
การประเมินความเครียดเอกสารแนบตัวชี้วัด 2.2-4.9 

สรุปผลการประเมินความเครียดของบุคลากรกลุ่มพัฒนาระบบบริหาร  
รอบที่ 2 ประจ าปีงบประมาณ 2564 
**************************** 

ความเครียดก็คือ การหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนใดส่วนหนึ่งหรือหลายส่วนของร่างกาย นั่นเอง ซึ่งทุกคน
จ าเป็นต้องมีอยู่เสมอในการด ารงชีวิต เช่น การทรงตัว เคล่ือนไหวท่ัวๆไป มีการศึกษาพบว่าทุกครั้งท่ีเราคิดหรือมี
อารมณ์บางอย่างเกิดขึ้นจะต้องมีการหดตัว เคล่ือนไหวของกล้ามเนื้อแห่งใดแห่งหนึ่ง ในร่างกายเกิดข้ึนควบคู่เสมอ 

  ความเครียด มีท้ังประโยชน์และโทษ แต่ความเครียดท่ีเป็นโทษนั้น เป็นความเครียดชนิดท่ีเกินความจ าเป็น 
แทนท่ีจะเป็นประโยชน์กลับกลายเป็นอุปสรรคและอันตรายต่อชีวิต เมื่อคนเราอยู่ในภาวะตึงเครียด ร่างกายก็จะ
เกิดความเตรียมพร้อมท่ีจะ “สู้” หรือ “หนี” โดยท่ีร่างกายมีการเปล่ียนแปลงต่างๆ เช่น  

1. หัวใจเต้นแรงและเร็วขึ้น เพื่อฉีดเลือดซึ่งจะน าออกซิเจนและสารอาหารต่างๆ ไปเล้ียงเซลล์ท่ัวร่างกาย 
พร้อมกับขจัดของเสียออกจากกระแสเลือดอย่างเร็ว  

2. การหายใจดีเร็วขึ้น แต่เป็นการหายใจต้ืนๆ  
3. มีการขับครีนาลีนและฮอร์โมนอื่นๆ เข้าสู่กระแสเลือด  
4. ม่านตาขยายเพื่อให้ได้รับแสงมากขึ้น  
5. กล้ามเนื้อหดเกร็งเพื่อเตรียมการเคล่ือนไหว เตรียมสู้หรือหนี  
6. เส้นเลือดบริเวณอวัยวะย่อยอาหารหดตัว  
7. เหงื่อออก เพราะมีการเผาผลาญอาหารมากขึ้น ท าให้อุณหภูมิของร่างกายเพิ่มข้ึน  

เมื่อวิกฤตการณ์ผ่านพ้นไปร่างกายจะกลับสู่สภาวะปกติ แต่ความเครียดท่ีเป็นอันตราย ก็คือความเครียดท่ี
เกิดขึ้นมากเกินความจ าเป็น เมื่อเกิดแล้วคงอยู่เป็นประจ า ไม่ลดหรือหายไปตามปกติ หรือเกิดขึ้นโดยไม่มีเหตุการณ์
ท่ีเป็นการคุมคามจริงๆ ผลของความเครียดต่อชีวิต ผลต่อสุขภาพทางกาย ได้แก่ อาการไม่สบายทางกายต่างๆ เช่น 
ปวดหัว ปวดเมื่อยตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ความผิดปกติของหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ อาการ
ท้องผูกท้องเสียบ่อยๆ นอนไม่หลับ หอบหืด เส่ือมสมรรถภาพทางเพศ ฯลฯ ผลต่อสุขภาพจิตใจ น าไปสู่ ความวิตก
กังวล ซึมเศร้า กลัวอย่างไรเหตุผล อารมณ์ไม่มั่นคง เปล่ียนแปลงง่าย หรือโรคประสาทบางอย่าง  นอกจากนี้
ความเครียดส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ ย่อมส่งผลไปถึง ประสิทธิภาพในการท างาน สัมพันธภาพต่อครอบครัวและ
บุคคลแวดล้อม และเมื่อประสิทธิภาพในงานตกต่ า สัมพันธภาพเส่ือมทรามลง จิตใจย่อมได้รับผลตึงเครียดมากขึ้น
ซ้ าซ้อน นับว่าความเครียดเป็นภัยต่อชีวิตอย่างยิ่ง 

กลุ่มพัฒนาระบบบริหารจึงได้ท าแบบประเมิน (ST – 5 กรมสุขภาพจิต)ในรูปแบบออนไลน์ เพื่อเป็นข้อมูล
เบ้ืองต้นในการประเมินความเครียดท่ีเกิดกับทุกคน เพื่อน าไปวิเคราะห์ผลและสามารถมีการป้องกันและจัดการกับ
ความเครียดได้ 

 

 



เกณฑ์ระดับการให้คะแนนความเครียดจากอาการหรือความรู้สึกที่เกิดในระยะ 2 – 4 สัปดาห์ 
คะแนน 0 หมายถึง เป็นน้อยมากหรือแทบไม่มี   
คะแนน 1 หมายถึง เป็นบางครั้ง 
คะแนน 2 หมายถึง เป็นบ่อยครั้ง     
คะแนน 3 หมายถึง เป็นประจ า 

 
ตารางที่ 1 การแปรระดับความเครียด 

คะแนน ระดับความเครียด 
0 – 4 เครียดน้อย  
5 – 7 เครียดปานกลาง  
8 – 9 เครียดมาก  

10 – 15 เครียดมากที่สุด  
 
ผลการประเมินความเครียดของบุคลากรกลุ่มพัฒนาระบบบริหาร 

บุคลากรกลุ่มพัฒนาระบบบริหาร ได้ท าแบบประเมินความเครียด (ST-5 กรมสุขภาพจิต) จ านวน 13 คน 
(ร้อยละ 100) ซึ่งสามารถวิเคราะห์ผลประเมินความเครียดราบบุคคล ดังนี้ 

 
ตารางที่ 2 แสดงผลการประเมินความเครียดรายบุคคล 

คะแนน ระดับความเครียด จ านวน ร้อยละ 
0 – 4 เครียดน้อย  11 84.62 
5 – 7 เครียดปานกลาง  2 15.38 
8 – 9 เครียดมาก  0 0 

10 – 15 เครียดมากที่สุด  0 0 
รวม 13 100 

 
จากการประเมินความเครียด ด้วยเครื่องมือ (ST – 5 กรมสุขภาพจิต) ของบุคลากรกลุ่มพัฒนาระบบ

บริหาร จ านวน 13 คน (ร้อยละ 100) พบว่า บุคลากรส่วนใหญ่มีระดับความเครียดน้อย จ านวน 11 คน (ร้อยละ 
84.62) และรองลงมามะระดับความเครียดปานกลาง จ านวน 2 คน (ร้อยละ 15.38) จากการประเมิน
ความเครียดรายข้อ พบว่า ภายในระยะ 2 – 4 สัปดาห์ท่ีผ่านมา มีปัญหาการนอน นอนไม่หลับหรือนอนมาก
รองลงมาคือ มีสมาธิน้อยลง 
 

 


