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การจดัการความเครียดของคนวยัท างานท่ีได้รบัผลกระทบจากมาตรการควบคมุโรคระบาดของ

รฐั ในเขตกรงุเทพมหานคร 

Stress management of workday people affected by Disease control of State measures In Bangkok 

         ธนสทิธิ ์ กอ้นเงนิ 

         Thanasit Konngoen 

บทคดัย่อ 

การคน้ควา้อสิระนี้มวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษา 1) ความแตกต่างระหว่างปัจจยัสว่นบุคคลกบัวธิกีาร
จดัการความเครยีดที่ได้รบัผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐั 2) ความสมัพนัธ์ระหว่าง
ผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคของรฐักบัวธิกีารจดัการความเครยีดทีไ่ดร้บัผลกระทบจากมาตรการ
ควบคุมโรคของรฐั  โดยใชว้ธิกีลวธิกีารจดัการความเครยีด 2 รปูแบบหลกั ไดแ้ก่ การมุ่งจดัการกบัปัญหา 
(Problem Focused coping) และการมุ่งจดัการกบัอารมณ์ (Emotion Focused Coping) และแยกย่อย
ออกเป็น 8 รูปแบบต่อไปนี้ การเผชญิหน้ากบัปัญหา การถอยห่าง การควบคุมตนเอง การแสวงหาการ
สนับสนุนทางสงัคม การบัผดิชอบต่อปัญหา การหลีกหนี - หลีกเลี่ยง การวางแผนแก้ไขปัญหา การ
ประเมนิใหม่ทางบวก  

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาคือ คนวัยท างาน อายุระหว่าง 19 -60 ปี ที่ท างานอยู่ใน
กรุงเทพมหานคร  โดยใชแ้บบสอบถามเป็นเครื่องมอืในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู จากกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 
400 คน สุ่มตัวอย่างแบบสะดวกและสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้องมูล ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน Independent Samples t-test  การวิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดี่ยว และ
สมัประสทิธิส์หสมัพนัธข์องเพยีรส์นั ณ ระดบันยัส าคญัทางสถติทิี ่0.05  

ผลการศกึษาพบว่า  
1. ปัจจยัส่วนบุคคลของคนวยัท างานใจเขตกรุงเทพมหานครนัน้ มวีธิกีารจดัการความเครยีดไม่

แตกต่างกนั ทัง้นี้เป็นเพราะว่าคนวยัท างานส่วนใหญ่มวีุฒภิาวะเป็นผู้ใหญ่ และส่วนมากจบการศึกษา
ระดบัปรญิญาตร ีมคีวามสามารถในการตดัสนิใจและแกไ้ขปัญหาไดด้ ี

2. คนวยัท างาน ในกรุงเทพมหานครไดร้บัผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐั แต่
ผลกระทบไม่สมัพนัธ์กบัวธิกีารจดัการความเครยีด หมายความว่า คนที่ได้รบัผลกระทบจากมาตรการ
ควบคุมโรคระบาดของรฐันัน้ สง่ผลใหเ้กดิความเครยีดเพยีงเลก็น้อยเท่านัน้



 
 

ABSTRACT 

This independent study is intended to study 1.) Differences between personal factors and 

stress management methods that are affected by state epidemic control measures 2 . )  The 

relationship between the effects of state disease control measures and stress management 

methods that are affected by state disease control measures By using 2  methods of stress 

management strategy which are Problem Focused Coping and Emotion Focused Coping and 

divided into 8  types as follows Facing the problem of self-regulation Seeking social support 

Responsibility for escape problems - Avoid planning to solve problems. New positive evaluation 

The samples used in the study were working people aged 19-60 years working in Bangkok. 

By using questionnaires as a tool for data collection from a sample of 4 0 0  people, convenient 

random sampling and statistics used for data analysis were percentage, mean, standard deviation, 

Independent Samples t-test, single-factor analysis and Pearson's product moment correlation 

coefficient. Statistical significance 0.05 
The study results show that 

1. The personal factors of the working-age people in Bangkok There are no different ways 

to manage stress. This is because most working people are of mature age. And most of them have 

a bachelor's degree Have the ability to make decisions and solve problems well 

2. Working people in Bangkok are affected by the state's epidemic control measures. But 

the impact is not related to stress management methods, meaning that those affected by state 

epidemiological control measures. Resulting in only a little stress. 
 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา  

กรมส่งเสรมิสุขภาพจติ(2555:5) ให้ความหมายของความเครยีดไว้ว่า  ความเครยีด เป็นเรื่อง
ของร่ายกายและจติใจ ทีเ่กดิการตื่นตวัเตรยีมรบักบัเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ่ง ซึ่งเราคดิว่าไม่น่าพอใจ
เป็นเรื่องทีห่นักหนาสาหสัเกนิก าลงัหรอืเกนิความสามารถที่ของเราที่จะแก้ไขได ้ท าใหรู้ส้กึหนักใจเป็น
ทุกขแ์ละท าใหเ้กดิอาการผดิปกตทิางร่างกายและพฤตกิรรมตามไปดว้ย  ความเครยีดนัน้เป็นเรื่องที่มกีนั
ทุกคนจะมากหรอืน้อยขึน้อยู่กบัสภาพปัญหา การคดิ และการประเมนิสถานการณ์ของแต่ละคนถา้ปัญหา
ที่เกดิขึ้นไม่ร้ายแรง ก็ผลต่อความรู้สกึเครยีดน้อย หรอืถ้าปัญหาที่เกดิขึ้นร้ายแรงแต่สามารถแก้ไขได้ 
ความรู้สึกจะไม่เครียดมาก แต่ถ้าปัญหาร้ายแรงแก้ไม่ได้ และไม่มีใครช่วยได้ จะรู้สึกเครียดมาก
ความเครียดในระดบัที่พอดีจะกระตุ้นให้มีพลงัมีความกระตือรือร้นในการต่อสู้ชีวติ  ช่วยผลักดนัให้
เอาชนะปัญหา  และอุปสรรคทีเ่กดิขึน้ได ้ แต่เมื่อใดทีค่นมคีวามเครยีดจนไม่สามารถควบคุมได ้จงึต้อง
พยายามหาวธิทีางผ่อนคลายความเครยีดความเครยีดของคนเราสามารถเกดิขึ้นได้ตลอดเวลา  เมื่อมี



 
 

[3] 
 

การเปลีย่นแปลงของสภาพแวดลอ้มหรอืเกดิปัญหาในชวีติประจ าวนันับว่าเป็นสาเหตุส าคญัท าใหม้นุษย์
เกดิความเครยีด (Kohn and Mcdonald,1992)   

ดงันัน้เมื่อคนเรามคีวามเครยีดเกดิขึน้  ธรรมชาตขิองมนุษย์เรากต็้องหาวธิทีางลดความเครยีด
ลงให้อยู่ในระดบัที่สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  ซึ่งแต่ละบุคคลจะมีวิธีการจัดการ
ความเครียดแตกต่างกันตามสาเหตุของความเครียด และความเครียดของแต่ละบุคคลจะมีลักษณะ
เฉพาะเจาะจงไม่เหมอืนกนั การจดัการความเครยีดอย่างถูกต้องตามหลกัและวธิกีารมหีลายแบบ  อาท ิ
การส่งเสรมิความรู้เกี่ยวกบัธรรมชาตขิองความเครยีด  วธิกีารเปลี่ยนพลงัความเครยีด  วธิผี่อนคลาย
ความเครยีด ถึงแม้ว่าโดยธรรมชาติแล้วมนุษย์ทุกคนมคีวามสามารถในการจดัการความเครยีดของ
ตนเองมาตัง้แต่เกดิ มนุษยย์งัจ าเป็นตอ้งเรยีนรูพ้ฒันาทกัษะการจดัการความเครยีดใหม้ากขึน้ เนื่องจาก
ทกัษะการจดัการความเครยีดนัน้ หากฝึกฝนจนเกดิความคุน้เคยจะสามารถน าไปใชไ้ดโ้ดยอตัโนมตั ิช่วย
ในการสรา้งเสรมิสุขภาพจติของตนเองใหเ้ขม้แขง็ ตลอดจนสามารถใหค้ าแนะน าทีถู่กต้องและเหมาะสม
แก่ผูอ้ื่น เป็นประโยชน์ในการด ารงชวีติในปัจจุบนัทีซ่บัซอ้นและเปลีย่นแปลงอย่างรวดเรว็ 

คนวยัท างานคอืกลุ่มคนทีม่ ีอายุตัง้แต่ 15-60 ปี ซึง่เป็นวยัทีก่่อใหเ้กดิผลติทางดา้นเศรษฐกจิ มี
ส่วนส าคญัต่อฐานะทางเศรษฐกจิของประเทศ  และการสรา้งฐานะทางครอบครวัปัจจุบนัคนกลุ่มนี้ได้รบั
ผลกระทบกับสถานการณ์สังคม เศรษฐกิจ ที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว และผลกระทบจาก
มาตรการควบคุมโรคไวรสัโคโรน่า หรอืCOVID-19 ของรฐับาล รฐัได้ออกพระราชก าหนดการบรหิาร
ราชการในสถานการณ์ฉุกเฉิน(พ.ร.ก) มขีอ้หา้มทีส่ง่ผลกระทบกบัคนท างานเช่น  หา้มเขา้พืน้ทีเ่สีย่ง ปิด
สถานที่ที่เสีย่งต่อการตดิโรค  กรุงเทพมสีถานที่เสยีงจ านวนมากที่เป็นสถานที่รวมคนให้คนมาชุมนุม 
เช่น สนามมวย สนามกฬีา ผบั บาร ์สถานบรกิารต่าง ๆ เป็นตน้ ผลของการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมและ
การบงัคบัจากมาตรการควบคุมโรคจงึเป็นสาเหตุน ามาสู่ความเครยีด เป็นความเครยีดสะสมที่เกิดจาก
ภาวะปัญหาต่าง ๆ เขา้มาพรอ้มกนั และเป็นปัจจยัส่งผลต่อการเป็นโรคเครยีด โรคซมึเศรา้ และไม่เพยีง
ท าใหสุ้ขภาพกายแย่ยงัท าลายสุขภาพจติของคนใหเ้สยีไปอกีดว้ย    

จากปัญหาทีท่ าใหค้นวยัท างานเกดิความเครยีดทีก่ล่าวมานัน้ ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจในการศกึษา
การแกปั้ญหาความเครยีด และวธิกีารจดัการความเครยีดของคนวยัท างานในเขตกรุงเทพมหานคร  เพือ่
เป็นแนวทางในการน าวธิกีารจดัการความเครยีดไปใชป้ระโยชน์ในชวีติประจ าวนั และสามารถจดัการกบั
ความเครยีดของตนเองได ้ภายในสภาวะของสงัคม เศรษฐกจิที่ไม่เป็นปรกต ิ การจดัการความเครยีดที่มี
ประสทิธภิาพจะช่วยสง่ผลถงึการมสีุขภาพจติทีด่ ีและสง่ผลดตี่อการจดัการความเครยีดทีจ่ะเกดิขึน้ทัง้ใน
ปัจจุบนัและความเครยีดทีอ่าจจะเกดิขึน้ไดใ้นอนาคต 

วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 

1. เพื่อศึกษาความแตกต่างระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับวิธีการจดัการความเครียดที่ได้รับ
ผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐั 

2. เพื่อศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคของรฐักบัวธิกีารจดัการ
ความเครยีดทีไ่ดร้บัผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคของรฐั 
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สมมติฐานของการวิจยั 

1. คนวยัท างานทีม่ปัีจจยัสว่นบุคคลแตกต่างกนัจะมวีธิกีารจดัการความเครยีดทีไ่ดร้บัผลกระทบ
จากมาตรการควบคุมโรคของรฐัแตกต่างกนั 

2. ผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรัฐมีความสัมพันธ์กับวิธีการจัดการ
ความเครยีดทีไ่ดร้บัผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคของรฐั 

ขอบเขตของการวิจยั 

ในการศกึษาวจิยัเรื่อง การจดัการความเครยีดของคนวยัท างานทีไ่ดร้บัผลกระทบจากมาตรการ
ควบคุมโรคระบาดของรัฐ ในเขตกรุงเทพมหานครครัง้นี้ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตการวิจัย โดยมี
รายละเอยีดดงันี้ 

1.4.1 ขอบเขตด้านเน้ือหา การศึกษาครัง้นี้เป็นการศึกษาปัจจัยส่วนบุคคล, ผลกระทบจาก
มาตรการควบคุมโรคระบาดของรัฐและวิธีการจัดการความเครียดของคนวัยท างานในเขต
กรุงเทพมหานคร 

1.4.2 ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้คอืกลุ่มคนวยั
ท างานทัง้เพศชายและเพศหญงิ อาศยัและท างานอยู่ในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 400 คน 

1.4.3 ตวัแปรท่ีศึกษาตวัแปรอสิระ คอื ปัจจยัสว่นบุคคลของคนวยัท างาน จ าแนกตาม เพศ อายุ 
สถานภาพ ระดบัการศกึษา อาชพี รายไดอ้าชพี และประสบการณ์ในการรบัมอืกบัวกิฤต โดยเน้นศกึษา
พฤติกรรมที่ส่งผลต่อความเครยีดที่เกิดจากปัจจยัด้านมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐัของคนวยั
ท างาน ในเขตกรุงเทพมหานคร 

1.4.4 ตวัแปรตาม ความเครยีด และการจดัการความเครยีด โดยเน้นการมุ่งจดัการกบัปัญหา 
(Problem Focused coping)และการมุ่งจดัการกบัอารมณ์ (Emotion Focused Coping)จ าแนกย่อยใหม่
ไดเ้ป็น 8 วธิ ี

1.การเผชญิหน้ากบัปัญหา (Confrontive Coping)  

2.การถอยห่าง (Distancing)  

3.การควบคุมตนเอง (Self-control)  

4.การแสวงหาการสนบัสนุนทางสงัคม (Seeking Social Support) 

5.การบัผดิชอบต่อปัญหา (Accepting Responsibility)  
6.การหลกีหนี - หลกีเลีย่ง (Escape – Avoidance)  

7.การวางแผนแกไ้ขปัญหา (Playful Problem Solving)  

8.การประเมนิใหม่ทางบวก (Positive Reappraisal)  

1.4.4 ขอบเขตด้านพื้นท่ี  ในการศกึษาการวจิยัครัง้นี้มุ่งศกึษาในเขตพืน้ทีก่รุงเทพมหานคร   
1.4.3 ขอบเขตด้านระยะเวลา การวจิยัครัง้นี้ด าเนินการตัง้แต่วนัที่ 22 กุมภาพนัธ์ 2563 ถงึ

วนัที ่31 กรกฎาคม 2563 รวมระยะเวลาทัง้สิน้ 103 วนั 
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ค านิยามศพัท ์

ความเครียด หมายถงึ ภาวะของอารมณ์หรอืความรูส้กึเกดิขึน้เมื่อเผชญิกบัปัญหาต่าง ๆ ทีท่ า
ใหรู้ส้กึไม่สบายใจ คบัขอ้งใจ หรอืถูกบบีคัน้กดดนัจนท าใหเ้กดิความรูส้กึทุกขใ์จ สบัสน โกรธหรอืเสยีใจ 

การจดัการความเคียด หมายถงึ เทคนิคทีห่ลากหลายและกระบวนการเปลี่ยนแปลงความคดิ
และพฤติกรรม เพื่อที่จะจัดการกับสิ่งเร้าที่มากระตุ้นท าให้เกิดความเครียด กระบวนการจัดการ
ความเครยีดเป็นกุญแจส าคญัอย่างหนึ่งส าหรบัชวีติทีม่คีวามสุขและประสบความส าเรจ็ในสงัคมปัจจุบนั 

คนวยัท างาน หมายถงึ คนวยัผูใ้หญ่ อายุตัง้แต่ 19-60 ปี เป็นวยัทีต่อ้งหารายไดเ้พือ่เลีย้งตวัเอง  
และครอบครวั 

มาตรการควบคมุโรค หมายถงึ มาตรการและกจิกรรมทีด่ าเนินการหลงัจากทีเ่กดิโรคหรอืภยั
ขึน้แลว้ โดยมวีตัถุประสงคท์ีใ่หโ้รคหรอืภยันัน้สงบโดยเรว็ 

การเผชิญหน้ากับปัญหา(Confrontive Coping) เป็นความพยายามอย่างก้าวร้าวในการ
เปลีย่นแปลงสถานการณ์ทีก่ าลงัเผชญิอยู่ เพือ่จดัการกบัปัญหานัน้ ๆ  

การถอยห่าง (Distancing)เป็นความพยายามทางวามคดิในการใหค้วามส าคญักบัสถานการณ์
นัน้น้อยลงโดยการถอนตวัออกมาจากสถานการณ์ทีก าลังเผชิญอยู่ เป็นการป้องกันตนเองจากสิง่ที่
ก่อใหเ้กดิความเครยีดและมองสถานการณ์ทีเ่กดิขึน้ในมุมมองใหม่ 

การควบคุมตนเอง (Self-control)เป็นความพยายามในการควบคุมความรู้สกึและการกระท า
ของตนเองเมื่อตอ้งเผชญิกบัสถานการณ์ตงึเครยีดและเปิดใจรบัรูข้่าวสารจากภายนองเพือ่มากขึน้ 

การวางแผนแก้ไขปัญหา (Playful Problem Solving)เป็นการใช้ความพยายามในการหาแนว
ทางแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นด้วยความรอบคอบ โดยการวเิคราะห์ปัญหา วางแผนการแก้ไขปัญหาและ
ด าเนินการตามแผนทีว่างไว ้

การประเมินใหม่ทางบวก (Positive Reappraisal)เป็นความพยายามของบุคคลที่จะประเมิน
สถานการณ์ใหอ้อกมาในทางบวกเน้นความงอกงามของบุคคลรวมทัง้การใชห้ลกัศาสนาดว้ย 

 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รบั 

1.   ได้ทราบถงึวธิีการจดัการความเครยีด และปัจจยัของการเกดิความเครยีดขอคนวยัท างานใน
กรุงเทพมหานคร 

2.   เป็นแนวทางในการน าวธิกีารจดัการความเครยีดไปใชป้ระโยชน์ในชวีติประจ าวนั และสามารถ
จดัการกบัความเครยีดของตนเองได ้ภายในสภาวะของสงัคม เศรษฐกจิทีไ่ม่เป็นปรกติ 

3.  เพือ่เป็นแนวทางส าหรบัผูท้ีส่นใจท าวจิยัเรื่องอื่น ๆทีเ่กีย่วขอ้งอกีต่อไป 

ทฤษฎีและวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้อง 
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1. ความหมายแนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวกบัความเครียด 

ความหมายของความเครียด 

ความเครยีดStress  มากจากภาษาลาตนิค าว่า Strictus หรอื “stric”ซึ่งหมายถงึ แรงกดด้นที่มี
ต่อร่างกายและมีแนวโน้มที่จะท าให้เกิดความผิดปรกติของร่างกาย โดยมีผู้ให้ความหมายของ 
“ความเครยีด” ไวห้ลากหลายเช่น Selye (อา้งถงึใน กนกอร เปรมเดชา 2559, น.18) บดิาแห่งทฤษฎี
ความเครยีดให้ความหมายว่า  ความเครยีดเป็นภาวะร่างกายและจติใจมปีฏิกริยิาตอบสนองต่อสิง่ที่มา
กระตุ้นทัง้ภายในและภายนอกร่างกาย ซึ่งมาคุกคมหรอืขดัขวางการท างาน การเจรญิเตบิโตและความ
ต้องการของมนุษย์เป็นผลให้มกีารเปลี่ยนแปลงในร่างกายเกี่ยวกบัโครงสร้างและปฏกิริยิาทางเคมเีพื่อ
ต่อต้านการคุกคามนัน้  ท าใหร้่างกายและจติใจขาดสมดุล การเปลีย่นแปลงต่าง ๆทีเ่กดิขึน้ไดแ้ก่  การ
เปลีย่นแปลงทางดา้นร่างกาย การเปลีย่นแปลงทางดา้นอารมณ์ การเปลีย่นแปลงทางดา้นความคดิและ
การเปลีย่นแปลงทางดา้นพฤตกิรรม 

ส าหรบั Lazarus (อา้งถงึใน กรมสุขภาพจติ, 2541: 12) ไดอ้ธบิายไวว้่า ความเครยีด หมายถงึ 
ภาวะชัว่คราวของความไม่สมดุล ซึ่งเกดิจากกระบวนการรบัรู ้หรอืการประเมนิของบุคคลต่อสิง่ทีเ่ขา้มา
ในประสบการณ์ว่า สิง่นัน้เป็นสิง่คุกคามโดยเป็นผลจากการกระท าร่วมกนัของสภาพแวดลอ้มภายนอก 
อนัได้แก่ สิง่แวดล้อมในสงัคม สิง่แวดล้อมในการท างาน ธรรมชาติ และเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวติกบั
ปัจจยัภายในของบุคคล เช่น ทศันคต ิลกัษณะประจ าตวั อารมณ์ ประสบการณ์ในอดตี ตลอดจนความ
ตอ้งการของบุคคลนัน้ 

ดา้นครสีนั และลดัแมน (Creson and Luckman, cited in Lazarus, 1984 อา้งถงึใน ดรุณี สนิสุ
รยิศกัดิ ์2550 หน้า 7)ได้ให้ความหมายความเครยีดหมายถึง สิง่ใดกตามที่คุกคามหรอืพยายามทจะ
ท าลายบุคคล ท าใหบุ้คคลประสบความไม่พอใจในสิง่ทีเ่ป็นความตอ้งการพืน้ฐาน ขดัขวางพฒันาการของ
มนุษยเ์ป็นผลท าใหส้ภาวะทางร่างกายและจติใจขาดความสมดุล 

ซึ่งสอดคล้องกบัสมติ อาชวนิจกุล (2537: 1) กล่าวว่า ความเครยีดคอืสภาวะที่ซับซ้อนของ
ร่างกายและจิตใจอันเกิดจากสภาวะแวดล้อมหรือสถานการณ์ที่บีบบังคับให้ร่างกายและจิตใจ
เปลี่ยนแปลงไปและความเครียดจะยังคงอยู่เรื่อยไปจนกว่าสถานการณ์นัน้จะถูกก าจัดให้หมดไป 
ความเครยีดเป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้ไดก้บัทุกคนในทุกช่วงเวลาและเมื่อเกดิความเครยีดในตวับุคคลแลว้จะท าให้
เกดิอาการไม่พงึประสงคต์่าง ๆ ทัง้ทางร่างกายและจติใจ เช่นหงุดหงดิ กลวั วติกกงัวล ปวดศรีษะ เกดิ
อาการทาง กระเพาะ ท าใหอ้าหารไม่ย่อย นอนไม่หลบั อ่อนเพลยี หมดเรีย่วหมดแรง ย ้าคดิย ้าท า เกดิ
อาการผดิปกตทิางประสาทไดแ้ละไดก้ล่าวถงึธรรมชาตขิองความเครยีดว่า 

1.ความเครียดเป็นปฏิกิริยาที่ท าให้มนุษย์ สามารถท าในสิ่งที่ยากเกินกว่าก าลังสติปัญญา
ความสามารถในเวลาปกติจะท าได้ จึงเป็นเครื่องมือส าคญัของมนุษย์ที่มีประโยชน์อย่างยิ่งต่อการ
ด ารงชวีติ หากรูจ้กัควบคุมใหอ้ยู่ในกรอบของความพอด ี

2.สาเหตุทีท่ าใหเ้กดิความเครยีดสว่นใหญ่เกดิจากจติใจ แต่ปฏกิริยิาของความเครยีดเกดิขึ้นโดย
อตัโนมตัทิัง้ร่างกายและจติใจ แต่เรื่องทีเ่กดิจากจติใจไม่สามารถแกไ้ขไดด้ว้ยพละก าลงัทางร่างกาย  
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3.ความเครียดเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ในยามจ าเป็นหากรู้จกัใช้ให้ดี ดงันัน้สิ่งที่เป็นผลเสียของ
ความเครยีดก็คอืความเครยีดส่วนเกิน ซึ่งหมายถึงปฏิกิรยิาของความเครยีดที่เกิดขึ้นมากกว่าความ
จ าเป็น ซึ่งจะเป็นผลเสยีต่อการแกปั้ญหา และต่อทัง้ร่างกายและจติใจตนเอง และความเครยีดส่วนเกนิน้ี
เองทีส่มควรจะไดร้บัการแกไ้ข 

 อนุสรณ์ วรีะพงษ์ (2541:8) อ้างถึงใน นิธิพนัธ์ บุญเพิม่,2553 หน้า 6)สรุปความหมายของ
ความเครียดว่า ความเครียด หมายถึง กลุ่มอาการที่เกิดขึ้นในแต่ละบุคคล  โดยร่างกายมีปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อสิง่ที่มาคุกคาม ท าให้มกีารเปลี่ยนแปลงเกดิขึ้น ทัง้ทางร่างกาย จติใจ และอารมณ์ การ
ตอบสนองทีเ่กดิขึน้อาจปรากฏออกมาทัง้ทางพฤตกิรรมทีส่งัเกตไดแ้ละสงัเกตไม่ไดเ้พื่อท าใหเ้กดิภาวะ
สมดลุในร่างกาย  ซึง่แต่ละคนจะมรีปูแบบการแสดงออกของความเครยีดแตกต่างกนัไป 

ทฤษฎีเก่ียวกบัความเครียด 

แนวคดิต่าง ๆ ทีใ่ชอ้ธบิายถงึกลไกของการเกดิความเครยีด 

1. ทฤษฎจีติวทิยาการรบัรู ้(Cognitive Psychology Theory or Stress Selye  

ทฤษฎีนี้ เซเย่ (Selye, 1965 :24-31 (อ้างถึงใน ปานรดา ปัญญาราษฎร์ 2549หน้า 14) กล่าวว่า 
กระบวนการรบัรูแ้ละการแปลความหมายจากสิง่เรา้ภายนอกของบุคคลเป็นตวัก าหนดสภาวะทางจติของ
บุคคลซึง่ความเชื่อหรอืขอ้คน้พบในทฤษฎนีี้ ใหค้วามส าคญัเฉพาะการรบัรูแ้ละแปลความหมายของแต่ละ
บุคคลต่อความเครยีดทีเ่กดิขึน้ในขณะนัน้ 

 ทฤษฎนีี้ถอืว่า ความเครยีดเกดิจากร่างกายไดร้บัสิง่คุกคาม (stressor) ทีม่ที ัง้สิง่ดแีละสิง่ทีไ่ม่ด ี
ท าใหภ้าวะสมดุลของร่างกายเปลีย่นแปลง ความเครยีดเป็นปฏกิริยิาการตอบสนองของร่างกายและจติใจ
ที่ไม่จ าเพาะเจาะจงต่องสิง่ที่มากระทบ ซึ่งท าให้เกิดกลุ่มอาการต่าง ๆ เกี่ยวกบัปฏิกิรยิาการปรบัตวั
โดยทัว่ไป 

แนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัลกัษณะทางประชากรศาสตร ์

 ยุบล เบญ็จรงคกจิ,2542 (อา้งถงึใน ปภชัญา คุณะเพิม่ศริ ิ2559 หน้า8-9) ไดก้ล่าวถงึแนวคดิ
ดา้นประชากรนี้ว่า คอื พฤตกิรรมต่าง ๆ ของมนุษยท์ีเ่กดิขึน้ตามแรงบงัคบัจากภายนอกมากระตุ้น คนที่
มคีุณสมบตัทิีแ่ตกต่างกนัจะส่งผลต่อพฤตกิรรมทีแ่ตกต่างกนั ซึง่แนวความคดินี้ตรงกบัทฤษฎกีลุ่มสงัคม 
( Social categories Theory) ของเดอเฟลอและบอล โรคคตัท์(De fleur and Ball-Rockaoh,1996 ) ที่
อธบิายพฤตกิรรมของบุคคลสามารถอธบิายเป็นกลุ่มๆได ้คอื บุคคลทีม่พีฤตกิรรมเหมอืนกนัมกัจะอยู่ใน
กลุ่มเดยีวกนั และทฤษฎคีวามแตกต่างระหว่างบุคคล (Individual Difference Theory) ซึง่ทฤษฎนีี้ได้รบั
การพฒันาจากแนวความคดิเรื่องสิง่เรา้และการตอบสนอง (Stimulus-Response) หรอืทฤษฎ ีเอส-อาร ์
(S-R Theory) ดา้น ปรมะ สตะเวทนิ (2546) ไดอ้ธบิายถงึคุณสมบตัเิฉพาะบุคคล ซึง่จะมคีวามแตกต่าง
กนัในแต่ละตวัของบุคคล  โดยมกีารจ าแนกออกเป็นกลุ่ม ๆ ตามลกัษณะของประชากร Demographic 

Characteristics)  

 

2..แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัวิธีการจดัการความเครียด 
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การจดัาการความเครยีด (Stress Management) จดัว่าเป็นพฤตกิรรมการส่งเสรมิสุขภาพด้าน
หลกัดา้นหน่ึง บางต าราเรยีก การจดัการความเครยีดว่า Copping Device หมายถงึ วธิกีารเผชญิปัญหา 

2.1 ความหมายของของการจดัการความเครียด 

(Lazarus and Folkman 1984 อ้างถงึใน นิธพีนัธ์ บุญเพิม่ 2553 หน้า 15) ได้ให้ความหมาย
ของการจัดการความเครียดว่า การจัดการความเครียด คือ ความพยายามอย่างต่อเนื่องในการ
เปลี่ยนแปลงความคดิและพฤตกิรรมของบุคคล เพื่อจดัการกบัความต้องการภายในและ/หรอืภายนอก 
เมื่อมกีารประเมนิแลว้พบว่าเป็นความกดดนัอย่างรุนแรงหรอืเกนิกว่าทีจ่ะใชแ้หล่งช่วยเหลอืของบุคคล 
 Natheny (1986, quoted in Rice 1992) กล่าวว่า การจดัการความเครยีดเป็นความพยายาม
ต่าง ๆ ภายใต้จิตส านึกหรือจิตใต้ส านึกเพื่อป้องกัน ก าจัดหรือลดความรุนแรงของสิ่งที่ก่อให้เกิด
ความเครยีดหรอืเพือ่ก่อใหเ้กดิความอดทนต่อความเจบ็ปวดทีเ่กดิขึน้ 

Lazarus and Folkman (1984,p. 141 อ้างถงึใน กนกอร เปรมเดชา 2559, หน้า 47) กล่าว
ว่า การจดัการความเครยีด คอื ความพยายามอย่างต่อเนื่องในการแปลงความคดิและพฤตกิรรมของ
บุคคล เพื่อพยายามจดัการกบัปัญหาหรอืสิง่กระตุ้นที่คุกคามจากภายในและภายนอก ซึ่งการจดัการ
ความเครยีดนัน้จะถูกประเมนิว่าตอ้งใชแ้หล่งประโยชน์ในการจดัการกบัสิง่ทีคุ่กคามหรอืกระตุน้นัน้ 

Carve, et al (1989)อ้างถงึใน กนกอร เปรมเดชา 2559, หน้า 47)ได้ให้ความหมายของการ
จดัการความเครยีด เป็นพฤตกิรรมที่บุคคลใช้ในการลดความขดัแย้งในใจ  ความตงึเครยีดเพื่อให้เกดิ
ความสมดุลในตวับุคคลระหว่างบุคคลรวมทัง้เหตุการณ์ สิง่แวดล้อมที่มากระทบท าให้บุคคลสามารถ
ปรบัตวัและปฏบิตัไิดอ้ย่างถูกตอ้งเหมาะสมในสถานการณ์ต่าง ๆ ซึ่งจดัเป็นวธิกีารจดัการความมเครยีด
ที่มปีระสทิธิภาพมแีนวโน้มให้ผลทางบวกในทางตรงกนัข้าม หากวธิกีารจดัการปัญหานัน้ไม่สามารถ
สร้างสมดุลหรือไม่สามารถแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสมถือเป็นวิธีการจัดการความเครียดที่ด้อย
ประสทิธภิาพมแีนวโน้มในทางลบ 

Scott,et al, (1981,p10-11)อ้างถึงใน กนกอร เปรมเดชา 2559, หน้า 48)กล่าวว่าการ
จดัการความเครยีดเป็นกลวธิทีี่มจุีดหมาย การประเมนิดว้ยสตปัิญญา การควบคุมอารมณ์และปฏกิิรยิา
ตอบสนองดา้นร่างกายในการจดัการความเครยีดเพื่อลดความรุนแรงของปัจจยัทีก่่อใหเ้กดิความเครยีด
นัน้เป็นกระบวนการที่มีความต่อเนื่องและมีระยะเวลาเข้ามาเกี่ยวข้อง ถ้าผลลัพธ์ของการจัดการ
ความเครยีดเป็นไปในทางที่มคีวามสมดุลระหว่างบุคคลและสิง่ที่มากระตุ้นนัน้มผีลกระทบกบัร่างกาย
น้อยทีสุ่ดจะถอืว่าบุคคลนัน้สามารถปรบัตวัได้ 
 กล่าวโดยสรุปการจดัการความเครยีด เป็นความพยายามของบุคคลในการเปลีย่นแปลงความคดิ
และพฤตกิรรมเพื่อลดความรุนแรงของความเครยีดที่เกดิขึ้น หลงัจากมกีารประเมนิทางปัญญาเพื่อให้
บุคคลสมารถแกปั้ญหา ลดความเครยีด เกดิความปลอดภยัและเกดิความสุขมากทีสุ่ด 

 

งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
กนกอร เปรมเดชา,2559  ศกึษาเรื่อง 1.ปัจจยัสภาพการท างาน การจดัการความเครยีดและ

ระดบัความเครยีด 2. ความสมัพนัธร์ะหว่างปัจจยัการท างานกบัระดบัความเครยีด และ 3. ความสมัพนัธ์

file:///C:/Users/User/AppData/Roaming/Microsoft/เกี่ยวข้อง/งานวิจัยเกี่ยวข้องบทที่%201%20ตรงผลความเครียด%20กนกอร.pdf
file:///C:/Users/User/AppData/Roaming/Microsoft/เกี่ยวข้อง/งานวิจัยเกี่ยวข้องบทที่%201%20ตรงผลความเครียด%20กนกอร.pdf
file:///C:/Users/User/AppData/Roaming/Microsoft/เกี่ยวข้อง/งานวิจัยเกี่ยวข้องบทที่%201%20ตรงผลความเครียด%20กนกอร.pdf
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ระหว่างการจดัการความเครยีดกบัระดบัความเครยีดของพนักงานมหาวทิยาลยั โดยใช้แบบสอบถาม
เป็นเครื่องมอืในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู จากกลุ่มตวัอย่างของพนักงานมหาวทิยาลยัรฐับาลในเขตจงัหวดั
ปทุมธานี ประกอบด้วยมหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์รงัสติและมหาวทิยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลธัญบุรี 
จ านวน 370 คน สุ่มตัวอย่างแบบสะดวกและวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน Independent simples T-test การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และ
สมัประสทิธิส์หสมัพนัธข์องเพยีรส์นั ณ ระดบันยัส าคญัทางสถติทิี ่0.05 

ฐาปนี วงักานนท์ ศกึษาเรื่อง ปัจจยัด้านการท างานที่มผีลต่อความเครยีดของพนักงาน บรษิทั 
แอมพาส อนิดชัตร ีจ ากดั วตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาความเครยีดของพนักงานและปัจจยัส่วนบุคคลปัจจยั
ดา้นการท างานทีม่อีทิธพิลกต่อความเครยีดของพนักงาน วเิคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถตเิชงิพรรณนา ไดแ้ก่ 
ค่าวความถี ่ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบสมมตฐิานดว้ยสถติเิชงิอนุมาน ไดแ้ก่ 
Independent samples t-test, One way ANOVA, และ Multiple linear regression ณ ระดับนัยส าคัญ
ทางสถติทิี ่0.05 ผลการศกึษาพบว่าพนกังานมคีวามคดิเหน็เกี่ยวกบัปัจจยัการท างาน ไดแ้ก่ลกัษณะงาน
ด้านบทบาทและหน้าที่ในองค์กร ด้านความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ ด้านโครงสร้างและ
บรรยากาศองค์การอยู่ในระดบัปานกลาง และด้านสมัพนัธภาพในการท างานอยู่ในระดบัน้อย ส าหรบั
ความเครยีดของพนักงานโดยรวมอยู่ในระดบัมากทีสุ่ด ผลการทดสอบสมมตฐิานพบว่าปัจจยัส่วนบุคคล
ประกอบไปด้วย ระดบัการศกึษา ระยะเวลาการท างาน และสถานภาพที่มอีทิธพิลต่อความเครยีดของ
พนกังานอย่างมนียัส าคญัทางสถติทีร่ะดบั 0.05  

นิธพินัธ์ บุญเพิม่,2553  วตัถุประสงค ์เพื่อศกึษาระดบัความเครยีดและการจดัการความเครยีด
ของนักศกึษาการแพทยแ์ผนไทย มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี กลุ่มอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษา
คอืนักศกึษาวทิยาลยัแพทยแ์ผนไทย มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีชัน้ปีที ่1-4 ปีการศกึษา 
2552 จ านวน 222 คน เกบ็ขอ้มูลโดยใชแ้บบวดัระดบัความเครยีดและการจดัการความเครยีด วเิคราะห์
ขอ้มูลทางสถติไิดย้ใช ้ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลีย่ และสถติไิควส์แควร ์ ผลการศกึษาพบว่า นักศกึษาส่วนใหญ่ 
รอ้ยละ 47.5 มคีวามเครยีดระดบัปกตหิรอืไม่เครยีด รอ้ยละ 18.9 มคีวามเครยีดระดบัปานกลางถึงมาก 
และเมอืเกดิความเครยีด กลุ่มตวัอย่างสว่นใหญ่รอ้ยละ 70.0 จะปฏบิตัติวัหรอืปรบัลตวัดว้ยวธิตี่าง ๆ ทุก
ครัง้เมื่อเกดิความเครยีด วธิกีารทีน่ักศกึษาส่วนใหญ่รอ้ยละ 79.7 จะปฏบิตับิ่อยหรอืทุกครัง้ไดแ้ก่  การ
ปรบัความคดิโดยการยอมรบัความจรงิ  สาขาวชิาที่นักศกึษาศกึษาอยู่เป็นปัจจยัที่มคีวามสมัพนัธ์กบั
วธิกีารจดัการความเครยีดดว้ยการปรบัความคดิโดยการยอมรบัความจรงิ การแสวงหาการสนับสนุนทาง
สงัคม และการแสวงหาความเพลิดเพลิน (p-value =0.005,0.008,0.015 ตามล าดบั) สถานภาพ
ครอบครวัของนักศกึษามคีวามสมัพนัธ์กบัวธิกีารจดัการความเครยีดการปรบัความคดิโดยการบดิเบอืน
ความจรงิ(p-value =0.024) 

นภาพร ศรเีวช,2550 วตัถุประสงค์เพื่อศกึษาวธิกีารจดัการความเครยีดในการปฏบิตังิานของ
พนักงานหา้งสรรพสนิคา้เทสโก้โลตสั กรุงเทพมหานคร 3 วธิ ีคอื  1. วธิกีารมองคนอื่นและการมองโลก
ในแงด่ ี2. วธิเีปลีย่นทศิทางของพลงัความเครยีด และ 3. วธิผี่อนคลายความเครยีด และเพือ่เปรยีบเทยีบ
วธิกีารจดัการความเครยีดในการปฏบิตังิานของพนักงานหา้งสรรพสนิค้าเทสโก้โลตสั กรุงเทพมหานคร 
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จ าแนกตามเพศ อายุ ระดบัการศกึษา ประสบการณ์ในการท างาน และภาระครอบครวั กลุ่มตวัอย่างทีใ่ช้
ในการศกึษาคอื พนักงานห้างสรรพสนิค้าเทสโก้โลตสั กรุงเทพมหานคร ซึ่งได้มาจากการสุ่มตวัอย่าง
แบบหลายขัน้ตอน  ได้กลุ่มตวัอย่างทัง้สิ้น 392 คน เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิยัคอื  แบบสอบภามส ารวจ
รายการ (Checklist) และแบบสอบถามมาตราส่วนประเมนิค่า (Rating scale) โดยไดร้บัแบบสอบถาม
กลบัคนืจ านวน 382 ฉบบั คดิเป็นรอ้ยละ 97.44 สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลูไดแ้ก่ ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลีย่ 
ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน การทดสอบค่า T-test วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว ทดสอบความแตกต่าง
เป็นรายคู่โดยใชว้ธิกีารของเชฟเฟ่ Scheffe’ Post Hoc  comparison และวเิคราะหข์อ้มลูโดยใชโ้ปรแกรม
ส าเรจ็รปู SPSS For WINDOWS 

 

กรอบแนวคิด 

      ตวัแปรอสิระ       ตวัแปรตาม 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปัจจยัส่วนบุคคล 

1.  เพศ 
2.  อาย ุ
3.  ระดบัการศกึษา 
4.  รายได ้
5.  สถานะภาพการท างาน 
6.  ประสบการณ์ในการรบัมอืกบั
วกิฤตการณ์ทีผ่่านมา 

 

1.   วิธีการจดัการความเครียด 
1.1 การมุ่งจดัการกบัปัญหา (Problem 

Focused coping)  

1.2 การมุ่งจดัการกบัอารมณ์ (Emotion 

Focused Coping)  

จ าแนกย่อยใหม่ได้เป็น 8 วิธี 

1.การเผชญิหน้ากบัปัญหา (Confrontive 
Coping)  
2.การถอยห่าง (Distancing)  
3.การควบคุมตนเอง (Self-control)  
4.การแสวงหาการสนับสนุนทางสงัคม 
(Seeking Social Support) 
5.การบัผดิชอบต่อปัญหา (Accepting 
Responsibility)  
6.การหลกีหนี - หลกีเลีย่ง (Escape – 
Avoidance)  
7.การวางแผนแกไ้ขปัญหา (Playful Problem 
Solving)  
8.การประเมนิใหม่ทางบวก (Positive 
Reappraisal)  

 

ผลกระทบจากมาตรการควบคมุ

โรคระบาดของรฐั 

- ผลกระทบดา้นการท างาน 

- ผลกระทบดา้นการใช้

ชวีติประจ าวนั 

- ผลกระทบดา้นรายได ้

- ผลกระดา้นสุขภาพและสภาพ

จติใจ 
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วิธีด าเนินการวิจยั 

ประเภทและรปูแบบวิธีวิจยั 

 งานวิจัยนี้ เ ป็นการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research)ซึ่งได้น าเอาสถิติพรรณนา 
(Descriptive Statistics)มาใช้ในการบรรยายลักษณะของข้อมูลที่รวบรวมมาได้และเอาสถิติอ้างอิง 
(Inferential Statistics) ใชใ้นการหาขอ้มลูสรุปจากขอ้มลูทีส่ ารวจมาจากกลุ่มตวัอย่าง 
กลุ่มประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษาวจิยัครัง้นี้เป็นกลุ่มตวัอย่างประชากรทีอ่ยู่ในวยัท างานช่วงอายุ 19-60
ปี ซึ่งเป็นวยัที่ก่อให้เกดิผลติทางด้านเศรษฐกจิ และมสี่วนส าคญัต่อฐานะทางเศรษฐกจิของประเทศใน
เขตกรุงเทพมหานคร(Total labor force)จ านวน5,222,678คน (ส านกัสถติแิห่งชาต,ิ2559) 

สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ในการศกึษาวจิยัครัง้นี้ใชส้ถติติ่าง ๆ ตงันี้ 
1.การวเิคราะหส์ถติเิชงิพรรณนา(Descriptive Analysis) โดยใช ้

  1.1 ค่ารอ้ยละ (Percentage)เพือ่ใหท้ราบถงึลกัษณะพืน้ฐานของขอ้มลู 

  1.2 ค่าเฉลีย่(Mean หรอื 𝑥) เพือ่ใหท้ราบถงึลกัษณะพืน้ฐานของขอ้มลู 

  1.3 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation หรือ SD) เพื่อให้ทราบถึงลักษณะ
พืน้ฐานของขอ้มลู 

2. การวเิคราะห์สถติเิชงิอนุมาน(Inferential Analysis) เป็นสถติทิี่ใช้ทดสอบสมมตฐิานในการ
วจิยั เพือ่สรุปผลอา้งองิไปยงัประชากรของการศกึษาครัง้นี้ มคี่าระดบัความเชื่อมัน่รอ้ยละ 95 โดยสถติใิช้
ทดสอบสมมุตฐิานดงันี้ 

สมมุตฐิานที่ 1 คนวยัท างานที่มปัีจจยัส่วนบุคคลแตกต่างกนัจะมวีธิีการจดัการความเครียดที่
ไดร้บัผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคของรฐัแตกต่างกนั 

สถติทิีใ่ช:้ Independent Sample t-test ใชท้ดทอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ย 2 กลุ่ม กรณี
ทราบความแปรปรวนของกลุ่มตวัอย่างทัง้สองกลุ่ม แบบกลุ่มตวัอย่างทัง้สองเป็นอิสระแก่กนั  ที่ระดบั
นยัส าคญั 0.05 

สมมุติฐานที่ 2 ผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐัมีความสมัพนัธ์กับวิธีการ
จดัการความเครยีดทีไ่ดร้บัผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐั 
 สถิติที่ใช้: การวิเคราะห์โดยใช้สถิติสหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson’s Product Moment 

Correlation) และทดสอบนัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั 0.05 โดยมเีกณฑ์เปรยีบเทยีบระดบัความสมัพนัธ์
ของค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธข์องเพยีรส์นั(r) ดงันี้ (ประคอง กรรณสตูร, 2542)  

สรปุผลการศึกษาวิจยั 

ส่วนท่ี 1 การวเิคราะหข์อ้มลูเกีย่วกบัปัจจยัสว่นบุคคล 

ผลการศกึษาพบว่า คนวยัท างานในเขตกรุงเทพมหานคร ส่วนใหญ่เป็นเพศชายมากกว่าเพศ
หญงิ โดยเพศชายมจี านวนทัง้สิน้ 245 คน คดิเป็นรอ้ยละ 61.30 เพศหญงิจ านวน 155 คน คดิเป็นรอ้ยละ 
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38.80 อายุระหว่าง 30-39 ปี จ านวน 179 คน คดิเป็นรอ้ยละ 44.80 จบการศกึษาระดบัปรญิญาตรจี านวน 
256 คน คดิเป็นรอ้ยละ 64.00 มรีายไดเ้ฉลีย่ต่อเดอืน 20,001-30,000บาท จ านวน 167 คน คดิเป็นรอ้ยละ
41.80 อาชพี พนักงานบรษิทั จ านวน 237 คน คดิเป็นรอ้ยละ 59.30 และมปีระสบการณ์ในการรบัมอืกบั
วกิฤตการณ์ทีผ่่านมา เกีย่วกบัวกิฤตเศรษฐกจิจ านวน 221 คน คดิเป็นรอ้ยละ 55.30  

ส่วนท่ี 2 การวเิคราะห์ขอ้มูลผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐั  ผลกระทบด้าน
การท างานโดยภาพรวมพบว่า ระดบัผลกระทบด้านการท างานอยู่ในระดบัมาก โดยมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 
3.58 ผลกระทบดา้นการใชช้วีติประจ าวนั โดยภาพรวมพบว่า ระดบัผลกระทบดา้นการใชช้วีติประจ าวนั
อยู่ในระดบัมาก โดยมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 3.52 ผลกระทบดา้นรายได้ โดยภาพรวมพบว่า ระดบัผลกกระทบ
ดา้นรายไดอ้ยู่ในระดบัปานกลาง โดยมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 3.43 ผลกระทบดา้นสุขภาพและสภาพจติใจ โดย
ภาพรวมพบว่า ระดบัผลกระทบดา้นสุขภาพและสภาพจติใจอยู่ในระดบัปานกลาง  โดยมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 
2.75 

ส่วนท่ี 3 การวเิคราะหว์ธิกีารจดัการความเครยีด วธิกีารจดัการความเครยีดแบบการเผชญิหน้า
กบัปัญหาโดยภาพรวมพบว่า เป็นวธิกีารจดัการความเครยีดทีไ่ดร้บัอยู่ในระดบัมาก โดยมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 
2.93 วิธีการจัดการความเครียดแบบการถอยห่างโดยภาพรวมพบว่าพบว่า  เป็นวิธีการจัดการ
ความเครยีดทีไ่ดร้บัอยู่ในระดบัมาก โดยมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 2.88 ส่วนวธิกีารจดัการความเครยีดแบบการ
ควบคุมตนเองโดยภาพรวมพบว่าพบว่า เป็นวธิกีารจดัการความเครยีดที่ได้รบัอยู่ในระดบัมาก  โดยมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.02 และวิธีการจดัการความเครียดแบบการแสวงหาการสนับสนุนทางสงัคมโดย
ภาพรวมพบว่า เป็นวธิกีารจดัการความเครยีดที่ได้รบัอยู่ในระดบัปานกลาง  โดยมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.50 
ด้านการจดัการความเครยีดแบบการรบัผดิชอบต่อปัญหาโดยภาพรวมพบว่าพบว่า  เป็นวธิกีารจดัการ
ความเครยีดทีไ่ดร้บัอยู่ในระดบัมาก โดยมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 3.08 วธิกีารจดัการความเครยีดแบบการหลกี
หนี-หลีกเลี่ยงโดยภาพรวมพบว่าพบว่า เป็นวธิีการจดัการความเครยีดที่ได้รบัอยู่ในระดบัมาก  โดยมี
ค่าเฉลีย่เท่ากบั 2.98  วธิกีารจดัการความเครยีดแบบการวางแผนแก้ไขปัญหาโดยภาพรวมพบว่าพบว่า  
เป็นวิธีการจัดการความเครียดที่ได้รับอยู่ในระดับมาก  โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.96 วิธีการจัดการ
ความเครยีดแบบการประเมนิใหม่ทางบวกโดยภาพรวมพบว่าพบว่า  เป็นวธิกีารจดัการความเครยีดที่
ไดร้บัอยู่ในระดบัมาก โดยมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 3.24 
 

การอภิปรายผลการวิจยั 

สมมติฐานข้อท่ี 1 : ทีว่่าคนวยัท างานที่มปัีจจยัส่วนบุคคลแตกต่างกันจะมวีธิกีารจดัการความเครยีดที่
ไดร้บัผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐั แตกต่างกนั 

1. ปัจจยัส่วนบุคคลด้านเพศ 

ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยส่วนบุคคของคนวัยท างานที่มีเพศ  แตกต่างกันจะมีวิธีการจัดการ
ความเครยีดที่ได้รบัผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐั ไม่แตกต่างกนั ซึ่งไม่เป็นไปตาม
สมมตฐิานที่ตัง้ไว้ ทัง้นี้อาจเป็นเพราะเพศหญิงหรอืเพศชายได้รบัผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรค
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ระบาดเท่ากนั ดงันัน้จงึแสดงใหเ้หน็ว่าไม่ว่าจะเป็นเพศหญงิหรอืเพศชายกม็วีธิกีารจดัการความเครยีดไม่
แตกต่างกนั 

2. ปัจจยัส่วนบุคคลด้านอายุ 
ผลการวิจยัพบว่า ปัจจยัส่วนบุคคลของคนวยัท างานที่มีอายุ  แตกต่างกันจะมีวิธีการจดัการ

ความเครยีดที่ได้รบัผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐั ไม่แตกต่างกนั ซึ่งไม่เป็นไปตาม
สมมตฐิานทีต่ ัง้ไว้ ทัง้นี้อาจเป็นเพราะอายุของคนวยัท างานส่วนใหญ่อายุระหว่าง 19-39ปี จบการศกึษา
ระดบัปริญญาตรี และท างานบริษัท ซึ่งมีลักษณะปัจจัยไปในทิศทางเดียวกันท าให้มีวิธีการจัดการ
ความเครยีดไม่แตกต่างกนั 

3.ปัจจยัส่วนบุคคลด้านสถานภาพ 

ผลการวจิยัพบว่า ปัจจยัสว่นบุคคลของคนวยัท างานทีม่สีถานภาพแตกต่างกนัจะมวีธิกีารจดัการ
ความเครยีดที่ได้รบัผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐั ไม่แตกต่างกนั ซึ่งไม่เป็นไปตาม
สมมตฐิานทีต่ ัง้ไว ้ทัง้นี้อาจเป็นเพราะสถานภาพของคนวยัท างานส่วนใหญ่จะอยู่สถานะโสด  ซึ่งเป็นกลุ่ม
ทีม่ลีกัษณะเดยีวกนัท าใหม้วีธิกีารจดัการความเครยีดไม่แตกต่างกนั 

4.ปัจจยัส่วนบุคคลด้านระดบัการศึกษา 
ผลการวจิยัพบว่า ปัจจยัส่วนบุคคลของคนวยัท างานที่มรีะดบัการศกึษาแตกต่างกนัจะมวีธิกีาร

จดัการความเครยีดทีไ่ดร้บัผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐั ไม่แตกต่างกนั ซึง่ไม่เป็นไป
ตามสมมตฐิานทีต่ ัง้ไว ้ทัง้นี้อาจเป็นเพราะระดบัการศกึษาของคนวยัท างานสว่นใหญ่อยู่ระดบัปรญิญาตรี 
และท างานบรษิทั เป็นกลุ่มผูท้ีม่คีุณวุฒวิยัวุฒใินการคดิและแกไ้ขปัญหาไปในทศิทางเดยีวกนั   
5.ปัจจยัสวนบุคคลด้านรายได้ 

ผลการวจิยัพบว่า ปัจจยัส่วนบุคคลของคนวยัท างานที่มรีายได้แตกต่างกนัจะมวีธิีการจดัการ
ความเครียดที่ได้รับผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรัฐ  แตกต่างกัน ซึ่งเป็นไปตาม
สมมตฐิานที่ตัง้ไว้ ทัง้นี้เป็นเพราะคนที่มรีายได้ที่แตกต่างกนัได้รบัผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรค
ระบาดของรฐัในระดบัทีแ่ตกต่างกนั 

6. ปัจจยัส่วนบุคคลด้านอาชีพ 

ผลการวจิยัพบว่า ปัจจยัส่วนบุคคลของคนวยัท างานที่มอีาชีพแตกต่างกันจะมวีธิีการจดัการ
ความเครยีดที่ได้รบัผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐั ไม่แตกต่างกนั ซึ่งไม่เป็นไปตาม
สมมตฐิานที่ตัง้ไว้ ทัง้นี้อาจเป็นเพราะอาชพีของคนวยัท างานอยู่ในพื้นที่จงัหวดักรุงเทพมหานคร  และ
เป็นกลุ่มคนที่ได้รบัผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐัในลกัษณะเดยีวกนั ส่วนใหญ่เป็น
พนกังานบรษิทั จงึมวีธิกีารจดัการความเครยีดไม่แตกต่างกนั 

7.ปัจจยัส่วนบุคคลด้านประสบการณ์ในการรบัมือกบัวิกฤตการณ์ท่ีผ่านมา 
ผลการวิจัยพบว่า  ปัจจัยส่วนบุคคลของคนวัยท างานที่มีประสบการณ์ในการรับมือกับ

วกิฤตการณ์ทีผ่่านมาแตกต่างกนัจะมวีธิกีารจดัการความเครยีดทีไ่ดร้บัผลกระทบจากมาตรการควบคุม
โรคระบาดของรฐั ไม่แตกต่างกนั 
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สมมติฐานท่ี 2:ทีว่่าผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐัมคีวามสมัพนัธ์กบัวธิกีารจดัการ
ความเครยีดทีไ่ดร้บัผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคของรฐั 
ผลกระทบด้านการท างาน 

ผลการวจิยัพบว่า ผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐั ผลกระทบดา้นการท างาน ไม่มี
ความสมัพนัธ์กบั วธิกีารจดัการความเครยีดที่ได้รบัผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคของรฐั ซึ่งไม่
สอดคล้องกบัสมมติฐานที่ตัง้ไว้ ทัง้นี้อาจเป็นเพราะผลกระทบที่ได้รบัจากมาตรการของควบคุมโรค
ระบาดของรฐันัน้ มผีลกระทบกบัการท างานน้อย เพราะการท างานมพีฤตกิรรมทีเ่ปลีย่นไป คนสามารถ
ท างานทีบ่้านได ้จงึเป็นสาเหตุส าคญัทีท่ าใหผ้ลกระทบดา้นการท างานกบัวธิกีารจดัการความเครยีดไม่
สมัพนัธก์นั 

ผลกระทบด้านการใช้ชีวิตประจ าวนั 

ผลการวิจยัพบว่า ผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐั ผลกระทบด้านการใช้
ชวีติประจ าวนั ไม่มคีวามสมัพนัธ์กบั วธิกีารจดัการความเครยีดทีไ่ด้รบัผลกระทบจากมาตรการควบคุม
โรคของรฐั ซึ่งไม่สอดคลอ้งกบัสมมตฐิานทีต่ ัง้ไว ้ทัง้นี้อาจเป็นเพราะผลกระทบทีไ่ดร้บัจากมาตรการของ
ควบคุมโรคระบาดของรฐันัน้ มผีลกระทบด้านการใช้ชวีติประจ าวนัมาก แต่คนส่วนใหญ่ได้อยู่บ้านกบั
ครอบครวั ไดอ้ยู่กบัคนรกั ท ากจิกรรมดว้ยกนั จงึท าใหพ้ฤตกิรรมเปลี่ยนจากเครยีดเป็นความสุขได ้ซึ่ง
การเปลี่ยนพฤติกรรมก็เป็นการจัดการความเครียดวิธีหนึ่ง หรือเป็นเพราะผู้วิจัยใช้วิธีการจัดการ
ความเครยีดทีจ่ ากดัและแคบเกนิไป จงึเป็นสาเหตุส าคญัทีท่ าใหผ้ลกระทบด้านการใชช้วีติประจ าวนักบั
วธิกีารจดัการความเครยีดไม่สมัพนัธก์นั 

ผลกระทบด้านรายได้ 
ผลการวจิยัพบว่า ผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐั ผลกระทบดา้นรายได ้ไม่มี

ความสมัพนัธ์กบั วธิกีารจดัการความเครยีดที่ได้รบัผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคของรฐั ซึ่งไม่
สอดคล้องกบัสมมติฐานที่ตัง้ไว้ ทัง้นี้อาจเป็นเพราะผลกระทบที่ได้รบัจากมาตรการของควบคุมโรค
ระบาดของรฐันัน้ มผีลกระทบกบัรายไดม้าก แต่คนยงัสามารถหารายไดเ้พิม่ได ้ท าใหย้งัมรีายไดเ้ขา้มา
เลี้ยงครอบครวัได้ การท างานที่บ้านและยงัได้รบัเงนิค่าจ้าง จงึส่งผลกระทบต่อรายได้ไม่มากนัก คนมี
พฤตกิรรมปรบัเปลีย่นไปตามสถานการณ์ทีเ่กดิขึน้ จงึเป็นสาเหตุส าคญัที่ท าใหผ้ลกระทบดา้นรายไดก้บั
วธิกีารจดัการความเครยีดไม่สมัพนัธก์นั 

ผลกระทบด้านสุขภาพและสภาพจิตใจ 

ผลการวจิยัพบว่า ผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐั ผลกระทบดา้นสุขภาพและ
สภาพจติใจ มคีวามสมัพนัธก์บัวธิกีารจดัการความเครยีดทีไ่ดร้บัผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคของ
รฐัทิศทางตรงกันข้าม ซึ่งสอดคล้องกบัสมมติฐานที่ตัง้ไว้ มนีัยส าคญัทางสถิติ 0.012 ทัง้นี้เนื่องจาก
ผลกระทบที่เกดิจากมาตรการควบคุมโรคนัน้ส่งผลต่อสุขภาพและจติใจก็จรงิ แต่ก็ไม่ได้หมายความว่า
วธิกีารจดัการความเครยีดจะช่วยใหห้ายเครยีดไดท้ัง้หมด 

 

 



 
 

[15] 
 

ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจยั 

การจดัการความเครยีดของคนวยัท างานทีไ่ดร้บัผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐั ในเขต
กรุงเทพมหานคร ผูศ้กึษาไดจ้ าแนกขอ้เสนอแนะไวด้งันี้ 

จากผลการวจิยัตามสมมตฐิานงานวจิยัที่พบพว่า ลกัษณะประชากรศาสตร์ของคนวยัท างานใน
เขตกรุงเทพมหานคร มีวิธีการจัดการความเครียดไม่แตกต่างกัน ดังนัน้การเลือกวิธีการจัดการ
ความเครยีดใหเ้หมาะสมก็ช่วยใหค้วามเครยีดบรรเทาลดลงได ้หรอืสามารถแก้ปัญหาที่เกดิขึ้นได ้เป็น
วธิกีารจดัการความเครยีดมหีลายวธิแีละได้การยอมรบัแลว้ บุคคลหรอืองคก์รต่าง ๆ สามารถน าไปใช้
ฝึกอบรมปฏิบตัิกบัพนักงานในองค์กรได้ เพื่อให้เกดิประสทิธิภาพในการด ารงชีวติให้มคีวามสุข และ
พฒันาบุคคลากรใหม้ปีระสทิธภิาพในองคก์รต่อไป 

จากผลการวจิยัตามสมมตฐิานงานวจิยัพบว่า ผลกระทบจากมาตรการควบคุมโรคระบาดของรฐั 
ไม่สมัพนัธ์กบัวธิีการจดัการความเครยีด ความเครยีดสามารถเกิดขึ้นได้จากหลายสาเหตุ ดงันัน้ควร
ฝึกฝนวิธีการจดัการความเครียดเป็นประจ า เพื่อเป็นการตัง้รบักับความเครียดที่อาจเกิดขึ้นได้และ
สามารถแก้ไขปัญหาทีเ่กดิขึน้ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ ไม่ว่าปัญหาหรอืความเครยีดจะมาในรูปแบบไหน 
ถ้าได้ฝึกฝนวธิกีารจดัการความเครยีดเป็นประจ าก็สามารถรบัมอืกบัปัญหาเหล่านัน้ได้ทนัท่วงท ีและ
สามารถช่วยใหท้ศันคตเิปลีย่นไปในทางทีด่ ียอมรบัความเป็นจรงิไดม้ากขึน้ การมองโลกในแง่ดมีากขึน้ 
ซึง่จะสง่ผลดตี่อสุขภาพกายและสุขภาพใจ 
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