาสตร์ วา่การอธิบายตาม 

ลกัษณะความหลากหลายดา้นภูมิหลงัของบุคคล ซ่ึงประกอบดว้ย เพศ อาย ุสถานภาพการ สมรส การศึกษา รายได ้

ซ่ึงนกัการตลาดใชเ้ป็นการแบ่งส่วนตลาด เพ่ือศึกษาถึงความ แตกต่าง และแนวโนม้การเปล่ียนแปลง โดยลกัษณะ

ประชากรศาสตร์เป็นส่ิงสาํคญั ดงันั้น สถิติท่ีวดัไดจ้ะสามารถช่วยกาํหนดตลาดของกลุ่มเป้าหมาย และนาํไปใชใ้น

การกาํหนดกลยทุธ์และนโยบายของธุรกิจได ้ 



 
 

3.ปัจจยัทีก่่อให้เกดิความเครียดในการทาํงาน 

 (Robbins อา้งถึงในบงัอร อยูฉ่ํ่า, 2558) Robbins ไดก้ล่าววา่ความเครียดเกิดจากปัจจยัดงัน้ี  

1. ปัจจยัส่ิงแวดลอ้ม ประกอบดว้ยความไม่แน่นอนของเศรษฐกิจ การเมือง และเทคโนโลย ี

2. ปัจจยัทางดา้นองคก์าร ไดแ้ก่ งาน บทบาทในงาน ความสมัพนัธ์ระหวา่งบุคคล หวัหนา้งาน โครงสร้าง

องคก์าร  

3. ปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ ปัญหาครอบครัว การเงิน บุคลิกภาพ 

(Mark A. Dwamena, 2012) ไดก้ล่าวถึงปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดในท่ีทาํงานวา่มีดงัน้ี 

1. ปัจจยัท่ีแทจ้ริงของงาน ประกอบดว้ย 1.สภาพแวดลอ้มการทาํงานท่ีแย ่เช่น กล่ิน อากาศ ความร้อน 

การออกแบบท่ีแยข่องสถานท่ีทาํงาน 2.การทาํงานเป็นกะ ทาํใหพ้นกังานพกัผอ่นไม่เพียงพอ ความ

ดนัข้ึน นํ้ าตาลในเลือดข้ึนจนเป็นเบาหวาน และมีผลกระทบต่อสุขภาพจิต 3.ชัว่โมงการทาํงานท่ี

ยาวนายจนแทบไม่ไดน้อน 4.ความเส่ียงและอนัตรายในการทาํงาน ซ่ึงรวมถึงเร่ืองสุขภาพดว้ย 5.

เทคโนโลยใีหม่ๆ เพราะจะตอ้งทาํการเรียนรู้ใหม่ เปล่ียนวธีิการทาํงาน 6.งานขาดความทา้ทาย น่า

เบ่ือ และทาํซํ้ าวนแบบเดิม 7.งานยากเกินไป 

2. บทบาทในองคก์ร ประกอบดว้ย 1.ความคลุมเครือของงาน คือ ไม่รู้วา่งานของตวัเองมี

ประสิทธิภาพขนาดไหน ไม่รู้วา่ตนเองมีบทบาทใดในองคก์ร ไม่รู้วา่รางวลัของการทาํงานมี

อะไรบา้งแมว้า่จะทาํงานดีขนาดไหนก็ตาม ไม่รู้ขอบเขตงานของตนเอง 2.ความรับผิดชอบ เช่น 

การกาํหนดงบ การท่ีจะตอ้งใชเ้วลากบัเพ่ือนร่วมงาน การแกปั้ญหา การตดัสินใจท่ียากลาํบาก 

3. ความสมัพนัธ์ในท่ีทาํงาน การมีความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัหวัหนา้และเพ่ือนร่วมงานจะทาํใหมี้

ประสิทธิภาพการทาํงานท่ีดี ในทางกลบักนัหากมีความสมัพนัธ์ท่ีไม่ดีก็จะทาํใหท้าํใหเ้กิด

ความเครียด และมีการส่ือสารระหวา่งกนัท่ีลดลง เพราะพวกเขาพยายามท่ีจะหลีกเล่ียงการพดูคุยกนั

เพ่ือท่ีจะหลีกหนีความขดัแยง้ 

4. โอกาสกา้วหนา้ในงาน คืองานจะตอ้งมีการอบรมพฒันาความรู้ใหม่ๆเสมอ มิฉะนั้นจะทาํใหเ้กิด

ความเครียดดว้ย  

 (Tomas Chamorro-Premuzic, 2019) กล่าวไวว้า่ตามทฤษฎีแลว้ หวัหนา้จะตอ้งมีหนา้ท่ีท่ีปกป้องลูกนอ้ง

จากความเครียด สามารถใหค้าํแนะนาํท่ีดีกบัลูกนอ้งได ้แต่ในความเป็นจริงมีลูกจา้งนบัลา้นคนท่ีไดรั้บ

ความเครียดจากหวัหนา้มากข้ึน เพราะหวัหนา้มีภาวะผูน้าํท่ีแย ่ชอบระเบิดอารมณ์ ไม่รับฟังความคิดเห็นของ

ลูกนอ้ง และไม่สามารถคาดการณ์การกระทาํได ้ซ่ึงทาํใหพ้นกังานความเบ่ือหน่ายงาน เกิดความขดัแยง้ และมี

สุขภาพจิตและสุขภาพกายท่ีแยล่ง ซ่ึงผูเ้ขียนแนะนาํวา่ทางท่ีดีท่ีสุดในการลดปัญหาน้ีคือการเปล่ียนหวัหนา้คน

ใหม่ใหมี้ภาวะผูน้าํท่ีดี  

 

https://hbr.org/search?term=tomas%20chamorro-premuzic


 
 

4.บุคลกิภาพ 

(Najmoddin Nekzada and Selamawit Fisseha Tekeste, 2019) กล่าววา่มีคนอยู ่2 ประเภท ซ่ึงความเครียดจะส่งผล

กระทบกบัคน 2 ประเภทน้ีต่างกนั ประเภทแรก Type A คนพวกน้ีจะทาํงานหลายอยา่งพร้อมกนั แต่สุดทา้ย

จะตอ้งติดอยูแ่ละทรมานกบัความเครียด ส่วนคน Type B จะเป็นคนสบายๆและสุขมุ พวกเขามีความเป็นมืออาชีพ

มากกวา่และสามารถท่ีจะมีผลงานท่ีดีในขณะท่ีมีความเครียดในระดบัตํ่า 

(Brooke Carroll, 2014) เป็นการวจิยัถึงบุคลิกภาพท่ีส่งผลกระทบตอ่ความเครียดของนกัศึกษา

มหาวทิยาลยัฟลอริดา้ มุ่งเนน้ไปท่ีความเป็นคนประเภท Type A ซ่ึงเป็นคนท่ีมีความรุนแรง หงุดหงิดง่าย มีการ

แข่งขนัสูง แปลกแยกจากสงัคม มีความทะเยอทะยาน มุ่งเนน้ไปท่ีความสาํเร็จของงาน และมีความอดทนตํ่า  

5.ทบทวนงานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง 

 (ธญัยธรณ์ ทองแกว้ และศริลกัษณ์ ศภปุตีพร, 2561) เป็นการศึกษาความเครียดจากการทาํงานของ

พยาบาลโรงพยาบาลแห่งหน่ึงในกรุงเทพฯ สาเหตุท่ีผูว้จิยัทาํงานวจิยัน้ีเพราะพบจากงานวจิยัก่อนวา่อตัราการ

ลาออกท่ีสูงของพยาบาลโรงบาลแห่งน้ีเกิดจากความเครียดในการทาํงานเป็นหลกั จึงตอ้งการทราบวา่ปัจจยั

ทางดา้นการทาํงานใดบา้งท่ีส่งกระทบต่อความเครียด ซ่ึงจะศึกษาไปถึงปัจจยัอ่ืนๆท่ีอาจมีผลกระทบต่อ

ความเครียดดว้ย เช่น ท่ีพกั รายได ้โดยผลการศึกษาพบวา่ ปัจจยัทางดา้นการทาํงานส่งผลกระทบตอ่ความเครียด

มากท่ีสุดเม่ือเทียบกบัปัจจยัอ่ืนๆ 

(ฐาปนี วงักานนท,์ 2556) ไดท้าํวจิยัท่ีเก่ียวกบัปัจจยัการทาํงานท่ีมีผลกระทบต่อความเครียดของพนกังาน

บริษทัแห่งหน่ึงซ่ึงพบวา่  

1. บุคคลท่ีมีการศึกษาตํ่ากวา่ ปวส. จะมีความเครียดมากกวา่ผูท่ี้มีการศึกษาสูงกวา่ 

2. ปริมาณงานท่ีมากและสภาพแวดลอ้มท่ีไม่ดีมีผลกระทบต่อความเครียด  

3. พนกังานท่ีประสบการณ์สูงกวา่จะมีความเครียดนอ้ยกวา่ 

4. ปัจจยัทางดา้นลกัษณะงานท่ีต่างกนัมีผลใหค้วามเครียดต่างกนัเช่น เช่นงานมีความเส่ียงสูงก็จะเครียด

เยอะงานท่ีมีความเส่ียงตํ่า งานท่ีมีเวลาทาํงานมากเกินไปก็ทาํใหเ้กิดความเครียดสูง 

5. ปัญหาความสมัพนัธ์ภายในองคก์รระหวา่งเพ่ือนร่วมงานและหวัหนา้งาน ความขดัแยง้ การขาดความ

ไวใ้จซ่ึงกนัและกนัทาํใหเ้กิดความเครียดสูง และมีความสุขลดลง 

 

 

 

 

 



 
 

กรอบแนวคดิวจิยั 

 จากศึกษาแนวคิด ทฤษฎี ทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง เก่ียวกบัปัจจยัท่ีส่งผลกระทบต่อ

ความเครียดของพนักงาน ขา้พเจา้ไดท้าํการคดัเลือกปัจจยั ท่ีคาดว่าน่าจะมีอิทธิพลทางตรงและทางออ้ม ท่ี

ส่งผลต่อพนกังาน โดยไดค้ดัเลือกมาเป็นกรอบแนวคิดในการวจิยัไดด้งัน้ี  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การออกแบบการวจิยั 

 ในการวิจยัคร้ังน้ี เป็นการวิจัยแบบไม่ทดลอง (Non-Experimental Design) เป็นการวิจัยท่ีมี

การศึกษาตามสภาพท่ีเป็นไปตามธรรมชาติ โดยไม่มีการจดัการทาํหรือควบคุมตวั แปรใด ๆ เป็นการเก็บรวบรวม

ขอ้มูลภาคสนามแบบวจิยัตดัขวาง (Cross Sectional Studies) คือ เป็นการเก็บขอ้มูลในช่วงระยะเวลาใดเวลาหน่ึง

เพียงคร้ังเดียวโดยใชเ้คร่ืองมือการวิจยั เป็นแบบสอบถาม (Questionnaire) และทาํการวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยวิธีทาง

สถิติ สาเหตุท่ีใชว้ธีิดงักล่าวเพราะขา้พเจา้ตอ้งการขอ้มูลของพนกังานท่ีเกิดข้ึนจริงโดยไม่มีการควบคุมใดๆ 

หลกัประชากร 

1. เพศ 

2. อาย ุ

3. รายได ้

4. ลกัษณะหน่วยงาน 

ปัจจยัท่ีเก่ียวกบัตวังาน 

1. สภาพแวดลอ้มในการทาํงาน 

2. โครงสร้างองคก์ร 

3. ความมัน่คงของงาน 

4. โอกาสกา้วหนา้ในการทาํงาน 

5. ระยะเวลาในการทาํงาน 

 
ปัจจยัท่ีเก่ียวกบัคนท่ีทาํงานดว้ย 

1. ความสมัพนัธ์กบัเพ่ือนร่วมงาน 

2. หวัหนา้งาน 

ความเครียดของพนกังาน 

บุคลิกภาพ 

1. บุคลิกภาพแบบ Type A 

2. บุคลิกภาพแบบ Type B 



 
 

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  

ประชากรในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี  คือ พนกังานทั้งในหน่วยงานราชการและเอกชน ซ่ึงไม่ทราบจาํนวน

ประชากรท่ีแน่นอน ซ่ึงไม่ทราบจาํนวนประชากรท่ีแน่นอน กําหนดค่า ระดับความเช่ือมั่นท่ี 95%  และค่า

ความคลาดเคล่ือนท่ียอมรับไดคื้อ 5% โดยใชก้ลุ่มตวัอยา่ง สาํเร็จรูปของ ทาโร ยามาเน่ (Yamane) ซ่ึงในกรณีท่ีใช้

กลุ่มตวัอยา่งสาํเร็จรูปดงักล่าวและไม่สามารถหาจาํนวนประชากรท่ีแน่นอนได ้กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชจ้ะตอ้งมีจาํนวน 

400 ตวัอยา่ง ส่วนในเร่ืองของการสุ่มกลุ่มตวัอยา่ง ขา้พเจา้เลือกท่ีจะใชว้ิธีการสุ่มแบบ Snowball sampling และ 

แบบเจาะจง เพ่ือใหส้ามารถส่งแบบสอบถามใหก้บักลุ่มคนท่ีตอ้งการได ้ 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิยั 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีไดแ้ก่ แบบสอบถาม ท่ีเป็นเคร่ืองมือในการเก็บ รวบรวมขอ้มูล เพ่ือจะนาํเอาขอ้มูล

ท่ีไดห้ลงัจากการเก็บรวบรวมมาวเิคราะห์เพ่ือการตอบ ปัญหาการวจิยัหรือเร่ืองท่ีตอ้งการศึกษา โดยขา้พเจา้ได้

ศึกษาหาความรู้ คน้ควา้ ทบทวน วรรณกรรม แนวคิดและทฤษฎี เอกสารทางวชิาการ รวมถึงงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

เพ่ือกาํหนดกรอบแนวความคิดของงานวจิยัท่ีแสดงใหเ้ห็นตวัแปรท่ีเก่ียวขอ้งในคร้ังน้ี และนาํไปสู่ขั้นตอนของ

การใหค้วามหมายของนิยามศพัทเ์ฉพาะ เพ่ือเป็นแนวทางในการพฒันาการสร้างแบบสอบถามในการเก็บขอ้มูล

จากกลุ่มตวัอยา่งท่ีขา้พเจา้กาํหนด โดยการตั้งขอ้คาํถามในแบบสอบถามตอ้งเป็นคาํถามท่ีมีความครอบคลุมนิยาม

ศพัทเ์ฉพาะ 

สรุปผลการวจิยั  

การวเิคราะห์ขอ้มูลแบบสอบถามการวจิยัเร่ือง ปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อความเครียดพนกังาน สามารถ

สรุปผลจาก การวจิยัไดด้งัน้ี 

1. ผลการวเิคราะห์ ปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อความเครียดพนกังาน โดยภาพรวมพบวา่ พนกังานท่ีเป็นกลุ่ม

ตวัอยา่งมีความเครียดในระดบัปานกลาง 

2. ผลการเปรียบเทียบความเครียดของพนกังาน จาํแนกตามปัจจยัดา้นประชากร  

2.1 เพศท่ีแตกต่างกนัไม่ไดท้าํใหค้วามเครียดของพนกังานแตกต่างกนั 

2.2 อายท่ีุแตกต่างกนัทาํใหค้วามเครียดของพนกังานแตกต่างกนั 

2.3 รายไดท่ี้แตกต่างกนัไม่ไดท้าํใหค้วามเครียดของพนกังานแตกตา่งกนั 

2.4 ลกัษณะของหน่วยงานท่ีแตกต่างกนัไม่ไดท้าํใหค้วามเครียดของพนกังานแตกต่างกนั 

3.ผลการเปรียบเทียบความเครียดของพนกังาน จาํแนกตาม บุคลิกภาพของพนกังาน พบวา่ บุคลิกภาพท่ี

แตกต่างกนัไม่ไดท้าํใหค้วามเครียดของพนกังานแตกต่างกนั 

4.สภาพแวดลอ้มในการทาํงาน โครงสร้างขององคก์ร ความสมัพนัธ์กบัเพ่ือนร่วมงาน และโอกาส

กา้วหนา้ในการทาํงาน มีผลกระทบต่อความเครียดของพนกังาน 



 
 

5.ความมัน่คงของงาน ระยะเวลาในการทาํงาน และหวัหนา้งาน ไม่มีผลกระทบต่อความเครียดของ

พนกังาน 

อภิปรายผล  

ผลการวจิยัปัจจยัท่ีมีผลกระทบตอ่ความเครียดพนกังานการสรุปตามวตัถุประสงคไ์ดด้งัน้ี 

1.หากพิจารณาทางดา้น ประชากรศาสตร์ จะเห็นวา่ เพศ รายได ้และลกัษณะของหน่วยงานท่ีแตกตา่ง

ไม่ไดท้าํใหค้วามเครียดของพนกังานแตกต่างกนั แต่อายท่ีุแตกต่างกนัทาํใหค้วามเครียดในการทาํงานแตกต่างกนั 

ซ่ึงจากผลศึกษาพบวา่หากเรียงลาํดบัความเครียดเฉล่ียของกลุ่มตวัอยา่งจากมากไปนอ้ยจะได ้1) นอ้ยกวา่ 20 ปี 2) 

31-40 ปี     3) 21-30 ปี 4) 51-60 ปี 5) 41-50 ปี 6) มากกวา่ 60 ปี ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นอยา่งชดัเจนวา่ยิง่มีอายมุากยิง่มี

ความเครียดท่ีตํ่าลง ท่ีเป็นเช่นน้ีน่าจะมีสาเหตุมาจากการมีประสบการณ์ชีวติและการทาํงานท่ีมาก เพราะการมี

ประสบการณ์ชีวติและการทาํงานท่ีมากจะทาํใหรั้บมือปัญหาในการทาํงาน และเขา้ใจธรรมชาติของการทาํงานได้

ดี 

2.หากพิจารณาทางดา้นบุคลิกภาพ จะพบวา่ บุคลิกภาพท่ีแตกต่างกนั ไม่ไดท้าํใหค้วามเครียดของ

พนกังานแตกต่างกนั ซ่ึงขา้พเจา้เกิดความแปลกใจในผลวจิยัน้ีมาก จากการศึกางานวจิยัของท่านอ่ืน เช่น บงัอร อยู่

ฉํ่า (2558) Kathleen Elanie James และ Julian Paul Sidin (2017) ขา้พเจา้พบวา่ คนท่ีมีลกัษณะบุคลิกแบบ Type A 

จะมีความเครียดในการทาํงานท่ีมากกกวา่คนท่ีมีลกัษณะบุคลิกแบบ Type B ซ่ึงขา้พเจา้คิดวา่สาเหตท่ีุบุคลิกภาพท่ี

แตกต่างไม่ส่งผลกระทบต่อความเครียดของพนกังานในงานวจิยัน้ี คือ การเก็บกลุ่มตวัอยา่งท่ีมาจากองคก์รท่ี

หลากหลาย ทาํใหปั้จจยัท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดในการทาํงานของกลุ่มตวัอยา่งมีความแตกต่างกนั ยกตวัอยา่ง เช่น 

หากนายชยัท่ีมีบุคลิกภาพแบบ Type A และ นางเจ็งท่ีมีบุคลิกภาพ แบบ Type B ทาํงานท่ีเดียวกนั ก็จะมีปัจจยัท่ี

ก่อใหเ้กิดความเครียดในการทาํงานท่ีใกลเ้คียงกนั ทาํใหท้ราบไดอ้ยา่งชดัเจนวา่ คนท่ีมีบุคลิกแบบ Type A และ 

Type B มีความเครียดท่ีแตกต่างกนัหรือไม่ แต่หากนายชยักบันางเจ็งทาํงานคนละท่ีกนั ปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิด

ความเครียดในการทาํงานของนายชยั และนางเจ็งก็จะมีความแตกต่างกนั และหากมีความแตกต่างดงักล่าวมาก 

ความแตกนั้นก็จะมีนํ้ าหนกัในการทาํใหค้วามเครียดของพนกังานแตกต่างมากกวา่บุคลิกภาพ 

3.ในส่วนของปัจจยัท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดในการทาํงานพบวา่ ปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อความเครียดของ

พนกังาน คือ สภาพแวดลอ้มในการทาํงาน โครงสร้างขององคก์ร ความสมัพนัธ์กบัเพ่ือนร่วมงาน และโอกาส

กา้วหนา้ในการทาํงาน ซ่ึงขา้พเจา้จะพดูถึงเป็นรายขอ้ดงัน้ี 

3.1 จากผลวจิยัท่ีไดพ้บวา่ ยิง่มีสภาพแวดลอ้มในการทาํงานท่ีดี ยิง่มีความเครียดในการทาํงานท่ีตํ่าลง 

โดยเป็นผลวจิยัท่ีสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Mark A. Dwamena (2012) ซ่ึงหมายความวา่การมี

สภาพแวดลอ้มท่ีดี มีพ้ืนท่ีท่ีเพียงพอ สะอาด สวยงาม มีกล่ินท่ีเหมาะสม และมีอุปกรณ์เคร่ืองมือ

เคร่ืองใชท่ี้สามารถสนบัสนุนการทาํงานไดดี้ มีผลทาํใหพ้นกังานมีความเครียดตํ่า 



 
 

3.2 จากผลวจิยัท่ีไดพ้บวา่ ยิง่มีความสมัพนัธ์กบัเพ่ือนร่วมงานท่ีดี ยิง่ทาํใหค้วามเครียดในการทาํงาน

ลดลง ซ่ึงสอดคลอ้งกบั ทฤษฎีของ Robbins (1996) แน่นอนวา่การมีเพ่ือนร่วมงานท่ีไวใ้จได ้และ

สามารถทาํงานดว้ยกนัไดอ้ยา่งไม่อึดอดัทาํใหมี้ความทุกขใ์จ ความหงุดหงิดในการทาํงานลดลง 

3.3 ผลวจิยัท่ีไดพ้บวา่ โอกาสกา้วหนา้ในการทาํงานท่ีดี ทาํใหมี้ความเครียดในการทาํงานท่ีมากข้ึน ซ่ึง

ขดักบังานวจิยัของ Mark A. Dwamena (2012) ท่ีวา่โอกาสกา้วหนา้ในการทาํงานท่ีดีจะทาํให้

ความเครียดตํ่า ทั้งน้ีเพราะโอกาสกา้วหนา้ในการทาํงานนั้น จะตอ้งมีการมุ่งพฒันาตนเองเพ่ือใหไ้ปถึง

จุดท่ีตั้งเป้าไว ้แน่นอนวา่การพฒันาดงักล่าวจะตอ้งมีการแขง่ขนัและความกดดนัเกิดข้ึน ซ่ึงทาํใหเ้กิด

ความเครียด 

3.4 ผลวจิยัท่ีไดพ้บวา่ โครงสร้างขององคก์รท่ีดี ทาํใหมี้ความเครียดในการทาํงานท่ีมากข้ึน ซ่ึงขดักบั

งานวจิยัของ ฐาปนี วงกานนท ์(2556) ทั้งน้ีเพราะขา้พเจา้ไดส้ร้างนิยามศพัทเ์ก่ียวกบัโครงสร้างองคก์ร

ในงานวจิยัน้ีเก่ียวกบั ความสมเหตุสมผลของกฎเกณฑ ์และความมีประสิทธิภาพของกฎเกณฑ ์ดงันั้นยิง่

มีโครงสร้างองคก์รท่ีดีตามนิยามศพัทน้ี์ยิง่ทาํใหเ้กิดความเครียดท่ีสูงข้ึน เพราะจะตอ้งระวงัตวัทาํตาม

กฎเกณฑท่ี์มีความความสมเหตุสมผลและมีประสิทธิภาพ 

4.ส่วนปัจจยัท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดในการทาํงานพบวา่ ปัจจยัท่ีไม่มีมีผลกระทบต่อความเครียดของ

พนกังาน คือ ความมัน่คงของงาน ระยะเวลาในการทาํงาน และหวัหนา้งาน ซ่ึงสร้างความแปลกใจใหแ้ก่ขา้พเจา้

เป็นอยา่งยิง่เพราะจากท่ีไดท้บทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง พบวา่มีบทความและงานวจิยัหลายงานท่ีกล่าววา่ปัจจยั

เหล่าน้ีมีผลกระทบต่อความเครียดของพนกังาน เช่น Tomas Chamorro-Premuzic (2019) กล่าววา่หวัหนา้ท่ีแยจ่ะ

ทาํใหพ้นกังานเกิดความเครียด หมดไฟในการทาํงาน อยากลาออก งานวจิยัของ อคัรเดช ไมจ้นัทร์ (2560) กล่าววา่

ความมัน่คงของงานมีผลต่อความเครียดของพนกังาน และทฤษฎีของ Robbins (1996) กล่าววา่โครงสร้างองคก์รมี

ผลกระทบต่อความเครียดในการทาํงาน ทั้งน้ีอาจจะมีสาเหตุมาจากกลุ่มเป้าหมายท่ีมีปัจจยัในส่วนน้ีใกลเ้คียงกนั 

เพราะขอ้มูลดิบท่ีไดพ้บวา่กลุ่มเป้าหมายประมาณร้อยละ 90 ไดต้อบแบบสอบถามในส่วนหวัหนา้งานวา่ ปาน

กลาง มาก มากท่ีสุด และในส่วนของความมัน่คงของงาน และโครงสร้างขององคก์รก็มีกลุ่มเป้าหมายลกัษณะ

ใกลเ้คียงกนัเช่นกนั 

ข้อเสนอแนะ  

 ขอ้เสนอแนะการนาํไปใช ้จากผลการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี มีขอ้เสนอแนะในการวจิยัเพ่ือนาํ ไปใชใ้หเ้ป็น

ประโยชน์ สาํหรับองคก์รต่างๆทั้งมีมีลกัษณะหน่วยงานเป็นแบบราชการและเอกชน เพ่ือบริหารใหพ้นกังานมี

ความเครียดในระดบัเหมาะสมกบัการทาํงาน ดงัต่อไปน้ี  

1.เน่ืองจากอายท่ีุแตกต่างกนัทาํใหมี้ความเครียดของพนกังานท่ีแตกต่างกนั โดยคนท่ีมีอายสูุง จะ

สามารถรับมือกบัความเครียดไดดี้กวา่คนอายนุอ้ย ดงันั้น งานท่ีมีความกดดนัและความเครียดสูง จึงควรท่ีจะให้

คนท่ีมีอาย ุและมีประสบการณ์ท่ีมาก เพ่ือท่ีจะสามารถรับมือกบัปัญหาไดอ้ยา่งใจเยน็ 

https://hbr.org/search?term=tomas%20chamorro-premuzic


 
 

2.หากตอ้งการลดความเครียดในการทาํงาน การจดัสภาพแวดลอ้มท่ีดีในการทาํงานใหมี้ความสะอาด มี

ความโปร่ง หมาะสมกบัการทาํงาน มีพ้ืนท่ีสาํหรับผอ่นคลายไดเ้ม่ือถึงเวลาพกัผอ่น และมีอุปกรณ์เคร่ืองมืออาํนวย

ความสะดวกท่ีทนัสมยัและพร้อมเพรียง สามารถท่ีจะลดความเครียดของพนกังานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

นอกจากน้ีการรับพนกังานท่ีมีความเป็นมิตรต่อกนั มีการส่ือสารท่ีชดัเจนและมีทศันคติท่ีดีก็สามารถช่วยลด

ความเครียดในการทาํงานไดเ้ช่นกนั 

3.โอกาสกา้วหนา้ในการทาํงานท่ีมากเกินไปอาจทาํใหพ้นกังานเกิดความเครียดท่ีมากข้ึน เพราะ

พนกังานจะตอ้งกงัวลกบัการพฒันาตนเอง การแขง่ขนัภายในองคก์ร และการปรับตวัในการเปล่ียนแปลงตาํแหน่ง 

ดงันั้นหากองคก์รมีนโยบายในการใหค้วามกา้วหนา้แก่พนกังานท่ีพอดี พนกังานก็จะไม่มีความเครียดจนเกินไป 

4.กฎเกณฑท่ี์ช่วยใหท้าํงานดีข้ึนอาจทาํใหเ้กิดความเครียดท่ีมากข้ึนได ้อยา่งไรก็ดีขา้พเจา้เห็นวา่หาก

กฎเกณฑไ์ม่ไดเ้คร่งครัดจนทาํใหพ้นกังานเกิดความอึดอดัเกินไป ก็ควรท่ีจะคงอยูไ่ว ้เพราะกฎเกณฑด์งักล่าวมีผล

ใหพ้นกังานมีประสิทธิภาพในการทาํงานท่ีดีข้ึน   

ข้อเสนอแนะเพ่ือการวจิยัคร้ังต่อไป  

 1.หากจะทาํการศึกษาบุคลิกภาพท่ีแตกต่างกนัมีผลทาํใหค้วามเครียดต่างกนั ควรท่ีใชก้ลุ่มตวัอยา่งท่ีแคบ

กวา่น้ี เช่น ใชก้ลุ่มตวัอยา่งเป็นพนกังานบริษทัใดบริษทัหน่ึงเท่านั้น เพ่ือท่ีจะไดมี้ปัจจยัท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดใน

การทาํงานใกลเ้คียงกนั 

2.ในงานวจิยัน้ีขา้พเจา้ไดใ้ชปั้จจยัภายในองคก์รในการเป็นตวัแปรเป็นหลกั ซ่ึงจากการศึกษาทบทวน

วรรณกรรมพบวา่ ปัจจยัภายนอก เช่น ภาวะเศรษฐกิจ การเมือง การปกครอง กฎหมาย ก็มีผลกระทบต่อ

ความเครียดเช่นกนั ดงันั้นขา้พเจา้จึงเห็นวา่การใชปั้จจยัภายนอกมาเป็นตวัแปรในงานวจิยัท่ีเก่ียวกบัความเครียด

เป็นเร่ืองท่ีน่าสนใจ 
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