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การสังเคราะหงานวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค เพื่อสรุปความกาวหนาและพัฒนาการของงานวิจัยที่เกี่ยวกับ
ความเครียดและการเผชิญความเครียด และคนหาปจจัยที่สงผลตอความเครียดและการเผชิญความเครียดโดยสังเคราะห
จากรายงานวิจัย ปริญญานิพนธและสารนิพนธจากสถาบันอุดมศึกษา 15  แหง ชวงพ.ศ. 2525 ถึง พ.ศ.2550  490 เรื่อง ทํา
การสังเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพดวยการวิเคราะหเนื้อหา และการสังเคราะหงานวิจัยเชงิปริมาณดวยการวิเคราะหเมตา ตาม
กลาสและคณะ ผลการสังเคราะห สรุปไดวา งานวิจัยสวนใหญมีวัตถุประสงคเพื่อหาความสัมพันธและการทํานายคิดเปน
รอยละ 80.00 คุณภาพของแบบวัดความเครียดมีคาความเชื่อม่ันอยูในชวง 0.7000 ถึง 0.9800 แบบวัดการเผชิญ
ความเครียดอยูในชวง 0.6033 – 0.9500  ระดับความเครียดของกลุมตัวอยางสวนใหญอยูระดับปานกลาง รอยละ 55.41 
การเผชิญความเครียดที่เหมาะสมอยูระดับปานกลางรอยละ 49.5 กลุมตัวอยางที่ศึกษาสวนใหญเปนขาราชการ ในกลุม
พยาบาล ครู อาจารย และตํารวจ สวนปจจัยที่มีผลตอความเครียดและการเผชิญความเครียด จําแนกเปน 4 กลุม คือ 1) 
ปจจัยทางชีวสังคมและสวนบุคคลที่มีตอความเครียด มีคาอิทธิพลเฉลี่ย 0.1609 ถึง 1.0559 โดยที่ความบกพรองและความ
พิการทางกายมีคาอิทธิพลสูงสุด 2)  ปจจัยทางจิตลักษณะที่มีผลตอความเครียด มีคาอิทธิพลเฉลี่ย 0.2637 ถึง 1.6450 โดย 
ความกังวลใจมีคาอิทธิพลสูงสุด 3) ปจจัยทางสังคมที่มีผลตอความเครียด มีคาอิทธิพลเฉลี่ย 0.2118 ถึง 0.9725 โดย การ
ปฏิรูปการศึกษา มีคาอิทธิพลสูงสุด และ4.)โปรแกรมจัดกระทําที่มีคาอิทธิพลสูงสุดตอความเครียดคือ การฝกการควบคุมตน 
สวนปจจัยที่มีผลตอการเผชิญความเครียด พบวา 1)ปจจัยทางชีวสังคมและสวนบุคคลที่มีตอการเผชิญความเครียดมีคา
อิทธิพลเฉลี่ย 0.1214 ถึง 0.3551โดยที่ ถานที่ตั้งของที่พักอาศัยมีคาอิทธิพลสูงสุด 2) ปจจัยทางจิตลักษณะที่มีผลตอการ
เผชิญความเครียดมีคาอิทธิพลเฉลี่ย 0.1201 ถึง 1.0208 โดย ความคาดหวังมีคาอิทธิพลสูงสุด 3) ปจจัยทางสังคมที่มีตอการ
เผชิญความเครียดมีคาอิทธิพลเฉลี่ย 0.1635 ถึง 0.7144 โดยการสนับสนุนจากที่ทํางานมีคาอิทธิพลสูงสุดและ4.)โปรแกรม
จัดกระทําที่มีคาอิทธิพลสูงสุดตอการเผชิญความเครียดคือ โปรแกรมการใหขอมูลภาพการตูน  

 

คําสําคัญ : การสังเคราะหงานวิจัย  ความเครียด  การเผชิญความเครียด 
 
Research Abstract 
 The main  objectives of  this research were to summarize the progress and development of research 
studies related to stress and coping  of Thai people and search for  variables affecting stress and coping by 
synthesizing from researches. The sample consisted of 490 research studies of 15 higher education institutions 
which concerning the stress and coping during 1982–2007. Qualitative data  was synthesized   by content 
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analysis presented in percentages. Quantitative data was synthesized  by  estimating effect size through Meta 
analysis technique of  Glass and others.  Research synthesis results showed  that the majority of research 
objectives were correlation and predictor  findings  at 80%.  The reliability range of stress questionnaire was 
0.7000-0.9800 and 0.6033-0.9500 of coping questionnaire. The  appropriate stress and coping level of most 
samples were at moderate, 55.41% and 49.5% respectively. The majority of studied samples  were    
government officials : nurses,  teachers, and policemen . Furthermore, factors which effected on stress and 
coping consisted of  four groups ; 1) Bio-social and personal factors had influenced on stress by average   
effect size 0.1609-0.0559 which  the highest predictor was the physical disability. 2)Psychological factors had 
influence on stress by average   effect size 0.2637-1.6450 which the highest predictor was the anxiety. 3) Social 
factors had influence on stress by average  effect size 0.2118-0.9725 which the highest predictor was the 
education reforming. 4) Intervention program which the highest effect stress was self - control practice. Finally, it 
was found that factors which affected coping were as follows : 1) Bio-social and personal factors had influenced 
on coping by average   effect size 0.1214-0.3551 which  the highest predictor was the resident environment,   
2)Psychological factors had influenced  on coping by average   effect size 0.1201-1.0208 which the highest 
predictor was the expectation, 3) Social factors had influenced on coping by average  effect size 0.1635-0.7144 
which the highest predictor was the workplace support, and  4) Intervention program which the  highest effect 
coping was  the information program of  cartoon picture. 
 
ความสาํคัญและที่มาของปญหาการวจิัย 
               จากแผนพัฒนา เศรษฐกิ จและสั งคม
แหงชาติฉบับที่ 10 (พ.ศ.2550-2554) มีจุดมุงหมายที่
สําคัญคือการสรางทุนทางสังคมยกระดับคุณภาพ
ชีวิต สรางความอยูเย็นเปนสุขของประชาชน ดวย
แนวคิดความพอดี  พอประมาณ  และการสราง
ภูมิคุมกันใหประชาชนเขมแข็ง ภายใตหลักเศรษฐกิจ
พอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ(ไพบูลย 
วัฒนศิริธรรม, 2549) นั่นคือ ทุกคนในสังคมไทยมี
สุขภาพจิตดี รับรูถึงความสุขที่แทจริงหรือมีความสุข
ใจ (Well-being)  ซึ่งสามารถวัดไดจากองคประกอบ 
3 ดานคือ 1) ความภาคภูมิใจเห็นคุณคาในตนเอง
เชื่อม่ันศรัทธาในตนเอง 2) ความพึงพอใจในชีวิต มอง
โลกในแงดี มีอารมณขันและพอใจในสิ่งที่ตนมีอยู 
และ  3) ความสงบทางใจ  มีกิจกรรมที่ เสริมสราง
ความสุข รูจักผอนคลายและสงบทางจิตใจ (กรม

สุขภาพจิต, 2542) แตในปจจุบันวิถีชีวิตคนไทยตองเผชิญกับ
การแขงขัน ความกดดันจากสภาพการเปลี่ยนแปลงตาม
ระบบทุนนิยม จึงกระทบใหคนไทยตกอยูในวัตถุนิยมซึ่ง
ตองการเพียงความสุขชั่วครูที่ไดมาจากภายนอก ประกอบ
กับแนวโนมของครอบครัวเริ่มออนแอ  เนื่องจากสภาพ
ครอบครัวแตกแยก เกิดครอบครัวพอแมคนเดียว เพิ่มมากขึ้น  
สมาชิกทุกคนตางมีอิสระในการดํารงชีวิต ทุกคนตางพึ่งพา
ตนเอง ขาดความพึ่งพิงและผูกพันตอกัน ความสัมพันธใน
ครอบครัวเหินหาง  เพราะพอแมตางทํางานนอกบานจน
เหน็ดเหนื่อย จึงสรางความกดดันความคาดหวังและความ
เปราะบางใหกับบุตรหลาน  เมื่อเกิดสภาพปญหาหรือ
เหตุการณที่มงยากที่จะเผชิญปญหาดวยตนเอง จึงเกิดความ
ตึงเครียดไดและถาไมสามารถจัดการกับความเครียดนั้นอาจ
นําไปสูการแกปญหาดวยวิธีการที่รุนแรง อาจทํารายตนเอง
หรือผูอื่นไดงาย จากผลการสํารวจ ปญหาสุขภาพจิตของคน
ไทยเพิ่มมากขึ้น โดยเฉพาะในกรุงเทพมหานคร เพิ่มขึ้นเปน 9 
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เทา ซึ่งในป 2548 มีผูปวยทางสุขภาพจิตจํานวน 
5,489 คนตอประชากร 1 แสนคน ซึ่งเพิ่มขึ้นจากป 
2546 ที่มีเพียง 587 คนตอประชากร 1 แสนคน โดย
คาเฉลี่ยของผูปวยทางจิตทั้งประเทศมีจํานวน 3,392 
คนตอประชากร  1 แสนคน  ในป  2548 (กิติศักดิ์  
สินธุวนิช, 2549) และผลการศึกษาป 2546 โดยกรม
สุ ขภ าพจิ ต ร า ย ง าน ให เ ห็ น ว า  วิ ธี ก า ร เ ผ ชิญ
ความเครียดของคนไทยอันดับตน ๆ คือ การยอมรับ
ส่ิงที่เกิดขึ้น ทํางานอดิเรก พูดระบายกับคนอื่น คิด
เปนรอยละ 91, 89, และ 74  ตามลําดับ นอกจากนี้
เปนการทําบุญทางศาสนา และการออกกําลังกาย 
สวนบุคคลที่ขอความชวยเหลือเมื่อเครียด คือ ชวย
ตนเองรอยละ 78 รองลงมาคือ บุคคลในครอบครัว 
คนรัก และจิตแพทย หมอดู คิดเปนรอยละ61, 46และ 
3 ตามลําดับ (นงพงา ล้ิมสุวรรณ, 2549)  
 จะเห็นไดวา ปญหาดานความเครียดและ
การเผชิญความเครียดยังคงพบในคนไทยและ
สังคมไทยอยางตอเนื่องและมีแนวโนมที่จะเพิ่มขึ้น ดัง
การศึกษา ของ อังศินันท อินทรกําแหง (2550, 49-
71) ไดศึกษาความสัมพันธเชิงเหตุและดัชนีวัดภาวะ
วิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ทํางานนอก
บาน พบวา ความเครียดเปนองคประกอบแรกที่
สําคัญของการเกิดภาวะวิกฤตชีวิต ถาบุคคลรับรูถึง
ความเครียด ไมสามารถเผชิญความเครียด และ
ปรับตัวไดก็ยอมมีภาวะวิกฤตชีวิตที่ตองไดรับการ
เยี่ยวยาแกไข ผลการวิจัยพบวาปจจัยที่มีอิทธิพลตอ
ภาวะวิกฤตคือ บุคลิกภาพที่หวั่นไหว ประสบการณ
สูญเสียในชีวิต ภาระตอครอบครัว  สัมพันธภาพกับคู
สมรส  ความผูกพันทางศาสนาในครอบครัว การ
สนับสนุนจากครอบครัว ภาระงาน ความกาวหนาใน
งาน     ความคลุมเครือในงาน การสนับสนุนจาก
เพื่อนรวมงานและผูบังคับบัญชา สภาพแวดลอมใน
ชุมชนที่อาศัย และสัมพันธภาพกับเพื่อนบาน ทั้งนี้
ผลกระทบที่ สําคัญถาบุคคลเกิดความเครียด ไม

สามารถเผชิญและปรับตัวไดเหมาะสม จะสงผลใหเกิดการ
สูญเสียความรูสึกในคุณคาของตนเอง สงผลใหการทํางาน
ดอยประสิทธิภาพและ ใชความรุนแรงตอตนเองตอสมาชิกใน
ครอบครัว จากการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของ ความเครียด พบวา
มีจํานวนงานวิจัยหลายเรื่อง แตยังไมสามารถสรุปไดวา 
ความเครียดของคนไทยจะลดลงหรือหมดไปได แตกลับมี
แนวโนมที่คนไทยจะเครียดเพิ่มมากขึ้น  ผู วิจัยจึง เห็น
ความสําคัญอยางยิ่ง ที่จะศึกษาเพื่อคนหาชองวาง ของ
การศึกษาที่ยังไมสามารถตอบปญหาเกี่ยวกับความเครียด
ของคนไทย  หรือ มี โปรแกรมใดที่ จะชวยใหคนไทยมี
ความเครียดลดลง  ซึ่งวิธีการสังเคราะหงานวิจัยเกี่ยวกับ
ความเครียด และการเผชิญความเครียดของคนไทย จะเปน
วิธีการที่ชวยใหไดสาระปจจุบันของขอคนพบเกี่ยวกับปญหา
การวิจัยอันจะเปนประโยชนใหเขาใจขอบเขตของการสะสม 
การงอกงามขององคความรูในสาขานั้นอยางชัดเจนขึ้น 
(ปรีดา เบ็ญคาร และคณะ, 2548 : 121) 
 
วัตถุประสงค เพื่อ 

1.     สรุปความกาวหนาและพัฒนาการ ของการวิจัยที่
เกี่ยวกับความเครียดและการเผชิญความเครียด                      
 2.    คนหาปจจัยสําคัญและคาอิทธิพลที่สงผลตอ
ความเครียดและการเผชิญความเครียด                             

3.    สรุปโปรแกรมเพื่อลดความเครียดที่มีอิทธิพลตอ
ความเครียดและการเผชิญความเครียด 
 
ขอบเขตการวิจัย           

การสังเคราะหงานวิจัยที่เกี่ยวกับ ความเครียดและการ
เผชิญความเครียดของคนไทย  ที่ เปนรายงานการวิจัย 
ปริญญานิพนธ สารนิพนธ ป พ.ศ. 2525 ถึง พ.ศ.2550  
จํานวน490 เรื่อง จากสถาบันอุดมศึกษา  15  แหง  
 
นิยามศัพทเฉพาะ 
 การสังเคราะหงานวิจัย หมายถึง การจําแนก
สวนยอยของขอมูลหรือเนื้อหาที่มาจากงานวิจัยที่ศึกษาแต
ละฉบับ มาจัดเปนหมวดหมู และนําสวนยอยดังกลาวมา
ประกอบเขาดวยกันใหม เพื่อใหไดขอสรุปใหมที่ชัดเจนขึ้น ซึ่ง
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ผูวิจัยใชการสังเคราะหงานวิจัยดวยเทคนิคการ
วิเคราะหเนื้อหา และการวิเคราะหเมตาตามแนวคิด
ของและคณะ 
 ความเครียด หมายถึง ความรูสึกที่บุคคลรับรู
ถึงความอึดอัด คับของใจ ไมไดดังใจ ไมสามารถตกลง
ใจหรือตัดสินเหตุการณในขณะนั้นได จึงแสดงออกให
เห็นทางดานรางกายหรือทางอารมณที่ไมสมดุล  
 การเผชิญความเครียด หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลในการเผชิญกับปญหาโดย
มุงแกไขที่ปญหาใหมีการเปลี่ยนแปลงสถานการณ
จริงหรือปรับกระบวนการใหม และมุงแกไขอารมณที่
เปนทุกขโดยใชการคิดและใชกลไกทางจิต แสดงออก
ดวยการควบคุมอารมณ ทําจิตใหสงบรวมทั้งการ
ระบายอารมณออกมาทางการพูดและการกระทํา  
 
 
กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 การสังเคราะหงานวิจัยครั้งนี้ ใชหลักการ
สังเคราะหเมตา     ตามแนวคิดของกลาส แมคกอว
และสมิธ (Glass, McGaw, & Smith, 1981) ในการ
ปรับคาสถิติ โดยคํานวณจากสูตรทางคณิตศาสตร  
ใหเปนคาขนาดอิทธิพล (Effect size) โดยผูวิจัยได
ศึกษาทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเครียด
และการเผชิญความเครียด เพื่อกําหนดกลุมตัวแปรที่
เกี่ยวของกับความเครียดและการเผชิญความเครียด 
ไดดังกรอบแนวคิดการวิจัยครั้งนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย  
1.   สังเคราะหงานวิจัยเชิงคุณภาพดวยการวิเคราะหเนื้อหา  
   1.1  อานและคัดเลือกงานวิจัยที่มีการรายงานผลการวิจัย
ในเชิงปริมาณ มีคาสถิติที่สมบูรณ 
   1.2   หาความถี่ของขอมูลทั่วไป ที่ระบุในแบบบันทึก
ขอมูลการวิจัย และสรุปเปน จํานวน รอยละ 
   1.3  สรุปรายงานผลการวิเคราะหเนื้อหา อภิปรายผลและ
ใหขอเสนอแนะ 
2.   การสังเคราะหงานวิจัยเชิงปริมาณดวยการวิเคราะห
เมตาตามแนวคิดของกลาสและคณะ  
   2.1   คัดเลือกงานวิจัยทั้งหมดที่มีคําสําคัญ วา 
“ความเครียด” “การเผชิญความเครียด” ตลอดจนงานวิจัยที่มี
การศึกษาตัวแปรตามที่ มีความหมายในลักษณะของ
ความเครียดและการเผชิญความเครียด  
   2.2  พิจารณากําหนดดัชนีมาตรฐานที่ใชการสังเคราะห
ดวยเมตาซึ่งในที่นี้ใชคาอิทธิพล (คา d ) 
      2.3   พิจารณาคํานิยามของงานวิจัยแตละเรื่องวาตัวแปร
ความเครียดและการเผชิญความเครียดเปนไปในขอบเขต
เดียวกัน จึงนํามาศึกษา 
    2.4   จัดประเภทตัวแปรอิสระที่เกี่ยวของกับความเครียด
และการเผชิญความเครียด 
    2.5   สรางเครื่องมือแบบบันทึกขอมูลรายงานการวิจัย 
ปริญญานิพนธ พรอมใหผูเชี่ยวชาญตรวจ 
    2.6   ทดลองใชแบบบันทึก ทดลองลงรหัสขอมูล เพื่อ
นํามาสังเคราะหพรอมทั้งปรับปรุงเครื่องมือ 
    2.7   ดําเนินการเก็บรวบรวม บันทึกขอมูลใหครบถวน 
เพียงพอที่จะนํามาวิเคราะห  
  ตัวแปรที่ศึกษา  ประกอบดวย 
    ตัวแปรตาม ไดแก ความเครียด   การเผชิญความเครียด  
และตัวแปรอิสระ ไดแก ตัวแปรดานปจจัยที่ผูวิจัยไดจัดแบง
ประเภทเปน 4 กลุม  ไดแก 
      2.1  ปจจัยชีวสังคมและสวนบุคคล เชน อายุ อายุงาน 
สถานภาพ รายได สาขาที่เรียน ลักษณะครอบครัว ลําดับการ
เกิด การใชเวลาวาง เปนตน 
      2 . 2   ป จ จั ย ท า ง จิ ต ลั กษณะ  เ ช น  บุ ค ลิ กภ าพ 
ประสบการณการสูญเสีย  ความกังวล นิสัยการเรียน อัตมโน
ทัศน  แรงจูงใจ เปนตน 

กลุมปจจัยทีเ่กี่ยวของ 
1. ปจจัยทางชีวสังคม  
และสวนบุคคล 

2. ปจจัยทางจิตลกัษณะ 
3. ปจจัยทางสงัคม 
4 ตัวแปรจัดกระทํา 

ตัวแปรที่ศึกษา 
1 .ความเครียด 
2. การเผชิญความเครียด 

ขอมูลทั่วไป ที่ทาํการวิเคราะหเนื้อหา 
ปที่พิมพ สถาบนัฯที่ทําวิจัย ประเภทงานวิจัย วัตถุประสงค 
กลุมตัวอยาง ตัวแปรที่ศึกษา แบบแผนการวิจัย คุณภาพ
เครื่องมือ สถิติที่ใชในการวิจัย ผลการวิจัย 

ภาพประกอบ 1  แสดงกรอบแนวคิดในการ
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      2 .3   ปจจั ยทางสั งคม  เ ช น  ภาระ /ความ
รับผิดชอบตอครอบครัว สัมพันธภาพ การสนับสนุน
ทางสังคม การปฏิรูปการศึกษา เปนตน 
      2.4   โปรแกรมจัดกระทําเพื่อลดความเครียด
และการเผชิญความเครียด เชน โปรแกรมการนวด 
การใหคําปรึกษา การฝกสมาธิ เปนตน  
 เครื่องมือการวิจัย เปนแบบบันทึกการวิจัย
ที่ผูวิจัยสรางขึ้น จากแนวคิด   และวิธีการสังเคราะห
งานวิจัยดวยเมตาตามแนวของกลาสและคณะ และ
ประยุกตจากแบบบันทึกของ นงลักษณ  วิรัชชัย และ
สุวิมล วองวานิช (2544)  อัจฉรา สุขารมณ     และ
อังศินันท อินทรกําแหง (2548) และบังอร เทพเทียน 
(2548) โดยมีขั้นตอนการพัฒนาคุณภาพของ
เครื่องมือดังนี้ 1)  ศึกษารายงายการวิจัยสังเคราะห
เมตา เพื่อทําความเขาใจแนวทางการสรางเครื่องมือ
ในการเก็บรวบรวมขอมูลพรอมทั้งกําหนดประเด็นที่
จะเก็บขอมูลใหสอดคลองกับวัตถุประสงคของการ
วิจัย 2)  สรางแบบเก็บขอมูลใหครอบคลุมประเด็นที่
ผูวิจัยทําการสังเคราะห และตรวจสอบคุณภาพของ
เครื่องมือโดยใหผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน ตรวจเนื้อหาความ
ถูกตองครบถวน   3)  ผูวิจัยนําเครื่องมือมาทดลองใช
เก็บรวบรวมขอมูล รายงานวิจัยจํานวน 50 เรื่อง จาก
แหลงที่มา  การออกแบบงานวิจัยและใชสถิติที่
แตกตางกัน ใหครอบคลุม และเมื่อพบปญหาในการ
บันทึกขอมูล หรือมีขอมูลบางประเด็นที่ตองเพิ่มเติม 
ผูวิจัยทําการปรับปรุงเครื่องมือวัดอีกครั้งกอนที่จะ
นําไปเก็บจริง ตามแบบเก็บรวบรวมขอมูล   
 
การวิเคราะหขอมูล  
           ตามที่กลาส  แมคกอวและสมิธ  (  Glass, 
McGaw,& Smith, 1981) ไดเสนอสูตรการประมาณ
คาขนาดอิทธิพลและคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ จาก
งานวิจัยแตละเรื่อง โดยเสนอวิธีการประมาณคาสอง
วิธี คือ วิธีการประมาณโดยการคํานวณโดยตรงจาก
คาสถิติที่ไดจากกลุมตัวอยาง และวิธีการประมาณคา

โดยการคํานวณจากคาสถิติที่ไดจากการทดสอบนัยสําคัญ 
และการศึกษาครั้งนี้ใชการประมาณคาสถิติจากการทดสอบ
นัยสําคัญ ดวยคา r,t,z,χ2   และการวิเคราะหขอมูลในการ
วิจัยครั้งนี้ มีดังนี้ 
 1.  การวิเคราะหเนื้อหา ใชการพรรณนา และการ
รายงานเปนตัวเลข จํานวนและรอยละ 
 2.   การสังเคราะหขอมูลเชิงปริมาณดวยการวิเคราะห
เมตา โดยการประมาณคาดัชนีมาตรฐานเปนคาขนาด
อิทธิพล  
 
สรุปผลการสงัเคราะหงานวิจัย 
ตอนที่ 1  ผลการสังเคราะหงานวิจัยในเชิงคุณภาพ ตาม
วัตถุประสงค ขอ 1 
       1.1  ขอมูลทั่วไปของงานวิจัย 
              1) ระดับงานวิจัย สวนใหญเปนงานวิจัยประเภท
ปริญญานิพนธ ระดับปริญญาโท        คิดเปนรอยละ 88.78 
รองลงมาเปนประเภทสารนิพนธ  ปริญญานิพนธระดับ
ปริญญาเอก และรายงานวิจัยของอาจารย/นักวิชาการ  2 )  
ชวงปพ.ศ. ที่งานวิจัยพิมพเผยแพรมีผูสนใจศึกษาเรื่อง
ความเครียดและการเผชิญความเครียดของคนไทย ในชวง 
พ.ศ.2540-2550 กันมากเปนจํานวน 384 เรื่องจากงานวิจัยที่
นํามาสังเคราะหทั้งหมด 490 เรื่อง คิดเปนรอยละ 78.37  3) 
สถาบันอุดมศึกษาที่เปนแหลงผลิตผลงานวิจัย สวนใหญเปน
มหาวิทยาลัยเชียงใหม  รอยละ20.61 รองลงมาเปน
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ โ รฒ  มหาวิทยาลัยบู รพา 
ม ห า วิ ท ย า ลั ย ม หิ ด ล  ม ห า วิ ท ย า ลั ย ข อ น แ ก น 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 
มหาวิทยาลัยรามคําแหง และมหาวิทยาลัยอื่น ๆ  
       1.2  ขอมูลที่เกี่ยวของกับการดําเนินการวิจัย 
     1)วัตถุประสงคของงานวิจัยที่นํามาสังเคราะหสวน
ใหญ เพื่อศึกษาความสัมพันธในเชิงเปรียบเทียบ และหา
สาเหตุการทํานายความเครียด และการเผชิญความเครียด 
คิดเปนรอยละ 80.00 รองลงมา เปนการศึกษาประสิทธิผล
ของโปรแกรม 2)  การออกแบบแผนงานวิจัย พบวา งานวิจัย
สวนใหญออกแบบในลักษณะงานวิจัยเชิงสหสัมพันธสัมพันธ
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คิดเปนรอยละ  65.71 รองลงมาเปนงานวิจัยเชิง
ทดลอง เชิงเปรียบเทียบ และวิเคราะหองคประกอบ 
3)  ตัวแปรที่ศึกษาดานความเครียดและการเผชิญ
ความเครียด พบวา งานวิจัยสวนใหญศึกษาเฉพาะตัว
แปรสําคัญดานความเครียด คิดเปนรอยละ 59.39 
การเผชิญความเครียดคิดเปนรอยละ 21.68 และมี
รอยละ 18.98 ที่ศึกษาทั้งความเครียดและการเผชิญ
ความเครียดในงานวิจัยเลมเดียวกัน 4)คาสัมประสิทธิ์
ความเชื่อม่ัน ของแบบสอบถามวัดความเครียด ที่
พัฒนาจากแบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต 
แบบวัด HOS ของ แอลลัสเตอร แบบวัด CMI 
(Cornell Medical Index) แบบวัดความเครียดของ 
โรงพยาบาลสวนปรุง แบบวัดความเครียดของ ลา
ซาลัสและโฟลคแมน แบบวัดความเครยีดของ จาคอบ
สัน แบบวัด State trait anxiety inventory ของ  วอล
แลนซ เปนตน และมีเพียงงานวิจัย 264 เรื่องที่มีการ
รายงานคาสัมประสิทธิ์ความเชื่อม่ันของคอนบาค 
และพบว า  ค า สั มประ สิทธิ์ ค ว าม เ ชื่ อ ม่ั นของ
แบบสอบถามทุกฉบับในงานวิจัยนั้นมีคาอยูในชวง
ระดับ สู ง  คือช ว ง  0 .7000  ถึ ง  0 .9800  5 )  ค า
สัมประสิทธิ์ความเชื่อม่ันของแบบสอบถามวัดการ
เผชิญความเครียด ที่พัฒนามาจากแบบวัดการเผชิญ
ความเครียดของ ลาซารัสและโฟลคแมน ของจาโลวิส 
ของแมคคิบบิ้น เปนตน และมีเพียงงานวิจัย 145 เรื่อง
ที่ มีการรายงานคาสัมประสิทธิ์ความเชื่อม่ันของ
แบบสอบถาม มีชวงคาอยูระหวาง 0.6033 – 0.9500  
6)  ระดับความ เครียด และการเผชิญความเครียด
อยางเหมาะสม สวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิด
เปนรอยละ 55.41 และ 49.5 ตามลําดับ 7) วิธีการ
คัดเลือกกลุมตัวอยาง พบวา งานวิจัยสวนใหญมีการ
สุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified  random 
sampling)คิดเปนรอยละ 28.34 รองลงมาเปน การ
เลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง  (Purposive 
sampling) การสุมอยางงาย (Simple random 

sampling) การใชกลุมประชากร (Population sampling) 
และการสุมแบบหลายขั้น (Multistage random sampling)  
คิดเปนรอยละ 25.67, 18.98, 6.68 และ 6.42 ตามลําดับ 8)
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล พบวามีหลายงานวิจัยที่ใช
สถิติการวิเคราะหขอมูลมากกวา 1 ชนิดขึ้นอยูกับลักษณะ
ของขอ มูล  และสวนใหญพบว า ใชสถิติ วิ เคราะห เชิ ง
สหสัมพันธ(คา r) คิดเปนรอยละ 28.83 รองลงมาเปนสถิติคา
ที (t - test)  สถิติการวิเคราะหความแปรปรวน (ANOVA) 
สถิติการวิเคราะหสัมประสิทธิ์ถดถอย (Regression) และ
ไคสแควร (Chi-square) และลิสเรล (Lisrel) 9) กลุมตัวอยาง
ที่ศึกษาในงานวิจัย 490 เรื่องพบวามีจํานวนกลุมตัวอยาง
ทั้งหมด 95,645 คน สวนใหญสนใจศึกษาในกลุมขาราชการ 
ซึ่งมีจํานวนถึง 45,165 คน คิดเปนรอยละ 47.22 รองลงมา
เปนนักเรียนและนักศึกษา  กลุมพนักงานเอกชน  กลุม
ประชาชนทั่วไป และกลุมพนักงานรัฐวิสาหกิจ   คิดเปนรอย
ละ 26.30, 15.94, 7.45 และ 3.09 ตามลําดับ โดยที่กลุม
นักเรียนนักศึกษา  พบวา สวนใหญ ศึกษาในกลุมนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 46.95 รองลงมาเปนกลุม
นักเรียนระดับมัธยมศึกษา  ประถมศึกษา  อาชีวศึกษา 
นักศึกษาระดับปริญญาโทและเอก และอนุบาล ตามลําดับ 
กลุมขาราชการ  พบวาสวนใหญศึกษาในกลุม พยาบาล คิด
เปนรอยละ 33.52 รองลงมาเปนกลุมครู อาจารย ตํารวจ 
เจาหนาที่ปฏิบัติการ ผูบริหาร นักวิชาการ แพทยและทหาร 
เจาหนาที่เรือนจํา นักสังคมสงเคราะห นักบัญชี เจาหนาที่
ไปรษณีย ผูพิพากษา  ศึกษานิเทศก เจาหนาที่ประกันสังคม 
บรรณารักษ เจาหนาที่สถานพินิจ นักจิตวิทยา ตามลําดับ
กลุมรัฐวิสาหกิจ  พบวาสวนใหญศึกษาในกลุมพนักงาน
ธนาคาร คิดเปนรอยละ 34.97 รองลงมาเปนกลุมเจาหนาที่
การสื่อสารแหงประเทศไทย เจา หนาที่การไฟฟาฝายผลิต
แหงประเทศไทย พนักงานขับรถ เจาหนาที่ควบคุมการจราจร
ทางอากาศ เจาหนาที่ทาอากาศยานแหงประเทศไทย และ
เจาหนาที่คอมพิวเตอร ตามลําดับและกลุมเอกชน พบวา 
สวนใหญศึกษาในกลุมพนักงานบริษัท คิดเปนรอยละ 32.52 
รองลงมาเปนพยาบาลโรงพยาบาลเอกชน พนักงานระดับ
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ปฏิบัติการ ผูบริหาร พนักงานขายประกัน แพทย 
พนักงานธนาคาร  ครู /อาจารย โรง เรียนเอกชน 
เจาหนาที่คอมพิวเตอร ส่ือสารมวลชน  พนักงาน
ตอนรับบนเครื่องบิน พนักงานขับรถ มัคคุเทศก และ
ดารา ตามลําดับ   สวนกลุมประชาชนทั่วไปพบวา 
สวนใหญ ศึกษาในกลุมผูปวย คิดเปนรอยละ 41.00 
รองลงมาเปนกลุมผูสูงอายุ ผูดูแลผูปวย นักโทษ ผูติด
ยาเสพติด คนวางงาน นักกีฬา เด็กกอนวัยเรียนและ
เด็กทารก ตามลําดับ 

ตอนที่ 2 ผลการสังเคราะหงานวิจัยในเชิง
ป ริ ม าณ   ( Quantitative synthesis)  ด ว ย ก า ร
วิเคราะห เมตา (Meta analysis) ตามวัตถุประสงค 
ขอ 2 และขอ3              

2.1  คาอิทธิพลของปจจัยที่มีตอความเครียดของ
คนไทย พบวา 
           2.1.1   ปจจัยทางชีวสังคมและสวนบุคคลมี
อิทธิพลตอความเครียดมี 19 ตัวแปร โดยคาอิทธิพล
เฉล่ียอยูระหวาง 0.1609 ถึง 1.0559 และปจจัยที่มีคา
อิทธิพลสูงสุดคือ ความบกพรองและความพิการทาง
กาย รองลงมาเปนปจจัยสวนบุคคล อายุพอแม สาขา
ที่เรียน ลําดับการเกิด และรายได ดวยคาอิทธิพล
เทากับ 0.8249 , 0.6827 , 0.4325 , 0.3785 และ 
0 .3425  ตามลําดับ  และคาอิทธิพลต่ํ า สุด  คือ 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
 2.1.2  ปจจัยทางจิตลักษณะมีอิทธิพลตอ
ความเครียดมี 25 ตัวแปร โดยคาอิทธิพลเฉลี่ยอยู
ระหวาง 0.2637 ถึง 1.6450 และตัวแปรที่มีคา
อิทธิพลสูงสุดคือ ความกังวลใจ รองลงมาเปนตัวแปร
ปจจัย สุขภาพจิต อัตมโนทัศน การเห็นคุณคาใน
ตนเอง และคุณธรรม/จริยธรรม ดวยคาอิทธิพลเทากับ 
1.0819, 0.9758, 0.8396 และ 0.8376 ตามลําดับ 
และตัวแปรปจจัยที่มีคาอิทธิพลต่ําสุดคือ นิสัยในการ
เรียน  
          2 . 1. 3  ป จ จั ย ท า ง สั ง ค ม มี อิ ท ธิ พ ล ต อ
ความเครียด มี 24 ตัวแปร เมื่อพิจารณาคาอิทธิพล

เฉล่ียอยูระหวาง 0.2118 ถึง 0.9725 และพบวา ตัวแปรที่มี
คาอิทธิพลสูงสุดคือ การปฏิรูปการศึกษา รองลงมาเปนตัว
แปรปจจัย ความคาดหวังของผูปกครอง คุณภาพทางการ
ศึกษา ภาระ/ความรับผิดชอบตองาน สภาพแวดลอมใน
ชุมชนที่อาศัย และการมีสวนรวมดวยคาอิทธิพล เทากับ 
0.8501, 0.8480, 0.7614, 0.6772 และ 0.6729 ตามลําดับ 
และปจจัยที่มีคาอิทธิพลต่ําสุดคือ ชั่วโมงทํางานตอวัน 
        2.1.4 โปรแกรมจัดกระทําเพื่อลดความเครียด มีอิทธิพล
ตอความเครียดมี19 โปรแกรม และพบวา มีคาอิทธิพลอยู
ระหวาง 0.0020 ถึง 1.4784 โดยพบวา โปรแกรมที่มีคา
อิทธิพลสูงสุด  คือการฝกการควบคุมตน รองลงมา เปน
โปรแกรมการใหชวยเหลือ/พึ่งตนเอง ทํากลุมจิตศึกษา การให
คําปรึกษา การสอนกลุมยอย และการฝกผอนคลาย
กลามเนื้อ ดวยคาอิทธิพลเทากับ 1.3898, 1.3112, 0.9991, 
0.9820 และ 0.9757 ตามลําดับ และโปรแกรมที่มีอิทธิพลสูง
คือโปรแกรมการใหมีสวนรวม 
 2.2 คาอิทธิพลของปจจัยที่มีตอ การเผชิญความเครียด 
พบวา 
 2.2.1 ปจจัยทางชีวสังคมและสวนบุคคลมีอิทธิพลตอ
การเผชิญความเครียดมี 13 ตัวแปร และพบวา มีคาอิทธิพล
เฉล่ียอยูระหวาง 0.1214 ถึง 0.3551 โดยปจจัยที่มีคาอิทธิพล
สูงสุดคือ สถานที่ตั้งของที่พักอาศัย และตัวแปรที่มีคาอิทธิพล
ต่ําสุดคือ ตําแหนงงาน  
            2.2.2 ปจจัยทางจิตลักษณะมีอิทธิพลตอ การเผชิญ
ความเครียดมี17 ตัวแปร และพบวาคาอิทธิพลเฉลี่ย อยู
ระหวาง 0.1201 ถึง 1.0208 โดยตัวแปรที่มีคาอิทธิพลสูงสุด 
คือ ความคาดหวัง รองลงมาเปนตัวแปร ปรีชาเชิงอารมณ 
ความอดทนการยอมรับตนเอง ความผาสุก ดวยคาอิทธิพล
เทากับ 0.8245 , 0.7787 , 0.7412 และ 0.7055 ตามลําดับ 
และตัวแปรปจจัยที่มีคาอิทธิพลต่ําสุด คือ ประสบการณ
สูญเสีย              
 2.2.3 ปจจัยทางสังคมที่ มีอิทธิพลตอการเผชิญ
ความเครียดมี14 ตัวแปร และพบวา มีคาอิทธิพลเฉล่ียอยู
ระหวาง 0.1635 ถึง 0.7144 พบวาตัวแปรที่มีน้ําหนักของคา
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อิทธิพล สู ง สุดคื อ  การสนับสนุ นจากที่ ทํ า งาน 
รอ งลงมา เป นตั ว แป ร  กา รมี ส วน ร วม ใน งาน 
สัมพันธภาพในครอบครัว การสนับสนุนจากเพื่อน
รวมงาน และการสนับสนุนจากครอบครัว ดวยคา
อิทธิพลเทากับ  0.6856, 0.6834, 0.6761 และ 
0.5913 ตามลําดับ และปจจัยที่มีอิทธิพลต่ําสุด คือ
ชั่วโมงทํางานตอวัน  
  2 . 2. 4  โ ป ร แก รมจั ด ก ร ะทํ า ก า ร เ ผ ชิญ
ความเครียด มีอิทธิพลตอการเผชิญความเครียด มี 9 
โปรแกรม และพบวา โปรแกรมที่มีน้ําหนักคาอิทธิพล 
สูงสุดคือ การใหขอมูลภาพการตูน รองลงมาเปน
โปรแกรม การพัฒนาทักษะชีวิต  การนวดแผนไทย 
การปรึกษาแบบกลุม การใชจิตวิทยาพิจารณาความ
เปนจริง และกิจกรรมการเลน ดวยคาอิทธิพลเทากับ 
2.2390, 1.9595, 1.7500, 1.4480 และ 0.9376 
ตามลําดับ และโปรแกรมที่มีคาอิทธิพลต่ําสุด คือการ
ใชความเชื่อเรื่องกรรม  
 
อภิปรายผล 
 จากวัตถุประสงคขอที่ 1 ของการวิจัย เพื่อ
สรุปความกาวหนาและพัฒนาการของการวิจัยที่
เกี่ยวของความเครียดและการเผชิญความเครียดของ
คนไทย พบวา งานวิจัยที่นํามาสังเคราะหสวนใหญ
เปนงานวิจัยประเภทปริญญานิพนธ  สวนใหญมีผู
ศึกษาชวง 10 ปที่ผานมา จากมหาวิทยาลัยเชียงใหม 
รองลงมาเปนมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ สวน
วิ ธี ดํ า เนิ นการวิ จั ยส วน ใหญ เป นการวิ จั ย เ ชิ ง
สหสัมพันธ ใชแบบสอบถามที่มีผูพัฒนาขึ้นเปนสวน
ใหญเชน แบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต 
แบบวัดการเผชิญความเครียดของ ลาซารัสและโฟล
คแมน (Lazarus & Folkman, 1984)  จาโลวิส 
(Jalowiec, 1988) โดยแบบวัดมีการทดสอบคุณภาพ 
มีคาสัมประสิทธิ์ความเชื่อม่ันอยูในระดับสูง นาเชื่อถือ
เปนที่ยอมรับได  โดยที่แบบวัดความเครียด มีคา
สัมประสิทธิ์แอลฟาอยูระหวาง 0.700 – 0.9800 สวน

แบบวัดการเผชิญความเครียด มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟาอยู
ระหวาง 0.6033 – 0.9500  ใชการกําหนดกลุมตัวอยางแบบ
แบงชั้น (Stratified random sampling)  สถิติที่ใชเปนสถิติ
วิ เคราะห เชิ งสหสัมพันธ  กลุมตัวอยางสวนใหญ เปน
ขาราชการนักเรียน นักศึกษา   

จะเห็นไดวา ขอมูลทั่วไปของงานวิจัยเชิงสังเคราะห 
จะมีลักษณะคลายคลึงกัน คือ งานวิจัยสวนใหญ ที่นํามาใช
ในการสังเคราะหนั้นจะอยูเฉพาะในกลุม นักศึกษาซึ่งเปน
งานระดับปริญญาโท แสดงวา ในระดับนักวิจัย นักวิชาการ
ประจําในหนวยงานตาง ๆ นั้นถือวา ผลิตผลงานวิจัยยังนอย
มาก ทั้ง ๆ ที่เปนผูมีประสบการณการทํางานวิจัย จึงนา
เสียดายที่ควรไดรับการสนับสนุนในการทํางานวิจัย มากขึ้น
โดยเฉพาะงานวิจัยทางสังคมจิตวิทยา และอาจเปนเพราะ
สถานการณทางสังคมและบานเมืองในชวง 10 ปที่ผานมา มี
การเปลี่ยนแปลงรวดเร็วทําใหเปนภาวะที่กดดันใหบุคคล 
สังคมมีภาวะเครียดกันมากขึ้นจึงมีผูใหความสนใจศึกษากัน
มากขึ้น  ดังงานวิจัยของ อัจฉรา สุขารมณ และอังศินันท  อินทร
กําแหง (2548) ไดประมวลและสังเคราะหงานวิจัยที่เกี่ยวกับ
อีคิวในประเทศไทย โดยใชวิธีวิจัยของการวิเคราะหเมตา 
ตามแนวของ เฮดจส และโอลคิน (Hedges & Olkin, 1985) 
เปนการประมาณคาอิทธิพลจากผลการนับคะแนนเสียง 
(Vote-counting method yielding estimator of effect 
size) ตั้งแตป พ.ศ.2540-2547 จํานวน 177 เรื่อง ดวยการ
วิเคราะหเมตา ซึ่งผลการวิจัยพบวา งานวิจัยสวนใหญเปน
งานวิจัยระดับปริญญาโทคิดเปน รอยละ 81.86 ศึกษาในชวง
ป 2544 -2546 มากที่สุดคิดเปนรอยละ 81.87 กลุมตัวอยาง
เปนกลุมนักเรียน นักศึกษาตั้งแตระดับอนุบาลถึงปริญญาตรี 
คิดเปนรอยละ 67.52 ใชการออกแบบงานวิจัยเปนแบบ
สหสัมพันธ เชิงทดลอง และการสรางเครื่องมือวัด ตามลําดับ 
และปจจัยที่มีอิทธิพลตออีคิว สวนใหญเปนกลุมปจจัยสวน
บุคคล ดวยคาอิทธิพลอยูในชวง 0.05 – 0.65 รองลงมาเปน
กลุมปจจัยดานสภาพแวดลอมในโรง เรียน  ที่ทํ างาน 
ส่ือมวลชน ดวยคาอิทธิพลอยูในชวง 0.20 - 0.35 กลุมปจจัย
ดานครอบครัว ดวยคาอิทธิพลอยูในชวง 0.20 -0.30 และ
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กลุมปจจัยดานชีวสังคมดวยคาอิทธิพล อยูในชวง 
0.01-0.35 ตามลําดับ งานวิจัยสวนใหญเปนระดับ
ป ริญญานิพนธ  มี ก า รออกแบบงานวิ จั ย เป น
สหสัมพันธเปนสวนใหญ กลุมตัวอยางสวนใหญเปน
นักเรียน  นักศึกษาและขาราชการ  เชนเดียวกับ
งานวิจัยเชิงสังเคราะหของ อริยา ทองกร (2545) ได
ศึกษาตัวแปรที่สัมพันธกับ พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
จากการสังเคราะหงานวิจัย    โดยวิเคราะหอภิมาน 
ตามวิธีของ กลาสและคณะ พบวา งานวิจัยสวนใหญ
เกือบทั้งหมดที่นํามาสังเคราะห เปนงานวิจัยระดับ
ปริญญาโทคิดเปนรอยละ 92.42 มีผูสนใจศึกษา
ในชวง พ.ศ.2541-2544 กันมากคิดเปนรอยละ 41.66 
กลุมตัวอยางสวนใหญเปนกลุมวัยทํางาน สวนใหญ
ใชแนวคิดการสงเสริมสุขภาพของ Pender ’s health 
promotion model รอยละ 72.72 เครื่องมือวัดของ
งานวิจัย  สวนใหญเปนแบบสอบถามโดยมีการ
ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมืออยูระดับ ปานกลาง 
(œ  = 0.40 -0.80) คิดเปนรอยละ 62.87 รองลงมา
เครื่องมือวัดมีคุณภาพในระดับสูง (0.80 – 0.98) คิด
เปนรอยละ 30.30  การเลือกกลุมตัวอยาง สวนใหญ
โดยวิธีเจาะจง คิดเปนรอยละ 26.51 รองลงมาเปน 
เลือกแบบบังเอิญ และสุมแบบแบงชั้น  มีจํานวน
เทากันรอยละ 15.90  

จากวัตถุประสงคขอ 2 และขอ 3 เพื่อคนหา
ปจจัยและโปรแกรมสําคัญที่สงผลตอความเครียด
และการเผชิญความเครียด พบวา ปจจัยทั้ง 4 กลุม
ปจจัย ที่มีอิทธิพลตอความเครียด คือ 1) ปจจัยทางชีว
สังคมและสวนบุคคล 2) ปจจัยทางจิตลักษณะ 3) 
ปจจัยทางสังคม และ4.) โปรแกรมจัดกระทํา เพื่อลด
ความเครียด และเมื่อพิจารณาชวงคาอิทธิพลของ
ปจจัยแตละดานที่มีผลตอความเครียด พบวา ปจจัย
ทางจิตลักษณะมีผลตอความเครียดสูงสุดมีชวงคา
อิทธิพลเทากับ 0.2637 ถึง 1.6450 รองลงมาเปน
ปจจัยดานโปรแกรมจัดกระทําเพื่อลดความเครียด 

ชวงคาอิทธิพลเทากับ 0.0020 ถึง 1.4784  สวนปจจัยทาง
สังคม ชวงคาอิทธิพลเทากับ 0.2118 ถึง 0.9725 และปจจัย
ทางชีวสังคมและสวนบุคคล มีชวงคาอิทธิพลเทากับ 0.1609 
ถึง 1.0559 ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ สุญารินทร ลิทธิวงศ 
(2544: 13-14) ที่กลาววา ความเครียดเปนความรูสึกเปน
ทุกขในตัวบุคคล นับวาเปนคุณลักษณะทางจิตหรือเปน
คุณลักษณะภายใน  สวน ศุภชัย ยาวะประภาษ (2533) และ
สุภาณี  เกษมสันต (2547:  30-31)  ไดกลาววาสาเหตุของ
ความเครียด มาจากการคิดและการประเมินสถานการณของ
บุคคล เราจะสังเกตไดวาคนที่มองโลกในแงดี มีอารมณขัน 
ใจเย็น จะมีความเครียดนอยกวาคนที่มองโลกในแงราย เอา
จริงเอาจังกับชีวิต และใจรอน อาจรวมถึงบุคลิกภาพเดิมของ
แตละบุคคลที่รูสึกวาตนเองมีคนคอยใหการชวยเหลือเมื่อมี
ปญหา เชน มีคูสมรส มีพอแม ญาติพี่นอง มีเพื่อนสนิทที่รัก
ใคร และไววางใจกันได ก็จะมีความเครียดนอยกวาคนที่อยู
โดดเดี่ยวตามลําพัง และความเครียดไมไดเกิดจากสาเหตุใด
เพียงสาเหตุเดียว แตมักจะเกิดจากทั้งสองสาเหตุประกอบคือ 
มีปญหาหรือสถานการณภายนอกทางสังคม เปนตัวกระตุน
และมีการคิดซึ่งถือเปนปจจัยภายใน    สวน วราภรณ ตระกูล
สฤษดิ์ (2545: 117-118) ไดกลาวไววาสาเหตุของ
ความเครียด มาจากสาเหตุใหญ 2 ประการคือ จากตัวบุคคล
เอง ซึ่งไดแก สติปญญา  ประสบการณชีวิต บุคลิกภาพ 
เฉพาะบุคคลเปนแบบกาวราว เก็บตัว ตอตานสังคม รักและ
หลงตนเองมาก ความคับของใจ ความรูสึกสูญเสีย และรูสึก
ผิด ความพิการ ความเจ็บปวดทางดานรางกายและอื่นๆที่
เกี่ยวของในลักษณะของปจเจกบุคคล และจากภายนอกตัว
บุคคล เปนเรื่องของปญหาที่เกิดจากความสัมพันธระหวาง
บุคคล เชน ปญหาจากอาชีพการงาน เศรษฐกิจและสังคม 
ความยากจนและสภาพของสังคมเมือง การเปลี่ยนแปลงชีวิต 
ความรับผิดชอบ  และตําแหนงหนาที่การงาน   เปนตน 
เชนเดียวกับ เฮนรี่ (Henry,  2005: 341-256) ไดศึกษาโดยใช
ทฤษฎีการสิ้นหวัง (Hopeless theory) เปนลักษณะทางจิตที่
สําคัญในการอธิบายความเครียดในชีวิต ไดศึกษาโดยใชการ
สัมภาษณเชิงลึกกับกลุมผูบริหารแรงงานกับกลุมคนงานกลุม
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ละ 20 คน พบวา กลุมคนงานมีลักษณะมองโลกในแง
รายมากกวา และเงื่อนไขที่ทําใหเกิดการสิ้นหวังที่ตอง
เผชิญกับสถานการณที่เต็มไปดวยความเครียด เชน 
การเปลี่ยนแปลงในที่ทํางานอยางรุนแรง  และ
ความเครียดในงานทั้งสองกลุมจะมีการรับรูแตกตาง
กัน ผูบริหารจะพิจารณาความเสี่ยงของความสิ้นหวัง
ทามกลางกลุมคนงานที่ทํางานในชวงสถานการณ
เปล่ียนแปลง และไมแนนอน สวนปเตอรสันและวิลสัน 
(Peterson, &Wilson, 2004: 91-113) ไดศึกษา
ความเครียดในงานในอเมริกา โดยผลการศึกษา
สอดคลองกับสมมติฐานทางวัฒนธรรม คานิยม และ
ความเชื่อภายในภายนอกตน นั้น มีตัวบงชี้ที่สําคัญ
ของ ความเครียด และเมื่อพิจารณาตัวแปรกลุมปจจัย
ทางจิตลักษณะที่มีอิทธิพลตอความเครียดจํานวน 25 
ตัวแปร พบวา ตัวแปรที่มีน้ําหนักของคาอิทธิพลสูงสุด
คือ ความกังวลใจ ดวยคาอิทธิพลเทากับ 1.6405 
รองลงมาเปนตัวแปรปจจัย สุขภาพจิต อัตมโนทัศน 
การเห็นคุณคาในตนเอง และคุณธรรม/จริยธรรม ดวย
คาอิทธิพบเทากับ 1.0819, 0.9758, 0.8396 และ 
0.8376 ตามลําดับ  สอดคลองกับผลการศึกษาของ 
สุดสบาย จุลกะทัพพะ  (2534: 11) ที่ไดกลาวไววา   
เมื่อแตละบุคคลเผชิญปญหาเดียวกัน  อาจมีการ
ตอบสนองที่ไมเทากัน  ปจจัยที่สําคัญคือบุคลิกภาพ
ของบุคคลนั้นวามีความสามารถแกปญหาไดดีมาก
นอยเพียงใด  ถาเปนคนวิตกกังวลหวั่นไหวงายก็จะมี
แนวโนมจะเครียดไดมาก    ซึ่งสอดคลองกับผล
การศึกษาของวัชระ  ไชยจันดี  (2541 : 117)  ศึกษา
พบวาบุคลิกภาพดานความมั่นคงทางจิตใจ    มี
ความสัมพันธทางลบกับความเครียดโดยรวมทุกดาน 
ในการสอนภาคปฏิบัติที่ของอาจารยนิเทศกวิทยาลัย
พยาบาลอยางมีนัยสําคัญที่สถิติที่ระดับ .05 และ
กาญจนา ชิตประเสริฐ (2547: 93-98) ศึกษาปญหาใน
การปฏิบัติงาน บุคลิกภาพที่เขมแข็ง การเห็นคุณคาใน
ตนเองและความเครี ยดของพยาบาลจบใหม 

โรงพยาบาลศิริราช จํานวน 221 คน พบวา พยาบาลจบใหมที่มี
บุคลิกภาพที่เขมแข็งมากมีความเครียดนอยกวาพยาบาลจบ
ใหมที่มีบุคลิกภาพที่เขมแข็งนอย อยางมีนัยสําคัญสถิติที่ 0.05  

สวนปจจัย ที่มีอิทธิพลตอการเผชิญความเครียด 
ผลการสังเคราะห พบวา กลุมปจจัยทางจิตลักษณะ เปนกลุม
ตัวแปรที่มีชวงคาอิทธิพลตอการเผชิญความเครียด สูงที่สุด 
อยูระหวาง 0.1201 ถึง 1.0208 โดยพบวา ตัวแปรที่มีน้ําหนัก
ของคาอิทธิพลสูงสุดคือ ความคาดหวัง รองลงมาเปนตัวแปร
กลุมปจจัยทางสังคม  ที่ มีชวงคาอิทธิพลตอการเผชิญ
ความเครียด อยูระหวาง 0.1635 ถึง 0.7144 โดยพบวา     
ตัวแปรที่มีน้ําหนักของคาอิทธิพลสูงสุดคือ การสนับสนุนจาก
ที่ทํางาน และกลุมปจจัยทางชีวสังคมและสวนบุคคลที่มี
อิทธิพลตอการเผชิญความเครียด อยูระหวาง 0.1214 ถึง 
0.3551 โดยพบวา ตัวแปรที่มีน้ําหนักของคาอิทธิพลสูงสุดคือ 
สถานที่ตั้งของที่พักอาศัย  สอดคลองดังผลการศึกษา มูส
และบิลล่ิงส (นิยดา พงศพาชํานาญ, 2535 : อางอิงจาก 
Moss and Billings, 1982:  212-230) เนนวา ความคิดเห็น
เปนปจจัยสําคัญในการเลือกใชวิธีเผชิญกับปญหา และการ
เลือกใชวิธีเผชิญปญหาวิธีใดนั้นขึ้นอยูกับปจจัยภายในตัว
บุคคล เปนสวนมากกวาปจจัยดานสิ่งแวดลอมที่เกี่ยวของ 
โดยปจจัยที่มีผลตอการเลือกใชวิธีการเผชิญความเครียด
ไดแก คานิยม สัญชาตญาณ อารมณ  บุคลิกภาพ  อายุ  
ความเชื่อ  และความสําเร็จในการใชวิธีเผชิญปญหาเหลานั้น
ในอดีต  ซึ่งโกเซน และบุช  (ฉัตรกมล  ออกกิจวัตร, 2546:  
31 – 32  อางอิงจาก  Grossen,  & Bush, 1979:  51 – 56)    
ไดใชการตอบสนองทางอารมณและรางกายเปนเกณฑใน
การวัดผลสําเร็จในการเผชิญความเครียด  โดยปจจัยตางๆที่
มีอิทธิพลตอการตอบสนองดังกลาว  ไดแก  เพศ  อายุ  
ศาสนา  จริยธรรมหรือวัฒนธรรม  ระดับการศึกษา  อาชีพ  มนุษย
สัมพันธ    และภาวะสุขภาพ   

สวนปจจัยทางสังคม  ดานการสนับสนุนจากที่
ทํางาน ตามที่ ธิดา  ผองอําไพ  (2547:  81-82)  ไดศึกษา
พบวา บุคลากรทางการพยาบาลไดรับการสนับสนุนทาง
สังคมมากจะมีความเครียดนอย อธิบายไดวาบุคลากร
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ทางการพยาบาลที่ไดรับความสนใจ กําลังใจใหการ
ยอมรับ ไดรับการสนับสนุนทางดานความรู ขอมูล
ขาวสาร การเงิน อุปกรณเครื่องใชอยางพอเพียง 
ตลอดจนสงเสริม ส่ิงแวดลอมใหเอื้ออํานายตอการ
ทํางาน เชน มีการพึ่งพาระหวางกัน มีความไววางใจ 
และชวยเหลือซึ่งกันและกัน ส่ิงเหลานี้จะชวยให
บุคลากรสามารถปรับตัวปรับพฤติการณเพื่อผอน
คลายความเครียดที่มีอยูไดอยางรวดเร็ว สวนปจจัย
ที่ตั้งที่พักอาศัยสอดคลองดังผลการศึกษาของ วรินทร  
บุญเลี่ยม (2543: 76)  ที่ศึกษาพบวา  ปจจัยดาน
สภาพแวดลอมของที่พักอาศัย มีความสัมพันธกับ
ความเครียดและการเผชิญความเครียดอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 โดยพบวาที่พักอาศัย
ที่ เปนบานเชา มีความคับแคบแออัด  เกา ชํารุด  
ส่ิงแวดลอมรอบบริเวณที่พักอาศัยไมดีมีเสียงดัง  
เสียงรบกวน  ขยะสงกลิ่นเหม็น  การระบายของน้ํา
และอากาศไมดี  ลวนมีผลตอจิตใจของผูพักอาศัย   
นอกจากนี้ผูที่มีความเครียดจากการทํางาน  เมื่อกลับ
ที่พักและพบกับสภาพที่ไมพึงพอใจ จะทําใหเครียด
เพิ่ ม ม ากขึ้ น  ป จ จั ยที่ มี อิ ท ธิ พลต อ ก า ร เ ผชิญ
ความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ  จากผลการ
สังเคราะหนี้ สามารถสรุปไดใกลเคียงกับการศึกษา
ของ รัชดา ไชยโยธา (2543:74)   และฉัตรกมล ออก
กิจวัตร (2546: 69-71)   ดังนี้ 1) ปจจัยชีวสังคม เชน 
สถานภาพสมรส การศึกษา อายุ  เพศ  ภาวะสุขภาพ  
ศาสนา  เปนตน 2) ประสบการณในอดีตชวยให
บุคคลเรียนรูตอความเครียดและปญหาทําใหเผชิญ 
และตัดสินใจ ในการเลือกวิธีการแกปญหาตางๆไดดี
ขึ้น   ความสําเร็จในการใชวิธีการเผชิญความเครียด 
3)   การรับสถานการณรุนแรงของปญหาไดดีตามการ
รับรูถึงความรุนแรงของปญหาตางกัน 4)  บุคคลที่มี
การปรับตัวที่ดี มีขวัญกําลังใจดี สุขภาพจิตดี 5) มี
ความเขมแข็ง สามารถเผชิญกับปญหาไดดี และ 6) 
แหลงประโยชนจากสิ่งแวดลอมที่มีอยูในสถานการณ

นั้น เชน ภาวะสุขภาพ การมองโลกในแงดี ความขยันขันแข็ง 
มีการคิดอยางมีเหตุผล มีทักษะดานสังคมดี มีแรงสนับสนุน
ทางสังคม มีแหลงทรัพยากร งบประมาณ อุปกรณพรอม  
 
ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
1.  จากการประมวลผลการวิจัยขอมูลเบื้องตน พบวา 

ระดับงานวิจัย สวนใหญเปนงานวิจัยประเภทปริญญานิพนธ 
ระดับปริญญาโท   เปนรายงานวิจัยของอาจารย/นักวิชาการ 
นอยมาก และแนวโนมมีผูสนใจศึกษาความเครียดกับการ
เผชิญความเครียดมากขึ้น พิจารณาจากผล ในชวง 10 ปที่
ผานมามีการศึกษากันมากถึง 384 เรื่องจากงานวิจัยที่นํามา
สังเคราะหทั้งหมด 490 เรื่อง คิดเปนรอยละ 78.37  ดังนั้น 
อาจารยและนักวิชาการในหนวยงานควรใหความสําคัญ
ศึกษาวิจัยเชิงลึกที่ เกี่ยวกับความเครียดและการเผชิญ
ความเครียดในหนวยงานหรือในสังคมที่ตนเองปฏิบัติงาน
เพื่อนําไปสูการปองกันและแกไขในสถานการณแวดลอม
ความเปนอยูจริง ใหระดับของความเครียดของคนไทยลดลง 
มิใชเปนเพียงการวิจัยเพื่อการศึกษาเทานั้น 

2. จากผลการสังเคราะหพบวา จากการรายงานระดับ
ความเครียดของคนไทย สวนใหญอยูในระดับปานกลางขึ้น
ไป คิดเปนรอยละ 55.41 มีเพียงสวนนอยที่ระดับความเครียด
อยูในระดับต่ํา การเผชิญความเครียดของคนไทยมีสวนนอย 
ที่อยูในระดับคอนขางสูงและระดับสูงถึงสูงมาก ดังนั้นจึงควร
เฝ าระวั งสถานการณ  ความเครียดในคนไทย  ดังนั้ น 
หนวยงานที่เกี่ยวของ โดยเฉพาะผูบริหารระดับสูงหนวยงาน
ภาครัฐที่เกี่ยวของ สถาบันครอบครัว ควรหันมาใหความ
สนใจ ที่เรงรณรงคชวยปองกันหรือบรรเทาใหคนไทยนั้นมี
ร ะดั บความ เครี ยดลดลง  ให อยู ใ น ระดับต่ํ า  เพราะ
ความเครียดเปนอารมณพื้นฐานที่สงผลกระทบตอปญหา
ชีวิต ปญหาครอบครัว ปญหาสังคม ปญหาประเทศตามมา
อีกมากมาย จากสภาพสังคมแหงความสุขสงบ กลายเปน
เครียด ตามมาได   

3. จากผลการสังเคราะหดวยการวิเคราะหเมตา 
พบวา กลุมปจจัยทางจิตลักษณะมีอิทธิพลตอความเครียด 
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มากที่สุด อยูระหวาง 0.2637 ถึง 1.6450 โดยพบวา 
ตัวแปรที่มีน้ําหนักคาอิทธิพลสูงสุดคือ ความกังวลใจ 
รองลงมาเปนตัวแปรปจจัย สุขภาพจิต อัตมโนทัศน 
การเห็นคุณคาในตนเอง และคุณธรรม/จริยธรรม 
ดังนั้นหนวยงานที่เกี่ยวของ หรือผูสนใจควรหาแนว
ทางการพัฒนาคุณลักษณะทางจิตเหลานี้เพื่อลด
ความเครียด สวนการเผชิญความเครียด พบวา  กลุม
ปจจัยทางจิตลักษณะมีอิทธิพลตอ การเผชิญ
ความเครียดมากที่สุดเชนกัน อยูระหวาง 0.1201 ถึง 
1.0208 โดยพบวาตัวแปรที่มีน้ําหนักของคาอิทธิพล
สูงสุด คือ ความคาดหวัง รองลงมาเปนตัวแปร ปรีชา
เชิงอารมณ ความอดทนการยอมรับตนเอง ความ
ผาสุก ตามลําดับ ดังนั้นในการพัฒนาความสามารถ
หรือพฤติกรรมการเผชิญความเครียด ควรหาแนว
ทางการพัฒนาคุณลักษณะทางจิตเหลานี้เพื่อการ
เผชิญความเครียดของคนไทยใหเหมาะสมมากขึ้น  

4. สวนกลุมปจจัยทางสังคม พบวามีอิทธิพล
ตอความเครียด เปนลําดับรองจากกลุมปจจัยทางจิต
ลักษณะ คาอิทธิพลเฉลี่ยอยูระหวาง 0.2118 ถึง 
0.9725 โดยพบวา ตัวแปร การปฏิรูปการศึกษา มี
อิทธิพลสูงสุด รองลงมาเปนตัวแปรปจจัย ความ
คาดหวังของผูปกครอง คุณภาพทางการศึกษา ภาระ/
ความรับผิดชอบตองาน สภาพแวดลอมในชุมชนที่
อาศัย  และการมีสวนรวมดวยคาอิทธิพล  ดังนั้น 
หนวยงานหรือสถาบันดานการศึกษา ควรให
ความสัมพันธกับ ผลกระทบของการปฏิรูปการศึกษา 
ที่พบวา มีผลตอความเครียดอยางมากกับเด็ก ครู 
และผูปกครอง  จึงควรจะหาแนวทางในการผอน
คลายความเครียดพรอมกับหลักสูตร หรือภารกิจที่
เกิดจากการปฏิรูปการศึกษาใหได และ ผูปกครองควร
ได รับการรณรงค  หรือสรางความเขาใจ  ความ
ตระหนักถึง ความคาดหวังของผูปกครองที่มีตอเด็ก
นั้น ไมถูกตอง ไมเหมาะสม เพราะอาจเปนสาเหตุที่
กอใหเกิดความเครียดสูง ที่อาจนํามาสูปญหากับเด็ก 

ปญหาในครอบครัวและสังคมตามมาได ดังประจักษไดจาก
ขาวสารเหตุการณ การฆาตัวตายของเด็กนักเรียนมากขึ้นที่
ไมสามารถทดรับแรงกดดันจากครอบครัว และกระแสการ
แข็งขันทางการเรียนที่เปนผลมาจากการปฏิรูปการศึกษา  
สวนปจจัยทางสังคมที่มีตอการเผชิญความเครียด พบวา ตัว
แปรที่มีน้ําหนักของคาอิทธิพลสูงสุดคือ การสนับสนุนจากที่
ทํางาน รองลงมาเปน การมีสวนรวมในงาน สัมพันธภาพใน
ครอบครัว การสนับสนุนจากเพื่อนรวมงาน และการสนับสนุน
จากครอบครัว ตามลําดับ ดังนั้น ถาหนวยงาน องคการมี
บรรยากาศที่เอื้อหรือสนับสนุนทางสังคมในการทํางานใหกับ
พนักงานและผูปฏิบัติงาน ในระดับสูง ก็จะชวยให การเผชิญ
ความเครียดของพนักงานเปนไปอยางถูกตองเหมาะสมดวย 
เชน มีบุคคลหรือแหลงใหคําปรึกษา มีอุปกรณพรอม มีขอมูล
เพียงพอตอการทํางาน มีผูบังคับบัญชา ผูรวมงานที่เอื้ออาทร 
ชวยเหลือกัน เปนตน  

5. จากโปรแกรมจัดกระทําเพื่อลดความเครียด ที่มี
อิทธิพลสูงสุดตอความเครียด  คือการฝกการควบคุมตน 
รองลงมา เปนโปรแกรมการใหชวยเหลือ ทํากลุมจิตศึกษา 
การใหคําปรึกษา การสอนกลุมยอย และการฝกผอนคลาย
กลามเนื้อ  ดังนั้น ในหนวยงานที่ตองการแกปญหา
ความเครียดใหบุคคล  ควรประยุกตโปรแกรมเหลานี้มาใชจัด
กิจกรรมเพื่อการผอนคลายความเครียดใหไดผล  

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
1 .จากวัตถุประสงคและการออกแบบงานวิจัยของ

งานวิจัยที่นํามาสังเคราะห พบวาเปนงานวิจัยเชิงสหสัมพันธ
สูงถึง รอยละ 80.00 รองลงมา เปนการศึกษาเชิงทดลองและ
การพัฒนานอยมาก ดังนั้นในการวิจัยครั้งตอไปควรศึกษาใน
ลักษณะการพัฒนาใหเกิดพฤติกรรมที่สามารถจัดการกับ
ความเครียดหรือผอนคลายความเครียดที่เปนเชิงบูรณาการ
หลายวิธีที่สอดคลองแตละวิถีชีวิตหรือจริตแตละคน 

 2. แบบวัดความเครียดมีผูพัฒนาขึ้นและมีระดับ
ความเชื่อ ม่ันของแบบสอบถามวัดความเครียด  อยู ใน
ระดับสูง และศึกษาในทุกกลุมอายุ และอาชีพ ดังนั้นใน
การศึกษาครั้งตอไปไมจําเปนที่ตองสรางแบบวัดขึ้นใหม  
สวนแบบวัดการเผชิญความเครียด สวนใหญมีระดับความ
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เชื่อม่ันอยูในระดับกลาง และมักพัฒนาแบบวัดมา
จากแนวคิดทางตะวันตก เชน  แบบวัดการเผชิญ
ความเครียดของ ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus & 
Folkman, 1984)  จาโลวิส (Jalowiec, 1988) แมคคิบ 
บิ้น (Mccubbin,1988)  ซึ่งอาจไมสอดคลองกับวิถี
ของคนไทยที่นับถือศาสนาพุทธสวนมาก ดังนั้นใน
การศึกษาเครื่องมือวัดหรือศึกษาพฤติกรรมการเผชิญ
ความเครียด  ควรมีการสรางแบบวัดการเผชิญ
ความเครียดตามแนวพุทธ ที่สวนใหญเนนแกปญหา
จากภายในหรือลักษณะทางจิตของบุคคลมากกวา 
การแสวงหาคําตอบของปญหาหรือการดับทุกขจาก
ภายนอก พรอมนําแนวคิดทฤษฏีเชิงพุทธ เชิง
ตะวันออกมาใชเปนพื้นฐานการวิจัยมากขึ้น 

 3 .  จากการศึ กษาวิ จั ยยั งถู กจํ ากั ด ใน
การศึกษาในเชิงทิศทางเดียวในลักษณะเชิงเหตุ ซึ่งใน
การศึกษาสหสัมพันธระหวางตัวแปรหลายกลุมหรือ
ศึกษาทั้งในเชิงเหตุและผลกระทบของความเครียด
และการเผชิญความเครียดไปพรอมกันนั้นมีอยูนอย

มาก ดังนั้นอาจจะศึกษาวิเคราะหเพื่อใหไดคําตอบที่ครบถวน
ไปพรอมกันทั้งในเชิงสาเหตุและผลกระทบ 

 4.  จากกลุมตัวอยางที่ศึกษาในงานวิจัย สวนใหญ
ศกึษาในกลุมเดิมที่เปนขาราชการ ดังนั้นในการศึกษาครั้ง
ตอไป ควรศึกษาภาคเอกชนหรือในกลุมอาชีพเฉพาะที่มี
ผลกระทบตอสังคมมาก เชน อาชีพส่ือสารมวลชน ดารา 
ศิลปน เปนตน หรือศึกษาในอาชีพที่เปนผูนําของสังคม หรือ
เปนแบบอยางของสังคม เชน  นักบวช  ผูพิพากษา 
นักการเมือง ผูบริหารระดับสูง นักธุรกิจ  เปนตน 
 5. จากโปรแกรมการฝกการควบคุมตน โปรแกรม
การใหชวยเหลือ ทํากลุมจิตศึกษา การใหคําปรึกษา การสอน
กลุมยอย และการฝกผอนคลายกลามเนื้อ มีอิทธิพลตอการ
ผอนคลายความเครียดในระดับสูง ดังนั้น ในการศึกษาครั้ง
ตอไป  ควรมีกิจกรรมตามโปรแกรมเหลานี้มาประกอบการจัด
โปรแกรมการผอนคลายความเครียดไวดวย สวนโปรแกรม
เพื่อการพัฒนาการเผชิญความเครียดควรจัดใหมีกิจกรรม
การใหขอมูลภาพการตูน  การพัฒนาทักษะชีวิต  การนวด
แผนไทย  การปรึกษาแบบกลุม  มาพัฒนาการเผชิญ
ความเครียดของกลมตัวอยางไวดวยเชนกัน 
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