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บทคัดย่อ 

การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์นี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อการศึกษาปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของ
ครูผู้สอนสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 และ 2) เพื่อเปรียบเทียบปัจจัยความเครียดในการ
ปฏิบัติงานของครูผู้สอน จ าแนกตามขนาดสถานศึกษาและประสบการณ์การท างานในต าแหน่ง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
ได้แก่ ครูผู้สอนที่ปฏิบัติงานในสถานศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 จ านวน 315 คน 
เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบสอบถาม จ านวน 2 ตอน ประกอบด้วย ตอนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป
เกี่ยวกับผู้ตอบแบบสอบถาม ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน โดยมีลักษณะ
เป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
สถิติที่ใช้ทดสอบสมมติฐาน ได้แก่ การทดสอบค่าที และการวิเคราะห์ความแปรปรวมใช้สถิติ เมื่อพบความแตกต่าง ใช้วิธี
ทดสอบความแตกต่างรายคู่ตามวิธีของเชฟเฟ่ (Scheffe') ผลการศึกษาพบว่า 1) ระดับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน
ของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 ตามความคิดเห็นของครูผู้สอน โดยภาพรวมอยู่ในระดับ 
ปานกลาง เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ทุกด้านมีความคิดเห็นอยู่ในระดับระดับปานกลาง โดยด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ 
ด้านลักษณะงาน รองลงมา คือ ด้านบทบาทหน้าที่ และด้านที่มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด คือ ด้านลักษณะบุคคล 2) ผลการเปรียบเทียบ
ระดับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตามขนาด
สถานศึกษา โดยภาพรวม พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า ทุกด้าน
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 3) ผลการเปรียบเทียบระดับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน 
สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตามประสบการณ์การท างานในต าแหน่ง โดยภาพรวม พบว่า 
ไม่แตกต่างกัน ส่วนด้านบทบาทหน้าที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
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ABSTRACT 

The objectives of this study were to study teachers’ stress factors of working under the 
Chiang Rai Primary Educational Service Area Office 2 and to compare teachers’ stress factors of working 
under the Chiang Rai Primary Educational Service Area Office 2 classified by school size and teaching 
experience. The sample group used in the research were 315 teachers under the Office of Chiang Rai 
Primary Educational Service Area Office 2. The data collection instrument used in this study was a 
questionnaire consisting of two sections. The first section gathered general demographic information 
about the respondents. The second section included teachers ‘stress factors using a five-point Likert 
scale. The statistics used for data analysis were frequency, percentage, mean, and standard deviation. 
The statistics used to test the hypothesis were T-Test, analysis of variance, and Schaffer's method of 
testing pairwise differences. The results of the study found that 1) teachers ‘stress factors of working 
under The Office of Chiang Rai Primary Educational Service Area Office 2, according to the opinions of 
teachers was at a moderate level overall. Considering each aspect, it found that all areas had the 
moderate level of opinions, the areas with the highest average was the nature of work, followed by roles 
and responsibilities and the lowest was the personal characteristics. 2) The results of comparing the level 
of teachers’ stress factors of working under the office of Chiang Rai Primary Educational Service Area 
Office 2, classified by school size was significantly different at a statistical level of .05. Considering each 
aspect, it found that all areas were statistically significantly different at the 0.05 level. 3) The results of 
comparing the levels of teachers‘ stress factors of working under the office of Chiang Rai Primary 
Educational Service Area Office 2 classified by work experience found that all areas were not significantly 
different overall. Considering each aspect, it found that roles and responsibilities were significantly 
different at a statistical level of .05. 
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บทที่ 1 
 

บทน า 
 
ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 

การเปลี่ยนแปลงระดับโลก ที่ครอบคลุมขอบเขตของการเปลี่ยนแปลงส าคัญที่ก าลังเกิดขึ้น
ในวงกว้างและคาดว่าจะส่งผลต่อไปในอนาคต มีประเด็นที่เกี่ยวข้องกับหลากหลายมิติและมีหลาย
ระดับตั้งแต่การด าเนินชีวิตของประชากรไปจนถึงผลรวมในระดับประเทศ โดยแนวโน้มระดับโลกที่จะ
ส่งผลกระทบและก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในด้านเศรษฐกิจ สังคม ธุรกิจ วัฒนธรรม รวมถึงชีวิต
ความเป็นอยู่ของผู้คนในสังคม (ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2565) 
ทั่วโลกจึงให้ความส าคัญและทุ่มเท กับการพัฒนาการศึกษาเพื่อพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ของตน 
ให้สามารถก้าวทันการเปลี่ยนแปลง ของระบบเศรษฐกิจและสังคมของประเทศภูมิภาคและของโลก 
ควบคู่กับการธ ารงรักษาอัตลักษณ์ของประเทศในส่วนของประเทศไทยได้ให้ความส าคัญกับการ 
จัดการศึกษา การพัฒนาศักยภาพและขีดความสามารถของคนไทยให้มีทักษะ ความรู้ความสามารถ 
และสมรรถนะที่สอดคล้องกับความต้องการของตลาดงานและการพัฒนาประเทศ ภายใต้แรงกดดัน
ภายนอกจากกระแสโลกาภิวัตน์ และแรงกดดันภายในประเทศที่เป็นปัญหาวิกฤต  ที่ประเทศต้อง
เผชิญ (ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2560, หน้า 1) 

ความเครียดจากการปฏิบัติงานจึงเป็นเรื่องส าคัญในองค์กร โดยในระดับบุคคล มีผลการศึกษา
แสดงให้เห็นว่า หากบุคคลมีความเครียดเรื้อรังจะเพิ่มโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ สัญญาณของ
ความเครียดที่สังเกตได้ในเบื้องต้น ได้แก่ ปวดศีรษะ นอนหลับยาก ขาดสมาธิและอารมณ์ขุ่นเคือง 
หงุดหงิดง่าย นอกจากนี้ความเครียดยังน าไปสู่ปัญหาทางพฤติกรรม เช่น การสูบบุหรี่ การดื่มเครื่องด่ืม 
แอลกอฮอล์ การใช้สารเสพติด และปัญหาทางสังคม ได้แก่ การแยกตัวออกจากสังคม และในระดับ
องค์กรมีผลการศึกษาจ านวนมากพบว่าความเครียดมีผลต่อการขาดงาน ท าให้ประสิทธิผลของการ
ท างานลดลง ความพึงพอใจในการปฏิบัติงานลดลง และการออกจากงานเพิ่มมากขึ้น (Moustoka & 
Constantinidis, 2010) โดยปัจจัยที่มีผลให้เกิดความเครียดในการปฏิบัติงาน ได้แก่ ปัจจัยเกี่ยวกับ
ลักษณะงาน ปัจจัยเกี่ยวกับบทบาทหน้าที่ในองค์กร ปัจจัยเกี่ยวกับสัมพันธภาพระหว่างบุคคล ปัจจัย
เกี่ยวกับการพัฒนาทางอาชีพการงาน ปัจจัยเกี่ยวกับลักษณะองค์กรและปัจจัยเกี่ยวกับความ สมดุล
ระหว่างชีวิตท างานและชีวิตส่วนตัว Cooper, Dewe & O'Driscoll (2001) ซึ่งสอดคล้องกับ พรพิสุทธิ์ 
พรหมเทศน์ (2562, หน้า 11) ที่กล่าวถึง ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานเป็นสถานการณ์ 
ที่ตอบสนองต่อการท างานที่กระตุ้นร่างกายและจิตใจท าให้บุคคลขาดความสมดุล ส่งผลท าให้เกิด 



 

 

  2 

การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจและความสามารถในการปฏิบัติงานลดลง แบ่งเป็น 5 ด้าน 
ประกอบด้วย ด้านสิ่งแวดล้อมด้านลักษณะงาน ด้านความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน ด้านลักษณะ
องค์การและด้านลักษณะบุคคล (พรพิสุทธิ์ พรหมเทศน์, 2562 หน้า 11) 

อาชีพครูเป็นอาชีพที่ต้องมีภาระรับผิดชอบงานหลายอย่าง ซึ่งหน้าที่หลักไม่ใช่แค่เป็น 
ผู้ถ่ายทอดความรู้ แต่ยังเป็นแบบอย่างที่ดีและผู้ที่อยู่เบื้องหลังความส าเร็จของนักเรียน ท าให้ครูต้อง
เผชิญกับความเครียดหลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นภาระงานที่มากเกินไป ความคาดหวังที่สูงจากผู้ปกครอง 
นักเรียน และสังคม ปัญหาพฤติกรรมของนักเรียน ความเครียดเหล่านี้ส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิต 
ของครู ท าให้ขาดแรงบันดาลใจในการท างาน ประสิทธิภาพลดลง และอาจน าไปสู่ปัญหาสุขภาพจิต 
ที่รุนแรงขึ้น เมื่อครูรู้สึกเครียด ก็จะส่งผลต่อปฏิสัมพันธ์กับนักเรียน ท าให้นักเรียนรู้สึกถึงความเครียด
และกดดันไปด้วย ส่งผลต่อบรรยากาศการเรียนรู้และพัฒนาการของนักเรียนในระยะยาว นอกจากนี้ 
ความเครียดของครูยังส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างาน ท าให้คุณภาพการศึกษาลดลง และอาจ
น าไปสู่ปัญหาการขาดแคลนครูที่มีคุณภาพในอนาคต การศึกษาที่ดีต้องอาศัยครูที่มีสุขภาพจิตที่ด ีและ
มีความสุขในการท างาน เพื่อที่จะสามารถถ่ายทอดความรู้และทักษะให้แก่นักเรียนได้อย่างเต็มที่ และ
นักเรียนได้พัฒนาตนเองอย่างเต็มศักยภาพ 

ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 มีการด าเนินการบรรลุเป้าหมาย
ตามแผนแม่บทภายใต้ยุทธศาสตร์ชาติ (พ.ศ. 2561-2580) (ฉบับแก้ไขเพ่ิมเติม) ประเด็นท่ี 12 การพัฒนา 
การเรียนรู้ (หลัก)เป้าหมายระดับประเด็นของแผนแม่บท เป้าหมายที่ 1 คนไทยมีการศึกษาที่มีมาตรฐาน 
สากลเพิ่มขึ้น มีทักษะที่จ าเป็นของโลกศตวรรษที่ 21 สามารถแก้ปัญหาปรับตัว สื่ อสาร และท างาน
ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีประสิทธิผลเพิ่มขึ้นมีนิสัยใฝ่เรียนรู้อย่างต่อเนื่องตลอดชีวิต เป้าหมายที่ 2 คนไทย
ได้รับการพัฒนาเต็มตามศักยภาพตามความถนัดและความสามารถของพหุปัญญาดีขึ้น รวมถึงการ
พัฒนาหลักสูตรกระบวนการเรียนการสอน การวัดและประเมินผล ให้ผู้ เรียนทุกระดับและทุกกลุ่ม 
ได้รับการศึกษาที่มีคุณภาพและมีมาตรฐาน เกิดการเรียนรู้ตลอดชีวิตอย่างทั่วถึง พร้อมทั้งมีทักษะและ
ศักยภาพในการประกอบอาชีพที่สอดคล้องกับความต้องการของประเทศการขับเคลื่อนการพัฒนา
การศึกษาที่ยั่งยืที่พัฒนาคุณภาพการจัดการศึกษาให้เหมาะสมกับบริบทของพื้นที่ที่หลากหลาย 
เสริมสร้างศักยภาพครู เพื่อพัฒนาศักยภาพครูให้มีความพร้อมในการจัดการเรียนการสอน สอดรับ 
กับทักษะที่จ าเป็นในศตวรรษที่ 21 การยกระดับคุณภาพโรงเรียนให้เป็นโรงเรียนคุณภาพ (ส านักงาน
เขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงรายเขต 2, 2567) เพื่อยกระดับคุณภาพการศึกษาให้เป็นไปตาม
มาตรฐานขั้นพื้นฐานและก้าวสู่ระดับสากล ครูในฐานะบุคลากรหลักของระบบการศึกษาได้ทุ่มเท
ความรู้ความสามารถในการปฏิบัติหน้าที่อย่างเต็มก าลัง ทั้งงานสอนและภารกิจพิเศษอื่น  ๆ แม้ใน 
บางโรงเรียนจะมีอัตราก าลังที่จ ากัด ครูยังคงมุ่งมั่นอุทิศเวลาเพื่อพัฒนาคุณภาพการเรียนการสอน 
พร้อมเตรียมความพร้อมส าหรับการประเมินจากหน่วยงานต้นสังกัด ด้วยความทุ่มเทอย่างสูงนี้ จึงมี
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ความส าคัญอย่างยิ่งที่ระบบการศึกษาควรให้ความส าคัญกับการสร้างสมดุลในการท างานและการดูแล
สุขภาวะของครู เพื่อให้ครูสามารถรักษาไว้ซึ่งพลังกายพลังใจที่เข้มแข็ง ซึ่งจะส่งเสริมให้การพัฒนา
ศักยภาพผู้เรียนเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและยั่งยืน การสนับสนุนให้ครูมีสุขภาพกายและใจที่ดีจะ
เป็นรากฐานส าคัญในการสร้างระบบการศึกษาที่มีคุณภาพและประสบความส าเร็จในการพัฒนา
ผู้เรียนอย่างเต็มศักยภาพ 

จากความเป็นมาและความส าคัญดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาปัจจัยความเครียดใน
การปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 เพื่อเป็น
ข้อมูลให้กับสถานศึกษา และส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2  ตลอดจน 
ผู้ที่เกี่ยวข้องได้ทราบถึงสาเหตุความเครียดของครูผู้สอน ซึ่งอาจส่งผลกระทบต่อการปฏิบัติงานและ
สุขภาพจิตของครู ตลอดจนการจัดการเรียนการสอนของครู ซึ่งครูถือเป็นก าลังส าคัญ ในการจัด
การศึกษาที่พัฒนากระบวนการเรียนรู้ให้ผู้เรียนโดยตรง ทั้งนี้เพื่อหาทางช่วยเหลือ สร้างขวัญและ
ก าลังใจในการปฏิบัติหน้าที่ของครูผู้สอน  ซึ่งผลการศึกษาวิจัยครั้งนี้ สามารถน าผลการวิจัยที่ได้ 
ใช้เป็นข้อมูล เพื่อทราบวิธีการจัดการความเครียดของครูผู้สอนได้อย่างเหมาะสม และการเสริมแรง 
ให้การปฏิบัติหน้าที่ของครูมีประสิทธิภาพและมีความสุขมากยิ่งขึ้น 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน  สังกัดส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษาเชียงราย เขต 2 

2. เพื่อเปรียบเทียบปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขต
พื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตามขนาดสถานศึกษาและประสบการณ์ในการท างาน 

 
สมมติฐานของการวิจัย 

1. ครูผู้สอนที่ปฏิบัติงานในขนาดสถานศึกษาต่างกัน มีปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน 
แตกต่างกัน 

2. ครูผู้สอน ที่มีประสบการณ์ในการท างานแตกต่างกัน มีปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน 
แตกต่างกัน 
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ขอบเขตของการวิจัย 
ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ ครูผู้สอนที่ปฏิบัติงานในสถานศึกษา สังกัดส านักงานเขต

พื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 จ านวน 140 โรงเรียน จ านวนครู 1,744 คน 
กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา ได้แก่ ครูผู้สอนที่ปฏิบัติงานในสถานศึกษา สังกัดส านักงาน

เขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 จ านวน 315 คน  ก าหนดกลุ่มตัวอย่างใช้ตารางของ
เครจซี่และมอร์แกน ได้กลุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้นตามสัดส่วนของประชากรใน
สถานศึกษาแต่ละขนาด 

ขอบเขตด้านตัวแปรในการวิจัย 
1. ตัวแปรต้น คือ 
 1.1 ขนาดสถานศึกษา 
  1. เล็ก 
  2. กลาง 
  3. ใหญ ่
 1.2 ประสบการณ์การท างานในต าแหน่ง 
  1. 0-5 ป ี
  2. 6-10 ป ี
  3. 11 ป ีขึ้นไป 
2. ตัวแปรตาม ได้แก่ ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขต

พื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 ซึ่งได้จากการสังเคราะห์จากทฤษฎี หลักการ แนวคิดของนักวิชาการ
และผู้ศึกษาปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน ประกอบด้วย 5 ด้าน ได้แก ่

 2.1 ด้านลักษณะงาน 
 2.2 ด้านบทบาทหน้าที่ 
 2.3 ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน 
 2.4 ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ 
 2.5 ด้านลักษณะบุคคล 
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ขอบเขตด้านเนื้อหา 
การศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยมุ่งศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน 

สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 ตามแนวคิดเกี่ยวกับปัจจัยความเครียด
ของครูผู้สอนจากงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง จ านวน 13 ท่าน ได้ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของ
ครูผู้สอน จ านวน 13 ด้าน โดยใช้เกณฑ์ในการสังเคราะห์ที่มีระดับความถี่ตั้งแต่ระดับ 5 ขึ้นไป จะได้
ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน ประกอบด้วย 5 ด้าน ได้แก่ ด้านลักษณะงาน ด้าน
บทบาทหน้าที่ ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ ด้าน
ลักษณะบุคคล ดังตาราง 1 
 
นิยามศัพทเ์ฉพาะ  

1. ครูผู้สอน หมายถึง ข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษา (สังกัดส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษาเชียงราย เขต 2) เป็นผู้ถ่ายทอดความรู้ให้แก่ศิษย์ ท าหน้าที่หลักในการสอนและส่งเสริม 
การเรียนรู้ให้ผู้เรียน 

2. ขนาดโรงเรียน หมายถึง ขนาดของโรงเรียนที่อยู่ในสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษา
เชียงราย เขต 2 แบ่งเป็น 3 ขนาด ได้แก่ 

 2.1 ขนาดเล็ก หมายถึง โรงเรียนที่มีจ านวนนักเรียนไม่เกิน 120 คน 
 2.2 ขนาดกลาง หมายถึง โรงเรียนที่มีจ านวนนักเรียนไม่เกิน 121-300 คน 
 2.3 ขนาดใหญ่ หมายถึง โรงเรียนที่มีจ านวนนักเรียนต้ังแต่ 301 คนขึ้นไป 
3. ประสบการณ์ในการปฏิบัติงาน หมายถึง ระยะเวลาที่ครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขต

พื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 ปฏิบัติการสอนอยู่ในสถานศึกษา แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม 
 3.1 0- 5 ปี หมายถึง ระยะเวลาในด้านการสอนในโรงเรียนตั้งแต่ 0- 5 ปี 
 3.2 5-10 ป ีหมายถึง ระยะเวลาในด้านการสอนในสถานศึกษาตั้งแต่ 5-10 ป ี
 3.3 11 ป ีขึ้นไป หมายถึง ระยะเวลาในด้านการสอนในสถานศึกษาตั้งแต่ 11 ปีขึ้นไป 
4. ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน หมายถึง ความรู้สึกของบุคคลเมื่อต้องเผชิญกับ

ความกดดันที่เป็นผลมาจากปัจจัยต่าง ๆ ในการปฏิบัติงาน ส่งผลเสียต่อสุขภาพกาย และสุขภาพจิตใจ 
เช่น อาการความดันโลหิตเพิ่มสูงขึ้นมีอาการตึงบริเวณกล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ มีอาการผิดปกติของการ
หายใจ อาหารไม่ย่อย เบื่ออาหาร ภาวะซึมเศร้า วิตกกังวล หงุดหงิดง่าย เป็นต้น อีกทั้งยังส่งผลเสีย 
ต่ออารมณ์ สังคมของบุคคล จึงส่งผลให้ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานลดลง  

 4.1 ด้านลักษณะงาน หมายถึง ความเข้าใจในเนื้อหาสาระของงาน งานที่ได้รับมอบหมาย
มีความยากได้ปฏิบัติงานไม่ตรงกับความสามารถ ปริมาณงานที่มากหรือน้อยเกินไป งานที่ท ามีขั้นตอน
ในการปฏิบัติงานมากเกินไปต้องใช้ความรับผิดชอบสูง อาจท าให้บุคคลรู้สึกกดดัน และระยะเวลา 
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ที่ได้รับมอบหมายให้ปฏิบัติงาน ไม่เพียงพอ หรืองานที่ได้รับมอบหมายมีความเร่งด่วนเกินไป รวมถึง
เวลาในการท างานไม่เหมาะสมกับปริมาณของงาน งานที่ต้องท าในเวลาที่จ ากัด ไม่สามารถท างาน 
ให้เสร็จทันเวลา งานที่ต้องท าในเวลาจ ากัดหรือเร่งด่วนเกินไป 

 4.2 ด้านบทบาทหน้าที่ หมายถึง ความรับผิดชอบงานในจ านวนมากเกินไป ความ
คลุมเครือและความไม่ชัดเจนในบทบาทหน้าที่ ความไม่แน่นอนในหน้าที่ ไม่ได้รับการอธิบายหรือ 
ไม่ได้มีความเข้าใจอย่างชัดเจนเกี่ยวกับหน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบ การได้รับมอบหมายงานไม่เหมาะสม 
ถูกเอารัดเอาเปรียบหรือไม่ได้รับการปฏิบัติอย่างเป็นธรรม มีงานที่รับผิดชอบมากเกินไป ได้รับงาน 
ที่ไม่เหมาะสมกับความสามารถ ความรู้ ของตน ความขัดแย้งในบทบาทและบทบาทหน้าที่ ไม่มีโอกาส
ในการตัดสินใจและแสดงความคิดเห็นในการปฏิบัติงาน 

 4.3 ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน หมายถึง ความสัมพันธ์ในที่ท างาน
ระหว่างบุคลากร ทั้งความสัมพันธ์ระหว่างหัวหน้างาน เพื่อนร่วมงาน ขาดความช่วยเหลือซึ่งกันและ
กัน ขาดความจริงใจ ไม่ได้รับความไว้วางใจและเชื่อถือในความสามารถ ความขัดแย้งกับเพื่อนร่วมงาน 
การแก่งแย่งชิงดีกัน การแบ่งพรรคแบ่งพวกในการปฏิบัติงาน สร้างความแตกแยกและบรรยากาศ 
ที่ไม่ดีในการท างานได้ ขาดการสนับสนุน จากผู้บังคับบัญชา ชุมชน และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ความ
แตกต่างในวิธีการท างาน หรือความไม่ลงรอยในเรื่องส่วนตัว การแข่งขันที่ไม่เป็นมิตรหรือการแก่งแย่ง
ชิงดีในที่ท างาน 

 4.4 ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ หมายถึง ความคาดหวังในการเติบโตและประสบ
ความส าเร็จในอาชีพการท างาน ซึ่งรวมถึงการเลื่อนต าแหน่ง การเพิ่มขึ้นของเงินเดือน ไม่มีโอกาส 
ในการเลื่อนขั้นเงินเดือนกรณีพิเศษ การได้รับความรับผิดชอบที่มากขึ้น ไม่มีโอกาสในการพัฒนา
ทักษะใหม่ ๆ หรือเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ งานที่มีลักษณะเดิม ๆ และไม่ท้าทายซ้ าซาก จ าเจ ไม่ส่งเสริม
ความคิดสร้างสรรค์  มองไม่เห็นเส้นทางในการเติบโตในสายงานและขาดการสนับสนุนอย่างจริงจัง
จากผู้บังคับบัญชา 

 4.5 ด้านลักษณะบุคคล หมายถึง ความกดดันภายในตนเอง ไม่ว่าจะเป็น ความรู้สึก 
ความคิด และเจตคติ ความวิตกกังวล มองโลกในแง่ลบ อารมณ์ที่ไม่มั่นคงหรือการมีความรู้สึกด้านลบ
ต่อการท างาน รู้สึกกดดันเมื่อต้องเผชิญกับความคาดหวังของผู้อื่น หรือพฤติกรรมในการท างานของตน 
ความแตกต่างระหว่างบุคคล สุขภาพร่างกายที่ไม่แข็งแรงหรือมีโรคประจ าตัว การเจ็บป่วยหรือความ
ผิดปกติทางร่างกาย พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ เช่น พักผ่อนไม่เพียงพอ การรับประทานอาหารที่ไม่มี
ประโยชน์ รวมถึงเรื่องของสถานะทางการเงิน และสภาพครอบครัว 
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ประโยชน์ที่คาดว่าได้รับจากการวิจัย 
1  ผู้บริหารสถานศึกษา ในสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 ได้ทราบ

ถึงปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอนจ าแนกตามขนาดสถานศึกษา และประสบการณ์
ในการท างาน เพื่อป้องกันปัญหาปัจจัยความเครียดจากการปฏิบัติงานของครูผู้สอน 

2. สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 สามารถน าผลการวิจัยที่ได้มาใช้ใน
การก าหนดนโยบายต่าง ๆ ในการปรับปรุงและเสริมสร้างเพ่ือลดปัจจัยความเครียดจากการปฏิบัติงาน
ของครูผู้สอน เพ่ือน าไปสู่การปฏิบัติงานที่มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

การวิจัย เรื่อง การศึกษาปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงาน
เขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัย 
ที่เกี่ยวข้องดังต่อไปน้ี 

1. หลักการ แนวคิด เกี่ยวกับความเครียด 
 1.1 ความหมายของความเครียด 
 1.2 สาเหตุของความเครียด 
 1.3 ระดับของความเครียด 
 1.4 ประเภทของความเครียด  
2. หลักการ แนวคิด และทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียดในการปฏิบัติงาน 
 2.1 ความหมายของความเครียดในการปฏิบัติงาน 
 2.2 ผลกระทบของความเครียดในการปฏิบัติงาน 
 2.3 ทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียดในการปฏิบัติงาน 
 2.4 ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน 
3. บริบทของโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 
 3.1 ข้อมูลพื้นฐานทั่วไป 
 3.2 เขตพ้ืนที่บริการ 
4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 4.1 งานวิจัยในประเทศ 
5. กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

  9 

หลักการ แนวคิด เกี่ยวกับความเครียด 
1. ความหมายของความเครียด 
 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 (ราชบัณฑิตยสถาน, 2538, หน้า 329) 

ระบุว่าความเครียด หมายถึง "จัด" เช่น ตึงเครียด อาการที่สมองไม่ผ่อนคลายเพราะว่าเคร่งอยู่กับงาน
จนเกินไป เช่น หน้าเครียดอารมณ์เครียดคนทั่ว ๆ ไป เข้าใจความหมายของความเครียดว่าเป็นภาวะ 
ที่ไม่พึงประสงค์ ภาวะที่ท าให้ขัดข้องใจ และรู้สึกยุ่งยากล าบากใจในการขจัดให้หมดไป ท าให้เกิดความ
วิตกกังวล และเกิดภาวะภายในร่างกายซึ่งเป็นภาวะที่ตรงข้ามกับความสงบและผ่อนคลาย เป็นภาวะ
เดียวกับที่วิศวกรใช้เรียกความเครียดของวัตถุโดยมีรากเดิมมาจากภาษาละตินว่า " stringere" ซึ่ง
หมายถึงความกดดันความตึงเครียด หรือความพยายามอย่างแรงกล้า ต่อมาภายหลังใช้เป็นความหมาย 
ในด้านของพลังที่มีต่อบุคคล ซึ่งหมายถึง แรงกดดัน  จากสิ่งแวดล้อมภายนอกที่ท าให้เกิดความเครียด
ที่เรียกว่า "Stringere" 

 กรมสุขภาพจิต (2555) กล่าวว่า ความเครียดเป็นภาวะที่บุคคลรู้สึกถูกกดดัน ไม่สบายใจ
วุ่นวายใจ กลัว วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบคั้น ภาวะดังกล่าวเกิดจากการที่บุคคลรับรู้ หรือประเมินสิ่งที่
เข้ามาในประสบการณ์ของตนว่าเป็นสิ่งที่คุกคามจิตใจหรือก่อให้เกิดอันตรายต่อร่างกาย อันเป็นผลให้
สภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจเสียไป ร่างกายและจิตใจ จะมีปฏิกิริยาตอบสนอง เช่น การใช้กลไก
ป้องกันตนเอง การเปลี่ยนแปลงด้านสรีระ ด้านพฤติกรรม ด้านความนึกคิด และด้านอารมณ์ อย่างไร 
ก็ตาม ความเครียดจะผ่อนคลายลงเมื่อร่างกาย และจิตใจกลับเข้าสู่ภาวะสมดุล 

 อารยา จันตุ่ย (2560, หน้า 20) กล่าวว่า ความเครียด หมายถึงสิ่งต่าง ๆ ที่มารบกวน
จิตใจ เป็นภาวะที่ร่างกายและจิตใจเกิดการตอบสนองต่อสิ่งที่มากระตุ้นภายในและภายนอกร่างกาย 
ซึ่งท าให้รู้สึกไม่สบายใจ วุ่นวายใจหรือความรู้สึกต่าง ๆ ที่คุกคามจิตใจ จนท าให้ร่างกายเกิดการท างาน
ที่ผิดปกติ และอาจส่งผลต่อคุณภาพชีวิตได ้

 อรรถกฤช ผ่องคณะ (2560, หน้า 6) กล่าวว่า ความเครียด หมายถึงภาวะที่บุคคลรู้สึก
กดดันถูกคุกคาม หรือถูกกระตุ้นจากปัจจัยภายนอก เช่น สังคมการท างาน เหตุการณ์ที่พบเจอใน
ชีวิตประจ าวัน และปัจจัยภายใน เช่น ทัศนคติส่วนบุคคลความต้องการส่วนบุคคล รวมทั้งการประเมิน
จากประสบการณ์ที่ผ่านมาในอดีตว่าสิ่งที่เข้ามานั้นจะเป็นภัยต่อร่างกายและจิตใจมากน้อยเพียงใด 

 กัลยา วินิชย์บัญชา (2561, หน้า19) ให้ความหมายว่า ความเครียด คือ ปฏิกิริยา 
ที่ตอบสนองของร่างกายและจิตใจที่ มีต่อสิ่งที่มากระตุ้นให้เกิดความเครียด และก่อให้เกิด การแสดงออก
ของอารมณ์ และสามารถตอบโต้กับไปยังสิ่งเร้านั้น ๆ โดยปัจจัยความเครียด ที่เกิดขึ้นย่อมแตกต่างกัน
ออกไปในแต่ละบุคคล ซึ่งกลไกการป้องกันตนเอง จะเปลี่ยนแปลงไปตามสรีระ ด้านพฤติกรรมด้าน
ความนึกคิด และด้านอารมณ์ ความรู้สึกถูกกดดัน  หรือความเครียดเหล่านั้นจะค่อย ๆ คลายลงและ
กลับเข้าสู่สภาวะปกติอีกครั้งเมื่อสามารถจัดการกับความเครียดนั้นๆ ได ้
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 สุภาภรณ์ ตั้งด าเนินสวัสดิ์ (2562, หน้า8) ได้กล่าวไว้ว่า ความเครียด หมายถึง ภาวะที่
บุคคลรู้สึกถูกกดดัน ไม่สบายใจ และวิตกกังวล ซึ่งภาวะดังกล่าวเกิดจากการที่บุคคลรับรู้ หรือประเมิน
สิ่งที่เข้ามาในประสบการณ์ของตนว่าเป็นสิ่งที่คุกคามจิตใจหรือก่อให้เกิดอันตราย ต่อร่างกาย ส่งผล
กระทบต่อสภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจของบุคคล 

 อ้อยทิพย์ บัวจันทร์ (2563) ได้กล่าวไว้ว่า ความเครียด หมายถึง ภาวะที่ร่างกาย และ
จิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อการกระตุ้น ทั้งภายในร่างกายและภายนอกร่างกาย เป็นผลของ
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสถานการณ์ โดยแต่ละบุคคลจะมีการประเมินค่า โดยกระบวนการ 
ทางสติ ปัญญาเป็นความเครียดใน 3 ลักษณะ คือ อันตราย/สูญเสีย คุกคามและท้าทาย บุคคลจะ
ตอบสนองต่อสถานการณ์นั้น ๆ โดยพยายามจัดการแก้ไขปัญหา เพื่อคงไว้ซึ่งความสมดุลทางสุขภาพ 
และอาจกระทบกระเทือนตอ่เป้าหมายท าให้ไม่สามารถท าได้ตามความต้องการที่ตั้งไว้ได้ 

 สุรเชษฐ์ สุวรรณมาลี (2564, หน้า 17) ให้ความหมายของความเครียดว่าหมายถึง ภาวะ
ความกดดันในตัวบุคคล หรือการกดดันจากผู้คนรอบข้าง หรือแม้กระทั่งสิ่งแวดล้อมรอบ ๆ ตัว โดย
ส่งผลต่อสภาพร่างกายและสภาพจิตใจ ท าให้ไม่สามารถปฏิบัติสิ่งต่าง ๆ ที่ซึ่งเคยปฏิบัติได้ไม่ดีเท่าที่ควร
หรือแย่งลงไปจนถึงไม่สามารถปฏิบัติได้เลยความเครียดจะส่งผลระยะยาวหรือระยะสั้นก็ขึ้นอยู่ กับ 
การจัดการกับความเครียดของตัวบุคคล 

 จิรัฏฐ์ จิตอรโถทัย (2565, หน้า 8) ความเครียด มีความหมายว่า ปฏิกิริยาตอบสนอง
ของบุคคลทางด้านร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม เมื่อบุคคลรับรู้และประเมินว่าสภาพแวดล้อม 
ทั้งภายนอกและภายในที่เผชิญอยู่ เป็นสิ่งคุกคามที่ส่งผลให้ร่างกายและจิตใจสูญเสียสภาวะสมดุล 

 ปภาลักษณ์ โสมแผ้ว (2565, หน้า 21) ได้กล่าวไว้ว่า ความเครียดเป็นสภาวะ ทางอารมณ์
ที่ผิดปกติ อันเนื่องเกิดมาจากแรงกระตุ้น ได้ทั้งภายนอกและภายในตัวบุคคล ความกดดัน ความเครียด 
สภาพแวดล้อมที่ท าให้เกิดความเครียด ส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ จึงท าให้บุคคลปฏิบัติสิ่งต่าง ๆ 
ไม่ได้ตามเป้าหมาย 

 คริสต์มาส ลิ่มรัตนะกุล (2566, หน้า 8) ได้กล่าวไว้ว่า ความเครียด หมายถึง สภาวะ
ร่างกายและจิตใจที่ถูกกระตุ้น ถูกกดดัน บีบคั้น วิตกกังวล คุกคามจิตใจ ไม่สบายใจ จากสภาพแวดล้อม
หรือเหตุการณ์ปัญหาที่เผชิญ ท าให้เกิดความเครียดและการแสดงออก ได้แก่ นอนไม่หลับ วิตกกังวล 
ปวดหัวหรือซึมเศร้า เป็นต้น ส่งผลกระทบต่อทั้งทางกายและจิตใจ 

 วิศรุต มากกลาง (2566, หน้า 19) ได้กล่าวไว้ว่า ความเครียด หมายถึง เป็นสภาวะ 
ทางอารมณ์ที่ผิดปกติ อันเนื่องมาจากจากแรงกระตุ้น ภาวะความกดดันในตัวบุคคลหรือการกดดันจาก
ผู้คนรอบข้าง หรือแม้กระทั่งสิ่งแวดล้อมรอบ ๆ ตัวส่งผลต่อสภาพร่างกายและสภาพจิตใจ จึงท าให้
บุคคลปฏิบัติสิ่งต่าง ๆ ได้ไม่ดีเท่าที่ควร 
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 Selye (1996 อ้างถึงใน อารยา จันตุ่ย, 2560, หน้า 18) ได้กล่าวไว้ว่า ความเครียด 
หมายถึง อาการที่ร่างกายแสดงปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งที่มาคุกคาม เช่น สภาพการที่เป็นพิษหรือ 
สิ่งเร้าที่เป็นอันตราย อันมีผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงภายในร่างกาย เช่น ปวดศีรษะ ปวดหลัง  
ความดันโลหิตสูงเป็นต้น 

 Lozarus (2001, p. 47 อ้างถึงใน อรุณ รักธรรม, 2552, หน้า 33) ได้กล่าวว่าความเครียด 
หมายถึง ภาวะชั่วคราวของความไม่สมดุล ซึ่งเกิดจากกระบวนการรับรู้หรือ การประเมินของบุคคล 
ต่อสิ่งที่เข้ามาในประสบการณ์ว่าสิ่งนั้นเป็นสิ่งคุมคาม (Theat) โดยที่การรับรู้ หรือการประเมินนี้เป็น
ผลจากการกระท าร่วมกันของสภาพแวดล้อมภายนอก อันได้แก่ สิ่งแวดล้อมในสังคมในการท างาน  
ในธรรมชาติและเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตกับปัจจัยภายใน ของบุคคล อันประกอบด้วยทัศนคติ
ลักษณะประจ าตัว อารมณ์ประสบการณ์ในอดีตตลอด จนความต้องการของบุคคลนั้น 

 Campbell (2004, p. 13 อ้างถึงใน อารยา จันตุ่ย, 2560, หน้า 18) ให้ความหมายกับ
ความเครียดไว้ว่าเป็นสิ่งใด ๆ ก็ตามซึ่งรบกวนต่อการท าหน้าที่ของบุคคลและผลกระทบ จะชัดเจนขึ้น 
เมื่อมีตัวกระตุ้นความเครียด ซึ่งบุคคลจะมีปฏิกิริยาโต้ตอบทางจิตใจโดยอาจเกิดความรู้สึกกดดันขึ้น  
ในทันทีทันใด ขณะประสบกับภาวะความขัดแย้งทางความคิดและพฤติกรรม 

 สรุปได้ว่า ความเครียด หมายถึง ความรู้สึกของบุคคลที่ต้องเผชิญอยู่ในภาวะที่รู้สึก
กดดัน ไม่สบายใจ ว้าวุ่น วิตกกังวล เป็นการตอบสนองทางร่างกายและจิตใจต่อสถานการณ์หรือ
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้น โดยเป็นปฏิกิริยาตอบสนองตามธรรมชาติ จะท าให้เกิดความเครียด นอนไม่หลับ 
วิตกกังวล ปวดหัวหรือซึมเศร้า เป็นต้น และส่งผลให้ขาดประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน 

2. สาเหตุความเครียด 
 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข แบ่งสาเหตุของความเครียดจากการท างาน

ออกเป็น 2 สาเหตุ 
 1. ความเครียดจากปัจจัยทางบุคคล คือ เพศ อายุ สถานะภาพ ค่าตอบแทน ซึ่งจะ

ส่งผลต่อความเครียด โดยคนที่มีสุขภาพจิตที่ดี มีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ รับประทานอาหาร
ที่ถูกต้อง มีครอบครัวที่อบอุ่น มีความสามารถที่จะแก้ปัญหาเรื่องความเครียด และความสามารถ 
ในการปรับตัว สิ่งเหล่านี้จะท าให้คนงานเกิดปัจจัยความเครียดที่น้อยหรือไม่เกิดปัจจัยความเครียด 

 2. ความเครียดจากสภาพแวดล้อมในการท างาน แบ่งเป็น ปริมาณงานที่มาก ช่วง
ระยะเวลาการท างานนาน ความสัมพันธ์ในองค์กรไม่ดี มีระเบียบมากไป ความคาดหวังในความมั่นคง
และความก้าวหน้าในการท างาน เป็นต้น จะท าให้เกิดความเครียด ซึ่งถ้าสภาพแวดล้อมจากการท างานที่
ไม่เหมาะสม เช่นเสียง อุณหภูมิ กลิ่น มลภาวะ ความแออัดจะส่งผลต่อการเกิดความเครียด 
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 สุดสบาย จุลกทัพพะ (2562, หน้า 13) กล่าวว่าสาเหตุที่ท าให้เกิดความเครียด ดังนี้ 
 1. ทางด้านร่างกาย เกี่ยวกับสุขภาพและการเจ็บป่วย ทั้งรุนแรงและไม่รุนแรงท าให้เกิด

ความเครียดได้ การพักผ่อนไม่เพียงพอ ฯลฯ 
 2. ทางด้านจิตใจ เช่น ผู้ที่มีความรับผิดชอบสูง เวลาที่มีเรื่องต่าง ๆ เข้ามากระตุ้นก็จะ

ท าให้เกิดความเครียดได้ง่าย หรือเป็นผู้ที่วิตกกังวลง่าย ขาดทักษะในการปรับตัว 
 3. ทางด้านสังคม มีสิ่งที่กระตุ้นให้เกิดความบกพร่องในเรื่องของการปรับตัว ขาดผู้ที่

คอยให้ความช่วยเหลือ ถ้ามีผู้ที่ให้ความช่วยเหลือก็จะท าให้ความเครียดลดน้อยลงไป มีสิ่งมากระตุ้น
มากเกินความสามารถของตนเอง ความชัดแย้งในครอบครัว ฯลฯ 

 มณฑา ลิ้มทองกุล (2562) สาเหตุของความเครียด เกิดขึ้นได้จาก 2 ปัจจัยหลัก คือ 
 1. ปัจจัยภายนอก เช่น เรื่องงาน การหย่าร้าง ความขัดแย้งในความสัมพันธ ์
 2. ปัจจัยภายใน โดยที่บางคนมีนิสัยคิดมาก ชอบวิตกกังวลในเรื่องเล็กน้อย หรือสารเคมี

ในสมองไม่สมดุลท าให้เกิดอารมณ์เครียดและเศร้าง่าย 
 คณิน จินตนาปรามทย์ และพรชัย สิทธิศรัณย์กุล (2562) กล่าวไว้ว่า สาเหตุของ

ความเครียด ใช้แบบจ าลอง Biopsychosocial Model แบ่งออกเป็น 3 ปัจจัย ดังนี ้
 1. ปัจจัยด้านชีวภาพ ความเครียดได้รับการกระตุ้นจากสิ่งเร้าในกลุ่มของปัจจัย ด้าน

ร่างกาย เช่น ความเจ็บป่วย ความพิการทางรูปร่าง เป็นตัน 
 2. ปัจจัยด้านจิตใจความไวต่อความเครียด เช่น บุคลิกภาพของแต่ละคนการคิด เรื่อง

เดิมซ้ า ๆ ความวิตกกังวล เป็นต้น 
 3. ปัจจัยด้านสังคม เช่น ปัญหาที่เกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ปัญหาจาก

เพื่อนร่วมงานหรือหัวหน้า ซึ่งจัดเป็นปัจจัยที่ส่งผลให้เกิดความเครียดในการท างาน 
 จิรนุช จิตตราทร (2563) สาเหตุของความเครียด ได้แก ่
 1. สภาพแวดล้อมทั่วไป เช่น มลภาวะ ได้แก่ เสียงดังเกินไป จากเครื่องจักร เครื่องยนต์

อากาศเสียจากควันท่อไอเสีย น้ าเสีย ฝุ่น ละออง ยาฆ่าแมลง การอยู่กันอย่างเบียดเสียด เป็นต้น 
 2. สภาพเศรษฐกิจ เช่น รายได้ที่มีน้อยกว่ารายจ่ายที่ใช้ 
 3. สภาพแวดล้อมทางสังคม เชน่ การสอบแขง่ขันเข้าท างาน 
 4. เข้าท างาน เลื่อนขั้น เลื่อนต าแหน่ง เป็นต้น 
 5. มีสัมพันธภาพกับคนอ่ืน ๆ ทีไ่ม่ราบรื่น มักมีข้อขัดแย้ง ทะเลาะเบาะแว้งกับคนอื่น

นอกจากนี้ความเครียด ยังอาจเกิดจากอุปนิสัยหรือวิธีการด าเนินชีวิตของคนบางคน 
 1. คนที่ชอบแข่งขันสูง ชอบท้าทาย ชิงดีชิงเด่นเอาชนะ 
 2. คนที่เข้มงวด จริงจังกับทุกอย่างไม่มีความยืดหยุ่น 
 3. คนที่พยายามท าอะไรหลายๆอย่างในเวลาเดียวกัน 
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 4. คนที่มีอารมณร์ุนแรงเป็นประจ า 
 5. คนที่ใจร้อน จะท าอะไรต้องท าทันที ไม่ชอบการรอคอยเป็นเวลานาน 
 วิกานดา รัตนพันธ์ (2564) สาเหตุที่ก่อให้เกิดปัจจัยความเครียด เช่น ผ่านเหตุการณ์ 

ภัยพิบัติทางธรรมชาติ หรือภัยพิบัติที่มนุษย์สร้างขึ้น การมีชีวิตอยู่กับอาการเจ็บป่วยเรื้อรัง การรอด
ชีวิตจากอุบัติเหตุที่ร้ายแรงถึงชีวิตหรือการเจ็บป่วย การเป็นเหยื่อจากคดีอาชญากรรม ความกดดัน
ทางครอบครัว เช่น ความสัมพันธ์ที่ใช้ความรุนแรง ชีวิตแต่งงานที่ไม่มีความสุข การด าเนินการหย่า  
ที่ใช้เวลายาวนาน ปัญหาเรื่องสิทธิการปกครองบุตร การดูแลคนรัก ที่มีอาการป่วยเรื้อรัง เช่น ภาวะ
สมองเสื่อมในผู้สูงอายุ มีชีวิตที่ยากจน หรือเป็นคนไร้บ้าน ท างานที่เสี่ยงอันตรายมีปัญหาความสมดุล
ของการท างานและชีวิตส่วนตัว ชั่วโมงท างาน ที่ยาวนาน หรือการที่ต้องท างานที่ไม่ชอบ 

 คริสต์มาส ลิ่มรัตนะกุล (2566, หน้า 11) สาเหตุที่ส่งผลต่อความเครียดแตกต่างกัน
ออกไปแล้วแต่สภาวะและสถานการณ์ของบุคคลที่เป็นอยู่ มีทั้งปัจจัยภายนอก ปัจจัยภายใน อุปนิสัย 
ทัศนคติ พฤติกรรมของบุคคลรวมไปถึงด้านการใช้ชีวิตประจ าวันสภาพสิ่งแวดล้อม สังคมและสภาพ
เศรษฐกิจก็มีผลต่อความเครียด 

 Engel (1962, p. 471 อ้างถึงใน เยาวลักษณ์ ถึงสวัสดิ์, 2556, หน้า 45-46) กล่าวถึง
สาเหตุของการเกิดความเครียดได้ 3 ประการ ดังนี้ 

 1. การสูญเสีย หรือเกรงว่าจะสูญเสียสิ่งมีค่าสิ่งที่รัก สิ่งที่มีความส าคัญต่อตน ได้แก่  
การสูญเสียหรือเกรงว่าการสูญเสียอวัยวะ บทบาทในสังคมอาชีพการงาน หรือสัตว์เลี้ยงที่ตนมีความ
ผูกพันอยู ่

 2. การได้รับอันตราย หรือเกรงว่าจะได้รับอันตราย เช่น การที่จะต้องอยู่ ในสถานการณ์
ใหม่หรือสถานการณ์ที่ไม่คุ้นเคย การพลัดพรากจากบุคคลใกล้ชิดการเปลี่ยนหน้าที่รับผิดชอบ การสอบ 
การแข่งขัน การโต้แย้ง การพบเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกะทันหัน โดยไม่คาดคิดมาก่อน 

 3. ความคับข้องใจ คือ เมื่อบุคคลไม่ได้รับการตอบสนองความต้องการ ทางด้านร่างกาย
จิตใจ อารมณ์ และสังคม เช่น ความต้องการอาหารความต้องการทางเพศ  ความขัดแย้งระหว่างบุคคล 
หน้าที่การงานไม่เปลี่ยนแปลงไม่ก้าวหน้าความเครียดในสภาพต่าง ๆ กัน สาเหตุของความเครียดดังที่
กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า สาเหตุของความเครียด แบ่งได้เป็น 2 สาเหตุ คือ สาเหตุจากตัวบุคคล และ
สาเหตุจากสิ่งแวดล้อม 

 McDonald (1978, pp. 457-458 อ้างถึงใน สัญญา ลิธรรมมา, 2554, หน้า 19-20)  
ได้จ าแนกสาเหตุของความเครียด ออกเป็น 2 ประการ คือ 

 1. สาเหตุจากภายใน เป็นความเครียดที่เกิดจากตัวบุคคลนั้นเองได้แก่ โครงสร้าง ของ
ร่างกายและสภาวะทางสรีรวิทยา ระดับพัฒนาการและการรับรู้ของบุคคล นอกจากนี้ยังมีปัจจัยอื่น ๆ 
คือ ความเจ็บป่วย ความเจ็บปวด ความคิด ความฝันความคาดหวังต่าง ๆ 
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 2. สาเหตุจากภายนอก ส่วนใหญ่เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นจากสิ่งแวดล้อม สังคม 
สัมพันธภาพระหว่างบุคคล แบ่งออกเป็น 2 ประการ คือ ประการที่หนึ่งสาเหตุที่เกิดภาย ในครอบครัว 
เช่น การตั้งครรภ์ การเสียดสีแก่งแย่งกัน การอิจฉาริษยา การเสียชีวิตของบุคคลในครอบครัว หรือ
จากสภาพเศรษฐกิจ ความเป็นอยู่แออัดประการที่สอง สาเหตุที่เกิดจากสังคมภายนอก เช่น การ 
ไม่ประสบความส าเร็จในหน้าที่ต้องท างานกลางคืน การเปลี่ยนกิจกรรม ทางสังคม การเปลี่ยนที่อยู่ 
ความสัมพันธ์ระหว่างผู้บังคับบัญชาและผู้ใต้บังคับบัญชา ความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อนร่วมงานขวัญและ
ก าลังใจในการท างาน การงาน การเลื่อนต าแหน่ง การศึกษาต่อ การเข้าท างานใหม่ การเปลี่ยนนิสัย
การนอน 

 Breakwell (1990 อ้างถึงใน ปภาลักษณ์ โสมแผ้ว, 2565, หน้า 38) กล่าวถึงสาเหตุของ
ความเครียดไว้ดังนี ้

 1. สภาพสิ่งแวดล้อมและมลพิษต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นอากาศ รวมทั้งเสียงต่าง ๆ จะเห็น 
ได้ว่า เมื่อเราออกจากบ้านไปยังถนนสายต่าง ๆ สิ่งแรกที่เราจะต้องพบคือสภาพการจราจร ที่ติดขัด 
ควันค า ควันขาวที่เป็นพิษจากยานพาหนะที่เป็นพิษต่าง ๆ และเสียงแตรที่มาจาก ผู้ขับขี่ยานพาหนะ 
ที่ด่างรีบเร่ง สิ่งเหล่านี้ซ่อมก่อให้เกิดอารมณ์ขุ่นมัวได้ทั้งสิ้น 

 2. สภาพเศรษฐกิจการมีรายได้ไม่พอกับรายจ่ายโดยเฉพาะในกลุ่มประชากรที่มีรายได้
ต่ าอาการเครียด เนื่องมาจากสภาพเศรษฐกิจจะมีให้เห็นเป็นประจ า 

 3. สิ่งแวดล้อมทางสังคม เช่น ระบบการแข่งขันในการท างาน ในการเรียนหนังสือรวม
ไปถึงการสอบเข้าเรียนซึ่งรับจ านวนจ ากัด แต่จ านวนผู้สมัครสอบมากมายท าให้เกิดสภาวะแข่งขัน  
มีการแพ้-ชนะในชีวิตประจ าวันเสมอ 

 4. การใช้ชีวิตประจ าวันไม่ว่าจะเป็นการแบ่งเวลาท าสิ่งต่าง ๆ นิสัยการกิน การดื่ม 
บางคนชอบรับประทานขนมหวานหรือชอบดื่มน้ าชา กาแฟ ที่มีสารกระตุ้นการเต้นของหัวใจ  
สิ่งเหล่านี้ล้วนมีผลต่อการเพ่ิมความเครียดทั้งสิ้น 

 5. อุปนิสัยส่วนตัว เช่น บางคนมีนิสัยก้าวร้าวรุนแรงชอบหาเรื่องทะเลาะกับผู้อื่น 
 เป็นประจ าหรือบางคนรู้สึกว่าตนเองสู้คนอื่นไม่ได้ มีความรู้สึกต่ าต้อย หดหู่ใจ บางครั้งดูถูกตน เอง
และสิ่งแวดล้อมรอบตัวอยู่เสมอ สิ่งเหล่าน้ีล้วนมีผลท าให้บุคคลเครียดได้ทั้งสิ้น 

 สรุปได้ว่า สาเหตุของความเครียดแบ่งได้ เป็น 2 สาเหตุ คือ สาเหตุจากตัวบุคคล เช่น 
การเงิน การท างาน ครอบครัว สุขภาพ เป็นต้น และสาเหตุจากสิ่งแวดล้อม เช่น สภาพเศรษฐกิจ 
สัมพันธภาพกับคนอื่น ๆ ที่ไม่ราบรื่น ความขัดแย้งระหว่างบุคคล หน้าที่การงานไม่เปลี่ยนแปลง  
ไม่ก้าวหน้าใน ต าแหน่ง หน้าที่การงาน ไม่ได้รับการเลื่อนขั้น เป็นต้น ซึ่งความเครียดจะเกิดได้ต้องมีทั้ง 
2 ปัจจัยเหล่านี้ร่วมกัน 
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3. ระดับความเครียด 
 กรมสุขภาพจิต (2555, หน้า 12) ได้ระบุว่า ความเครียด แบ่งออกเป็น4 ระดับ ดังนี้ 
 1. ความเครียดน้อยกว่าปกติ อาจเป็นเพราะมีชีวิตที่เรียบง่ายไม่จ าเป็นต้องต่อสู้ดิ้นรน

ในการด าเนินชีวิตสักเท่าใดนัก ชีวิตไม่ค่อยมีเรื่องให้ต้องต่ืนเต้น 
 2. ความเครียดในระดับปกติ สามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน

ได้ดี และสามารถปรับตัวปรับใจให้เข้ากับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 
 3. ความเครียดสูงกว่าระดับปกติเล็กน้อย ก าลังมีปัญหาบางอย่างที่ท าให้ไม่สบายใจอยู่ 

ความเครียดในระดับน้ีอาจท าให้มีอาการผิดปกติทางร่ายกาย จิตใจและพฤติกรรม เล็กน้อยพอทนได ้
 4. ความเครียดสูงกว่าระดับปกติปานกลาง ก าลังมีปัญหาบางอย่างในชีวิตที่ยังหา

ทางแก้ไขไม่ได้ ท าให้มีอาการผิดปกติทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมอย่างเห็นได้ชัด และแม้คุณจะ
พักผ่อนหย่อนใจแล้วก็ยังอาจจะไม่หายเครียดต้องฝึกเทคนิคเฉพาะในการคลายเครียดจึงจะช่วยได้ 

 ฉวีวรรณ สัตยธรรม (2556, หน้า 32) แบ่งระดับความเครียดออกเป็น3 ระดบั ดังต่อไปนี ้
 1. ความเครียดในระดับต่ า (Mild Stress) เป็นความเครียดที่เกิดขึ้น ในระยะสั้น ๆ  

ไม่รุนแรง ความเครียดในระดับนี้จะเกี่ยวข้องกับสาเหตุเพียงเล็กน้อย เช่นการจราจรติดขัด ขณะ
เดินทางไปท างานหรือการไปตามนัดไม่ทัน เป็นต้น 

 2. ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate Stress) ความเครียดชนิดนี้รุนแรงกว่า
ความเครียดชนิดแรก อาจใช้เวลาเป็นชั่วโมงจนกระทั่งเป็นวัน เช่นความเครียดจากการท างานหนัก 
ความเจ็บป่วยที่ไม่รุนแรง ความขัดแย้งระหว่างเพ่ือนร่วมงาน เป็นต้น 

 3. ความเครียดระดับสูง (Severe Stress) ความเครียดชนิดนี้จะแสดงอาการอยู่นาน 
เป็นสัปดาห์ เป็นเดือน หรือเป็นปี โดยมีสาเหตุรุนแรงมากโดยเฉพาะการเจ็บป่วยที่มีผลกระทบ
กระเทือนต่อการด ารงชีวิต เช่น ความพิการก็เป็นสาเหตุท าให้เกิดความเครียดระดับสูงได้ 

 คันธารัตน์ พรรณโรจน์ (2559, หน้า 33-34) ได้แบ่งระดับความเครียดดังนี้ 
 1. ระดับต่ า 
 2. ระดับปานกลาง 
 3. ระดับสูง 
 ซึ่งในแต่ละบุคคลถึงแม้ว่าจะถูกกระตุ้นด้วยสถานการณ์เดียวกัน แต่มีระดับความเครียด 

ที่แตกต่างกัน 
 Dawkins & Seltzer (1985 อ้างถึงใน หงษ์ศิริ ภิยโยดิลกชัย และคณะ, 2558, หน้า 17) 

ได้แบ่งระดับความเครียดในงานออกเป็น 3 ระดับ คือ 
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 1. ระดับต่ า (Mild Stress) มาจากสาเหตุหรือสถานการณ์จากการท างานที่เป็นภัย
คุกคามต่อบุคคลนั้นในระยะเวลานาน ๆ ครั้ง หรือเพียงเล็กน้อย จนก่อให้เกิดความรู้สึกเครียด และ
หายไปในเวลาอันสั้น อีกทั้งยังเป็นการกระตุ้นให้บุคคลมีความตื่นตัวและกระตือรือร้นในการท างาน 

 2. ระดับปานกลาง (Moderate Stress) เป็นความเครียดที่รุนแรงกว่าระดับแรก
เนื่องมาจากสาเหตุ หรือสถานการณ์ในการท างานที่คุกคามบุคคลเป็นระยะเวลาบ่อยครั้ง หรือ
ช่วงเวลาที่นานขึ้น เป็นวิกฤตการณ์อย่างหนึ่งในชีวิต ที่ท าให้บุคคลรู้สึกว่าอยู่ในระหว่างความส าเร็จ
และความล้มเหลว ไม่สามารถแก้ไขหรือปรับตัวได้ในระยะเวลาอันรวดเร็ว ส่งผลให้เกิดความเครียด
และการแสดงปฏิกิริยาออกมา เช่น การปฏิเสธอย่างก้าวร้าว เงียบขรึม เนื่องจากไม่สามารถควบคุม
สถานการณ์ต่าง ๆ ได้ 

 3. ระดับสูง (Severe Stress) เป็นความเครียดที่รุนแรงมาก เกิดจากสาเหตุหรือ
สถานการณ์ในการท างานที่รุนเรง หรือมีหลายสาเหตุรวมกันเข้ามาคุกคามอย่างต่อเนื่อง ความรู้สึก
เครียดจะคงอยู่เป็นระยะเวลายาวนาน เป็นสัปดาห์ เดือน หรือเป็นปี เนื่องจากบุคคลไม่สามารถ
ปรับตัวต่อสถานการณ์ที่คุกคามอย่างต่อเนื่อง และหากไม่ได้รับการแก้ไข ช่วยเหลือในการเผชิญกับ
สถานการณ์หรือปัญหา จะท าให้เกิดความเหนื่อยหน่าย และปรับตัวไม่ได้ตามมา 

 ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) (2561) กล่าวว่าความเครียด
ไม่ได้เกิดขึ้นจากความผิดปกติของอวัยวะในร่างกาย แต่เป็นภาวะที่แสดงออกมา เมื่อถูกกระตุ้นจาก
สิ่งแวดล้อม สังคม ภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นจากจิตใจรวมถึงสภาพร่างกายความเครียดแบ่งเป็น 4 ระดับ 
ดังนี้ 

 1. ความเครียดระดับต่ า (Mild Stress) เป็นความเครียดที่ไม่คุกคามต่อการด าเนินชีวิต
อาจมีความรู้สึกเพียงแค่เบื่อหน่าย ขาดแรงกระตุ้น และมีพฤติกรรมที่เชื่องช้าลงความเครียดระดับ
ปานกลาง (Moderate Stress) เป็นความเครียดในระดับปกติที่ไม่ก่ออันตราย และไม่แสดงออกถึง
ความเครียดที่ชัดเจน ส่วนใหญ่จะสามารถปรับตัวกลับสู่ภาวะปกติได้เองจากการได้ท ากิจกรรมที่  
ชื่นชอบ ซึ่งช่วยคลายเครียดได ้

 2. ความเครียดระดับสูง (High Stress) เป็นความเครียดที่เกิดจากเหตุการณ์รุนแรง 
หากปรับตัวไม่ได้ จะท าให้เกิดความผิดปกติตามมาทางร่างกาย อารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม เช่น 
ปวดศีรษะ อารมณ์ฉุนเฉียวง่าย หงุดหงิด พฤติกรรมการนอน และการรับประทานอาหารเปลี่ยนไป 
จนมีผลต่อการด าเนินชีวิต จึงควรหาใครสักคนคอยอยู่เป็นเพื่อนรับฟังปัญหาและระบายความรู้สึก 
รวมถึงมีผู้ใหญ่สักคนแนะน าให้ค าปรึกษา อย่างใกล้ชิด 

 3. ความเครียดระดับรุนแรง (Severe Stress) เป็นความเครียดระดับสูงและเรื้อรัง
ต่อเนื่องจนท าให้คนคนนั้นมีความล้มเหลวในการปรับตัว และก่อให้เกิดความผิดปกติ และพฤติกรรม 
เช่น ปวดศีรษะ อารมณ์ฉุนเฉียวง่าย หงุดหงิด พฤติกรรมการนอนและการรับประทานอาหารเปลี่ยนไป 
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จนมีผลต่อการด าเนินชีวิต จึงควรหาใครสักคนคอยอยู่เป็นเพื่อนรับฟังปัญหาและระบายความรู้สึก 
รวมถึงมีผู้ใหญ่สักคนแนะน าให้ค าปรึกษาอย่างใกล้ชิด 

 4. ความเครียดระดับรุนแรง (Severe Stress) เป็นความเครียดระดับสูงและเรื้อรัง
ต่อเนื่องจนท าให้คนคนนั้นมีความล้มเหลวในการปรับตัว และก่อให้เกิดความผิดปกติและเกิดโรคต่าง ๆ 
ที่รุนแรงขึ้นมาได้ เช่น อารมณ์แปรปรวน มีอาการทางจิต มีความบกพร่อง ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ซึ่ง
อาจมีอาการนานเป็นสัปดาห์ เดือน หรือปี ควรเข้ารับการปรึกษาจากแพทย ์

 พรพิสุทธิ์ พรหมเทศน์ (2562, หน้า22) ได้แบ่งระดับของความเครียด แบ่งได้เป็น 3 ระดับ 
คือ 

 1. ความเครียดระดับต่ าหรือระดับที่หนึ่ง เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นภายในร่างกาย 
สามารถทนได้ เพราะความเคยชินหรือรู้สึกเพียงเล็กน้อยพอทนได้ ไม่มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา
ของร่างกาย ความนึกคิด อารมณ์ และพฤติกรรมให้เห็นได้ชัด ไม่เกิดผลเสียในการด าเนินชีวิต 

 2 ความเครียดระดับปานกลางหรือระดับที่สอง เป็นความเครียดที่เกิดจากความเครียด
ระดับที่หนึ่งเป็นระยะเวลานาน ๆ ส่งผลให้เกิดกับความรู้สึกทางจิตใจหงุดหงิด ไม่มีสมาธิ วิตกกังวล 
และตกใจง่าย อาจมีการอาการปวดศีรษะ อาหารไม่ย่อยและเจ็บหน้าอก 

 3. ความเครียดระดับสูงหรือระดับที่สาม เป็นความเครียดที่มีความรุนแรง ท าให้ เกิด
อาการ เป็นแผลในกระเพาะอาหาร เป็นลมบ่อย ติดสุรา ติดยาคลายเครียดหรือยาระงับประสาท 
 ต้องอาศัยคนอื่นเข้ามาช่วยหรือต้องได้รับการรักษาจากแพทย์ 

 ปภาลักษณ์ โสมแผ้ว (2565, หน้า 26-27) ความเครียด แบ่งได้เป็น 3 ระดับ คือ 
 1. ความเครียดระดับต่ าหรือระดับที่หนึ่ง เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นภายในร่างกาย

สามารถทนได้ เพราะความเคยชินหรือรู้สึกเพียงเล็กน้อยพอทนได้ ไม่มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา
ของร่างกาย ความนึกคิด อารมณ์ และพฤติกรรมให้เห็นได้ชัดไม่เกิดผลเสียในการด าเนินชีวิต 

 2. ความเครียดระดับปานกลางหรือระดับที่สอง เป็นความเครียดที่เกิดจากความเครียด
ระดับที่หนึ่งเป็นระยะเวลานาน ๆ ส่งผลให้เกิดกับความรู้สึกทางจิตใจหงุดหงิด ไม่มีสมาธิ วิตกกังวล 
และตกใจง่าย อาจมีการอาการปวดศีรษะ อาหารไม่ย่อยและเจ็บหน้าอก 

 3. ความเครียดระดับสูงหรือระดับที่สาม เป็นความเครียดที่มีความรุนแรง ท าให้เกิด
อาการ เป็นแผลในกระเพาะอาหาร เป็นลมบ่อย ติดสุรา ติดยาคลายเครียดหรือยาระงับประสาท  
ต้องอาศัยคนอื่นเข้ามาช่วยหรือต้องได้รับการรักษาจากแพทย์ 

 จิรัฏฐ์ จิตอรโถทัย (2565, หน้า 20) ระดับความเครียดแบ่งออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 
 1. ความเครียดระดับต่ า เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นตามปกติในชีวิตประจ าวัน และ 

หมดไปในระยะเวลาสั้น ๆ เนื่องจากร่างกายสามารถตอบสนองต่อความเครียดดังกล่าวได้เองอย่าง
เหมาะสม โดยไม่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย จิตใจ หรือพฤติกรรม อย่างเห็นได้ชัดเจน
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ยกตัวอย่างเช่น การเดินทางในสภาพการจราจรที่ติดขัด การสัมภาษณ์งาน และการเตรียมตัวสอบ 
เป็นต้น 

 2. ความเครียดระดับปานกลาง เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นเป็นระยะเวลาหลายชั่วโมง
หรือหลายวัน ซึ่งก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมอย่างเห็นได้ชัดเจน  
โดยร่างกายไม่สามารถตอบสนองต่อความเครียดดังกล่าวได้ในระยะเวลาอันรวดเร็ว ซึ่งจ าเป็นต้องฝึก
เทคนิคเฉพาะในการคลายเครียดจึงจะดีขึ้น ยกตัวอย่างเช่น การปฏิบัติงานอย่างหนัก การเจ็บป่วย
เป็นต้น 

 3. ความเครียดระดับสูง เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นเป็นสัปดาห์ เดือน หรือปี เนื่องจาก
ร่างกายถูกคุกคามอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน และร่างกายไม่สามารถตอบสนองต่อความเครียด
ดังกล่าวได้ โดยจ าเป็นต้องได้รับการรักษาจากบุคลากรด้านจิตเวชจึงจะดีขึ้น ซึ่งหากปล่อยให้
ความเครียดดังกล่าวยังคงด าเนินต่อไปจะท าให้เกิดการเจ็บป่วยที่เรื้อรังหรือร้ายแรง หรือบุคลิกภาพ
เปลี่ยนแปลงไป 

 คริสต์มาส ลิ่มรัตนะกุล (2566, หน้า 17) ระดับความเครียด แบ่งออกเป็น 3 ระดับ 
ประกอบด้วย ระดับต่ า ระดับปานกลาง ระดับสูง ขึ้นอยู่กับความรุนแรงและสาเหตุของความเครียด 

 Janis (1952 อ้างถึงใน กณิศา จิตต์สุภาพรรณ, 2563) ได้แบ่งระดับความเครียด ของ
บุคคลออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้คือ 

 1. ความเครียดระดับต่ า (Mid Stress) เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นหรือสิ้นสุดในช่วงเวลา
สั้น ๆ ไม่มีความรุนแรง มีสาเหตุเพียงเล็กน้อย ได้แก่ การจราจรติดขัด การพลาดก าหนด การนัดหมาย 

 2. ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate Stress) ความเครียดชนิดนี้รุนแรงกว่า
ชนิดแรก ระยะเวลาที่เกิดขึ้นและสิ้นสุดอาจใช้เวลาเป็นชั่วโมงหรือเป็นวัน ได้แก่ ความเครียดที่เกิด
จากการท างานหนักหรือท างานติดต่อกันเป็นระยะเวลานานเกินไป การเจ็บป่วยที่รุนแรงการขัดแย้ง
กับเพ่ือนร่วมงาน 

 3. ความเครียดระดับสูง (Severe Stress) จะแสดงอาการเป็นระยะเวลานาน อาจจะ
เป็นสัปดาห์ เป็นเดือน หรืออาจเป็นปี โดยมีสาเหตุที่รุนแรงมากหรืออาจเกิดจากสาเหตุร่วมกัน ได้แก่ 
การเจ็บป่วยที่รุนแรง การสูญเสียอวัยวะ สิ่งของหรือบุคคลอันเป็นที่รัก 

 Dubrin (1990, p. 13 อ้างถึงใน อารยา จันตุ่ย, 2560, หน้า 29) ได้แบ่งระดับความเครียด
ตามปริมาณความเครียดสัมพันธ์ กับผลการปฏิบัติงาน ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ระดับ ดังนี ้

 1. ความเครียดระดับต่ า จะท าให้ขาดการในการปฏิบัติงาน ผู้บริหารจะเกิดการ 
เกียจคร้าน เบื่อหน่ายขาดความสนใจและท างานแบบเช้าชามเย็นชามไปเรื่อย ๆ ให้หมดไปวัน ๆ 
เหมือนเครื่องยนต์ที่สนิมเกาะ ท าให้ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานต่ า 
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 2. ความเครียดระดับปานกลาง เมื่อความเครียดเพิ่มขึ้น การปฏิบัติงานจะดีขึ้น เพราะ
ความเครียดจะช่วยกระตุ้นให้คนใช้พลังงานในการท างานเพิ่มขึ้น และเป็นสิ่งเร้า ให้คนท างานตาม 
สิ่งที่หายนั้นไป จนถึงระดับหนึ่งที่ผู้บริหารท างานได้ดีที่สุด ภายใต้ปริมาณความเครียด ที่เหมาะสม 

 3. ความเครียดระดับสูง เมื่อความเครียดเพิ่มขึ้นและต่อเนื่องเป็นระยะเวลานานขึ้น 
พลังในร่างกายที่ต่อต้านกับแรงกดดันจากภายนอกค่อย ๆ ลดลง และหมดเรี่ยวแรงการท างานจะ
ลดลงผู้บริหารไม่สามารถจัดการปัญหาต่าง ๆ ได้ ไม่สามารถตัดสินใจ เกิดความท้อแท้ ในการท างาน
เบื่อหน่าย ท าให้ประสิทธิภาพในการท างานของผู้บริหารลดลง บางรายเบื่องาน ไม่ต้องการท างานเดิม
บางรายถังกับเปลี่ยนงาน 

 สรุปได้ว่า ระดับความเครียดแบ่งได้เป็น 3 ระดับ คือ 
 1. ความเครียดในระดับต่ า (Mild Stress) เป็นความเครียดที่เกิดขึ้น ในระยะสั้น ๆ  

ไม่รุนแรง เห็นได้ชัดไม่เกิดผลเสียในการด าเนินชีวิต แต่ท าให้ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานต่ าลง 
 2. ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate Stress) เป็นความเครียดที่รุนแรงกว่า

ระดับแรก อาจใช้เวลาเป็นชั่วโมงจนกระทั่งเป็นวัน เช่น การปฏิเสธอย่างก้าวร้าว เงียบขรึม เนื่องจาก
ไม่สามารถควบคุมสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ 

 3. ความเครียดระดับสูง (Severe Stress) เป็นความเครียดที่มีความรุนแรง ความเครียด
ชนิดนี้จะแสดงอาการอยู่นาน เป็นสัปดาห์ เป็นเดือน หรือเป็นปี เกิดความท้อแท้ ในการท างาน 
เบื่อหน่ายจนเกิดโรคภัยต่างๆ ตามมา และท าให้ประสิทธิภาพในการท างานลดลง บางรายเบื่องาน  
ไม่ต้องการท างานเดิมบางรายถังกับเปลี่ยนงาน 

4. ประเภทของความเครียด 
 สถาบันจิตเวชศาสตร์สมเด็จเจ้าพระยา (2552 ,หน้า 12) ได้สรุปชนิดของความเครียด 

มี 2 ชนิดได้แก ่
 1. ความเครียดที่เกิดขึ้นทันที และร่างกายก็ตอบสนอง ต่อความเครียดนั้นทันทีเหมือนกัน 

โดยมีการหลั่งฮอร์โมนความเครียด เมื่อความเครียดหาย ไปร่างกายก็จะกลับสู่ปกติเหมือนเดิม ฮอร์โมน 
ก็จะกลับสู่ปกติ ตัวอย่างความเครียดเสียง อากาศเย็นหรือร้อน ชุมชนที่คนมาก ๆ ความกลัว ตกใจ 
หิวข้าว อันตราย 

 2. ความเครียดเรื้อรัง เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นทุกวันและร่างกายไม่สามารถตอบสนอง
หรือแสดงออกต่อความเครียดนั้น ซึ่งเมื่อนานวันเข้าความเครียดเหล่านั้นก็จะสะสมเป็นความเครียด
เรื้อรัง ตัวอย่างความเครียดเรื้อรัง เช่น ความเครียดที่ท างาน ความเครียดที่เกิดจากความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคล ความเครียดของแม่บ้าน ความเหงา 

 อารยา จันตุ่ย (2560, หน้า 23) ความเครียดสามารถแบ่งได้ออกเป็น 2 ประเภท ใหญ่ ๆ 
คือ ความเครียดทางด้านร่างกาย และความเครียดทางด้านจิตใจ โดยเมื่อเกิดอาการเครียดขึ้นอาจจะ
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เป็นแรงผลักดันให้เกิดผลในทางบวก ท าให้การท างานนั้นประสบผลส าเร็จ ในทางตรงกันข้ามอาจจะ
เกิดผลในทางลบ ซึ่งก็จะท าให้บุคคลนั้นเกิดปัญหาสุขภาพต่าง ๆ ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ 

 นาตยา สุวรรณจันทร์ (2560, หน้า 30) ความเครียดนั้นเกิดได้จากหลายองค์ประกอบ 
อาจเกิดขึ้นได้ทันทีที่เรียกกว่า ชนิดเฉียบพลัน และเรื้อรัง ที่เรียกว่า ชนิดต่อเนื่องหรือเรื่องรัง ซึ่งใน 
แต่ละบุคคลมีความเครียดไม่เท่ากันขึ้นอยู่กับการรับรู้ พื้นฐานทางบุคลิกภาพ อารมณ์ สังคม และ
สิ่งแวดล้อมที่เกี่ยวข้อง และระยะเวลาที่ความเครียดยังคงอยู่ ผลของความเครียดที่มีต่อบุคคล ก็ขึ้น 
อยู่กับความสามารถในการจัดการความเครียดของแต่ละบุคคล 

 เบญจวรรณ วงศ์ปราชญ์ (2561) แบ่งประเภทของความเครียด ตามความสามารถ  
ในการป้องกันการเกิดความเครียดไว้เป็น 2 ประเภท คือ 

 1. ความเครียดที่สามารถหลีกเลี่ยงได้ (Avoidable Stress) เช่น ไม่ชอบสถานที่ 
ที่มีความแออัด ก็สามารถหลบหลีกออกไปอยู่ที่อื่นได ้

 2. ความเครียด ที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ (Unavoidable Stress) เช่น ไม่สามารถ 
ห้ามไม่ให้คนเจ็บป่วย หรือตายได ้

 พรพิสุทธิ์ พรหมเทศน์ (2562, หน้า24) ความเครียดทางบวก ซึ่งอาจเป็นความเครียด
จากสปัจจัยความเครียดจากเวลา สปัจจัยความเครียดจากสถานการณ์ สปัจจัยความเครียด จากการ
คาดการณ์ล่วงหน้า สปัจจัยความเครียดจากการเผชิญหน้า ทั้งที่หลีกเลี่ยงได้ และหลีกเลี่ยงไม่ได้ และ
ความเครียดทางลบ ซึ่งเป็นซึ่งอาจเป็นความเครียดจากสปัจจัยความเครียดจากเวลา ปัจจัยความเครียด
จากสถานการณ์  สปัจจัยความเครียด จากการคาดการณ์ล่วงหน้า สปัจจัยความเครียดจาก 
การเผชิญหน้า ทั้งที่หลีกเลี่ยงได้และหลีกเลี่ยงไม่ได ้

 วารุณี มีมุ่งบุญ (2562, หน้า 12) กล่าวว่า ความเครียดแบ่งออกเป็น2 ประเภท คือ 
ความเครียดที่เกิดขึ้นกับร่างกาย และความเครยีดที่เกดิขึ้นกับจติใจและมีสาเหตุแตกต่างกัน แบ่งประเภท
ของความเครียด ได้ 4 ประเภท คือ แบ่งตามจุดเกิดของอาการ แบ่งตามระยะที่เกิดอาการ แบ่งตาม
ทิศทางของเหตุและผล และแบ่งตามระดับความเครียด 

 ติมา ศิริไชย (2564, ไม่ปรากฏหน้า) แบ่งความเครียดตามที่เกิดมาเป็น 2 ประเภท ดังนี ้
 1. ความเครียดทางร่างกาย (Physical Stress)หมายถึง เหตุการณ์ที่มีผลต่อการ

เปลี่ยนแปลงทางสภาพร่างกายและจิตใจ ตามระยะเวลาที่เกิด ได้แก่ความเครียดอย่างเฉียบพลัน 
(Emergency Stress) เกิดขึ้นเมื่อร่างกายถูกคุกคามทันทีทันใด เช่น อุบัติเหตุต่าง ๆ หรือ เหตุการณ์ 
ที่น่ากลัวความเครียดชนิดต่อเนื่อง (Continuing Stress) เกิดขึ้นเมื่อร่างกาย ถูกคุกคามอย่างต่อเนื่อง 
เช่น การเปลี่ยนแปลงตามวัย ได้แก่ การเปลี่ยนแปลงตามวัยหนุ่มสาววัยหมดประจ าเดือนวัย ชรา  
เป็นต้น สิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ก่อความกับข้องใจอย่างต่อเนื่อง เช่น การจราจรติดขัด สิ่งรบกวนทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ เช่น ความเจ็บปวดเรื้อรัง 
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 2. ความเครียดทางด้านจิตใจ (Psychological Stress) หมายถึง สภาพการณ์ที่เป็น
ผลกระทบให้เกิดความกับข้องใจ ขัดแย้งในจิตใจ เป็นปฏิกิริยาตอบสนองที่เกิดขึ้น ในทันทีทันใด 
เมื่อคิดว่าจะเกิดอันตราย ซึ่งจะกล่าวถึงความเครียดทางด้านจิตใจ หมายถึงกระบวนการทั้งหมดไม่ว่า
จะเป็นสาเหตุจากสิ่งแวดล้อมภายนอกหรือภายในร่างกาย ที่เป็นเหตุให้บุคคลต้องใช้พลังจิตในการ
แก้ปัญหาก่อนระบบอื่น ๆ ของร่างกายจะลงมือท างาน 

 ปภาลักษณ์ โสมแผ้ว (2565, หน้า 23) ความเครียดสามารถแยกเป็น 2 ประเภท คือ 
ความเครียดทางบวก เป็นความเครียดในทางที่ดี เกิดจากการตั้งใจท างาน ท าให้งาน ประสบผลส าเร็จ 
และความเครียดทางลบ เป็นความเครียดในทางที่ไม่ดี เกิดจากความกดดัน ในการท างาน คาดว่า  
งานจะไม่ประสบผลส าเร็จเน่ืองจากมีความสามารถไม่เพียงพอ จึงท าให้งานไม่ประสบผลส าเร็จ 

 จิรัฏฐ์ จิตอรโถทัย (2565, หน้า 18) ความเครียดสามารถแยกเป็น 2 ประเภท คือ 
 1. ความเครียดแบบฉับพลัน (Acute stress) เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นเป็นระยะเวลา

สั้น ๆ เนื่องจากร่างกายถูกคุกคามอย่างฉับพลัน และร่างกายสามารถตอบสนองต่อความเครียด
ดังกล่าวได้โดยอัตโนมัติจนกระทั่งร่างกายกลับเข้าสู่สภาวะปกติ เช่น การตอบสนองของร่างกายเมื่อ
เผชิญอุบัติเหตุ การตอบสนองเมื่อร่างกายเผชิญภัยธรรมชาติ เป็นต้น ทั้งนี้ ตัวอย่างอาการที่แสดงออก
เมื่อเกิดความเครยีดระยะสั้น เช่น หัวใจเต้นแรงขึ้น ม่านตาขยายออก รู้สึกปั่นป่วนในท้องเป็นต้น 

 2. ความเครียดแบบเรื้อรัง (Chronic stress) เป็นความเครียดที่สะสมมาเป็นระยะ
เวลานาน เนื่องจากร่างกายถูกคุกคามมาอย่างต่อเนื่อง และร่างกายไม่สามารถตอบสนองต่อความเครียด
ดังกล่าวจนร่างกายกลับเข้าสู่สภาวะปกติได้ เช่น ความเครียดที่เกิดจากการปฏิบัติงานความเครียด 
ที่เกิดจากความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล เป็นต้น 

 วิศรุต มากกลาง (2566, หน้า 24) ความเครียดสามารถแบ่งได้เป็น2 สภาพการณ์ คือ 
ความเครียดที่เกิดกับร่างกาย เป็นความเครียดที่อันตรายให้เกิดกับร่างกาย และความเครียดที่เกิด 
กับจิตใจ เป็นความเครียดที่คุกคามจิตใจให้เกิดความผิดปกต ิ

 Dubrin (1990, pp. 173-174 อ้างถึงใน ชานนทร์ มุ่งเขตกลาง, 2556, หน้า 28-29)  
ได้แบ่งประเภทของความเครียดตามผลที่เกิดเป็น 2 ประเภท คือ 

 1. ความเครียดทางบวก (Positive Stress) เป็นความเครียดที่ดีเป็นความเครียดที่ท า 
ให้เป็นสุข เช่น สามารถท างานเสร็จทันเวลา ผลส าเร็จในหน้าที่การงานได้เลื่อนต าแหน่ง ความเครียด
ทางบวกนี้ เรียกว่า Eustress 

 2. ความเครียดทางลบ (Negative Stress) เป็นความเครียดที่ไม่ดีเป็นความเครียดที่ท า
ให้เป็นทุกข์ เช่น เจ็บป่วย ญาติผู้ใหญ่เสียชีวิต ผิดหวังในหน้าที่การงาน ความเครียดทางลบนี้ เรียกว่า 
Distress 
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 Larsen and Buss (2005 อ้ างถึ งใน อรนิชา ชื่นจิตร , 2560, หน้ า 38) กล่ าวว่า 
นักจิตวิทยาได้แบ่งประเภทของความเครียด ออกเป็น 4 ประเภท ดังนี ้

 1. ความเครียดเฉียบพลัน (Acute Stress) ความเครียดประเภทนี้เป็นผลมาจากการ
เปลี่ยนแปลงของสถานการณ์ ที่เกิดขึ้นในทันทีทันใด โดยจะมีอาการปวดหัวจากความตึงเครียดที่อยู่
ในภาวะอารมณ์ว้าวุ่นใจ รู้สึกอยู่ในภาวะกดดัน 

 2. ความเครียดเป็นระยะ ๆ (Episodic Acute Stress) ความเครียดประเภทนี้จะน ามา
สู่อาการปวดหัวข้างเดียว เกิดโรคความดัน โลหิตสูง เกิดการอุดตันของเส้นโลหิตที่ไปเลี้ยงสมอง  
เกิดความกังวลใจ มีภาวะกดดัน 

 3. ความเครียดที่เป็นบาดแผลในใจ (Traumatic Stress) ความเครียดเฉียบพลันในกรณี 
ที่เป็นเรื่องส าคัญของชีวิต ซึ่งจะส่งผลต่อการด าเนินชีวิต ความเครียดประเภทนี้จะแตกต่างจาก
ความเครียดเฉียบพลันตรงปฏิกิริยาในการตอบสนองความเครียด โดยความเครียดประเภทนี้จะมี
อาการที่ เรียกว่า Posttraumatic Stress Disorder (PTSD) โรคนี้อาจไม่ได้เกิดขึ้นในทันทีทันใด 
แต่อาจเกิดในภายหลังเพราะมันฝังอยู่ในใจ 

 4. ความเครียดเรื้อรัง (Chronic Stress) เป็นความเครียดที่ไม่มีวันหาย ความเครียด
ประเภทนี้เกิดจากความเจ็บป่วยอย่างรุนแรง เช่น โรคเบาหวาน ระบบภูมิคุ้มกันในร่างกายลดลง  
โรคเกี่ยวกับหลอดเลือดหัวใจ ซึ่งเป็นผลมาจากความเครียดเรื้อรัง 

 American Psychologist Association (2018 อ้างถึงใน คณิน จินตนาปราโมทย์ และ
พรชัย สิทธิศรัณย์กุล, 2562) ได้จ าแนกความเครียดตามระยะเวลา โดยสามารถแบ่งได้เป็น 2 ประเภท 
ดังนี้ 

 1. ความเครียดฉับพลัน มีความหมายว่า ความเครียดที่เกิดขึ้น อย่างฉับพลัน ซึ่งกระตุ้น
ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย เนื่องจากร่างกายต้องมีการรับมืออย่างทันทีทันใด เช่น หัวใจ  
เต้นแรงขึ้น ม่านตาขยาย เป็นต้น 

 2. ความเครียดเรื้อรัง มีความหมายว่า ความเครียดที่เกิดสะสม และร่างกายไม่สามารถ
รับมือได้ เช่น ความเครียดจากการท างาน ความเครียด จากความสัมพันธ์ เป็นต้น 

 สรุปได้ว่า ความเครียด สามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ประเภท ดังนี ้
 1. ความเครียดทางบวก เป็นความเครียดในทางที่ดี เกิดจากการตั้งใจท างาน ที่ท าให้

งานประสบผลส าเร็จท าให้มีความสุข 
 2. ความเครียดทางลบ เป็นความเครียดในทางที่ไม่ดี เกิดจากการความกดดันในการ

ท างาน และมีความทุกข์ ท าให้งานไม่ประสบผลส าเร็จ เนื่องจากมีความสามารถไม่เพียงพอ 
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หลักการ แนวคิด และทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียดในการปฏิบัติงาน 
1. ความหมายของความเครียดในการปฏิบัติงาน 
 กรมสุขภาพจิต (2541) กล่าวว่า ความเครียดจากการท างาน เป็นอาการที่เกิด จากการ

ท างานแล้วส่งผลเสียต่อสุขภาพ ร่างกายและจิตใจ โดยพนักงานได้รับงานที่ไม่เหมาะสมกับตนเอง 
งานที่เกินความสามารถของพนักงาน โดยความเครียดจากการท างานเกิดจากหลายทาง ทั้งปัจจัย
ภายนอก เช่น การลดเงินเดือน ลดจ านวนคนงาน จากปัจจัยของงาน เช่น ลักษณะงาน ที่มีงานมาก
หรือน้อยเกิน ไป พนักงานต้องท างานที่ต่ ากว่าความรู้ความสามารถ บางคนขาดทักษะในการท างาน
จากบทบาทหน้าที่ในงาน เช่น หน้าที่ไม่ชัดเจน การท างานไม่เป็นระบบ จากสัมพันธภาพในการท างาน 
เช่น เกิดการขัดแย้งกับคนที่ท างาน ไม่ไว้ใจกัน จากความสามารถในการบริหารเวลา ขาดความสมดุล
ในการใช้ชีวิตการงานกับชีวิตส่วนตัว เป็นต้น 

 นาตยา สุวรรณจันทร (2560, หน้า31) ให้ความหมายของความเครียด ในการปฏิบัติงาน
ว่าหมายถึง ความรู้สึกของบุคคลเมื่อต้องเผชิญกับความกดดันที่เป็นผล มาจากปัจจัยต่าง ๆ ในการ
ปฏิบัติงาน ส่งผลเสียต่อสุขภาพกาย และสุขภาพจิตใจ เช่น อาการความดันโลหิตเพิ่มสูงขึ้นมีอาการ 
ตึงบริเวณกล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ อาการผิดปกติของการหายใจ อาหารไม่ย่อย เบื่ออาหาร ภาวะซึมเศร้า 
วิตกกังวล หงุดหงิดง่าย เป็นต้น อีกทั้งยังส่งผลเสีย ต่ออารมณ์ สังคมของบุคคล จึงส่งผลให้ประสิทธิภาพ
ในการปฏิบัติงานลดลง 

 อารยา จันตุ่ย (2560, หน้า 20) ให้ความหมายของความเครียดในการปฏิบัติงาน  
ว่าหมายถึง สิ่งต่าง ๆ ที่มารบกวนจิตใจ เป็นภาวะที่ร่างกายและจิตใจเกิดการตอบสนอง ต่อสิ่งที่มา
กระตุ้นภายในและภายนอกร่างกาย ซึ่งท าให้รู้สึกไม่สบายใจ วุ่นวายใจหรือความรู้สึกต่าง ๆ ที่คุกคาม
จิตใจ จนท าให้ร่างกายเกิดการท างานที่ผิดปกติ และอาจส่งผลต่อคุณภาพชีวิตได ้

 ฐิติรัตน์ ดิลกคุณานันท์ (2560) ให้ความหมายของความเครียดในการปฏิบัติงาน  
ว่าหมายถึง เป็นการตอบสนองของบุคคลเมื่อต้องเผชิญกับสภาพแวดล้อมในการท างานหรือความ
ต้องการในงานที่ไม่สอดคล้องกับความสามารถของบุคคล และแหล่งประโยชน์ที่มีอยู ่

 พรพิสุทธิ์ พรหมเทศน์ (2562, หน้า 18) ให้ความหมายของความเครียด ในการปฏิบัติงาน
ว่าหมายถึง ความรู้สึกด้านจิตใจที่มีอิทธิพลต่อความรู้สึกทั่วไปในการท างาน เป็นสภาวะที่ไม่สมดุล  
ที่มีผลมาจากการท างาน ซึ่งส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ ท าให้บุคคลแสดงพฤติกรรมออกมา และ
ก่อให้เกิดผลต่อประสิทธิภาพในการท างานทั้งในด้านบวกและในด้านลบ 

 สุรเชษฐ์ สุวรรณมาลี (2564, หน้า 17) ให้ความหมายของความเครียดในการปฏิบัติงาน
ว่า หมายถึง ความรู้สึกด้านจิตใจที่มีอิทธิพลต่อความรู้สึกทั่วไปในการท างาน เป็นสภาวะที่ไม่สมดุล 
ที่มีผลมาจากการท างาน ซึ่งส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ ท าให้บุคคล แสดงพฤติกรรมออกมา และ
ก่อให้เกิดผลต่อประสิทธิภาพในการท างานทั้งในด้านบวก และในด้านลบ 
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 สุพิชา สรงประเสริฐ (2564) ให้ความหมายของความเครียดในการปฏิบัติงาน ว่าหมายถึง 
คือ สภาพสังคมเศรษฐกิจ และวิกฤตการณ์ที่เกิดขึ้นอาจส่งผลให้ระบบเศรษฐกิจหยุดขับเคลื่อน 
ไปชั่วขณะ วิถีชีวิตการท างานจึงเต็มไปด้วยสถานการณ์ที่ไม่มั่นคงก่อให้เกิดความเครียดได้ง่าย อีกทั้ง
สภาพสังคมการท างานจะต้องเผชิญกับความต้องการที่หลากหลายจนกลายเป็นแรงกดดันและเกิดเป็น
ความเครียดในการท างาน เมื่อบุคคลรับรู้ถึงกดดัน จากสภาพแวดล้อมในการท างานและรับรู้ถึงความ
แตกต่างระหว่างความต้องการงานที่มากเกินความสามารถของตนเองส่งผลกระทบต่อสุขภาพกาย
อารมณ์ความรู้สึก กระบวนการรู้คิด และก่อให้เกิดพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปจากและท าให้บุคคล
รู้สึกเหนื่อยหน่ายขาดความมุ่งมั่น และขาดความพึงพอใจในการท างาน 

 ปภาลักษณ์ โสมแผ้ว (2565, หน้า 29) ให้ความหมายของความเครียดในการปฏิบัติงาน
ว่าภาวะความกดดันในตัวบุคคล ที่เกิดจากการปฏิบัติงาน ไม่ว่าจะเป็นเพื่อนร่วมงาน ภาระงาน เป็นตน้ 

 วิศรุต มากกลาง (2566, หน้า 21) ให้ความหมายของความเครียดในการปฏิบัติงาน 
ว่าเป็นความรู้สึกด้านจิตใจที่มีอิทธิพลต่อความรู้สึกทั่วไปในการท างาน ร่วมกับภาวะความกดดันใน 
ตัวบุคคล ที่ เกิดจากการปฏิบัติงาน ไม่ว่าจะเป็นเพื่อนร่วมงาน ภาระงาน และก่อให้เกิดผลต่อ
ประสิทธิภาพในการท างานทั้งในด้านบวกและในด้านลบ 

 คริสต์มาส  ลิ่มรัตนะกุล (2566, หน้า 12) ให้ความหมายของความเครียด ในการ
ปฏิบัติงานว่าเกิดจากสถานการณ์ สภาพแวดล้อมที่ไม่เอื้ออ านวยในการท างาน จนท าให้รู้สึกกดดัน  
ไม่ว่าจะเป็นลักษณะงานที่มากเกินไป บทบาทหน้าที่ซ้ าซ้อน ไม่ชัดเจน ความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อน
ร่วมงานไม่ดี ความก้าวหน้าที่มีโอกาสน้อยมีการแก่งแย่งชิงดี การประเมินที่ไม่เป็นธรรม 

 ธันยพร วิศรียา (2566, หน้า 43) ให้ความหมายของความเครียดในการปฏิบัติงาน คือ
การท างานที่ก่อให้เกิดความวิตกกังวล ความกดดัน และเมื่อมีความกดดันมากก็จะท า ให้เกิดความ
เจ็บป่วยทางร่างกาย จิตใจ และแสดงออกทางพฤติกรรม โดยจะขัดขวางหรือลดทอนประสิทธิภาพ 
ในการท างาน 

 Cooper & Marshal (1976 อ้างถึงใน กณิศา จิตต์สุภาพรรณ, 2563) ให้ความหมาย
ของความเครียดในการปฏิบัติงานว่า เป็นความรู้สึกอันเป็นผลมาจากปัจจัยสภาพแวดล้อม ได้แก่ 
ปริมาณงานที่มากเกินไป ความสับสนและความขัดแย้งในบทบาทสภาวะการท างานที่ไม่ดี งานที่ต้อง
รับผิดชอบสูง และความสัมพันธ์กับบุคคลอื่นที่ไม่ดี ปัจจัยต่าง ๆ เหล่านี้ท าให้บุคคลเกิดความกดดัน  
มีผลท าให้เจ็บป่วยทางร่างกายและสุขภาพจิต 

 IVancevich and Matteson (1990 อ้างถึงใน กณิศา จิตต์สุภาพรรณ , 2563) ให้
ความหมายของความเครียดในการปฏิบัติงานว่าเป็นการตอบสนองของบุคคลเมื่อเกิดการเผชิญกับ
ความกดดันที่เกิดขึ้นจากสภาพแวดล้อม สถานการณ์หรือเหตุการณ์ในการปฏิบัติงาน ทั้งด้าน 
การบริหารงาน ความขัดแย้งของบุคลากร เวลา ปริมาณและคุณภาพของงานซึ่งส่งผลโดยตรงต่อ
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ความรู้สึกของบุคคลที่มีต่องาน บุคคลแต่ละคนจะมีความรู้สึก ประสบการณ์และการจัดการกับ
ความเครียดที่แตกต่างกัน และระดับความเครียดที่แตกต่างกัน มีผลต่อประสิทธิภาพและประสิทธิผล
แตกต่างกัน 

 สรุปได้ว่า ความเครียดในการปฏิบัติงาน หมายถึง ความรู้สึกของบุคคลเมื่อต้องเผชิญกับ
ความกดดันที่เป็นผลมาจากปัจจัยต่าง ๆ ในการปฏิบัติงาน ส่งผลเสียต่อสุขภาพกาย และสุขภาพจิตใจ 
เช่น อาการความดันโลหิตเพิ่มสูงขึ้นมีอาการตึงบริ เวณกล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ มีอาการผิดปกติของ 
การหายใจ อาหารไม่ย่อย เบื่ออาหาร ภาวะซึมเศร้า วิตกกังวล หงุดหงิดง่าย เป็นต้น อีกทั้งยังส่งผล
เสียต่ออารมณ์ สังคมของบุคคล  จึงส่งผลให้ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานลดลง 

2. ผลกระทบของความเครียดในการปฏิบัติงาน 
 ฐิติรัตน์ ดิลกคุณานันท์ (2560) กล่าวว่า ความเครียดจากการท างานส่งผลกระทบ ได้ทั้ง

ในเชิงบวกและเชิงลบ โดยความเครียดจากการท างานในระดับที่เหมาะสมจะส่งผลท าให้บุคคล 
มีประสิทธิภาพในการท างานเพิ่มขึ้น แต่ในทางตรงกันข้ามความเครียดจากการท างาน ในระดับที่มาก
เกินไปหรือคงอยู่เป็นระยะเวลานานจะส่งผลท าให้ประสิทธิภาพในการท างานลดลง โดยในที่นี้จะ
กล่าวถึงความเครียดจากการท างานในเชิงลบที่ส่งผลกระทบต่อบุคคลและองค์กรดังนี้ 

 ผลกระทบต่อบุคคล ความเครียดจากการท างานส่งผลกระทบต่อบุคคลทั้งด้านร่างกาย 
อารมณ์ ความคิดและพฤติกรรม โดยด้านร่างกาย พบว่า ความเครียดส่งผลท าให้เกิด การเปลี่ยนแปลง
ระบบการท างานต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น ความดันโลหิตเพิ่มสูงขึ้น มีอาการตึงบริเวณกล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ 
มีอาการผิดปกติของการหายใจ อาหารไม่ย่อย เบื่ออาหาร เป็นต้น ด้านอารมณ์ พบว่า ความเครียด
ส่งผลท าให้บุคคลมีความรู้สึกเหนื่อย หงุดหงิด วิตกกังวล ซึ่งอาจน าไปสู่ปัญหาทางด้านจิตใจ เช่น 
ภาวะซึมเศร้าความผิดปกติที่เกิดจากความเครียดภายหลังเผชิญเหตุการณ์รุนแรง เป็นต้น ด้านความคิด 
พบว่าความเครียดส่งผลท าให้บุคคล มีการรับรู้และการตัดสินใจลดลง ซึ่งก่อให้เกิดความผิดพลาด 
ในการท างานได้ และด้านพฤติกรรม พบว่า เมื่อบุคคลไม่สามารถคงไว้ซึ่งความสมดุลระหว่างชีวิต 
การท างานกับชีวิตส่วนตัว บุคคลจะแสดงพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่ดี เช่น การสูบบุหรี่การดื่มแอลกอฮอล์ 
การใช้สารเสพติด เป็นต้น ผลกระทบต่อองค์กรความเครียดจากการท างานส่งผลกระทบ ต่อบุคคล 
ในองค์กร ท าให้ประสิทธิภาพและคุณภาพในการท างานลดลง ซึ่งท าให้ภาพลักษณ์ขององค์กรเกิด
ความเสียหาย ประสิทธิภาพและผลลัพธ์ไม่เป็นไปตามเป้าหมายขององค์กร อีกทั้งท าให้อัตราการ 
ขาดงานเพ่ิมขึ้น อัตราการย้ายงานเพ่ิมขึ้น และความผิดพลาดในการท างานเพ่ิมขึ้น 

 อารยา จันตุ่ย (2560, หน้า 33) ซึ่งสามารถสรุป โดยแยกผลกระทบที่เกดิขึ้น ได้ดังนี้ 
 1. ผลกระทบต่อบุคคลทั้งทางร่างกายและจิตใจ ทางกาย เช่น โรคกระเพาะอาหาร

ความดัน โลหิตสูง ส่วนทางจิตใจ เช่น หงุดหงิด ซึมเศร้า เหม่อลอย วิตกกังวล เป็นต้น 
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 2. ผลกระทบองค์การ เช่น การมาสายการขาดงาน ประสิทธิภาพในการท างานบรรยากาศ
ในการท างาน และการลาออก เป็นต้น 

 3. ผลกระทบสังคม เช่น ปัญหาสังคม อุบัติเหตุการณ์ฆ่าตัวตาย เป็นต้น 
 ปราโมทย์ วงศ์สวัสดิ์ (2560) ผลจากความเครียด แบ่งออกเป็น 3 ประเภท ได้แก ่
 1. การแสดงออกทางด้านจิตใจและอารมณ์ เช่น วิตกกังวล ขี้ลืม สมาธิสั้น ตัดสินใจไม่ดี

หงุดหงิดง่าย ไม่มีความคิดริเริ่ม ความจ าไม่ดี มองโลกในแง่ร้าย ไม่สามารถเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ โกรธง่าย 
ฉุนเฉียวง่าย อารมณ์ร้าย ไม่สามารถระงับอารมณ์ ควบคุมอารมณ์ตัวเองไม่ได้ ท้อแท้ 

 2. การแสดงออกทางด้านพฤติกรรม เช่น พูดจาก้าวร้าวขึ้นหรือพูดน้อยลง กั ดเล็บ 
แยกตัว ไม่เข้าสังคม 

 3. การแสดงออกทางร่างกาย โดยเมื่อเกิดภาวะเครียด ร่างกายจะหลั่งฮอร์โมนสารทุกข์
ออกมา คือ อะดรีนาลิน สตีรอยด์ เมื่อฮอร์โมนเหล่านี้เข้าสู่กระแสหมุนเวียนเลือดจะน าไปสู่ อวัยวะ
ส าคัญต่าง ๆ ท าให้การท างานของอวัยวะส าคัญ ๆ เกิดความเปลี่ยนแปลงแปรปรวนไป เช่น นอน 
ไม่หลับ อ่อนเพลีย กินเก่งหรือเบื่ออาหาร สมรรถภาพทางเพศลดลง ปวดท้อง ปวดตามกล้ามเนื้อ  
ปวดหลัง ปวดศีรษะ มึนงง หัวใจเต้นเร็ว คลื่นไส้อาเจียน 

 โดยความเครียดอาจน าไปสู่โรคต่าง ๆ ได้ เช่น โรคทางเดินอาหาร โรคไมเกรน โรคความดัน
โลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมอง โรคหัวใจ โรคภูมิแพ้ โรคหอบหืด โรคมะเร็ง 

 กรมสุขภาพจิต (2564) กล่าวถึงผลกระทบของความเครียดไว้ว่า นอกจากเรื่องของ
อารมณ์และจิตใจที่มีความสัมพันธ์กับความเครียดโดยตรงแล้ว ปฏิกิริยาของความเครียดยังสัมพันธ์กับ
ร่างกายและพฤติกรรมด้วย โดยผลของความเครียดที่มีต่อร่างกายมี ดังนี้ 

 1. ผมหงอก ผมร่วง เมื่อเกิดความเครียด การน าส่งออกซิเจนไปสู่เซลล์จะท าหน้าที่ได้ 
ไม่ดี เมื่อเซลล์รากผมรับออกซิเจนได้ไม่เต็มที่ก่อให้เกิดอาการผมหลุดร่วงได้เร็วขึ้น และมากขึ้นไม่เพียง
เท่านั้น กลไกความเครียดที่เกิดขึ้นยังท าลายเซลล์ต้นก าเนิดซึ่งท าหน้าที่สร้างเม็ดสี หรือเมลานินในปุ่ม
รากผม ท าให้ผมที่ขึ้นใหม่เป็นสีขาวหรือผมหงอก ส่วนผมที่มีอยู่แล้วก็กลายเป็นผมหงอก 

 2. หัวใจเต้นผิดจังหวะ เต้นเร็วกว่าปกติ กลไกความเครียดท าให้เกิดความผิดปกติของ
ระบบหัวใจ คือ เต้นเร็วขึ้น เต้นผิดจังหวะ ส่งผลให้เกิดอาการหน้ามืด วิงเวียนศีรษะ ใจสั่น เหนื่อยง่าย
อีกทั้งยังส่งผลให้เกิดความดันโลหิตสูง 

 3. การท างานของกระเพาะอาหารและล าไส้แปรปรวน ท าให้เป็นโรคกระเพาะส่วน
แบคทีเรียชนิดไม่ดีในระบบทางเดินอาหารก็เพิ่มจ านวนขึ้น ล าไส้และกระเพาะอาหารเคลื่อนตัวน้อยลง 
ท าให้อาหารไม่ย่อย เกิดอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ และมีแก๊สในท้องมาก 

 4. ตับอ่อนท างานบกพร่อง ส่งผลให้ผลิตฮอร์โมนอินซูลินน้อยลง เมื่ออินซูลินที่ท าหน้าที่
ขนส่งน้ าตาลในกระแสเลือดไปยังเซลล์ต่าง ๆ ในร่างกายมีปริมาณน้อยลงหรือท างานได้ ไม่มีประสิทธิภาพ
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มากพอ ก็ส่งผลให้ระดับน้ าตาลในกระแสเลือดสูงและอาจเกิดภาวะดื้ออินซูลินตามมาได้ หากเกิด
ติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน ๆ จะเสี่ยงต่อการเป็นเบาหวานประเภทที่ 2 ได ้

 5. การท างานของระบบขับถ่ายรวน ผลจากการที่ล าไส้บีบตัวน้อยหรือเคลื่อนตัวน้อย 
ท าให้ท้องผูกตามมา ในขณะที่บางคนความเครียดท าให้ระบบประสาทอัตโนมัติท างานมากเกินไป 
ล าไส้ตอบสนองต่อสิ่งเร้าไวมาก และเกิดการบีบตัวมากหรือเคลื่อนตัวมากจนมีอาการปวดท้อง
ท้องเสีย 

 6. การท างานของระบบภูมิคุ้มกันรวน ความเครียดจะท าให้เม็ดเลือดขาว สูญเสีย
ประสิทธิภาพในการตรวจสิ่งแปลกปลอมที่เข้ามาในร่างกาย และการแยกเชื้อโรคออกจากเซลล์ดี 
เพื่อท าลายร่างกายจึงมีโอกาสติดเช้ือและป่วยง่ายขึ้น เช่น ไข้หวัด โควิด หรือโรคร้ายแรง 

 7. ระบบประสาทอัตโนมัติรวน เช่น ต่อมเหงื่อและประสาทอัตโนมัติที่ควบคุมต่อมเหงื่อ
ท างานผิดปกติ ท าให้เหงื่อออกไม่เป็นเวลา เหงื่อออกเฉพาะจุดได้มากขึ้น เช่น ฝ่ามือ ฝ่าเท้ารักแร้  
ท าให้มือเท้าเปียกแฉะตลอดเวลาแม้จะอยู่ในห้องปรับอากาศหรือไม่ได้ออกก าลังกาย ก็ตามหากมี
อาการมาก บางคนอาจเป็นโรคมือเปียก โรคเท้าเปียก เท้าจะมีกลิ่นเหม็นไม่กล้าจับสิ่งของเพราะ 
เหงื่อออกที่มือตลอดเวลา ท าให้ขาดความมั่นใจ 

 8. ฮอร์โมนและสารสื่อประสาทต่าง ๆ ท างานผิดปกติ เช่น ต่อมหมวกไตหลั่งฮอร์โมน 
 9. คอร์ติซอลออกมามากเกินไปแทนที่จะช่วยให้ร่างกายตื่นตัวพร้อมส าหรับทุก

สถานการณ์ของแต่ละวันอย่างที่เคยเป็นตามปกติ ฮอร์โมนคอร์ติซอลที่มีปริมาณมากเกินไปจะสลาย
กลูโคส กรดไขมัน และโปรตีน (Catabolic Hormone) จึงท าให้ร่างกายเสื่อมเร็ว คนที่เครียดมาก ๆ 
จึงดูแก่กว่าวัย 

 ไม่เพียงเท่านั้น คนที่เครียดมาก ๆ ยังอาจมีอาการต่อมหมวกไตล้า (Adrenal Fatigue) 
ได้สืบเนื่องจากเมื่อร่างกายหลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอลออกมามาก ร่างกายก็จะหลั่งฮอร์โมนดีเอชอี เอ 
(Dehydroepiadrosterone) ออกมาช่วยรับมือกับความเครียด ช่วยควบคุมสมดุลอารมณ์ แต่หาก
นอนไม่พอร่างกายร่างกายจะหลั่งดีเอซอีออกมาได้น้อย ท าให้เกิด "ภาวะเสพติดความเครียด"
(Adrenal Addict) ตามมาได้ ความเปลี่ยนแปลงอีกอย่างที่น่าสนใจคือ ฮอร์โมนเพศบกพร่อง
โดยเฉพาะฮอร์โมน FSH และ LH ที่ท าหน้าที่กระตุ้นให้เกิดกรตกไข่ก็จะไม่หลั่ง ท าให้ไข่ไม่ตกผู้หญิง 
จึงมีลูกยาก นอกจากนี้บางรายยังอาจมีความต้องการทางเพศ 

 ณัฐสิณีนันท์ เมธากาญจนา (2562) กล่าวว่า ได้ท าการแบ่งผลกระทบจากความเครียด
ออกเป็น 3 กลุ่ม ดังนี ้

 1. ผลทางด้านจิตใจและอารมณ์ เป็นผลจากความเครียดทางด้านจิตใจและอารมณ์ เช่น 
เกิดความวิตก กังวลใจ ไม่มีสมาธิ มีอาการหลง ๆ ลืม ๆ หรืออาจท าให้ความพอใจในงานนั้นลดลง  
ท าให้มีอาการเบื่องานที่ท า เป็นต้น 
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 2. ผลทางด้านร่างกาย สามารถท าให้เกิดโรคต่าง ๆ ได้ ซึ่งทางการแพทย์เรียกว่าเป็น 
Functional Disease เพราะเป็นโรคที่ไม่ได้มีสาเหตุมาจากเชื้อโรค เช่น เวลาเกิดความเครียดแล้ว 
จะท าให้นอนไม่หลับ มีอาการปวดหัว ไมเกรน เวียนหัว หัวตื้อคิดสร้างสรรค์ผลงานไม่ออก อาจท าให้
เป็นโรคกระเพาะ โรคความดันโลหิตสูงและอาจเป็นโรคหัวใจตามมา 

 3. ผลทางด้านพฤติกรรม เป็นผลที่สืบเนื่องมาจากผลทางด้านจิตใจและร่างกาย เช่น 
อาจเกิดความเครียดร้ายแรงจนเป็นโรคซึมเศร้า และท าร้ายร่างกายตัวเอง เช่น กรีดแขน มีการติดยา 
ยานอนหลับ ยาแก้เครียด ติดสุราหรือบุหรี่ อาจมีพฤติกรรมก้าวร้าว เช่น พูดใส่อารมณ์กับคนรอบข้าง
จนเกิดเสียงดัง ไม่เก็บอารมณ์ ขี้โมโห และมีพฤติกรรมสร้างปัญหาความเดือดร้อนในรูปแบบต่าง ๆ 
เป็นต้น ซึ่งจะส่งผลให้งานเกิดความผิดพลาดและท างานล่าช้าจนท าให้เกิดความเสียหาย ท าให้ผลผลิต
ลดลง มีการหยุดงาน ขาดงานสูงและจะลาออกในที่สุด 

 จิรัฏฐ์ จิตอรโถทัย (2565, หน้า 23) ความเครียดส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลง ต่อบุคคล 
3 ด้าน ดังนี้ 

 1. ด้านร่างกาย เมื่อเกิดความเครียดจะส่งผลให้ระบบฮอร์โมนในร่างกายเกิดภาวะ 
ไม่สมดุล ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อร่างกายของแต่ละบุคคลแตกต่างกันออกไป โดยร่ างกายอาจได้รับ
ผลกระทบเพียงเล็กน้อย เช่น ปวดศีรษะ นอนไม่หลับ อ่อนเพลีย เป็นต้น หรืออาจได้รับผลกระทบ
เป็นอย่างมากโดยจะก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจ โรคกระเพาะ โรคอ้วน เป็นต้น รวมถึงหาก
บุคคลต้องเผชิญกับความเครียดที่รุนแรงและเป็นระยะเวลานาน อาจท าให้เสียชีวิตได้ 

 2. ด้านจิตใจ เมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะส่งผลให้อารมณ์ ความรู้สึกความสามารถ 
ในการคิดวิเคราะห์ รวมถึงความสามารถในการตัดสินใจเปลี่ยนแปลงไปจากสภาวะปกติเนื่องจาก
เซลล์ประสาทในส่วนที่เกี่ยวกับสติปัญญาและความจ าฝ่อและลดปริมาณลง นอกจากนี้ยังส่งผลต่อ
ระบบสารสื่อประสาทที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์และพฤติกรรม ด้วยเหตุนี้ความเครียดจึงท าให้บุคคล 
มีสติปัญญา ความจ า การแก้ไขปัญหา หรือความสามารถในการตัดสินใจลดลง อีกทั้งยังเป็นสาเหตุให้
เกิดภาวะซึมเศร้า ความรู้สึกต่อต้าน หรือความวิตกกังวลเช่นกัน 

 3. ด้านพฤติกรรม เมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะส่งผลให้พฤติกรรมของบุคคลเปลี่ยนแปลง
ไป เนื่องจากการตอบสนองต่อความเครียดที่เผชิญของร่างกายเพื่อปรับให้เข้าสู่สภาวะสมดุล เช่น 
นอนไม่หลับ เบื่ออาหาร ก้าวร้าว ความอดทนต่ า สูบบุหรี่ ติดสารเสพติด ติดสุรา การผัดวันประกันพรุ่ง 
การหลีกเลี่ยงงาน ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลแย่ลง เป็นต้น 

 ทั้งนี้ ผลจากความเครียดที่ท าให้บุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ ตามที่กล่าว
ข้างต้น ย่อมส่งผลกระทบต่อองค์การทั้งในด้านบวกและลบ โดยหากองค์การมีการบริหารจัดการ
ความเครียดของบุคคลให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมจะท าให้บุคคลมีประสิทธิภาพ ในการปฏิบัติงานที่ดี
ยิ่งขึ้น สอดคล้องกับ กรมสุขภาพจิต (2564) ที่กล่าวว่า ความเครียดในระดับพอดี ๆ จะช่วยให้บุคคล 
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มีความกระตือรือร้นและช่วยผลักดันให้ต่อสู้กับปัญหาและอุปสรรคได้ดียิ่งขึ้น ในขณะเดียวกันหาก
บุคคลมีระดับความเครียดที่สูง นอกจากจะท าให้บุคคลมีประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานลดลงแล้ว  
ยังส่งผลให้บุคคลมีความพึงพอใจในงาน ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล และความผูกพันต่อองค์การลดลง 
ซึ่งน าไปปัญหาการลาออกในท้ายที่สุด 

 คริสต์มาส ลิ่มรัตนะกุล (2566, หน้า 19 ) ผลกระทบจากความเครียดส่งผลกระทบ 
ทั้งเชิงบวกและเชิงลบโดยหากได้รับความเครียดที่เหมาะสมจะส่งผลให้บุคคลมีประสิทธิภาพ ในการ
ท างานเพิ่มขึ้น ท าให้เราหาหนทางในการแก้ปัญหา หาทางออก ในทางกลับกันหากได้รับความเครียด
มากเกินไปจะส่งผลเสียและเป็นอันตรายต่อร่างกายและจิตใจ ไม่ว่าจะเป็น ระบบการท างานใน
ร่างกายที่มีการเปลี่ยนแปลง เช่น ความดันโลหิตสูง ความผิดปกติของหัวใจ โรคหัวใจ และอาจเกิด
ความวิตกกังวล ซึมเศร้า กลัวอย่างไรเ้หตุผล เป็นต้น 

 McDonald (1981 อ้างถึงใน กณิศา จิตต์สุภาพรรณ, 2563) ได้กล่าวว่า ความเครียด
จะมีผลกระทบต่อบุคคลในด้านต่าง ๆ ดังนี้ 

 1. ความเจ็บป่วยทางด้านร่างกาย  ผลกระทบของความเครียด ต่อร่างกายที่แต่ละ
บุคคลได้รับนั้นจะแตกต่างกัน โดยอาจได้รับผลตั้งแต่เพียงเล็กน้อย เช่น ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ 
อ่อนเพลีย ปวดศีรษะ นอนไม่หลับ มีอาการงุนงง และเกิดความผิดปกติ ในการท างานของร่างกาย 
เป็นต้น แต่หากบุคคลต้องเผชิญกับความเครียดเป็นระยะเวลานานหรือมีความรุนแรงอาจท าให้เกิด
โรคต่าง ๆ ได้ เช่น โรคหัวใจ โรคกระเพาะอาหาร เป็นต้น 

 2. ความเจ็บป่วยทางสุขภาพจิต ในภาวะเครียด สภาพอารมณ์ความรู้สึก การรับรู้ 
ความสามารถในการคิด รวมถึงการตัดสินใจในการปฏิบัติงานของบุคคล จะเปลี่ยนแปลงไปจากปกติ 
ซึ่งอาจจะเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางบวกหรือลบก็ได้ แต่หากต้องเผชิญกับความเครียดเป็นระยะ
เวลานานหรือรุนแรงก็จะมีผลกระทบต่อความสามารถ ในการตัดสินใจสติปัญญา การแก้ไขปัญหา  
ไปจนถึงการเสียความสามารถในการปฏิบัติงานได้ ซึ่งปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นนั้นอาจจะแสดงออกมาให้เห็น
ได้ชัดเจนในลักษณะต่าง ๆ เช่น ความเหนื่อยล้าและอ่อนเพลีย ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า 
ความรู้สึกต่อต้าน และความก้าวร้าว เป็นต้น 

 3. การแยกตัวออกจากสังคมและครอบครัว ผลของความเครียดนั้นก่อให้เกิดปัญหา  
ทั้งในชีวิตครอบครัวและสังคม โดยจะเห็นได้ชัดเจนในกรณีที่บุคคลจ าเป็นต้องท างานล่วงเวลา ท าให้
บุคคลนั้นรู้สึกว่าตนเองถูกแยกออกจากสังคม เนื่องจากนอกจากงานในหน้าที่แล้ว ตนเองไม่มีเวลาพบปะ
สังสรรค์กับบุคคลอื่น และไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมกับส่วนรวมได้ นอกจากนี้ความเหน็ดเหนื่อย 
จากหน้าที่การงานมีผลต่ออารมณ์และก่อให้เกิดการแยกตัว ออกจากสังคมได้ ในส่วนของครอบครัวนั้น 
งานต่าง ๆ จะขัดขวางความสัมพันธ์ที่มีต่อครอบครัวได้ เช่น งานที่ล้นมือหรืองานที่ไม่ระบุเวลาแน่นอน 
ท าให้เวลาในการดูแลครอบครัวมีน้อยลง ซึ่งเป็นสาเหตุที่น าไปสู่ปัญหาอ่ืน ๆ ได้ 
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 Baron and Greenberg (1990 อ้างถึงใน อารยา จันตุ่ย, 2560, หน้า 31) กล่าวถึง
ผลกระทบของความเครียดในการท างานว่า เป็นความรู้สึกทุกข์และอารมณ์เครียด ซึ่งจะมีผลกระทบ
โดยตรงต่อประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานโดยความเครียดในระดับที่เหมาะสม และคงอยู่ในระยะเวลา
ที่พอเหมาะ จะกระตุ้นให้สัมฤทธิ์ผลในการท างานเพิ่มขึ้น แต่การกระตุ้นที่ยาวนานจะส่งผลให้
พฤติกรรมการท างานของบุคคลเปลี่ยนแปลงไป เนื่องจากความเครียดนาน ๆ จะท าให้บุคคลเหนื่อยล้า
ทางร่างกาย และจิตใจและอารมณ์ในที่สุด จะก่อให้เกิดความท้อแท้ในการท างาน ผลสุดท้ายท าให้
สัมฤทธิ์ผล การท างานลดลง 

 Cooper, Dewe, and O'Driscoll (2001 อ้างถึงใน อารยา จันตุ่ย, 2560, หน้า 30-31) 
กล่าวว่า ความเครียดในการท างานเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ในชีวิตการท างานทุกวัน เครื่องบ่งชี้
ความเครียดในการท างาน คือ การลาออกการขาดงานของบุคลากร อัตราการเจ็บป่วยและอุบัติเหตุ 
ซึ่งอัตราการเจ็บป่วยและอุบัติเหตุต่าง ๆ จากความเครียด ไม่เพียงแต่จะเกิดผลกระทบต่องานเท่านั้น 
แต่เป็นส่วนหนึ่งที่ท าให้เสียค่าใช้จ่ายเพิ่มขึ้นด้วย หากมองในแง่ผลลบของความเกลียดในด้านพฤติกรรมก็
จะพบปรากฏการณ์ดังต่อไปนี ้

 1. การมาท างานไม่ทันตามก าหนดและผิดนัด 
 2. การมาท างานสายมากขึ้น 
 3. การท างานที่เลินเล่อจนผิดพลาดบ่อย ๆ 
 4. ลังเลใจไม่กล้าตัดสินใจ 
 5. มีปัญหาในการเข้ากับบุคคลอื่น 
 Robbins and Judge (2017 อ้างถึงใน สุพิชา สรงประเสริฐ, 2564) ได้กล่าวว่า บุคคล

ที่มีความเครียดในการท างานระดับสูงอาจท าให้เกิดปัญหาต่าง ๆ ดังนี้ 
 1. ผลกระทบด้านร่างกาย ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงระบบเมตาบอลิซึมของร่างกาย

อัตราการเต้นของหัวใจเร็วขึ้น ความดันโลหิตสูงขึ้น การหายใจเร็วขึ้น ซึ่งจะน าไปสู่การ เกิดปัญหา
โรคหัวใจ นอนไม่หลับ ปวดหลัง หรือรับประทานอาหารไม่ลง 

 2. ผลกระทบด้านจิตใจ ท าให้เกิดความไม่พึงพอใจในการปฏิบัติงาน โดยจะแสดง
อาการออกในรูปแบบของความรู้สึกกดดัน ความวิตกกังวล โกรธง่าย เบื่อหน่าย เฉื่อยชา ไม่อยาก 
ท าอะไร ไม่อยากพบใคร อีกทั้งยังส่งผลให้สุขภาวะทางอารมณ์  ลดลงโดยเฉพาะบุคคลที่ได้รับ 
การมอบหมายงานมากเกินไป รู้สึกสับสนในบทบาทหน้าที่ เกิดความขัดแย้งในบทบาทหน้าที่ หรือขาด
อิสระในการปฏิบัติงานจนท าให้เกิดความเครียด ซึ่งส่งผลให้บุคคลขาดความพึงพอใจในการท างาน 
รู้สึกอ่อนล้า และเหนื่อยหน่ายใน การปฏิบัติงาน 

 3. ผลกระทบด้านพฤติกรรม ท าให้พฤติกรรมของบุคคลเปลี่ยนแปลงไป เช่น การบริโภค
เพิ่มมากขึ้นหรือน้อยลง สูบบุหรี่หรือใช้สารเสพติด มีอาการนอนไม่หลับ เป็นต้น  Terry A. Beehr 
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and John E. Newman (1978 อ้างถึงใน มุทิตา ทองกระสัน, 2560) ได้กล่าวว่า ความเครียดในการ
ท างานมีผลด้านลบต่อบุคคลดังนี ้

 1. ผลกระทบทางสุขภาพจิต ความผิดปกติของอารมณ์และจิตใจมีความสัมพันธ์กับ 
การปฏิบัติงาน โดยกลุ่มอาการทางจิตที่ มีสาเหตุ มาจากความเครียดในการท างาน เช่น ความโกรธ 
ความสับสน ความวิตกกังวล ความผิดหวัง ความไม่พอใจ ความสามารถทางปัญญาลดลง ขาดความ
มั่นใจ อารมณ์อ่อนไหวมาก ขาดสมาธิ จิตใจอ่อนล้าเป็นต้น ทั้งนี้ อาการทางจิตย่อมส่งผลต่อองค์การ 
กล่าวคือ บุคคลเกิดความสับสนในงาน ความเกี่ยวพันในงานต่ าลง เกิดความไม่พึงพอใจในงาน ความ
ผูกพันต่อองค์การลดต่ าลง (Jex andCrossley, 2005 อ้างถึงใน ภรรคพร เล็กขาว, 2551) น าไปสู่ 
การลาออกในที่สุด 

 2. ผลกระทบทางสุขภาพกาย อาการผิดปกติทางร่างกายเป็นผลมาจากจิตใจ โดย
ผลกระทบที่ส าคัญ เช่น อัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิตสูง การหลั่งอะดรีนาลีนและ 
นอร์อะดรีนาลีน ความผิดปกติของระบบล าไส้และกระเพาะ การบาดเจ็บทางกาย ความอ่อนล้าทาง
กาย โรคหัวใจ ความผิดปกติของระบบทางเดินหายใจ โรคผิวหนังปวดศีรษะ มะเร็ง นอนไม่หลับ  
เป็นต้น โดยหากมีความรุนแรงมากอาจน าไปสู่การเสียชีวิตได้ ทั้งนี้ผลกระทบทางด้านสุขภาพกายย่อม
ส่งผลต่อองค์การ กล่าวคือ ท าให้องค์การเสียค่ารักษาพยาบาลของพนักงานมากขึ้น รวมถึงพนักงาน 
มีการลาป่วยเพิ่มมากขึ้นเช่นเดียวกัน (Jex and Crossley, 2005 อ้างถึงใน ภรรคพร เล็กขาว, 2551) 

 3. ผลกระทบทางด้านพฤติกรรมความเครียดในการท างาน ส่งผลต่อพฤติกรรมของ
บุคคล เช่น การผัดวันประกันพรุ่ง การหลีกเลี่ยงงานผลงานตกต่ า ก่อปัญหาในที่ท างาน มีความอยาก
อาหารมากขึ้นน าไปสู่ปัญหาโรคอ้วน การสูญเสียรสชาติในการรับประทานอาหารท าให้น้ าหนักลด 
ก้าวร้าว ลักขโมย ความสัมพันธ์กับบุคคล รอบข้างลดลง มีความพยายามฆ่าตัวตาย เป็นต้น ซึ่งสิ่ง
เหล่านี้จะส่งผลเสียต่อองค์การในที่สุด 

 สรุปได้ว่า ผลกระทบของความเครียดในการปฏิบัติงาน สามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ด้าน 
ดังนี้ 

 1. ด้านร่างกาย เช่น ปวดศีรษะ นอนไม่หลับ อ่อนเพลีย เป็นต้น และก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ 
เช่น โรคหัวใจ โรคกระเพาะ โรคอ้วน อาจท าให้เสียชีวิตได ้

 2. ด้านจิตใจ เช่น เกิดความวิตก กังวลใจ ไม่มีสมาธิ เบื่อหน่าย เฉื่อยชา ไม่อยากท าอะไร 
ไม่อยากพบใคร ภาวะซึมเศร้า และเหนื่อยหน่ายในการปฏิบัติงาน 

 3. ด้านพฤติกรรม เช่น การผัดวันประกันพรุ่ง ก้าวร้าว ความสัมพันธ์กับบุคคล รอบข้าง
ลดลง ลักขโมย ติดสารเสพติด รวมไปถึงการพยายามฆ่าตัวตาย เป็นต้น 
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3. ทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียดในการปฏิบัติงาน 
 ทฤษฎีจิตวิทยาการรับรู้ (Selye, 1965, pp 24 - 31 อ้างถึงใน สัญญา ลิธรรมมา, 

2554, หน้า 16–17) กล่าวว่า ความเครียดเป็นกลุ่มอาการที่ร่างกายมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อภัย 
ที่มาคุกคามอันเป็นผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงภายในร่างกายเกี่ยวกับโครงสร้างเคมีเพื่อกระตุ้น  
การคุกคามนั้น หรือ หมายถึง ผลกระทบทั่วไปทั้งหมดที่เกิดแก่อินทรีย์เมื่อมีสิ่งรบกวน และสิ่งรบกวน
และสิ่งส าคัญคือ ร่างกายจะต้องมีการปรับตัว ซึ่งการปรับตัวและการต่อสู้กับความเครียดของมนุษย์
แบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน 

 1. ระยะตกใจ นี้มนุษย์จะโต้ตอบสิ่งที่มากระตุ้นทันทีทันใด ไม่มีโอกาสได้รวบรวมจิตใจ
และร่างกายเข้าด้วยกัน เพื่อตอบโต้สิ่งที่มากระตุ้นนั้น ระยะนี้เป็นระยะสั้นในขณะเดียวกันการท างาน
ของฮอร์โมนส่วนประกอบของสารเคมีระบบประสาท จะท างานร่วมกันเพื่อโต้ตอบต่อสิ่งที่กระตุ้น  
จะสังเกตได้เมื่อมนุษย์ตกใจใหม่ ๆ จะพบว่าชีพจรเต้นเร็ว มือเท้าเย็น และรวมถึงการเปลี่ยนแปลง
ระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น การขับถ่าย เป็นต้น 

 2. ระยะต่อต้าน ระยะนี้มนุษย์ได้มีเวลาในการคิดหาวิธีที่จะน ามาใช้ในการปรับตัวเพื่อ
ต่อสู้กับปัจจัยความเครียด การปรับตัวระยะนี้มีทั้งทางร่างกายและจิตใจ ตลอดจนเวลาในการทบทวน
ที่มาของความเครียด พฤติกรรมที่แสดงออกมามากหรือน้อยขึ้น อยู่กับความรุนแรงของสิ่งที่มากระตุ้น 
ชนิดของความรุนแรงและตัวบุคคล ถ้ามนุษย์ไม่สามารถเลือกวิธีการที่จะน ามาใช้ในการปรับตัวให้
เหมาะสมและถูกวิธีแล้ว การปรับตัวก็จะกลายเป็นโทษได ้

 3. ระยะหมดก าลังใจ เมื่อความรุนแรงที่มาของมนุษย์ก็ไม่สามารถจะปรับตัวได้อีกต่อไป 
แรงที่ใช้จะหมดไปในที่สุด อาจถึงแก่ความตายได้ถ้ามนุษย์ใช้พลังทั้งสองเกินขีดความสามารถที่มีจ ากัด
แล้ว มนุษย์ย่อมไม่สามารถที่จะทนอยู่ต่อไปได้จ าเป็นจะต้องอาศัยพลังงานจากภายนอกเพื่อชดเชย
ส่วนที่เสียไปและเพื่อให้ร่างกายท างานได้ความเครียดและชนิดของความรุนแรงมีหลายอย่างด้วยกัน 
ซึ่งเกิดขึ้นในเวลาเดียวกันแล้ว 

 ทฤษฎีความเครียดเชิงสิ่งเร้าของ Holmes and Rahe (1967 อ้างถึงใน อารยา จันตุ่ย, 
2560, หน้า 36) ที่กล่าวไว้ว่าเหตุการณ์ชีวิตเป็นตัวกระตุ้นให้ เกิดความเครียด และมีผลท าให้การเสี่ยง
ของความเจ็บป่วยหรือการเป็นโรคสูงขึ้น การเปลี่ยนแปลงของชีวิตที่เกี่ยวข้องกับการนอน การกิน 
การเข้าสังคมการสังสรรค์ เรื่องส่วนตัว นิสัย และการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น หรือเหตุการณ์ยุ่งยาก
เล็ก ๆ น้อย ๆ ในชีวิตประจ าวัน ก่อให้เกิดความเครียด เรียกรวม ๆ ว่า เรื่องยุ่งยากหรือรบกวนประจ าวัน
หรือเป็นสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด ซึ่งน าไปสู่การเริ่มต้นของสุขภาพไม่ดี หรือการเกิดโรคได้ทฤษฎีนี้
ถือว่าความเครียดเป็นสิ่งเร้าที่มีอยู่ก่อให้เกิดปฏิกิริยาของความตึงเครียดต่อร่างกายคนเราและ 
Derogatis and Coons (1993 อ้างถึงใน จักรพันธ์ เจริญผล, 2546) ได้แบ่งความเครียด ออกเป็น 
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 1. สิ่งที่ท าให้เกิดความเครียดแบบเฉียบพลันและมีช่วงระยะเวลาจ ากัด เช่น เดินไปตาม
ท้องถนนแล้วเจอสุนัข หรือขณะที่ก าลังรอผลการตรวจ HIV จากห้องปฏิบัติการ 

 2. ผลต่อเนื่องจากสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด เช่น การตกงานหรือการตายของสมาชิก
ในครอบครัว เหตุการณ์เหล่าน้ีก่อให้เกิดผลที่ไม่ดีตามมา 

 3. สิ่งที่ท าให้เกิดความเครียดเรื้อรัง เป็นช่วง ๆ เช่น การสอบไล่ของนักศึกษา การเรียน
ขับรถ 

 4. สิ่งที่เกิดที่ท าให้เกิดความเครียดเรื้อรัง เช่น ความผิดปกติทางเพศ มีปัญหาการเงิน
สรุปได้ว่า ทฤษฎีเชิงสิ่งเร้า มีการเนั้นที่เหตุการณ์ และการเกิดความเครียด ถ้าเหตุการณ์ใดก็ตาม
น าไปสู่ความยุ่งยากทางด้านจิตใจ เกิดความวุ่นวายของพฤติกรรม หรือความเสื่อมเสียของการกระท า
ในหน้าที่ เหตุการณ์น้ัน ๆ เรียกว่า สิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด 

 ทฤษฎีความสอดคล้องของบุคคลกับสิ่งแวดล้อมของคอบบ์และรอดเจอร์ส (Cobb & 
Rodgers, 1982, p. 8-17 อ้างถึงใน ปภาลักษณ์ โสมแผ้ว, 2565, หน้า 30)  กล่าวว่าสาเหตุของ
ความเครียดที่ตั้งบนแนวคิดที่ส าคัญ 2 ประการ ประการที่หนึ่ง คือความบีบคั้นขององค์การ ประการที่
สอง คือ ความเครียดของบุคคลซึ่งเป็นปฏิสัมพันธ์ระหว่างองค์กรและความเครียด ที่มีผลต่อสุขภาพ
ของบุคคล 

 ความบีบคั้นขององค์กร หมายถึง เงื่อนไขต่าง ๆ ในสภาพแวดล้อมของงานที่ก่อให้เกิด
งานที่ต้องปฏิบัติมากเกินไปการจัดสรรทรัพยากรและการให้รางวัลมีผลตอบแทนที่ไม่เป็นธรรม 

 ความเครียดของบุคคล หมายถึง การตอบสนองที่ไม่พึงปรารถนาของบุคคล การตอบสนอง
เกิดขึ้นเพราะความบีบคั้นขององค์กร การตอบสนองนี้เป็นการตอบสนอง ทั้งทางร่างกายและจิตใจ 

 ทฤษฎีตัวแบบความเครียดของ Sanders (1983 อ้างถึงใน อารยา จันตุ่ย, 2560, หน้า 
38) มีตัวแบบแสดงความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดกับประสิทธิผล การปฏิบัติงาน ดังนี้ 

 1. ตัวแบบของแซนเดอร์ว่าด้วยความเครียด และผลการปฏิบัติงาน (Sander's model 
ofstress and human performance) ตัวแบบนี้  กล่ าวถึ งผลการปฏิบั ติ งานของคนขึ้น  กับ 
แหล่งพลังงานของสิ่งเร้าและความพร้อมของอินทรีย์ที่สามารถตอบสนองเป็นมิติ ของการรับรู้  
การตัดสินใจการเตรียมตัวของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เป็นความสามารถ ในการประสานกลไก
การท างานของร่างกายและความรู้สึกที่พยายามจะแก้ไข และท าให้เกิดภาวะสมดุลระหว่างสิ่งเร้าและ
การตอบสนองเพื่อสร้างผลงานที่สูงสุด ความเครียดจะเกิดขึ้น ถ้ าไม่สามารถควบคุมสิ่งเร้าที่มากระตุ้น
ได ้

 2. ตัวแบบความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดกับการปฏิบัติงานจากการรักษาความเครียด 
พบว่า ระดับความเครียดจะเพิ่มประสิทธิภาพเป็นเส้น โค้งและความเครียดจะเกิดมากขึ้นเมื่อ  
ความต้องการที่มากจนมีความสามารถไม่พอที่จะท าได้ Motowidlo, Packard, & Maning (1986, 
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pp. 618-629 อ้างถึงใน ธารารัตน์ ขึ้นทอง, 2542, หน้า 21) ได้ศึกษา พบว่า ความรู้สึกเป็นทุกข์
อารมณ์เครียดจะมีผลกระทบโดยตรงต่อประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน ความเครียดจะกระตุ้นให้
สัมฤทธิ์ผลการปฏิบัติงานยิ่งขึ้น แต่การกระตุ้นที่ยาวนานจะส่งให้สัมฤทธิ์ผลการปฏิบัติงานลดลงและ
สุขภาพจะเสื่อมโทรมลง 

 ทฤษฎีความเครียดของ Farmer ct al. (1984 อ้างถึงใน อารยา จันตุ่ย, 2560, หน้า 
34-35) ได้กล่าวถึงความเครียดที่เกี่ยวข้องกับวงจรสุขภาพซึ่งมีกระบวนการ ดังนี ้

 1. สาเหตุของความเครียด (Sourccs of stress) มีสาเหตุได้หลายทาง เช่น สาเหตุจาก
ตัวบุคคล สาเหตุจากสัมพันธภาพและสาเหตุจากอาชีพการงาน ซึ่งบ่อยครั้งที่ความเครียดเกิดจาก
ปัจจัยหลาย ๆ อย่างพร้อมกัน 

 2. ผลของความเครียด (Efict of stress) โดยทั่วไปจะเกี่ยวข้องกับอารมณ์ ความรู้สึก
เช่น ความซึมเศร้า ความวิตกกังวล ความหงุดหงิด ฉุนเฉียว จะมีผลทางสรีระ เช่น ปวดศีรษะ  
ท้องปั่นป่วน ซึ่งผลของความเครียดนั้น เป็นปฏิกิริยาของร่างกายที่มีต่อสาเหตุของความเครียดใน
สถานการณ์นั้น ๆ 

 3. พฤติกรรม (Bchaviors) สืบเนื่องมาจากผลของความเครียด เป็นการกระท า (Action) 
สาเหตุของความเครียด พฤติกรรมสุขภาพ ผลของความเครียดสัมพันธ์กับความรู้สึก เช่น บุคคลเกิด
ความเบื่อหน่าย (ผลของความเครียด อันเนื่องมาจากชีวิตประจ าวัน (สาเหตุของความเครียด) ก็เลย
นอนมาก (พฤติกรรม) ดังนั้น ผลของความเครียดจึงสามารถเปลี่ยนพฤติกรรมได ้

 4. สุขภาพ (Hcaltb) ในที่นี้ หมายถึง ทั้งสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตใจ แต่เนื่องจาก
ลักษณะธรรมชาติของความเครียดนั้น อาจส่งผลให้เกิดพฤติกรรมทางบวก เช่น มุ่งมั่น ที่จะเผชิญกับ
สถานการณ์ หรือเกิดพฤติกรรมทางลบ เช่น ท้อแท้สิ้นหวังก็ได ้

 ทฤษฎีของร็อบบินส์ (2013 อ้างถึงใน ปวิตรา ลาภละมูล, 2557, หน้า 34 ) แบบจ าลอง
ดังกล่าวได้รับความนิยม และถูกน ามาใช้กันอย่างแพร่หลาย โดยเฉพาะการศึกษาความเครียดใน
ประเทศไทย (อังสินันท์ อินทรก าแหง, 2551) แนวคิดความเครียดของร็อบบินส์ แบบจ าลองดังกล่าว
เป็นการนาเอาปัจจัยเกี่ยวกับสิ่งแวดล้อม (Environmental  Factors) ปัจจัยเกี่ยวกับองค์การ 
(Organizational Factors) และปัจจัยส่วนบุคคล (Personal Factors) เข้ามาผนวกเข้าไว้ด้วยกัน 
อย่างไรก็ตาม ร็อบบินส์กลับชี้ว่าปัจจัยทั้งสามดังกล่าวอาจยังไม่เพียงพอที่สามารถระบุได้ว่าเป็นสาเหตุ
ส าคัญของการเกิดความเครียด ด้วยการให้เหตุผลว่าบุคคล จะมีความเครียดหรือไม่นั้น ขังขึ้นอยู่กับ
ปัจจัยส าคัญอีกอย่าง คือ ความแตกต่างระหว่างบุคคลซึ่งแบบจ าลองความเครียดตามแนวคิดของ 
ร็อบบินส์ ประกอบด้วย 

 1. ปัจจัยเกี่ยวกับสิ่งแวดล้อม คือ ความไม่แน่นอนเนื่องจาก ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม 
ปัจจัยดังกล่าวมีผลต่อโครงสร้างองค์กรและบุคลากรภายในองค์กร อาทิ เช่น ความไม่แน่ นอนทาง
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เศรษฐกิจ (Economic Uncertainty) เมื่อเศรษฐกิจตกต่ า ย่อมส่งผลกระทบต่อองค์กรอย่างหลีกเลี่ยง
ไม่ได้ และยังเพิ่มความสับสนเกี่ยวกับความมั่นคงในงานแก่บุคลากรภายในองค์กร นอกจากนี้ความ 
ไม่แน่นอนทางการเมือง (Political Uncertainty) ก็เป็นอีกตัวแปรหนึ่งที่สร้างสับสนและก่อให้เกิด
ความตึงเครียดแก่คนในสังคมของประเทศ เช่น การเกิดการประท้วง การเดินชุมนุม ฯลฯ รวมทั้ง  
การเปลี่ยนแปลง อย่างก้าวกระโดดทางด้านเทคโนโลยี ก็เป็นอีกตัวแปรส าคัญที่ท าให้บุคลากรเกิด
ความเครียดได้ เนื่องจากบุคคลไม่สามารถปรบัตัวตามได้ทันต่อสถานการณ์ การเปลี่ยนไปที่เกิดขึ้น 

 2. ปัจจัยเกี่ยวกับองค์การ เป็นตัวแปรที่สร้างความกดดัน แก่บุคลากรเนื่องจากความ
ต้องการหรือความคาดหวังขององค์การ ความต้องการ ที่นี้หมายถึง หน้าที่รับผิดชอบ ความกดดัน 
ระเบียบข้อบังคับ และรวมถึงความไม่แน่นอน ที่บุคคลต้องเผชิญหรือประสบในสถานที่ท างาน ได้แก่ 
ความต้องการของตัวงาน ซึ่งประกอบไปด้วย ลักษณะของงาน เงื่อนไขการท างาน ลักษณะทาง
กายภาพของสถานที่ท างาน ความต้องการด้านบทบาทหน้าที่ เป็นความกดดันที่เกิดขึ้นกับบุคคล 
เนื่องมาจากหน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบในองค์การ ความขัดแย้งในบทบาทหน้าที่รับผิดชอบ การได้รับ
หน้าที่ความรับผิดชอบที่สูงเกินไป ความคลุมเครือของบทบาทหน้าที่ ล้วนมีส่วนท าให้บุคคลเกิด
ความเครียดทั้ งสิ้น ความต้องการระหว่างบุคคล ( InterpersonalDemands) เป็นความกดดัน 
เนื่องมาจากบุคคลอื่นในที่ท างาน การขาดการสนับสนุนจากเพื่อนร่วมงาน รวมทั้งความสัมพันธ์ 
ที่ย่ าแย่ระหว่างบุคคลในที่ท างานล้วนส่งผลต่อความเครียดของบุคคล อีกเช่นกัน 

 3. ปัจจัยส่วนบุคคล เป็นตัวแปรที่สร้างความเครียดแก่บุคคล ด้วยเหมือนกัน ได้แก่ 
ประเด็นเกี่ยวกับครอบครัว ครอบครัวถือว่ามีส่วนส าคัญอย่างมากต่อบุคคลบุคคลที่มีปัญหาครอบครัว
ย่อมไม่สามารถท างานได้ตามปกติ ปัญหาเกี่ยวกับรายได้ส่วนบุคคล ซึ่งปัญหาดังกล่าวมักเกี่ยวข้อง
การเงินรวมทั้งลักษณะบุคลิกภาพของบุคคล ซึ่งมีส่วนส าคัญที่มีผลต่อการจัดการความเครียดที่เกิดขึ้น
ของแต่ละบุคคล 

 4. ความเเตกต่างระหว่างบุคคล ความเครียดที่ส่งผลกระทบต่อบุคคลแต่ละบุคคลนั้น 
บางครั้งอาจมีสาเหตุหลักมาจากปัญหาเดียวกัน แต่ปฏิกิริยาการตอบสนองต่อความเครียดของแต่ละ
บุคคลมักแตกต่างกันออกไป ปัจจัยที่ท าให้บุคคล แต่ละบุคคลมีความอดทนต่อความเครียดที่เกิดขึ้น
แตกต่างกัน ได้แก่ การรับรู้ของบุคคล เป็นความสัมพันธ์ระหว่างสปัจจัยความเครียดที่เกิดขึ้นกับ
ปฏิกิริยาการตอบสนองต่อความเครียดของบุคคล ประสบการณ์การท างานของบุคคล ประสบการณ์ 
ในเชิงลบเกี่ยวกับงานที่บุคคลเคยได้รับหรือเคยประสบมามักมีผลต่อระดับความเครียดของบุคลากร
ได้รับการสนับสนุนทางสังคม (Social Support) ซึ่งมักเกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อน
ร่วมงาน ผู้บังคับบัญชา ความสัมพันธ์ดังกล่าวล้วนมีผลต่อความเครียดของบุคคลทั้งสิ้น สุดท้าย 
บุคลิกลักษณะของบุคคล บุคคลที่มีบุคลิกลักษณะชอบแข่งขัน ก้าวร้าว ใจเร็ว ไม่มีความอดทน  
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ไม่พักผ่อน เร่งรีบ ชอบท าอะไรมากกว่าหนึ่งอย่างในเวลาเดียวกัน บุคคลที่มีลักษณะเช่นนี้ มักมีความ
เสี่ยงต่อการเกิดความเครียด ซึ่งรวมถึงพวกบ้างานด้วย ตามแนวคิดดังกล่าวไว้ข้างต้น 

 แนวคิดและทฤษฎีของ กูเปอร์ และมาร์แชล (Cooper & Marshall) (อ้างถึงใน ปวิตรา 
ลาภละมูล, 2557, หน้า 43-44 ) ปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดในการท างานมีอยู่หลายปัจจัย เช่น 
ปริมาณของงานที่ท า หน้าที่ความรับผิดชอบ ความสัมพันธ์ภายในที่ท างาน ความก้าวหน้า สภาพ 
แวดล้อมในองค์กร หรือปัจจัยอื่น ๆ ที่ไม่เกี่ยวกับงาน ล้วนเป็นตัวผันแปรไปตามระดับความสัมพันธ์
กับความเครียดในการปฏิบัติงาน 

4. ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน 
 นาตยา สุวรรณจันทร์ (2560, หน้า 7-8) กล่าวว่า ความเครียดในการปฏิบัติงาน 

หมายถึง ความรู้สึกกดดันในบุคคลที่เกิดขึ้นเมื่อมีสิ่งหนึ่งสิ่งใดมาคุกคามก่อให้เกิดความไม่สมดุล 
ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์สังคมของบุคคล รวมถึงพัฒนาการทางร่างกายและจิตใจของบุคคลด้วย หรือ
อาจกล่าวว่าสปัจจัยความเครียดเป็นกลไกการป้องกันตัวที่เกิดขึ้นเมื่อมีอันตรายจากลักษณะงาน หรือ
สภาพแวดล้อมที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติงานมารบกวน ประกอบด้วย 

 1. ด้านลักษณะงาน 
 2. ด้านบทบาทหน้าที่ 
 3. ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน 
 4. ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ 
 5. บรรยากาศในองค์กร 
 อรรถกฤช ผองคณะ (2560, หน้า 3) กล่าวว่า สาเหตุของความเครียด ผลของความเครียด

ทั้งผลทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม ประกอบด้วย 
 1. ปัจจัยส่วนบุคคล คือ ร่างกาย และจิตใจ 
 2. ปัจจัยภายนอกบุคคล คือ การเงิน ครอบครัว ลักษณะงานสัมพันธภาพกับเพื่อน

ร่วมงาน สัมพันธภาพกับผู้บังคับบัญชา และองค์กร 
 อารยา จันตุ่ย (2560, หน้า 4) กล่าวว่า ความเครียดในการปฏิบัติงาน ตามสาเหตุ

ออกเป็น 4 ด้าน ได้แก ่
 1. สาเหตุด้านบุคคล (Personal source) สาเหต ุ
 2. ด้านการเงิน (Financial source) 
 3. ด้านสัมพันธภาพ (Relation source) 
 4. ด้านอาชีพการงาน (Occupation source) 
 พรพิสุทธิ์ พรหมเทศน์ (2562, หน้า 11) กล่าวว่า ความเครียดในการปฏิบัติงาน หมายถึง 

สถานการณ์ที่ตอบสนองต่อการท างานที่กระตุ้นร่างกายและจิตใจท าให้บุคคลขาดความสมดุล ส่งผล
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ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจและความสามารถในการปฏิบัติงานลดลง แบ่งเป็น 5 ด้าน 
ไดด้ังนี ้

 1. ด้านสิ่งแวดล้อม 
 2. ด้านลักษณะงาน 
 3. ด้านความสัมพันธ์กับเพ่ือนร่วมงาน 
 4. ด้านลักษณะองค์การ 
 5. ด้านลักษณะบุคคล 
 ดอน รูปสม (2562, หน้า 8-9) ได้ศึกษาความเครียดในการปฏิบัติงานหมายถึง ผลเสีย

ต่อสุขภาพทางร่างกาย และจิตใจเนื่องจากงาน โดยเฉพาะงานที่ไม่เหมาะกับความสามารถของพนักงาน 
ทรัพยากร และความต้องการของคนงาน ส าหรับคนท างานประกอบด้วย 

 1. ด้านลักษณะงาน 
 2. ด้านความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ 
 3. ด้านสัมพันธภาพภายในองค์กร 
 4. ด้านสิ่งแวดล้อมภายในองค์กร 
 5. ด้านค่าตอบแทนและสวัสดิการ 
 6. ด้านบทบาทหน้าที่ในองค์การ 
 สุภาภรณ์ ตั้งด าเนินสวัสดิ์ (2562, หน้า 29) ได้ศึกษาความเครียดในการปฏิบัติงาน 

เป็นความเครียดเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติงาน โดยบุคคลที่ไม่สามารถจะรับมือกับภาระงาน ความสามารถ
ในการปฏิบัติงาน เป็นความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นเมื่อเหตุการณ์และความรับผิดชอบเกินกว่าความสามารถ
ในการเผชิญหรือเกินความสามารถของตน ในการปฏิบัติงาน แบ่งได้ ดังต่อไปน้ี 

 1. ด้านลักษณะงาน 
 2. ด้านบทบาทหน้าที่ในองค์การ 
 3. ด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล 
 4. ด้านพัฒนาทางอาชีพ 
 5. ด้านบทบาทองค์การ 
 6. ด้านบุคคล 
 กณิศา จิตต์สุภาพรรณ (2563, หน้า 9) กล่าวว่า ปัจจัยความเครียดในการท างาน 

หมายถึง ปัจจัยต่าง ๆ ที่เป็นสาเหตุของความเครียดในการท างาน ส่งผลต่อการท างานของบุคลากร
ในองค์กรที่ต้องพบกับสถานการณ์หรือแรงกดดันต่าง ๆ ซึ่งปัจจัยความเครียด ในการท างาน 
ประกอบด้วย 
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 1. ปัจจัยเกี่ยวกับลักษณะงาน 
 2. ปัจจัยเกี่ยวกับบทบาทหน้าที่ในองค์กร 
 3. ปัจจัยเกี่ยวกับสัมพันธภาพระหว่างบุคคล 
 4. ปัจจัยเกี่ยวกับการพัฒนาทางอาชีพการงาน 
 5. ปัจจัยเกี่ยวกับลักษณะองค์กร 
 6. ปัจจัยที่เกี่ยวกับความสมดุลระหว่างชีวิตท างานและชีวิตส่วนตัว 
 จิรัฏฐ์ จิตอรุโณทัย (2565, หน้า 38) กล่าวว่า ความเครียดในการท างานเกิดจากปัจจัย

ต่าง ๆ มีดังนี้ 
 1. ปัจจัยด้านลักษณะงาน เช่น สภาพแวดล้อมในที่ท างานที่ส่งผลด้านลบต่อบุคคล

ปริมาณงานที่มากเกินไป ปริมาณงานที่น้อยเกินไป คุณภาพงานที่สูงเกินไป การน าเทคโนโลยีใหม่  
เข้ามาใช้ในการปฏิบัติงาน เป็นต้น 

 2. ปัจจัยด้านบทบาทหน้าที่ เช่น ความไม่ชัดเจนของบทบาทหน้าที่ ความขัดแย้งของ
บทบาทหน้าที่ ความรับผิดชอบต่อบุคคล ความรับผิดชอบต่อสิ่งของ เป็นต้น 

 3. ปัจจัยด้านโครงสร้างองค์การ เช่น โครงสร้างองค์การที่ชัดเจนขาดความยืดหยุ่น 
สายบังคับบัญชาที่ยาวเกินไป การติดต่อสื่อสารภายในองค์การที่ไม่มีประสิทธิภาพ การต้องปฏิบัติงาน
ตามกฎระเบียบอย่างเคร่งครัด เป็นต้น 

 4. ปัจจัยด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล เช่น ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงานที่ไม่ดี
ความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชาที่ไม่ดี ความสัมพันธ์กับผู้ใต้บังคับบัญชาที่ไม่ดี เป็นต้น 

 5. ปัจจัยด้านความก้าวหน้าในหน้าที่การงาน เช่น การไม่ได้รับโอกาสในการพัฒนา
ความรู้และทักษะใหม่ ๆ การไม่ได้รับผลตอบแทนตามที่คาดหวัง การไม่ได้รับการเลื่อนต าแหน่ง
ตามที่คาดหวัง เป็นต้น 

 สุพิชา สรงประเสริฐ (2564) กล่าวว่า ความเครียดในการท างานส่งผลกระทบต่อ 
ตัวบุคคลในด้านสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิต และยังส่งผลต่อการท างานอีกด้วย โดยปัจจัยที่ท าให้
เกิดความเครียดในการท างานมีหลากหลาย เช่น ปริมาณงานบทบาทหน้าที่ในการท างานความสัมพันธ์
ของผู้ร่วมงานความก้าวหน้าในการท างาน สภาพแวดล้อมในการท างาน รวมถึงปัจจัยอื่น ๆ ที่อาจ 
ไม่เกี่ยวข้องกับการท างานด้วย โดยสรุปปัจจัยที่ก่อให้เกิด ความเครียดในการท างานไว้ 6 ปัจจัย ดังนี ้

 1. ปัจจัยที่เกี่ยวกับตัวงาน 
 2. ปัจจัยด้านบทบาทในองค์กร 
 3. ปัจจัยด้านสัมพันธภาพในที่ท างาน 
 4. ความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ 
 5. โครงสร้างและบรรยากาศขององค์กร 
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 6. ปัจจัยด้านอื่น ๆ ที่ไม่ใช่งาน 
 ปภาลักษณ์ โสมแผ้ว (2565, หน้า 36) กล่าวว่า ความเครียดในการปฏิบัติงานของ

ผู้บริหารที่ส่งผลต่อประสิทธิผลการบริหารงานในโรงเรียนประถมศึกษาในจังหวัดสกลนคร พบว่า   
มีปัจจัยความเครียด 5 ด้าน ได้แก ่

 1. ด้านลักษณะบุคคล 
 2. ด้านลักษณะงาน 
 3. ด้านสภาพแวดล้อม 
 4. ด้านความสัมพันธ์ของบุคคลในหน่วยงาน 
 5. ด้านบทบาทหน้าที่ในองค์การ 
 วิศรุต มากกลาง (2566, หน้า 33) ปัจจัยความเครียดของผู้บริหาร สรุปเป็นปัจจัยที่มี 

ผลต่อความเครียดของผู้บริหาร ได้ 5ด้าน ดังนี ้
 1. ด้านลักษณะส่วนบุคคล 
 2. ด้านลักษณะงาน 
 3. ด้านสภาพแวดล้อม 
 4. ด้านบทบาทหน้าที่ในองค์การ 
 5. ด้านความสัมพันธ์ของบุคคลในหน่วยงาน 
 คริสต์มาส ลิ่มรัตนะกุล (2566, หน้า 15) ความเครียดในการปฏิบัติงานมีหลายปัจจัย 

ปัจจัยเหล่าน้ีส่งผลกระทบต่อตัวบุคคลทั้งทางร่างกายและจิตใจ ดังนี ้
 1. ด้านลักษณะงาน 
 2. ด้านบทบาทหน้าที่ในองค์กร 
 3. สัมพันธภาพระหว่างบุคคล ด้านความส าเร็จ 
 4. ความก้าวหน้าในอาชีพ 
 5. ด้านโครงสร้างและบรรยากาศขององค์กร 
 ณัฐณิชา พ่วงอ่างทอง (2566, หน้า 15) ความเครียดในการท างาน ท าให้พบว่ามีตัวแปร

หลายตัวที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน ดังนี ้
 1. ลักษณะงาน 
 2. บทบาทหน้าที่ในงาน 
 3. โอกาสก้าวหน้าในการท างาน 
 4. สัมพันธภาพระหว่างบุคคล 
 5. ความสมดุลระหว่างชีวิตท างานและชีวิตส่วนตัว 
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ตาราง 1 การสังเคราะห์ปัจจัยความเครียดในการปฏิบตัิงานของครูผูส้อน 
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1. ด้านลักษณะงาน              10 
2. ด้านบทบาทหน้าที่              8 
3. ด้านสัมพันธภาพกับ
บุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน 

             13 

4. ด้านความก้าวหน้าใน
วิชาชีพ 

             8 

5. ด้านโครงสร้างและ
บรรยากาศในองค์การ 

             4 

6. ด้านสิ่งแวดล้อม              3 
7. ด้านลักษณะบุคคล              6 
8. ด้านลักษณะองค์การ              4 
9. ความสมดุลระหว่างชีวิต
ท างานและชีวิตส่วนตัว 

             3 

10. ด้านการเงิน              3 
11. ด้านครอบครัว              1 
12. ด้านผู้บังคับบัญชา              1 
13. ด้านอาชีพการงาน              1 

 
 จากการสังเคราะห์ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน ตามตาราง 1 ผู้วิจัย

ได้ศึกษาแนวคิดของนักวิชาการทางด้านการศึกษา ซึ่งมีปัจจัยความเครียดของครูผู้สอน ที่ตรงกัน
ประกอบด้วย นักวิชาการทางด้านการศึกษา ดังนี้ นาตยา สุวรรณจันทร์ (2560); อรรถกฤช ผองคณะ 
(2560); อารยา จันตุ่ย (2560); พรพิสุทธิ์ พรหมเทศน (2562); ดอน รูปสม (2562); สุภาภรณ์  
ตั้งด าเนินสวัสดิ์ (2562); กณิศา จิตต์สุภาพรรณ (2563); สุพิชา สรงประเสริฐ (2564); จิรัฏฐ์  
จิตอรุโณทัย (2565); ปภาลักษณ์ โสมแผ้ว (2565); วิศรุต มากกลาง (2566); คริสต์มาส ลิ่มรัตนะกุล 
(2566); ณัฐณิชา พ่วงอ่างทอง (2566) โดยใช้เกณฑ์ในการสังเคราะห์ที่มีความถี่ตั้งแต่ระดับ 5 ขึ้นไป 
จะได้ปัจจัยความเครียดของครูผู้สอน ประกอบด้วย 5 ด้าน ดังนี ้
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 1. ด้านลักษณะงาน 
 2. ด้านบทบาทหน้าที่ 
 3. ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน 
 4. ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ 
 5. ด้านลักษณะบุคคล 
 ปัจจัยความเครียดของครูผู้สอน ที่ได้จากการสังเคราะห์แนวคิดและงานวิจัยของ 

นักการศึกษาและนักวิชาการต่าง ๆ ซึ่งประกอบด้วย ด้านลักษณะงาน ด้านบทบาทหน้าที่ ด้าน
สัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ และด้านลักษณะบุคคล  
โดยมีรายละเอียดของแต่ละปัจจัยความเครียด เพื่อน าไปสู่การก าหนดนิยามเชิงปฏิบัติการและตัวบ่งชี้
แต่ละสมรรถนะ ดังต่อไปน้ี 

 1. ด้านลักษณะงาน 
  นาตยา สุวรรณจันทร์ (2560, หน้า 47) กล่าวว่า ด้านลักษณะงาน หมายถึง การที่

ผู้บริหารสถานศึกษามีความรู้สึกกดดันด้านร่างกาย และจิตใจ คือ ปริมาณของงาน ทักษะในการ
ปฏิบัติงาน การท างานที่ไม่ตรงกับความถนัดและความสามารถ งานที่ท ามีขั้นตอนในการปฏิบัติงาน
มากเกินไป ต้องใช้ความรับผิดชอบสูงมีชั่วโมงการท างานมาก มีความเร่งรัด รวดเร็ว และเร่งด่วน 
ทรัพยากรในการปฏิบัติงานมีอย่างจ ากัดลักษณะงานไม่มีความปลอดภัยต่อสุขภาพกาย สุขภาพจิต 

  พรพิสุทธิ์ พรหมเทศน์ (2562, หน้า 32) กล่าวว่า ด้านลักษณะงาน หมายถึง ปริมาณ
งานมากเกินไป ความยากล าบากในการท างาน เวลาในการท างานไม่เหมาะสมกับปริมาณของงาน 
นโยบายและคุณภาพงาไม่ตรงตามความสามารถหรือเกินความสามารถ เวลาเร่งด่วนเกินไป 

  ดอน รูปสม (2562, หน้า 8-9) กล่าวว่า ด้านลักษณะงาน หมายถึงรายละเอียดเกี่ยวกับ
งานที่ต้องรับผิดชอบตามต าแหน่งหน้าที่ ที่ได้รับมอบหมาย ขอบเขตของงาน ความรู้ความสามารถ 
ที่เหมาะสมกับงาน ความยากง่ายในตัวงาน ความซับซ้อนของกระบวนการปริมาณงาน ระยะเวลา 
ในการปฏิบัติงาน ความซ้ าซากจ าเจของงาน 

  สุภาภรณ์ ตั้งด าเนินสวัสดิ์ (2562, หน้า 29) กล่าวว่า ด้านลักษณะงาน หมายถึง 
ภาระงานชั่วโมงการท างานการเปลี่ยนแปลงเทคโนโลยี และความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นจากการท างาน 

  กณิศา จิตต์สุภาพรรณ (2563, หน้า 7) กล่าวว่า ด้านลักษณะงาน หมายถึง สภาพ 
แวดล้อมการท างาน ปริมาณงานที่ได้รับ ความยากของงาน ระยะเวลาการท างานให้แล้วเสร็จต่อ 
หนึ่งงานที่ได้รับมอบหมาย หน้าที่ความรับผิดชอบ ตลอดจนความถี่ของการเปลี่ยนแปลงของงาน 
ในการท างานแต่ละงาน 

  สุพิชา สรงประเสริฐ (2564) กล่าวว่า ด้านลักษณะงาน หมายถึง สภาพการท างาน
เป็นสภาพแวดล้อมทั่วไป ได้แก่ เสียงรบกวน แสวงสว่างที่ไม่เพียงพอ กลิ่น หรือตัวกระตุ้นอื่น ๆ  
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ที่ส่งผลกระทบต่ออารมณ์และจิตใจของตัวบุคคล โดยแต่ละอาชีพจะมีสาเหตุของความเครียด 
ที่แตกต่างกันตามสภาพในการท างานลักษณะงานที่หมุนเวียนช่วงเวลาตามตารางการท างาน ซึ่งจะ
ส่งผลกระทบต่อระบบการท างานของร่างกาย สภาพจิตใจ และแรงจูงใจในการท างาน รวมถึงส่งผลต่อ
รูปแบบการนอนและการใช้ชีวิตในสังคม งานที่มีชั่วโมงการท างานอย่างยาวนาน จึงส่งผลกระทบต่อ
ระบบการท างานของร่างกาย ซึ่งก่อให้เกิดปัญหาทางด้านสุขภาพและส่งผลต่อศักยภาพในการท างาน
สภาพการจราจรที่เป็นอุปสรรคในการเดินทาง ซึ่งท าให้สูญเสียเวลาเทคโนโลยีใหม่ ส่งผลให้บุคคลต้อง
ปรับตัวให้เข้ากับเทคโนโลยีใหม่ ๆ เกิดเป็นความกดดันและความเครียดในการท างานปริมาณงาน 
ที่มากเกินไป แบ่งออกเป็นปริมาณงานที่มากเกินความสามารถท าให้ต้องใช้เวลาในการท างานมากขึ้น 
และลักษณะงานที่เกินขีดความสามารถของบุคคล ปริมาณงานที่น้อยเกินไป ท าให้บุคคลรู้สึกว่างาน 
ไม่ท้าทายความสามารถของตน 

  จิรัฏฐ์ จิตอรุโณทัย (2565, หน้า 38) กล่าวว่า ด้านลักษณะงาน หมายถึง สภาพแวดล้อม
ในที่ท างานที่ส่งผลด้านลบต่อบุคคลปริมาณงานที่มากเกินไป ปริมาณงานที่น้อยเกินไป คุณภาพงาน 
ที่สูงเกินไป การน าเทคโนโลยีใหม่เข้ามาใช้ในการปฏิบัติงาน เป็นต้น 

  ปภาลักษณ์ โสมแผ้ว (2565, หน้า 41) กล่าวว่า ด้านลักษณะงาน หมายถึง ปริมาณ
งานของผู้บริหารโรงเรียนที่มากเกินไป ความยากล าบากในการท างาน เวลาในการท างานไม่เหมาะสม
กับปริมาณของงาน นโยบายและคุณภาพงานไม่ตรงตามความสามารถหรือเกินความสามารถของ
ผู้บริหารโรงเรียน หรืองานที่ได้รับมอบหมายมีความเร่งด่วนเกินไป 

  วิศรุต มากกลาง (2566, หน้า 37) กล่าวว่า ด้านลักษณะงาน หมายถึง ปริมาณงาน
ของผู้บริหารที่มากเกินไป ความล าบากในการท างานปริมาณงานที่ไม่เหมาะสมกับก าหนดเวลา งานที่
ได้รับมอบหมายไม่ตรงกับความสามารถหรือเกินความสามารถของผู้บริหาร 

  คริสต์มาส ลิ่มรัตนะกุล (2566, หน้า 22) กล่าวว่า ด้านลักษณะงาน หมายถึง ลักษณะ
งานมีความแตกต่างกับขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคลว่ามีหน้าที่ความรับผิดชอบ ปริมาณที่ได้รับความยากง่าย 
ขึ้นอยู่กับแต่ละต าแหน่ง 

  ณัฐณิชา พ่วงอ่างทอง (2566, หน้า 29-30) กล่าวว่า ด้านลักษณะงาน หมายถึง 
ได้รับมอบหมายงานมีปริมาณมากเกินไป จนท าให้ใช้ชั่วโมงการท างานเกินปกติกว่าเวลาที่ท างานใน
ออฟฟิศ และจากการใช้เทคโนโลยีใหม่ๆเข้ามาท างานที่บ้าน ท าให้พนักงานบางคนไม่สามารถปรับตัว
เข้าหาเทคโนโลยีที่ว่านี้ได้ เช่น การใช้โปรแกรมประชุมต่างๆ จึงท าให้พนักงานเกิดความเครียดในงาน 
แล้วส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างานลดลงได ้

  Adebola O. Jaiyeoba & Mukhtari Ado Jibril (2011, p. 129 อ้างถึงใน วิศรุต 
มากกลาง, 2566, หน้า 36) กล่าวว่า ด้านลักษณะงาน หมายถึง ภาระงาน งานที่ได้รับหมาย งานที่มี
เวลาจ ากัดในการท างานความยากล าบากในการท างาน 
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  Manabete (2016, p. 1 อ้างถึงใน วิศรุต มากกลาง 2566, หน้า 36) กล่าวว่า ด้าน
ลักษณะงาน หมายถึงภาระงาน ปริมาณของงาน เวลาของงานที่เร่งด่วน 

  สรุปได้ว่า ด้านลักษณะงาน หมายถึง ความเข้าใจในเนื้อหาสาระของงาน งานที่ได้รับ
มอบหมายมีความยากได้ปฏิบัติงานไม่ตรงกับความสามารถ ปริมาณงานที่มากหรือน้อยเกินไป งานที่
ท ามีขั้นตอนในการปฏิบัติงานมากเกินไปต้องใช้ความรับผิดชอบสูง อาจท าให้บุคคลรู้สึกกดดัน และ
ระยะเวลาที่ได้รับมอบหมายให้ปฏิบัติงาน ไม่เพียงพอ หรืองานที่ได้รับมอบหมายมีความเร่งด่วน
เกินไป รวมถึงเวลาในการท างานไม่เหมาะสมกับปริมาณของงาน  งานที่ต้องท าในเวลาที่จ ากัด ไม่
สามารถท างานให้เสร็จทันเวลา งานที่ต้องท าในเวลาจ ากัดหรือเร่งด่วนเกินไป 

 2. ด้านบทบาทหน้าที ่
  นาตยา สุวรรณจันทร์ (2560, หน้า 51) กล่าวว่า ด้านบทบาทหน้าที่ หมายถึง เกิดจาก

การที่ผู้บริหารสถานศึกษามีความรู้สึกกดดัน ด้านร่างกายและจิตใจ คือ ขอบเขตและอ านาจหน้าที่  
ซึ่งเกิดจากการก าหนดอ านาจหน้าที่ไม่ชัดเจน การได้รับมอบหมายงานไม่เหมาะสมไม่เป็นธรรม มีงาน
ที่รับผิดชอบมากเกินไปขาดอิสระในการตัดสินใจในการปฏิบัติงาน ไม่ได้น าผลการประเมินมาใช้ในการ
ปรับปรุงงาน มีความขัดแย้งในการท างาน มีความขัดแย้งในตนเอง และขัดแย้งกับเพื่อนร่วมงาน  
ในงานที่ต้องปฏิบัติงานร่วมกัน 

  กณิศา จิตต์สุภาพรรณ (2563, หน้า 7) กล่าวว่า ด้านบทบาทหน้าที่ หมายถึง 
สภาพแวดล้อมการท างาน ปริมาณงานที่ได้รับ ความยากของงาน ระยะเวลาการท างานให้แล้วเสร็จ
ต่อหนึ่งงานที่ได้รับมอบหมาย หน้าที่ความรับผิดชอบ ตลอดจนความถี่ของการเปลี่ยนแปลงของงาน
ในการท างานแต่ละงาน 

  สุพิชา สรงประเสริฐ (2564) กล่าวว่า ด้านบทบาทหน้าที่ หมายถึง ความไม่ชัดเจน
หรือสับสนในบทบาทหน้าที่ ความขัดแย้งในบทบาทหน้าที่ความรับผิดชอบ 

  จิรัฏฐ์ จิตอรุโณทัย (2565, หน้า 38) กล่าวว่า ด้านบทบาทหน้าที่ หมายถึง ความ 
ไม่ชัดเจนของบทบาทหน้าที่ ความขัดแย้งของบทบาทหน้าที่ ความรับผิดชอบต่อบุคคล ความรับผิดชอบ
ต่อสิ่งของ เป็นต้น 

  ปภาลักษณ์ โสมแผ้ว (2565, หน้า 50) กล่าวว่า ด้านบทบาทหน้าที่ หมายถึง ความ
ไม่ชัดเจนในการก าหนดบทบาทหน้าที่ ต้องปฏิบัติงานหลาย ๆ อย่างพร้อมกันในเวลาเดียวกัน 
การได้รับมอบหมายงานที่ยาก ไม่ตรงกับความรู้ความสามารถ ขอบเขตหน้าที่ในการปฏิบัติงาน 
ไม่ชัดเจนและคลุมเครือ 

  วิศรุต มากกลาง (2566, หน้า 40) กล่าวว่า ด้านบทบาทหน้าที่ หมายถึง โครงสร้าง
องค์การ นโยบาย ขอบเขตหน้าที่ในการปฏิบัติงานไม่มีชัดเจน ไม่มีความสอดคล้องของลักษณะงาน 
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กับความสามารถ ลักษณะของงาน ทักษะในการปฏิบัติงาน ขาดอิสระในการตัดสินใจ ส่งผลให้เกิด
ความเครียดกับผู้บริหาร 

  คริสต์มาส ลิ่มรัตนะกุล (2566, หน้า 22) กล่าวว่า ด้านบทบาทหน้าที่ หมายถึง  
การแสดงพฤติกรรมการปฏิบัติตนของบุคคลตามต าแหน่งหน้าที่ ความรับผิดชอบที่ได้รับมอบหมาย 
เช่น ผู้บริหารมีหน้าที่ วางแผน ก าหนดกลยุทธ์วางนโยบาย จัดการองค์กร สั่งการควบคุม แพทย์  
มีบทบาทหนา้ที่รักษาผู้ป่วย ครูมีบทบาทหน้าที่สั่งสอนให้ความรู้ 

  ณัฐณิชา พ่วงอ่างทอง (2566, หน้า 30) กล่าวว่า ด้านบทบาทหน้าที่ หมายถึง หาก 
มีการก าหนดหน้าที่หรือบทบาทในงานไม่ชัดเจน อาจท าให้พนักงานมีความสับสนในหน้าที่งานได้  
ยิ่งต้องท างานที่บ้านแล้ว ทางบริษัทจ าเป็นต้องก าหนดงานให้พนักงานอย่างชัดเจนว่ามีหน้าที่จะต้อง
ท าอะไรบ้าง เพื่อให้พนักงานแต่ละคนทราบถึงหน้าที่ของตนเอง และท างานออกมามีประสิทธิภาพ 
ตรงตามความต้องการของบริษัท แต่หากพนักงานเกิดความไม่เข้าใจในหน้าที่ของตนเองอยู่บ่อยครั้ง 
และพนักงานไม่กล้าที่จะถามหัวหน้างาน หรือเพื่อนร่วมงาน อาจท าให้พนักงานเกิดความเครียดได้  
จนส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างานที่ลดลงได ้

  สรุปได้ว่า ด้านบทบาทหน้าที่ หมายถึง ความรับผิดชอบงานในจ านวนมากเกินไป 
ความคลุมเครือและความไม่ชัดเจนในบทบาทหน้าที่ ความไม่แน่นอนในหน้าที่ ไม่ได้รับการอธิบาย
หรือไม่ได้มีความเข้าใจอย่างชัดเจนเกี่ยวกับหน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบ การได้รับมอบหมายงาน ไม่เหมาะสม  
ถูกเอารัดเอาเปรียบหรือไม่ได้รับการปฏิบัติอย่างเป็นธรรม มีงานที่รับผิดชอบมากเกินไป ได้รับงาน 
ที่ไม่เหมาะสมกับความสามารถ ความรู้ ของตน ความขัดแย้งในบทบาทและบทบาทหน้าที่ ไม่มีโอกาส
ในการตัดสินใจและแสดงความคิดเห็นในการปฏิบัติงาน 

 3. ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอืน่ในการปฏิบตัิงาน 
  นาตยา สุวรรณจันทร์ (2560, หน้า 53) กล่าวว่า ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น 

ในการปฏิบัติงาน หมายถึง เกิดจากการที่ผู้บริหารสถานศึกษา มีความรู้สึกกดดันด้านร่างกายและ
จิตใจ คือ การรู้สึกโดดเดี่ยว ไม่ได้รับความร่วมมือจากบุคลากรในหน่วยงานและชุมชนเกิดปัญหา 
ในการท างานร่วมกับเพศตรงข้าม บุคลากรในหน่วยงานเกิดความขัดแย้งในการแข่งขันเรื่องความดี
ความชอบ มีความสัมพันธ์ต่อกันเชิงลบ ใช้อารมณ์ต่อเพื่อนร่วมงานบรรยากาศองค์กรขาดความอบอุ่น 
ขาดการสนับสนุนจากผู้บังคับบัญชา ชุมชน และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 

  อรรถกฤช ผองคณะ (2560, หน้า 5) กล่าวว่า ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น ในการ
ปฏิบัติงาน หมายถึง ความเครียดที่เกิดจากความสัมพันธ์ที่ไม่ได้กับเพื่อนร่วมงาน เช่น การขัดแย้งกับ
เพื่อนร่วมงาน การถูกนินทาว่าร้ายจากเพื่อนร่วมงาน การไม่ให้ความร่วมมือของเพื่อนร่วมงาน เป็นต้น 

  อารยา จันตุ่ย (2560, หน้า 5) กล่าวว่า ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน 
หมายถึง สัมพันธภาพต่อผู้บังคับบัญชาเพ่ือนครูและนักเรียน 
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  พรพิสุทธิ์ พรหมเทศน์ (2562, หน้า 33) กล่าวว่า ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น  
ในการปฏิบัติงาน หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างผู้บริหารกับผู้ปฏิบัติงานผู้ร่วมงาน ความช่วยเหลือ 
ซึ่งกันและกัน ไม่ได้รับความไว้วางใจและเชื่อถือในความสามารถจากผู้บังคับบัญชาในระดับสูงขึ้นไป 
ขาดความจริงใจ ไม่การยอมรับซึ่งกันและกัน การประสบความส าเร็จ ความขัดแย้งในองค์กร  
การแก่งแย่งชิงดีกัน การแบ่งพรรคแบ่งพวก การเลื่อนต าแหน่งไม่ได้รับความเป็นธรรม ความมั่นคง 
ในอาชีพการงานและปัญหาทางอารมณ์ของผู้ร่วมงาน 

  ดอน รูปสม (2562, หน้า 8-9) กล่าวว่า ด้านความสัมพันธ์กับบุคคลในหน่วยงาน 
หมายถึง ความสัมพันธ์ที่ เกิดขึ้นระหว่างบุคคลกับบุคคล หรือระหว่างบุคคลกับกลุ่มคน ได้แก่  
กลุ่มเพื่อนร่วมงาน ผู้บังคับบัญชา ผู้ใต้บังคับบัญชา ในเรื่องขอความช่วยเหลือ สนับสนุน ความร่วมมือ 
ความสามัคคี การยอมรับความสามารถ 

  สุภาภรณ์ ตั้งด าเนินสวัสดิ์ (2562, หน้า 29) กล่าวว่าด้านความสัมพันธ์กับบุคคล  
ในหน่วยงาน หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลภายในหน่วยงาน ได้แก่ ผู้บังคับบัญชา เพื่อนร่วมงาน 
มิตรภาพ และความไว้ใจซึ่งกันและกัน 

  กณิศา จิตต์สุภาพรรณ (2563, หน้า 7) กล่าวว่า ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น  
ในการปฏิบัติงาน  หมายถึง ความสัมพันธ์ในที่ท างานระหว่างบุคลากร ทั้งความสัมพันธ์ระหว่าง
หัวหน้างาน เพื่อนร่วมงาน และลูกน้อง มีความร่วมมือหรือไว้วางใจในการท างาน 

  สุพิชา สรงประเสริฐ (2564) กล่าวว่า ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน 
หมายถึง หมายถึงสัมพันธภาพระหว่างสมาชิกในองค์กรได้แก่ หัวหน้างาน เพื่อนร่วมงาน และลูกน้อง 
ซึ่งมีอิทธิพลต่ออารมณ์และความเครียดในการท างานของบุคคล โดยปัจจัยด้านสัมพันธภาพในที่ท างาน
สามารถแบ่งได้ 3 ประเภท ดังนี้ 

  3.1 ความสัมพันธ์กับหัวหน้างาน หมายถึง การได้รับมิตรภาพ ความไว้วางใจ  
การช่วยเหลือ และการสนับสนุนจากหัวหน้างาน ซึ่งปัจจัยเหล่านี้อาจน าไปสู่ความคับข้องใจและเกิด
เป็นความเครียดได้ 

  3.2 ความสัมพันธ์กับลูกน้อง หมายถึง การที่หัวหน้าเห็นความส าคัญของลูกน้อง 
โดยการให้เวลา และให้ความสนใจกับลูกน้อง ถ้าหัวหน้าเห็นงานส าคัญมากกว่าลูกน้องไม่ใส่ใจและ 
ไม่เห็นความจ าเป็นในการสร้างสัมพันธ์กับลูกน้อง ซึ่งท าให้เกิดความเครียดได้ง่าย 

  3.3 ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน หมายถึง ความเครียดจากการไม่ได้รับการ
สนับสนุนทางสังคมจากเพื่อนร่วมงาน เกิดการแข่งขันในการท างาน รวมถึงการขัดแย้ง ทางบุคลิกภาพ 
ซึ่งส่งผลต่อคุณภาพชีวิต บรรยากาศและความส าเร็จขององค์กร 
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  จิรัฏฐ์ จิตอรุโณทัย (2565, หน้า 38) กล่าวว่า ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น ในการ
ปฏิบัติงาน หมายถึง ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงานที่ไม่ดีความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชาที่ไม่ดี 
ความสัมพันธ์กับผู้ใต้บังคับบัญชาที่ไม่ดี เป็นต้น 

  ปภาลักษณ์ โสมแผ้ว (2565, หน้า 47) กล่าวว่า ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น  
ในการปฏิบัติงาน หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างผู้บริหารกับผู้ปฏิบัติงานผู้ร่วมงาน ผู้ใต้บังคับบัญชา 
ขาดความช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ขาดความจริงใจ ไม่มีการยอมรับซึ่งกันและกัน ความขัดแย้ง 
ในองค์กร การแก่งแย่งชิงดีกัน การแบ่งพรรคแบ่งพวกการไม่ให้ความร่วมมือในการปฏิบัติงาน  
การไม่ไว้วางใจและเชื่อถือในความสามารถ 

  วิศรุต มากกลาง (2566, หน้า 42) กล่าวว่า ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น ในการ
ปฏิบัติงาน หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างผู้บริหารกับผู้ปฏิบัติงานผู้ร่วมงาน ผู้ใต้บังคับบัญชา ไม่ได้
รับความไว้วางใจและเชื่อถือ ขาดความจริงใจ ไม่การยอมรับซึ่งกันและกัน ความขัดแย้งในองค์กร  
การแก่งแย่งชิงดีกัน การแบ่งพรรคแบ่งพวก 

  คริสต์มาส ลิ่มรัตนะกุล (2566, หน้า 24) กล่าวว่า ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น 
ในการปฏิบัติงาน หมายถึง เป็นการปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลต่างๆเพื่อให้เกิดความไว้วางใจ ความ
ปรารถนาดี มีความร่วมมือในการท างาน และช่วยเหลือซึ่งกันและกัน 

  ณัฐณิชา พ่วงอ่างทอง (2566, หน้า 29-30) กล่าวว่า ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น 
ในการปฏิบัติงาน หมายถึง การท างานที่บ้านสามารถท าให้ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลลดลงได้  
เมื่อท างานที่บ้าน ท าให้การสื่อสารลดลง เพราะต้องท างานคนเดียว การสื่อสารพูดคุยกับทั้งหัวหน้า
งานเอง เพื่อนร่วมงาน ลูกน้อง มีการสื่อสารกันยากมากขึ้น โดยเฉพาะ เมื่อมีพนักงานใหม่เข้ามาท าให้
การสื่อสารหรือการพัฒนาความสัมพันธ์ในทีมยิ่งน้อยลงไปอีก เวลางานมีปัญหา ท าให้ไม่รู้ว่าจะต้อง 
ไปปรึกษาใครได้บ้าง จึงท าให้ความสัมพันธ์กันในองค์กร ลดลง ซึ่งสามารถก่อให้เกิดความเครียดได้ 
เพราะไม่สามารถพูดคุยกันได้เหมือนเดิม ซึ่งปัจจัยเหล่านี้สามารถส่งผลให้ประสิทธิภาพในการท างาน
ลดลงไปด้วย 

  Adebola O.Jaiyeoba & Mukhtari Ado Jibril (2011, p. 129 อ้างถึงใน ปภาลักษณ์ 
โสมแผ้ว, 2565, หน้า 46) กล่าวว่าด้านความสัมพันธ์กับบุคคลในหน่วยงาน หมายถึง ความเครียด 
ที่เกิดจากความสัมพันธภาพกับเพื่อนร่วมงาน เช่น การขัดแย้งกับเพื่อนร่วมงาน การถูกนินทาว่าร้าย
จากเพ่ือนร่วมงาน การไม่ให้ความร่วมมือของเพื่อนร่วมงาน 

  Manabete (2016, p. 1 อ้างถึงใน ปภาลักษณ์ โสมแผ้ว, 2565, หน้า 46) กล่าวว่า 
ด้านความสัมพันธ์กับบุคคลในหน่วยงาน หมายถึง ความเครียดที่เกิดจากความสัมพันธภาพกับเพื่อน
ร่วมงาน เช่นการขัดแย้งกับเพื่อนร่วมงาน การถูกนินทาว่าร้ายจากเพื่อนร่วมงาน การไม่ให้ความร่วมมือ
ของเพื่อนร่วมงาน 
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  สรุปได้ว่า ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน หมายถึง ความสัมพันธ์  
ในที่ท างานระหว่างบุคลากร  ทั้งความสัมพันธ์ระหว่างหัวหน้างาน เพื่อนร่วมงาน ขาดความช่วยเหลือ
ซึ่งกันและกัน ขาดความจริงใจ ไม่ได้รับความไว้วางใจและเชื่อถือในความสามารถ ความขัดแย้งกับ
เพื่อนร่วมงาน การแก่งแย่งชิงดีกัน การแบ่งพรรคแบ่งพวกในการปฏิบัติงาน สร้างความแตกแยกและ
บรรยากาศที่ไม่ดีในการท างานได้  ขาดการสนับสนุน  จากผู้บังคับบัญชา ชุมชน และหน่วยงาน 
ที่เกี่ยวข้อง ความแตกต่างในวิธีการท างาน หรือความไม่ลงรอยในเรื่องส่วนตัว การแข่งขันที่ไม่เป็น
มิตรหรือการแก่งแย่งชิงดีในที่ท างาน 

 4. ด้านความก้าวหน้าในวิชาชพี 
  นาตยา สุวรรณจันทร์ (2560, หน้า 56) กล่าวว่า ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ หมายถึง 

เกิดจากการที่ผู้บริหารสถานศึกษา มีความรู้สึกกดดันด้านร่างกายและจิตใจ คือ ลักษณะงานที่ปฏิบัติ  
มีโอกาสก้าวหน้าน้อยขาดโอกาสในการเลื่อนขั้นเงินเดือนกรณีพิเศษ งานที่ปฏิบัติไม่ท้าทาย มีความ
ซ้ าซากจ าเจ ไม่ส่งเสริมความคิดสร้างสรรค์ มองไม่เห็นเส้นทางในการเติบโตในสายงาน ขาดโอกาส 
ในการท าผลงานเพื่อเลื่อนต าแหน่ง และได้รับการพิจารณาเลื่อนต าแหน่งล่าช้า เมื่อเปรียบเทียบ 
กับคนอื่น ขาดโอกาสในการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง และขาดการสนับสนุนอย่างจริงจังจาก
ผู้บังคับบัญชา 

  ดอน รูปสม (2562, หน้า 8) กล่าวว่า กล่าวว่า ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ หมายถึง 
ความสามารถในการท างานและแก้ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจากงาน โดยผู้รับผิดชอบงานได้กระท า  
จนประสบผลส าเร็จและรู้สึกพึงพอใจต่อตนเอง การมีโอกาสได้เลื่อนขั้นหรือต าแหน่งให้สูงขึ้น  
การเลื่อนเงินเดือน และได้รับการสนับสนุนจากผู้บังคับบัญชา การได้รับการยอมรับนับถือจากบุคคลอื่น 
รวมทั้งการได้รับโอกาสในการพัฒนาตนเอง เป็นต้น 

  สุภาภรณ์ ตั้งด าเนินสวัสดิ์ (2562, หน้า 46) กล่าวว่า ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ 
หมายถึง  โอกาสรับรางวัลจากการท างานความก้าวหน้าในเส้นทางอาชีพต าแหน่งงาน และการพัฒนา
ตนเองทางอาชีพ ที่มีผลต่อความเครียด 

  กณิศา จิตต์สุภาพรรณ (2563, หน้า 7) กล่าวว่าด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ หมายถึง 
ความก้าวหน้าในอาชีพหรือความคาดหวังกับอาชีพการท างาน การเอื้อต่อการพัฒนาศักยภาพของ
บุคลากร 

  จิรัฏฐ์ จิตอรุโณทัย (2565, หน้า 38) กล่าวว่า ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ หมายถึง 
การไม่ได้รับโอกาสในการพัฒนาความรู้และทักษะใหม่ ๆ การไม่ได้รับผลตอบแทนตามที่คาดหวัง  
การไม่ได้รับการเลื่อนต าแหน่งตามที่คาดหวัง เป็นต้น 

  คริสต์มาส ลิ่มรัตนะกุล (2566, หน้า 27-28) กล่าวว่า ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ 
หมายถึง การสนับสนุนขององค์กร การมีความรู้ความสามารถในการท างาน มีทักษะความช านาญ 
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ในการท างาน และพึงพอใจในการปฏิบัติงาน ก็จะช่วยให้เกิดความก้าวหน้าทางอาชีพ รวมทั้งหาก
ได้รับการพัฒนาทั้ง 4 ด้าน ประกอบด้วย 1) ด้านการพัฒนารายบุคคล 2) ด้านการพัฒนาอาชีพ  
3) ด้านการบริหารผลการปฏิบัติงาน และ4) ด้านการพัฒนาองค์กร (Organization) จะช่วยให้เกิด
ความก้าวหน้าและผลส าเร็จทางอาชีพอีกด้วย 

  ณัฐณิชา พ่วงอ่างทอง (2566, หน้า 31) กล่าวว่า ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ 
หมายถึง การท างานที่บ้านอาจท าให้แรงจูงใจในการท างานลดลง มีความเสี่ยงที่เงินเดือนและสวัสดิการ
จะลดลงตามไปด้วย และพนักงานบางคนอาจมองว่างานเริ่มไม่ท้าทาย จ าเจไม่ได้รับโอกาส ในการพัฒนา
ตนเอง ไม่เกิดความคิดสร้างสรรค์ในงาน ซึ่งอาจมีผลต่อการเลื่อนขั้นปรับต าแหน่ง หรือบางคนอาจ 
ไม่เห็นโอกาสในการเติบโตในสายงาน ปัจจัยเหล่านี้อาจส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างานของ
พนักงานลดลงได ้

  สรุปได้ว่า ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ หมายถึง ความคาดหวังในการเติบโตและ
ประสบความส าเร็จในอาชีพการท างาน ซึ่งรวมถึงการเลื่อนต าแหน่ง การเพิ่มขึ้นของเงินเดือน  ไม่มี
โอกาสในการเลื่อนขั้นเงินเดือนกรณีพิเศษ การได้รับความรับผิดชอบที่มากขึ้น ไม่มีโอกาสในการ
พัฒนาทักษะใหม่ ๆ หรือเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ งานที่มีลักษณะเดิม ๆ และไม่ท้าทายซ้ าซาก จ าเจ ไม่ส่งเสริม
ความคิดสร้างสรรค์ มองไม่เห็นเส้นทางในการเติบโตในสายงานและขาดการสนับสนุนอย่างจริงจังจาก
ผู้บังคับบัญชา 

 5. ด้านลักษณะบคุคล 
  อรรถกฤช ผองคณะ (2560, หน้า 4) กล่าวว่า ด้านลักษณะบุคคล หมายถึง ทั้งจาก

ภายในตัวบุคคล ไม่ว่าจะเป็นเรื่องความแข็งแรงของร่างกาย การเจ็บป่วยบุคลิกภาพ  ส่วนบุคคล และ
จากภายนอกบุคคล ทั้งในเรื่องของการเงิน ครอบครัว 

  อารยา จันตุ่ย (2560, หน้า 5) กล่าวว่า ด้านลักษณะบุคคล หมายถึง ลักษณะปัจเจก
บุคคล โครงสร้างบุคลิกภาพ สุขภาพ 

  พรพิสุทธิ์ พรหมเทศน์ (2562, หน้า 35) กล่าวว่า ด้านลักษณะบุคคล หมายถึง 
ปัจจัยด้านลักษณะบุคคล คือ เพศ อายุ การศึกษาที่ส่งผลต่อความต้องการ ความรู้สึก ความคิดเจตคติ 
ความวิตกกังวล และการแปลความหมายจากการรับรู้สิ่งต่างๆ และด้านสรีระของบุคคล การพักผ่อน
ไม่เพียงพอ การรับประทานอาหารไม่ดี สุขภาพไม่แข็งแรงรวมถึงความพิการของร่างกาย 

  สุภาภรณ์ ตั้งด าเนินสวัสดิ์ (2562, หน้า 29) กล่าวว่า ด้านลักษณะบุคคล หมายถึง 
ความคิด ความรู้สึกส่วนบุคคล ความกดดันภายในตนเอง 

  ปภาลักษณ์ โสมแผ้ว (2565, หน้า 39) กล่าวว่า ด้านลักษณะบุคคล หมายถึง สาเหตุ
ความเครียดในการปฏิบัติงานของด้านลักษณะบุคคล ได้แก่ ลักษณะนิสัยของบุคคล ความผิดปกติของ
ร่างกาย ความวิตกกังวล 
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  วิศรุต มากกลาง (2566, หน้า 34-35) กล่าวว่า ด้านลักษณะบุคคล หมายถึง เป็น
ปัจจัยเกี่ยวกับความรู้สึก ความคิดเจตคติ ความวิตกกังวลอารมณ์ของผู้บริหาร ความกดดันภายใน
ตนเองของผู้บริหาร สุขภาพร่างกายของผู้บริหารเองและด้านสรีระของบุคคล ความแตกต่างระหว่าง
บุคคล ความคาดหวังของผู้อื่นที่มีต่องาน หรือพฤติกรรมในการท างานของตน 

  Adebola O.Jaiyeoba & Mukhtari Ado Jibril (2011, p. 129 อ้างถึงใน วิศรุต 
มากกลาง, 2566, หน้า 34) กล่าวว่าด้านลักษณะบุคคล หมายถึง ความรู้สึก การรับรู้สิ่งต่าง ๆ  
ความกดดันภายในตนเองรวมไปถึงสุขภาพร่างกายของตนเอง 

  Manabete (2016, p. 1 อ้างถึงใน วิศรุต มากกลาง, 2566, หน้า 34) กล่าวว่า  
ด้านลักษณะบุคคล หมายถึงอาการที่เกิดขึ้น   ทางอารมณ์ของบุคคลที่รู้สึกหวั่นกลัวไม่สบายใจ  
เกิดความตึงเครียดควบคุม 

  สรุปได้ว่า ด้านลักษณะบุคคล หมายถึง ความกดดันภายในตนเอง ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึก 
ความคิด และเจตคติ ความวิตกกังวล มองโลกในแง่ลบ อารมณ์ที่ไม่มั่นคงหรือการมีความรู้สึกด้านลบ
ต่อการท างาน รู้สึกกดดันเมื่อต้องเผชิญกับความคาดหวังของผู้อื่น หรือพฤติกรรมในการท างานของ
ตน ความแตกต่างระหว่างบุคคล สุขภาพร่างกายที่ไม่แข็งแรงหรือมีโรคประจ าตัว การเจ็บป่ วยหรือ
ความผิดปกติทางร่างกาย พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ เช่น พักผ่อนไม่เพียงพอ การรับประทานอาหาร
ที่ไม่มีประโยชน์ รวมถึงเรื่องของสถานะทางการเงิน และสภาพครอบครัว 
 
บริบทของโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2  

1. ข้อมูลพื้นฐานทั่วไป 
 ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเป็นส่วนราชการ จัดตั้งขึ้นตามบทบัญญัติพระราชบัญญัติ 

ระเบียบบริหารราชการกระทรวงศึกษาธิการ พุทธศักราช 2546 มาตรา 34 ที่บัญญัติให้จัดระเบียบ
บริหารราชการของเขตพื้นที่การศึกษา ประกอบด้วย ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาและสถานศึกษา 
ที่จัดการศึกษาขั้นพื้นฐานหรือส่วนราชการที่เรียกชื่ออย่างอื่น และกระทรวงศึกษาธิการ ได้ก าหนด
อ านาจหน้าที่ของส านักงานเขตพื้นที่การศึกษา ตามประกาศกระทรวงศึกษาธิการ เรื่อง การแบ่ง  
ส่วนราชการภายในส านักงานเขตพื้นที่การศึกษา พ.ศ. 2560 ประกอบด้วย ส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 มีอ านาจหน้าที่ด าเนินการให้เป็นไปตามอ านาจหน้าที่ของ
ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาตามกฎหมายว่าด้วยระเบียบบริหารราชการกระทรวงศึกษาธิการ และ 
มีอ านาจหน้าที่ ดังต่อไปนี ้

 1. จัดท านโยบาย แผนพัฒนา และมาตรฐานการศึกษาของเขตพื้นที่การศึกษาให้
สอดคล้องกับนโยบายมาตรฐานการศึกษา แผนการศึกษา แผนพัฒนาการศึกษาขั้นพื้นฐาน และ 
ความต้องการของท้องถิ่น 
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 2. วิเคราะห์การจัดตั้งงบประมาณเงินอุดหนุนทั่วไปของสถานศึกษา และหน่วยงาน 
ในเขตพื้นที่การศึกษาและแจ้งการจัดสรรงบประมาณที่ได้รับให้หน่วยงานข้างต้นรับทราบ รวมทั้ง
ก ากับตรวจสอบ ติดตามการใช้จ่ายงบประมาณของหน่วยงานดังกล่าว 

 3. ประสาน ส่งเสริม สนับสนุน และพัฒนาหลักสูตรร่วมกับสถานศึกษาในเขตพื้นที่
การศึกษา 

 4. ก ากับ ดูแล ติดตาม และประเมินผลสถานศึกษาขั้นพื้นฐานและในเขตพื้นที่การศึกษา 
 5. ศึกษา วิเคราะห์ วิจัย และรวบรวมข้อมูลสารสนเทศด้านการศึกษาในเขตพื้นที่

การศึกษา 
 6. ประสานการระดมทรัพยากรด้านต่าง ๆ รวมทั้งทรัพยากรบุคคล เพื่อส่งเสริม 

สนับสนุนการจัดและพัฒนาการศึกษาในเขตพ้ืนที่การศึกษา 
 7. จัดระบบประกันคุณภาพการศึกษา และประเมินผลสถานศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษา 
 8. ประสาน ส่งเสริม สนับสนุน การจัดการศึกษาของสถานศึกษาเอกชน องค์กร

ปกครองส่วนท้องถิ่น รวมทั้งบุคคล องค์กรชุมชน องค์กรวิชาชีพ สถาบันศาสนา สถานประกอบการ 
และสถาบันอื่นที่จัดการศึกษารูปแบบที่หลากหลายในเขตพ้ืนที่การศึกษา 

 9. ด าเนินการและประสาน ส่งเสริม สนับสนุนการวิจัยและพัฒนาการศึกษาในเขตพื้นที่
การศึกษา 

 10. ประสาน ส่งเสริม การด าเนินการของคณะกรรมการ คณะอนุกรรมการ และ
คณะท างานด้านการศึกษา 

 11. ประสานการปฏิบัติราชการทั่วไปกับองค์กรหรือหน่วยงานต่าง ๆ ทั้งภาครัฐ เอกชน 
และองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 

 12. ปฏิบัติงานร่วมกับหรือสนับสนุนการปฏิบัติงานของหน่วยงานอื่นที่เกี่ยวข้องหรือ 
ที่ได้รับมอบหมาย 

 วิสัยทัศน์ คือ องค์กรคุณธรรม น าสู่คุณภาพ 
 พันธกิจ 
 1. จัดการศึกษาเพื่อเสริมสร้างความมั่นคงของสถาบันหลักของชาติและการปกครอง 

ในระบอบประชาธิปไตย อันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข 
 2. ส่งเสริมการจัดการศึกษาเพื่อความเป็นเลิศของผู้เรียนให้มีสมรรถนะตามศักยภาพ 

และเพิ่มขีดความสามารถในการแข่งขัน และพัฒนาคุณภาพผู้เรียนให้มีสมรรถนะตามหลักสูตร พัฒนา
ทักษะที่จ าเป็นต่ออนาคตในศตวรรษที่ 21 

 3. พัฒนาผู้บริหาร ครู และบุคลากรทางการศึกษา ให้มีความเชี่ยวชาญในการจัดการศึกษา
ที่ตอบสนองทิศทางการพัฒนาองค์กร 
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 4. พัฒนาสถานศึกษาและระบบการบริหารจัดการศึกษาทุกระดับให้มีความปลอดภัย 
และสถานศึกษาจัดการศึกษาเพื่อเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน (Sustainable Development Goals 
: SDGs) ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

 5. เพิ่มโอกาส ความเสมอภาค ลดความเหลื่อมล้ าให้ผู้เรียนทุกคนได้รับบริการทาง
การศึกษาอย่างทั่วถึงและเท่าเทียม 

 6. พัฒนาระบบการบริหารจัดการของหน่วยงานในสังกัดให้มีประสิทธิภาพ และ
ประสิทธิผลเหมาะสมกับบริบท โดยใช้นวัตกรรมเทคโนโลยีดิจิทัล (Digital Technology) 

 7. ส่งเสริมการบรหิารจัดการตามหลักธรรมาภบิาลและการมสี่วนร่วมจากทกุภาคส่วน 
 เป้าประสงค ์
 1. ผู้เรียนได้รับการจัดการศึกษา ที่เสริมสร้างความมั่นคงของสถาบันหลักของชาติและ

การปกครองในระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข และน้อมน าพระบรม 
ราโชบายด้านการศึกษาของพระบาทสมเด็จพระวชิรเกล้าเจ้าอยู่หัว สู่การปฏิบัติ 

 2. ผู้เรียนมีสมรรถนะตามศักยภาพ ให้มีความสามารถในการแข่งขัน และผู้เรียนได้รับ
การพัฒนาคุณภาพให้มีสมรรถนะตามหลักสูตร และทักษะที่จ าเป็นต่ออนาคตในศตวรรษที่ 21 สู่ 
ความเป็นเลิศ 

 3. ผู้บริหาร ครู และบุคลากรทางการศึกษา ได้รับการพัฒนาให้มีความเชี่ยวชาญในการ
จัดการศึกษาตอบสนองทิศทางการพัฒนาองค์กร 

 4. สถานศึกษาและระบบการบริหารจัดการศึกษาทุกระดับได้รับการพัฒนาให้มีความ
ปลอดภัย โดยจัดการศึกษาเพื่อเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน (Sustainable Development Goals : 
SDGs) ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

 5. ผู้เรียนได้รับโอกาส และความเสมอภาคทางการศึกษาอย่างทั่วถึงและเท่าเทียม 
 6. ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาและสถานศึกษา มีระบบการบริหารจัดการที่มีประสิทธิภาพ

และประสิทธิผลเหมาะสมกับบริบท โดยใช้นวัตกรรมเทคโนโลยีดิจิทัล (Digital Technology) 
 7. ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาและสถานศึกษา มีการบริหารจัดการตามหลักธรรมาภิบาล

และการมีส่วนร่วมจากทุกภาคส่วน 
2. เขตพืน้ที่บริการ 
 ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 เป็นเขตพื้นที่การศึกษาที่มี

เขตบริการ การศึกษา 5 อ าเภอ ได้แก ่
 1. อ าเภอแม่ลาว 
 2. อ าเภอพาน 
 3. อ าเภอป่าแดด 
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 4. อ าเภอแม่สรวย 
 5. อ าเภอเวียงป่าเป้า 
 ลักษณะทางภูมิศาสตร์ส่วนใหญ่เป็นพื้นที่สูงประมาณร้อยละ 60 ปัจจุบันมีโรงเรียน 

ในสังกัดจ านวน 140 โรงเรียน และมีศูนย์เครือข่ายพัฒนาคุณภาพการศึกษาทั้งสิ้น 14 ศูนย์เครือข่าย 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

นาตยา สุวรรณจันทร์ (2560) ศึกษาเรื่อง การศึกษาความเครียด ในการปฏิบัติงานของ
ผู้บริหารสถานศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 11ผลการวิจัยพบว่า ระดับ
ความเครียดในการบริหารของผู้บริหารสถานศึกษา โดยรวมและรายด้านอยู่ในระดับปานกลางทุกด้าน 
โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย คือ ด้านลักษณะงาน ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ ด้านบทบาท
หน้าที่ ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน ด้านโครงสร้างและบรรยากาศขององค์กร 
ตามล าดับ ผลการเปรียบเทียบระดับความเครียดในการปฏิบัติงานของผู้บริหารจ าแนกตามเพศ  
ไม่แตกต่างกัน ส่วนจ าแนกตามอายุ ประสบการณ์ในการบริหาร และขนาดของสถานศึกษาที่ปฏิบัติงาน 
พบว่า แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 ผลการศึกษาแนวทางการจัดการความเครียดในการ
ปฏิบัติงานของผู้บริหารสถานศึกษา พบว่า ควรมีการวางแผนงานให้ชัดเจน ก าหนดบทบาทหน้าที่ของ
บุคคลให้เหมาะสม โดยเน้นการท างานแบบมีส่วนร่วม สร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคลากรทุกระดับ  
ในการปฏิบัติงาน ก าหนดเส้นทางความก้าวหน้าในวิชาชีพให้ชัดเจน จัดโครงสร้าง และบรรยากาศ 
ในสถานศึกษาให้เอือ้ต่อการปฏิบัติงาน สร้างวัฒนธรรมการเป็นแบบอย่างที่ดีในการปฏิบัติงาน 

อรรถกฤช ผ่องคณะ (2560) ศึกษาเรื่อง การวิจัยเรื่อง แนวทางการแก้ไขปัญหาความเครียด
ของครูใน โรงเรียนเศรษฐเสถียรในพระราชูปถัมภ์ ผลการวิจัยพบว่า ครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร 
ในพระราชูปถัมภ์ มีระดับความเครียดโดยรวมอยู่ในระดับสูง โดยมีความเครียดด้านร่างกายมากที่สุด 
รองลงมาคือ ด้านจิตใจ และด้านพฤติกรรม สาเหตุความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร  
ในพระราชูปถัมภ์ มีสาเหตุจากปัจจัยด้านลักษณะงานมากที่สุด รองลงมาคือ ปัจจัยส่วนบุคคล และ
ปัจจัยการเงิน ส่วนแนวทางการแก้ไขปัญหาความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียรในพระราชูปถัมภ์ 
พบว่า มีแนวทางการแก้ไขปัญหาความเครียด ส่วนใหญ่เป็นการจัดการความเครียดแบบมุ่งจัดการกับ
อารมณ์ เรียงตามความถี่ได้แก่ การฟังเพลง ดูโทรทัศน์ นอนหลับพักผ่อน ท่องเที่ยวตามธรรมชาติ 
พูดคุยกับบุคคลอื่น นั่งสมาธิ เดินซื้อของตามห้างสรรพสินค้า ท าจิตใจให้มีความสุข ดูภาพยนตร์  
เล่นเกม ในโทรศัพท์มือถือ ปฏิบัติธรรม ออกก าลังกาย อ่านหนังสือ และปลูกต้นไม้ และการจัดการ
ความเครียดแบบมุ่งจัดการกับปัญหา ได้แก่ การหลีกเลี่ยงสิ่งที่ท าให้เครียด การจัดการความเครี ยด
ทางอ้อม ได้แก่ การรับประทานอาหาร และดื่มสุรา 
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บุญมี พันธุ์ไทย (2560) ศึกษาสภาพการท างานและระดับความเครียดของครูในเขตภาคเหนือ
ตอนบนจากการศึกษาผลการวิจัย พบว่า แม้ครูในเขตภาคเหนือตอนบนจะมีภาระงานจ านวนมาก  
แต่ระดับความเครียดโดยรวมยังอยู่ในระดับปานกลาง เนื่องจากโรงเรียนมีการก าหนดบทบาท และ
หน้าที่ของครูอย่างชัดเจน ส่งผลให้ครูสามารถวางแผนและจัดการงานของตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ลดความสับสนและความกดดันที่อาจเกิดจากความไม่แน่นอนของงาน นอกจากนี้ การมีโครงสร้างการ
บริหารงานที่ชัดเจนและการสนับสนุนจากผู้บริหารยังช่วยให้ครูรู้สึกมั่นใจ และมีทิศทางในการปฏิบัติงาน 
ทั้งนี้ผลการวิจัยชี้ให้เห็นถึงความส าคัญของการบริหารจัดการภายในโรงเรียนที่มีประสิทธิภาพในการ
ลดระดับความเครียดของครู แม้ในสภาพแวดล้อมที่มีความท้าทายสูง 

อารยา จันตุ่ย (2560) ศึกษาเรื่อง สาเหตุความเครียด/ครูผู้ช่วยในกลุ่มศรีเมือง/สังกัดส านักงาน
เขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษา ระยอง เขต 1 ผลการวิจัย พบว่า ความเครียดของครูผู้ช่วยในกลุ่ม 
ศรีเมือง สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต พบว่า ครูผู้ช่วย จ านวน 80 คน 
มีความเครียดเรียงล าดับจากมากไปน้อย ได้แก่ ความเครียดระดับปานกลาง ร้อยละ 41.25 ความเครียด
ระดับสูง ร้อยละ 40.00 และความเครียดระดับรุนแรง ร้อยละ 10.00 หากพิจารณาตามค่าเฉลี่ย 
พบว่า ความเครียดของครูผู้ช่วย อยู่ในระดับปานกลางโดย 3 อันดับแรกที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด ได้แก่  
เป็นกังวลกับเรื่องมลภาวะ เงินไม่พอใช้ง่าย และกลัวท างานผิดพลาด 

ศิริพร พยอมแย้ม และปรีชา วิหคโต (2560) วิจัยเรื่อง "ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัย 
ส่วนบุคคลและองค์การกับความเครียดในการท างานของครูโรงเรียนมัธยมศึกษา" จากการศึกษา
ผลการวิจัยพบว่า ขนาดของโรงเรียนเป็นตัวแปรที่มีความสัมพันธ์กับระดับความเครียดในการท างาน
ของครูอย่างมีนัยส าคัญ โดยครูในโรงเรียนที่มีขนาดแตกต่างกันประสบกับความเครียดในด้านต่าง ๆ 
ไม่เหมือนกัน โดยเฉพาะในด้านความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน ความก้าวหน้าในอาชีพ และการได้รับ
การสนับสนุนจากผู้บริหาร ซึ่งล้วนเป็นปัจจัยส าคัญที่ส่งผลต่อความรู้สึกมั่นคงและความพึงพอใจ 
ในการท างานในโรงเรียนขนาดเล็ก ครูมักมีความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิดกับเพื่อนร่วมงาน แต่ในขณะเดียวกัน 
อาจขาดโอกาสในการเติบโตทางวิชาชีพ และได้รับการสนับสนุนจากผู้บริหารอย่างจ ากัด เนื่องจาก
ทรัพยากรมีอย่างจ ากัด ในขณะที่โรงเรียนขนาดใหญ่ แม้จะมีโอกาสในการก้าวหน้าและการสนับสนุน
ในด้านต่าง ๆ มากขึ้น แต่ครูบางรายอาจประสบกับความห่างเหินทางความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน 
และรู้สึกกดดันจากการแข่งขันและความคาดหวังที่สูงจากองค์กร ดังนั้น การบริหารจัดการสภาพ 
แวดล้อมการท างานให้เหมาะสมกับบริบทของแต่ละขนาดโรงเรียน โดยค านึงถึงทั้งมิติของความสัมพันธ์
ภายในองค์กร โอกาสในการพัฒนา และระบบการสนับสนุนที่ครอบคลุม จึงเป็นสิ่งจ าเป็นเพื่อช่วย 
ลดระดับความเครียดและส่งเสริมคุณภาพชีวิตในการท างานของครูในระยะยาว 

ดาริกา ปิ่นทองพันธุ์ (2560) ศึกษาเรื่อง "ความเครียดในการท างานของครูโรงเรียนมัธยม 
ศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร" จากการศึกษาผลการวิจัย  พบว่า ครูโรงเรียนมัธยมศึกษาในเขต
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กรุงเทพมหานครมีความเครียดด้านสัมพันธภาพกับผู้ร่วมงานและผู้ปกครองอยู่ในระดับปานกลาง  
โดยความเครียดที่เกิดขึ้นมักมีสาเหตุมาจากความขัดแย้งในการท างาน ความไม่เข้าใจกันในเรื่องของ
หน้าที่หรือแนวทางการปฏิบัติงาน การสื่อสารที่ไม่ชัดเจน รวมถึงการแข่งขันหรือการเปรียบเทียบกัน
ระหว่างครูด้วยกันเอง ส่วนในด้านความสัมพันธ์กับผู้ปกครอง พบว่าความคาดหวังที่สูงและความไม่
เข้าใจในบทบาทของครูบางครั้งก่อให้เกิดแรงกดดันในการท างาน นอกจากนี้ การขาดการสนับสนุน
และความร่วมมือจากผู้ปกครองในการดูแลนักเรียน ยังเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อความรู้สึกเหนื่อยล้า และ
ความเครียดของครู ดังนั้น การส่งเสริมความร่วมมือและความเข้าใจที่ดีในองค์กร รวมถึงการสร้างช่อง
ทางการสื่อสารระหว่างครูและผู้ปกครองอย่างมีประสิทธิภาพ 

ปนัดดา หมอยาดี และจันทร์ชลี มาพุทธ (2561) ศึกษาเรื่อง "การศึกษาความเครียด และ
การจัดการความเครียดของครูโรงเรียนประถมศึกษา อ าเภอเมือง จังหวัดชลบุรี สังกัดส านักงานเขต
พื้นที่การศึกษาประถมศึกษาชลบุรี เขต1 จากการศึกษาผลการวิจัย พบว่า ครูโรงเรียนประถมศึกษา 
อ าเภอเมือง จังหวัดชลบุรี สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาชลบุรี เขต 1 มีความเครียด
ด้านลักษณะบุคคลโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง โดยปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในด้านนี้ ได้แก่ 
ความแตกต่างทางด้านอารมณ์และบุคลิกภาพของแต่ละบุคคล เช่น ความวิตกกังวล ความกดดันจาก
ความคาดหวังต่อตนเอง และการมีภาระหน้าที่ส่วนตัวที่ ส่งผลกระทบต่อการท างาน นอกจากนี้ยัง
พบว่าครูที่มีทักษะในการจัดการอารมณ์ต่ าหรือขาดความมั่นใจในตนเอง มีแนวโน้มที่จะประสบกับ
ความเครียดมากกว่าครูที่มีความสามารถในการปรับตัวและมีทัศนคติเชิงบวกต่อการท างาน อย่างไร 
ก็ตาม ผลการวิจัยยังชี้ให้เห็นว่า การส่งเสริมให้ครูรู้จักตนเอง พัฒนาทักษะการจัดการความเครียด 
และการสนับสนุนด้านจิตใจจากเพ่ือนร่วมงานและผู้บริหาร 

จุฑามาศ เหลืองธานี และคณะ (2561) ศึกษาเรื่อง แนวทางการลดความเครียดของครูและ
บุคลากรทางการศึกษากลุ่มเครือข่ายส่งเสริมประสิทธิภาพการจัดการศึกษาที่ 6 ส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษาประถมศึกษาปทุมธานี เขต 1 ผลการวิจัยพบว่า 1)สภาพปัจจัยความเครียดครูและบุคลากร
ทางการศึกษากลุ่มเครือข่ายส่งเสริมประสิทธิภาพการจัดการศึกษาที่ 6 ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษา
ประถมศึกษาปทุมธานีเขต 1 โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า ด้าน
สภาพการท างาน ด้านสภาพโรงเรียนอยู่ในระดับปานกลาง ด้านสภาพส่วนตัว ด้านสภาพครอบครัว 
อยู่ในระดับน้อย ตามล าดับ 2) ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบข้อคิดเห็นระดับความเครียดของครูและ
บุคลากรทางการศึกษากลุ่มเครือข่ายส่งเสริมประสิทธิภาพการจัดการศึกษาที่ 6 พบว่า ครูและ
บุคลากรทางการศึกษาที่มีเพศ อายุ วุฒิการศึกษา ต าแหน่งหน้าที่การท างาน และประสบการณ์  
ในการท างานไม่ต่างกัน มีระดับความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานที่ตั้งไว้ 3) แนวทางการลดความเครียดครูและบุคลากรทางการศึกษากลุ่ม
เครือข่ายส่งเสริมประสิทธิภาพการจัดการศึกษาที่ 6 ควรใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้
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ในการด าเนินชีวิตและการท างาน ได้แก่ การใช้หลักไตรสิกขา การใช้หลักไตรลักษณ์ การใช้หลัก 
โยนิโสมนสิการ 

เสาวลักษณ์ ถิ่นแสน และคณะ (2561) ศึกษาความเครียดในการปฏิบัติงานของครูโรงเรียน
มัธยมศึกษาในจังหวัดหนองคาย จากการศึกษาผลการวิจัยพบว่า ครูในโรงเรียนมัธยมศึกษาจังหวัด
หนองคายเผชิญกับความเครียดในการปฏิบัติงานในระดับปานกลาง โดยปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียด
มากที่สุดคือด้านลักษณะงานและบทบาทหน้าที่ ซึ่งอาจเกิดจากภาระงานที่มากเกินไป ความไม่ชัดเจน
ของบทบาท รวมถึงความคาดหวังจากผู้บริหาร ผู้ปกครอง และนักเรียน ปัจจัยเหล่านี้ส่งผลให้ครู  
ต้องแบกรับความกดดันทั้งทางร่างกายและจิตใจ นอกจากนี้ ยังพบว่าปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมในการ
ท างาน ความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อนร่วมงาน และการสนับสนุนจากผู้บริหาร ก็มีบทบาทส าคัญต่ อ
ระดับความเครียดของครูเช่นกัน โดยผลการวิจัยนี้สามารถน าไปใช้เป็นแนวทางในการพัฒนานโยบาย
หรือมาตรการเพื่อส่งเสริมสุขภาพจิตและลดความเครียดในกลุ่มครูได้อย่างเหมาะสมต่อไปปัจจัย 
ที่ส่งผลต่อความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง และด้านลักษณะงานและบทบาทหน้าที่เป็นหนึ่งในด้าน
ที่มีค่าเฉลี่ยสูง 

วัชรี ตระกูลงาม และคณะ (2561) ศึกษาเรื่อง "ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความเครียดในการ
ปฏิบัติงานของครูในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 2 
กรุงเทพมหานคร" จากการศึกษาผลการวิจัยพบว่า ความเครียดด้านบทบาทหน้าที่ของครูในโรงเรียน
มัธยมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 2 กรุงเทพมหานคร อยู่ในระดับ 
ปานกลาง โดยปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในด้านนี้ ได้แก่ ความไม่ชัดเจนของบทบาทหน้าที่ ความ
คาดหวังที่หลากหลายจากผู้บริหาร ผู้ปกครอง และนักเรียน รวมถึงการต้องปฏิบัติงานหลายบทบาท
ในเวลาเดียวกัน เช่น การเป็นทั้งครูผู้สอน ที่ปรึกษา ผู้ประสานงาน และผู้ด าเนินกิจกรรมพิเศษ  
ซึ่งส่งผลให้ครูรู้สึกกดดันและเกิดความเครียดสะสม นอกจากนี้ ยังพบว่าการขาดการสนับสนุน 
ที่เพียงพอจากผู้บริหารและเพื่อนร่วมงานก็เป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความเครียดด้านบทบาท
หน้าที่ ดังนั้น การปรับปรุงโครงสร้างการมอบหมายงานให้ชัดเจน และการส่งเสริมระบบสนับสนุน
ภายในโรงเรียน จึงเป็นแนวทางที่ควรพิจารณาเพื่อลดความเครียดของครูและเพิ่มประสิทธิภาพ 
ในการท างาน 

อรวรรณ สุขยานี (2561) ศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความเครียดในการท างานของครูใน
โรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาสุราษฎร์ธานี พบว่าความเครียดด้าน
สัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงานอยู่ในระดับปานกลาง จากการศึกษาผลการวิจัย  พบว่า  
ครูในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาสุราษฎร์ธานี มีความเครียด ด้าน
สัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงานอยู่ในระดับปานกลาง โดยสาเหตุของความเครียด มักเกิด
จากความไม่เข้าใจกันในการสื่อสาร การประสานงานที่ขาดความราบรื่น และความคิดเห็นที่ไม่ตรงกัน
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ระหว่างครู เพื่อนร่วมงาน ผู้บริหาร รวมถึงผู้ปกครองของนักเรียน นอกจากนี้ การขาดความร่วมมือ
หรือการสนับสนุนจากบุคคลรอบข้างในการท างาน ยังส่งผลให้ครูรู้สึกกดดัน และขาดแรงจูงใจใน 
การปฏิบัติงานอย่างเต็มประสิทธิภาพ ดังนั้น การส่งเสริมบรรยากาศที่เป็นมิตร เปิดโอกาสให้เกิด  
การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นอย่างสร้างสรรค์ และการพัฒนาเครือข่ายความสัมพันธ์ในโรงเรียน จึง
เป็นแนวทางส าคัญในการลดความเครียดและเพ่ิมความสุขในการท างานของครู 

จันทร์เพ็ญ กิตติวรเวช (2561) ศึกษาเรื่อง "ความเครียดและการจัดการความเครียดของครู
ในยุคการศึกษา 4.0" จากการศึกษาผลการวิจัย พบว่า ความเครียดด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพของ
ครูยังคงอยู่ในระดับปานกลาง โดยเฉพาะในบริบทของการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ในยุคการศึกษา 
4.0 ซึ่งครูต้องปรับตัวและพัฒนาตนเองให้ทันกับเทคโนโลยีและแนวทางการจัดการเรียนการสอน 
ที่เปลี่ยนไปอย่างต่อเนื่อง พบว่าครูจ านวนมากรู้สึกกดดันจากความจ าเป็นในการเรียนรู้ทักษะใหม่ ๆ 
และการปรับใช้เทคโนโลยีดิจิทัลในห้องเรียน ซึ่งหากขาดการสนับสนุน หรือแหล่งทรัพยากรที่เหมาะสม 
อาจส่งผลให้เกิดความรู้สึกไม่มั่นใจและเกิดความเครียดสะสมได้ โดยพบว่าความเครียดด้านความก้าวหน้า
ในวิชาชีพของครูมีสาเหตุมาจากความไม่แน่นอนของโอกาสในการเลื่อนต าแหน่งหรือการพัฒนา
สถานะทางวิชาชีพ รวมถึงความรู้สึกว่าเกณฑ์ในการประเมิน ยังไม่เป็นธรรม และขาดความโปร่งใส 
ส่งผลให้ครูเกิดความท้อแท้และไม่มั่นใจในเส้นทางอาชีพ ของตนเอง ดังนั้น การส่งเสริมการพัฒนา
วิชาชีพอย่างเป็นระบบ การให้การสนับสนุนที่เหมาะสม ทั้งด้านทรัพยากรและก าลังใจ ตลอดจน 
การปรับปรุงเกณฑ์ประเมินให้มีความชัดเจนและเป็นธรรม 

วัชรพล ภิรมย์รักษ์ (2561) ศึกษาเรื่อง "สาเหตุความเครียดและการเผชิญความเครียดของ
ครูในโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน" จากการศึกษา
ผลการวิจัย พบว่า ครูในโรงเรียนประถมศึกษาที่มีขนาดของโรงเรียนแตกต่างกัน เผชิญกับสาเหตุของ
ความเครียดที่หลากหลาย โดยครูในโรงเรียนขนาดเล็กต้องประสบกับความเครียดจากการขาดแคลน
อัตราก าลัง ท าให้ต้องรับผิดชอบงานหลายหน้าที่ในเวลาเดียวกัน ทั้งงานสอน งานธุรการ และกิจกรรม
เสริมต่าง ๆ ซึ่งก่อให้เกิดความรู้สึกเหนื่อยล้าและขาดความสมดุลระหว่างงานกับชีวิตส่วนตัว ขณะที่
ครูในโรงเรียนขนาดใหญ่ต้องท างานภายใต้แรงกดดันสูง ทั้งจากจ านวนงานที่มาก ความคาดหวัง  
จากผู้บริหาร ผู้ปกครอง และการประเมินผลที่เข้มงวด ส่งผลให้เกิดความเครียดสะสมและรู้สึกหมด
แรงจูงใจในการท างาน ดังนั้น การบริหารจัดการภาระงานให้เหมาะสมกับขนาดโรงเรียน การสนับสนุน
ทางด้านก าลังคน และการสร้างระบบช่วยเหลือครูในด้านจิตใจและอารมณ์ จึงเป็นแนวทางส าคัญ 
ในการลดความเครียดและเพิ่มคุณภาพชีวิตในการท างานของครูในแต่ละบริบทโรงเรียน 

ปราณี ปราบริปู (2562) ศึกษาเรื่อง "ปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในการปฏิบัติงานของครู
ในสถานศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาจันทบุรี" จากการศึกษาผลการวิจัย 
พบว่า ครูในสถานศึกษาที่มีขนาดโรงเรียนแตกต่างกันประสบกับปัจจัยความเครียดที่ไม่เหมือนกัน โดย
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ครูในโรงเรียนขนาดเล็กมักเผชิญกับความเครียดจากการขาดแคลนทรัพยากร ทั้งด้านวัสดุอุปกรณ์ 
บุคลากร และงบประมาณ ส่งผลให้การจัดการเรียนการสอนและกิจกรรมต่าง ๆ เป็นไปด้วยความ
ยากล าบาก ขณะที่ครูในโรงเรียนขนาดใหญ่มักมีความเครียดจากภาระงานที่ มากและหลากหลาย 
รวมถึงความคาดหวังที่สูงจากผู้บริหาร ผู้ปกครอง และนักเรียน ซึ่งอาจส่งผลต่อความกดดันในการ
ปฏิบัติงานและคุณภาพชีวิตในการท างานของครู ดังนั้น แนวทางการจัดการความเครียดของครูควร
พิจารณาตามบริบทของขนาดโรงเรียน โดยการสนับสนุนทรัพยากรที่เพียงพอให้แก่โรงเรียนขนาดเล็ก 
และการบริหารจัดการภาระงานอย่างเหมาะสมในโรงเรียนขนาดใหญ่ 

พรพิสุทธิ์ พรหมเทศน์ (2562) ได้ศึกษาปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของผู้บริหาร 
ที่ส่งผลต่อประสิทธิผลการบริหารงานโรงเรียนมัธยมศึกษาสังกัดส านักงานศึกษาธิการภาค 11 ผลการวิจัย 
พบว่า ผลการวิจัย พบว่า1) ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของผู้บริหารโรงเรียนมัธยมศึกษา  
อยู่ในระดับน้อย 2) ประสิทธิผลการบริหารงานโรงเรียนของผู้บริหารโรงเรียนมัธยมศึกษา อยู่ในระดับ
มาก 3) ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของผู้บริหารโรงเรียนมัธยมศึกษา จ าแนกตามต าแหน่ ง
ทางการบริหาร และประสบการณ์การเป็นผู้บริหาร โดยภาพรวมไม่แตกต่างกัน จ าแนกตามขนาดของ
โรงเรียน และตามเพศ โดยรวมแตกต่างกัน 4) ประสิทธิผลการบริหารงานโรงเรียนของผู้บริหาร
โรงเรียนมัธยมศึกษา จ าแนกตามเพศ ต าแหน่งทางการบริหาร ประสบการณ์การเป็นผู้บริหาร และ
ขนาดของโรงเรียน โดยรวม ไม่แตกต่างกัน 5) ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน
ของผู้บริหาร โดยรวม มีความสัมพันธ์เชิงลบกับประสิทธิผลการบริหารงานโรงเรียนของผู้บริหาร
โรงเรียน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 6) ตัวแปรปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของ
ผู้บริหารโรงเรียนมัธยมศึกษา พบว่า จ านวน 2 ด้าน ที่สามารถพยากรณ์ประสิทธิผลการบริหาร
โรงเรียนมัธยมศึกษา ได้แก่ ด้านความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน และด้านสิ่งแวดล้อม  7) แนวทาง 
การแก้ปัญหาปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของผู้บริหารที่ส่งผลต่อประสิทธิผลการบริหารงาน
โรงเรียนของผู้บริหารโรงเรียนมัธยมศึกษา ที่ควรได้รับการแก้ปัญหา จ านวน 2 ด้าน คือ ด้านสิ่งแวดล้อม 
และด้านความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน 

วรรณวิสา แย้มเกษร (2562) ได้ศึกษา ความเครียดในการปฏิบัติงานของครูในโรงเรียน
สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 9 จากการศึกษาผลการวิจัย พบว่า ครูในโรงเรียน
สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 9 มีความเครียดด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพอยู่
ในระดับปานกลาง โดยความเครียดในด้านนี้มีปัจจัยส าคัญมาจากความไม่ชัดเจนของระบบการประเมิน 
เพื่อเลื่อนวิทยฐานะ ความซับซ้อนของเอกสารและเกณฑ์ที่ใช้ประกอบการพิจารณา รวมถึงระยะเวลา
และขั้นตอนที่ยาวนาน ส่งผลให้ครูรู้สึกท้อแท้และขาดแรงจูงใจในการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง 
นอกจากนี้ ยังพบว่าการขาดโอกาสในการเข้าร่วมอบรมหรือกิจกรรมพัฒนาวิชาชีพ และการไม่ได้รับ
การส่งเสริมหรือสนับสนุนจากผู้บริหารโรงเรียนอย่างเพียงพอ ก็เป็นปัจจัยที่ท าให้ครูรู้สึกไม่มั่นคง 
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ในเส้นทางอาชีพของตนเอง ดังนั้น การวางระบบส่งเสริมความก้าวหน้าในวิชาชีพที่ชัดเจน โปร่งใส 
และมีโอกาสอย่างทั่วถึง พร้อมทั้งการสนับสนุนครูในการเข้าถึงแหล่งเรียนรู้และการพัฒนาอย่างเป็น
ระบบ 

นวลพรรณ วรรณสุธี (2562) วิจัยเรื่องความเครียดและการจัดการความเครียดของครูใน
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาจากการศึกษาผลการวิจัย พบว่า ครูในโรงเรียนขยายโอกาสทาง
การศึกษามีความเครียดด้านความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชาและเพื่อนร่วมงานอยู่ในระดับปานกลาง 
โดยความเครียดในด้านนี้มีสาเหตุมาจากการขาดความเข้าใจซึ่งกันและกัน ความไม่เป็นธรรมในการ
ปฏิบัติงาน การขาดการยอมรับหรือให้ก าลังใจจากผู้บังคับบัญชา รวมถึงปัญหาการประสานงานและ
การท างานร่วมกันที่ไม่ราบรื่นกับเพื่อนร่วมงาน นอกจากนี้ บางกรณียังพบว่าความขัดแย้ง ส่วนบุคคล
และบรรยากาศในที่ท างานที่ไม่เอื้อต่อความร่วมมือ ส่งผลต่อความรู้สึกโดดเดี่ยวหรือความเครียด
สะสมของครู อย่างไรก็ตาม ครูบางส่วนสามารถจัดการกับความเครียดได้ด้วยวิธีการต่าง ๆ เช่น  
การพูดคุยกับเพื่อนที่ไว้วางใจ การใช้สติและการควบคุมอารมณ์ รวมถึงการมองปัญหาในเชิงบวก  
ซึ่งแนวทางเหล่านี้ช่วยลดผลกระทบจากความเครียดและส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดีในการท างาน
ร่วมกัน 

ดอน รูปสม (2562) ศึกษาเรื่อง ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความเครียดในการปฏิบัติงาน
ของข้าราชการสังกัดส านักงานศึกษาธิการจังหวัดในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ผลการวิจัยพบว่า  
1) ไม่มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างสถานภาพ กับระยะเวลาการรับราชการ ที่ส่งผลต่อความเครียด และพบว่า 
ข้าราชการสังกัดส านักงานศึกษาธิการจังหวัดในภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีระยะเวลาการรับราชการ 
ที่ต่างกันมีความเครียดไม่แตกต่างกัน และข้าราชการสังกัดส านักงานศึกษาธิการจังหวัดในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือที่มีสถานภาพที่ต่างกัน มีความเครียดต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 2) ตัวแปรที่สามารถพยากรณ์ความเครียดของข้าราชการสังกัดส านักงานศึกษาธิการจังหวัด 
ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ คือ โดยอธิบายความแปรผันของความเครียดได้ร้อยละ 37.8 

สมพร สุทัศนีย์ (2562) ศึกษาความเครียดและการจัดการความเครียดของครูในโรงเรียน
สังกัดกรุงเทพมหานครจากการศึกษาผลการวิจัยพบว่า ครูในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานครมีความเครียด
ด้านลักษณะงานในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง โดยปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดส่วนใหญ่มาจาก
ภาระงานที่หลากหลายและจ านวนมาก เช่น การจัดท าเอกสาร การประเมินผลการเรียน และการเข้า
ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ของโรงเรียน ซึ่งอาจท าให้ครูรู้สึกเหนื่อยล้าและขาดเวลาในการเตรียมการสอน
อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ ยังพบว่าครูมีวิธีการจัดการความเครียดที่แตกต่างกันไป เช่น  
การพูดคุยระบายกับเพื่อนร่วมงาน การพักผ่อนท ากิจกรรมที่ชอบ และการฝึกควบคุมอารมณ์ ซึ่งการ
ส่งเสริมทักษะในการจัดการความเครียดที่เหมาะสมถือเป็นแนวทางส าคัญในการช่วยให้ครูสามารถ
รับมือกับปัญหาและปฏิบัติงานได ้
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สุนิสา วงศ์อารีย์ (2562) ศึกษาความเครียดในการปฏิบัติงานของครู สังกัดส านักงานเขต
พื้นที่การศึกษาประถมศึกษาในจังหวัดนครราชสีมา และศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อความเครียดในการ
ปฏิบัติงานของครู ผลการวิจัยพบว่า ครูมีระดับความเครียดในการปฏิบัติงานโดยรวมอยู่ในระดับ 
ปานกลาง เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ด้านภาระงานมีระดับความเครียดมากที่สุด รองลงมาคือ 
ด้านความสัมพันธ์กับผู้บริหารและเพื่อนร่วมงาน และด้านสภาพแวดล้อมในการท างาน ตามล าดับ 
นอกจากนี้ ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ พบว่า ปัจจัยที่มีผลต่อความเครียดในการปฏิบัติงาน
ของครู ได้แก่ ภาระงาน ความสัมพันธ์กับผู้บริหารและเพื่อนร่วมงาน และสภาพแวดล้อมในการท างาน 
โดยปัจจัยภาระงานมีผลต่อความเครียดในการปฏิบัติงานของครูมากที่สุด 

สุภาพร ปรีชาเดช (2562) ศึกษาเรื่อง "ความเครียดในการปฏิบัติงานของครูในโรงเรียน
ประถมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาชลบุรี เขต 1" จากการศึกษาผลการวิจัย 
พบว่า ครูในโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาชลบุรี เขต 1  
มีความเครียดด้านบทบาทและหน้าที่อยู่ในระดับปานกลาง โดยความเครียดส่วนใหญ่เกิดจากความ 
ไม่สมดุลระหว่างบทบาทที่หลากหลายที่ครูต้องรับผิดชอบ ทั้งบทบาทการเป็นผู้สอน ผู้ให้ค าปรึกษา 
ผู้ดูแลนักเรียน รวมถึงการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของโรงเรียนและชุมชน นอกจากนี้ยังพบว่า  
ความคาดหวังจากผู้บริหาร ผู้ปกครอง และนักเรียนที่มีต่อครูในหลายด้าน อาจก่อให้เกิดความรู้สึก
กดดันและความไม่มั่นใจในการปฏิบัติงาน ซึ่งส่งผลต่อคุณภาพชีวิตและประสิทธิภาพในการท างาน
ของครู ดังนั้นควรมีการจัดสรรบทบาทหน้าที่อย่างเหมาะสมและสนับสนุนระบบช่วยเหลือในโรงเรียน 
เพื่อช่วยลดความเครียดและสร้างสมดุลในการปฏิบัติงานของครู 

นงลักษณ์ วิริยะพงษ์ และกฤษดา ผ่องพิทยา (2563) ศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียด 
ในการท างานของครูในโรงเรียนประถมศึกษาเขตภาคกลางจากการศึกษาผลการวิจัยพบว่า ครู  
ในโรงเรียนประถมศึกษาเขตภาคกลางมีความเครียดด้านลักษณะงานในระดับปานกลาง โดยปัจจัย 
ที่ส่งผลต่อความเครียดในการท างาน ได้แก่ ความซ้ าซ้อนของภาระงาน การขาดความชัดเจนในบทบาท
หน้าที่ และระยะเวลาที่จ ากัดในการปฏิบัติงาน นอกจากนี้ ยังพบว่าครูจ านวนมากต้องรับผิดชอบงาน
ที่ไม่เกี่ยวข้องกับการสอนโดยตรง เช่น งานธุรการ งานเอกสาร หรือกิจกรรมภายนอกชั้นเรียน ซึ่งส่งผล
ต่อเวลาในการเตรียมการสอนและการดูแลนักเรียนอย่างเต็มที่ ความเครียดเหล่านี้หากไม่ได้รับ  
การจัดการอย่างเหมาะสม อาจส่งผลกระทบต่อคุณภาพการสอนและสุขภาพจิตของครูในระยะยาว 
ดังนั้นควรมีมาตรการสนับสนุนเพื่อลดภาระงานที่ไม่จ าเป็น และส่งเสริมสภาพแวดล้อมการท างาน 
ที่เอื้อต่อสุขภาพจิตของครูอย่างยั่งยืน 

จิรัชญา ทิพรส และเกียรติพงษ์ พันชนะ (2563) ศึกษาเรื่อง "ความเครียดและการจัดการ
ความเครียดของครูโรงเรียนเอกชนในจังหวัดนครราชสีมา" จากการศึกษาผลการวิจัยพบว่า ครูโรงเรียน
เอกชนในจังหวัดนครราชสีมามีความเครียดด้านบทบาทและหน้าที่อยู่ในระดับปานกลาง โดยความเครียด



 

 

  60 

เกิดจากการต้องปฏิบัติงานหลายด้านพร้อมกัน ทั้งการจัดการเรียนการสอน การประเมินผล การดูแล
นักเรียน รวมถึงการปฏิบัติงานตามนโยบายของโรงเรียนที่มักเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ นอกจากนี้ยัง
พบว่าครูต้องรับผิดชอบงานนอกเหนือจากบทบาทหลัก เช่น งานธุรการ และกิจกรรมส่งเสริม
การตลาดของโรงเรียน ซึ่งอาจส่งผลให้เกิดความรู้สึกเหนื่อยล้าและกดดัน ทั้งนี้ ครูบางส่วนมีการ
จัดการความเครียดด้วยวิธีต่าง ๆ เช่น การพูดคุยกับเพื่อนร่วมงาน การท ากิจกรรมผ่อนคลาย และการ
ปรับทัศนคติในการท างาน อย่างไรก็ตาม เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตในการท างานของครู ควรมีการ
สนับสนุนด้านจิตสังคมจากผู้บริหาร รวมถึงการจัดสรรบทบาทหน้าที่อย่างเหมาะสมและเป็นธรรม 

กัญญพร ลอยจิ้ว และคณะ (2563) ศึกษาเรื่อง ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อความเครียดของ
ครูผู้ดูแลเด็กพิเศษในศูนย์การศึกษาพิเศษเขตการศึกษาที่ 10 ผลการวิจัยพบว่า มีความเครียด 
ในระดับน้อยและน้อยที่สุดรวมร้อยละ 92.9 ผลการศึกษาครั้งนี้ พบว่าระดับของความความเครียด
จากการท างานครูที่ดูแลเด็กออทิสติกอยู่ในระดับน้อย ด้านปัจจัยส่วนบุคคล พบว่า การมีโรคประจ าตัวมี
ความสัมพันธ์ต่อความเครียดของครูผู้ดูแลเด็กพิเศษ คิดเป็นร้อยละ 9.5 ด้านสัมพันธภาพในหน่วยงาน 
พบว่ามีความสัมพันธ์ต่อความเครียดของครูผู้ดูแลเด็กพิเศษในครั้งนี้ พบว่า การมีความสัมพันธ์กับ
เพื่อนร่วมงานที่ไม่ดีเป็นปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความเครียดของครูผู้ดูแลเด็กพิเศษ 

จารุลักษณ์ พรหมมา และคณะ (2563) ได้ศึกษาเรื่อง ความเครียดในการปฏิบัติงานของครู
ในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาราชบุรี เขต 1 พบว่า ครูในโรงเรียนสังกัด
ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาราชบุรี เขต 1 มีความเครียดในการปฏิบัติงานโดยรวมอยู่ใน
ระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ ด้านภาระงาน รองลงมา
คือ ด้านความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน ด้านความก้าวหน้าในอาชีพ ด้านบทบาทหน้าที่ และด้านที่มี
ค่าเฉลี่ยน้อยที่สุดคือ ด้านการบริหารและการจัดการ ครูที่มีเพศ อายุ และระดับการศึกษาแตกต่างกัน 
มีความเครียดในการปฏิบัติงานโดยรวมไม่แตกต่างกัน ครูที่มีประสบการณ์ในการท างานแตกต่างกัน  
มีความเครียดในการปฏิบัติงานโดยรวมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยครูที่มี
ประสบการณ์ในการท างาน 11-15 ปี มีความเครียดในการปฏิบัติงานโดยรวมสูงกว่าครูที่มีประสบการณ์
ในการท างาน 1-5 ปี และ 6-10 ป ี

พิมพ์ชนก ศันสนะพงศ์ (2563) ได้ศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในการท างานของครู
โรงเรียนประถมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาสมุทรปราการ เขต 1 จาก
การศึกษาผลการวิจัย พบว่า ครูโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษา
สมุทรปราการ เขต 1 มีความเครียดด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง  
โดยปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในด้านนี้ ได้แก่ ความไม่ชัดเจนของเกณฑ์และขั้นตอนในการเลื่อน
วิทยฐานะ โอกาสในการเข้ารับการอบรมหรือพัฒนาตนเองที่ไม่เพียงพอ รวมถึงการแข่งขันในสาย
อาชีพที่สูง ซึ่งท าให้ครูบางส่วนรู้สึกขาดแรงจูงใจและไม่มั่นคงในเส้นทางวิชาชีพของตนเอง นอกจากนี้ 
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การไม่ได้รับการสนับสนุนหรือค าแนะน าจากผู้บริหารและหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ยังเป็นอีกหนึ่งปัจจัย 
ที่ท าให้ครูรู้สึกกังวลเกี่ยวกับอนาคตในการท างาน อย่างไรก็ตาม การส่งเสริมการเข้าถึงแหล่งข้อมูล
และโอกาสในการพัฒนาวิชาชีพอย่างทั่วถึง การให้ค าปรึกษาอย่างเป็นระบบ และการสร้างแรงจูงใจ 
ที่เหมาะสม 

จันทรวงค์ และคณะ (2563) ศึกษาความเครียดในการท างานของครูโรงเรียนมัธยมศึกษา 
ในจังหวัดเชียงใหม่จากการศึกษาผลการวิจัยพบว่า ครูในโรงเรียนมัธยมศึกษาในจังหวัดเชียงใหม่  
มีความเครียดด้านสัมพันธภาพกับเพื่อนร่วมงานและผู้บังคับบัญชาอยู่ในระดับปานกลาง โดยความเครียด
ในด้านนี้ส่วนใหญ่เกิดจากการสื่อสารที่ไม่ชัดเจน ความขัดแย้งทางความคิดเห็น การขาดความร่วมมือ
ในการท างานเป็นทีม และการได้รับการประเมินหรือค าติชมที่ไม่เป็นธรรม จากผู้บังคับบัญชา 
นอกจากนี้ยังพบว่าความไม่ไว้วางใจกันในที่ท างาน รวมถึงบรรยากาศขององค์กรที่ขาดความเป็นมิตร 
อาจส่งผลต่อความรู้สึกโดดเดี่ยวและความไม่มั่นคงทางจิตใจของครู อย่างไรก็ตาม หากมีการส่งเสริม
ความเข้าใจ การเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น และการสนับสนุนซึ่งกันและกันในที่ท างาน ก็ จะ
สามารถลดระดับความเครียดและส่งเสริมบรรยากาศที่เอื้อต่อการท างานร่วมกันได้ดียิ่งขึ้น 

สิริวรรณ เดชวิถี และคณะ (2563) ศึกษาเรื่อง "ความเครียดและการจัดการความเครียด
ของครูในสถานศึกษาขั้นพื้นฐาน" จากการศึกษาผลการวิจัยพบว่า ขนาดของสถานศึกษาเป็นตัวแปร
ส าคัญที่ส่งผลต่อระดับความเครียดของครู โดยครูในโรงเรียนขนาดเล็กมักประสบกับความเครียดจาก
การขาดแคลนบุคลากร ส่งผลให้ต้องรับผิดชอบงานหลากหลายหน้าที่ ทั้งงานสอน งานบริหาร และ
กิจกรรมต่าง ๆ ภายในโรงเรียน ส่งผลให้เกิดความเหนื่อยล้าและรู้สึกว่าไม่มีเวลาพักผ่อนอย่างเพียงพอ 
ขณะที่ครูในโรงเรียนขนาดใหญ่ต้องเผชิญกับความเครียดจากการจัดการชั้นเรียนที่มีจ านวนนักเรียน
มาก รวมถึงภาระงานด้านเอกสารและงานธุรการที่ซับซ้อน ซึ่งต้องปฏิบัติตามนโยบายและข้อก าหนด
ของหน่วยงานต้นสังกัดอย่างเข้มงวด ทั้งนี้ ผลการวิจัยชี้ให้เห็นถึงความจ าเป็นในการพัฒนาแนวทาง 
การบริหารจัดการภาระงานของครูให้สอดคล้องกับบริบทของโรงเรียนแต่ละขนาด โดยควรมีการ
จัดสรรทรัพยากรและบุคลากรอย่างเหมาะสม รวมถึงการพัฒนาระบบสนับสนุนที่ช่วยลดภาระงาน 
ที่ไม่เกี่ยวข้องกับการสอน 

สุกัญญา บุญเติม (2564) ศึกษาเรื่อง "ปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในการท างานของครู
โรงเรียนมัธยมศึกษาในภาคเหนือ" จากการศึกษาผลการวิจัยพบว่า ขนาดโรงเรียนมีความสัมพันธ์กับ
ระดับความเครียดของครูอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยเฉพาะในบางมิติของความเครียด พบว่า  ครู 
ในโรงเรียนขนาดกลางมีระดับความเครียดสูงกว่าครูในโรงเรียนขนาดเล็กและขนาดใหญ่ ซึ่งอาจเกิด
จากภาระงานที่มากพอสมควร แต่มีทรัพยากรและบุคลากรสนับสนุนไม่เพียงพอเหมือนกับโรงเรียน
ขนาดใหญ่ ขณะเดียวกันก็ไม่มีความยืดหยุ่นหรือความเรียบง่ายในการบริหารจัดการงานเหมือน
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โรงเรียนขนาดเล็ก ท าให้ครูในโรงเรียนขนาดกลางต้องรับผิดชอบงานหลายด้านโดยขาดการสนับสนุน
อย่างเพียงพอ ส่งผลให้เกิดความเครียดสะสม 

พรนภา บรรจงกาลกุล (2564) ได้ท าการวิจัยเรื่อง "การศึกษาความเครียดและการจัดการ
ความเครียดของครูในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 1" 
ผลการวิจัยพบว่า ครูในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 1 
มีความเครียดโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด 
คือ ด้านภาระงาน รองลงมาคือ ด้านความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน ด้านความก้าวหน้าในอาชีพ ด้าน
บทบาทหน้าที่ และด้านที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุดคือ ด้านการบริหารและการจัดการ ครูที่มีเพศ อายุ และ
ระดับการศึกษาแตกต่างกัน มีความเครียดโดยรวมไม่แตกต่างกัน ครูที่มีประสบการณ์ในการท างาน
แตกต่างกัน มีความเครียดโดยรวมไม่แตกต่างกัน ครูที่มีเพศ อายุ ระดับการศึกษา และประสบการณ์
ในการท างานแตกต่างกัน มีการจัดการความเครียดโดยรวมไม่แตกต่างกัน 

เครือมาศ ชาวไร่เงิน และคณะ (2564) ศึกษาเรื่อง การพัฒนาคู่มือการจัดการความเครียด
ของข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษากรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบว่า 1) ความเครียดของ
ข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษากรุงเทพมหานคร หมายถึง ความรู้สึกทางอารมณ์ของ
บุคลากรที่เกิดขึ้น โดยเกิดความรู้สึกกดดันไม่สบายใจได้รับงานมอบหมายที่ไม่ตรง เกิดความวุ่นวาย 
ท าให้บุคคลเสียภาวะสมดุลของตน เป็นผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายจิตใจและพฤติกรรม  
2) คู่มือการจัดการความเครียดของข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษากรุงเทพมหานคร  
ซึ่งประกอบด้วย โปรแกรมการพัฒนา 10 ครั้ง18 กิจกรรม 3) ค่าเฉลี่ยของดัชนีความสอดคล้อง (IOC) 
เท่ากับ 0.985 และค่าอัตราส่วนความเที่ยงตรงของเนื้อหา(CVR) เท่ากับ 1.00 

มนตรี ภูมิพันธ์ และคณะ (2564) ศึกษาความเครียดในการท างานของครูโรงเรียนมัธยมศึกษา
ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือจากการศึกษาผลการวิจัยพบว่า ครูโรงเรียนมัธยมศึกษาในภาคตะวันออก 
เฉียงเหนือมีความเครียดด้านความสัมพันธ์กับนักเรียนและผู้ปกครองโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง 
โดยปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดในด้านนี้ ได้แก่ พฤติกรรมของนักเรียนที่ไม่เหมาะสม การไม่ให้  
ความร่วมมือในการเรียน รวมถึงปัญหาด้านวินัยที่ครูต้องรับมืออยู่เป็นประจ า นอกจากนี้ ความ
คาดหวังที่สูงจากผู้ปกครอง การสื่อสารที่ไม่เข้าใจตรงกัน และการวิพากษ์วิจารณ์การท างานของครู
โดยไม่มีข้อมูลครบถ้วน ล้วนเป็นสาเหตุที่ท าให้ครูรู้สึกกดดันและเกิดความเครียดในการปฏิบัติงาน 
ทั้งนี้ ผลการวิจัยชี้ให้เห็นถึงความจ าเป็นในการส่งเสริมทักษะการสื่อสารเชิงบวก การสร้างความเข้าใจ
อันดีระหว่างครู นักเรียน และผู้ปกครอง ตลอดจนการจัดกิจกรรมที่ส่งเสริมความร่วมมือระหว่างบ้าน
และโรงเรียน 

พรทิพย์ ไชยโส และนิตยา ทองไทย (2564) ศึกษาเรื่อง "ความสัมพันธ์ระหว่างความเครียด
ในการท างานกับประสิทธิภาพการสอนของครูในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา
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นครศรีธรรมราช" ผลการวิจัยพบว่า ผลการวิจัยพบว่า 1) ระดับความเครียดในการปฏิบัติงานของครู 
สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 3 ในภาพรวมมีความเครียดในระดับรุนแรง  
คิดเป็นร้อยละ 43.70 และเมื่อพิจารณาตามเหตุการณ์ที่ผู้ตอบแบบสอบถามเกิดมากที่สุด  คือ กลัว
ท างานผิดพลาด รองลงมาคือไป ไม่ถึงเป้าหมายที่วางไว้ และกล้ามเนื้อตึงหรือปวด ตามล าดับ  
2) ปัจจัยในการท างางานที่ก่อให้เกิดความเครียดในการปฏิบัติงานของครู สังกัด ส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษามัธยมศึกษาเขต 3 ในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านที่มี
ค่าเฉลี่ยสูงที่สุด คือ ปัจจัยเกี่ยวกับลักษณะงาน รองลงมาคือ ปัจจัยเกี่ยวกับความก้าวหน้าในงาน และ
ปัจจัยเกี่ยวกับลักษณะองค์การ และปัจจัยเกี่ยวกับสัมพันธภาพระหว่างบุคคล 3) เปรียบเทียบความ
แตกต่างของระดับความเครียดในการปฏิบัติงานของครูสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา 
เขต 3 จ าแนกตามปัจจัยส่วนบุคคล พบว่า ระดับการศึกษา และต าแหน่ง ของครูสังกัดส านักงานเขต
พื้นที่การศึกษามัธอมศึกษา เขต 3 แตกต่างกัน มีระดับความเครียดในการปฏิบัติงานไม่แตกต่างกัน
อย่างมีระดับนัยส าคัญทางสถิติติที่ระดับ.05 แต่ เพศ อายุ และประสบการณ์การท างานในต าแหน่ง
แตกต่างกัน มีระดับความเครียดในการปฏิบัติงานแตกต่างกันอย่างมีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.
05 

ฐิติมา นิยมศิลป์ และปิยพงษ์ สุเมตติกุล (2564) ได้ศึกษาระดับความเครียดและการจัดการ
ความเครียดของครูในโรงเรียนมัธยมศึกษาขนาดใหญ่พิเศษ สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษา
มัธยมศึกษากรุงเทพมหานครจากการศึกษาผลการวิจัยพบว่า ครูในโรงเรียนมัธยมศึกษาขนาดใหญ่
พิเศษ สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร มีความเครียดด้านความก้าวหน้า
ในวิชาชีพอยู่ในระดับปานกลาง โดยปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดในด้านนี้ ได้แก่ ความไม่แน่นอน
เกี่ยวกับโอกาสในการเลื่อนต าแหน่ง การแข่งขันที่สูงในสายงาน ความซับซ้อนของเกณฑ์ประเมิน  
วิทยฐานะ และการขาดข้อมูลหรือแนวทางที่ชัดเจนในการพัฒนาตนเองตามระบบการประเมินผล
วิชาชีพ นอกจากนี้ ครูบางรายยังรู้สึกว่าความพยายามในการพัฒนาตนเองไม่ได้น าไปสู่ความก้าวหน้า
อย่างเป็นรูปธรรม ส่งผลให้เกิดความท้อแท้และความกังวลต่ออนาคตในวิชาชีพ อย่างไรก็ตาม 
ผลการวิจัย เสนอว่า การให้ค าปรึกษาและแนะแนวเกี่ยวกับเส้นทางวิชาชีพ การจัดอบรมเพื่อเพิ่ม
ศักยภาพ และการสร้างแรงจูงใจจากผู้บริหาร สามารถช่วยลดระดับความเครียด 

วัลลภา อยู่ทอง (2565) ศึกษาเรื่อง "ปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในการปฏิบัติงานของครู
ในโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาสุพรรณบุรี เขต 2" 
ผลการวิจัยพบว่า ครูในโรงเรียนประถมศึกษาสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาสุพรรณบุรี 
เขต 2 มีความเครียดในการปฏิบัติงานโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า 
ด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ ด้านภาระงาน รองลงมาคือ ด้านความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน ด้าน
ความก้าวหน้าในอาชีพ ด้านบทบาทหน้าที่ และด้านที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุดคือ ด้านการบริหารและ 



 

 

  64 

การจัดการ ปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในการปฏิบัติงานของครู ได้แก่ ภาระงาน ความสัมพันธ์กับ
เพื่อนร่วมงาน ความก้าวหน้าในอาชีพ และบทบาทหน้าที่ ครูที่มีเพศ อายุ และระดับการศึกษา
แตกต่างกัน มีความเครียดในการปฏิบัติงานโดยรวมไม่แตกต่างกัน ครูที่มีประสบการณ์ในการท างาน
แตกต่างกัน มีความเครียดในการปฏิบัติงานโดยรวมไม่แตกต่างกัน 

สุรเชษฐ สุวรรณมาลี (2565) ศึกษาเรื่อง ปัจจัยความเครียดที่ส่งผลต่อการปฏิบัติงานของครู 
ในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาสกลนคร เขต 1 ผลการวิจั ยพบว่า  
1) ปัจจัยความเครียดของครู จ าแนกตามเพศของครู โดยรวมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
ที่ระดับ .01 2) ปัจจัยความเครียดของครู จ าแนกตามขนาดโรงเรียน โดยรวมแตกต่างกันอย่างมีระดับ 
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3)ปัจจัยความเครียดของครู จ าแนกตามประสบการณ์การปฏิบัติงาน 
โดยรวมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

ธรินธร นามวรรณ (2565) ศึกษาเรื่อง "ความเครียดในการปฏิบัติงานของครูในโรงเรียน
ประถมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาขอนแก่น เขต 1" จากการศึกษา
ผลการวิจัย พบว่า ความเครียดด้านลักษณะส่วนบุคคลของครูในโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดส านักงาน
เขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาขอนแก่น เขต 1 โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง โดยปัจจัยที่ส่งผล 
ต่อความเครียดในด้านนี้ ได้แก่ บุคลิกภาพส่วนตัวของครู เช่น ความวิตกกังวล ความไม่มั่นใจในตนเอง 
การจัดการอารมณ์ และทัศนคติต่อการท างาน นอกจากนี้ ยังพบว่าครูบางรายมีภาระหน้าที่ส่วนตัว
หรือครอบครัวที่ส่งผลต่อสมดุลชีวิตการท างาน ท าให้เกิดความเครียดสะสม ทั้งนี้ ความสามารถ 
ในการปรับตัว การมองโลกในแง่บวก และการมีแรงจูงใจภายใน มีบทบาทส าคัญในการช่วยลดระดับ
ความเครียดของครู ดังนั้นการส่งเสริมทักษะการจัดการตนเอง เช่น การบริหารเวลา การจัดการ
อารมณ์ และการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิต สามารถช่วยให้ครูรับมือกับความเครียดด้านลักษณะ 
ส่วนบุคคลได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

คริสต์มาส ลิ่มรัตนะกุล (2566) ศึกษาเรื่อง ปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในการปฏิบัติงาน
ของบุคลากรสังกัดองค์การบริหารส่วนจังหวัดยะลา การศึกษาเรื่อง ปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดใน
การปฏิบัติงานของบุคลากรสังกัดองค์การบริหารส่วนจังหวัดยะลา ผลการวิจัยพบว่า ระดับความเครียด
ในการปฏิบัติงานของบุคลากรองค์การบริหารส่วนจังหวัดยะลา อยู่ในระดับปานกลาง ผลการ
เปรียบเทียบความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากรสังกัดองค์การบริหารส่วนจังหวัดยะลา จ าแนก
ตามปัจจัยส่วนบุคคล พบว่า บุคลากรองค์การบริหารส่วนจังหวัดยะลาที่มีภูมิล าเนาแตกต่างกัน  
มีระดับความเครียดในการปฏิบัติงานแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และปัจจัย
ด้านการท างานส่งผลต่อความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากร อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.01 
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เวณุกา ทัศนภักด ีและคณะ (2566) ศึกษาเรื่อง ผลของการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณา
เหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม ต่อความเครียดในการท างานของครูศูนย์เด็กเล็กพบว่าครูศูนย์เด็กเล็กฯ 
หลังการเข้าร่วมการให้การปรึกษากลุ่มมีความเครียดลดลงกว่าก่อนเข้าร่วมการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม
ตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ การได้รับมอบหมายงานขาดการสนับสนุน และพฤติกรรมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อแยกเป็นรายด้าน พบว่า ด้านลักษณะงานมีค่าเฉลี่ยลดลง 2.0  
ด้านสัมพันธภาพกับเพื่อนร่วมงาน และผู้บังคับบัญชามีค่าเฉลี่ยลดลง 1.7 ด้านความส าเร็จ และ
ความก้าวหน้าในอาชีพมีค่าเฉลี่ยลดลง 1.99 และด้านโครงสร้างนโยบาย  บรรยากาศขององค์กร 
มีค่าเฉลี่ยลดลง1.97 จะเห็นได้ว่าความเครียดในการท างานทุกด้านมีค่าเฉลี่ยลดลงในทุกด้าน ผลความ
แตกต่างของความเครียด แสดงให้เห็นว่าการเข้าร่วมการให้การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม เป็นวิธีหนึ่งที่ใช้ลดความเครียดของครูศูนย์เด็กเล็ก เป็นสาเหตุของการเกิด
ความเครียด หรือการแสดงออกทางพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม จนส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างาน 
โดยการใช้กระบวนการให้การปรึกษาใช้เทคนิควิธีการโต้แย้งที่หลากหลายทั้งทางด้านความคิด 
อารมณ์ และพฤติกรรม ความเข้าใจกับรูปแบบแบบความคิด จากการเข้าร่วมกิจกรรมการปรึกษากลุ่ม
ในช่วงเริ่มต้นสมาชิกทุกคนมีความกังวล มีความอายในการแสดงออกต่อหน้าผู้อื่น ผู้วิจัยได้ท าการ
พูดคุยสร้างความคุ้นเคยสนิทสนม ความเป็นกันเอง และเปิดโอกาสให้สมาชิกในกลุ่มที่มีความพร้อม
กว่าได้เล่าสถานการณ์ หรือความเครียดของตนเองมาก่อน จนกระทั่งสมาชิกค่อย ๆ ผ่อนคลาย 
ความกังวล ในขณะที่ท ากิจกรรมกลุ่มสมาชิกบางคนมีแสดงความคิด แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
ตลอดจนยกตัวอย่างสถานการณ์ของตนเอง ให้ก าลังใจสมาชิกในกลุ่ม จึงเป็นส่วนหนึ่งที่ส่งผลให้สมาชิก 
มีความเครียดในการท างานลดลง มีก าลังใจในการปฏิบัติงานเพ่ือมากขึ้น 

พาทินธิดา ทมโยธา และคณะ (2567) ศึกษาเรื่อง การพัฒนาแอปพลิเคชันการจัดการ
ความเครียดส าหรับครู ที่สอนในระดับชั้นมัธยมศึกษา โดยความเครียด เป็นภาวะการเสียความสมดุล
ทางจิตใจและร่างกาย ซึ่งวัยท างานที่ประกอบวิชาชีพครูหรือบุคลากรทางการศึกษา จะพบว่า 
มีความเครียดจากการท างานในระดับที่ค่อนข้างสูง ส่งผลให้ประสิทธิภาพในการท างานลดลง การศึกษา
ครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาและศึกษาผลของแอปพลิเคชันการจัดการความเครียดส าหรับครู  
ที่สอนในระดับชั้นมัธยมศึกษา โดยมีแบบแผนการวิจัยเชิงทดลองแบบแท้จริง วัดผลก่อนและหลัง  
การทดลองแบบมีกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่าง คือ ครูที่สอนระดับชั้นมัธยมศึกษา อยู่ในส านักงานเขต
พื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา จังหวัดร้อยเอ็ด  ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน และ
การสุ่มอย่างง่าย จ านวน 30 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย แอปพลิเคชันการจัดการ
ความเครียดที่พัฒนาจากแนวคิดการจัดการความเครียดของ กรีนเบิร์ก ระยะเวลาในการท ากิจกรรม 
8 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบประเมินระดับความเครียด ของกรมสุขภาพจิต 
(SPST-20) วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพื้นฐาน ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติ t-test 
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ผลการวิจัย พบว่า แอปพลิเคชันการจัดการความเครียดของครูที่สอนในระดับชั้นมัธยมศึกษา มีความ
เที่ยงตรงเชิงเนื้อหา อยู่ในระดับความเหมาะสมมากที่สุด (x̅ = 3.80 S.D. = 0.25) และครูที่สอน 
ในระดับชั้นมัธยมศึกษาที่ได้เข้าร่วมการใช้แอปพลิเคชันการจัดการความเครียดมีค่าคะแนนเฉลี่ย
ความเครียดก่อนและหลังทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ดาริณี สมานจิตร และภาวิณี ศรีสุขวัฒนานันท์ (2567) ศึกษาเรื่อง กรณีศึกษาความไว 
ต่อความเครียด และวิธีการจัดการความเครียดของครูผู้สอนนักเรียนที่มีความต้องการพิเศษห้องเรียน
คู่ขนานในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร พบว่าครูผู้สอน
นักเรียนที่มีความต้องการพิเศษมากกว่า 1 ประเภทมีระดับความเครียดตั้งแต่ระดับปานกลางถึง
รุนแรงโดยมีวิธีการจัดการความเครียดที่ครูใช้มากที่สุด คือ การท ากิจกรรมผ่อนคลายข้อมูลที่ได้จาก
งานวิจัยสามารถน าไปเป็นข้อมูลสารสนเทศส าหรับผู้อ านวยการสถานศึกษา ในการจัดโปรแกรมผ่อน
คลายรูปแบบต่าง ๆ ตามบริบทหรือความต้องการของครูในแต่ละสถานศึกษาเพื่อให้การสนับสนุน
ส่งเสริมในการช่วยเหลือเพื่อลดความเครียดของครู รวมทั้งเป็นข้อมูลสารสนเทศส าหรับข้อเสนอแนะเชิง
นโยบายของหน่วยงานต้นสังกัด หาแนวทางหรือก าหนดนโยบายในการจัดบริการให้ความช่วยเหลือครู 
เพื่อเป็นประโยชน์ต่อการจัดโปรแกรมที่จะช่วยส่งเสริมสุขภาพจิตของครูผู้สอนนักเรียนที่มีความ
ต้องการพิเศษ เพื่อเป็นแนวทางปฏิบัติและเตรียมความพร้อมรับมือในการปฏิบัติหน้าที่สอนนักเรียนที่
มี 
ความต้องการพิเศษและเพื่อให้ครูการศึกษาพิเศษมีคุณภาพชีวิตและมีสุขภาพจิตที่ดี ซึ่งจะส่งผลให้ครู
การศึกษาพิเศษมีพลังส าหรับการจัดการเรียนการสอน และการดูแลนักเรียนให้ดีขึ้นต่อไป 

Lazarus & Folkman (1984) ที่อธิบายว่า ความเครียดระดับปานกลางเป็นผลมาจาก 
การที่บุคคลประเมินว่าสถานการณ์หรือลักษณะงานนั้นเป็นความท้าทาย (Challenge) มากกว่าที่จะ
เป็นภัยคุกคาม (Threat) และสามารถใช้กลยุทธ์การเผชิญปัญหา (Coping Strategies) ได้อย่าง
เหมาะสม สอดคล้องกับทฤษฎี Yerkes-Dodson Law ที่อธิบายว่า ความเครียดระดับปานกลาง 
น าไปสู่ประสิทธิภาพการท างานที่ดีที่สุด 

Kokkinos (2007) ศึกษาเรื่อง "Job stressors, personality and burnout in primary 
school teachers" จากการศึกษาผลการวิจัย พบว่า ครูระดับประถมศึกษามีความเครียดด้านลักษณะ
บุคคลในระดับปานกลาง โดยปัจจัยด้านบุคลิกภาพมีบทบาทส าคัญต่อระดับความเครียดและการเกิด
ภาวะหมดไฟในการท างาน (burnout) โดยเฉพาะครูที่มีลักษณะบุคลิกภาพแบบวิตกกังวลสูง ขาด
ความยืดหยุ่นทางอารมณ์ หรือมีแนวโน้มหลีกเลี่ยงความขัดแย้ง มักจะประสบกับความเครียดในการ
ท างานมากกว่าครูที่มีบุคลิกภาพแบบมั่นใจ เปิดเผย และสามารถปรับตัวได้ดีต่อสถานการณ์ที่ท้าทาย 
นอกจากนี้ ผลการวิจัยยังระบุว่าความเครียดด้านลักษณะบุคคลเกี่ยวข้องกับการตอบสนองทาง
อารมณ์ของครูต่อแรงกดดันจากงาน เช่น ภาระงานมาก ความคาดหวังจากผู้บริหาร และพฤติกรรม
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นักเรียน การเข้าใจลักษณะบุคคลของครูจึงเป็นจุดเริ่มต้นส าคัญในการออกแบบแนวทางการส่งเสริม
สุขภาวะจิต และการจัดการความเครียดอย่างเหมาะสมในระดับบุคคลและองค์กร 

Kyriacou & Sutcliffe (2011) ศึกษาเรื่อง "Teacher stress and personality traits" 
จากการศึกษาผลการวิจัย พบว่า ความเครียดด้านลักษณะบุคคลของครูส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง 
โดยมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญระหว่างบุคลิกภาพของครูกับระดับความเครียดที่ประสบ โดยเฉพาะ
ครูที่มีบุคลิกภาพในลักษณะวิตกกังวล อ่อนไหวต่อแรงกดดัน หรือมีแนวโน้มคิดในแง่ลบ มักมีระดับ
ความเครียดสูงกว่าครูที่มีบุคลิกภาพแบบมั่นใจ เปิดรับประสบการณ์ใหม่ และมีความยืดหยุ่นในการ
เผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ นอกจากนี้ ยังพบว่าครูที่มีทักษะในการควบคุมอารมณ์ การมองโลกใน 
แง่ดี และการจัดการกับปัญหาอย่างมีระบบ มีแนวโน้มที่จะเผชิญกับความเครียดได้น้อยกว่า ดังนั้น 
ผลการวิจัยสะท้อนให้เห็นถึงความส าคัญของการเข้าใจลักษณะบุคคลของครูในฐานะปัจจัยที่ส่งผลต่อ
ระดับความเครียด และชี้ให้เห็นว่า การพัฒนาทักษะทางอารมณ์และการเสริมสร้างความเข้มแข็งทาง
จิตใจ 

Liu & Onwuegbuzie (2012) ศึกษาเรื่อง "Chinese teachers' work stress and their 
turnover intention" จากการศึกษาผลการวิจัยพบว่า ครูในประเทศจีนมีความเครียดด้านความก้าวหน้า
ในอาชีพอยู่ในระดับปานกลาง โดยความเครียดในด้านนี้มีสาเหตุมาจากการแข่งขันที่สูงในสายวิชาชีพ 
ความคาดหวังจากระบบการศึกษาและผู้บริหารโรงเรียน ตลอดจนความไม่มั่นคงในโอกาสเลื่ อน
ต าแหน่งหรือการพัฒนาในสายอาชีพ นอกจากนี้ ครูบางรายยังรู้สึกว่าเกณฑ์ในการประเมินเพื่อ
ความก้าวหน้าไม่ยุติธรรมหรือไม่สอดคล้องกับความสามารถที่แท้จริง ส่งผลให้เกิดความรู้สึกไม่พอใจ
และลดความผูกพันต่อวิชาชีพ ซึ่งน าไปสู่ความตั้งใจที่จะลาออกจากงานในอนาคต งานวิจัยชิ้ นนี้
ชี้ให้เห็นถึงความจ าเป็นในการปรับปรุงระบบสนับสนุนความก้าวหน้าในอาชีพของครูให้มีความโปร่งใส 
เป็นธรรม และมีการส่งเสริมการพัฒนาศักยภาพอย่างต่อเนื่อง 

Naring, et al. (2012) ศึกษาเรื่อง "Beyond demand-control: Emotional labour 
and symptoms of burnout in teachers" จากการศึกษาผลการวิจัยพบว่า ครูมีความเครียดด้าน
ความก้าวหน้าในวิชาชีพอยู่ในระดับปานกลาง โดยความเครียดดังกล่าวเกี่ยวข้องกับความรู้สึกไม่มั่นคง
ในเส้นทางอาชีพ การขาดโอกาสในการพัฒนาและเลื่อนต าแหน่ง ตลอดจนความไม่แน่นอนเกี่ยวกับ
การยอมรับในบทบาทของตนภายใต้ระบบการศึกษา นอกจากนี้ การที่ครูต้องเผชิญกับ “emotional 
labour” หรือภาระทางอารมณ์ในการควบคุมความรู้สึกของตนเองขณะท างาน เช่น การแสดงออก
ทางอารมณ์อย่างมืออาชีพแม้ในสถานการณ์ที่กดดัน ก็ยิ่งท าให้ความเครียดด้านความก้าวหน้าใน
วิชาชีพทวีความรุนแรงขึ้น และเป็นปัจจัยหนึ่งที่สัมพันธ์กับอาการหมดไฟในการท างาน (burnout) 
ดังนั้น การส่งเสริมสภาพแวดล้อมการท างานที่เอื้อต่อการพัฒนาอาชีพ การสนับสนุนทางอารมณ์จาก
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ผู้บริหาร และการสร้างโอกาสในการเรียนรู้และเติบโตอย่างเป็นระบบ จึงมีความส าคัญอย่างยิ่งในการ
ลดระดับความเครียดและป้องกันปัญหาหมดไฟในกลุ่มครู 

Harmsen, et al. (2019) ศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดของครูในเนเธอร์แลนด์ จาก
การศึกษาผลการวิจัย พบว่า ครูในประเทศเนเธอร์แลนด์มีความเครียดจากความสัมพันธ์กับเพื่อน
ร่วมงานและผู้บริหารโรงเรียนอยู่ในระดับปานกลาง โดยปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในด้านนี้ ได้แก่ 
การขาดการสื่อสารอย่างเปิดเผย ความไม่ชัดเจนในการมอบหมายงาน และการไม่ได้รับการยอมรับ
หรือสนับสนุนจากผู้บริหาร นอกจากนี้ ความรู้สึกว่าความคิดเห็นของตนเองไม่มีคุณค่าในกระบวนการ
ตัดสินใจภายในโรงเรียน รวมถึงความขัดแย้งในทีมงาน ก็เป็นปัจจัยส าคัญที่ท า ให้เกิดความเครียด
สะสมในระยะยาว อย่างไรก็ตาม ผลการวิจัยยังชี้ให้เห็นว่า หากมีการส่งเสริมวัฒนธรรมองค์กรที่เน้น
ความร่วมมือ การเคารพซึ่งกันและกัน และการมีผู้น าที่เปิดกว้างทางความคิด จะสามารถลดระดับ
ความเครียดและเพิ่มแรงจูงใจในการท างานของครูได้อย่างมีนัยส าคัญ 

Rodriguez, et al. (2020) ศึกษาความเครียดของครูในโรงเรียนประถมและมัธยมใน
ประเทศสเปน จากการศึกษาผลการวิจัย พบว่า ครูในโรงเรียนประถมและมัธยมในประเทศสเปน 
มีความเครียดจากความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลในที่ท างานอยู่ในระดับปานกลาง โดยสาเหตุของ
ความเครียดส่วนใหญ่มาจากความขัดแย้งในการท างาน ความไม่เข้าใจกันระหว่างครู เพื่อนร่วมงาน 
และผู้บริหาร การสื่อสารที่ไม่ชัดเจน หรือการขาดการสนับสนุนทางอารมณ์และวิชาชีพในสภาพแวดล้อม
การท างาน นอกจากนี้ ยังพบว่าการแข่งขันภายในองค์กรและความรู้สึกโดดเดี่ยวในการปฏิบัติงาน 
โดยเฉพาะในช่วงที่ต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงของนโยบายการศึกษา ส่งผลให้ครูเกิดความเครียด
ในระดับที่ต้องให้ความส าคัญ อย่างไรก็ตาม งานวิจัยยังเสนอว่า การพัฒนาทักษะด้านอารมณ์  
การสร้างวัฒนธรรมการท างานแบบร่วมมือ 

Collie, et al. (2022) ศึกษาความเครียดของครูในช่วงการระบาดของ COVID-19 ใน
ประเทศออสเตรเลียจากการศึกษาผลการวิจัยพบว่า ครูในประเทศออสเตรเลียในช่วงการระบาดของ 
COVID-19 มีความเครียดจากความสัมพันธ์กับผู้มีส่วนเกี่ยวข้องในโรงเรียนอยู่ในระดับปานกลาง 
โดยเฉพาะในด้านความสัมพันธ์กับผู้บริหาร เพื่อนร่วมงาน ผู้ปกครอง และนักเรียน ซึ่งต่างได้รับ
ผลกระทบจากสถานการณ์ที่ไม่แน่นอนและการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการเรียนการสอนอย่างฉับพลัน 
ความคาดหวังที่เพิ่มขึ้นจากทุกฝ่าย รวมถึงความไม่พร้อมของระบบสนับสนุนในช่วงเริ่มต้นของ 
การปรับตัวสู่การเรียนออนไลน์ ส่งผลให้ครูรู้สึกกดดันและเกิดความเครียดสะสม นอกจากนี้การสื่อสารที่
ไม่ต่อเนื่องและความยากล าบากในการรักษาความร่วมมือกับผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง ยังส่งผลต่อความสัมพันธ์
ในที่ท างานและบรรยากาศโดยรวม อย่างไรก็ตาม ผลการวิจัยยังชี้ให้เห็นว่า การมีระบบสนับสนุนทาง
จิตใจ การอบรมเพ่ือเพ่ิมทักษะด้านเทคโนโลยี และการสร้างเครือข่ายความร่วมมือในโรงเรียน 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย  
การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ศึกษา เรื่องปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัด

ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2  ซึ่งมีการสรุปเป็นกรอบแนวคิด ไว้ดังนี้ 
 
 ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 1 แสดงกรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
(Benson Benson and Ilson, 2010) 
(มิ่งโสภา, 2564) 
 
 
 
 
 

1. ขนาดสถานศึกษา 
1.1 เล็ก 
1.2 กลาง 
1.3 ใหญ่ 
2. ประสบการณ์การทำงาน 
2.1 0-5 ปี 
2.2 6–10 ปี 
2.3 11 ปี ข้ึนไป 

ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัด
สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย 
เขต 2 โดยได้จากการสังเคราะห์แนวคิดต่าง ๆ ดังนี้ 
1. ด้านลักษณะงาน 
2. ด้านบทบาทหน้าที ่
3. ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน 
4. ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ 
5. ด้านลักษณะบุคคล 



 

 

 

บทที่ 3 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

จากการศึกษาปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่
การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 ครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เรียงลำดับขั้นตอนในการดำเนินวิจัย ดังหัวข้อ
ต่อไปนี ้

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
4. การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช ้
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ ครูที่ปฏิบัติงานในสถานศึกษา สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่

การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 จำนวน 140 โรงเรียน จำนวนครู 1,744 คน (ข้อมูลข้าราชการ 
ครูและบุคลากรทางการศึกษาของสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 ณ วันที่ 
10 พฤษภาคม 2567) 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ ครูที่ปฏิบัติงานในสถานศึกษา  สังกัดสำนักงานเขต

พื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 จำนวน 315 คน ได้กลุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มตัวอย่าง
แบบแบ่งช้ันตามสัดส่วนของประชากรในสถานศึกษาแต่ละขนาด 
 
ตาราง 2 แสดงจ านวนประชากรและกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามขนาดของโรงเรียน 

ขนาดโรงเรียน จ านวน (โรง) ประชากร (คน) กลุ่มตัวอย่าง (คน) 
ขนาดเล็ก 69 514 92 
ขนาดกลาง 65 1,015 184 
ขนาดใหญ่ 6 215 39 

รวม 140 1,744 315 
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เครื่องมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นแบบสอบเกี่ยวกับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน

ของครูผู้สอน สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 ซึ่งแบบสอบถามสร้าง
ขึ้น โดยผ่านการวิเคราะห์และสังเคราะห์ ตามทฤษฎี แนวคิด และหลักการ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
คือ แบบสอบถามจำนวน 1 ฉบับ โดยแบ่งเป็น 2 ตอน มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ โดยแบ่งออกเป็น 2 
ตอน ดังนี ้

ตอนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามเป็นแบบตรวจสอบ
รายการ โดยมีลักษณะเป็นแบบตัวเลือกที่กำหนดคำตอบให้ไว้ (Check List) ได้แก่ ขนาดสถานศึกษา 
และประสบการณ์ในการทำงาน 

ตอนที่ 2 แบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับเกี่ยวกับปัจจัยความเครียด  ในการปฏิบัติงาน
ของครูผู้สอน สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 เป็นแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ โดยจัดเรียงเนื้อหา มีจำนวน 40 ข้อ จำแนกเป็น 5 ด้าน ดังนี ้

1. ด้านลักษณะงาน 
2. ด้านบทบาทหน้าที่ 
3. ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน 
4. ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ 
5. ด้านลักษณะบุคคล 
แบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ ของ ลิเคิร์ท 

(Likert Scale) โดยผู้วิจัยกำหนดค่าระดับคะแนน ดังนี ้
ระดับ 5 คะแนน หมายถึง มีปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน อยู่ในระดับมากที่สุด 
ระดับ 4 คะแนน หมายถึง มีปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน อยู่ในระดับมาก 
ระดับ 3 คะแนน หมายถึง มีปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน อยู่ในระดับปานกลาง 
ระดับ 2 คะแนน หมายถึง มีปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน อยู่ในระดับน้อย 
ระดับ 1 คะแนน หมายถึง มีปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน อยู่ในระดับน้อยที่สุด 
การสร้างและการหาคุณภาพเครื่องมือ 
การสร้างเครื่องมือและหาคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ดำเนินงานตามขั้นตอน 

ดังนี้ 
1. ศึกษาค้นคว้าทฤษฎี แนวคิด ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง จากบทความ ตำรา เอกสารและผลงานวิจัย

ที่เกี่ยวข้องกับปัจจัยความเครียดของครูผู้สอน รวมทั้งเอกสาร ตำรา งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับตัวแปร  
ที่จะศึกษาเพ่ือใช้เป็นแนวทางในการสร้างแบบสอบถาม 
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2. กำหนดกรอบแนวคิดที่ใช้ในการการสร้างเครื่องมือ โดยจัดทำตารางโครงสร้างและ
เนื้อหา เสนออาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบแก้ไข 

3. สร้างเครื่องมือที่กำหนดตามกรอบแนวคิด และวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
4. นำร่างแบบสอบถามที่สร้างเสร็จแล้วเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อตรวจสอบเนื้อหา

และภาษาที่ใช้ในการแบบสอบถามและนำข้อเสนอแนะนำมาปรับปรุงแก้ไข 
5. นำร่างแบบสอบถามที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วเสนอให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบ จำนวน 3 คน 

โดยมีรายนามผู้เช่ียวชาญ ดังนี ้
 5.1 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุนทร คล้ายอ่ำ ตำแหน่ง รองคณบดีฝ่ายแผนงานและ

พัฒนาคุณภาพนิสิต สาขาวิชาการบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยพะเยา 
 5.2 ผู้ช ่วยศาสตราจารย์ ดร.น้ำฝน กันมา ตำแหน่ง รองคณบดีฝ ่ายวิชาการและ

นวัตกรรมการศึกษา สาขาวิชาการบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยพะเยา 
 5.3 นางศิริชนก แปงการิยา ตำแหน่ง ผู้อำนวยการโรงเรียนบ้านทุ่งพร้าว (เพ็คก้ีฮิทค็อก) 

สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 
 พิจารณาตรวจสอบความเท ี่ยงตรงเชิงเน ื้อหา (Content Validity) และนำข้อม ูล 

มาวิเคราะห์หาดัชนีความสอดคล้องของข้อคำถามและวัตถุประสงค์ (Index of item–Objective 
Congruence: IOC) โดยกำหนดเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี ้

 +1 ผู้เชี่ยวชาญแน่ใจคำถามมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
   0 ผู้เชี่ยวชาญไม่แน่ใจคำถามมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
 -1 ผู้เชี่ยวชาญแน่ใจคำถามไม่มีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
 โดยใช้สูตร ค่า IOC ดังนี้ 

 IOC = 
∑R

N
 

 เมื่อ IOC แทน ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับวัตถุประสงค์ 

  ∑R แทน คะแนนความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 
  N แทน จำนวนผู้เชี่ยวชาญทั้งหมด 
6. นำผลการตรวจสอบของผู้เชี่ยวชาญแต่ละท่านคำนวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 

ระหว่างข้อคำถามกับวัตถุประสงค์ (IOC: Index of Item Objective Congruence) แล้วคัดเลือก 
ข้อคำถามที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป ไว้ใช้ โดยได้ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่าง 
ข้อคำถามและเนื้อหามีค่า IOC อยู่ระหว่าง 0.67–1.00 ซึ่งถือว่าเป็นข้อคำถามที่อยู่ในเกณฑ์ความตรง
เชิงเนื้อหา (สุรศักดิ์ อมรรัตนศักด์ิ, 2555) สามารถนำไปใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลได้ 

7. แก้ไขปรับปรุงข้อคำถามบางข้อคำถามตามคำแนะนำของผู้เชี่ยวชาญภายใต้การดูแลของ
อาจารย์ที่ปรึกษาแล้วนำแบบสอบถามที่ปรับปรุงให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจอีกครั้ง 
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8. นำเครื่องมือวัดที่ได้ทำการตรวจสอบแล้วไปทดลองใช้ (Try Out) กับกลุ่มที่ไม่ใช่กลุ่ม
ตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ จำนวน 30 ชุด กับสังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย 
เขต 3 จำนวน 6 สถานศึกษา แล้วนำมาวิเคราะห์หาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถาม 
โดยวิธีคำนวณหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient) ของ ครอนบาค พบว่า ค่าความเชื่อมั่น
ของแบบทดสอบทั้งฉบับมีค่าเท่ากับ 0.97 

9. ตรวจสอบความถูกต้องเรียบร้อยของแบบสอบถามแล้วนำไปใช้เป็นเครื่องมือในการ
จัดเก็บรวบรวมข้อมูลจริงเพื่อการวิจัยต่อไป 

10. จัดทำเครื่องมือฉบับสมบูรณ์ไปใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลตามขั้นตอนการวิจัยต่อไป 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยได้ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามขั้นตอน ดังน้ี 
1. ผู้วิจัยขอหนังสือจากวิทยาลัยการศึกษา มหาวิทยาลัยพะเยา ถึงผู้บริหารสถานศึกษา 

ในโรงเรียน สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 เพื่อขอความอนุเคราะห์
จากผู้บริหารสถานศึกษาในการเก็บข้อมูลจากครูผู้สอนที่ปฏิบัติงานในสถานศึกษา 

2. ผู้วิจัยนำหนังสือจากวิทยาลัยการศึกษาเพ่ือขออนุญาตเก็บข้อมูลจากครูผู้สอนท่ีปฏิบัติงาน
ในสถานศึกษา สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 โดยส่งแบบขออนุญาต
ผ่านช่องทางจดหมายอิเล็กทรอนิกส์ (G-mail) ของโรงเรียนพร้อมแนบแบบสอบถามงานวิจัยเป็น
แบบสอบถามออนไลน์ (Google Forms) และผู้วิจัยรับข้อมูลผ่านแบบสอบถามออนไลน์ (Google 
Forms) จำนวน 315 ฉบับ ได้รับกลับคืนมา 315 ฉบับ คิดเป็น ร้อยละ 100 

3. ผู้วิจัยนำแบบสอบถามท่ีได้รับจากแบบสอบถามออนไลน์ (Google Forms) มาตรวจสอบ
ความถูกต้องและความสมบูรณ์ของแบบสอบถาม เพื่อนำไปวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป 

 
การวิเคราะหข์้อมูลและสถติิที่ใช ้

ผู้วิจัยดำเนินการในการวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูปทางสถิติและวิธีวิเคราะห์
ข้อมูลที่สอดคล้องกับคำถามในการวิจัยและการทดสอบสมมติฐาน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม วิเคราะห์โดยใช้ สถิติ
การแจกแจงความถี่ และค่าร้อยละ นำเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัด
สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2  วิเคราะห์โดยใช้สถิติการคำนวณ ค่าเฉลี่ย 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน นำเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง โดยมีเกณฑ์ ค่าเฉลี่ย 1.00-1.50 
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หมายถึง มีปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน อยู่ในระดับน้อยที่สุดการแปลผลความหมายของ
ค่าเฉลี่ย ดังนี้ (บุญชม ศรีสะอาด , 2554 , หน้า 121) 

ค่าเฉลี่ย 4.50-5.00 หมายถึง มีปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน อยู่ในระดับมากที่สุด 
ค่าเฉลี่ย 3.50-4.50 หมายถึง มีปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน อยู่ในระดับมาก 
ค่าเฉลี่ย 2.50-3.50 หมายถึง มีปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน อยู่ในระดับปานกลาง 
ค่าเฉลี่ย 1.50-2.50 หมายถึง มีปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน อยู่ในระดับน้อย 
ค่าเฉลี่ย 1.00-1.50 หมายถึง มีปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน อยู่ในระดับน้อยที่สุด 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
1. สถิติ หาคุณภาพของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย คือ แบบสอบถามเก่ียวกับปัจจัยความเครียด

ในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 
ประกอบด้วย 

 1.1 การหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบสอบถามแต่ละข้อ โดยใช้สูตร IOC 
(Index of Item Objective Congruence) (บุญชม ศรีสะอาด, 2554) 

  IOC = 
∑R

N
 

  เมื่อ IOC แทน ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับวัตถุประสงค์ 

   ∑R แทน ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 
   N แทน จำนวนผู้เชี่ยวชาญทั้งหมด 
 1.2 หาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถามทั้งฉบับโดยใช้การหาค่า

สัมประสิทธิ์แอลฟาของ ครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) 
2. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์เกี่ยวกับข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ประกอบด้วย 
 2.1 ค่าร้อยละ (Percentage) 
 2.2 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัด

สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2  ประกอบด้วย 

  2.2.1 ค่าเฉล่ีย (x̅) 
  2.2.2 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 2.3 สถิติที่ใช้วิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยปัจจัยความเครียด 

ในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 โดย
ใช้โปรแกรมวิเคราะห์ข้อมูลสำเร็จรูป 
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3. สถิติที่ใช้ในการทดสอบสมมุติฐาน 
 3.1 การทดสอบค่าทีของกลุ่มตัวอย่างที่เป็นอิสระต่อกัน (t-test for Independent 

Samples) 
 3.2 การทดลองค่าเอฟ (F-test) การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way 

ANOVA) กรณีพบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ผู้วิจัยจะทำการทดสอบความแตกต่างรายคู่
โดยวิธีการของเซฟเฟ่ (Scheffe’s method) 
 
 
 
 
 



 

 

 

บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การศึกษาปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน  สังกัดส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษาเชียงราย เขต 2 ครั้งนี้ ผู้วิจัยได้แบ่งการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลออกเป็น 3 ตอน 
ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัด

ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 
ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัด

ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตาม ประสบการณ์การท างานในต าแหน่ง และ
ขนาดของสถานศึกษา 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยได้ก าหนดสัญลักษณ์ที่ใช้ ในการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
n แทน จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
X̅ แทน ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง (Mean) 
S.D. แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
F แทน ค่าที่ใช้พิจารณาใน (F-distribution) 
df แทน ชั้นแห่งความอิสระ (Degree of freedom) 
SS แทน ผลบวกก าลังสองของคะแนน (Sum of Squares) 
MS แทน ค่าเฉลี่ยก าลังสองของคะแนน (Mean Squares) 
P-Value แทน ระดับนัยส าคัญทางสถิต ิ
* แทน มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (P<0.05) 

 
 
 
 
 
  



 

 

  77 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
การวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ ประสบการณ์การท างานในต าแหน่ง 

และขนาดของสถานศึกษา โดยการแจกแจงความถี่และรอ้ยละ ได้ดังนี้ 
 
ตาราง 3 แสดงจ านวนและค่าร้อยละข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

รายการ จ านวน (คน) ร้อยละ 
1. ขนาดสถานศึกษา   

1. ขนาดเล็ก 92 29.21 
2. ขนาดกลาง 184 58.41 
3. ขนาดใหญ ่ 39 12.38 

รวม 315 100.00 
2. ประสบการณ์การท างานในต าแหนง่    

1. 0 - 5 ป ี 118 37.46 
2. 5 – 10 ปี 92 29.21 
3. 11 ปี ขึ้นไป 105 33.33 

รวม 315 100.00 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตาราง 3 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 

315 คน เมื่อจ าแนกตามขนาดของสถานศึกษา พบว่า ขนาดเล็ก จ านวน 92 โรง คิดเป็นร้อยละ 29.21 
ขนาดกลางจ านวน 184 โรง คิดเป็นร้อยละ 58.41 และขนาดใหญ่จ านวน 39 โรง คิดเป็นร้อยละ 
12.38 จ าแนกตามประสบการณ์การท างานในต าแหน่ง พบว่า 0 - 5 ปี จ านวน 118 คน คิดเป็นร้อยละ 
37.46 ประสบการณ์การท างานในต าแหน่ง 5 – 10 ปี จ านวน 92 คน คิดเป็นร้อยละ 29.21 และ 11 
ปี จ านวน 105 คน คิดเป็นร้อยละ 33.33 
 
 
 
 
 
  



 

 

  78 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงาน
เขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 

การวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขต
พื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 ได้แก่ ด้านลักษณะงาน ด้านบทบาทหน้าที่ ด้านสัมพันธภาพกับบุคคล
อื่นในการปฏิบัติงาน ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ และด้านลักษณะบุคคล  โดยใช้ค่าเฉลี่ย (X) และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ผลการวิเคราะห์มีดังน้ี 
 
ตาราง 4 แสดงค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจัจัยความเครยีดในการปฏิบัติงานของ

ครูผูส้อน สังกดัส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 ตามความคิดเห็นของ
ครูผูส้อน 

ปัจจัยความเครียดในการปฏบิัติงาน
ของครูผูส้อน 

(n = 315) ระดับ 
ความคิดเหน็ 

ล าดับที ่

X̅ S.D. 
1. ด้านลักษณะงาน 2.91 0.57 ปานกลาง 1 
2. ด้านบทบาทหน้าที ่ 2.89 0.49 ปานกลาง 2 
3. ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการ
ปฏิบัติงาน 

2.88 0.54 ปานกลาง 3 

4. ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ 2.88 0.53 ปานกลาง 3 
5. ด้านลักษณะบุคคล 2.87 0.47 ปานกลาง 4 

รวม 2.89 0.28 ปานกลาง  

 
จากตาราง 4 ระดับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขต

พื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 ตามความคิดเห็นของครูผู้สอน โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง  
(X̅= 2.89, S.D. = 0.28)  เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้านลักษณะงาน 
(X̅ = 2.91, S.D.= 0.57)  รองลงมา คือ ด้านบทบาทหน้าที่ (X̅ = 2.89, S.D. = 0.49) และด้านที่มี
ค่าเฉลี่ยต่ าสุด คือ ด้านลักษณะบุคคล (X̅ = 2.87, S.D.= 0.47)  
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ตาราง 5 แสดงค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของ
ครูผูส้อน สังกดัส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 ด้านลักษณะงาน 

รายการ 
(n = 315) ระดับ 

ความคิดเหน็ 
ล าดับที ่

X̅ S.D. 
1. ท่านได้รับมอบหมายงานที่มีความ
ยากเกินไป 

2.89 1.34 ปานกลาง 5 

2. ท่านได้รับมอบหมายงานที่ไม่ตรงกับ
ความรู้ความสามารถ 

3.01 1.48 ปานกลาง 1 

3. ท่านได้รับงานที่มีปริมาณงานที่มาก
เกินไป 

2.92 1.45 ปานกลาง 4 

4. ท่านได้รับงานที่ขั้นตอนในการ
ปฏิบัติงานมากเกินไป 

2.93 1.44 ปานกลาง 3 

5. ท่านได้รับมอบหมายงานที่ต้องท า
ในเวลาที่จ ากัด 

2.83 1.42 ปานกลาง 6 

6. ท่านได้รับงานที่ต้องใช้ความ
รับผิดชอบสูง ท าให้รู้สึกกดดัน 

2.93 1.43 ปานกลาง 3 

7. งานที่ท่านได้รับมอบหมายมีเวลาใน
การท างานไม่เหมาะสมกับปริมาณของ
งาน 

2.82 1.39 ปานกลาง 7 

8. ท่านไม่สามารถท างานให้เสร็จ
ทันเวลาที่ก าหนด 

2.98 1.45 ปานกลาง 2 

รวม 2.91 0.57 ปานกลาง  

 
จากตาราง 5 พบว่า ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขต

พื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 ด้านลักษณะงาน โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง ( X̅ = 2.91,  
S.D. = 0.57) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ท่านได้รับมอบหมายงาน 
ที่ไม่ตรงกับความรู้ความสามารถ (X̅ = 3.01, S.D. = 1.48) รองลงมาคือ ท่านไม่สามารถท างาน 
ให้เสร็จทันเวลาที่ก าหนด (X̅ = 2.98, S.D. =1.45) และ ข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด คือ งานที่ท่านได้รับ
มอบหมายมีเวลาในการท างานไม่เหมาะสมกับปริมาณของงาน (X̅= 2.82, S.D. = 1.39) 
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ตาราง 6 แสดงค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของ
ครูผูส้อน สังกดัส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 ด้านบทบาทหน้าที่ 

รายการ 
(n = 315) ระดับ 

ความคิดเหน็ 
ล าดับที ่

X̅ S.D. 
1. ท่านมีงานทีต่้องความรับผิดชอบใน
จ านวนมากเกินไป 

2.96 1.32 ปานกลาง 2 

2. ท่านมีความคลุมเครือและความไม่
ชัดเจนในบทบาทหน้าที่ 

2.80 1.37 ปานกลาง 6 

3. ท่านได้รับมอบหมายงาน ที่ขาด
ความเป็นธรรม 

2.92 1.33 ปานกลาง 3 

4. ท่านไม่ได้รบัการอธิบายหรือไม่ได้มี
ความเข้าใจอย่างชัดเจนเกี่ยวกับหน้าที่
ที่ต้องรับผิดชอบ 

2.83 1.36 ปานกลาง 5 

5. ท่านได้รับมอบหมายงาน  ไม่
เหมาะสม ถูกเอารัดเอาเปรียบ 

2.80 1.30 ปานกลาง 6 

6. ท่านได้รับงาน ที่มีความขดัแย้งใน
บทบาทและบทบาทหน้าที ่

2.92 1.30 ปานกลาง 3 

7. ท่านไม่มีโอกาสในการตัดสินใจใน
การปฏิบัติงาน 

2.99 1.29 ปานกลาง 1 

8. ท่านไม่มีโอกาสในการตัดสินใจใน
การปฏิบัติงาน 

2.90 1.33 ปานกลาง 4 

รวม 2.90 0.50 ปานกลาง  

 
จากตาราง 6 ระดับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขต

พื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 ด้านบทบาทหน้าที่  โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง (𝑋̅ = 2.90, 
S.D. = 0.50) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ท่านไม่มีโอกาสในการตัดสินใจ
ในการปฏิบัติงาน (𝑋̅ = 2.99, S.D. = 1.29) รองลงมาคือ ท่านมีงานที่ต้องความรับผิดชอบในจ านวน
มากเกินไป (𝑋̅ = 2.96, S.D. =1.32) และข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด คือ ท่านมีความคลุมเครือและความ 
ไม่ชัดเจนในบทบาทหน้าที่ (X̅ = 2.80, S.D. = 1.30) 
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ตาราง 7 แสดงค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของ
ครูผูส้อน สังกดัส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 ด้านสัมพันธภาพกับบคุคล
อื่นในการปฏบิัติงาน 

รายการ 
(n = 315) ระดับ 

ความคิดเหน็ 
ล าดับที ่

X̅ S.D. 
1. ท่านขาดความสัมพันธ์ในการ
ปฏิบัติงาน ระหว่างหัวหน้างาน 

2.86 1.36 ปานกลาง 5 

2. ท่านมีความขัดแย้งกับเพื่อนร่วมงาน 2.89 1.40 ปานกลาง 3 
3. ท่านไม่ได้รบัความช่วยเหลือจาก
เพื่อนร่วมงาน 

2.95 1.41 ปานกลาง 1 

4. ท่านไม่ได้รบัความไว้วางใจและ
เชื่อถือในความสามารถ 

2.87 1.39 ปานกลาง 4 

5. ท่านมีการแบ่งพรรคแบ่งพวกในการ
ปฏิบัติงาน 

2.91 1.46 ปานกลาง 2 

6. สถานศึกษาของท่านมีการแก่งแย่ง
ชิงดีกัน 

2.82 1.42 ปานกลาง 7 

7. ท่านขาดการสนับสนุน จาก
ผู้บังคับบัญชา ชุมชน และหนว่ยงานที่
เกี่ยวข้องในการปฏิบัติงาน 

2.91 1.47 ปานกลาง 2 

8. ท่านมีความแตกต่างในวิธีการ
ท างาน หรือความไม่ลงรอยในเรื่อง
ส่วนตัว กับเพื่อนร่วมงาน 

2.84 1.45 ปานกลาง 6 

รวม 2.89 0.54 ปานกลาง  

 
จากตาราง 7 ระดับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขต

พื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน โดยภาพรวมอยู่ใน
ระดับปานกลาง (X̅ = 2.89, S.D. = 0.54) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ 
ท่านไม่ได้รับความช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน (X̅ = 2.95, S.D. = 1.41) รองลงมา คือ ท่านขาด 
การสนับสนุน จากผู้บังคับบัญชา ชุมชน และหน่วยงานที่เกี่ยวข้องในการปฏิบัติงาน (X̅ = 2.91,  



 

 

  82 

S.D. =1.47) และ ข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด คือ สถานศึกษาของท่านมีการแก่งแย่งชิงดีกัน (X̅ = 2.82, 
S.D. = 1.42) 
 
ตาราง 8 แสดงค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของ

ครูผูส้อน สังกดัส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2  ด้านความก้าวหน้าใน
วิชาชีพ 

รายการ 
(n = 315) ระดับ 

ความคิดเหน็ 
ล าดับที ่

X̅ S.D. 
1. ท่านไม่มีโอกาสการเติบโตและ
ประสบความส าเร็จในอาชีพการท างาน 

2.91 1.35 ปานกลาง 3 

2. ท่านไม่มีโอกาสในการเลื่อนขั้น
เงินเดือนกรณีพิเศษ 

2.85 1.40 ปานกลาง 6 

3. ท่านไม่ได้รบัการเพิ่มขึ้นของ
เงินเดือนตามที่คาดหวัง 

2.81 1.39 ปานกลาง 7 

4. ท่านไม่มีโอกาสได้เลื่อนต าแหน่ง 2.90 1.46 ปานกลาง 4 
5. ท่านไม่มีโอกาสในการพัฒนาทักษะ
ใหม่ๆหรือเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ 

2.94 1.47 ปานกลาง 2 

6. ท่านได้รับงานที่มีลักษณะเดิม ๆ 
และไม่ท้าทายซ้ าซาก จ าเจ 

2.80 1.44 ปานกลาง 8 

7. ท่านมองไม่เห็นเส้นทางในการ
เติบโตในสายงาน 

2.86 1.42 ปานกลาง 5 

8. ท่านขาดการสนับสนุนอยา่งจริงจัง
จากผู้บังคับบัญชา 

3.00 1.40 ปานกลาง 1 

รวม 2.89 0.53 ปานกลาง  

 
จากตาราง 8 ระดับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขต

พื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง (X̅ = 
3.01, S.D. = 0.34) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ท่านขาดการสนับสนุน
อย่างจริงจังจากผู้บังคับบัญชา (X̅ = 3.00, S.D. = 1.40) รองลงมา คือ ท่านไม่มีโอกาสในการพัฒนา
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ทักษะใหม่ๆหรือเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ (X̅ = 2.94, S.D. =1.47) และ ข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด คือ ท่านได้รับ
งานงานที่มีลักษณะเดิม ๆ และไม่ท้าทายซ้ าซาก จ าเจ (X̅ = 2.80, S.D. = 1.44) 
 
ตาราง 9 แสดงค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของ

ครูผูส้อน สังกดัส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 ด้านลักษณะบคุคล 

รายการ 
(n = 315) ระดับ 

ความคิดเหน็ 
ล าดับที ่

X̅ S.D. 
1. ท่านมีความกดดันภายในตนเอง ไม่
ว่าจะเป็น ความรู้สึก ความคดิ และเจต
คติ ความวิตกกังวล 

2.72 1.30 ปานกลาง 8 

2. ท่านมองโลกในแง่ลบ 2.87 1.35 ปานกลาง 3 
3. ท่านมีอารมณ์ที่ไม่มั่นคงหรือการมี
ความรู้สึกด้านลบต่อการท างาน 

2.86 1.28 ปานกลาง 4 

4. ท่านรู้สึกกดดันเมื่อต้องเผชิญกับ
ความคาดหวังของผู้อื่น 

2.83 1.31 ปานกลาง 6 

5. ท่านมีพฤตกิรรมในการท างาน
แตกต่างจากบุคคลอื่น 

2.99 1.28 ปานกลาง 2 

6. ท่านมสีุขภาพร่างกายที่ไม่แข็งแรง
หรือมีโรคประจ าตัว 

3.02 1.34 ปานกลาง 1 

7. ท่านมีความขัดแย้งภายในครอบครัว 2.82 1.30 ปานกลาง 7 
8. ท่านมีปญัหาทางสถานะการเงิน 2.84 1.32 ปานกลาง 5 

รวม 2.87 0.47 ปานกลาง  

 
จากตาราง 9 ระดับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขต

พื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 ด้านลักษณะบุคคล โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง (X̅ = 2.87, 
S.D. = 0.47) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ท่านมีสุขภาพร่างกายที่ไม่
แข็งแรงหรือมีโรคประจ าตัว (X̅ = 3.02, S.D. = 1.34) รองลงมา คือ ท่านมีพฤติกรรมในการท างาน
แตกต่างจากบุคคลอื่น (X̅= 2.99, S.D. =1.28) และข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด คือ ท่านมีความกดดันภายใน
ตนเอง ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึก ความคิด และเจตคติ ความวิตกกังวล (X̅ = 2.72, S.D. = 130) 
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ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงาน
เขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 

การปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษา
เชียงราย เขต 2 จ าแนกตามขนาดของสถานศึกษา ใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-
Way ANOVA) โดยการทดสอบรายคู่ตามวิธีของเซฟเฟ่ (Scheffe) ดังนี ้
 
ตาราง 10 แสดงผลการเปรียบเทียบปัจจยัความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัด

ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตามขนาดสถานศึกษา 

ปัจจัยความเครียดในการปฏบิัติงาน 
ของครูผูส้อน 

SS df MS F P-value 

1. ด้านลักษณะงาน ระหว่างกลุ่ม 26.32 2.00 13.16 55.53 0.00 
ภายในกลุ่ม 73.93 312.00 0.24   
รวม 100.25 314.00    

2. ด้านบทบาทหน้าที ่ ระหว่างกลุ่ม 12.19 2.00 6.09 29.74 0.00 
ภายในกลุ่ม 63.90 312.00 0.21   
รวม 76.09 314.00    

3. ด้านสัมพันธภาพกับ
บุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน 

ระหว่างกลุ่ม 20.75 2.00 11.20 44.71 0.00 
ภายในกลุ่ม 72.39 312.00 0.23   
รวม 93.14 314.00    

4. ด้านความก้าวหน้าใน
วิชาชีพ 

ระหว่างกลุ่ม 6.74 2.00 3.38 53.14 0.00 
ภายในกลุ่ม 61.89 312.00 0.21   
รวม 68.63 314.00    

5. ด้านลักษณะบุคคล ระหว่างกลุ่ม 6.74 2.00 3.38 16.99 0.00 
ภายในกลุ่ม 61.89 312.00 0.20   
รวม 68.63 314.00    

ภาพรวม 
ระหว่างกลุ่ม 10.54 2.00 5.27 112.41 0.00 
ภายในกลุ่ม 14.63 312.00 0.05   
รวม 25.18 314.00    

หมายเหตุ *มีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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จากตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน 
สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตามขนาดสถานศึกษาโดยภาพรวม พบว่า
แตกต่างกัน และเมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า ทุกด้านแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
ดังนั้นจึงท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของ
ครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 ที่แตกต่างกัน โดยวิธีเซฟเฟ่ (Scheffe’s) 
รายละเอียดในตาราง 11 
 
ตาราง 11 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู ่(Post Hoc) ของระดับปัจจัยความเครียดในการ

ปฏิบัติงานของครผูู้สอน สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนก
ตามขนาดของสถานศึกษา โดยภาพรวม 

ขนาดของสถานศึกษา 𝐱̅ 

ระดับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน 

เล็ก กลาง ใหญ ่
2.85 3.00 2.43 

เล็ก 2.85 - - - 
กลาง 3.00 0.15* - - 
ใหญ ่ 2.43 -0.41* -0.57* - 

หมายเหตุ *มีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 11 พบว่า ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขต
พื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตามขนาดของสถานศึกษา โดยภาพรวมแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญที่ .05 จ านวน 3 คู่ ได้แก่ ขนาดเล็กกับขนาดกลาง ขนาดเล็กกับขนาดใหญ่ และขนาดกลาง
กับขนาดใหญ่ 
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ตาราง 12 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู ่(Post Hoc) ของระดับปัจจัยความเครียดในการ
ปฏิบัติงานของครผูู้สอน สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนก
ตามขนาดของสถานศึกษา ด้านลักษณะงาน 

ขนาดของสถานศึกษา 
ด้านลักษณะงาน 𝐱̅ 

ระดับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน 

เล็ก กลาง ใหญ ่
3.07 2.99 2.15 

เล็ก 3.07 - - - 
กลาง 2.99 -0.07 - - 
ใหญ ่ 2.15 -0.92* -0.85* - 

หมายเหตุ *มีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 12 ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตามขนาดของสถานศึกษา ด้านลักษณะงาน แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญที่ .05 จ านวน 2 คู่ ได้แก่ ขนาดเล็กกับขนาดใหญ่ และขนาดกลางกับขนาดใหญ่ ส่วนขนาด
เล็กและขนาดกลางไม่พบความแตกต่าง 

 
ตาราง 13 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู ่(Post Hoc) ของระดับปัจจัยความเครียดในการ

ปฏิบัติงานของครผูู้สอน สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนก
ตามขนาดของสถานศึกษา ด้านบทบาทหน้าที ่

ขนาดของสถานศึกษา 
ด้านบทบาทหน้าที ่ 𝐱̅ 

ระดับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน 

เล็ก กลาง ใหญ ่
2.93 3.00 2.20 

เล็ก 2.93 - - - 
กลาง 3.00 0.70 - - 
ใหญ ่ 2.20 -0.73* -0.80* - 

หมายเหตุ *มีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 13 ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตามขนาดของสถานศึกษา ด้านบทบาทหน้าที่ แตกต่างกันอย่างมี
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นัยส าคัญที่ .05 จ านวน 2 คู่ ได้แก่ ขนาดเล็กกับขนาดใหญ่ และขนาดกลางกับขนาดใหญ่ ส่วนขนาด
เล็กและขนาดกลางไม่พบความแตกต่าง 
 
ตาราง 14 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู ่(Post Hoc) ของระดับปัจจัยความเครียดในการ

ปฏิบัติงานของครผูู้สอน สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนก
ตามขนาดของสถานศึกษา ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอืน่ในการปฏิบตัิงาน 

ขนาดของสถานศึกษา 
ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอืน่ใน

การปฏิบัติงาน 
𝐱̅ 

ระดับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน 

เล็ก กลาง ใหญ ่
2.93 3.00 2.20 

เล็ก 2.93 - - - 
กลาง 3.00 0.70 - - 
ใหญ ่ 2.20 -0.73* -0.79* - 

หมายเหตุ *มีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 14 ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตามขนาดของสถานศึกษา ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการ
ปฏิบัติงาน แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 จ านวน 2 คู่ ได้แก่ ขนาดเล็กกับขนาดใหญ่ และขนาด
กลางกับขนาดใหญ่ ส่วนขนาดเล็กกับขนาดกลางไม่พบความแตกต่าง 
 
ตาราง 15 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู ่(Post Hoc) ของระดับปัจจัยความเครียดในการ

ปฏิบัติงานของครผูู้สอน สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนก
ตามขนาดของสถานศึกษา ด้านความก้าวหน้าในวิชาชพี 

ขนาดของสถานศึกษา 
ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ 𝐱̅ 

ระดับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน 

เล็ก กลาง ใหญ ่
2.95 2.99 2.17 

เล็ก 2.95 - - - 
กลาง 2.99 0.04 - - 
ใหญ ่ 2.17 -0.78* -0.82* - 

หมายเหตุ *มีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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จากตาราง 15 ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตามขนาดของสถานศึกษา ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 จ านวน 2 คู่ ได้แก่ ขนาดเล็กกับขนาดใหญ่ และขนาดกลางกับขนาดใหญ่ 
ส่วนขนาดเล็กกับขนาดกลางไม่พบความแตกต่าง 
 
ตาราง 16 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู ่(Post Hoc) ของระดับปัจจัยความเครียดในการ

ปฏิบัติงานของครผูู้สอน สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนก
ตามขนาดของสถานศึกษา ด้านลักษณะบคุคล 

ขนาดของสถานศึกษา 
ด้านลักษณะบุคคล 𝐱̅ 

ระดับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน 

เล็ก กลาง ใหญ ่
2.64 2.96 2.96 

เล็ก 2.64 - - - 
กลาง 2.96 0.32* - - 
ใหญ ่ 2.96 0.32* -0.00 - 

หมายเหตุ *มีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 16 ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตามขนาดของสถานศึกษา จ าแนกตามขนาดของสถานศึกษา  
ด้านลักษณะบุคคล แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 จ านวน 2 คู่ ได้แก่ ขนาดเล็กกับขนาดกลาง 
และขนาดเล็กกับขนาดใหญ่ ส่วนขนาดกลางกับขนาดใหญ่ไม่พบความแตกต่าง 

การเปรียบเทียบปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตามประสบการณ์การท างานในต าแหน่ง ใช้การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) โดยการทดสอบรายคู่ตามวิธีของเซฟเฟ่ (Scheffe) ดังนี ้
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ตาราง 17 แสดงผลการเปรียบเทียบปัจจยัความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัด
ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตามประสบการณ์การท างาน 

ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน 
ของครูผูส้อน 

SS df MS F P-value 

1. ด้านลักษณะงาน ระหว่างกลุ่ม 0.68 2.00 0.34 1.06 0.35 
ภายในกลุ่ม 99.56 312.00 0.32   
รวม 100.25 314.00    

2. ด้านบทบาทหน้าที ่ ระหว่างกลุ่ม 1.45 2.00 0.73 3.02 0.05 
ภายในกลุ่ม 74.63 312.00 0.24   
รวม 76.08 314.00    

3. ด้านสัมพันธภาพกับ
บุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน 

ระหว่างกลุ่ม 1.42 2.00 0.71 2.42 0.09 
ภายในกลุ่ม 91.71 312.00 0.29   
รวม 93.13 314.00    

4. ด้านความก้าวหน้าใน
วิชาชีพ 

ระหว่างกลุ่ม 0.48 2.00 0.24 0.86 0.42 
ภายในกลุ่ม 87.63 312.00 0.28   
รวม 88.11 314.00    

5. ด้านลักษณะบุคคล ระหว่างกลุ่ม 0.37 2.00 0.19 0.86 0.42 
ภายในกลุ่ม 68.25 312.00 0.21   
รวม 68.62 314.00    

ภาพรวม 
ระหว่างกลุ่ม 0.45 2.00 0.22 2.84 0.06 
ภายในกลุ่ม 24.72 312.00 0.08   
รวม 25.17 314.00    

หมายเหตุ *มีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 17 ผลการเปรียบเทียบปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน 
สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตามประสบการณ์การท างานในต าแหน่ง 
โดยภาพรวม พบว่า ไม่แตกต่างกัน และเมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านลักษณะงาน ด้านสัมพันธภาพ
กับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ และด้านลักษณะบุคคล ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญ ส่วนด้านบทบาทหน้าที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ดังนั้นจึงท าการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัด
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ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 ด้านบทบาทหน้าที่ โดยวิธีเซฟเฟ่ (Scheffe’s) รายละเอียด
ในตาราง 18 
 
ตาราง 18 แสดงผลการเปรียบเทียบรายคู ่(Post Hoc) ของระดับปัจจัยความเครียดในการ

ปฏิบัติงานของครผูู้สอน สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนก
ตามประสบการณ์การท างานในต าแหน่ง ด้านบทบาทหน้าที ่

ประสบการณก์ารท างานในต าแหน่ง 
ด้านบทบาทหน้าที ่ 𝐱̅ 

ระดับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน 

0-5 ปี 6-10 ป ี 11 ปีขึ้นไป 
2.97 2.86 2.82 

0-5 ปี 2.97 - - - 
6-10 ป ี 2.86 -0.12 - - 
11 ปี ขึ้นไป 2.82 -0.15* -0.03 - 

หมายเหตุ *มีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 18 พบว่า ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขต
พื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตามประสบการณ์การท างานในต าแหน่ง ด้านบทบาทหน้าที่ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 จ านวน 1 คู่ ได้แก่ 0-5 ปี กับ 11 ปี ขึ้นไป ส่วนคู่อื่น ๆ ไม่พบ
ความแตกต่าง 
 
 
 
 



 

 

 

บทที ่5 
 

บทสรุป 
 

การศึกษาปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 ในครังนี้มี วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัยความเครียดในการ
ปฏิบัติงานของครูผู้สอน และเพื่อเปรียบเทียบปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัด
ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตามขนาดของสถานศึกษา และประสบการณ์  
การท างานในต าแหน่ง โดยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ ครูผู้สอนที่ปฏิบัติงานในสถานศึกษา 
สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 จ านวน 315 คน โดยเครื่องมือที่ใช้ 
ในการวิจัย ได้แก่ แบบสอบถาม สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ ค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติที่ใช้ทดสอบสมมติฐาน ได้แก่ การทดสอบค่าที่ (t-test independent) 
และการวิเคราะห์ความแปรปรวมใช้สถิติ F-test (Analysis of Variance: ANOVA) โดยมีรายละเอียด
ดังนี้ 

1. สรุปผลการวิจยั 
2. อภิปรายผลการวิจัย 
3. แนวทางการพัฒนา 

 
สรุปผลการวิจยั 

จากผลการวิจัย จากการศึกษาปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัด
ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 ผลปรากฏตามรายละเอียด ดังนี้ 

ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
1. ประสบการณ์การท างานในต าแหน่ง และและขนาดของสถานศึกษา โดยการแจกแจง

ความถี่และร้อยละ ผู้ตอบแบบสอบถามที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 315 คน เมื่อจ าแนกตามขนาด
ของสถานศึกษา พบว่า ขนาดเล็ก จ านวน 92 โรง คิดเป็นร้อยละ 29.21 ขนาดกลางจ านวน 184 โรง 
คิดเป็นร้อยละ 58.41 และขนาดใหญ่จ านวน 39 โรง คิดเป็นร้อยละ 12.38 จ าแนกตามประสบการณ์
การท างานในต าแหน่ง พบว่า 0 - 5 ปี จ านวน 118 คน คิดเป็นร้อยละ 37.46 ประสบการณ์การท างาน
ในต าแหน่ง 5 – 10 ปี จ านวน 92 คน คิดเป็นร้อยละ 29.21 และ 11 ปี จ านวน 105 คน คิดเป็น 
ร้อยละ 33.33 
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ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผูส้อน สังกัด
ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 

1. ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษา
เชียงราย เขต 2 ตามความคิดเห็นของครูผู้สอน โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง พบว่า ทุกด้าน 
มีความคิดเห็นอยู่ในระดับปานกลาง (X̅ = 2.89, S.D. = 0.28) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า  
ด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้านลักษณะงาน (X̅ = 2.91, S.D.= 0.57) รองลงมา คือ ด้านบทบาทหน้าที่ 
(X̅ = 2.89, S.D. = 0.49) และด้านที่มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด คือ ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ (X̅ = 2.88, 
S.D.= 0.53) 

 1.1 ด้านลักษณะงาน โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง (X̅ = 2.91,S.D. = 0.57) เมื่อ
พิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ท่านได้รับมอบหมายงานที่ไม่ตรงกับความรู้
ความสามารถ (X̅ = 3.01, S.D. = 1.48) รองลงมา คือ ท่านไม่สามารถท างานให้เสร็จทันเวลาที่ก าหนด 
(X̅ = 2.98, S.D. =1.45) และข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด คือ งานที่ท่านได้รับมอบหมายมีเวลาในการท างาน
ไม่เหมาะสมกับปริมาณของงาน (X̅ = 2.82, S.D. = 1.39) 

 1.2 ด้านบทบาทหน้าที่ โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง (X̅ = 2.90, S.D. = 0.50) 
เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ท่านไม่มีโอกาสในการตัดสินใจในการปฏิบัติงาน 
(X̅ = 2.99, S.D. = 1.29) รองลงมาคือ ท่านมีงานที่ต้องความรับผิดชอบในจ านวนมากเกินไป (X̅ = 2.96, 
S.D. =1.32) และข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด คือ ท่านมีความคลุมเครือและความไม่ชัดเจนในบทบาทหน้าที่ 
และท่านได้รับมอบหมายงาน ไม่เหมาะสม ถูกเอารัดเอาเปรียบ (X̅ = 2.80, S.D. = 1.30) 

 1.3 ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง 
(X̅ = 2.89, S.D. = 0.54) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ท่านไม่ได้รับความ
ช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน (X̅ = 2.95, S.D. = 1.41) รองลงมา คือ ท่านขาดการสนับสนุน จาก
ผู้บังคับบัญชา ชุมชน และหน่วยงานที่เกี่ยวข้องในการปฏิบัติงาน (X̅ = 2.91, S.D. =1.47) และข้อที่มี
ค่าเฉลี่ยต่ าสุด คือ สถานศึกษาของท่านมีการแก่งแย่งชิงดีกัน (X̅ = 2.82, S.D. = 1.42) 

 1.4 ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง (X̅ = 3.01,  
S.D. = 0.34) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ท่านขาดการสนับสนุนอย่าง
จริงจังจากผู้บังคับบัญชา (X̅ = 3.00, S.D. = 1.40) รองลงมาคือ ท่านไม่มีโอกาสในการพัฒนาทักษะ
ใหม่ ๆ หรือเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ (X̅ = 2.94, S.D. =1.47) และ ข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด คือ ท่านได้รับงานที่มี
ลักษณะเดิม ๆ และไม่ท้าทายซ้ าซาก จ าเจ (X̅ = 2.80, S.D. = 1.44) 

 1.5 ด้านลักษณะบุคคล โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง (X̅ = 2.87, S.D. = 0.47) 
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ท่านมีสุขภาพร่างกายที่ไม่แข็งแรงหรือมีโรค
ประจ าตัว (X̅ = 3.02, S.D. = 1.34) รองลงมา คือ ท่านมีพฤติกรรมในการท างานแตกต่างจากบุคคล
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อื่น (X̅ = 2.99, S.D. =1.28) และ ข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด คือ ท่านมีความกดดันภายในตนเอง ไม่ว่าจะ
เป็นความรู้สึก ความคิด และเจตคติ ความวิตกกังวล (X̅ = 2.72,S.D. = 130) 
 

ส่วนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัด
ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตาม ขนาดของสถานศึกษา และประสบการณ์
การท างานในต าแหน่ง สรุปผลดังนี้ 

1. ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน จ าแนกตามขนาดของสถานศึกษา 
พบว่าแตกต่างกัน และเมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า ทุกด้านแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
.05 ดังนั้น จึงท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของ
ครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 ที่แตกต่างกัน โดยวิธีเซฟเฟ่ (Scheffe’s) 

 1.1 ด้านลักษณะงาน แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 จ านวน 2 คู่ ได้แก่ ขนาดเล็ก
กับขนาดใหญ่ และขนาดกลางกับขนาดใหญ่ ส่วนคู่อื่น ๆ ไม่พบความแตกต่าง 

 1.2 ด้านบทบาทหน้าที่ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 จ านวน 2 คู่ ได้แก่ ขนาดเล็ก
กับขนาดใหญ่ และขนาดกลางกับขนาดใหญ่ ส่วนขนาดเล็กและขนาดกลางไม่พบความแตกต่าง 

 1.3 ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 
จ านวน 2 คู่ ได้แก่ ขนาดเล็กกับขนาดใหญ่ และขนาดกลางกับขนาดใหญ่ ส่วนขนาดเล็กและขนาด
กลางไม่พบความแตกต่าง 

 1.4 ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 จ านวน 2 คู่ ได้แก่ 
ขนาดเล็กกับขนาดใหญ่ และขนาดกลางกับขนาดใหญ่ ส่วนขนาดเล็กและขนาดกลางไม่พบความแตกต่าง 

 1.5 ด้านลักษณะบุคคล แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 จ านวน 2 คู่ ได้แก่ ขนาดเล็ก
กับขนาดกลาง และขนาดเล็กกับขนาดใหญ่ ส่วนขนาดกลางและขนาดใหญ่ไม่พบความแตกต่าง 

2. ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน จ าแนกตามประสบการณ์การท างาน
ในต าแหน่ง พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ และเมื่อพิจารณารายด้านพบว่า ด้านลักษณะงาน 
ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ และด้านลักษณะบุคคล 
ไม่แตกต่างกัน ส่วนด้านบทบาทหน้าที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ดังนั้น จึงท าการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัด
ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 ด้านบทบาทหน้า โดยวิธีเซฟเฟ่ (Scheffe’s) 

 2.1 ด้านบทบาทหน้าที่ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 จ านวน 1 คู่ ได้แก่ 0 - 5 ปี 
กับ 11 ปี ขึ้นไป ส่วนคู่อ่ืน ๆ ไม่พบความแตกต่าง 
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อภิปรายผลการวิจัย 
จากผลการศึกษาปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอนสังกัดส านักงานเขตพื้นที่

การศึกษาเชียงราย เขต 2 สามารถน ามาอภิปรายผลได้ ดังน้ี 
1. จากการศึกษาปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขต

พื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 พบว่า ภาพรวมทุกด้านอยู่ในระดับปานกลาง เนื่องจากครูสามารถ
บริหารจัดการความท้าทายในด้านลักษณะงานที่หลากหลาย บทบาทหน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบ การสร้าง
สัมพันธภาพกับเพื่อนร่วมงาน การพัฒนาความก้าวหน้าในวิชาชีพ และการจัดการความรู้สึกภายใน
ตนเองได้อย่างสมดุล ความเครียดในระดับปานกลางนี้กระตุ้นให้ครูมีแรงจูงใจในการพัฒนาตนเอง 
และงาน ครูสามารถบริหารจัดการงานได้ดีขึ้น โดยไม่ส่งผลกระทบในทางลบต่อสุขภาพกาย และ
สุขภาพจิต ซึ่งสอดคล้องกับ วารุณี มิลินทปัญญา และคณะ (2565) ได้ศึกษาเรื่อง "ปัจจัยที่ส่งผลต่อ
ความเครียดในการปฏิบัติงานของครูในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษา
ฉะเชิงเทรา เขต 1" ผลการวิจัย พบว่า ครูมีความเครียดโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง รวมถึง พร ทองใบ 
(2564) ได้ศึกษาเรื่อง "ความเครียดในการปฏิบัติงานของครูโรงเรียนมัธยมศึกษาในภาคตะวันออก 
เฉียงเหนือ" ผลการวิจัย พบว่า ครูมีความเครียดโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง รวมไปถึง ทิศนา  
แขมมณี (2562) ศึกษาระดับความเครียดและกลยุทธ์การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษา
ภาคเหนือของประเทศไทย ผลการศึกษาที่พบว่าความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง นอกจากนี้ อารยา 
จันตุ่ย (2560) ศึกษาความเครียดของครูผู้ช่วยในกลุ่มศรีเมือง สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษา
ประถมศึกษาระยอง เขต 1 พบว่า อยู่ในระดับปานกลางและอภิปรายผลรายด้าน ดังน้ี 

 1.1 ด้านลักษณะงาน ผลการศึกษา พบว่า ในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง เนื่องจาก
ครูสามารถปรับตัวกับงานที่มีความท้าทายและซับซ้อนได้อย่างเหมาะสม แม้จะได้รับมอบหมายงาน 
ที่มีความยากพอสมควร งานที่ไม่ตรงกับความถนัดทุกด้าน ปริมาณงานที่ค่อนข้างมาก และขั้นตอน
การปฏิบัติที่มีรายละเอียดหลายประการ ครูยังสามารถบริหารจัดการและด าเนินงานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยความท้าทายเหล่านี้กลายเป็นแรงกระตุ้นให้เกิดการพัฒนาทักษะใหม่  ๆ และ 
ความเครียดในระดับพอเหมาะนี้ช่วยให้ครูตื่นตัวและมีแรงจูงใจในการปฏิบัติงานให้ส าเร็จลุล่วง  
ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ Lazarus & Folkman (1984) ที่อธิบายว่า ความเครียดระดับปานกลาง
เป็นผลมาจากการที่บุคคลประเมินว่าสถานการณ์หรือลักษณะงานนั้นเป็นความท้าทาย (Challenge) 
มากกว่าที่จะเป็นภัยคุกคาม (Threat) และสามารถใช้กลยุทธ์การเผชิญปัญหา (Coping Strategies) 
ได้อย่างเหมาะสม สอดคล้องกับทฤษฎี Yerkes-Dodson Law ที่อธิบายว่า ความเครียดระดับ 
ปานกลางน าไปสู่ประสิทธิภาพการท างานที่ดีที่สุด และสอดคล้อง เสาวลักษณ์ ถิ่นแสน และคณะ 
(2561) ศึกษาความเครียดในการปฏิบัติงานของครูโรงเรียนมัธยมศึกษาในจังหวัดหนองคาย พบว่า
ความเครียด ด้านลักษณะงานอยู่ในระดับปานกลาง รวมถึง สมพร สุทัศนีย์ (2562) ศึกษาความเครียด 
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และการจัดการความเครียดของครูในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร พบว่า ครูมีความเครียด ด้าน
ลักษณะงานในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง นอกจากนี้ นงลักษณ์ วิริยะพงษ์ และกฤษดา ผ่องพิทยา 
(2563) ศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในการท างานของครูในโรงเรียนประถมศึกษาเขตภาคกลาง 
พบว่า ความเครียดด้านลักษณะงานโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง 

 1.2 ด้านบทบาทหน้าที่ ผลการศึกษา พบว่า ในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง เนื่องจาก
ครูสามารถบริหารจัดการความรับผิดชอบที่หลากหลายได้อย่างสมดุล ถึงแม้จะมีความรับผิดชอบ 
ในปริมาณที่ค่อนข้างมาก ความไม่ชัดเจนบางประการในบทบาทหน้าที่ การมอบหมายงานที่อาจ 
ไม่สมดุลในบางครั้ง และความเข้าใจที่ยังไม่ครบถ้วนเกี่ยวกับขอบเขตความรับผิดชอบ ครูยังคงสามารถ
ปรับตัวและหาแนวทางแก้ไขได้อย่างมีประสิทธิภาพ ความท้าทายเหล่านี้กลายเป็นโอกาสในการพัฒนา
ทักษะการสื่อสาร การจัดล าดับความส าคัญ และการท างานร่วมกับผู้อื่น ซึ่งช่วยเสริมสร้างความสามารถ
ในการรับมือกับสถานการณ์ที่หลากหลายในวิชาชีพครู ซึ่งสอดคล้อง วัชรี ตระกูลงาม และคณะ 
(2561) ศึกษาเรื่อง "ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความเครียดในการปฏิบัติงานของครูในโรงเรียนมัธยมศึกษา 
สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 2 กรุงเทพมหานคร" ผลการวิจัย พบว่า ความเครียด
ด้านบทบาทหน้าที่ของครูในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง และสอดคล้อง สุภาพร ปรีชาเดช (2562) 
ศึกษาเรื่อง "ความเครียดในการปฏิบัติงานของครูในโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษาประถมศึกษาชลบุรี เขต 1" ผลการวิจัย พบว่า ครูมีความเครียด ด้านบทบาทและหน้าที่ 
อยู่ในระดับปานกลาง จิรัชญา ทิพรส และเกียรติพงษ์ พันชนะ (2563) ศึกษาเรื่อง "ความเครียดและ
การจัดการความเครียดของครูโรงเรียนเอกชนในจังหวัดนครราชสีมา" ผลการวิจัยพบว่า ความเครียด
ด้านบทบาทและหน้าที่อยู่ในระดับปานกลาง รวมไปถึง พรทิพย์ ไชยโส และนิตยา ทองไทย (2564) 
ศึกษาเรื่อง "ความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดในการท างานกับประสิทธิภาพการสอนของครูในโรงเรียน
สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษานครศรีธรรมราช" ผลการวิจัย พบว่า ครูมีความเครียด
ด้านบทบาทหน้าที่อยู่ในระดับปานกลาง นอกจากนี้ บุญมี พันธุ์ไทย (2560) ศึกษาสภาพการท างาน
และระดับความเครียดของครู ในเขตภาคเหนือตอนบน พบว่า แม้ครูจะมีภาระงานมาก แต่การที่
โรงเรียนมีการก าหนดบทบาทหน้าที่ชัดเจน ท าให้ความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง โดยครูสามารถ
วางแผนและจัดสรรเวลาได้อย่างเหมาะสม 

 1.3 ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน ผลการศึกษา พบว่า ในภาพรวม 
อยู่ในระดับปานกลาง เนื่องจากครูสามารถท างานร่วมกับผู้บังคับบัญชาและเพื่อนร่วมงานได้ในระดับ
หนึ่ง แม้อาจมีความคิดเห็นที่แตกต่างกัน แต่ยังสามารถแลกเปลี่ยนความเห็นและหาทางออกร่วมกันได้ 
นอกจากนี้ ครูมีโอกาสได้รับความช่วยเหลือและการสนับสนุนจากเพื่อนร่วมงานในบางโอกาส ซึ่งช่วย
ให้สามารถด าเนินงานได้อย่างราบรื่น อีกทั้งยังได้รับความไว้วางใจในบางด้าน ท าให้สามารถแสดง
ศักยภาพ และพัฒนาทักษะในการท างานได้อย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้การท างานมีประสิทธิภาพและสร้าง
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บรรยากาศที่เอื้อต่อการพัฒนาในโรงเรียน ซึ่งสอดคล้องกับ วิพากษ์ จันทรวงค์ และคณะ (2563) 
ศึกษาความเครียดในการท างานของครูโรงเรียนมัธยมศึกษาในจังหวัดเชียงใหม่ พบว่าความเครียด 
ด้านสัมพันธภาพกับเพื่อนร่วมงานและผู้บังคับบัญชาอยู่ในระดับปานกลาง และสอดคล้องกับ อรวรรณ 
สุขยานี (2561) ศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความเครียดในการท างานของครูในโรงเรียนสังกัดส านักงาน
เขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษา สุราษฎร์ธานี พบว่า ความเครียดด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น 
ในการปฏิบัติงานอยู่ในระดับปานกลาง รวมไปถึง นวลพรรณ วรรณสุธี (2562) วิจัยเรื่องความเครียด
และการจัดการความเครียดของครูในโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา พบว่า  ความเครียดด้าน
ความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชาและเพ่ือนร่วมงานอยู่ในระดับปานกลาง นอกจากนี้มนตรี ภูมิพันธ์ และ
คณะ (2564) ศึกษาความเครียดในการท างานของครูโรงเรียนมัธยมศึกษาในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
พบว่า ความเครียดด้านความสัมพันธ์กับนักเรียนและผู้ปกครองโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง รวมไปถึง 
ดาริกา ปิ่นทองพันธุ์ (2560) ศึกษาเรื่อง "ความเครียดในการท างานของครูโรงเรียนมัธยมศึกษาในเขต
กรุงเทพมหานคร" พบว่า ความเครียดด้านสัมพันธภาพกับผู้ร่วมงานและผู้ปกครองอยู่ในระดับ 
ปานกลาง Collie, et al. (2022) ศึกษาความเครียดของครูในช่วงการระบาดของ COVID-19 ใน
ประเทศออสเตรเลีย พบว่า ความเครียดจากความสัมพันธ์กับผู้มีส่วนเกี่ยวข้องในโรงเรียนอยู่ในระดับ
ปานกลาง สอดคล้องกับ Rodriguez, et al. (2020) ศึกษาความเครียดของครูในโรงเรียนประถมและ
มัธยมในประเทศสเปน พบว่า ความเครียดจากความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลในที่ท างานอยู่ในระดับ 
ปานกลาง นอกจากนี้  Harmsen, et al. (2019) ศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดของครูใน
เนเธอร์แลนด์ พบว่า ความเครียดจากความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงานและผู้บริหารโรงเรียนอยู่ในระดับ
ปานกลาง 

 1.4 ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ ผลการศึกษาพบว่า ในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง 
เนื่องจากครูยังมีโอกาสเติบโตและพัฒนาตนเองในสายงาน แม้ว่าการเลื่อนขั้นเงินเดือนหรือการเลื่อน
ต าแหน่งอาจต้องใช้เวลาและเงื่อนไขที่ก าหนด แต่ครูยังสามารถสร้างโอกาสผ่านการพัฒนาทักษะและ
การเรียนรู้เพิ่มเติม นอกจากนี้ โรงเรียนและหน่วยงานที่เกี่ยวข้องยังมีแนวทางในการสนับสนุนและ
ส่งเสริมความก้าวหน้าในอาชีพในบางด้าน ซึ่งช่วยให้ครูมีแรงจูงใจในการปฏิบัติงานต่อไป ด้วยการพัฒนา
ตนเองอย่างต่อเนื่อง ครูจะสามารถสร้างความมั่นคงในวิชาชีพและมีโอกาสก้าวหน้าตามศักยภาพ  
ซึ่งสอดคล้องกับ ฐิติมา นิยมศิลป์ และปิยพงษ์ สุเมตติกุล (2564) ได้ศึกษาระดับความเครียดและ 
การจัดการความเครียดของครูในโรงเรียนมัธยมศึกษาขนาดใหญ่พิเศษ สังกัดส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร ผลการวิจัย พบว่า ความเครียดด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ
ของครูอยู่ในระดับปานกลาง และสอดคล้องกับ พิมพ์ชนก ศันสนะพงศ์ (2563) ได้ศึกษาปัจจัยที่ส่งผล
ต่อความเครียดในการท างานของครูโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถม 
ศึกษาสมุทรปราการ เขต 1 พบว่า ความเครียดด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพของครูโดยรวมอยู่ใน
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ระดับปานกลาง รวมไปถึง จันทร์เพ็ญ กิตติวรเวช (2561) ศึกษาเรื่อง "ความเครียดและการจัดการ
ความเครียดของครูในยุคการศึกษา 4.0" พบว่าความเครียดด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพอยู่ในระดับ
ปานกลาง โดยเฉพาะประเด็นเกี่ยวกับการพัฒนาตนเองให้ทันกับการเปลี่ยนแปลง นอกจากนี้ วรรณวิสา 
แย้มเกษร (2562) ได้ศึกษาความเครียดในการปฏิบัติงานของครูในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษามัธยมศึกษา เขต 9 ผลการวิจัย พบว่า ความเครียดด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพอยู่ในระดับ
ปานกลาง Liu & Onwuegbuzie (2012) ศึกษาเรื่อง "Chinese teachers' work stress and their 
turnover intention" พบว่า ครูมีความเครียดด้านความก้าวหน้าในอาชีพอยู่ในระดับปานกลาง 
Naring, et al. (2012) ศึกษาเรื่อง "Beyond demand-control: Emotional labour and 
symptoms of burnout in teachers" พบว่าครูมีความเครียดด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพอยู่ใน
ระดับปานกลาง 

 1.5 ด้านลักษณะบุคคล ผลการศึกษาพบว่า ในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง เนื่องจาก
ครูสามารถจัดการกับความกดดันภายในตนเองได้ในระดับหนึ่ง แม้อาจมีความวิตกกังวลหรือเผชิญกับ
ความคาดหวังจากผู้อื่น แต่ยังสามารถปรับตัวและหาวิธีรับมือได้อย่างเหมาะสม ครูมีแนวคิดเชิงบวก
ในบางสถานการณ์ และสามารถควบคุมอารมณ์เพื่อให้การท างานด าเนินไปได้อย่างราบรื่น นอกจากนี้ 
การได้รับก าลังใจและการสนับสนุนจากเพื่อนร่วมงานและผู้บริหาร ช่วยให้ครูมีแรงจูงใจในการท างาน
ต่อไป การพัฒนาทักษะด้านอารมณ์และการมองโลกในแง่ดีจะช่วยให้ครูสามารถรักษาสมดุลทางจิตใจ
และท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ สมพร ไชยแสง และธรินธร นามวรรณ 
(2565) ศึกษาเรื่อง "ความเครียดในการปฏิบัติงานของครูในโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดส านักงานเขต
พื้นที่การศึกษาประถมศึกษาขอนแก่น เขต 1" พบว่า ความเครียดด้านลักษณะส่วนบุคคลของครู 
โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง รวมถึง นงลักษณ์ เรือนทอง และประเสริฐ อินทร์รักษ์ (2563) ศึกษา
เรื่อง "ปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในการปฏิบัติงานของครูในสถานศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษามัธยมศึกษา เขต 9" พบว่า ความเครียดด้านลักษณะบุคคลของครูโดยรวมอยู่ในระดับ 
ปานกลาง นอกจากนี้  ปนัดดา หมอยาดี และจันทร์ชลี มาพุทธ (2561) ศึกษาเรื่อง "การศึกษา
ความเครียดและการจัดการความเครียดของครูโรงเรียนประถมศึกษา อ าเภอเมือง จังหวัดชลบุรี สังกัด
ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาชลบุรี เขต 1” พบว่า ความเครียดของครูด้านลักษณะบุคคล
โดยรวมอยู่ในระดับปานกลางปัจจัยที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ บุคลิกภาพ ประสบการณ์ และความคาดหวัง 
ต่อตนเอง Kyriacou & Sutcliffe (2011) ศึกษาเรื่อง "Teacher stress and personality traits" 
พบว่า ความเครียดด้านลักษณะบุคคลของครูส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง โดยพบความสัมพันธ์
ระหว่างบุคลิกภาพกับระดับความเครียด Kokkinos (2007) ศึกษาเรื่อง "Job stressors, personality 
and burnout in primary school teachers" พบว่า ครูมีความเครียดด้านลักษณะบุคคลในระดับ
ปานกลาง โดยเฉพาะในด้านความมุ่งมั่นและความคาดหวังต่อตนเอง 
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2. จากผลการเปรียบเทียบปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอนสังกัดส านักงาน
เขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตามขนาดสถานศึกษา และประสบการณ์การท างาน 
ในต าแหน่ง สามารถอภิปรายผลได้ ดังนี้ 

 2.1 จากการเปรียบเทียบความคิดเห็นปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน 
สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตามขนาดสถานศึกษา ในภาพรวมมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว้ เนื่องจากสถานศึกษา 
ที่มีขนาดต่างกันส่งผลให้ครูมีความเครียดแตกต่างกันเนื่องจากความไม่เท่าเทียมของทรัพยากรและ
งบประมาณ ภาระงานที่มากน้อยต่างกัน ความแตกต่างของโครงสร้างการบริหารและวัฒนธรรมองค์กร 
ความคาดหวังจากผู้บริหาร ผู้ปกครอง และชุมชนที่ไม่เท่ากัน รวมถึงสภาพแวดล้อมการท างาน  
สิ่งอ านวยความสะดวก และความพร้อมด้านเทคโนโลยีที่แตกต่างกันตามขนาดของสถานศึกษา  
ซึ่งสอดคล้องกับ ปราณี ปราบริปู (2562) ศึกษาเรื่อง "ปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในการปฏิบัติงาน
ของครูในสถานศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาจันทบุรี" พบว่า ครูในโรงเรียน
ขนาดต่างกันมีระดับความเครียดในการปฏิบัติงานแตกต่างกัน โดยโรงเรียนขนาดเล็กมีความเครียด
จากการขาดแคลนทรัพยากร ส่วนโรงเรียนขนาดใหญ่ มีความเครียดจากภาระงานและความคาดหวัง 
ที่สูง และสอดคล้อง สิริวรรณ เดชวิถี และคณะ (2563) ศึกษาเรื่อง "ความเครียดและการจัดการ
ความเครียดของครูในสถานศึกษาขั้นพื้นฐาน" พบว่า ขนาดของสถานศึกษาเป็นตัวแปรส าคัญที่ส่งผล
ต่อระดับความเครียดของครู โดยครูในโรงเรียนขนาดเล็กมีความเครียดด้านการขาดแคลนบุคลากร
และการรับผิดชอบงานหลายด้าน ขณะที่ครูในโรงเรียนขนาดใหญ่มีความเครียดจากการจัดการชั้นเรียน
และงานธุรการ และยังสอดคล้องกับ วัชรพล ภิรมย์รักษ์ (2561) ศึกษาเรื่อง "สาเหตุความเครียดและ
การเผชิญความเครียดของครูในโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษา 
ขั้นพื้นฐาน" พบว่า ครูในโรงเรียนขนาดต่างกันมีสาเหตุของความเครียดที่แตกต่างกัน โดยโรงเรียน
ขนาดเล็กเผชิญกับความเครียดจากการขาดแคลนอัตราก าลัง ส่วนโรงเรียนขนาดใหญ่มีความเครียด
จากการท างานภายใต้แรงกดดันสูง สุกัญญา บุญเติม (2564) ศึกษาเรื่อง "ปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียด
ในการท างานของครูโรงเรียนมัธยมศึกษาในภาคเหนือ" พบว่า ขนาดโรงเรียนมีความสัมพันธ์กับระดับ
ความเครียดของครูอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยพบว่าครูในโรงเรียนขนาดกลางมีความเครียดสูงกว่า
ครูในโรงเรียนขนาดเล็กและขนาดใหญ่ในบางมิติ รวมถึง ศิริพร พยอมแย้ม และปรีชา วิหคโต (2560) 
วิจัยเรื่อง "ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลและองค์การกับความเครียดในการท างานของครู
โรงเรียนมัธยมศึกษา" พบว่า ขนาดของโรงเรียนเป็นตัวแปรที่มีความสัมพันธ์กับความเครียดในการ
ท างานของครู โดยครูในโรงเรียนที่มีขนาดต่างกันมีความเครียดแตกต่างกันในด้านความสัมพันธ์กับ
เพื่อนร่วมงาน ความก้าวหน้าในอาชีพ และการสนับสนุนจากผู้บริหาร เมื่อพิจารณารายด้านสามารถ
อภิปรายผลได้ ดังนี ้
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  2.1.1 ด้านลักษณะงาน ผลการศึกษา พบว่า ในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง 
เนื่องจากครูในโรงเรียนขนาดเล็กและขนาดกลางมีภาระงานที่ต้องรับผิดชอบมาก แต่สามารถบริหาร
จัดการเวลาและปรับตัวให้เหมาะสมกับปริมาณงานได้ แม้ว่าบางครั้งอาจต้องท างานภายใต้เวลาที่จ ากัด 
แต่ยังสามารถจัดล าดับความส าคัญของงานเพื่อให้เสร็จตามก าหนด โรงเรียนขนาดใหญ่อาจมีภาระงาน
เฉพาะด้านมากขึ้น ส่งผลให้ครูต้องรับผิดชอบงานที่มีความซับซ้อนและต้องการความแม่นย า อย่างไร 
ก็ตาม การสนับสนุนจากผู้บริหารและการท างานเป็นทีมช่วยให้ครูสามารถปรับตัวและด าเนินงาน 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้การจัดการเรียนการสอนเป็นไปอย่างราบรื่นและเกิดผลลัพธ์ที่ดีขึ้น  
ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ภานุมาศ พฤกษชาติ (2566) ศึกษาและเปรียบเทียบระดับความเครียด
ของครู พบว่าความเครียด อยู่ในระดับปานกลาง โดยเฉพาะด้านสภาพการท างานการจัดเตรียม
แผนการสอน การประเมินผลนักเรียน 

  2.1.2 ด้านบทบาทหน้าที่ ผลการศึกษา พบว่า ในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง 
ครูในโรงเรียนขนาดเล็กและขนาดกลางสามารถปรับตัวและท างานร่วมกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
แม้ว่าบางครั้งอาจไม่ได้มีโอกาสตัดสินใจหรือแสดงความคิดเห็นมากนัก แต่ยังสามารถปฏิบัติงานตาม
บทบาทที่ได้รับมอบหมายได้อย่างเหมาะสม โรงเรียนขนาดใหญ่อาจมีโครงสร้างการบริหารงานที่ชัดเจน 
แต่ครูอาจรู้สึกว่าขอบเขตหน้าที่ของตนถูกก าหนดไว้มากกว่า อย่างไรก็ตาม การท างานเป็นทีมและ 
การสนับสนุนจากผู้บริหารช่วยให้ครูสามารถปรับตัวและท างานได้อย่างราบรื่น ส่งผลให้การจัดการ
เรียนการสอนมีประสิทธิภาพและสร้างบรรยากาศที่ดีในสถานศึกษา ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
จุฑามาศ เหลืองธานี และคณะ (2561) ศึกษาสภาพปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดของครูและบุคลากร
ทางการศึกษา พบว่า ด้านสภาพการท างานและสภาพโรงเรียนอยู่ในระดับปานกลาง 

  2.1.3 ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน  ผลการศึกษา พบว่า  
ในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง เนื่องจากครูในโรงเรียนขนาดเล็กและขนาดกลางสามารถท างาน
ร่วมกันได้อย่างใกล้ชิด แม้อาจมีความคิดเห็นที่แตกต่างกัน แต่ยังสามารถหาทางออกร่วมกันได้ 
โรงเรียนขนาดใหญ่อาจมีบุคลากรจ านวนมาก ท าให้มีความหลากหลายในแนวทางการท างาน แต่ยัง
สามารถพัฒนาแนวทางการท างานเป็นทีมได้ การสนับสนุนจากผู้บริหารและหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 
ช่วยให้ครูสามารถปรับตัวและพัฒนาความร่วมมือที่ดีขึ้น ด้วยการสื่อสารที่เปิดกว้างและการท างาน
ร่วมกันอย่างสร้างสรรค์ จะช่วยให้เกิดบรรยากาศการท างานที่ดีและเอื้อต่อการพัฒนาคุณภาพการศึกษา 
ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ สุนิสา วงศ์อารีย์ (2562) ศึกษาความเครียดในการปฏิบัติงานของครู 
สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาในจังหวัดนครราชสีมา และศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อ
ความเครียดในการปฏิบัติงานของครู พบว่า ความเครียดในด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการ
ปฏิบัติงาน โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง 
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  2.1.4 ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ ผลการศึกษาพบว่า ในภาพรวมอยู่ในระดับ
ปานกลาง ครูในโรงเรียนขนาดเล็กและขนาดกลางมีโอกาสในการพัฒนาทักษะและเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ  
ในรูปแบบที่ใกล้ชิดกับเพื่อนร่วมงานและผู้บริหาร แม้งานอาจซ้ าซาก แต่ยังสามารถหาแนวทางปรับปรุง
และสร้างแรงจูงใจในการท างานได้ โรงเรียนขนาดใหญ่อาจมีโครงสร้างที่ซับซ้อน ท าให้โอกาสเติบโต 
ในสายงานมีข้อจ ากัดมากขึ้น อย่างไรก็ตาม การสนับสนุนจากผู้บริหารและหน่วยงานที่เกี่ยวข้องจะ
ช่วยให้ครูสามารถปรับตัวและพัฒนาศักยภาพของตนเองได้ การเปิดโอกาสให้ครูได้รับการอบรมและ 
มีส่วนร่วมในงานที่ท้าทายมากขึ้น จะช่วยเสริมสร้างความมั่นใจและเพิ่มโอกาสในการก้าวหน้าทาง
วิชาชีพ ซึ่งสอดคล้องกับ พรพิสุทธิ์ พรหมเทศน์ (2562) ได้ศึกษาปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน
ของผู้บริหารที่ส่งผลต่อประสิทธิผลการบริหารงานโรงเรียนมัธยมศึกษาสังกัดส านักงานศึกษาธิการ 
ภาค 11 พบว่า ความเครียดในการปฏิบัติงานด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพโดยภาพรวมอยู่ในระดับ
ปานกลาง 

  2.1.5 ด้านลักษณะบุคคล ผลการศึกษาพบว่า ในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง 
เนื่องจากครูแต่ละคนมีพฤติกรรมในการท างานและปัจจัยส่วนบุคคลที่แตกต่างกัน ซึ่งอาจส่งผลต่อ
สุขภาพร่างกายและความสมดุลในชีวิต อย่างไรก็ตาม แม้ว่าครูบางคนอาจเผชิญกับปัญหาด้านสุขภาพ 
ครอบครัว หรือสถานะการเงิน แต่การมีสภาพแวดล้อมที่สนับสนุนและความสัมพันธ์ที่ดีในโรงเรียน
สามารถช่วยลดความตึงเครียดลงได้ โรงเรียนขนาดกลางและขนาดใหญ่มีแนวทางช่วยเหลือที่เป็น
ระบบมากขึ้น ในขณะที่โรงเรียนขนาดเล็กสามารถดูแลครูได้อย่างใกล้ชิด การสร้างความเข้าใจและ 
ให้โอกาสในการพัฒนาตนเองจะช่วยให้ครูสามารถปรับตัวและท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยการศึกษาของ นันทวัน นิลจินดา (2561) เกี่ยวกับปัจจัยความเครียดของครู
ในโรงเรียนมัธยมศึกษา พบว่า ลักษณะบุคคลมีผลต่อความเครียดในระดับปานกลาง 

 2.2 จากการเปรียบเทียบความคิดเห็นปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน 
สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 จ าแนกตามประสบการณ์การท างานในต าแหน่ง 
ในภาพรวมไม่มีความแตกต่างกัน ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว้ เนื่องจากความเครียดไม่ได้ขึ้นอยู่
กับประสบการณ์เพียงอย่างเดียว แต่เกี่ยวข้องกับปัจจัยอื่น ๆ เช่น ปริมาณงาน ความคาดหวังจาก
ผู้บริหารและผู้ปกครอง และสภาพแวดล้อมการท างาน ครูที่มีประสบการณ์มากอาจมีทักษะการจัดการที่
ดีขึ้น แต่ก็มักได้รับภาระงานที่มากขึ้นด้วย ปัจจัยภายนอกที่ไม่สามารถควบคุมได้ เช่น การเปลี่ยนแปลง
นโยบายและทรัพยากรที่จ ากัด ส่งผลกระทบต่อครูทุกคนไม่ว่าจะมีประสบการณ์เท่าใด ซึ่งสอดคล้อง
กับการศึกษาของ จารุลักษณ์ พรหมมา และคณะ (2563) ได้ศึกษาเรื่อง "ความเครียดในการปฏิบัติงาน
ของครูในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาราชบุรี เขต 1 " พบว่า ครูที่มี
ประสบการณ์การท างานต่างกันมีระดับความเครียดในการปฏิบัติงานโดยภาพรวมไม่แตกต่างกันและ
ยังสอดคล้องกับ พรนภา บรรจงกาลกุล (2564) ได้ท าการวิจัยเรื่อง "การศึกษาความเครียดและ 
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การจัดการความเครียดของครูในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร 
เขต 1" ผลการวิจัย พบว่า ครูที่มีประสบการณ์การท างานต่างกัน มีระดับความเครียดโดยรวม 
ไม่แตกต่างกัน นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับ วัลลภา อยู่ทอง (2565) ศึกษาเรื่อง "ปัจจัยที่ส่งผลต่อ
ความเครียดในการปฏิบัติงานของครูในโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษา
ประถมศึกษาสุพรรณบุรี เขต 2" ผลการวิจัย  พบว่า ครูที่มีประสบการณ์ในการท างานต่างกัน  
มีความเครียดในการปฏิบัติงานโดยรวมไม่แตกต่างกัน 
 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช ้
1. ด้านลักษณะงาน ผู้บริหารควรมอบหมายงานให้เหมาะสมกับความรู้ ความสามารถ และ

ประสบการณ์ของครู เพ่ือลดความกดดันและเพิ่มประสิทธิภาพในการท างาน 
2. ด้านบทบาทหน้าที่ ผู้บริหารควรเปิดโอกาสให้ครูมีส่วนร่วมในการตัดสินใจเกี่ยวกับงาน 

ที่รับผิดชอบ เพื่อให้ครูรู้สึกมีคุณค่าและมีอิสระในการท างานมากขึ้น 
3. ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน ผู้บริหารควรควรส่งเสริมบรรยากาศ 

การท างานที่เป็นมิตร สนับสนุนให้เพื่อนร่วมงานช่วยเหลือกัน และสร้างทีมเวิร์กที่เข้มแข็ง 
4. ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ  ผู้บริหารควรให้การสนับสนุนและส่งเสริมการพัฒนา

ความก้าวหน้าในสายอาชีพของครู เช่น การอบรม สัมมนา หรือโอกาสในการศึกษาต่อ 
5. ด้านลักษณะบุคคล ผู้บริหารควรดูแลและสนับสนุนให้ครูมีสุขภาพที่ดี เช่น จัดกิจกรรม

ส่งเสริมสุขภาพ หรือให้ความช่วยเหลือด้านสวัสดิการสุขภาพ เพื่อให้ครูสามารถปฏิบัติงานได้อย่าง 
มีประสิทธิภาพ 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งถัดไป 
1. ควรใช้ทั้งการเก็บข้อมูลเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพเพื่อให้ได้ข้อมูลที่มีความหลากหลาย

และสามารถวิเคราะห์ได้อย่างลึกซึ้ง การสัมภาษณ์ครูหรือการใช้กรณีศึกษาจะช่วยให้เข้าใจปัญหา
ความเครียดในมุมมองที่หลากหลายมากขึ้น 

2. ควรท าการศึกษาปัจจัยความเครียดจากมุมมองของผู้บริหารโรงเรียนเพื่อให้ได้ข้อมูล
เกี่ยวกับการสนับสนุนหรือการจัดการที่เหมาะสมในการช่วยเหลือครูในการลดความเครียด 
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ภาคผนวก ก รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
 
1. ชื่อ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุนทร คล้ายอ่ า 
 ต าแหน่ง รองคณบดีฝ่ายแผนงานและพัฒนาคุณภาพนิสิต  
 สาขาวิชาการบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยพะเยา 
 สถานที่ท างาน วิทยาลัยการศึกษา มหาวิทยาลัยพะเยา 
 
2. ชื่อ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.น้ าฝน กันมา 
 ต าแหน่ง รองคณบดีฝ่ายวิชาการและนวัตกรรมการศึกษา 
 สาขาวิชาการบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยพะเยา 
 สถานที่ท างาน วิทยาลัยการศึกษา มหาวิทยาลัยพะเยา 
 
3. ชื่อ นางศิริชนก แปงการิยา 
 ต าแหน่ง ผู้อ านวยการโรงเรียน 
 สถานที่ท างาน โรงเรียนบ้านทุ่งพร้าว (เพ็คกี้ฮิทค็อก) ต าบลวาวี 
 อ าเภอแม่สรวย จังหวัดเชียงราย 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

ภาคผนวก ข ตารางการหาค่า IOC 
 

การหาค่าดัชนีความสอดคลอ้งของเครื่องมือ (IOC) 
เรื่อง การศึกษาปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผูส้อน 
สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 

 
ตารางแสดงการหาค่าดัชนีความสอดคล้องของเครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้าอิสระตามความเห็น
ของผู้เชี่ยวชาญ (IOC) 

รายการประเมิน 
ผู้เชีย่วชาญคนที่ 

รวม 
ค่า 
IOC 

แปลผล 
1 2 3 

ด้านลักษณะงาน 
1. ท่านได้รับมอบหมายงานที่มีความยากเกินไป +1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้
2. ท่านได้รับมอบหมายงานที่ไม่ตรงกับความรู้
ความสามารถ 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

3. ท่านได้รับงานที่มีปริมาณงานที่มากเกินไป +1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้
4. ท่านได้รับงานทีข่ั้นตอนในการปฏิบัติงาน
มากเกินไป 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

5. ท่านได้รับมอบหมายงานที่ต้องท าในเวลาที่
จ ากัด 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

6. ท่านได้รับงานทีต่้องใช้ความรับผิดชอบสูง 
ท าให้รู้สึกกดดนั 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

7. งานที่ท่านได้รับมอบหมายมีเวลาในการ
ท างานไม่เหมาะสมกับปริมาณของงาน   

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

8. ท่านไม่สามารถท างานให้เสร็จทันเวลาที่
ก าหนด  

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

ด้านบทบาทหน้าที่ 
9. ท่านมีงานทีต่้องความรับผิดชอบในจ านวน
มากเกินไป 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

10. ท่านมีความคลุมเครือและความไม่ชัดเจน
ในบทบาทหนา้ที่ 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้
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รายการประเมิน 
ผู้เชีย่วชาญคนที่ 

รวม 
ค่า 
IOC 

แปลผล 
1 2 3 

11. ท่านได้รับมอบหมายงาน ที่ขาดความเป็น
ธรรม 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

12. ท่านไม่ได้รับการอธิบายหรือไม่ได้มีความ
เข้าใจอย่างชัดเจนเกี่ยวกับหน้าที่ที่ต้อง
รับผิดชอบ 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

13. ท่านได้รับมอบหมายงาน ไม่เหมาะสม ถูก
เอารัดเอาเปรียบ 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

14. ท่านได้รับงาน ที่มีความขัดแย้งในบทบาท
และบทบาทหน้าที่ 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

15. ท่านไม่มีโอกาสในการตัดสินใจในการ
ปฏิบัติงาน 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

16. ท่านไม่มีโอกาสในการแสดงความคิดเห็นใน
การปฏิบัติงาน 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้
 

ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอืน่ในการปฏิบตัิงาน 
17. ท่านขาดความสัมพันธ์ในการปฏิบัติงาน 
ระหว่างหัวหน้างาน 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

18. ท่านมีความขัดแย้งกับเพ่ือนร่วมงาน +1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้
19. ท่านไม่ได้รับความช่วยเหลือจากเพื่อน
ร่วมงาน 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

20. ท่านไม่ได้รับความไว้วางใจและเชื่อถือใน
ความสามารถ 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

21. ท่านมีการแบ่งพรรคแบ่งพวกในการ
ปฏิบัติงาน 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

22. สถานศึกษาของท่านมีการแก่งแย่งชิงดีกัน +1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้
23. ท่านขาดการสนับสนุนจากผู้บังคับบัญชา 
ชุมชน และหนว่ยงานที่เกี่ยวข้องในการ
ปฏิบัติงาน 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้
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รายการประเมิน 
ผู้เชีย่วชาญคนที่ 

รวม 
ค่า 
IOC 

แปลผล 
1 2 3 

24. ท่านมีความแตกต่างในวิธีการท างาน หรือ
ความไม่ลงรอยในเรื่องส่วนตัว กับเพื่อนร่วมงาน 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

ด้านความก้าวหน้าในวิชาชพี 
25. ท่านไม่มีโอกาสการเติบโตและประสบ
ความส าเร็จในอาชีพการท างาน 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

26. ท่านไม่มีโอกาสในการเลื่อนขั้นเงินเดือน
กรณีพิเศษ 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

27. ท่านไม่ได้รับการเพิ่มขึ้นของเงินเดือนตามที่
คาดหวัง 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

28. ท่านไม่มีโอกาสได้เลื่อนต าแหน่ง +1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้
29. ท่านไม่มีโอกาสในการพัฒนาทักษะใหม่ ๆ 
หรือเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

30. ท่านได้รับงานงานที่มีลักษณะเดิม ๆ และ
ไม่ท้าทายซ้ าซาก จ าเจ 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

31. ท่านมองไม่เห็นเส้นทางในการเติบโตในสาย
งาน 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

32. ท่านขาดการสนับสนุนอย่างจริงจังจาก
ผู้บังคับบัญชา 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

ด้านลักษณะบคุคล 
33. ท่านมีความกดดันภายในตนเอง ไม่ว่าจะ
เป็น ความรู้สึก ความคิด และเจตคติ ความวิตก
กังวล 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

34. ท่านมองโลกในแง่ลบ +1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้
35. ท่านมีอารมณ์ที่ไมม่ั่นคงหรือการมี
ความรู้สึกด้านลบต่อการท างาน 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

36. ท่านรูส้ึกกดดันเมื่อต้องเผชิญกับความ
คาดหวังของผู้อื่น 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้
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รายการประเมิน 
ผู้เชีย่วชาญคนที่ 

รวม 
ค่า 
IOC 

แปลผล 
1 2 3 

37. ท่านมีพฤติกรรมในการท างานแตกต่างจาก
บุคคลอื่น 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

38. ท่านมีสุขภาพร่างกายที่ไม่แข็งแรงหรือมี
โรคประจ าตัว 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

39. ท่านมีความขัดแย้งภายในครอบครัว +1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้
40. ท่านมีปัญหาทางสถานะการเงิน +1 +1 +1 3 1 ใช้ได ้

 
 
 
 
 



 

 

 

ภาคผนวก ค เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

แบบสอบถาม 
เรื่อง การศึกษาปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผูส้อน 
สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 

........................................................................................... 
ค าชี้แจง 

1. ผู้ตอบแบบสอบถามนี้ จัดท าขึ้นเพื่อใช้เป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัย 
โดยมีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน 2) เพื่อเปรียบเทียบ
ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน จ าแนกตามขนาดสถานศึกษาและประสบการณ์ 
ในการท างาน 

2. แบบสอบถามฉบับนี้แบ่งออกเป็น 2 ตอน ดังนี ้
 ตอนที่ 1 ข้อมูลสถานภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัด

ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 มีทั้งหมด 5 ด้าน จ านวน 40 ข้อ 
3. ข้อมูลที่ได้จะน าไปใช้เพื่อการศึกษาวิจัยเท่านั้น ไม่มีผลกระทบต่อผู้ตอบแบบสอบถามใด ๆ 

ทั้งสิ้น กรุณาตอบแบบสอบถามให้ครบทุกข้อ และตรงกับความเป็นจริงมากที่สุด เพื่อประโยชน์ในการ
วิจัยและน าผลการวิจัยใช้ 

ผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่า คงจะได้รับความร่วมมือด้วยดี และขอบพระคุณท่านผู้ตอบ
แบบสอบถามไว้ ณ โอกาสนี ้
 
 
                                                                          นางสาวขวัญใจ พรมนอก 
                                                                นสิิตปริญญาโท สาขาวิชาบริหารการศึกษา 

หลักสูตรการศกึษามหาบัณฑิต มหาวิทยาลยัพะเยา 
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ตอนที่ 1 ข้อมูลสถานภาพทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย  ลงใน ( ) หน้าข้อความที่ตรงกับสภาพความเป็นจริงของท่าน 
 
1. ประสบการณ์การท างานในต าแหน่ง  
 (  ) 1- 5 ป ี
 (  ) 6 – 10 ปี 
 (  ) 11 ป ีขึ้นไป 
   
2. ขนาดสถานศึกษา 
 (  ) เล็ก 
 (  ) กลาง 
 (  ) ใหญ ่
 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงาน
เขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 2 
ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่องระดับการปฏิบัติที่ได้ด าเนินการตามสภาพความเป็นจริง
ของท่านแบบสอบถามนี้เป็นแบบสอบถามมาตราส่วนประเมินค่า 5 ระดับ ดังนี้ 
5 คะแนน หมายถึง มีปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน อยู่ในระดับมากที่สุด 
4 คะแนน หมายถึง มีปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน อยู่ในระดับมาก 
3 คะแนน หมายถึง มีปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน อยู่ในระดับปานกลาง 
2 คะแนน หมายถึง มีปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน อยู่ในระดับน้อย 
1 คะแนน หมายถึง มีปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน อยู่ในระดับน้อยที่สุด 
 
ตัวอย่างการตอบแบบสอบถาม 

ข้อ ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน 
ระดับการปฏิบัติ 

5 4 3 2 1 
0 ท่านวิตกกังวลเมื่องานเสร็จไม่ทันตามเป้าหมายที่ก าหนด      
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จากตัวอย่างแสดงว่า 
ขอ 0 ท่านท าเครื่องหมาย () ในช่องระดับการปฏิบัติ 5 หมายถึง ท่านมีความคิดเห็นว่า 

ครูผู้สอนวิตกกังวลเมื่องานเสร็จไม่ทันตามเป้าหมายที่ก าหนด มีปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงาน 
อยู่ในระดับมากที่สุด 
 

ข้อ ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน 
ระดับการปฏิบัติ 

5 4 3 2 1 
ด้านลักษณะงาน 

1 ท่านได้รับมอบหมายงานที่มีความยากเกินไป      
2 ท่านได้รับมอบหมายงานที่ไม่ตรงกับความรู้ความสามารถ      
3 ท่านได้รับงานที่มีปริมาณงานที่มากเกินไป      
4 ท่านได้รับงานที่ขั้นตอนในการปฏิบัติงานมากเกินไป      
5 ผู้บริหารมีความสามารถในการจัดการกับความ

หลากหลายทางวัฒนธรรมได้ 
     

6 ท่านได้รับงานที่ต้องใช้ความรับผิดชอบสูง ท าให้รู้สึก
กดดัน 

     

7 งานที่ท่านได้รับมอบหมายมีเวลาในการท างานไม่
เหมาะสมกับปริมาณของงาน 

     

8 ท่านไม่สามารถท างานให้เสร็จทันเวลาที่ก าหนด      
ด้านบทบาทหน้าที่ 

9 ท่านมีงานที่ต้องความรับผิดชอบในจ านวนมากเกินไป      
10 ท่านมคีวามคลมุเครือและความไม่ชัดเจนในบทบาทหน้าที่      
11 ท่านได้รับมอบหมายงาน ที่ขาดความเป็นธรรม      
12 ท่านไม่ได้รับการอธิบายหรือไม่ได้มีความเข้าใจอย่าง

ชัดเจนเกี่ยวกับหน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบ 
     

13 ท่านได้รับมอบหมายงานไม่เหมาะสม ถูกเอารัดเอาเปรียบ      
14 ท่านได้รับงาน ที่มีความขัดแยง้ในบทบาทและบทบาท

หน้าที ่
     

15 ท่านไม่มีโอกาสในการตัดสินใจในการปฏิบัติงาน      
16 ท่านไม่มีโอกาสในการแสดงความคิดเห็นในการปฏิบัติงาน      
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ข้อ ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน 
ระดับการปฏิบัติ 

5 4 3 2 1 
ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอืน่ในการปฏิบตัิงาน 
17 ท่านมคีวามขัดแย้งกับผู้บังคับบัญชา      
18 ท่านมคีวามขัดแย้งกับเพื่อนร่วมงาน      
19 ท่านไม่ได้รับความช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน      
20 ท่านไม่ได้รับความไว้วางใจและเชื่อถือในความสามารถ      
21 ท่านมกีารแบ่งพรรคแบ่งพวกในการปฏิบัติงาน      
22 สถานศึกษาของท่านมีการแกง่แย่งชิงดีกัน      
23 ท่านขาดการสนับสนุนจากผู้บังคับบัญชา ชุมชน และ

หน่วยงานที่เกี่ยวข้องในการปฏิบัติงาน 
     

24 ท่านมคีวามแตกต่างในวิธีการท างาน หรือความไม่ลงรอย
ในเรื่องส่วนตัว กับเพื่อนร่วมงาน 

     

ด้านความก้าวหน้าในวิชาชพี 
25 ท่านไม่มีโอกาสการเติบโตและประสบความส าเร็จใน

อาชีพการท างาน 
     

26 ท่านไม่มีโอกาสในการเลื่อนขัน้เงินเดือนกรณีพิเศษ      
27 ท่านไม่ได้รับการเพิ่มขึ้นของเงินเดือนตามที่คาดหวัง      
28 ท่านไม่มีโอกาสได้เลื่อนต าแหน่ง      
29 ท่านไม่มีโอกาสในการพัฒนาทักษะใหม ่ๆ หรือเรียนรู้สิ่ง

ใหม่ ๆ 
     

30 ท่านได้รับงานงานที่มีลักษณะเดิม ๆ และไม่ท้าทาย
ซ้ าซาก จ าเจ 

     

31 ท่านมองไม่เห็นเส้นทางในการเติบโตในสายงาน      
32 ท่านขาดการสนับสนุนอย่างจริงจังจากผู้บังคับบัญชา      

ด้านลักษณะบคุคล 
33 ท่านมคีวามกดดันภายในตนเองไม่ว่าจะเป็น ความรู้สึก 

ความคิด และเจตคติ ความวิตกกังวล 
     

34 ท่านมองโลกในแง่ลบ      
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ข้อ ปัจจัยความเครียดในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน 
ระดับการปฏิบัติ 

5 4 3 2 1 
35 ท่านมอีารมณท์ี่ไม่มั่นคงหรือการมีความรู้สึกด้านลบต่อ

การท างาน 
     

36 ท่านรู้สึกกดดันเมื่อต้องเผชิญกับความคาดหวังของผู้อ่ืน      
37 พฤติกรรมในการท างานของท่าน ความแตกต่างระหว่าง

บุคคล 
     

38 ท่านมีสุขภาพร่างกายที่ไม่แข็งแรงหรือมีโรคประจ าตัว      
39 ท่านมีความขัดแย้งภายในครอบครัว      
40 ท่านมีปัญหาทางสถานะการเงิน      

 
ขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูงที่กรุณาให้ความอนุเคราะหส์ าหรบัการตอบแบบสอบถาม 

 
 
 
 



 

 

 

ภาคผนวก ง ตารางจ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
 

ตารางจ านวนกลุ่มตัวอย่าง การศึกษาแรงจูงใจในการปฏิบัติงานของครูผูส้อน 
ในสถานศึกษาสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 จ านวน315 คน 

 
ขนาดสถานศกึษา ชื่อสถานศึกษา จ านวนคร ู จ านวนกลุ่มตวัอย่าง 

ขนาดเล็ก บ้านห้วยหินลาดใน 4 1 
 บ้านดงป่าส้านใหม่เจริญ 7 1 
 บ้านสัน 7 1 
 บ้านป่าสัก 7 1 
 บ้านป่าจั่น 8 1 

 
บ้านสันมะเค็ดสันข้ีเหล็กหัวฝาย
พัฒนา 

6 1 

 เวียงกาหลงวิทยา 11 2 
 บ้านป่าตึง (วปป.) 7 1 
 บ้านลังกา 8 1 
 บ้านห้วยม่วง 11 2 

 
บ้านเมืองน้อย (นิมมานเหมินทา
นุสรณ์) 

8 1 

 บ้านห้วยโป่ง 7 1 
 ปางมะกาดวิทยา 13 2 
 บ้านทุ่งยาว 6 1 
 บ้านขุนลาว 3 1 
 บ้านป่าแงะ อำเภอเวียงป่าเป้า 7 1 
 บ้านห้วยหมอเฒ่า 12 2 
 ชุมชนบ้านป่าตึงงาม 

(ครูบาอริยชาติ อริยจิตโต อุปถัมภ์) 
8 1 

 บ้านปางหก 3 1 
 บ้านปางหลวง 5 1 
 บ้านแม่ตาแมว 4 1 
 บ้านป่าถ่อน (วิทยาสมิทธิ์) 9 2 
 บ้านป่าเมี่ยงแม่พริก 3 1 



 

 

  124 

ขนาดสถานศกึษา ชื่อสถานศึกษา จ านวนคร ู จ านวนกลุ่มตวัอย่าง 
 บ้านปางอ้อย 3 1 
 บ้านแม่ตาช้าง 10 2 
 บ้านป่าบงท้าวแก่นจันทน์ 9 2 
 บ้านหัวฝาย 10 2 
 บ้านโป่งปูเฟือง 5 1 
 บ้านหนองผำ 9 2 
 บ้านสันติวัน 6 1 
 บ้านหนองบัว 6 1 
 ริมวัง ๒ 3 1 
 บ้านป่าส้าน 3 1 
 ริมวัง ๑ 4 1 
 บ้านปางเกาะทราย 1 0 
 บ้านเหมืองง่า 7 1 
 บ้านม่วงคำ 10 2 
 ทานตะวันวิทยา (ห้วยบง-ดงเจริญ) 14 3 
 อนุบาลพาน (ป่ากว๋าวมิตรภาพที่ 

๖๘) 
8 1 

 บ้านป่าแดงงาม 11 2 
 บ้านแม่อ้อนอก 10 2 
 บ้านสันต้นดู ่ 9 2 
 บ้านสิบสอง 8 1 
 โป่งทะลายใหม่เจริญ 2 1 
 เวียงห้าววิทยา 17 3 
 บ้านเจริญเมือง 4 1 
 บ้านถ้ำ 9 2 
 เจริญเมืองวิทยา 6 1 
 บ้านป่าตึง (พาน) 2 0 
 บ้านมังกาล่า 11 2 
 บ้านแม่โมงเย้า 6 1 
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ขนาดสถานศกึษา ชื่อสถานศึกษา จ านวนคร ู จ านวนกลุ่มตวัอย่าง 
 บ้านปางกิ่ว (ศุภสิทธิ์มหาคุณ) 8 1 
 บ้านขุนสรวย 7 1 
 บ้านปางมะขามป้อม 4 1 
 บ้านสันสลี 7 1 
 บ้านหนองยาว 11 2 
 บ้านผาแดงหลวง 5 1 
 บ้านห้วยกล้า 6 1 
 อนุบาลจอมหมอกแก้ว 12 2 
 ชุมชนบ้านป่าก่อดำ 13 2 
 บ้านผาบ่อง (คุรุราษฎร์สามัคคี) 8 1 
 บัวสลีวิทยา 11 2 
 บ้านต้นยาง 5 1 
 บ้านห้วยส้านพลับพลา 9 2 
 บ้านหนองเก้าห้อง 6 1 
 บ้านท่ามะโอ 7 1 
 บ้านดงมะดะ 7 1 
 บ้านสักพัฒนา 13 2 
 บ้านแม่พุง 8 1 

ขนาดกลาง บ้านทุ่งม่าน 15 3 
 บ้านโป่งเทวี 19 3 
 บ้านฮ่างต่ำ 12 2 
 ป่าง้ิววิทยา 15 3 
 ไทยรัฐวิทยา 32 (บ้านสาขันหอม) 15 3 
 บ้านโฮ่ง 15 3 
 อนุบาลแม่ขะจาน 17 3 
 โป่งน้ำร้อนวิทยา 14 3 
 บ้านปางอ่ายห้วยชมภู 15 3 
 เจดีย์หลวงพิทยา 19 3 
 บ้านร้องบง 11 2 
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ขนาดสถานศกึษา ชื่อสถานศึกษา จ านวนคร ู จ านวนกลุ่มตวัอย่าง 
 ท่าก๊อพลับพลาพิทยา 19 3 
 บ้านแม่ผักแหละ 17 3 
 บ้านแม่ต๋ำ 19 3 
 บ้านดินดำ 9 2 
 ชุมชนบ้านสันจำปา 28 5 
 ศรีถ้อยสุนทรราษฎร์วิทยา 13 2 
 บ้านแม่พริก (เมืองยศพิทยานุกุล) 9 2 
 บ้านใหม่แม่ยางมิ้น 11 2 
 เวียงผาวิทยา 28 5 
 บ้านห้วยเฮี้ย 11 2 
 บ้านห้วยสะลักวิทยา 13 2 
 บ้านดอนสล ี 12 2 
 ชุมชนบ้านโป่ง 15 3 
 บ้านป่าแดด (เวทยาสมิทธ์ิ) 24 4 
 บ้านสันกลาง (ราษฎร์พัฒนา) 12 2 
 บ้านห้วยมะแกง 9 2 
 บ้านห้วยหญ้าไซ 25 5 
 บ้านฝั่งตื้น 16 3 
 ปูแกง (อินทราราษฎร์อุปถัมภ์) 17 3 
 บ้านกล้วย 11 2 
 แม่อ้อประชารัฐ 13 2 
 ป่าแดงวิทยา 18 3 
 บ้านใหม่ท่าต้นเกี๋ยง 18 3 
 บ้านโป่งแดง 14 3 
 บ้านป่าต้าก 12 2 
 บ้านป่าบง 17 3 
 ธารทองวิทยา (ป่ารวก) 16 3 
 ร่องธารวิทยา 17 3 
 สันกลางวิทยา 16 3 
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ขนาดสถานศกึษา ชื่อสถานศึกษา จ านวนคร ู จ านวนกลุ่มตวัอย่าง 
 โป่งกลางน้ำประชาสรรค ์ 24 4 
 ดอยเวียงวิทยา 8 1 
 บ้านเลาลี 11 2 
 ชุมชนบ้านกู่ (ป่าเป้าประชานุ

เคราะห์) 
13 2 

 บ้านเด่นศาลา 16 3 
 แม่ตะละวิทยา 15 3 
 บ้านโป่งเหนือ 15 3 
 บ้านแม่ปูนหลวง 18 3 
 ดอยเวียงผาพิทยา 18 3 
 บ้านโป่งนก 18 3 
 ทุ่งห้าราษฎร์สามัคคีวิทยา 14 3 
 บ้านทุ่งพร้าว (เพ็คกี้ฮิทค็อก) 17 3 
 บ้านห้วยน้ำเย็น 17 3 
 บ้านห้วยไคร ้ 21 4 
 บ้านห้วยมะซาง 17 3 
 บ้านแสนเจริญ 10 2 
 ห้วยส้านยาววิทยา 17 3 
 โป่งแพร่วิทยา 16 3 
 อนุบาลแม่ลาว 12 2 
 บ้านโป่งมอญ 15 3 
 บ้านวังวิทยา 21 4 
 บ้านโป่ง 10 2 
 ศรีโพธ์ิเงินวิทยา 15 3 
 ป่าแงะวิทยา 16 3 
 โรงช้างวิทยา 15 3 

ขนาดใหญ ่ ห้วยน้ำขุ่นวิทยา 39 7 
 อนุบาลแม่สรวย 33 6 
 พานพสกสวัสดิ ์ 39 7 
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ขนาดสถานศกึษา ชื่อสถานศึกษา จ านวนคร ู จ านวนกลุ่มตวัอย่าง 
 บ้านวาวี 30 5 
 อนุบาลเวียงป่าเป้า 37 7 
 ชุมชนดอยช้าง 37 7 

รวม 140 โรง 1744 315 
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ชื่อ-สกุล ขวัญใจ พรมนอก 
วัน เดือน ปี เกิด 6 กุมภาพันธ ์2537 
สถานทีเ่กิด จังหวัดน่าน 
วุฒิการศึกษา พ.ศ. 2560 ค.บ. (พลศึกษา), มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย, เชียงราย 
ที่อยู่ปัจจุบัน 19 หมู่ 4 ต าบลผาสิงห ์อ าเภอเมือง จังหวัดน่าน 55000 
ผลงานตีพิมพ ์ ขวัญใจ พรมนอก และณัฐวุฒ ิสัพโส. (2568). การศึกษาปัจจัยความเครียด

ในการปฏิบัติงานของครูผู้สอน สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา
ประถมศึกษาเชียงราย เขต 2. วารสารสันตยาภิวัฒน์ วัดหนองนกกด, 3(4), 
อยู่ระหว่างการเผยแพร.่ https://so16.tci-thaijo.org/index.php/jswn   
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