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 การวจิยัคร้ังน้ี มีวตัถุประสงคเ์พ่ือเปรียบเทียบการจดัการความเครียดจากการท างาน 
ดา้นบริการขนส่งของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) กบัพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั จ านวน
ทั้งส้ิน 270 ชุด ใชแ้บบสอบถามเป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูล และใชก้ารวเิคราะห์ขอ้มูลค่าสถิติ ไดแ้ก่ 
ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และใชส้ถิติการวเิคราะห์ความถดถอยเชิงพหุคูณ 
(Multiple linear regression analysis) ในการทดสอบสมมติฐาน 
 ผลการวจิยั พบวา่ สภาพแวดลอ้มการท างาน ไดแ้ก่ ดา้นลกัษณะงาน ดา้นบทบาทและความ
รับผิดชอบ ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ และดา้นสมัพนัธภาพกบับุคคลใน
องคก์ร ของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ก่อใหเ้กิดความเครียดในระดบัมาก ในขณะท่ีพนกังาน
บริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั อยูใ่นระดบัปานกลาง ความเครียดจากการท างาน ไดแ้ก่ อาการทางร่างกาย จิตใจ และ
พฤติกรรม ของพนกังานทั้ง 2 บริษทั อยูใ่นระดบัปานกลาง และการจดัการความเครียดจากการท างาน ไดแ้ก่ ดา้น
ร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม ของพนกังานทั้ง 2 บริษทั อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 เม่ือเปรียบเทียบผลการวเิคราะห์สมมติฐาน พบวา่ 1) สภาพแวดลอ้มการท างาน ไดแ้ก่ ดา้นลกัษณะ
งาน ดา้นบทบาท และความรับผดิชอบ ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ และ
ดา้นสมัพนัธภาพกบับุคลในองคก์ร มีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) แต่มีผลต่อความเครียดของพนกังาน บริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั เพียง 4 ดา้นไดแ้ก่ ดา้นลกัษณะงาน 
ดา้นบทบาทและความรับผดิชอบ ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ และดา้นสมัพนัธภาพกบับุคลในองคก์ร 2) 
ความเครียดจากการท างานมีผลตอ่การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) เพียงดา้นเดียว คือ ดา้นอาการทางพฤติกรรม และมีผลต่อพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั เพียงดา้น
เดียว คือ ดา้นอาการทางร่างกาย  
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 The study attempts to compare work-related stress management in logistics service 
between employees from TV Direct (Public) Co., Ltd. and Thailand Post Co., Ltd. 270 copies of 
questionnaires were distributed to employees from TV Direct (Public) Co., Ltd. and Thailand 
Post Co., Ltd. The questionnaire was instrument to collect the data whilst the statistics utilized to 
analyze the data included frequency, percentage, standard deviation as well as Multiple Linear 
Regression Analysis for testing hypothesis.  
 The findings reveal that work environment were work types, roles and responsibilities, 
organization structure and atmosphere, career advancement, the employee relationship. 
Employees in TV Direct (Public) Co., Ltd. had the stress at the high level whilst employees in 
Thailand Post Co., Ltd. had the stress at the moderate level. Work-related stress were physical 
and mental symptoms and behaviors of employees from two companies at the moderate level. 
The work-related stress management including physical and mental symptoms of employees from 
two companies was at the moderate level.  
 The comparison of the results from analyzing hypothesis shows that 1) work 
environment including work types, roles and responsibilities, organization structure and 
atmosphere, career advancement, the employee relationship influenced work-related stress of 
employees from TV Direct (Public) Co., Ltd. as well as had an effect on the stress of employees 
from Thailand Post Co., Ltd. only four aspects including work types, roles and responsibilities, , 
career advancement, and the employee relationship; 2) Work-related stress had an influence on 
work-related stress management of TV Direct (Public) Co., Ltd. only one aspect: behavioral 
symptoms as well as it had an effect on employees from Thailand Post Co., Ltd. only one aspect, 
that is physical symptoms.
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บทที ่1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา  
 ความเครียดเป็นปัญหาท่ีสามารถเกิดข้ึนไดก้บัคนทุกเพศ ทุกวยั ทุกอาชีพ โดยไม่เลือก 
ทั้งเวลา สถานท่ี และสถานการณ์ ความเครียดท่ีเกิดข้ึนอาจมาจากสาเหตุภายในตวับุคคล ไดแ้ก่ 
ปัญหาสุขภาพหรืออาการเจบ็ป่วยเร้ือรังต่าง ๆ หรืออาจเกิดจากสภาพแวดลอ้มภายนอกท่ีมี 
การเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วทั้งทางการเมือง เศรษฐกิจ สังคม วฒันธรรม และเทคโนโลย ีซ่ึงส่งผล
กระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวนัของทุกคนอยา่งหลีกเล่ียงไม่ได ้ 
 ชีวติของคนจะใชช่้วงเวลาไปกบัการท างานมากท่ีสุด เม่ือลองพิจารณาดูจะพบวา่ เราใช้
ช่วงเวลาท่ีต่ืนอยูก่บัการท างาน และกิจกรรมท่ีเก่ียวกบังานเป็นส่วนใหญ่ ท าใหค้นเราต่างเอาจริง 
เอาจงักบังาน ทนท างานกนันาน ๆ และทนสภาพการท างานท่ีไม่สะดวกสบาย นอกจากนั้นคนเรา
ต่างแสวงหาขั้นหรือยศต าแหน่งสูง ๆ เพื่อแสดงใหผู้อ่ื้นเห็นวา่ ตนเองประสบความส าเร็จในหนา้ท่ี
การงาน มีคุณภาพชีวิตท่ีดี และยงัเอาตวัเองไปผกูติดกบัความสามารถในการหาเงิน จนละเลย
ความสุขของตวัเอง และเกิดความเครียดในท่ีสุด 
 ลกัษณะงานของแต่ละอาชีพก่อใหเ้กิดความเครียดจากการท างานไม่เท่ากนั ทั้งน้ีข้ึนอยู่
กบัตวับุคคลและสภาพแวดลอ้มการท างาน เช่น ลกัษณะงาน ปริมาณงานท่ีมีมากเกินไป งานซ ้ าซาก 
จ าเจ บทบาทและหนา้ท่ีรับผิดชอบท่ีไม่ชดัเจน โครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร การขาดโอกาสท่ี
จะกา้วหนา้ในวชิาชีพ และสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคลในองคก์ร ซ่ึงผลของความเครียดจาก 
การท างานจะส่งผลต่อบุคคลทั้งทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม เช่น ปวดศีรษะ วิตกกงัวล 
หงุดหงิด เบ่ือหน่าย จูจ้ี้ข้ีบ่น เก็บตวั เป็นตน้ หากสะสมความเครียดไวม้ากเกินไปจะก่อใหเ้กิด
ผลเสียต่อองคก์ร เช่น การขาดงานบ่อย มาท างานสาย ท างานผดิพลาดบ่อย และการยา้ยงานหรือ
ลาออกจากงาน เป็นตน้  
 จากการส ารวจสถานการณ์ประชากรวยัแรงงานทัว่โลกขององคก์ารอนามยัโลก พบวา่  
มีประชากรวยัแรงงานท่ีเส่ียงต่อการเกิดปัญหาจากการท างานมากกวา่ 1,900 ลา้นคนทัว่โลก โดยใน
ทุก ๆ ปี จะมีแรงงานเจบ็ป่วยจากการท างานมากกวา่ 160 ลา้นคนทัว่โลก ในจ านวนน้ีร้อยละ 8  
ของแรงงานทั้งหมดประสบปัญหาความเครียดจากการท างาน ซ่ึงผลส ารวจดงักล่าวยงัสอดคลอ้ง 
กบัขอ้มูลสายด่วนสุขภาพจิต 1323 พบวา่ ในปี พ.ศ. 2557 มีจ  านวนผูรั้บบริการทั้งหมด 47,780 คน 
เป็นประชากรวยัแรงงาน ท่ีมีอายตุั้งแต่ 15-60 ปี จ  านวน 39,084 คน เป็นเพศชาย 17,262 คน และ 
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เพศหญิง 21,814 คน ปัญหาล าดบัแรกท่ีพบ คือ ปัญหาความเครียดและความวิตกกงัวล จ านวน  
12,602 คน คิดเป็นร้อยละ 32.24 อาจจะดูเป็นจ านวนไม่มาก แต่ความเครียดในช่วงอายุดงักล่าวจะ
สะทอ้นถึงการปรับตวัเขา้สู่วยัแรงงาน ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่ ความเครียดในการท างานเป็นตวัการ
ส าคญัท่ีมีผลต่อศกัยภาพในการท างาน คุณภาพชีวิต และคุณภาพการท างาน (กรมสุขภาพจิต, 2558)  
 ในสภาพปัจจุบนัท่ีมีการเปล่ียนแปลงส่งผลใหธุ้รกิจเกิดการแข่งขนัสูงในทุก ๆ ดา้น  
ไม่วา่จะเป็นสินคา้ (Product) ราคา (Price) ช่องทางจดัจ าหน่าย (Place) และรายการส่งเสริมการขาย 
(Promotion) เพื่อให้องคก์รของตนประสบความส าเร็จ และเป็นท่ีหน่ึงในการแข่งขนัธุรกิจประเภท
เดียวกนั นอกจากน้ีการบริการยงัเป็นอีกหน่ึงส่วนส าคญัท่ีช่วยใหอ้งคก์รประสบความส าเร็จยิง่ข้ึน
เพราะการบริการจะช่วยสร้างความพึงพอใจใหก้บัลูกคา้ และยงัช่วยรักษาฐานลูกคา้เดิม และช่วย
เพิ่มจ านวนลูกคา้ใหม่ใหก้บัองคก์ร  
 งานดา้นการขนส่งเป็นหน่ึงในงานบริการท่ีมีบทบาทต่อการพฒันาความสามารถใน 
การแข่งขนัใหก้บัธุรกิจเกือบทุกประเภททั้งในส่วนของการจดัหาวตัถุดิบ การผลิต การขาย และ 
การจดัจ าหน่าย โดยหวัใจส าคญัของการขนส่งท่ีดี คือ การขนส่งสินคา้ไปถึงลูกคา้อยา่งรวดเร็ว  
ตรงเวลา ครบถว้นปลอดภยั และไม่เสียหาย พนกังานซ่ึงท าหนา้ท่ีในการใหบ้ริการขนส่งสินคา้  
จึงเป็นทรัพยากรส าคญัท่ีจะช่วยเสริมสร้างภาพลกัษณ์ท่ีดี สร้างความเช่ือมัน่ และยงัจะช่วยสร้าง
ความสามารถในการแข่งขนัใหก้บัองคก์รอีกดว้ย     
 จากความส าคญัดงักล่าวขา้งตน้ เป็นสาเหตุให้ผูว้จิยัสนใจท่ีจะศึกษาคน้ควา้เก่ียวกบั 
การจดัการความเครียดจากการท างานดา้นบริการขนส่ง ระหวา่งพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั และน าผลท่ีไดจ้ากพนกังานของทั้งสององคก์ร
มาเปรียบเทียบ เน่ืองจากทั้งสององคก์รมีลกัษณะการขนส่งเหมือนกนั นัน่คือ มีการบริการขนส่ง
สินคา้ไปถึงลูกคา้โดยใชถ้นนเป็นเส้นทางหลกั และใชพ้าหนะรถยนตแ์ละมอเตอร์ไซคใ์นการขนส่ง 
ทั้งน้ีผลท่ีไดจ้ากการศึกษาเพื่อใหท้ราบถึงขอ้มูลท่ีจะเป็นประโยชน์แก่ผูบ้ริหารองคก์รในการดูแล 
เอาใจใส่ พนกังานอนัเป็นทรัพยากรอนัมีค่าขององคก์ร เพื่อใหท้รัพยากรเหล่านั้นด าเนินงานของ
องคก์รไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และสร้างความส าเร็จใหก้บัองคก์ร  
 

วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
 1.  เพื่อศึกษาสภาพแวดลอ้มการท างาน ความเครียดจากการท างาน และ 
การจดัการความเครียดจากการท างานดา้นบริการขนส่ง ของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั  
(มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
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 2.  เพื่อเปรียบเทียบสภาพแวดลอ้มการท างาน ความเครียดจากการท างาน และ 
การจดัการความเครียดจากการท างานดา้นบริการขนส่ง ระหวา่งพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 

สมมติฐานของการวจิัย 
 จากแนวความคิด ทฤษฎี และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง กบังานวิจยัเร่ืองการเปรียบเทียบ 
การจดัการความเครียดจากการท างานดา้นบริการขนส่ง ระหวา่งพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั สามารถก าหนดสมมติฐานของการวจิยั ไดด้งัน้ี  
 1.  สภาพแวดลอ้มการท างานมีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังาน บริษทั  
ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั  
 2.  ความเครียดจากการท างานมีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังาน 
บริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 

กรอบแนวคดิในการวจิัย 
 ในการศึกษาวจิยัเร่ือง การเปรียบเทียบการจดัการความเครียดจากการท างานดา้นบริการ 
ขนส่ง ระหวา่งพนกังานบริษทัทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
ไดก้ าหนดกรอบแนวคิดในการวจิยั ดงัภาพท่ี 1-1  
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ภาพท่ี 1-1  กรอบแนวคิดในการวจิยั 
 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับจากการวจิัย  
 1.  เพื่อใหท้ราบถึงสภาพแวดลอ้มการท างาน ความเครียดจากการท างาน และ 
การจดัการความเครียดจากการท างานดา้นบริการขนส่ง ของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 2.  เพื่อเป็นขอ้มูลส าหรับองคก์รในการวางแผนเพื่อก าหนดแนวทางในการปรับปรุง 
สภาพแวดลอ้มการท างาน และจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค 
จ ากดั (มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 

ขอบเขตของการวจิัย 
 ขอบเขตดา้นเน้ือหา  
 งานวจิยัน้ีเป็นงานวิจยัเชิงส ารวจ (Survey research) โดยใชก้ารวเิคราะห์ขอ้มูลทาง 
สถิติ (Statistics analysis) เพื่อเปรียบเทียบการจดัการความเครียดจากการท างานดา้นบริการขนส่ง 
ระหวา่งพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 ขอบเขตดา้นประชากร 
 ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และ 
พนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั เขตลาดพร้าว และเขตหลกัส่ี 

ความเครียดจาก 
การท างาน 
1.  ทางร่างกาย 
2.  ทางจิตใจ 
3.  ทางพฤติกรรม 
(กรมสุขภาพจิต, 2555) 

 

การจัดการความเครียด 
จากการท างาน 
1.  ทางร่างกาย 
2.  ทางจิตใจ 
3.  ทางพฤติกรรม 
กรมสุขภาพจิต, 2555) 

 
 
 

 

ตวัแปรอิสระ ตวัแปรแทรกซอ้น 

สภาพแวดล้อมการท างาน 
1.  ลกัษณะงาน 
2.  บทบาทและ 
ความรับผดิชอบ 
3.  โครงสร้างและ
บรรยากาศองคก์ร 
4.  ความกา้วหนา้ในวชิาชีพ 
5.  สัมพนัธภาพกบับุคคลใน
องคก์ร 
(Maslach, 1986) 

ตวัแปรตาม 
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 ขอบเขตดา้นตวัแปร  
 1.  ตวัแปรอิสระ คือ สภาพแวดลอ้มการท างาน ไดแ้ก่ ลกัษณะงาน บทบาท 
และความรับผดิชอบ โครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร ความกา้วหนา้ในวชิาชีพ และสัมพนัธภาพ
กบับุคคลในองคก์ร 
 2.  ตวัแปรแทรกซอ้น คือ ความเครียดจากการท างาน ไดแ้ก่ ทางร่างกาย ทางจิตใจ และ
ทางพฤติกรรม 
 3.  ตวัแปรตาม คือ การจดัการความเครียดจากการท างาน ไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ 
และดา้นพฤติกรรม 
 ขอบเขตดา้นเวลา ระยะเวลาในการวจิยัตั้งแต่เดือนมกราคม ถึง เมษายน พ.ศ. 2559 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ  
 ความเครียดจากการท างาน หมายถึง สภาวะท่ีพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั  
(มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ตอ้งเผชิญกบัปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุของความเครียด
จากการท างาน ซ่ึงจะแสดงอาการออกมาทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม 
 ความเครียดจากการท างานทางร่างกาย หมายถึง อาการท่ีแสดงออกมาทางร่างกายเม่ือ 
เกิดความเครียด ไดแ้ก่ ปวดศีรษะ ปวดกลา้มเน้ือ มีอาการของโรคกระเพาะ หลบัยาก นอนไม่หลบั 
รับประทานอาหารไดน้อ้ยหรือมากกวา่ปกติในช่วงเวลาท างาน ถอนหายใจบ่อย เสียงสั่น ปากสั่น 
และมือสั่นเวลาไม่พอใจ  
 ความเครียดจากการท างานทางจิตใจ หมายถึง อาการท่ีแสดงออกทางจิตใจเม่ือเกิด 
ความเครียด โดยความเครียดจะท าใหรู้้สึกไม่พอใจกบังานท่ีท า และความเครียดยงัท าใหเ้กิด
ความรู้สึกเป็นทุกข ์ทอ้แท ้ส้ินหวงั หดหู่ วติกกงัวล กระวนกระวาย เบ่ือหน่าย เฉ่ือยชา และไม่มี
สมาธิในการท างาน 
 ความเครียดจากการท างานทางพฤติกรรม หมายถึง อาการท่ีแสดงทางพฤติกรรมเม่ือ 
เกิดความเครียด ไดแ้ก่ การละทิ้งงาน ท างานไม่เสร็จมนัตามเวลาท่ีก าหนด ท างานผิดพลาดบ่อย 
ลงัเล ไม่กลา้ตดัสินใจ ขาดงานบ่อยคร้ัง จนกระทัง่ลาออก ผลการปฏิบติังานลดลง 
 สภาพแวดลอ้มการท างาน หมายถึง สภาพแวดลอ้มท่ีเป็นสาเหตุของความเครียดท่ี 
เกิดข้ึนจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณีย ์
ไทย จ ากดั ไดแ้ก่ ลกัษณะงาน บทบาทและหนา้ท่ีความรับผดิชอบ โครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร 
ความกา้วหนา้ในวชิาชีพ และสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร 
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 ลกัษณะงาน หมายถึง ปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบังานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั  
(มหาชน) ) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ซ่ึงก่อใหเ้กิดความรู้สึกเครียดและกดดนั 
อนัเน่ืองมาจากการท างาน เช่น งานท่ีไดรั้บมอบหมายมีมากเกินไป งานมีความซบัซอ้นวกวน  
การท างานท่ีซ ้ าซากจ าเจ งานท่ีเพิ่มข้ึนมีความยากตอ้งใชค้วามสามารถสูง จ านวนพนกังาน 
ไม่เพียงพอกบัปริมาณงาน มีงานเร่งด่วนหรืองานพิเศษแทรกเขา้มาอยูเ่สมอ รู้สึกเสียเวลาไปกบั 
งานบางอยา่งท่ีไม่เป็นประโยชน์กบังานในหนา้ท่ี ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีหากไม่เหมาะสมจะก่อใหเ้กิด
ความเครียดจากการท างานแก่พนกังาน 
 บทบาทและความรับผดิชอบ หมายถึง ส่ิงท่ีพนกังานแต่ละบุคคลตอ้งการจาก 
บริษทัในดา้นของบทบาทและหนา้ท่ีความรับผิดชอบท่ีพึงมี หากบทบาทและหนา้ท่ีความ
รับผดิชอบไม่เหมาะสมจะท าใหพ้นกังานเกิดความเครียด ไดแ้ก่ ความไม่ชดัเจนในบทบาทและ
หนา้ท่ี หรือการท างานหลากหลายบทบาทในเวลาเดียวกนั ท าใหไ้ม่สามารถท างานเสร็จทนัตาม
ก าหนดเวลา บางคร้ังไม่มีอ านาจในการตดัสินใจในหนา้ท่ีความรับผดิชอบของตน 
 โครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร หมายถึง การท่ีองคก์รมีโครงสร้างและนโยบาย 
ในการท างานไม่ชดัเจน สภาพแวดลอ้มและบรรยากาศในการท างานไม่เหมาะสม เช่น เสียงท่ีดงั
เกินไป อากาศร้อน หรือมีกล่ินเหมน็ ขาดอุปกรณ์และเคร่ืองมือท่ีใชส้นบัสนุนการท างาน ส่ิงเหล่าน้ี
จะก่อใหเ้กิดความเครียดจากการท างาน 
 ความกา้วหนา้ในวชิาชีพ หมายถึง การประเมินผลการท างานของพนกังานเพื่อโอกาส
พิจารณาความดีความชอบในการเล่ือนต าแหน่งท่ีสูงข้ึน หรือการมอบโอกาสในการศึกษาหาความรู้
เพิ่มเติม และการอบรมทกัษะในการปฏิบติังานเพื่อเป็นการพฒันาความรู้ความสามารถของตนเอง  
 สัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร หมายถึง การพนกังานมีสัมพนัธภาพท่ีไม่ดีต่อกนั  
ไม่วา่จะเป็นสัมพนัธภาพระหวา่งผูบ้งัคบับญัชาหรือเพื่อนร่วมงาน จะท าใหเ้กิดการเอารักเอาเปรียบ 
ความไม่เท่าเทียม ขาดความช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั และขาดการท างานเป็นทีม 
 การจดัการความเครียดจากการท างาน หมายถึง การจดัการเพื่อลดความเครียดจาก 
การท างานทางดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ และดา้นพฤติกรรม  
 การจดัการความเครียดดา้นร่างกาย หมายถึง การจดัการทางดา้นร่างกายเพื่อลดความ 
เครียดจากการท างาน ไดแ้ก่ การออกก าลงักาย เล่นกีฬา การนวด เป็นตน้ 
 การจดัการความเครียดดา้นจิตใจ หมายถึง การจดัการทางดา้นจิตใจเพื่อลดความเครียด 
จากการท างาน ไดแ้ก่ คิดและใหก้ าลงัใจตนเองวา่ทุกอยา่งจะดีข้ึน สร้างความเช่ือมัน่ให้ตนเอง 
พยายามแกปั้ญหาอยา่งมีสติ สวดมนต ์นัง่สมาธิ เป็นตน้ 
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 การจดัการความเครียดดา้นพฤติกรรม หมายถึง การจดัการทางดา้นพฤติกรรมเพื่อลด 
ความเครียดจากการท างาน ไดแ้ก่ การเดินซ้ือของในหา้งสรรพสินคา้หรือตลาดนดั การท่องเท่ียว
ตามธรรมชาติ ดูหนงั ฟังเพลง เป็นตน้ 



 

 
 

บทที ่2 
แนวคดิ ทฤษฎ ีและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 ในการศึกษาเร่ือง การเปรียบเทียบการจดัการความเครียดจากการท างานดา้นบริการ
ขนส่ง ระหวา่งพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
โดยผูศึ้กษาไดท้  าการศึกษาแนวคิด ทฤษฏี และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 
 1.  แนวคิดเก่ียวกบัความเครียด 
 2.  แนวคิดเก่ียวกบัปัจจยัดา้นสภาพแวดลอ้มในการท างาน 
 3.  แนวคิดเก่ียวกบัการจดัการความเครียด 
 4.  บริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
 5.  บริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 6.  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

แนวคดิเกีย่วกบัความเครียด 
 ความหมายของความเครียด   
 ความเครียด (Stress) ความหมายตามพจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตสถาน พ.ศ. 2542 
หมายถึง อาการท่ีสมองไม่ไดผ้อ่นคลาย เพราะคร ่ าเคร่งอยูก่บังานจนเกินไป 
 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2555) กล่าววา่ ความเครียด เป็นเร่ืองของร่างกาย
และจิตใจท่ีเกิดการต่ืนตวัเพื่อเตรียมรับกบัเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หน่ึงซ่ึงไม่เป็นท่ีพอใจหรือไม่
คาดหวงัวา่จะเกิดข้ึน ส่วนใหญ่จะเป็นเร่ืองหนกัหนาสาหสัเกินก าลงัทรัพยากรท่ีมีอยูห่รือเกิน
ความสามารถท่ีของเราท่ีจะแกไ้ข ท าใหรู้้สึกหนกัใจเป็นทุกข ์และท าใหเ้กิดอาการผิดปกติทาง
ร่างกาย รวมถึงพฤติกรรมท่ีไม่ปกติตามไปดว้ย 
 ส านกังานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ (2550 อา้งถึงใน บงัอร อยูฉ่ ่า, 2552) กล่าววา่ 
ความเครียดสามารถเกิดข้ึนไดทุ้กท่ีทุกเวลา อาจเกิดจากสาเหตุทั้งภายในและภายนอกของบุคคล 
ความเครียดจึงเปรียบเสมือนระบบเตือนภยัของร่างกายให้เตรียมพร้อมส าหรับการกระท าส่ิงใด 
ส่ิงหน่ึง โดยความเครียดท่ีเกิดข้ึนจะส่งผลใหเ้กิดความเปล่ียนแปลงต่อชีวติของบุคคลนั้น ๆ  
ในทิศทางท่ีดีและไม่ดี  
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 Robbins (1996 อา้งถึงใน ศุภพงศ ์จิตรประมูล, 2552) กล่าววา่ ความเครียด เป็นสภาวะ          
ท่ีบุคคลเผชิญกบัโอกาส ขอ้จ ากดั หรือความตอ้งการต่าง ๆ ท่ีเก่ียวเน่ืองกบัส่ิงท่ีปรารถนา หรือส่ิงท่ี
มีความส าคญัต่อตนเอง โดยผลลพัธ์ท่ีไดอ้าจไม่แน่นอน  

 จ าลอง ดิษยวณิช และพร้ิมเพรา ดิษยวณิช (2545) กล่าววา่ ความเครียด เป็นสภาวะท่ี
เกิดข้ึนเม่ือมีส่ิงเร้าจากภายนอก ซ่ึงอาจเป็นรูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐพัพะ (ส่ิงท่ีถูกตอ้งกาย) และ
ธรรมารมณ์ (ส่ิงท่ีใจนึกคิด) มากระทบกบัตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจของคนเราจนก่อใหเ้กิดการ
ปรับตวัข้ึน เพื่อจดัการกบัส่ิงเร้านั้น ๆ 

 Lazarus and Folkman (1984 อา้งถึงใน ยทุธศาสตร์ เยน็ทรวง, 2550) กล่าววา่ 
ความเครียดเป็นผลมาจากความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลกบัส่ิงแวดลอ้ม การตอบสนองจะแตกต่างกนั
ไปในแต่ละบุคคลข้ึนอยูก่บัการประเมินทางปัญญาวา่ ความสัมพนัธ์นั้นอยูใ่นขีดความสามารถท่ี
ตนเองสามารถจดัการไดห้รือเกินความสามารถ ซ่ึงการประเมินจะข้ึนอยูก่บัคุณลกัษณะของแต่ละ
บุคคล เช่น ความคิด ความจ า และประสบการณ์ 

 Mondy (1976 อา้งถึงใน นภวรรณ จนัทรชิต, 2550) กล่าววา่ ความเครียดเป็นสภาวะ
ผดิปกติท่ีเกิดข้ึนกบัร่างกายและจิตใจของคน ซ่ึงผลกระทบของความเครียดท่ีเกิดข้ึนไม่ไดมี้เฉพาะ
อาการเจบ็ป่วยเท่านั้น แต่ยงัส่งผลถึงการหยอ่นประสิทธิภาพในการท างาน   

 Taylor (1997 อา้งถึงใน ชุมพล โพธิวงศานนท์, 2550) กล่าววา่ ความเครียดเป็น 
การเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ทั้งทางร่างกาย ความรู้สึก และพฤติกรรม เม่ือบุคคลประสบกบัเหตุการณ์ท่ี
ประเมินวา่เป็นส่ิงท่ีคุกคามต่อความเป็นปกติสุขของบุคคลนั้น ๆ 

 จากความหมายของ ความเครียด สามารถสรุปไดว้า่ ความเครียด เป็นสภาวะของบุคคลท่ี
ตอ้งกบัเผชิญการเปล่ียนแปลงจากส่ิงเร้าทั้งภายในและภายนอกท่ีมีผลต่อชีวติประจ าวนัซ่ึงก่อใหเ้กิด
การเปล่ียนแปลงทางร่ายกายและจิตใจในทิศทางท่ีดีและไม่ดี 

 แนวคิดเก่ียวกบัความเครียด 
 Selye (1993 อา้งถึงใน จ าลอง ดิษยวณิช และพร้ิมเพรา ดิษยวณิช, 2545) กล่าววา่ 

ความเครียดเป็นปฏิกิริยาการตอบสนองของร่างกายท่ีไม่เฉพาะเจาะจงต่อส่ิงท่ีมากระทบกบัร่างกาย 
ไม่วา่ส่ิงนั้นจะเป็นอะไรก็ตาม (Stress is the nonspecific response of the body to any demand made 
upon it) เช่น การเปล่ียนแปลงทางร่างกายท่ีเกิดข้ึน การใชส้ารเคมี ความร้อน ความเยน็ ความร่ืนเริง 
ความเศร้า ความผดิหวงั ยา ฮอร์โมน เป็นตน้ ซ่ึงจะกระตุน้ใหเ้กิดปฏิกิริยาเฉพาะ เช่น ความหนาว
เยน็ก่อใหเ้กิดอาการสั่น การใชค้วามเร็วสูงวิง่ข้ึนบนยอดดอย ท าใหมี้ผลต่อกลา้มเน้ือหวัใจและ 
การหายใจ ส่ิงท่ีเหมือนกนัคือ เกิดปฏิกิริยาการปรับตวั (Adaptation) เพื่อน ามาซ่ึงภาวะธ ารงดุล 
(Homeostasis) ของร่างกายในท่ีสุดการปรับตวัจะน าไปสู่ความเครียด ดงัภาพท่ี 2-2  
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ภาพท่ี 2-1  กลไกของการเกิดความเครียดของ Selye (1993 อา้งถึงใน จ าลอง ดิษยวณิช และ  
  พร้ิมเพรา ดิษยวณิช, 2545) 
 

 Farmer, Monahan & Hekeler, (1984, อา้งถึงใน ชิดชนก นาชยัเวช, 2554) ไดก้ล่าวถึง 
วงจรสุขภาพท่ีเก่ียวกบัความเครียด ซ่ึงมีกระบวนการดงัภาพท่ี 2-2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 2-2  วงจรสุขภาพของ Farmer, Monahan & Hekeler (1984 อา้งถึงใน ชิดชนก นาชยัเวช,  
  2554) 
 

ส่ิงเร้า (Demand or Stimulus) เช่น 
ความร้อน, ความเยน็, ความสนุกสนาน, ความเสียใจ, 
ความโกรธ, การออกก าลงักาย, ยา, สารเคมี เป็นตน้ 

 
การสูญเสียภาวะธ ารงดุล  
(Loss of homeostasis) 

 
การปรับตวั  
(Adaptation) 

 
ความเครียด  
(Stress) 

ผลของความเครียด  

สุขภาพ 

พฤติกรรม สาเหตุของความเครียด 
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 1.  สาเหตุของความเครียด (Source of Stress) มีดว้ยกนัหลายสาเหตุ ตั้งแต่ตวับุคคล  
ครอบครัว เพื่อน สภาพแวดลอ้มในการท างาน บ่อยคร้ังท่ีสาเหตุของความเครียดเกิดข้ึนจากปัจจยั
หลาย ๆ อยา่งพร้อมกนั 
 2.  ผลของความเครียด (Effect of Stress) โดยทัว่ไปจะเก่ียวขอ้งกบัอารมณ์และความรู้สึก 
เช่น วติกกงัวล หงุดหงิด ซึมเศร้า เป็นตน้ และมีผลทางสรีระ เช่น ปวดศีรษะ ทอ้งไส้ป่ันป่วน ซ่ึงผล
ของความเครียดจะเป็นปฏิกิริยาของร่างกายท่ีมีต่อสาเหตุของความเครียดในสถานการณ์นั้น ๆ 
 3.  พฤติกรรม (Behavior) เน่ืองจากผลของความเครียดเป็นการกระท า (Action) ท่ีมี 
ความสัมพนัธ์กบัความรู้สึก เช่น บุคคลเกิดความรู้สึกเบ่ือหน่าย (ผลของความเครียด) อนั
เน่ืองมาจากชีวติประจ าวนั (สาเหตุของความเครียด) เลยนอนมาก (พฤติกรรม) ดงันั้น ผลของ
ความเครียดจะสามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคลได ้
 4.  สุขภาพ (Health) ในท่ีน้ี หมายรวมทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิตใจ โดยลกัษณะ 
ธรรมชาติของความเครียดท่ีเกิดข้ึน อาจส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมทางบวก เช่น ความมุ่งมัน่ท่ีจะเผชิญ
ปัญหา หรืออาจส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมทางลบ เช่น ความทอ้แท ้ส้ินหวงั เป็นตน้ 
 จากภาพวงจรสุขภาพจะเห็นประ คือ พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนจะมีผลต่อสุขภาพหรือไม่นั้น  
ข้ึนอยูก่บัวา่เป็นพฤติกรรมทางบวกหรือทางลบ 
 ทฤษฎีเก่ียวกบัความเครียด  
 1.  ทฤษฎีเชิงส่ิงเร้า (Stimulus-oriented theories)  
 Holmes and Rahe (1967 อา้งถึงใน จ าลอง ดิษยวณิช และพร้ิมเพรา ดิษยวณิช, 2545) 
กล่าววา่ เหตุการณ์ในชีวติ (Life Event) เป็นตวักระตุน้ใหเ้กิดความเครียดและมีผลท าใหเ้กิดความ
เส่ียงต่อความเจบ็ป่วยหรือเป็นโรคสูงข้ึน เช่น การเปล่ียนแปลงของชีวติท่ีเก่ียวขอ้งกบัการนอน  
การกิน การเขา้สังคม การสังสรรค ์เร่ืองส่วนตวั นิสัยและการสร้างสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น มีความ
ต่างกนัในระดบัของการปรับตวั  
 2.  ทฤษฎีเชิงการตอบสนอง (Response-oriented theories)  
 Selye (1993 อา้งถึงใน จ าลอง ดิษยวณิช และพร้ิมเพรา ดิษยวณิช, 2545) กล่าววา่ 
ความเครียดเป็นการตอบสนองไม่จ  าเพาะเจาะจง (Non-specific response) ท่ีมีต่อร่างกายไม่วา่โดย
ทางใดก็ตามเช่ือวา่การตอบสนองต่อความเครียดทางสรีระวทิยาไม่ไดข้ึ้นอยูก่บัชนิดของส่ิงเร้าแต่
ข้ึนอยูก่บัการตอบสนองไม่วา่ส่ิงเร้าจะเป็นชนิดไหนก็ตามการตองสนองท่ีไดจ้ะเหมือนกนั ส่ิงท่ี
แตกต่างกนัคือ ระดบัของการตอบสนองซ่ึงข้ึนอยูก่บัปริมาณของความตอ้งการในการปรับตวั 
ดงันั้น ส่ิงท่ีท าใหเ้กิดความเครียดอาจเป็นส่ิงท่ีท าใหเ้กิดความพอใจหรือไม่พอใจก็ได ้ทั้งน้ี Selye 
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พบวา่ เม่ือมีความเครียด จะเกิดปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายทัว่ไป (General adaptation 
syndrome: GAS) ดว้ยกนั 3 ระยะ คือ 
  2.1  ระยะตกใจ (Alarm reaction) ร่ายกายจะมีปฏิกิริยาเม่ือเผชิญกบัส่ิงเร้า โดยจะมี
การกระตุน้หรือย ัว่ยใุหเ้กิดการต่ืนตวั ระยะน้ีแบ่งออกเป็น 
   2.1.1  ระยะช็อก (Shock phase) เป็นระยะแรกท่ีแสดงปฏิกิริยาอาการโตต้อบทนัที 
ต่อส่ิงท่ีเป็นภยั โดยปฏิกิริยาอาการในระยะน้ีจะมีอยู ่2 แบบ คือ “สู้หรือหนี” เป็นผลจากระบบ
ประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic) ถูกกระตุน้ ส่งผลใหห้วัใจเตน้เร็ว กลา้มเน้ืออ่อนแรง และความ
ดนัโลหิตต ่า ในระยะน้ีร่างกายจะใชเ้วลาไม่นานก็สามารถปรับตวัได ้
   2.1.2  ระยะตา้นช็อก (Counter shock phase) เป็นระยะท่ีจะเกิดปฏิกิริยาสะทอ้น 
กลบั (Rebound reaction) เช่น Adrenal Cortex หรือ ต่อมหมวกไตถูกกระตุน้ ส่งผลต่อการเตน้ของ
หวัใจท่ีเร็วและแรงข้ึน ความดนัโลหิตสูง เลือดแขง็ตวัเร็วข้ึน มีการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน 
เป็นตน้ ส่วนใหญ่ปฏิกิริยาต่อความเครียดแบบเฉียบพลนั (Acute stress reaction) จะสัมพนัธ์กบัทั้ง 
2 ระยะน้ี  
  2.2  ระยะตา้นทาน (Stage of resistance) หรือระยะปรับตวั ระยะน้ีร่างกายจะพยายาม 
ปรับตวัต่อส่ิงท่ีท าใหเ้กิดความเครียด และท าใหส้ภาพทัว่ไปดีข้ึน อาการต่าง ๆ จะหายไป ความ
พยายามปรับตวัของร่างกายจะช่วยใหพ้ลงังานท่ีสูญหายไปกลบัคืนมา และช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีถูก
ท าลายไปใหดี้ยิง่ข้ึน 
  2.3  ระยะหมดแรง (Stage of exhaustion) หากส่ิงท่ีท าใหเ้กิดความเครียดไม่ไดรั้บ 
การแกไ้ข ร่างกายจะเขา้สู่ระยะหมดแรง เน่ืองจากความเครียดยงัคงมีไม่ส้ินสุด เม่ือร่างกายโดน
ความเครียดเล่นงานซ ้ าแลว้ซ ้ าอีก ร่างกายก็จะเส่ือมโทรม และเกิดโรคต่าง ๆ ตามมา เช่น ภูมิแพ ้
ลมพิษ แผลในกระเพาะอาหาร โรคหวัใจ ความดนัโลหิตสูง และทา้ยท่ีสุดอาจเป็นอนัตรายท าให ้
ถึงแก่ความตายได ้
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ภาพท่ี 2-3  ปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายทัว่ไป (GAS) เม่ือเกิดความเครียดของ Selye  
 (1993 อา้งถึงใน จ าลอง ดิษยวณิช และพร้ิมเพรา ดิษยวณิช, 2545) 
 
 3.  ทฤษฎีเชิงอนัตรกิริยา (Interactional theories)  
 Lazarus and Folkman (1984 อา้งถึงใน จ าลอง ดิษยวณิช และพร้ิมเพรา ดิษยวณิช, 2545) 
กล่าววา่ ความเครียดทางจิตใจเป็นส่ิงท่ีเกิดจากการกระท าระหวา่งกนัเจาะจงระหวา่งบุคคลกบัส่ิงเร้า 
จากส่ิงแวดลอ้ม โดยบุคคลจะดูวา่ส่ิงเร้าท่ีก่อให้เกิดความเครียด เกินความสามารถในการจดัการและ
เป็นอนัตรายต่อตนเองมากนอ้ยเพียงใด ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัปัจจยั 3 อยา่ง ดงัน้ี  
  
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 2-4  การประเมินค่าเชิงการรู้เก่ียวกบัสถานการณ์หรือส่ิงแวดลอ้มของ Lazarus and Folkman 
  (1984 อา้งถึงใน จ าลอง ดิษยวณิช และพร้ิมเพรา ดิษยวณิช, 2545) 
   

บุคคล (Person) ส่ิงแวดลอ้ม (Environment) หรือ 
ส่ิงท่ีท าใหเ้กิดความเครียด (Stressor) 

การประเมินค่าเชิงการรู้ (Cognitive Appraisal) 
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 จากภาพท่ี 2-4 จะเห็นอนัตรกิริยาหรือการกระท าระหวา่ง บุคคล กบั ส่ิงแวดลอ้มหรือส่ิง
ท่ีท าใหเ้กิดความเครียด เม่ือบุคคลเผชิญกบัความเครียด รวมทั้งสาเหตุของความเครียดก็จะตอ้งอาศยั
ความรู้ ความสามารถ และประสบการณ์ของตน เพื่อ การประเมินค่าดว้ยการรู้ 
 นกัทฤษฏีเชิงการรู้ มีทรรศนะวา่ มนุษยเ์ป็นส่ิงมีชีวติท่ีวอ่งไว มีเหตุผล และกลา้ตดัสินใจ 
โดยเช่ือวา่ความเครียดและสุขภาพต่างมีอิทธิพลซ่ึงกนัและกนั กล่าวคือ ความเครียดมีผลกระทบต่อ
สุขภาพ และในทางกลบักนั สุขภาพสามารถมีอิทธิพลต่อความตา้นทานและความสามารถใน 
การจดัการกบัความเครียดได ้จุดส าคญัของทฤษฎีเชิงอนัตรกิริยามีหลกัวา่ ความเครียดไม่ใช่ส่ิงเร้า
จากส่ิงแวดลอ้ม ไม่ใช่ลกัษณะเฉพาะของบุคคล และไม่ใช่การตอบสนอง แต่เป็นสัมพนัธภาพ
ระหวา่งสามส่ิง 
 ประเภทของความเครียด  

 Selye (1993 อา้งถึงใน ธนกฤต ครุฑธาโรจน์, 2554) ไดแ้บ่งความเครียดเป็น 2 ประเภท 
ดงัน้ี  
 1. ความเครียดทางบวก (Enstress) เกิดจากการตอ้งเผชิญกบัความทา้ทายของงานท่ี 
ตอ้งท า ความเครียดชนิดน้ีท าใหเ้กิดผลดี เกิดผลส าเร็จ ช่วยใหบุ้คคลเกิดความมุ่นมัน่ กระตือรือร้น 
และสามารถเอาชนะอุปสรรคต่าง ๆ อนัเกิดจากงานได ้
  2. ความเครียดทางลบ (Distress) เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการขาดการควบคุมตนเอง 
ท าใหเ้กิดความรู้สึกไม่ปลอดภยั คบัขอ้งใจ กลวัความผดิหวงัหรือไม่สมหวงั วติกกงัวลต่อความ
ลม้เหลว หรืออาจไดรั้บส่ิงกระทบหระเทือนอยา่งรุนแรง ซ่ึงความเครียดประเภทน้ีหากไม่สามารถ
ควบคุมหรือท าใหห้มดไปไดจ้ะส่งผลเสียต่อร่างกาย อารมณ์ และจิตใจอยา่งรุนแรง เช่น การหยา่
ร้าง สัมพนัธภาพท่ีไม่ดีระหวา่งนายจา้งกบัลูกจา้ง หรือการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก เป็นตน้  

 ลกัขณา สิริวฒัน์ (2544) ไดแ้บ่งประเภทของความเครียดไว ้ดงัน้ี  
 1. จ าแนกตามผลท่ีเกิดข้ึน โดยแบ่งออกเป็น ความเครียดท่ีไม่ดี (Negative stress) เป็น
ความเครียดท่ีก่อใหเ้กิดความทุกข ์เช่น การหยา่ร้าง การถูกไล่ออก และความเครียดท่ีดี (Positive 
stress) เป็นความเครียดท่ีก่อใหเ้กิดความสุข เช่น การแต่งงาน การประสบความส าเร็จ ซ่ึงอาจท าให้
บุคคลเกิดความต่ืนเตน้ นอนไม่หลบั และเกิดเป็นความเครียดได ้
 2. จ าแนกตามสาเหตุท่ีเกิด โดยแบ่งออกเป็น 
  2.1  ความเครียดจากเวลา (Time stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดจากเวลาท่ีมีไม่เพียงพอ
ในการท่ีจะลงมือท างานใหป้ระสบความส าเร็จ 
  2.2  ความเครียดจากสถานการณ์ (Situation Stress) เป็นความเครียดท่ีเป็นผลจาก 
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การท่ีบุคคลอยูใ่นสถานการณ์ท่ีถูกคุกคามทางจิตวทิยา ซ่ึงไม่สามารถควบคุม หรือแกปั้ญหาใน
สถานการณ์นั้น ๆ ได ้
  2.3  ความเครียดจากการคาดการณ์ล่วงหนา้ (Anticipatory stress) เป็นความทุกขใ์จ 
หรือความวติกกงัวลกบัเหตุการณ์ท่ีคาดวา่จะเกิดข้ึนในอนาคต ซ่ึงเหตุการณ์นั้นอาจจะเกิดหรือ 
ไม่เกิดข้ึนก็ได ้
  2.4  ความเครียดจากการเผชิญหนา้ (Encounter stress) เป็นความทุกขจ์ากการติดต่อ
หรือเผชิญหนา้กบับุคคลท่ีไม่พึงปรารถนา 
 3.  จ าแนกตามแหล่งท่ีเกิด แบ่งออกเป็น 
  3.1  ความเครียดจากร่างกาย (Physical Stress) เป็นความเครียดท่ีอาจเกิดภายในตวั
บุคคล เช่น การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนตามวยั ความเจบ็ป่วย หรือการเกิดอุบติัเหตุ เป็นตน้ 
   3.2  ความเครียดทางจิตใจ (Phychological stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดจากส่ิงรบกวน
หรือคุกคามจิตใจ และความรู้สึกนึกคิดของตนเอง โดยเกิดจากการคิดวนเวยีนอยูก่บัเร่ืองเดิม ๆ  
ท าใหเ้กิดความทุกขใ์จ รู้สึกอึดอดั และผดิหวงั เป็นตน้ หรืออาจเกิดจากส่ิงแวดลอ้มภายนอก เช่น 
ความตึงเครียดของสถานการณ์รอบตวั หรือการรับฟังขอ้มูลข่าวสารท่ีสะเทือนใจจากผูอ่ื้น  
  3.3  จ าแนกตามความสามารถในการป้องกนัความเครียด แบ่งออกเป็น ความเครียดท่ี
สามารถหลีกเล่ียงได ้เช่น ไม่ชอบนอนหลบัในห้องท่ีมีอากาศร้อน สามารถหลีกเล่ียงไดโ้ดยการติด
เคร่ืองปรับอากาศในหอ้ง และความเครียดท่ีไม่สามารถหลีกเล่ียงได ้เช่น ความเครียดจากการท างาน  

 จากประเภทของความเครียด สามารถสรุปไดว้า่ ประเภทของความเครียดมีทั้ง
ความเครียดท่ีเป็นประโยชน์ ซ่ึงช่วยใหบุ้คคลเกิดความกระตือรือร้น มีความมุ่งมัน่ เพื่อใหง้าน
ประสบความส าเร็จ และความเครียดท่ีเป็นโทษซ่ึงจะส่งผลเสียโดยตรงต่อร่างกายและจิตใจ 
 สาเหตุของความเครียด 

 Miller (1993 อา้งถึงใน ทศพล บุญธรรม, 2547) ไดแ้บ่งท่ีมาของความเครียดเป็น  
2 กลุ่ม ดงัน้ี  
 1.  ความตอ้งการหรือความกดดนัภายในร่างกาย  
  1.1  สภาพร่างกาย เช่น ความหิว ความเม่ือยลา้ ความเจบ็ป่วย โรคประจ าตวั  
การพกัผอ่นไม่เพียงพอ ความตอ้งการทางเพศ เป็นตน้  
  1.2  จิตใจ ไดแ้ก่ ทศันคติ มุมมอง และอารมณ์ทางลบทุกชนิด ความกลวั วติก 
กงัวล ใจร้อน กา้วร้าว ควบคุมอารมณ์ตวัเองไม่ได ้ขาดความมัน่ใจ หรือไม่กลา้ตดัสินใจ เป็นตน้  
 2.  ความตอ้งการหรือความกดดนัภายนอกร่างกาย  
  2.1  จากสาเหตุทางกายภาพ เช่น สภาพดินฟ้าอากาศ การจราจรติดขดั เป็นตน้  
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  2.2  จากสภาพสังคมจิตวทิยาของคน เช่น การคุกคามหรือการสูญเสียท่ีมาจาก  
ตนเอง ครอบครัว สังคม ทรัพยสิ์น หนา้ท่ีการงาน เป็นตน้ 

 Neuman (2002 อา้งถึงใน มรรยาท รุจิวิชชญ,์ 2556) กล่าววา่ ปัจจยัแห่งความเครียดเกิด
จากผลกระทบของการเปล่ียนแปลงในดา้นต่าง ๆ รวมทั้งการรับรู้และการเปล่ียนแปลงเหตุการณ์ท่ี
เกิดข้ึน โดยเฉพาะอยา่งยิง่การเปล่ียนแปลงของสภาพแวดลอ้ม ปัจจยัเหล่าน้ีก่อใหเ้กิดความเครียด
ทั้งภายในบุคคล ระหวา่งบุคคล และภายนอกบุคคล สามารถจ าแนกได ้ดงัน้ี  
 1.  ปัจจยัจากการเปล่ียนแปลงทางพฒันาการตามวยั (Developmental stress) เม่ือมี 
การพฒันาการของร่างกายจากวยัหน่ึงไปสู่วยัหน่ึงยอ่มมีการเปล่ียนแปลง ซ่ึงการเปล่ียนแปลง
เหล่าน้ียอ่มส่งผลใหเ้กิดความเครียดได ้เช่น เด็กท่ีเร่ิมเขา้สู่วยัรุ่น การมีประจ าเดือน และวยัหมด
ประจ าเดือน ร่างกายท่ีมีพฒันาการไม่ปกติ ท าใหเ้กิดโรคไดง่้าย ระบบพฒันาการไม่ดี ท าใหมี้ 
การรับรู้หรือการแปลเหตุการณ์ รวมถึงการแกไ้ขปัญหาแบบเด็ก ๆ ท าใหไ้ม่สามารถแกไ้ขปัญหาได ้
และก่อใหเ้กิดความเครียดตามมา หรือเด็กท่ีอยูก่บัความเครียด เน่ืองจากพ่อแม่เจบ็ป่วย หยา่ร้าง หรือ
ตาย มกัมีพฒันาการค่อนขา้งชา้ และกลายเป็นเด็กท่ีมีปัญหาทางพฤติกรรม 
 2.  ปัจจยัจากการเปล่ียนแปลงทางชีวภาพ (Biological stress) ท่ีมีผลท าใหเ้กิด 
ความเครียดมี ดงัน้ี 
  2.1  ดา้นกายภาพ โครงสร้างของร่างกาย ร่างกายท่ีเจริญเติบโตอยา่งไม่สมบูรณ์ ท าให ้
เกิดโรคต่าง ๆ ไดง่้าย ความสามารถท่ีซ่อนแฝงอยูมี่นอ้ยท าใหก้ารแกไ้ขปัญหาไม่ดี และทนต่อภาวะ
ความเครียดไม่ได ้
  2.2  ดา้นสรีระ องคป์ระกอบตั้งแต่ก่อนตั้งครรภแ์ละระหวา่งตั้งครรภ ์เช่น ยนีส์  
(genes) การท างานของระบบต่อมไร้ท่อ ภาวะติดเช้ือ หรือสารพิษต่าง ๆ  
 3.  ปัจจยัจากการเปล่ียนแปลงทางสภาพแวดลอ้ม (Environmental stress)  
  3.1  ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ ไดแ้ก่ ส่ิงแวดลอ้มรอบตวัเราท่ีเราสัมผสัไดด้ว้ย 
ประสาทสัมผสัทั้งหา้ เช่น สภาพความร้อน-หนาวของอากาศ แสงท่ีสวา่งจา้หรือมืด อากาศท่ีมี
ควนัพิษ เสียงท่ีดงัเกินไป นอกจากน้ีการขาดแคลนปัจจยัส่ีในการด ารงชีวติ อนัไดแ้ก่ อาหาร 
เคร่ืองนุ่งห่ม ท่ีอยูอ่าศยั และยารักษาโรค ก็เป็นสาเหตุใหเ้กิดความเครียดได ้โดยส่ิงแวดลอ้มทาง
กายภาพเหล่าน้ีเป็นอุปสรรคต่อการปรับตวัของมนุษย ์
  3.2  ส่ิงแวดลอ้มทางจิตใจ โดยทัว่ไปเรามกัเขา้ใจวา่ ความเครียดทางจิตใจมนัเกิด 
จากเหตุการณ์ท่ีเลวร้ายเท่านั้น แต่เหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความสุข ความช่ืนชม ยนิดี เช่น การแต่งงาน 
การมีบุตร การเล่ือนต าแหน่ง ก็สามารถสร้างความเครียดในจิตใจไดเ้ช่นกนั เพราะเหตุการณ์เหล่าน้ี
ท าใหค้นมีการปรับตวั การปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงยอ่มก่อใหเ้กิดเป็นความเครียด 
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  3.4  ส่ิงแวดลอ้มทางสังคมและสัมพนัธภาพกบับุคคลอ่ืน ๆ โดยทัว่ไปมกัเกิดจาก 
ความไม่ปรองดอง สามคัคีกนัของบุคคล การทะเลาะเบาะแวง้ การโตเ้ถียง อิจฉาริษยา การแก่งแยง่
ชิงดี ความโดดเด่ียวขาดมิตรสหาย รวมทั้งความเช่ือและค่านิยม สังคม วฒันธรรมและประเพณีท่ี
ขดัแยง้ท าใหเ้กิดความเครียดได ้ 
 4.  ปัจจยัจากการรับรู้และการแปลเหตุการณ์ (Stress from perception) เหตุการณ์ท่ี 
ก่อใหเ้กิดอารมณ์กลวั โกรธ เกลียด กงัวล ท าใหเ้กิดความเครียด อารมณ์เหล่าน้ีข้ึนอยูก่บัการรับรู้
และการแปลเหตุการณ์ เหตุการณ์อยา่งหน่ึงอาจท าใหค้นเรารับรู้ไม่เหมือนกนั และมีการตอบสนอง
ต่อเหตุการณ์แตกต่างกนั ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัพื้นฐาน และประสบการณ์ บางคร้ังเหตุการณ์ไม่ส าคญั
สามารถก่อใหเ้กิดความเครียดได ้เน่ืองจากคน ๆ นั้นไม่สามารถจ าแนกความแตกต่างระหวา่ง
เหตุการณ์ท่ีคุกคามกบัส่ิงท่ีตนจินตนาการข้ึน การรับรู้ความเครียดจากการจินตนาการของตนเกิด
จากความรู้สึกและความคิด ดงัน้ี 
  4.1  เครียดเพราะเสียสมดุลทางความรู้สึก เช่น รักมาก โกรธมาก โลภมาก  
เกลียดมาก เป็นตน้ ผูท่ี้เก็บความรู้สึกถึงขั้นรุนแรงจนกลายเป็นความเครียดเร้ือรังมกัเป็นผูท่ี้มีสภาพ
ร่างกายอ่อนแอ ภูมิคุม้กนัต ่า  
  4.2  เครียดเพราะหลงผดิทางความคิด เช่น คิดวา่ตนเองถูกใส่ร้าย ถูกกลัน่แกลง้  
ไม่สมหวงั คิดวา่ตอ้งเอาชนะใหไ้ด ้แพไ้ม่ได ้เป็นตน้ 
 จากสาเหตุของความเครียดขา้งตน้ สามารถสรุปไดว้า่ ความเครียดสามารถเกิดข้ึนได ้
กบัคนทุกคน ไดทุ้กท่ี ทุกเวลา และเกิดข้ึนทั้งภายในตวับุคคล ระหวา่งบุคคล และภายนอกบุคคล  
ซ่ึงความเครียดท่ีเกิดข้ึนกบับุคคลนั้น ส่วนใหญ่มาจากสภาพแวดลอ้มท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยู่
ตลอดเวลา เช่น ความเครียดอนัเกิดจากการท างาน ซ่ึงอาจส่งผลกระทบต่อสภาพร่างกาย จิตใจ และ
สังคมของบุคคลนั้น ๆ  
 ระดบัของความเครียด 

 ระดบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนในแต่ละบุคคลยอ่มมีความแตกต่างกนั เน่ืองจากพื้นฐาน
ทางดา้นความคิด อารมณ์ สภาพแวดลอ้ม และความสามารถในการปรับตวัของแต่ละบุคคลมีไม่
เท่ากนั  

 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2541) ไดแ้บ่งระดบัความเครียดออกเป็น 5 ระดบั 
ดงัน้ี  
 1.  ความเครียดในระดบัต ่ากวา่ปกติมาก เป็นระดบัท่ีบุคคลอาจรู้สึกพึงพอใจกบั 
การด าเนินชีวติ โดยมีแรงกดดนัหรือแรงจูงใจในการด าเนินชีวติท่ีนอ้ยกวา่บุคคลอ่ืน 
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 2.  ความเครียดในระดบัปกติ เป็นระดบัท่ีบุคคลสามารถจดัการกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึน
ในชีวติประจ าวนัและสามารถปรับตวัต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมะสม ผลของการปฏิบติังาน
อยูใ่นระดบัสูง 
 3.  ความเครียดในระดบัสูงกวา่ปกติเล็กนอ้ย เป็นระดบัท่ีบุคคลมีความไม่สบายใจอนัเกิด
จากปัญหาในชีวิตประจ าวนั หรือมีอุปสรรค ความขดัแยง้ท่ียงัไม่ไดรั้บการคล่ีคลายหรือแกไ้ข  
ซ่ึงถือวา่เป็นความเครียดท่ีพบไดท้ัว่ไปในชีวติประจ าวนั ความเครียดในระดบัน้ีอาจรู้สึกไดจ้าก 
การเปล่ียนแปลงเพียงเล็กนอ้ยของร่างกาย อารมณ์ ความรู้สึก และพฤติกรรม 
 4.  ความเครียดในระดบัสูงกวา่ปกติปานกลาง เป็นระดบัท่ีบุคคลมีความเครียดท่ีค่อนขา้ง
สูง และไดรั้บความเดือดร้อนเป็นอยา่งมากจากปัญหาทางดา้นอารมณ์ ท่ีเกิดจากความขดัแยง้และ
วกิฤติการณ์ในชีวิต สามารถสังเกตไดจ้ากการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย อารมณ์ ความคิด และ
พฤติกรรม ในการด าเนินชีวิต โดยส่ิงท่ีแสดงออกเป็นเสมือนสัญญาณเตือนขั้นตน้วา่ บุคคลนั้น
ก าลงัเผชิญกบัภาวะวกิฤติและความขดัแยง้ซ่ึงบุคคลจดัการหรือแกไ้ขดว้ยความล าบาก ตราบท่ีความ
ขดัแยง้ต่าง ๆ ยงัคงอยู ่ลกัษณะอาการต่าง ๆ จะเพิ่มความรุนแรงมากข้ึน ความเครียดในระดบัน้ีมี
ผลกระทบต่อการท างานและการด าเนินชีวติ 
 5.  ความเครียดในระดบัสูงกวา่ปกติมาก เป็นระดบัท่ีบุคคลก าลงัตกอยูภ่าวะตึงเครียด
หรือก าลงัเผชิญกบัวกิฤตการณ์ในชีวติอยา่งรุนแรง หากปล่อยใหค้วามเครียดระดบัน้ีคงอยูต่่อไป
โดยไม่ด าเนินการแกไ้ขอยา่งเหมาะสมและถูกวธีิ อาจน าไปสู่ความเจบ็ป่วยทางจิตท่ีรุนแรง ซ่ึง
ส่งผลเสียต่อตนเองและบุคคลใกลชิ้ดได ้ 

 Janis (1958 อา้งถึงใน ยทุธศาสตร์ เยน็ทรวง, 2550) ไดแ้บ่งความเครียดเป็น 3 ระดบั คือ  
 1.  ความเครียดระดบัต ่า (Mild stress) เป็นความเครียดท่ีเก่ียวขอ้งกบัสาเหตุเพียงเล็กนอ้ย  
และส้ินสุดในระยะเวลาสั้น ๆ อาจเป็นเพียงวนิาที นาที หรือชัว่โมงเท่านั้น เช่น การจราจรติดขดั  
การพลาดเวลานดัหมาย เป็นตน้ 
 2.  ความเครียดระดบัปานกลาง (Moderate stress) เป็นความเครียดในระดบัท่ีรุนแรงกวา่ 
ระดบัแรก อาจใชเ้วลานานเป็นชัว่โมงหรือเป็นวนั  
 3.  ความเครียดระดบัรุนแรง (Severe stress) ความเครียดระดบัน้ีจะอยูเ่ป็นสัปดาห์ หรือ
อาจเป็นปี เช่น การตาย การเจบ็ป่วยท่ีรุนแรง การสูญเสียอวยัวะของร่างกายท่ีมีความส าคญัต่อ 
การด ารงชีวติ เป็นตน้ 
 ผลกระทบของความเครียดจากการท างาน 
 กรมสุขภาพจิต (2555) กล่าววา่ เม่ือบุคคลเกิดความเครียดจะแสดงความผดิปกติ ดงัน้ี  
 1.  อาการทางร่างกาย ไดแ้ก่ ปวดศีรษะ ไมเกรน ทอ้งเสียหรือทอ้งผกู ทอ้งอืดทอ้งเฟ้อ  
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นอนไม่หลบั ปวดเม่ือยกลา้มเน้ือ เบ่ืออาหาร ประจ าเดือนมาไม่ปกติ มือเทา้เยน็เหง่ือออกตามมือ
ตามเทา้ ใจสั่น ถอนหายใจบ่อย ผวิหนงัเป็นผืน่คนั เป็นหวดับ่อย แพอ้ากาศง่าย เป็นตน้ 
 2.  อาการทางจิตใจ ไดแ้ก่ วิตกกงัวล คิดมาก ฟุ้งซ่าน หลงลืมง่าย ไม่มีสมาธิ หงุดหงิด  
โกรธง่าย เบ่ือหน่าย ซึมเศร้า เหงา ส้ินหวงั วา้เหว ่เป็นตน้ 
 3.  อาการทางพฤติกรรม ไดแ้ก่ สูบบุหร่ี ด่ืมสุรามากข้ึน ใชส้ารเสพติด ใชย้านอน 
หลบั จูจ้ี้ข้ีบ่น มีเร่ืองขดัแยง้กบัผูอ่ื้นบ่อย ดึงผม กดัเล็บ เงียบขรึม เก็บตวั เป็นตน้ 

 Cooper (1988 อา้งถึงใน มธุรา จุลเจิม, 2551) กล่าววา่ ความเครียดในการท างานเป็นส่ิงท่ี
หลีกเล่ียงไม่ไดใ้นชีวติประจ าวนั เคร่ืองบ่งช้ีความเครียดในการท างาน คือ การลาออก การขาดงาน
ของบุคลากร ซ่ึงผลเหล่าน้ีไม่เพียงต่อส่งผลกระทบต่องานเท่านั้น แต่ยงัเป็นส่วนหน่ึงของค่าใชจ่้าย
ท่ีเพิ่มข้ึน และยงัส่งผลพฤติกรรม ดงัต่อไปน้ี  
 1.  การมาท างานไม่ทนัตามก าหนด 
 2.  การมาท างานสายมากข้ึน 
 3.  การท างานผดิพลาดบ่อย 
 4.  ลงัเล ไม่กลา้ตดัสินใจ 
 5.  มีปัญหาในการเขา้กบัผูอ่ื้น 
 Robbin (1986 อา้งถึงใน ลุกมาน หะยกีาเล็ง, 2554) กล่าววา่ ความสัมพนัธ์ระหวา่ง
ความเครียดกบัประสิทธิภาพในการท างานมีลกัษณะความสัมพนัธ์แบบ U หวักลบั (Inverted-U 
relationship)  

 
ภาพท่ี 2-5  ความสัมพนัธ์ระหวา่งความเครียดกบัประสิทธิภาพในการท างานของ Robbin (1986  
 อา้งถึงใน ลุกมาน หะยกีาเล็ง, 2554) 
 
 จากภาพความสัมพนัธ์ระหวา่งความเครียดกบัประสิทธิภาพในการท างาน สามารถ
อธิบายไดว้า่ หากสภาวะความเครียดอยูใ่นระดบัต ่า ประสิทธิภาพในการท างานก็จะต ่า เม่ือระดบั
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ความเครียดเพิ่มสูงข้ึนจนถึงระดบัปานกลาง ประสิทธิภาพในการท างานจะดีข้ึน เน่ืองจาก
ความเครียดเพิ่มข้ึนจะไปกระตุน้ร่างกายและเพิ่มความสามารถในการตอบสนองต่อส่ิงเร้า แต่หาก
ความเครียดเพิ่มสูงข้ึนจนเกินความสามารถท่ีจะรับของบุคคล ประสิทธิภาพในการท างานจะลด
ต ่าลง 
 นอกจากความสัมพนัธ์แบบ U หวักลบั จะสามารถอธิบายความรุนแรงของความเครียด 
ยงัสามารถอธิบายถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งระยะเวลากบัประสิทธิภาพในการท างานไดว้า่ เม่ือบุคคล
มีความเครียดอยูใ่นระดบัปานกลาง ประสิทธิภาพในการท างานจะเพิ่มข้ึน แต่หากบุคคลนั้นมี
ความเครียดเป็นเวลานาน กลบัท าใหป้ระสิทธิภาพการในท างานจะลดต ่าลง 

 จากผลกระทบความเครียดขา้งตน้ สามารถสรุปไดว้า่ ความเครียดท่ีเกิดข้ึนจะส่งผล
กระทบทั้งทางบวกและทางลบต่อร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมของบุคคล นอกจากน้ียงัมีผลกระทบ
ต่อองคก์รอีกดว้ย    

 การประเมินความเครียด 
 มรรยาท รุจิวชิชญ ์(2556, หนา้ 15-16) กล่าววา่ การประเมินความเครียด สามารถจ าแนก

วธีิการประเมินดว้ยกนั 3 วธีิ ดงัน้ี 
 1.  การประเมินการเปล่ียนแปลงทางสรีรวทิยา (Physiological measure of stress) เป็น 
การวดัการเปล่ียนแปลงภายในร่างกายของผูท่ี้อยูใ่นภาวะเครียด โดยเคร่ืองมือไบโอฟีดแบค 
(Biofeedback instrument) อาทิ การประเมินการเปล่ียนแปลงการเตน้ของหวัใจ การเปล่ียนแปลง
การท างานของต่อมเหง่ือ การเปล่ียนแปลงของอุณหภูมิร่างกายท่ีผวิหนงั และการเปล่ียนแปลง 
การท างานของคล่ืนสมอง เป็นตน้ 
 2.  การประเมินจากพฤติกรรมการแสดงออกท่ีสามารถสังเกตเห็นได ้(Behavioral  
measure of stress) จะเป็นการสังเกตถึงความผนัแปรทางความคิด ค าพูด และการติดต่อส่ือสารโดย
ไม่ใชค้  าพูด การรับรู้ ความจ า วธีิการแกไ้ขปัญหา และการตดัสินใจ เน่ืองจากมีความเช่ือวา่ 
พฤติกรรมของมนุษยท่ี์แสดงออกจะเป็นส่ิงท่ีสะทอ้นมาจากความคิด จิตใจและอารมณ์ ซ่ึงบุคคลอ่ืน
สามารถสังเกตไดเ้ม่ือบุคคลอยูใ่นภาวะเครียด เช่น พูดจาเกร้ียวกราด เบ่ืออาหาร ถอนหายใจบ่อย  
ไม่มีสมาธิ และประสิทธิภาพในการท างานลดลง เป็นตน้ 
 3.  การประเมินโดยใชแ้บบสอบถามหรือแบบประเมินการรับรู้ต่อความเครียด  
(Perceptive measure of stress) เป็นการประเมินภาวะเครียดท่ีเป็นความรู้สึกของตนเองต่อ 
การด าเนินชีวติประจ าวนัท่ีคน ๆ นั้นสามารถรับรู้หรือบอกไดแ้ลว้จึงมารวบรวมค่าคะแนนเพื่อ 
ประเมินระดบัของภาวะเครียด อาทิ The Cornell medical index health questionnaire (CMI),  
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Analogies scale symptom distress check list (SCL-90), Health opinion survey (HOS), 
Understanding your health เป็นตน้ 
 

แนวคดิเกีย่วกบัปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมในการท างาน 
 Maslach (1986 อา้งถึงใน มธุรา จุลเจิม, 2551) กล่าววา่ สาเหตุใหเ้กิดความเครียดจากการ
ท างาน ไดแ้ก่ 

 1.  ลกัษณะงาน ไดแ้ก่ งานท่ีหนกัเกินไป ซบัซอ้นยุง่ยาก งานท่ีไม่ไดแ้จง้เปล่ียนแผน
ล่วงหนา้ หรืองานท่ีมีอุปกรณ์ไม่เพียงพอ 

 2.  บทบาทและความรับผดิชอบในการท างาน ไดแ้ก่ ต าแหน่งหนา้ท่ีและบทบาท 
ไม่ชดัเจน ท างานนอกเหนือบทบาทและหนา้ท่ีความรับผิดชอบ 

 3.  โครงสร้างและบรรยากาศขององคก์ร ไดแ้ก่ การติดต่อส่ือสารไม่ดี ขาดการให้
ค  าปรึกษาหรือช่วยเหลือกนัท างาน แผนบงัคบับญัชาไม่ชดัเจน 

 4.  ความกา้วหนา้ในวชิาชีพ ไดแ้ก่ การขาดการสนบัสนุนความกา้วหนา้ในสายอาชีพ 
 5.  สัมพนัธภาพกบับุคคลในหน่วยงาน ในท่ีน้ีหมายถึง สัมพนัธภาพกบัผูบ้งัคบับญัชา 

ผูใ้ตบ้งัคบับญัชา เพื่อนร่วมงาน 
 กรมสุขภาพจิต (2555 อา้งถึงใน ธริสรา สกุลแถว, 2555) ไดแ้บ่งสาเหตุของความเครียด

จากการท างานออกเป็น 2 ประการ ไดแ้ก่  
 1.  จากตวับุคคล คนท่ีมีสุขภาพจิตดี จะมีความสามารถในการแกไ้ขปัญหาท่ีเก่ียวกบั
ความเครียด และมีความสามารถในการปรับตวัไดดี้ ท าให้บุคคลประเภทน้ีไม่มีความเครียดหรือ 
มีความเครียดนอ้ย 
 2.  จากสภาพแวดลอ้มในการท างาน แบ่งเป็น  
  2.1  ปริมาณงาน ปริมาณงานท่ีมากเกินไป ท าใหไ้ม่ไดพ้กั และท างานเป็นระยะ
เวลานาน  
  2.2  วธีิการบริหาร ขาดการมีส่วนร่วมของบุคคล และขาดการส่ือสารท่ีดีในองคก์ร 
  2.3  ความสัมพนัธ์ระหวา่งผูบ้งัคบับญัชาและผูใ้ตบ้งัคบับญัชา หากมีความสัมพนัธ์ท่ี
ไม่ดีจะท าใหเ้กิดความเครียดในองคก์ร 
  2.4  สภาพแวดลอ้มในการท างาน สภาพแวดลอ้มท่ีไม่เหมาะสมกบัการท างาน เช่น 
เสียงดงั อุณหภูมิสูงหรือต ่าเกินไป ความแออดั แสงท่ีสวา่งจา้หรือมืดเกินไป มลพิษทางกล่ิน เป็นตน้  
 อมรากุล อินโนชานนท ์(2532) ไดก้ล่าวถึงสาเหตุท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดในการท างาน 
ดงัน้ี 
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 1.  ลกัษณะงาน เช่น งานหนกัเกินไป การรับผิดชอบงานหลาย ๆ อยา่งท่ีมีปัญหาหรือ 
งานเร่งด่วน  
 2.  หนา้ท่ีความรับผดิชอบในหน่วยงาน เช่น ตอ้งรับผิดชอบต่อกลุ่มคนหลายกลุ่ม 
ซ่ึงมีความเห็นท่ีหลากหลาย บุคลิกภาพและการแสดงออกทางอารมณ์แตกต่างกนั ท าใหย้ากต่อ 
การควบคุมหรือประนีประนอม 
 3.  สภาพความขดัแยง่ระหวา่งส่ิงแวดลอ้มของผูท้  างาน และหน่วยงาน เช่น  
การท างานในช่วงเวลากลางคืน 
 4.โครงสร้างและบรรยากาศของหน่วยงาน เช่น ไม่มีการใหค้  าปรึกษาหรือช่วยเหลือ 
กนัในการท างาน มีการแข่งขนัชิงดีชิงเด่น กฎระเบียบเขม้งวดไม่มีความยดืหยุน่  
 5.  ความกา้วหนา้ในต าแหน่งงาน เช่น ขาดความมัน่คงในงาน ไม่มีการเล่ือนขั้นหรือ 
ไดต้ าแหน่งสูงข้ึน 
 6.  สัมพนัธภาพระหวา่งบุคคลในหน่วยงาน เช่น สัมพนัธภาพท่ีไม่ดีต่อผูบ้งัคบับญัชา 
หรือผูใ้ตบ้งัคบับญัชา ขาดการประสานงานท่ีดีต่อกนั 
 Brown and Moberg (1980 อา้งถึงใน กนกภรณ์ ใจแกว้, 2551) กล่าววา่ สาเหตุท่ี
ก่อใหเ้กิดความเครียดในการปฏิบติังาน มีดงัน้ี 
 1.  ความเครียดท่ีเกิดจากงานท่ีไดรั้บมอบหมาย (Task-base stress) ประกอบดว้ย  
งานท่ียาก งานท่ีคลุมเครือ และงานท่ีหนกัเกินไป 
 2.  ความเครียดท่ีเกิดจากบทบาท (Role-base stress) เป็นความเครียดเน่ืองจากความ 
คาดหวงัของบุคคลอ่ืนท่ีมีต่องาน หรือพฤติกรรมการท างานของตน ความคาดหวงัเหล่าน้ีท าใหเ้กิด
ความเครียด โดยเฉพาะอยา่งยิง่กรณีท่ีมีสัมพนัธภาพท่ีไม่ดีต่อกนั 
 3.  ความเครียดจากอุปนิสัยส่วนบุคคล (Personal charteristic) เช่น เป็นคนวิตกกงัวล  
หรือมีความเส่ียงต่อความเครียดโดยธรรมชาติ ลกัษณะครอบครัว และปัญหาภายในครอบครัว 
 4.  ความเครียดจากการประเมินผลในการปฏิบติังาน (Feed back) ไดแ้ก่ สภาพ 
การยอมรับความคิดเห็น และขอ้เสนอแนะจากบุคคลอ่ืน 
 5.  ความเครียดจากส่ิงแวดลอ้มสังคม (Social environment) ไดแ้ก่ สถานท่ีแออดั 
ขาดอิสระ การมีเจา้หนา้ท่ีไม่เพียงพอ ความขดัแยง้ระหวา่งบุคคล 
 6.  ส่ิงแวดลอ้มดา้นกายภาพ (Physical environment) ไดแ้ก่ ความร้อน ความเยน็ ท่ีมี 
ผลต่อร่างกายและสุขภาพของบุคคล 

 จากสาเหตุของความเครียด สามารถสรุปไดว้า่ ความเครียดมีสาเหตุมาจากตวับุคคลและ
สภาพแวดลอ้ม เม่ือสภาพแวดลอ้มเกิดปัญหาจะไปกระตุน้ใหต้วับุคคลเกิดความเครียด ซ่ึงสภาพ 
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แวดลอ้มในการท างานท่ีส่งผลใหบุ้คคลเกิดความเครียดมีดงัน้ี ลกัษณะงาน บทบาทหนา้ท่ีความ
รับผดิชอบ โครงสร้างและบรรยากาศ ความกา้วหนา้ในวิชาชีพ และสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคลใน
องคก์ร 

แนวคดิเกีย่วกบัการจัดการความเครียด 
 กรมสุขภาพจิต (2555) ไดเ้สนอแนวทางการจดัการความเครียด ดงัน้ี 
 1.  หมัน่สังเกตความผิดปกติทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมท่ีเกิดจากความเครียด  
  1.1  ดา้นร่างกาย เช่น ปวดศีรษะ นอนไม่หลบั ปวดเม่ือยกลา้มเน้ือ ทอ้งอืดทอ้งเฟ้อ 
เส่ือมสมรรถภาพทางเพศ เป็นตน้ 
  1.2  ดา้นจิตใจ เช่น วติกกงัวล คิดมาก ฟุ้งซ่าน ไม่มีสมาธิ เบ่ือหน่าย เป็นตน้ 
  1.3  ดา้นพฤติกรรม เช่น สูบบุหร่ี ด่ืมสุรา ใชส้ารเสพติด จูจ้ี้ข้ีบ่น เก็บตวั เป็นตน้ 
นอกจากการสังเกตความผดิปกติดงักล่าวแลว้ อาจใชแ้บบประเมินและวเิคราะห์ความเครียดดว้ย
ตนเอง  
 2.  เม่ือรู้ตวัวา่เครียดจากปัญหาใด ใหพ้ยายาม แกปั้ญหานั้นใหไ้ดโ้ดยเร็ว โดยการหา 
สาเหตุทางออกหลาย ๆ ทาง ลงมือแกไ้ขและประเมินวา่วิธีแต่ละวธีิท่ีใชไ้ดผ้ลหรือไม่ อยา่แกปั้ญหา
โดยใชอ้ารมณ์เป็นใหญ่ อยา่หนีปัญหา อยา่งพึ่งแต่คนอ่ืน อยา่เอาแต่ลงโทษตวัเอง และอยา่โยน
ความผดิใหค้นอ่ืน  
 3.  เรียนรู้การปรับเปล่ียนความคิดจากแง่ลบใหเ้ป็นแง่บวก หากคนเราคิดแต่เร่ืองร้าย ๆ  
เร่ืองความลม้เหลว ความผิดหวงั หรือเร่ืองท่ีไม่เป็นสุขก็จะยิง่เครียดมากกวา่เดิม ดงันั้น ควรคิดถึง
เร่ืองดี ๆ คิดแง่บวกใหม้ากข้ึน จะช่วยใหเ้ราสบายใจมากข้ึนกวา่เดิม  
 4.  ผอ่นคลายความเครียดดว้ยวธีิคุน้เคย ซ่ึงแต่ละคนมีวธีิผอ่นคลายความเครียดท่ีแตกต่าง 
กนัออกไป เช่น นอนหลบั พกัผอ่น ออกก าลงักาย อ่านหนงัสือ ดูหนงั ฟังเพลง ท างานศิลปะหรือ
งานฝีมือ และปลูกตน้ไม ้เป็นตน้ 
 5.  ใชเ้ทคนิคเฉพาะในการคลายเครียด ไดแ้ก่ การผอ่นคลายกลา้มเน้ือ การฝึกการหายใจ  
การนวดคลายเครียด การท าสมาธิ การใชจิ้นตนาการ การคลายเครียดจากใจสู่กาย และการนวด
คลายเครียด ซ่ึงวธีิการเหลาน้ีตอ้งอาศยัการฝึกฝนเพื่อท าใหถู้กตอ้ง เม่ือฝึกท าไดจ้ะรู้สึกวา่ตวัเองมี
การเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึน เช่น ใจเยน็ลง สบายใจข้ึน สุขภาพดีข้ึน ความจ าดีข้ึน สมาธิดีข้ึน  
การเรียนหรือการท างานดีข้ึน และความสัมพนัธ์กบัคนรอบขา้งดีข้ึน เป็นตน้ 
 สมชาย จกัรพนัธ์ุ (2555) ไดแ้บ่งการจดัการความเครียดเป็น 4 วธีิใหญ่ ดงัน้ี 
 1.  พยายามหลีกเล่ียง (Avoid) สถานการณ์หรือบุคคลท่ีท าใหเ้กิดความเครียด สามารถ 
ท าไดโ้ดยการรู้จกัปฏิเสธ เล่ียงการเผชิญหนา้กบับุคคลท่ีท าใหเ้ครียด ปรับเปล่ียนสภาพแวดลอ้ม  
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ไม่พูดเร่ืองท่ีความคิดเห็นไม่ตรงกนั และเรียงล าดบัความส าคญัของส่ิงท่ีตอ้งท าประจ าวนั 
 2.  ปรับเปล่ียนส่ิงท่ีท าใหเ้ครียด (Alter) หากเราไม่สามารถหลีกเล่ียงส่ิงนั้นไดก้็ควร
พยายามปรับเปล่ียนส่ิงท่ีท าใหเ้ครียด ท าไดโ้ดยบอกความรู้สึกของเราต่อคนนั้นดว้ยวธีินุ่มนวลหรือ
การปรับเปล่ียนตนเองในกรณีท่ีเราอาจเป็นสาเหตุท าใหค้นอ่ืนเครียด และจดัสรรเวลาในการท างาน
ใหดี้ เพราะการพยายามท างานหนกัหรือท ากิจกรรมต่าง ๆ ตลอดทั้งวนั จะท าใหร่้างกายเหน่ือยลา้
และเกิดความเครียดไดง่้าย 
 3.  ปรับตวัให้เขา้กบัความเครียด (Adapt) หากไม่สามารถเปล่ียนแปลงสาเหตุความเครียด  
ควรปรับตวัให้เขา้กบัมนั โดยยอมรับหรือเปล่ียนทศันคติหรือความคาดหวงัจากเดิมไปบา้ง ดว้ย 
การมองปัญหาในมุมใหม่ มองสถานการณ์ใหเ้ป็นดา้นดี มองปัญหาท่ีเกิดในระยะยาวในโอกาส
ต่อไป เช่น จะตอ้งเตรียมพร้อมเร่ืองการเงินในช่วงเปิดเทอมหนา้ของลูกอยา่งไร คนท่ีพยามท า 
ทุกอยา่งใหส้มบูรณ์แบบ มกัจะเครียดไดง่้ายและท าใหค้นรอบขา้งเกิดความเครียดดว้ย  
 4.  ยอมรับความเครียด (Accept) หากเราหนี หรือปรับเปล่ียน หรือควบคุมสาเหตุ 
ความเครียดบางอยา่งไม่ได ้เช่น ความเจบ็ป่วยดว้ยโรคร้ายแรง ภาวะการเงินท่ีถดถอย หรืออุบติัเหตุ 
การยอมรับปัญหาจึงเป็นวธีิท่ีดีท่ีสุด แต่อาจยากในตอนแรก ท าไดด้งัน้ี อยา่คิดวา่เราสามารถควบคุม
ทุกอยา่งได ้คิดวา่ปัญหายาก ๆ คือการทดสอบ พูดระบายกบัคนในครอบครัวหรือเพื่อนสนิท และ
การใหอ้ภยัจะช่วยใหค้วามรู้สึกขุ่นเคืองลดลงและอารมณ์ดีข้ึน 
 นอกจากน้ี วธีิจดัการความเครียดในท่ีท างานสามารถท าไดโ้ดย (ประสานพร  
มณทลธรรม, 2537)  
 1.  พกัการท างานอยา่งสม ่าเสมอ เม่ือเกิดความเครียด ควรหยดุท างานเป็นระยะ ๆ เพื่อ 
ผอ่นคลาย ดว้ยการเดินออกไปท่ีอ่ืนบา้ง หรือพยายามออกไปรับประทานอาหารกลางวนัขา้งนอก 
แทนท่ีจะเป็นโตะ๊ท างาน เพื่อไม่ใหรู้้สึกวา่ตนเองอยูก่บังานตลอดเวลา 
 2.  ความสามารถในการท างานของแต่ละคนมีขอ้จ ากดัต่างกนั รวมถึงงานแต่ละอยา่งยอ่ม 
มีความส าคญัแตกต่างกนั ดงันั้นก่อนเร่ิมตน้ท าส่ิงใด ควรรับรู้ถึงความสามารถและขีดจ ากดัของ
ตนเอง และควรเรียงล าดบัความส าคญัของงานแต่ละช้ิน เพราะการท างานหลาย ๆ อยา่งพร้อมกนั
ยอ่มจะส่งผลเสียต่องานและต่อตนเอง พยายามตั้งเป้าหมายหรือก าหนดการท่ีจะแลว้เสร็จก่อนเร่ิม
ท างานนั้น ๆ ทั้งน้ีการวางเป้าหมายควรไม่เกินความสามรถของตนเอง หากตนเองไม่สามารถท า
เสร็จตามท่ีวางไวจ้ะก่อให้เกิดความเครียดตามมา  
 3.  คนหน่ึงคน ไม่สามารถท างานหลาย ๆ อยา่งใหดี้ในเวลาเดียวกนัได ้ดงันั้น นอกจาก
จะจ าเป็นตอ้งจดัล าดบัความส าคญัของงาน ควรจดัการแบ่งสรรงานใหผู้อ่ื้นบา้ง ตามความสามารถ
ของพวกเขา การท างานท่ีตอ้งอาศยัความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นไม่ไดห้มายความวา่คุณเป็นคนไม่มี
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ความสามารถ แต่เป็นการแสดงใหเ้ห็นวา่คุณเป็นคนท างานเป็น รู้จกัจดัสรรงาน เพื่อใหผ้ลงาน
ออกมาดีตามท่ีวางไว ้และยงัเป็นการแสดงใหเ้ห็นวา่ คุณเป็นคนท างานท่ียดึถือผลงานเป็นส าคญั 
 4.  รู้จกัหาเวลาและวธีิการเพื่อเพิ่มก าลงัใจใหต้นเอง การใชชี้วติอยูก่บังานไม่ใช่ผลดี  
นอกจากจะไดรั้บความเครียดและความเหน่ือยลา้แลว้ คุณควรให้รางวลักบัตนเอง อาจจะ
รับประทานอาหารท่ีดีและมีประโยชน์ ออกก าลงักายตามสมควร หรือแมแ้ต่เขา้ร่วมกิจกรรมเพื่อ
ผอ่นคลาย 
 5.  สร้างทศันคติท่ีดีกบังานท่ีท า มีความแน่วแน่กบัดา้นดีของงานท่ีก าลงัท าอยู ่เช่น  
ไม่สร้างความรู้สึกอคติกบัเพื่อนร่วมงาน จดัสภาพแวดลอ้มของการท างานใหส้ดใส เป็นตน้ 
 6.  ระวงัความคิดตนเอง เพราะความคิดคือ ส่ิงท่ีเราก าลงับอกกบัตนเอง การคิดส่ิงร้าย ๆ  
เน่ืองมาจากการมองโลกในแง่ร้าย มกัก่อใหเ้กิดผลเสียทั้งกบัตนเองและหนา้ท่ีการงาน ลองปรับ 
เปล่ียนความคิดในดา้นลบท่ีมีอยูใ่หม้าเป็นดา้นบวกดูบา้ง เช่น มีงานหลายช้ินท่ีเราท าส าเร็จไปได้
ดว้ยดี แมว้า่จะมีบางอยา่งท่ีผิดพลาดไปบา้ง แต่ก็ไม่ใช่ทั้งหมด 
 7.  รู้จกัความสามารถของตนเอง เช่นเดียวกบัการยอมรับขอ้จ ากดัของตนเอง เพื่อไม่ให้ 
ตนเองน าไปเปรียบเทียบกบัผูอ่ื้น และเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเอง 
 8.  ในบางคร้ัง การสร้างจินตนาการในเร่ืองดีก็ถือเป็นก าลงัใจท่ีดีกบัตนเองอีกทางหน่ึง 
 9.  เม่ือรู้สึกเครียด ทอ้แท ้หรือไม่สบายใจ การมีคนอยูเ่คียงขา้งก็ช่วยกระตุน้ใหเ้กิด 
อารมณ์ผอ่นผอ่นคลายได ้เช่น การพูดคุยปรึกษากบัเพื่อนร่วมงาน หรือกบัครอบครัว หรือแมแ้ต่
เพื่อน เพื่อระบายส่ิงท่ีกงัวล เพราะการแลกเปล่ียนความคิด ทศันคติ มุมมองท่ีแตกต่างกนัจะช่วยให้
เห็นทางออกหรือเกิดแนวคิดใหม่ ๆ เพื่อใหต้วัคุณมีการเปล่ียนแปลง 
 10.  การไดร่้วมแสดงความคิดเห็น ทั้งในเร่ืองปริมาณงานและความสามารถของตนเอง 
กบัหวัหนา้ แสดงให้เห็นถึงความเป็นไปไดอ้ยา่งสมเหตุสมผล เพื่อไม่ใหเ้กิดความเสียหาย หรือเกิด
นอ้ยท่ีสุด  
 11.  เรียนรู้ท่ีจะท างานอยา่งผอ่นคลาย โดยการสร้างความสนุกทั้งขณะท างานและขณะ
ละเวน้จากงานไปท ากิจกรรมอ่ืน ๆ รู้จกัวธีิดึงเอาอารมณ์ขนัท่ีมีอยูอ่อกมา เพราะการหวัเราะเป็น
เสมือนยาบ าบดั 
 12.  แสวงหาส่ิงเติมเตม็ใหก้บัตนเอง เช่น การท าในส่ิงท่ีตนเองสนใจ หรือท ากิจกรรมท่ี 
ท าแลว้รู้สึกสนุกและสบายใจ 
 13.  หมัน่รักษาสมดุลใหว้ธีิการด าเนินชีวิตในแต่ละวนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดย 
จดัสรรเวลาใหก้บัครอบครัวและกิจกรรมยามวา่งเท่ากบัเวลาท างาน 
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 นอกเหนือจากท่ีไดก้ล่าวมาขา้งตน้ คุณอาจปรึกษาผูอ่ื้นเพื่อพูดคุยหรือแลกเปล่ียน
ทศันคติ เพื่อหาวธีิการลดความเครียดใหม่ ๆ ในแบบฉบบัของตนเอง เพราะการท่ียดึติดกบัส่ิงใดส่ิง
หน่ึงมากเกินไป จะท าใหเ้กิดขอ้จ ากดัใหก้บัตนเอง และก่อใหเ้กิดความตึงเครียดโดยไม่รู้ตวั และ
อยา่งลืมวา่ตนเองเป็นปัจจยัส าคญัท่ีจะเปล่ียนแปลงชีวติของตนเอง เพื่อท่ีจะไดมี้ชีวติชีวาในการ
ด าเนินการต่าง ๆ  

 การจดัการความเครียดจากการท างานท่ีกล่าวขา้งตน้ สามารถท าไดด้ว้ยการจดัการท่ี
ตน้เหตุของปัญหา โดยเราตอ้งรู้เท่าทนั ยอมรับ ปล่อยวาง และพยายามท าความเขา้ใจถึงเหตุและผล
ของปัญหา ก็จะช่วยใหเ้ราสามารถจดัการกบัความเครียดไดดี้ยิง่ข้ึน 
 

บริษทั ทวี ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
 บริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ประกอบธุรกิจการตลาดแบบตรงโดยการส่ือสาร
ขอ้มูลเพื่อเสนอขายสินคา้หรือบริการโดยตรงต่อผูบ้ริโภคผา่นโทรทศัน์ (Direct response 
television: DRTV) ในระบบโทรทศัน์ภาคปกติ (Free TV) ซ่ึงผูบ้ริโภคสามารถสั่งซ้ือสินคา้หรือ
บริการผา่นระบบโทรศพัทแ์บบโทรเขา้ (Inbound call center)  
 ต่อมาบริษทัไดข้ยายการประกอบธุรกิจการจ าหน่ายสินคา้หรือบริการผา่นช่องทาง
การตลาดหลากหลายช่องทาง (Multichannel marketing) โดยการส่ือสารขอ้มูลเพื่อเสนอขายสินคา้
หรือบริการโดยตรงต่อผูบ้ริโภคผา่นโทรทศัน์ผา่นดาวเทียม เคเบิลทีว ีดิจิตอลทีว ีส่ือส่ิงพิมพ์
ประเภทไดเร็คเมล ์(Direct mail) เมลอ์อเดอร์ (Mail order) ระบบโทรศพัทแ์บบโทรออก (Outbound 
call center) ระบบออนไลน์ผา่นเวบ็ไซด ์(E-commerce) และการใหบ้ริการศูนยบ์ริการทางโทรศพัท์
และลูกคา้สัมพนัธ์ทางโทรศพัท ์(Call center)  
 นอกจากน้ีบริษทัไดมี้การจ าหน่ายสินคา้แบบขายปลีกผา่นร้านคา้ TV Direct showcase 
รวมทั้งจ  าหน่ายสินคา้แบบขายส่งแก่ลูกคา้ทั้งในประเทศและต่างประเทศ และการเสนอขายสินคา้
ในลกัษณะขายตรง (Direct sale) แบบชั้นเดียว รวมถึงให้บริการรับจา้งผลิตส่ือโฆษณาและจดัหา
เวลาโฆษณาให้แก่ลูกคา้ซ่ึงเป็นบริการเสริมใหแ้ก่ลูกคา้ของบริษทั อีกทั้งบริษทัไดมี้การขยายธุรกิจ
เพิ่มเติม โดยจดัตั้งบริษทัร่วมทุนในธุรกิจประเภทตวัแทนประกนัภยั และธุรกิจประเภทโฮมชอ้ปป้ิง 
เป็นตน้  
 บริษทัไดจ้  าหน่ายสินคา้ท่ีผลิตทั้งภายในประเทศและน าเขา้จากต่างประเทศ มีทั้งหมด  
13 หมวด ไดแ้ก่ ผลิตภณัฑค์วามสวยงาม ผลิตภณัฑภ์ายในครัวเรือน ผลิตภณัฑเ์พื่อความรู้ก่ึงความ 
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บนัเทิง ผลิตภณัฑ์เพื่อความบนัเทิง ผลิตภณัฑส์ าหรับสะสม ผลิตภณัฑเ์พื่อสุขภาพ ผลิตภณัฑ์
เคร่ืองครัว ผลิตภณัฑเ์คร่ืองออกก าลงักาย ผลิตภณัฑเ์พื่อส่ิงแวดลอ้ม ผลิตภณัฑส์ าหรับรถยนต ์
ผลิตภณัฑ ์DIY ผลิตภณัฑเ์บ็ดเตล็ด และผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร 
 อีกทั้งบริษทัมีการบริการจดัส่งสินคา้ใหแ้ก่ลูกคา้ถึงท่ี ตามระยะเวลาท่ีก าหนด กรุงเทพฯ
และปริมณฑลประมาณ 2-7 วนัท าการ และต่างจงัหวดัประมาณ 7-10 วนัท าการ ทั้งน้ีมีการคิดอตัรา
ค่าบริการจดัส่งสินคา้ตามขนาดและน ้าหนกัของสินคา้ตั้งแต่ 50-800 บาท และมีการอ านวยความ
สะดวกแก่ลูกคา้ในการช าระค่าสินคา้ โดยสามารถช าระผา่นทางบตัรเครดิต หรือช าระเงินปลายทาง 
บริการดงักล่าว มีข้ึนเพื่อตอบสนองความตอ้งการและอ านวยความสะดวกใหก้บัลูกคา้ของบริษทั 
 

บริษทั ไปรษณย์ีไทย จ ากดั 
 บริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั (ปณท.) เป็นหน่วยงานรัฐวสิาหกิจในสังกดักระทรวง
เทคโนโลยสีารสนเทศและการส่ือสาร แยกมาจากหน่วยงานบริการดา้นไปรษณียข์องการส่ือสาร 
แห่งประเทศไทย (กสท.) ตามพระราชบญัญติัทุนรัฐวสิาหกิจ ซ่ึงแปลงสภาพกิจการของการส่ือสาร 
แห่งประเทศไทย ออกเป็น 2 หน่วยงาน คือ บริษทั กสท. โทรคมนาคม จ ากดั (มหาชน) และบริษทั 
ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ซ่ึงจดทะเบียนจดัตั้งเป็นบริษทัเม่ือวนัท่ี 14 สิงหาคม พ.ศ. 2546  
 บริษทั ไปรษณีย ์จ  ากดั มีการบริการรับฝากข่าวสาร เอกสาร และส่ิงของจากบุคคลหน่ึง
แลว้น าไปส่งมอบใหแ้ก่อีกบุคคลหน่ึงภายในประเทศและต่างประเทศ โดยทางไปรษณียห์รือวธีิ
ส่ือสารอ่ืน การบริการไปรษณียส์ามารถแบ่งออกเป็น 
 1.  บริการหลกั เป็นบริการท่ีบริษทัจดัใหแ้ก่ผูใ้ชบ้ริการในการฝากส่งข่าวสาร เอกสาร 
และส่ิงของต่าง ๆ ครอบคลุมทุกพื้นท่ีทัว่ประเทศ โดยมีอตัราค่าบริการ และคุณภาพท่ีเหมาะสม 
แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ ไปรษณียภณัฑ ์ไดแ้ก่ จดหมาย ไปรษณียบตัร ของตีพิมพ ์พสัดุยอ่ย 
และเคร่ืองอ่านส าหรับคนเสียจกัษุ และพสัดุไปรษณีย ์
 2.  บริการไปรษณียด่์วนพิเศษ (EMS) เป็นบริการท่ีบริษทัรับด าเนินการต่อส่ิงต่าง ๆ  
ท่ีส่งทางไปรษณียด์ว้ยความรวดเร็วและแน่นอนเป็นพิเศษ สามารถฝากส่งไปยงัปลายทางทั้งภายใน 
ประเทศและต่างประเทศ 
 3.  บริการพิเศษ เป็นบริการท่ีบริษทัจดัใหมี้ข้ึนตามความเหมาะสมเพื่อใหผู้ใ้ชบ้ริการ
เลือกใชไ้ดโ้ดยช าระค่าบริการตามท่ีก าหนด แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดงัน้ี 
  3.1  บริการท่ีใชค้วบคู่กบับริการหลกั เพื่อใหบ้ริษทัด าเนินการเป็นพิเศษต่อส่ิงของส่ง 
ทางไปรษณียข์องตน ไดแ้ก่ บริการไปรษณียรั์บรอง บริการไปรษณียล์งทะเบียน บริการไปรษณีย ์
รับประกนั บริการไปรษณียต์อบรับ บริการน าจ่ายด่วน บริการไปรษณียเ์ก็บเงิน 
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  3.2  บริการท่ีจดัใหมี้ข้ึนเพื่ออ านวยความสะดวกแก่ผูใ้ชบ้ริการ ไดแ้ก่ บริการธุรกิจ
ตอบรับ บริการหนงัสือพิมพต์ราสิน บริการไปรษณียภณัฑไ์ม่มีจ่าหนา้ บริการประทบัตราเพื่อ 
การเผยแพร่และโฆษณา บริการไปรษณียร์อจ่าย บริการตูไ้ปรษณียเ์ช่า บริการขอถอนคืนส่ิงของ 
ส่งทางไปรษณีย ์บริการขอแกไ้ขหรือเปล่ียนแปลงจ่าหนา้ส่ิงของส่งทางไปรษณีย ์
 นอกจากน้ียงัมีบริการทางการเงิน ไดแ้ก่ บริการธนาณติั ซ่ึงเป็นบริการรับฝากเงินจาก 
ผูฝ้ากส่ง ณ ท่ีท าการแห่งหน่ึงแลว้ด าเนินการออกตราสารสั่งจ่ายเงิน หรือออกค าสั่งให้ท่ีท  าการแห่ง
ใดแห่งหน่ึงจ่ายเงินหรือออกตราสารสั่งจ่ายเงินใหแ้ก่ผูรั้บท่ีมีนามระบุในตราสารนั้น บริการธนาณัติ
ใหบ้ริการทั้งภายในประเทศและต่างประเทศ และยงัมีการจ าหน่ายสินคา้ไปรษณีย ์เช่น กล่อง ซอง 
วสัดุกนักระแทก และสินคา้ท่ีระลึกไปรษณีย ์เป็นตน้ การบริการของไปรษณียไ์ทยมีข้ึนเพื่อให้
บรรลุค ามัน่สัญญาท่ีวา่ จะเป็นผูเ้ช่ือมโยงท่ีดีท่ีสุดของคนไทยในทุกระดบั ทุกพื้นท่ีทัว่ประเทศ 
และทัว่โลก ท่ีพร้อมใหบ้ริการดว้ยน ้าใจไทย จริงใจอยา่งแทจ้ริง ซ่ึงจะเป็นกา้วส าคญัในการพฒันา
คุณภาพการใหบ้ริการอยา่งไม่หยดุย ั้งเพื่อคนไทยตลอดไป 
 
ตารางท่ี 2-1  เปรียบเทียบวสิัยทศัน์ พนัธกิจ และสวสัดิการของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั  
     (มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 

รายการ บริษัท ทวี ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) บริษัท ไปรษณย์ีไทย จ ากดั 
รูปแบบธุรกิจ เอกชน รัฐวสิาหกิจ 
วสิัยทศัน์ สร้างคุณค่าแห่งประสบการณ์การชอ้ปป้ิงดว้ย

สินคา้ท่ีโดนใจพร้อมบริการท่ีดีเยีย่ม เพื่อความสุข
และความพึงพอใจของลูกคา้ ในปี ค.ศ. 2020 
To value เราก าหนดเป้าหมาย 
To problem-solving products เราสรรหา 
To difference and impressive services เราจดัให้ 

เป็นผูน้ าในธุรกิจไปรษณีย์
และการใหบ้ริการ Logistics 
ครบวงจรในอาเซียน 

พนัธกิจ 1.  People องคก์รของเราจะเป็นสถานท่ี  
ท่ีพนกังานท างานไดอ้ยา่งมีความสุขและท า
ผลงานออกมาไดดี้ท่ีสุด 
2.  Product เป็นผูน้ าดา้นสินคา้ท่ีโดนใจ มีคุณภาพ 
ตอบปัญหาของผูใ้ชไ้ด ้เพื่อใหลู้กคา้ไดรั้บความ
พึงพอใจท่ีความตอ้งการไดรั้บการสนองตอบ 

1.  ใหบ้ริการจดัส่งสินคา้
และข่าวสารทัว่ประเทศท่ี
ประชาชนเขา้ถึงไดอ้ยา่ง
สะดวก 
2.  พฒันาใหไ้ทยเป็น
ศูนยก์ลางธุรกิจไปรษณีย ์
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ตารางท่ี 2-1  (ต่อ) 
 

รายการ บริษัท ทวี ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) บริษัท ไปรษณย์ีไทย จ ากดั 

 ตามท่ีคาดหวงั 
3.  Partners เช่ือมัน่ในความช านาญ ร่วมกนั
สร้างประโยชน์ และจรรโลงคุณค่ากนัไป
ในระยะยาว 
4.  Productivity เป็นองคก์รท่ีมีประสิทธิผล 
กระชบั และ ท างานอยา่งรวดเร็ว 
5.  Planet เป็นองคก์รท่ีมีความรับผดิชอบ
อยา่งโดดเด่นต่อชุมชน 
6.  Profit สร้างผลตอบแทนท่ีสูงท่ีสุดแก่ผู ้
ถือหุน้ อยา่งมีความรับผดิชอบ 

และ Logistics ของอาเซียน 
3.  ใชท้รัพยากรอยา่งมี
ประสิทธิภาพ มีก าไรอยา่งย ัง่ยนื
และสนบัสนุนการพฒันาบริการ
ของลูกคา้ 

สวสัดิการ 1.  กองทุนส ารองเล้ียงชีพ 
2.  สหกรณ์ออมทรัพย ์ 
3.  ช่วยเหลือค่าเล่าเรียนบุตร 
4.  กองทุนเงินทดแทน  
5.  ประกนัสังคมตามกฎหมายก าหนด 
6.  การจ่ายโบนสัประจ าปีตามผล
ประกอบการบริษทั  
7.  ปรับเงินเดือนตามนโยบายขององคก์ร 

1.  กองทุนส ารองเล้ียงชีพ 
2.  สหกรณ์ออมทรัพย ์ 
3.  ช่วยเหลือค่าเล่าเรียนบุตร 
4.  สิทธ์ิเบิกค่ารักษาพยาบาล  
ทั้งตนเอง และครอบครัว 
5.  การจ่ายโบนสัประจ าปีตามผล
ประกอบการบริษทั  
6.  ปรับเงินเดือนตามนโยบายของ
องคก์ร 

วฒิุการศึกษา มธัยมศึกษาปีท่ี 3 ข้ึนไป มธัยมศึกษาปีท่ี 3 ข้ึนไป 
เงินเดือนเร่ิมตน้ 9,000 บาท 9,000 บาท 

 

งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 อนงค ์สังขน์อ้ย (2554) ไดศึ้กษาปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดและการจดัการความเครียด
ของครูสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาสระบุรี ผลการวิจยัพบวา่ ปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิด
ความเครียดของครูสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาสระบุรี ในภาพรวมและทุก 
รายดา้นอยูใ่นระดบัปานกลาง โดยเรียงล าดบัค่าเฉล่ียจากมากไปนอ้ย ดงัน้ี ดา้นสภาพแวดลอ้ม  
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ดา้นองคก์าร ดา้นปัจจยัส่วนบุคคล ส่วนการจดัการความเครียดของครูในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก
โดยเรียงล าดบัค่าเฉล่ียจากดา้นมากไปนอ้ย ดงัน้ี ดา้นการจดัการความเครียดท่ีมุ่งแกไ้ขตามปัญหา 
และดา้นการจดัการความเครียดท่ีมุ่งแกไ้ขตามอารมณ์ 
 อาทิตยา โชติส าราญ (2554) ไดศึ้กษาภาวะความเครียด และกลยทุธ์การจดัการความ 
เครียดของพนกังานธนาคารกรุงเทพ ในการใหบ้ริการประกนัชีวติ กรณีศึกษาจงัหวดัราชบุรี 
ผลการวจิยัพบวา่ 1)พนกังานระดบัปฏิบติัการของธนาคารกรุงเทพ จ ากดั (มหาชน) มีความเครียด
โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง 2) ปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุสถานภาพสมรส ระดบั
การศึกษา ต าแหน่ง รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน อายกุารท างาน ประเภทท่ีอยูอ่าศยั ขนาดตวับา้นของท่ีอยู่
อาศยั บริเวณของท่ีอยูอ่าศยั ไม่มีผลต่อความเครียดในการท างานงาน 3) ปัจจยัการด าเนินงาน ดา้น
ค่าตอบแทน มีความสัมพนัธ์กบัระดบัความเครียดในการท างาน 
 วราลกัษณ์ เลิศสุภางคกุล (2555) ไดศึ้กษาปัจจยัสาเหตุของความเครียดและผลของ
ความเครียดท่ีมีต่อบุคลากรสถาบนัวจิยัวทิยาศาสตร์สาธารณสุข ผลวจิยัพบวา่ 1) ปัจจยัสาเหตุของ
ความเครียดโดยรวม ก่อให้เกิดความเครียดกบับุคลากรสถาบนัวจิยัวทิยาศาสตร์สาธารณสุขใน
ระดบัปานกลาง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.68 และพบวา่โดยเฉล่ียแลว้ปัจจยัเก่ียวกบัส่ิงแวดลอ้มและปัจจยั
ส่วนบุคคล ก่อใหเ้กิดความเครียดกบับุคลากรสถาบนัวจิยัวิทยาศาสตร์สาธารณสุขในระดบัปาน
กลางมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.99 และ 2.84 ตามล าดบั ส่วนปัจจยัเก่ียวกบัองคก์าร เป็นปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิด
ความเครียดกบับุคลากรสถาบนัวจิยัวทิยาศาสตร์สาธารณสุขในระดบันอ้ย มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.34  
2) ผลของความเครียดท่ีมีต่อบุคลากรสถาบนัวจิยัวทิยาศาสตร์สาธารณสุข พบวา่ บุคลากรของ
สถาบนัวจิยัวทิยาศาสตร์สาธารณสุข มีระดบัอาการเก่ียวกบัผลของความเครียดโดยรวมอยูใ่นระดบั
นอ้ย มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.06 เม่ือพิจารณาเป็นรายอาการ พบวา่ บุคลากรสถาบนัวจิยัวทิยาศาสตร์
สาธารณสุข มีระดบัอาการทางจิตใจ และอาการทางร่างกายอยูใ่นระดบันอ้ยท่ีสุด โดยมีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 1.78 3) ผลการทดสอบสมมติฐาน พบวา่ ปัจจยัเก่ียวกบัส่ิงแวดลอ้มมีความสัมพนัธ์กบัผล
ของความเครียดของบุคลากรสถาบนัวจิยัวทิยาศาสตร์สาธารณสุข (r = 0.374) อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั 0.05 แสดงวา่ ตวัแปรสองตวัมีความสัมพนัธ์ในทิศทางเดียวกนัในระดบัค่อนขา้งต ่า 
ปัจจยัเก่ียวกบัองคก์ารมีความสัมพนัธ์กบัผลของความเครียดของ บุคลากรสถาบนัวจิยัวิทยาศาสตร์
สาธารณสุข (r = 0.480) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แสดงวา่ตวัแปรสองตวัมีความ 
สัมพนัธ์ในทิศทางเดียวกนัในระดบัปานกลาง และปัจจยัเก่ียวกบับุคคลมีความสัมพนัธ์กบัผลของ
ความเครียดของบุคลากรสถาบนัวจิยัวทิยาศาสตร์สาธารณสุข (r = 0.328) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั 0.05 แสดงวา่ตวัแปรสองตวัมีความสัมพนัธ์ในทิศทางเดียวกนัในระดบัค่อนขา้งต ่า 
 ธริสรา สกุลแถว (2555) ไดศึ้กษาปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดจากการท างานและ 
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การจดัการความเครียดของพนกังานหน่วยวิจยัโรคเขตร้อนมหิดล-ออ๊กฟอร์ด ผลการวิจยัพบวา่  
ปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดของพนกังานในหน่วยวจิยัโรคเขตร้อนมหิดล-ออ๊กฟอร์ด ไดแ้ก่ ปัจจยั
ในการท างานดา้นลกัษณะงาน นโยบายและการบริหาร ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการเผชิญ
ความเครียด ไดแ้ก่ ดา้นครอบครัว การเผชิญความเครียดของพนกังานในหน่วยวจิยัโรคเขตร้อน
มหิดล-ออ๊กฟอร์ด คือยอมรับกบัสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนตามความเป็นจริง วิเคราะห์สาเหตุของปัญหา
ก่อนท่ีจะแกไ้ขปัญหานั้น มีการก าหนดเป้าหมายเพื่อแกไ้ขปัญหาใหง่้ายข้ึน ขอค าแนะน าจากบุคคล
อ่ืนในการแกไ้ขปัญหา มีการน าประสบการณ์ในอดีตมาใชใ้หเ้ป็นประโยชน์ แลว้ประเมินวา่
ประสบการณ์ใดท่ีใหผ้ลเป็นประโยชน์มากกวา่เลือกวธีิแกปั้ญหาท่ีดีท่ีสุด และมีการคน้ขอ้มูลท่ี
เก่ียวขอ้งกบัปัญหาเพื่อหาทางแกไ้ข และการจดัการความเครียด คือ ชอ้ปป้ิง ดูหนงั ฟังเพลง  
ไปเท่ียวต่างจงัหวดัหรือต่างประเทศ และออกไปพบปะสังสรรคน์อกบา้นเพื่อนหรือครอบครัว 
 ปิติมา ธญัญาหาร (2556) ไดศึ้กษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อระดบัความเครียดของเจา้หนา้ท่ี
กรมราชทณัฑ ์กระทรวงยติุธรรม: กรณีศึกษา เรือนจ าพิเศษธนบุรีและทณัฑสถานธนบุรี ผลวจิยั
พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย มีอาย ุ31-40 ปี มีสถานภาพสมรส ระดบัการศึกษา
ปริญญาตรี รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 10,001-20,000 บาท ด ารงต าแหน่งเจา้พนกังานราชทณัฑ ์
ประสบการณ์การท างานมากกวา่ 20 ปี และเจา้หนา้ท่ีกรมราชทณัฑท่ี์มีเพศ อาย ุและต าแหน่งงาน
แตกต่างกนั จะมีระดบัความเครียดท่ีแตกต่างกนั รวมถึงปัจจยัดา้นองคก์รโดยรวมมีอิทธิพลต่อ
ระดบัความเครียดของเจา้หนา้ท่ีกรมราชทณัฑใ์นทิศทางเดียวกนัในระดบัปานกลาง โดยท่ีดา้น
ความสัมพนัธ์ระหวา่บุคคล มีอิทธิพลเชิงบวกกบัระดบัความเครียดในระดบัสูง ส่วนดา้นการ
เปล่ียนแปลงในสถานท่ีท างานมีอิทธิพลเชิงบวกกบัระดบัความเครียดในระดบัปานกลาง 
 อนุภาส กุลนนัทิวรรธน์ (2556) ไดศึ้กษาความเครียดและการจดัการความเครียดของคน
ประจ าเรือบนเรือบรรทุกก๊าซ LPG ในประเทศไทย ผลการวจิยัพบวา่ 1) ระดบัความเครียดของคน
ประจ าเรือบนเรือบรรทุกก๊าซ LPG ในประเทศไทย มีความเครียดอยูใ่นระดบันอ้ยทั้ง 5 ดา้น คือ 
ดา้นเศรษฐกิจ บุคลิกภาพ สุขภาพ สังคมและส่ิงแวดลอ้ม 2) การจดัการความเครียดของคนประจ า
เรือบนเร่ือบรรทุกก๊าซ LPG ในประเทศไทยโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น
พบวา่ การจดัการความเครียดของคนประจ าเรือบนเรือบรรทุกก๊าซ LPG ในประเทศไทย  
มีการจดัการความเครียดแบบุมุ่งแกไ้ขปัญหาและการจดัการความเครียดแบบมุ่งลดอารมณ์  
3) การเปรียบเทียบระดบัความเครียดและการจดัการความเครียดของคนประจ าเรือบนเรือบรรทุก
ก๊าซ LPG ในประเทศไทย จ าแนกตาม อาย ุระดบัการศึกษา สถานภาพ ต าแหน่ง ประสบการณ์
ท างาน และรายไดต่้อเดือน พบวา่ คนประจ าเรือบนเรือบรรทุกก๊าซ LPG ในประเทศไทยท่ีมีอาย ุ
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ระดบัการศึกษา สถานภาพ ต าแหน่ง ประสบการณ์ท างาน และรายไดต่้อเดือนแตกต่างกนัมีระดบั
ความเครียดและการจดัการความเครียดแตกต่างกนั   
 ฐาปนี วงักานนท ์(2556) ไดศึ้กษาปัจจยัดา้นการท างานท่ีมีผลต่อความเครียดของ
พนกังาน กรณีศึกษา บริษทั แอมพาส อนัดสัตรี จ  ากดั ผลการวจิยัพบวา่ พนกังานมีความคิดเห็น
เก่ียวกบัปัจจยัการท างาน ไดแ้ก่ ดา้นลกัษณะงาน ดา้นบทบาทและหนา้ท่ีในองคก์ร ดา้นความส าเร็จ
และความกา้วหนา้ในอาชีพ ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ารอยูใ่นระดบัปานกลาง และดา้น
สัมพนัธภาพในการท างานอยูใ่นระดบันอ้ย ส าหรับความเครียดของพนกังานโดยรวมอยูใ่นระดบั
มากท่ีสุด 
 ชลนที ลิตุ (2556) ไดศึ้กษาการเปรียบเทียบความเครียดและพฤติกรรมเผชิญความเครียด
ระหวา่งพนกังานในมหาวทิยาลยัของรัฐแห่งหน่ึง และพนกังานในมหาวทิยาลยัเอกชนแห่งหน่ึง 
ในเขตกรุงเทพฯ ผลการศึกษาพบวา่ 1) พนกังานในมหาวิทยาลยัของรัฐแห่งหน่ึง และพนกังานใน
มหาวทิยาลยัเอกชนแห่งหน่ึงในเขตกรุงเทพฯ มีระดบัความเครียดและพฤติกรรมเผชิญความเครียด
ไม่แตกต่างกนั ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 2) พนกังานในมหาวทิยาลยัของรัฐและเอกชนท่ีมี
รายไดต่้อเดือนท่ีแตกต่างกนัมีระดบัความเครียดแตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ส่วนเพศ อาย ุสถานภาพการสมรส ระดบัการศึกษา และระยะเวลาในการปฏิบติังานแตกต่างกนั  
มีระดบัความเครียดไม่แตกต่างกนั ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 3) พนกังานในมหาวิทยาลยัของรัฐ
และเอกชนท่ีมีอาย ุระยะเวลาท่ีปฏิบติังานและรายไดท่ี้แตกต่างกนัมีพฤติกรรมเผชิญความเครียด
แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนเพศ สถานภาพการสมรสและระดบัการศึกษา
ท่ีแตกต่างกนัมีพฤติกรรมเผชิญความเครียดไม่แตกต่างกนั ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 



 

 
 

บทที ่3  
วธีิด าเนินการวจิยั 

 
 การศึกษาวจิยัเร่ือง “การเปรียบเทียบการจดัการความเครียดจากการท างานดา้นบริการ
ขนส่ง ระหวา่งพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย 
จ ากดั” เป็นการวจิยัเชิงปริมาณ (Quantitative research) โดยใชว้ธีิวจิยัเชิงส ารวจ (Survey research 
method) และใชแ้บบสอบถาม (Questionnaire) เป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูล ซ่ึงผูว้จิยัได้
ก าหนดแนวทางในการด าเนินการวจิยั โดยมีรายละเอียด ดงัน้ี  
 1.  ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง  
 2.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล  
 3.  การสร้างและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
 4.  การเก็บรวบรวมขอ้มูลและการจดัท าขอ้มูล 
 5.  การวเิคราะห์ขอ้มูลและสถิติท่ีใชใ้นการวจิยั 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  การก าหนดประชากร 
 ประชากรกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี คือ พนกังานท่ีใหบ้ริการดา้นขนส่ง
ของบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) จ านวน 209 คน และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั  
เขตลาดพร้าว และเขตหลกัส่ี จ  านวน 200 คน  
 วธีิการสุ่มตวัอยา่งและขั้นตอนการสุ่มตวัอยา่ง  

 การก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอยา่งและการค านวณขนาดของกลุ่มตวัอยา่งในคร้ังน้ี ไดใ้ช้
สูตรการหาขนาดของกลุ่มตวัอยา่งแบบทราบจ านวนประชากร โดยก าหนดความเช่ือมัน่ท่ี 95% 
ความคลาดเคล่ือนไม่เกิน ± 5% ตามสูตรของ Yamane (1967 อา้งถึงใน สุทธนู ศรีไสย,์ 2551) ดงัน้ี  

จากสูตร  
n =      N 

        1+ N (e)2 
เม่ือ  
N  แทน จ านวนรวมทั้งหมดของประชากร 

 n  แทน จ านวนขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง 
 e  แทน ความคลาดเคล่ือนไม่เกินร้อยละ 5 หรือ 0.05  
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 แทนค่า พนกังาน ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
n  =            209 

           1 + 209 (0.05)2 

      =  137 
  แทนค่า พนกังาน ไปรษณียไ์ทย จ ากดั  

n =            200 
    1 + 200 (0.05)2 

   =  133 
 จากการค านวณขนาดของกลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัท่ีค่าความคลาดเคล่ือนไม่เกิน ± 5%  

ไดจ้  านวนรวมทั้งสองบริษทัเท่ากบั 270 ตวัอยา่ง และเพื่อป้องกนัความผดิพลาดจากการตอบแบบ 
สอบถามอยา่งไม่สมบูรณ์ จึงไดท้  าการส ารองแบบสอบถามเพิ่มอีก 30 ฉบบั รวมแบบสอบถาม
ทั้งส้ิน 300 ฉบบั โดยก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอยา่งจากพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
จ านวน 152 ตวัอยา่ง และขนาดของกลุ่มตวัอยา่งจากพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั  
เขตลาดพร้าว และเขตหลกัส่ี จ านวน 148 ตวัอยา่ง 
 การเลือกกลุ่มตวัอยา่ง มีล าดบัขั้นตอนในการสุ่มตวัอยา่ง โดยใชว้ธีิการสุ่มตวัอยา่งแบบ
ตามความสะดวก (Convenience sampling) ซ่ึงเป็น Non-probability โดยใชแ้บบสอบถามตาม 
กลุ่มตวัอยา่งท่ีก าหนดไว ้ 
 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 การศึกษาวจิยัเร่ือง “การเปรียบเทียบการจดัการความเครียดจากการท างานดา้นบริการ
ขนส่ง ระหวา่งพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
เป็นการวิจยัเชิงปริมาณ (Quantitative research) โดยเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลคือ 
แบบสอบถาม (Questionnaire) มีขั้นตอนการสร้างแบบสอบถาม ดงัน้ี 
 1.  ศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัเร่ืองท่ีศึกษา และก าหนด 
กรอบปัจจยัใหค้รอบคลุมเน้ือหา และวตัถุประสงคท่ี์ตอ้งการศึกษา 
 2.  สร้างแบบสอบถามตามกรอบปัจจยัตามท่ีไดก้ าหนดไว ้โดยแบ่งเน้ือหาแบบสอบถาม 
ออกเป็น 5 ตอน ดงัน้ี 
 ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม แบบสอบถามเป็นปลายปิด 
(Close-ended question) มาตรานามบญัญติั (Nominal scale) และเรียงล าดบั (Ordinal scale) 
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 ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกบัสภาพแวดลอ้มการท างาน ลกัษณะค าถามปลายปิด 
(Close-ended question) มีหลายค าตอบใหเ้ลือก แต่ใหเ้ลือกตอบเพียงค าตอบเดียว ใชร้ะดบัการวดั
ขอ้มูลประเภทอนัตรภาคชั้น (Interval scale) เป็นการวดัแบบมาตรส่วนประมาณค่า (Rating scale) 
ของลิเคิร์ท (Likert’s scale) มีการก าหนดระดบัประมาณค่าเป็น 5 ระดบั โดยผูต้อบแบบสอบถาม
สามารถเลือกตอบตามระดบัความคิดเห็น และมีการก าหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 

เครียดมากท่ีสุด  ค่าคะแนนเท่ากบั 5 
  เครียดมาก   ค่าคะแนนเท่ากบั 4 
  เครียดปานกลาง ค่าคะแนนเท่ากบั 3 

  เครียดนอ้ย   ค่าคะแนนเท่ากบั 2 
  เครียดนอ้ยท่ีสุด ค่าคะแนนเท่ากบั 1 
 เกณฑใ์นการแปลผลแบบสอบถามส่วนน้ีไดใ้ชค้่าเฉล่ีย ตามเกณฑค์ะแนนของบุญชม  
ศรีสะอาด (2545) ดงัน้ี  
 คะแนนค่าเฉล่ีย 4.51-5.00  หมายถึง  ความเครียดมากท่ีสุด 
 คะแนนค่าเฉล่ีย 3.51-4.50  หมายถึง  ความเครียดมาก  
 คะแนนค่าเฉล่ีย 2.51-3.50  หมายถึง  ความเครียดปานกลาง 
 คะแนนค่าเฉล่ีย 1.51-2.50  หมายถึง  ความเครียดนอ้ย 
 คะแนนค่าเฉล่ีย 1.00 -1.50  หมายถึง  ความเครียดนอ้ยท่ีสุด 
 ตอนท่ี 3 แบบสอบถามเก่ียวกบัความเครียดจากการท างาน ดดัแปลงจากแบบประเมิน
และวเิคราะห์ความเครียดดว้ยตวัเองของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ลกัษณะค าถาม 
ปลายปิด (Close-ended question) มีหลายค าตอบใหเ้ลือกแต่ใหเ้ลือกตอบเพียงค าตอบเดียว ใชร้ะดบั
การวดัขอ้มูลประเภทอนัตรภาคชั้น (Interval scale) เป็นการวดัแบบมาตรส่วนประมาณค่า (Rating 
scale) ของลิเคิร์ท (Likert’s scale) มีการก าหนดระดบัประมาณค่าเป็น 5 ระดบั โดยผูต้อบแบบ 
สอบถามสามารถเลือกตอบตามระดบัอาการทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม และมีการก าหนด
เกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 

เป็นประจ า   ค่าคะแนนเท่ากบั 5 
  บ่อยคร้ัง    ค่าคะแนนเท่ากบั 4 

  นาน ๆ คร้ัง  ค่าคะแนนเท่ากบั 3 
  นอ้ย     ค่าคะแนนเท่ากบั 2 

  ไม่เคยเลย   ค่าคะแนนเท่ากบั 1 
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 เกณฑใ์นการแปลผลแบบสอบถามส่วนน้ีไดใ้ชค้่าเฉล่ีย ตามเกณฑค์ะแนนของบุญชม  
ศรีสะอาด (2547) ดงัน้ี  
 คะแนนค่าเฉล่ีย 4.51-5.00  หมายถึง  มีอาการเป็นประจ า 
 คะแนนค่าเฉล่ีย 3.51-4.50  หมายถึง  มีอาการบ่อยคร้ัง  
 คะแนนค่าเฉล่ีย 2.51-3.50  หมายถึง มีอาการนาน ๆ คร้ัง 
 คะแนนค่าเฉล่ีย 1.51-2.50  หมายถึง  มีอาการนอ้ย 
 คะแนนค่าเฉล่ีย 1.00 -1.50  หมายถึง  ไม่เคยมีอาการ 
 ตอนท่ี 4 แบบสอบถามเก่ียวกบัการจดัการความเครียดจากการท างาน ลกัษณะค าถาม
ปลายปิด (Close-ended question) มีหลายค าตอบใหเ้ลือก แต่ใหเ้ลือกตอบเพียงค าตอบเดียว ใช้
ระดบัการวดัขอ้มูลประเภทอนัตรภาคชั้น (Interval scale) เป็นการวดัแบบมาตรส่วนประมาณค่า 
(Rating scale) ของลิเคิร์ท (Likert’s scale) มีการก าหนดระดบัประมาณค่าเป็น 5 ระดบั โดยผูต้อบ
แบบสอบถามสามารถเลือกตอบตามความถ่ีในการลดความเครียดจากการท างาน และมีการก าหนด
เกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 

เป็นประจ า   ค่าคะแนนเท่ากบั 5 
  บ่อยคร้ัง    ค่าคะแนนเท่ากบั 4 

  บางคร้ัง   ค่าคะแนนเท่ากบั 3 
  นาน ๆ คร้ัง   ค่าคะแนนเท่ากบั 2 

  ไม่เคยเลย   ค่าคะแนนเท่ากบั 1 
 เกณฑใ์นการแปลผลแบบสอบถามส่วนน้ีไดใ้ชค้่าเฉล่ีย ตามเกณฑค์ะแนนของบุญชม  
ศรีสะอาด (2547) ดงัน้ี  
 คะแนนค่าเฉล่ีย 4.51-5.00  หมายถึง ท าเป็นประจ า 
 คะแนนค่าเฉล่ีย 3.51-4.50  หมายถึง  ท าบ่อยคร้ัง  
 คะแนนค่าเฉล่ีย 2.51-3.50  หมายถึง ท าเป็นบางคร้ัง 
 คะแนนค่าเฉล่ีย 1.51-2.50  หมายถึง  นาน ๆ คร้ังท าที 
 คะแนนค่าเฉล่ีย 1.00 -1.50  หมายถึง  ไม่เคยท าเลย 
 ตอนท่ี 5 แบบสอบถามปลายเปิดใหผู้ต้อบแบบสอบถามไดแ้สดงความคิดเห็นถึง
ขอ้เสนอแนะเก่ียวกบัการปรับปรุงแกไ้ขสาเหตุ และวธีิการจดัการความเครียดจากการท างาน 
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การสร้างและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

 ในการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดน้ าแบบสอบถามไปตรวจสอบหาคุณภาพ โดยการหา
ความเท่ียงตรง (Validity) และความเช่ือมัน่ (Reliability) ดงัน้ี 
 1.  การหาความเท่ียงตรง (Validity) ผูว้จิยัไดห้าความเท่ียงตรงตามเน้ือหา (Content  
validity) โดยการน าแบบสอบถามไปใหผู้เ้ช่ียวชาญตรวจสอบความถูกตอ้ง และครอบคลุมเน้ือหา
การวจิยัท่ีตอ้งการศึกษา จ านวน 3 ท่าน แลว้น ามาหาค่าดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถามกบั
วตัถุประสงค ์(Index of item-object congruence: IOC) ไดข้อ้ค าถามท่ีมีค่า IOC เท่ากบั 0.97 โดย
ผูเ้ช่ียวชาญทั้ง 3 ท่าน มีรายนามดงัต่อไปน้ี 

1.1   ดร. ศรัณยา เลิศพุทธรักษ ์อาจารยป์ระจ าวทิยาลยัพาณิชยศาสตร์ มหาวทิยาลยั 
บูรพา 

1.2   ดร. ผกามาส นนัทจีวรวฒัน์ ประธานหลกัสูตรการศึกษาพิเศษ คณะศึกษาศาสตร์  
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ และอาจารยป์ระจ าศูนยจิ์ตวทิยาแนะแนว โรงเรียนสาธิตแห่ง
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ ศูนยว์จิยัและพฒันาการศึกษา 
  1.3  นพ. ประภสัร์ อศัยเผา่  รองผูอ้  านวยการศูนยแ์พทยศ์าสตร์ชั้นคลินิก
โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา  
 2.  การหาค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) ผูว้จิยัไดน้ าแบบสอบถามท่ีปรับปรุงแกไ้ขจาก 
ขอ้แนะน าของผูเ้ช่ียวชาญแลว้น าไปท าการทดสอบ (Try-out) กบักลุ่มประชากรท่ีมีคุณสมบติั
ใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอยา่งจ านวน 30 ชุด โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติในการหาความเช่ือมัน่
ในการหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha coefficient) ท่ีมากกวา่หรือเท่ากบั 0.7 (Nunnally, 1978 
อา้งถึงใน ลีไวร์ ชุมกลม, 2553) เพื่อทดสอบค่าความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี  
ไดค้่าความเช่ือมัน่ ดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 3-1  ผลการวเิคราะห์ค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) ของแบบสอบถามเป็นรายขอ้ 
    

ตัวแปรอสิระ ค่าความเช่ือมั่นแอลฟา 

ลกัษณะงาน 0.897 
งานท่ีท่านไดรั้บมอบหมายมีมากเกินไป ท าใหเ้กิดความเครียด 0.708 
งานท่ีท่านท ามีขั้นตอนการปฏิบติังานมากเกินไป ท าใหเ้กิดความเครียด 0.797 
มีงานเร่งด่วน หรืองานพิเศษแทรกเขา้มาอยูเ่สมอ ท าใหท้่านเกิด
ความเครียด 

0.754 
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ตารางท่ี 3-1  (ต่อ) 
 

ตัวแปรอสิระ ค่าความเช่ือมั่นแอลฟา 
ท่านรู้สึกเสียเวลาไปกบังานบางอยา่งท่ีไม่เป็นประโยชน์กบังานในหนา้ท่ี
จนท าใหท้่านเกิดความเครียด 

0.826 

บทบาทและความรับผดิชอบ 0.899 
ความสับสนและไม่ชดัเจนในบทบาทและหนา้ท่ีความรับผดิชอบ ท าให้
ท่านเกิดความเครียด 

0.855 

บทบาทและหนา้ท่ีความรับผิดชอบ ไม่ตรงกบัต าแหน่งงาน ท าใหท้่าน
เกิดความเครียด 

0.793 

ผูบ้งัคบับญัชาสั่งงานคลุมเครือ ท าใหท้่านเกิดความเครียด 0.764 
ท่านไดรั้บมอบหมายใหท้ างานหลายบทบาทและหลายหนา้ท่ีในเวลา
เดียวกนั ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

0.692 

โครงสร้างและบรรยากาศองค์กร 0.851 
แนวคิดการท างานของท่านขดักบัแนวทางของบริษทั ท าใหเ้กิด
ความเครียด 

0.707 

ลกัษณะโครงสร้างหรือหน่วยงานท่ีท่านสังกดัไม่เหมาะสม ท าใหเ้กิด
ความเครียด 

0.739 
 

วสัดุอุปกรณ์ และเคร่ืองมือท่ีใชส้นบัสนุนการท างานของท่านมีไม่
เพียงพอ ท าใหเ้กิดความเครียด 

0.630 

สภาพแวดลอ้มการท างานไม่เหมาะสม เช่น เสียงดงั อากาศร้อน มีกล่ิน
เหมน็ ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

0.708 

ความก้าวหน้าในวชิาชีพ 0.938 
ท่านไม่มีโอกาสไดรั้บพิจารณาความดีความชอบจากผลงานท่ีท า ท าให้
ท่านเกิดความเครียด 

0.876 

ท่านขาดโอกาสเล่ือนต าแหน่งท่ีสูงข้ึน ท าใหท้่านเกิดความเครียด 0.929 
ท่านขาดโอกาสในการอบรมทกัษะในการปฏิบติังานท่ีเป็นประโยชน์  
ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

0.803 

ผูบ้งัคบับญัชาไม่แจง้ผลการท างานของท่าน ท าใหท้่านเกิดความเครียด 0.812 
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ตารางท่ี 3-1  (ต่อ) 
 

ตัวแปรอสิระ ค่าความเช่ือมั่นแอลฟา 

สัมพนัธภาพกบับุคคลในองค์กร 0.901 
ท่านกบัผูบ้งัคบับญัชามีสัมพนัธภาพท่ีไม่ดีต่อกนั ท าให้เกิดความเครียด 0.860 
เพื่อนร่วมงานเอาเปรียบท่าน จนท าใหท้่านเกิดความเครียด 0.571 
ท่านรู้สึกวา่ ผูบ้งัคบับญัชามีความล าเอียง เลือกปฏิบติั ท าใหเ้กิด
ความเครียด 

0.889 

ผูบ้งัคบับญัชาไม่ยอมรับความคิดเห็นของท่าน ท าให้เกิดความเครียด 0.825 
ตัวแปรแทรกซ้อน ค่าความเช่ือมั่นแอลฟา 

อาการทางร่างกาย 0.834 
ท่านมีอาการปวดศีรษะขา้งเดียว หรือปวดบริเวณขมบั 2 ขา้ง เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน 

0.669 

ท่านมีอาการปวดกลา้มเน้ือ หรือมีอาการเกร็งบริเวณทา้ยทอย ไหล่ หรือ
หลงั เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 

0.716 

ท่านมีอาการปวดทอ้ง หรือมีอาการของโรคกระเพาะ เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน 

0.723 

ท่านมีอาการนอนหลบัยาก นอนไม่หลบั หรือหลบัไม่สนิท เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน 

0.554 

อาการทางจิตใจ 0.953 
ท่านรู้สึกเป็นทุกข ์ทอ้แท ้ส้ินหวงั หดหู่ เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการ
ท างาน 

0.875 

ท่านรู้สึกต่ืนเตน้ กระวนกระวาย หรือวติกกงัวลกบัเร่ืองเล็ก ๆ นอ้ย ๆ 
เกินควร เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 

0.925 

ท่านรู้สึกเบ่ือหน่าย เฉ่ือยชา ไม่อยากท างานอะไร เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน 

0.897 

ท่านรู้สึกกลวัผดิพลาด เกิดความลงัเล และไม่กลา้ตดัสินใจ เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน 

0.852 

ท่านไม่สามารถท างานเสร็จทนัตามเวลาท่ีก าหนด เน่ืองมาจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน 

0.766 



40 

 

ตารางท่ี 3-1  (ต่อ) 
 

ตัวแปรแทรกซ้อน ค่าความเช่ือมั่นแอลฟา 

อาการทางพฤติกรรม 0.791 
ท่านท างานผดิพลาดบ่อยคร้ัง เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 0.561 
ท่านขาดงานบ่อยคร้ัง เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน  0.627 

ตัวแปรตาม ค่าความเช่ือมั่นแอลฟา 

ด้านร่างกาย  0.838 
ท่านระบายความเครียดดว้ยการออกก าลงักาย เล่นกีฬา  0.703 
ท่านผอ่นคลายความเครียดดว้ยการนวดตวั นวดเทา้ หรือนวดหนา้ 0.764 
ท่านฝึกก าหนดลมหายใจเขา้-ออก เพื่อคลายความเครียด และความวติก
กงัวล 

0.644 

ด้านจิตใจ 0.757 
ท่านใหก้ าลงัใจกบัตวัเองเสมอวา่ทุกส่ิงทุกอยา่งจะตอ้งดีข้ึน 0.710 
เม่ือเกิดปัญหาท่านจะคิดหาวิธีแกไ้ขปัญหาได ้ 0.661 
ท่านปรึกษาและขอความช่วยเหลือจากคนอ่ืนท่ีประสบปัญหาคลา้ยกบั
ตนเอง 

0.421 

ด้านพฤติกรรม 0.874 
ท่านไปท่องเท่ียวตามธรรมชาติ  0.716 
ท่านเดินซ้ือของตามหา้งสรรพสินคา้ หรือตลาดนดั 0.811 
ท่านไปดูหนงั ฟังเพลง หรือเล่นอินเตอร์เน็ต 0.636 
ท่านใชส้ารเสพติด เพื่อคลายเครียด เช่น การด่ืมสุรา เบียร์ และบุหร่ี  
เป็นตน้ 

0.761 

ภาพรวมของแบบสอบถาม 0.963 
 
 3.  จดัพิมพแ์บบสอบถามท่ีจะใชเ้ก็บขอ้มูลในการวจิยัเป็นฉบบัจริง เพื่อน าไปเก็บขอ้มูล 
ส าหรับการวิเคราะห์ขอ้มูลกบัพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และพนกังานบริษทั 
ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
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การเกบ็รวบรวมข้อมูลและการจัดท าข้อมูล 
 หลงัจากรวบรวมแบบสอบถามทั้งหมดท่ีไดเ้รียบร้อยแลว้ ผูว้จิยัไดน้ าแบบสอบถาม
ทั้งหมดมาด าเนินการดงัน้ี 
 1.  การตรวจสอบขอ้มูล (Editing) ผูว้จิยัตรวจสอบดูความถูกตอ้งครบถว้น และความ 
สมบูรณ์ของการตอบแบบสอบถาม และท าการแยกแบบสอบถามท่ีไม่สมบูรณ์ออก 
 2.  น าแบบสอบถามท่ีถูกตอ้งเรียบร้อยแลว้มาลงรหสัเพื่อประมวลผลขอ้มูลดว้ยเคร่ือง 
คอมพิวเตอร์ โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปทางสังคมศาสตร์  
 

การวเิคราะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ในการวจิัย 
 การวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้จิยัไดต้รวจสอบความสมบูรณ์และความถูกตอ้งของแบบสอบถาม แลว้น ามาวเิคราะห์
ขอ้มูลหาค่าทางสถิติต่าง ๆ โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปทางสังคมศาสตร์ มีล าดบัขั้นการวเิคราะห์ 
ดงัน้ี 
 1.  ปัจจยัส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม ใชก้ารวเิคราะห์ขอ้มูลโดยหาค่าความถ่ีและ 
ร้อยละ 
 2.  สภาพแวดลอ้มการท างาน ใชก้ารวเิคราะห์ขอ้มูลโดยหาค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบน 
มาตรฐาน 
 3.  ความเครียดจากการท างาน ใชก้ารวเิคราะห์ขอ้มูลโดยหาค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบน 
มาตรฐาน 
 4.  การจดัการความเครียดจากการท างาน ใชก้ารวเิคราะห์ขอ้มูลโดยหาค่าเฉล่ีย และส่วน 
เบ่ียงเบนมาตรฐาน  
 5.  ขอ้เสนอแนะ ซ่ึงเป็นค าถามปลายเปิด ใชก้ารวเิคราะห์เน้ือหา (Content analysis)  
 สถิติทีใ่ช้ในงานวจัิย 
 1.  ใชส้ถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) เพื่ออธิบายลกัษณะทัว่ไปของกลุ่ม 
ตวัอยา่งท่ีท าการศึกษา โดยใชก้ารแจกแจงความถ่ี (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย 
(Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) มีดงัน้ี 
  1.1  ปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุสถานภาพ ระดบัการศึกษา รายไดเ้ฉล่ีย 
ต่อเดือน ต าแหน่ง และระยะเวลาในการปฏิบติังาน ใชส้ถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ ความถ่ี และ 
ค่าร้อยละ 
  1.2  สภาพแวดลอ้มการท างาน ใชส้ถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย และ 
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ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
  1.3  ความเครียดจากการท างาน ใชส้ถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย และ 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
  1.4  การจดัการความเครียดจากการท างาน ใชส้ถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย และ 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 2.  ใชส้ถิติอนุมาน (Inferential statistics) เพื่อทดสอบสมมติฐานของงานวิจยั  
  2.1  สภาพแวดลอ้มการท างานมีผลต่อความเครียดจากการท างานดา้นบริการขนส่ง 
ของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั เป็นการทดสอบ
ดว้ยสถิติการวเิคราะห์ความถดถอยเชิงพหุคูณ (Multiple linear regression analysis) 
  2.2  ความเครียดจากการท างานมีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานดา้น 
บริการขนส่งของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั เป็น
การทดสอบดว้ยสถิติการวเิคราะห์ความถดถอยเชิงพหุคูณ (Multiple linear regression analysis) 
โดยเลือกใชเ้ทคนิค Enter และในการตรวจสอบกลุ่มของตวัแปรอิสระในสมการมีความสัมพนัธ์ซ่ึง
กนัและกนัหรือไม่ (Multi collonearity) พิจารณาจากค่า ค่า Tolerance และค่า VIF (Variance 
inflation factor) ถา้ค่า Tolerance มากกวา่ 0.1 (Menard, 1995) และถา้ค่า VIF นอ้ยกวา่ 10 (Myers, 
1990) แสดงวา่ ตวัแปรอิสระมีความสัมพนัธ์กนัเอง และทดสอบค่าเพื่อพิจารณาวา่ ค่าคลาดเคล่ือน 
(e) ของตวัแปรเป็นอิสระต่อกนัหรือไม่ โดยจะตอ้งมีค่าระหวา่ง 1.5-2.5 (Hutcheson & Sofroniou, 
1999)  
 เกณฑก์ารแปลผล เพื่อใชท้ดสอบสมมติฐาน ผูว้ิจยัไดแ้บ่งเกณฑร์ะดบัความส าคญัของ 
ค่าความสัมพนัธ์ (R square) เป็น 5 ระดบั ดงัน้ี 
 ช่วงท่ี 1 0.81-1.00 หมายถึง มีผลหรือมีอิทธิพลสูงมาก 
 ช่วงท่ี 2 0.61-0.80 หมายถึง มีผลหรือมีอิทธิพลสูง 
 ช่วงท่ี 3 0.41-0.60 หมายถึง มีผลหรือมีอิทธิพลปานกลาง 
 ช่วงท่ี 4 0.21-0.40 หมายถึง มีผลหรือมีอิทธิพลต ่า 
 ช่วงท่ี 5 0.00-0.20 หมายถึง มีผลหรือมีอิทธิพลต ่ามาก    



 

 
 

บทที ่4 
ผลการวจิยั  

 
 การศึกษาวจิยัเร่ือง การเปรียบเทียบการจดัการความเครียดจากการท างานดา้นบริการ
ขนส่ง ระหวา่งพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
เป็นงานวิจยัเชิงส ารวจ (Survey research method) ท าการรวบรวมขอ้มูลจากแบบสอบถาม  
ใชว้ธีิการสุ่มตวัอยา่งแบบสะดวก (Convenience sampling) กลุ่มตวัอยา่ง คือ พนกังานบริษทั ทีว ี 
ไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) จ านวน 137 คน และ พนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั จ านวน 133 คน 
 วเิคราะห์ผลใชส้ถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistic) เพื่ออธิบายผลการศึกษา ไดแ้ก่ 
การแจกแจงความถ่ี (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (Standard deviation) และวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณ (Quantitative analysis) หาค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณ (Multiple linear regression analysis) โดยใชค้่า Tolerance และ  
VIF เพื่อทดสอบวา่เกิดปัญหาภาวะร่วมเส้นตรงพหุ (Multicollinearity) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
ท่ี 0.05 ประมวลผลขอ้มูลจากโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปทางสถิติ  
 n     แทน  จ านวนผูต้อบแบบสอบถามท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
 X     แทน  ค่าเฉล่ีย 
 SD     แทน  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 R      แทน  ค่าสัมประสิทธ์สหสัมพนัธ์พหุคูณ  
 R Square   แทน ค่าสัมประสิทธ์ิการตดัสินใจ 
 Adjusted R2   แทน  ค่าสัมประสิทธ์ิการพยากรณ์ท่ีปรับแกแ้ลว้ 
 sig.    แทน  ค่าความน่าจะเป็นบอกนยัส าคญัทางสถิติ 
 *      แทน  ผลทดสอบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 H0     แทน  สมมติฐานหลกั 
 H1     แทน  สมมติฐานรอง 

 

การน าเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 การน าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูล และการแปลผลการวเิคราะห์ขอ้มูลของการวจิยัคร้ังน้ี 
ผูว้จิยัไดว้เิคราะห์และน าเสนอในรูปแบบตารางประกอบค าอธิบายโดยเรียงล าดบั เป็น 6 ส่วน 
ดงัต่อไปน้ี  
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 ส่วนท่ี 1 การวเิคราะห์ขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคล 
 ส่วนท่ี 2 การวเิคราะห์สภาพแวดลอ้มการท างาน 
 ส่วนท่ี 3 การวเิคราะห์ความเครียดจากการท างาน 
 ส่วนท่ี 4 การวเิคราะห์การจดัการความเครียดจากการท างาน 
 ส่วนท่ี 5 สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 
 ส่วนท่ี 6 การเปรียบเทียบระหวา่งพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และ
พนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
  

ส่วนที ่1 การวเิคราะห์ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 ในส่วนน้ีแสดงจ านวนและร้อยละของการศึกษา ขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ  
อาย ุสถานภาพ ระดบัการศึกษา รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน ต าแหน่ง ระยะเวลาในการปฏิบติังาน  
มีผลการศึกษา ดงัน้ี  
 
ตารางท่ี 4-1  จ านวนและร้อยละขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่งของพนกังาน บริษทั  
     ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน)  
 
ปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
ดา้นเพศ   

ชาย 60 43.80 
หญิง 77 56.20 

รวม 137 100.00 
ดา้นอายุ   

นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 30 ปี 66 48.18 
อาย ุ31-40 ปี 57 41.61 
อาย ุ41-50 ปี 8 5.84 
มากกวา่ 50 ปีข้ึนไป 6 4.38 

รวม 137 100.00 
ดา้นสถานภาพ   

โสด 75 54.74 
สมรส 40 29.20 
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 ตารางท่ี 4-1 (ต่อ)  
 
ปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 

หมา้ย หยา่ร้าง แยกกนัอยู ่ 22 16.06 
รวม 137 100.00 
ดา้นระดบัการศึกษา   

ต ่าปริญญาตรี 34 24.82 
ปริญญาตรี 100 72.99 
สูงกวา่ปริญญาตรี 3 2.19 

รวม 137 100.00 
ดา้นรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน   

ไม่เกิน 10,000 บาท 23 16.79 
10,001-20,000 บาท 93 67.88 
20,0001-30,000 บาท 15 10.95 
30,000 บาทข้ึนไป 6 4.38 

รวม 137 100.00 
ดา้นต าแหน่ง   
พนกังานปฏิบติัการ 117 85.40 
เจา้หนา้ท่ี/ หวัหนา้งาน 16 11.68 
ผูจ้ดัการส่วน 4 2.92 

รวม 137 100.00 
ดา้นระยะเวลาในการปฏิบติังาน   

ต ่ากวา่ 1 ปี 17 12.41 
จ านวน 1-2 ปี 58 42.34 
มากกวา่ 2-5 ปี 52 37.96 
มากกวา่ 5 ปีข้ึนไป 10 7.30 

รวม 137 100.00 
 
 จากตารางท่ี 4-1 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถามท่ีเป็น 
พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) จ านวน 137 คน สามารถสรุปได ้ดงัน้ี 
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 ดา้นเพศ พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 56.20 และ 
เพศชาย คิดเป็นร้อยละ 43.80  
 ดา้นอาย ุพบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ มีอายนุอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 30 ปี คิดเป็น
ร้อยละ 48.18 รองลงมา อาย ุ31-40 ปี คิดเป็นร้อยละ 41.61 และ อาย ุ41-50 ปี คิดเป็นร้อยละ 5.84 
โดยนอ้ยสุด อายมุากกวา่ 50 ปีข้ึนไป คิดเป็นร้อยละ 4.38 ตามล าดบั  
 ดา้นสถานภาพ พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีสถานภาพโสด คิดเป็นร้อยละ 
54.74 รองลงมาสถานภาพสมรส คิดเป็นร้อยละ 29.20 โดยนอ้ยสุด หมา้ย หยา่ร้าง แยกกนัอยู ่ 
คิดเป็นร้อยละ 16.06  
 ดา้นระดบัการศึกษา พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ มีระดบัการศึกษาอยูใ่นระดบั
ปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 72.99 รองลงมา ศึกษาระดบั ต ่าปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 24.82 โดย 
นอ้ยสุด ศึกษาระดบัสูงกวา่ปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 2.19  
 ดา้นรายได ้พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีรายได ้10,001-20,000 บาท คิดเป็น
ร้อยละ 67.88 รองลงมา รายไดไ้ม่เกิน 10,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 16.79 และรายได ้20,0001-
30,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 10.95 โดยนอ้ยสุด รายได ้30,000 บาทข้ึนไป คิดเป็นร้อยละ 4.38  
 ดา้นต าแหน่ง พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีต าแหน่งพนกังานปฏิบติัการ คิดเป็น
ร้อยละ 85.40 รองลงมา ต าแหน่ง เจา้หนา้ท่ี/ หวัหนา้งาน คิดเป็นร้อยละ 11.68 โดยนอ้ยสุด ต าแหน่ง 
ผูจ้ดัการส่วน คิดเป็นร้อยละ 2.92  
 ดา้นระยะเวลาในการปฏิบติังาน พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีระยะเวลาใน 
การปฏิบติังาน 1-2 ปี คิดเป็นร้อยละ 42.34 รองลงมา มีระยะเวลาในการปฏิบติังาน มากกวา่ 2-5 ปี 
คิดเป็นร้อยละ 37.96 และมีระยะเวลาในการปฏิบติังานต ่ากวา่ 1 ปี คิดเป็นร้อยละ 12.41 โดยนอ้ยสุด 
มีระยะเวลาในการปฏิบติังาน มากกวา่ 5 ปีข้ึนไป คิดเป็นร้อยละ 7.30 ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี 4-2  จ านวนและร้อยละขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่งของพนกังาน บริษทั  
      ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 
ปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
ดา้นเพศ   

ชาย 99 74.44 
หญิง 34 25.56 

รวม 133 100.00 
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ตารางท่ี 4-2  (ต่อ) 
 
ปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
ดา้นอายุ   

นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 30 ปี 26 19.55 
อาย ุ31-40 ปี 59 44.36 
อาย ุ41-50 ปี 30 22.56 
มากกวา่ 50 ปีข้ึนไป 18 13.53 

รวม 133 100.00 
ดา้นสถานภาพ   

โสด 51 38.35 
สมรส 72 54.14 
หมา้ย หยา่ร้าง แยกกนัอยู ่ 10 7.52 

รวม 133 100.00 
ดา้นระดบัการศึกษา   
ต ่าปริญญาตรี 75 56.39 
ปริญญาตรี 48 36.09 
สูงกวา่ปริญญาตรี 10 7.52 

รวม 133 100.00 
ดา้นรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน   

ไม่เกิน 10,000 บาท 25 18.80 
10,001-20,000 บาท 47 35.34 
20,0001-30,000 บาท 22 16.54 
30,000 บาทข้ึนไป 39 29.32 

รวม 133 100.00 
ดา้นต าแหน่ง   

พนกังานปฏิบติัการ 74 55.64 
เจา้หนา้ท่ี/ หวัหนา้งาน 38 28.57 
ผูจ้ดัการส่วน 21 15.79 

รวม 133 100.00 
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ตารางท่ี 4-2  (ต่อ) 
 
ปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
ดา้นระยะเวลาในการปฏิบติังาน   

ต ่ากวา่ 1 ปี 6 4.51 
จ านวน 1- 2 ปี 18 13.53 
มากกวา่ 2- 5 ปี 24 18.05 
มากกวา่ 5 ปีข้ึนไป 85 63.91 

รวม 133 100.00 
 
 จากตารางท่ี 4-2 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถามท่ีเป็น 
พนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั จ  านวน 133 คน สามารถสรุปได ้ดงัน้ี 
 ดา้นเพศ พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 74.44 และ  
เพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 25.56  
 ดา้นอาย ุพบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่มี อาย ุ31-40 ปี คิดเป็นร้อยละ 44.36 
รองลงมา อาย ุ41-50 ปี คิดเป็นร้อยละ 22.56 และ นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 30 ปี คิดเป็นร้อยละ 19.55 
โดยนอ้ยสุด อาย ุมากกวา่ 50 ปีข้ึนไป คิดเป็นร้อยละ 13.53  
 ดา้นสถานภาพ พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่สถานภาพสมรส คิดเป็นร้อยละ 
54.14 รองลงมา สถานภาพโสด คิดเป็นร้อยละ 38.35 โดยนอ้ยสุด หมา้ย หยา่ร้าง แยกกนัอยู ่ 
คิดเป็นร้อยละ 7.52  
 ดา้นระดบัการศึกษา พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีการศึกษาระดบัต ่าปริญญาตรี 
คิดเป็นร้อยละ 56.39 รองลงมา ศึกษาระดบั ปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 36.09 โดยนอ้ยสุด ศึกษา
ระดบัสูงกวา่ปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 7.52  
 ดา้นรายได ้พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีรายได ้10,001-20,000 บาท คิดเป็น
ร้อยละ 35.34 รองลงมา รายได ้30,000 บาทข้ึนไป คิดเป็นร้อยละ 29.32 และ รายได ้ไม่เกิน 10,000 
บาท คิดเป็นร้อยละ 18.80 โดยนอ้ยสุดรายได ้20,0001-30,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 16.54  
 ดา้นต าแหน่ง พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีต าแหน่งพนกังานปฏิบติัการ คิดเป็น
ร้อยละ 55.64 รองลงมา ต าแหน่ง เจา้หนา้ท่ี/ หวัหนา้งาน คิดเป็นร้อยละ 28.57 โดยนอ้ยสุด ต าแหน่ง
ผูจ้ดัการส่วน คิดเป็นร้อยละ 15.79  
 ดา้นระยะเวลาในการปฏิบติังาน พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีระยะเวลาใน 
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การปฏิบติังาน มากกวา่ 5 ปีข้ึนไป คิดเป็นร้อยละ 63.91 รองลงมา มีระยะเวลาในการปฏิบติังาน 
มากกวา่ 2-5 ปี คิดเป็นร้อยละ 18.05 และมีระยะเวลาในการปฏิบติังาน จ านวน 1-2 ปี คิดเป็น  
ร้อยละ 13.53 โดยนอ้ยสุด มีระยะเวลาในการปฏิบติังาน ต ่ากวา่ 1 ปี คิดเป็นร้อยละ 4.51 ตามล าดบั 
 

ส่วนที ่2 การวเิคราะห์สภาพแวดล้อมการท างาน  
 ในส่วนน้ีแสดงผลการวิเคราะห์สภาพแวดลอ้มการท างาน ประกอบดว้ย ดา้นลกัษณะงาน 
ดา้นบทบาทและความรับผิดชอบ ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร ดา้นความกา้วหนา้ใน
วชิาชีพ ดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร มีผลการศึกษา ดงัน้ี  
 การวเิคราะห์สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
 
ตารางท่ี 4-3  ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังาน บริษทั 
     ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในภาพรวม 

 
สภาพแวดล้อมการท างานของ 

พนักงาน บริษัท ทวี ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
(n = 137) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ดา้นลกัษณะงาน 4.33 0.54 มาก 1 
ดา้นบทบาทและความรับผิดชอบ 4.16 0.54 มาก 3 
ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร 3.47 0.60 มาก 5 
ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ 4.03 0.58 มาก 4 
ดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร 4.28 0.56 มาก 2 

รวม 4.05 0.41 มาก  
 
 จากตารางท่ี 4-3 ผลการวเิคราะห์สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ี 
ไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในภาพรวมพบวา่ สภาพแวดลอ้มการท างานมีความเครียดในระดบัมาก  
(X = 4.05, SD = 0.41) และเม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่ ทั้ง 5 ดา้นมีความเครียดในระดบัมาก 
สูงสุดคือ ดา้นลกัษณะงาน (X = 4.33, SD = 0.54) รองลงมาดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร  
(X = 4.28, SD = 0.56) ดา้นบทบาทและความรับผดิชอบ (X = 4.16, SD = 0.54) ดา้นความกา้วหนา้
ในวชิาชีพ (X = 4.03, SD = 0.58) และดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร (X = 3.47, SD = 0.60) 
ตามล าดบั  
 



50 

 

ตารางท่ี 4-4 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั  
  ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นลกัษณะงาน 
 

ด้านลกัษณะงาน 
(n =137) 

X SD แปลผล ล าดับ 
งานท่ีท่านไดรั้บมอบหมายมีมากเกินไป ท าใหเ้กิด
ความเครียด 

4.65 0.60 มากท่ีสุด 1 

งานท่ีท่านท ามีขั้นตอนการปฏิบติังานมากเกินไป  
ท าใหเ้กิดความเครียด 

4.15 0.77 มาก 4 

มีงานเร่งด่วน หรืองานพิเศษแทรกเขา้มาอยูเ่สมอ  
ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

4.31 0.88 มาก 2 

ท่านรู้สึกเสียเวลาไปกบังานบางอยา่งท่ีไม่เป็น
ประโยชน์กบังานในหนา้ท่ี จนท าใหท้่านเกิด
ความเครียด 

4.20 0.73 มาก 3 

ภาพรวม 4.33 0.54 มาก  
 
 จากตารางท่ี 4-4 ผลการวเิคราะห์สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ี 
ไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นลกัษณะงาน พบวา่ มีความเครียดในระดบัมาก (X = 4.33, SD = 0.54) 
และเม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ มีความเครียดในระดบัมากท่ีสุดเพียงขอ้เดียว คือ งานท่ีท่านไดรั้บ
มอบหมายมีมากเกินไป ท าใหเ้กิดความเครียด (X = 465, SD = 0.60) และมีความเครียดในระดบัมาก 
ไดแ้ก่ มีงานเร่งด่วน หรืองานพิเศษแทรกเขา้มาอยูเ่สมอ ท าใหท้่านเกิดความเครียด (X = 4.31,  
SD = 0.88) รองลงมา ท่านรู้สึกเสียเวลาไปกบังานบางอยา่งท่ีไม่เป็นประโยชน์กบังานในหนา้ท่ี  
จนท าใหท้่านเกิดความเครียด (X = 4.20, SD = 0.73) และงานท่ีท่านท ามีขั้นตอนการปฏิบติังานมาก
เกินไป ท าใหเ้กิดความเครียด (X = 4.15, SD = 0.77) ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 4-5  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั      
     ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นบทบาทและความรับผดิชอบ 
 

ด้านบทบาทและความรับผดิชอบ 
(n = 137) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ความสับสนและไม่ชดัเจนในบทบาทและหนา้ท่ี
ความรับผดิชอบ ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

3.86 0.72 มาก 4 

บทบาทและหนา้ท่ีความรับผิดชอบ ไม่ตรงกบั
ต าแหน่งงาน ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

4.05 0.85 มาก 3 

ผูบ้งัคบับญัชาสั่งงานคลุมเครือ ท าใหท้่านเกิด
ความเครียด 

4.23 0.55 มาก 2 

ท่านไดรั้บมอบหมายใหท้ างานหลายบทบาทและ
หลายหนา้ท่ีในเวลาเดียวกนั ท าใหท้่านเกิด
ความเครียด 

4.48 0.74 มาก 1 

ภาพรวม 4.16 0.54 มาก  
 
 จากตารางท่ี 4-5 ผลการวเิคราะห์สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ี 
ไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นบทบาทและความรับผดิชอบ พบวา่ มีความเครียดในระดบัมาก  
(X = 4.16, SD = 0.54) เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ทั้ง 4 ขอ้มีความเครียดในระดบัมาก โดยสูงสุด  
คือ ท่านไดรั้บมอบหมายใหท้ างานหลายบทบาทและหลายหนา้ท่ีในเวลาเดียวกนั ท าใหท้่านเกิด
ความเครียด (X = 4.48, SD = 0.74) รองลงมา ผูบ้งัคบับญัชาสั่งงานคลุมเครือ ท าใหท้่านเกิด
ความเครียด (X = 4.23, SD = 0.55) บทบาทและหนา้ท่ีความรับผดิชอบไม่ตรงกบัต าแหน่งงาน  
ท าใหท้่านเกิดความเครียด (X = 4.05, SD = 0.85) และความสับสนและไม่ชดัเจนในบทบาทและ
หนา้ท่ีความรับผดิชอบ ท าให้ท่านเกิดความเครียด (X = 3.86, SD = 0.72) ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 4-6 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั 
  ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร 

 

ด้านโครงสร้างและบรรยากาศองค์กร 
(n = 137) 

 X SD แปลผล ล าดับ 
แนวคิดการท างานของท่านขดักบัแนวทางของ
บริษทั ท าใหเ้กิดความเครียด 

3.36 0.88 ปานกลาง 2 

ลกัษณะโครงสร้างหรือหน่วยงานท่ีท่านสังกดัไม่
เหมาะสม ท าใหเ้กิดความเครียด 

3.28 0.66 ปานกลาง 3 

วสัดุอุปกรณ์ และเคร่ืองมือท่ีใชส้นบัสนุนการ
ท างานของท่านมีไม่เพียงพอ ท าใหเ้กิดความเครียด 

3.13 0.86 ปานกลาง 4 

สภาพแวดลอ้มการท างานไม่เหมาะสม เช่น เสียงดงั 
อากาศร้อน มีกล่ินเหม็น ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

4.09 0.76 มาก 1 

ภาพรวม 3.47 0.60 ปานกลาง  
 
 จากตารางท่ี 4-6 ผลการวเิคราะห์สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ี 
ไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์รพบวา่ มีความเครียดในระดบั 
ปานกลาง (X = 3.47, SD = 0.60) เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ มีความเครียดในระดบัมากเพียงขอ้เดียว 
คือ สภาพแวดลอ้มการท างานไม่เหมาะสม เช่น เสียงดงั อากาศร้อน มีกล่ินเหม็น ท าใหท้่านเกิด
ความเครียด (X = 4.09, SD = 0.76) และมีความเครียดในระดบัปานกลาง ไดแ้ก่ แนวคิดการท างาน
ของท่านขดักบัแนวทางของบริษทั ท าใหเ้กิดความเครียด (X = 3.36, SD = 0.88) รองลงมา ลกัษณะ
โครงสร้างหรือหน่วยงานท่ีท่านสังกดัไม่เหมาะสม ท าใหเ้กิดความเครียด (X = 3.28, SD = 0.66) 
และวสัดุอุปกรณ์ และเคร่ืองมือท่ีใชส้นบัสนุนการท างานของท่านมีไม่เพียงพอ ท าให้เกิด
ความเครียด (X = 3.13, SD = 0.86) ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 4-7 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังาน 
  บริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ 

 

ด้านความก้าวหน้าในวชิาชีพ 
(n = 137) 

 X SD แปลผล ล าดับ 
ท่านไม่มีโอกาสไดรั้บพิจารณาความดีความชอบ
จากผลงานท่ีท า ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

4.14 0.83 มาก 2 

ท่านขาดโอกาสเล่ือนต าแหน่งท่ีสูงข้ึน ท าใหท้่าน
เกิดความเครียด 

4.23 0.75 มาก 1 

ท่านขาดโอกาสในการอบรมทกัษะในการ
ปฏิบติังานท่ีเป็นประโยชน์ ท าใหท้่านเกิด
ความเครียด 

3.91 0.73 มาก 3 

ผูบ้งัคบับญัชาไม่แจง้ผลการท างานของท่าน  
ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

3.85 0.69 มาก 4 

ภาพรวม 4.03 0.58 มาก  
 
 จากตารางท่ี 4-7 ผลการวเิคราะห์สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ี 
ไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพพบวา่ มีความเครียดในระดบัมาก (X = 4.03, 
SD = 0.58) เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ทั้ง 4 ขอ้มีความเครียดในระดบัมาก โดยสูงสุด คือ ท่านขาด
โอกาสเล่ือนต าแหน่งท่ีสูงข้ึน ท าใหท้่านเกิดความเครียด (X = 4.23, SD = 0.75) รองลงมา ท่านไม่มี
โอกาสไดรั้บพิจารณาความดีความชอบจากผลงานท่ีท า ท าใหท้่านเกิดความเครียด (X = 4.14,  
SD = 0.83) ท่านขาดโอกาสในการอบรมทกัษะในการปฏิบติังานท่ีเป็นประโยชน์ ท าใหท้่านเกิด
ความเครียด (X = 3.91, SD = 0.73) และผูบ้งัคบับญัชาไม่แจง้ผลการท างานของท่าน ท าใหท้่านเกิด
ความเครียด (X = 3.85, SD = 0.69) ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 4-8  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั  
     ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร 
 

ด้านสัมพนัธภาพกบับุคคลในองค์กร 
(n = 137) 

 X SD แปลผล ล าดับ 
ท่านกบัผูบ้งัคบับญัชามีสัมพนัธภาพท่ีไม่ดีต่อกนั  
ท าใหเ้กิดความเครียด 

3.70 0.95 มาก 4 

เพื่อนร่วมงานเอาเปรียบท่าน จนท าใหท้่านเกิด
ความเครียด 

4.56 0.66 มากท่ีสุด 1 

ท่านรู้สึกวา่ ผูบ้งัคบับญัชามีความล าเอียง เลือก
ปฏิบติั ท าใหเ้กิดความเครียด 

4.54 0.74 มากท่ีสุด 2 

ผูบ้งัคบับญัชาไม่ยอมรับความคิดเห็นของท่าน  
ท าใหเ้กิดความเครียด 

4.31 0.69 มาก 3 

ภาพรวม 4.28 0.56 มาก  
 

 จากตารางท่ี 4-8 ผลการวเิคราะห์สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ี 
ไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์รพบวา่ มีความเครียดในระดบัมาก  
(X = 4.28, SD = 0.56) เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ มีความเครียดในระดบัมากท่ีสุดมีเพียง 2 ขอ้ โดย
สูงสุด คือ เพื่อนร่วมงานเอาเปรียบท่าน จนท าใหท้่านเกิดความเครียด (X = 4.56, SD = 0.66) 
รองลงมา ท่านรู้สึกวา่ ผูบ้งัคบับญัชามีความล าเอียง เลือกปฏิบติั ท าใหเ้กิดความเครียด (X = 4.54, 
SD = 0.74) และมีความเครียดในระดบัมากมี 2 ขอ้ ไดแ้ก่ ผูบ้งัคบับญัชาไม่ยอมรับความคิดเห็นของ
ท่าน ท าใหเ้กิดความเครียด (X = 4.31, SD = 0.69) และท่านกบัผูบ้งัคบับญัชามีสัมพนัธภาพท่ีไม่ดี
ต่อกนั ท าให้เกิดความเครียด (X = 3.70, SD = 0.95) ตามล าดบั 

การวเิคราะห์สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
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ตารางท่ี 4-9 ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั  
  ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในภาพรวม 

 
สภาพแวดล้อมการท างานของ 

พนักงานบริษัท ไปรษณย์ีไทย จ ากดั 
(n = 137) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ดา้นลกัษณะงาน 3.67 0.60 มาก 1 
ดา้นบทบาทและความรับผิดชอบ 3.58 0.72 มาก 2 
ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร 3.51 0.64 มาก 3 
ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ 3.41 0.83 ปานกลาง 4 
ดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร 3.25 0.76 ปานกลาง 5 

ภาพรวม 3.49 0.57 ปานกลาง  
 
 จากตารางท่ี 4-9 ผลการวเิคราะห์สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณีย์
ไทย จ ากดั ในภาพรวมพบวา่ สภาพแวดลอ้มการท างานมีความเครียดในระดบัปานกลาง (X = 3.49, 
SD = 0.57) เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่ มีความเครียดในระดบัมาก จ านวน 3 ดา้น โดยสูงสุด คือ 
ดา้นลกัษณะงาน (X = 3.67, SD = 0.60) รองลงมา ดา้นบทบาทและความรับผดิชอบ (X = 3.58,  
SD = 0.72) ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร (X = 3.51, SD = 0.64) และมีความเครียดในระดบั
ปานกลาง จ านวน 2 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ (X = 3.41, SD = 0.83) และดา้น
สัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร (X = 3.25, SD = 0.76) ตามล าดบั  
 
ตารางท่ี 4-10  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั  
   ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นลกัษณะงาน 
 

ด้านลกัษณะงาน 
(n = 133) 

X SD แปลผล ล าดับ 
งานท่ีท่านไดรั้บมอบหมายมีมากเกินไป ท าใหเ้กิด
ความเครียด 

3.74 0.81 มาก 2 

งานท่ีท่านท ามีขั้นตอนการปฏิบติังานมากเกินไป 
ท าใหเ้กิดความเครียด 

3.44 0.84 ปานกลาง 4 
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ตารางท่ี 4-10  (ต่อ) 
 

ด้านลกัษณะงาน 
(n = 133) 

X SD แปลผล ล าดับ 
มีงานเร่งด่วน หรืองานพิเศษแทรกเขา้มาอยูเ่สมอ 
ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

3.78 0.89 มาก 1 

ท่านรู้สึกเสียเวลาไปกบังานบางอยา่งท่ีไม่เป็น
ประโยชน์กบังานในหนา้ท่ี จนท าใหท้่านเกิด
ความเครียด 

3.71 0.96 มาก 3 

ภาพรวม 3.67 0.60 มาก  
 
 จากตารางท่ี 4-10 ผลการวเิคราะห์สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั 
ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นลกัษณะงาน พบวา่ มีความเครียดในระดบัมาก (X = 3.67, SD = 0.60) 
เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ มีความเครียดในระดบัมาก จ านวน 3 ขอ้ โดยสูงสุด คือ มีงานเร่งด่วน 
หรืองานพิเศษแทรกเขา้มาอยูเ่สมอ ท าใหท้่านเกิดความเครียด (X = 3.78, SD = 0.89) รองลงมา  
งานท่ีท่านไดรั้บมอบหมายมีมากเกินไป ท าใหเ้กิดความเครียด (X = 3.74, SD = 0.81) ท่านรู้สึก
เสียเวลาไปกบังานบางอยา่งท่ีไม่เป็นประโยชน์กบังานในหนา้ท่ี จนท าใหท้่านเกิดความเครียด  
(X = 3.71, SD = 0.96) และมีความเครียดในระดบัปานกลาง จ านวน 1 ขอ้ คือ งานท่ีท่านท ามี
ขั้นตอนการปฏิบติังานมากเกินไป ท าใหเ้กิดความเครียด (X = 3.44, SD = 0.84) ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี 4-11  ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั  
   ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นบทบาทและความรับผดิชอบ 

 

ด้านบทบาทและความรับผดิชอบ 
(n = 133) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ความสับสนและไม่ชดัเจนในบทบาทและหนา้ท่ี
ความรับผดิชอบ ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

3.64 0.92 มาก 2 

บทบาทและหนา้ท่ีความรับผิดชอบ ไม่ตรงกบั
ต าแหน่งงาน ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

3.47 0.94 ปานกลาง 4 
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ตารางท่ี 4-11  (ต่อ) 
 

ด้านบทบาทและความรับผดิชอบ 
(n = 133) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ผูบ้งัคบับญัชาสั่งงานคลุมเครือ ท าใหท้่านเกิด
ความเครียด 

3.51 0.91 มาก 3 

ท่านไดรั้บมอบหมายใหท้ างานหลายบทบาทและ
หลายหนา้ท่ีในเวลาเดียวกนั ท าใหท้่านเกิด
ความเครียด 

3.70 0.94 มาก 1 

ภาพรวม 3.58 0.72 มาก  
 
 จากตารางท่ี 4-11 ผลการวเิคราะห์สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั 
ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นบทบาทและความรับผดิชอบ พบวา่ มีความเครียดในระดบัมาก  
(X = 3.58, SD = 0.72) เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ มีความเครียดในระดบัมาก จ านวน 3 ขอ้ โดย
สูงสุด คือ ท่านไดรั้บมอบหมายใหท้ างานหลายบทบาทและหลายหนา้ท่ีในเวลาเดียวกนั ท าใหท้่าน
เกิดความเครียด (X = 3.70, SD = 0.94) รองลงมา ความสับสนและไม่ชดัเจนในบทบาทและหนา้ท่ี
ความรับผดิชอบ ท าใหท้่านเกิดความเครียด (X = 3.64, SD = 0.92) ผูบ้งัคบับญัชาสั่งงานคลุมเครือ 
ท าใหท้่านเกิดความเครียด (X = 3.51, SD = 0.91) และมีความเครียดในระดบัปานกลาง จ านวน 1 
ขอ้ คือ บทบาทและหนา้ท่ีความรับผดิชอบ ไม่ตรงกบัต าแหน่งงาน ท าใหท้่านเกิดความเครียด  
(X = 3.47, SD = 0.94) ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี 4-12  ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั  
   ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร 

 

ด้านโครงสร้างและบรรยากาศองค์กร 
(n = 133) 

X SD แปลผล ล าดับ 
แนวคิดการท างานของท่านขดักบัแนวทางของ
บริษทั ท าใหเ้กิดความเครียด 

3.37 0.81 ปานกลาง 3 

ลกัษณะโครงสร้างหรือหน่วยงานท่ีท่านสังกดัไม่
เหมาะสม ท าใหเ้กิดความเครียด 

3.11 0.92 ปานกลาง 4 
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ตารางท่ี 4-12  (ต่อ) 
 

ด้านโครงสร้างและบรรยากาศองค์กร 
(n = 133) 

X SD แปลผล ล าดับ 
วสัดุอุปกรณ์ และเคร่ืองมือท่ีใชส้นบัสนุนการ
ท างานของท่านมีไม่เพียงพอ ท าใหเ้กิดความเครียด 

3.74 0.88 มาก 2 

สภาพแวดลอ้มการท างานไม่เหมาะสม เช่น เสียงดงั 
อากาศร้อน มีกล่ินเหม็น ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

3.83 0.93 มาก 1 

ภาพรวม 3.51 0.64 มาก  
 
 จากตารางท่ี 4-12 ผลการวเิคราะห์สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั 
ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร พบวา่ มีความเครียดในระดบัมาก  
(X = 3.51, SD = 0.64) เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ มีความเครียดในระดบัมาก จ านวน 2 ขอ้ โดย
สูงสุด คือ สภาพแวดลอ้มการท างานไม่เหมาะสม เช่น เสียงดงั อากาศร้อน มีกล่ินเหม็น ท าใหท้่าน
เกิดความเครียด (X = 3.83, SD = 0.93) รองลงมา วสัดุอุปกรณ์ และเคร่ืองมือท่ีใชส้นบัสนุน 
การท างานของท่านมีไม่เพียงพอ ท าใหเ้กิดความเครียด (X = 3.74, SD = 0.88) และมีความเครียดใน
ระดบัปานกลาง จ านวน 2 ขอ้ ไดแ้ก่ แนวคิดการท างานของท่านขดักบัแนวทางของบริษทั ท าใหเ้กิด
ความเครียด (X = 3.37, SD = 0.81) และลกัษณะโครงสร้างหรือหน่วยงานท่ีท่านสังกดัไม่เหมาะสม 
ท าใหเ้กิดความเครียด (X = 3.11, SD = 0.92) ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี 4-13  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั  
   ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ 
 

ด้านความก้าวหน้าในวชิาชีพ 
(n = 133) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ท่านไม่มีโอกาสไดรั้บพิจารณาความดีความชอบ
จากผลงานท่ีท า ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

3.44 0.89 ปานกลาง 2 

ท่านไม่มีโอกาสไดรั้บพิจารณาความดีความชอบ
จากผลงานท่ีท า ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

3.44 0.89 ปานกลาง 2 
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ตารางท่ี 4-13  (ต่อ) 
 

ด้านความก้าวหน้าในวชิาชีพ 
(n = 133) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ท่านขาดโอกาสเล่ือนต าแหน่งท่ีสูงข้ึน ท าใหท้่าน
เกิดความเครียด 

3.45 1.06 ปานกลาง 1 

ท่านขาดโอกาสในการอบรมทกัษะในการ
ปฏิบติังานท่ีเป็นประโยชน์ 

3.36 0.95 ปานกลาง 4 

ผูบ้งัคบับญัชาไม่แจง้ผลการท างานของท่าน ท าให้
ท่านเกิดความเครียด 

3.40 1.05 ปานกลาง 3 

ภาพรวม 3.41 0.83 ปานกลาง  
 
 จากตารางท่ี 4-13 ผลการวเิคราะห์สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั 
ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ พบวา่ มีความเครียดในระดบัปานกลาง  
(X= 3.41, SD = 0.83) เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ทั้ง 4 ขอ้ มีความเครียดในระดบัปานกลาง  
โดยสูงสุด คือ ท่านขาดโอกาสเล่ือนต าแหน่งท่ีสูงข้ึนท าใหท้่านเกิดความเครียด (X = 3.45,  
SD = 1.06) รองลงมา ท่านไม่มีโอกาสไดรั้บพิจารณาความดีความชอบจากผลงานท่ีท า ท าใหท้่าน
เกิดความเครียด (X = 3.44, SD = 0.89) ผูบ้งัคบับญัชาไม่แจง้ผลการท างานของท่าน ท าใหท้่านเกิด
ความเครียด (X = 3.40, SD = 1.05) และท่านขาดโอกาสในการอบรมทกัษะในการปฏิบติังานท่ีเป็น
ประโยชน์ (X = 3.36, SD = 0.95) ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี 4-14  ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั  
   ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร 

 

ด้านสัมพนัธภาพกบับุคคลในองค์กร 
(n = 133) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ท่านกบัผูบ้งัคบับญัชามีสัมพนัธภาพท่ีไม่ดีต่อกนั 
ท าใหเ้กิดความเครียด 

3.11 1.00 ปานกลาง 4 

เพื่อนร่วมงานเอาเปรียบท่าน จนท าใหท้่านเกิด
ความเครียด 

3.40 1.07 ปานกลาง 1 
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ตารางท่ี 4-14  (ต่อ) 
 

ด้านสัมพนัธภาพกบับุคคลในองค์กร 
(n = 133) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ท่านรู้สึกวา่ ผูบ้งัคบับญัชามีความล าเอียง เลือก
ปฏิบติั ท าใหเ้กิดความเครียด 

3.36 1.06 ปานกลาง 2 

ผูบ้งัคบับญัชาไม่ยอมรับความคิดเห็นของท่าน ท า
ใหเ้กิดความเครียด 

3.14 0.91 ปานกลาง 3 

ภาพรวม 3.25 0.76 ปานกลาง  
 
 จากตารางท่ี 4-14 ผลการวเิคราะห์สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั 
ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์รพบวา่ มีความเครียดในระดบัปานกลาง 
(X = 3.25, SD = 0.76) เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ทั้ง 4 ขอ้มีความเครียดในระดบัปานกลาง โดย
สูงสุด คือ เพื่อนร่วมงานเอาเปรียบท่าน จนท าใหท้่านเกิดความเครียด (X = 3.40, SD = 1.07) 
รองลงมา ท่านรู้สึกวา่ ผูบ้งัคบับญัชามีความล าเอียง เลือกปฏิบติั ท าใหเ้กิดความเครียด (X = 3.36, 
SD = 1.06) ผูบ้งัคบับญัชาไม่ยอมรับความคิดเห็นของท่าน ท าใหเ้กิดความเครียด (X = 3.14,  
SD = 0.91) และท่านกบัผูบ้งัคบับญัชามีสัมพนัธภาพท่ีไม่ดีต่อกนั ท าใหเ้กิดความเครียด (X = 3.11, 
SD = 1.00) ตามล าดบั 
 

ส่วนที ่3 การวเิคราะห์ความเครียดจากการท างาน  
 ในส่วนน้ีแสดงผลการวิเคราะห์ความเครียดจากการท างานประกอบดว้ย ดา้นอาการทาง
ร่างกาย ดา้นอาการทางจิตใจ ดา้นอาการทางพฤติกรรม มีผลการศึกษาดงัน้ี  
 การวเิคราะห์ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน)  
 
ตารางท่ี 4-15  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความเครียดจากการท างานของพนกังาน 
   บริษทั ทีวี ไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในภาพรวม 

 
ความเครียดจากการท างานของพนักงาน 

บริษัท ทวี ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
(n = 137) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ดา้นอาการทางร่างกาย 3.10 0.61 ปานกลาง 2 
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ตารางท่ี 4-15  (ต่อ) 
 

ความเครียดจากการท างานของพนักงาน 
บริษัท ทวี ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 

(n = 137) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ดา้นอาการทางจิตใจ 3.20 0.67 ปานกลาง 1 
ดา้นอาการทางพฤติกรรม 2.30 0.73 ปานกลาง 3 

ภาพรวม 2.86 0.57 ปานกลาง  
 
 จากตารางท่ี 4-15 ผลการวเิคราะห์ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ี 
ไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในภาพรวม พบวา่ ความเครียดจากการท างานอยูใ่นระดบัปานกลาง  
(X = 2.86, SD = 0.57) เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่ ทั้ง 3 ดา้น อยูใ่นระดบัปานกลาง โดยสูงสุด คือ 
ดา้นอาการทางจิตใจ (X = 3.20, SD = 0.67) รองลงมา ดา้นอาการทางร่างกาย (X = 3.10, SD = 0.61) 
และดา้นอาการทางพฤติกรรม (X = 2.30, SD = 0.73) ตามล าดบั  
 
ตารางท่ี 4-16  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั  
   ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นอาการทางร่างกาย 
 

ด้านอาการทางร่างกาย 
(n = 137) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ท่านมีอาการปวดศีรษะขา้งเดียว หรือปวดบริเวณขมบั  
2 ขา้ง เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 

3.07 1.09 ปานกลาง 3 

ท่านมีอาการปวดกลา้มเน้ือหรือมีอาการเกร็งบริเวณทา้ย
ทอย ไหล่ หรือหลงั เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 

3.39 0.90 ปานกลาง 1 

ท่านมีอาการปวดทอ้ง หรือมีอาการของโรคกระเพาะ 
เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 

2.72 0.77 ปานกลาง 4 

ท่านมีอาการนอนหลบัยาก นอนไม่หลบั หรือหลบั 
ไม่สนิท เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 

3.23 1.00 ปานกลาง 2 

ภาพรวม 3.10 0.61 ปานกลาง  
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 จากตารางท่ี 4-16 ผลการวเิคราะห์ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ี 
ไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นอาการทางร่างกาย พบวา่ อยูใ่นระดบัปานกลาง (X = 3.10,  
SD = 0.61) เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ทั้ง 4 ขอ้ อยูใ่นระดบัปานกลาง โดยสูงสุด คือ ท่านมีอาการ
ปวดกลา้มเน้ือ หรือมีอาการเกร็งบริเวณทา้ยทอย ไหล่ หรือหลงั เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน  
(X = 3.39, SD = 0.90) รองลงมา ท่านมีอาการนอนหลบัยาก นอนไม่หลบั หรือหลบัไม่สนิท 
เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน (X = 3.23, SD = 1.00) ท่านมีอาการปวดศีรษะขา้งเดียว หรือ
ปวดบริเวณขมบั 2 ขา้ง เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน (X = 3.07, SD = 1.09) และท่านมีอาการ
ปวดทอ้ง หรือมีอาการของโรคกระเพาะ เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน (X = 2.72, SD = 0.77) 
ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี 4-17  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั  
   ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นอาการทางจิตใจ 

 

ด้านอาการทางจิตใจ 
(n = 137) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ท่านไม่สามารถท างานเสร็จทนัตามเวลาท่ีก าหนด 
เน่ืองมาจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 

3.07 0.92 ปานกลาง 3 

ท่านท างานผดิพลาดบ่อยคร้ัง เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน 

2.89 0.82 ปานกลาง 4 

ท่านขาดงานบ่อยคร้ัง เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการ
ท างาน 

3.64 0.89 มาก 1 

ท่านรู้สึกเป็นทุกข ์ทอ้แท ้ส้ินหวงั หดหู่ เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน 

3.18 0.87 ปานกลาง 2 

ภาพรวม 3.20 0.67 ปานกลาง  
 
 จากตารางท่ี 4-17 ผลการวเิคราะห์ความเครียดจากการท างานของพนกังาน บริษทั ทีว ี 
ไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นอาการทางจิตใจพบวา่ อยูใ่นระดบัปานกลาง (X = 3.20, SD = 0.67) 
เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ มีเพียงขอ้เดียวท่ีอยูใ่นระดบัมาก คือ ท่านขาดงานบ่อยคร้ัง เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน (X = 3.64, SD = 0.89) และอยูใ่นระดบัปานกลาง จ านวน 3 ขอ้ ไดแ้ก่ 
ท่านรู้สึกเป็นทุกข ์ทอ้แท ้ส้ินหวงั หดหู่ เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน (X = 3.18, SD = 0.87) 
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รองลงมา ท่านไม่สามารถท างานเสร็จทนัตามเวลาท่ีก าหนด เน่ืองมาจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 
(X = 3.07, SD = 0.92) และท่านท างานผดิพลาดบ่อยคร้ัง เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน  
(X = 2.89, SD = 0.82) ตามล าดบั 
 

 ตารางท่ี 4-18  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั  
    ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นอาการทางพฤติกรรม 

 

ด้านอาการทางพฤติกรรม 
(n = 137) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ท่านรู้สึกต่ืนเตน้ กระวนกระวาย หรือวติกกงัวล
กบัเร่ืองเล็ก ๆ นอ้ย ๆ เกินควร เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน 

2.64 1.01 ปานกลาง 1 

ท่านรู้สึกเบ่ือหน่าย เฉ่ือยชา ไม่อยากท างานอะไร 
เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 

2.26 0.80 นอ้ย 2 

ท่านรู้สึกกลวัผดิพลาด เกิดความลงัเล และไม่กลา้
ตดัสินใจ เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 

1.99 0.85 นอ้ย 3 

ภาพรวม 2.30 0.73 นอ้ย  
 
 จากตารางท่ี 4-18 ผลการวเิคราะห์ความเครียดจากการท างานของพนกังาน บริษทั ทีว ี 
ไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นอาการทางพฤติกรรม พบวา่ อยูใ่นระดบันอ้ย (X = 2.30, SD = 0.73) 
เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ มีเพียงขอ้เดียวท่ีอยูใ่นระดบัปานกลาง คือ ท่านรู้สึกต่ืนเตน้ กระวน
กระวายหรือวติกกงัวลกบัเร่ืองเล็ก ๆ นอ้ย ๆ เกินควร เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน (X = 2.64, 
SD = 1.01) และอยูใ่นระดบันอ้ย จ านวน 2 ดา้น ไดแ้ก่ ท่านรู้สึกเบ่ือหน่าย เฉ่ือยชา ไม่อยากท างาน
อะไร เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน (X = 2.26, SD = 0.80) และท่านรู้สึกกลวัผดิพลาดเกิด
ความลงัเล และไม่กลา้ตดัสินใจ เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน (X = 1.99, SD = 0.85) 
ตามล าดบั 
 การวเิคราะห์ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
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ตารางท่ี 4-19  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั  
   ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในภาพรวม 

 
ความเครียดจากการท างาน 

ของพนักงาน บริษัท ไปรษณีย์ไทย จ ากดั 
(n = 133) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ดา้นอาการทางร่างกาย 2.95 0.82 ปานกลาง 2 
ดา้นอาการทางจิตใจ 3.07 0.95 ปานกลาง 1 
ดา้นอาการทางพฤติกรรม 2.69 0.90 ปานกลาง 3 

ภาพรวม 2.90 0.79 ปานกลาง  
 
 จากตารางท่ี 4-19 ผลการวเิคราะห์ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั 
ไปรษณียไ์ทย จ ากดัในภาพรวม พบวา่ ความเครียดจากการท างานอยูใ่นระดบัปานกลาง (X = 2.90, 
SD = 0.79) เม่ือพิจาณารายดา้น พบวา่ ทั้ง 3 ดา้นอยูใ่นระดบัปานกลาง โดยสูงสุด คือ ดา้นอาการ
ทางจิตใจ (X = 3.07, SD = 0.95) รองลงมา ดา้นอาการทางร่างกาย (X = 2.95, SD = 0.82) และดา้น
อาการทางพฤติกรรม (X = 2.69, SD = 0.90) ตามล าดบั  
 

 ตารางท่ี 4-20  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั  
    ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นอาการทางร่างกาย 

 

ด้านอาการทางร่างกาย 
(n = 133) 

 X SD แปลผล ล าดับ 
ท่านมีอาการปวดศีรษะขา้งเดียว หรือปวดบริเวณ
ขมบั 2 ขา้ง เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 

2.80 1.15 ปานกลาง 3 

ท่านมีอาการปวดกลา้มเน้ือ หรือมีอาการเกร็ง
บริเวณทา้ยทอย ไหล่ หรือหลงั เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน 

3.40 1.00 ปานกลาง 1 

ท่านมีอาการปวดทอ้ง หรือมีอาการของโรค
กระเพาะ เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 

2.78 1.06 ปานกลาง 4 

ท่านมีอาการนอนหลบัยาก นอนไม่หลบั หรือหลบั
ไม่สนิท เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 

2.81 1.03 ปานกลาง 2 
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ตารางท่ี 4-20  (ต่อ) 
 

ด้านอาการทางร่างกาย 
(n = 133) 

 X SD แปลผล ล าดับ 
ภาพรวม 2.95 0.82 ปานกลาง  

 
 จากตารางท่ี 4-20 ผลการวเิคราะห์ความเครียดจากการท างานของพนกังาน บริษทั 
ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นอาการทางร่างกาย พบวา่ อยูใ่นระดบัปานกลาง (X = 2.95, SD = 0.82) 
เม่ือพิจารณารายขอ้พบวา่ ทั้ง 4 ดา้นอยูใ่นระดบัปานกลาง โดยสูงสุด คือ ท่านมีอาการปวดกลา้มเน้ือ 
หรือมีอาการเกร็งบริเวณทา้ยทอย ไหล่ หรือหลงั เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน (X = 3.40,  
SD = 1.00) รองลงมา ท่านมีอาการนอนหลบัยาก นอนไม่หลบั หรือหลบัไม่สนิท เน่ืองจากสภาพ 
แวดลอ้มการท างาน (X = 2.81, SD = 1.03) ท่านมีอาการปวดศีรษะขา้งเดียว หรือปวดบริเวณขมบั  
2 ขา้ง เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน (X = 2.80, SD = 1.15) และท่านมีอาการปวดทอ้งหรือ 
มีอาการของโรคกระเพาะ เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน (X = 2.78, SD = 1.06) ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี 4-21  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั  
   ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นอาการทางจิตใจ 

 

ด้านอาการทางจิตใจ 
(n = 133) 

 X SD แปลผล ล าดับ 
ท่านไม่สามารถท างานเสร็จทนัตามเวลาท่ีก าหนด 
เน่ืองมาจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 

3.00 1.06 ปานกลาง 4 

ท่านท างานผดิพลาดบ่อยคร้ัง เน่ืองจากสภาพแวดลอ้ม 
การท างาน 

3.09 1.09 ปานกลาง 2 

ท่านขาดงานบ่อยคร้ัง เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 3.02 1.11 ปานกลาง 3 
ท่านรู้สึกเป็นทุกข ์ทอ้แท ้ส้ินหวงั หดหู่ เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน 

3.17 1.19 ปานกลาง 1 

ภาพรวม 3.07 0.95 ปานกลาง  
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 จากตารางท่ี 4-21 ผลการวเิคราะห์ความเครียดจากการท างานของพนกังาน บริษทั 
ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นอาการทางจิตใจ พบวา่ อยูใ่นระดบัปานกลาง (X = 3.07, SD = 0.95) 
เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ทั้ง 4 ขอ้อยูใ่นระดบัปานกลาง โดยสูงสุด คือ ท่านรู้สึกเป็นทุกข ์ทอ้แท ้
ส้ินหวงั หดหู่ เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน (X = 3.17, SD = 1.19) รองลงมา ท่านท างาน
ผดิพลาดบ่อยคร้ัง เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน (X = 3.09, SD = 1.09) ท่านขาดงานบ่อยคร้ัง 
เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน (X = 3.02, SD = 1.11) และท่านไม่สามารถท างานเสร็จทนัตาม
เวลาท่ีก าหนด เน่ืองมาจากสภาพแวดลอ้มการท างาน (X = 3.00, SD = 1.06) ตามล าดบั 
 

 ตารางท่ี 4-22  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั  
    ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นอาการทางพฤติกรรม 

 

ด้านอาการทางพฤติกรรม 
(n = 133) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ท่านรู้สึกต่ืนเตน้ กระวนกระวาย หรือวติกกงัวลกบั
เร่ืองเล็ก ๆ นอ้ย ๆ เกินควร เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน 

2.96 1.12 ปานกลาง 1 

ท่านรู้สึกเบ่ือหน่าย เฉ่ือยชา ไม่อยากท างานอะไร 
เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 

2.71 1.08 ปานกลาง 2 

ท่านรู้สึกกลวัผดิพลาด เกิดความลงัเล และไม่กลา้
ตดัสินใจ เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 

2.38 1.15 นอ้ย 3 

ภาพรวม 2.69 0.90 ปานกลาง  
 

 จากตารางท่ี 4-22 ผลการวเิคราะห์ความเครียดจากการท างานของพนกังาน บริษทั 
ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นอาการทางพฤติกรรม พบวา่ อยูใ่นระดบัปานกลาง (X = 2.69,  
SD = 0.90) เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ อยูใ่นระดบัปานกลาง จ านวน 2 ดา้น โดยสูงสุดคือ ท่านรู้สึก
ต่ืนเตน้ กระวนกระวาย หรือวติกกงัวลกบัเร่ืองเล็ก ๆ นอ้ย ๆ เกินควร เน่ืองจากสภาพแวดลอ้ม 
การท างาน (X = 2.96, SD = 1.12) รองลงมา ท่านรู้สึกเบ่ือหน่าย เฉ่ือยชา ไม่อยากท างานอะไร 
เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน (X = 2.71, SD = 1.08) และอยูใ่นระดบันอ้ย จ านวน 1 ขอ้  
คือ ท่านรู้สึกกลวัผดิพลาด เกิดความลงัเล และไม่กลา้ตดัสินใจ เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 
(X = 2.38, SD = 1.15) ตามล าดบั 
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ส่วนที ่4 วเิคราะห์การจัดการความเครียดจากการท างาน 
 ในส่วนน้ีแสดงผลการวิเคราะห์ผลของการจดัการความเครียดจากการท างาน
ประกอบดว้ย ดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นพฤติกรรม มีผลการศึกษาดงัน้ี  
 การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
 
ตารางท่ี 4-23  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การจดัการความเครียดจากการท างานของ 
   พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในภาพรวม 

 
การจัดการความเครียดจากการท างานของ 
พนักงานบริษัท ทวี ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 

(n = 137) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ดา้นร่างกาย 2.32 0.57 นอ้ย 3 
ดา้นจิตใจ 3.81 0.84 ปานกลาง 1 
ดา้นพฤติกรรม 3.25 0.66 ปานกลาง 2 

ภาพรวม 3.13 0.57 ปานกลาง  
 
 จากตารางท่ี 4-23 ผลการวเิคราะห์การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังาน
บริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในภาพรวม พบวา่ มีการจดัการความเครียดจากการท างานอยูใ่น
ระดบัปานกลาง (X = 3.13, SD = 0.57) เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่ อยูใ่นระดบัปานกลาง จ านวน  
2 ดา้น โดยสูงสุด คือ ดา้นจิตใจ (X = 3.81, SD = 0.84) รองลงมา ดา้นพฤติกรรม (X = 3.25,  
SD = 0.66) และอยูใ่นระดบันอ้ย จ านวน 1 ดา้น คือ ดา้นร่างกาย (X = 2.32, SD = 0.57) ตามล าดบั  
 
ตารางท่ี 4-24  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การจดัการความเครียดจากการท างานของ 
   พนกังาน บริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นร่างกาย 

 

ด้านร่างกาย 
(n = 137) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ท่านระบายความเครียดดว้ยการออกก าลงักาย  
เล่นกีฬา 

2.93 1.15 ปานกลาง 1 

ท่านผอ่นคลายความเครียดดว้ยการนวดตวั นวดเทา้ 
หรือนวดหนา้ 

2.50 1.07 นอ้ย 2 
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ตารางท่ี 4-24  (ต่อ) 
 

ด้านร่างกาย 
(n = 137) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ท่านฝึกก าหนดลมหายใจเขา้-ออก เพื่อคลาย
ความเครียด และความวติกกงัวล 

1.53 0.80 นอ้ย 3 

ภาพรวม 2.32 0.57 นอ้ย  
 
 จากตารางท่ี 4-24 ผลการวเิคราะห์การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังาน 
บริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นทางร่างกาย พบวา่ อยูใ่นระดบันอ้ย (X = 2.32, SD = 0.57) 
เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ อยูใ่นระดบัปานกลางเพียงขอ้เดียว คือ ท่านระบายความเครียดดว้ย 
การออกก าลงักาย เล่นกีฬา (X = 2.93, SD = 1.15) และ อยูใ่นระดบันอ้ย จ านวน 2 ขอ้ ไดแ้ก่  
ท่านผอ่นคลายความเครียดดว้ยการนวดตวั นวดเทา้ หรือนวดหนา้ (X = 2.50, SD = 1.07) และ 
ท่านฝึกก าหนดลมหายใจเขา้-ออก เพื่อคลายความเครียด และความวติกกงัวล (X = 1.53, SD = 0.80) 
ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี 4-25  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การจดัการความเครียดจากการท างานของ 
   พนกังาน บริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นจิตใจ 

 

ด้านจิตใจ 
(n = 137) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ท่านใหก้ าลงัใจกบัตวัเองเสมอวา่ทุกส่ิงทุกอยา่ง
จะตอ้งดีข้ึน 

3.66 1.08 มาก 2 

เม่ือเกิดปัญหาท่านจะคิดหาวิธีแกไ้ขปัญหาได ้ 3.65 1.03 มาก 3 
ท่านปรึกษาและขอความช่วยเหลือจากคนอ่ืนท่ี
ประสบปัญหาคลา้ยกบัตนเอง 

4.12 0.82 มาก 1 

ภาพรวม 3.81 0.84 มาก  
  
 จากตารางท่ี 4-25 ผลการวเิคราะห์การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังาน
บริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นจิตใจ พบวา่ อยูใ่นระดบัมาก (X = 3.81, SD = 0.84) เม่ือ
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พิจารณารายขอ้ พบวา่ ทั้ง 3 ดา้น อยูใ่นระดบัมาก โดยสูงสุด คือ ท่านปรึกษาและขอความช่วยเหลือ
จากคนอ่ืนท่ีประสบปัญหาคลา้ยกบัตนเอง (X = 4.12, SD = 0.82) รองลงมา ท่านใหก้ าลงัใจกบั
ตวัเองเสมอวา่ทุกส่ิงทุกอยา่งจะตอ้งดีข้ึน (X = 3.66, SD = 1.08) และเม่ือเกิดปัญหาท่านจะคิดหา
วธีิแกไ้ขปัญหาได ้(X = 3.65, SD = 1.03) ตามล าดบั 
 

 ตารางท่ี 4-26  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การจดัการความเครียดจากการท างานของ 
    พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นพฤติกรรม 

 

ด้านพฤติกรรม 
(n = 137) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ท่านไปท่องเท่ียวตามธรรมชาติ 2.87 0.99 ปานกลาง 3 
ท่านเดินซ้ือของตามหา้งสรรพสินคา้ หรือตลาดนดั 3.96 0.92 มาก 1 
ท่านไปดูหนงั ฟังเพลง หรือเล่นอินเตอร์เน็ต 3.81 0.97 มาก 2 
ท่านใชส้ารเสพติด เพื่อคลายเครียด เช่น การด่ืมสุรา 
เบียร์ และบุหร่ี เป็นตน้ 

2.37 1.47 นอ้ย 4 

ภาพรวม 3.25 0.66 ปานกลาง  
 
 จากตารางท่ี 4-26 ผลการวเิคราะห์การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังาน
บริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในดา้นพฤติกรรม พบวา่ อยูใ่นระดบัปานกลาง (X = 3.25,  
SD = 0.66) เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ อยูใ่นระดบัมาก จ านวน 2 ดา้น โดยสูงสุด ท่านเดินซ้ือของ
ตามหา้งสรรพสินคา้ หรือตลาดนดั (X = 3.96, SD = 0.92) รองลงมา ท่านไปดูหนงั ฟังเพลง หรือ
เล่นอินเตอร์เน็ต (X = 3.81, SD = 0.97) ท่านไปท่องเท่ียวตามธรรมชาติ (X = 2.87, SD = 0.99)  
อยูใ่นระดบัปานกลาง และท่านใชส้ารเสพติด เพื่อคลายเครียด เช่น การด่ืมสุรา เบียร์ และบุหร่ี  
เป็นตน้ (X = 2.37, SD = 1.47) อยูใ่นระดบันอ้ย ตามล าดบั 
 การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทัไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
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ตารางท่ี 4-27  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การจดัการความเครียดจากการท างานของ 
   พนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในภาพรวม 

 
การจัดการความเครียดจากการท างาน 
ของพนักงานบริษัท ไปรษณีย์ไทย จ ากดั 

(n = 133) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ดา้นร่างกาย 3.05 0.80 ปานกลาง 3 
ดา้นจิตใจ 3.77 0.75 มาก 1 
ดา้นพฤติกรรม 3.32 0.75 ปานกลาง 2 

ภาพรวม 3.38 0.56 ปานกลาง  
 
 จากตารางท่ี 4-27 ผลการวเิคราะห์การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังาน
บริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในภาพรวม พบวา่ มีการจดัการความเครียดจากการท างานอยูใ่นระดบั
ปานกลาง (X = 3.38, SD = 0.56) เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่ อยูใ่นระดบัมากเพียงดา้นเดียว คือ 
ดา้นจิตใจ (X = 3.77, SD = 0.75) และอยูใ่นระดบัปานกลาง จ านวน 2 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นพฤติกรรม 
(X = 3.32, SD = 0.75) และ ดา้นร่างกาย (X = 3.05, SD = 0.80) ตามล าดบั  
 
ตารางท่ี 4-28  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การจดัการความเครียดจากการท างานของ 
   พนกังาน บริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นร่างกาย 

 

ด้านร่างกาย 
(n = 133) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ท่านระบายความเครียดดว้ยการออกก าลงักาย เล่น
กีฬา 

3.44 1.01 ปานกลาง 1 

ท่านผอ่นคลายความเครียดดว้ยการนวดตวั นวด
เทา้ หรือนวดหนา้ 

3.05 1.08 ปานกลาง 2 

ท่านฝึกก าหนดลมหายใจเขา้-ออก เพื่อคลาย
ความเครียด และความวติกกงัวล 

2.66 1.11 ปานกลาง 3 

ภาพรวม 3.05 0.80 ปานกลาง  
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 จากตารางท่ี 4-28 ผลการวเิคราะห์การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังาน
บริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นร่างกาย พบวา่ อยูใ่นระดบัปานกลาง (X = 3.05, SD = 0.80)  
เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ทั้ง 3 ขอ้ อยูใ่นระดบัปานกลาง โดยสูงสุด คือ ท่านระบายความเครียด
ดว้ยการออกก าลงักาย เล่นกีฬา (X = 3.44, SD = 1.01) รองลงมา ท่านผอ่นคลายความเครียดดว้ย 
การนวดตวั นวดเทา้ หรือนวดหนา้ (X = 3.05, SD = 1.08) และท่านฝึกก าหนดลมหายใจเขา้-ออก 
เพื่อคลายความเครียด และความวติกกงัวล (X = 2.66, SD = 1.11) ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี 4-29 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การจดัการความเครียดจากการท างานของ 
  พนกังาน บริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นจิตใจ 
 

ด้านจิตใจ 
(n = 133) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ท่านใหก้ าลงัใจกบัตวัเองเสมอวา่ทุกส่ิงทุกอยา่ง
จะตอ้งดีข้ึน 

3.69 1.00 มาก 2 

เม่ือเกิดปัญหาท่านจะคิดหาวิธีแกไ้ขปัญหาได ้ 3.98 0.94 มาก 1 
ท่านปรึกษาและขอความช่วยเหลือจากคนอ่ืนท่ี
ประสบปัญหาคลา้ยกบัตนเอง 

3.63 1.00 มาก 3 

ภาพรวม 3.77 0.75 มาก  
 
 จากตารางท่ี 4-29 ผลการวเิคราะห์การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังาน
บริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นจิตใจ พบวา่ อยูใ่นระดบัมาก (X = 3.77, SD = 0.75) เม่ือพิจารณา
รายขอ้ พบวา่ ทั้ง 3 ดา้น อยูใ่นระดบัมาก โดยสูงสุด คือ เม่ือเกิดปัญหาท่านจะคิดหาวธีิแกไ้ขปัญหา
ได ้(X = 3.98, SD = 0.94) รองลงมา ท่านใหก้ าลงัใจกบัตวัเองเสมอวา่ทุกส่ิงทุกอยา่งจะตอ้งดีข้ึน  
(X = 3.69, SD = 1.00) และท่านปรึกษาและขอความช่วยเหลือจากคนอ่ืนท่ีประสบปัญหาคลา้ยกบั
ตนเอง (X = 3.63, SD = 1.00) ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 4-30  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การจดัการความเครียดจากการท างานของ 
   พนกังาน บริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นพฤติกรรม 
 

ด้านพฤติกรรม 
(n = 133) 

X SD แปลผล ล าดับ 
ท่านไปท่องเท่ียวตามธรรมชาติ 3.62 1.18 มาก 2 
ท่านเดินซ้ือของตามหา้งสรรพสินคา้ หรือตลาดนดั 3.63 1.12 มาก 1 
ท่านไปดูหนงั ฟังเพลง หรือเล่นอินเตอร์เน็ต 3.53 1.07 มาก 3 
ท่านใชส้ารเสพติด เพื่อคลายเครียด เช่น การด่ืมสุรา 
เบียร์ และบุหร่ี เป็นตน้ 

2.50 1.41 ปานกลาง 4 

ภาพรวม 3.32 0.75 ปานกลาง  
 
จากตารางท่ี 4-30 ผลการวเิคราะห์การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังาน

บริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นพฤติกรรม พบวา่ อยูใ่นระดบัปานกลาง (X = 3.32, SD = 0.75) 
เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ อยูใ่นระดบัมาก จ านวน 3 ขอ้ โดยสูงสุด คือ ท่านเดินซ้ือของตาม
หา้งสรรพสินคา้ หรือตลาดนดั (X = 3.63, SD = 1.12) รองลงมา ท่านไปท่องเท่ียวตามธรรมชาติ  
(X = 3.62, SD = 1.18) ท่านไปดูหนงั ฟังเพลง หรือเล่นอินเตอร์เน็ต (X = 3.53, SD = 1.07) และ 
ท่านใชส้ารเสพติด เพื่อคลายเครียด เช่น การด่ืมสุรา เบียร์ และบุหร่ี เป็นตน้ (X = 2.50, SD = 1.41) 
อยูใ่นระดบัปานกลาง ตามล าดบั 
 

ส่วนที ่5 สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 
 สมมติฐานที ่1 สภาพแวดลอ้มการท างานมีผลต่อความเครียดจากการท างานของ
พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั  
 H0 = สภาพแวดลอ้มการท างานไม่มีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั 
ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 H1 = สภาพแวดลอ้มการท างานมีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั 
ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
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 สมมติฐานยอ่ย 1.1 สภาพแวดลอ้มการท างานมีผลต่อความเครียดจากการท างานของ
พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน)  

 
ตารางท่ี 4-31 การอธิบายการเลือกตวัแปรอิสระการทดสอบอิทธิพลสภาพแวดลอ้มการท างาน 
  มีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั  
  (มหาชน) 
 

Model (1) 
พนักงานบริษัท 
ทวี ีไดเร็ค 

จ ากดั(มหาชน) 

R R 
Square 

Adjusted 
R Square 

Std. Error 
of the 

Estimate 

Change Statistics 

R Square 
Change 

F 
Change 

df1 df2 Sig. 
F Change 

 0.477 0.228 0.198 0.508 0.228 7.724 5 131 0.000 
 Durbin-Watson Statistic = 1.522 > 1.50     
Dependent variable: ความเครียดจากการท างาน 

 
 จากตารางท่ี 4-31 ผลการทดสอบการเลือกตวัแปรอิสระการทดสอบอิทธิพล
สภาพแวดลอ้มการท างานมีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) พบวา่ มีค่าความสัมพนัธ์ระหวา่งสภาพแวดลอ้มการท างานและความเครียดจาก 
การท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในระดบัปานกลาง โดยมีค่า R เท่ากบั 
0.477 และมีค่า R Square หรือ ค่าสัมประสิทธ์ิการตดัสินใจท่ี 0.228 และมีค่าสัมประสิทธ์ิมีอิทธิพล
ต่อการตดัสินใจท่ีมีการปรับแกใ้หเ้หมาะสม ร้อยละ 19.80 (Adjusted R Square = 0.198)  
 ผลการทดสอบ พบวา่ มีค่า F-statistics เท่ากบั 7.724 และค่า Sig. เท่ากบั 0.000 < 0.05 
กล่าวไดว้า่ มีตวัแปรสภาพแวดลอ้มการท างานมีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังาน
บริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) อยา่งนอ้ยหน่ึงตวัแปร อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 และความ
มีค่าของ Durbin-Watson เท่ากบั 1.522 > 1.5 แสดงวา่มีความคลาดเคล่ือนท่ีเป็นอิสระต่อกนัใน
ระดบัสูงไม่มีปัญหาสหสัมพนัธ์ในตวัแปร (Autocorrelation) จึงน ามาวิเคราะห์ถดถอยค านวณหาค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณหาอิทธิพลของตวัแปรของสภาพแวดลอ้มการท างานมีผลต่อ
ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน)  
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ตารางท่ี 4-32  ค่าสัมประสิทธ์ิทดสอบความสัมพนัธ์ระหวา่งสภาพแวดลอ้มการท างาน 
   มีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
 

Model (1) 
พนักงานบริษัท 

ทวี ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
 

Unstandardized 
coefficients 

Standardized 
coefficients 

t Sig. 
Collinearity 

statistics 

B 
Std. 

Error 
Beta   Tolerance VIF 

(Constant) 1.860 0.445  4.176 0.000   
ดา้นลกัษณะงาน 0.226 0.101 0.215 2.239 0.027* 0.641 1.561 
ดา้นบทบาทและ 
ความรับผดิชอบ 

-0.348 0.110 -0.331 -3.148 0.002* 0.532 1.880 

ดา้นโครงสร้างและ
บรรยากาศองคก์ร 

-0.194 0.086 -0.207 -2.251 0.026* 0.698 1.433 

ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ 0.267 0.086 0.271 3.124 0.002* 0.785 1.274 
ดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลใน
องคก์ร 

0.249 0.102 0.247 2.443 0.016* 0.575 1.739 

* อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4-32 จากตารางผลการวเิคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งสภาพแวดลอ้มการ
ท างานมีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) พบวา่  
ไม่เกิดปัญหา Multicollinearity โดยมีค่า Tolerance ระหวา่ง 0.532 – 0.785 > 0.10 และ ค่า VIF 
ระหวา่ง 1.274 – 1.880 < 10 แสดงวา่ ตวัแปรอิสระแต่ละตวัตอ้งเป็นอิสระกนั โดยค่าคงท่ี เท่ากบั 
1.860 ค่าความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของสัมประสิทธ์ิการถดถอยของตวัแปรอิสระเท่ากบั 0.445 
โดยผลการทดสอบ พบวา่ สภาพแวดลอ้มการท างาน มีค่า Sig. < 0.05 จ านวน 5 ดา้น ไดแ้ก่  
ดา้นลกัษณะงาน ดา้นบทบาทและความรับผดิชอบ ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร  
ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ และดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร สรุปผลการทดสอบเป็น 
รายดา้นไดด้งัน้ี 
 ดา้นลกัษณะงาน มีค่า t. = 2.239, Sig. = 0.027 < 0.05, Beta = 0.215 กล่าวได ้วา่เป็น 
การปฏิเสธ H0 หรือ สภาพแวดลอ้มการท างาน ดา้นลกัษณะงาน มีอิทธิพลเชิงบวกต่อความเครียด
จากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) โดยการเปล่ียนแปลงในดา้นลกัษณะ
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งาน เพิ่มสูงข้ึน 1 หน่วยมาตรฐานมีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค 
จ ากดั (มหาชน) เปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึนเท่ากบั 0.215 หน่วยมาตรฐาน  
 ดา้นบทบาทและความรับผิดชอบ มีค่า t. = -3.148, Sig. = 0.002 < 0.05, Beta = -.0331 
กล่าวได ้วา่เป็นการปฏิเสธ H0 หรือ สภาพแวดลอ้มการท างาน ดา้นบทบาทและความรับผดิชอบ 
มีอิทธิพลเชิงลบต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน)  
โดยการเปล่ียนแปลงในดา้นบทบาทและความรับผดิชอบ เพิ่มสูงข้ึน 1 หน่วยมาตรฐานมีผลต่อ
ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) เปล่ียนแปลงลดลงเท่ากบั
0.331 หน่วยมาตรฐาน  
 ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร มีค่า t. = -3.148, Sig. = 0.002 < 0.05, Beta =  
-0.331 กล่าวไดว้า่ เป็นการปฏิเสธ H0 หรือสภาพแวดลอ้มการท างาน ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศ
องคก์รมีอิทธิพลเชิงลบต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) โดยการเปล่ียนแปลงในดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์รเพิ่มสูงข้ึน 1 หน่วย
มาตรฐานมีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
เปล่ียนแปลงลดลงเท่ากบั 0.207 หน่วยมาตรฐาน  
 ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ มีค่า t. = 3.124, Sig. = 0.002 < 0.05, Beta = 0.271  
กล่าวได ้วา่เป็นการปฏิเสธ H0 หรือ สภาพแวดลอ้มการท างาน ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ  
มีอิทธิพลเชิงบวกต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน)  
โดยการเปล่ียนแปลงในดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ เพิ่มสูงข้ึน 1 หน่วยมาตรฐานมีผลต่อ
ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) เปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึน
เท่ากบั 0.271 หน่วยมาตรฐาน  
 ดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร มีค่า t. = 2.443, Sig. = 0.016 < 0.05, Beta = 0.247 
กล่าวได ้วา่เป็นการปฏิเสธ H0 หรือ สภาพแวดลอ้มการท างาน ดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร
มีอิทธิพลเชิงบวกต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน)  
โดยการเปล่ียนแปลงในดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร เพิ่มสูงข้ึน 1 หน่วยมาตรฐานมีผลต่อ
ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) เปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึน
เท่ากบั 0.247 หน่วยมาตรฐาน  
 สรุปผลการทดสอบสมมติฐานยอ่ยท่ี 1.1 ไดว้า่ เป็นการปฏิเสธ H0 หรือ สภาพแวดลอ้ม
การท างาน ไดแ้ก่ ดา้นลกัษณะงาน ดา้นความกา้วหนา้ในวิชาชีพ และดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคล 
ในองคก์ร มีอิทธิพลในเชิงบวกต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) และ สภาพแวดลอ้มการท างาน ไดแ้ก่ ดา้นบทบาทและความรับผดิชอบ และดา้น
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โครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร มีอิทธิพลเชิงลบต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั 
ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) โดยผลทดสอบแสดงใหเ้ห็นวา่ สภาพแวดลอ้มการท างานมีผลต่อ
ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ไดร้้อยละ 19.80% อยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05  
 สมมติฐานยอ่ย 1.2 สภาพแวดลอ้มการท างานมีผลต่อความเครียดจากการท างานของ
พนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั  
 
ตารางท่ี 4-33  การอธิบายการเลือกตวัแปรอิสระเพื่อทดสอบอิทธิพลสภาพแวดลอ้มการท างาน 
   มีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั  
 

Model (1) 
พนักงานบริษัท 
ไปรษณย์ีไทย 

จ ากดั 

R R 
Square 

Adjusted 
R Square 

Std. Error 
of the 

Estimate 

Change Statistics 

R Square 
Change 

F 
Change 

df1 df2 Sig. 
F Change 

 0.686 0.470 0.449 0.586 0.470 22.538 5 127 0.000 
 Durbin-Watson Statistic = 1.764 > 1.50     

Dependent Variable: ความเครียดจากการท างาน 
 
 จากตารางท่ี 4-33 ผลการทดสอบการเลือกตวัแปรอิสระเพื่อทดสอบอิทธิพล
สภาพแวดลอ้มการท างานมีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย 
จ ากดั พบวา่ มีค่าความสัมพนัธ์ระหวา่งสภาพแวดลอ้มการท างานและความเครียดจากการท างาน
ของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในระดบัปานกลาง โดยมีค่า R เท่ากบั 0.686 และมีค่า  
R Square หรือ ค่าสัมประสิทธ์ิการตดัสินใจท่ี 0.470 และมีค่าสัมประสิทธ์ิมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจ
ท่ีมีการปรับแกใ้ห้เหมาะสม ร้อยละ 44.90 (Adjusted R Square = 0.449)  
 ผลการทดสอบ พบวา่ มีค่า F-statistics เท่ากบั 22.538 และค่า Sig. เท่ากบั 0.000 < 0.05 
กล่าวไดว้า่ มีตวัแปรสภาพแวดลอ้มการท างานมีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังาน
บริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั อยา่งนอ้ยหน่ึงตวัแปร อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 และความมีค่า
ของ Durbin-Watson เท่ากบั 1.764 > 1.5 แสดงวา่มีความคลาดเคล่ือนท่ีเป็นอิสระต่อกนัในระดบัสูง
ไม่มีปัญหาสหสัมพนัธ์ในตวัแปร (Autocorrelation) จึงน ามาวเิคราะห์ถดถอยค านวณหาค่า
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สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณหาอิทธิพลของตวัแปรของสภาพแวดลอ้มการท างานท่ีมีผลต่อ
ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั  
 
ตารางท่ี 4-34  ค่าสัมประสิทธ์ิทดสอบความสัมพนัธ์ระหวา่งสภาพแวดลอ้มการท างาน 
   มีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั  
 

Model (1) 
พนักงานบริษัทไปรษณย์ีไทย 

จ ากดั 

Unstandardized 
coefficients 

Standardized 
coefficients 

t Sig. 
Collinearity 

statistics 

B 
Std. 

Error 
Beta   Tolerance VIF 

(Constant) 0.287 0.332  0.864 0.389   
ดา้นลกัษณะงาน 0.323 0.139 0.247 2.318 0.022* 0.368 2.715 
ดา้นบทบาทและ 
ความรับผดิชอบ 

-0.305 0.112 -0.278 -2.717 0.008* 0.399 2.509 

ดา้นโครงสร้างและ
บรรยากาศองคก์ร 

0.024 0.124 0.019 0.192 0.848 0.414 2.415 

ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ 0.396 0.081 0.416 4.916 0.000* 0.582 1.717 
ดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลใน
องคก์ร 

0.334 0.086 0.322 3.862 0.000* 0.599 1.669 

* อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4-34 ผลการวเิคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งสภาพแวดลอ้มการท างานท่ีมีผล
ต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั พบวา่ ไม่เกิดปัญหา 
Multicollinearity โดยมีค่า Tolerance ระหวา่ง 0.399-0.599 > 0.10 และค่า VIF ระหวา่ง  
1.669- 2.715 < 10 แสดงวา่ ตวัแปรอิสระแต่ละตวัตอ้งเป็นอิสระกนั โดยค่าคงท่ี เท่ากบั 0.287  
ค่าความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของสัมประสิทธ์ิการถดถอยของตวัแปรอิสระเท่ากบั 0.332 โดย 
ผลการทดสอบพบวา่ สภาพแวดลอ้มการท างานมีค่า Sig. < 0.05 จ านวน 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นลกัษณะ
งาน ดา้นบทบาทและความรับผดิชอบ ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ และดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคล
ในองคก์ร สรุปผลการทดสอบเป็นรายดา้นไดด้งัน้ี 
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 ดา้นลกัษณะงาน มีค่า t. = 2.318, Sig. = 0.022 < 0.05, Beta = 0.247 กล่าวไดว้า่  
เป็นการปฏิเสธ H0 หรือ สภาพแวดลอ้มการท างาน ดา้นลกัษณะงาน มีอิทธิพลเชิงบวกต่อ
ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั โดยการเปล่ียนแปลงในดา้น
ลกัษณะงานเพิ่มสูงข้ึน 1 หน่วยมาตรฐานมีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั 
ไปรษณียไ์ทย จ ากดั เปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึนเท่ากบั 0.247 หน่วยมาตรฐาน  
 ดา้นบทบาทและความรับผิดชอบ มีค่า t. = -2.717, Sig. = 0.008 < 0.05, Beta = -0.278 
กล่าวได ้วา่เป็นการปฏิเสธ H0 หรือ สภาพแวดลอ้มการท างาน ดา้นบทบาทและความรับผดิชอบ 
มีอิทธิพลเชิงลบต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั โดย 
การเปล่ียนแปลงในดา้นบทบาทและความรับผดิชอบ เพิ่มสูงข้ึน 1 หน่วยมาตรฐานมีผลต่อ
ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั เปล่ียนแปลงลดลงเท่ากบั  
0.278 หน่วยมาตรฐาน  
 ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ มีค่า t. = 4.916, Sig. = 0.000 < 0.05, Beta = 0.416  
กล่าวไดว้า่เป็นการปฏิเสธ H0 หรือสภาพแวดลอ้มการท างาน ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ  
มีอิทธิพลเชิงบวกต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั โดย 
การเปล่ียนแปลงในดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ เพิ่มสูงข้ึน 1 หน่วยมาตรฐานมีผลต่อความเครียด
จากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั เปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึนเท่ากบั 0.416 หน่วย
มาตรฐาน  
 ดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร มีค่า t. = 3.862, Sig. = 0.000 < 0.05, Beta = 0.322 
กล่าวไดว้า่เป็นการปฏิเสธ H0 หรือ สภาพแวดลอ้มการท างาน ดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร
มีอิทธิพลเชิงบวกต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั โดย 
การเปล่ียนแปลงในดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร เพิ่มสูงข้ึน 1 หน่วยมาตรฐานมีผลต่อ
ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั เปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึนเท่ากบั 
0.322 หน่วยมาตรฐาน  
 สรุปผลการทดสอบสมมติฐานยอ่ยท่ี 1.2 ไดว้า่ เป็นการปฏิเสธ H0 หรือ สภาพแวดลอ้ม
การท างาน ไดแ้ก่ ดา้นลกัษณะงาน ดา้นความกา้วหนา้ในวิชาชีพ และดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคล 
ในองคก์ร มีอิทธิพลในเชิงบวกต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย 
จ ากดั และสภาพแวดลอ้มการท างาน ไดแ้ก่ ดา้นบทบาทและความรับผดิชอบ มีอิทธิพลเชิงลบต่อ
ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั โดยผลทดสอบแสดงใหเ้ห็นวา่ 
สภาพแวดลอ้มการท างานท่ีมีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย 
จ ากดั ไดร้้อยละ 44.90% อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.059   
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 สมมติฐานที ่2 ความเครียดจากการท างานมีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างาน
ของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 H0 = ความเครียดจากการท างานไม่มีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของ
พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
 H1 = ความเครียดจากการท างานมีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของ
พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
 สมมติฐานยอ่ย 2.1 ความเครียดจากการท างานมีผลต่อการจดัการความเครียดจาก 
การท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน)  
 
ตารางท่ี 4-35  การอธิบายการเลือกตวัแปรอิสระเพื่อทดสอบอิทธิพลความเครียดจากการท างาน 
   มีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค  
   จ ากดั (มหาชน) 
 

Model (1) 
พนักงานบริษัท 
ทวี ีไดเร็ค 

จ ากดั(มหาชน) 

R R 
Square 

Adjusted 
R Square 

Std. Error 
of the 

Estimate 

Change Statistics 

R Square 
Change 

F 
Change 

df1 df2 Sig. 
F Change 

 0.183 0.033 0.012 0.569 0.033 1.531 3 133 0.029 
 Durbin-Watson Statistic = 1.931 > 1.50     

Dependent variable: การจดัการความเครียดจากการท างาน 
 
 จากตารางท่ี 4-35 ผลการทดสอบการเลือกตวัแปรอิสระเพื่อทดสอบอิทธิพลความเครียด
จากการท างานมีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) พบวา่ มีค่าความสัมพนัธ์ระหวา่งความเครียดจากการท างานและการจดัการความเครียด
จากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในระดบัค่อนขา้งต ่า โดยมีค่า R 
เท่ากบั 0.183 และมีค่า R Square หรือ ค่าสัมประสิทธ์ิการตดัสินใจท่ี 0.033 และมีค่าสมัประสิทธ์ิมี
อิทธิพลต่อการตดัสินใจท่ีมีการปรับแกใ้ห้เหมาะสม ร้อยละ 1.20 (Adjusted R Square = 0.012)  
 ผลการทดสอบ พบวา่ มีค่า F-statistics เท่ากบั 1.531 และค่า Sig. เท่ากบั 0.029 < 0.05 
กล่าวไดว้า่ มีตวัแปรความเครียดจากการท างานมีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของ
พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) อยา่งนอ้ยหน่ึงตวัแปร อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 



80 

 

และความมีค่าของ Durbin-Watson เท่ากบั 1.931 > 1.5 แสดงวา่มีความคลาดเคล่ือนท่ีเป็นอิสระต่อ
กนัในระดบัสูงไม่มีปัญหาสหสัมพนัธ์ในตวัแปร (Autocorrelation) จึงน ามาวิเคราะห์ถดถอย
ค านวณหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณหาอิทธิพลของตวัแปรความเครียดจากการท างานท่ีมี
ผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
  
ตารางท่ี 4-36  ค่าสัมประสิทธ์ิทดสอบความสัมพนัธ์ระหวา่งความเครียดจากการท างานมีผลต่อ 
   การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
 

Model (1) 
พนักงานบริษัท 

ทวี ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 

Unstandardized 
coefficients 

Standardized 
coefficients 

t Sig. 
Collinearity 

statistics 

B 
Std. 

Error 
Beta   Tolerance VIF 

(Constant) 3.170 0.269  11.782 0.000   
อาการทางร่างกาย -0.095 0.107 -0.102 -0.891 0.375 0.557 1.797 
อาการทางจิตใจ -0.043 0.107 -0.051 -0.405 0.686 0.464 2.153 
อาการทางพฤติกรรม 0.171 0.083 0.218 2.046 0.043* 0.638 1.568 

* อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4-36 ผลการวเิคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งความเครียดจากการท างานท่ีมี
ผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) พบวา่ 
ไม่เกิดปัญหา Multicollinearity โดยมีค่า Tolerance ระหวา่ง 0.464 – 0.638 > 0.10 และ ค่า VIF 
ระหวา่ง 1.568-2.153 < 10 แสดงวา่ ตวัแปรอิสระแต่ละตวัตอ้งเป็นอิสระกนั โดยค่าคงท่ี เท่ากบั 
3.170 ค่าความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของสัมประสิทธ์ิการถดถอยของตวัแปรอิสระเท่ากบั 0.269 
โดยผลการทดสอบ พบวา่ ความเครียดจากการท างาน มีค่า Sig. < 0.05 จ านวน 1 ดา้น ไดแ้ก่ อาการ
ทางพฤติกรรม สรุปผลการทดสอบเป็นรายดา้นไดด้งัน้ี 
 ดา้นอาการทางพฤติกรรม มีค่า t. = 2.046, Sig. = 0.043 < 0.05, Beta = 0.218 กล่าวไดว้า่
เป็นการปฏิเสธ H0 หรือ ความเครียดจากการท างาน ดา้นอาการทางพฤติกรรม มีอิทธิพลเชิงบวก 
ต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน)  
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โดยการเปล่ียนแปลงในทางพฤติกรรมเพิ่มสูงข้ึน 1 หน่วยมาตรฐานมีผลต่อการจดัการความเครียด
จากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) เปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึนเท่ากบั 0.218 
หน่วยมาตรฐาน  
 สรุปผลการทดสอบสมมติฐานยอ่ยท่ี 2.1 ไดว้า่ เป็นการปฏิเสธ H0 หรือ ความเครียด 
จากการท างาน ไดแ้ก่ ดา้นอาการทางพฤติกรรม มีอิทธิพลในเชิงบวกต่อการจดัการความเครียด 
จากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) โดยผลทดสอบแสดงให้เห็นวา่
ความเครียดจากการท างานท่ีมีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั  
ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ไดร้้อยละ 1.20% อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05  
 สมมติฐานยอ่ย 2.2 ความเครียดจากการท างานมีผลต่อการจดัการความเครียดจาก 
การท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 
ตารางท่ี 4-37  การอธิบายการเลือกตวัแปรอิสระเพื่อทดสอบอิทธิพลความเครียดจากการท างาน 
   มีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย  
   จ ากดั 
 

Model (1) 
พนักงานบริษัท 
ไปรษณย์ีไทย 

จ ากดั 

R R 
Square 

Adjusted 
R Square 

Std. Error 
of the 

Estimate 

Change Statistics 

R Square 
Change 

F 
Change 

df1 df2 Sig. 
F Change 

 0.276 0.076 0.055 0.541 0.076 3.558 3 129 0.016 
 Durbin-Watson Statistic = 1.868 > 1.50     
Dependent variable: การจดัการความเครียดจากการท างาน 
 
 จากตารางท่ี 4-37 ผลการทดสอบการเลือกตวัแปรอิสระเพื่อทดสอบอิทธิพลความเครียด
จากการท างานมีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย 
จ ากดั พบวา่ มีค่าความสัมพนัธ์ระหวา่งความเครียดจากการท างานและการจดัการความเครียดจาก
การท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในระดบัค่อนขา้งต ่า โดยมีค่า R เท่ากบั 0.276 
และมีค่า R Square หรือ ค่าสัมประสิทธ์ิการตดัสินใจท่ี 0.076 และมีค่าสัมประสิทธ์ิมีอิทธิพลต่อ 
การตดัสินใจท่ีมีการปรับแกใ้หเ้หมาะสม ร้อยละ 5.50 (Adjusted R Square = 0.055)  
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 ผลการทดสอบ พบวา่ มีค่า F-statistics เท่ากบั 3.558 และค่า Sig. เท่ากบั 0.0.16 < 0.05 
กล่าวไดว้า่ มีตวัแปรความเครียดจากการท างานมีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของ
พนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั อยา่งนอ้ยหน่ึงตวัแปร อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 และ
ความมีค่าของ Durbin-Watson เท่ากบั 1.868 > 1.5 แสดงวา่มีความคลาดเคล่ือนท่ีเป็นอิสระต่อกนั
ในระดบัสูงไม่มีปัญหาสหสัมพนัธ์ในตวัแปร (Autocorrelation) จึงน ามาวิเคราะห์ถดถอยค านวณ 
หาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณหาอิทธิพลของตวัแปรความเครียดจากการท างานท่ีมีผลต่อ 
การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ดงัตารางท่ี 4-38 
 
ตารางท่ี 4-38  ค่าสัมประสิทธ์ิทดสอบความสัมพนัธ์ระหวา่งความเครียดจากการท างานมีผลต่อ 
   การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 

Model (1) 
พนักงานบริษัท 

ไปรษณย์ีไทย จ ากดั 

Unstandardized 
coefficients 

Standardized 
coefficients 

t Sig. 
Collinearity 

statistics 

B 
Std. 

Error 
Beta   Tolerance VIF 

(Constant) 2.897 0.184  15.758 0.000   
อาการทางร่างกาย 0.260 0.094 0.384 2.755 0.007* 0.368 2.719 
อาการทางจิตใจ -0.092 0.092 -0.156 -0.994 0.322 0.291 3.438 
อาการทางพฤติกรรม -0.001 0.071 -0.002 -0.015 0.988 0.539 1.854 

* อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4-38 ผลการวเิคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งความเครียดจากการท างาน 
ท่ีมีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั พบวา่  
ไม่เกิดปัญหา Multicollinearity โดยมีค่า Tolerance ระหวา่ง 0.291 – 0.539 > 0.10 และ ค่า VIF  
ระหวา่ง 1.854-3.438 < 10 แสดงวา่ ตวัแปรอิสระแต่ละตวัตอ้งเป็นอิสระกนั โดยค่าคงท่ี เท่ากบั 
2.897 ค่าความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของสัมประสิทธ์ิการถดถอยของตวัแปรอิสระเท่ากบั 0.184 
โดยผลการทดสอบ พบวา่ ความเครียดจากการท างาน มีค่า Sig. < 0.05 จ านวน 1 ดา้น ไดแ้ก่ อาการ
ทางร่างกาย สรุปผลการทดสอบเป็นรายดา้นไดด้งัน้ี 
 ดา้นอาการทางร่างกาย มีค่า t. = 2.755, Sig. = 0.007 < 0.05, Beta = 0.384 กล่าวได ้วา่
เป็นการปฏิเสธ H0 หรือ ความเครียดจากการท างาน ดา้นอาการทางร่างกายมีอิทธิพลเชิงบวกต่อการ
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จดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั โดยการเปล่ียนแปลงใน
อาการทางร่างกายเพิ่มสูงข้ึน 1 หน่วยมาตรฐานมีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของ
พนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั เปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึนเท่ากบั 0.384 หน่วยมาตรฐาน  
 สรุปผลการทดสอบสมมติฐานยอ่ยท่ี 2.2 ไดว้า่ เป็นการปฏิเสธ H0 หรือ ความเครียดจาก
การท างาน ไดแ้ก่ อาการทางร่างกายมีอิทธิพลในเชิงบวกต่อการจดัการความเครียดจากการท างาน
ของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั โดยผลทดสอบแสดงใหเ้ห็นวา่ ความเครียดจากการท างาน
ท่ีมีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ไดร้้อยละ 
5.50% อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05  
 

ส่วนที ่6  การเปรียบเทยีบระหว่างบริษทั ทวี ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั 
ไปรษณย์ีไทย จ ากดั 
 ส่วนท่ี 6.1 การเปรียบเทียบสภาพแวดลอ้มการท างานของบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 
ตารางท่ี 4-39  เปรียบเทียบสภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน)  
   และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 

สภาพแวดล้อมการท างาน บริษัท ทวี ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) บริษัท ไปรษณย์ีไทย จ ากดั 
ดา้นลกัษณะงาน มาก มาก 
ดา้นบทบาทและความรับผิดชอบ มาก มาก 
ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร มาก มาก 
ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ มาก ปานกลาง 
ดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร มาก ปานกลาง 

ภาพรวม มาก ปานกลาง 
  
 จากตารางท่ี 4-39 พบวา่ เม่ือเปรียบเทียบสภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั
ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั พบวา่ สภาพแวดลอ้มการท างานของ
พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในภาพรวม อยูใ่นระดบัมาก ในขณะท่ีบริษทั  
ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในภาพรวม อยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่ ดา้นลกัษณะงาน 
ดา้นบทบาทและความรับผิดชอบ และดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร ของทั้ง 2 บริษทัอยูใ่น 
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ระดบัมาก ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ และดา้นสัมพนัธภาพกบับุคลในองคก์รของพนกังาน
บริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) อยูใ่นระดบัมาก ในขณะท่ีพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
อยูใ่นระดบัปานกลาง 
  ส่วนท่ี 6.2 การเปรียบเทียบความเครียดจากการท างานของบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 
ตารางท่ี 4-40  เปรียบเทียบความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั  
   (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 

ความเครียดจากการท างาน บริษัท ทวี ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) บริษัท ไปรษณย์ีไทย จ ากดั 
ดา้นอาการทางร่างกาย ปานกลาง ปานกลาง 
ดา้นอาการทางจิตใจ ปานกลาง ปานกลาง 
ดา้นอาการทางพฤติกรรม ปานกลาง ปานกลาง 

ภาพรวม ปานกลาง ปานกลาง 
 
 จากตารางท่ี 4-40 พบวา่ เม่ือเปรียบเทียบความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั 
ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั พบวา่ ความเครียดจากการท างานของ 
พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในภาพรวม  
อยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่ ดา้นอาการทางร่างกาย ดา้นอาการทางจิตใจ และ
ดา้นอาการทางพฤติกรรม อยูใ่นระดบัปานกลางเช่นกนั 
 ส่วนท่ี 6.3 การเปรียบเทียบการจดัการความเครียดจากการท างานของบริษทั ทีว ีไดเร็ค 
จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
  
ตารางท่ี 4-41  เปรียบเทียบการจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค  
   จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 
การจัดการความเครียดจากการท างาน บริษัท ทวี ีไดเร็ค จ ากดั 

(มหาชน) 
บริษัท ไปรษณย์ีไทย จ ากดั 

ดา้นร่างกาย นอ้ย ปานกลาง 
ดา้นจิตใจ ปานกลาง มาก 
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ตารางท่ี 4-41  (ต่อ) 
 
การจัดการความเครียดจากการท างาน บริษัท ทวี ีไดเร็ค จ ากดั 

(มหาชน) 
บริษัท ไปรษณย์ีไทย จ ากดั 

ดา้นพฤติกรรม ปานกลาง ปานกลาง 
ภาพรวม ปานกลาง ปานกลาง 

 
 จากตารางท่ี 4-41 พบวา่ เม่ือเปรียบเทียบการจดัการความเครียดจากการท างาน 
ของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั พบวา่  
การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และพนกังาน
บริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในภาพรวม อยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่  
การจดัการความเครียดดา้นร่างกายของบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) อยูใ่นระดบันอ้ย แต่บริษทั 
ไปรษณียไ์ทย จ ากดั อยูใ่นระดบัปานกลาง การจดัการความเครียดดา้นจิตใจ บริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) อยูใ่นระดบัปานกลาง แต่บริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั อยูใ่นระดบัมาก และ 
การจดัการความเครียดดา้นพฤติกรรมของทั้ง 2 บริษทั อยูใ่นระดบัปานกลางเท่ากนั 

ส่วนท่ี 6.4 การเปรียบเทียบผลการทดสอบสมมติฐานของบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 สมมติฐานที ่1 สภาพแวดลอ้มการท างานมีผลต่อความเครียดจากการท างานของ
พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 H0 = สภาพแวดลอ้มการท างานไม่มีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั 
ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 H1 = สภาพแวดลอ้มการท างานมีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั 
ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
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ตารางท่ี 4-42  เปรียบเทียบสภาพแวดลอ้มการท างานมีผลต่อความเครียดจากการท างาน 
   ของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 

สภาพแวดล้อมการท างาน 

บริษัท ทวี ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) 

บริษัท ไปรษณย์ี จ ากดั 

ผลทดสอบ
สมมติฐาน 

Sig ผลทดสอบ
สมมติฐาน 

Sig 

ดา้นลกัษณะงาน ปฏิเสธ H0 (0.027)* ปฏิเสธ H0 (0.022)* 
ดา้นบทบาทและความรับผิดชอบ ปฏิเสธ H0 (0.002)* ปฏิเสธ H0 (0.008)* 
ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร ปฏิเสธ H0 (0.026)* ยอมรับ H0 (0.848) 
ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ ปฏิเสธ H0 (0.007)* ปฏิเสธ H0 (0.000)* 
ดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร ปฏิเสธ H0 (0.016)* ปฏิเสธ H0 (0.000)* 

 
 จากตารางท่ี 4-42 พบวา่ เม่ือเปรียบเทียบสภาพแวดลอ้มการท างานท่ีมีผลต่อความเครียด
จากการท างานของพนกังานบริษทั ทีวี ไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
พบวา่ สภาพแวดลอ้มการท างาน ไดแ้ก่ ดา้นลกัษณะงาน ดา้นบทบาทและความรับผิดชอบ  
ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ และดา้นสัมพนัธภาพกบับุคล
ในองคก์ร มีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน)  
ทุกดา้น แต่มีผลต่อความเครียดของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั เพียง 4 ดา้นเท่านั้น ไดแ้ก่ 
ดา้นลกัษณะงาน ดา้นบทบาทและความรับผดิชอบ ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ และดา้น
สัมพนัธภาพกบับุคลในองคก์ร 
 สมมติฐานที ่2 ความเครียดจากการท างานมีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างาน
ของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 H0 = ความเครียดจากการท างานไม่มีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของ
พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
 H1 = ความเครียดจากการท างานมีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของ
พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
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ตารางท่ี 4-43  เปรียบเทียบความเครียดจากการท างานมีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างาน 
   ของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 

ความเครียดจากการท างาน 

บริษัท ทวี ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) 

บริษัท ไปรษณย์ี จ ากดั 

ผลทดสอบ
สมมติฐาน 

Sig ผลทดสอบ
สมมติฐาน 

Sig 

ดา้นอาการร่างกาย ยอมรับ H0 (0.375) ปฏิเสธ H0 (0.007)* 
ดา้นอาการจิตใจ ยอมรับ H0 (0.686) ยอมรับ H0 (0.322) 
ดา้นอาการพฤติกรรม ปฏิเสธ H0 (0.043)* ยอมรับ H0 (0.988) 

 
 จากตารางท่ี 4-43 เม่ือเปรียบเทียบความเครียดจากการท างานมีผลต่อการจดัการความ 
เครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย 
จ ากดั พบวา่ ความเครียดจากการท างานมีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังาน
บริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) เพียงดา้นเดียว คือ ดา้นอาการทางพฤติกรรม และมีผลต่อ
พนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั เพียงดา้นเดียว คือ ดา้นอาการทางร่างกาย



 

 
 

บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การศึกษาวจิยัเร่ือง “การเปรียบเทียบการจดัการความเครียดจากการท างานดา้นบริการ
ขนส่ง ระหวา่งพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย 
จ ากดั” เป็นการวจิยัเชิงปริมาณ (Quantity research) ดว้ยวธีิการส ารวจ (Survey research method) 
โดยใชแ้บบสอบถาม (Questionnaires) เป็นเคร่ืองมือในการส ารวจความคิดเห็นจากกลุ่มตวัอยา่ง 
โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยั คือ พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) จ านวน 137 คน 
และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั จ  านวน 133 คน และน าขอ้มูลท่ีเก็บรวบรวมมาไป
วเิคราะห์และประมวลผลทางสถิติดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติเพื่องานวจิยัทางสังคมศาสตร์ 
(SPSS) ซ่ึงสถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล คือ ความถ่ี (Frequency) ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย 
(Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ส าหรับการทดสอบสมมติฐานผูว้จิยัใช้
การทดสอบดว้ยสถิติการวเิคราะห์ความถดถอยเชิงพหุคูณ (Multiple linear regression analysis) 
โดยมีการสรุปผลการวจิยั อภิปราย และขอ้เสนอแนะ ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม 
 ส่วนท่ี 2 สภาพแวดลอ้มการท างาน 
 ส่วนท่ี 3 ความเครียดจากการท างาน 
 ส่วนท่ี 4 การจดัการความเครียดจากการท างาน  
 ส่วนท่ี 5 การเปรียบเทียบผลการทดสอบระหวา่งพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 

สรุปผลการวจิัย 
 ส่วนที ่1 ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 1.  พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
 ผลการศึกษาพบวา่ ผูท่ี้ตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 77 คน  
มีอายนุอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 30 ปี มากท่ีสุด มีสถานภาพโสด มีระดบัการศึกษาอยูใ่นระดบัปริญญาตรี 
มีรายได ้10,001-20,000 บาท มีต าแหน่งเป็นพนกังานปฏิบติัการ และมีระยะเวลาในการปฏิบติังาน 
1-2 ปี 
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 2.  พนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั  
 ผลการศึกษาพบวา่ ผูท่ี้ตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย มีอายรุะหวา่ง 31-40 ปี 
มีสถานภาพสมรส มีระดบัการศึกษาต ่ากวา่ระดบัปริญญาตรี มีรายได ้10,001-20,000 บาท ต าแหน่ง
เป็นพนกังานปฏิบติัการ และมีระยะเวลาในการปฏิบติังานมากกวา่ 5 ปีข้ึนไป 
 ส่วนที ่2 สภาพแวดล้อมการท างาน 
 1.  พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
 ผลการศึกษาพบวา่ สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) ก่อใหเ้กิดความเครียดอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่ ดา้นลกัษณะงาน  
ดา้นบทบาทและความรับผิดชอบ ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร ดา้นความกา้วหนา้ 
ในวชิาชีพ และดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร อยูใ่นระดบัมากทุกดา้น 
 สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ดา้นลกัษณะ
งาน โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ งานท่ีไดรั้บมอบหมายมีมากเกินไป  
อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด และมีงานเร่งด่วนหรือมีงานพิเศษแทรกเขา้มาอยูเ่สมอ ท่านรู้สึกเสียเวลาไป
กบับางอยา่งท่ีไม่เป็นประโยชน์กบังานในหนา้ท่ี และงานท่ีท่านท ามีขั้นตอนการปฏิบติังานมาก
เกินไป อยูใ่นระดบัมาก ตามล าดบั 
 สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ดา้นบทบาท
และความรับผดิชอบ โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ท่านไดรั้บมอบหมาย
ใหท้ างานหลายบทบาทและหนา้ท่ีความรับผดิชอบ ผูบ้งัคบับญัชาสั่งงานคลุมเครือ บทบาทและ
หนา้ท่ีความรับผดิชอบไม่ตรงกบัต าแหน่งงาน และความสับสนและไม่ชดัเจนในบทบาทและหนา้ท่ี
ความรับผดิชอบ อยูใ่นระดบัมากทุกขอ้  
 สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ดา้นโครงสร้าง
และบรรยากาศองคก์ร โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายขอ้พบวา่ สภาพแวดลอ้ม
การท างานไม่เหมาะสม เช่น เสียงดงั อากาศร้อน มีกล่ินเหมน็ อยูใ่นระดบัมาก และแนวคิด 
การท างานของท่านขดักบัแนวทางของบริษทั ลกัษณะโครงสร้างหรือหน่วยงานท่ีท่านสังกดั 
ไม่เหมาะสม และวสัดุอุปกรณ์และเคร่ืองมือท่ีใชส้นบัสนุนการท างานของท่านมีไม่เพียงพออยูใ่น
ระดบัปานกลาง ตามล าดบั 
 สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ดา้นความ 
กา้วหนา้ในวชิาชีพ โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ท่านขาดโอกาสเล่ือน
ต าแหน่งท่ีสูงข้ึน ท่านไม่มีโอกาสไดรั้บพิจารณาความดีความชอบจากผลงานท่ีท า ท่านขาดโอกาส 
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ในการอบรมทกัษะในการปฏิบติังานท่ีเป็นประโยชน์ และผูบ้งัคบับญัชาไม่แจง้ผลการท างาน 
ของท่าน อยูใ่นระดบัมากทุกขอ้ ตามล าดบั 
 สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน)  
ดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่  
เพื่อนร่วมงานเอาเปรียบท่าน และท่านรู้สึกวา่ ผูบ้งัคบับญัชามีความล าเอียง เลือกปฏิบติั อยูใ่นระดบั
มากท่ีสุด ผูบ้งัคบับญัชาไม่ยอมรับความคิดเห็นของท่าน และท่านกบัผูบ้งัคบับญัชามีสัมพนัธภาพ 
ท่ีไม่ดีต่อกนั อยูใ่นระดบัมาก ตามล าดบั 
 2.  พนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 ผลการศึกษาพบวา่ สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
ก่อใหเ้กิดความเครียดอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่ ดา้นลกัษณะงาน  
ดา้นบทบาทและความรับผิดชอบ และดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร อยูใ่นระดบัมาก และ
ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ และดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลในองคก์ร อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ดา้นลกัษณะงาน  
โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ มีงานเร่งด่วน หรืองานพิเศษแทรกเขา้มาอยู่
เสมอ งานท่ีท่านไดรั้บมอบหมายมีมากเกินไป และท่านรู้สึกเสียเวลาไปกบังานบางอยา่งท่ีไม่เป็น
ประโยชน์กบังานในหนา้ท่ี อยูใ่นระดบัมาก และงานท่ีท่านท ามีขั้นตอนการปฏิบติังานมากเกินไป 
อยูใ่นระดบัปานกลาง ตามล าดบั 
 สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ดา้นบทบาทและ
ความรับผดิชอบ โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ท่านไดรั้บมอบหมายให้
ท างานหลายบทบาทและหลายหนา้ท่ีในเวลาเดียวกนั ความสับสนและไม่ชดัเจนในบทบาทและ
หนา้ท่ีความรับผดิชอบ และผูบ้งัคบับญัชาสั่งงานคลุมเครือ อยูใ่นระดบัมาก และ บทบาทและหนา้ท่ี
ความรับผดิชอบ ไม่ตรงกบัต าแหน่งงาน อยูใ่นระดบัปานกลาง ตามล าดบั 
 สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ดา้นโครงสร้างและ
บรรยากาศองคก์ร โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ สภาพแวดลอ้ม 
การท างานไม่เหมาะสม เช่น เสียงดงั อากาศร้อน มีกล่ินเหมน็ และอุปกรณ์ และเคร่ืองมือท่ีใช้
สนบัสนุนการท างานของท่านมีไม่เพียงพอ อยูใ่นระดบัมาก และแนวคิดการท างานของท่านขดักบั
แนวทางของบริษทั และลกัษณะโครงสร้างหรือหน่วยงานท่ีท่านสังกดัไม่เหมาะสม อยูใ่นระดบั
ปานกลาง ตามล าดบั 
 สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ดา้นความกา้วหนา้ 
ในวชิาชีพ โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ท่านขาดโอกาสเล่ือน 
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ต าแหน่งท่ีสูงข้ึน ท่านไม่มีโอกาสไดรั้บพิจารณาความดีความชอบจากผลงานท่ีท า ผูบ้งัคบับญัชา 
ไม่แจง้ผลการท างานของท่าน และท่านขาดโอกาสในการอบรมทกัษะในการปฏิบติังานท่ีเป็น
ประโยชน์ อยูใ่นระดบัปานกลางทุกขอ้ 
 สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นสัมพนัธภาพ
กบับุคคลในองคก์ร พบวา่ ภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ เพื่อนร่วมงาน
เอาเปรียบท่าน ท่านรู้สึกวา่ ผูบ้งัคบับญัชามีความล าเอียง เลือกปฏิบติั ผูบ้งัคบับญัชาไม่ยอมรับความ
คิดเห็นของท่าน และท่านกบัผูบ้งัคบับญัชามีสัมพนัธภาพท่ีไม่ดีต่อกนั อยูใ่นระดบัปานกลางทุกขอ้  
 ส่วนที ่3 ความเครียดจากการท างาน 
 1.  พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
 ผลการศึกษาพบวา่ ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) อยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่ ดา้นอาการทางจิตใจ ดา้นอาการทาง
ร่างกาย และดา้นอาการทางพฤติกรรม อยูใ่นระดบัปานกลางทุกดา้น 
 ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ดา้นอาการ
ทางร่างกาย โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ท่านมีอาการปวด
กลา้มเน้ือ หรือมีอาการเกร็งบริเวณทา้ยทอย ไหล่ หรือหลงั ท่านมีอาการนอนหลบัยาก นอนไม่หลบั 
หรือหลบัไม่สนิท ท่านมีอาการปวดศีรษะขา้งเดียว หรือปวดบริเวณขมบั 2 ขา้ง และท่านมีอาการ
ปวดทอ้ง หรือมีอาการของโรคกระเพาะ อยูใ่นระดบัปานกลางทุกขอ้ 
 ความเครียดจากการท างานของพนกังาน บริษทั ทีวี ไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ดา้นอาการ
ทางจิตใจ โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ท่านขาดงานบ่อยคร้ัง อยูใ่น
ระดบัมาก และท่านรู้สึกเป็นทุกข ์ทอ้แท ้ส้ินหวงั หดหู่ ท่านไม่สามารถท างานเสร็จทนัตามเวลาท่ี
ก าหนด และท่านท างานผิดพลาดบ่อยคร้ัง อยูใ่นระดบัปานกลาง ตามล าดบั 
 ความเครียดจากการท างานของพนกังาน บริษทั ทีวี ไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ดา้นอาการ
ทางพฤติกรรม โดยภาพรวมอยูใ่นระดบันอ้ย เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ท่านรู้สึกต่ืนเตน้ กระวน
กระวาย หรือวติกกงัวลกบัเร่ืองเล็ก ๆ นอ้ย ๆ เกินควร อยูใ่นระดบัปานกลาง และท่านรู้สึกเบ่ือหน่าย 
เฉ่ือยชา ไม่อยากท างานอะไร และท่านรู้สึกกลวัผดิพลาด เกิดความลงัเล และไม่กลา้ตดัสินใจ อยูใ่น
ระดบันอ้ย ตามล าดบั 
 2.  พนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 ผลการศึกษาพบวา่ ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
อยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่ ดา้นอาการทางจิตใจ ดา้นอาการทางร่างกาย และ
ดา้นอาการทางพฤติกรรม อยูใ่นระดบัปานกลางทุกดา้น 
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 ความเครียดจากการท างานของพนกังาน บริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ดา้นอาการทาง
ร่างกาย โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ท่านมีอาการปวดกลา้มเน้ือ 
หรือมีอาการเกร็งบริเวณทา้ยทอย ไหล่ หรือหลงั ท่านมีอาการนอนหลบัยาก นอนไม่หลบั หรือหลบั
ไม่สนิท ท่านมีอาการปวดศีรษะขา้งเดียว หรือปวดบริเวณขมบั 2 ขา้ง และท่านมีอาการปวดทอ้ง 
หรือมีอาการของโรคกระเพาะ อยูใ่นระดบัปานกลางทุกขอ้ 
 ความเครียดจากการท างานของพนกังาน บริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในดา้นอาการ 
ทางจิตใจ โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ท่านรู้สึกเป็นทุกข ์ทอ้แท ้
ส้ินหวงั หดหู่ ท่านท างานผดิพลาดบ่อยคร้ัง ท่านขาดงานบ่อยคร้ัง และท่านไม่สามารถท างานเสร็จ
ทนัตามเวลาท่ีก าหนด อยูใ่นระดบัปานกลางทุกขอ้ 
 ความเครียดจากการท างานของพนกังาน บริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ดา้นอาการ 
ทางพฤติกรรม โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ท่านรู้สึกต่ืนเตน้ 
กระวนกระวาย หรือวิตกกงัวลกบัเร่ืองเล็ก ๆ นอ้ย ๆ เกินควร ท่านรู้สึกเบ่ือหน่าย เฉ่ือยชา ไม่อยาก
ท างานอะไร อยูใ่นระดบัปานกลาง และท่านรู้สึกกลวัผดิพลาด เกิดความลงัเล และไม่กลา้ตดัสินใจ 
อยูใ่นระดบันอ้ย ตามล าดบั 
 ส่วนที ่4 การจัดการความเครียดจากการท างาน 
 1.  พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
 ผลการศึกษาพบวา่ การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ี 
ไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) อยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่ ดา้นจิตใจ และดา้น
พฤติกรรม อยูใ่นระดบัปานกลาง และดา้นร่างกาย อยูใ่นระดบันอ้ย 
 การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังาน บริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
ดา้นร่างกาย โดยภาพรวมอยูใ่นระดบันอ้ย เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ท่านระบายความเครียดดว้ย
การออกก าลงักาย เล่นกีฬา อยูใ่นระดบัปานกลาง และ ท่านผอ่นคลายความเครียดดว้ยการนวดตวั 
นวดเทา้ หรือนวดหนา้ และท่านฝึกก าหนดลมหายใจเขา้-ออก เพื่อคลายความเครียด และความวติก
กงัวล อยูใ่นระดบันอ้ย ตามล าดบั 
 การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
ดา้นจิตใจ โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ท่านปรึกษาและขอความ
ช่วยเหลือจากคนอ่ืนท่ีประสบปัญหาคลา้ยกบัตนเอง ท่านใหก้ าลงัใจกบัตวัเองเสมอวา่ทุกส่ิง 
ทุกอยา่งจะตอ้งดีข้ึน และเม่ือเกิดปัญหาท่านจะคิดหาวธีิแกไ้ขปัญหาได ้อยูใ่นระดบัมากทุกขอ้ 
 การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
ดา้นพฤติกรรม โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ท่านเดินซ้ือของ 
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ตามหา้งสรรพสินคา้หรือตลาดนดั และท่านไปดูหนงั ฟังเพลงหรือเล่นอินเตอร์เน็ต อยูใ่นระดบัมาก 
ท่านไปท่องเท่ียวตามธรรมชาติ อยูใ่นระดบัปานกลาง และท่านใชส้ารเสพติด เพื่อคลายเครียด เช่น 
การด่ืมสุรา เบียร์ และบุหร่ี เป็นตน้ อยูใ่นระดบันอ้ย ตามล าดบั 
 2.  พนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
 ผลการศึกษาพบวา่ การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณีย์
ไทย จ ากดั อยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่ ดา้นจิตใจ อยูใ่นระดบัมาก และ 
ดา้นพฤติกรรม และดา้นร่างกาย อยูใ่นระดบัปานกลาง  
 การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั  
ดา้นร่างกาย โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ท่านระบายความเครียด
ดว้ยการออกก าลงักาย เล่นกีฬา ท่านผอ่นคลายความเครียดดว้ยการนวดตวั นวดเทา้ หรือนวดหนา้ 
และท่านฝึกก าหนดลมหายใจเขา้-ออก เพื่อคลายความเครียด และความวติกกงัวล อยูใ่นระดบั 
ปานกลางทุกขอ้ 
 การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ดา้นจิตใจ 
โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ เม่ือเกิดปัญหาท่านจะคิดหาวธีิแกไ้ขปัญหา
ได ้ท่านใหก้ าลงัใจกบัตวัเองเสมอวา่ทุกส่ิงทุกอยา่งจะตอ้งดีข้ึน และท่านปรึกษาและขอความ
ช่วยเหลือจากคนอ่ืนท่ีประสบปัญหาคลา้ยกบัตนเอง อยูใ่นระดบัมากทุกขอ้ 
 การจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั  
ดา้นพฤติกรรม โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ท่านเดินซ้ือของ 
ตามหา้งสรรพสินคา้ หรือตลาดนดั ท่านไปท่องเท่ียวตามธรรมชาติ และท่านไปดูหนงั ฟังเพลง  
หรือเล่นอินเตอร์เน็ต อยูใ่นระดบัมาก และท่านใชส้ารเสพติด เพื่อคลายเครียด เช่น การด่ืมสุรา เบียร์ 
และบุหร่ี เป็นตน้ อยูใ่นระดบัปานกลาง  
 ส่วนที ่5 การเปรียบเทยีบผลการทดสอบระหว่างพนักงานบริษัท ทวี ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) และพนักงานบริษัท ไปรษณย์ีไทย จ ากดั 
 การเปรียบเทียบสภาพแวดลอ้มการท างานระหวา่งพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั พบวา่ สภาพแวดลอ้มการท างานของพนกังาน
บริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ในภาพรวม อยูใ่นระดบัมาก ในขณะท่ีบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
ในภาพรวม อยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่ ดา้นลกัษณะงาน ดา้นบทบาทและ
ความรับผดิชอบ และดา้นโครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร ของทั้ง 2 บริษทั อยูใ่นระดบัมาก  
ดา้นความกา้วหนา้ในวชิาชีพ และดา้นสัมพนัธภาพกบับุคลในองคก์รของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค 
จ ากดั (มหาชน) อยูใ่นระดบัมาก ในขณะท่ีพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั อยูใ่นระดบั 
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ปานกลาง 
 การเปรียบเทียบความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั พบวา่ ความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั  
ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในภาพรวม อยูใ่นระดบั 
ปานกลาง เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่ ดา้นอาการทางร่างกาย ดา้นอาการทางจิตใจ และดา้นอาการ
ทางพฤติกรรม อยูใ่นระดบัปานกลางเช่นกนั 
 การเปรียบเทียบการจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค 
จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั พบวา่ การจดัการความเครียดจากการท างานของ
พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ในภาพรวม  
อยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่ การจดัการความเครียดดา้นร่างกายของบริษทั  
ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) อยูใ่นระดบันอ้ย แต่บริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั อยูใ่นระดบัปานกลาง 
การจดัการความเครียดดา้นจิตใจ บริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) อยูใ่นระดบัปานกลาง แต่บริษทั 
ไปรษณียไ์ทย จ ากดั อยูใ่นระดบัมาก และการจดัการความเครียดดา้นพฤติกรรมของทั้ง 2 บริษทั  
อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 

อภิปรายผลการวจิัย 
 สภาพแวดลอ้มการท างานมีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั  
ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั พบวา่ สภาพแวดลอ้มการท างานมีผลต่อ
ความเครียดจากการท างานในระดบัปานกลาง สอดคลอ้งกบัแนวคิดของ Neuman (2002) กล่าววา่ 
ปัจจยัแห่งความเครียดเกิดจากผลกระทบของการเปล่ียนแปลงในดา้นต่าง ๆ รวมทั้งการรับรู้และ 
การเปล่ียนแปลงเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนโดยเฉพาะการเปล่ียนแปลงของสภาพแวดลอ้ม สอดคลอ้งกบั
งานวจิยัของ อนงค ์สังขน์อ้ย (2554) ศึกษาเร่ืองปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดและการจดัการความ 
เครียดของครูสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาสระบุรี พบวา่ ปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิด
ความเครียดในภาพรวมและรายดา้นอยูใ่นระดบัปานกลาง โดยเรียงล าดบัจากมากไปนอ้ย ดงัน้ี  
ดา้นสภาพแวดลอ้มการท างาน ดา้นองคก์ร และดา้นปัจจยัส่วนบุคคล สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ 
วราลกัษณ์ เลิศสุภางคกุล (2555) ศึกษาเร่ือง ปัจจยัสาเหตุของความเครียดและผลของความเครียด 
ท่ีมีต่อบุคลากรสถาบนัวจิยัวิทยาศาสตร์สาธารณสุข พบวา่ ปัจจยัสาเหตุของความเครียดโดยรวม 
ไดแ้ก่ ปัจจยัเก่ียวกบัส่ิงแวดลอ้มและปัจจยัส่วนบุคคล ก่อใหเ้กิดความเครียดในระดบัปานกลาง 
สอดคลอ้งกบังานวจิยัของปิติมา ธญัญาหาร (2556) ศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อระดบั
ความเครียดของเจา้หนา้ท่ีกรมราชทณัฑ ์กระทรวงยติุธรรม กรณีศึกษา เรือนจ าพิเศษธนบุรี
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และทณัฑสถานธนบุรี พบวา่ ปัจจยัดา้นองคก์รโดยรวมมีอิทธิพลต่อระดบัความเครียดของ
เจา้หนา้ท่ีกรมราชทณัฑใ์นระดบัปานกลาง และสอดคลอ้งกบังานวจิยัของฐาปนี วงักานนท ์(2556) 
ศึกษาเร่ือง ปัจจยัดา้นการท างานท่ีมีผลต่อความเครียดของพนกังาน กรณีศึกษา บริษทั แอมพาส 
อนัดสัตรี จ  ากดั พบวา่ พนกังานมีความคิดเห็นเก่ียวกบัปัจจยัดา้นการท างาน ไดแ้ก่ ดา้นลกัษณะงาน 
ดา้นบทบาทและหนา้ท่ีในองคก์ร ดา้นความส าเร็จและความกา้วหนา้ในอาชีพ ดา้นโครงสร้างและ
บรรยากาศองคก์รในระดบัปานกลาง 
 ความเครียดจากการท างานมีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังาน
บริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั พบวา่ ความเครียดจากการท างาน
มีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานในระดบัค่อนขา้งต ่า สอดคลอ้งกบัทฤษฏีความเครียด
ของ Lazarus and Folkman (1984) กล่าววา่ สุขภาพสามารถมีอิทธิพลต่อความตา้นทานและ
ความสามารถในการจดัการความเครียด สอดคลอ้งกบัแนวคิดของ Cooper (1988) กล่าววา่ 
ความเครียดจากการท างานเป็นส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่ไดใ้นชีวติประจ าวนั ซ่ึงส่งผลกระทบต่อพฤติกรรม 
ดงัน้ี ท างานไม่ทนัตามก าหนด มาท างานสาย และท างานผดิพลาดบ่อย เป็นตน้  
 เม่ือการเปรียบเทียบผลการทดสอบสมมติฐานงานวจิยัระหวา่งบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั 
(มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั พบวา่  
 1.  สภาพแวดลอ้มการท างานมีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังาน บริษทั  
ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั พบวา่ สภาพแวดลอ้มการท างานดา้น
โครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร มีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังาน บริษทั ทีว ีไดเร็ค 
จ ากดั (มหาชน) แต่ไม่มีผลต่อความเครียดจากการท างานของพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั 
จากมุมมองและประสบการณ์ของผูว้จิยัเห็นวา่ บริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั รูปแบบเป็นรัฐวสิาหกิจ 
ซ่ึงมีความมัง่คงเน่ืองจากรัฐถือหุน้ในกิจการมากวา่ร้อยละ 50 หากผลประกอบการประจ าปีขาดทุน 
พนกังานยงัคงไดรั้บผลตอบแทนในรูปแบบของโบนสั ในขณะท่ีบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) 
เป็นบริษทัเอกชนท่ีมีเป้าหมายหลกัคือการสร้างผลก าไร ท าใหก้ารด าเนินธุรกิจเป็นไปการแข่งขนั 
เพื่อใหไ้ดม้าซ่ึงผลประกอบการทางธุรกิจท่ีมากท่ีสุด หากผลประกอบการไม่ดีอาจจะมีผลต่อความ
มัน่คงในอาชีพ 
 2.  ความเครียดจากการท างานมีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของ 
พนกังานบริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั พบวา่ ความเครียดจาก
การท างาน ดา้นอาการทางพฤติกรรม มีผลต่อการจดัการความเครียดจากการท างานของพนกังาน
บริษทั ทีว ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัแนวคิดเก่ียวกบัความเครียดของกรมสุขภาพจิต 
(2555) ท่ีกล่าววา่ เม่ือบุคคลเกิดความเครียดจะแสดงอาการความผดิปกติออกมาทางพฤติกรรม เช่น 
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สูบบุหร่ี ด่ืมสุรา และใชส้ารเสพติด เป็นตน้ และผลของความเครียดจากการท างานดา้นอาการทาง
ร่างกายมีผลต่อพนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั ซ่ึงสอดคลอ้งกบัแนวคิดของกรมสุขภาพจิต 
(2555) ท่ีกล่าววา่ เม่ือบุคคลเกิดความเครียดจะแสดงอาการความผดิปกติออกมาทางร่างกาย เช่น 
ปวดศีรษะ ไมเกรน นอนไม่หลบั ปวดกลา้มเน้ือ เป็นตน้ 
 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 1.  ผูบ้งัคบับญัชาควรมอบหมายงานและสภาพการปฏิบติังานท่ีมีลกัษณะทา้ทาย
ความสามารถ และความรับผิดชอบใหส้อดคลอ้งกบัความถนดั ทกัษะและประสบการณ์การท างาน
ของแต่ละบุคคล มีการหมุนเวยีนงานเพื่อไม่ให้เกิดความเบ่ือหน่ายและยงัเป็นการเพิ่มทกัษะในการ
ท างานมากข้ึน อีกทั้งควรก าหนดขอบเขตของงานในความรับผดิชอบใหช้ดัเจนและเหมาะสม และ
มีวธีิการประเมินผลการปฏิบติังานอยา่งชดัเจน พร้อมทั้งใหค้  าแนะน า และค าปรึกษา เม่ือ
ผูใ้ตบ้งัคบับญัชาเกิดปัญหา  
 2.  ควรส่งเสริมใหพ้นกังานมีความกา้วหนา้ในหนา้ท่ีการงาน เพื่อใหพ้นกังานเกิดทศันคติ
ท่ีดีต่อองคก์ร โดยจดัท าเส้นทางความกา้วหนา้ในสายอาชีพ (Career Path) ของพนกังาน พร้อมทั้ง
จดัฝึกอบรมเพื่อเพิ่มพูนความรู้ ทกัษะ และความสามารถอยา่งต่อเน่ือง 
 3.  จดัท าระบบท่ีช่วยสนบัสนุนการบริหารจดัการ เพื่อลดขั้นตอนการท างานท่ียุง่ยากหรือ
มีมากจนเกินไป ท าใหพ้นกังานท างานไดง่้ายข้ึน อีกทั้งยงัช่วยประหยดัค่าใชจ่้ายใหก้บัองคก์รอีก
ดว้ย 
 ข้อเสนอแนะเชิงบริหาร 
 1.  ควรส่งเสริมการสร้างความสัมพนัธ์อนัดีใหเ้กิดข้ึนภายในองคก์ร เพื่อใหพ้นกังานเกิด
ความสุขในการท างาน และท างานประสบผลส าเร็จดียิง่ข้ึน ผูบ้ริหารและผูบ้งัคบับญัชาควรจดั
กิจกรรมเพื่อเสริมสร้างมนุษยสัมพนัธ์ และการติดต่อส่ือสารใหเ้กิดข้ึนภายในองคก์รอยา่งต่อเน่ือง 
เช่น การจดังานกีฬา เพื่อกระชบัความสัมพนัธ์ท่ีดีภายในองคก์ร หรือการจดักิจกรรมในโอกาส
ส าคญั เพื่อใหพ้นกังานทุกคนไดมี้ส่วนร่วมในการท ากิจกรรมขององคก์ร เช่น การทศันศึกษาดูงาน 
 2.  ผูบ้งัคบับญัชาควรมีส่วนร่วมในการปรับปรุงบรรยากาศในองคก์ร เพื่อลดความเครียด
จากการท างาน และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการท างาน อนัเป็นผลดีกบัองคก์ร 
 3.  ผูบ้งัคบับญัชาควรความส าคญักบัผูใ้ตบ้งัคบับญัชาอยา่งเท่าเทียมกนั เพื่อป้องกนัการ
ถูกเอารัดเอาเปรียบจากการท างาน น ามาซ่ึงความเครียด และความขดัแยง้ระหวา่งบุคคลในองคก์ร 
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 4.  สภาพแวดลอ้มการท างานเป็นปัจจยัอยา่งหน่ึงท่ีท าใหพ้นกังานมีความรู้สึกท่ีดีต่อการ
ปฏิบติังาน องคก์รจึงควรให้ความส าคญัในการดูแลสถานท่ีท างานใหมี้สภาพแวดลอ้มท่ีดี สะอาด 
ถูกสุขลกัษณะ อีกทั้งมีอุปกรณ์เคร่ืองมือเคร่ืองใชท่ี้มีคุณภาพ และเพียงพอต่อการใชง้าน  
 

ข้อเสนอแนะในการวจิัยคร้ังต่อไป 
 1. ควรมีการด าเนินการวิจยัแบบผสมผสานทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ดว้ยการ 
สัมภาษณ์ผูท่ี้เก่ียวขอ้ง เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลเชิงลึก ท่ีครอบคลุม และมีความชดัเจนมากท่ีสุด  
 2. ควรมีการศึกษาถึงปัจจยัแวดลอ้มอ่ืนๆ ท่ีอาจก่อให้เกิดความเครียด เช่น  
ปัจจยัทางเศรษฐกิจ ปัจจยัทางสังคม ปัจจยัภายในครอบครัว และปัจจยัทางส่ิงแวดลอ้ม เป็นตน้ 
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แบบสอบถามเพ่ือการวจิัย 

เร่ือง 
การเปรียบเทยีบการจัดการความเครียดจากการท างานด้านบริการขนส่ง ระหว่าง 

พนักงานบริษทั ทวี ีไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และพนักงานบริษทั ไปรษณย์ีไทย จ ากดั 
 

ค าช้ีแจง 
 แบบสอบถามน้ีจดัท าข้ึนเพื่อประกอบการศึกษาในระดบัปริญญาโท หลกัสูตร
บริหารธุรกิจมหาบณัฑิต สาขาการจดัการสาธารณะ วทิยาลยัพาณิชยศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
ศูนยน์นทบุรี จดัท าข้ึนโดย นางสาวญาณิศา วงษสิ์งห์ ผูต้อบแบบสอบถามไดแ้ก่ พนกังานบริษทั ทีว ี
ไดเร็ค จ ากดั (มหาชน) และ พนกังานบริษทั ไปรษณียไ์ทย จ ากดั แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 5 ตอน 
มีจ านวนทั้งส้ิน 49 ขอ้ 
 ตอนท่ี 1 ปัจจยัส่วนบุคคล    จ านวน 7 ขอ้ 
 ตอนท่ี 2 สภาพแวดลอ้มการท างาน   จ านวน 20 ขอ้ 
 ตอนท่ี 3 ความเครียดจากการท างาน   จ านวน 11 ขอ้ 
 ตอนท่ี 4 การจดัการความเครียดจากการท างาน  จ านวน 10 ขอ้ 
 ตอนท่ี 5 ขอ้เสนอแนะ     จ านวน 1 ขอ้ 
  ผูว้จิยัขอขอบคุณผูแ้บบสอบถามทุกท่านท่ีไดส้ละเวลาอนัมีค่าตอบค าถามใน
แบบสอบถามน้ี จนไดรั้บขอ้มูลตามความจริง โดยขอ้มูลทั้งหมดจะเป็นความลบัและน าไปใชใ้น
การศึกษาเท่านั้น 
 ผูว้จิยัจึงขอขอบคุณมา ณ โอกาสน้ี 
 

      นางสาวญาณิศา วงษสิ์งห์ 
         รหสั 57720001 รุ่น 22 
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ตอนที ่1 ปัจจัยส่วนบุคคล 
 โปรดตอบค าถามทุกขอ้ โดยใส่เคร่ืองหมาย  ลงใน [  ] ตรงตามความเป็นจริง 
1. เพศ  
  [  ] 1. ชาย     [  ] 2. หญิง 
 
2. อาย ุ     
  [  ] 1. ต ่ากวา่หรือเท่ากบั 30 ปี   [  ] 2. 31-40 ปี 
  [  ] 3. 41 - 50 ปี   [  ] 4. มากกวา่ 50 ปีข้ึนไป 
 
3. สถานภาพ  
  [  ] 1. โสด    [  ] 2. สมรส 
  [  ] 3. หยา่ร้าง/ หมา้ย/ แยกกนัอยู ่
 
4. ระดบัการศึกษา   
  [  ] 1. ต ่ากวา่ปริญญาตรี  [  ] 2. ปริญญาตรี 
  [  ] 3. สูงกวา่ปริญญาตรี 
 
5. รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน (รวมทุกอยา่ง) 
  [  ] 1. ไม่เกิน 10,000 บาท  [  ] 2. 10,001-20,000 บาท 
  [  ] 3. 20,0001-30,000 บาท  [  ] 4. 30,001 บาทข้ึนไป 
 
6. ต าแหน่ง      
  [  ] 1. พนกังานปฏิบติัการ   [  ] 2.  เจา้หนา้ท่ี/ หวัหนา้งาน 
  [  ] 3. ผูจ้ดัการส่วน 
   
7. ระยะเวลาในการปฏิบติังาน    
  [  ] 1. ต ่ากวา่ 1 ปี    [  ] 2. 1-2 ปี 
  [  ] 3. มากกวา่ 2- 5 ปี   [ ] 4. มากกวา่ 5 ปีข้ึนไป 
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ตอนที ่2 สภาพแวดล้อมการท างาน 
 โปรดพิจารณาวา่ท่านมีความคิดเห็นอยา่งไรเก่ียวกบัสภาพแวดลอ้มการท างาน โดยใส่
เคร่ืองหมาย  ลงในช่องวา่งท่ีตรงกบัความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 
  

ข้อที่ สภาพแวดล้อมการท างาน 
ระดับความเครียด 

เครียด 
มากทีสุ่ด 

เครียด 
มาก 

เครียด
ปานกลาง 

เครียด
น้อย 

เครียด 
น้อยทีสุ่ด 

ลกัษณะงาน 
1 งานท่ีท่านไดรั้บมอบหมายมีมาก

เกินไป ท าใหเ้กิดความเครียด 
     

2 งานท่ีท่านท ามีขั้นตอนการ
ปฏิบติังานมากเกินไป ท าใหเ้กิด
ความเครียด 

     

3 มีงานเร่งด่วน หรืองานพิเศษแทรก
เขา้มาอยูเ่สมอ ท าใหท้่านเกิด
ความเครียด 

     

4 ท่านรู้สึกเสียเวลาไปกบังาน
บางอยา่งท่ีไม่เป็นประโยชน์กบั
งานในหนา้ท่ี จนท าใหท้่านเกิด
ความเครียด 

     

บทบาทและความรับผดิชอบ 
5 ความสับสนและไม่ชดัเจนใน

บทบาทและหนา้ท่ีความรับผิดชอบ 
ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

     

6 บทบาทและหนา้ท่ีความรับผิดชอบ 
ไม่ตรงกบัต าแหน่งงาน ท าใหท้่าน
เกิดความเครียด 

     

7 ผูบ้งัคบับญัชาสั่งงานคลุมเครือ ท า
ใหท้่านเกิดความเครียด 
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ข้อที่ สภาพแวดล้อมการท างาน 
ระดับความเครียด 

เครียด 
มากทีสุ่ด 

เครียด 
มาก 

เครียด
ปานกลาง 

เครียด
น้อย 

เครียด 
น้อยทีสุ่ด 

8 ท่านไดรั้บมอบหมายใหท้ างาน
หลายบทบาทและหลายหนา้ท่ีใน
เวลาเดียวกนั ท าใหท้่านเกิด
ความเครียด 

     

โครงสร้างและบรรยากาศองค์กร 
9 แนวคิดการท างานของท่านขดักบั

แนวทางของบริษทั ท าใหเ้กิด
ความเครียด 

     

10 ลกัษณะโครงสร้างหรือหน่วยงาน
ท่ีท่านสังกดัไม่เหมาะสม ท าใหเ้กิด
ความเครียด 

     

11 วสัดุอุปกรณ์ และเคร่ืองมือท่ีใช้
สนบัสนุนการท างานของท่าน 
มีไม่เพียงพอ ท าใหเ้กิดความเครียด 

     

12 สภาพแวดลอ้มการท างานไม่
เหมาะสม เช่น เสียงดงั อากาศร้อน 
มีกล่ินเหมน็ ท าใหท้่านเกิด
ความเครียด 

     

ความก้าวหน้าในวชิาชีพ 
13 ท่านไม่มีโอกาสไดรั้บพิจารณา

ความดีความชอบจากผลงานท่ีท า 
ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

     

14 ท่านขาดโอกาสเล่ือนต าแหน่งท่ี
สูงข้ึน ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

     

15 ท่านขาดโอกาสในการอบรมทกัษะ
ในการปฏิบติังานท่ีเป็นประโยชน์  
ท าใหท้่านเกิดความเครียด 
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ข้อที่ สภาพแวดล้อมการท างาน 
ระดับความเครียด 

เครียด 
มากทีสุ่ด 

เครียด 
มาก 

เครียด
ปานกลาง 

เครียด
น้อย 

เครียด 
น้อยทีสุ่ด 

16 ผูบ้งัคบับญัชาไม่แจง้ผลการท างาน
ของท่าน ท าใหท้่านเกิด
ความเครียด 

     

สัมพนัธภาพกบับุคคลในองค์กร 
17 ท่านกบัผูบ้งัคบับญัชามี

สัมพนัธภาพท่ีไม่ดีต่อกนั ท าให้
เกิดความเครียด 

     

18 เพื่อนร่วมงานเอาเปรียบท่าน  
จนท าใหท้่านเกิดความเครียด 

     

19 ท่านรู้สึกวา่ ผูบ้งัคบับญัชามีความ
ล าเอียง เลือกปฏิบติั ท าใหเ้กิด
ความเครียด 

     

20 ผูบ้งัคบับญัชาไม่ยอมรับ 
ความคิดเห็นของท่าน ท าใหเ้กิด
ความเครียด 

     

 

 
ตอนที ่3 ความเครียดจากการท างาน 
 ใน 1 เดือนท่ีผา่นมา ท่านมีอาการทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมท่ีเป็นผลมาจาก
ความเครียดมากนอ้ยเพียงใด โดยใส่เคร่ืองหมาย  ลงในช่องวา่งท่ีตรงกบัความเป็นจริงของท่าน
มากท่ีสุด 
 
 เป็นประจ า  หมายถึง  ท่านมีอาการเหล่าน้ีเป็นประจ าทุกวนั (7) 
 บ่อยคร้ัง หมายถึง  ท่านมีอาการเหล่าน้ี 5-6 วนั ต่อสัปดาห์ (5-6) 
 นาน ๆ คร้ัง หมายถึง  ท่านมีอาการเหล่าน้ี 3-4 วนั ต่อสัปดาห์ (3-4) 
 นอ้ย  หมายถึง  ท่านมีอาการเหล่าน้ี 1-2 วนั ต่อสัปดาห์ (1-2) 
 ไม่เคยเลย หมายถึง  ท่านไม่เคยมีอาการเหล่าน้ีเลย (0) 
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ข้อที่ 

 
ความเครียดจากการท างาน 

ระดับอาการ 

เป็น
ประจ า 

บ่อยคร้ัง 
 

นาน ๆ
คร้ัง 

น้อย 
 

ไม่เคยเลย 
 

อาการทางร่างกาย 
1 ท่านมีอาการปวดศีรษะขา้งเดียว 

หรือปวดบริเวณขมบั 2 ขา้ง 
เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 

     

2 ท่านมีอาการปวดกลา้มเน้ือ หรือมี
อาการเกร็งบริเวณทา้ยทอย ไหล่ 
หรือหลงั เน่ืองจากสภาพแวดลอ้ม
การท างาน 

     

3 ท่านมีอาการปวดทอ้ง หรือมีอาการ
ของโรคกระเพาะ เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน 

     

4 ท่านมีอาการนอนหลบัยาก  
นอนไม่หลบั หรือหลบัไม่สนิท 
เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 

     

อาการทางจิตใจ 
5 ท่านรู้สึกเป็นทุกข ์ทอ้แท ้ส้ินหวงั 

หดหู่ เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการ
ท างาน 

     

6 ท่านรู้สึกต่ืนเตน้ กระวนกระวาย 
หรือวติกกงัวลกบัเร่ืองเล็ก ๆ  
นอ้ย ๆ เกินควร เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน 

     

7 ท่านรู้สึกเบ่ือหน่าย เฉ่ือยชา  
ไม่อยากท างานอะไร เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน 
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ข้อที่ 

 
ความเครียดจากการท างาน 

ระดับอาการ 

เป็น
ประจ า 

บ่อยคร้ัง 
 

นาน ๆ
คร้ัง 

น้อย 
 

ไม่เคยเลย 
 

8 ท่านรู้สึกกลวัผดิพลาด เกิดความ
ลงัเล และไม่กลา้ตดัสินใจ 
เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 

     

อาการทางพฤติกรรม 
9 ท่านไม่สามารถท างานเสร็จทนั

ตามเวลาท่ีก าหนด เน่ืองมาจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน 

     

10 ท่านท างานผดิพลาดบ่อยคร้ัง 
เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการ
ท างาน 

     

11 ท่านขาดงานบ่อยคร้ัง เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน  

     

 
ตอนที ่4 การจัดการความเครียดจากการท างาน 
 โปรดพิจารณาวา่ เม่ือเกิดปัญหาหรือเกิดความเครียด ท่านใชว้ธีิการในการจดัการเพื่อ
ลดความเครียดแต่ละขอ้ดงัต่อไปน้ี มากนอ้ยเพียงใด โดยใส่เคร่ืองหมาย  ลงในช่องวา่งใหต้รงกบั
ความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 
 

 
ข้อที่ 

 
การจัดการความเครียด 

จากการท างาน 

ระดับการจัดการ 

เป็น
ประจ า 

บ่อยคร้ัง 
 

นาน ๆ 
คร้ัง 

น้อย ไม่เคยเลย 

ด้านร่างกาย 
1 ท่านระบายความเครียดดว้ยการ

ออกก าลงักาย เล่นกีฬา  
     

2 ท่านผอ่นคลายความเครียดดว้ยการ
นวดตวั นวดเทา้ หรือนวดหนา้ 
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ข้อที่ 

 
การจัดการความเครียด 

จากการท างาน 

ระดับการจัดการ 

เป็น
ประจ า 

บ่อยคร้ัง 
 

นาน ๆ 
คร้ัง 

น้อย ไม่เคยเลย 

3 ท่านฝึกก าหนดลมหายใจเขา้-ออก 
เพื่อคลายความเครียด และความ
วติกกงัวล 

     

ด้านจิตใจ 
4 ท่านใหก้ าลงัใจกบัตวัเองเสมอวา่

ทุกส่ิงทุกอยา่งจะตอ้งดีข้ึน 
     

5 เม่ือเกิดปัญหาท่านจะคิดหา
วธีิแกไ้ขปัญหาได ้

     

6 ท่านปรึกษาและขอความช่วยเหลือ
จากคนอ่ืนท่ีประสบปัญหาคลา้ยกบั
ตนเอง 

     

ด้านพฤติกรรม 
7 ท่านไปท่องเท่ียวตามธรรมชาติ       
8 ท่านเดินซ้ือของตาม

หา้งสรรพสินคา้ หรือตลาดนดั 
     

9 ท่านไปดูหนงั ฟังเพลง หรือเล่น
อินเตอร์เน็ต 

     

10 ท่านใชส้ารเสพติด เพื่อคลายเครียด 
เช่น การด่ืมสุรา เบียร์ และบุหร่ี 
เป็นตน้ 

     

 
ตอนที ่5 ข้อเสนอแนะเพิม่เติม 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
ณ โอกาสน้ี ผูว้จิยัขอขอบคุณท่านเป็นอยา่งสูง ท่ีกรุณาสละเวลาในการตอบแบบสอบถามฉบบัน้ี 



 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
ผลการตรวจสอบความถูกตอ้งของเน้ือหาสาระของขอ้ค าถามเพื่อการวิจยั 

 
 
 



 
 

 
 

ตอนที ่1:  ปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 กรุณาใส่เคร่ืองหมาย   ลงในช่องท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 
 

 
ข้อ 

 
รายละเอยีด 

ผลการพจิารณาจาก
ผู้เช่ียวชาญ 

 
ค่า IOC 

 
สรุป 

1 2 3 
1 เพศ 

(   ) ชาย  (    ) หญิง 
1 1 1 1 ใชไ้ด ้

2 
 

อาย ุ
(    ) ต ่ากวา่หรือเท่ากบั 30 ปี 
(    ) 31 - 40 ปี 
(    ) 41- 50 ปี 
(    ) มากกวา่ 50 ปีข้ึนไป 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

3  สถานภาพสมรส 
(     )  โสด    
(     )  สมรส 
(     )   หมา้ย/ หยา่ร้าง/ แยกกนัอยู ่

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

4 ระดบัการศึกษา 
(     )  ต ่ากวา่ปริญญาตรี 
(     ) ปริญญาตรี 
(     )  สูงกวา่ปริญญาตรี 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

5 รายไดต่้อเดือน (รวมทุกอยา่ง) 
(     )  ไม่เกิน 10,000 บาท 
(     )  ตั้งแต่ 10,001-20,000 บาท 
(     )  ตั้งแต่ 20,001-30,000 บาท 
(     )  ตั้งแต่ 30,001 บาทข้ึนไป 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

6 ต าแหน่ง 
(     )   พนกังานปฏิบติัการ     
(     )   เจา้หนา้ท่ี/ หวัหนา้งาน 
(     )   ผูจ้ดัการส่วน   

1 1 1 1 ใชไ้ด ้
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ข้อ 

 
รายละเอยีด 

ผลการพจิารณาจาก
ผู้เช่ียวชาญ 

 
ค่า IOC 

 
สรุป 

1 2 3 
7 ระยะเวลาในการปฏิบติังาน 

(     )  ต ่ากวา่ 1 ปี      
(     )   1-2 ปี 
(     )   มากกวา่ 2-5 ปี 
(     )   5 ปี ข้ึนไป 

1 0 1 0.67 ใชไ้ด ้

 

ตอนที ่2: สภาพแวดล้อมการท างาน 
 โปรดพิจารณาวา่ท่านมีความรู้สึกอยา่งไรเก่ียวกบัสภาพการท างาน โดยใส่เคร่ืองหมาย 
 ลงในช่องวา่งท่ีตรงกบัความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 
 

 
ข้อ 

 
รายละเอยีด 

ผลการพจิารณาจาก
ผู้เช่ียวชาญ 

 
ค่า IOC 

 
สรุป 

1 2 3 

ลกัษณะงาน 
1 งานท่ีท่านไดรั้บมอบหมายมีมากเกินไป 

ท าใหเ้กิดความเครียด 
1 1 1 1 ใชไ้ด ้

2 งานท่ีท่านท ามีขั้นตอนการปฏิบติังาน
มากเกินไป ท าใหเ้กิดความเครียด 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

3 มีงานเร่งด่วน หรืองานพิเศษแทรกเขา้มา
อยูเ่สมอ ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

4 ท่านรู้สึกเสียเวลาไปกบังานบางอยา่งท่ี
ไม่เป็นประโยชน์กบังานในหนา้ท่ี  
จนท าใหท้่านเกิดความเครียด 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

บทบาทและความรับผดิชอบ 
5 ความสับสนและไม่ชดัเจนในบทบาท

และหนา้ท่ีความรับผิดชอบ ท าใหท้่าน
1 1 1 1 ใชไ้ด ้
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ข้อ 

 
รายละเอยีด 

ผลการพจิารณาจาก
ผู้เช่ียวชาญ 

 
ค่า IOC 

 
สรุป 

1 2 3 
เกิดความเครียด 

6 บทบาทและหนา้ท่ีความรับผิดชอบ  
ไม่ตรงกบัต าแหน่งงาน ท าใหท้่านเกิด
ความเครียด 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

7 ผูบ้งัคบับญัชาสั่งงานคลุมเครือ ท าให้
ท่านเกิดความเครียด 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

8 ท่านไดรั้บมอบหมายใหท้ างานหลาย
บทบาทและหลายหนา้ท่ีในเวลาเดียวกนั 
ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

โครงสร้างและบรรยากาศองค์กร 
9 แนวคิดการท างานของท่านขดักบั

แนวทางของบริษทั ท าใหเ้กิด
ความเครียด 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

10 ลกัษณะโครงสร้างหรือหน่วยงานท่ีท่าน
สังกดัไม่เหมาะสม ท าใหเ้กิดความเครียด 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

11 วสัดุอุปกรณ์ และเคร่ืองมือท่ีใช้
สนบัสนุนการท างานของท่านมีไม่
เพียงพอ ท าใหเ้กิดความเครียด 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

12 สภาพแวดลอ้มการท างานไม่เหมาะสม 
เช่น เสียงดงั อากาศร้อน มีกล่ินเหมน็  
ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

ความก้าวหน้าในวชิาชีพ 
13 ท่านไม่มีโอกาสไดรั้บการพิจารณา 

ความดีความชอบจากผลงานท่ีท า ท าให้
ท่านเกิดความเครียด 

1 0 
 

1 0.67 ใชไ้ด ้

14 ท่านขาดโอกาสเล่ือนต าแหน่งท่ีสูงข้ึน 
ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้
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ข้อ 

 
รายละเอยีด 

ผลการพจิารณาจาก
ผู้เช่ียวชาญ 

 
ค่า IOC 

 
สรุป 

1 2 3 
15 ท่านขาดโอกาสในการอบรมทกัษะใน

การปฏิบติังานท่ีเป็นประโยชน์  ท าให้
ท่านเกิดความเครียด 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

16 ผูบ้งัคบับญัชาไม่แจง้ผลการท างานของ
ท่าน ท าใหท้่านเกิดความเครียด 

1 0 1 0.67 ใชไ้ด ้

สัมพนัธภาพกบับุคคลในองค์กร 
17 ท่านกบัผูบ้งัคบับญัชามีสัมพนัธภาพท่ีไม่

ดีต่อกนั ท าใหเ้กิดความเครียด 
1 1 1 1 ใชไ้ด ้

18 เพื่อนร่วมงานเอาเปรียบท่าน จนท าให้
ท่านเกิดความเครียด 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

19 ท่านรู้สึกวา่ ผูบ้งัคบับญัชามีความล าเอียง 
เลือกปฏิบติั ท าใหเ้กิดความเครียด 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

20 ผูบ้งัคบับญัชาไม่ยอมรับความคิดเห็น
ของท่าน ท าใหเ้กิดความเครียด 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

 

ตอนที ่3: ความเครียดจากการท างาน 
 ใน 2 เดือนท่ีผา่นมา ท่านมีอาการทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมท่ีเป็นผลมาจาก
ความเครียดมากนอ้ยเพียงใด โดยใส่เคร่ืองหมายลงในช่องวา่งท่ีตรงกบัความจริงเป็นของท่านมาก
ท่ีสุด 
 เป็นประจ า  หมายถึง  ท่านมีอาการเหล่าน้ีเป็นประจ าทุกวนั (7) 
 บ่อยคร้ัง  หมายถึง  ท่านมีอาการเหล่าน้ี 5-6 วนั ต่อสัปดาห์ (5-6) 
 นาน ๆ คร้ัง หมายถึง  ท่านมีอาการเหล่าน้ี 3-4 วนั ต่อสัปดาห์ (3-4) 
 นอ้ย  หมายถึง  ท่านมีอาการเหล่าน้ี 1-2 วนั ต่อสัปดาห์ (1-2) 
 ไม่เคยเลย  หมายถึง  ท่านไม่เคยมีอาการเหล่าน้ีเลย (0) 
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ข้อ 

 
รายละเอยีด 

ผลการพจิารณาจาก
ผู้เช่ียวชาญ 

 
ค่า IOC 

 
สรุป 

1 2 3 

อาการทางร่างกาย 
1 ท่านมีอาการปวดศีรษะขา้งเดียว หรือ

ปวดบริเวณขมบั 2 ขา้ง เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

2 ท่านมีอาการปวดกลา้มเน้ือ หรือมีอาการ
เกร็งบริเวณทา้ยทอย ไหล่ หรือหลงั 
เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

3 ท่านมีอาการปวดทอ้ง หรือมีอาการของ
โรคกระเพาะ เน่ืองจากสภาพแวดลอ้ม
การท างาน 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

4 ท่านมีอาการนอนหลบัยาก นอนไม่หลบั 
หรือหลบัไม่สนิท เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

อาการทางจิตใจ 
5 ท่านรู้สึกเป็นทุกข ์ทอ้แท ้ส้ินหวงั หดหู่ 

เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 
1 1 1 1 ใชไ้ด ้

6 ท่านรู้สึกต่ืนเตน้ กระวนกระวาย หรือ
วติกกงัวลกบัเร่ืองเล็ก ๆ นอ้ย ๆ เกินควร 
เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มการท างาน 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

7 ท่านรู้สึกเบ่ือหน่าย เฉ่ือยชา ไม่อยาก
ท างานอะไร เน่ืองจากสภาพแวดลอ้ม
การท างาน 

1 1 
 

1 1 ใชไ้ด ้

8 ท่านรู้สึกกลวัผดิพลาด เกิดความลงัเล 
และไม่กลา้ตดัสินใจ เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน  

1 0 1 0.67 ใชไ้ด ้
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ข้อ 

 
รายละเอยีด 

ผลการพจิารณาจาก
ผู้เช่ียวชาญ 

 
ค่า IOC 

 
สรุป 

1 2 3 

อาการทางพฤติกรรม 
9 ท่านไม่สามารถท างานเสร็จทนัตาม

เวลาท่ีก าหนด เน่ืองมาจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

10 ท่านท างานผดิพลาดบ่อยคร้ัง เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

11 ท่านขาดงานบ่อยคร้ัง เน่ืองจาก
สภาพแวดลอ้มการท างาน  

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

 
ตอนที ่ 4: การจัดการความเครียดจากการท างาน 
 โปรดพิจารณาวา่ เม่ือเกิดปัญหาหรือเกิดความเครียด ท่านใชว้ิธีการในการจดัการเพื่อลด
ความเครียดแต่ละขอ้ดงัต่อไปน้ี มากนอ้ยเพียงใด โดยใส่เคร่ืองหมายลงในช่องวา่งให้ตรงกบัความ
เป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 
 

 
ข้อ 

 
รายละเอยีด 

ผลการพจิารณาจาก
ผู้เช่ียวชาญ 

 
ค่า IOC 

 
สรุป 

1 2 3 

ด้านร่างกาย 
1 ท่านระบายความเครียดดว้ยการออก

ก าลงักาย เล่นกีฬา  
1 1 1 1 ใชไ้ด ้

2 ท่านผอ่นคลายความเครียดดว้ยการนวด
ตวั นวดเทา้ หรือนวดหนา้ 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

3 ท่านฝึกก าหนดลมหายใจเขา้-ออก เพื่อ
คลายความเครียด และความวิตกกงัวล 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

ด้านจิตใจ 
4 ท่านใหก้ าลงัใจกบัตวัเองเสมอวา่ทุกส่ิง

ทุกอยา่งจะตอ้งดีข้ึน 
1 1 1 1 ใชไ้ด ้
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ข้อ 

 
รายละเอยีด 

ผลการพจิารณาจาก
ผู้เช่ียวชาญ 

 
ค่า IOC 

 
สรุป 

1 2 3 
5 เม่ือเกิดปัญหาท่านจะคิดหาวิธีแกไ้ข

ปัญหาได ้
1 0 

 
1 0.67 ใชไ้ด ้

6 ท่านปรึกษาและขอความช่วยเหลือจาก
คนอ่ืนท่ีประสบปัญหาคลา้ยกบัตนเอง 

1 1 
 

1 1 ใชไ้ด ้

ด้านทางพฤติกรรม 
7 ท่านไปท่องเท่ียวตามธรรมชาติ  1 1 1 1 ใชไ้ด ้
8 ท่านเดินซ้ือของตามหา้งสรรพสินคา้ 

หรือตลาดนดั 
1 1 1 1 ใชไ้ด ้

9 ท่านไปดูหนงั ฟังเพลง หรือเล่น
อินเตอร์เน็ต 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้

10 ท่านใชส้ารเสพติด เพื่อคลายเครียด เช่น 
การด่ืมสุรา เบียร์ และบุหร่ี เป็นตน้ 

1 1 1 1 ใชไ้ด ้



 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
ผลการตรวจสอบอกัขราวสุิทธ์ิ 
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บทที ่2 
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บทที ่3 

 
 
บทที ่4 
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บทที ่5 

 
 

 
 
 
  
 




