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บทคัดย่อ 

 บทความนี้น าเสนอรายละเอียดเกี่ยวกับความเครียดในการปฏิบัติงานของต ารวจทางหลวง  โดยมี

เนื้อหาประกอบด้วย ความหมายของความเครียด วิธีบริหารความเครียด และปัญหาความเครียดของต ารวจ

ทางหลวง ว่าในการปฏิบัติหน้าที่ของต ารวจทางหลวงนั้นมีปัญหาใดบ้างที่ท าให้ต ารวจทางหลวงเกิด

ความเครียดในการท างาน และจะมีการบรหิารความเครียดอย่างไรเม่ือเกิดความเครยีดในการท างาน ซึ่งปัญหา

ความเครียดของต ารวจทางหลวงนั้น ผู้ศึกษาได้แบ่งออกเป็น 3 ประเด็น คือ 1) ปัญหาการจราจร  2) ปัญหา

การบังคับใช้กฎหมาย และ 3) ปัญหาความเสี่ยงบนท้องถนน ซึ่งปัญหาเหล่านี้เป็นเหตุให้ผู้ปฏิบัติงานเกิด

ความเครียดสะสม อาจท าให้งานออกมาไม่มีประสิทธิภาพ เม่ือเราเกิดความเครียดก็ควรจะมีการแก้ไขปัญหา

เหล่านั้นโดยทันท ีเพื่อไม่ให้เกดิผลกระทบหรือปัญหาต่าง ๆ ตามมา บทความฉบับนีจ้ึงได้เรยีบเรยีงรายละเอียด

และเนื้อหาไว้เพ่ือเป็นแนวทางการศึกษาความรู้เกี่ยวกับความเครียดในการปฏิบัติงานของต ารวจทางหลวง ซึ่ง

สามารถน าไปปรับใชใ้ห้เกิดผลประโยชนส์ูงสุดต่อไป 

ค าส าคัญ: ความเครียด; ต ารวจทางหลวง 
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ABSTRACT 

This article presents the details of stress in the performance of highway police.  The content 

consists.  Definition of stress How to manage stress History and Stress of Highway Patrol What are the 

problems in highways policing? And how does stress management work when stress occurs? The stress of 

the highway police. The study is divided into 3 areas: (1) Traffic Problems (2) Law Enforcement Issues (3) 

Road Risk Issues These problems cause stressors to accumulate. It may not work. When we are stressed, 

it should be resolved immediately. This article was compiled in detail and content to guide the study of 

stress in the operation of highway police. This can be adjusted to maximize the benefits. 

Keywords: Stress; Highway Police 
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บทน า 

  ความเครียดเป็นปัญหาด้านสุขภาพจิตชนิดหนึ่งและสามารถเกิดขึ้นได้กับทุกคน ทุกคนย่อมต้องเคย

ผ่านความเครียดมาไม่มากก็น้อย หากความเครียดอยู่ในเกณฑ์ระดับปานกลางจะส่งผลดีให้กับบุคคลกระท า

ต่าง ๆ อย่างกระตือรือร้น มีความมุ่งมั่น แต่หากอยู่ในเกณฑ์ต่ าก็จะส่งผลเสียให้กับบุคคล ท าให้ส่งผลกระทบ

ต่อการท างานและบุคคลรอบข้าง ความเครียดนั้นเกิดขึ้นได้กับทุกคน ทุกอาชีพ ไม่เว้นแม้แต่อาชีพต ารวจทาง

หลวงที่หลายคนอาจคิดว่าเป็นอาชีพสบาย ๆ ไม่ต้องท าอะไรมากแต่ที่จริงแล้วเป็นอาชีพที่ต้องพบเจอปัญหา

ต่าง ๆ มากมาย เช่น ในการบังคับใช้กฎหมายกับประชาชน ประชาชนไม่ยอมรับถูกด่าว่าท าให้เสียหาย เกิด

ความเสี่ยงบนท้องถนน เสี่ยงต่อการถูกรถชน รวมไปถงึสภาพอากาศ ท้ังร้อน ท้ังฝน ต ารวจทางหลวงจะต้องยืน

ให้บริการบนท้องถนนเพื่ออ านวยความสะดวกให้กับประชาชนที่ใช้รถใช้ถนนให้เกิดความปลอดภัยที่สุด รวมถึง

ความเหน่ือยล้าของร่างกาย เกิดจากการพักผ่อนไม่เพียงพอ แม้แต่ช่วงวันหยุดเทศกาลต ารวจทางหลวงจะต้อง

คอ่ยอ านวยความสะดวกบนท้องถนน เพราะจะเป็นช่วงที่รถติดมาก ประชาชนเดินทางกลับภูมิล าเนาเป็นจ านวน

มาก นั้นก็เป็นสาเหตุท าให้ต ารวจทางหลวงเกิดความเครียดสะสมในการปฏิบัติหน้าที่  

 ดังนั้นเมื่อเกดิความเครียดขึ้นเราควรหาแนวทางในการแก้ไขปัญหาท่ีมีผลต่อความเครยีดซึ่งมีหลายวิธี 

โดยแต่ละบุคคลอาจใช้วิธีที่แตกต่างกันออกไป ตามบุคลิกลักษณะเฉพาะตัว ซึ่ งก็เกิดจากการอบรมเลี้ยงดู 

สถานภาพทางสังคม เศรษฐกิจ การศึกษา ตลอดจนภาวะของสุขภาพกาย สุขภาพจิต และมีประสบการณ์ที่

แตกต่างกันไป ถ้าบุคคลใดมีแนวทางการแก้ไขปัญหาในการท างานที่เหมาะสมแบบมีประสิทธิภาพ ท าให้

ความเครียดที่เกิดขึ้นนั้นเปลี่ยนแปลงไปอยู่ในระดับที่ เหมาะสม ผู้ปฏิบัติงานก็มีสุขภาพจิตที่ดี สามารถ

ปฏิบัติงานได้อย่างมีความสุข จากที่กล่าวมานั้น ผู้ศึกษาจึงสนใจท าบทความเร่ือง “ต ารวจทางหลวงกับ

ความเครียดในการปฏิบัติงาน” นี้ขึ้นมา ท าให้ผู้อ่านได้เข้าใจถึงปัญหาความเครียดรวมถึงปัจจัยที่ส่งผลท าให้

เกิดความเครียดของต ารวจทางหลวง เพ่ือที่จะได้เสนอแนวทางในการลดความเครียดในการปฏิบัติงานของ

เจ้าหน้าที่ต ารวจ เพ่ือเป็นประโยชน์ในการแก้ไขปัญหาความเครียดของต ารวจทางหลวงกองก ากับการอ่ืน ๆ 

ต่อไป 

ความหมายและแนวคิดของความเครียด 
   ความเครียด เป็นสภาวะความกดดันที่เกิดจากสิ่งเร้าทั้งภายในและภายนอกที่มากระทบท า ให้เกิด

กระบวนการปรับตัว ถ้าไม่สามารถปรับตัวได้จะก่อให้ เกิดความเครียด ซึ่ งตามพจนานุกรม ฉบับ

ราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 ได้ให้ความหมายของความเครียดไว้ว่า อาการที่สมองไม่ได้ผ่อนคลาย เพราะ

เครง่เครยีดอยู่กับงานจนเกนิไป ซึ่งได้มีนักวิชาการออกมาให้ความหมายเกี่ยวความเครียดไว้ดังนี้ 
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 ร็อบบินส์ (Robbins, 2007) ได้กล่าวว่า ความเครียด คือ ภาวะที่บุคคลเผชิญกับโอกาส ข้อจ ากัดหรือ

ความต้องการที่เกี่ยวเน่ืองกับสิ่งที่ปรารถนาโดยที่ผลลัพธ์มีความไม่แน่นอนความเครียดอาจมิใช่ภาวะที่ไม่ดี

เสมอไป ความเครยีดอาจท าให้บุคคลมีความมุ่งมั่นในการปฏิบัติซึ่งอาจน าไปสู่ความส าเร็จได้ 

 (กรมสุขภาพจิต, 2541) ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า ความเครียดเป็นภาวะของอารมณ์หรือ

ความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ที่ท าให้รู้สึกไม่สบายใจ คับข้องใจ หรือถูกบีบคั้น กดดัน จนท าให้

เกิดความรูส้ึกทุกข์ใจ สับสน โกรธ หรือเสียใจ 

 (บุญวดี, 2532)  ได้ให้ความหมายความเครียดว่า เป็นกระบวนการที่เกิดจากการตอบสนองต่อสิ่ง

กระตุ้นทั้งภายในภายนอกบุคคล ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทัง้ด้านรา่งกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม สิ่งกระตุ้น

ที่เป็นสาเหตุของความเครยีดนั้น อาจจะเป็นสิ่งกระตุ้นในทางบวกหรือลบก็ได้ ความเครียดจะก่อให้เกิดความไม่

สุขสบายต่อบุคคล เมื่อสิ่งกระตุน้เกิดขึ้นซ้ า ๆ นั้น 

 เซลเย่ (Selye, 1983) ผู้ที่ได้รับยกย่องว่าเป็นบิดาของการศึกษาเกี่ยวกับความเครียดอธิบายโดยอาศัย

พื้นฐานทางสรีรวิทยาและชีวเคมีว่า ความเครียดเป็นเป็นภาวะหนึ่งของระบบสิ่งมีชีวิตที่เกิดจากกลุ่มอาการ

เฉพาะขึ้นในรา่งกายและจติใจมีปฏิกริยิาตอบสนองต่อสิ่งที่มาคุกคามขัดขวางการท างานการเจรญิเติบโต ความ

ต้องการของมนุษย์ทั้งจากภายในและภายนอกร่างกาย เป็นผลให้เกิดความเปลี่ยนแปลงภายในร่างกาย เพ่ือ

ต่อต้านการคุกคามนั้น ซึ่งอธิบายเพิ่มเติมว่าความเครียดเป็นเหตุการณ์ธรรมชาติที่เกิดขึ้นกับสิ่งมีชีวิตที่มี

ความรู้สึกอ่อนไหว ซึ่งถ้าความเครียดที่มีมากและเกิดผลยาวนานจะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงด้านความรู ้

สติปัญญา ทัศนคติ และอารมณ์ เซลเย่จึงได้ก าหนดกลไกของการเกิดความเครียด  

  จากความหมายของความเครียดที่กล่าวมา ผู้ศึกษาจึงสรุปได้ว่า ความเครียด ก็คือ การที่บุคคลต้อง

เผชิญอยู่ในภาวะที่รู้สึกกดดัน ไม่สบายใจ ไม่แน่ใจ ว้าวุ้นใจ วิตกกังวล ถูกบีบคั้น ท าให้เกิดการตอบสนองของ

ร่างกายและจิตใจ ความคิด ถ้าบุคคลนั้นสามารถปรับตัวได้และมีความพึงพอใจก็จะท าให้เกิด พลังในการ

จัดการสิ่งต่าง ๆ แต่หากไม่มีความพึงพอใจและไม่สามารถปรับตัวได้ ก็จะท าให้เกิดความเครียด ส่งผลให้เสีย

ความสมดุลในการด าเนินชวีิตขาดประสิทธิภาพในการท างาน 

แนวทางการบริหารความเครียดและวิธีแก้ไขปัญหาความเครียด 

 1. แนวทางการบรหิารความเครยีด 

   ความเครียดเป็นความรู้สึกหรืออารมณ์ที่ท าให้เราไม่สบายใจทุกข์ เมื่อเราเกิดความเครยีดขึ้นเราก็ต้อง

หาแนวทางในการบริหารความเครียดให้คลายลงหรือเบาลงท าให้ความรู้สึกเราดีขึ้น ในการบริหารความเครียด

ในแต่ละบุคคลนั้นก็จะแตกต่างกันไปแล้วแต่ความถนัดของบุคคล ดังนั้นเม่ือเราเกิดความเครียดควรหาวิธีหรือ

แนวทางในการบริหารความเครียดโดยเร่งด่วนไม่ควรปล่อยให้ความเครียดสะสมเป็นเวลานาน ซึ่งมีนักวิชาการ

ได้ให้นิยามความหมายในการบรหิารความเครียดไว้ ดังนี้    
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   (มัลลิกา, 2544) กล่าวว่า การบริหารความเครียดหรือการจัดการความเครียด (Stress Management) 

เป็นวิธีการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นอย่างเป็นระบบ ซึ่งพัฒนาขึ้นเพ่ือให้บุคคลมีความรู้ความเข้าใจและ

ทักษะในการใช้ชีวิตร่วมกันและภายใต้การจัดการที่มีประสิทธิภาพเพ่ือที่จะให้คนสามารถด ารงชีวิตอยู่ด้วย

คุณภาพชีวิตการท างานที่ดีและปฏิบัติงานอย่างมีคุณภาพ สามารถแบ่งการบริหารความเครียดออกเป็น 2 

ระดับ ได้แก่ 

   1. การบริหารความเครียดระดับบุคคล เป็นการด าเนินงานในระดับบุคคลที่จะท าความเข้าใจในปัญหา

ความเครียดที่เกิดขึ้นกับตนเอง ทั้งในที่ท างานและในด้านต่าง ๆ ของชีวิตเพ่ือก าหนดแนวทางและวิธีการแก้ไข

ปัญหาอยา่งเป็นรูปธรรมเพ่ือนให้สามารถใช้ชีวติได้อย่างมีความสุข 

   2. การบริหารความเครียดระดับองค์การ เป็นการด าเนินการระดับองค์การที่จะศึกษาวิเคราะห์และ

ก าหนดแนวทางในการจัดการกับความเครียดที่ส่งผลต่อการใช้ของสมาชิกในองค์การ การด าเนินงานของ

องค์การผ่านการด าเนินสร้างหรือเปลี่ยน โดยอาศัยวิธีการทางวิศวกรรมศาสตร์และพฤติกรรมศาสตร์เพ่ือให้มี

สภาพแวดล้อมภายในองคก์ารที่เหมาะสมส่งเสริมการปฏิบัตงิานมี่มคีุณภาพในระยะยาว 

   เป้าหมายของการจัดการหรือบริหารความเครียดไม่ใช่การกระตุ้นหรือการหลีกเลี่ยงความเครียดเป็น

การปรับตัวและเผชิญกับความเครียดโดยไม่มีผลเสียตามมา ดังนั้นเม่ือกเกิดความเครียดบุคคลสามารถหา

วิธีการที่สร้างสรรค์ในการจัดการกับความเครยีดโดยอาศัยแนวทางดังนี้ 

    1. การดูแลตนเอง เป็นการดูแลสุขภาพร่างกายของตนเองให้สมบูรณ์แข็งแรงเพ่ือให้มีความพร้อมที่

จะเผชิญกับความเครียดและยังเป็นการป้องกันความเครียดที่เกิดจากการมีสุขภาพร่างกายที่ไม่ดี การดูแล

สุขภาพร่างกายให้สมบูรณแ์ข็งแรง 

 2. การฝึกวิธีการคดิ ดังนั้นการคดิถึงบุคคลอ่ืนบ้างจะท าให้ลดความต้องากรของตนเองได้ 

 3. การวางแผนแก้ไขปัญหา เม่ือเกิดปัญหาขึ้นในชีวิต บุคคลมีวิธีเผชิญกับปัญหาหลายวิ ธีตาม

บุคลิกลักษณะของแต่ละบุคคล การฝึกเผชิญกับปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตจึงเป็นทักษะที่ส าคัญที่จะช่วยลด

ความเครียดที่เกิดจากปัญหาชีวิต ช่วยให้ค้นหาต้นเหตุของความเครียด สามารถแก้ไขปัญหาได้ดีและด าเนิน

ชวีิตได้อยา่งมีความสุข แก้ไขปัญหาไดอ้ย่างถูกวิธี ได้แก่ 

  3.1 การตั้งสติให้มั่นคง เม่ือต้องเผชิญกับปัญหา ควรมีการจัดการกับอารมณ์ได้ตั้งสติให้มั่นคงก็จะ

ท าให้สามารถหาวิธีแกป้ัญหาไดอ้ย่างเป็นระบบ 

  3.2 การแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ เป็นการพิจารณาปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างเป็นล าดับค้นหาปัญหาที่

แท้จริง มองว่าปัญหาที่รบกวนเราเป็นปัญหาอะไร สาเหตุมีอะไรบ้าง ทางเลือกในการแก้ปัญหา มองให้รอบ

ด้าน ตัดสินใจเลือกทางเลือกในการแก้ปัญหาด้วยการพิจารณาข้อดีข้อเสีย ลงมือปฏิบัติตามที่ตัดสินใจและมี

ประเมินผลที่เกดิขึ้นเพื่อปรับปรุงต่อไป 
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  3.3 การมองปัญหาอย่างสร้างสรรค์ การมองปัญหาในมุมมองที่แตกต่างจะช่วยให้มองเห็นโอกาส

ใหม่ในชีวิตหรือหลายปัญหาอาจต้องการยอมรับว่าปัญหาที่เกิดขึ้นจะไม่ท าให้หวั่นไหวย่อท้อต่ออุปสรรค มอง

ปัญหาวา่เป็นส่งที่ทา้ทายท าให้ได้ใช้ความสามารถของตนเองมากขึน้กว่าเดิม 

  3.4 การใช้เหตุผลและใช้ความจริงในการตัดสินใจ ยืดของเท็จจริง ใช้เหตุผลมาพิ จารณาอย่าง

รอบคอบไม่ใช้อารมณ์และอคติของตนเองเป็นเคร่ืองตัดสินใจ ผลออกมาย่อมจะเป็นไปในทางที่ดีถูกต้อง

เหมาะสมมีความยุติธรรมซึ่งจะน าไปสู่การยอมรับและนิยมชมชอบจากผู้อ่ืน วิธีการนี้ไม่ท าให้เกิดความเครียด

กับตนเอง เพราะกระท าไปดว้ยใจเป็นกลางสามารถยอมรับได้ว่าผลการติดสินใจจะออกมาในรูปแบบใด 

  4. การผ่อนคลายความเครียด เม่ือมีความเครียดควรหาวิธีผ่อนคลายความเครียดที่เหมาะสมจะช่วย

ให้ไม่สะสมความเครียดมากเกินไป และความเครียดไม่ส่งผลกระทบทางลบต่อตัวเราการผ่อนคลาย

ความเครียดมี 2 แบบ คือ 

  4.1 การผ่อนคลายความเครียดในระดับปกติ ได้แก่ การหยุดพักสิ่งที่ก าลังท าอยู่ชั่วคราว ท างาน

อดิเรกที่ชอบ ท ากิจกรรมที่เป็นการผ่อนคลายและนันทนาการ ออกก าลังกายหรือกีฬาที่ตนเองถนัด การพบ

ประสังสรรค์ท ากิจกรรมร่วมกับผู้อ่ืน การพักผ่อนให้เพียงพอ การปรับปรุงสิ่งแวดล้อมให้สะอาด เปลี่ยน

บรรยากาศ 

  4.2 การคลายความเครียดในภาวะที่มีความเครียดสูง เม่ือความเครียดอยู่ในระดับสูง การผ่อน

คลายความเครียดด้วยการผ่อนคลายความเครียดในระดับปกติจะใช้ไม่ได้ผล หรือช่วยให้หายเครียดในระยะสั้น 

ๆ ได้ บุคคลที่มีความเครียดในระดับสูงจึงควรฝึกปฏิบัติเทคนิคการคลายความเครียดหลายวิธี ได้แก่ การฝึก

หายใจ การท าสมาธ ิการฝึกการผอ่นคลายกล้ามเนื้อการนวดและกดจุดตนเอง เป็นต้น 

 

วธิแีก้ไขปัญหาความเครยีด 

 ในการแก้ไขปัญหาความเครียดนั้นสามารถแก้ไขได้ด้วยตนเองหรือพบแพทย์ ในกรณีที่ เกิด

ความเครียดหนักเกินไป โดยส่วนตัวผู้ศึกษาเมื่อเกิดความเครยีดจะหากิจกรรมที่ชอบท า เชน่ ฟังเพลง ร้องเพลง 

การออกก าลังกาย หาอ่านหนังสือค าคม คติเตือนใจ ที่สามารถท าให้ความเครียดของเราเบาลงได้ท าให้เรา

เข้าใจชีวิตมากขึ้น นั่งสมาธิและรู้จักที่จะปล่อยวาง ซึ่งในการแก้ไขปัญหาความเครียดนั้นมีหลากหลายวิธี

แล้วแต่บุคคล (สมิต, 2547) ได้เสนอวิธีการลดความเครยีด โดยก าหนดสิ่งที่ควรปฏิบัต ิดังนี้ 

  1. เร่ืองอาหาร อาหารจะให้ทั้งคุณประโยชน์และโทษต่อร่างกาย ควรจะใคร่ครวญให้ดีว่า ควรจะ

รับประทานอาหารประเภทใดที่จะมีประโยชน์ต่อร่างกายและหลีกเลี่ยงอาหารที่จะให้โทษแก่ร่างกาย โดยอาหาร

ที่จะเพิ่มความเครียด ได้แก่ อาหารที่มีแคลอรี่สูง เคร่ืองดื่มประเภทแอลกอฮอล์ น้ าชา กาแฟ และเคร่ืองดื่มที่มี

ส่วนผสมคาเฟอีน อาหารขยะ และอาหารจานด่วน อาหารเหล่านี้หากรับประทานเป็นประจ า นอกจากจะท าให้

เกิดโรคอ้วนแล้ว อาหารเหล่านี้ยังเป็นตัวช่วยในการเพิ่มความดันโลหิตสูง สารกันบูดในอาหารจะท าให้ร่างกาย
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อ่อนแอและติดเชื้อได้ง่ายขึ้น ดังนั้นควรหลีกเลี่ยงอาหารเหล่านี ้หรือควรรับประทานเป็นครั้งคราวเทา่นั้น ทางที่

ดีควรหันมารับประทานอาหารแนวธรรมชาติที่ให้ความสมดุลแก่ร่างกายจะดีกว่า คืออาหารหลัก 5 หมู่ 

  2. การออกก าลังกาย ผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ าจะท าให้ร่างกายมีความสดช่ืน นอนหลับสนิทและ

เพิ่มภูมิต้านทานในตนเอง ลดน้ าหนักส่วนเกิน ระบบขับถ่ายดี ห้องไม่ผูก ช่วยการขับถ่ายของเสียออกจาก

รา่งกาย ผ่อนคลายความเครียด ช่วยกระตุ้นระบบไหลเวียนโลหิต และท าให้จิตใจเบิกบานโดยปกติร่างกายของ

คนเราถูกสร้างไวให้เคลื่อนไหว ถ้าขาดไปก็จะเครียด แต่ถ้าได้เคลื่อนไหวอย่างสม่ าเสมอและเต็มพลังแล้ว 

ร่างกายจะท างานราบร่ืน และให้ความรู้สึกที่ดี เป็นเพราะกล้ามเนื้อได้ยืดหดตัวเหงื่อและของเสียถูกขับออกไป 

หัวใจและปอดท างานดีขึ้น ไม่สะสมไขมัน ท าให้ไม่อ้วน ถ้าขาดการออกก าลังกายเม่ือไร ร่างจะเครียด เพราะ

อวัยวะต่าง ๆ ไม่ได้เคลื่อนไหว ต่อมต่าง ๆ ขาดการกระตุ้น ซึ่งคนเราสามารถออกก าลังกายได้ทุกวัน และ

สามารถออกก าลังกายได้ทุกแบบตามความชอบความถนัด และตามก าลังความสามารถของแต่ละคน โดยควร

ที่จะออกก าลังกายอยา่งน้อย 10-15 นาท ีท าให้ไม่เครียดและจติใจเบิกบานอยู่เสมอ 

  3. การนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ เน่ืองจากตลอดทั้งสัปดาห์ต้องท างานหนัก ควรจะมีการพักผ่อน

จริง ๆ ไม่ใช่หอบงานมาท าที่บ้าน อาจจะไปเที่ยวชายทะเล สัมผัสบรรยากาศธรรมชาติเป็นเพิ่มพลังให้กับชีวิต 

การเข้ารว่มกิจกรรมต่าง ๆ กับที่ท างาน เช่น กิจกรรมกีฬาสี 

  4. รู้จักควบคุมจิตใจตนเอง วิธีการควบคุมจิตใจตนเอง เช่น เป็นตัวของตัวเอง ไม่เปรียบเทียบตัวเอง

กับคนอ่ืน มองโลกในแง่ดีเสมอ ท าให้เราสบายใจ ไม่มีความกังวล รู้จักให้อภัย ไม่เก็บไว้ในใจ รู้จักเป็นคนมี

อารมณ์ขัน ยิม้หรือหัวเราะจะท าให้สดช่ืน 

  5. รู้จักปล่อยวาง การปล่อยวางเป็นหนทางลดความเครียดได้ทางหนึ่ง ถ้าเราปรับตัวให้เข้ากับสังคม

ของชีวิตได้เราจะเป็นสุข 

  6. หลีกเลี่ยงการแข่งขันที่ไม่จ าเป็น ในชีวิตคนเรานั้นจะเต็มไปด้วยสถานการณ์ของการแข่งขันที่

หลีกเลี่ยงไม่ได้มากมาย การหมกมุ่นหรือมุ่งที่จะเอาชนะทุกแง่ทุกมุมของชีวิต ย่อมท าใหเ้กิดการตงึเครยีด 

  7. เรียนรู้การผ่อนคลายที่มีระบบและไม่อาศัยยา เช่น การท าสมาธิ โยคะ และการฝึกผ่อนคลายโดย

ใชจ้ินตนาการ เป็นต้น 

  8. รู้จักระบายปัญหาให้คนอ่ืนรับรู้รับฟังเสียบ้าง เช่น ปรึกษาเพื่อนสนิท นักจิตบ าบัดญาติผู้ใหญ่ที่เรา

วางใจได้ เป็นตน้ 

  9.รู้จักเรียนรู้การวางแผนการท างานให้รัดกุมและเป็นไปได้มากที่สุด ในทางปฏิบัติและท างานทีละ

ขั้นตอน จนกวา่งานจะเสร็จ 

  จากที่กล่าวมาผู้ศึกษาจึงสรุปได้ว่า แนวทางในการบริหารความเครยีดและแกไ้ขปัญหาความเครียดนั้น

จะต้องใส่ใจดูแลตนเองให้สมบูรณ์แข็งแรงอยู่เสมอ ควรออกก าลังกายเป็นประจ าเพราะในการออกก าลังกาย

นั้นเป็นการท าสมาธิก าหนดลมหายใจช่วยลดอาการฟุ้งซ่าน ความเจ็บป่วยของร่างกาย การพักผ่อนให้เพียงพอ 



Journal of Arts Management Vol.1 No.3 September – December 2017  

 

|158 

 

 วารสารศิลปการจัดการ ปีที่ 1 ฉบับที่ 3 กันยายน – ธันวาคม 2560 

รวมไปถึงการทานอาหารให้ถูกหลักอนามัย อาหาร 5 หมู่ และควรดื่มน้ าวันละ 6-8 แก้ว อีกทั้งต้องปรับ

มุมมองใหม่ๆ มองโลกในแง่ดี และคิดบวกอยูเ่สมอ ท าจิตใจให้สงบสุข ซึ่งก็จะชว่ยลดภาวะความเครียดได้ 

 

ปัญหาความเครยีดของต ารวจทางหลวง 

 สถานีต ารวจทางหลวง 1 กองก ากับการ 1 กองบังคับการต ารวจทางหลวง มีพ้ืนที่รับผิดชอบทัง้หมด 3 

จังหวัด ได้แก่ จังหวัด นนทบุรี ปทุมธานี และ พระนครศรีอยุธยา ในการปฏิบัติงานจะแบ่งเขตตรวจ 8 เขต

ตรวจ หน่วยบริการ 6 หน่วยบริการ คือ หน่วยบริการรังสิต หน่วยบริการวังน้อย หน่วยบริการเอเชีย หน่วย

บริการนพวงศ์ หน่วยบริการบางปะอิน และ หน่วยบริการราชพฤกษ์ จากที่กล่าวมาพบว่า ต ารวจทางหลวง 1 

กองก ากับการ 1 กองบังคับการต ารวจทางหลวง จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ต้องท างานในสภาพเส้นทางที่มี

ปัญหาการจราจรติดขัดเป็นอย่างมาก ซึ่งเส้นทางที่รับผิดชอบ ได้แก่ ถนนพหลโยธิน (ทล 1) ถนนเอเชีย (ทล 

32)  ถนนรังสิต-นครนายก (ทล 305) ถนนปทุมธานี-บางคูวัด (ทล 307) ถนนภาชีบางปะหัน (ทล 329 ) ถนน

วังน้อย-ล าลูกกา (ทล 352 ) ฯลฯ  

 ในจุดที่มีปัญหาการจราจรหนาแน่นจุดแรกคือ เส้นถนนพหลโยธิน ขาเข้า-ขาออก หน้าห้างฟิวเจอร์

ปาร์ค รังสิต เนื่องจากเป็นจุดรวมรถขนส่งมวลชนทั้งรถตู้โดยสารและรถประจ าทางท าให้มีปริมาณรถหนาแน่น

ในชั่วโมงเร่งด่วน ท าให้มีการจราจรติดขัดโดยเฉพาะ ช่วงเช้า-ช่วงเย็นและในวันหยุด จุดที่สอง เส้นถนน

พหลโยธิน กม.53-54 บรรจบ ถนนเอเชีย ต่างระดับบางปะอิน (สถานีต ารวจทางหลวง 1 กองก ากับการ 1 กอง

บังคับการต ารวจทางหลวง, 2558) ซึ่งเป็นจุดที่เป็นเส้นเช่ือมออกในหลายจังหวัดไม่ว่าจะเป็น จังหวัดในภาค

อีสาน ภาคเหนือ ซึ่งเป็นจังหวัดที่มีประชากรมากที่สี่ สุด จึงพบว่าประชาชนจ านวนมากจะเดินทางกลับ

ต่างจังหวัดในชว่งวันหยุดเทศกาล ต่าง ๆ เช่น เทศกาลสงกรานต์ เทศกาลปีใหม่ ซึ่งจะก่อให้เกิดปัญหาอุบัติเหตุ

ในลักษณะต่าง ๆ มีผู้เสียชีวิต ได้รับบาดเจ็บ หรือมีสินทรัพย์เสียหาย ส่งผลท าให้เกิดความสูญเสียทั้งด้าน

เศรษฐกิจ และสังคมของประเทศ ช่วงเวลาของการเกิดอุบัติเหตุในรอบวันในช่วงเทศกาลปีใหม่ (กองบังคับการ

ต ารวจทางหลวง, 2560)  

 จากการสัมภาษณ์เจ้าหน้าที่ต ารวจทางหลวง ยศ ร.ต.ท. รองสารวัตรชั้นสัญญาบัตร สัมภาษณ์เม่ือ

วันที่ 22 กันยายน พ.ศ. 2560 จากการสัมภาษณพ์บว่าปัญหาที่ท าให้ต ารวจทางหลวงมีความเครียด 

ปัญหาแรก คือ ปัญหาการจราจรที่ติดขัด ทั้งในช่วงเทศกาล ช่วงตอนเย็นหลังเลิกงาน หรือแม้กระทั่ง

การเกิดอุบัติเหตุที่เป็นเหตุให้การจราจรติดขัดเป็นอย่างมาก ซึ่งท าให้ต ารวจทางหลวงต้องแก้ไขปัญหาจราจร

เพื่อให้ประชาชนใช้เส้นทางได้สะดวกมากขึน้  

 ปัญหาที่สอง คือ การบังคับใช้กฎหมายกับประชาชน ซึ่งส่วนใหญ่แล้วต ารวจทางหลวงมีอ านาจในการ

บังคับใช้กฎหมายแก่ผู้ที่กระท าความผิดบนท้องถนนไม่ว่าจะเป็นกฎหมายจราจร กฎหมายอาญา ฯลฯ  มีโทษ
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จับ หรือ ปรับ ตามสมควร จนท าให้เกิดการกระทบกระทั่งกันกับประชาชน ท าให้ประชาชนเกิดความไม่พอใจ 

ท าให้ผู้ปฏิบัตงิานเองเกดิความเครยีดในการปฏิบัติหน้าที่ 

 ปัญหาที่สาม คือ ความเสี่ยงบนท้องถนน เจ้าหน้าที่ต ารวจทางหลวงจะต้องท างานบนท้องถนนเป็น

เวลานาน อ านวยความสะดวกให้แก่ประชาชน ซึ่งในการปฏิบัติงานนี้ถือว่าเป็นความเสี่ยงอย่างหนึ่ง ที่จะท าให้

เจ้าหน้าเกิดอุบัติเหตุในระหว่างปฏิบัติหน้าที่ได้ โดยไม่สามารถรู้ว่ารถที่จะสรรจรมาบนท้องถนนจะมาด้วย

ความเร็วเท่าไร ดังเช่น กรณีดาบต ารวจท่านนึง ต าแหน่งผู้บังคับหมู่ สถานีต ารวจทางหลวง 1 กองก ากับการ 1 

ได้ประสบอุบัติเหตุในระหว่างปฏิบัติหน้าที่ในขณะก าลังช่วยรถที่พลิกคว่ าอยู่ ซึ่งต่อมามีรถอีกคันพุงเข้าชน โดย

ผู้ที่ชนมีอาการมึนเมา ท าให้ดาบต ารวจท่านนี้ต้องสูญเสียขาข้างซ้ายไป ส่วนขาด้านขวาข้อเข่าหลุด (สถานี

ต ารวจทางหลวง 1 กองก ากับการ 1, 2561) ความเสี่ยงที่เกิดจากการปฏิบัติหน้าที่นั้นก็เป็นอีกปัญหาหนึ่งที่ท า

ให้ต ารวจทางหลวงเกดิความเครยีดได้และยังมีอีกหลายๆทา่นที่ต้องเสียชีวิตในการปฏิบัติหน้าที่ แต่อย่างไรแล้ว

ในการปฏิบัติหน้าที่ของต ารวจทางหลวงนั้นก็ต้องอ านวยความสะดวกให้กับประชาชนที่ใช้รถใช้ถนนอย่างดีที่สุด 

 จากปัญหาที่ผู้ศึกษาได้กล่าวมานั้นเป็นปัญหาที่ท าให้ต ารวจทางหลวงเกิดความเครียดในการปฏิบัติ

หน้าที่ ดังนั้นจึงจ าเป็นที่จะต้องหาแนวทางในการแก้ไขปัญหาความเครียด เช่น จัดกิจกรรมสังสรรค์คลาย

ความเครียดมีการจัดแข่งขันเตะฟุตบอล ท าให้เกิดการซ้อมมาพบปะพูดคุยกับเพ่ือนๆร่วมทีมกัน แลกเปลี่ยน

ความคิดเห็นกัน หรือจัดประชุมพูดคุยถึงปัญหาที่เกิดขึ้นในแต่ละคนและแนวทางในการแก้ไข ทั้งยังรวมไปถึงให้

ก าลังใจซึ่งกันและกันอยู่เสมอ ท าให้ผู้ท่ีเกดิความเครยีดรูส้ึกเครียดนอ้ยลงและมีก าลังใจในการท างานต่อไป 

 

บทสรุป 

  ความเครียดเป็นภาวะหนึ่งที่ท าให้บุคคลนั้นรู้สึกวิตกกังวล กระวนกระวายใจ สับสน หรือเป็น

เหตุการณ์ที่ท าให้เกิดความล าบากใจ กดดัน ถูกบีบคั้น จนท าให้เกิดความรู้สึกทุกข์ใจ สับสน โกรธ หรือเสียใจ 

ซึ่งถ้าเราเกิดความเครียดเราสามารถบริหารความเครียดได้ด้วยตัวเอง และสามารถท าได้ในทุก ๆ วัน เช่น การ

ออกก าลังกายที่ช่วยผ่อนคลาย เล่นกีฬาที่ชอบ การพักผ่อน ควรได้มีการพักผ่อนทั้งร่างกายและจิตใจ การ

เลือกรับประทานอาหารที่มีคุณค่า โดยเลือกรับประทานอาหารที่ครบหมู่และมีคุณค่า รวมทั้งดื่มน้ าอย่างน้อย

วันละ 6-8 แก้ว จะช่วยในการขับถา่ยสะดวกและป้องกันภาวะเครียดจากเร่ืองการขับถ่าย และการนั่งสมาธิเป็น

สิ่งที่จะช่วยให้จิตใจเราสงบมากขึ้น ในการแก้ไขปัญหาเราอาจหลีกเลี่ยงอาหารที่จะให้โทษแก่ร่างกาย โดย

อาหารที่จะเพิ่มความเครียด ได้แก่ อาหารที่มีแคลอรี่สูง เคร่ืองดื่มประเภทแอลกอฮอล์  ซึ่งความเครียดนั้น

สามารถเกิดขึ้นได้กับทุก ๆ คน ทุกอาชีพอยู่ที่ว่าเราจะมีความเครียดในระดับไหนเราก็ควรที่จะรู้จักระงับ

อารมณ์และแก้ไขปัญหาความเครียดทันที ถ้าปล่อยความเครียดไว้นานก็จะท าให้เกิดความเครยีดสะสมได้ และ

จะแกไ้ขปัญหาเหล่านั้นยาก 
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