
 

บทที่  2 
 

เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 การศึกษาคนควาแบบอิสระเรื่องความเครียดจากการทํางานของพนักงานมหาวิทยาลัย
ราชภัฏเชียงใหม มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับความเครียดในการทํางานของพนักงานมหาวิทยาลยั
ราชภัฏเชียงใหม ผูวิจัยไดรวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของสําหรับใชเปนแนวทางใน
การศึกษาดังนี้  
 1. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียด 

 2. แนวคิดเกี่ยวกับความเครียดในการทํางาน  
 3. บริบทมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม 
 4. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
แนวคิดและทฤษฏีเก่ียวความเครียด  
 ความหมายของความเครียด 

 คําวาความเครียด หรือ Stress มาจากภาษาลาติน แปลวาความยากลําบาก (hardship) 

ความทุกขยาก (adversity) และความทุกขทรมาน (affliction) ตอมาไดเพิ่มความหมายวา ความตึง
เครียด (strain) การถูกบีบบังคับ (pressure) และความมุมานะ (strong effort) รวมเขาไปดวย 
(นิเทศ ตินณะกุล, 2540) ซ่ึงมีนักวิชาการไดใหความหมายของความเครียดดังนี้  
 ความเครียด หมายถึง อาการตึงเครียด อาการที่สมองไมไดผอนคลายเพราะคร่ําเครงกับ
งานเกินไป เชนหนาเครียด อารมณเครียด (พจนานุกรมฉบับบัณฑิตราชยสถาน, 2548 หนา 259) 
 ความเครียด (stress) หมายถึง ความกดดันที่ทําใหเกิดความรูสึกไมสบายใจ เกิดความ
วุนวายใจ ทําใหคนเสียความสมดุลของตนเอง สงผลใหแสดงพฤติกรรมที่เปลี่ยนไป ความเครียดจึง
ถือเปนความรูสึกที่เปนสากล และไดมีการวิจัยอยางกวางขวงในทางจิตวิทยาสุขภาพ จิตวิทยา
การแพทย และพฤติกรรมทางการแพทย เพราะความเครียดเปนเรื่องเกี่ยวกับสุขภาพ (ปรเมษฐ         
คีรีเมฑ, 2549) 
 อัมพร โอตระกูล (2540) กลาววา ความเครียดหมายถึงกลุมพฤติกรรมตอบสนองที่
เกิดขึ้นเมื่อมีความวิตกกังวล มีความคับของใจ  มีความโกรธ ไมสามารถปรับตัวใหเขากับ
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สถานการณ หรือมีความลําบากในการพิจารณาตัดสินใจ อุบล พงษพัฒน (2540, หนา 54) กลาววา 
ความเครียดเปนประสบการณอยางหนึ่งในชีวิตประจําวันของคนเราหรือเปนการเปลี่ยนแปลงใดๆ 
ก็ตามที่คนเราจะตองปรับตัวตอส่ิงนั้น และที่สําคัญเปนเรื่องของจิตใจที่เปนผลตอรางกาย 

 อุษา จารุสวัสดิ์ (2541) กลาวา ความเครียดในสภาวะของรางกายที่ตอบสนองตอส่ิงเราที่
ออกมากระตุนและไดทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง ทั้งดานสรีระและดานจิตใจ และแมวาภาวะความ
เจริญดูเหมือนจะมีผลเสียเปนอยางมาก แตบางครั้งความเครียดก็เปนสัญชาติญาณเพื่อการดํารงชีวิต
ตามปกติของมนุษย และเปนตัวกระตุนใหคนเราเตรียมพรอมที่จะเผชิญกับปญหาและอุปสรรค
ตางๆ   

 Selye (1956) นักจิตวิทยาผูสรางทฤษฏีเกี่ยวกับความเครียด กลาวถึงความเครียด ใน
ลักษณะความเครียดทางดานรางกาย เปนปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย ที่มีตอส่ิงเราหรือส่ิง
คุกคามตางๆ ซ่ึงปฏิกิริยาตอบสนองที่เกิดขึ้นนี้ไมเฉพาะเจาะจง  
 จากความหมายดังกลาวขางตน อาจสรุปไดวา ความเครียดเปนอาการตอบสนองทางดาน
รางกายและจิตใจของมนุษยตอส่ิงกระตุนทั้งทางรางกายและจิตใจ โดยแสดงออกในลักษณะ
ความรูสึกไมสบายใจ คับของใจ ขัดแยงในใจ อึดอัดใจ หงุดหงิด วิตกกังวล ซึมเศรา นอนไมหลับ 
ตัวส่ัน ใจสั่น ปวดศีรษะ เปนตน  
 
 ประเภทของความเครียด 

 มิลเลอรและคีน (Miller and Keane,1972) ไดแบงความเครียดตามที่เกิดเปน 2 
ประเภท คือ ความเครียดทางรางกายและความเครียดทางจิตใจ ซ่ึงความเครียดทางรางกาย 
(physical stress) แบงออกเปน 2 ประเภทตามระยะเวลาการเกิด คือ 

 1. ความเครียดชนิดเฉียบพลัน (emergency stress) เปนความเครียดที่เกิดขึ้นจากการที่
รางกายถูกคุกคามในทันทีทันใด เกิดขึ้นในระยะเวลาสั้นๆ และเห็นผลในทันทีทันใด เชน การเกิด
อุบัติเหตุ การไดรับโชคมหาศาลอยางไมรูเนื้อรูตัว การที่ตองตกอยูในสถานการณที่นาตกใจ เปนตน 

 2. ความเครียดชนิดตอเนื่อง (continuing stress) เปนความเครียดที่บุคคลที่ถูกคุกคาม
จากสิ่งเราอยางตอเนื่องเปนระยะเวลานานๆ ผลของการถูกคุกคามอาจจะไมมีผลเห็นเดนชัด แตจะ
สะสมเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ เชน การตั้งครรภ การเจ็บปวยเร้ือรัง การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการตาม
วัย การไดรับบทบาทหนาที่ในตําแหนงที่มีภารกิจตองกระทําอยางตอเนื่อง เปนตน 

 สําหรับความเครียดทางจิตใจ (psychological stress) เปนปฏิกิริยาในการโตตอบ
ทันทีทันใดเมื่อคิดวาเกิดอันตรายขึ้น 
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 เอนเจิล (Engel, 1962) แบงชนิดของความเครียดตามสิ่งที่เกิดโดยแบงออกเปน 2 ชนิด
เชนเดียวกับ Miller and Keane คือ 

  1. ความเครียดทางรางกาย (physical stress) เปนความเครียดที่เกิดจากอวัยวะและ
ระบบของรางกายเมื่อไดรับการเรา ทั้งจากสภาพแวดลอมภายนอก ไดแก อุณหภูมิ แสง สี  เสียง 
กล่ิน รส สัมผัสตางๆ หรือถูกกระตุน จากสภาพภายในรางกายเอง เชน ความหิว ความกระหาย 
ความตองการทางเพศ หรือการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนและระดับสารตางๆ ในเลือด ส่ิงตางๆ 
เหลานี้จะสงผลไปกระตุนระบบประสาทและสมองสวนไฮโปธาลามัส เกิดการเปลี่ยนแปลงการ
ทํางานในระบบกลามเนื้อ ระบบหายใจ ระบบทางเดินอาหาร และระบบอื่นๆ 

  2. ความเครียดทางอารมณและจิตใจ (emotional and psychological stress) เปน
กระบวนการที่บุคคลตอบสนองตอส่ิงเราตางๆ ออกมาในรูปของการเปลี่ยนแปลงทางอารมณและ
จิตใจ ซ่ึงสิ่งเราตางๆ อาจมาจากภายนอกรางกายหรือภายในรางกายก็ได โดยสวนใหญมักจะมาจาก
ความขัดแยงภายในใจ (conflict) อันเปนสภาวะที่บุคคลตองตัดสินใจเลือกหรือมาจากสภาวะที่
จิตใจหวั่นวิตกตอความลมเหลว กลัวไมสมหวังหรือตองเผชิญกับความผิดหวัง ทําใหเกิดความคับ
ของใจ (frustration) มีอารมณหวาดกลัว หวั่นไหว วิตกกังวล (anxicty) หรือบางครั้งอาจไดรับสิ่ง
ที่กระทบกระเทือนจิตใจอยางรุนแรง (psychic trauma) สงผลใหรางกาย อารมณ และจิตใจมีการ
เปลี่ยนปลงอยางเฉียบพลัน 

 ซีลย (Selye, 1956) ผูเชี่ยวชาญในเรื่องความเครียดไดแบงความเครียดออกเปน 2 ชนิด
คือ 

  1. Enstress เปนความเครียดทางบวก เกิดขึ้นจากการตองเผชิญกับความทาทายของ
งาน ความเครียดชนิดนี้จะปรากฏเปนผลสําเร็จและเกิดผลดีคือ ชวยใหสามารถเอาชนะอุปสรรคใน
การทํางานได 
  2. Distress เปนความเครียดทางลบ เกิดขึ้นเนื่องจากการถูกครอบงําการแสดงออกของ
ความเครียดชนิดนี้คือ ขาดการควบคุมตัวเอง คับอกคับใจ เกิดความรูสึกไมมั่นคงปลอดภัยรูสึก
หวั่นไหวถึงความลมเหลวจากปรากฏการณนี้ ถาความเครียดนี้ไมถูกควบคุมหรือทําใหหมดลงก็
อาจจะเกิดปญหาทั้งสุขภาพดานรางกายและจิตใจที่รุนแรงได 
 ไบรเลย (Bailey, 1980) แบงความเครียดตามลักษณะของสาเหตุเปน 2 ชนิดคือ 

  1. ความเครียดที่เกิดจากสิ่งที่ไมดี (negative forces) ความเครียดชนิดนี้คนทั่วไปเมื่อ
ประสบปญหาก็เขาใจไดทันทีวาเปนความเครียด ไดแก ปญหาการหยาราง ญาติมิตรเสียชีวิต การ
เจ็บปวย สัมพันธภาพที่ไมดีกับนายจาง  
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  2. ความเครียดที่เกิดจากสิ่งดี (positive forces) ส่ิงที่เปนสาเหตุใหเกิดความเครียด
ประเภทนี้สวนใหญคนทั่วไปมักจะนึกไมถึงเพราะคิดวาเปนสิ่งที่ดีสรางความสุขใหกับคนทั่วไป
ไดแก การแตงงาน การประสบผลสําเร็จในหนาที่การงานเปนตน 

 สรุปไดวาความเครียดสามารถแบงไดออกเปน 2 ประเภทใหญๆ คือ ความเครียดทางดาน
รางกาย และความเครียดทางดานจิตใจ โดยเมื่อเกิดอาการเครียดขึ้นอาจจะเปนแรงผลักดันใหเกิดผล
ในทางบวก ทําใหการทํางานนั้นประสบผลสําเร็จ ในทางตรงกันขามอาจจะเกิดผลในทางลบ ซ่ึงก็
จะทําใหบุคคลนั้นเกิดปญหาสุขภาพตางๆ ทั้งทางดานรางกายและจิตใจ โดยอาจจะมีสาเหตุที่
แตกตางกันดังนี้  
 
 สาเหตุของความเครียด 

 ความเครียดเกิดจากเหตุการณใดๆ ก็ตามที่ผลักดันรางกายและจิตใจใหผิดไปจากเดิม ทํา
ใหไมสบายใจ วิตกกังวล ออนเพลีย นั้น ทางจิตวิทยาไดแยกสาเหตุของความเครียดไว 5 ประการ
ดังนี้ (สมิต อาชวนิจกุล, 2547) 
  1. เกิดจากความกดดัน จากสภาพแวดลอมและบุคคลรอบขาง เชน เด็กถูกกดดันจากพอ
แมใหเรียนหนังสือมากๆ ลูกนองถูกหัวหนากดดันใหทํางานเกิดประสิทธิผลมากที่สุด หรือถูก
กดดันใหทําอะไรดวยความรีบรอนแขงขันกับผูอ่ืน บางคนที่ไมสามารถทําไดก็อาจทําใหเกิด
ความเครียดขึ้นมาก ถาเปนมากก็อาจถึงกับทําใหเปนโรคประสาท หรือโรคจิต 

  2. เกิดจากความวิตกกังวล คิดมาก กังวลกับอดีต กังวลกับอนาคต ทําใหขาดความสุข
ในการดําเนินชีวิต ซ่ึงอาจสงผลตอการเปนโรคประสาท เชน นอนไมหลับ หรือหลับยาก รูสึก
ผิดปกติ ซึมเศรา ออนเพลีย ในบางคนมีอาการวิตกกังวลกับเรื่องไมเปนเรื่อง เกิดความกลัวโดยไม
นาจะกลัว บางคนเปนคนชอบย้ําคิดย้ําทํา และไมสามารถบังคับจิตใจตนเองใหสงบราบเรียบได ที่
เปนมากเกิดอาการหงุดหงิด โกรธงาย หมดแรง บางคนอาจถึงกับฆาตัวตาย 

  3. เกิดจากความคับของใจ โดยปกติคนเรามักจะมีเปาหมายในชีวิต หรือการทํางานแต
เมื่อถูกขัดขวางจะเกิดอาการเครียดไดงาย เชน รถติดทําใหไมสามารถไปถึงเปาหมายไดทันเวลา 
ทํางานกับหัวหนาที่จุกจิก หรือวางอํานาจ เกิดอะไรที่ผิดพลาด ก็กลาววาหัวหนางานจะลงโทษหรือ
จะดาวาคนที่ตกอยูในสภาพคับของใจมากๆ นานเขาก็จะเกิดอาการตางๆ เชน ปวดหัว เวียนหัว มึน
งง ปวดกลามเนื้อ เปนลม ใจสั่น หายใจไมอ่ิม รูสึกเหมือนมีอะไรมาจุกที่คอ แนนหนาอก แนนทอง 
ชาตามตัว ชาตามแขนขา มือเทาเย็น ใจหายวูบวาบ รูสึกเหมือนจะขาดใจ กลัวหัวใจหยุดเตน กลัวจะ
ควบคุมตัวเองไมได บางก็กลัวจนเสียสติ เปนตน 
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  4. เกิดจากการขัดแยง มีบอยคร้ังที่เราเกิดความขัดแยงในใจ เมื่อจําเปนตองตัดสินใจให
เลือกเพียงอยางใดอยางหนึ่ง บางคนอยากไดเงินมากแตไมชอบทํางานมาก บางคนเกิดอาการเซ็งตอ
การทํางานหรือเซ็งตอชีวิต เพราะทํางานไมกาวหนา ทําผิดๆ พลาดๆ บอยคร้ัง ขัดแยงกับเพื่อน
รวมงาน หรือขัดกับผูบังคับบัญชา หรือผูใตบังคับบัญชา ทําใหกลุมใจจนเกิดอาการเครียดทั้ง
รางกายและทางใจ  
  5. เกิดจากความผิดปกติทางดานรางกายของตน เชน ความพิการทางดานรางกาย หรือ 
ดานจิตใจ ถูกเพื่อนฝูงลอเลียน หรือถูกวาทํางานไมเปนหรือทํางานไมได บางคนเปนโรคเร้ือรังที่
รักษาไมหาย ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง เปนคนที่ชอบเก็บกด ไมแสดงความไมพอใจออกมา แต
เก็บไปคิด เปนคนเจาคิดเจาแคน บางคนพูดติดอาง บางคนศีรษะลาน บางคนก็ทอแทตอการ
ดํารงชีวิต  
 กรมสุขภาพจิต (2540) ไดกลาวถึงสาเหตุของความเครียดไวดังนี ้
  1. ดานจิตใจ ไดแก ความกลัววาจะไมไดดังหวัง กลัวจะไมสําเร็จ หนวยงานที่ไดรับ
มอบหมายรูสึกวาตนเองทําสิ่งที่ยากเกินความสามารถ มีความวิตกกังวลลวงหนากับสิ่งที่ยังไม
เกิดขึ้น เชน เครียดเมื่อสอบ เปนตน 

  2. การเปลี่ยนแปลงในชีวิต การเปลี่ยนวัย เชน วัยรุนเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วทั้ง
รางกายและจิตใจ จึงโทรศัพทมาปรึกษามากราย เพราะเขาจะเครียดงาย การเปลี่ยนงาน การแตงงาน 
การตั้งครรภ การเริ่มเขาทํางาน การเกษียณอายุ การยายบาน การสูญเสียคนรัก ตกงาน เปนตน 

  3. การเจ็บปวยทางกาย การเจ็บไขไมสบายทั้งที่รุนแรงและไมรุนแรง เชน มะเร็ง 
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
 จะเห็นไดวา สาเหตุของความเครียดในการทํางานเกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
และทางดานจิตใจ เชน ความวิตกกังวล ความกดดัน ความขับของใจ ความขัดแยง เปนตน ทั้งนี้        
แตละบุคคลอาจจะมีอาการแตกตางกันดังนี้  
 
 อาการของความเครียด 

 จําลอง  ดิษยวณิช และ พร้ิมเพรา  ดิษยวณิช (2545) ไดกลาวถึงอาการของความเครียดไว
วาคือ  ธรรมชาติของความสัมพันธระหวางความเครียดและสุขภาพ  โดยการทดลองทาง
หองปฏิบัติการเกี่ยวกับอาการที่เกิดจากความเครียด โดยทั่วไปอาการของความเครียดจะแบงไดเปน 
4  กลุม ดังนี้ 
  1. อาการทางพฤติกรรม (behavioral symptoms) ความเครียดทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงแบบอยางของพฤติกรรมของคนได เชน การหลีกหนี การผัดวันประกันพรุง การ
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แยกตัวออกจากเพื่อนฝูงและครอบครัว เบื่ออาหาร พละกําลังลดลง แรงขับทางเพศลดนอยลง 
อารมณหงุดหงิด ฉุนเฉียว รุนแรง กาวราว เร่ิมสูบบุหร่ีจัด การใชเหลา และยาเสพติด แบบอยางของ
การนอนเปลี่ยนแปลงไป มักนอนไมหลับ นอนกระวนกระวาย พลิกไปพลิกมา ละเลยความ
รับผิดชอบ ประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการทํางานลดลง และเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุ 
(accident proneness)  

  2. อาการทางอารมณ (emotion symptoms) อาการทางอารมณที่พบบอยคือ ความ
วิตกกังวล ความกลัว ความหวาดหวั่น ความหงุดหงิด และอาการซึมเศรา อาการอยางอื่น ไดแก การ
ปฏิเสธความคับของใจ ความลังเลใจ ความไมกลาตัดสินใจ ความรูสึกวาควบคุมอารมณตนเอง
ไมได การขาดขวัญและกําลังใจในการทํางาน บางคนอาจมีความคาดหวังที่นาสะพรึงกลัว คิด
กลับไปกลับมา ขอบคาดการณลวงหนาวา จะมีเคราะหรายเกิดขึ้นกับตนหรือคนอื่น มักตีตนไป
กอนไข กลัววากําลังจะตาย กําลังจะเปนบาหรือเสียสติ 
  3. อาการทางการรู (cognitive symptoms) อาการทางจิตที่สัมพันธกับความ เครียด
และพบไดบอย คือ การขาดแรงจูงใจ ขาดสมาธิและการวินิจฉัยที่ผิด จิตใจไมจดจออยูกับงานที่ทํา
และขาดความสามารถที่จะทํางานใหเปนผลสําเร็จ ที่เปนเชนนี้เพราะวา จิตใจกําลังวุนวายจึงตองใช
ทรัพยากรเปนจํานวนมากเกินไป เพื่อจัดการกับสถานการณที่กอใหเกิดความเครียดเลยทําให
ทรัพยากรที่เหลืออยูไมพอเพียงที่จะจัดการกับกิจกรรมในแตละวัน อาการทางจิตอยางอื่น ไดแก 
ความกังวลใจมากเกินไป หลงๆ ลืมๆ จําอะไรไมคอยได สับสน การรับรูผิดปกติ มองคนในแงราย 
ความสามารถในการตัดสินใจและการแกปญหาลดลง รูสึกขาดที่พึ่ง ขาดความหวัง ขาดการ
ชวยเหลือ บางคนที่มีความวิตกกังวลมากๆ อาจใชวิธี “ปดประตู” คือ พยายามไมรับรูส่ิงใดๆ จาก
ภายนอกเลย  
  4. อาการทางรางกาย (physical symptoms) อาการทางรางกายถือวาเปนภาษาทาง
รางกายของความเครียด (The Body Language of Stress) ที่พบบอยคือ ออนเพลีย ไมมีแรง ปวด
ศีรษะ ปวดหลัง กลามเนื้อตึงเครียดหรือเกร็ง สําหรับระบบหัวใจและหลอดเลือด คือ หัวใจเตนแรง
หรือเร็ว ใจสั่น เจ็บหนาอก ความดันโลหิตเพิ่มขึ้น ระบบการหายใจ คืออัตราหายใจเร็วขึ้น แนน
หนาอก หายใจลําบาก หายใจไมเต็มอิ่ม บางคนหายใจเร็วแรงและลึกทําใหหนามืด วิงเวียนศีรษะ 
โคลงเคลง เสียวแปลงบริเวณมือและเทา ระบบทางเดินอาหาร คือ ปวดทอง แนนทอง ทองอืด ทอง
ปนปวน ทองเดิน บางคนมีอาการปสสาวะบอย สะบัดรอนสะบัดหนาว รูสึกคลายมีกอนจุกบริเวณ
คอ 

 จากอาการของความเครียดที่ไดกลาวมาแลว ซ่ึงมีหลากหลาย เชน การหลีกหนี การ
แยกตัวออกจากสังคม เบื่ออาหาร ความวิตก ความหวาดกลัว อาการซึมเศรา ขาดสมาธิ ออนเพลีย 
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ไมมีแรง เปนตน โดยอาการจะแตกตางกันทั้งนี้ขึ้นอยูกับระดับของความเครียด ซ่ึงมีนักวิชาการ
หลายทานไดกลาวไวดังนี้  
 
 ระดับของความเครียด 

 บุคคลแตละคนจะมีความเครียดไมเทากัน ถึงแมจะเปนความเครียดชนิดเดียวกัน เพราะ
แตบุคคลมีปฏิกิริยารุนแรงตางกันขึ้นอยูกับพื้นฐานทางจิตใจ อารมณ สังคม วัฒนธรรม ส่ิงแวดลอม 
ที่เกี่ยวของในขณะนั้น และความเขมของสิ่งมากระตุน  
 ดูบริน (Dubrin, 1990) ไดแบงระดับความเครียดตามปริมาณความเครียดสัมพันธกับผล
การปฏิบัติงาน ซ่ึงแบงออกเปน 3 ระดับดังนี้ 
  1. ความเครียดระดับต่ํา จะทําใหขาดการทาทายในการปฏิบัติงาน ผูบริหารจะเกิดการ
เกียจคราน เบื่อหนาย ขาดความสนใจ และทํางานแบบเชาชามเย็นชามไปเรื่อยๆ ใหหมดไป วันๆ 
เหมือนเครื่องยนตที่สนิมเกาะ ทําใหประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานต่ํา 
  2. ความเครียดระดับปานกลาง เมื่อความเครียดเพิ่มขึ้น การปฏิบัติงานจะดีขึ้น เพราะ
ความเครียดจะชวยกระตุนใหคนใชพลังงานในการทํางานเพิ่มขึ้น และเปนสิ่งเราใหคนทํางานตาม
ส่ิงที่ทาทายนั้นไปจนถึงระดับหนึ่งที่ผูบริหารทํางานไดดีที่สุดภายใตปริมาณความเครียดที่เหมาะสม 

  3. ความเครียดระดับสูง เมื่อความเครียดเพิ่มขึ้นและตอเนื่องเปนระยะเวลานานขึ้นพลัง
ในรางกายที่ตอตานกับแรงกดดันจากภายนอกคอยๆ ลดลงและหมดเรี่ยวแรง การทํางานจะลดลง
ผูบริหารไมสามารถจัดการปญหาตางๆ ได ไมสามารถตัดสินใจเกิดความทอแทในการทํางาน       
เบื่อหนายทําใหประสิทธิภาพในการทํางานของผูบริหารลดลง บางรายเบื่องานไมตองการทํางาน
เดิมบางรายถังกับเปลี่ยนงาน  
 เจนิส (Janis, 1952 อางใน สินีนาฏ จิตตภักดี, 2538) ไดแบงความเครียดออกเปน 3 
ระดับ คือ  
  1. ความเครียดระดับต่ํา (mild stress) ความเครียดในระดับนี้มีนอยและสิ้นสุดใน
ระยะเวลาอันสั้นอาจนานเพียงวินาทีหรือช่ัวโมงเทานั้น เกี่ยวของอยูกับสาเหตุหรือเหตุการณเพียง
เล็กนอยที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน เชน การจราจรติดขัดขณะไปทํางาน การพลาดเวลานัดหมาย 
เปนตน 

  2. ความเครียดระดับปานกลาง (moderate stress) ความเครียดในระดับนี้อาจอยูนาน
เปนชั่วโมงหรือเปนวันรุนแรงมากกวาระดับแรก ผลกระทบตอบุคคลมีมากกวาระดับแรก เชน 
ความเครียดจากภาระงานที่หนัก ความเจ็บปวยที่เกิดขึ้นไมรุนแรง เปนตน 
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  3. ความเครียดระดับสูง (severe stress) ความเครียดระดับนี้จะมีอยูนานเปนสัปดาห 
เปนปเปนระดับที่มีความรุนแรงมาก อาจเกิดจากสาเหตุเดียวหรือหลายสาเหตุรวมกัน เชน การ
สูญเสียบุคคลที่รัก การหยาราง การถูกตัดสินจําคุก หรือการเจ็บปวยในระยะรุนแรง เปนตน 

 โดยสรุปจะเห็นไดวาความเครียดไดแบงออกเปน 3 ระดับ คือ ความเครียดระดับต่ํา เปน
ความเครียดที่เกิดขึ้นในระยะเวลาเล็กนอย พบนานๆ คร้ัง ความเครียดในระดับนี้จะชวยใหบุคคล
กระตือรือรนและตื่นตัวในการทํางาน ปฏิกิริยาที่แสดงออกมาเปนความวิตกกังวล กลัวหรือมีความ
อาย ความเครียดในระดับปานกลางเปนความเครียดที่รุนแรงกวาระดับแรก บุคคลจะไดรับ
ความเครียดมาเปนเวลานานและไมสามารถปรับตัวไดในระยะเวลาอันสั้น เชน ความเครียดจาก
ภาระงานที่หนัก  แสดงออกมาในรูปลักษณะการปฏิเสธ กาวราว ซึม พูดนอย สําหรับความเครียด
ในระดับสูง จะเปนระดับที่รุนแรง บุคคลอาจประสบความลมเหลวในการปรับตัวตอส่ิงที่เขามา
คุกคามอยูตลอดเวลา อาจจะเกิดจากสาเหตุเดียวกันหรือหลายสาเหตุรวมกัน ความเครียดระดบัสงูจะ
ทําใหบุคคลหมดกําลงใจและทอแทเบื่อหนวยในชีวิตได 
 
 สาเหตุความเครียดในการทํางานของอาจารย  
 อาจารยมักเผชิญกับภาวะเครียดจากการปฏิบัติงานไดหลายกรณี เพราะเปนผูที่ตอง
วางแผนในการเตรียมการสอน พัฒนานักศึกษาและการบริการวิชาการ นอกจากนี้ยังตองอยูภายใต
การประเมินและติดตามผลจากผูบังคับบัญชา ภารกิจเหลานี้อาจจะสงผลใหเกิดความเครียดในการ
ทํางานได สเวนท และเมลช (Swent and Gmelch, 1977) กลาววา สาเหตุของความเครียดของ
อาจารย เกิดจาก 

  1. แรงบีบคั้นจากการบริหาร เชน การประชุม งานที่ตองปฏิบัติ หรือตองทําตาม
นโยบาย 

  2. ความรับผิดชอบเกี่ยวกับการเรียนการสอน เชน ภารกิจประจําวัน การนิเทศงาน การ
ประเมินผล การเจรจาตอรอง 
  3. ความสัมพันธระหวางบุคคล เชน การประสานกันระหวางกิจกรรมของโรงเรียนกับ
ความตองการของชุมชน  
  4. ความขัดแยงระหวางบุคคล เชน ความไมลงรอยกันระหวางความเชื่อ ส่ิงที่คาดหวัง
กับการปฏิบัติงาน 

  5. ความคาดหวังในบทบาท เชน ความแตกตางระหวางความคาดหวังของตนเองกับ
ความคาดหวังของคนอื่น  
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 บราวน และโมเบอรก (Brown and Moberg, 1980) ไดกลาวถึงสาเหตุของความเครียด
ในการทํางานไวดังนี้ 
  1. สาเหตุที่เกิดจากงาน ไดแก  
   1.1 สภาพการทํางาน (working condition) เชนการทํางานที่ตองการความรวดเร็ว 
ใชความพยายามสูง ช่ัวโมงการทํางานมากไป หรืองานลําบากเกินไป 

   1.2 งานที่ห7นักเกินไป (work overload) ปริมาณงานมากเกินไป 

  2. สาเหตุที่เกิดจากบทบาทขององคการ ไดแก  
   2.1 บทบาทที่คลุมเครือ (role ambiguity) ไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับงานและ
วัตถุประสงคของงานไมชัดเจน ทําใหไดรับความทุกทรมาน ไมพึงพอใจในชีวิตการงานและผลงาน 

   2.2 บทบาทที่ขัดแยง (role conflict) มีความสับสนในบทบาทหนาที่ 
   2.3 ความรับผิดชอบทั้งตอคนและตอส่ิงของ เชน ตองใชเวลามากในการพบปะผูคน 

   2.4 การที่ไมมีสวนรวมในการตัดสินใจ ขาดความชวยเหลือจากผูบริหารระดับสูง 
  3. สัมพันธภาพในหนวยงาน เชน สัมพันธภาพระหวางผูบริหาร ผูปฏิบัติงาน และ
ผูรวมงาน ไดแก 
   3.1 สัมพันธภาพกับผูบริหาร ผูบริหารที่มุงความสัมพันธต่ํา คือมีความเปนเพื่อน 
ความจริงใจ ยอมรับ ใหความอบอุนแกผูปฏิบัตินอย จะทําใหเกิดความรูสึกกดดันในงาน 

   3.2 สัมพันธภาพกับผูรวมงาน การขาดความชวยเหลือทางสังคม ในสถานการณที่
ยุงยาก 

  4. พัฒนาทางดานอาชีพ  การขาดความมั่นคงปลอดภัยในงานไมมีความกาวหนาในงาน 

  5. บรรยากาศในการทํางาน  การคุกคามตออิสรภาพของแตละบุคคล เชน การไมมีสวน
รวมในการตัดสินใจ การขาดการใหคําแนะนําปรึกษาที่มีประสิทธิภาพจากผูบังคับบัญชา การ
ส่ือสารไมดี และการแสดงออกของพฤติกรรมถูกจํากัด  
  6. สาเหตุจากภายในองคการ ไดแก ปญหาครอบครัว วิกฤติการณของชีวิต ความยุงยาก
ทางการเงิน ความขัดแยงในความเชื่อถือของบุคลากรกับองคการ องคการกับความตองการของ
ครอบครัว และคุณลักษณะของแตละบุคคล 

  7. การเปลี่ยนแปลงในงาน เชน การเปลี่ยนแปลงหนาที่ใหม การเปลี่ยนขั้นตอนในการ
ทํางาน โดยเฉพาะเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงที่ถูกตัดสินใจโดยปราศจากเหตุผล และไมมีการอธิบาย
ใดๆ ใหทราบถึงความคาดหวังที่จะไดรับจากการเปลี่ยนแปลงนั้นๆ  
  8. ระบบรางวัล การประเมินผลในการปฏิบัติงาน กอใหเกิดความเครียดขึ้นได  
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 บริมม (Brimm, 1983) ไดวิเคราะหงานวิจัยตางๆ แลวสรุปไดวา สาเหตุที่ทําใหอาจารย
เกิดความเครียดคือ งานของอาจารย ไดแก 
  1. ความขัดแยงในบทบาท 

  2. ภารกิจหรือบทบาทที่มากเกินไป 

  3. คาตอบแทนไมเพียงพอ 

  4. ความขัดแยงระหวางบุคคล 

  5. ความรับผิดชอบในการทํางานที่เพิ่มมากขึ้น 

 เฮลลริเจล สโลคัม และวูดแมน (Hellrigel, Slocum and Woodman, 1983) ไดแบง
ปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดในการทํางานออกเปน 5 กลุม คือ 

  1. ลักษณะของงาน ไดแก มีงานมากหรือนอยเกินไป สภาพแวดลอมในการทํางานไมดี 
การบริหารเวลาไมเหมาะสม 

  2. บทบาทในการทํางาน ไดแก ความขัดแยงในบทบาท ความคลุมเครือในบทบาท 
ความรับผิดชอบตอคนอื่น และการขาดการมีสวนรวมในการตัดสินใจ 

  3. ความสัมพันธภายในองคการ ไดแก ความสัมพันธกับผูบังคับบัญชา ความสัมพันธ
กับเพื่อนรวมงาน และการขาดการมอบหมายความรับผิดชอบ 

  4. ความสัมพันธกับภายนอกองคการ ไดแก การสนับสนุนจากครอบครัว การไดรับ
ความเชื่อถือจากผูปกครอง 
  5. การพัฒนาอาชีพ ไดแก ไดรับการสนับสนุนมากเกินไปหรือนอยเกินไป ขาดความ
ปลอดภัยในการทํางาน ความพยามยามที่จะปฏิบัติงานถูกขัดขวาง  
 ควิกและควิก (Quick and Quick, 1984) สเตียรส (Steers, 1984) ไดสรุปผลการวิจัย
วา ความเครียดของอาจารยเปนผลมาจากปจจัยหลัก 3 ประการ คือ 

  1. ปจจัยดานบุคคล เปนปจจัยที่ เกี่ยวของกับตัวอาจารยเอง ไดแก อายุ เพศ วุฒิ
การศึกษา ประสบการณ บุคลิกภาพ  การเชื่ออํานาจภายใน ภายนอกตน  
  2. ปจจัยดานกลุม เปนปจจัยที่เกี่ยวของกับเพื่อนรวมงาน ไดแก ความสัมพันธกับเพื่อน
รวมงาน ผูบังคับบัญชา ผูใตบังคับบัญชา การสนับสนุนทางสังคม ความสามัคคี 
  3. ปจจัยดานองคการ เปนปจจัยที่เกี่ยวของกับองคการหรืองานที่ทํา ไดแก นโยบาย 
โครงสราง ขนาด ลักษณะของงานที่ทํา สภาพแวดลอมของงานที่ทํา การประเมินผลการปฏิบัติงาน 
ลักษณะของบทบาท ความคลุมเครือในบทบาท ความขัดแยงในบทบาท การมีสวนรวมในการ
ตัดสินใจ  
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 ดูบริน (Dubrin, 1984) ไดแบงปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดในการทํางาน แบงออกเปน 
2 ดานคือ  
  1. ปจจัยดานบุคคล ไดแก บุคลิกภาพ ความขัดแยงระหวางครอบครัวกับการทํางาน
และการไมชอบในระเบียบแบบแผน และความเชื่ออํานาจภายนอกตน 

  2. ปจจัยดานองคการและสิ่งแวดลอม ไดแก ความคลุมเครือและความขัดแยงใน
บทบาท บทบาทมากหรือนอยเกินไป ความไมมั่นคงในงาน และแรงบีบคั้นในการทํางาน 

 เมคเกรท และเคลลี่ (McGrath and Kelly, 1986) บอกวา สาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิด
ความเครียดของอาจารย ไดแก ความกดดันเรื่องเวลาหรือการหยอนประสิทธิภาพในการบริหาร
เวลา 
 โมโตวิดโล แพคการด และแมนนิ่ง (Motowidlo , Packard and Manning, 1986) 
พบวาสาเหตุสําคัญที่ทําใหอาจารยเครียด ไดแก  
  1. สภาพของงานที่ทํา เชน ความขัดแยงในบทบาท ความคลุมเครือในบทบาท บทบาท
ที่มากเกินไปหรืองานที่มากเกินไป  
  2. คุณลักษณะของบุคคล เชน อายุ ประสบการณในการทํางานบุคลิกภาพ 

  3. ความถี่ของเหตุการณที่เครียด 

  4. ความเขมของเหตุการณที่เครียด  
 ไอแวนเซวิซ และแมตทีสัน (Ivancevich and Matteson, 1978) ไดแบงปจจัยที่ทําให
เกิดความเครียดในการทํางานออกเปน 4 สวน คือ  
  1. ปจจัยดานบุคคล ไดแก เพศ อายุ สภานภาพ ภูมิลําเนา การศึกษาและสุขภาพ 

  2. ปจจัยดานการแตกตางในการรับรู ไดแก บุคลิกภาพ ความอดทนตอปญหา และ 
ความเชื่ออํานาจภายนอกตน 

  3. ปจจัยภายในองคการ แบงเปนระดับบุคคลไดแก ความคลุมเครือในบทบาท ความ
ขัดแยงในบทบาท  ปริมาณของงาน  ความรับผิดชอบตอคนและสิ่งของ  ระดับกลุม  ไดแก 
ความสัมพันธระหวางบุคคล และความขัดแยงภายในกลุม ระดับองคการไดแก สภาพแวดลอมใน
องคการ บรรยากาศในองคการ และการจัดองคการ  
  4. ปจจัยภายนอกองคการ ไดแก การสนับสนุนจากครอบครัว ปญหาเศรษฐกิจ ที่อยู 
อาศัยและการเดินทาง  
 เคียทและนิวสตรอม (Keith and Newstrom, 1989)ไดแบงปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด
ในการทํางานออกเปน 4 อยางคือ 
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  1. ปจจัยดานสภาพแวดลอม ไดแก เสียง แสง อุณหภูม ิ

  2. ปจจัยดานงาน ไดแก บทบาท การบริหารเวลา การเปลี่ยนแปลง และการนิเทศงาน
  3. ปจจัยดานสัมพันธระหวางบุคคล ไดแก ความสัมพันธกับผูบังคับบัญชา และ 
ความสัมพันธกับเพื่อนรวมงาน 

  4. ปจจัยดานการตอบสนองอารมณ 
 บารอน และกรีนเบอรก (Baron and Greenberg, 1990) ไดแบงปจจัยความเครียดใน
การทํางานออกเปน 7 อยางคือ 

  1. ลักษณะของงาน เชน การทํางานที่มากเกินไป ชวงเวลาในการทํางานติดตอกันนาน 
งานที่ตองใชความสามารถสูง งานที่ตองมีการเรงรัด เปนตน  
  2. ความขัดแยงในบทบาท คือ การเปนหัวหนาหนวยงานและเปนเพื่อนรวมงานใน
ขณะเดียวกัน ซ่ึงอาจจะทําใหเกิดความขัดแยงในบทบาทการทํางานได  
  3. ความคลุมเครือในบทบาท คือ การไมเขาใจในบทบาทของตนเองในการทํางาน  
  4. บทบาทมากหรือนอยเกินไป เชน การมีบทบาทที่ตองรับผิดชอบมากกวาหนึ่งอยาง
ขึ้นไป หรือการมีเพียงบทบาทเดียวในการทํางาน  
  5. ความรับผิดชอบตอคนอื่น เชน มีลูกนองที่ตองดูแล หรือมีลูกทีมในการทํางาน เปน
ตน  
  6. ขาดการสนับสนุนทางสังคม เชน ไมไดรับการสนับสนุนจากหนวยงาน หรือขาด
กําลังใจจากเพื่อนรวมงานในการทํางาน เปนตน  
  7. ขาดการมีสวนรวมในการตัดสินใจ คือ การไมมีสวนรวมในการตัดสินใจในการ
ทํางาน เปนตน  
 บราแฮม (Braham, 1990) ไดแบงปจจัยของความเครียดออกเปน 5  ประการ ดังนี้ 
  1. การเปลี่ยนแปลงที่พึงปรารถนาเกี่ยวกับงานที่ทํา เปนความเครียดที่เกิดจากสิ่งที่เรา
คาดหวังเกิดขึ้นจริงๆ เชน คาดวาจะไดเล่ือนตําแหนงแลวไดเล่ือนจริงๆ  
  2. การเปลี่ยนแปลงที่ไมไดคาดหวังเกี่ยวกับหนาที่การงาน เชน ความเครียดที่เกิดจาก
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นโดยไมไดคาดหวัง หรือ การเปลี่ยนแปลงนั้นเปนสิ่งที่ไมพึงปรารถนา เชน 
การเปลี่ยนแปลงสายงาน การเปลี่ยนแปลงหัวหนางาน 

  3. ความเครียดที่เกิดขึ้นโดยเหตุการณบังเอิญ เชน มีคนมาขัดจังหวะการทํางาน 

  4. ความเครียดจากตนเอง เปนความเครียดที่เกิดจากภายในตัวเอง เชน ลักษณะของ
พฤติกรรม ลักษณะนิสัย  
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  5. ความเครียดที่เกิดจากสิ่งแวดลอมทางกายภาพ เชน หองทํางานไมเหมาะ แสงไมพอ 
มีเสียงรบกวนตลอดเวลา เกาอี้นั่งไมเหมาะ อากาศเปนพิษ  
 เซอรเมอรฮอน ฮันทและออสบอรน (Shermerhorn, Hunt and Osborn, 1991) ได
แบงปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดในการทํางานออกเปน 3 ประการ คือ 

  1. ปจจัยดานบุคคล ไดแก ความตองการ ความสามารถ และบุคลิกภาพ 

  2. ปจจัยดานงาน ไดแก ลักษณะของงาน บทบาทความสัมพันธระหวางบุคคล และ 
ความกาวหนาในอาชีพ  
  3. ปจจัยภายนอกงาน 

 เซฟาร (Seyfarth, 1991) ไดกลาวถึง ปจจัยความเครียดที่มีตออาจารยในสถานศึกษามี
อยางนอย 4 ประการ คือ  
  1. ความเครียดจากเวลา (time stress) เปนความเครียดที่เกิดจากการมีเวลาไมพอที่จะ
ทํางานไดสําเร็จ 

  2. ความเครียดจากสถานการณ (situational stress) เปนความเครียดที่เปนผลจาก
บุคคลอยูในสถานการณที่คุกคามทางจิตวิทยา ซ่ึงไมสามารถควบคุมหรือแกไขได 
  3. ความเครียดจากการคาดการณลวงหนา (anticipatory stress) เปนความทุกขหรือ
ความกังวลใจตอเหตุการณที่คาดวาจะเกิด ซ่ึงเหตุการณนั้นอาจเกิดหรือไมเกิดขึ้นก็ได 
  4. ความเครียดจากการเผชิญหนา (encounter stress) เปนความทุกขที่จะตองติดตอ
กับบุคคลที่เขากันไมได หรือบุคคลที่มีพฤติกรรมที่ไมพึงปรารถนา และไมสามารถคาดหวังไดวา
บุคคลที่จะพบนั้นจะแสดงพฤติกรรมอยางไรออกมา  
 
 ทฤษฏีเก่ียวกับความเครียด 

 Selye Stress Theory เปนทฤษฏีความเครียดที่ไดอธิบายวาความเครียดเกิดจากการที่
รางกายถูกคุกคามหรือถูกกระตุนดวยส่ิงเราบางอยางจนทําใหเกิดความเครียด ซ่ึงอาจจะเปนสิ่งที่ดี
และส่ิงที่ไมดี จะทําใหรางกายเราเปลี่ยนแปลงได และเกิดการตอบสนองทําใหมีการเปลี่ยนแปลง
ทางดานสรีระวิทยา และชีวเคมีทางรางกาย และมีการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมตางๆ ซ่ึงจะเรียก
การเปลี่ยนแปลงนี้วาการปรับตัว (General Adaptation Syndrome) และไดแบงปฏิกิริยาของ
รางกายที่ตอตานความเครียดไว 3 กระบวนการ ดังนี้ 
  1. ระยะสัญญาณอันตราย (alarm reaction syndrome) เปนระยะเริ่มตนของการมี
ปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงเราที่มากระตุนหรือที่มาคุกตามซึ่งจะทําใหเกิดขึ้นในระยะเวลาอันสั้น 
และแบงยอยออกเปน 2 ระยะคือ 
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   1.1 ระยะชอค (phase of shock) อาจเกิดขึ้นไดในทันทีเพราะรางกายปรับไมทัน 
ฮอรโมนจากตอมหมวกไตยงหลังออกมาไมเพียงพอ อาจจะมีอาการแสดงออกมาหลายอยางเชน หัว
ใจเตนเร็ว แรงดันโลหิตลดลง การทํางานของไตผิดปกติทําใหปสสาวะนอยหรือผิดปกติ การ
เปล่ียนแปลงในระยะนี้รางกายไมพรอมจะมีการปรับตัว และถายังดําเนินตอไป รางกายจะถูกใช
พลังงานหมดภายใน 24 – 48 ช่ัวโมง แตถารางกายทนไมไดในระยะนี้ก็จะเขาไปสูระยะตอไป 

   1.2 ระยะตอตานภาวะชอค (phase of counter shock) ถารางกายมีการปรับตัวไดดี 
ก็คือ มีการหลั่งฮอรโมนจากตอมหมวกไตมากพอที่จะทําใหอาการดีขึ้น ระบบตางๆ ของรางกายเริ่ม
ประสานกันอยางมีระบบระเบียบและจะเขาสูระยะตอไป 

  2. ระยะตอตาน (stage of resistance) เปนระยะที่บุคคลคิดหาวิธีที่จะนํามาใชในการ
ปรับตัวเพื่อตอสูกับภาวะความเครียด ระยะนี้จะมีการแสดงพฤติกรรมออกมาทั้งทางรางกายและ
จิตใจ ทางดานรางกายจะมีการกระทําโดยตรง ทางดานจิตใจอาจจะมีการใชกลไกทางจิต พฤติกรรม
ที่แสดงออกมาจะมากหรือนอยขึ้นอยูกับความรุนแรงของสิ่งที่มากระตุน หากการปรับตัวโดยใช
กลวิธีตางๆ อยางเต็มที่ตอส่ิงที่มาคุกคามไดดี ผลที่ตามมาคือ อาการจะดีขึ้นหรือหายไปแตถายัง
ไดรับสิ่งที่กระตุนที่กอใหเกิดความเครียดอยูรางกายจะสูญเสียการปรับตัวอีกและเขาสูระบบตอไป  
  3. ระยะหมดกําลังใจ (stage of exhaustion) คือระยะที่ไมสามารถปรับตัวไดเนื่องจาก
มีความเครียดสูงรุนแรงและมากเกินไป รางกายหมดกําลังอาการที่เกิดขึ้นในระยะสัญญาณอันตราย
ก็จะกลับมาอีก ถาไมไดรับความชวยเหลือ หรือประคับประคองอยางเพียงพอ กลไกการปรับตัวก็จะ
ลมเหลว เกิดโรคและเสียชีวิตในที่สุด (Selye Hans, 1956 อางใน ทิวา หอมสวาสดิ์, 2543)  
 นอกจากนี้ Lazarus and Folkman ยังไดกลาวทฤษฏีความเครียดในอีกรูปแบบหนึ่ง 
กลาวคือ ความเครียดในดานความสัมพันธที่มีอิทธิพลซ่ึงกันและกัน (transaction) ระหวางบุคคล
กับสิ่งแวดลอม ดังนี้ ภาวะความเครียดเปนการประเมินเหตุการณที่มีผลกระทบตอตนเอง และตอง
ใชแหลงประโยชนในการปรับตัวที่มีอยูอยางเต็มที่หรือเกินกําลัง ดังนั้นบุคคลจะเครียดหรือไม 
ขึ้นอยูกับการประเมินความสมดุลระหวางความตองการ (demands) กับแหลงประโยชนที่มีอยู  
(resource) ของบุคคลนั้น โดยผานกระบวนการความรูสึกนึกคิด (cognitive - appraisal)           

ซ่ึงแบงเปน primary และ secondary appraisal  

 โดยใน primary appraisal เปนการประเมินความสําคัญและความรุนแรงของเหตุการณ
ที่มีผลตอสวัสดิภาพของตนเองวาอยูในลักษณะใด เชน การประเมินวาไมมีความสําคัญกับตนเอง 
(irrelevant) หรือมีผลในทางที่ดีกับตนเอง (begin positive) ดังนั้นตนไมตองใชความพยายามใน
การปรับตัว หรือประเมินวาเปนความเครียด (stressful) ทําใหบุคคลตองดึงแหลงประโยชนในการ
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ปรับตัวมาใชอยางเต็มที่ หรือเกินกําลังของแหลงประโยชนที่มีอยู ซ่ึงการประเมินวาเปนความเครียด
นั้นจะมี 3 ลักษณะคือ 

  1. เปนอันตรายหรือสูญเสีย (harm and loss)  

  2. รับรูวาคุกคาม (threat) 

  3. เปนอันตรายแตทาทาย (challenge) คือมีทางที่จะควบคุมได หรืออาจเปน
ประโยชนกับตนเองทําใหมีขวัญและกําลังใจดีขึ้น 

 สวนใน secondary appraisal เปนการประเมินถึงแหลงประโยชนและทางเลือกที่จะ
จัดการกับเหตุการณนั้นๆ รวมทั้งประเมินทั้ง primary และ secondary ไปพรอมๆ กัน การที่บุคคล
จะตัดสินเหตุการณวาเปนความเครียดหรือไม และเปนความเครียดชนิดใด รุนแรงมากนอยเพียงใด
ขึ้นอยูกับปจจัยสถานการณเฉพาะหนา (situational factors) และปจจัยดานบุคคล (personal 

factors) ปจจัยเฉพาะหนา ไดแก ความรุนแรงของเหตุการณที่เกิดขึ้น ทําใหเกิดอันตรายหรือ
สูญเสีย ถาเหตุการณนั้นสามารถทํานายไดวาผลอยางไรในอนาคต บุคคลก็จะประเมินวาเปนภาวะ
คุกคาม หรือ เหตุการณนั้นไมมีความแนนอน บุคคลอาจจะประเมินวาเปนภาวะความเครียด สวน
ปจจัยดานบุคคลขึ้นอยูกับขอผูกพัน (commitment) ระหวางบุคคลกับเหตุการณนั้นมีมากนอย
เพียงใด ถามีมาก บุคคลอาจจะประเมินวาเปนภาวะความเครียดที่คุกความสวัสดิภาพของตนเองเปน
อยางมาก นอกจากนี้ยังขึ้นอยูกับความเชื่อของบุคคลตอความสามารถที่จะควบคุมเหตุการณนั้นๆ 
ได ถาคิดวาสามารถควบคุมได ความเครียดนั้นอาจจะแสดงออกมาในลักษณะทาทาย เมื่อใดที่มี
ขอมูลใหม บุคคลอาจเปลี่ยนแปลงการรับรู และประเมินตัดสินใหม (reappraisal) ตอเหตุการณ
นั้นๆ 

 
แนวคิดเกี่ยวกับความเครียดในการทํางาน 

 มีผูใหความสนใจในเรื่องผลของความเครียดที่มีตอการปฏิบัติงาน โดยมีบางคนเชื่อวา
ความเครียดทําใหเกิดความพลาดพลั้งในการทํางาน แตอีกหลายคนเชื่อวาความเครียดมีสวนสราง
เสริมพัฒนาการ สรางผลการทํางานใหดีขึ้นกวาเดิม ซ่ึงโดยแทจริงแลวความเครียดก็ทําใหเกิดผลได
ทั้งทางบวกและทางลบ ซ่ึงแลวแตระดับและระยะเวลาของความเครียดที่เกิดขึ้นกับบุคคลโดย
ในชวงตอตานความเครียดเปนชวงที่ทําใหบุคคลเกิดความตื่นตัวเพื่อแกไขสถานการณ จึงเปนชวงที่
ความเครียดจะเปนสิ่งกระตุนใหเกิดการเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน เนื่องจากตองปรับตัวเพื่อ
ทําใหความเครียดนั้นลดลงหรือหายไป ผลการทํางานจึงดีขึ้นกวาปกติ ดังนั้นความเครียดที่ทําให
เกิดผลเชนนี้ จึงเปนผลของความเครียดดานบวก แตถาความเครียดที่เกิดขึ้นติดตอเปนระยะเวลา
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ยาวนานตอเนื่องไป กลับจะทําใหเกิดผลในดานลบ ซ่ึงจะทําใหผลงานตกต่ําลงเราเรียกวา
ความเครียดในดานลบ 

 เวคชิโอ (Vecchio, 1991) กลาววา ใ นสถ านก า รณที ่ค ว า ม เ ค ร ีย ด ต่ําหรือขาด
ความเครียดบุคคลอาจไมไดรับการกระตุนอยางเพียงพอในการทํางาน จึงไมมีผลการปฏิบัติงาน
อยางเต็มที่ แตถามีความเครียดในระดับที่พอประมาณ ความเครียดจะกระตุนใหคนทํางานหนักและ
ประสบความสําเร็จมากขึ้น เปนความเครียดที่สงผลดานบวก เชน นักศึกษาเครียดในชวงที่มีการ
สอบ สถิติการแขงขันกีฬาของโลกจะเกิดขึ้นพรอมๆ กันกับความเครียดของนักกีฬา เนื่องจากชวง
ของการตอตานความเครียด ซ่ึงรางกายพรอมที่จะตอสูหรือตานทานอันกอใหเกิดผลสําเร็จของงาน
เกิดผลปฏิบัติงานสูงสุด แตหลังจากนั้นถาเกิดสภาพความเครียดที่ยาวนานตอไปหรือมากขึ้น 
กลายเปนความเครียดในดานลบ ทําใหผลงานนั้นต่ําลง  
 ลักษณะของการทํางานเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดความความเครียดได โดยพบวาลักษณะงาน
ที่มีมากเกินไป และมีความกดดันในเรื่องของเวลา งานที่มีอันตราย งานที่ตองรับผิดชอบตอชีวิตและ
สุขภาพของผูอ่ืน งานที่ยุงยากและซับซอน งานที่มีเงื่อนไขไมปรารถนา ไมสะดวกสบาย งานที่มี
ความขัดแยงกับบุคคลอื่น งานที่ตองมีการตัดสินใจ ทั้งนี้รวมทั้งงานที่อยูในระยะเวลาที่มีการ
เปล่ียนแปลงองคกร งานที่ขาดการสนับสนุนจากหัวหนางานและเพื่อนรวมงาน และงานมี่มีไม
สามารถควบคุมสถานการณทํางานได ก็จะมีระดับความเครียดที่แตกตางกันดวย (ณัฐพงศ ภูมิปรีชา, 
2548) และจากหนังสือ The National Institutes for Occupational Safety and Health 

(NIOSH) ไดจัดเรียงลําดับงาน 130 งาน ที่มีความเครียดสูง ซ่ึงงานที่มีความเครียดสูงไดแก คนใช
แรงงาน เลขานุการ ผูเชี่ยวชาญในหองทดลอง พยาบาล หัวหนางานระดับตน บริกรในภัตตาคาร           
ผูควบคุมเครื่องจักร คนทํางานในฟารม คนขุดแร สวนอาชีพที่มีความเครียดอื่นๆ ไดแก ตํารวจ 
ตํารวจดับเพลิง โปรแกรมเมอร ทันตแพทย ชางประปา นักสังคมสงเคราะห พนักงานรับโทรศัพท 
และคนขับรถโดยสารประจําทาง เนื่องจากปญหาการจราจรที่ติดขัดมากขึ้นและคนขับรถมีการรับรู
วาตนเองไมสามารถควบคุมสถานการณติดขัดนั้นได ซ่ึงโดยทั่วไปบุคคลที่ทํางานในระดับลางจะมี
ความเครียดมากกวาบุคคลในระดับจัดการและระดับมืออาชีพ เพราะบุคคลในระดับลาง จะมีโอกาส
ในการตัดสินใจในงานของเขานอยกวา และควบคุมเงื่อนไขในการทํางานก็สามารถทําใหนอยกวา
อีกดวย (Schultz, 1994) 

 แนวคิดเกี่ยวกับความเครียดในการทํางาน มีลักษณะคลายคลึงกับความเครียดทั่วๆ ไป แต
มีลักษณะชี้เฉพาะ โดยนักวิชาการบางทานนําแนวคิดเกี่ยวกับ jop stress เปนสวนหนึ่งของแนว
วิชา  organization  psychology ความเครียดทั่วไปประกอบดวย  2  องคประกอบ  ไดแก 
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ความเครียดที่ไมเกิดเกิดจากงาน (non - job stress ) และความเครียดจากการทํางาน (job stress 
or work stress) 
 เบียร และนิวแมน (Beer and Newman, 1974) ไดกลาวถึงความเครียดในการทํางาน
ไววา หมายถึง ภาวะที่มีปจจัยในการทํางานสงผลทําใหผูทํางานเกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกาย
และจิตใจ เกิดความสูญเสียความสมดุลของรางกาย มีผลทั้งในทางแงบวกและแงลบ ในแงบวกทํา
ใหเกิดผลผลิตประสิทธิภาพตอองคกร ในแงลบสงผลใหเกิดการเสียสมดุล รบกวนตอบุคคลเปนตน  
 คูเปอร และคณะ (Cooper et al., 1988) ไดกลาววาความเครียดในการทํางานเปนสิ่งที่
หลีกเลี่ยงไมไดในชีวิตการทํางานทุกวัน เครื่องบงชี้ความเครียดในการทํางานนี้ คือ การลาออกและ
การขาดงานของบุคลากร อัตราการเจ็บปวยอุบัติเหตุ ซ่ึงอัตราการเจ็บปวยและอุบัติเหตุตางๆ จาก
ความเครียดนี้ไมเพียงแตจะเกิดผลกระทบตองานเทานั้น แตยังเปนสวนหนึ่งที่ทําใหเสียคาใชจาย
เพิ่มขึ้นดวย หากมองในแงของผลความเครียด ในดานพฤติกรรมก็จะพบปรากฏการณเชน การ
ทํางานไมทันกําหนด และผิดนัด การมาทํางานสายเพิ่มขึ้น ทํางานเลินเลอผิดพลาดบอย ลังเลใจไม
กลาตัดสินใจ  มีปญหาในการเขาบุคคลอื่น  ซ่ึงสิ่งเหลานี้มีผลกระทบตอประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลขององคกร เมื่อถูกสะสมจนถึงจุดจุดหนึ่ง นอกจากนี้ยังไดใหคําจํากัดความของลักษณะ
ความเครียดในการทํางานวา เปนการรับรูลักษณะทางลบ ซ่ึงเปนผลเนื่องมาจากการแกไขสาเหตุ
ของปญหาไมเพียงพอ ทําใหเกดิการเจ็บปวยทางกายและสุขภาพจิตไมดีตามมา  
 มารโกลิส และโคอรส (Margolis and Kroes, 1974) กลาววาความเครียดของการ
ทํางาน หมายถึง อาการที่เกิดจากปจจัยบางอยางหรือปจจัยรวมในงานที่มีปฏิกิริยากับคนงาน ทําให
ขัดขวางความสมดุลของสุขภาพกายและจิตใจ 

 ดังนั้น ความเครียดในการทํางานจึงมีโอกาสที่จะเกิดขึ้นไดทุกคนในระดับที่แตกตางกัน
ตามการรับรู ประสบการณ บุคลิกภาพและความแตกตางของสภาวะแวดลอม แตอยางไรก็ตามการ
รักษาระดับของการทํางานและการใชความพยายามใหมากขึ้นเพื่อประสบผลสําเร็จในการทํางานใน
ระดับที่สูงขึ้นไป ถึงแมวาความเครียดที่มากเกินไป จะสงผลกระทบตอบุคคลใหเกิดสภาวะที่
เรียกวา breakdown 

  
 การปรับตัวกับความเครียด 

 เมื่อบุคคลเกิดความเครียดรางกายจะเกิดปฏิกิริยาเพื่อปรับตัวในการที่จะรักษาสมดุล
ใหกับรางกายและจิตใจ โดยการปรับตัวแตละบุคคลจะประสบความสําเร็จหรือไมนั้น ขึ้นอยูกับ
ความแตกตางของสภาพแวดลอมพื้นฐาน  สุขภาพจิต และประสบการณในการปรับตัวตอ
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ความเครียดซึ่งบุคคลที่สามารถรับรูเหตุการณไดอยางถูกตองก็อาจจะปรับตัวไดดีกวาบุคคลที่รับรู
เหตุการณที่ผิดพลาด (อรุณเดช จันทรงามศรี, 2542)  
 กลไกการปรับตัวเมื่อเผชิญความเครียดเปนแบบแผนพฤติกรรมที่บุคคลใชเมื่อเผชิญกับ
ส่ิงที่คุกคามตอสุขภาพเพื่อใหสามารถทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถจําแนกรูปแบบใน
การปรับตัวได 3 ลักษณะคือ (กรมสุขภาพจิต, 2546) 
  1. การสรางพลังภายในเมื่อเผชิญปญหา เปนวิธีช่ัวคราวท่ีบุคคลใชในการตอบสนอง
ตอส่ิงกระตุนที่ทําใหเกิดความเครียด โดยอาจจะเปนการลดความกดดันทางอารมณ ทําใหสามารถ
พิจารณาจากสถานการณที่กระตุนใหเกิดความเครียดในเวลาตอมาก ซ่ึงบุคคลมักแสดงออกมาใน
รูปแบบตางๆ ไดแก 
   1.1  การรองไห เปนการลดความเครียดทางอารมณซ่ึงอาจจะไดรับความเห็นอกเห็น
ใจจากผูอ่ืน ทําใหบุคคลรูสึกวามีผูรวมทุกขและเขาใจความทุกขของตนเอง 
   1.2  การพูดระบายความรูสึก ชวยลดความกดดันทางอารมณได ทําใหบุคคลเห็น
สภาพการณของตนอยางชัดเจนยิ่งขึ้น และอาจเกิดแนวคิดใหมๆ  
   1.3  การหัวเราะ เปนการพยายามมองปญหาดวยอารมณขัน ชวยใหมองเห็นปญหา
ตามที่เปนจริง เปนการยอมรับความสะเทือนใจ ความทุกขที่เกิดขึ้น ไมเครงเครียดกับชีวิตมาก
เกินไป 

   1.4  การคิดทบทวน เปนการทบทวนลําดับเหตุการณ ทําใหบุคคลเขาใจปญหามาก
ขึ้น สามารถประเมินเหตุการณไดดียิ่งขึ้น อาจจะชวยใหยอมรับปญหา หรือนําไปสูการจัดการกับสิ่ง
กระตุนที่ทําใหเกิดความเครียดได  
   1.5 การแสวงหาที่พึ่งทางใจ เปนการที่บุคคลตองการความเห็นอกเห็นใจจากผูอ่ืน 
หรือตองการที่พึ่งพาทางใจ 

   1.6 การหลับ เปนการชวยผอนคลายความเครียด หรือพักความเครียดกับปญหาระยะ
หนึ่งเพื่อเตรียมตัวตอการตอสูกับปญหา 
  2. การพยายามกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เปนการพยายามนํากระบวนการแกปญหามาใชใน
การจัดการตอความเครียด เชน การเปลี่ยนนิสัยการทํางาน การปฏิบัติตนเกี่ยวกับสุขนิสัย การลด
ความคาดหวังหรือเปลี่ยนคานิยมของตนเอง เปนตน ซ่ึงการกระทํานั้นเปนการจัดการตอส่ิงกระตุน 
แบงออกเปน  
   2.1 การตอสู เปนการพยามเอาชนะอุปสรรคเมื่อมีความขัดแยงในจิตใจ ดวยการ
พิจารณาอยางมีเหตุผลและตอบสนองตอส่ิงกระตุนนั้น ซ่ึงอาจจะเปนการใชความพยายาม หรือการ
ใชความยืดหยุน เพื่อพัฒนาความสามารถของตนเองในการแกปญหา  
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   2.2 การหลีกหนี เปนการปรับตัวตอเหตุการณที่ยุงยากซับซอนมากเกินไป โดยการ
ยอมรับวาสิ่งนั้นยาก ไมเหมาะสมกับตนเอง และหาแนวทางไปสูเปาหมายใหมที่เหมาะสมกวาแทน
การดําเนินชีวิตแบบเดิม 

   2.3 การรอมชอม เปนการปรับตัวเขากับปญหาระหวางเปาหมายที่ตั้งใจหรือยอมรับ
วิธีการใหม เพื่อดําเนินการใหบรรลุเปาหมายแทนวิธีการที่เคยใชไมไดผล  
 3. การใชกลไกปองกันทางจิต เปนวิธีการที่บุคคลพยายามคุมครองตนเองหรือปองกัน
ตนเองจากความคิดวิตกกังวล ซ่ึงมีทั้งแงบวกและแงลบ 

 ภาวิณี  ตันรังสรรค (2548) กลาววา วิธีการปรับตัวเมื่อเกิดความเครียดสามารถกระทํา     
ไดดังนี้  
  1.1 การหนี หรือหลีกเลี่ยงสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด 

  1.2 การหาที่พึ่ง เปนการแสวงหาความชวยเหลือจากภายนอกเพื่อบรรเทาหรือเพิกเฉย
ตอตนเหตุของปญหา 
  1.3  การยอมแพ เปนการปลอยใหความเครียดสงผลตอสุขภาพ เชน อาจจะกอใหเกิด
ความเจ็บปวย หรือมีอาการตางๆ เชน หอบ หืด ปวดกลามเนื้อ ปวดศีรษะ โดยไมไดรับการดูแล
รักษา 
  1.4  การเผชิญหนา เปนการปรับตัวของบุคคลเมื่อเกิดปญหาขึ้น ซ่ึงจะเปนการฝกฝน
จิตใจใหมีความสงบ มีสมาธิ ใชเหตุผลในการแกไข  
 อนามัย ธีรวิโรจน (2542)  กลาววา วิธีในการปรับตัวเพื่อลดความเครียดในการทํางาน
สามารถแบงไดเปน 2 ลักษณะคือ  
  2.1 การปรับตัวระดับบุคคล ไดแก   
   2.1.1  การพูด ทําโดยการพูดออกมาเมื่อมีปญหาอยาเก็บไว อาจจะพูดกับเพื่อน
รวมงาน พอ แม สามี ภรรยา หรือหัวหนางาน 

   2.1.2  การหลีกหนี เปนการหาทางออกเมื่อเกิดความเครียดโดยการหลบไปชั่วขณะ 

   2.1.3 การหยุดทําตัวชิงดีชิงเดน ไมปฏิบัติตนแขงขันกับใคร 

   2.1.4 การกําหนดเปาหมาย และจัดความสําคัญของงาน 

   2.1.5 การจัดตารางเพื่อพักผอนหลังจากทํางาน 

   2.1.6 การตรวจรางกายและรักษาสุขภาพเมื่อพบความผิดปกติเกิดขึ้น 

  2.2  การปรับตัวระดับองคกร ไดแก  
   2.2.1 การจัดผูใหคําปรึกษาแกผูปฏิบัติงานทั้งในระดับกลุมและระดับบุคคล 

   2.2.2 การกระจายงานอยางทั่วถึง และกําหนดจํานวนผูปฏิบัติงานอยางเพียงพอ 
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   2.2.3 การจัดระบบงานและอํานาจหนาที่ความรับผิดชอบใหชัดเจน 

   2.2.4 การอบรมและพัฒนาดานการปฏิบัติงานการบริหารจัดการจากผูเชี่ยวชาญ 

   2.2.5 การจัดเวลาใหมีการพักผอนระหวางการปฏิบัติงานเปนระยะๆ  
   2.2.6 การจัดทําโครงการอบรมวิธีการผอนคลายจิตใจ เชน กิจกรรมนันทนาการ       
การออกกําลังกายๆ เลนดนตรี ฟงเพลง นวดเพื่อสุขภาพ และทําสมาธิ  
   2.2.7 การจัดโครงการใหความชวยเหลือผูประกอบอาชีพที่ติดสุราและยาเสพติด 

   2.2.8 การปรับปรุงระบบการติดตอส่ือสารภายใน ส่ิงแวดลอมในสถานที่ทํางานให
อยูในสภาพที่เหมาะสม 

   2.2.9 การสํารวจความเครียดและทัศนคติของผูปฏิบัติงานตอการทํางานภายใน
องคกร    

 ดังนั้นจะเห็นไดวาการปรับตัวของบุคคลเมื่อเกิดความเครียด จะเปนการหาแนวทางเพื่อ
ลดหรือขจัดความเครียดนั้นๆ ทั้งนี้การที่บุคคลจะเลือกใชวิธีการใดขึ้นอยูกับสภาพแวดลอม 
เหตุการณ และลักษณะของแตละบุคคล  
 
บริบทมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม  
 มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม ไดพัฒนามาจากโรงเรียนฝกหัดครูกสิกรรมประจํามณฑล
พายัพ ซ่ึงสถาปนาขึ้นเมื่อ พ.ศ. 2467 โดยไดมีการพัฒนาและปรับเปลี่ยน สถาบันมาโดยลําดับ เปน
ระยะเวลากวา 85 ป เร่ือยมาจนกระทั่ง พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ทรงพระกรุณาโปรดเกลา 
โปรดกระหมอมลงพระปรมาภิไธย ในพระราชบัญญัติมหาวิทยาลัยราชภัฏ พ.ศ. 2547 เมื่อวันที่ 10 

มิถุนายน 2547 อันมีผลใหสถาบันราชภัฏ เปลี่ยนชื่อเปนมหาวิทยาลัยราชภัฏ และมีสถานภาพเปน
นิติบุคคลโดยสมบูรณ  
 หลังจากนั้นไดมีการประชุมเพื่อปรับการแบงสวนราชการในมหาวิทยาลัยราชภัฏ
เชียงใหม พ.ศ. 2550 ใหม เปนผลใหมหาวิทยาลัยมีการแบงสวนราชการดังนี ้
  1.กองกลาง สํานักงานอธิการบดี ประกอบดวย งานบริหารทั่วไป งานสภามหาวิทยาลัย 
งานประสานและระดมสรรพกําลังทางการศึกษา งานประชาสัมพันธ งานอาคารสถานที่และ
ยานพาหนะ งานบริหารบุคคล และงานตรวจสอบภายใน  
  2. กองคลัง สํานักงานอธิการบดี ประกอบดวย งานบริหารทั่วไป งานการเงิน งานบัญชี 
งานพัสดุ งานทรัพยสินและผลประโยชนและสวัสดิการ  
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  3. กองนโยบายและแผน สํานักงานอธิการบดี ประกอบดวย งานบริหารทั่วไป งาน
วิเคราะหแผนและงบประมาณ งานวิจัยสถาบันและสารสนเทศ งานวางผังแมบท งานวิเทศสัมพันธ 
งานมาตรฐานคุณภาพอุดมศึกษา  
  4. กองพัฒนานักศึกษา สํานักงานอธิการบดี ประกอบดวย งานบริหารทั่วไป งาน
บริการและสวัสดิการนักศึกษา งานกิจกรรมนักศึกษา งานแนะแนวการศึกษาและอาชีพ งานวินัย
และพัฒนานักศึกษา งานศิษยเกาสัมพันธ งานพัฒนากีฬาและสุขภาพ  
  5. สํานักงานคณบดี คณะครุศาสตร ประกอบดวย งานบริหารทั่วไป งานการเงิน พัสดุ 
วิเคราะหแผนและงบประมาณ งานบริการการศึกษา งานวิจัยและบริการวิชาการ งานโรงเรียนสาธิต
แหงมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม งานศูนยการศึกษาพิเศษ  
  6. สํานักงานคณบดี คณะเทคโนโลยีการเกษตร ประกอบดวย งานบริหารงานทั่วไป 
งานการเงิน พัสดุ วิเคราะหแผนและงบประมาณ งานบริการการศึกษา งานวิจัยและบริการวิชาการ  
  7. สํานักงานคณบดี และภาควิชา คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร ประกอบดวย  
   7.1 สํานักงานคณบดี ประกอบดวย งานบริหารทั่วไป งานการเงิน พัสดุ วิเคราะห
แผนและงบประมาณ งานบริการการศึกษา งานวิจัยและบริการวิชาการ 

   7.2 ภาควิชามนุษยศาสตร ประกอบดวย งานบริหารงานทั่วไป  
   7.3 ภาควิชาสังคมศาสตร ประกอบดวย งานบริหารงานทั่วไป 

  8. สํานักงานคณบดี คณะวิทยาการจัดการ ประกอบดวย งานบริหารทั่วไป งานการเงิน 
พัสดุ วิเคราะหนโยบายและแผน งานบริการการศึกษา และงานวิจัยบริการวิชาการ  
  9. สํานักงานคณบดี และภาควิชา คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ประกอบดวย  
   9.1 สํานักงานคณบดี ประกอบดวย งานบริหารทั่วไป งานการเงิน พัสดุ วิเคราะห 
นโยบายและแผน  งานบริการการศึกษา งานวิจัยและบริการวิชาการ งานศูนยวิทยาศาสตร  
   9.2 ภาควิชาวิทยาศาสตร ประกอบดวย งานบริหารงานทั่วไป 

   9.3 ภาควิชาวิทยาศาสตรประยุกต ประกอบดวย งานบริหารงานทั่วไป  
  10. สถาบันภาษา ศิลปะ และวัฒนธรรม ประกอบดวย งานบริหารงานทั่วไป งาน
การเงิน พัสดุ วิเคราะหแผนและงบประมาณ งานศูนยภาษา งานศิลปะและวัฒนธรรม 

  11. สถาบันวิจัยและพัฒนา ประกอบดวย งานบริหารงานทั่วไป งานการเงิน พัสดุ 
วิเคราะหแผนและงบประมาณ งานจัดการวิจัย งานบริการวิชาการแกสังคม 

  12. สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ ประกอบดวย งานบริหารงานทั่วไป 
งานการเงิน พัสดุ วิเคราะหแผนและงบประมาณ งานหอสมุด งานเทคโนโลยีสารสนเทศ  
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  13. สํานักสงเสริมวิชาการและงานทะเบียน ประกอบดวย งานบริหารงานทั่วไป งาน
การเงิน พัสดุ วิเคราะหแผนและงบประมาณ งานทะเบียนและประมวลผล งานบริการการเรียนการ
สอน งานมาตรฐานหลักสูตร งานบัณฑิตศึกษา 
  14. สํานักงานคณบดี วิทยาลัยแมฮองสอน ประกอบดวย งานบริหารงานทั่วไป งาน
การเงิน พัสดุ วิเคราะหแผนและงบประมาณ งานบริการการศึกษาและพัฒนานักศึกษา งานวิจัยและ
บริการวิชาการ  
 
 ประเภทของบุคลากร  
 มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม มีบุคลากรหลากหลายประเภท บางประเภทมีมานาน 85 ป
บางประเภทกําเนิดมาไมถึงป ซ่ึงแตละประเภทมีความเปนมา จุดมุงหมายเฉพาะ มีความแตกตางกัน
ในแตละบุคลากรแตละประเภท (พิงคราชภัฏ, 2551) ประกอบดวย  
  1. ขาราชการ คือ กลุมบุคลากรที่กําเนิดมาพรอมกับสถาบันนานถึง 85 ป เปนบุคลากร
ที่รับคาตอบแทนเปนเงินเดือนจากงบประมาณแผนดินเหมือนขาราชการพลเรือนทั่วไป และเทากัน
ทั่วประเทศ จะทํางานจนเกษียณอายุราชการ มีสวัสดิการจากรัฐคอนขางดี เชน การรักษาพยาบาลฟรี
ทั้งตนเอง ครอบครัว พอและแม สวัสดิการบานพัก บําเหน็จหรือบํานาญ หลังเกษียณอายุราชการ
หรือออกจากราชการรวมทั้งไดเครื่องราชฯ ตามระยะเวลาที่รับราชการ ปจจุบันมหาวิทยาลัยมี
ขาราชการสายวิชาการจํานวน 209 คน และสายสนับสนุน 16 คน ตามนโยบายของรัฐจะไมมีการ
บรรจุขาราชการเพิ่มขึ้น เมื่อขาราชการเกษียณใหยุบอัตราและทดแทนดวยอัตราของพนักงาน
มหาวิทยาลัย อีกประมาณ 30 ป ขาราชการจะหมดไปจากสถาบัน  
  2. ลูกจางประจํา คือ กลุมบุคลากรที่กําเนิดควบคูกับราชการอาจจะภายหลังเล็กนอย รับ
คาตอบแทนจากเงินงบประมาณแผนดินทํางานจนเกษียณอายุราชการ มีสวัสดิการจากรัฐเชน
ขาราชการ  แตเมื่อเกษียณแลวไมมีสวัสดิการ และจะมีแตบําเหน็จ  ไมมีบํานาญ  ปจจุบันมี
ลูกจางประจําอยูจํานวน 52 คน เมื่อเกษียณแลวจะมีการยุบอัตราและทดแทนดวยพนักงานราชการ
หรืออัตราพนักงานมหาวิทยาลัยอีกประมาณ 20 ป ลูกจางประจําจะหมดไปจากสถาบัน  
  3. พนักงานราชการ เปนกลุมบุคลากรที่กําเนิดมาประมาณ 5 ป เปนการชดเชยบุคลากร
ตามนโยบายของรัฐ ที่ตองการลดอัตราขาราชการ พนักงานราชการรับเงินเดือนจากงบประมาณ
แผนดินทําสัญญาคราวละ 4 ป แตไมมีสวัสดิการเหมือนขาราชการ หรือลูกจางประจํา พนักงาน
ราชการทุกคนเปนบุคลากรสายสนับสนุนไมมีสายวิชาการ ทั้งนี้มีขอจํากัดดานการลาศึกษาตอหรือ
ฝกอบรมระยะยาว  
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  4. พนักงานมหาวิทยาลัย เปนกลุมบุคลากรตามแนวบริหารราชการแนวใหม ทดแทน
การบริหารแบบขาราชการเดิม นั่นคือรัฐจะไมเขามาบริหารจัดการเรื่องเงินเดือนและสวัสดิการ 
เชนเดียวกับขาราชการ แตจะจัดสรรงบประมาณมาใหหนวยงานหรือสถาบันมาดําเนินการเองทั้ง
เร่ืองคาตอบแทนและสวัสดิการ โดยรัฐไมตองรับผิดชอบตลอดไป ดังนั้นรัฐจะจัดสรรงบประมาณ
แตละอัตราใหสูงกวาอัตราของขาราชการ โดยสายวิชาการจะจัดสรรใหเปน 1.7 เทา ของอัตรา
เงินเดือนราชการ และสายสนับสนุน จัดสรรเปน 1.5 เทาของอัตราเงินเดือนของขาราชการ ดังนั้น
ควรพึงเขาใจวาการที่พนักงานมหาวิทยาลัยไดรับคาตอบแทนสูงกวาขาราชการก็เพื่อทดแทน
สวัสดิการที่ไมไดรับเหมือนขาราชการ การจายคาตอบแทนแตละแหงไมเทากัน โดยทั่วไปจายไม
เทากับที่รัฐจัดสรรให จะเก็บบางสวนเพื่อเปนสวัสดิการ อยางไรก็ตามมหาวิทยาลัยในกํากับบาง
แหงอาจจายคาตอบแทนถึงสองหรือสามเทาของเงินเดือนราชการ ระบบพนักงานมหาวิทยาลัย ใน
อนาคตของสถาบันการศึกษาทุกแหง ระบบบุคลากรอื่นๆ จะหมดไป พนักงานมหาวิทยาลัยทํา
สัญญาการทํางานไมเกิน 4 ป แตอาจจะมีบางรายที่ทําสัญญาตลอดอายุราชการหรือจนเกษียณ ใน
อนาคตอันใกลระบบพนักงานมหาวิทยาลัยจะไดรับการพัฒนาใหดีเทาระบบขาราชการ  
  5. พนักงานชั่วคราว เปนบุคลากรชั่วคราวที่ยังไมไดเขากรอบโครงสรางเปนการจาง
ช่ัวคราว อาจทําสัญญาเปนรายปหรือนอยกวาพนักงานชั่วคราวสวนมากจะรับเงินคาตอบแทนจาก
เงินรายไดและไดคาตอบแทนหรือเงินเดือนเทาขาราชการ ไมมีสวัสดิการเหมือนบุคลากรประเภท
อ่ืนๆ ปจจุบันมีพนักงานชั่วคราวประมาณ 80 คน อยางไรก็ตามมหาวิทยาลัยพยายามที่จะดูแลและ
ใหคาตอบแทน สวัสดิการที่เหมาะสม เพราะถือวาเปนบุคลากรกลุมหนึ่งที่ทําประโยชนใหกับ
มหาวิทยาลัยเหมือนบุคลากรประเภทอื่นๆ  
 ซ่ึงอาจารยที่ทําหนาที่ในการสอนจะอยูในกลุมพนักงานสายวิชาการและขาราชการทั้งนี้
จะเห็นไดวาบุคลากรทุกกลุมมีความสําคัญเทากัน มีศักดิ์ศรี ความเปนมนุษย ไมมีบุคคลชั้นหนึ่ง ช้ัน
สอง ไมมีการแบงกลุม แบงศักดิ์ศรี  แตถาหากจะแตกตางกันก็แตกตางกันเพียงเฉพาะหนาที่ความ
รับผิดชอบ ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้  
  
 ภาระงานของบุคลากร  
 ตามประกาศมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม (2547) ไดมีการกําหนดภาระงานของบุคลากร 
ทั้งภาคปกติ และภาคพิเศษ ซ่ึงกําหนดไวดังนี ้
  1. คณาจารยทุกคนตองมีภาระงานตอสัปดาหเทียบเทากับการปฏิบัติราชการวันละ 7 
ช่ัวโมง หรือรวมแลวไมนอยกวา 42 ภาระงานตอสัปดาห โดยภาระงานมีหนวยเปนคาบตอสัปดาห 
ซ่ึง 1 คาบ เทากับการปฏิบัติงานสอนหรือภารกิจอื่นๆ เทากับ 50 นาที  
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  2. งานสอน 1 คาบ ในระดับปริญญาตรีหรือต่ํากวา และมีจํานวนนักศึกษานอยกวา 80 
คน ใหมีการคิดภาระงานเตรียมสอน นําเสนอ และตรวจงาน อยางละ 1 ภาระงานตอสัปดาห แตถามี
มากกวา 80 คนขึ้นไป ใหคิดภาระงานเตรียมสอน นําเสนอ และตรวจงาน เทากับ 2 ภาระงานตอ
สัปดาห  
  3. งานนิเทศนักศึกษาฝกประสบการณวิชาชีพ ใหคิดภาระงานโดยถาเปนในเขตอําเภอ
เมือง ใหคิดภาระงานเทากับ 15 ภาระงานตอสัปดาห แตถาเปนเขตนอกอําเภอเมืองใหคิดเปน 2 
ภาระงานตอสัปดาห  
  4. งานวิจัย ใหคิดภาระงานวิจัยตอ 1 เร่ือง โดยถาหากเปนการวิจัยสวนบุคคล ใหคิด 10 
ภาระงานตอสัปดาห งานวิจัยหลายคนใหนําจํานวนคนมาหาร 10 ภาระงาน ทั้งนี้การคิดภาระ
งานวิจัยตองไมเกิน 2 ภาคการศึกษาปกติ 
  5. งานเขียนตํารา ใหคิดภาระงานเทากับ 10 ภาระงานตอสัปดาหตอภาคการศึกษา และ
สามารถนํามาคิดไดไมเกิน 2 ภาคการศึกษาปกติ 
  6. งานเขียนเอกสารคําสอน ใหคิดเปนภาระงานเทากับ 8 ภาระงานตอสัปดาหตอภาค
การศึกษา และสามารถนํามาคิดเปนภาระงานไดไมเกิน 2 ภาคการศึกษาปกติ 
  7. งานเอกสารประกอบการสอน ใหคิดภาระงานเทากับ 5 ภาระงานตอสัปดาหตอภาค
การศึกษาและสามารถนํามาคิดภาระงานไดไมเกิน 2 ภาคการศึกษาปกติ  
  8. งานปรับปรุงเอกสารคําสอนและเอกสารประกอบการสอน ถาหากมากกวาหนึ่งใน
สามของเอกสารตําราที่ทําไวใหคิดภาระงานเทากับ 3 ภาระงานตอสัปดาหตอภาคการศึกษาและ
สามารถนํามาคิดไดไมเกิน 2 ภาคการศึกษาปกติ  
  9. งานบทความเชิงวิชาการ ถามีการเขียนบทความวิชาการจํานวน 1 เร่ือง ลงใน
วารสารและสิ่งพิมพของหนวยงานที่เผยแพรเปนประจําและนาเชื่อถือใหคิดเปนภาระงานเทากับ 1 
ภาระงานตอสัปดาห โดยสามารถนํามาคิดภาระงานไดไมเกิน 1 ภาคการศึกษาปกติ  
  10. งานบริการวิชาการและทํานุบํารุงศิลปวัฒนธรรม เชน การทําหนาที่เปนวิทยากรใน
ทองถ่ิน ใหคิดภาระงานเทากับ 2 คูณจํานวนคาบที่เปนวิทยากรแลวหารดวย 15  
  11. งานเปนประธานและกรรมการประสานรายวิชาการศึกษาทั่วไปหรือรายวิชาอื่นๆ 
ที่มีลักษณะเดี่ยวกันใหคิดภาระงานเฉพาะผูที่ทําหนาที่ประสานงานรายวิชาที่เปดสอนในภาคเรียน
นั้นๆ โดยใหคิดเปนภาระงาน ถาเปนประธานกรรมการใหคิดภาระงานเทากับ 6 ภาระงานตอ
สัปดาห  สําหรับกรรมการใหคิดภาระงานเทากับ 2 ภาระงานตอสัปดาห  
  12. งานในหนาที่กรรมการในสถาบันหรือภายนอก  เชนการเปนตัวแทนกรรมการสภา
ประจําสถาบัน กรรมการวิชาการ กรรมการประจําคณะหรือศูนยสํานัก และกรรมการบริหาร
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โปรแกรมวิชา ที่มีการประชุมอยางนอยเดือนละครั้ง หรือ การเปนกรรมการผูทรงคุณวุฒิของ
หนวยงานภายนอกที่มีการประชุมอยางนอยเดือนละครั้งใหคิดภาระงานเทากับ 2 ภาระงานตอ
สัปดาห  
  13. ภาระงานอื่นๆ  เชน  
   13.1 การดํารงตําแหนงอธิการบดี ถือวาปฏิบัติหนาที่ในตําแหนง คิดภาระงานไม
นอยกวา 42 ภาระงานตอสัปดาห 
  13.2 การดํารงตําแหนงรองอธิการบดี ผูชวยอธิการบดี คณบดี ผูอํานวยการ หรือ
ตําแหนงเทียบเทาถือวาปฏิบัติหนาที่ในตําแหนง คิดภาระงานเทากับ 33 ภาระงานตอสัปดาห และมี
งานสอนไมนอยกวา 3 คาบตอสัปดาห 
  13.3 การดํารงตําแหนงรองคณบดี รองผูอํานวยการศูนย สํานัก ถือวาปฏิบัติหนาที่ใน
ตําแหนง คิดเปนภาระงาน 24 ภาระงานตอสัปดาห และมีงานสอนไมนอยกวา 6 คาบตอสัปดาห 
  13.4 การดํารงตําแหนงประธานโปรแกรมวิชา ผูชวยคณบดี หัวหนาฝาย หัวหนา
สํานักงานคณะหรือเทียบเทา ถือวาปฏิบัติหนาที่ในตําแหนง คิดเปนภาระงาน 15 ภาระงานตอ
สัปดาห และสอนไมนอยกวา 9 คาบตอสัปดาห  
 ทั้งนี้ในกรณีที่ผูปฏิบัติงานระดับตางๆ มากกวา 1 ตําแหนง ใหนับภาระงานเฉพาะ
ตําแหนงสูงสุดเพียงตําแหนงเดียว และอาจารย 1 ทาน ใหคิดภาระงานการเปนที่ปรึกษาภาคปกติได
ไมเกิน 6 ภาระงานตอสัปดาห  และถาอาจารยสามารถเสนองานที่ไมไดระบุไวมาเปนภาระงานใหม
ตอคณะกรรมการบริหารบุคคล เพื่อพิจารณาคิดเปนภาระงานเพิ่มเติม โดยตองแสดงหลักฐานการ
ปฏิบัติงานนั้นตอสถาบันกอนวันเริ่มสอบประจําภาคได  
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 กรมสุขภาพจิต (2546) ไดศึกษาความเครียดของประชาชนไทย  ซ่ึงเปนการศึกษา
ระดับชาติ ในป 2546 โดยศึกษาระดับความเครียดและปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดและพฤติกรรม
ความเครียดของประชาชนไทย พบวา ประชาชนสวนใหญมีความเครียดอยูในระดับนอย ปญหา
และสาเหตุที่ทําใหเครียด 5 อันดับแรก คือ ปญหาเศรษฐกิจ การเงิน ปญหาครอบครัว เร่ืองงาน เร่ือง
แฟน คูรัก และปญหาเพื่อนรวมงานเพื่อนรวมเรียน มุมมองตอปญหาที่ทําใหเครียดสวนใหญเห็นวา
มีทางออก วิธีการจัดการความเครียด 5 อันดับแรก คือ ยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้น หางานอดิเรกทํา พูด
ระบายกับผูอ่ืน ทําบุญตักบาตร ทําบุญทางศาสนา และออกกําลังกาย บุคคลที่สามารถขอความ
ชวยเหลือไดเมื่อเกิดความเครียด 5 อันดับแรกคือ ตนเอง บุคคลในครอบครัว คูสมรส เพื่อน และ
ผูใหญที่นับถือ ปจจัยสวนบุคคลมีความสําพันธกับความเครียด ไดแก เพศ อายุ ศาสนา สถานภาพ
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สมรส ระดับการศึกษา อาชีพ รายได สถานภาพทางการเงิน จํานวนหองพักในบาน การมีที่ดินเปน
ของตนเอง เคยผาตัดหรือไดรับบาดเจ็บที่ศีรษะ การเจ็บปวยตองพบแพทย ความกังวลตอความ
เจ็บปวย  
 กนกพร  สุขขารมย (2543) ไดศึกษาความเครียดในการปฏิบัติงานของพนักงานธนาคาร
ไทยพาณิชย จํากัด (มหาชน) พบวาความเครียดของพนักงานอยูในระดับต่ํา โดยปจจัยสวนบุคคล 
ซ่ึงไดแกเพศ อายุ สถานภาพสมรส วุฒิการศึกษา ตําแหนงงาน ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน ภาระ
ครอบครัว ไมมีผลตอความเครียดในการปฏิบัติงาน ในขณะที่ปจจัยในการทํางานดานลักษณะงาน 
นโยบายและการบริหารงาน  คาตอบแทน  สวัสดิการ และความกาวหนาในการปฏิบัติงาน                     
มีความสัมพันธกับความเครียดในการทํางาน  
 ธนาสิทธ  เพิ่มเพียร (2542) ไดศึกษาความเครียดของพนักงานสถานีโทรทัศน เฉพาะ
กรณีบริษัทไอทีวี จํากัด(มหาชน) พบวาพนักงานสวนใหญมีความเครียดอยูในระดับปานกลาง 
พนักงานที่มีเพศ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา ตําแหนง และลักษณะงานตางกัน มีความเครียด
แตกตางกัน บุคลิกภาพมีความสัมพันธในเชิงบวกกับความเครียด และระดับความเครียดมี
ความสัมพันธทางลบกับผลการปฏิบัติงาน  
 ภัคนพิน  กิตตรักษนนท และคณะ (2539) ไดศึกษาความเครียดและสุขภาพจิตของคน
ไทย ป 2539 พบวา ประชากรที่ศึกษาเปนชาย 43.9 เปอรเซ็นต เปนหญิง 56.1 เปอรเซ็นต อายุ
ระหวาง 12 - 60 ป มีความเครียด 67.6 เปอรเซ็นต หญิงเครียดมากกวาชาย ตัวแปรที่เกี่ยวของกับ
ความเครียด คือ ผูที่มีอายุอยูในวัยทํางาน การศึกษาอยูในชวงมัธยมศึกษาถึงปริญญาตรี ผูที่มีรายได
ไมพอใชและรายไดต่ําเครียดมากกวาผูที่มีรายไดสูง สาเหตุที่ทําใหเครียดไดแกปญหาการงานและ
อาชีพ ปญหาการเรียนการศึกษา และปญหาการเงินและเศรษฐกิจ  
 พาไชย  โชติพันธุโสภณ (2548) ไดศึกษาปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดในการปฏิบัติงาน
ของผูบริหารโรงเรียน ในเขตพื้นที่การศึกษาชลบุรี เขต 1 พบวาระดับความเครียดของผูบริหาร
โรงเรียนในเขตพื้นที่การศึกษาชลบุรี เขต 1 มีความเครียดโดยรวมอยูในระดับสูงโดยปจจัยดาน
บุคคลที่มีเพศ อายุ ประสบการณตางกันมีความเครียดไมแตกตางกัน สวนผูบริหารที่มีวุฒิการศึกษา
แตกตางกันมีความเครียดแตกตางกัน ปจจัยดานความแตกตางในการรับรูของผูบริหารเมื่อจําแนก
ตามระดับความคาดหวัง และความอดทนตอปญหา มีความเครียดไมแตกตางกันแตเมื่อจําแนกตาม
ความเรงรับ การตอรอง และอํานาจพบวามีความเครียดแตกตางกันสวนปจจัยดานนอกองคกรที่มี
เวลาในการเดินทางตางกันไดรับการสนับสนุนจากครอบครัวตางกัน มีปญหาดานเศรษฐกิจตางกัน 
และไดรับผลจากชุมชนสภาพแวดลอมตางกัน มีความเครียดไมแตกตางกัน สวนเรื่องความพึงพอใจ
ในที่พักอาศัยตางกันมีความเครียดแตกตางกัน  
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 รขเรข  วีรยวรรธน (2544) ไดศึกษาความเครียดในการทํางานของครูประถมศึกษา
โรงเรียนเอกชนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม พบวาครูประถมศึกษาโรงเรียนเอกชนที่มี
ลักษณะทางประชากรแตกตางกันมีความเครียดในการทํางานแตกตางกัน โดยพบวา ครูที่มีวิชาสอน
แตกตางกันมีความเครียดในการทํางานดานภาระงานมากมายในชวงเวลาจํากัดแตกตางกัน ครูที่มี
รายได ช่ัวโมงสอนตอสัปดาห และจํานวนนักเรียนที่รับผิดชอบแตกตางกัน มีความเครียดในการ
ทํางานดานปญหาองคการและการบริหารการจัดการแตกตางกัน ครูที่มีช่ัวโมงสอนตอสัปดาห
แตกตางกัน มีความเครียดในการทํางานดานสัมพันธภาพระหวางบุคคลในองคการไมดีแตกตางกัน  
ครูที่มีช่ัวโมงสอนตอสัปดาหและนักเรียนที่รับผิดชอบแตกตางกัน มีความเครียดในการทํางานดาน
สภาพการทํางานและสิ่งอํานวยความสะดวกไมดีแตกตางกัน แตพบวา เพศ สถานภาพสมรส ระดับ
การศึกษา อายุการทํางาน และระดับชั้นที่สอนแตกตางกัน มีความเครียดในการทํางานไมแตกตาง
กัน 

 วราภรณ  คลายประยงค (2546) ไดศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับความเครียดและความ
คาดหวังของพนักงานบริษัททาอากาศยานไทย จํากัด(มหาชน) หลังการปฏิรูปองคกร พ.ศ. 2545 
พบวา ระดับความเครียดของพนักงานอยูในระดับต่ํา ระดับความคาดหวังของพนักงานอยูใน
ระดับสูง ความสัมพันธระหวางตัวแปร พบวา แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ ความเชื่ออํานาจในตน การ
สนับสนุนทางสังคมจากเพื่อนรวมงาน การสนับสนุนทางสังคมจากหัวหนางาน ความกาวหนาใน
งาน และความพึงพอใจในงานมีความสัมพันธเชิงลบกับความเครียด สวนตัวแปรความกาวหนาใน
งาน และความพึงพอใจในงาน มีความสัมพันธเชิงบวกกับความคาดหวังไมพบความสัมพันธ
ระหวางความเครียดและความคาดหวัง   
 สมพิศ  จําปาเงิน (2541) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอความเครียดของเจาหนาที่ที่ปฏิบัติงาน
ในโรงพยาบาลชุมชนจังหวัดสุพรรณบุรี พบวาระดับความเครียดของพนังงานสวนใหญอยูในระดับ
ปกติ ซ่ึงมีความสัมพันธกับรายได โอกาสกาวหนาในหนาที่การงาน ความพึงพอใจในงานและความ
สอดคลองระหวางงานกับความรูความสามารถ ความเพียงพอของรายไดและสวัสดิการและระบบ
บริหารงาน 

 สุรศักดิ์  บูรณตรีวเทย (2545) ไดศึกษาสภาพความเครียดจากการทํางานในโรงงาน
อุตสาหกรรมประเภทอิเลคโทรนิคส พบวา ความชุกของผูมีความเครียดทั่วไปประมาณรอยละ 24 
ความชุกของผูมีความเครียดจากการทํางานประมาณรอยละ 15 ปจจัยที่มีผลตอความเครียดในการ
ทํางานคือระบบความปลอดภัยและระบบปองกันโรคจากการทํางาน การลดความเรงรีบในการ
ทํางานสวนใหญมีเครียดของพนังงานอยูในระดับปกติ ความเครียดของเจาพนักงานที่ปฏิบัติงานใน
โรงพยาบาลชุมชนจังหวัดสุพรรณบุรี พบวาการใชความรูความชํานาญ การเรียนรูส่ิงใหมๆ ลักษณะ
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การทํางานที่ซํ้าซาก อาหารกลางวัน ระยะทางการเดินทางมาทํางาน บริการทางการแพทย การรวม
ตัดสินใจในงาน และการที่ตองนั่งทํางานเปนระยะเวลานานๆ  
 สุพัตรา  สกุลพันธ, วนิดา รัมมนต และ บุญยืน ศรียา (2539) ไดศึกษาปจจัยที่สัมพันธกับ
ความเครียดของผูปวยนอกโรงพยาบาลนิติจิตเวช พบวาระดับความเครียดของกลุมที่ศึกษา รอยละ 
45 มีความเครียดอยูในระดับปานกลาง และอีกรอยละ 41 มีความเครียดอยูในระดับเล็กนอย ปจจัยที่
สัมพันธกับความเครียดพบวาความเชื่อดานสุขภาพและอายุมีความสัมพันธตรงกันขามกับ
ความเครียดอยางนัยสําคัญทางสถิติ  
 อดิษฐสัย  ศิริไปล (2546) ไดศึกษาเกี่ยวกับปจจัยที่มีความสัมพันธกับความเครียดของ
ขาราชการครู อาจารย ในสถานศึกษา  สังกัดกรุงเทพมหานคร  เขตยานนาวา  พบวา ระดับ
ความเครียดในการทํางานของขาราชการครู อาจารย ในสถานศึกษามีระดับรุนแรงไมเทากัน ซ่ึง
ขึ้นอยูกับการรับรูประสบการณในอดีต ส่ิงที่มาชวยสนับสนุนที่เหมาะสม และกลไกในการปรับตัว 
ปจจัยที่มีผลตอความเครียดในการทํางานของขาราชการครู อาจารย ในสถานศึกษาสังกัด
กรุงเทพมหานคร แบงออกเปน ปจจัยดานสภาวะแวดลอมในสถานที่ทํางานที่มีผลตอความเครียด
มาก ไดแก อาคารเรียนแสงสวางไมเพียงพอ บริเวณโรงเรียนจัดสวนหยอมไมสวยงาม ปจจัยดาน
สัมพันธภาพระหวางครูอาจารยกับนักเรียนในฐานะลูกศิษย ไดแกนักเรียนไมสนใจเรียน ปจจัยดาน
สัมพันธภาพระหวางเพื่อนรวมงานที่ทําใหเกิดความเครียดมาก ไดแกเพื่อนรวมงานมักใหสอนแทน 
เพื่อนรวมงานมักเอาเปรียบมุงแตประโยชนสวนตน และปจจัยดานสัมพันธภาพระหวางครูผูสอน
กับผูบริหาร ไดแกผูบริหารไมเปดโอกาสใหครู อาจารยมีพัฒนาความรู ความสามารถ และโรงเรียน
ไมกําหนดหนาที่ความรับผิดชอบของครู อาจารยในกลุมวิชาแตละระดับชั้น  
 อุบลพรรณ เอี่ยมโภคลาภ (2543) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอความเครียดในการปฏิบัติงาน
ของพนักงานบริการสื่อสาร บริษัท แอดวานซเพจจิ้ง จํากัด พบวา พนักงานบริษัทมีความเครียดใน
การปฏิบัติงานโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง ปจจัยที่มีผลตอความเครียดในการปฏิบัติงาน
ไดแก อายุ และจํานวนบุตร สวนระดับการศึกษา อายุงงาน สถานภาพรายได ภาวะครอบครัว ไมมี
ผลตอระดับความเครียดในการปฏิบัติงาน สวนปจจัยภายในองคกรไดแก ลักษณะงาน ลักษณะการ
ปฏิบัติงาน การบริหารงาน ผลตอบแทนสภาพแวดลอมพบวามีความสัมพันธกับความเครียดในการ
ปฏิบัติงานและปจจัยลักษณะการปฏิบัติงาน อายุ นโยบายและเปาหมายรวมกันขององคกร มีอํานาจ
รวมกันพยากรณระดับความเครียดในการปฏิบัติงานของพนักงาน 
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กรอบแนวคิดในการศึกษา 
 ความเครียด เปนความรูสึกทางจิตใจที่ไมพึงประสงค ที่เกิดขึ้นจากการเผชิญกับปญหา 
สถานการณในการทํางาน เชน ภาวะการเงิน สภาพแวดลอมที่ทํางาน ตําแหนงของงาน หนาที่หรือ
หลักในการปฏิบัติงาน การรับภาระงานมากเกินความรับผิดชอบหรือแมแตการทํางานที่ไมตรงกับ
ทัศนคติตน ซ่ึงแตละคนจะมีระดับแตกตางกันแมในภาวะเดียวกัน ซ่ึงในการศึกษาครั้งนี้เปน
การศึกษาความเครียดในการทํางานของพนักงานมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม ซ่ึงใชกรอบแนวคิด
นายแพทย สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล แหงโรงพยาบาลสวนปรุง ซ่ึงเปนแบบสอบถามที่วัดความเครยีด
ดานจิตใจ 


