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บทที่ 4: 

การจัดการปัญหาอารมณ์ และ ความเครียด 
ความเครียดในการท างาน มีทั ้ง กระบวนการภายนอก และกระบวนการภายในของแต่ละบุคคล 

กระบวนการภายนอก คือ เหตุการณ์ต่างๆ มากระตุ้น เช่น เพ่ือนร่วมงานมาทวงงาน ท าให้เกิดกระบวนการภายใน

ของแต่ละบุคคล เช่น อารมณ์ เช่น โกรธ โมโห ไม่พอใจ ความคิด เช่น ไม่มีใครเข้าใจฉัน ฉันรับผิดชอบงานมาก

พอแล้ว พฤติกรรม เช่น เถียงกลับ ตวาด โมโห กระบวนการเหล่านี้เป็นกระบวนการภายในของแต่ละบุคคล ซึ่ง

หากแต่ละคนมีทักษะในการจัดการที่ดี ก็จะท าให้ส่งผลดีในการท างาน 

 
4.1 ปัญหาทางอารมณ์ และความเครียดในการท างาน 

เมื่อเผชิญกับความเครียดในการท างาน จะพบว่า มี 5 อารมณ์ ที่จัดการได้ยาก ได้แก่ หงุดหงิด กังวลหรือ

รู้สึกไม่ปลอดภัย โกรธ แย่ และ ไม่ชอบ  

การท างานเป็นสาเหตุให้คนเกิดความเครียดได้เสมอ และเมื่อเกิดความเครียดแล้ว แต่ละคนจะมีปฏิกิริยา

แตกต่างกันออกไป เช่น ปวดศีรษะ นอนไม่หลับ หงุดหงิด รวมไปถึงเกิดผลกระทบทางอารมณ์จนกลายเป็นปัญหา

ในการท างาน โดยความเครียดในการท างานสามารถเกิดขึ้นได้จาก ความเจ็บป่วยทางร่างกาย หรือ ที่ท างานที่ท า

ให้เกิดความเจ็บป่วยทางกาย เช่น นั่งไม่สบาย แสงสว่างน้อย อากาศร้อน หรือเย็นเกินไป งานที่มากเกินไป ความ
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ขัดแย้งในการท างาน รวมไปถึง ระบบการจัดการของบุคคล หรือสถานที่ท างานที่ไม่ดี สิ่งเหล่านี้ส่งผลท าให้แต่ละ

คนเกิดความเครียดในการท างานได้  

ความเครียด (Stress) ความเครียดเกิดขึ้นเมื่อเรารู้สึกวิตกกังวล หรือรู้สึกไม่สบายใจกับอะไรบางอย่าง              

ซึ่งความรู้สึกที่ว่านี้ท าให้กายและใจของเรารู้สึกไม่ค่อยดี เมื่อเราเครียดเราอาจรู้สึก โกรธ คับข้องใจ หรือ กลัว ซึ่ง

อาจมีผลท าให้เรารู้สึกปวดหัว ปวดท้อง หรือรู้สึกไม่สบายกายอย่างใดอย่างหนึ่ง บางครั้งความเครียดก็ท าให้เรา

นอนไม่หลับ หรือกินอะไรไม่ลง เราอาจรู ้สึกหงุดหงิด อารมณ์ไม่ดี หรือรู ้สึกไม่มีสมาธิ จ าอะไรไม่ค่อยได้  

ความเครียดในชีวิตประจ าวันหลายประการเกิดจากสาเหตุภายนอก (External Sources) เช่น คอมพิวเตอร์เสีย 

ต าราที่ต้องการใช้ถูกยืมไปหมดแล้ว การต้องยืนรอคิวนานๆ ที่จอดรถเต็ม หรือปัญหาเรื่องเงินไม่พอใช้ ฯลฯ

นอกจากนี้ ความเครียดยังเกิดจากสาเหตุอ่ืน เช่น 

1. ความคับข้องใจ (Frustration) คือ ภาวะที่เราถูกขัดขวางไม่ให้บรรลุถึงเป้าหมายที่ตนต้องการ 

2. ความขัดแย้ง (Conflict)  คือ ภาวะที่เราถูกบังคับให้เลือกสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 

3. ความเปลี่ยนแปลง (Change) คือ สภาพความเปลี่ยนแปลงใดๆ ก็ตามในชีวิตทีท่ าให้เราต้องมีการ

ปรับตัวใหม ่

4. ความกดดัน (Pressure)  คือ สภาพการณ์ที่เราถูกคาดหวังหรือเรียกร้องให้ปฏิบัติตาม 

 
ประเภทของความเครียด (Types of Stress) ความเครียดกอ่ให้เกิดได้ทั้งผลดีและผลเสีย ประเภทของ

ความเครียดออกเป็น 4 ประเภท ดังนี้ 

1. Distress หมายถึง ความเครียดที่ท าให้เรารู้สึกไม่ดี และท าให้เราเป็นทุกข์อยู่เป็นประจ า อันอาจเกิด

จากสถานการณ์ต่างๆ เช่น พ่อแม่ทะเลาะกันบ่อยๆ มีคนเจ็บป่วยในครอบครัว หรือ มีปัญหากับเพ่ือน ความเครียด

เช่นนี้ท าให้เรารู้สึกแย่ และอาจท าให้เราป่วยได้ในท้ายที่สุด 



26 

 

ทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลในการท างาน (Interpersonal Communication Skills in Workplace) 

2. Eustress หมายถึง ความเครียดที่ดี เช่น ความเครียดจากการเตรียมตัวสอบ ออกไปพูดหน้าชั้น หรือ

จากการเล่นกีฬาที่ตื่นเต้น ซึ่งความเครียดเช่นนี้ท าให้เรามีการเตรียมความพร้อม ผลักดันให้เราท างานให้ส าเร็จ 

และในท้ายที่สุดท าให้เราได้พัฒนาตนเอง 

3. Hyperstress หมายถึง ความเครียดที่มากเกินไป มักเกิดขึ้นเมื่อมีเหตุการณ์หรืองานเป็นจ านวนมาก 

(ไม่ว่าจะเป็นสิ่งที่ดีหรือไม่ดีก็ตาม) ให้เราต้องจัดการในเวลาเดียวกัน ซึ่งท าให้เราต้องใช้ความพยายามมากกว่าปกติ  

4. Hypostress หมายถึง ความเครียดที่น้อยเกินไป เกิดขึ้นเมื่อเราขาดสิ่งกระตุ้นหรือแรงจูงใจ และท าให้

เกิดความเบื่อหน่าย ซึ่งอาจท าให้บางคนพยายามแสวงหาสิ่งกระตุ้นในทางที่ไม่เหมาะสม เช่น ใช้ยาเสพติด 

เมื ่อพิจารณาร่วมกับประสิทธภาพในการท างาน จะเป็นว่า เมื ่อเรามีความเครียดที ่ดี จะท าให้เกิด

ประสิทธิภาพในการท างาน อย่างมากแต่หากมีมากเกินไป จะท าให้ประสิทธภาพในการท างานลดลง 

 
มีการศึกษา 10 อันดับที่ท างานที่ท าให้เกิดความเครียด  

1. เงินเดือนหรือค่าตอบแทนน้อย อันนี้เครียดแน่นอน 

2. ชั่วโมงท างานนาน และมีปริมาณงานเยอะ ท าให้เวลาส่วนใหญ่ของชีวิต 1 วัน หมดไปกับการท างานหนัก 

3. โอกาสที่จะก้าวหน้าในการท างานน้อย เครียดเพราะมองไม่เห็นอนาคตในการก้าวหน้า 

4. งานน่าเบื่อ หรือ ท างานซ ้าซากจ าเจ ไม่มีความ้ทาทายในการท างาน  

5. ที่ท างานขาดการสนับสนุนทางสังคม หรือ ท างานแบบต่างคนต่างท า 

6. งานที่ไม่สามารถตัดสินใจในการท างานของตนเองได้ 
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7. วัฒนธรรมองค์การที่ส่งผลท าให้เกิดความเครียด เช่น ต้องท างานตลอดเวลา จ้องจับผิดกัน หรือที่ท างานที่เน้น

การต าหนิกล่าวโทษ 

8. มีระบบการจัดการที่แย ่อาจจะเป็นการจัดการของแต่ละบุคคล เช่น การบริหารงาน การบริหารเวลาของแต่ละ

บุคคล หรือ เป็นการจัดการของระบบในการท างาน เช่น ระบบการท างานซ ้าซ้อน ไม่มีผู้รับผิดชอบชัดเจน สิ่ง

เหล่านี้ จะท าให้เกิดความเครียดในการท างานได้ 

9. ความสัมพันธ์ในการท างาน องค์การใดหากมีความสัมพันธ์ที่ไม่ดี จะส่งผลท าให้เกิดความเครียดในการท างาน

ได้มาก  

10. สภาพแวดล้อมในการท างาน อาจจะเป็นจากท่าทางในการท างานที่ไม่เหมาะสม หรือ อาจจะเกิดจากสถานที่

ท างานที่ไม่เอ้ือต่อการท างาน เช่น นั่งอยู่ในท่าเดิม หรือ ที่ท างานที่มีแสงสว่างไม่เพียงพอ มีเสียงดังมากเกินไป 

ปัจจัยเหล่านี้อาจจะท าให้เกิดความเครียดในการท างานได้ 

 
 

4.2 การจัดการปัญหาอารมณ์ และ ความเครียด 

 ความเครียดที่มากเกินไป หรือปัญหาทางอารมณื อาจจะเกิดจาก ความคิดท่ีบิดเบือนไป (ความคิดที่ท าให้

เกิดความเครียดมากเกินไป) เช่น  

1. ทุกอย่างเป็นขาวและด า  (All or nothing)  

กลัวการผิดพลาด ความไม่สมบูรณ์แบบ ถ้าผิดพลาดแล้วจะเห็นตัวเองไม่มีค่า เป็นผู้แพ้ 
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ผมแพ้การแข่งขัน ผมล้มเหลว 

ผมโดนหัวหน้าว่า ผมล้มเหลว 

2. ขยายผลหรือสรุปกฎเกณฑ์มากเกินไป (Overgeneralization) 

ถูกปฏิเสธ จะคิดว่าตนเองไม่มีโชค ไม่มีใครชอบตนเอง 

พนักงานขายเห็นนกขี้รดรถของเขา เขาร าพึงว่าเขาคงได้แค่นี้แหละ นกมันชอบขี้รดผมจริงๆ เมื่อถาม

ว่านกข้ีรดรถของเขาบ่อยหรือครั้งสุดท้ายเมื่อไร ยี่สิบปีมาแล้ว เขาตอบ 

3. มองด้านลบในทุกสถานการณ์ 

หัวหน้าชม แต่สงสัยว่าหัวหนา้ต้องการใช้ให้ท างานอะไร 

ได้ยินเพื่อนกลุ่มหนึ่งก าลังพูดล้อเลียนเพ่ือนสนิทของเขา ร าพึงกับตนเองว่านี่แหละคือธาตุแท้ของมนุษย์ 

โหดร้ายและหยาบกระด้างสิ้นดี 

4. มองดีเป็นร้าย 

เมื่อได้รับค าชม ใส่เสื้อสวยจัง คิดว่าเขาแกล้งชมและตอบกลับไปทันที ไม่สวยหรอกก็เสื้อตัวเดิม ฉันท าได้

เท่านี้แหละ ฉันมันลูกเมียน้อย ฉันมันลูกคนใช้ ฉันรู้มานานแล้วว่าฉันไม่เอาไหน  

เมื่อสอบได้คะแนนดี ครั้งนี้ไม่นับ เพราะฟลุคเท่านั้นเอง 

เพ่ือนร่วมงานพูดว่า ไม่มีใครในโลกนี้ที่แคร์ฉัน เพ่ือนบอกว่าไม่จริง ใครๆ ที่นี่ก็ชอบคุณทั้งนั้น เขาตอบว่า 

คนที่นี่ไม่นับ เพราะเขาไม่รู้จักฉันเวลาอยู่ข้างนอกที่ท างาน 

5. ด่วนสรุป (ทางลบ) ทายใจคนอ่ืน และเป็นหมอดูท านายต้องเกิดเหตุร้ายแน่นอน 

แฟนอารมณ์ไม่ดี หน้าบึ้ง คิดทันทีว่าเขาโกรธอะไรฉันอีกแล้ว  

ฉันหน้ามืด ฉันต้องเป็นลมไปแน่เลย  

ชีวิตฉันถูกลิขิตมาแล้วว่าต้องเศร้าตลอดไป  

โทรหาเพื่อน เพ่ือนไม่โทรกลับ คงไม่พอใจอะไรฉันสักอย่าง 

6. นักขยายผิด ขยายเลว และย่อถูก ย่อดี 

ตายแล้ว ป่านนี้คงพูดกันไปถึงไหน ชื่อเสียงฉันป่นปี้หมด 

ฉันท าได้แค่นี้ไม่ใช่เรื่องใหญ่อะไร ใครๆ ก็ท าได้ 

7. ใช้อารมณ์เป็นเหตุผล ตัดสินทุกอย่างไปตามอารมณ์ ซึ่งอารมณ์เป็นสิ่งที่เอาแน่ไม่ได้ 

ฉันรู้สึกว่าฉันเหมือนเป็นคนโง่ ฉะนั้นฉันต้องเป็นคนโง่จริงๆ แน่เลย 

ฉันรู้สึกผิด ฉันต้องท าอะไรผิดแน่เลย 

ฉันรู้สึกโกรธคุณ ดังนั้นคุณต้องท าอะไรผิดสักอย่าง 
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ฉันรู้สึกไม่อยากท าอะไร ดังนั้นฉันท าอะไรไม่ไหวต้องนอนพัก 

ฉันรู้สึกแย่กับโต๊ะรกๆ ของฉัน ฉันจะท ายังไงกับมันดี เก็บเท่าไหร่ก็คงไม่เรียบร้อย 

8. ประโยค ฉันควรจะ... ไม่ควรจะ...   เขาควรจะ... ไม่ควรจะ... ท าให้อารมณ์เสีย จากการตั้งมาตรฐานให้ตนเอง

และคนอ่ืน 

เพ่ือนผิดนัด 5 นาที  เขาควรจะใส่ใจเรื่องเวลามากกว่านี้ ไม่นึกเลยว่าเขาจะเป็นคนเห็นแก่ตัว เอาแต่ใจ

ตัวเองอย่างนี้ เขาควรจะเตรียมพร้อม 

9. ตีตรา  

ท าผิดหนึ่งอย่าง ตีตราทันทีว่า ฉันเป็นคนไม่เอาไหน แทนการบอกว่า ฉันท าผิดไป 

ตีตราคนอ่ืน เช่นคิดถึงลูกน้องว่า “ลูกน้องตัวแสบ” จะท าให้เราปฏิบัติกับเขาไม่ดี เขาไม่ชอบเราว่าเราบ้าง 

“หัวหน้าไม่เอาไหน” ก็จะเกิดการปฏิบัติต่อกันไม่ดียิ่งขึ้นไปอีก 

10. ข้าพเจ้าขอรับผิดชอบแต่เพียงผู้เดียว ผู้แบกโลกไว้บนบ่า  

ลูกน้องขาดงาน ฉันต้องเป็นหัวหน้าที่แย่มาก สอนลูกน้องให้รับผิดชอบไม่ได้ 

 

 

4.3 การจัดการความคิดที่ท าให้เกิดปัญหาอารมณ์ และ ความเครียดที่มากเกินไป 

เทคนิคการปรับความคิด โดยสรุปมีดังนี้ 

1. การตั้งค าถาม โดยใช้ทักษะการถามเพ่ือทดสอบความมีเหตุผลของกระบวนการคิดว่า ไม่ใช่เป็น

ความคิดท่ีท าให้เกิดทุกข์หรือท าให้เกิดความเครียดมากเกินไป 

2. ส ารวจความคิดอัตโนมัติ เพ่ือบันทึกเหตุการณ์ ความคิดอัตโนมัติ ผลที่เกิดขึ้น และการตอบสนองที่

มักจะใช้และท าให้เกิดความเครียด 

3. การหันเหความสนใจ การฝึกหันเหความสนใจหรือการพยายามนึกถึงเหตุการณ์ที่เกิดความสุข อาจช่วย

ให้สามารถหยุดความคิดทางลบได้ 

4. การพิจารณาข้อดีข้อเสียของการเลือกที่จะคงความคิดทางลบนั้นไว้ และให้ท าตามความคิดใหม่ที่

เกิดข้ึน เมื่อความคิดใหม่นั้นเป็นความคิดที่ดี 

5. ชี้ให้เห็นมุมมองของปัญหาว่า ไม่ใช่เกิดจากปัจจัยใดปัจจัยหนึ่งแต่มาจากหลากหลายปัจจัย และให้

พยายามคิดแบบเป็นกลาง ไม่สุดขั้วไป ด้านใดด้านหนึ่ง 

6. ฝึกการแปลการรับรู้ใหม่กับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ซึ่งหากเปลี่ยนมุมมองของการรับรู้ได้ จะช่วยให้เกิด

ความคิดเกี่ยวกับตนเองในทางที่ดีและเกิดการเปลี่ยนแปลงได้ 
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ทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลในการท างาน (Interpersonal Communication Skills in Workplace) 

วิธีลดความเครียดในการท างาน 

http://www.thaihealth.or.th/ 

 การท างานเป็นสาเหตุให้คนเราเกิดความเครียดได้เสมอไม่มากก็น้อย และ เมื่อเกิดความ เครียดแล้ว  แต่

ละคนจะมีปฏิกิริยาแตกต่างกันออกไป บางคนอาจปวดศีรษะ ไมเกรนก าเริบ บางคนท้อง อืดเฟ้อ บางคนหงุดหงิด 

อารมณ์เสียง่าย บางคนถอนผม บางคนกัดหรือฉีกเล็บ บางคนนั่งเขย่าขาโดยไม่รู้ตัว เป็นต้น ซึ่งอาการเหล่านี้ ล้วน

เป็นสัญญาณเตือนให้คุณรีบผ่อนคลายความเครียดได้แล้ว ด้วยวิธีการดังต่อไปนี้ 

          ประการแรก คงต้องออกก าลังกายเพ่ือระบายฮอร์โมนแห่งความเครียดออกไปให้หมด จะ เป็นการออก

ก าลังกายระหว่างการท างาน เช่น การเดินขึ้นลงบันได หรือจะเป็นการเล่นกีฬา หรือท างาน บ้านในตอนเย็นหลัง

เลิกงาน หรือในวันหยุดก็ได้ การออกก าลังกายจนได้เหงื่อจะกระตุ้นให้ ร่างกายหลั่ง ฮอร์โมนแห่งความสุขออกมา 

ช่วยให้ร่างกายและจิตใจสดชื่นกระปรี้กระเปร่า 

          ประการที่สอง คือต้องพักผ่อนให้พอ ไม่จ าเป็นอย่าเอางานกลับไปท าที่บ้าน ต้องรู้จัก บริหารเวลา เพื่อจะ

ได้มีเวลาพักผ่อนส่วนตัวและมีเวลาให้ครอบครัวด้วย อย่าลืมว่าเครื่องจักรยังต้องมีเวลา หยุดพัก และซ่อมบ ารุง 

คุณเองก็เช่นกันต้องมีเวลาพักผ่อนบ้างเพ่ือจะได้มีพลังส าหรับการท างานในวันต่อไป 

          ประการที่สาม คือการพูดคุยปรึกษาปัญหาที่คุณหนักใจกับคนใกล้ชิด แม้บางครั้งเขาอาจ ช่วยคุณ

แก้ปัญหาไม่ได้ แต่การได้พูดสิ่งที่อัดอ้ันในใจออกไป และได้ค าปลอบประโลมกลับมา คุณจะรู้สึก ดีขึ้น สบายใจขึ้น 

และเม่ือใจสบาย สมองปลอดโปร่ง ก็อาจคิดแก้ปัญหาได้ในเวลาต่อมา 

          ประการที่สี่ คือการรู้จักปรับเปลี่ยนความคิด อย่าเอาแต่วิตกกังวลให้มากเกินไป ลองคิดใน หลายๆ แง่มุม 

คิดในสิ่งดีๆ คิดอย่างมีความหวังบ้าง และอย่าคิดหมกมุ่น แต่ปัญหาของตัวเอง คิดถึงคนอ่ืน บ้าง ยังมีคนล าบาก

กว่าคุณอีกมาก จะได้มีก าลังใจต่อสู้ปัญหาต่อไป 

          ประการสุดท้าย คือการฝึกเทคนิคคลายเครียด เช่น การหายใจเข้าลึกๆ ให้ท้องพองออก และ หายใจออก

ช้าๆ ให้ท้องแฟบลง จะช่วยชะลอความโกรธ คลายความกังวล ลดความกลัว และความตื่น เต้นลงได้ นอกจากนี้

ควรฝึกสมาธิเพื่อสงบจิตใจ โดยมีสติอยู่กับลมหายใจเข้าออก จะช่วยคลายเครียดได้เป็น อย่างดี 

 

 

 

 

 

 


