
การท างานกบัความเครยีด 

การท าใหธ้รุกจิไปสูเ่ป้าหมายสงูสดุเป็นสิง่ทีท่กุคนตอ้งการ ดังนัน้ การบรหิารงานใหเ้ป็นไป

อยา่งมปีระสทิธภิาพจงึเป็นสิง่ส าคัญยิง่ ผลงานทีไ่ดรั้บยอ่มเป็นตัวชีวั้ดถงึระดับความส าเร็จของ

ผูน้ า ตลอดจนเป็นตัวบง่ชีถ้งึความสามารถของเจา้หนา้ทีท่กุต าแหน่งดว้ย จงึไมน่่าแปลกใจที่
ใครๆ ก็มักจะพดูถงึผลงานของตนและความส าเร็จทีไ่ดรั้บ ควบคูไ่ปกับการเพิม่ขดีความสามารถ
ตา่งๆ ของบคุลากร ดว้ยการเนน้ฝึกอบรมบคุลากรใหม้ปีระสทิธภิาพมากยิง่ข ึน้ ไมว่า่จะเป็นการ

อบรมกลยทุธก์ารขาย การประชาสมัพันธ ์การบัญช ีการดงึดดูใจลกูคา้ ซึง่นับเป็นเรือ่งทีน่่ายนิดี
ทีม่กีารพัฒนาประสทิธภิาพทีม่อียูใ่หเ้พิม่ข ึน้ 
 

การบรหิารงานใหบ้รรลวัุตถปุระสงคนั์น้ตอ้งรูเ้สยีกอ่นวา่เป้าหมายทีเ่ดน่ชดัคอือะไร มี
ความสามารถทีจ่ะท าไดจ้รงิสกักีเ่ปอรเ์ซน็ต ์อะไรเป็นปัจจัยทีท่ าใหป้ระสบความส าเร็จ และอะไร
ทีเ่ป็นตัวอปุสรรคของความส าเร็จ อปุสรรคภายนอกทีม่องเห็นไดช้ดัในชว่งทีเ่ศรษฐกจิก าลังซบ

เซาลง ก็คอืก าลังซือ้ทีล่ดนอ้ยถอยลง ความคลอ่งตัวทางการเงนิทีต่ ่าลงเป็นอปุสรรคภายนอกที่
มองเห็นไดช้ดัแตค่วบคมุไดย้าก สว่นอกีอปุสรรคหนึง่นัน้มาจากภายใน ซึง่ก็คงหนีไมพ่น้เรือ่ง
เกีย่วกับผูร้ว่มงานในระดับตา่งๆ ทัง้ความสามารถในหนา้ทีด่า้นอารมณ์ จติใจ ความรูส้กึนกึคดิ 

ทัศนคต ิซึง่มผีลทัง้ทางตรงและทางออ้ม และถา้มองดกูันใหช้ดัๆ ก็จะพบวา่ตัวของตนเองนี่
แหละเป็นสว่นส าคัญสว่นหนึง่ทีจ่ะท าใหง้านตา่งๆ สามารถบรรลผุลส าเร็จหรอืลม้เหลวก็ได ้
 

ดังนัน้ลองมาดกูันซคิรับวา่ อะไรเป็นเหตปัุจจัยทีไ่ปบั่นทอนประสทิธภิาพการท างานของแตล่ะ
คนลง ถา้จะใหผู้อ้า่นชว่ยกันตอบขณะนี้ ผมคาดวา่ 90 เปอรเ์ซน็ตค์งตอบเป็นเสยีงเดยีวกันวา่ ก็
ความเครยีดไง บางคนอาจเคยมปีระสบการณ์หลังจากประชมุอันเครง่เครยีด หรอืมเีรือ่งส าคัญที่

ตอ้งอาศัยการตัดสนิใจอยา่งถกูตอ้ง ฉับไว จะปวดศรีษะ ตือ้ๆ บางครัง้จะมอีาการปวดหัวไปถงึ
ทา้ยทอยจนรูส้กึเหมอืนวา่มอีะไรมากดเอาไว ้บางทถีงึกับอดึอัด แน่นหนา้อก หายใจไมส่ะดวก 

มอืสัน้ ขาสัน่ ถา้เครยีดมากๆ อาจรูส้กึหววิๆ คลา้ยจะเป็นลมไปเลยก็ม ีใชแ่ลว้ครับ...อาการตา่งๆ 
ทีเ่กดิขึน้นัน้มาจากความเครยีดน่ันเอง 
 

มผีูใ้หค้ านยิามความเครยีดไวห้ลายอยา่ง ผูอ้า่นก็คงจะมนียิามของความเครยีดไวอ้ยูใ่นใจ
เชน่กัน ลองดซูวิา่จะเหมอืนกับนยิามของความเครยีดนี้หรอืไม ่
 

ความเครยีด หมายถงึ เหตกุารณ์หรอืสภาพการณ์ใดๆ ทีเ่ป็นสิง่เรา้ ซึง่อาจเกดิขึน้จากปัจัย
ภายนอก เชน่ ความขัดแยง้ระหวา่งสญัชาตญาณกับมโนธรรม และสถานการณ์เหลา่นัน้กระตุน้
ใหรู้ส้กึวา่ถกูกดดันใหเ้กดิความเปลีย่นแปลง รูส้กึไมแ่น่นอนตอ่สถานการณ์นัน้ๆ จนมผีลท าให ้

เกดิความเปลีย่นแปลงทางดา้นรา่งกายและจติใจ 
 
ความเครยีดจะไปกระตุน้การท างานของสมองสว่นไฮโปทาลามัส ท าใหเ้กดิการหลั่งฮอรโ์มน

ออกมา ซึง่ในชว่งทา้ยจะท าใหเ้กดิการหลั่งฮอรโ์มนอะครนีาลนิและนอรอ์ะครนิาลนิ และยังไปมี
สว่นกระตุน้ใหเ้กดิการท างานของระบบประสาทอัตโนมัตมิากขึน้ ท าใหร้า่งกายเกดิการ
เตรยีมพรอ้มในการตอ่สูห้รอืหลกีหนี 

 
สว่นผลกระทบของความเครยีดตอ่จติใจ ไดแ้ก ่เกดิอาการกระวนกระวาย ไมม่สีมาธ ิขาดความ

เชือ่มั่น เบือ่ วติกกังวล คดิไปในทางรา้ย คดิฟุ้ งซา่น ลมืง่าย ตัดสนิใจล าบาก สว่นผลทีก่ระทบ
ตอ่รา่งกายก็ท าใหเ้กดิอาการหัวใจเตน้เร็วและแรง หายใจไมส่ะดวก กลา้มเนื้อตงึหรอืปวด เหงือ่
ออกง่าย หนา้มดื ปวดศรีษะ ปากแหง้ ปัสสาวะบอ่ย ป่ันป่วนในทอ้ง สว่นผลทีก่ระทบตอ่

พฤตกิรรมก็ท าใหป้ระสทิธภิาพการท างานลดลง เกดิการท างานผดิพลาดไดบ้อ่ย 
 
เกดิอบุัตเิหตงุ่าย เพิม่หรอืลดการกนิ เพิม่หรอืลดการนอน กัดเล็บ เคาะเทา้ อาจหันไปดืม่เหลา้

หรอืสบูบหุรีเ่พือ่เป็นการลดความเครยีด จะเห็นไดว้า่ความเครยีดนัน้สง่ผลกระทบตอ่รา่งกาย 



จติใจ พฤตกิรรมคอ่นขา้งมาก แตค่วามเครยีดก็มใิชว่า่จะสง่ผลเสยีแตเ่พยีงอยา่งเดยีว หากรง่
กายและจติใจสามารถปรับตัวตอ่ความเครยีดทีเ่กดิขึน้ได ้ก็จะน าไปสูก่ระบวนการพัฒนาการ

ทางดา้นจติใจ ใหรู้จั้กรับมอืตอ่ความเครยีดและน าไปใชใ้หเ้ป็นประโยชน์ ทางดา้นรา่งกายก็
สามารถทนตอ่ความเครยีดทีจ่ะเกดิขึน้ได ้นับเป็นการกา้วไปขา้งหนา้อกีกา้ว ท าใหม้วีฒุภิาวะดี
ข ึน้ ดังเชน่การท างานทีจ่ะตอ้งสง่ใหท้ันเวลาทีก่ าหนดก็กอ่ใหเ้กดิความเครยีด และจะเป็นตัวดงึ

เอาประสทิธภิาพในการท างานออกมาใชป้ระโยชน์อยา่งเต็มที ่เพือ่ใหไ้ดผ้ลงานตามทีต่อ้งการ 
แตถ่า้ไมส่ามารถรับมอืกับความเครยีดไดด้กี็จะกอ่ใหเ้กดิความทกุขอ์ยา่งมาก และประสทิธภิาพ
ในการท างานลดลง แตถ่า้รับมอืไดด้กี็จะท าใหป้ระสทิธภิาพในการท างานเพิม่ขึน้ไดเ้ชน่กัน 

 
ดังนัน้ การรูจั้กรับมอืกับความเครยีดจะชว่ยท าใหไ้มเ่กดิผลเสยี วธิกีารรับมอืกับความเครยีดง่ายๆ 

คอื 
 
1. พดูระบายสิง่ทีรู่ส้กึอัดอัน้ตันใจกับผูท้ีส่นทิสนมเขา้ใจตนเองและมั่นใจไดว้า่จะไมน่ าไป

เผยแพรแ่กผู่อ้ ืน่ การไดร้ะบายความเครยีดออกมาบา้งเหมอืนการปลอ่ยน ้าทีก่ าลังจะเต็มเขือ่น
ออก ท าใหเ้ขา้ใจและมทีางเลอืกอืน่ใหก้ับปัญหาไดม้ากขึน้ หรอืแมเ้พยีงแตม่ผีูท้ ีเ่ขา้ใจมาน่ังรับ
ฟังเฉยๆ ก็ชว่ยใหค้วามเครยีดลดลงไปไดเ้ยอะ แตถ่า้คนทีค่ณุไปพดูดว้ยไมเ่ขา้ใจตัวคณุหรอื

ประเภทชอบไปโพนทะนาตอ่ ก็ไมค่วรไประบายเรือ่งเครยีดๆ ใหฟั้ง เพราะไมงั่น้อาจตอ้งมาน่ัง
เครยีดตอ่วา่เพือ่นจะไปโพนทะนาตอ่อกีรเึปลา่ แตถ่า้ไมรู่จ้ะหันหนา้ไปพึง่ใคร ก็ขอแนะน าศนูย์
ฮอตไลน์ตา่งๆ ไมว่า่จะเป็นฮอตไลน์คลายเครยีด 1667 ของกรมสขุภาพจติก็ด ีหรอืขอเขา้พบ

ปรกึษากับจติแพทยซ์ึง่เป็นผูเ้ชีย่วชาญดา้นนี้โดยเฉพาะ 
 
2. หยดุความคดิ เมือ่มคีวามเครยีดเกดิขึน้จะท าใหเ้กดิความคดิฟุ้ งซา่น ซึง่สว่นใหญ่จะคดิไปใน

แง่รา้ย ดังนัน้ เมือ่ใดทีเ่กดิคดิย ้าๆ เกีย่วกับเหตกุารณ์ทีท่ าใหเ้กดิความเครยีดอยูนั่น้ใหบ้อกกับ
ตัวทันทวีา่หยดุคดิและเปลีย่นอริยิาบถทันท ีเชน่ ถา้น่ังคดิซ ้าๆ ก็ใหล้กุขึน้เดนิไปหาน ้าดืม่แทน 
การทีต่อ้งใหห้ยดุคดิทันทเีพราะการคดิว ้ๆ  นานๆ ท าใหไ้มส่ามารถมองเห็นปัญหาตามทีเ่ป็นจรงิ

ได ้จงึตอ้งถอยความคดิออกมาจากสถานการณ์นัน้ แลว้คอ่ยมองกลับเขา้ไปถงึปัญหานัน้ใหม ่
ท าใหเ้ห็นมมุมองทีแ่ตกตา่งออกไป ท าใหเ้ขา้ใจขึน้ได ้และสามารถปรับตัวตอ่ความเครยีดนัน้ได ้
ดังเชน่ คนเลน่หมากรกุ 2 คน ก าลังเครง่เครยีดกับการแขง่ขันทีท่ าใหบ้างครัง้มองขา้มจุดบาง

จุดไป แตผู่ท้ีย่นิดกูลับมองเห็นไดด้กีวา่ 
 

3. เกร็งและผ่อนคลายกลา้มเนื้อคลายเครยีด เมือ่รูส้กึเครยีดจะรูส้กึวา่กลา้มเนื้อบรเิวณตา่งๆ จะ
เกร็งแข็งตัวขึน้ จะเป็นมากบรเิวณทา้ยทอยหรอืขา ดังนัน้ เมือ่รูส้กึเครยีดใหน่ั้ลงสบายๆ บอก
ตัวเองวา่อยา่เกร็ง ใหก้ลา้มเนื้อทกุสว่นผ่อนคลายสบายๆ จากนัน้เริม่เกร็งกลา้มบรเิวณคอสกัพัก 

แลว้คอ่ยๆผ่อนคลายกลา้มเนื้อสว่นทีเ่กร็ง จากนัน้ใหเ้กร็งกลา้มเนื้อแขนทัง้สองขา้ง สกัพักแลว้
คอ่ยๆ ผ่อนคลายกลา้มเนื้อสว่นทีเ่กร็ง และท าเชน่เดยีวกันกับกลา้มเนื้อบรเิวณขา ใหท้ าสลับไป
มา 5-10 ครัง้ จะชว่ยท าใหค้วามเครยีดลดลง และอาการเกร็งของกลา้มเนื้อลดลงได ้

 
4. ท าสมาธ ิจะเริม่ดว้ยการสวดมนตไ์หวพ้ระ เพือ่ใหจ้ติใจผ่อนคลาย มสีมาธกิับการสวด หรอืจะ
ท าสมาธโิดยก าหนดลมหายใจเขา้-ออกก็ได ้การก าหนดลมหายใจ เมือ่หายใจเขา้ใหรู้ว้า่ ลมเขา้

นับ 1 เมือ่หายใจออกใหรู้ว้า่ ลมออกนับ 2 ท าสลับกันไปเรือ่ยๆ สกั 100 ครัง้ สว่นการท าสมาธิ
ขัน้สงูจ าเป็นจะตอ้งศกึษาหาความรูจ้ากอาจารยผ์ูรู้จ้รงิตอ่ไป 
 

5. จนิตนาการคลายเครยีด เมือ่รูส้กึเครยีดใหห้ลับตาจนิตนาการถงึสถานทีท่ีช่อบไป เชน่ 
จนิตนาการถงึรมิหาดชายทะเลทีเ่งยีบสงบ คณุก าลังพักผ่อนอยูเ่พยีงผูเ้ดยีว มองเห็นทะเลสนี ้า
เงนิสวย ไดย้นิเสยีงคลืน่กระทบฝ่ังแผ่วๆ รับรูถ้งึสายลมทีพั่ดมา ไดก้ลิน่ไอทะเลเหลา่นี้ก็จะท า

ใหฃ้มืความเครยีด มคีวามสขุมากขึน้ได ้
 

6. ออกก าลังกายใหส้ม ่าเสมอ การออกก าลังกายท าใหร้า่งกายหลั่งสารเอนอดรฟิ์นออกมา ซึง่



สารนี้ท าใหรู้ส้กึสดชืน่ มคีวามสขุได ้และเมือ่อกก าลังกาย ก็เสมอืนเป็นการระบายความเครยีด
ออกไปกับสิง่ทีท่ า ท าใหค้วามเครยีดลดลง การไดพ้ดูคยุ ไดห้ัวเราะระหวา่งออกก าลังกายก็ยิง่

ท าใหค้วามเครยีดลดลง บางคนบอกวา่ไมม่เีวลา ไมรู่จ้ะออกก าลังกายอยา่งไร ก็ขอแนะน าคอื 
ใหย้นืขึน้แลว้แกวง่แขนมาขา้งล าตัวสกั 100 ครัง้ หรอืเดนิเร็วบา้งชา้บา้ง บรเิวณรอบๆ บา้นก็ได ้
 

7. ท าสิง่ทีต่ัวเองชอบ บางคนอาจชอบฟังเพลงก็เปิดเพลงทีต่นเองชอบ จะรอ้งตามหรอืเตน้ตาม
ก็ตามใจ การดหูนังดโูทรทัศน์ ท างานอดเิรกทีช่อบก็จะเพลดิเพลนิ ปลกูตน้ไม ้ชืน่ชมกับ
ธรรมชาตริอบตัว โดยไมต่อ้งดัน้ดน้ไปตา่งจังหวัดทีไ่หนหรอกครับ แคด่ตูน้ไมใ้นกระถางหลัง

บา้น พนิจิพจิารณาใหเ้ห็นความงามของดอกไมท้ีแ่รกแยม้ ใบไมใ้หมท่ีผ่ลใิบพอเพยีงแลว้ หรอื
จะเลน่กับสตัวเ์ลีย้งทีบ่า้นก็ได ้

 
8. หัดคดิไปในทางทีด่ ีเมือ่เครยีดก็มักจะคดิไปในทางทีไ่มด่ ีดังนัน้ ลองหัดคดิไปในทางทีด่ี
บา้ง มองใหเ้ห็นความเครยีดตามปัญหาทีม่เีป็นอยูจ่รงิ แลว้เตมิความรูส้กึดีๆ  แนวคดิใหม่ๆ  

ในทางทีด่ลีงไป หัดใชอ้ารมณ์ หันมาแกปั้ญหามองภาพรวมไปในทางทีด่กี็จะท าใหส้บายใจ
คลายเครยีดไปได ้
 

คดิวา่หลายวธิทีีแ่นะน ามาคงจะชว่ยคลายความเครยีดลงไดบ้า้งและประสทิธภิาพงานคงจะมี
เพิม่ข ึน้ แตถ่า้ความเครยีดมากจนรูส้กึวา่รับไมไ่หว ใชห้ลายวธิแีลว้ยังไมไ่ดผ้ล ยังมปัีญหานอน
ไมห่ลับ ตืน่เชา้ขึน้มาก็ไมส่ดชืน่ ออ่นเพลยี ไมม่สีมาธ ิใจสัน่ ปวดศรีษะตือ้ๆ อยู ่ก็ขอแนะน าให ้

ปรกึษาแพทยห์รอืจติแพทย ์เพือ่ชว่ยกันหาทางรับมอืกับความเครยีดทีเ่กดิขึน้ครับ 
 
ทีม่า : นายแพทยป์ราการ ถมยางกรู 

http://www.jobroads.net 

 


