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บทคัดย่อ 
 

การวิจัยมีวัตถุประสงค์เพ่ือสังเคราะห์วิจัยความเครียดและการจัดการความเครียด หาปัจจัยที่มี
อิทธิพลต่อความเครียดและวิธีจัดการความเครียดของคนไทย กลุ่มตัวอย่างคือวิจัยการจัดการความเครียด
จ านวน 50 เรื่อง ตั้งแต่ปี พ.ศ.2540 ถึง พ.ศ.2560 โดยการสังเคราะห์วิจัยเชิงคุณภาพด้วยการวิเคราะห์
เนื้อหาและสังเคราะห์วิจัยเชิงปริมาณด้วยการวิเคราะห์เมต้า ซึ่งค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของ
แบบสอบถามเพ่ือวัดความเครียด พบว่าส่วนใหญ่มีค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของครอนบาคของ
แบบสอบถามอยู่ในระดับสูง คือค่า α อยู่ระหว่าง 0.9020-0.9500 คิดเป็นร้อยละของจ านวนงานวิจัย
ทั้งหมดเท่ากับ 18.00 โดยในเชิงปริมาณเสนอผลเป็นค่าอิทธิพล (d) สังเคราะห์ตัวแปร 4 ปัจจัยพบผลวิจัยที่
มีผู้ศึกษามากท่ีสุดดังนี้ (1) ปัจจัยความเครียดของคนไทย ตัวแปรกลุ่มปัจจัยชีวสังคมและส่วนบุคคลคืออายุ 
ตัวแปรกลุ่มปัจจัยจิตลักษณะคือบุคลิกภาพ ตัวแปรกลุ่มปัจจัยสังคมคือสัมพันธภาพกับเพ่ือนร่วมงาน และ
ตัวแปรกลุ่มโปรแกรมจัดกระท าคือฝึกคลายเครียด (2) ปัจจัยการเผชิญความเครียดของคนไทย ตัวแปรกลุ่ม
ปัจจัยชีวสังคมและส่วนบุคคลคือเพศ ตัวแปรกลุ่มปัจจัยจิตลักษณะคือภาวะสุขภาพ ตัวแปรกลุ่มปัจจัยสังคม
คือการสนับสนุนจากที่ท างาน และตัวแปรกลุ่มโปรแกรมจัดกระท าแตกต่างกันแต่ละเรื่อง  (3) ค่าอิทธิพล
สูงสุดของปัจจัยความเครียดของคนไทย ตัวแปรกลุ่มปัจจัยชีวสังคมและส่วนบุคคลคือความบกพร่องและ
ความพิการทางกาย 1.06 ตัวแปรกลุ่มปัจจัยจิตลักษณะคือความกังวลใจ 1.64 ตัวแปรกลุ่มปัจจัยสังคมคือ
การปฏิรูปทางการศึกษาค่าอิทธิพล 0.97 และตัวแปรกลุ่มโปรแกรมจัดกระท าคือการฝึกการควบคุมตนค่า
อิทธิพล 1.48 และ (4) ค่าอิทธิพลสูงสุดของปัจจัยที่มีต่อการเผชิญความเครียดของคนไทย ตัวแปรกลุ่มปัจจัย
ชีวสังคมและส่วนบุคคลคือสถานที่ตั้งของที่พักอาศัยค่าอิทธิพล 0.36 ตัวแปรกลุ่มปัจจัยจิตลักษณะคือความ
คาดหวังค่าอิทธิพล 1.82 ตัวแปรกลุ่มปัจจัยสังคมคือการสนับสนุนจากท่ีท างานค่าอิทธิพล 0.71 และตัวแปร
กลุ่มโปรแกรมจัดกระท าคือการให้ข้อมูลประกอบภาพการ์ตูนค่าอิทธิพล 2.50   
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A Synthesis of Research on Stress Management in Thai People* 
 

Pornpen  Areekit**,  Jerawan  Klinhom*** 
 

Abstract 
The purposes of research for analysis and synthesis research on stress 

management in Thai people. The sample group is stress management research 50 stories 
from 1997 to 2017. By synthesizing qualitative research with content analysis and 
synthesizing quantitative research with meta analysis. Which the confidence coefficient of 
the questionnaire to measure stress Found that most of Cronbach's confidence 
coefficients of the questionnaire were at a high level, ie, α was between 0.9020-0.9500 
Accounted for the percentage of total research work, equal to 18.00. In quantitative, 
presenting results as influences (d). 1) Factors related stress of Thai people most studied 
group found biological, social and personal life. Group variables, mental factors, 
personality traits group variables, social relationships with colleagues. Group variables 
programmed stress relaxation. 2) Factors related coping of Thai people most studied 
group found mental health condition. Group variables Social factors support from 
workplace. Group variables programmed reduce stress is different. 3) The influence factors 
stress of Thai people. The variable biological, social and personal factors influence 
maximum weight is decreased, indicating physical disability of 1.06. Psychological factors 
group variables with weight of highest influence 1.64. Social factor variable with weight of 
highest influence 0.97. Program group variables were organized reduce stress is self 
control influence 1.48 and 4) The influence factors coping of Thai people variable 
biological, social and personal factors have influenced weight of highest location of 
shelter, influence 0.36. The variables of mental factors have weight of highest influence 
1.82. Social factor variable with weight of highest influence support from workplace with 
influence 0.71. Program reduce stress of highest influence is cartoon image influence 2.50.  
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ความส าคัญของปัญหาการวิจัย 
ปัจจุบันวิถีชีวิตของคนไทยกับต้องเผชิญกับการแข่งขัน ความกดดันจากสภาพการเปลี่ยนแปลงตาม

ระบบทุนนิยม ที่เน้นการต่อสู้เพ่ือให้ได้มาซึ่งอ านาจทางเศรษฐกิจที่เหนือกว่าคู่แข่ง มีผลกระทบให้ตกอยู่ใน
วัตถุนิยม ต้องการเพียงความสุขชั่วครู่ที่ได้มาจากภายนอกไม่ใช่ความสุขสงบทางจิตที่แท้จริง สังคมไทย
ค่อนข้างจะเปราะบาง แนวโน้มของครอบครัวเริ่มอ่อนแอ เนื่องจากสภาพครอบครัวแตกแยก เกิดครอบครัว
เดี่ยวเพ่ิมมากขึ้น ทุกคนต่างพ่ึงพาตนเอง ขาดความพ่ึงพิงและผูกพันต่อกัน ความสัมพันธ์ในครอบครัวเหิน
ห่างจึงสร้างความเครียดและความกดดัน ดังนั้นเมื่อประสบปัญหาจึงยากที่จะเผชิญปัญหาหากไม่สามารถ
จัดการกับความเครียดนั้นได้อาจน าไปสู่การแก้ปัญหาด้วยวิธีการที่รุนแรงได้  (สุทธานันท์ กัลกะ, 2557) ซึ่ง
จากการศึกษาของเซลเย่ (Selye, 1976) ที่ได้ศึกษาและตั้งทฤษฎีความเครียด (Selye stress theory) 
มุ่งเน้นเฉพาะสาเหตุที่มาจากภายในตัวบุคคล แต่ยังขาดการเชื่อมโยงกับสิ่งแวดล้อมทางสังคม สิ่งแวดล้อม
ทางกายภาพ  

ลาซาลัสและโฟล์คแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ได้ศึกษาและตั้งทฤษฎีความเครียดขึ้น โดย
ให้ขอบเขตของความเครียดกว้างข้ึนว่า ความเครียดมาจากความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อม โดยที่
บุคคลเป็นผู้ประเมินด้วยบุคลิกลักษณะของตนเองส่วนหนึ่ง และตามธรรมชาติของเหตุการณ์ในขณะนั้น ถ้า
ความสัมพันธ์เกินขีดความสามารถหรือทรัพยากรที่ตนมีอยู่ที่จะใช้ต่อต้านได้ รู้สึกว่าถูกคุกคามหรือเป็น
อันตรายต่อความเป็นสุขของตนเอง ซ่ึงความเครียดนั้นเป็นการจัดการเพ่ือตอบสนองสิ่งที่เกิดขึ้นจากสภาวะ
แวดล้อมภายนอก มีผลกระทบต่อร่างกาย สภาพจิตใจและสามารถท าให้เกิดการเบี่ยงเบนทางพฤติกรรม
ของบุคคลได้ (อังศินันท์ อินทรก าแหง, 2551)  

จากการที่พบงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับความเครียด จ านวนและอัตราผู้ป่วยทางสุขภาพจิตของ
ประเทศไทยที่เพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง ท าให้เกิดประเด็นว่าองค์ความรู้เกี่ยวกับการจัดการความเครียดเป็น
อย่างไร ซึ่งพบว่ามีการสังเคราะห์งานวิจัยที่เกี่ยวกับความเครียดและการจัดการความเครียดของคนไทยไม่
มากเท่าที่ควร (สุทธานันท์ กัลกะ, 2557) และจากการศึกษาเกี่ยวกับความเครียดในประเทศไทยนั้นอยู่ใน
ความสนใจของนักวิจัย ซึ่งปัญหาด้านความเครียดและการเผชิญความเครียดยังคงพบในคนไทยและ
สังคมไทยมีความต่อเนื่องและมีแนวโน้มที่จะเพ่ิมขึ้นดังการส ารวจเบื้องต้นของรายงานวิจัยและปริญญา
นิพนธ์ในมหาวิทยาลัยขนาดใหญ่ของรัฐ 8 แห่ง พบว่ามีการศึกษาวิจัยเรื่องความเครียดตั้งแต่ปี 2525 
เรื่อยมาและศึกษามากในช่วงปี 2540 ถึงปัจจุบันรวมทั้งสิ้น 500 เรื่อง (อังศินันท์ อินทรก าแหง, 2551) ส่วน
ใหญ่เป็นการศึกษาเชิงส ารวจความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดของกลุ่มคนสาขาอาชีพต่างๆ ประกอบ
กับจ านวนผู้ป่วยทางจิตของประเทศไทยเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่องเกิดประเด็นว่าองค์ความรู้เกี่ยวกับการจัดการ
ความเครียดเป็นอย่างไร โดยพบว่ามีการสังเคราะห์งานวิจัยที่เกี่ยวกับความเครียดและการจัดการ
ความเครียดของคนไทยยังมีไม่มาก ทั้งนี้การจัดการความเครียดเป็นสิ่งที่ส าคัญเนื่องจากความเครียดที่แต่ละ
บุคคลถึงจะมีสาเหตุเดียวกันแต่การตอบสนองความเครียดทั้งทางร่างกายและจิตใจอาจแตกต่างกัน การ
เลือกวิธีในการเผชิญกับความเครียดนั้นขึ้นกับตัวบุคคล หากมีวิธีไม่เหมาะสมก็ไม่สามารถเผชิญปัญหาได้
ส าเร็จ และก่อให้เกิดโทษทั้งทางกายและใจ นอกจากจะส่งผลกระทบต่อตนเองแล้วยังส่งผลต่อครอบครัว 
สังคม และประเทศชาติด้วย (สุทธานันท์ กัลกะ.2557) ดังนั้นจากสาเหตุข้างต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษา
ถึงการจัดการความเครียดของคนไทยโดยศึกษาด้วยการสังเคราะห์งานวิจัยเกี่ยวกับความเครียดและการ
จัดการความเครียดและสังเคราะห์จากรายงานวิจัยปริญญานิพนธ์และสารนิพนธ์จากสถาบันอุดมศึกษาเพ่ือ
วิเคราะห์และสังเคราะห์วิจัยความเครียดและการจัดการความเครียด หาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความเครียด
และการจัดการความเครียด และศึกษาวิธีจัดการความเครียดของคนไทย 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
1. เพ่ือสังเคราะหง์านวิจัยปัจจัยความเครียดและการเผชิญความเครียด  
2. เพ่ือสรุปปัจจัยส าคัญและค่าอิทธิพลที่ส่งผลต่อความเครียดและการเผชิญความเครียด  
3. เพ่ือสรุปวิธีเผชิญความเครียดและการจัดการความเครียดของคนไทย 
 

ขอบเขตการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยที่รวบรวมงานวิจัยที่เกี่ยวกับความเครียดของคนไทยที่เป็นส่วนหนึ่งของ

การศึกษาและไม่เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษา ตั้งแต่ ปี พ.ศ. 2550 ถึง พ.ศ. 2560 โดยสืบค้นจากฐานข้อมูล
ออนไลน์จ านวน 12 ฐานข้อมูล รายงานการวิจัยความเครียดและการจัดการความเครียด จากหน่วยงาน 
ปริญญานิพนธ์และวิทยานิพนธ์จากสถาบันอุดมศึกษาในประเทศไทย ในการก าหนดกรอบแนวคิดการวิจัย 
และแนวทางในการศึกษาวิจัยเชิงสังเคราะห์ครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องไว้ 3 
หัวข้อ ได้แก่ 
 1. ความเครียดและการจัดการความเครียด 
 2. ปัจจัยความเครียดและการจัดการความเครียด 
 3. แนวคิดเก่ียวกับการสังเคราะห์งานวิจัย 
 
กรอบแนวคิดของการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

*เทคนิคการวิเคราะห์เนื้อหาตามแนวคิดของกลาส แมคกอว์และสมิธ (Glass,McGaw & Smith, 1981) 
 
 
 
 
 
 

* กลุ่มปัจจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

  1. ปัจจัยทางชีวสังคม 2. ปัจจัยทางจิต
ลักษณะ 3. ปัจจยัทางครอบครัว 4. ปัจจัยการ
ท างาน  5. ปัจจัยทางสังคม 

* ข้อมูลทั่วไป ที่ท าการวิเคราะห์เนื้อหา 

 ปีท่ีพิมพ์ สถาบันฯ ที่ท าวิจัย ประเภท
งานวิจัย วัตถุประสงค์งานวิจัย กลุม่ตัวอย่าง 
ตัวแปรที่ศึกษา แบบแผนการวิจัย คุณภาพ
เครื่องมือ สถิติที่ใช้ในการวิจัย ผลการวิจัย 

 

ตัวแปรที่ศึกษา 

      1. ปัจจัยท่ีก่อให้เกิด
ความเครยีด 

 

      2.การเผชิญความ เครยีดและ
วิธีจัดการความเครยีดของคนไทย 
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ประโยชน์ที่ได้รับ 
1. ได้องค์ความรู้ที่น าไปสู่การวางแผนในการแก้ปัญหาด้านสุขภาพจิตของผู้ป่วยที่มีสาเหตุจาก

ความเครียดของบุคคล ครอบครัวและสังคมไทย 
2. เป็นแหล่งความรู้ให้คณาจารย์ นักวิชาการและผู้เกี่ยวข้องสนใจศึกษาต่อ หรือน าไปประยุกต์ใช้

ในการศึกษาวิจัยที่มีประสิทธิภาพต่อสังคมไทยยิ่งขึ้น 
3. เป็นแนวทางในการป้องกันภาวะเครียดของบุคคลและส่งเสริมรูปแบบที่เหมาะสมในการจัดการ

ความเครียดให้กับคนไทยเพื่อให้ใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
1. สังเคราะหง์านวิจัยเชิงคุณภาพด้วยการวิเคราะห์เนื้อหา  

          2. สังเคราะหง์านวิจัยเชิงปริมาณด้วยการวิเคราะห์เมต้า (Glass,McGaw & Smith, 1981) 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร คือ รายงานการวิจัย ปริญญานิพนธ์และวิทยานิพนธ์ ที่ได้พิมพ์เผยแพร่ทั้งในรูปของ
วารสารและรายงานฉบับสมบูรณ์ เรื่องการจัดการความเครียด 

กลุ่มตัวอย่าง วิจัยที่เกี่ยวกับการจัดการความเครียดของคนไทย โดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่นทั้งหมดที่
เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาและไม่เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตั้งแต่ปีพ.ศ.2550 ถึงพ.ศ.2560  

ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตัวแปรตาม ได้แก่ ความเครียด การจัดการความเครียด 
2. ตัวแปรอิสระ ได้แก่ ตัวแปรด้านปัจจัยที่ผู้วิจัยได้จัดแบ่งประเภทเป็น 5 กลุ่ม ได้แก่ 

2.1 ปัจจัยชีวสังคม เช่น อายุ อายุงาน สถานภาพสมรส รายได้ สาขาที่เรียน ลักษณะ
ครอบครัว ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ล าดับการเกิด การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ เป็นต้น 

2.2 ปัจจัยทางจิตลักษณะ เช่น บุคลิกภาพ ประสบการณ์การสูญเสีย ความกังวล นิสัยการ
เรียน อัตมโนทัศน์ แรงจูงใจ เป็นต้น 

2.3 ปัจจัยทางครอบครัว เช่น ภาระ/ความรับผิดชอบต่อครอบครัว สัมพันธภาพ การ
สนับสนุนทางสังคม ความก้าวหน้าในงาน การปฏิรูปการศึกษา เป็นต้น 

2.4 ปัจจัยการท างาน เช่น ปริมาณงาน ลักษณะงาน ความปลอดภัยและมั่นคงในงาน เป็น
ต้น 

2.5 ปัจจัยทางสังคม เช่น ภาระ/ความรับผิดชอบต่อครอบครัว สัมพันธภาพ การสนับสนุน
ทางสังคม เป็นต้น 
 
เครื่องมือการวิจัย  

เป็นแบบบันทึกการวิจัยที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากแนวคิดและวิธีการสังเคราะห์งานวิจัยด้วยเมต้าตาม
แนวของกลาสและคณะ (Glass,McGaw & Smith, 1981) และจากแบบบันทึกของอังศินันท์ อินทรก าแหง 
(2551)  
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. การวิเคราะห์เนื้อหาใช้การพรรณนา และการรายงานเป็นตัวเลข จ านวนและร้อยละ 
2. การสังเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณด้วยการวิเคราะห์เมต้า โดยการประมาณค่าดัชนีมาตรฐานเป็น

ค่าขนาดอิทธิพลสูตรการประมาณค่าขนาดอิทธิพล ประมาณค่าจากการค านวณโดยตรง ในแบบแผนการ
วิจัยสหสัมพันธ์ 

 
สรุปผลการสังเคราะห์งานวิจัย 

ตอนที1่ ผลการสังเคราะห์งานวิจัยในเชิงคุณภาพโดยการวิเคราะห์เนื้อหาเอกสารรายงานการวิจัย
ที่น ามาประมวลและสังเคราะห์เป็นงานวิจัยที่ครอบคลุมทั้งภาคนิพนธ์ ปริญญานิพนธ์และรายงานวิจัยของ
นิสิตอาจารย์บุคลากรจากสถาบันอุดมศึกษาในประเทศไทยรวม 15 แห่ง โดยศึกษาแยกลักษณะตัวแปรที่
ศึกษา 2 ตัวแปรคือ ความเครียดและการเผชิญความเครียด ในการประมวลผลและสังเคราะห์งานวิจัยด้าน
วิธีการวิเคราะห์เนื้อหาในงานวิจัย ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์ และได้จ าแนกเนื้อหาสาระของงานวิจัยเป็นข้อมูล
ทั่วไปที่แสดงถึงลักษณะของงานวิจัยและข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับระเบียบวิธีวิจัยของงานวิจัยที่น ามาสังเคราะห์ 

1.1 ข้อมูลทั่วไป 
1.1.1 ระดับงานวิจัยที่ศึกษา พบว่าส่วนใหญ่เป็นงานวิทยานิพนธ์ระดับปริญญาโท คิดเป็นร้อย

ละ 88.00 รองลงมาเป็นสารนิพนธ์ วิทยานิพนธ์ระดับปริญญาเอกและรายงานวิจัยของอาจารย์/นักวิชาการ 
คิดเป็นร้อยละ 8.00, 2.00 และ 2.00 ตามล าดับ 

1.1.2 สถาบันอุดมศึกษาที่เป็นแหล่งผลิตผลงานวิจัย พบว่างานวิจัยจากสถาบันอุดมศึกษา 15 
แห่งส่วนใหญ่เป็นงานวิจัยที่เป็นแหล่งผลิตและเผยแพร่ผลงานวิจัย คือ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ คิดเป็นร้อย
ละ 20.00 รองลงมาเป็นมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒร้อยละ18.00 มหาวิทยาลัยบูรพาร้อยละ14.00 
มหาวิทยาลัยมหิดลร้อยละ12.00 มหาวิทยาลัยขอนแก่นร้อยละ6.00 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ร้อยละ
6.00 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ร้อยละ6.00 มหาวิทยาลัยรามค าแหงร้อยละ4.00 มหาวิทยาลัยมหาสารคาม
ร้อยละ4.00 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยร้อยละ4.00 มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ร้อยละ2.00 สถาบันพัฒนบ
ริหารศาสตร์(นิด้า)ร้อยละ2.00 มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราชร้อยละ2.00 มหาวิทยาลัยนเรศวรร้อยละ
2.00 และมหาวิทยาลัยศิลปากรร้อยละ2.00  

1.1.3 เพศของผู้วิจัย พบว่าผู้วิจัยที่สนใจศึกษาเก่ียวกับความเครียดและการเผชิญความเครียด
ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 84.00 และเป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 16.00 

1.2 ข้อมูลที่เกี่ยวกับการด าเนินการวิจัย 
1.2.1 วัตถุประสงค์ของงานวิจัยที่น ามาสังเคราะห์ พบว่าส่วนใหญ่ผู้วิจัยมีวัตถุประสงค์ในการ

ศึกษาวิจัยเพ่ือศึกษาหาความสัมพันธ์ของตัวแปรปัจจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับความเครียดและการเผชิญ
ความเครียดที่ในลักษณะของการศึกษาความสัมพันธ์เชิงเปรียบเทียบ ความสัมพันธ์เชิงเหตุและการศึกษาตัว
แปรท านายความเครียดและการเผชิญความเครียด คิดเป็นร้อยละ 78.00 รองลงมาเพ่ือศึกษาผลของ
โปรแกรมต่างๆ เพ่ือลดความเครียดและฝึกการเผชิญความเครียด คิดเป็นร้อยละ 16.00 ส่วนวัตถุประสงค์
ของงานวิจัยเพื่อศึกษาผลกระทบและพัฒนาเครื่องมือวัดความเครียดนั้นมีผู้สนใจศึกษาเพียงเล็กน้อย 

1.2.2 การออกแบบแผนงานวิจัย พบว่าส่วนใหญ่เป็นงานวิจัยเชิงความสัมพันธ์ คิดเป็นร้อยละ 
64.00 รองลงมาเป็นงานวิจัยเชิงทดลอง งานวิจัยเชิงเปรียบเทียบ และการวิเคราะห์องค์ประกอบ  คิดเป็น
ร้อยละ 18.00, 16.00 และ 2.00 ตามล าดับ 
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1.2.3 ตัวแปรส าคัญที่ศึกษา พบว่างานวิจัยส่วนใหญ่ศึกษาเฉพาะตัวแปรความเครียด คิดเป็น
ร้อยละ 60.00 รองลงมาศึกษาเฉพาะการเผชิญความเครียด คิดเป็นร้อยละ 22.00 และศึกษาทั้ง
ความเครียดและการเผชิญความเครียดร้อยละ 18.00  

1.2.4 ค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของแบบสอบถามเพ่ือวัดความเครียด พบว่าส่วนใหญ่มีค่า
สัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของครอนบาคของแบบสอบถามอยู่ในระดับสูง คือค่า α อยู่ระหว่าง 0.9020 – 
0.9500 คิดเป็นร้อยละของจ านวนงานวิจัยทั้งหมดเท่ากับ 18.00 รองลงมามีค่า α อยู่ระหว่าง 0.8546 – 
0.9000 คิดเป็นร้อยละ 14.00 และเมื่อพิจารณาโดยภาพรวมทั้งหมดของงานวิจัย 27 เรื่อง พบว่าค่า α 
ของแบบวัดความเครียดอยู่ในระดับที่เชื่อมั่นได้ คือระหว่าง 0.7000 – 0.9800 

1.2.5 ค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของแบบสอบถามวัดการเผชิญความเครียด พบว่าส่วนใหญ่
มีค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของครอนบาคของแบบสอบถามอยู่ระดับค่อนข้างสูง คือ α อยู่ระหว่าง 
0.8518– 0.9000 คิดเป็นร้อยละของจ านวนงานวิจัยทั้งหมดเท่ากับ 33.33 รองลงมามีค่า α อยู่ระหว่าง 
0.8100 – 0.8500 คิดเป็นร้อยละ 26.66 และเม่ือพิจารณาโดยภาพรวมทั้งหมดของงานวิจัย 15 เรื่องพบว่า 
α ของแบบวัดการเผชิญความเครียดอยู่ในระดับที่เชื่อม่ันได้ คือระหว่าง 0.6033 – 0.9500 

1.2.6 ระดับความเครียด และการเผชิญความเครียด  พบว่าส่วนใหญ่รายงานระดับ
ความเครียดของกลุ่มตัวอย่างอยู่ในระดับปานกลางหรือคิดเป็นร้อยละ 54.55 รองลงมามีความเครียดอยู่ใน
ระดับต่ า คิดเป็นร้อยละ 24.24 และกลุ่มตัวอย่างมีความเครียดอยู่ในระดับค่อนข้างสูงและสูงถึงสูงมากอยู่
จ านวนน้อยคิดเป็นร้อยละ 9.09 และ 6.06 ตามล าดับ ส่วนระดับการเผชิญความเครียด พบว่าส่วนใหญ่
รายงานว่ากลุ่มตัวอย่างมีการเผชิญความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 50.00 รองลงมาเป็น
การเผชิญความเครียดอยู่ในระดับค่อนข้างสูงและสูงถึงสูงมาก คิดเป็นร้อยละ 20.00 และ 10.00 ตามล าดับ 

1.2.7 วิธีการก าหนดกลุ่มตัวอย่าง พบว่าส่วนใหญ่มีการสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้น (Stratified 
random sampling) คิดเป็นร้อยละ 27.50 รองลงมาเป็นการเลือกตัวอย่างแบบเจาะจงร้อยละ25.00 การ
สุ่มอย่างง่ายเป็นกลุ่มเดียวกับกลุ่มประชากรร้อยละ17.50 และสุ่มแบบหลายชั้นร้อยละ5.00  

1.2.8 สถิติที่ ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  พบว่าส่วนใหญ่ เป็นสถิติวิ เคราะห์เชิงสัมพันธ์ 
(Correlation) คิดเป็นร้อยละ 28.75 รองลงมาเป็นสถิติค่าที (t - test) สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
(ANOVA) สถิติการวิเคราะห์สัมประสิทธิ์การถดถอย (Regression) และไคสแควร์ (Chi - square) คิดเป็น
ร้อยละ 27.50, 21.25, 11.25 และ 2.50  ตามล าดับ และมีงานวิจัยส่วนน้อยที่ใช้สถิติขั้นพ้ืนฐาน non – 
parametric ได้แก่ U – test และใช้สถิตขิั้นสูงความสัมพันธ์เชิงโครงสร้างด้วยสถิติ Lisrel 

 
ตอนที ่2 การสังเคราะห์งานวิจัยในเชิงปริมาณโดยการวิเคราะห์เมต้า 
ในการสังเคราะห์เมต้า เพ่ือการประมาณค่าขนาดอิทธิพลของตัวแปรปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ

ความเครียดและการเผชิญความเครียด ในงานวิจัยเชิงปริมาณที่ศึกษา ความสัมพันธ์ การเปรียบเทียบ ของ
ตัวแปรที่เกี่ยวข้องกับความเครียดและการเผชิญความเครียด ด้วยสถิติการทดสอบค่าที ค่าเอฟ ค่าอาร์ ค่า
ไคสแควร์ และค่ายู ในการสังเคราะห์งานวิจัยเหล่านี้ได้ก าหนดตัวแปรปัจจัยไว้เป็นกลุ่มปัจจัย 4 ด้านคือ 1) 
ปัจจัยทางชีวสังคมและส่วนบุคคล 2) ปัจจัยทางจิตลักษณะ 3) ปัจจัยทางสังคม และ4) โปรแกรมจัดกระท า
เพ่ือลดความเครียดและการเผชิญความเครียด และในการสังเคราะห์งานวิจัยเชิงปริมาณ ได้น าเสนอผลการ
วิเคราะห์ ด้วยค่าสถิติตามผลงานวิจัยเดิมก่อนที่จะน ามาปรับเป็นค่าอิทธิพล (d) โดยจ าแนกการสังเคราะห์
ไว้ดังนี้ 
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2.1 ปัจจัยท่ีเกี่ยวกับความเครียดของคนไทย 
สรุป 
1) ตัวแปรกลุ่มปัจจัยทางชีวสังคมและส่วนบุคคลพบว่ามีผู้ศึกษาทั้งหมด 18 ตัวแปร โดยตัวแปร

ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความเครียดที่มีผู้ศึกษามากที่สุดคือ อายุ รองลงมาเป็นตัวแปร อายุงาน รายได้ 
สถานะภาพสมรส เพศ และระดับการศึกษา ตามล าดับ 

2) ตัวแปรกลุ่มปัจจัยทางจิตลักษณะพบว่า มีผู้ศึกษาทั้งหมด 25 ตัวแปร โดยตัวแปรปัจจัยที่
เกี่ยวข้องกับความเครียดที่มีผู้สนใจศึกษามากที่สุดคือ บุคลิกภาพ รองลงมาเป็นตัวแปรการเผชิญปัญหา 
ความเจ็บป่วย/ภาวะสุขภาพ ความพึงพอใจ และปรีชาเชิงอารมณ์ ตามล าดับ 

3) ตัวแปรกลุ่มปัจจัยทางสังคมซึ่งประกอบด้วย 3 ด้านคือ ด้านครอบครัว ด้านการท างาน และด้าน
โรงเรียน/ชุมชน พบว่า มีผู้ศึกษาทั้งหมดรวม 24 ตัวแปร โดยตัวแปรปัจจัยที่เกี่ยวกับความเครียดที่มีผู้สนใจ
ศึกษามากที่สุด คือ สัมพันธภาพกับเพ่ือนร่วมงาน รองลงมาเป็นตัวแปร ลักษณะงาน บรรยากาศในการ
ท างาน การสนับสนุนจากหน่วยงาน ภาระ/ความรับผิดชอบต่อครอบครัวและภาระ/ความรับผิดชอบต่องาน 
ตามล าดับ 

4) ตัวแปรกลุ่มที่เป็นโปรแกรมจัดกระท าเพ่ือลดความเครียด พบว่ามีผู้ศึกษาทั้งหมด 19 โปรแกรม 
พบว่า ผู้วิจัยให้ความสนใจศึกษาโปรแกรมการฝึกผ่อนคลายเครียด มากที่สุด รองลงมาเป็นโปรแกรมการฝึก
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การให้ค าปรึกษา การให้ช่วยเหลือ/พึ่งตนเองและการฝึกโยคะ ตามล าดับ 

2.2 ปัจจัยท่ีเกี่ยวกับการเผชิญความเครียดของคนไทย 
สรุป 
1) ตัวแปรกลุ่มปัจจัยทางชีวสังคมและส่วนบุคคล พบว่ามีผู้ศึกษาทั้งหมด 13 ตัวแปร โดยตัวแปร

ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการเผชิญความเครียดที่มีผู้ศึกษามากที่สุดคือ เพศ  
2) ตัวแปรกลุ่มปัจจัยทางจิตลักษณะ พบว่ามีผู้สนใจทั้งหมด 17 ตัวแปร โดยตัวแปรปัจจัยที่

เกี่ยวข้องกับการเผชิญความเครียดที่มีผู้ศึกษามากที่สุดคือ การเจ็บป่วย/ภาวะสุขภาพ รองลงมาเป็นตัวแปร 
ความเครียด บุคลิกภาพ ประสบการณ์การสูญเสีย ความผาสุก และขาดข้อมูลความรู้ ตามล าดับ 

3) ตัวแปรกลุ่มปัจจัยทางสังคมซึ่งประกอบด้วย 2 ด้านคือ ด้านครอบครัวและด้านการท างาน 
พบว่ามีผู้ศึกษาตัวแปรปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการเผชิญความเครียดที่มีผู้สนใจศึกษามากที่สุดคือการสนับสนุน
จากที่ท างาน รองลงมาเป็นตัวแปรสัมพันธภาพในครอบครัว สภาพแวดล้อมในการท างาน การสนับสนุน
จากครอบครัวและการสนับสนุนจากเพ่ือนร่วมงาน ตามล าดับ 

4) ตัวแปรกลุ่มที่เป็นโปรแกรมจัดกระท าเพ่ือการเผชิญความเครียดพบว่ามีผู้ศึกษาทั้งหมด 9 
โปรแกรม จากจ านวนงานวิจัยที่ศึกษาโปรแกรมจัดกระท าทั้งหมด 9 เรื่อง พบว่าโปรแกรมมีความแตกต่าง
กันไปแต่ละเรื่อง เช่น การนวดแผนไทย การผ่อนคลายความเครียด กิจกรรมการเล่น การพัฒนาทักษะชีวิต 
การให้ข้อมูล การให้ค าปรึกษา  เป็นต้น 

2.3 ค่าอิทธิพลของปัจจัยที่มีต่อความเครียดของคนไทย 
สรุป 
1) ตัวแปรกลุ่มปัจจัยทางชีวสังคมและส่วนบุคคลที่มีอิทธิพลต่อความเครียดจ านวน 19 ตัวแปร เมื่อ

พิจารณาค่าอิทธิพลเฉลี่ย อยู่ระหว่าง 0.1609 ถึง 1.0559 โดยพบว่า ตัวแปรที่มีน้ าหนักของค่าอิทธิพลสูงสุด
คือ ความบกพร่องและความพิการทางกาย ด้วยค่าอิทธิพลเท่ากับ 1.0559 รองลงมาเป็นตัวแปรปัจจัยส่วน
บุคคล 0.8249 อายุพ่อแม ่0.6827 สาขาที่เรียน 0.4325 ล าดับการเกิด 0.3785 และรายได้ 0.3425   

2) ตัวแปรกลุ่มปัจจัยทางจิตลักษณะที่มีอิทธิพลต่อความเครียดจ านวน 25 ตัวแปร เมื่อพิจารณาค่า
อิทธิพลเฉลี่ย อยู่ระหว่าง 0.2637 ถึง 1.6405 พบว่าตัวแปรที่มีน้ าหนักของค่าอิทธิพลสูงสุดคือ ความกังวล
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ใจ ด้วยค่าอิทธิพลเท่ากับ 1.6405 รองลงมาเป็นตัวแปรปัจจัยสุขภาพจิต 1.0819 อัตมโนทัศน์ 0.9758 การ
เห็นคุณค่าในตนเอง 0.8396 และคุณธรรม/จริยธรรม 0.8376   

3) ตัวแปรกลุ่มปัจจัยทางสังคมที่มีอิทธิพบต่อความเครียดจ านวน 24 ตัวแปร เมื่อพิจารณาค่า
อิทธิพลเฉลี่ย อยู่ระหว่าง 0.2118 ถึง 0.9725 โดยพบว่าตัวแปรที่มีน้ าหนักของค่าอิทธิพลสูงสุดคือ การ
ปฏิรูปทางการศึกษาด้วยค่าอิทธิพบเท่ากับ 0.9725 รองลงมาเป็นตัวแปรปัจจัยความคาดหวังของผู้ปกครอง 
0.8501 คุณภาพทางการศึกษา 0.8480 ภาระ/ความรับผิดชอบต่องาน 0.7614 สภาพแวดล้อมในชุมชนที่
อาศัย 0.6772 และการมีส่วนร่วม 0.6729  

4) ตัวแปรกลุ่มโปรแกรมจัดกระท าเพ่ือลดความเครียด ที่มีอิทธิพลต่อความเครียดจ านวน 19 
โปรแกรมเมื่อพิจารณาค่าอิทธิพลเฉลี่ย อยู่ระหว่าง 0.0454 ถึง 1.4784 โดยพบว่าโปรแกรมที่มีอิทธิพล
สูงสุดคือการฝึกการควบคุมตนด้วยค่าอิทธิพลเท่ากับ 1.4784 รองลงมาเป็นโปรแกรมการให้ช่วยเหลือ/
พ่ึงตนเอง 1.3898 ท ากลุ่มจิตศึกษา 1.3112 การให้ค าปรึกษา 0.9991 การสอนกลุ่มย่อย 0.9820 และการ
ฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 0.9759   

2.4 ค่าอิทธิพลของปัจจัยที่มีต่อการเผชิญความเครียดของคนไทย 
สรุป 
1) ตัวแปรกลุ่มปัจจัยทางชีวสังคมและส่วนบุคคลที่มีอิทธิพลต่อการเผชิญความเครียดจ านวน 13 

ตัวแปร เมื่อพิจารณาค่าอิทธิพลเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 0.1214 ถึง 0.3551 โดยพบว่าตัวแปรที่มีน้ าหนักของค่า
อิทธิพลสูงสุดคือสถานที่ตั้งของที่พักอาศัยด้วยค่าอิทธิพลเท่ากับ 0.3551 รองลงมาเป็นตัวแปรสาขาที่เรียน 
0.3493 รายได ้0.3168 ลักษณะครอบครัว 0.3033 และอายุ 0.2839   

2) ตัวแปรกลุ่มปัจจัยทางจิตลักษณะที่ที่มีอิทธิพลต่อการเผชิญความเครียดจ านวน 17 ตัวแปร เมื่อ
พิจารณาค่าอิทธิพลเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 0.1201 ถึง 1.0208 โดยพบว่าตัวแปรที่มีน้ าหนักของค่าอิทธิพลสูงสุด
คือ ความคาดหวังด้วยค่าอิทธิพลเท่ากับ 1.8230 รองลงมาเป็นตัวแปรปรีชาเชิงอารมณ์ 0.8245 ความ
อดทน0.7787 การยอมรับตนเอง 0.7412 และความผาสุก 0.7055   

3) ตัวแปรกลุ่มปัจจัยทางสังคมที่ที่มีอิทธิพลต่อการเผชิญความเครียดจ านวน 14 ตัวแปร เมื่อ
พิจารณาค่าอิทธิพลเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 0.1635 ถึง 0.7144 โดยพบว่าตัวแปรที่มีน้ าหนักของค่าอิทธิพลสูงสุด
คือการสนับสนุนจากที่ท างานด้วยค่าอิทธิพลเท่ากับ 0.7144 รองลงมาเป็นตัวแปรการมีส่วนร่วมในงาน 
0.6856 สัมพันธภาพในครอบครัว 0.6834 การสนับสนุนจากเพ่ือนร่วมงาน 0.6761 และการสนับสนุนจาก
ครอบครัว0.5913  

4) ตัวแปรกลุ่มโปรแกรมจัดกระท าที่ที่มีอิทธิพลต่อการเผชิญความเครียดจ านวน 9 โปรแกรม เมื่อ
พิจารณาค่าอิทธิพลเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 0.6784 ถึง 2.4980 โดยพบว่าโปรแกรมจัดกระท าที่มีน้ าหนักของค่า
อิทธิพลสูงสุดคือการให้ข้อมูลประกอบภาพการ์ตูนด้วยค่าอิทธิพลเท่ากับ 2.4980 รองลงมาเป็นตัวแปรการ
พัฒนาทักษะชีวิต 2.239 การนวดแผนไทย 1.9575 การปรึกษาแบบกลุ่ม 1.7500 ใช้จิตวิทยาตามความเป็น
จริง 1.4480 และกิจกรรมการเล่น 0.9376   

 
การอภิปรายผล  

การศึกษาครั้งนี้ผลที่ได้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ และจากสถานการณ์ที่เกี่ยวข้องกับความเครียด
ในปัจจุบันที่พบเห็นได้ในสื่อต่างๆ ที่น าเสนอ ซึ่งงานวิจัยที่น ามาสังเคราะห์ส่วนใหญ่เป็นงานวิจัยประเภท
ปริญญานิพนธ์ โดยผลงานมาจากมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ รองลงมาเป็นมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ส่วน
วิธีด าเนินการวิจัยส่วนใหญ่เป็นการวิจัยเชิงสหสัมพันธ์  ใช้แบบสอบถามที่มีผู้พัฒนาขึ้นเป็นส่วนใหญ่ เช่น 
แบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต  แบบวัดการเผชิญความเครียดของลาซารัสและโฟล์คแมน 
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(Lazarus & Folkman, 1984) โดยแบบวัดความเครียดมีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าอยู่ระหว่าง 0.700 – 
0.9800 ส่วนแบบวัดการเผชิญความเครียดมีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าอยู่ระหว่าง 0.6033 – 0.9500 ใช้การ
ก าหนดกลุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้น (Stratified random sampling) สถิติที่ใช้เป็นสถิติวิเคราะห์เชิง
สหสัมพันธ์ (Correlation coefficient) จะเห็นได้ว่าข้อมูลทั่วไปของงานวิจัยเชิงสังเคราะห์จะมีลักษณะ
คล้ายคลึงกันจึงควรได้รับการสนับสนุนในการท างานวิจัยมากขึ้น  ดังงานวิจัยของอังศินันท์ อินทรก าแหง 
(2551) ทีไ่ด้ประมวลและสังเคราะห์งานวิจัยที่ใช้วิธีวิจัยของการวิเคราะห์เมต้า ซึ่งผลการวิจัยพบว่างานวิจัย
ส่วนใหญ่เป็นงานวิจัยระดับปริญญาโท โดยศึกษาในช่วงปีพ.ศ. 2544-2546 มากที่สุด มีการออกแบบ
งานวิจัยเป็นแบบสหสัมพันธ์เป็นส่วนใหญ่ กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นนักเรียน นักศึกษาและข้าราชการ 
เช่นเดียวกับการสังเคราะห์งานวิจัยโดยวิเคราะห์อภิมานตามวิธีของกลาสและคณะ พบว่างานวิจัยส่วนใหญ่
เกือบทั้งหมดที่น ามาสังเคราะห์เป็นงานวิจัยระดับปริญญาโท เครื่องมือวัดของงานวิจัยส่วนใหญ่เป็น
แบบสอบถาม การเลือกกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่โดยวิธีเจาะจง รองลงมาเป็นเลือกแบบบังเอิญและสุ่มแบบ
แบ่งชั้น ส่วนปัจจัยและโปรแกรมส าคัญที่ส่งผลต่อความเครียดและการเผชิญความเครียด พบว่าปัจจัยทั้ง 4 
กลุ่มปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความเครียดคือ 1) ปัจจัยทางชีวสังคมและส่วนบุคคล 2) ปัจจัยทางจิตลักษณะ 3)  
ปัจจัยทางสังคม และ4.) โปรแกรมจัดกระท าเพ่ือลดความเครียด และเมื่อพิจารณาช่วงค่าอิทธิพลของปัจจัย
แต่ละด้านที่มีผลต่อความเครียด พบว่าปัจจัยทางจิตลักษณะมีผลต่อความเครียดสูงสุดมีช่วงค่าอิทธิพล
เท่ากับ 0.2637 ถึง 1.6450 รองลงมาเป็นปัจจัยด้านโปรแกรมจัดกระท าเพ่ือลดความเครียดช่วงค่าอิทธิพล
เท่ากับ 0.0020 ถึง 1.4784 ส่วนปัจจัยทางสังคมช่วงค่าอิทธิพลเท่ากับ 0.2118 ถึง 0.9725 และปัจจัยทาง
ชีวสังคมและส่วนบุคคลมีช่วงค่าอิทธิพลเท่ากับ 0.1609 ถึง 1.0559 ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของประกาย
ทิพย์ ศิริวงศ์ (2552) ได้กล่าวว่าสาเหตุของความเครียดมาจากการคิดและการประเมินสถานการณ์ของ
บุคคล เราจะสังเกตได้ว่าคนที่มองโลกในแง่ดีมีอารมณ์ขันใจเย็นจะมีความเครียดน้อยกว่าคนที่มองโลกในแง่
ร้ายเอาจริงเอาจังกับชีวิตและใจร้อน อาจรวมถึงบุคลิกภาพเดิมของแต่ละบุคคลที่รู้สึกว่าตนเองมีคนคอยให้
การช่วยเหลือเมื่อมีปัญหา เช่น มีคู่สมรส มีพ่อแม่ ญาติพ่ีน้อง มีเพ่ือนสนิทที่รักใคร่ และไว้วางใจกันได้ ก็จะ
มีความเครียดน้อยกว่าคนที่อยู่โดดเดี่ยวตามล าพัง และความเครียดไม่ได้เกิดจากสาเหตุใดเพียงสาเหตุเดียว 
แต่มักจะเกิดจากทั้งสองสาเหตุประกอบคือมีปัญหาหรือสถานการณ์ภายนอกทางสังคมเป็นตัวกระตุ้นและมี
การคิดซึ่งถือเป็นปัจจัยภายใน เมื่อแต่ละบุคคลเผชิญปัญหาเดียวกันอาจมีการตอบสนองที่ไม่เท่ากัน ปัจจัยที่
ส าคัญคือบุคลิกภาพของบุคคลนั้นว่ามีความสามารถแก้ปัญหาได้ดีมากน้อยเพียงใด ถ้าเป็นคนวิตกกังวล
หวั่นไหวง่ายก็จะมีแนวโน้มจะเครียดได้มาก กล่าวคือบุคลิกภาพด้านความมั่นคงทางจิตใจมีความสัมพันธ์
ทางลบกับความเครียด ซึ่งสาเหตุของความเครียดมาจากสาเหตุใหญ่ 2 ประการคือ จากตัวบุคคลเอง ได้แก่ 
สติปัญญา ประสบการณ์ชีวิต บุคลิกภาพเฉพาะบุคคลเป็นแบบก้าวร้าว เก็บตัว ต่อต้านสังคม รักและหลง
ตนเองมาก ความคับข้องใจ ความรู้สึกสูญเสีย และรู้สึกผิด ความพิการ ความเจ็บปวดทางด้านร่างกายและ
อ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้องในลักษณะของปัจเจกบุคคล และจากภายนอกตัวบุคคล เป็นเรื่องของปัญหาที่เกิดจาก
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล เช่น ปัญหาจากอาชีพการงาน เศรษฐกิจและสังคมความยากจนและสภาพของ
สังคมเมือง การเปลี่ยนแปลงชีวิตความรับผิดชอบและต าแหน่งหน้าที่การงาน เป็นต้น 

เช่นเดียวกับ เฮนรี่ (Henry, 2005) ได้ศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการสิ้นหวัง (Hopeless theory) เป็น
ลักษณะทางจิตที่ส าคัญในการอธิบายความเครียดในชีวิตได้ศึกษาโดยใช้การสัมภาษณ์เชิงลึกกับกลุ่ม
ผู้บริหารแรงงานกับกลุ่มคนงานกลุ่มละ 20 คน พบว่ากลุ่มคนงานมีลักษณะมองโลกในแง่ร้ายมากกว่า และ
เงื่อนไขที่ท าให้เกิดการสิน้หวังที่ต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่เต็มไปด้วยความเครียด เช่น การเปลี่ยนแปลงใน
ที่ท างานอย่างรุนแรง และความเครียดในงานทั้งสองกลุ่มจะมีการรับรู้แตกต่างกัน ผู้บริหารจะพิจารณา
ความเสี่ยงของความสิ้นหวังท่ามกลางกลุ่มคนงานที่ท างานในช่วงสถานการณ์เปลี่ยนแปลงและไม่แน่นอน
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อย่างมีประสิทธิภาพโดยจากผลการศึกษานี้สรุปได้ใกล้เคียงกับการศึกษาของอังศินันท์ อินทรก าแหง (2551) 
ดังนี้ 1) ปัจจัยชีวสังคม เช่น สถานภาพสมรส การศึกษา อายุ เพศ ภาวะสุขภาพศาสนา เป็นต้น 2) 
ประสบการณ์ในอดีตช่วยให้บุคคลเรียนรู้ต่อความเครียดและปัญหาท าให้เผชิญและตัดสินใจในการเลือก
วิธีการแก้ปัญหาต่างๆ ได้ดีขึ้น ความส าเร็จในการใช้วิธีการเผชิญความเครียด 3) การรับสถานการณ์รุนแรง
ของปัญหาได้ดีตามการรับรู้ถึงความรุนแรงของปัญหาต่างกัน 4) บุคคลที่มีการปรับตัวที่ดี มีขวัญก าลังใจดี 
สุขภาพจิตดี 5) มีความเข้มแข็งสามารถเผชิญกับปญัหาได้ดี และ6) แหล่งประโยชน์จากสิ่งแวดล้อมที่มีอยู่ใน
สถานการณ์ เช่น ภาวะสุขภาพ มองโลกแง่ดี มีเหตุผล มีทักษะสังคม มีแรงสนับสนุนทางสังคม ทรัพยากร 
งบประมาณ อุปกรณ์ ดังนั้นจึงมีความเป็นไปได้ตามผลการศึกษาโครงการจับตาสถานการณ์ความสุข
คนท างานในประเทศไทย ของสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล (2558) ที่สรุปไว้ว่าเมื่อ
แต่ละบุคคลเผชิญปัญหาเดียวกันอาจมีการตอบสนองที่ไม่เท่ากัน ปัจจัยที่ส าคัญคือบุคลิกภาพของบุคคลนั้น
ว่ามีความสามารถแก้ปัญหาได้ดีมากน้อยเพียงใด ถ้าเป็นคนวิตกกังวลหวั่นไหวง่ายก็จะมีแนวโน้มจะเครียด
ได้มาก กล่าวคือบุคลิกภาพด้านความมั่นคงทางจิตใจมีความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียด ซึ่งสาเหตุ
ความเครียด 2 ประการคือจากตัวบุคคลเอง ได้แก่ สติปัญญา ประสบการณ์ บุคลิกภาพเฉพาะบุคคล ความ
คับข้องใจ ความรู้สึกสูญเสียและรู้สึกผิด ความพิการ ความเจ็บปวดด้านร่างกายและอ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้องใน
ลักษณะของปัจเจกบุคคล และจากภายนอกตัวบุคคล เป็นเรื่องของปัญหาที่เกิดจากความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคล เช่น ปัญหาจากอาชีพการงาน เศรษฐกิจและสังคมความยากจนและสภาพของสังคมเมือง ก าร
เปลี่ยนแปลงชีวิตความรับผิดชอบและต าแหน่งหน้าที่การงาน เป็นต้น  

 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

1. นักวิชาการทุกหน่วยงานควรให้ความส าคัญวิจัยเชิงลึกเกี่ยวกับความเครียดและการเผชิญ
ความเครียดในหน่วยงานตนเอง เพ่ือป้องกันและแก้ไขระดับความเครียดให้ลดลง 

2. ทุกหน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรช่วยป้องกันให้คนไทยมีระดับความเครียดลดลงอยู่ ระดับต่ า เพราะ
ความเครียดเป็นอารมณ์พ้ืนฐานที่ส่งผลกระทบต่อชีวิต ครอบครัว สังคม กลายเป็นปัญหาตามมาได้ 

 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

1. ในการศึกษาครั้งต่อไปควรศึกษาในลักษณะการพัฒนาให้เกิดพฤติกรรมที่สามารถจัดการกับ
ความเครียดหรือผ่อนคลายความเครียดที่เป็นเชิงบูรณาการหลายวิธี 

2. ในการศึกษาครั้งต่อไปควรมีการสร้างแบบวัดการเผชิญความเครียดตามแนวพุทธที่ส่วนใหญ่เน้น
แก้ปัญหาจากภายในหรือลักษณะทางจิตมากกว่าการแสวงหาค าตอบของปัญหาหรือดับทุกข์จากภายนอก
พร้อมน าแนวคิดเชิงพุทธหรือเชิงตะวันออกมาใช้เป็นพ้ืนฐานส าคัญของการวิจัยกับคนไทยมากข้ึน 

3. จากการศึกษาวิจัยยังถูกจ ากัดในการศึกษาในเชิงทิศทางเดียวในลักษณะเชิงเหตุ ซึ่งในการศึกษา
สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรหลายกลุ่มหรือศึกษาทั้งในเชิงเหตุและผลกระทบของความเครียดและการเผชิญ
ความเครียดไปพร้อมกันนั้นมีอยู่น้อยมาก ดังนั้นอาจจะศึกษาวิเคราะห์เพ่ือให้ได้ค าตอบที่ครบถ้วนไปพร้อม
กันทั้งในเชิงสาเหตุและผลกระทบ 
 

………………………………………………………………… 
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