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ความเครียดกับผูบริหาร 
Stress The Manager 

 
มัทนา วังถนอมศักด์ิ1  

บทคัดยอ 

ความเครียดเปนประเด็นท่ีนาสนใจ ทั้งน้ีเพราะวาไมมีบุคคลใดสามารถหลีกเล่ียงความเครียดได ความ เครียดไมใชส่ิง
ไมดีแตถาบุคคลมีความเครียดมากเกินไปก็ไมดี เน่ืองจากจะทำใหมีปญหาดานจิตใจและสงผลตอ สุขภาพรางกาย แตบุคคลจะอยู
โดยปราศจากความเครียดเลยก็เปนไปไมไดเพราะความเครียดเปนสวนหนึ่งของ ชีวิตท่ีทำใหบุคคลมีความต่ืนตัว กระตือรือรน
ในการทำกิจกรรมตางๆ ซ่ึงแตละบุคคลมีความสามารถในการรับ มือกับความเครียดในระดับท่ีแตกตางกันและมีการตอบสนอง
ตอความเครียดแตกตางกันดวย โดยความเครียด เปนการแสดงการตอบโตของรางกายท่ีมีตอแรงกดดันซ่ึงอาจเกิดจากปจจัย
ภายในตัวบุคคลหรือปจจัยภายนอก ก็ได ซ่ึงความเครียดสามารถเกิดข้ึนกับคนทุกเพศทุกวัยทุกอาชีพ นอกจากจะสงผลตอจิตใจ
ของบุคคลแลวยังสง ผลเสียตอสุขภาพรางกายและประสิทธิผลการปฏิบัติงานขององคการดวย ดังน้ันบุคคลและหนวยงานตางๆ 
จึง ควรใหความใสใจกับความเครียดและแนวทางในการจัดการความเครียด ในบทความน้ีจะกลาวถึงความหมาย ของความเครียด 
ประเภทของความเครียด ความเครียดในการทำงาน ความเครียดของผูบริหารสถานศึกษา แบบประเมินวิเคราะหความเครียด 
แนวทางการจัดการความเครียดและวิธีการเอาชนะความเครียดและสราง ความสุขในการทำงาน 
คำสำคัญ: ความเครียด / การจัดการความเครียด  

 

Abstract 

Stress is an interesting issue, since stress is inevitable. Stress isnot a bad thing, but too much stress can lead to 
mental and physical illness. On the other hand, noone can live without stress either, a little stress can motivate a person to 
work harder with more passion.  Each individual can cope with different level of stress and respond to it differently.  Stress is 
a natural reaction when feeling under pressure, which is caused by external factors or self-generated, and stress can happen to 
anyone, from any gender, any age, and any occupation. Not only stress can affect a person’s mental health, it can also harm 
the physical health and the productivity of the organization as well.  Consequently, people needs to recognize the importance 

of stress and stress management. In this article, the following issues were discussed: meaning of stress, types of stress, 
work-related stress, manager’s stress, stress analysis questionaire, stress coping mechanism, and overcoming stress and 

working happily. 
Keywords:  stress / stress management 

 
“It is not proper to cure the eyes without the head nor the head without the body, so neither is proper to cure the 

body without soul”  by Socrates 
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บทนำ 
ความเครียดเปนเร่ืองท่ีเกี่ยวของกับจิตใจของบุคคล

ท่ีตอบสนองตอสถานการณหรือส่ิงท่ีไมพึงประสงคท่ีมารบกวน
และทำใหบุคคลเกิดอาการผิดปกติทั้งทางดานรางกาย อารมณ 
ความรูสึกนึกคิดและพฤติกรรมการ ดำเนินชีวิตและพฤติกรรม
การทำงาน ยิ่งบุคคลมีความเครียดมากและนานเทาใด ก็ยิ่ง
ทำใหบุคคลมีอาการผิด ปกติตางๆมากข้ึนเทาน้ัน และกอให
เกิดความเสียหายท้ังตอตัวบุคคล ครอบครัวและสถานท่ีทำงาน 
ซ่ึงจากสถิติ ของกรมสุขภาพจิตพบวา ในแตละปมีผูขอเขา
รับคำปรึกษาดานจิตเวชมากข้ึนอยางตอเนื่อง ซ่ึงสาเหตุของ
ความ เครียดที่สำคัญประการหนึ่งก็คือความเครียดจากการ
ทำงาน แมแตในวงการการศึกษาซ่ึงมีผูบริหารสถานศึกษา 
เปนบุคลากรท่ีสำคัญ เปนผูขับเคล่ือนท่ีจะนำพาโรงเรียนไปสู
ความสำเร็จหรือความลมเหลวก็ได และในฐานะท่ี ผูบริหาร
มีหนาท่ีเปนตัวแทนหรือผูนำโรงเรียนตองเผชิญกับสถานการณ
และปญหาตางๆ ที่พวกเขาตองทำการ ตัดสินใจ ซ่ึงเปนส่ิงท่ี
จะสงผลกระทบตอประสิทธิผลการบริหารจัดการโรงเรียน 
เชน การตัดสินใจเก่ียวกับทิศ ทางการดำเนินงานของโรงเรียน 
การกำหนดแผนการพัฒนาโรงเรียน การพัฒนาหลักสูตร  
การแกปญหาเก่ียว กับครู ผูปกครอง นักเรียนและชุมชน เปนตน 
ซึ่งเหตุการณหรือสิ่งรบกวนตางๆ เหลาน้ีเปนผลจากหนาท่ี 
ความ รับผิดชอบท่ีผูบริหารโรงเรียนตองปฏิบัติและทำให 
ผูบริหารเกิดความเครียด ซ่ึงความเครียดของผูบริหารแตละ 
คนจะแสดงออกมาในลักษณะท่ีแตกตางกันเชน ความวิตก
กังวล การสับสน การขาดความเช่ือมั่นในตนเอง การ นอน 

ไมหลับ การเบ่ืออาหาร มีพฤติกรรมกาวราว เจาอารมณ โมโห
และหงุดหงิดงาย หรือทำใหรางกายมีอาการ เจ็บปวย เชน 

หายใจไมสะดวก มีอาการเคล่ือนเหียน เหนื่อยงายและเม่ือยลา 
ปวดศรีษะตลอดเวลา เปนตน ซ่ึง เม่ือบุคคลมีความเครียดก็จะ

ทำใหบุคคลรอบขางเกิดความเครียดตามไปดวย จนมีผูกลาว
วา “ความเครียดมา พรอมกับตำแหนงผูบริหาร”  

 
“ความเครียดหมายถึงอะไร" 

ความเครียด (stress) มาจากภาษาลาตินวา strictus 
หรือ Stric ซ่ึงหมายถึงแรงกดดันตอรางกายและมี แนวโนมท่ี
จะทำใหเกิดความผิดปกติของรางกาย ซ่ึงนายแพทย Hans 
Hugo Bruno Selye (1956: 1801) บิดา ดานการศึกษาความเครียด 
ไดกลาววา ความเครียดเปนภาวะหน่ึงของชีวิตท่ีรางกายของ

บุคคลมีปฏิกิริยาตอบ สนองตอส่ิงท่ีมาคุกคาม เม่ือบุคคลรับรู
ถึงการถูกคุกคามจะทำใหรางกายเกิดการเปล่ียนแปลงและ

ขาดสมดุล ทางสรีรวิทยา ชีววิทยาและชีวเคมีเพื่อตอบสนอง
ตอสิ่งเราน้ันๆ เรียกวา general adaptation symdrome ซ่ึง เปน
ลำดับข้ันของการตอบสนองตอความเครียด ซ่ึงลักษณะการ
ตอบสนองตอสิ่งท่ีคุกคามของแตละบุคคลอาจ แตกตางกัน
ออกไป ซ่ึงการตอบสนองตอความเครียดตามแนวคิดของ 
Selye มี 3 ระยะ ประกอบดวย 

ระยะท่ี 1 “alarm reaction” ระยะตกใจ รางกาย
เตรียมพรอมเพื่อเผชิญหนากับความเครียด เชน หัวใจหรือ
ชีพจรเตนเร็วขึ้น หายใจถ่ีขึ้น มานตาขยาย กลามเน้ือเครียด
เกร็ง เปนตน 

ระยะท่ี 2 “resistance” ระยะตานทาน รางกายพยายาม
ปรับตัวรับมือกับความเครียดเพื่อรักษาภาวะ สมดุล (coping 
mechanism) และแสดงออกดวยความเปล่ียนแปลงทาง 
รางกาย จิตใจ อารมณ พฤติกรรม ตางๆ เชน การวิตกกังวล 
นอนไมหลับ ความโกรธ ความออนเพลีย เปนตน 

ระยะท่ี 3 “exhaustion” ระยะหมดแรง เม่ือบุคคลอยู
ใตความกดดันท่ีกอใหเกิดความเครียดซ้ำๆ หรือ เปนเวลานาน 

เม่ือบุคคลไมประสบความสำเร็จในการปรับตัวรับมือกับ
ความเครียดหรือความกดดันน้ันได (ตาม ที่ปรากฏในระยะ 
ที่ 2) และเม่ือความเครียดน้ันยังคงอยูก็จะทำใหบุคคลสูญเสีย
พลัง รางกายเส่ือมโทรมและเกิด ความเจ็บปวย เชน  
โรคกระเพาะ โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
เปนตน 

นอกจากแนวคิดของ Selye แลวยังมีแนวคิดของ 
Lazarus และ Folkman (1984 : 21) ซ่ึงมักถูกนำมา ใชในการ

ทำความเขาใจความเครียด โดย Lazarus และ Folkman  
ไดกลาววา ความเครียดของบุคคลมาจาก การปฏิสัมพันธระหวาง

บุคคลกับส่ิงแวดลอม ซ่ึงประกอบดวยความเครียด การประเมิน
สถานการณ การเผชิญ กับความเครียดและผลลัพธของการ

ปรับตัว โดยบุคคลจะเปนผูประเมินความสัมพันธระหวาง
ตนเองกับสภาพ แวดลอมวาตนเองสามารถรับมือไดหรือไม 

ถาเกินขีดความสามารถท่ีตนเองจะรับมือไดก็จะรูสึกวาถูก
คุกคาม และนักจิตวิทยาท่ีมักถูกกลาวถึงคือ Luckman และ 
Sorenson (1987) ไดกลาววา ความเครียดเปนการจัดการ เพื่อ
ตอบสนองตอสิ่งท่ีเกิดข้ึนจากสภาพแวดลอมซ่ึงมีผลกระทบ
ตอรางกายและจิตใจ ทำใหบุคคลไมพอใจ และ เกิดการ

เปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม ในขณะท่ี Neuman (1995) ได
กลาววา ความเครียดเกิดจากส่ิงท่ีเปน ปญหาหรือสถานการณ
ที่ทำใหเกิดภาวะไมสมดุลในตัวบุคคล ไมวาจะเปนดานสรีระ 
จิตใจ สังคม วัฒนธรรม พัฒนาการและจิตวิญญาณ ซ่ึงกอให

ความเครียดกับผูบริหาร 
มัทนา วังถนอมศักด์ิ 
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เกิดความรูสึกถูกคุกคาม โดยความเครียดแบงออกเปนความ
เครียดภายใน ตัวบุุคคล ความเครียดระหวางบุคคลและ
ความเครียดภายนอกบุคคล  และกรมสุขภาพจิต (2542 : 1) 
ใหความ หมายความเครียดวาหมายถึงความกลัว ความไมสบาย
ใจ ความรูสึกถูกบีบค้ัน ความกระวนกระวายใจท่ีเกิดจาก 
สถานการณไมนาพึงพอใจหรือปรารถนาส่ิงหน่ึงส่ิงใดแลวไม
ไดรับการตอบสนอง หรือไดรับการตอบสนองเปน อยางอ่ืนท่ี
ไมตรงความตองการ บุคคลจะรับรูและประเมินสถานการณ
วาคุกคามจิตใจหรือกอใหเกิดอันตรายแก รางกายหรือไม ซ่ึง
ส่ิงคุกคามหรือสถานการณนั้นทำใหรางกายและจิตใจสูญเสีย
ภาวะสมดุลและรางกายจะตอบ สนองดวยกลไกในการปองกัน
ตนเอง (defense mehanism) และเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดาน
รางกายและจิต ใจเพ่ือปรับใหรางกายและจิตใจกลับสูสภาวะ
ปกติอีกครั้ง นอกจากน้ี ลิขิต กาญจนาภรณ (2547) ไดกลาววา 
ความเครียดเปนสภาวะจิตใจท่ีตกอยูภายใตความกดดัน ซ่ึง
อาจเปนสภาพแวดลอมภายนอกหรือจากความตอง การภายในตัว
บุคคลก็ได ซ่ึงความกดดันน้ีจะมีลักษณะท่ีคุกคามตอสวัสดิภาพ
ของบุคคลทำใหเกิดความรูสึก ลำบากใจและจำเปนตองหา
ทางออกหรือแนวทางแกไข 

จากความหมายดังกลาวขางตน สามารถสรุปไดวา 
ความเครียดสามารถเกิดไดกับทุกคนทุกเพศทุกวัย เปนการ
ตอบสนองของบุคคลเม่ือไดรับการกระตุน /แรงกดดัน 
จากสภาพแวดลอมภายนอกหรือเปนแรงกดดันท่ี เกิดข้ึน 
ภายในตัวบุคคลเอง แลวบุคคลจะตอบสนองตอแรงกดดัน  
ตอความอึดอัด ความคับของใจ ความไมพอใจ และการไมมี

ความสุขดวยรูปแบบตางๆ เพ่ือผอนคลายใหความรูสึกดังกลาว
หรือความเครียดท่ีเกิดข้ึนลดลง ซ่ึง สงผลใหบุคคลเกิดการ

เปล่ียนแปลงทางพฤติกรรม ความรูสึกนึกคิด อารมณและสุขภาพ

รางกายและจิตใจของ บุคคล นอกจากน้ียังสงผลกระทบ 
ตอประสิทธิผลการทำงาน การเรียนและคุณภาพชีวิตของ 
บุคคลดวย  

   
“ความเครียดมีกี่ประเภท" 

ในประเทศไทยเองก็มีงานวิจัย วิทยานิพนธเก่ียวของ
กับความเครียดอยูมาก โดยศึกษาความเครียดของ กลุมคนตาง
ๆ เชน ครู ตำรวจ ทหาร ผูบรหิาร ขาราชการ แพทย พยาบาล 
นักเรียน นักศึกษา ผูปวยหรือญาติ ผูปวย เปนตน ซ่ึงจากการ
ศึกษาเอกสารท่ีเก่ียวของกับความเครียดจะสามารถจำแนก

ประเภทของความเครียด ไดหลายลักษณะดังตอไปน้ี  
 

1. การแบงประเภทของความเครียดตามผลกระทบ
หรือผลลัพธท่ีเกิดข้ึน โดยแบงความเครียดออก เปน 2 ประเภท
คือ 1) eustress เปนความเครียดในระดับพอดีท่ีทำใหเกิดผล
เชิงบวกตอตัวบุคคลคือ ความ กระตือรือรน ความขยันและ
ความต้ังใจ และ 2) distress หมายถึง ความเครียดในระดับมาก
และรุนแรงเกินไป ซ่ึงสงผลลบตอตัวบุคคล เชน ความหดหู
ซึมเศรา ความทอแท การเจ็บปวย เปนตน  

2. การแบงประเภทของความเครียดตามตำแหนงที่
เกิด ซ่ึงแบงความเครียดออกเปน 1) ความเครียด ทางรางกาย 
เชน การบาดเจ็บจากภัยคุกคามหรืออุบัติเหตุ การเจ็บปวย 
ความพิการ เปนตน และ 2) ความ เครียดทางจิตใจ เชน ความ
วาวุนใจ ความโกรธ อารมณแปรปรวน วิตกกังวล เปนตน  

3. การแบงประเภทของความเครียดตามเวลาท่ีเกิด 
ซ่ึงแบงความเครียดออกเปน 1) ความเครียด แบบเฉียบพลัน 
เชน ความกลัว ความเหงา สถานการณเรงดวน อุบัติเหตุ การ
เผชิญเหตุการณไมคาดฝน เปนตน และ 2) ความเครียดสะสม 
ซ่ึงเปนความเครียดเร้ือรังหรือความเครียดแฝงท่ีเกิดจาก ปญหา
ความสัมพันธ การ เปลี่ยนแปลงของรางกายจากการเจ็บปวย 
ความพิการหรือผลการทำงานท่ีไมเปนไปตามเปาหมายอยาง
ตอเนื่อง เปนตน  (Miller and Keane: 1972, นิภา แกวศรีงาม : 
2548) 

นอกจากการแบงประเภทของความเครียดออกเปน
ลักษณะดังกลาวแลว ยังมีการแบงความเครียดออก เปนระดับ
ตางๆ ตามความรุนแรงที่สงผลกระทบตอตัวบุคคล ซ่ึงโดย

ทั่วไปจะแบงความเครียดของบุคคลออก เปน 3 ระดับคือ  
1. ความเครียดในระดับต่ำ (mild stress) เปนความ

เครียดในชีวิตประจำวันเล็กๆนอยๆ ที่เกิดข้ึน และหายไปไหน
เวลาอันส้ัน เปนความเครียดในระดับท่ีบุคคลยอมรับหรือทน
ได เน่ืองจากไมสงผลคุกคามตอวิถี การดำเนินชีวิตประจำวัน 
บุคคลสามารถปรับตัวไดงาย รวดเร็วและอัตโนมัติ เชน การ

เดินทางแปลกถ่ิน การ ปรากฏตัวในท่ีสาธารณะ การไปทำงาน
สาย การจราจรติดขัด เปนตน  

2. ความเครียดในระดับปานกลาง (moderate stres) 

เปนความเครียดท่ีเกิดข้ึน เปนระยะเวลานาน กวาความเครียด
ระดับแรก แตยังเปนความเครียดในระดับที่บุคคลยังยอมรับ
ได แตก็ทำใหบุคคลเกิดความวิตก กังวล ความเศราเสียใจ 

หรือความหวาดกลัว ซึ่งเปนความเครียดในระดับท่ีบุคคล 
ไมสามารถปรับตัวหรือแกไข สถานการณไดในเวลาอันส้ัน 

เชน การถูกปฏิเสธ ความลมเหลวหรือความผิดหวัง การเจ็บปวย 
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ความเหน่ือยลา จากการทำงานเปนเวลานาน เปนตน ถาบุคคล
ไมสามารถรับมือกับความเครียดระดับน้ีได ก็อาจเกิดเปนความ 
เครียดสะสมท่ีจะสงผลกระทบเชิงลบตอรางกายและจิตใจ
และการดำเนินชีิวิตของบุคคลได   

3. ความเครียดในระดับสูงหรือในระดับรุนแรง (
severe stress) เปนความเครียดท่ีสะสมเปนเวลา นานและสง
ผลกระทบดานลบและรุนแรงตอการดำเนินชีวิตของบุคคล 
ทำใหบุคคลไมสามารถควบคุมตัวเองได เกิดผลกระทบท้ังตอ
รางกาย จิตใจและพฤติกรรมที่อาจเปนภัยคุกคามตอตนเอง
และผูอื่น ซ่ึงบุคคลท่ีมีความ เครียดระดับน้ีตองไดรับการ
ชวยเหลือและดูแลและรับคำปรึกษาจากผูเชี่ยวชาญเฉพาะทาง 
เชน การสูญเสียคน รักหรือคนในครอบครัว การลมละลาย 
การเจ็บปวยเรื้อรัง การสูญเสียความสามารถในการดูแลตัวเอง 
การ สูญเสียอวัยวะ เปนตน (Dawkins and Seltzer: 1985,  
ชูทิตย ปานปรีชา: 2534, อัมพร โอตระกูล: 2538) 

 
“ความเครียดในการทำงาน" 

คนในสังคมปจจุบันตองเผชิญกับความกดดัน
หลากหลายรูปแบบ ตองเผชิญกับปญหาตางๆอยางหลีก เล่ียง
ไมได ไมวาจะเปนปญหาการแขงขันเพ่ือการเอาตัวรอด ความ
กดดันจากระบบเศรษฐกิจ การเมืองและ ความเปล่ียนแปลง
ของกระแสสังคม บุคคลทุกคนตองด้ินรนและตองปรับเปล่ียน
พฤติกรรมของตนเองเพ่ือให สามารถดำเนินชีวิตอยูในสังคม
ได นอกจากน้ีสังคมปจจุบันยังเปนสังคมท่ีคอนขางเปราะบาง 
เร่ิมตนจากสถาบัน ครอบครัวซ่ีึงเปนสถาบันพ้ืนฐานเร่ิมออนแอ
ลง พอแมไมมีเวลาใหลูกเนื่องจากตองทำงานนอกบานท้ังคู 
การทำ งานทำใหเกิดความเหนื่อยลาและความเครียด แตการ
ทำงานก็เปนกิจกรรมหรือภารกิจหน่ึงในชีวิตท่ีบุคคลทุก คน
ตองทำเพ่ือใหไดรับการยอมรับในฐานะบุคคลในสังคมท่ีมี
คุณคาและมีความสามารถ เปนบุคคลที่มีความรับ ผิดชอบ
และสามารถทำงานเพ่ือใหไดผลผตอบแทน/เงินเดือนมาดูแล

ตนเองและครอบครัวได ซ่ึงการทำงานภาย ใตกรอบและกฎ
ระเบียบขอบังคับรวมถึงความคาดหวังขององคกร บุคคลยอม
ตองเผชิญกับความกดดันซ่ึงกอให เกิดความเครียดจากการ

ทำงานอยางหลีกเลี่ยงไมได  
ความเครียดในการทำงานเปนปฏิกิริยาตอบสนอง

ของรางกาย จิตใจ อารมณของบุคคลเม่ือตองเจอกับ แรงกดดันท่ี
เกิดจากสภาพแวดลอมหรือสถานการณในการทำงาน โดย
เฉพาะงานท่ีไมเหมาะสมกับความรูความ สามารถของบุคคล 
ทรัพยากร เคร่ืองมือเครื่องใชอุปกรณอำนวยความสะดวกตาง

ๆ ความตองการของบุคคล ขอ จำกัดดานโครงสรางองคการ 
วัฒนธรรมองคการ นโยบายการบริหารงาน ความขัดแยงระหวาง
บุคลากร เวลาใน การทำงาน ปริมาณของภาระงานและคุณภาพ
หรือมาตรฐานของงาน ซ่ึงสงผลตอความรูสึกของบุคคลท่ีมี
ตอ งานและสงผลตอสุขภาพรางกายและพฤติกรรรมการทำงาน
ของบุคคล ความเครียดท่ีเกิดจากการทำงาน (job stress หรือ 
work-related stress) เปนปฏิกิริยาในทางลบท่ีเกิดข้ึนเม่ือความ
ตองการ (demand) ที่เกี่ยวกับ การปฏิบัติงานมากเกินกวาท่ี
บุคคลจะรับมือได ทำใหบุคคลรูสึกวาตัวเองไมมีความสามารถ
เพียงพอหรือสภาพ ที่ทำงานท่ีทำอยูไมเหมาะสม แมวาการ
ทำงานจะเปนสวนหนึ่งในชีวิตและทำใหบุคคลมีความพึง
พอใจ เพราะ บางคร้ังความกดดันในการทำงานทำใหบุคคล
พยายาทท่ีจะทำงานมากข้ึนใหมีคุณภาพมากย่ิงข้ึน แตถาความ 
กดดันมีมากเกินไปก็จะทำใหเกิดความเครียดในการทำงานได 
ซ่ึงความเครียดที่สัมพันธกับการทำงานเกิดข้ึนได จากหลาย
สาเหตุ เชน ปริมาณงานหรือความรับผิดชอบมากหรือนอย
เกินไป ความกดดันจากกำหนดเวลาการ สงงาน สภาพแวดลอมท่ี
ทำงานท่ีไมเหมาะสม ช่ัวโมงการทำงานท่ียาวนาน ความสัมพันธ
กับผูบังคับบัญชา และ เพื่อนรวมงาน ปญหาภาวะผูนำของผู
บังคับบัญชา การไมเห็นคุณคาของการทำงาน โครงสรางองคกร
หรือกฎ ระเบียบและนโยบายท่ีไมเหมาะสม ความคลุมเครือ
ในบทบาทหนาท่ีและความขัดแยงในบทบาทหนาท่ี เปนตน 
โดยพฤติกรรมท่ีเปล่ียนไปของบุคคลท่ีเกิดจากความเครียด
จากการทำงานมีหลายลักษณะ เชน การขาดสมาธิ ในการทำงาน 
การขาดความม่ันใจ การขาดความรับผิดชอบและขาดแรง
จูงใจหรือความกระตือรือรน ความรูสึก ซึมเศรา การมีทัศนคติ
ทางลบตอสิ่งตางๆ การมีอารมณออนไหวหรือเปล่ียนแปลง
รวดเร็ว การกินมากข้ึนหรือ กินนอยลง การนอนหลับมากเกิน
หรือนอยไป การแยกออกตัวจากสังคม การด่ืมเหลา การสูบบุุ
หร่ี การใชยาเสพ ติดซ่ึงอาจกอใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกาย
ตามมาเชน ทองเสีย/ทองผูก อาหารไมยอย ปวดศรีษะบอยๆ

หรือ ตลอดเวลา เปนตน ซ่ึงหากบุคคลมีความเครียดจากการ
ทำงานมากเกินไปอาจทำใหบุคคลเกิดความเหนื่อยลา  
(burnout) ทำใหรางกายออนเพลีย รูสึกทอแท ขาดแรงจูงใจ 
มองส่ิงตางๆในแงลบและประสิทธิภาพในการทำ งานลดลงดวย 

Cooper and Marshall (1976 : 11-28) ไดเสนอปจจัย

ความเครียดจากการทำงานท่ีสงผลกระทบตอ บุคคลซ่ึงผลก
ระทบดังกลาวไมไดสงผลตอตัวบุคคลดานสุขภาพรางกาย
และสุขภาพจิตใจเทาน้ัน แตยังสงผลตอ องคการดวย ซ่ึงปจจัย
ความเครียดจากการทำงานมีหลายปจจัย เชน ปริมาณงาน 

ความเครียดกับผูบริหาร 
มัทนา วังถนอมศักด์ิ 
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วารสารบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยศิลปากร 
ปที่ 6 ฉบับท่ี 1 (กรกฎาคม - ธันวาคม 2558) 

บทบาทหนาท่ี ความสัมพันธ ในท่ีทำงาน ความกาวหนา 
ในการทำงาน สภาพแวดลอม/โครงสรางขององคกร รวมถึง
ปจจัยอื่นๆท่ีไมเก่ียวกับ การทำงานดวย โดยมีรายละเอียด 
ดังตอไปน้ี (แผนภูมิที่ 1) 

1. ปัจจัยระดับบุคคล (individual) ซ่ึงเกี่ยวของกับ 
1) ลักษณะงาน (work) ความเหมาะสมของ เน้ืองาน ปริมาณ
งานและเวลาการทำงานกับความสามารถของบุคคล 2) บทบาท
หนาท่ี (role) ความชัดเจนของ ขอบขายภาระงานและความ
รับผิดชอบ อิสระในการทำงาน 3) ความสัมพันธ (relationship
) ความสัมพันธกับ ผูบังคับบัญชา การใหคำปรึกษา ความรวมมือ
ในการทำงานรวมกัน การแกไขปญหาในการทำงาน 4) ความ
กาว หนาในอาชีพ (career) การไดรับผลตอบแทน การโยกยาย 
การเลื่อนตำแหนง 5) องคกร (structure) ระเบียบ โครงสราง
องคกร ความเพียงพอของอุปกรณ เคร่ืองมือเคร่ืองใชและเคร่ือง
อำนวยความสะดวก 6) ความสมดุล ระหวางการทำงานและ
ชีวิตสวนตัว (private life vs. professional life) 

2. อาการระดับบุคคล (individual symptoms) เปน
ผลกระทบของความเครียดท่ีสงผลใหเกิด อาการผิดปกติใน
ระดับบุคคล โดยอาการผิดปกติที่เกิดจากความเครียดไดแก 
ความดันโลหิตสูง การด่ืมสุรา การ ใชยาเสพติด อารมณ

แปรปรวน ข้ีโมโห ข้ีหงุดหงิด ความอดทนนอย หงุดหงิดงาย 
การเจ็บหนาอก นอกจากน้ียัง เกิดอาการเจ็บปวยและเกิดโรค
แทรกซอนอ่ืนๆไดอีก เชน โรคกระเพาะอาหาร ทองอืด ทองเฟอ 
ทองผูกหรือ ทองเสีย การนอนไมหลับ เปนตน 

3. อาการระดับองคการ (organization symptoms) 
เปนผลกระทบของความเครียดท่ีสงผลใหเกิด อาการผิดปกติ
ในระดับองคการ แสดงใหเห็นวาบุคลากรขององคการมี
ความเครียดซ่ึงดูไดจากอัตราการลาออก จากงานสูง อัตราการ
ขาดงานสูง ปญหาแรงงานสัมพันธ ปริมาณและคุณภาพของ
ผลผลิตท่ีลดลง 

4. ผลลัพธสวนบุคคล (individual outcome) ผล
ของความเครียดท่ีเกิดข้ึนกับตัวบุคคล เชน โรค หัวใจ โรคจิตเภท 
โรคซึมเศรา ความวิตกกังวล ออนลา เหนื่อยงาย และความไม
เอาใจใส บุคลากรไมมีความสุข ขาดความพึงพอใจ เปนตน 

5. ผลลัพธขององคการ (organization outcome) 
ผลลัพธของความเครียดตอองคการ เชน การ ประทวง/การนัด
หยุดงาน การเกิดอุบัติเหตุบอย ความเฉยเมย/ความไมสนใจ 
ผลการเงินย่ำแย องคการขาด ความจงรักภักดี ความผิิดพลาด
ในการทำงานมากข้ึน 

แผนภูมิที่ 1 : ผลกระทบทางความเครียดท่ีสงผลตอบุคคลและองคการ 
ที่มา : ปรับจาก Cooper, C.L and J.Marshall. (1976). Occupational Sources of Stress: A review of the literature relating to 

coronary heart desease and mental ill health. Journal of Occupational Psychology, 49 : 11-28. 
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นอกจากแนวคิดดังกลาวของ Cooper และ Marshall 
แลวยังมีแนวคิดของ Cooper และคณะ (2001: 28) ท่ีอธิบายถึง
ปจจัยที่มีผลตอความเครียดในการทำงานไดแก 1) ปจจัยเก่ียว
กับลักษณะงาน ไดแก สภาพแวด ลอมทางกายภาพของงาน 
ปริมาณ/ความยากงาย/ความนาสนใจของภาระงาน ชั่วโมง
การทำงาน การเปล่ียน แปลงดานเทคโนโลยีและความเส่ียง
จากงาน 2) ปจจัยเก่ียวกับบทบาทหนาท่ีีในองคการ ความชัดเจน
เกี่ยวกับ บทบาทหนาท่ีและความรับผิดชอบ ความทับซอน
ของบทบาท การรับผิดชอบหลายบทบาท 3) ปจจัยเกี่ยวกับ 
สัมพันธภาพระหวางบุคคล ซ่ึงกอใหเกิดความเครียดหรือความ
รวมมือก็ได ซ่ึงความสัมพันธระหวางบุคคลรวม ถึงบรรยากาศ
การทำงานและการติดตอสื่อสาร 4) ปจจัยเกี่ยวกับการพัฒนา
ทางอาชีพการงาน การรับเงินเดือน เพิ่มข้ึน การเล่ือนตำแหนง 
การไดรับการสนับสนุน ความปลอดภัย/ม่ันคงในการทำงาน 
5) ปจจัยเก่ียวกับ ลักษณะองคการ วัฒนธรรมและวิธีการจัดการ
ภายในองคการ บรรยากาศการทำงาน นโยบายองคการ 6) 
ปจจัย เก่ียวกับความสมดุลระหวางงานและชีวิตสวนตัว ผูหญิง
ทำงานมากข้ึน พอแมวัยทำงาน คูรักอาชีพเดียวกัน 

โดยท่ัวไป ความเครียดเปนส่ิงท่ีบุคคลสวนใหญไม
พึงประสงคเน่ืองจากความเครียดเปนการตอบสนอง ตอสภาวะ
กดดัน ความกดดัน ความคับของใจและความไมพอใจ แต
อยางไรก็ดี ความเครียดเปนส่ิงท่ีไมสามารถ หลีกเล่ียงได ดังน้ัน
การทำความเขาใจเก่ียวกับความเครียดจะชวยใหบุคคลสามารถ
ปรับตัวรับมือกับความ เครียดไดดีขึ้น ซ่ึงผลกระทบของ
ความเครียดก็ข้ึนอยูกับระดับความรุนแรงของความเครียดดวย 

หากเปนความ เครียดในระดับต่ำ บุคคลจะเกิดความต่ืนตัว 
กระตือรือรนในการทำงาน แตหากความเครียดน้ันเปนความ
เครียด ในระดับรุนแรง ผลกระทบนั้นก็จะรุนแรงตามไปดวย 
ดังท่ีกรมสุขภาพจิตไดกลาวถึงผลความเครียดวา สามารถ สง
ผลเสียทางดานรางกาย ทำใหเกิดการปวดศรีษะ ปวดหลัง 

ออนเพลียหรือเกิดโรคที่ีสาเหตุจากจิตใจ เชน โรค กระเพาะ 
โรคอวน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ เปนตน ซ่ึงอาจ
ทำใหบุคคลเสียชีวิตได นอกจากผลเสียตอ รางกายแลว ยังสง

ผลเสียตอจิตใจ อารมณและความคิด ทำใหบุคคลกลายเปน
คนอารมณขุนมัว โมโหงาย วิตก กังวล ทอแท คิดลบ หมกมุน 
ไมสนใจส่ิงรอบตัว ขาดสมาธิทำใหงานเสียหายหรือเกิดอุบัติเหตุ

ได ทำใหบุคคลมี พฤติกรรมที่เปล่ียนแปลงไป เชน ทำงานได
ประสิทธิผลและประสิทธิภาพลดลง ปลีกตัวจากสังคม เบ่ือ
อาหาร นอนไมหลับ และอาจแสวงหากิจกรรมคลายเครียดใน
ทางท่ีไมเหมาะสม เชน สูบบุหรี่ ติดสุรา ติดการพนันหรือ 
ทำรายตัวเอง ซ่ึงอาจทำใหงานและหนาท่ีท่ีรับผิดชอบเกิดความ

เสียหายได ซ่ึงผลเสียตางๆท่ีเกิดข้ึนไมเพียงแต สงผลตอตัว
บุคคลที่มีความเครียดเทาน้ัน แตยังสงผลกระทบตอบุคคล
รอบตัวอีกดวย 

นอกจากอาการผิดปกติของรางกายท่ี เกิดจาก
ความเครียดในการทำงาน เชน หัวใจเตนเร็ว อาหารไม ยอย 
ทองเสีย หมดเร่ียวแรง เหง่ือออกมาก อารมณไมดี วิตกกังวล 
เศราโศก ปวดหัวออนเพลีย แผลในกระเพาะ อาหารยังมีโรค
รายอื่นๆ ที่มาพรอมกับความเครียดจากการทำงานอีก เชน 
โรคคาโรชิ (Karochi syndrome) ซ่ึง เปนโรคท่ีทำงานหนักจน
ตาย (death from overwork) โดยโรคคาโรชิจะทำใหโรคราย
อื่นๆตามมา สืบเน่ือง จากความเครียดและการพักผอนไม
เพียงพอ โดยโรคน้ีเกิดข้ึนครั้งแรกท่ีประเทศญ่ีปุน ซ่ึงพบวา
คนญ่ีปุนวัยทำ งานตองเผชิญกับภาวะความเครียดสูง เน่ืองจาก
วัฒนธรรมการทำงานของคนญ่ีปุนน่ันมุงม่ันทุมเท โหมงาน 
ไม พักผอน ทำงานหามรุงหามค่ำ บางคร้ังไมทานอาหารจนกวา
งานจะเสร็จ และเม่ือบุคคลมีความเครียดก็ไปด่ืม เครื่องดื่ม
แอลกอฮอล คนท่ีเปนโรคน้ีจะเสียชีวิตจากภาวะท่ีมีความเครียด
สูงจนเสนโลหิตในสมองแตก หัวใจ วาย ขาดอาหาร ไขมัน
ในเสนเลือดสูง พักผอนไมเพียงพอ ภาวะความดันโลหิตสูง 
เปนโรคหัวใจและอัมพาตจาก หลอดเลือดไปเลี้ยงสมองไม
พอ เปนเบาหวาน ถุงลมโปงพอง โรคมะเร็ง เปนตน 

 
“ความเครียดของผูบริหารสถานศึกษา" 

ความเครียดเปนภัยของผูบริหารทุกคนของทุกองคการ 

ทั้งน้ีเนื่องจากผูบริหารจำเปนตองแกปญหา และตัดสินใจใน
เรื่องสำคัญๆตลอดเวลา นอกจากปญหาความเครียดจากการ
ทำงานแลว ผูบริหารยังตองพบกับ ความเหน่ือยลาจากการ
ดำเนินชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิงผูบริหารสถานศึกษาไมวาจะ
สถานศึกษาขนาดใดก็ตาม ผูบริหารสถานศึกษาย่ิงตองเผชิญ
กับความคาดหวังจากสังคมแวดลอม เพราะบุคลากรทางการ

ศึกษาเปนผูที่ทำ งานใกลชิดกับเยาวชน เปนแมพิมพของชาติ 
ตองประพฤติตนเปนแบบอยางท่ีดีแกเยาวชนและสังคม ดังน้ัน 
ความคาดหวังน้ียอมกอใหเกิดความเครียดแกผูบริหารสถาน

ศึกษา ครูและบุคลากรทางการศึกษาทุกคน และ เม่ือผูบริหาร
สถานศึกษาเปนผูนำองคการ เปนผูรับผิดชอบการบริหารจัดการ
และการกำหนดทิศทางการดำเนิน งานของสถานศึกษาแลว  
ผูบริหารสถานศึกษายังตองเปนตัวแทนของสถานศึกษาใน
การเผชิญกับปญหา แกไข  ปญหาและรับผิดชอบการตัดสินใจ

ตางๆที่เกี่ยวของ ผูบริหารสถานศึกษาจึงมีโอกาสที่จะเผชิญ
กับสถานการณที่ กดดันหรือตึงเครียดมากกวาบุคลากรทาน
อื่นๆในสถานศึกษา นอกจากน้ี ผูบริหารสถานศึกษาในฐานะ

ความเครียดกับผูบริหาร 
มัทนา วังถนอมศักด์ิ 
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วารสารบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยศิลปากร 
ปที่ 6 ฉบับท่ี 1 (กรกฎาคม - ธันวาคม 2558) 

ผูนำองค การยอมตองการนำพาองคการของตนไปสูความ
สำเร็จ ทำใหสถานศึกษามีมาตรฐานมีคุณภาพท่ีดี โดยใชทักษะ 
ความรูความสามารถ และการตัดสินใจท่ีมีประสิทธิผลในการ
แกปญหาและการบริหารจัดการสถานศึกษาใหไป ในทิศทาง
ที่ตองการ โดยอาศัยการทำงานและความรวมมือกับผูใต
บังคับบัญชา การปฏิสัมพันธกับชุมชนและ การสนับสนุนจาก
หนวยงานตางๆท่ีเก่ียวของ ซ่ึงการท่ีจะทำใหภารกิจดังกลาว
สำเร็จลุลวง ผูบริหารตองพบปะผู คนมากมายท่ีมีสถานะแตกตาง
กันไป ทำใหผูบริหารสถานศึกษามีความวิตกกังวลและอยูใน
สภาวะตึงเครียดอยู เสมอ นอกจากน้ี ผูบริหารยังมีบทบาทท่ี
ถูกคาดหวังใหปฏิบัติอีกหลายบทบาท ไมวาจะเปนการเปน
ผูนำทางการ ศึกษา/ผูนำทางวิชาการ ซ่ึงเปนแบบอยางท่ีดีแกผู
เรียน บุคลากรและชุมชน รวมถึงการสงเสริมใหบุคลากรแสวง 
หาความรู บทบาทการเปนผูจัดหาวัสดุอุปกรณและทรัพยากร
ทางการบริหารและการศึกษา บทบาทการเปนผู สรางความ
สัมพันธทั้งในสถานศึกษาและกับชุมชนภายนอก บทบาทการ
เปนผูนำทางคุณธรรมจริยธรรม เชน ความมีระเบียบวินัยและ
ปฏิบัติตามกติกาของสังคม การเปนแบบอยางท่ีดี มีความ
รับผิดชอบในอาชีพ และผู บริหารสถานศึกษายังมีบทบาท
ภาระงานตามพระราชบัญญัติระเบียบบริหารราชการกระทรวง
ศึกษาธิการ พ.ศ. 2546 มาตรา 27 ที่กำหนดใหผูบริหารสถาน
ศึกษาเปนผูบังคับบัญชาของขาราชการครูและบุคลากรทางการ 
ศึกษาในสถานศึกษาและมีอำนาจหนาท่ีดังตอไปน้ี 

1. ควบคุม ดูแลใหการบริหารงานบุคคลในสถาน
ศึกษาสอดคลองกับนโยบาย กฎระเบียบ ขอบังคับ หลักเกณฑ
และวิธีการตามท่ี ก.ค.ศ. และ อ.ก.ค.ศ. เขตพ้ืนท่ีการศึกษา
กำหนด 

2.  พิจารณาเสนอความดีความชอบของขาราชการ
ครูและบุคลากรทางการศึกษาในสถานศึกษา 

3.  สงเสริม สนับสนุนขาราชการครูและบุคลากร

ทางการศึกษาในสถานศึกษาใหมีการพัฒนาอยาง ตอเนื่อง 
4.  จัดทำมาตรฐานภาระงานสำหรับขาราชการครู

และบุคลากรทางการศึกษาในสถานศึกษา 
5.  ประเมินผลการปฏิบัติงานตามมาตรฐานของ

ขาราชการครูและบุคลากรทางการศึกษาเพื่อเสนอ อ.ก.ค.ศ. 

เขตพ้ืนท่ีการศึกษา 
6. ปฏิบัติหนาท่ีอื่นตามท่ีบัญญัติไวในพระราช

บัญญัตินี้ กฎหมายอ่ืนหรือตามท่ี อ.ก.ค.ศ. เขตพ้ืนท่ี การศึกษา

หรือคณะกรรมการสถานศึกษามอบหมายกำหนดใหผูอำนวย
การสถานศึกษามีอำนาจหนาท่ีดังน้ีคือ 

นอกจากน้ี สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาแหง
ชาติ (2546 : 44) ไดกำหนดบทบาทและหนาท่ีของ ผูบริหาร
สถานศึกษาวา ผูบริหารสถานศึกษาปฏิบัติหนาท่ีผูอำนวยการ
สถานศึกษา บังคับบัญชาขาราชการครู และบุคลากรทางการ
ศึกษาในสถานศึกษา การวางแผนปฏิบัติงาน การควบคุมกำกับ
ดูแลเก่ียวกับการบริหาร งานวิชาการ งบประมาณ การบริหาร
งานบุคคล การบริหารทั่วไปและงานอ่ืนท่ีเกี่ยวของและท่ีได
รับมอบหมาย ทั้งน้ีผูบริหารสถานศึกษามีความรับผิดชอบใน
การ 1) บังคับบัญชาขาราชการครูและบุคลากรทางการศึกษา 
มี อำนาจหนาท่ีบริหารกิจการของสถานศึกษาใหเปนไปตาม
กฎหมาย ระเบียบขอบังคับ นโยบาย วัตถุประสงค ของสถาน
ศึกษา 2) วางแผนพัฒนาการศึกษา ประเมินและจัดทำรายงาน
เกี่ยวกับกิจการของสถานศึกษา 3) จัด ทำแผนพัฒนาหลักสูตร
สถานศึกษา การจัดกระบวนการเรียนรู การพัฒนาส่ือนวัตกรรม
และเทคโนโลยีทางการ ศึกษา การนิเทศและการวัดประเมิน
ผล 4) สงเสริมการจัดการศึกษาใหกลุมผูเรียนทุกกลุมเปาหมาย
ท้ังในระบบ นอกระบบและตามอัธยาศัย 5) จัดทำระบบประกัน
คุณภาพการศึกษา 6) บริหารงบประมาณ การเงินและสิน ทรัพย 
7) วางแผนบริหารงานบุคคล การสรรหา การบรรจุแตงต้ัง 
การเสริมสรางประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน วินัย การรักษา
วินัย การดำเนินการทางวินัย การออกจากราชการ การอุทธรณ
และรองทุกข 8) จัดทำมาตรฐาน และภาระงานของขาราชการ
ครูและบุคลากรทางการศึกษาในสถานศึกษา ประเมินผลการ
ปฏิบัติงานตาม มาตรฐานขาราชการครูและบุคลากรทางการ
ศึกษา 9) สงเสริมสนับสนุนขาราชการครูและบุคลากรทางการ 
ศึกษาใหมีการพัฒนาอยางตอเนื่อง 10) ประสานความรวมมือ
กับชุมชนทองถิ่นในการระดมทรัพยากรเพื่อการ ศึกษาและให
บริการดานวิชาการแกชุมชน 11) จัดระบบควบคุมภายในสถาน
ศึกษา 12) จัดระบบการดูแลชวย เหลือนักเรียน 13) เปนผูแทน
ของสถานศึกษาในกิจการท่ัวไป และ 14) ปฏิบัติงานอ่ืนท่ี

เก่ียวของหรือที่ไดรับ มอบหมาย ซ่ึงจากภารกิจและความ
รับผิดชอบดังกลาวขางตนจะเห็นไดวา ผูบริหารสถานศึกษามี
ภาระงานท่ีสง ผลตอการพัฒนาทรัพยากรบุคคลท่ีเปนเยาวชน

ของประเทศ ผูบริหารจึงตองตระหนักในหนาท่ีของตนเอง
ตลอด เวลาวา จะพัฒนาสถานศึกษาของตนใหประสบความ
สำเร็จไดอยางไร จะสรางความรวมมือและการยอมรับจาก 

บุคลากร ผูใตบังคับบัญชาและชุมชนไดอยางไร จะตองทำ
อยางไรใหไดรับการสนับสนุนจากหนวยงานท่ีเกี่ยว ของ จาก

ที่กลาวมาขางตนแสดงใหเห็นวา ผูบริหารสถานศึกษาตอง
เผชิญกับแรงกดดันท้ังจากภายนอกคือ ขอบ ขายภาระงานและ
ความคาดหวังของสังคมและหนวยงานตนสังกัดหรือหนวย
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งานอ่ืนๆท่ีเก่ียวของและแรงกดดัน จากภายในตัวบุคคลท่ีเปน
ผูบริหารสถานศึกษาเองที่ตองการนำพาองคการสูความสำเร็จ 
ซ่ึงแรงกดดันเหลาน้ี เปนสภาวะตึงเครียดท่ีผูบริหารตองเผชิญ
และหาทางปรับตัวเพื่อรับมือกับปญหาความเครียดน้ีใหได มิ
ฉะน้ัน ผูบริหารอาจจะมีความเจ็บปวยทางจิตท่ีรุนแรงซึงส
งผลเสียตอตนเองและบุคคลใกลชิดตอไปได 

 
"แบบประเมินความเครียด" 

 เคร่ืองมือที่ใชในการวัดสุขภาพจิตมีหลายแบบ 
เชน แบบปรนัยใหเลือกตอบ แบบสอบถามความคิด เห็นแบบ 
rating scale แบบทดสอบมิติเดียว แบบทดสอบสองมิติและ
แบบทดสอบหลายมิติ ซ่ึงในการประเมิน ความเครียดก็มี
เคร่ืองมือหลายหลากใหเลือกใช เชน มาตรวัดความเครียดของ 

Holmes and Rahe (social readjustment rating scale) แบบวัด

สถานการณที่กอใหเกิดความเครียด (life distress inventory) 
แบบสอบถาม GHQ (General Health questionanaire) แบบวัด
สุขภาพจิตในคนไทย (Thai mental health questionaire) แบบ
วัดความเครียดสวนปรุง แบบประเมินและวิเคราะหความเครียด
ดวยตนเอง (stress inventory) เปนตน ดังน้ันในการใชเคร่ืองมือ
ประเมินความเครียดตองเลือกใชใหเหมาะสมกับวัตถุประสงค
และกลุมเปาหมาย และ ตองเขาใจวิธีการประเมิน การคิดคะแนน
และการแปลผลซึ่งแตละเคร่ืองมือก็จะมีรายละเอียดท่ีแตกตาง
กันไป ในบทความน้ีขอเสนอ “แบบประเมินและวิเคราะห
ความเครียดดวยตัวเอง” ของกรมสุขภาพจิต กระทรวง 
สาธารณสุข ซ่ึงสอบถามอาการพฤติกรรมหรือความรูสึกของ
ผูตอบแบบสอบถามในชวงเวลา 2 เดือนที่ผานมา ในประเด็น
ตอไปน้ี โดยเปนแบบสอบถามชนิดมาตราสวนประมาณคา 4 
ระดับ จำนวน 20 ขอ 
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วารสารบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยศิลปากร 
ปที่ 6 ฉบับท่ี 1 (กรกฎาคม - ธันวาคม 2558) 

การรวมคะแนน  
0 – 5  คะแนน แสดงวา ผูตอบไมตรงคำถามหรือ

ไมแนใจในคำถาม 
6 -17  คะแนน แสดงวา ปกติ / ไมเครียด 
18-25  คะแนน แสดงวา เครียดสูงกวาปกติเล็กนอย 
26-29  คะแนน แสดงวา เครียดปานกลาง 
30-60  คะแนน แสดงวา เครียดมาก 
 

ผลการประเมินและวิเคราะหความเครียด 
คะแนน 0-5 ทานมีความเครียดตํากวาเกณฑปกติ 

หมายความวา ทานอาจตอบไมตรงตามความจริง อาจเขาใจคํา
ถามคลาดเคลื่อน ทานอาจขาดแรงจูงใจ มีความเฉือยชา หรือ
ชีวิตประจําวันซําซากจําเจ นาเบือ ปราศจากความตืนเตน 

คะแนน 6-17 ทานมีความเครียดอยูในเกณฑปกติ 
สามารถจัดการกับความเครียดทีเกิดขึนในชีวิต ประจําวันและ
สามารถปรับตัวกับสถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม รูสึก
พึงพอใจเก่ียวกับตนเองและสิงแวด ลอมเปนอยางมาก 
ความเครียดในระดับน้ีถือวามีประโยชนในการดําเนินชีวิต
ประจําวัน เปนแรงจูงใจทีนําไปสู ความสําเร็จในชีวิตได 

คะแนน 18-25 ทานมีความเครียดอยูในระดับสูงกว
าปกติเล็กนอย ถือวาเปนความเครียดท่ีพบไดใน ชีวิตประจํา
วัน อาจไมรู ตัววามีความเครียดหรืออาจรูสึกไดจากการ
เปล่ียนแปลงของรางกาย อารมณความรูสึก และพฤติกรรมบ
างแตไมชัดเจนและพอทนได อาจตองใชเวลาในการปรับตัว 
แตในทีสุดทานก็จะสามารถจัดการ กับความเครียดไดและ
ความเครียดระดับนีไมเปนผลเสียตอการดําเนินชีวิต  

คะแนน 26-29 ทานมีความเครียดอยูในระดับสูงกว
าปกติปานกลาง ขณะน้ีทานเริ่มมีความตึงเครียด คอนขางสูง

และไดรับความเดือนรอนจากปญหาทางอารมณทีเกิดจากป
ญหาความขัดแยง และวิกฤตการณใน ชีวิตเปนสัญญาณเตือน
ข้ันตนวาทานกําลังเผชิญกับภาวะวิกฤตและความขัดแยง ซ่ึงท
านจัดการแกไขดวยความ ยากลําบากลักษณะดังกลาวจะเพิม
ความรุนแรง ซ่ึงมีผลกระทบตอการทํางานจําเปนตองหาวิธี

การแกไขขอขัด แยงตางๆ ใหลดนอยลงหรือหมดไปดวยวิธี
การอยางใดอยางหนึง  

คะแนน 30-60 ทานมีความเครียดอยูในระดับสูงกว
าปกติมาก กําลังตกอยูในภาวะตึงเครียดหรือกําลัง เผชิญกับ
วิกฤตการณในชีวิตอยางรุนแรง เชน การเจ็บปวยทีรุนแรงเรือ

รัง ความพิการ การสูญเสีย ปญหาความ รุนแรงในครอบครัว 
ปญหาเศรษฐกิจซ่ึงมีผลตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตอยาง

ชัดเจน ทําใหชีวิตไมมีความสุข ความคิดฟุงซาน ตัดสินใจ
ผิดพลาด ขาดความยับยั้งชังใจ เกิดอุบัติเหตุไดงาย บางครัง
อาจมีพฤติกรรมกาวราว รุนแรง ความเครียดระดับนถืีอวาความ
รุนแรงมาก หากปลอยไวโดยไมดําเนินการแกไขอยางเหมาะสม
และถูก วิธี อาจนําไปสูความเจ็บปวยทางจิตท่ีรุนแรงซึงสง 
ผลเสียตอตนเองและบุคคลใกลชิดตอไปได 

 
“แนวทางการจัดการความเครียด” 

เราจะรูไดอยางไรวาเรากำลังเผชิญกับความเครียด 
ส่ิงท่ีเราสามารถทำไดคือการสำรวจตัวเองวา ราง กาย อารมณ 
ความรูสึกและพฤติกรรมของเรามีอะไรท่ีผิดปกติไปบาง เชน 
การนอนไมหลับ การขาดสมาธิ ความ ซึมเศราหรือความวิตก

กังวลใจ อารมณแปรปรวน โมโหงาย การเหน่ือยลา ออนเพลีย 
ขาดแรงจูงใจ การเบ่ือ อาหาร ปวดศรีษะ เปนตน เม่ือเรารูตัว
วาเรามีความเครียดแลว เราตองยอมรับความจริงและคิดเชิง
บวก และ ดำเนินการวางแผนแกปญหาวาเราจะจัดการ (coping) 
กับความเครียดไดโดยการคนหาสาเหตุของความเครียด วา
เกิดจากอะไร ซ่ึงแตละคนมีแนวทางการจัดการกับความเครียดท่ี
แตกตางกันไป เปนผลจาการอบรมเล้ียงดู สภาพแวดลอม คา
นิยม การศึกษาและสุขภาพรางกายและจิตใจ ถาบุคคลไม
สามารถจัดการหรือเผชิญหนากับ ความเครียดไดอยางเหมาะสม
ก็จะย่ิงทำใหความเครียดมีมากข้ึน บางคนพยายามแกปญหา
ความเครียดดวย การเล่ียงปญหา การหยุดพฤติกรรมท่ีกอให
เกิดปญหา การควบคุมตนเองใหคิดทางบวก การใชหลักศาสนา 
การ ปฏิเสธปญหา เปนตน   

ในการจัดการความเครียดน้ัน Lazarus และ Folkman  
(1984: 13) ไดกลาววาเปนกระบวนการทาง ปญญาและทาง

พฤติกรรมเพ่ือจัดการปญหาท้ังท่ีเกิดจากภายนอกและจาก
ภายในตัวบุคคลเอง โดยการประเมิน สถานการณวาเก่ียวของ
กับตนเองหรือไม สงผลดีหรือผลเสียตอตนเองหรือไมอยางไร 
เชน ความสูญเสียหรือการ ถูกคุกคาม ตอมาบุคคลจะพยายาม
แกปญหาหรือหาตัวชวยอ่ืนในการแกปญหาและทำการประเมิน
สถานการณ ซ้ำอีกครั้งวา ปญหายังมีอยู ลดลงหรือถูกกำจัดไป

แลว ซ่ึง Lazarus และ Folkman ไดเสนอวิธีจัดการปญหา 
ความเครียดดังน้ีคือ 1) การรับมือโดยตรง (attack) เปนการ
กำจัดปญหา เอาชนะดวยวิธีการท่ีเหมาะสม 2) การ ถอนตัว  

(withdraw) การหลีกเลี่ยงหรือลดการเขาไปเกี่ยวของกับ
สถานการณนั้น และ 3) การประนีประนอม (compromise) 
จัดการกับความเครียดดวยการปรับเปล่ียนเปาหมาย การหาส่ิง
ชดเชยทดแทน การหาเหตุผล เขาขางตนเอง ซ่ึงในวิธีการจัดการ
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ปญหาความเครียดท้ัง 3 ลักษณะก็สามารถจำแนกได 2 ประเภท
ใหญคือ 1) การเผชิญหนากับปญหาแบบมุงแกท่ีปญหา  
(problem-focused coping) ซ่ึงเนนการวิเคราะหปญหาและ
การ แกปญหาโดยตรงและ 2) การเผชิญหนากับปญหาแบบ
มุงแกที่อารมณ (emotion-focused coping) เนนการ ลดความ
ตึงเครียด ตอมา Folkman และคณะ (1986) ไดจำแนกวิธีการ
จัดการปญหาความเครียดเปน 8 วิธีคือ 1) การเผชิญหนา  
(confronting) พยายามเอาชนะหรือเปล่ียนสถานการณ 
เพื่อจัดการปญหาน้ันๆ 2) การถอย หาง (distancing) การถอน
ตัวออกจากสถานการณที่ เผชิญอยู 3) การควบคุมตนเอง  
(self-control) เปนการ ควบคุมความรูสึกและการกระทำ 
ของตนเอง เ ม่ือตอง เผชิญ กับสถานการณที่ ตึ ง เค รียด  
4) การแสวงหาการสนับ สนุนทางสังคม (seeking social support)
5)การยอมรับผิดชอบตอปญหาวาไมสามารถแกไขได  
(accepting responsibility) 6) การหนี-การเล่ียง (escape  
-avoidance) 7) การวางแผนแกปญหา (playful problem-solving) 
8) การประเมินสถานการณอีกคร้ังในเชิงบวก (positive 
reappraisal) พยายามมองดวยมุมใหม 

เม่ือบุคคลเกิดความเครียด ยอมพยายามท่ีจะหาทาง
คลายความเครียดหรือที่เรียกวา “การผอนคลาย” (relaxation) 
ทั้งทางดานรางกาย อารมณและจิตใจ ซ่ึงเม่ือผอนคลาย

ความเครียดลงได บุคคลก็จะมีสติมีสมาธิ มากข้ึนและ 
เม่ือเกิดปญหาก็พรอมท่ีจะแกปญหาดวยสติปญญาและความมี
เหตุผลที่มากข้ึน ซ่ึงในการผอนคลาย นั้นสามารถทำได 
หลายลักษณะดังน้ี 

1. การผอนคลายกลามเน้ือ เพื่อลดอาการเกร็งของ
กลามเน้ือซึ่งเกิดจากความเครียด เม่ือกลามเน้ือ ไดผอนคลายก็

จะชวยการไหลเวียนของโลหิตไปสูสมองและไปเล้ียงรางกาย

ไดดีข้ึน ซ่ึงวิธีการคลายกลามเน้ือทำ ไดโดยการออกกำลังกาย 
การเลนโยคะ เม่ือเราออกกำลังกาย รางกายจะหล่ังสารเอน
ดอรฟน (endorphin) ทำ ใหเรามีความสุข ลดอาการเจ็บปวด
และเพ่ิมประสิทธิภาพของระบบภูมิคุมกัน เราอาจคลายกลามเน้ือ
ดวยการ สัมผัส การแชน้ำอุนหรือการฝกผอนลมหายใจ ซ่ึง

ชวยลดระดับความดันโลหิต เกิดความสุขผอนคลาย ซ่ึงใน
การ ผอนคลายกลามเน้ือทำไดโดย 1) คลายกลามเน้ือแตละ
สวน (progressive relaxation) โดยการนั่งหรือนอนราบ  

เริ่มเกร็งกลามเน้ือทีละสวน ไลไปต้ังแตเทาจนกระท่ังศรีษะ 
โดยการเกร็งกลามเน้ือครั้งละ 5-10 วินาที สลับกับ กับการ

คลายกลามเน้ือออก เชน กำมือแลวคลายมือออก เลิกคิ้วหรือ
ขมวดค้ิวและคลายออก การยกไหลสูงแลว คลายลง เปนตน  

2) การฝกหายใจลึก (deep breathing) โดยการนั่งขัดสมาธิ
หรือบนเกาอี้ หายใจเขา ทางจมูกชาๆ ใหเต็มปอดนับ 1-10 
กลั้นหายใจ 2-3 วินาที แลวหายใจออกทางปากชาๆ หายใจ
เขาหนาทองพอง เม่ือหายใจออก หนาทองยุบแฟบลง เปนตน 
3) การนวด (massage) เพื่อกระตุนการไหลเวียนของเลือดให
รูสึก ปลอดโปรง สบายตัว ทำไดโดยการใชนิ้วชี้กดท่ีหวางค้ิว 
/ใตหัวคิ้ว/ ใตขอบกระดูกทายทอย/ตามแนวกระดูก ตนคอ/
ตามแนวบาดานหลัง เปนตน 

2. การคลายอารมณ เปนการเพิ่มความสุข ไมสราง
บรรยากาศท่ีตึงเครียดทางอารมณ ทำใหสดชืน เชน การดูหนัง 
การฟงเพลง การรองเพลง การดูกีฬา อานหนังสือ เดินเท่ียว
หรือนอนเลน ทำงานอดิเรก หยุดพัก การทำงาน พักผอนให
เพียงพอ สังสรรคกับเพื่อน หรือพูดคุยกับคนท่ีไวใจไดเปนอีก
วิธีหนึ่งท่ีชวยใหบุคคลได ระบายความอึดอัดคับของใจ การ
ไดพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับคนสนิท นอกจากจะชวย
ใหสามารถจัด การกับปญหาไดในระดับหนึ่งแลวยังชวยให
บุคคลไดทบทวนความคิดของตนเองอีกดวย นอกจากวิธีคลาย
ความ เครียดดังกลาวแลว การด่ืมชาเขียวซ่ึงมีสารระงับความ
โกรธ การทานของหวาน หรือการทานช็อคโกแลตก็ชวย รักษา
ระดับฮอรโมนคอรติซอลใหกับรางกายได หรือการนอนพัก
สักครูหรือเพียงแคการพักสายตาลง หรือการ นับเลข การขยับ
ตัวยืดเสนยืดสาย การเดินเลน การหวีผม การจดบันทึกหรือ
การเขียนไดอารี่ การบำบัดดวย กลิ่นหอม (aromatherapy) ก็
ชวยคลายเครียดไดเชนกัน  

3. การคลายจิตใจ ทำใหจิตใจสงบ มองโลกในแงดี 
มีความสุขในจิตใจ ซ่ึงทำไดโดยการสะกดจิต การ นั่งสมาธิ
ชวยเพ่ิมการรูจักตนเองดวยการสำรวจอารมณ ความคิดความ
รูสึกของตนเอง นอกจากจะทำใหจิตใจ สงบแลว ยังชวยเร่ือง
อัตราการเตนของหัวใจ หายใจชาลง อัตราเมตาบอลิซึมลดลง 
ความดันโลหิตลดลงและ การคลายจิตใจยังทำไดโดยการสราง
ภาพตามจินตนาการ โดยการนึกถึงภาพหรือเหตุการณท่ีร่ืนรมยท่ี

ใหความ รูสึกผอนคลาย เชน สวนดอกไม ชายทะเลหรือสถานท่ี
สวยงามอ่ืนๆ เปนตน  

 
“ การเอาชนะความเครียดและการทำงานอยางมีความสุข” 

การทำงานเปนกิจกรรมหลักกิจกรรมหน่ึงในชีวิต

ประจำวันของมนุษย ทั้งน้ีเพราะโดยเฉล่ียคนเราจะ ทำงานวัน
ละ 8 ชั่วโมงหรือ 1 ใน 3 ของชีวิตในแตละวัน สถานท่ีทำงาน

จึงเปรียบเสมือนบานหลังท่ี 2 ของบุคคล นอกจากน้ีการทำงานยัง
เปนกิจกรรมท่ีทำใหเราไดแสดงความรูความสามารถ สราง

ความเครียดกับผูบริหาร 
มัทนา วังถนอมศักด์ิ 
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วารสารบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยศิลปากร 
ปที่ 6 ฉบับท่ี 1 (กรกฎาคม - ธันวาคม 2558) 

คุณคาและความภาคภูมิใจ ใหกับตัวเอง ทำใหเรามีรายไดเพื่อ
สรางความม่ันคงและคุณภาพชีวิตและฐานะทางสังคมท่ีดีให
กับตนเองและ ครอบครัวอีกดวย ซ่ึงเม่ือบุคคลตองทำงานใน
หนวยงานท่ีมีเพ่ือนรวมงาน ผูบังคับบัญชาและผูใตบังคับบัญชา

ที่ มีภูมิหลังแตกตางกัน ความรูความสามารถ ความคาดหวัง 
ความตองการ มุมมองทัศนคติที่แตกตางกัน ยอมทำ ใหบุคคล
ตองปรับตัวใหเขาหากัน นอกจากความจำเปนในการปรับตัว
ใหเขากับผูอื่นในองคการแลว ยังมีความ กดดันจากความ
รับผิดชอบ หนาท่ีและภาระงานตางๆ ตามท่ีไดรับมอบหมาย 
ซ่ึงหากบุคคลไดทำงานกับบุคคลท่ี มีความสัมพันธอันดีระหวาง
กัน  ในสภาพการทำงานท่ีเปนมิตรและเคร่ืองมืออำนวยความ
สะดวกครบ ทันสมัย เหมาะสมและพอเพียง และไดรับ
มอบหมายหนาท่ีภาระงานท่ีเหมาะสมกับความรูความสามารถ 
บุคคลยอมมี ความสุขในการทำงานในหนวยงานนั้น ในทาง
กลับกัน หากบุคคลตองทำงานในหนวยงานที่สัมพันธภาพ 
ระหวางเพ่ือนรวมงานหรือบุคลากรในองคการไมดี ภาระงาน
ที่รับผิดชอบไมตรงกับความถนัดหรือความรูความ สามารถ 
หรือปริมาณภาระงานมีมากหรือนอยเกินไป ยากหรืองายเกิน
ไป และตองทำงานในสภาพการทำงาน ท่ีขาดอุปกรณ เคร่ืองมือ
เครื่องใชพื้นฐานท่ีจำเปน และถาบุคคลตองทำงานดวยความ
เบ่ือหนายและอิจฉาริษยา ปจจัยเหลาน้ี อาจทำใหบุคคลเหน่ือยลา 
ไมมีความสุขในการทำงาน เกิดความเครียดสะสมในการทำงาน
และ ทายท่ีสุดก็จะทำใหสุขภาพรางกายและสุขภาพจิตใจออนแอ
และเจ็บปวย เชน ปวดหัวเร้ือรัง เปนโรคกระเพาะ ความดัน
โลหิตสูง แมวาเงินเดือนหรือผลตอบแทนเปนส่ิงท่ีทุกคน

ตองการแตเงินก็ไมใชทุกส่ิง หากทำงานโดย ปราศจากความ
สุข ผลการฏิบัติงานก็จะไมมีคุณภาพเกิดขอผิดพลาดในการ

ทำงาน อาจโดนตำหนิ กลายเปน ความขัดแยงระหวางบุคคล
กับองคการหรือหนวยงานได  

 
“ความสุขคืออะไร”  

ความสุข (happiness) คือ ความสบายกายสบายใจ  
ความอยูดีมีสุข (well-being) และในทางจิตวิทยา ความสุข 

หมายถึง สุขภาวะ (subjective well-being) ที่สมบูรณแข็งแรง
ทั้งดานรางกาย จิตใจและสังคม มี ความสามารถในการจัดการ
ปญหาและในการดำเนินชีวิต มีสุขภาพจิตดีเขมแข็ง อารมณ

ม่ันคง ปราศจากความ วิตกกังวล ความกลัวหรือความเครียด 
ซ่ึงความสุขอาจเปล่ียนแปลงไปตามกาลเวลา ความสุขเปนผล

จากปจจัย ภายในจิตใจ เชน ความสงบจากการปฏิบัติธรรม
หรือนั่งสมาธิ และเปนผลจากปจจัยภายนอก เชน ความม่ันคง 

ทางเศรษฐกิจ สังคม ครอบครัว โดยเม่ือพิจารณาตามคูมือ
ความสุข 8 ประการในท่ีทำงาน (happy workplace) ของ
สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 
แสดงใหเห็นวา องคการท่ีจะมีประสิทธิผลและ ประสิทธิภาพ
ตองใหความสำคัญกับคนหรือสมาชิกขององคกรของตนเอง 
ประกอบดวย Happy Body (สุขภาพ ดีแข็งแรงท้ังกายและ
จิตใจ) Happy Heart (น้ำใจงาม เอื้ออาทร) Happy Society  
(สังคมดี สามัคคีปรองดอง) Happy Relax (ผอนคลาย ปราศจาก
ความเครียด) Happy Brain (หาความรู พัฒนาตนเอง) Happy 
Soul (ทาง สงบ มีศีลธรรมในการดำเนินชีวติ) Happy Money 
(ปลอดหน้ี มีเงินออม ใชเงินเปน) Happy Family (ครอบครัว 
ดี อบอุนและม่ันคง) ซ่ึงความสุข 8 ประการเปนความสุขพ้ืนฐาน
ของบุคคลวัยทำงานเพ่ือใหบุคคลสามารถปฏิบัติ งานไดเต็ม
ศักยภาพและทำใหผลการปฏิบัติงานมีคุณภาพ บุคคลท่ีเปน
สมาชิกขององคการเกิดความรัก ความผูก พันตอองคการ โดย
เชื่อวา ถาบุคคลมีความสุขและแข็งแรงก็จะทำใหครอบครัว 
และสังคมมีความสุขและแข็งแรง ตามไปดวย ถาองคการ
ตองการผลผลิตท่ีดีก็ตองทำใหบุคคลมีความสุขและมีความ
พรอมท่ีจะทำงานและมีความ พรอมท่ีจะทุมเทกายและใจให
กับการทำงาน ดังน้ันในการสรางองคการท่ีมีประสิทธิภาพ
และประสิทธิผลตองให ความสำคัญกับคนในองคาร  

การทำงานอยางมีความสุขสามารถนำทฤษฎี “ความ
ฉลาดทางอารมณ” มาปรับใชได ท้ังน้ีเพราะในการ ท่ีจะทำงาน
หรืออยูรวมกับบุคคลอ่ืนในสังคมหรือในองคการไดน้ัน บุคคล
ตอง 1) เขาใจและตระหนักรูจักตนเอง (self-awareness) เขาใจ
อารมณ ความตองการ ความรูสึกนึกคิด พฤติกรรม ขอดีขอเสีย
ของตนเอง 2) บริหารจัด การตนเอง (self-management) รูจัก
วิธีการจัดการกับอารมณ ความรูสึก ความเครียด สามารถควบคุม
การ แสดงออกและพฤติกรรมของตนเองไดอยางเหมาะสม  
3) เขาใจผูอื่นในสังคม (social-awareness) สามารถเขา ใจอา

รมณความรูสึกของผอ่ืูน เคารพ เขาใจและยอมรับความเหมือน
และความตางระหวางบุคคล 4) ตัดสินใจส่ิง ตางๆดวยความ
รับผิดชอบ (responsible decision-making) สามารถแกปญหา 

วิเคราะหสาเหตุและผลลัพธ ของปญหาและการตัดสินใจ 
ของตนเอง 5) สรางและรักษาความสัมพันธภาพกับผูอื่น  
(relationship skills) รวม ถึงการปองกันและแกไขป

ญหาความขัดแยงระหวางบุคคลได  
แมวาความสุขจะเปนส่ิงท่ีอยูใกลตัวและหาได 

ไมยาก เพียงแตตองเริมตนจากการเขาใจตนเอง พอใจ  
กับส่ิงงายๆ รูจักคำวาพอและพรอมท่ีจะรับความเปล่ียนแปลง 
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นอกจากน้ีการท่ีบุคคลจะทำงานใหมีความสุขได นั้น บุคคล
ตองเพิ่มความม่ันใจในการทำงานใหกับตนเอง เพื่อใหมีความ
กลาและสามารถแสดงความรูความ สามารถและแสดงความ
คิดเห็นไดอยางเหมาะสม ไมดูถูกความรูความสามารถของ
ตนเอง ซ่ึงการสรางความม่ัน ใจใหกับตนเองเพ่ือใหมีความสุข
ในการทำงาน รวมถึงเปนการสรางความสุขใหกับตัวเองดวย 
โดยมีแนวทางการ สรางความมันใจและความสุขใหกับตัวเอง
ดังน้ี 

1. มองหาขอ ดีหรือจุด เดนของตนเองสร าง
ทัศนคติเชิงบวกตอตนเอง ตอผูอื่นและตองาน 

2. หมั่นหาความรูเพิ่มเติมใหตนเองรอบรูรอบดาน
โดยการอาน การฟงและการจดบันทึก 

3. หลีกเล่ียงการตำหนิตนเอง เชน “ฉันไมมีความ
สามารถในการทำงานน้ี” “ฉันทำไมได” 

4. คิดเชิงบวก (positive thinking) สรางมโนภาพ
ทางบวกใหกับตนเอง เชน วันหนึ่งฉันจะ.... 

5. ปรับปรุงรูปลักษณภายนอกของตนเอง เชน 
เปลี่ยนทรงผม ปรับการแตงตัว ลดน้ำหนัก ดูแลผิว พรรณ 
พัฒนาบุคลิกภาพและกิริยาทาทาง พัฒนาทักษะการติดตอ
ส่ือสารโดยเฉพาะการพูด  

6. กลาคิดกลาทำในส่ิงท่ีถูกตอง กลาประเมินจุด
บกพรองของตนเองเพ่ือหาทางปรับปรุง 

7. สรางความสำเร็จเล็กๆนอยๆใหกับตนเอง เพื่อ
สรางสมความม่ันใจและความภาคภูมิใจในตนเอง 

8. ทำตนใหมีหลักการทำงานแบบ “อิทธิบาท 4” 
สรางแรงจูงใจใหกับตนเองใหทำงาน  

9. ฝกตนใหเปนคนชอบลงมือปฏิบัติมากกวาพูด  
10. ปรับทัศนคติและคานิยมท่ีเหมาะสมในการ

ทำงาน ไมคิดเล็กคิดนอย ไมตอวาองคการ ไมวาราย เจานาย 
ไมดูถูกเพื่อนรวมงาน ทำงานทุกอยางดวยความจริงจังและ
ซ่ือสัตย แตไมเครงเครียด 

11. สรางมนุษยสัมพันธในการทำงาน สรางมิตร
ไมตรี ชวยเหลือซึ่งกันและกัน ยิ้มแยมแจมใส รูจักการ เปน 

ผูใหมากกวาผูรับ (give more, take less) รูจักใหอภัยและรูจัก
ลืม (forgive and forget) 

12. ปรับแนวทางการทำงานของตนเอง เปนการ
ทำงานเชิงรุก (proactive) ทำงานมุงไปขางหนา เชิง ปองกัน
กอนที่ปญหาจะเกิด 

13. จัดลำดับความสำคัญของงานและปญหาตางๆ 
ใหเหมาะสม 

14. สรางทัศนคติแบบ “win-win” ไมมีผูแพ ไมมี 
ผูชนะ ไมมีความสูญเสีย 

15. เอาใจเขามาใสใจเรา เขาใจและยอมรับความ
แตกตางของพฤติกรรม อารมณความรูสึกและความ ตองการ
ของผูอื่น ประนีประนอม 

16. หาเวลาทำสิ่งท่ีตัวเองรักและเลือกที่จะมีความ
สุข และหาเวลาพักผอนเพื่อคลายเครียด 

17. ใชเวลาอยูกับคนท่ีทำใหเราสบายใจและย้ิมได 
เม่ือเราอยูกับคนท่ีอารมณดี เราก็จะอารมณดีดวย 

แมวาความเครียดจะเปนสิงท่ีบุคคลสวนใหญไม 
พึงประสงค เปนปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายตอ ความรูสึก
วาตนเองถูกคุกคาม ซ่ึงความเครียดมีอิทธิพลตอสุขภาพกาย 
สุขภาพจิตใจ พฤติกรรมการดำเนิน ชีวิต พฤติกรรมการทำงาน 
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลการทำงาน รวมถึงบุคคลแวดลอม
ดวย นอกจากน้ี ความเครียดยังสามารถกอประโยชนได ทำให

บุคคลขยันข้ึน ต้ังใจข้ึนและมีความกระตือรือรน (eustress) 
แต ความเครียดก็สามารถเปนภัยคุกคามตอสุขภาพรางกาย
และจิตใจของบุคคลไดเชนกัน (distress) ทำใหเกิด ความวิตก
กังวล ขาดสมาธิ อารมณแปรปรวน รางกายเจ็บปวยดวยโรค
ภัยตางๆ แตเราก็ไมสามารถหลีกเลี่ยง ความเครียดไดเพราะ
ความเครียดเกิดไดจากท้ังปจจัยภายในตัวบุคคลเองหรือเกิด
จากปจจัยภายนอก ดังน้ัน เราไมควรหวาดกลัวความเครียดแต
ควรทำความเขาใจ ใสใจและรูเทาทันความเครียด โดยการ
ทำการประเมิน หรือสำรวจตัวเองวาเรามีอาการผิดปกติใดๆ  
ที่แสดงออกถึงความเครียดหรือไม และความเครียดน้ันๆ  

เกิดข้ึน เพราะสาเหตุใด เราจะสามารถปรับตัวรับมือหรือ 
ลดความเครียดน้ันลงไดอยางไร  

 

ความเครียดกับผูบริหาร 
มัทนา วังถนอมศักด์ิ 
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