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บทคัดย่อ
การวิจัยเรื่อง การศึกษาสิ่งกระตุ้นความเครียด และกิจกรรมท่ีใช้จัดการความเครียดของผู้มีภาวะซึมเศร้า 

ที่อยู่ในวัยทํางาน ในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาสิ่งกระตุ้น 

ความเครยีดและ 2) ศกึษาวธิจีดัการความเครยีดของผู้มภีาวะซมึเศร้าทีอ่ยูใ่นวยัทาํงาน ในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่  

อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ ประชากรที่นํามาศึกษาเป็นผู้มีภาวะซึมเศร้าในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ อําเภอเมือง 

จังหวัดเชียงใหม่ ที่อยู ่ในวัยทํางาน จํานวน 39 คน โดยทําการเลือกแบบเจาะจงตามความเห็นของแพทย์  

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัย พบว่า สิ่งกระตุ้น

ความเครียดของผู้ที่มีอาการป่วย เป็นโรคซึมเศร้า ได้แก่ จํานวนงานที่รับผิดชอบ เงินเดือนท่ีได้รับ ผู ้ว่าจ้าง  

หัวหน้างาน ครอบครัว เพื่อนร่วมงาน ระยะทางในการเดินทางไป-กลับ และผู้ใต้บังคับบัญชา ตามลําดับ  

จํานวนงานที่รับผิดชอบ และมีความยากในการทํางาน ส่งผลให้เกิดภาวะความเครียด และภาวะความเครียดนั้น

สามารถเกิดขึ้นได้สําหรับ ผู้ท่ีมีภาวะซึมเศร้าและป่วยเป็นโรคซึมเศร้าและมีผู้ที่ไม่ได้เข้ารับการรักษา วิธีการจัด 

การความเครียดท่ีมีอาการป่วยเป็นโรคซึมเศร้า ได้แก่ การดูหนัง ซีรีส์ ละคร มากที่สุด รองลงมาคือ การออกไป 

ท่องเที่ยว การทําอาหาร การเล่น Social และการไปช้อปปิ้ง มีระดับคะแนนเท่ากัน การเข้าร่วมสังสรรค์กับ 

เพื่อน ๆ และการเล่นกีฬาที่ถนัด มีคะแนนเท่ากัน ส่วนการทําความสะอาดและ การทําสวนเป็นวิธีจัดการ 

ความเครียดที่ใช้น้อยที่สุด 

คําสําคัญ : สิ่งกระตุ้น ความเครียด ภาวะซึมเศร้า
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Abstract

This paper presents the factors triggering stress and activities for stress management  

of depressed working-age people in Chiangmai Municipality, Muang District, Chiangmai  

Province.  The sample group consisted of 39 depressed patients derived by purposive  

sampling technique based on the doctors’ opinions in Chiangmai Municipality, Muang 

District, Chiangmai Province.  The research statistics included percentage, mean, and SD.  

The findings revealed that the factors triggering stress and depression of the patients  

included the amount of responsible work, salary, employers, supervisors, family, colleagues,  

traveling distance, and supervisees respectively.  The amount of workload and work  

difficulties resulted in the main cause of stress and depression for both depressed patients  

and ordinary individuals.  The activities for stress management included watching films  

and series followed by traveling, cooking, social media surfing, and shopping rated in  

the same level.  Other activities that can reliefs stress were socializing and sport playing.  

The activities with the least score were house cleaning and gardening.

Keywords : Trigger, stress, depression

1.	บทนํา
ภาวะซึมเศร้า เป็นความผิดปกติทางอารมณ์ของบุคคลที่แสดงออกในด้านความคิด แรงจูงใจ อารมณ์  

และพฤติกรรม สามารถเกิดขึ้นได้กับบุคคลทุกเพศทุกวัย [1] จากอุบัติการณ์จากภาวะซึมเศร้าและผลกระทบ  

ที่รุนแรงมากขึ้น ดังเช่นรายงานขององค์การอนามัยโลก (WHO) รายงานว่า ภาวะซึมเศร้าเป็นสาเหตุการสูญเสีย  

ความสามารถของประชากรโลก ข้อมูลสถิติขององค์การอนามัยโลก พ.ศ. 2560 ระบุว่ามีผู ้ป่วยโรคซึมเศร้า  

ทั่วโลกประมาณ 322 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 4.4 ของประชากรโลก และคาดการณ์ว่าจะเพ่ิมสูงขึ้น 

และจากข้อมูลกรมสุขภาพจิตรายงานว่า สําหรับประเทศไทยพบผู้ป่วยภาวะซึมเศร้ามากขึ้นในทุกกลุ่มอายุ  

และทุกเพศ ข้อมูลการสํารวจอัตราผู้ป่วยทางสุขภาพจิตของประเทศไทย จากรายงานการเข้าถึงบริการของ  

ผู้ป่วยโรคซึมเศร้า พบว่า มีจํานวนผู้ป่วยสะสมท้ังหมดที่ได้รับการวินิจฉัยและรักษารวมทั้งประเทศ 9.47 แสนคน  

คิดเป็นร้อยละ 65.75 ของจํานวนผู้ป่วยคาดประมาณจากความชุกที่ได้จากการสํารวจทั้งหมด 1.44 ล้านคน [2]  

ก่อให้เกิดความเครียดซ่ึงเป็นปัญหาสุขภาพจิตท่ีนับวันจะยิ่งทวีความรุนแรงมากขึ้นเรื่อย ๆ ส่งผลกระทบต่อ  

ความสามารถในการใช้ชีวิตอยู่ร่วมกันในสังคม จากการสํารวจปัญหาสุขภาพจิตในปี 2556 พบว่า คนไทยที่มีอาย ุ

ตัง้แต่ 18 ปีขึน้ไปมปัีญหาสขุภาพจติประมาณ 7 ล้านคน กลุม่โรคซมึเศร้าเป็นกลุม่โรคทีพ่บมากทีส่ดุ [3] ภาวะซมึเศร้า 

ทีเ่กดิขึน้กบับคุคลนัน้อาจส่งผลกระทบต่อตวับคุคล ครอบครวั และสงัคม ทีเ่กีย่วข้องกบั ความรูส้กึ การดาํเนนิชวีติ 

ประจําวัน การทํางาน และเศรษฐกิจ [4] โดยผู้ป่วยบางคนก็รับรู้ถึงอาการป่วยของตนเองและที่ยังไม่รู้ตัวหรือ 

ไม่กล้ายอมรับว่าตัวเองป่วย ซึ่งโรคนี้เกิดจากภาวะกังวลและมีความเครียด จึงต้องมีการทํากิจกรรมหรือวิธีที่ 

ทาํให้ตนเองนัน้รู้สกึอารมณ์ดแีละสามารถบรรเทาความเครยีดทีเ่กดิจากการทํางาน โดยความเครยีดจะเป็นตวักระตุน้ 

ให้เกิดความรู้สึกยุ่งยากใจ สับสน ซึมเศร้า นําไปสู่พฤติกรรมการเบี่ยงเบนต่าง ๆ เช่น การทําร้ายตนเอง หรือ 

การฆ่าตัวตาย เป็นต้น [5,6,7] 

KR S-JOURNAL112
วารสารวิชาการ สถาบันการอาชีวศึกษาภาคใต้ 3



ปีที่ 2 ฉบับที่ 1 มกราคม – มิถุนายน 2565

บทความวิจัย
จังหวัดเชียงใหม่ เป็นศูนย์กลางของแหล่งท่องเที่ยวของภาคเหนือ ทําให้เกิดการจ้างงานในกิจการต่าง ๆ  

ในอุตสาหกรรมการท่องเที่ยว ทําให้มีคนจํานวนมากมาอาศัยรวมกันในตัวจังหวัด โดยเฉพาะในเขตเทศบาลนคร  

เชียงใหม่ ทําให้ผู้ปฏิบัติเหล่านั้น เจอกับปัญหาต่าง ๆ  หลายด้าน ทําให้เกิดภาวะความเครียดจากสิ่งที่มา กระตุ้นจน 

ทาํให้เกดิปัญหาต่าง ๆ  ตามมา ทาํให้เกดิการสญูเสยีประสิทธภิาพในการปฏบิตังิานได้ การศกึษาสิง่กระตุน้ ความเครยีด 

และวิธีจัดการความเครียดของผู้มีภาวะซึมเศร้าที่อยู ่ในวัยทํางาน ในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ อําเภอเมือง 

จังหวัดเชียงใหม่ อาจเป็นแนวทางการลดความเครียดในตัวของบุคคลวัยทํางานที่มีภาวะซึมเศร้า และป่วยเป็น 

โรคซึมเศร้า ส่งเสริมให้บุคคลวัยทํางานที่มีภาวะซึมเศร้า และป่วยเป็นโรคซึมเศร้าดําเนินชีวิต อย่างปกติต่อไป

2.	 วัตถุประสงค์การวิจัย
2.1		 เพ่ือศึกษาสิ่งกระตุ้นความเครียดของผู้มีภาวะซึมเศร้าที่อยู่ในวัยทํางาน ในเขตเทศบาลนครเชียงใหม ่ 

อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่

2.2 	เพ่ือศึกษาวิธีจัดการความเครียดของผู้มีภาวะซึมเศร้าที่อยู่ในวัยทํางาน ในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่  

อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่

3.	 วิธีการดําเนินการวิจัย
3.1		 ประชากรท่ีศึกษา คือ บุคคลวัยทํางานที่มีภาวะหรือป่วยเป็นโรคซึมเศร้า ในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ 

อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่

3.2 	กลุ ่มตัวอย่าง คือ บุคคลวัยทํางานที่มีภาวะหรือป่วยเป็นโรคซึมเศร้า ในเขตเทศบาลนครเชียงใหม ่ 

อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ จ�ำนวน 39 คน ได้มาจากการค�ำนวณโดยใช้สูตร ของ Krejcie & Morgan [8]  

ได้มาโดยวิธีเลือกแบบเจาะจง จากผู้ท่ีทางการแพทย์ระบุว่ามีภาวะ ของการซึมเศร้า และผู้ที่เข้ากลุ่มโดยคิดว่า 

ตนเองมีอาการซึมเศร้าแต่ยังไม่ได้เข้ารับการรักษา โดยเป็นสมาชิก ของกลุ่มที่ยอมรับการรักษากับแผนกจิตเวช 

ของโรงพยาบาลของรัฐ โดยมี กลุ่ม Facebook ช่ือว่า “ถ้าคุณเป็น โรคซึมเศร้าเราคือเพ่ือนกัน” (โดยจะเป็น 

กลุ่มปิดเฉพาะ และทางผู้วิจัย ได้รับอนุญาตให้ทําการเก็บข้อมูลได้)

3.3		 เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล คือ แบบสอบถามได้ผ่านการประเมินความตรงเชิงเน้ือหาได ้ 

ค่าเฉลีย่มากกว่า 0.65 จากผูเ้ชีย่วทางด้านจติเวช จาํนวน 2 ท่าน และจากผูท้ีเ่คยป่วยแล้วรกัษาหาย จาํนวน 1 ท่าน  

โดยแบบสอบถามมลีกัษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) โดยกาํหนดระดบัลกัษณะ การตอบแบบ 

สอบถามทั้งหมด 5 ระดับ ตามวิธีการของ ลิเคิร์ท [9] 5 ระดับ คือ ระดับความคิดเห็นอยู่ ในระดับมากที่สุด  

ระดับความคิดเห็นอยู่ในระดับมาก ระดับความคิดเห็นอยู่ในระดับปานกลาง ระดับความคิดเห็น อยู่ในระดับน้อย  

ระดับความคิดเห็นอยู ่ในระดับน้อยท่ีสุดตามลําดับ แบ่งเป็น 3 ส่วน ดังนี้ ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป ของผู ้ตอบ

แบบสอบถาม จาํนวน 6 ข้อ ส่วนที ่2 แบบสอบถามข้อมลูด้านส่ิงกระตุน้ความเครยีด จาํนวน 8 ข้อ และส่วนที ่3 แบบ 

สอบถามข้อมูลด้านวิธีการจัดการความเครียด จํานวน 11 ข้อ การวัดค่าตัวแปร ผู้วิจัย ได้วัดค่าตัวแปรของการวิจัย 

ซึ่งแบ่งออกเป็น 5 ระดับ [10] และเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามออนไลน์ โดยส่งแบบสอบถามลงกลุ่ม  

Facebook ช่ือว่า “ถ้าคุณเป็นโรคซึมเศร้าเราคือเพื่อนกัน” จํานวน 39 ชุด เพ่ือตอบแบบสอบถามการศึกษา 

สิง่กระตุ้นความเครยีด และวธิจีดัการความเครยีดของผู้มภีาวะซมึเศร้า ทีอ่ยูใ่นวยัทาํงาน ในเขตเทศบาลนครเชยีงใหม่ 

อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่
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การวิเคราะห์ข้อมูล ข้อมูลที่ผ่านการตรวจสอบความถูกต้องแล้วนําไปวิเคราะห์ทางสถิติ โดยใช้โปรแกรม  

สําเร็จรูป โดยคํานวณค่าร้อยละ ความถี่ คํานวณหาค่าเฉลี่ย และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

4.	ผลการวิจัย
ผู ้วิจัยได้จัดทําแบบสอบถามการศึกษาสิ่งกระตุ ้นความเครียด และวิธีจัดการความเครียดของผู ้มีภาวะ 

ซึมเศร้า ที่อยู่ในวัยทํางาน ในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ ส่งแบบสอบถามลงกลุ่ม 

Facebook ชือ่ว่า “ถ้าคณุเป็นโรคซึมเศร้าเราคอืเพือ่นกัน” จาํนวน 39 ชดุ เพือ่ตอบแบบสอบถาม และเกบ็รวบรวม

แบบสอบถาม ทัง้หมด 39 ชดุ ครบตามจาํนวนทีแ่จก และนาํแบบสอบถามมาวเิคราะห์ข้อมลูของผู้ตอบแบบสอบถาม  

มีรายละเอียด ดังนี้

ตารางที่ 1	 จ�ำนวนและค่าร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามทีม่อีาการป่วยเป็นโรคซมึเศร้าจ�ำแนกตาม “สถานภาพ”

สถานภาพ จ�ำนวน (คน) ร้อยละ

โสด

มีแฟน (ยังไม่ได้แต่งงาน)

แต่งงานแล้ว

22

13

4

56.4

33.3

10.3

รวม 39 100

จากตารางที่ 1 พบว่า ผู้ที่มีอาการป่วยเป็นโรคซึมเศร้ามี สถานภาพโสด มีจํานวน 22 คน คิดเป็นร้อยละ 56.4 

สถานภาพมีแฟน (ยังไม่ได้แต่งงาน) มีจํานวน 13 คิดเป็นร้อยละ 33.3 และสถานภาพแต่งงานแล้ว มีจํานวน 4 คน 

คิดเป็นร้อยละ 10.3

ตารางที่ 2	 จ�ำนวนและค่าร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามที่มีอาการป่วยเป็นโรคซึมเศร้าจ�ำแนกตาม “การรักษา”

การรักษาโรคซึมเศร้า จ�ำนวน (คน) ร้อยละ

ก�ำลังเข้ารับการรักษา

ไม่เคยเข้ารับการรักษา

เคยเข้ารับการรักษา

7

9

23

17.9

23.1

59.0

รวม 39 100

จากตารางที่ 2 พบว่า ผู ้ท่ีมีอาการป่วยเป็นโรคซึมเศร้ากําลังเข้ารับการรักษา มีจํานวน 7 คน คิดเป็น  

ร้อยละ 179 ไม่เคยเข้ารับการรักษา มีจํานวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 23.1 และเคยเข้ารับการรักษา มีจํานวน 23 คน  

คิดเป็นร้อยละ 59.0
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ตารางที่ 3	 จ�ำนวนและค่าร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามที่มีอาการป่วยเป็นโรคซึมเศร้าจ�ำแนกตาม “อาชีพ”

อาชีพ จ�ำนวน (คน) ร้อยละ

งานบริการ

งานด้านการตลาด/การขาย

งานด้านการขนส่ง

รับจ้างทั่วไป

งานด้านการบัญชี

งานเอกสาร

ค้าขาย

ธุรกิจส่วนตัว

งานเกี่ยวกับการประชาสัมพันธ์

งานด้าน IT

งานเลขานุการ

12

6

5

3

3

2

2

2

2

1

1

30.8

15.4

12.8

7.7

7.7

5.1

5.1

5.1

5.1

2.6

2.6

รวม 39 100

จากตารางที่ 3 ผู้ที่มีอาการป่วยเป็นโรคซึมเศร้าพบว่ามีอาชีพงานบริการ มีจํานวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 30.8  

งานด้านการตลาด/การขาย มีจํานวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 15.4 งานด้านการขนส่ง มีจํานวน 5 คน  

คิดเป็นร้อยละ 12.8 งานด้านการบัญชี มีจํานวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 7.7 รับจ้างทั่วไป มีจํานวน 3 คน คิดเป็น 

ร้อยละ 7.7 ค้าขาย มจีาํนวน 2 คน คดิเป็นร้อยละ 5.1 ธรุกจิส่วนตวั มจีาํนวน 2 คน คดิเป็นร้อยละ 5.1 งานเอกสาร  

มีจํานวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 5.1 และงานเกี่ยวกับการประชาสัมพันธ์ มีจํานวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 5.1  

งานด้าน IT มีจํานวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 2.6 งานเลขา มีจํานวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 2.6 

ตารางที่ 4	 สิ่งกระตุ้นที่ทําให้เกิดความเครียดของผู้ที่มีอาการป่วยเป็นโรคซึมเศร้า

สิ่งกระตุ้นที่ท�ำให้เกิดความเครียด ( )  (S.D.) แปลผล ล�ำดับ

จ�ำนวนงานที่รับผิดชอบ

เงินเดือนที่ได้รับ

ผู้ว่าจ้าง

หัวหน้างาน

ครอบครัว

เพื่อนร่วมงาน

ระยะทางในการเดินทางไป-กลับ

4.10

3.87

3.85

3.82

3.51

3.49

3.21

0.99

1.06

1.22

1.25

1.41

1.35

1.42

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

ปานกลาง

ปานกลาง

1

2

3

4

5

6

7

ผู้ใต้บังคับบัญชา 2.82 1.41 ปานกลาง 8
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จากตารางที่ 4 สิ่งกระตุ ้นท่ีทําให้เกิดความเครียดของผู ้ที่มีอาการป่วยเป็นโรคซึมเศร้า พบว่า ผู ้ตอบ

แบบสอบถามมีความเห็น ดังนี้ จํานวนงานที่รับผิดชอบ ( =4.10, S.D.=0.99) มีความคิดเห็นมาก เงินเดือนที่ได้รับ  

( =3.87, S.D. =1.22) มีความคิดเห็นมาก ผู้ว่าจ้าง ( =3.85, S.D. =1.06) มีความคิดเห็นมาก หัวหน้างาน  

( =3.82, S.D. =1.25) มีความคิดเห็นมาก ครอบครัว ( =3.51, S.D.=1.41) มีความคิดเห็นมาก เพื่อนร่วมงาน  

( =3.49, S.D.=1.35) มีความคิดเห็นปานกลาง ระยะทางในการเดินทางไป-กลับ ( =3.21, S.D.=1.42)  

มีความคิดเห็นปานกลาง ผู้ใต้บังคับบัญชา ( =2.82, S.D. =1.41) มีความคิดเห็นปานกลาง

ตารางที่ 5	 จ�ำนวนและค่าร้อยละของผู้ท่ีมีอาการป่วยเป็นโรคซึมเศร้า ศึกษาในประเด็น “กิจกรรมที่ใช้จัดการ 

	 ความเครียด”

กิจกรรมที่ใช้จัดการความเครียด จ�ำนวน (คน) ร้อยละ

การดูหนัง ซีรีส์ ละคร

การออกไปท่องเที่ยว

การท�ำอาหาร

การเล่น social

การไปช้อปปิ้ง

การท�ำความสะอาด

การเข้าร่วมสังสรรค์กับเพื่อน ๆ

การเล่นกีฬาที่ถนัด

การท�ำสวน

13

8

4

4

4

2

2

1

1

33.33

20.51

10.26

10.26

10.26

5.13

5.13

2.56

2.56

รวม 39 100

จากตารางที่ 5 พบว่า ผู้ที่มีอาการป่วยเป็นโรคซึมเศร้า มีวิธีลดความเครียดมากที่สุดคือการดูหนัง ซีรีส์ ละคร  

มีจํานวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 33.3 รองลงมาคือการออกไปท่องเที่ยว มีจํานวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 20.51  

โดยการทําอาหาร การเล่น Social และการไปช้อปปิ้ง มีจํานวน 4 คนต่อกิจกรรมเท่ากัน คิดเป็นร้อยละ 10.26  

การทําความสะอาด และการเข้าร่วมสังสรรค์กับเพื่อน ๆ มีจํานวน 2 คนต่อกิจกรรมเท่ากัน คิดเป็นร้อยละ 5.13  

การทําสวน และการเล่นกีฬาที่ถนัด มีจํานวน 1 คน ต่อกิจกรรมเท่ากัน คิดเป็นร้อยละ 2.56 

6.	อภิปรายผลการวิจัย
การวจิยัเร่ือง การศกึษาส่ิงกระตุน้ความเครยีด และวิธีจัดการความเครยีดของผูม้ภีาวะซมึเศร้าทีอ่ยู ่ในวยัทาํงาน  

ในเขตเทศบาลนครเชยีงใหม่ อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงใหม่ ส่ิงกระตุน้ทีส่่งผลทาํให้เกิดภาวะความเครยีด ในทีท่าํงาน 

มากที่สุดคือ จํานวนงานท่ีรับผิดชอบท่ีมีจํานวนมาก และมีความยากในการทํางาน ส่งผลให้เกิดภาวะ ความเครียด 

และภาวะความเครียดน้ันสามารถเกิดขึ้นได้สําหรับผู้ที่มีภาวะซึมเศร้า และป่วยเป็นโรคซึมเศร้า และมีจํานวนมาก 

ที่ไม่ได้เข้ารับการรักษา ในส่วนของวิธีการจัดการความเครียดได้ดีที่สุดนั้นคือ การดูหนัง ละคร และซีรีส์ ที่ช่ืนชอบ 

วิธีนี้เป็นการจดจ่อกับสิ่งใดสิ่งหน่ึง ท่ีทําให้สมองน้ันไม่คิดถึงเรื่องที่ทําให้เกิดความเครียด และรู้สึกผ่อนคลาย 

เมื่อได้ทํากิจกรรมท่ีชอบ สิ่งกระตุ้นท่ีส่งผลต่อความเครียดมากที่สุดคือ จํานวนงานที่รับผิดชอบ ที่มากจนเกินไป 
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ทําให้มีความเครียดเพิ่มข้ึนอาจเป็นเพราะต้องเหนื่อยมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ธัญยธรณ์ ทองแก้ว  

และ ศิริลักษณ์ ศุภปิติพร [11] ร้อยละ 51.9 ของกลุ่มตัวอย่าง มีระดับความเครียดที่เกิดจากปัจจัยด้านการทํางาน

ระดับน้อยหรือไม่รุนแรง และกิจกรรมท่ีส่งผลต่อการลดและขจัดความเครียดมากที่สุด คือ การดูหนัง ซีรีส์ ละคร  

ซึ่งสอดคล้องกับ งานวิจัยของ รวิพรรดิ พูลลาภ [12] พบว่า การขจัดความเครียดของประชาชนในชุมชนน�้ำจ�ำ  

และชุมชนบ้านเด่น ตําบลพาน อําเภอพาน จังหวัดเชียงราย โดยวิธีพูดคุยปัญหาที่เกิดขึ้นกับคนในครอบครัว 

หรือเพ่ือนท่ีไว้ใจ และงานวิจัยของ ช่อทิพย์ จันทรา [13] ความเครียด ภาวะซึมเศร้า และวิธีจัดการความเครียด 

ของนักศึกษาชั้นปีท่ี 1 หลักสูตรสาธารณสุขศาสตรบัณฑิต วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดพิษณุโลก  

พบว่า กลุ ่มตัวอย่างมีวิธีจัดการความเครียดที่ทําบ่อยคือ การเล่นโซเชียล เช่น ไลน์ เฟซบุ้ค ไอจี ทวิตเตอร ์ 

ให้กําลังใจตัวเองว่า ทุกส่ิงจะดีขึ้น เล่นเกม ดูหนัง กินทุกอย่าง และพยายามมองปัญหาอย่างรอบคอบปราศจาก 

อคติ เงินเดือนท่ีได้รับ มีความคิดเห็นมากแสดงถึงความรับผิดชอบที่มากส่งผลต่อความเครียดที่เพิ่มขึ้น 

เนื่องจากมีความวิตกกังวลในงานจึงท�ำให้เป็นสิ่งที่ท�ำให้เกิดอาการของโรคซึมเศร้าได้มากเช่นเดียวกันกับปัจจัย 

จากผู้ว่าจ้าง และหัวหน้างาน มีผลเป็นอย่างมากในการท�ำงานของแต่ละบุคคลเพราะเป็นสิ่งกระตุ้นความเครียด 

ถ้าต้องปฏบิตังิานร่วมกับผูว่้าจ้างและหวัหน้างานท่ีออกค�ำสัง่ทีไ่ม่มเีหตผุลและแบบแผนในการปฏบิตั ิ ท�ำให้ผูใ้ต้บงัคบั 

บัญชามีความเครียด หวาดกลัว และคิดมาก ท�ำงานด้วยความไม่ไม่มั่นใจในตัวเอง รู้สึกหวาดระแวงตลอดเวลา  

จนเกิดความเครียดสะสมได้ ครอบครัวท่ีมีปัญหาที่มีสาเหตุจากตอนต่าง ๆ เช่น การมีผู ้ต้องรับผิดชอบเล้ียง 

ดูจ�ำนวนมากเกิดไปก็เป็นสิ่งกระตุ้นท�ำให้เกิดความเครียดได้ การมีปัญหากับเพื่อนร่วมงานและ ผู้ใต้บังคับบัญชา  

ส่งผลต่อบรรยากาศในการท�ำงาน ท�ำให้ เกดิภาวะของการคิดมาก รูสึ้กไม่มคีวามสุขกบัชวีติท�ำให้เกดิความเครยีดได้  

ส่วนระยะทางในการเดินทางไป-กลับ จะเกิดความเครียดได้หากต้องเดินทางเป็นระยะทางที่ไกล และช่วงเวลา 

ในการปฏิบัติงานก็ส่งผลต่อความเครียดได้

การศกึษาสิง่กระตุน้ความเครยีด และวธิจีดัการความเครยีด [14] พบว่า กลุม่ตวัอย่างส่วนใหญ่ใช้วธิกีารจดัการ 

กับความเครียดที่เหมาะสม แต่ยังมีกลุ่มตัวอย่างบางส่วนที่ใช้วิธีการจัดการกับความเครียดที่ไม่มีประสิทธิภาพ 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มตัวอย่างเพศชายและกลุ่มตัวอย่างที่มีภาวะซึมเศร้า ซึ่งกลุ่มตัวอย่างที่มีภาวะซึมเศร้า  

ใช้วิธีการจัดการกับความเครียดแบบหลีกเลี่ยงปัญหามากกว่า 

7.	สรุปผลและข้อเสนอแนะ
ผู้ที่มีอาการป่วยเป็นโรคซึมเศร้า ผลการศึกษา พบว่า เพศของผู้ทําแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  

มอีายุในชว่ง 30 - 34 ปี มจีํานวนมากที่สดุ ระดบัการศกึษา ทีม่ีจาํนวนผู้ป่วยมากคือระดบัปริญญา มสีถานภาพโสด

มากที่สุด และเคยรับการรักษามาแล้ว ส่วนมากมีอาชีพ งานบริการมากที่สุด

สิ่งกระตุ ้นที่ท�ำให้เกิดความเครียดของผู้ที่มีอาการป่วยเป็นโรคซึมเศร้า ได้แก่ จ�ำนวนงานที่รับผิดชอบ  

เงินเดือนที่ได้รับ ผู้ว่าจ้าง หัวหน้างาน ครอบครัว เพื่อนร่วมงาน ระยะทาง ในการเดินทางไป-กลับ และผู้ใต้บังคับ

บัญชา ตามลําดับ

วิธีการจัดการความเครียดท่ีมีอาการป่วยเป็นโรคซึมเศร้า ได้แก่ การดูหนัง ซีรีส์ ละคร มากที่สุด รองลงมา คือ 

การออกไปท่องเทีย่ว การทําอาหาร การเล่น Social และการไปช้อปป้ิง มรีะดบัคะแนนเท่ากนั การเข้าร่วมสงัสรรค์  

กับเพื่อน ๆ และการเล่นกีฬาที่ถนัดมีคะแนนเท่ากัน ส่วนการทําความสะอาด และการทําสวนเป็นวิธีจัดการ 

ความเครียดที่ใช้น้อยที่สุด 
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ข้อเสนอแนะ

1)	 การวิจัยครั้งน้ี ท�ำให้ได้แนวทางของสาเหตุของการป่วยที่เกิดจากการความเครียด และปัจจัยที่กระตุ้น

ให้เกิดความเครียด สาเหตุของความเครียดอาจมาจากปัจจัยภายนอก และภายใน ที่เกิดจากส่ิงแวดล้อมต่าง ๆ  

ทีท่�ำให้เกดิความเครยีด การยอมรบัความรูส้กึของตวัเอง การยอมรบัการรกัษา การสร้างความอบอุน่ของครอบครวั 

มีผลต่อความเครียด จากการศึกษาท�ำให้ได้ข้อค้นพบว่าในส่วนของการรักษาโรคซึมเศร้า ที่มีผู้ที่ป่วยจํานวนมาก 

ที่ไม่ได้เข้ารับการรักษา ผู้วิจัยมีความเห็นว่า ผู้ป่วยนั้นควรได้รับการรักษาตามกระบวนการรักษา เพราะอาจ 

จะทําให้อาการของโรคมีความรุนแรงขึ้น ซึ่งอาจจะเกิดผลกระทบต่อชีวิตผู้ป่วยและคนรอบข้างได้

2)	 ในการวิจัยครั้งน้ี ได้ข้อสรุปของวิธีลด และขจัดความเครียดจากการทํางานของผู้ป่วยโรคซึมเศร้า และ  

ยงัสามารถนําไปปรบัใช้ในชวีติประจาํวนัได้ ถงึแม้ว่าจะไม่ได้ป่วยหรอืมภีาวะอาการซมึเศร้ากต็าม การลดความเครยีด

สามารถใช้ การปฏิบัติธรรม การฝึกสมาธิ ได้ เพราะสาเหตุของอาการป่วยเป็นโรคซึมเศร้าเกิดจากความเครียด 

ของแต่ละบุคคล และการรับมือของความเครียดของแต่ละบุคคล ก็ส่งผลต่ออาการป่วยได้
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