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บทคัดย่อ 
การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาระดบัความเครียดของผูจ้ดัการ และศึกษา

การบริหารจดัการความเครียดของผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์จ  ากดั  โดยมีกลุ่มตวัอยา่ง
คือ ผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์จ  ากดั ในกรุงเทพมหานคร  จ  านวน 210 คน เคร่ืองมือท่ีใช้
เป็นแบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน การทดสอบค่าที (t-test) และการทดสอบค่าเอฟ (F-test) 

ผลการวจิยัพบวา่  ผูจ้ดัการธนาคาร ไทยพาณิชย ์จ  ากดั ในกรุงเทพมหานคร ส่วน
ใหญ่มีระดบัความเครียด สูงกว่าปกติเล็กนอ้ย  ผูจ้ดัการฯ มีการบริหารจดัการความเครียด
เป็นบางคร้ังเม่ือเกิดความเครียด โดยผูจ้ดัการฯ ท่ีปฏิบติังานในขนาดของสาขาต่างกนั มี
ระดบัความเครียดไม่แตกต่างกนั  และวิธีการบริหารจดัการความเครียดท่ีใช้มากท่ีสุดคือ  
การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง  รองลงมา  การแสวงหาการสนับสนุนทาง
สังคม  การผ่อนคลาย  การแสวงหาความเพลิดเพลิน  การปรับความคิดโดยการบิดเบือน
ความจริง  และการระบายความเครียด  สถานภาพทางการสมรสของผู ้จ ัดการมี
ความสัมพนัธ์กบัวธีิการจดัการความเครียด ดว้ยการปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง  
และการเปรียบเทียบการบริหารจดัการความเครียดของผูจ้ดัการฯ จ าแนกตามขอ้มูลส่วน
บุคคล พบวา่  ผูจ้ดัการท่ีมีขอ้มูลส่วนบุคคลต่างกนั  มีวิธีการบริหารจดัการความเครียดไม่
แตกต่างกนั 
ค าส าคัญ:  การบริหารจดัการความเครียด, ผูจ้ดัการ, ธนาคารไทยพาณิชย ์จ  ากดั(มหาชน) 
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ABSTRACT 
The purposes of this research were to study the stress level of managers and 

study the stress management of managers of the Siam Commercial Bank Public 
Company Limited. The samples were 210 managers of Siam Commercial Bank Public 
Company Limited in Bangkok.  The instrument was a questionnaire. The data corrected 
by frequency, percentage, mean, standard deviation, t-test and F-test. 

The result of this research were; the stress of managers of the Siam 
Commercial Bank Public Company Limited in Bangkok were more a little usually. The 
managers who work in difference office were not difference  the stress.  The managers 
managed the stress sometime. The highest management the stress method was performed 
accepting the truth, supporting social seeking, relaxation, amusement, coping strategy by 
misrepresentation and let off the tension. The management which difference personal 
data were not difference the stress management. 
KEYWORDS:  Stress Management, Managers, Siam Commercial Bank Public 
Company Limited 
 
บทน า 

ในสภาพการณ์ปัจจุบนั มนุษยต์อ้งมีการต่อสู้ด้ินรนเพื่อให้ตนเองสามารถด ารง
ตนและด าเนินชีวิตให้อยู่ในสังคมปัจจุบัน และจะต้องมีการปรับตัวให้เข้ากับการ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนอยู่ตลอดเวลา ในทุกๆด้านรวมถึงปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการ
ปฏิบติังาน เพื่อให้ตนเองสามารถปฏิบติังานในองคก์ารไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ซ่ึงการ
ปรับเปล่ียนดงักล่าวท่ีเกิดข้ึนอยูต่ลอดเวลาจึงเป็นปัญหาก่อให้เกิดความเครียด (Stress) ซ่ึง
เป็นเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนได้เสมอกับมนุษย์ทุกๆ คนไม่มีใครสามารถหลีกเล่ียงได ้
ความเครียดจึงเป็นปัญหาท่ีไดรั้บการสนใจศึกษาในทุกสายอาชีพ เพื่อหาทางป้องกนั แกไ้ข 
หรือใหเ้กิดผลกระทบต่อบุคคลหรือส่วนรวมใหน้อ้ยท่ีสุด (จิราพร  หินทอง.  2551 : 1) 

ความเครียด เป็นส่ิงท่ีอยูคู่่กบัมนุษยทุ์กคนมานานแสนนาน จนไม่มีมนุษยค์นใด
สามารถหลีกหนีความเครียดได ้ในยามท่ีมีความสุข ความเครียดก็จากจะไป และพร้อมท่ีจะ
กลบัมาเม่ือมีความทุกข ์ ถึงแมว้า่จะไม่ตอ้งการเลยก็ตาม จึงไม่รู้สึกแปลกใจเลย  ถา้วนัหน่ึง
คนใกลต้วั บอกวา่ “วนัน้ีฉนัรู้สึกเครียดมากเลย”  เพราะความเครียดเป็นเร่ืองปกติ ไม่ใช่ส่ิง
ท่ีเลวร้ายเลย ถา้รู้จกัความเครียดและมีวิธีจดัการกบัความเครียดอยา่งเหมาะสม (วชิระ  เพง็
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จนัทร์. ไม่ปรากฏปีท่ีพิมพ ์: ค) ความเครียดจึงเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึน ไดก้บัทุกเพศ ทุกวยั แมจ้ะ
ไม่ใช่ส่ิงผดิปกติ แต่เป็นส่ิงท่ีเป็นอนัตรายเพราะถา้ในชีวิตประจ าวนัของคน ท่ีตอ้งวนเวียน
อยูก่บัความเครียดจะส่งผลต่อภาวะจิตใจซ่ึงจะไม่เป็นสุข ท าให้ชีวิตไม่มีความสุข ไม่ใช่แต่
เฉพาะตวัเราเท่านั้นรวมทั้งบุคคลท่ีอยู่รอบขา้งตน้ไม่มีความสุขไปดว้ย แต่ถา้เราสามารถ
ควบคุมความเครียดอยูใ่นระดบัท่ีพอดี ความเครียดก็จะเป็นแรงกระตุน้ให้คนเรามีพลงัและ
มุ่งมัน่ในการไปสู่ความส าเร็จของชีวิตได้ ซ่ึงก็เป็นส่ิงท่ีดีอย่างหน่ึงแต่ทั้งน้ีทั้งนั้นเม่ือเรา
รู้สึกเครียดเม่ือไร ก็ควรท่ีจะหาวิธีการผอ่นคลายความเครียดก่อนท่ีจะปล่อยให้ลุกลามและ
เป็นปัญหาใหญ่ตามมาในภายหลงั 

ความเครียดท่ีเกิดข้ึนไม่วา่ปริมาณมากหรือนอ้ยเพียงใด ปฏิกิริยาการตอบสนอง
ต่อความเครียดมกัจะแตกต่างกนัออกไปข้ึนอยูก่บั “วิธีการตีความปัญหา” และ “เวลาท่ีใช้
ในการพลิกฟ้ืนเยยีวยา” ของแต่ละบุคคล (วนิษา เรซ.  2552: 12) โดยธรรมชาติ เม่ือมีส่ิงเร้า
มากระทบจิตใจจนบุคคลสามารถรับรู้ไดถึ้งภาวะเสียสมดุล มนุษยจ์ะพยายามปรับเปล่ียน
สภาพทางกายและจิตให้เหมาะสมกบัสภาพแวดลอ้มท่ีเป็นจริงเพื่อเขา้สู่ภาวะสมดุลใหม่ 
หากการปรับตวัไม่ส าเร็จจะก่อให้เกิดปัญหาทางกายและจิตแก่บุคคลนั้น (อภิชยั  มงคล. 
2552: 7) กายและจิตมีความสัมพนัธ์กนัอยา่งลึกซ้ึง โรคทางกายหลายโรค เช่น โรคความ
ดนัโลหิตสูง โรคหวัใจเตน้ผิดปกติ  โรคเบาหวาน โรคไมเกรน ฯลฯ ส่วนใหญ่มกัมีสาเหตุ
มาจากสภาวะจิตท่ีเสียสมดุล แมบ้างคร้ังอาจเกิดจากสาเหตุอ่ืนก็ตาม แต่หากได้รับ
ความเครียดเพิ่ม ข้ึนอีกก็จะทาใหร่้างกายเกิดอาการทรุดลงอยา่งรวดเร็ว ความเครียดท่ีส่งผล
กระทบทางกายมกัมีสาเหตุมาจากสภาวะจิตท่ีเสียสมดุล กล่าวอีกนยัหน่ึงคือ เป็นโรคท่ีมี
สาเหตุจากจิตแต่กลบัแสดงอาการออกทางกาย 

ผลท่ีเกิดจากความเครียดนั้น สมศรี  กิตติพงศพ์ิศาล  (2556 : 1) กล่าววา่  เป็นท่ี
ทราบกนัแลว้วา่ความเครียด กลดักลุม้ใจ ไม่สบายใจมกัเป็นบ่อเกิดของโรคอนัเป็นผลมา
จากการท างานท่ีเช่ือมโยงกนัระหวา่งร่างกาย จิตใจ ท่ีผา่นมามีการคน้พบความสัมพนัธ์ของ
จิตใจ ระบบประสาท ระบบต่อมไร้ท่อ และระบบภูมิคุม้กนัของร่างกายวา่ท างานสัมพนัธ์
กนัตลอดเวลา คนท่ีมีความเครียดสูงจึงมกัมีปัญหาในเร่ืองของระบบการยอ่ย โรคกระเพาะ
อาหาร การท างานของระบบคุ้มกนัโรคแย่ลงท าให้ป่วยบ่อย  การดูแลตนเองเพื่อให้
ห่างไกลจากความเครียดจึงเป็นกลวิธีอนัชาญฉลาดของผูท่ี้มีสติปัญญา รู้จกัรักษาใจตนเอง
ไม่ให้ทุกขจ์นเกินไป เพราะเป็นกฎธรรมดาของโลกท่ีวา่ คนเราเกิดมาตอ้งพบปะเจอะเจอ
เร่ืองท่ีท าให้เราไม่สมหวงั มีการสูญเสีย ประสบความลม้เหลวบา้งหรือบางคร้ังตอ้งพบกบั
มรสุมชีวิตท่ีตอ้งใชเ้วลาและความพยายาม ความอดทน อดกลั้นท่ีจะเอาชนะอุปสรรค ซ่ึง
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ส่ิงเหล่าน้ีลว้นก่อให้เกิดความเครียดทุกขใ์จกบัเราทั้งส้ิน การจดัการกบัอารมณ์ความรู้สึก
หรือความเครียดภายในจิตใจในขณะท่ีเรายงัไม่สามารถจดัการกบัสถานการณ์ภายนอกได ้

ความเครียดเป็นปัญหาท่ีส าคญั  และเกิดข้ึนบ่อยคร้ังในองคก์าร  ซ่ึงความเครียด
จะเกิดข้ึนได้กับคนทุกคนและในทุกระดับของการท างาน ไม่ว่าจะเป็นพนักงานหรือ
ผูบ้ริหาร ความเครียดอาจจะเกิดข้ึนกบับุคคลเพียงคนเดียว เกิดข้ึนกบัทีมงานหรือแผนก 
หรือเกิดข้ึนกบัทั้งองค์กรก็ได้ ระดับของความเครียดจะมีผลกระทบกบับุคลิกภาพของ
พนกังาน ความขดัแยง้ในบทบาท สมรรถภาพในการท างาน รวมไปถึงความเส่ียงของการ
เกิดอุบติัเหตุในการท างานดว้ย  เม่ือพดูถึงความเครียด ผูบ้ริหารหรือผูน้ าคนใดไม่เคยสัมผสั 
คงเป็นเร่ืองท่ีเป็นไปไม่ได้แน่นอน  ความเครียด ไม่ใช่ส่ิงเลวร้านไปเลยทีเดียว  หาก
ความเครียดท่ีมีในระดบัท่ีเหมาะสม  จะช่วยกระตุน้ให้เกิดพลงัในการสร้างสรรค์งาน เกิด
ความมุมานะพยายามท างานให้ส าเร็จในทางตรงกนัขา้ม หากความเครียดเลยขีดท่ีพอดี  จะ
กลบักลายเป็นพลงัท าลาย โกรธแคน้  ลงัเล  ทอ้แท ้ หดหู่  ส้ินหวงั  อยากท าร้ายตนเอง และ
ผูอ่ื้น  เช่น พฤติกรรมเกร้ียวกราดต่อคนรอบขา้ง  ใชค้  าพูดท่ีขาดสติยบัย ั้ง  จนถูกมองวา่บา้
อ านาจ หรือไม่ก็น้อยใจลาออกไปเอง  เห็นได้ทั่วไปจากผู ้น าระดับสูงในบ้านเมือง  
ปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดจะออกมารูปไหนข้ึนกบัภูมิหลงัท่ีมาของผูน้ าและระดบั
ความรุนแรงของความเครียด (สมชยั  ตั้งพร้อมพนัธ์.  2556) 

จากผลการส ารวจความเครียดของผูบ้ริหาร พบว่า  ประเทศไทยถูกจดัอยู่ใน
อนัดบั 5 ของโลกจากผลการวดัระดบัความเครียดของผูบ้ริหารในรอบ 12 เดือนท่ีผา่นมา
โดย 55% ของผูบ้ริหารไทยเปิดเผยวา่รู้สึกถึงความเครียดท่ีเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงรองจากประเทศ
กรีซ (67%) จีน (60%) ไตห้วนั (57%) และเวียดนาม (56%) ตามล าดบั  ซ่ึง Grant Thornton 
International Business Report (IBR) ไดก้ารท าส ารวจโดยการสัมภาษณ์ผูบ้ริหารในหวัขอ้
น้ีส่วนใหญ่จดัท าข้ึนในเดือนพฤศจิกายนซ่ึงเป็นช่วงท่ีประเทศไทยก าลงัประสบปัญหา
อุทกภยัอยา่งหนกั ดงันั้นตวัเลขระดบัความเครียดท่ีเพิ่มข้ึนจากเดิมในปี 2553 เพียงแค่ 10% 
มาเป็น 55% ในปี 2554 อยา่งไรก็ตาม อตัราการเพิ่มของความเครียดของผูบ้ริหารทัว่โลก
โดยรวมแลว้จดัวา่อยูใ่นระดบัท่ีต ่าท่ีสุดจากการท าส ารวจตั้งแต่ปี 2548 ท่ีผา่นมา ซ่ึงขอ้มูลน้ี
ได้มาจากผลการส ารวจธุรกิจกว่า 6,000 แห่งทัว่โลกจากรายงานผลการส ารวจธุรกิจ
นานาชาติของ  แกรนท ์ธอร์นตนั หรือ Grant Thornton International Business Report 
(IBR) ดว้ยสภาวะของเศรษฐกิจท่ีตกต ่าอีกทั้งในหลายๆ ประเทศท่ียงัตอ้งเผชิญหน้ากบั
ความไม่มีเสถียรภาพทางธุรกิจ จึงเป็นท่ีน่าจบัตามองเป็นอยา่งยิ่งว่าผูบ้ริหารทั้งหลายจะมี
นโยบายการจดัการบริหารอยา่งไรเพื่อบรรลุถึงเป้าหมายทางธุรกิจ รวมถึงวิธีการหลีกเล่ียง
ความเครียด ไม่ว่าจะใชว้ิธีชะลอการเติบโตของธุรกิจหรือการน าเอาแนววิธีบริหารจดัการ
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ต่างๆ จากประสบการณ์ท่ีสั่งสมมาเพื่อใช้แกปั้ญหาต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน (ข่าวประชาสัมพนัธ์
ทัว่ไป. 2555) 

ธนาคารไทยพาณิชย์  เป็นธนาคารแห่งแรกของประเทศไทย มีจ านวนสาขา
ใหบ้ริการลูกคา้มากท่ีสุดในประเทศ สาขาท่ีใหบ้ริการมีทั้งเปิดให้บริการในศูนยก์ารคา้และ
สาขา คือสาขาท่ีเปิดบริการ 5 ว ัน การบริหารสาขาให้บรรลุเป้าหมายจะข้ึนอยู่กับ
ความสามารถของผูน้ าสาขา คือ ผูจ้ดัการธนาคารหรือผูจ้ดัการสาขา ซ่ึงในการบริการสาขา
ให้อยู่รอดนั้น ตอ้งมีปัจจยัหลายอย่างเช่น ยอดเงินฝาก สินเช่ือ กองทุน ประกนั รายได้ท่ี
สาขาท าไดต้ามเป้าหมายท่ีเขตก าหนด อีกทั้งบริการลูกนอ้งในสาขาใหบ้ริการลูกคา้ไดอ้ยา่ง
ประทบัใจมากท่ีสุด เหตุผลดงักล่าวยอ่มส่งผลกระทบต่อผูน้ าสาขาของธนาคารไทยพาณิชย์
หรือผูจ้ดัการสาขาใหก่้อเกิดความเครียด 

การปรับกลยุทธ์ของธนาคาร เพื่อก้าวเป็น “ยูนิเวอร์แซลแบงก้ิง” แสวงหา
ช่องทางด าเนินธุรกิจ เพิ่มผลิตภณัฑ์สนองความตอ้งการลูกคา้  แต่เกิดปัญหาภายในท าให้
พนกังานธนาคารไทยพาณิชยเ์ครียดถึงขั้นเสียชีวิต  3  ราย  ซ่ึงประธานสหภาพแรงงาน ได้
ยืนยนัว่า พนักงานส่วนใหญ่เกิดความคบัขอ้งใจ  เพราะธนาคารตั้งเป้าหมายสูง และใช้
มาตรฐานต่างชาติวดัผลงานและประเมินเงินเดือน  ในขณะท่ีนโยบายของธนาคารอ่ืนๆ ยงั
เดินหนา้เป็นธนาคารใหบ้ริการครบวงจร (ASTV ผูจ้ดัการรายวนั.  2548) 

นอกจากน้ี  ธนาคารไทยพาณิชย ์ เป็นธนาคารอีกแห่งหน่ึง ท่ีไดส้รรหาผลิตภณัฑ์
ใหม่ๆ  เช่น  ประกนั ลิสช่ิง ฯลฯ  รวมถึงการเดินเขา้หาลูกคา้  ตลอดจนการปรับโฉม
องคก์รทั้งโครงสร้างภายใน  และการจา้งบริษทัท่ีปรึกษาจากต่างประเทศเขา้มาเสริม เพื่อ
ผลกัดนัตวัเองไปสู่จุดหมายความเป็น ยนิูเวอร์แซลแบงก์ก้ิง จนเป็นท่ียอมรับมาก แต่อีกมุม
หน่ึง ก็ประสบปัญหาภายใน เช่น การประทว้งของพนกังาน หรือแมแ้ต่การสูญเสียชีวิตของ
พนกังานแลว้ถึง 3 ราย ส่ิงท่ีเกิดข้ึนก าลงัสะทอ้นถึงความกดดนัของพนกังานอนัเกิดจาก
การถูกก าหนดใหต้อ้งปรับเปล่ียนรูปแบบการท างานหรือไม่ 

ปัญหา และผลกระทบของความเครียด แสดงให้เห็นว่า ระดับความเครียดมี
ความสัมพนัธ์กบัผลงาน หากคนเรามีความเครียดในระดบัท่ีเหมาะสม จะช่วยกระตุน้ให้
เกิดแรงขบัในการสร้างผลงานไดดี้  แต่หากมีมากเกินไปก็จะส่งผลให้ผลงานแย่ลง  การ
บริหารจดัการความเครียด (stress management) เป็นการจดัการเก่ียวกบัความเครียดเพื่อลด
อาการความเครียด  ดว้ยเหตุดงักล่าว  จึงมีความสนใจศึกษา การบริหารจดัการความเครียด
ของผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์จ  ากดั  เพื่อท่ีจะน าผลการวิจยัไปใช้เป็นแนวทางในการ
พฒันาการบริหารจดัการความเครียดให้กบัผูบ้ริหาร  ทั้งน้ีเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพและ
ส่งเสริมความเช่ือมัน่ ศรัทธาในตวัผูบ้ริหาร ต่อไป 
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ค าถามการวจัิย 
1. ผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์จ  ากดั (มหาชน) มีความเครียดระดบัมากน้อย

เพียงใด  
2. ผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์จ  ากดั (มหาชน) มีการบริหารจดัการความเครียด

แบบใด 
3. ผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์จ  ากดั(มหาชน) มีความเครียดและวิธีการบริหาร

จดัการความเครียดแตกต่างกนัหรือไม่ 
วตัถุประสงค์การวจัิย 

1.  เพื่อศึกษาระดบัความเครียดของผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์จ  ากดั (มหาชน) 
2.  เพื่อศึกษาการบริหารจดัการความเครียดของผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์

จ  ากดั (มหาชน)  
3.  เพื่อเปรียบเทียบระดบัความเครียดของผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์จ  ากดั 

(มหาชน) จ าแนกตามขนาดของสาขาธนาคารท่ีรับผดิชอบ 
4.  เพื่อเปรียบเทียบการบริหารจดัการความเครียดของผูจ้ดัการธนาคารไทย

พาณิชย ์จ  ากดั (มหาชน) จ าแนกตามขอ้มูลทัว่ไปของผูจ้ดัการ 
ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

1.  ผลการวิจยัน าเป็นขอ้มูลส าหรับผูจ้ดัการธนาคารฯ น าไปใช้ในการพฒันา
ตนเอง เพื่อจดัการกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึน 

2.  ผลการวิจยัน าไปใช้เป็นกลยุทธ์ในการวางแผนการฝึกอบรมเก่ียวกบัการ
จดัการความเครียด ท่ีอยูใ่นต าแหน่งผูจ้ดัการ หรือผูท่ี้จะกา้วข้ึนสู่ต าแหน่งผูจ้ดัการ ให้เขา้ใจ
ในเร่ืองสาเหตุของความเครียดและผลกระทบของความเครียด  ตลอดจนรู้จกัน าหลกัการ
บริหารจดัการความเครียดไปใชอ้ยา่งถูกวธีิ  

3. ผลการวิจยัจะเป็นองคค์วามรู้ให้กบัผูบ้ริหาร ผูจ้ดัการหรือผูท่ี้สนใจ ในการ
พฒันาตนเองใหรู้้จกัวธีิการจดัการความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนัใหล้ดลง 
แนวคิด 

การวจิยัเร่ือง การบริหารจดัการความเครียดของผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์ จ  ากดั 
(มหาชน)  ได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฏี และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ในเร่ืองความเครียดและการ
บริหารจดัการความเครียด  ตลอดจนทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเครียด  

ความหมายของความเครียด  เซลเย (Selye, 1993: 214) กล่าวว่า ความเครียด 
หมายถึง ภาวะท่ีร่างกายมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิงต่าง ๆ ท่ีมาคุกคามทั้งจากภายใน และ
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ภายนอกร่างกาย โดยเป็นปฏิกิริยาตอบสนองท่ีไม่เฉพาะเจาะจงต่อข้อเรียกร้องใด ๆ 
(demand) หรือสาเหตุความเครียด (stressor) ส่งผลให้มีการเปล่ียนแปลงภายในร่างกาย
เก่ียวกบัโครงสร้างปฏิกิริยาทางเคมีเพื่อปรับตวัต่อส่ิงท่ีมาคุกคามนั้น  สอดคลอ้งกบั แนร์
โรว ์และ บูสซ์ลี (Narrow and  Buschle, 1987: 108 ) กล่าววา่ ความเครียดเป็นภาวะท่ี
ร่างกายมีการตอบสนองหรือมีการปรับตวัต่อส่ิงท่ีมากระตุน้ทั้งจากภายในและภายนอกท่ีมี
ผลท าใหร่้างกายขาดสมดุล 

สาเหตุของความเครียดเกิดข้ึนจากการสูญเสีย  ความกลวัว่าจะได้รับอนัตราย  
ความคบัขอ้งใจท่ีมาจากสัญชาตญาณ (Engel, 1962)  นอกจากน้ียงัเกิดจาก อาชีพการงาน  
บทบาทหนา้ท่ีและสัมพนัธภาพในสังคม  สภาพแวดลอ้ม  และอุปนิสัยส่วนตวั (Brown and 
Moberg, 1980)  สาเหตุต่างๆ เหล่าน้ี เป็นสาเหตุทางดา้นร่างกาย และสาเหตุทางดา้นจิตใจ 
ท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนัของมนุษย ์(Darley, Glucksbery and Kinchla, 1986)   

ส าหรับการจัดการความเครียด  เป็นความพยายามอย่างต่อเน่ืองในการ
เปล่ียนแปลงความคิดและพฤติกรรมของบุคคล  เพื่อจดัการกบัความตอ้งการภายในและ/
หรือภายนอก  เม่ือมีการประเมินแลว้พบวา่เป็นความกดดนัอยา่งรุนแรงหรือเกินกวา่ท่ีจะใช้
แหล่งช่วยเหลือของบุคคล โดยกระบวนการจดัการความเครียด เป็นกระบวนการทาง
สติปัญญา (cognitive process)  เพื่อแยกแยะระหวา่งสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนและอนัตราย  ตอ้ง
ใช้ระบบการคิดท่ีมีความรอบคอบ คล่องตัวและมีประสิทธิภาพ ซ่ึงต้องข้ึนอยู่กับ
ความสามารถในการประเมินของสมองและแหล่งทรัพยากรของบุคคล (Lazarus and 
Folkman, 1984) 

Lazarus (1966)  จ  าแนกรูปแบบกลวิธีการจดัการความเครียดออกเป็น 2 รูปแบบ 
ไดแ้ก่  การจดัการความเครียดโดยทางตรง และการจดัการความเครียดโดยทางออ้ม  ส่วน 
Lazarus and Folkman (1984)  จ  าแนกรูปแบบกลวิธีการจดัการความเครียดออกเป็น 3 
รูปแบบ  ไดแ้ก่ การจดัการความเครียดแบบมุ่งแก้ไขปัญหา เป็นการท่ีบุคคลจดัการกบั
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนโดยมุ่งเน้นท่ีจะจดัการกบัปัญหา มีการวิเคราะห์ปัญหาเพื่อให้เขา้ใจ
ปัญหาดีข้ึน มีการวางแผนและกระท าตามแผนท่ีวางไว ้ และกลวิธีการจดัการความเครียด
แบบมุ่งจดัการกับอารมณ์ เป็นการลดหรือบรรเทาความเครียดท่ีเกิดข้ึนโดยจดัการกับ
อารมณ์  ไดแ้ก่ การคิดถึงส่ิงท่ีปรารถนา  การถอยห่าง  การมุ่งเน้นทางบวก  การต าหนิ
ตนเอง  การลดความตึงเครียด  การแยกตวั  และกลวิธีการจดัการความเครียดแบบผสม  
เป็นวธีิการบุคคลยงัไม่ตดัสินวา่จะจดัการกบัความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหาหรือมุ่งจดัการ
กบัอารมณ์ บุคคลจะแสวงหาความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นในการแกไ้ขปัญหาหรือจดัการกบั
อารมณ์ 
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ส าหรับทฤษฎีท่ีเก่ียวกบัความเครียด ไดแ้ก่  ทฤษฎีความเครียดของฮนัส์-เซลย ี 
เซลยี ท่ีกล่าวว่าเม่ือมีความเครียด (stress) เกิดข้ึนจะก่อให้เกิดกลุ่มอาการปรับตวัทัว่ๆ ไป 
(General Adaptation Syndrome : GAS)  ซ่ึงมี 3 ระยะดว้ยกนั คือ  ระยะตกใจ  ระยะ
ตา้นทาน  และระยะหมดแรง  และทฤษฎีการปรับตวัของรอย ท่ีกล่าววา่ ระบบการปรับตวั
ของบุคคลเป็นระบบเปิด  ภายในมีการเปล่ียนแปลงอย่างไม่หยุดน่ิง  มีปฏิสัมพนัธ์กับ
ส่ิงแวดลอ้มทั้งภายในและภายนอกตลอดเวลา (Roy, C. & Heather, A.A., 1999)  รอยมอง
วา่  บุคคลประกอบดว้ยกาย  จิต  และสังคม (biopsychosocial being)  มีความเป็นองคร์วม 
ไม่สามารถแยกจากกนัไดเ้พื่อความปกติสุข  หรือภาวะสุขภาพท่ีดี  นอกจากน้ียงัข้ึนอยูก่บั
ระดบัการปรับตวั (adaptation level)  ซ่ึงเป็นปัจจยัน าเขา้สู่ระบบการปรับตวัของบุคคลอีก
ตวัหน่ึง  ระดบัการปรับตวัก็คือ  ระดบัหรือขอบเขตท่ีแสดงถึงความสามารถของบุคคลใน
การตอบสนองทางบวกต่อสถานการณ์หน่ึง  หรือเป็นผลจากการท่ีบุคคลตอบสนองต่อส่ิง
เร้านัน่เอง   
ระเบียบวธีิวจัิย 

รูปแบบการวจัิย  
การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงส ารวจ (Survey Research) โดยผูว้ิจยัท าการเก็บ

รวบรวมข้อมูลกับกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย์จ  ากัด(มหาชน) ใน
กรุงเทพมหานคร จ านวน 210  คน  
ขอบเขตการวจัิย 

การวิจยัเร่ือง การบริหารจดัการความเครียดของผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์
จ  ากดั (มหาชน) มีขอบเขตการวจิยัดงัน้ี 

ขอบเขตด้านเนือ้หา 
การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการศึกษาวิจยัเก่ียวกับการบริหารจดัการความเครียดของ

ผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์จ  ากดั (มหาชน) โดยน าแบบส ารวจความเครียดของกรม
สุขภาพจิตมาใชใ้นการศึกษาระดบัความเครียดของผูจ้ดัการ และวิธีการจดัการความเครียด
ของ Lazarus and Folkman (1984) ไดแ้ก่  การยอมรับความจริง  การบิดเบือนความจริง  
การผ่อนคลาย  การแสวงหาการสนบัสนุนทางสังคม  การระบายความเครียด  และการ
แสวงหาความเพลิดเพลิน 

ขอบเขตด้านพืน้ที่ 
การวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลกบัผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์

จ  ากดั (มหาชน) ท่ีตั้งในกรุงเทพมหานคร 
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ขอบเขตด้านระยะเวลา 
ระยะเวลาท่ีท าการศึกษาวจิยัคือ ระหวา่งเดือนมิถุนายน-สิงหาคม 2556 
ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร คือ ผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์ใน 17 เขตพื้นท่ี รวม 525 สาขา ใน

กรุงเทพมหานคร จ านวน 525 คน 
กลุ่มตวัอย่าง คือ ผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์ใน 17 เขตพื้นท่ี รวม 227 สาขา 

ในกรุงเทพมหานคร ก าหนดขนดกลุ่มตวัอยา่งโดยใชสู้ตรค านวณขนาดกลุ่มตวัอยา่งของทา
โร่  ยามาเน่ (Taro  Yamane. 1973)  ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ร้อยละ 95 และความคลาดเคล่ือน
ร้อยละ 5 ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง 210 คน 
วธีิด าเนินการวจัิย 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
เน่ืองจากการวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงส ารวจ  ผูว้ิจยัใช้การเก็บรวบรวมขอ้มูล

ดว้ยแบบสอบถาม โดยการสุ่มจบัฉลากรายช่ือสาขาธนาคารท่ีตั้งในกรุงเทพฯ มาจ านวน  
220  สาขา แล้วด าเนินการแจกแบบสอบถามด้วยตนเอง  โดยขอความอนุเคราะห์จาก
ผูจ้ดัการสาขาต่างๆ  ใหต้อบแบบสอบถาม 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
การวเิคราะห์ขอ้มูล ผูว้จิยัด าเนินการตรวจสอบแบบสอบถามก่อนน าไปวิเคราะห์

ขอ้มูล  โดยการวิเคราะห์ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการวิจยัคร้ังน้ี ใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติมา
ช่วยในการประมวลผล  ซ่ึงสถิติท่ีใชว้ิเคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่  ค่าความถ่ี  ค่าร้อยละ  ค่าเฉล่ีย  
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  ทดสอบค่าที (t-test)  ทดสอบค่าเอฟ (F-test) และการทดสอบ
ความแตกต่างค่าเฉล่ียรายคู่ ดว้ยวธีิการของเชฟเฟ (Scheffe’ test)    
สรุปผลการวจัิย 

1. ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคลของผูจ้ดัการ 
การวิเคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกบัขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่างพบว่า ส่วนใหญ่เป็น

เพศหญิง     มีอายุต  ่ากว่า 40 ปี  การศึกษาระดบัปริญญาตรี  สถานภาพโสด  รายไดต้  ่ากว่า 
50,000 บาท  ระยะเวลาในต าแหน่งผูจ้ดัการต ่ากวา่ 5 ปี  ปฏิบติังานในสาขายอ่ย   

2. ผลการศึกษาระดับความเครียดของผู ้จ ัดการธนาคารไทยพาณิชย์ จ  ากัด
(มหาชน) 

การประเมินและวิเคราะห์ระดบัความเครียดของผูจ้ดัการ ธนาคารไทยพาณิชย ์
จ  ากดั(มหาชน) พบว่า  ผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์จ  ากดั ส่วนใหญ่ มีระดบัความเครียด
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สูงกว่าปกติเล็กน้อย จ านวน 90 คน คิดเป็นร้อยละ 42.86 ของกลุ่มตวัอย่างทั้งหมด  
รองลงมา ปกติ/ไม่เครียด จ านวน 44 คน คิดเป็นร้อยละ 20.95  เครียดปานกลาง จ านวน 41 
คนคิดเป็นร้อยละ 19.52 และเครียดมาก จ านวน 35 คนคิดเป็นร้อยละ 16.67 

3. ผลการศึกษาการบริหารจดัการความเครียดของผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์
จ  ากดั(มหาชน)  มีดงัน้ี 

การบริหารจดัการความเครียดของผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์จ  ากดั ภาพรวม มี
การปฏิบติับางคร้ังเม่ือเกิดความเครียด   โดยมีการบริหารจดัการความเครียดมากท่ีสุดคือ 
การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง  รองลงมา การแสวงหาการสนบัสนุนทางสังคม  
การผอ่นคลาย  การแสวงหาความเพลิดเพลิน  การปรับความคิดโดยการบิดเบือนความจริง  
และการระบายความเครียด  ตามล าดบั 

4. การเปรียบเทียบระดับความเครียดของผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย์จ  ากัด
(มหาชน) จ าแนกตามขนาดสาขาท่ีปฏิบติังาน 

การเปรียบเทียบระดับความเครียดของผู ้จ ัดการธนาคารไทยพาณิชย์จ  ากัด
(มหาชน) จ าแนกตามขนาดสาขาท่ีปฏิบติังาน  พบว่า  ผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์จ  ากดั 
(มหาชน) ท่ีปฏิบติังานในขนาดสาขาต่างกนั มีระดบัความเครียดไม่แตกต่างกนั 

5. การเปรียบเทียบการบริหารจัดการความเครียดของผูจ้ ัดการธนาคารไทย
พาณิชย ์จ  ากดั (มหาชน)  

การเปรียบเทียบการบริหารจดัการความเครียดของผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์
จ  ากดั (มหาชน) พบว่า ผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชยจ์  ากดั(มหาชน) ท่ีมีขอ้มูลส่วนบุคคล
ต่างกัน ได้แก่  เพศ  อายุ  การศึกษา  สถานภาพ  รายได้ต่อเดือน  ระยะเวลาท างานใน
ต าแหน่งผูจ้ดัการ และขนาดของสาขาท่ีปฏิบติังาน  มีวิธีการบริหารจดัการความเครียดไม่
แตกต่างกนั 

จากขอ้คน้พบดงักล่าว มีประเด็นอภิปรายผล ดงัน้ี  
ระดับความเครียดของผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย์ จ  ากัด (มหาชน) พบว่า 

ผูจ้ดัการธนาคารไทยพาณิชย ์จ  ากดั ส่วนใหญ่ มีระดบัความเครียดสูงกวา่ปกติเล็กนอ้ย ทั้งน้ี
เป็นเพราะว่าธนาคารไทยพาณิชจ ากดั(มหาชน) มีการปรับปรุงโครงสร้างการบริหารงาน 
ให้เป็นธนาคารทางเลือก มีการบริหารงานตามหลกัธรรมาภิบาล  ใช้การกระจายอ านาจ 
แบ่งเบาภาระงานของสาขาใหญ่  โดยกระจายเป็นสาขาย่อยๆ มากข้ึน เพื่อให้ผูจ้ดัการมี
ภาระงานในการบริหารจดัการลดลงในเร่ืองของการดูแลพนักงาน  นอกจากน้ี  ธนาคาร
ไทยพาณิชย ์จ  ากดั ยงัไดจ้ดักิจกรรมเพื่อให้พนกังานมีความเครียดจากการท างานไม่มาก
เกินไป  โดยการจดักิจกรรมนนัทนาการเพื่อเช่ือมความสัมพนัธภาพระหว่างผูบ้ริหารและ
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พนักงานระดบัปฏิบติัการ เช่น การพบปะสังสรรค์ประจ าเดือน  กิจกรรมสังสรรค์ตาม
เทศกาลต่างๆ  นอกจากน้ีไดจ้ดัสวสัดิการส าหรับพนกังาน เช่น การลาพกัผอ่นประจ าปี การ
น าพนักงานท่องเท่ียว เป็นตน้  จึงท าให้ปัญหาการให้บริการลดลงและความเครียดท่ีเกิด
จากการปฏิบติังานไม่สูงกวา่เกณฑ์ปกติ   ซ่ึง กรมสุขภาพจิต (2546) และ  Selye (1993: 
214) ไดก้ล่าววา่ การเกิดความเครียดนั้น เป็นปฏิกิริยาท่ีร่างกายแสดงออกมาโดยมีผลมา
จากความสามารถในการปรับตวั กบัสถานการณ์ต่างๆ ท่ีมาคุกคามทั้งภายในและภายนอก
ร่างกาย และดว้ยการท่ีมีต าแหน่งเป็นผูจ้ดัการสาขาของธนาคาร ซ่ึงนบัว่าเป็นผูน้ าองค์กร 
จะตอ้งเลือกปรับตวัให้ถูกตอ้งตามการผนัแปรของสถานการณ์  ดงัท่ี เฮอร์เซ และบลาน
ชาร์ด (Hersey, P. H. and Blanchard, K. H. 2001) ท่ีกล่าววา่ ผูน้ าท่ีจะบรรลุความส าเร็จได ้
ตอ้งมีการปรับรูปแบบของตนตามความผนัแปรของสถานการณ์และความพร้อมของผูต้าม   

วิธีการบริหารจัดการความเครียดของผู ้จ ัดการธนาคารไทยพาณิชย์ จ  ากัด 
(มหาชน) พบวา่ ใชว้ิธีการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง  มากท่ีสุด  ซ่ึงเป็นเพราะ 
โดยธรรมชาติ ผูท่ี้อยูใ่นต าแหน่งหวัหนา้งานหรือผูบ้ริหารท่ีตอ้งรับผิดชอบดา้นการวินิจฉยั
สั่งการ วางแผน คุมนโยบาย ควบคุมดูแลผูใ้ตบ้งัคบับญัชาเป็นจ านวนมาก ท าให้มีปัญหา
ตอ้งแก้ไขอยู่เสมอ  เม่ือเกิดความเครียดข้ึนกบับุคคลก็จะท าให้อารมณ์ไม่ดี  มีความวิตก
กงัวล ทุกขใ์จ ไม่สบายใจ  จิตใจแปรปรวน  บุคคลท่ีเกิดความเครียดจึงประเมินความเครียด
ท่ีเกิดข้ึน แลว้พยายามหาวิธีการเปล่ียนแปลงความคิดและพฤติกรรม เพื่อลดความรุนแรง
ของความเครียดท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงการปรับความคิดให้ยอมรับความจริงท่ีผูจ้ดัการส่วนใหญ่
น ามาใช ้ก็คือ การมีความคิดท่ีวา่ปัญหาท่ีเกิดข้ึนจะช่วยเปล่ียนแปลงชีวิตไปในทางท่ีดีได ้
ดงัท่ี Lazarus and Folkman (1984) ได้กล่าวว่า กระบวนการจดัการความเครียด เป็น
กระบวนการใช้สติปัญญา เพื่อแยกแยะสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน และใช้ระบบความคิดอย่าง
รอบคอบ ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัความสามารถในการประเมินของสมองและแหล่งทรัพยากรของ
บุคคล  โดยวิธีการจดัการความเครียดนั้น มีทั้ งทางตรงและทางอ้อม ผลการวิจยัคร้ังน้ี
สอดคลอ้งกบั นิธิพนัธ์  บุญเพิ่ม (2553)  ศึกษาเร่ือง  ความเครียดและการจดัการความเครียด
ของนกัศึกษาวทิยาลยัการแพทยแ์ผนไทย มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธญับุรี ท่ีพบวา่ 
นกัศึกษามีวิธีการจดัการความเครียดโดยการปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง มาก
ท่ีสุด 

การเปรียบเทียบ ระดับความเครียดของผู ้จ ัดการธนาคารไทยพาณิชย์  จ  ากัด 
(มหาชน) พบวา่  ท่ีปฏิบติังานในขนาดของสาขาท่ีต่างกนั  มีระดบัความเครียดไม่แตกต่างกนั  
ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะว่า การบริหารงานของธนาคารไทยพาณิชย ์จ  ากดั (มหาชน) ไม่ว่าจะ
เป็นสาขาขนาดใดก็ตาม  จะตอ้งมีรูปแบบการให้บริการลูกคา้ท่ีเป็นรูปแบบเดียวกนั  ให้
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ความสะดวกสบายกบัลูกคา้ และสร้างความพึงพอใจกบัลูกคา้มากท่ีสุด จึงท าให้ผูจ้ดัการมี
ภาวะความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกัน ซ่ึง แนร์โรว ์และ บูสซ์ลี (Narrow and  
Buschle, 1987: 108 ) กล่าววา่ ความเครียดเป็นภาวะท่ีร่างกายมีการตอบสนองหรือมีการ
ปรับตัวต่อส่ิงท่ีมากระตุ้นทั้ งจากภายในและภายนอกท่ีมีผลท าให้ร่างกายขาดสมดุล  
สอดคลอ้งกบั เซลเย (Selye, 1993: 214) กล่าววา่ ความเครียด หมายถึง ภาวะท่ีร่างกายมี
ปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิงต่างๆ ท่ีมาคุกคามทั้งจากภายใน และภายนอกร่างกาย โดยเป็น
ปฏิกิริยาตอบสนองท่ีไม่เฉพาะเจาะจงต่อข้อเรียกร้องใด ๆ (demand) หรือสาเหตุ
ความเครียด (stressor) ส่งผลให้มีการเปล่ียนแปลงภายในร่างกายเก่ียวกบัโครงสร้าง
ปฏิกิริยาทางเคมีเพื่อปรับตวัต่อส่ิงท่ีมาคุกคามนั้น 

เม่ือเปรียบเทียบวิธีการบริหารจดัการความเครียดของผูจ้ดัการ จ าแนกตามขอ้มูล
ทัว่ไปของผูจ้ดัการ ได้แก่  เพศ  อายุ  การศึกษา  สถานภาพการสมรส  รายได้ต่อเดือน  
ระยะเวลาในต าแหน่งผูจ้ดัการ  และขนาดของสาขาท่ีปฏิบติังาน  พบว่า  ผูจ้ดัการธนาคาร
ไทยพาณิชย์ จ  ากัด ท่ีมีข้อมูลส่วนบุคคลต่างกนั  มีวิธีการบริหารจดัการความเครียดไม่
แตกต่างกนั  ทั้งน้ีเป็นเพราะวา่  ธนาคารไทยพาณิชย ์จ  ากดั(มหาชน) ไดจ้ดัให้มีการอบรม
สัมมนาผูบ้ริหารในหลายหลกัสูตร  เช่น  หลกัสูตรการส่งเสริมศกัยภาพการบริหารองคก์ร  
หลกัสูตรพฒันาบุคลิกภาพผูน้ า ซ่ึงในหลกัสูตรการพฒันาบุคลิกภาพผูน้ าจะมีเร่ืองเก่ียวกบั
การจัดการความเครียดสอดแทรกด้วย  ข้อค้นพบจากการวิจัยคร้ังน้ีสอดคล้องกับ
ผลการวจิยัของ ชญานุตม ์ กุสุโมทย ์(2550) ศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดใน
การท างานของพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน ศึกษาเฉพาะกรณีสายการบินแห่งหน่ึง พบวา่ 
พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบินท่ีมีเพศ สถานภาพการสมรส  อายุงาน  ระดบัการศึกษา และ
รายไดแ้ตกต่างกนัมีความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกนั  และสอดคลอ้งกบัผลการวิจยั
ของ  กิตติพล  ปานเจริญ (2548) ศึกษาเร่ือง สาเหตุของความเครียดในการท างานของ
ขา้ราชการในส านกังานท่ีดินจงัหวดัระยอง พบวา่ ขา้ราชการส านกังานท่ีดินจงัหวดัระยอง 
ท่ีมีอายุ ระยะเวลาท่ีปฏิบติังาน และสถานท่ีท่ีปฏิบติังานต่างกนั  ไม่มีผลต่อความเครียดใน
การท างาน 
ข้อเสนอแนะ 

1. ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังนี ้
1.1  การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง  เป็นวิธีการท่ีผูจ้ ัดการฯ 

น ามาใชม้ากท่ีสุด  แต่มีวธีิการหน่ึงท่ีผูจ้ดัการน าเอามาใชน้อ้ยท่ีสุดคือ บอกตวัเองเพื่อท าให้
ตวัเองดีข้ึน  ดงันั้น ผูจ้ดัการ ควรจะรู้สึกตวัเองอยูเ่สมอวา่เกิดปัญหาอะไรข้ึน แลว้พยายาม
ปรับตวัใหย้อมรับใหไ้ด ้
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1.2  การปรับตวัโดยการบิดเบือนความจริง ผูจ้ดัการมกัจะต าหนิหรือโทษคน
อ่ืนว่า เป็นคนสร้างปัญหา  เพื่อให้เกิดสัมพันธภาพท่ีดีในองค์กร  ผู ้จ ัดการ ควรมี
วจิารณญาณในการไตร่ตรองสาเหตุของปัญหา ก่อนท่ีจะโทษคนอ่ืน   

1.3  การผ่อนคลาย ผูจ้ ัดการฯ จะใช้กิจกรรมท่ีหลากหลายเพื่อระบาย
ความเครียด ซ่ึงส่ิงท่ีควรจะน ามาปฏิบติัมากท่ีสุดก็คือ การสงบจิตใจ เพื่อให้เกิดสมาธิใน
การท างาน หาวิธีการผอ่นคลายดว้ยการนัง่สมาธิ  ออกก าลงักายโดยการเล่นกีฬา  วาดรูป 
เป็นตน้ 

1.4  การแสวงหาการสนบัสนุนทางสังคม เม่ือเกิดความเครียดข้ึนผูจ้ดัการฯ 
ควรแสวงหาคนมาร่วมปรึกษาหรือขอความช่วยเหลือ โดยมองคนท่ีมีปัญหาคล้ายกับ
ตนเองแลว้เล่าปัญหาท่ีเกิดข้ึน เพื่อหาให้คลายความตึงเครียด และอาจไดแ้นวทางในการ
แกไ้ขปัญหา 

1.5 การระบายความเครียด  ผูจ้ดัการจะระบายความเครียดดว้ยการบ่น ดุด่า 
โวยวายใส่พนกังาน หรือคนรอบขา้ง ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีไม่ควรกระท าอยา่งยิ่ง ผูจ้ดัการฯ จึงควร
พิจารณาหาวธีิการอ่ืน ดว้ยการระงบัอารมณ์ตนเอง ไม่ท าลายส่ิงของ หรือท าร้ายตวัเอง 

1.6 การแสวงหาความเพลิดเพลิน ผูจ้ดัการฯ ควรระบายความเครียดดว้ยการ
หากิจกรรมท่ีท าให้เกิดความเพลิดเพลินเช่น  การเดินเล่น  และไปท่องเท่ียวตามสถานท่ี
ต่างๆ 

2. ข้อเสนอแนะส าหรับการวจัิยคร้ังต่อไป 
2.1  การวิจยัคร้ังต่อไป ควรศึกษาใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึกกับผูจ้ดัการ 

เพื่อให้เขา้ใจถึงสภาพปัญหา สถานการณ์ต่างๆ ท่ีก่อให้เกิดความเครียด และวิธีการจดัการ
ความเครียด 

2.2  การวจิยัคร้ังต่อไปควรศึกษารายละเอียดวา่ปัจจยัในการปฏิบติังานอะไรบา้ง
ท่ีท าใหเ้กิดความเครียดในการท างาน 
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