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บทคัดย�อ 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค@เพื่อ 1) ศึกษาระดับความเครียดในงานของพนักงาน         
2) เพื่อเปรียบเทียบระดับความเครียดของพนักงานกJอนและหลังเมื่อทํากิจกรรมกับตุOกตาลPมลุก 
3) เพื่อเปรียบเทียบระดับความเครียดของพนักงานหลังการทดลองของกลุJมทดลองและกลุJม
ควบคุม กลุJมตัวอยJาง คือ พนักงานฝRายทรัพยากรมนุษย@ของการทางพิเศษแหJงประเทศไทยและ
กรมทางหลวงชนบท จํานวน 30 คน ไดPมาโดยวิธีสุJมกลุJมตัวอยJางแบบตามสะดวกและใชP
แบบสอบถามเกี่ยวกับความเครียดเปWนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขPอมูล คJาความเช่ือม่ันของ
แบบสอบถามเทJากับ 0.965 สถิติที่ใชPวิเคราะห@ขPอมูล คือ คJาความถี่คJารPอยละ คJาเฉลี่ย          
คJาเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบความแตกตJางระหวJางคJาเฉลี่ยของกลุJมตัวอยJางสองกลุJมไมJ
เปWนอิสระตJอกัน (t-test Dependent Sample) และการวิเคราะห@ความแปรปรวน (Oneway 
ANOVA) 
 ผลการวิจัยพบวJา 1) พนักงานมีระดับความเครียดอยูJในระดับตํ่า 2) พนักงานมี
ระดับความเครียดกJอนและหลังการทดลองแตกตJางกันอยJางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 
3) หลังการทดลองพนักงานของกลุJมทดลองและกลุJมควบคุมมีระดับความเครียดไมJแตกตJางกัน 
 คําสําคัญ: การออกกําลังกายกับตุOกตาลPมลุก การพูดกับตุOกตาลPมลุก ความเครียด 
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Abstract 

 The objectives of this experimental research are 1) to study the level of stress of 

employees, 2) to compare level of stress of employees before and after they do activities 

with rocking dolls, 3) to compare level of stress of employees in the experimental groups and 

control group before and after they do activities with rocking dolls. The sample group 

consisted of 30 employees with convenient sampling. The tools used in data collection 

divided into personal data and stress. Reliability of stress of questionnaire was .965. The 

statistics used were frequency, percentage, mean, standard deviation, Paired-sample t-test 

and ANOVA. 

The research found 1) The employees had low level of stress. 2) When comparing 
their stress between before and after experiment, employees’ level of stress had statically 
significant difference at the level of .01. 3) When comparing their level of stress after 
experiment, employees in the experimental groups and control group did not have different 
stress. 

Keywords: Exercise with Rocking Dolls, Talk with Rocking Dolls, Stress 
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บทนํา 
ความเครียดสJงผลตJอความผิดปกติทาง

รJางกายจิตใจและประสิทธิภาพในการทํางาน 
กลJาวคือ ถPาบุคคลมีความเครียดเกิดขึ้นในตัวเอง 
ก็ยJอมสJงผลกระทบตJอตนเองและบุคคลรอบขPาง 
รวมถึงสังคมโดยสJวนรวมในท่ีสุด สาเหตุของ
ความเครียดอาจเกิดจากปtจจัยภายในตนเอง 
ผูP รJ ว ม ง า น  ส ถา น ท่ี ทํ า ง า นห รื อปt จจั ย ดP า น
สิ่งแวดลPอมตJางๆ ในสังคม (ทศพล บุญธรรม. 
2547) 

ความเครียดของพนักงานแตJละอาชีพจะ
มีความเครียดแตกตJางกันไปขึ้นอยูJกับปริมาณงาน
ระเบียบกฎเกณฑ@ โดยงานท่ีตPองรับผิดชอบสูงหรือ
มีความจําเจยJอมกJอใหPเกิดความเครียดไดPงJายกวJา
งาน ที ่ต Pอ งร ับผ ิดชอบนPอยกว Jาหร ือ ไม Jจํา เจ 
(Lazarus R.S. and S. Folkman. 1987)  

ความเครียดจากอาชีพเปWนอีกเร่ืองท่ีตPอง
ไดPรับความสนใจ เนื่องจากความเครียดมีผลตJอ
การปฏิบัติงาน เมื่อเกิดขึ้นไมJวJาจะเกิดในบุคคล
หรือกลุJมบุคคลใดก็ตาม จะสJงผลกระทบตามมาไดP
หลายประการท้ังในดPานตัวบุคคลและสังคมของ
บุคคลน้ัน และเนื่องจากบุคคลแตJละคนมีขีดจํากัด
ตJอความเครียดท่ีมากระทบแตกตJางกันหรืออีกนัย
หน่ึงคือ ความเครียดท่ีมากระทบบุคคลกJอใหPเกิด
ผลแตกตJางในแตJละคน แมPปtจจัยท่ีกJอใหPเกิดจะเปWน
ปtจจัยเดียวกันก็ตาม (Albrecht, T.L. 1982) 
ความเครียดท่ีมาคุกคามตJอความสามารถของ   
การรับรูPสJวนบุคคล ทําใหPบุคคลน้ันเกิดความกดดัน 
เกิดความชอบหรือไมJชอบ รJางกายและจิตใจจะมี
การตอบสนองสิ่งท่ีมากระตุPน เพื่อใหPรJางกายปรับ
เขPาสูJภาวะสมดุล หากแตJถPารJางกายไมJสามารถ
ปรับตัวเขPาสูJภาวะสมดุลไดP จะเกิดความเครียด
สะสม หรือความเครียดเร้ือรัง สJงผลทําใหPเจ็บปRวย
ทางดPานรJางกาย จิตใจ อารมณ@และพฤติกรรม
(สุภัทรา พูเพนียด. 2548) แตJความเครียดมิใชJสิ่ง

เลวรPายเสมอไป ความเครียดในงานน้ันไมJจําเปWน
เ ส ม อ ไ ป  วJ า จ ะ เปW น สิ่ ง อั น ไ มJ พึ ง ป ร า รถ น า 
ความเครียดเพียงเล็กนPอยหรือพอประมาณจะ
เปWนสิ่งกระตุPนใหPคนมีมานะที่จะทํางานมากขึ้น 
(พรรณราย ทรัพยะประภา. 2532) 

ความเครียดจากการปฏิบัติงานมีสาเหตุ
มาจากหลายๆ ประการและอาจแตกตJางกันในแตJ
ละบุคคล เพราะบทบาทของแตJละอาชีพแตกตJาง
กัน สําหรับพนักงาน พนักงานควรจะมีวิธีการชJวย
ลดความเครียดและผJอนคลายความเครียดโดย
พบวJาพนักงานบางกลุJมผJอนคลายดPวยการหา
ตุOกตาลPมลุกมารJวมทํากิจกรรม ซึ่งไดPแกJ การออก
กําลังกายกับตุOกตาลPมลุกและพูดกับตุOกตาลPมลุก 
ซึ่งสอดคลPองกับ ปราการ ถมยางกูร (2550) 
ท่ีกลJาววJา การรูPจักรับมือกับความเครียดจะชJวยทํา
ใหPไมJเกิดผลเสีย วิธีการรับมือกับความเครียด
งJายๆ คือ  การออกกําลังกายหรือการออก
แรงทํากิจกรรมเปWนผลทําใหPรJางกายหลั่งสาร
เอนโดรฟ~น (Endorphine) ออกมา ซึ่งสารน้ีทําใหP
รูPสึกสดช่ืน มีความสุขไดP และเมื่อออกแรง ก็
เสมือนเปWนการระบายความเครียดออกไปกับสิ่งท่ี
ทํา ทําใหPความเครียดลดลง และการพูดระบายสิ่ง
ท่ีรูPสึกอัดอ้ันตันใจกับผูPท่ีสนิทสนมเขPาใจตนเองและ
ม่ันใจไดPวJาจะไมJนําไปเผยแพรJแกJผูPอื่น การไดP
ระบายความเครียดออกมาเสมือนการปลJอยนํ้าท่ี
กําลังจะเต็มเขื่อนออก ทําใหPเขPาใจและมีทางเลือก
อื่นใหPกับปtญหาไดPมากขึ้น หรือแมPเพียงแตJมีผูP ท่ี
เขPาใจมาน่ังรับฟtงเฉยๆ ก็ชJวยใหPความเครียดลดลง
ไปไดP ซึ่งสอดคลPองกับดวงทิพย@ กJอกิจงาม (2551) 
ท่ีกลJาววJา การพูดกับตนเองทางบวกชJวยใหPบุคคล
มีสุขภาพท่ีดีท้ังรJางกายและจิตใจ เนื่องจากการพูด
กับตนเองทางบวกสJงผลตJออารมณ@ ความรูPสึก 
พฤติกรรมใหPเปWนไปในทางท่ีดี จึงสJงผลใหPสุขภาพ
รJางกายและจิตใจของบุคคลดีขึ้นดPวย อีกท้ังชJวยใหP
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บุคคลสามารถควบคุมอารมณ@ตนเองและเผชิญ
ปtญหาไดP 

ดัง น้ันผูP วิ จัยจึ งสนใจ ท่ีจะศึกษาและ
ทดลองการทํากิจกรรมกับตุOกตาลPมลุก โดยใหP
พนักงานไดPรJวมทํากิจกรรรม ท่ีอาจสJงผลดีตJอการ
ลดความเครียดของพนักงาน เพื่อใหPแตJละบุคคล
ทนตJอแรงกดดันท่ีไดPรับ บวกกับภาระงานท่ีหนัก
หนJวง และปtญหารอบดPานจากสังคมไดPดีย่ิงขึ้น ซึ่ง
ทําใหPลดปtญหาทางสังคมและเพ่ิมความเขPมแข็งใหP
พนักงานโดยเพ่ิมปtจจัยป�องกันภาวะความเครียด
จากการทํางานของพนักงาน อันนําไปสูJการป�องกัน
ปtจจัยเสี่ยงท่ีเกิดจากความเครียดในการปฏิบัติงาน
ของพนักงานใหPลดนPอยลง 

 

วัตถุประสงคGของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาระดับความเครียดในงานของ

พนักงาน 
2. เพื่อเปรียบเทียบระดับความเครียด

ของพนักงานกJอนและหลังเมื่อทํากิจกรรมกับ
ตุOกตาลPมลุก 

3. เพื่อเปรียบเทียบระดับความเครียด
ของพนักงานหลังการทดลองของกลุJมทดลองและ
กลุJมควบคุม 
 

ขอบเขตการวิจัย 
 ประชากรและกลุ�มตัวอย�าง 

ปร ะ ช า ก ร ท่ี ใ ชP ใ นก า ร ศึ ก ษ า ค ร้ั ง น้ี 
พนักงานการทางพิเศษแหJงประเทศไทยจํานวน 
5,088 คน และกรมทางหลวงชนบท จํานวน 
3,869 คน รวม 8,957คน 
 กลุJมตัวอยJางท่ีใชPในการวิจัยคร้ังน้ี คือ 
พนักงานฝRายทรัพยากรมนุษย@ท่ีปฏิบัติหนPาท่ีอยูJใน
การทางพิเศษแหJงประเทศไทยจํานวน 15 คน และ
พนักงานฝRายทรัพยากรมนุษย@ท่ีปฏิบัติหนPาท่ีอยูJใน
กรมทางหลวงชนบทจํานวน 15 คนรวม 30 คน ซึ่ง

กลุJมตัวอยJางท่ีไดPมาโดยการเลือกแบบเจาะจงฝRาย
งานทรัพยากรมนุษย@ และพนักงานฝRายทรัพยากร
มนุษย@ไดPสุJมกลุJมตัวอยJางแบบตามสะดวก 

 ตัวแปรที่ใช�ในการวิจัย 
 1. ตัวแปรต�น คือ การออกกําลังกายกับ

ตุOกตาลPมลุกและการพูดกับตุOกตาลPมลุก 

 2. ตัวแปรตาม คือ ความเครียดของ

พนักงาน 
 

สมมตฐิานการวิจัย 
 1. พนักงานกลุJมทดลองมีความเครียด
กJอนและหลังการทํากิจกรรมกับตุOกตาลPมลุก
แตกตJางกัน 
 1.1 พ นั ก ง า น ก ลุJ ม ท ด ล อ ง มี
ความเครียดกJอนและหลังการทํากิจกรรมการออก
กําลังกายกับตุOกตาลPมลุกแตกตJางกัน 
 1.2 พ นั ก ง า น ก ลุJ ม ท ด ล อ ง มี
ความเครียดกJอนและหลังการทํากิจกรรมการพูด
กับตุOกตาลPมลุกแตกตJางกัน 
 2. หลังการทดลองพนักงานกลุJมทดลอง
และกลุJมควบคุมมีความเครียดแตกตJางกัน 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
การวิจัยในคร้ังน้ีเปWนการวิจัยเชิงทดลอง 

(Experimental Research) ท่ีมุJงศึกษาการทํา
กิจกรรมกับตุOกตาลPมลุกท่ีมีผลตJอความเครียดของ
พนักงานมีรูปแบบการวิจัยในลักษณะเปWนแบบ
ศึกษา 3 กลุJม ไดPแกJ  

1. กลุJมทดลอง 2 กลุJม คือ  
 1.1 กลุJมทดลองทํากิจกรรมการออก
กําลังกายกับตุOกตาลPมลุก 
 1.2 กลุJมทดลองทํากิจกรรมการพูดกับ
ตุOกตาลPมลุก  

2. กลุJมควบคุม 1 กลุJม คือ กลุJมท่ีไมJไดP
ทํ ากิ จกรรมกับ ตุO กตาลPม ลุก  ซึ่ ง ท้ั ง  3  ก ลุJ ม          
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มีจํานวนพนักงาน กลุJมละ 10 คน ทําการวัด 2 
ค ร้ัง  ใชP แบบสอบถามขPอ มูลสJ วนบุคคลและ
แบบสอบถามวัดความเครียดของพนักงาน โดยมี
การทดสอบกJอนการทดลอง 1 คร้ัง และทดสอบ
หลังการทดลอง 1 คร้ัง ทําการทดลองโดยใหP
พนักงานทํากิจกรรมกับตุOกตาลPมลุก ซึ่งผูPวิจัยไดPใหP
พ นั ก ง าน ทํ า กา รทดล อง เปW น เ ว ลา  5  น า ที                   
การดําเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมขPอมูล 
ผูPวิจัยไดPดําเนินตามแบบแผนการทดลอง Multi-
groups pretest-posttest Design 

การหาคุณภาพเค ร่ืองมือ  ผูP วิ จั ย ไดP
วิเคราะห@เพื่อหาคุณภาพของเคร่ืองมือ โดยใหP
ผูPเช่ียวชาญจํานวน 3 ทJาน ตรวจสอบเพื่อความ
ครอบคลุมของขPอคําถามสอดคลPองตามเนื้อหา
และเหมาะสมกับคํานิยามศัพท@และนํามาหาความ
นJาเช่ือถือ และหาคJา IOC คัดเลือกขPอคําถามท่ีมีคJา
ดัชนีความสอดคลPองมากกวJาหรือเทJากับ 0.5
จากน้ันนําไปทดลองใชPกับกรมทางหลวงจํานวน 43
คน นําขPอมูลมาวิ เคราะห@หาคJาความเ ช่ือม่ัน 
(Reliability) ของแบบสอบถามท้ังฉบับโดยใชPวิธีหา
คJาสัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาชผลปรากฏวJา
แบบสอบถามเกี่ยวกับความเครียดมีคJาความ
เช่ือม่ันเทJากับ 0.965 

เครื่องมือการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใชPในการวิจัยคร้ังน้ีมีดังน้ี 
 1. เคร่ืองมือท่ีใชPในการเก็บรวบรวมขPอมูล 
คร้ังน้ีเปWนแบบสอบถาม (Questionnaire) โดยแบJง
ออกเปWน 2 ตอน ดังน้ี 
 1.1 แบบสอบถามเกี่ยวกับขPอมูลท่ัวไป
ของผูPตอบแบบสอบถามประกอบดPวย อายุ อายุ
งาน เปWนแบบสอบถามแบบปลายเป~ด และเพศ 
ระดับการศึกษา เปWนแบบใหPเลือกตอบ 
 1.2 แบบสอบถามเกี่ยวกับความเครียด 
จํานวน 29 ขPอ แบJงออกเปWน 2 ดPาน ไดPแกJ ดPานรJางกาย 
ดPานจิตใจ ลักษณะแบบสอบถามเปWนมาตราสJวน

ประมาณคJา (Rating Scale) ตามแบบวัดสเกล
ทัศนคติ (Likert Scale) ซึ่งมีคําตอบใหPเลือก 5 
ระดับ คือ ประจําทุกวัน บJอยคร้ัง บางคร้ัง นานๆ 
คร้ัง ไมJเคยเลย 

2. ตุOกตาลPมลุก คือ อุปกรณ@ท่ีใชPเปWน
เคร่ืองมือในการทดลองเปWนตุOกตาลPมลุกแบบเปRา
ลม ตัวฐานใชPการเติมนํ้า ตุOกตาลPมลุกทําจาก
พลาสติก ถูกออกแบบมาใหPมีนํ้าหนักดPานลJางเพื่อ
ถPาถูกแรงกระแทกก็จะลPมลงไปและเดPงกลับขึ้นมา
ในทันทีในตําแหนJงเดิม ตุOกตาลPมลุกตัวน้ีมีลักษณะ
เปWนตัวการ@ตูนหนูท่ีมีลักษณะคลPายคลึงมนุษย@ 
ความสูง 90 เซนติเมตร เสPนผJานศูนย@กลาง       
40 เซนติเมตร ผูPวิจัยกําหนดใหPกลุJมตัวอยJางทํา
การทดลองภายในเวลา 5 นาที โดยมีกลุJมท่ีออก
กําลังกายกับตุOกตาลPมลุก พูดกับตุOกตาลPมลุกและ
กลุJมท่ีไมJไดPทํากิจกรรมกับตุOกตาลPมลุก 

 การวิเคราะหGข�อมูล 
 1. คJารPอยละ (Percentage) ใชPวิเคราะห@
ขPอมูลของพนักงานท่ีตอบแบบสอบถามขPอมูลดPาน
ลักษณะสJวนบุคคล ไดPแกJ  เพศ อา ยุ  ระ ดับ
การศึกษา อายุงาน และแบบสอบถามเกี่ยวกับ
ความเครียด 
 2. คJาเฉลี่ย (Mean) และคJาสJวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation) ใชPวิเคราะห@ขPอมูล
เกี่ยวกับแบบประเมินความเครียด 
 3. Paired–sample t-test ใชPในการทดสอบ
คJาเฉลี่ยของความเครียดของประชากรท่ีแตกตJาง
กัน โดยประชากร 2 กลุJม ไมJเปWนอิสระตJอกัน 
 4. ANOVA ใชPทดสอบความแตกตJางของ
คJาเฉลี่ยความเครียดของพนักงาน โดยผูPวิจัยทํา
การเปรียบเทียบหาคJาความแตกตJางของคJาเฉลี่ย
รายคูJดPวยวิธีการของเชฟเฟR (Scheffe’) 
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ผลการวิจัย 

 ผลการวิเคราะห@ขPอมูลลักษณะสJวนบุคคล
ของพนักงาน 
 1 .  พ นักงานเพศชาย จํ านวน  6 คน     
รPอยละ 20.00 และพนักงานเพศหญิง จํานวน     
24 คน รPอยละ 80.00 
  2. พนักงานมีอายุนPอยกวJาหรือเทJากับ           
32 ป� จํานวน 15 คน รPอยละ 50.00 และพนักงาน
อายุมากกวJา 32 ป� มีจํานวน 15 คน รPอยละ 
50.00 
 3. พนักงานมีระดับการศึกษาระดับปวส.
หรืออนุปริญญาจํานวน 2 คน รPอยละ 6.67 
พนักงานระดับการศึกษาระดับปริญญาตรีมี
จํานวน 13 คน รPอยละ 43.33 พนักงานระดับ
การศึกษาระดับปริญญาโทจํานวน 13 คน รPอยละ 
43.33 และพนักงานระดับการศึกษาระดับปริญญา
เอกจํานวน 2 คน รPอยละ 6.67 
 4 .  พนักงานมีอา ยุงานนPอยกวJาหรือ
เทJากับ 4 ป� จํานวน 15 คน รPอยละ 50.00 และ
พนักงานอายุงานมากกวJา 4 ป� จํานวน 15 คน  
รPอยละ 50.00 

 ผลการวิเคราะห@ขPอมูลความเครียดของ
พนักงาน 
 พนักงานมีความเครียดกJอนการทดลอง
คJาเฉลี่ยเทJากับ 2.55 อยูJในระดับตํ่า และหลังการ 
มีคJาเฉลี่ยเทJากับ 2.36 อยูJในระดับตํ่า 
 ผลการวิเคราะห@เพื่อการทดสอบสมติฐาน
งานวิจัย 
 1. พนักงานกลุJมทดลองมีความเครียด
กJอนและหลังการทํากิจกรรมการออกกําลังกาย
กับตุOกตาลPมลุกแตกตJางกันอยJางมีนัยสําคัญท่ี
ระดับ.01 โดยกJอนทํากิจกรรมการออกกําลังกาย
กับตุOกตาลPมลุกพนักงานมีความเครียดคJาเฉลี่ยรวม
เทJากับ 2.72 อยูJในระดับปานกลาง ภายหลังทํา
กิจกรรมการออกกํา ลังกายกับตุOกตาลPมลุก

พนักงานมีความเครียดคJาเฉลี่ยรวมเทJากับ 2.51 
อยูJในระดับระดับตํ่า 
 2. พนักงานกลุJมทดลองมีความเครียด
กJอนและหลังการทํากิจกรรมการพูดกับตุOกตา
ลPมลุกแตกตJางกันอยJางมีนัยสําคัญท่ีระดับ.05 โดย
กJอนทํากิจกรรมการพูดกับตุOกตาลPมลุกพนักงานมี
ความเครียดคJาเฉลี่ยรวมเทJากับ 2.36 อยูJในระดับ
ตํ่า ภายหลังทํากิจกรรมการพูดกับตุOกตาลPมลุก
พนักงานมีความเครียดคJาเฉลี่ยรวมเทJากับ 2.12 
อยูJในระดับตํ่า 
 พนักงานกลุJมควบคุมมีความเครียดกJอน
และหลังการทดลองไมJแตกตJางกัน โดยการ
ประเมินผลกJอนทดลองและหลังทดลอง พนักงานมี
ความเครียดไมJตJางกัน โดยกJอนทดลอง พนักงานมี
ความเครียดคJาเฉลี่ยรวมเทJากับ 2.57 อยูJในระดับ
ตํ่า ภายหลังทดลอง พนักงานมีความเครียด
คJาเฉลี่ยรวมเทJากับ 2.44 อยูJในระดับตํ่า 
 พนักงานมีความเครียดกJอนและหลังการ
ทดลองแตกตJางกับอยJางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระ ดับ . 0 1  โ ดยกJ อนการทดลองพ นักงานมี
ความเครียดคJาเฉลี่ยรวมเทJากับ 2.55 อยูJในระดับ
ตํ่า ภายหลังการทดลองพนักงานมีความเครียด
คJาเฉลี่ยรวมเทJากับ 2.36 อยูJในระดับตํ่า 
 กJอนทดลองของกลุJมทดลองและกลุJม
ควบคุมพนักงานมีความเครียดไมJตJางกัน 
 3. หลังทดลองของกลุJมทดลองและกลุJม
ควบคุมพนักงานมีความเครียดไมJตJางกัน 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
1. หลังจากมีการทํากิจกรรมการออก

กําลังกายกับตุOกตาลPมลุก พนักงานมีความเครียด
แตกตJ างกันกับระยะกJอนมีการทํากิจกรรม           
การออกกําลังกายกับตุOกตาลPมลุกอยJางมีนัยสําคญั
ทางสถิติท่ีระดับ .01 ซึ่งเปWนไปตามสมมติฐานท่ีต้ัง
ไวP และเมื่อทดสอบคJาเฉลี่ยความเครียดพบวJา
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ความเครียดกJอนการทดลองกับหลังการทดลอง
แ ต ก ตJ า ง กั น อ ยJ า ง มี นั ย สํ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ             
โดยคJาความเครียดหลังการทดลองนPอยกวJา          
คJาความเครียดกJอนการทดลอง จากผลการวิจัย
ผูPวิจัยมีความเห็นวJาท่ีเปWนเชJนน้ี เปWนเพราะการออก
กําลังกายกับตุOกตาลPมลุก จะทําใหPรJางกายตื่นตัวมี
ความกระฉับกระเฉง เปWนผลทําใหPรJางกายหล่ังสาร
เอนโดรฟ~น (Endorphine) ออกมา ซึ่งสารน้ีทําใหP
รูPสึกสดช่ืนและมีความสุข และเมื่อออกแรงไป
เร่ือยๆ ก็เหมือนเปWนการระบายความเครียด ทําใหP
ความเครียดลดลง ซึ่งสอดคลPองกับงานวิจัยของ 
George P.(1986) ท่ีกลJาวไวPวJา บุคคลท่ีออกกําลัง
กายจะทําใหPระบบการหายใจและการทํางานของ
ปอด รวมท้ังการถJายเทอากาศมีประสิทธิภาพ
เพ่ิมขึ้น สJวนระบบประสาทจะมีการประสานงาน 
และการตอบสนองมีมากขึ้นดPวย นอกจากน้ี          
การออกกําลังกายสมํ่าเสมอสามารถทนตJอความ
เมื่อยลPาไดPนาน มีความสดช่ืนแจJมใส ซึ่ งปtจจัย
เหลJา น้ีอาจจะชJวยสJงผลใหPผลอาการเครียด
ตJางๆ ลดลงและสอดคลPองกับงานวิจัยของ
สุภัทรา พูเพนียด (2548) ศึกษาผลของการไหวPครู
ท่ีมีตJอระดับความเครียดของนักมวยไทยสมัครเลJน
ใ น ก า ร แ ขJ ง ขั น เ ย า ว ช น แ หJ ง ช า ติ ค ร้ั ง ท่ี  21 
ผลการวิจัยพบวJา ระดับความเครียดของนักมวย
ไทยสมัคร เลJ นห ลั งการ ไหวP ค รูลดลงอยJ า ง           
มีนัยสําคัญทางสถิติ 
 2. หลังจากมีการทํากิจกรรมการพูดกับ
ตุOกตาลPมลุก พนักงานมีความเครียดแตกตJางกัน
กับชJวงกJอนมีการทํากิจกรรมการพูดกับตุOกตา
ลPมลุกอยJางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ซึ่ง
เปWนไปตามสมมติฐานท่ีต้ังไวP และเมื่อทดสอบ
คJาเฉลี่ยความเครียดพบวJาความเครียดกJอน          
การทดลองกับหลังการทดลองแตกตJางกันอยJางมี
นัยสําคัญทางสถิ ติ  โดยคJาความเครียดหลัง           
ก า รทด ลองนP อยก วJ า คJ า คว าม เค รี ยด กJ อน                

การทดลอง จากผลการวิจัยผูPวิจัยมีความเห็นวJาท่ี
เปWนเชJนน้ี เปWนเพราะการพูดกับตนเองทางบวก
สามารถนํามาใชPในการจัดการกับปtญหาตJางๆ ไดP 
รวมถึงสามารถจัดการกับความรูPสึกท่ีเกิดขึ้น เมื่อ
เผชิญหนPากับปtญหา เชJน ความรูPสึกโกรธ วิตก
กังวล ความเครียด ทําใหPความเครียดลดลง 
ซึ่งสอดคลPองกับNelson-Jones R.(1990) ท่ีกลJาว
ไวPวJาการพูดกับตนเองทางบวกชJวยใหPบุคคลมี
สุขภาพท่ีดีท้ังรJางกายและจิตใจ เนื่องจากสJงผลตJอ
อารมณ@ ความรูPสึก พฤติกรรมใหPเปWนไปในทางท่ีดี 
จึงสJงผลใหPสุขภาพท้ังรJางกายและจิตใจของบุคคล
ดีขึ้นและชJวยใหPบุคคลสามารถควบคุมอารมณ@ของ
ตนเองและเผชิญปtญหาไดP  ท้ัง ยังเปWนการใหP
กําลังใจตนเองเพื่อใหPสามารถผJานพPนปtญหาตJางๆ 
ไดPซึ่งปtจจัยเหลJาน้ีอาจจะชJวยสJงผลใหPผลอาการ
ความเครียดตJางๆ ลดไดP  และสอดคลPองกับ
งานวิจัยของ Nakano K.(1991) ศึกษาการเช่ือมโยง
ของการพูดกับตนเองทางลบกับภาวะซึมเศรPา 
ความวิตกกังวลและอาการทางจิตท่ีแสดงออกทาง
กาย พบวJาบุคคลท่ีใชPวิธีการทางบวกในการลด
ความเครียดจะมีระดับความซึมเศรPาและวิตกกังวล
ลดลง 

3. พนักงานกลุJมทดลองและกลุJมควบคุม
มีความเครียดไมJแตกตJางกัน ซึ่งไมJเปWนไปตาม
สมมติฐานท่ีต้ังไวP แตJสอดคลPองกับงานวิจัยของ 
FrainM. and T.M. Valiga(1979) ท่ีกลJาววJา 
ความเครียดระดับตํ่าเปWนความเครียดท่ีเกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวัน เนื่องจากมีสิ่งท่ีคุกคามรอบตัว 
ความเครียดในระดับต่ําน้ีทําใหPบุคคลตื่นตัวและ
รJางกายเกิดปฏิกิริยาตJอตPานขึ้น ความเครียดใน
ระดับตํ่าเชJนน้ีมีนPอยและสิ้นสุดลงในระยะเวลา
เพียงวินาทีหรือช่ัวโมงเทJาน้ัน 

 

 
 



วารสารจันทรเกษมสาร ป�ที่ 20 ฉบับที่ 38 มกราคม – มิถุนายน  2557 

      Chandrakasem Rajabhat University Journal Vol. 20 No. 38 January – June , 2014 
 

124 

 

ข�อเสนอแนะการวิจัย 
ข�อเสนอแนะสําหรับการปฏิบัติ 
1. จากการศึกษาการทํากิจกรรมกับตุOกตา

ลPมลุกท่ีมีผลตJอความเครียดของพนักงาน พบวJา               
มีความเครียดลดลงจากกJอนการทดลอง ทาง
หนJวยงานจึงอาจนําแนวทางการทํากิจกรรมกับตุOกตา
ลPมลุกไปใชPในหนJวยงาน โดยอาจมีการสรPางหPอง
เพื่ อใหPพนักงานใชPผJ อนคลายและปลดปลJอย
ความเครียด  

2. ในการสรPางหPองเพื่อใหPพนักงานใชP
ผJอนคลายและปลดปลJอยความเครียด ควร

คํานึงถึงความเหมาะสมของกิจกรรมกับลักษณะ
ของหนJวยงานดPวย 

 

ข�อเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังต�อไป  

 1. เพื่อใหPผลการศึกษาคร้ังน้ีสามารถ
นําไปประยุกต@ใชPใหPเกิดประโยชน@อยJางกวPางขวาง
ในการวิจัย ควรมีการศึกษาและทดลองในธุรกิจอื่น 
หรืออุตสาหกรรมอื่นซ้ํา  

2. ควรมีการเพ่ิมกิจกรรมอื่นๆท่ีสามารถ
ทํากิจกรรมกับตุOกตาลPมลุกเพื่อเพ่ิมความนJาสนใจ
และลดความเครียดของพนักงานใหPลดนPอยลง
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