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บทคัดย่อ 

 
การคน้ควา้อิสระน้ีศึกษาเร่ืองปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดและการจดัการความเครียดของพนกังานกลุ่ม

ธุรกิจศูนย์การค้า เขตปทุมวนัและเขตราชเทวี กรุงเทพมหานคร โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาการจัดการ
ความเครียดในการปฏิบติังานของพนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทวี กรุงเทพมหานคร 
และเพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ของปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดและการจดัการความเครียดในการปฏิบติังานของ
พนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทว ีกรุงเทพมหานคร กลุ่มตวัอยา่งคือ พนกังานกลุ่มธุรกิจ
ศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทว ีจ านวน 2,179 คน เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถามทั้งส้ิน 400 ชุด 
น ามาด าเนินการวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยโปรแกรม SPSS จากนั้นให้ผูเ้ช่ียวชาญท าการสอบความเท่ียงตรงของเน้ือหา 
(content validity) โดยการท า IOC (Item Objective Congruence) ซ่ึงไดข้อ้มูลเชิงพรรณนา ไดค้่าแจกแจงความถ่ี 
ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และค่าส่วนเบ่ียงเบน (SD) และขอ้มูลเชิงอนุมาน ใชก้ารวเิคราะห์ทดสอบ Chi-Square Test 

ผลการวิจยัพบว่า พนักงานในกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทวี กรุงเทพมหานคร 
ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงมีจ านวน 221 คน คิดเป็นร้อยละ 55.25 มีช่วงอายุ 26 - 35 ปี จ านวน 203 คน คิดเป็น        
ร้อยละ 50.75 จบการศึกษาระดบัปริญญาตรีหรือเทียบเท่า จ านวน 292 คน คิดเป็นร้อยละ 73 ต าแหน่งงานระดบั
พนกังานระดบัปฏิบติัการ จ านวน 278 คน คิดเป็นร้อยละ 69.50 และมีอายงุานมากกวา่ 2 ปี – 5 ปี จ านวน 152 คน 
คิดเป็นร้อยละ 38 ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดในการปฏิบติังาน มีผลต่อความเครียดมาก ท่ีระดบัค่าเฉล่ีย 3.35, SD 
= 0.724 และในเร่ืองการจดัการความเครียดในการปฏิบติังานของพนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและ
เขตราชเทวี กรุงเทพมหานคร โดยท่ีเม่ือเกิดปัญหา จะเลือกปรึกษา คนในครอบครัว เม่ือเกิดปัญหาจากการ
ปฏิบติังานจะด าเนินการปรึกษาหวัหนา้งาน เพ่ือหาทางแกไ้ข เม่ือรู้สึกเครียดจะจดัการอารมณ์ของตวัเอง คือ มีสติ 
รับรู้อารมณ์ของตนเองและพยายามผ่อนคลาย ในการระบายความเครียดจะเลือกพูดคุยกบัเพ่ือน และจะถอยห่าง
จากปัญหาเพ่ือประเมินปัญหาท่ีก าลงัเผชิญและหาทางแกไ้ขในการหลีกเล่ียงหรือแกปั้ญหาท่ีท าใหเ้กิดความเครียด 
เม่ือเกิดความเครียดระหวา่งปฏิบติังานจะท ากิจกรรม ใชโ้ทรศพัทส่์วนตวัเล่น Social Media เช่น Facebook / Line / 
TikTok นอกจากนั้นเม่ือเกิดความเครียด มกัจะ ดูหนงั/ฟังเพลง เพื่อคลายความเครียด และจะวางแผนการท่องเท่ียว
ในวนัหยดุ / วนัพกัร้อน เป็นแรงจูงใจเพื่อเป็นแรงกระตุน้ไม่ใหเ้กิดความเครียด 

ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจยั พบวา่ ปัจจยัส่วนบุคคลไดแ้ก่ เพศ แตกต่างกนั มีผลต่อการจดัการ
ความเครียดในการปฏิบติังานไม่แตกต่างกนั ในขณะท่ี อาย ุระดบัการศึกษา ต าแหน่งงาน และอายงุาน แตกต่างกนั 
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มีผลต่อการจัดการความเครียดในการปฏิบัติงานแตกต่างกัน ยกเวน้ด้านอายุ และด้านอายุงาน มีการจัดการ
ความเครียดเม่ือเกิดปัญหาจะปรึกษาใครบ่อยท่ีสุด และ ด้านอายุงาน มีการจัดการความเครียดในการระบาย
ความเครียดจะเลือกพดูคุยกบัใคร ไม่แตกต่างกนั ในขณะท่ีปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียด ท่ีแตกต่างกนั มีผลต่อการ
จดัการความเครียดในการปฏิบติังาน แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 0.05 ระดบัความเช่ือมัน่ 95 เปอร์เซ็นต ์
ยกเวน้การจัดการความเครียด ในการหาแรงจูงใจเพ่ือเป็นแรงกระตุน้ไม่ให้เกิดความเครียด จะวางแผนการ
ท่องเท่ียวในวนัหยดุ / วนัพกัร้อน ไม่แตกต่างกนั  

 
ค าส าคญั : ความเครียด, การจดัการความเครียด 
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ABSTRACT 

This Independent Study is a study of stress factors and stress management of employee’s operation in 
shopping center business, Pathumwan District and Ratchathewi District in Bangkok. The objectives were to study 
the stress management in the operation of employees in shopping center business, Pathumwan District and 
Ratchathewi District in Bangkok and to study the relationship of stress factors and stress management of 
employee’s operation in shopping center business. The sample size was 2,179 employees in shopping center 
business.  A questionnaire was used for data collection and the data was analyzed by SPSS program. Then, the 
content validity was conducted by IOC (Item Objective Congruence). After that, data was collected using the 
questionnaire to collect data from 400 samples. The descriptive data was analyzed in frequency, percentage, 
mean, and standard deviation (SD). The inferential data was analyzed by Chi-Square Test. 

According to the research result, the personal information of the sample group showed that the 
majority were female (221 persons or 55.25 percent); 203 persons or 50.75 percent were within the age range of 
26-35 years old; 292 persons or 73 percent had graduated in Bachelor’s Degree or equivalent; 278 persons or 
69.50 percent held a position as employee in practitioner level; and 152 persons or 38 percent had 2-5 years’ of 
experience. The stress factors in the operation affected the stress in the mean of 3.35, SD = 0.724. Regarding the 
stress management in the operation of employees in shopping center business, Pathumwan District and 
Ratchathewi District in Bangkok, it was found that when problems occur, they choose to consult with a family 
member. When the problems occur from the operation, they will consult their supervisor for solutions. When 
feeling stress, they manage their own emotions by being conscious of and acknowledging their emotions, and 
trying to relax. To relieve stress, they choose to talk with friends. Avoiding problems, assess the problems that 
they encounter, and find solutions to avoid or solve problems that cause stress. When stress occurs during work, 
they use their personal phone to use social media, such as Facebook/Line/TikTok. Apart from this, when stress 
occurs, they often watch movies/listen to music to relieve stress and plan a holiday/vacation trip as motivation 
and stimulus to prevent stress. 

In the hypothesis testing, it was found that in personal factors, gender difference had no effect on 
stress management in the operation. At the same time, the difference in age, educational level, position, and 
experience did have an effect on stress management in the operation. However, age and experience when 
consulting or talking about the management of stress management made no difference. The different stress factors 
affected stress management in the operation differently with the statistical significance at 0.05 and the confidence 
level at 95 percent except plan a holiday/vacation trip as motivation and stimulus to prevent stress no difference. 

 
Keywords: Stress, Stress management 
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บทน า 

ความเครียดเป็นปัญหาท่ีเกิดข้ึนมากในเป็นอนัดบัตน้ ๆของประเทศ เน่ืองจากสามารถเกิดไดก้บัคนทุก
เพศ ทุกวยั ทุกอาชีพ จากผลการให้บริการสายด่วนสุขภาพจิต ของกรมสุขภาพจิตในปี 2560 พบประชาชนโทร
ปรึกษาเร่ืองปัญหาเครียด วิตกกงัวล มากเป็นอนัดบั 1 (ประชาสัมพนัธ์กรมสุขภาพจิต, 2561) ความเครียดเป็น
สภาวะของอารมณ์ของคนท่ีตอ้งเจอกับปัญหาต่างๆ เกิดความไม่สบายใจ วิตกกังวล รู้สึกกดดัน สาเหตุของ
ความเครียดนั้นเกิดข้ึนไดแ้บบทั้งท่ีรู้ตวั และไม่รู้ตวั เพราะคนเรามกัจะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดไม่
เหมือนกนั โดยความเครียดเกิดจากปัจจยัแวดลอ้มหลาย ๆ อยา่ง ทั้งปัจจยัภายในตนเอง และปัจจยัสภาพแวดลอ้ม
ภายนอก ท่ีก่อใหเ้กิดสภาวะความเครียด มีหลายประการ  เช่น ปัญหาเศรษฐกิจ ปัญหาสงัคม ปัญหาจากการท างาน 
หรือแมก้ระทั้งปัญหาจากภายในตนเอง และบางคร้ังก็ไม่สามารถหาไดว้า่ความเครียดนั้นเกิดข้ึนจากสาเหตุใด ท า
ใหไ้ม่สามารถจดัการกบัความเครียดได ้

ผลการวจิยัของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (มลัลิกา, 2558) พบวา่วยัท างานเป็นวยัท่ีสามารถ
เกิดความเครียดไดม้ากกวา่วยัอ่ืนๆ เน่ืองจากการท างานจะตอ้งท างานร่วมกนักบัผูอ่ื้นท าใหอ้าจเกิดการไม่เขา้ใจกนั 
หรือปริมาณงานท่ีมากจนเกินไป ดงันั้นวยัผูใ้หญ่หรือวยัท างานจะพบส่ิงเร้าไดม้ากกว่า จึงท าให้เกิดโอกาสของ
ความเครียดไดม้ากกวา่วยัอ่ืนๆ เพราะวยัท างานนั้น จะมีภาระหนา้ท่ี ความรับผิดชอบท่ีสูงกวา่วยัอ่ืนๆ โดยเฉพาะ
การตดัสินใจในการเลือกท าส่ิงใดส่ิงหน่ึง ซ่ึงการตดัสินใจดงักล่าวจะตอ้งวิเคราะห์ถึงผลดี ผลเสีย ผลกระทบต่อ
ผูอ่ื้น จึงท าใหเ้พ่ิมโอกาสในการเกิดความเครียดมากข้ึน จากการศึกษาของ คาลิโม, เอลเบทาวีแ่ละคูเปอร์ (Kalimo, 
El-Betawi & Cooper, 1987) พบวา่ลกัษณะงานของแต่ละอาชีพก่อใหเ้กิดความเครียดได ้หลายอาชีพมีลกัษณะงาน
ท่ีก่อให้เกิดความเครียดสูง ทั้ งน้ีข้ึนอยู่กับบุคคลและลักษณะงาน หรือองค์ประกอบต่างๆ เช่น ปัจจัยภายใน 
ลกัษณะงาน บทบาทในองค์กร ความก้าวหน้าในงาน สัมพนัธภาพในหน่วยงาน โครงสร้างขององค์กรและ
บรรยากาศในหน่วยงาน  

อย่างไรก็ตาม ผูท่ี้มีความเครียดหรือรู้สึกเครียด อาจมีวิธีการจดัการความเครียดในแบบของตน ซ่ึง
อาจจะแตกต่างกนัออกไป และแมแ้ต่ผูท่ี้ไม่รู้สึกตวัว่าตนเองมีความเครียด อาจเขา้ใจว่าบางคร้ังคนเราตอ้งการ
กิจกรรมบางอย่างเพ่ือผ่อนคลาย จึงเป็นเหตุท่ีท าให้ผูว้ิจยัสนใจท่ีจะศึกษา ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดและการ
จดัการความเครียดของพนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทว ีกรุงเทพมหานคร ซ่ึงเป็นแหล่ง
พ้ืนท่ีเศรษฐกิจแห่งหน่ึงของประเทศไทย เพ่ือมีเป้าหมายในการศึกษาวา่ ปัจจยัใดบา้งท่ีส่งผลต่อความเครียดและ
การจดัการความเครียดของพนกังาน อนัจะเป็นแนวทางในการปรับปรุงการด าเนินการของบุคคลากรในองคก์ร 
เพ่ือใหเ้ขา้ใจถึงการเกิดข้ึนของความเครียด และการจดัการความเครียดในชีวติประจ าวนั 

 
 

วตัถุประสงค์ของการวจัิย 
1. เพ่ือศึกษาการจดัการความเครียดในการปฏิบติังานของพนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและ 

เขตราชเทว ีกรุงเทพมหานคร 

2. เพื่อศึกษาความสมัพนัธ์ของปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดและการจดัการความเครียดในการปฏิบติังาน 

ของพนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทว ีกรุงเทพมหานคร  
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ขอบเขตของการวจัิย 
1. ขอบเขตดา้นเน้ือหา การศึกษาวจิยัน้ีมุ่งศึกษาในส่วนท่ีเป็นปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดและการจดัการ 

ความเครียดของพนักงานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทวี กรุงเทพมหานคร ซ่ึงผูว้ิจยัก าหนด
ขอบเขตการศึกษาวจิยั ดงัน้ี 

1.1 แนวคิดทฤษฎีปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียด 
1.2 แนวคิดทฤษฎีการจัดการความเครียดของพนักงานกลุ่มธุรกิจศูนย์การค้า เขตปทุมวนัและ 

เขตราชเทว ีกรุงเทพมหานคร 
2. ขอบเขตพ้ืนท่ี การวจิยัคร้ังน้ีท าการศึกษาครอบคลุมพ้ืนท่ีบริษทักลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและ 

เขตราชเทว ีกรุงเทพมหานคร 
3. ขอบเขตดา้นระยะเวลา ระยะเวลาท่ีใชใ้นการศึกษาวจิยั คือ เก็บขอ้มูลการวจิยัคร้ังน้ี คือ  

เดือนพฤษภาคม – กรกฎาคม รวมระยะเวลา 3 เดือน 

แนวคิด และทฤษฎี 
1.  แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวกบัปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียด : ทฤษฎีความเครียดของ Karasek, วงจร 

สุขภาพ (Health Cycle) เก่ียวกบัความเครียดของฟาเมอร์ (Famer, 1987) และทฤษฎีเก่ียวกบัความเครียดตามแนว
ของเซลเย ่(Selye Stress Theory) 

2.  แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวกบัการจดัการความเครียด : ทฤษฎีความเครียดและการเผชิญความเครียด 
(Lazarus & Folkman, 1984) และวธีิการคลายความเครียด 
 
กรอบแนวคิดของการวจัิย 
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สมมติฐานของการวจัิย 

1. ปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัการศึกษา ต าแหน่งงาน อายงุาน ท่ีแตกต่างกนั มีผลต่อการ 
จดัการความเครียดในการปฏิบติังานท่ีแตกต่างกนั 

2. ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดท่ีแตกต่างกนัมีผลต่อการจดัการความเครียดในการปฏิบติังานท่ีแตกต่างกนั 

 

นิยามศัพท์ 
1. ความเครียด หมายถึง ภาวะทางอารมณ์หรือความรู้สึก เม่ือเจอปัญหาหรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีท าใหรู้้สึก 

กดดนั วติกกงัวล 
2. การจดัการความเครียด หมายถึง เทคนิคท่ีหลากหลายและกระบวนการจิตบ าบดั ท่ีมุ่งควบคุมระดบั 

ความเครียด โดยเฉพาะความเครียดเร้ือรังปกติเพ่ือปรับชีวติประจ าวนัใหดี้ข้ึน 

3. ความเครียดจากการท างาน หมายถึง ภาวะทางอารมณ์หรือความท่ีรู้ เม่ือปัญหาหรือเหตุการณ์ต่าง ๆ  

จากงานท่ีไดรั้บมอบหมาย เพ่ือนร่วมงาน หรือกิจวตัรต่าง ๆ ท่ีปฏิบติัอยูใ่นท่ีท างานนั้น ท าให้ตนเองรู้สึกกดดนั 

วติกกงัวล 

4. ลกัษณะงาน หมายถึง ขอบเขตหนา้ท่ี และความรับผิดชอบงานต าแหน่งงานหน่ึง ๆ ในองคก์ร 
5. การจดัการอารมณ์ หมายถึง การควบคุมภาวะทางอารมณ์หรือความรู้สึกใหเ้ป็นปกติ โดยท่ีไม่รู้สึก 

กดดนัหรือวติกกงัวล 

6. การผอ่นคลาย หมายถึง ส่ิงท่ีท าใหค้ลายจากความเหน่ือยลา้ อ่อนเพลีย ต่อร่างกายหรือจิตใจ 
7. สภาพแวดล้อมทางสังคม หมายถึง ส่ิงแวดล้อมท่ีเกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล เช่น 

ความสมัพนัธ์ระหวา่งเพ่ือนร่วมงาน 
 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ  
1. เพ่ือใหท้ราบถึงความแตกต่างระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคลท่ีมีผลต่อการจดัการความเครียดในการ 

ปฏิบติังานของพนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทว ีกรุงเทพมหานคร 
2. เพื่อใหท้ราบถึงปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดในการปฏิบติังานของพนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขต 

ปทุมวนัและเขตราชเทว ีกรุงเทพมหานคร 
3. เพื่อใหท้ราบแนวทางการจดัการความเครียดในการปฏิบติังานของพนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขต 

ปทุมวนัและเขตราชเทว ีกรุงเทพมหานคร 
4. เพื่อใหพ้นกังาน กลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทว ีกรุงเทพมหานคร สามารถจดัการ 

ความเครียดจากการปฏิบติังานตลอดจนหาแนวทางแกไ้ขจากความเครียดนั้นได ้
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ระเบียบวธีิวจัิย 

1. ขนาดหรือจ านวนของกลุ่มตวัอยา่ง 
ประชากรท่ีท าการศึกษาคร้ังน้ี เป็นพนักงานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทวี 

กรุงเทพมหานคร กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัอิสระคร้ังน้ี มาจากการค านวณกลุ่มตวัอยา่งจากสูตรการหากลุ่ม
ตวัอยา่งกรณีทราบจ านวนประชากร โดยใชสู้ตรของทาโร่ ยามาเน่ (Yamane, 1973, p.727) ก าหนดค่าความเช่ือมัน่
ร้อยละ 95 และระดบัความคลาดเคล่ือน ร้อยละ 5 ไดข้นาดกลุ่มตวัอยา่ง 400 คน 

2. การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือการวจิยัเชิงปริมาณ การวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัทดสอบ 2 ค่า คือ  
a. การวดัค่าความเท่ียงตรงตามเน้ือหา  (Content Validity)  โดยใชผู้เ้ช่ียวชาญ 3 ท่าน ผลการตรวจค่า 

IOC พบวา่ตวัแปรมีความสอดคลอ้งเท่ากบั 1.00 ยกเวน้ 1 ขอ้ ท่ีตวัแปรมีความสอดคลอ้งเท่ากบั 
0.33 ซ่ึงไดป้รับขอ้ค าถาม เพื่อใหเ้คร่ืองมือการวจิยัโดยรวมมีค่าความสอดคลอ้งท่ียอมรับได ้

b. การวดัค่าความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือวจิยั (Reliability)พบวา่ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์  
Cronbach’s Alpha เท่ากบั 0.814 ซ่ึงเป็นค่าท่ียอมรับได ้จึงถือว่าแบบสอบถามน้ีสามารถน าไปใช้
ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพ่ือการวจิยัคร้ังน้ีได ้ 

3. สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล หลงัจากเก็บรวบรวมแบบสอบถามครบ 400 ชุด ผูว้จิยัไดน้ าขอ้มูลมา 
ท าการวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมทางสถิติ ได้แก่ ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน                     
การวเิคราะห์ทดสอบ   Chi-Square Test 
 

สรุปผลวจัิย 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูลปัจจยัส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอย่าง  

พบวา่ขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงมีจ านวน 221 คน คิดเป็นร้อยละ 
55.25  มีช่วงอายุ 26-35 ปี จ านวน 203 คน คิดเป็นร้อยละ 50.75 จบการศึกษาระดับปริญญาตรีหรือเทียบเท่า 
จ านวน 292 คน คิดเป็นร้อยละ 73 มีระดบัต าแหน่งงาน พนกังานระดบัปฏิบติัการ จ านวน 278 คน คิดเป็นร้อยละ 
69.50 และกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีอายงุานมากกวา่ 2-5 ปี จ านวน 152 คน คิดเป็นร้อยละ 38  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยที่มีผลต่อความเครียดในการปฏิบัติงานของพนักงานกลุ่มธุรกิจศูนย์การค้า 
เขตปทุมวนัและเขตราชเทว ีกรุงเทพมหานคร 

จากตนเอง 
ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดในการปฏิบติังานของพนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขต

ราชเทวี กรุงเทพมหานคร ดา้นจากตนเอง โดยรวมมีค่าเฉล่ีย เท่ากบั 3.09 ซ่ึงมีผลต่อความเครียดปานกลาง เม่ือ
พิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่ ปัญหาดา้นอารมณ์ของตนเอง เช่น อารมณ์ร้อน ย  ้าคิดย  ้าท า ซึมเศร้า มีผลต่อความเครียด
มาก ค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.45 นอกจากนั้นปัญหาส่วนตวั เช่น ครอบครัว คนรัก เพ่ือน โรคประจ าตวั และปัญหาดา้น
พฤติกรรม เช่น ด่ืมแอลกอฮอล ์สูบบุหร่ี นอนดึก มาท างานสาย ปัญหาทั้ง 2 ดา้น มีผลต่อความเครียดปานกลาง ท่ี
ค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.14 และ 2.68 ตามล าดบั  
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ลกัษณะงาน 
ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดในการปฏิบติังานของพนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขต

ราชเทว ีกรุงเทพมหานคร ดา้นลกัษณะงาน โดยรวมมีค่าเฉล่ีย เท่ากบั 3.82 ซ่ึงมีผลต่อความเครียดมาก เม่ือพิจารณา
เป็นรายขอ้พบว่า ทุกขอ้มีผลต่อความเครียดมาก โดยอนัดับแรก ปริมาณงานท่ีได้รับมอบหมายมีจ านวนมาก
เกินไป มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.00 รองลงมาอนัดบัท่ี 2 คือ ระยะเวลาในการปฏิบติังานไม่เพียงพอ มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.87 
รองลงมาอนัดบัท่ี 3 คือ บุคลากรท่ีรับผิดชอบงานไม่สอดคลอ้งกบัปริมาณงานท่ีมีอยู่ มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.77 และ
อนัดบัสุดทา้ย คือ ไดรั้บมอบหมายงานท่ีไม่ตรงกบัความสามารถหรือความถนดั มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.64  

สภาพแวดล้อมในการท างาน 
ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดในการปฏิบติังานของพนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขต

ราชเทว ีกรุงเทพมหานคร ดา้นสภาพแวดลอ้มในการท างาน โดยรวมมีค่าเฉล่ีย เท่ากบั 3.13 ซ่ึงมีผลต่อความเครียด
ปานกลาง เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่า ทุกขอ้มีผลต่อความเครียดปานกลาง โดยอนัดับแรก ปัญหาจากการ
เดินทางมาท างานไม่สะดวก มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.40 รองลงมาอนัดบัท่ี 2 คือ สภาพแวดลอ้มของท่ีท างาน เช่น ท่ีนัง่
แออดั, มีเสียงดงัรบกวน, ไม่มีความเป็นส่วนตวั มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.21 รองลงมาอนัดบัท่ี 3 คือ ปัญหาความสมัพนัธ์
กบัเพ่ือนร่วมงานและหัวหน้างาน มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.97 และอนัดบัสุดทา้ย คือ วฒันธรรมและการจดัการของ
องคก์รไม่เขา้กบัตนเอง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.96 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูลเกีย่วกบัการจดัการความเครียดของพนักงานกลุ่มธุรกจิศูนย์การค้า เขตปทุมวนัและเขตราช
เทว ีกรุงเทพมหานคร 

ด้านจดัการปัญหา 
การจัดการความเครียดของพนักงานกลุ่มธุรกิจศูนย์การค้า  เขตปทุมวันและเขตราชเทวี  

กรุงเทพมหานคร ดา้นจดัการปัญหา เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่ เม่ือเกิดปัญหา กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ จะเลือก
ปรึกษาคนในครอบครัวมากท่ีสุด และเม่ือเกิดปัญหาจากการปฏิบติังาน จะด าเนินการปรึกษาหัวหน้างาน เพื่อ
หาทางแกไ้ข มากท่ีสุด รองลงมาอนัดบัท่ี 2   เม่ือเกิดปัญหา จะเลือกปรึกษาเพ่ือนร่วมงาน และเม่ือเกิดปัญหาจาก
การปฏิบติังาน จะด าเนินการปรึกษาเพ่ือนร่วมงาน และรองลงมาอนัดบัท่ี 3 เม่ือเกิดปัญหา จะเลือกปรึกษาคนรัก/คู่
สมรส และเม่ือเกิดปัญหาจากการปฏิบติังาน จะด าเนินการสอบถามผูเ้ช่ียวชาญโดยตรง 

ด้านจดัการอารมณ์ 
การจัดการความเครียดของพนักงานกลุ่มธุรกิจศูนย์การค้า  เขตปทุมวันและเขตราชเทวี  

กรุงเทพมหานคร ดา้นจดัการอารมณ์ เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่า เม่ือรู้สึกเครียด กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ จะ
จดัการอารมณ์ของตวัเอง โดยจะมีสติ รับรู้อารมณ์ของตนเอง และพยายามผ่อนคลาย มากท่ีสุด จะเลือกพูดคุยกบั
เพื่อน ในการระบายความเครียด มากท่ีสุด และในการหลีกเล่ียงหรือแกปั้ญหาท่ีท าใหเ้กิดความเครียด จะใชว้ธีิถอย
ห่างจากปัญหาเพ่ือประเมินปัญหาท่ีก าลงัเผชิญและหาทางแกไ้ข มากท่ีสุด รองลงมาอนัดบัท่ี 2 เม่ือรู้สึกเครียด จะ
จดัการอารมณ์ของตวัเองโดย จะคิดในแง่บวก มองวา่ทุกปัญหาสามารถแกไ้ขได ้จะเลือกพูดคุยกบัครอบครัว ใน
การระบายความเครียด และในการหลีกเล่ียงหรือแกปั้ญหาท่ีท าให้เกิดความเครียด จะใชว้ิธีเผชิญหนา้กบัปัญหา 
และแก้ไขปัญหาในแบบท่ีคิดว่าถูกตอ้ง รองลงมาอนัดับท่ี 3 เม่ือรู้สึกเครียด จะจดัการอารมณ์ของตวัเองโดย 
ระบายความเครียดกบัผูอ่ื้น เช่น เล่าถึงปัญหาเก่ียวกบังาน, ปัญหาเก่ียวกบัคน ท่ีเป็นตน้เหตุท าให้ท่านรู้สึกเครียด 
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จะเลือกพูดคุยกับคนรัก/คู่สมรส ในการระบายความเครียด และในการหลีกเล่ียงหรือแก้ปัญหาท่ีท าให้เกิด
ความเครียด จะใชว้ธีิยอมอ่อนหรือท าตามฝ่ังตรงขา้มเพ่ือหลีกเล่ียงการเกิดปัญหา 

ด้านวธีิคลายความเครียด 
การจัดการความเครียดของพนักงานกลุ่มธุรกิจศูนย์การค้า  เขตปทุมวันและเขตราชเทวี  

กรุงเทพมหานคร ดา้นวิธีคลายความเครียด เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่ เม่ือเกิดความเครียดระหวา่งปฏิบติังาน 
กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่จะเลือกท ากิจกรรม ใชโ้ทรศพัท์ส่วนตวัเล่น Social Media เช่น Facebook / Line / TikTok 
มากท่ีสุด และเม่ือเกิดความเครียดมกัจะท ากิจกรรม ดูหนงั/ฟังเพลง มากท่ีสุด พร้อมทั้งจะหาแรงจูงใจเพื่อเป็นแรง
กระตุน้ไม่ใหเ้กิดความเครียด โดยวางแผนการท่องเท่ียวในวนัหยดุ/วนัพกัร้อน มากท่ีสุด รองลงมาอนัดบัท่ี 2 เม่ือ
เกิดความเครียดระหวา่งปฏิบติังาน จะหาเร่ืองอ่ืนพดูคุยกบัเพ่ือนร่วมงาน และเม่ือเกิดความเครียดมกัจะท ากิจกรรม
ออกก าลงักาย พร้อมทั้งจะหาแรงจูงใจเพ่ือเป็นแรงกระตุน้ไม่ใหเ้กิดความเครียด โดยมีเป้าหมาย/หรือส่ิงท่ีอยากได ้
เช่น บา้น รถ เพ่ือเป็นแรงจูงใจในการท างาน รองลงมาอนัดบัท่ี 3 เม่ือเกิดความเครียดระหวา่งปฏิบติังาน จะทาน
อาหารวา่ง/กาแฟ และเม่ือเกิดความเครียดมกัจะท ากิจกรรมชอ้ปป้ิง พร้อมทั้งจะหาแรงจูงใจเพื่อเป็นแรงกระตุน้
ไม่ใหเ้กิดความเครียด โดยเขา้วดั ท าบุญ ฟังธรรม นัง่สมาธิ 

การอภิปรายผลการวจัิย 
จากผลการศึกษาขา้งตน้สามารถน ามาอธิบายวตัถุประสงคแ์ละสมมติฐานในการศึกษาวจิยัดงัน้ี 
วัตถุประสงค์ข้อที่ 1 เพื่อศึกษาการจัดการความเครียดในการปฏิบัติงานของพนักงานกลุ่มธุรกิจ

ศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทว ีกรุงเทพมหานคร 
จากการศึกษาพบวา่ พนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทวี กรุงเทพมหานคร มี

การจดัการความเครียด ดงัน้ี 
ด้านจดัการปัญหา ผลการวจิยัคร้ังน้ี พบวา่พนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทวี 

กรุงเทพมหานคร มีการจดัการปัญหา โดยเม่ือเกิดปัญหาจะเลือกปรึกษา “คนในครอบครัว” และเม่ือเกิดปัญหาจาก
การปฏิบติังาน จะด าเนินการปรึกษา “หัวหน้างาน” เพ่ือหาทางแกไ้ข ในระดบัมากท่ีสุด นอกจากนั้นรองลงมา 
พนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทวี เม่ือเกิดปัญหาจะเลือกปรึกษา “เพ่ือนร่วมงาน” และ
เม่ือเกิดปัญหาจากการปฏิบัติงาน จะด าเนินการปรึกษา “เพ่ือนร่วมงาน” ในระดับมาก สอดคลอ้งกับทฤษฎี
ความเครียดและการเผชิญความเครียด (Lazarus & Folkman, 1984) ท่ีไดก้ล่าววา่ กลวธีิการเผชิญปัญหา เป็นความ
พยายามของบุคคลทั้ งด้าน พฤติกรรม จิตใจ และสังคม ในการท่ีจะจัดการ ลด หรือบรรเทาความเครียดจาก
สถานการณ์ท่ีไม่พึงประสงค ์ซ่ึงกลวธีิการเผชิญปัญหาแบบมุ่งจดัการปัญหา (Problem-focused coping Strategies) 
เป็นวิธีการเผชิญปัญหาเชิงรุก รับทราบถึงปัญหาและมุ่งจดัการท่ีตวัปัญหา กล่าวคือใชว้ิธีการลงมือปฏิบติัเพ่ือ
จดัการกบัสถานการณ์ตึงเครียด   

ด้านจดัการอารมณ์ ผลการวจิยัคร้ังน้ี พบวา่พนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทวี 
กรุงเทพมหานคร มีการจดัการอารมณ์ โดยเม่ือรู้สึกเครียดจะจดัการอารมณ์ของตวัเอง โดยจะมีสติ รับรู้อารมณ์
ของตนเอง และพยายามผ่อนคลาย จะเลือกพูดคุยกบัเพ่ือน ในการระบายความเครียด และในการหลีกเล่ียงหรือ
แกปั้ญหาท่ีท าใหเ้กิดความเครียด จะใชว้ธีิถอยห่างจากปัญหาเพ่ือประเมินปัญหาท่ีก าลงัเผชิญและหาทางแกไ้ข ใน
ระดบัมากท่ีสุด นอกจากนั้นรองลงมา พนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทวี เม่ือรู้สึกเครียด 
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จะคิดในแง่บวก มองวา่ทุกปัญหาสามารถแกไ้ขได ้จะเลือกพดูคุยกบัครอบครัว ในการระบายความเครียด และใน
การหลีกเล่ียงหรือแกปั้ญหาท่ีท าให้เกิดความเครียด จะใชว้ิธีเผชิญหนา้กบัปัญหา และแกไ้ขปัญหาในแบบท่ีคิดวา่
ถูกตอ้ง ในระดบัมาก สอดคลอ้งกบัทฤษฎีความเครียดและการเผชิญความเครียด (Lazarus & Folkman, 1984) ท่ีได้
กล่าวว่า กลวิธีการเผชิญปัญหา เป็นความพยายามของบุคคลทั้ งด้าน พฤติกรรม จิตใจ และสังคม ในการท่ีจะ
จดัการ ลด หรือบรรเทาความเครียดจากสถานการณ์ท่ีไม่พึงประสงค์ ซ่ึงกลวิธีการเผชิญปัญหาท่ีมุ่งจดัการดา้น
อารมณ์ (Emotion-focused coping Strategies) เป็นวิธีการเผชิญปัญหาท่ีมุ่งจัดการอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนเม่ือเผชิญกับ
สถานการณ์ตึงเครียด รวมถึงกลวิธีในการหลีกเล่ียงปัญหา เช่น การถอยห่างออกมาจากสถานการณ์ การท างาน
อดิเรกต่าง ๆ เป็นตน้ 

ด้านวิธีคลายความเครียด ผลการวิจยัคร้ังน้ี พบวา่พนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขต
ราชเทวี กรุงเทพมหานคร มีวิธีคลายความเครียด โดยเม่ือเกิดความเครียดระหวา่งปฏิบติังาน จะท ากิจกรรมใช้
โทรศพัท์ส่วนตวัเล่น Social Media เช่น Facebook / Line / TikTok เม่ือเกิดความเครียดมกัจะท ากิจกรรม ดูหนงั/
ฟังเพลง และจะหาแรงจูงใจเพ่ือเป็นแรงกระตุน้ไม่ใหเ้กิดความเครียด โดยวางแผนการท่องเท่ียวในวนัหยดุ/วนัพกั
ร้อน ในระดบัมากท่ีสุด นอกจากนั้นรองลงมา พนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทว ีเม่ือเกิด
ความเครียดระหว่างปฏิบติังาน จะท ากิจกรรมหาเร่ืองอ่ืนพูดคุยกบัเพ่ือนร่วมงาน เม่ือเกิดความเครียดมกัจะท า
กิจกรรมออกก าลงักาย และจะมีเป้าหมาย/หรือส่ิงท่ีอยากได ้เช่น บา้น รถ เพ่ือเป็นแรงจูงใจในการท างาน ในระดบั
มาก สอดคลอ้งกบัแนวคิดของกองสุขศึกษา กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ (กระทรวงสาธารณสุข, 2558: 14-16) 
กล่าวว่าพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์การจัดการความเครียด  หมายถึง ความสามารถในการป้องกัน และขจัดการ
ความเครียดตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัสถานการณ์รอบขา้ง ดว้ยการท่ีสามารถเลือกวิธีการจดัการความเครียดวิธี
ใดวธีิหน่ึงตามความเหมาะสมกบัสุขภาพ สมรรถภาพทางกายและวถีิชีวติของแต่ละบุคคล เช่น การออกก าลงักาย 
การพกัผ่อน กิจกรรมบนัเทิง การนั่งสมาธิ การนวดไทย มีกิจกรรมร่วมกบัผูอ่ื้นทั้งในครอบครัว เพ่ือนร่วมงาน
หรือชุมชนอยา่งสม ่าเสมอและเพียงพอ 

วัตถุประสงค์ข้อที่  2 เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ของปัจจัยท่ีมีผลต่อความเครียดและการจัดการ
ความเครียดในการปฏิบติังานของพนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทว ีกรุงเทพมหานคร 

จากการศึกษาพบวา่ ความสัมพนัธ์ของปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดและการจดัการความเครียดในการ
ปฏิบติังานของพนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทว ีกรุงเทพมหานครดงัน้ี 

ผลการวิจยัคร้ังน้ีพบวา่ ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดในการปฏิบติังาน ดา้นจากตนเอง ดา้นลกัษณะงาน 
และด้านสภาพแวดลอ้มในการท างาน จะมีการจัดการความเครียดในการปฏิบัติงานของพนักงานกลุ่มธุรกิจ
ศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทว ีกรุงเทพมหานคร โดยรวมส่วนใหญ่ เม่ือเกิดปัญหาจะเลือกปรึกษา คนใน
ครอบครัว เม่ือเกิดปัญหาจากการปฏิบติังาน จะด าเนินการปรึกษาหัวหนา้งาน เพ่ือหาทางแกไ้ข เม่ือรู้สึกเครียดจะ
จดัการอารมณ์ของตวัเอง คือ มีสติ รับรู้อารมณ์ของตนเอง และพยายามผ่อนคลาย ในการระบายความเครียดจะ
เลือกพดูคุยกบั เพ่ือน และจะถอยห่างจากปัญหาเพ่ือประเมินปัญหาท่ีก าลงัเผชิญและหาทางแกไ้ขในการหลีกเล่ียง
หรือแก้ปัญหาท่ีท าให้เกิดความเครียด เม่ือเกิดความเครียดระหว่างปฏิบัติงานจะท ากิจกรรม คือ ใชโ้ทรศัพท์
ส่วนตวัเล่น Social Media เช่น Facebook / Line / TikTok นอกจากนั้นเม่ือเกิดความเครียด มกัจะท ากิจกรรมเพ่ือ
คลายความเครียด คือ ดูหนัง/ฟังเพลง และจะหาแรงจูงใจเพ่ือเป็นแรงกระตุน้ไม่ให้เกิดความเครียด คือ วาง
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แผนการท่องเท่ียวในวนัหยุด / วนัพกัร้อน สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ กญัญาณัฐ เพ็ชรผ่อง และคณะ (2561) ได้
ท าการศึกษา ความเครียดและการจัดการความเครียดของนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิตชั้นปีท่ี 1 วิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนี สุราษฎร์ธานี พบวา่ นกัศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิต ชั้นปีท่ี1 มีการจดัการความเครียดเม่ือ
เกิดปัญหาจะพยายามระบายความเครียด หรือเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนดว้ยการฟังเพลง เล่นเกมส์ ดูหนงั 

สมมติฐานการวิจัย ข้อที่ 1 ปัจจยัส่วนบุคคลไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัการศึกษา ต าแหน่งงาน อายงุาน ท่ี
แตกต่างกนั มีผลต่อการจดัการความเครียดในการปฏิบติังานท่ีแตกต่างกนั พบวา่ พนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้
เขตปทุมวนัและเขตราชเทวี กรุงเทพมหานครท่ีมี เพศ แตกต่างกัน มีผลต่อการจัดการความเครียดในการ
ปฏิบติังานไม่แตกต่างกนั ในขณะท่ีพนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้เขตปทุมวนัและเขตราชเทว ีกรุงเทพมหานครท่ี
มี อายุ ระดบัการศึกษา ต าแหน่งงาน และอายงุาน แตกต่างกนั มีผลต่อการจดัการความเครียดในการปฏิบติังาน
แตกต่างกนั ยกเวน้ดา้นอาย ุจะมีการจดัการความเครียดเร่ืองเม่ือเกิดปัญหาจะปรึกษาใครบ่อยท่ีสุด ไม่แตกต่างกนั 
และ ดา้นอายุงาน จะมีการจดัการความเครียดเร่ืองเม่ือเกิดปัญหาจะปรึกษาใครบ่อยท่ีสุดและเร่ืองในการระบาย
ความเครียดจะเลือกพูดคุยกบัใคร ไม่แตกต่างกัน สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ ปภชัญา คุณะเพ่ิมศิริ (2559) ได้
ท าการศึกษา การศึกษาขอ้มูลส่วนบุคคล สาเหตุของความเครียด การจัดการความเครียด และผลกระทบของ 
ความเครียดท่ีส่งผลต่อการปฏิบติังานท่ีมีประสิทธิผลของพนกังานปฏิบติัการในเขตกรุงเทพมหานครพบวา่ เพศท่ี
แต่งต่างกนัส่งผลต่อการปฏิบติังานให้มีประสิทธิผลของพนกังานท่ีไม่แตกต่างกนั ในทางตรงกนัขา้ม ดา้นอายุ 
ดา้นรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนและดา้นระยะเวลาการปฏิบติังานท่ีแตกต่างกนั ส่งผลต่อการปฏิบติังานให้มีประสิทธิผล
ของพนกังานแตกต่างกนั 

สมมตฐิานการวจิยั ข้อที ่2 ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดท่ีแตกต่างกนั มีผลต่อการจดัการความเครียดใน
การปฏิบติังานท่ีแตกต่างกนั  

ผลการทดสอบสมมติฐานการวจิยั พบวา่ ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียด ท่ีแตกต่างกนั มีผลต่อการจดัการ
ความเครียดในการปฏิบติังาน แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 0.05 ระดบัความเช่ือมัน่ 95 เปอร์เซ็นต ์ยกเวน้
การจดัการความเครียด ในการหาแรงจูงใจเพ่ือเป็นแรงกระตุน้ไม่ให้เกิดความเครียด จะวางแผนการท่องเท่ียวใน
วนัหยดุ / วนัพกัร้อน ไม่แตกต่างกนั สอดคลอ้งกบัวจิยัของ ธีรภทัร วิชยพงศ์ (2558) ไดท้ าการศึกษา ความเครียด
และกลวิธีเผชิญความเครียดของพนักงาน หน่วยงานวิสาหกิจ มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีสุรนารี กลุ่มตวัอย่างคือ 
พนกังานสายสนบัสนุนท่ีปฏิบติังานอยูใ่นหน่วยงานวสิาหกิจ มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสุีรนารี ในปีการศึกษา 2558 
จ านวน 231 คน ผลการศึกษาพบว่า พนักงานท่ีปฏิบติังานภายในหน่วยงานวิสาหกิจท่ีต่างกนัของมหาวิทยาลยั
เทคโนโลยสุีรนารี มีความเครียดและมีกลวธีิเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขปัญหาแตกต่างกนั 

ข้อเสนอแนะจากการวจัิย  
จากผลสรุปการวิจยัเร่ือง ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดและการจดัการความเครียดของพนักงานกลุ่ม

ธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทว ีกรุงเทพมหานคร มีขอ้เสนอแนะ ดงัน้ี 
1. ความเครียดสามารถเกิดข้ึนไดก้บัคนทุกเพศ ทุกวยั เพียงแต่จะมีเหตุท่ีจะก่อใหเ้กิดความเครียดท่ี 

แตกต่างกนั ดงันั้นหากใหพ้นกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้น่ิงเฉยต่อความเครียด หรือไม่เท่าทนัความเครียด ก็จะเกิด
ปัญหาในการท างาน หรือชีวิตส่วนตวัดา้นอ่ืน ๆ ตามมาอีกดว้ย ฉะนั้นแลว้พนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ จ าเป็นท่ี
จะตอ้งรับรู้ หรือเท่าทนัถึงความเครียดท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองอยา่งรวดเร็ว เพ่ือจะไดรี้บด าเนินการแกไ้ข 
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ซ่ึงการจะท าให้พนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทวี กรุงเทพมหานคร สามารถ
รับรู้หรือเท่าทันกบัความเครียดท่ีจะเกิดข้ึนไดน้ั้น ทางหน่วยงานจึงตอ้งมีการส ารวจพนักงานหรือการจดัให้มี
วิทยากรหรือแพทย์มาให้ค  าปรึกษาแก่พนักงาน เพ่ือให้พนักงานสามารถรู้ถึงสาเหตุท่ีอาจจะก่อไปให้เกิด
ความเครียดข้ึนได ้และการระบายความเครียดหรือการจดัการความเครียดของแต่ละบุคคล เน่ืองจากปัญหาแต่ละ
บุคคลต่างกนั การจดัการความเครียดก็ยอ่มแตกต่างกนั ซ่ึงจะเห็นไดจ้ากตวัสรุปผลการวิจยั กิจกรรมท่ีจะท าเม่ือ
เกิดความเครียดระหว่างปฏิบติังานมากท่ีสุดนั่นก็คือ จะท ากิจกรรมใชโ้ทรศพัท์ส่วนตวัเล่น Social Media เช่น 
Facebook / Line / TikTok ดงันั้น ทางดา้นของผูบ้งัคบับญัชา ก็อาจจะตอ้งท าความเขา้ใจในการจดัการความเครียด
ของพนกังาน 

2. หน่วยงานของพนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทว ีกรุงเทพมหานคร สร้าง 
แบบประเมินเพ่ือวดัระดบัความเครียดของคนในองคก์รข้ึนมา เพ่ือใหพ้นกังานในองคก์รนั้นสามารถประเมินผล
จากแบบประเมิน วา่ตวัเองอยู่ในระดบัความเครียดใด พนักงานเหล่านั้นก็จะรู้เท่าทนัการเกิดความเครียดไดเ้ร็ว
ยิง่ข้ึน รวมไปถึงการแกปั้ญหาโดยการหาเพ่ือนเพ่ือปรึกษาหรือระบายความเครียดท่ีมีอยูไ่ดร้วดเร็วยิง่ข้ึนเท่านั้น  

3. การเขา้ถึงความรู้ในสมยัน้ีนบัวา่สามารถเขา้ถึงไดง่้ายและสะดวก รวดเร็วเน่ืองมาจากเทคโนโลย ี 
ท่ีคอยอ านวยความสะดวกของมนุษยใ์นปัจจุบนั ท าใหส้ามารถเขา้ถึงส่ิงต่าง ๆ ไดอ้ยา่งรวดเร็วยิง่ข้ึน ดงันั้นการให้
ความรู้เพ่ือให้พนกังานไดเ้ตรียมความพร้อมเพ่ือท่ีจะรับมือกบัความเครียดนั้น จะตอ้งด าเนินการทั้งทาง ออฟไลน์ 
และ ออนไลน์ เพ่ือใหส้ามารถเขา้ถึงพนกังานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพเพ่ิมมากข้ึน 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวจัิย  

1. ท าใหท้ราบวา่ปัจจยัใดมีผลต่อความเครียดของพนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ ซ่ึงเม่ือไดท้ าการวจิยั 

แลว้นั้น จะเห็นไดว้า่ จากดา้นของตวัพนกังานเอง ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดต่อพนกังานมากท่ีสุดก็คือ ปัญหา
ดา้นอารมณ์ของตนเอง ในขณะท่ีดา้นลกัษณะงาน ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดมากท่ีสุดคือ ปริมาณงานท่ีไดรั้บ
มอบหมายมีจ านวนมากจนเกินไป รวมไปถึงสภาพแวดลอ้มในการท างานท่ีส่งผลต่อความเครียดนัน่ก็คือ ปัญหา
จากการเดินทางมาท างานท่ีไม่สะดวก จากปัจจยัดงักล่าว จะท าให้องค์กรทราบว่าจะตอ้งช่วยเหลือพนักงานใน
ดา้นใด และลกัษณะใดไดอ้ยา่งตรงจุด 

2. ท าใหท้ราบวา่พนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ มีลกัษณะในการจดัการความเครียดท่ีแตกต่างกนั ซ่ึง 

ส่ิงท่ีเป็นปัจจยัหลกัๆนั่นก็คือสภาพแวดลอ้ม และท าเลท่ีตั้ง เน่ืองจากศูนยก์ารคา้เป็นสถานท่ีคอยอ านวยความ
สะดวกให้กบัผูม้าใชบ้ริการ รวมไปถึงตวัพนกังานไดเ้องเช่นกนั เพราะศูนยก์ารคา้มีส่ิงท่ีจะให้ผูค้นไดส้ามารถ
คลายความเครียดไดไ้ม่วา่เป็น ร้านอาหาร โรงภาพยนตร์ คาราโอเกะ รวมไปถึงการออกก าลงักายหรือฟิตเนส และ
ดว้ยความเป็นจุดศูนยก์ลางของภาพธุรกิจ เทคโนโลยีต่าง ๆ ก็จะมีมากข้ึนตามไปดว้ย ซ่ึงเห็นไดจ้ากผลการวิจยัท่ี
จะใชส่ื้อทางดา้น Social ในการผ่อนคลาย องคก์รจึงอาจมีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งปรับมุมมองท่ีมีต่อพนกังานท่ีใช้
ส่ือ Social ในเวลาท างาน 

3. ท าใหอ้งคก์รสามารถเขา้ใจถึงปัญหาในดา้นการท างานของพนกังานไดเ้พ่ิมมากข้ึน รวมไปถึงการ 
ช่วยเหลือในเร่ืองการจดัการความเครียด โดยการผ่านกิจกรรมต่าง ๆ เพ่ือให้ พนักงานไดรู้้สึกถึงการผ่อนคลาย 
และยงัสามารถช่วยแกไ้ขปัญหาไดอ้ยา่งตรงจุด เพ่ือใหพ้นกังานในองคก์รไดใ้ชศ้กัยภาพในการท างานไดอ้ยา่งเต็ม
ประสิทธิภาพเพ่ิมมากข้ึน  
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ข้อเสนอแนะส าหรับงานวจัิยในคร้ังต่อไป 
ผลการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัสามารถน าขอ้มูลท่ีไดม้าเป็นแนวทางในการวจิยัคร้ังต่อไป มีรายละเอียด ดงัน้ี 
1. การวจิยัคร้ังหนา้เพ่ือใหไ้ดผ้ลลพัธ์ของการวจิยัท่ีชดัเจนและมีความละเอียดมากข้ึน อาจท าการ 

ขยายขอบเขตของการท าแบบวจิยั จากเดิมเฉพาะพนกังานบริษทัในกลุ่มศูนยธุ์รกิจการคา้ อาจขยายไปยงัพนกังาน
ท่ีท างานอยู่ภายในศูนย์การค้า อาทิเช่น พนักงานร้านค้าในศูนย์การค้า  เพื่อเป็นการหาผลสะท้อนของ
สภาพแวดลอ้มอย่างแท้จริง เน่ืองจากพนักงานของร้านคา้มีลกัษณะของปัจจัยทางดา้นส่ิงแวดลอ้มเหมือนกัน 
ดงันั้นจะสามารถท าใหผู้ท้  าวจิยัไดข้อ้มูลท่ีชดัเจนเพ่ิมมากข้ึน 

2. การวจิยัในคร้ังหนา้อาจเชิญพนกังานระดบั ผูจ้ดัการฝ่ายทรัพยากรบุคคล เพ่ือมาช่วยวเิคราะห์ ตวั 
ค าถาม เพ่ือให้ทางฝ่ายทรัพยากรบุคคลของ กลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทวี กรุงเทพมหานคร 
สามารถน าขอ้มูลทางการวิจยัไปพฒันาระบบการจดัการของการท างานในบริษทั หรือการจัดกิจกรรมเพ่ือให้
พนกังานไดมี้ความผ่อนคลายเพ่ิมมากข้ึน หรือน าไปสู่สวสัดิการดา้นต่าง ๆ ท่ีจะสามารถช่วยอ านวยให้พนกังาน
ลดภาวะของความเครียดลงได ้

3. การวจิยัในคร้ังหนา้ จะท าการวจิยัเชิงเปรียบเทียบ เน่ืองจากในคร้ังน้ีไดท้ าการส ารวจพนกังานกลุ่ม 
ธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทวี กรุงเทพมหานคร ซ่ึงข้ึนช่ือว่าเป็นพ้ืนท่ีเศรษฐกิจแห่งหน่ึงใน
ประเทศไทย ส่วนในคร้ังหนา้จะท าการส ารวจพนกังานบริษทัเอกชน ในต่างจงัหวดั เพ่ือดูถึงขอ้เปรียบเทียบของ
การด าเนินชีวติในการจดัการความเครียดรวมไปถึงเหตุท่ีก่อให้เกิดความเครียด วา่เหมือนหรือแตกต่างกนัอยา่งไร 
และสามารถน าขอ้ดีของแต่ละท่ีมาประยกุตใ์ชร่้วมกนัไดห้รือไม่ 
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กติติกรรมประกาศ 
 
 การคน้ควา้อิสระฉบบัน้ีส าเร็จ เรียบร้อยไปไดอ้ยา่งดียิ่งดว้ยความกรุณาของอาจารยท่ี์ปรึกษา อาจารย ์
ดร.ปริญญาภรณ์  พจน์อริยะ และคณะกรรมการสอบการคน้ควา้อิสระ ผูว้ิจยัขอขอบพระคุณเป็นอยา่งสูงท่ีสละ
เวลาใหค้วามรู้ในขั้นตอนและกระบวนการท าการคน้ควา้อิสระ ใหค้  าปรึกษา แนะน า จนส าเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยดี  

ขอบพระคุณคณาจารยป์ระจ าโครงการพิเศษ หลกัสูตรบริหารธุรกิจมหาบณัฑิต กลุ่มวชิาเอกการจดัการ
ทุกท่านท่ีไดก้รุณาประสิทธ์ิประสาทวิชา ความรู้ และถ่ายทอด ประสบการณ์อนัมีคุณค่าให้แก่นิสิตทุกคน รวมทั้ง
เจา้หนา้ท่ีประจ าโครงการทุกท่านท่ีใหก้ารสนบัสนุน อ านวยความสะดวกในกระบวนการด าเนินการคน้ควา้อิสระ 

ขอบพระคุณผูเ้ช่ียวชาญท่ีเป็นผูต้รวจสอบประเมินความสอดคลอ้งของค าถามในแบบสอบถาม (IOC) 
ทั้ง 3 ท่าน คือ คุณเกษมสุข จงมัน่คง กรรมการผูจ้ดัการศูนยส์นบัสนุนองคก์ร บริษทั เอม็ บี เค จ ากดั (มหาชน) คุณ
ณฎัฐิรา บุญลือ ผูจ้ดัการแผนกสวสัดิการและพนกังานสมัพนัธ์อาวโุส บริษทั เอม็ บี เค จ ากดั (มหาชน) และคุณธา
ริณี นอ้ยจาด ผูจ้ดัการแผนกเสริมสร้างความผูกพนัธ์และการส่ือสาร บริษทั เอ็ม บี เค จ ากดั (มหาชน) ท่ีให้ความ
กรุณาตรวจสอบ ประเมินความสอดคลอ้งของค าถามในแบบสอบถาม (IOC) และใหค้  าแนะน าจนแบบสอบถามมี
ประสิทธิภาพ และท าใหก้ารคน้ควา้อิสระส าเร็จไปไดด้ว้ยดี  

ขอบพระคุณพนกังานกลุ่มธุรกิจศูนยก์ารคา้ เขตปทุมวนัและเขตราชเทว ีกรุงเทพมหานคร ท่ีอนุเคราะห์
ตอบแบบสอบถามเพื่อเก็บขอ้มูล และเสียสละเวลาในการใหข้อ้มูลเป็นอยา่งดี  

สุดทา้ย ขอบพระคุณเพ่ือน ๆ ร่วมรุ่นทุกท่าน ท่ีคอยใหค้  าปรึกษา และช้ีแนะแนวทางการท าการคน้ควา้
อิสระในคร้ังน้ีให้ส าเร็จไปได ้รวมถึงครอบครัว และเพ่ือน ๆ ท่ีคอยดูแล และให้ก าลงัใจ เพ่ือเป็นแรงผลกัดนัให้
ผูว้จิยัมีความอดทน มีพลงั จนสามารถฝ่าฝันอุปสรรคท าให้การคน้ควา้อิสระน้ีประสบความส าเร็จไดด้ว้ยดี หากมี
ขอ้ผิดพลาดประการใด ผูว้จิยัขอนอ้มรับไว ้และขอภยัในความผิดพลาดมา ณ โอกาสน้ี 

 
นนัทน์ภสั ดอกไมท้อง 

 
 

 

 

 

 

 

 



15 

บรรณานุกรม 

 
กองสุขศึกษา กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข. (2558). การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการ
 ความเครียด ส าหรับวยัท างาน, 14-16.สืบคน้ 9 พฤษภาคม 2563, จาก www.hed.go.th 
กญัญาณัฐ เพ็ชรผ่อง และคณะ. (2561). ความเครียดและการจัดการความเครียดของนักศีกษาพยาบาลศาสตร์
 บัณฑิตช้ันปี ท่ี  1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สุราษฏร์ธานี .งานวิจัยพยาบาลศาสตร์. 
 สุราษฏร์ธานี: วทิยาลยัพยาบาลบรมชนนี สุราษฏร์ธานี 
ต่อลาภ อยูพ่งษพ์ิทกัษ ์และอรสิรา เสยานนท.์ (2559). ปัจจัยท่ีส่งผลต่อความเครียดในการปฏิบัติงานของพนักงาน
 ธนาคารออมสินส านักงานใหญ่. งานวจิยัปริญญาบริหารธุรกิจ. กรุงเทพฯ: สาขาวชิาการจดัการ คณะ
 บริหารธุรกิจ มหาวทิยาลยัหอการคา้ไทย. 
ธีรภทัร วิชยพงศ.์ (2558). ความเครียดและกลวิธีเผชิญความเครียดของพนักงานหน่วยงานวิสาหกิจ มหาวิทยาลัย
 เทคโนโลยีสุรนารี. วิทยานิพนธ์ปริญญาครุศาสตร์มหาบณัฑิต. นครราชสีมา : สาขาวิชาจิตวิทยา
 การศึกษาและการแนะแนว มหาวทิยาลยัราชภฎันครราชสีมา.   
ปภชัญา คุณะเพ่ิมศิริ. (2559). การศึกษาข้อมูลส่วนบุคคล สาเหตุของความเครียดการจัดการความเครียด และ
 ผลกระทบของความเครียดท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติงานท่ีมีประสิทธิผลของพนักงานปฏิบัติการในเขต
 กรุงเทพมหานคร. การคน้ควา้อิสระหลกัสูตรบริหารธุรกิจมหาบัณฑิต. กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลยั
 กรุงเทพ.   
พิมพ ์ศรีทองค า. (2557). ความเครียดในการปฏิบัติงาน ภาวะผู้น า ท่ีส่งผลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของ
 พนักงานปฏิบัติการในบริษัทเอกชนท่ีน าเข้าและจัดจ าหน่ายสินค้าแฟช่ันแห่งหน่ึง. การคน้ควา้อิสระ
 ปริญญาบริหารธุรกิจมหาบณัฑิต. กรุงเทพฯ: มหาวทิยาลยักรุงเทพ. 
มรรยาท รุจิวิชชญ.์ (2556). การจัดการความเครียดเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพจิต. พิมพค์ร้ังท่ี 2. กรุงเทพฯ: ส านกัพิมพ์

 มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์.  
วชัรินทร์ อนนัตพงศ.์ (2562). ภาวะความเครียดและแนวทางการปรับตัวของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินในการ
 ท างานร่วมกับสายการบินต่างชาติ . วิทยานิพนธ์ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. กรุงเทพฯ : 
 สาขาวชิาการจดัการท่องเท่ียวและบริการ บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัราชภฎัสวนสุนนัทา  
ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ. (2561). สาเหตขุองความเครียด. สืบคน้ 5 มิถุนายน 2563, จาก 
 https://www.thaihealth.or.th/Content/42844-สาเหตุของความเครียด.html  
อาทรณ์ กิจจา และอุษณา แจง้คลอ้ย. (2560). ความเครียดในการท างานของนักบัญชีในองค์การบริหารส่วนต าบล
 ในเขตจังหวัดนครราชสีมา. งานวิจยัปริญญาบัญชีมหาบณัฑิต. นครราชสีมา: สาขาวิชาการบญัชี 
 คณะบริหารธุรกิจ มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลอีสาน.  
Famer, R.E., Monahan, L.H., & Hekeler, R.W. (1984). Stress Management for Human  Services.  
 Michigan: Sage. 
Lasarus, R.S., & Folkman, S. (1984). Stress Coping and Appraisal. New York: Springer. 
Selye, H. (1976). The Stress of life. (Rev.ed). New York: McGraw Hill Book Co. 


