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Objectives: To explore the stress management skills including cognitive skills and breathing relaxation skills in a group of industrial
female workers in Songkhla province. The relationship between personal characteristics, perception of stress management methods,
and self-efficacy beliefs in occupational stress management practices and stress management skills were also examined.
Design: A cross sectional study
Material and methods: The subjects were 144 female employees working in the production and quality control section on three
rubber-glove factories in Songkhla province. Data were collected through a self-administered questionnaire.
Results: 47.9% and 3.5% of the respondents respectively had cognitive skills and relaxation skills in stress management at a
good level. Multiple regression analysis showed that perceived stress management methods, self-efficacy beliefs in occupational
stress management practices, and family monthly income together could explain 45.1% of the variance in cognitive skills in
stress management, while self-efficacy beliefs in occupational stress management practices, working department and religion
could together explain 19.9% of the variance in relaxation skills in stress management.
Conclusions: Subjects mostly had cognitive skills in stress management at a good level while breathing relaxation skills were
mostly at a poor level. Personal characteristics, perception of stress management methods, and self-efficacy beliefs in occupa-
tional stress management practices were related to stress management skills of the industrial female workers. The results suggest
that workers should be trained with stress management strategies in order to prevent adverse effects from occupational stress.
Personal factors should also be taken into account when designing an intervention.
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บทคดัยอ่:
วัตถปุระสงค:์ เพ่ือศึกษา

1. ระดับความรู้ด้านวิธีจัดการความเครียดจากงาน  และระดับการรับรู้ความสามารถของตนเองในการจดัการความเครียดจากงาน
2. ระดบัทกัษะการจดัการกบัความเครยีดจากการทำงานโดยวธีิปรบัเปลีย่นวธีิคิดและการหายใจ
3. ปัจจยัทีเ่ก่ียวขอ้งกับทกัษะการจดัการกบัความเครยีดจากการทำงานโดยวธีิปรบัเปลีย่นวธีิคิดและการหายใจ

รูปแบบการวจัิย: การศึกษาเชงิสำรวจแบบภาคตดัขวาง
วัสดแุละวธีิการ: กลุ่มตวัอยา่งคือพนักงานสตรจีำนวน 144 ราย ท่ีปฏิบัติงานอยูใ่นแผนกผลติและแผนกควบคมุคณุภาพของโรงงาน
ผลิตถุงมือยางทางการแพทย ์  เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถามทีค่ณะผูวิ้จัยไดพั้ฒนาขึน้
ผลการศึกษา: พนักงานส่วนใหญ่มีทักษะการจัดการกับความเครยีดด้านการปรับเปล่ียนวิธีคิดในการทำงานอยูใ่นระดับดีคิดเป็นร้อยละ
47.9   ในขณะท่ีพนักงานมีทักษะการหายใจเพ่ือผ่อนคลายความเครียดอยู่ในระดับดีมีเพียงร้อยละ 3.5  การวิเคราะห์ด้วยสถิติถดถอยพหุ
พบวา่ความรูด้้านวธีิจัดการกบัความเครยีด  การรบัรูค้วามสามารถตนเองในการปฏบัิติเพ่ือจัดการกบัความเครยีด  และรายไดร้วมของ
ครอบครวัในการใชจ่้ายตอ่เดือน  สามารถอธบิายทกัษะการปรบัเปลีย่นวธีิคิดในการทำงานไดร้้อยละ 45.1 และการรบัรูค้วามสามารถ
ตนเองในการปฏิบัติเพื่อจัดการกับความเครียด  แผนกการปฎิบัติงาน  และการนับถือศาสนาสามารถอธิบายทักษะการหายใจเพื่อ
ผ่อนคลายความเครยีดไดร้้อยละ 19.9
สรุป: พนักงานกลุ่มตัวอย่างมีทักษะในการจัดการกับความเครียดจากการทำงานด้านการปรับเปล่ียนวิธีคิดดีกว่าการหายใจเพ่ือผ่อนคลาย
ความเครยีด  โดยมปัีจจยัทีสั่มพันธ์ทางบวกกบัทกัษะการจดัการกบัความเครยีด ได้แก่ ความรูด้้านวธีิจัดการกบัความเครยีด  การรบัรู้
ความสามารถตนเองในการปฏบัิติเพ่ือจัดการกบัความเครยีด  และแผนกการปฏบัิติงานในฝา่ยการผลติ   ปัจจยัทีมี่ผลในทางลบ ได้แก่
รายได้รวมของครอบครวัไม่พอใช้และเป็นหน้ี  และศาสนาพุทธ   การศึกษาสนับสนุนว่า  วิธีการเพ่ิมทักษะจัดการกับความเครยีดสำหรับ
พนักงานที่ปฏิบัติงานในโรงงานอุตสาหกรรมควรจัดให้ความรู้ด้านวิธีจัดการกับความเครียดจากงานโดยเฉพาะเทคนิคต่างๆ เช่น
การฝึกทักษะการหายใจ ร่วมกับการกระตุน้ส่งเสริมให้บุคคลเช่ือม่ันในความสามารถของตนเองในการจดัการกับความเครยีด   ท้ังน้ีควร
พิจารณาถงึปจัจยัดา้นเศรษฐกจิประกอบดว้ย

คำสำคญั:  ทักษะการจดัการกบัความเครยีด, พนักงานโรงงานอตุสาหกรรม
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บทนำ
         ความเครียดเป็นปัญหาทางสุขภาพจิตที่เกิดขึ้นกับการ
ทำงานได้ตลอดเวลา   ความเครียดจากการทำงานถอืว่าเป็นปัญหา
สุขภาพทีส่ำคัญอยา่งหน่ึงของผูท่ี้ประกอบอาชพีต่างๆ โดยเฉพาะ
อย่างย่ิงผู้ท่ีใช้แรงงานภาคอตุสาหกรรมซึง่มีปัจจัยหลายประการที่
ล้วนแต่ส่งผลต่อการเกิดความเครียด เช่น ลักษณะงาน งานระบบกะ
การทำงานล่วงเวลา  ปริมาณงานจำนวนมาก  สิ่งแวดล้อมที่ไม่
สุขสบาย  เป็นต้น1-2   คนทำงานที่มีความเครียดมากเกินไปและ
ไม่ได้รับการแก้ไขในทางที่ถูกต้อง  เหมาะสม  นอกจากจะมีผล
กระทบต่อประสิทธิภาพในการทำงานของบุคคลและองค์กรแล้ว
ยังอาจส่งผลทำให้เกิดความสญูเสียอย่างมากมายทัง้ต่อครอบครวั
สังคม และประเทศชาติ  เน่ืองจากทรัพยากรบุคคลถือว่าเป็นปัจจัย
ที่สำคัญที่สุดอีกปัจจัยหนึ่งในการดำเนินงานของทุกองค์กร  และ
เป็นกลไกทีท่ำให้องค์กรสามารถดำเนนิการตา่งๆ ต่อไปจนบรรลุ
ผลสำเร็จตามเป้าหมาย เมื่อพนักงานมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง
และมีสุขภาพจิตดีก็จะทำให้มีศักยภาพและความสามารถในการ
ทำงานมาก สามารถปฏิบัติหน้าที ่ได้อย่างเต็มความสามารถ
มีความสุขกับการทำงาน  ประสิทธิผลและประสิทธิภาพของงาน
ก็จะสูงตามไปด้วย  ได้ผลผลิตที่มีคุณภาพตอบสนองต่อความ
ตอ้งการและเปน็ทีพึ่งพอใจของลกูคา้และผูร้บับรกิาร

อุตสาหกรรมผลิตถุงมือยางจัดว่าเป็นอุตสาหกรรมหลัก
ประเภทหนึ่งของจังหวัดสงขลา  พนักงานที่อยู่ในสายงานของ
กระบวนการผลิตต้องปฏิบัติงานภายใต้สภาพแวดล้อมที่เสี่ยงต่อ
อันตรายต่างๆ เช่น สารเคมีที่ใช้ในระบบการผลิต ความร้อน
เสียงดังจากเครื่องจักร  ฝุ่นละอองจากแป้งเคลือบถุงมือ  ท่าทาง
การทำงาน  ตลอดจนการทำงานซ้ำซาก  การทำงานกะและงาน
ล่วงเวลา   การสัมผสักับส่ิงแวดลอ้มในการทำงานเหลา่น้ีล้วนเปน็
สาเหตุของการเกดิความเครยีดในการทำงานไดท้ั้งส้ิน  การศึกษา
เกี่ยวกับความเครียดของพนักงานในโรงงานผลิตถุงมือยางทาง
การแพทยแ์ห่งหน่ึงในจงัหวัดสงขลา3  พบวา่พนักงานรอ้ยละ 29
มีความเครยีดระดบัสูงกว่าปกติ

หลักการในการจัดการกับความเครียดในองค์กรมี 2
ประการ2 คือ การจัดการทั้งระบบ และโครงการลดความเครียด
ในการทำงานสำหรับผู้ปฏิบัติงาน  การจัดการกับความเครียด
ในการทำงาน ของบุคคลนับว่าเป็นกลวิธีท่ีมีความสำคัญมากเพราะ
จะช่วยให้บุคคลสามารถปรับตัวได้ดีและสามารถป้องกันความเครียด
ที่อาจเกิดขึ้นได้ส่งผลให้บุคคลสามารถปฏิบัติหน้าที่ได้เต็มความ
สามารถ มีความพึงพอใจในงาน เต็มใจที่จะทำงาน งานที่ได้มี
ประสิทธิภาพ และดำเนินชีวิตอยู่ได้อย่างมีความสุข  โดยท่ัวไปเม่ือ
บุคคลเผชิญกับสถานการณ์ปัญหาและมีความเครียดเกิดข้ึนบุคคล

มักจะใช้วิธีการแก้ไขที่ตนเองก่อน  เช่น  การทำหน้าที่ของตนเอง
ให้ดีท่ีสุด  หาโอกาสผ่อนคลาย น่ังสมาธิ แผ่เมตตา และพยายาม
มองโลกในแง่ดี4  หรือการพูดคุยกับคนท่ีไว้ใจได้  การพูดคุยระบาย
ให้คนอ่ืนฟัง การเท่ียว การดูภาพยนตร์5-7   ทักษะในการจัดการกับ
ความเครียดจึงเป็นส่ิงสำคัญท่ีช่วยให้บุคคลสามารถปรับตัวและจัดการ
กับปัญหาและความเครียดท่ีเกิดจากการทำงานได้  ดังน้ันการศึกษา
เก่ียวกับปัจจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับทักษะการจดัการกับความเครยีดของ
พนักงานจะทำให้ผู้ท่ีเก่ียวข้องฝ่ายต่างๆ เกิดความเข้าใจและวางแผน
การสง่เสรมิสุขภาพจติของบคุลากรของตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม

ทฤษฎีความสามารถตนเองของแบนดูรา8 (Bandura's
Self-Efficacy Theory)  เช่ือในความสามารถของบุคคลท่ีจะกระทำ
สิ่งใดสิ่งหนึ่งด้วยความสามารถของตนเองและให้ความสำคัญกับ
การรับรู้ถึงความสามารถนัน้  โดยบุคคลจะตดัสินใจเก่ียวกับความ
สามารถในการกระทำสิง่ใดส่ิงหน่ึงให้เกิดผลสำเรจ็และแสดงออก
มาในรูปของการกระทำ  การรับรู้และเช่ือว่าตนเองสามารถควบคมุ
สถานการณปั์ญหาและจดัการกบัความเครยีดได ้ จะส่งผลใหเ้กิด
ความม่ันใจในการปฏิบัติตัวซ่ึงในท่ีสุดก็จะกลายเป็นทักษะเฉพาะตัว
ของแต่ละบุคคล  ในการศึกษาครั้งนี้ทฤษฎีความสามารถตนเอง
จึงถูกนำมาใช้เป็นกรอบแนวคิด ในการศึกษาปัจจัยที่สัมพันธ์กับ
ทักษะในการจัดการกับความเครียดของพนักงาน   วัตถุประสงค์
ของการศึกษาคือ เพ่ือศึกษาระดับความรู้ด้านวิธีจัดการความเครียด
จากงาน   และระดับการรับรู้ความสามารถของตนเองในการจดัการ
ความเครยีดจากงาน  ระดบัทกัษะการจดัการกบัความเครยีดจาก
การทำงาน  โดยวธีิปรบัเปลีย่นวธีิคิดและการหายใจ  และปัจจยัที่
เก่ียวข้องกับทักษะการจัดการกับความเครียดจากการทำงานโดยวธีิ
ปรับเปลี่ยนวิธีคิดและการหายใจ  ซึ่งผลจากการศึกษาจะช่วยให้
หน่วยงานหรือองค์กรที่เกี่ยวข้องได้ตระหนักถึงการสร้างเสริม
สุขภาพจิตและการฝึกวิธีการจัดการกับความเครียดให้กับพนักงาน
ท่ีปฏิบัติงานในโรงงานอตุสาหกรรม

วัสดแุละวธีิการ
วิธีดำเนินการวิจัย การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงสำรวจ

กลุ่มประชากรเป้าหมายคือ พนักงานของโรงงานอุตสาหกรรม
ขนาดกลาง ในจังหวัดสงขลาซ่ึงทำงานระดับปฏิบัติการจำนวน 144
คน เลือกกลุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มตัวอย่างอย่างง่ายจากรายชือ่ของ
พนักงานสตรีของโรงงานอุตสาหกรรมผลิตถุงมือยางทางการแพทย์
ในจงัหวัดสงขลาทีใ่ห้ความรว่มมอืจำนวน 3 แห่ง

เครื่องมือและวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล
เครื่องมือในการวิจัย   เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล
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ในการวิจัยคร้ังน้ี คือ แบบสอบถามทีใ่ห้ตอบด้วยตนเอง  ประกอบ
ด้วย 4 ส่วน ได้แก่ 1) แบบวัดความรู้ด้านวิธีจัดการกับความเครียด
จากงานจำนวน 20 ข้อซึ่งคณะผู้วิจัยพัฒนาขึ้นโดยให้ตอบแบบ
ประมาณคา่ 3 ระดบัตามความคดิเหน็ ความรูสึ้ก หรอืความเข้าใจ
ของพนักงานเก่ียวกับวิธีการท่ีใช้เพ่ือแก้ไขหรือเผชิญกับสถานการณ์
ปัญหาทีท่ำให้เกิดความเครยีดจากการทำงาน 2) แบบวดัการรบัรู้
ความสามารถของตนเองในการปฏบัิติเพ่ือจัดการกบัความเครยีด
จำนวน 18 ข้อ ท่ีพัฒนาข้ึนโดยคณะผู้วิจัย โดยเป็นแบบประมาณค่า
3 ระดับตามความคิดเห็นหรือความรู้สึกของบุคคลที่เชื่อว่าตนมี
ความสามารถท่ีจะแก้ไขปัญหาหรือเผชิญกับสถานการณ์ปัญหาและ
ก่อให้เกิดความเครียดในการทำงาน 3) แบบวัดทักษะการปรับเปล่ียน
วิธีคิดในการทำงานจำนวน 9 ข้อ ซ่ึงดัดแปลงจากแนวคำถามของ
แบบประเมินกลวิธีจัดการกับปัญหาของ Jalowiec9 โดยให้ตอบตาม
ความคิดเห็น ความรู้สึก หรือการปฏิบัติเพื่อแก้ไขหรือเผชิญกับ
สถานการณปั์ญหาในการทำงาน  โดยผูต้อบจะไดข้้อละ 1 คะแนน
เม่ือเลือกคำตอบทีถู่กต้องจาก 4 ตัวเลือก และ 4) แบบวดัทกัษะ
การหายใจเพือ่ผ่อนคลายความเครยีดจำนวน 5 ข้อซ่ึงคณะผูวิ้จัย
พัฒนาข้ึนจากแนวทางการฝกึการหายใจเพ่ือคลายเครยีดของกรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข10 โดยผู้ตอบจะได้ข้อละ 1 คะแนน
เมือ่ผู้วิจัยประเมนิวา่ผูต้อบสามารถปฏบิติัไดถู้กต้อง

ก่อนการเก็บรวบรวมขอ้มูล  คณะผู้วิจัยได้ให้ผู้ทรงคณุวุฒิ
จำนวน 5 ท่านพิจารณาตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา (Content
validity) ของแบบสอบถาม   การวิเคราะห์หาค่าความเทีย่ง (Re-
liability) ใช้สูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาค (Cronbach's Co-
efficient Alpha)  และคูเดอร์ ริชาร์ดสัน (Kuder-Richardson 21)
ซ่ึงได้ผลค่าความเท่ียงของแบบสอบถามแต่ละส่วนดังน้ี  แบบประเมิน
การรับรู้วิธีการจัดการกับความเครียดจากการทำงาน = 0.78
แบบประเมินการรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบัติเพ่ือจัดการ
กับความเครียดจากการทำงาน = 0.73 แบบประเมินทักษะการ
หายใจเพ่ือผ่อนคลายความเครียด = 0.61 และแบบประเมินทักษะ
การปรบัเปลีย่นวธีิคิดในการทำงาน = 0.75

การเก็บรวบรวมข้อมูล  คณะผู้วิจัยได้ติดต่อประสานงานกับ
ผู้จัดการฝ่ายพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ และหัวหน้าฝ่ายบุคลากร
ของโรงงานกลุ่มตัวอย่าง  เพ่ือขอความร่วมมือและนัดหมายในการ
เก็บข้อมูล ก่อนการเก็บข้อมูลคณะผู้วิจัยได้แนะนำตนเอง  อธิบาย
วัตถุประสงค์  วิธีการ  และข้ันตอนของการวิจัย  และให้กลุ่มตัวอย่าง
ตัดสินใจด้วยตนเองในการเข้าร่วมวิจัยพร้อมท้ังให้ลงช่ือในใบยินยอม
เข้าร่วมการวิจัย  ท้ังน้ีคณะผู้วิจัยได้อธิบายวิธีการตอบแบบสอบถาม
และเปิดโอกาสให้ซักถามข้อสงสัยเก่ียวกับการดำเนนิการวจัิยและ
แบบสอบถาม  ต่อจากน้ันจึงให้เวลาในการตอบแบบสอบถามเปน็
เวลา 1 ช่ัวโมง

การวิเคราะห์ข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณาโดยใช้ร้อยละ
ค่าเฉล่ีย ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และคา่พิสัย  ส่วนขอ้มูลเก่ียวกบั
ปัจจัยทำนายท่ีมีความ สัมพันธ์กับทักษะในการจัดการกับความเครียด
จากการทำงาน  ทำการวเิคราะหโ์ดยใชส้ถิติถดถอยพหุ

ผลการศกึษา
ข้อมูลส่วนบคุคลของพนกังาน  กลุ่มตวัอยา่งคือ พนักงาน

สตรี  มีอายุระหว่าง 18-65 ปีและมีอายุเฉล่ีย 28.7 ปี  ปฏิบัติงาน
อยู่ในแผนกการผลิตคิดเป็นร้อยละ 75.7 และแผนกควบคุม
คุณภาพ คิดเปน็รอ้ยละ 24.3  ประสบการณใ์นการทำงานเฉลีย่
4 ปี นับถือศาสนาพุทธคดิเปน็รอ้ยละ 86.8  และศาสนาอิสลาม
คิดเป็นร้อยละ 13.2  มีสถานภาพสมรสคู่คิดเป็นร้อยละ 46.5
รองลงมาคือ สถานภาพโสดคิดเป็นร้อยละ 43.7  การศึกษาจบ
ระดับมัธยมศึกษาคิดเป็นร้อยละ 42.4  รองลงมาคือระดับประถม
ศึกษาคิดเป็นร้อยละ 31.3 มีรายได้ของตนเองและรายได้ของ
ครอบครวัในการใชจ่้ายต่อเดือนอยู่ในระดบัพอใชแ้ต่ไม่เหลือเก็บ
คิดเปน็รอ้ยละ 46.5  และร้อยละ 44.6 ตามลำดบั ดังตารางที ่1
              สำหรับการแบ่งระดับคะแนนของวิธีการจัดการกับ
ความเครียด ความสามารถตนเองในการปฏิบัติเพื่อจัดการกับ
ความเครยีด  รวมทัง้การปฏบัิติทักษะการจดัการกบัความเครยีด
จากการทำงาน   ได้พิจารณาตามหลักเกณฑ์ของวิธีการวัดและ
ประเมินผลการศึกษาของเสรี ลาชโรจน์11  ซ่ึงแบ่งออกเป็น 3 ระดับ
คือ ระดบัด ี(มากกวา่ร้อยละ 80) ระดบัพอใช ้(ร้อยละ 60-80)
และระดบัไมดี่ (น้อยกวา่ร้อยละ 60)

วิธีการจัดการกับความเครียดจากการทำงาน   พนักงาน
ส่วนใหญ่มีคะแนนความรู้ด้านวิธีจัดการกับความเครียดจากงาน
อยู่ในระดับดีและพอใช้คิดเป็นร้อยละ 52.8 และร้อยละ 42.4
ตามลำดบั  ดังตารางที ่2
              ความสามารถตนเองในการปฏิบัติเพื่อจัดการกับความ
เครยีดจากการทำงาน  พนักงานส่วนใหญมี่คะแนนการรบัรูค้วาม
สามารถตนเองในการปฎิบัติเพื่อจัดการกับความเครียดจากการ
ทำงานอยูใ่นระดบัด ี รอ้ยละ 55.6 และอยูใ่นระดบัพอใชร้อ้ยละ
41.0  ดังตารางที ่ 2

ทกัษะการจดัการกบัความเครยีดจากการทำงาน
1. ทักษะการปรบัเปลีย่นวธีิคิดในการทำงาน   พนักงาน

ส่วนใหญ่มีคะแนนทักษะการจัดการกับความเครียดด้านการ
ปรบัเปลีย่นวธีิคิดในการทำงานอยูใ่นระดบัดคิีดเปน็รอ้ยละ 47.9
ระดบัไมดี่คิดเปน็รอ้ยละ 34.0  และระดบัพอใชคิ้ดเปน็รอ้ยละ
18.1  ดังตารางที ่3
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2. การปฏิบัติทักษะการหายใจเพือ่ผ่อนคลายความเครยีด
พนักงานส่วนใหญ่มีการปฏิบัติทักษะด้านการหายใจเพ่ือผ่อนคลาย
ความเครียดอยู่ในระดับไม่ดีสูงถึงร้อยละ 82.6  ระดับพอใช้ร้อยละ
13.9  ในขณะทีร่ะดบัดมีีเพียงรอ้ยละ 3.5 ดังตารางที ่3

การวเิคราะหด์ว้ยสถติถิดถอยพหพุบวา่
1.ทักษะการจัดการกับความเครียดด้านการปรับเปลี่ยน

วิธีคิดในการทำงาน
ความรู้เกี่ยวกับวิธีการจัดการกับความเครียด  การรับรู้

ความสามารถตนเองในการปฏิบัติเพื่อจัดการกับความเครียด
และรายได้รวมของครอบครัวในการใช้จ่ายต่อเดือนสามารถร่วมกัน
อธิบายทักษะการจัดการกับความเครียดด้านการปรับเปล่ียนวิธีคิด
ในการทำงานได้ร้อยละ 45.1 ดังตารางท่ี 4   ท้ังน้ีได้ทำการควบคุม
ตัวแปรดา้นแผนกการปฏบัิติงาน  ศาสนา  สถานภาพสมรส  และ
ระดบัการศกึษา

2. การปฏิบัต ิท ักษะด้านการหายใจเพื ่อผ่อนคลาย
ความเครยีดในการทำงาน

การรบัรูค้วามสามารถตนเองในการปฏบิตัเิพ่ือจดัการกบั
ความเครียด  แผนกการปฏิบัติงาน  และศาสนา  สามารถร่วมกัน
อธิบายการปฏิบัติทักษะด้านการหายใจเพ่ือผ่อนคลายความเครยีด
ในการทำงานได้ร้อยละ  19.9  ดังตารางท่ี 5  ท้ังน้ีได้ทำการควบคุม
ตัวแปรดา้นสถานภาพสมรส  ระดบัการศกึษา และรายไดร้วมของ
ครอบครวัในการใชจ้า่ยตอ่เดอืน

ตารางท่ี 1 จำนวนและร้อยละของพนักงานกลุ่มตัวอย่างจำแนก
ตามปจัจยัสว่นบคุคล (N = 144)

ปจัจยัสว่นบคุคล                                              จำนวน       รอ้ยละ

อาย ุ(ป)ี
    <25  47   32.6
     25 - 34  71            49.3
     35 - 44  21            14.6

45 - 54                 2              1.4
    >54   3     2.1
อายุเฉลี่ย  28.70 ± 6.845  ค่าต่ำสุดและค่าสูงสุด  18 - 65
แผนกการปฏิบัติงาน
     แผนกการผลิต             109   75.7
     แผนกควบคุมคุณภาพ  35             24.3
ประสบการณ์การทำงาน (ปี)
    <1  14     9.7
     1 - 4  50   34.7
     4 - 7  73            50.7
     7 - 10    5               3.5
  >10    2     1.4
ค่าเฉลี่ย  3.86 ± 2.11  ค่าต่ำสุดและค่าสูงสุด 1 เดือน - 10 ปี 1 เดือน

ตารางที ่1 (ต่อ)

ปจัจยัสว่นบคุคล                                              จำนวน       รอ้ยละ

ศาสนา
     พุทธ 125             86.8
     อิสลาม  19              13.2
สถานภาพ
     สมรส  66            46.5
      โสด  62           43.7

ม่าย, หย่า, แยก  14     9.9
ระดับการศึกษา
     ประถมศึกษา  45   31.3
     มธัยมศกึษา                             61           42.4
     ประกาศนียบัตร                 26             18.1
     ปริญญาตรี  12     8.3
รายได้ในการใช้จ่ายต่อเดือน

พอใช้และเหลือเก็บ                29           20.4
พอใช้แต่ไม่เหลือเก็บ  66   46.5

     ไม่พอใช้แต่ไม่เป็นหนี้  25   17.6
     ไม่พอใช้และเป็นหนี้  22             15.5
รายได้รวมของครอบครัวในการใช้จ่ายต่อเดือน
     พอใช้และเหลือเก็บ  38               27.3
     พอใช้แต่ไม่เหลือเก็บ                62            44.6
     ไม่พอใช้แต่ไม่เป็นหนี้  20              14.4
     ไม่พอใช้และเป็นหนี้  19   13.7

ตารางที่2 จำนวนและร้อยละของพนักงานกลุ่มตัวอย่าง
จำแนกตามการรบัรูวิ้ธีการจดัการกบัความเครยีด
จากการทำงาน   และการรับรู้ความสามารถตนเอง
ในการปฏิบัติเพ่ือจัดการกับความเครียด (N = 144)

ตวัแปร                                                         จำนวน        รอ้ยละ

ความรู้ด้านวิธีจัดการกับความเครียดจากงาน
ระดับดี                                                     76             52.8
ระดับพอใช้                                                61             42.4
ระดับไม่ดี                                                       7                 4.9

การรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบัติเพื่อจัดการกับความเครียด
ระดับดี 80              55.6
ระดับพอใช้ 59             41.0
ระดับไม่ดี                                                    5              3.5
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วิจารณ์
              ผลของการศึกษาพบว่าพนักงานสตรีในโรงงานอุตสาหกรรม
ซึ่งผลิตถุงมือยางทางการแพทย์ส่วนใหญ่มีความรู้เกี่ยวกับวิธีการ
จัดการกับความเครียดจากการทำงาน การรับรู้ความสามารถตนเอง
ในการปฎิบัติเพ่ือจัดการกับความเครียดจากการทำงาน และทักษะ
การจัดการกับความเครียดด้านการปรับเปล่ียนวิธีคิดในการทำงาน
อยู่ในระดับดีคิดเป็นร้อยละ 52.8  ร้อยละ 55.6 และร้อยละ 47.9
ตามลำดับ  ในขณะท่ีการปฏิบัติทักษะด้านการหายใจเพ่ือผ่อนคลาย
ความเครยีดอยูใ่นระดบัดมีีเพียงรอ้ยละ 3.5 ท้ังน้ีเม่ือพิจารณาถงึ
ปัจจัยท่ีสามารถทำนายทกัษะการจัดการกับความเครยีดพบวา่การ
รับรู้ความสามารถตนเองในการปฏบัิติเพ่ือจัดการกับความเครยีด
ร่วมกบัการรบัรูวิ้ธีการจดัการกบัความเครยีดจากการทำงาน  และ
รายได้ในการใช้จ่ายต่อเดือนสามารถร่วมกันอธิบายทักษะการ
จดัการกบัความเครยีดดา้นการปรบัเปลีย่นวธีิคดิในการทำงานได้
ร้อยละ 45.1 และการรบัรูค้วามสามารถตนเองในการปฏบัิติ เพ่ือ
จัดการกับความเครียดร่วมกับแผนกการปฏิบัติงาน และศาสนา
สามารถร่วมกันอธิบายการปฏิบัติทักษะด้านการหายใจเพื ่อ
ผ่อนคลายความเครยีดในการทำงานไดร้้อยละ 19.9

ตารางท่ี 3  จำนวนและร้อยละของพนักงานกลุ่มตัวอย่างจำแนก
       ตามทกัษะการจดัการกบัความเครยีด (N = 144)

ตวัแปร                                                     จำนวน         รอ้ยละ

ทกัษะการจดัการกบัความเครยีด

    ทักษะการปรับเปลี่ยนวิธีคิดในการทำงาน

ระดับดี                                                    69                 47.9

ระดับพอใช้                                               26                 18.1

ระดับไม่ดี                                                 49                 34.0

    ทกัษะการหายใจเพือ่ผอ่นคลายความเครยีด

ระดับดี                                               5     3.5

ระดับพอใช้                                        20                13.9

ระดับไม่ดี                                        119                82.6

ตารางที่ 4  ผลการวิเคราะห์ด้วยสถิติถดถอยพหุของตัวแปรทีใ่ช้ทำนายทกัษะการจดัการกบัความเครยีดดา้นการปรบัเปลีย่น
      วิธีคิดในการทำงาน

ตัวแปร       β        β        β        β        β         S.E.(βββββ)         t            P-value

ทักษะการปรับเปลี่ยนวิธีคิดในการทำงาน
- รายไดร้วมของครอบครวัไมพ่อใชแ้ละเปน็หนี้ -1.842   .534        -3.451  .001
- ความรู้ด้านวิธีจัดการกับความเครียดจากงาน    .136   .029          4.618         <.001
- การรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบัติเพื่อจัดการความเครียด    .123         .034          3.650         <.001

F = 21.852   P-value <.001   R2 = 45.1%

ตารางที ่5  ผลการวเิคราะหด้์วยสถติิถดถอยพหขุองตวัแปรทีใ่ช้ทำนายทกัษะการจดัการกบัความเครยีดดา้นการหายใจเพือ่
 ผ่อนคลายความเครยีดในการทำงาน

ตัวแปร       β              β              β              β              β        S.E.(βββββ)         t            P-value

ทักษะการหายใจเพื่อผ่อนคลายความเครียด
- แผนกการปฏิบัติงาน (แผนกการผลิต)      .771         .252          3.056         .003
- ศาสนา (ศาสนาพุทธ)                                                                  -.871         .317         -2.743         .007
- การรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบัติเพื่อจัดการความเครียด             -.054         .019         -2.813         .006

F = 10.983   P-value <.001   R2 = 19.9%
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ผลจากการศึกษาพบว่าสอดคล้องกับหลักการของกลวิธี
สำหรับการจดัการกบัความเครยีดซึง่สามารถกระทำไดท้ั้งทางตรง
และทางอ้อมโดยท่ีการเปล่ียนแปลงมุมมองต่อปัญหาถือว่าเป็นวิธีหน่ึง
ของการจัดการทางตรง  ส่วนการใช้เทคนิคผ่อนคลายความเครยีด
แบบตา่งๆ เป็นวธีิการของการจดัการทางออ้ม12  ซ่ึงในการศกึษา
คร้ังน้ีพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีทักษะในการจัดการกับความเครียดท้ัง 2
ด้าน  แต่อย่างไรก็ตามเปน็ทีน่่าสังเกตวา่กลุ่มตวัอยา่งมีทักษะทาง
ด้านวิธีคิดในการจัดการกับความเครียดดีกว่าทักษะทางด้านการ
หายใจเพื่อผ่อนคลายความเครียด  ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา
สุขภาพจติในการทำงานทีผ่่านมา4  ซ่ึงพบวา่เม่ือเกิดความเครยีด
กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญจ่ะแก้ไขทีตั่วเอง เช่น ทำหนา้ท่ีของตนใหดี้
ท่ีสุด  การมองโลกในแง่ดี  ไม่เอาเปรียบเพ่ือน  เพราะการปรับปรุง
ตนเองง่ายกว่าการแก้ไขผู้อื่นและเป็นการพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น
คิดเปน็รอ้ยละ 45.83  รองลงมาคอื ยอมรบัสภาพ  ทำใจ  ปลง
และอดทน คิดเป็นร้อยละ 25.60  และอันดับสามคือ การวางแผน
ร่วมกับผู้ที่เกี่ยวข้อง  และสร้างบรรยากาศในการทำงานให้เป็น
กันเองเหมอืนกับเปน็ครอบครวัคดิเปน็รอ้ยละ 14.29

การรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบัติเพื่อจัดการกับ
ความเครียด  ความรู้ด้านการจัดการกับความเครียดจากการทำงาน
และรายได้รวมของครอบครัวในการใช้จ่ายต่อเดือนสามารถอธิบาย
ทักษะการจัดการกับความเครยีดด้านการปรบัเปล่ียนวิธีคิดในการ
ทำงานได้นั้น   อธิบายได้ว่าทักษะทางด้านวิธีคิดเป็นทักษะที่ให้
ความสำคญักับความคดิของบคุคลอยา่งมาก  ดังน้ันหากบคุคลมี
ความรูแ้ละการรบัรูวิ้ธีการจดัการกบัความเครยีด   รวมทัง้มีความ
เชื่อมั่นในความสามารถตนเองว่าสามารถจัดการกับสถานการณ์
ที่ก่อให้เกิดความเครียดก็จะมีผลต่อทักษะในการคิด  และการ
เปล่ียนแปลงวธีิคิดของบคุคล  ซ่ึงสอดคลอ้งกับการศกึษาคน้ควา้
ที่พบว่ามีงานวิจัยจำนวนมากที่ให้ความสนใจกับการจัดกระทำ
ทางด้านความคิดของบุคคล13-19  อย่างไรก็ตามผลการศึกษาคร้ังน้ี
พบวา่พนักงานกลุ่มตวัอยา่งซ่ึงมีรายไดร้วมของครอบครวั ในการ
ใช้จ่ายต่อเดือนไม่เพียงพอมีความสัมพันธ์เชิงลบกับทักษะด้านการ
ปรับเปลี่ยนวิธีคิด  ทั้งนี้อาจเป็นเพราะพนักงานที่มีรายได้ไม่
เพียงพออาจใช้วิธีอ่ืนในการแกไ้ขปญัหาแทนการปรบัวธีิคิด  เช่น
การแก้ไขปญัหาทีส่าเหตุ  การขอคำแนะนำจากผูร่้วมงาน  การขอ
ความช่วยเหลือจากสมาชิกในครอบครัวหรือญาติพี่น้อง เป็นต้น
นอกจากน้ีการไม่มีเวลาและโอกาสในการเข้าถึงและแสวงหาข้อมูล
ข่าวสารหรอืการขาดแหลง่ข้อมูลสนับสนนุก็อาจเปน็ปจัจยัทีส่่งผล
ตอ่การใชท้กัษะดา้นนี้
            การรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบัติเพื่อจัดการกับ
ความเครยีด  สามารถอธิบายการปฏบัิติทักษะด้านการหายใจเพือ่

ผ่อนคลายความเครียดในการทำงานได้   เนื่องจากทฤษฎีความ
สามารถตนเองเนน้ทีค่วามเชือ่ม่ันของบคุคลในความสามารถของ
ตนเอง ซ่ึงมีอิทธิพลต่อการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม  โดยผา่นทาง
ประสบการณต์รงของตนเอง  การดแูบบอยา่งจากการกระทำของ
ผู้อื่น การรับฟังคำแนะนำจากผู้อื่น  และความรู้สึกของตนเอง8

เทคนิคการผ่อนคลายเป็นทักษะหน่ึงท่ีให้ความสำคัญต่อการปฎิบัติ
และเป็นทักษะที่เรียนรู้ได้โดยการฝึกด้วยตนเองหรือทำตามแบบ
อย่างและจะต้องทำการฝึกฝนอย่างสม่ำเสมอ  ดังนั้นหากบุคคล
สามารถปฏิบัติได้ถูกต้องแต่คิดว่าตนเองไม่สามารถทำกิจกรรมน้ีได้
หรือแม้ว่าบุคคลจะมีการรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบัติทักษะ
การหายใจ  เพ่ือผ่อนคลายความเครยีดแต่ไม่ได้ปฏิบัติหรือฝึกฝน
ทักษะด้านน้ีเป็นประจำสม่ำเสมอก็อาจส่งผลให้ขาดทักษะการปฏิบัติ
ที่เหมาะสมได้  เช่นเดียวกับการนับถือศาสนาที่พบว่าพนักงาน
กลุ่มตัวอย่างซ่ึงนับถือศาสนาพุทธมีความสัมพันธ์เชิงลบกับการปฏิบัติ
ทักษะการหายใจเพ่ือผ่อนคลายความเครยีดในการทำงาน   ซ่ึงอาจ
เป็นไปได้ว่าศาสนาพุทธถึงแม้จะเน้นการปฏิบัติสมาธิที่กำหนด
ลมหายใจ   แต่ไม่ได้มีข้อกำหนดท่ีเคร่งครัดเก่ียวกับความถ่ีของการ
ปฏิบัติ   จึงอาจเปน็ไปไดว่้าการปฏบัิติกิจทางศาสนาของอสิลามที่
เคร่งครัดมากกว่าศาสนาพุทธคือ จะต้องสวดมนต์ (การทำละหมาด)
อย่างน้อยวนัละ 5 ครัง้น้ัน  อาจจะมผีลตอ่การกำหนดสต ิ สมาธิ
และการกำหนดลมหายใจ  จึงทำให้พนักงานท่ีนับถือศาสนาอิสลาม
สามารถปฏิบัติทักษะด้านน้ีผนวกไปกับการปฏิบัติกิจทางศาสนาใน
ชีวิตประจำวัน  สำหรับการปฏิบัติงานในแผนกการผลิตซึ่งเป็น
ปัจจัยท่ีสามารถอธิบายทักษะการหายใจเพ่ือผ่อนคลายความเครียด
ในการทำงานได้นั้น  เมื่อพิจารณาถึงการปฏิบัติงานพบว่าไม่พบ
ลักษณะการทำงานของแผนกการผลิตที่อาจส่งผลต่อทักษะการ
หายใจเพือ่ผ่อนคลายความเครียดได้อย่างชัดเจน  จึงอาจเป็นไปได้
ว่ามีตัวแปรอ่ืนที่ส่งผลให้ผู้ที่ปฏิบัติงานในแผนกการผลิตมีทักษะ
การหายใจแตกต่างจากแผนกควบคุมคุณภาพและยังไม่ได้ถูก
นำมาศึกษาในการวิจัยนี้  เช่น ประสบการณ์ที่อาจมีผลต่อการฝึก
การหายใจ  การไดรั้บข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับการแก้ไขปัญหาใน
การทำงาน  การกระตุ้นจากบคุคลรอบขา้งในการฝกึหรอืปฏบิตัิ
ทักษะการหายใจ  เป็นตน้

สรุป
           ผลของการศกึษาครัง้น้ีพบวา่ทกัษะการจดัการกบัความ
เครียดของพนักงานสตรีกลุ่มตัวอย่างทางด้านการเปล่ียนแปลง
วิธีคิดอยู่ในระดับดีโดยสัมพันธ์กับการรับรู้ความสามารถตนเอง
ในการปฏิบัติเพื่อจัดการกับความเครียด  ความรู้เกี่ยวกับวิธี
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จัดการกบัความเครยีดจากงาน  และรายไดร้วมของครอบครวั
ในการใช้จ่ายต่อเดือน  ในขณะท่ีทักษะการหายใจเพ่ือผ่อนคลาย
ความเครียดอยู่ในระดับไม่ดีและสัมพันธ์กับการรับรู้ความ
สามารถตนเองในการปฏบัิติเพ่ือจัดการกับความเครียด แผนก
การปฏบัิติงาน และศาสนา

การศึกษาครั้งนี้ได้ให้ข้อเสนอแนะว่าหน่วยงาน  หรือ
องค์กรที่เกี่ยวข้องทุกฝ่ายควรตระหนักถึงการดูแลและการ
สร้างเสริมสุขภาพจิตของพนักงานที่ปฏิบัติงานในโรงงาน
อุตสาหกรรม ทั้งนี้พนักงานควรได้รับการส่งเสริมโดยการให้
ความรู้ และมีการฝึกวิธีการจัดการกับความเครียด ท้ังในด้านของ
ทักษะการปรับเปล่ียนวิธีคิดในการทำงาน  และทักษะการหายใจ
เพ่ือผ่อนคลายความเครยีดจากการทำงานทีเ่หมาะสม   เพ่ือให้
พนักงานเกิดการรับรู้และเช่ือในความสามารถของตนเอง  รวมท้ัง
มีทักษะในการปรับตัวท่ีถูกต้อง  สามารถจัดการกับอารมณ์ และ
ความรู้สึกที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสมและมีการสนับสนุนที่ดี
ทางสงัคมตามคณุลักษณะและปจัจยัส่วนบุคคล   ในการวจัิย
ต่อไปควรทำการศึกษาเกี่ยวกับประสิทธิผลของโปรแกรม
การจัดการกับความเครียดจากการทำงานที่ประยุกต์ทฤษฎี
ความสามารถตนเองซึง่คำนึงถึงแผนกการปฏบัิติงาน  ศาสนา
และรายได้ที่มีต่อระดับความเครียดของพนักงาน  รวมถึง
การศึกษาตัวแปรอื่นๆ ที่อาจมีผลต่อทักษะการจัดการกับ
ความเครยีดของพนกังาน เช่น  ระดบัความเครยีด  บุคลิกภาพ
ความสามารถในการแก้ไขปัญหา  และการสนับสนุนทางสังคม
จากครอบครัวหรือผู้อื่น

ข้อจำกัดของงานวิจัยในครั้งนี ้ คือ กลุ่มตัวอย่างมี
ขนาดเล็ก เก็บข้อมูลในโรงงานอุตสาหกรรมประเภทเดียว
นอกจากนี้การศึกษาครั้งนี้ยังจำกัดอยู่ที่ทักษะการจัดการกับ
ความเครยีดเฉพาะทกัษะการปรบัเปลีย่นวิธีคดิและทกัษะการ
หายใจเพื่อผ่อนคลายความเครยีด  โดยยงัไม่ได้ครอบคลมุถึง
ทักษะและวธีิการจดัการกบัความเครยีดรปูแบบอืน่ เช่น  การ
ผ่อนคลายความเครยีดทัว่ไป การผอ่นคลายกลา้มเนือ้ การทำ
สมาธ ิ การจนิตนาการ  การนวดคลายเครยีด  การบรหิารเวลา

กิตติกรรมประกาศ
การวิจัยครั้งนี้ คณะผู้วิจัยขอขอบคุณ รองศาสตราจารย์

ดร .ส ุน ีย ์ ละกำป ั ่น  รองศาสตราจารย ์ส ุร ีย ์ จ ันทรโมล ี
รองศาสตราจารย์บุญวดี เพชรรัตน์  ผู ้ช ่วยศาสตราจารย์
แพทย์หญิงพิชญา ตันติเศรณี  และคุณอินทิรา ปัทมินทร
ที่ให้ความอนุเคราะห์ในการตรวจสอบเครื่องมือวิจัย  รวมทั้ง

คุณปรีชา  ยินดีรักษ์  และผู้จัดการฝ่ายทรัพยากรมนุษย์และ
พนักงานโรงงานผลิตถุงมือยางทางการแพทย์  จังหวัดสงขลา   ท่ีให้
ความรว่มมอืในการวจัิยครัง้น้ีตลอดระยะเวลาการวจัิย
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