
หน่วยที่ 3 

การจัดการกับอารมณ์ด้วยปัญญา 

นางปานดี คงสมบัติ 

 

 
 

วทิยาลัยชุมชนระนอง สถาบันวทิยาลัยชุมชน 

กระทรวงการอุดมศกึษา วิทยาศาสตร์ วจิัยและนวัตกรรม 

 



80 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



81 

แผนการสอนประจ าหน่วย 

 

หน่วยท่ี 3 การจัดการกับอารมณ์ด้วยปัญญา 

1. หัวข้อเนื้อหา 

1.1 การศึกษาเกี่ยวกับเร่ืองของอารมณ์ 

  1.1.1 อารมณ์ด้านบวก positive emotion 

  1.1.2 อารมณ์ด้านลบ negative emotion 

1.2 การศึกษาเกี่ยวกับอารมณ์ที่น าไปสู่ความเครยีด 

1.3 ความเครยีดและการบริหารความเครยีด 

  1.3.1 ความเครยีด 

  1.3.2 ปัจจัย สาเหตุ และผลกระทบที่ท าให้เกิดความเครยีด  

1.3.3 การบรหิารความเครยีด 

  1.4 การจัดการกับอารมณ์และความเครยีดด้วยวิธีการแก้ปัญหา 

2. วัตถุประสงค์การเรยีนรู้ 

2.1 มีความรูค้วามเข้าใจเกี่ยวกับเร่ืองของอารมณ์ 

2.2 มีความรูค้วามเข้าใจเกี่ยวกับอารมณ์ที่น าไปสูค่วามเครยีด 

2.3 อธิบายถึงความเครยีดและสามารถบริหารความเครยีดของตนเองได้เหมาะสม 

2.4 มีความรูค้วามเข้าใจเกี่ยวกับอารมณ์และความเครยีดน าไปสู่การแก้ปัญหาได้ 

3. สาระการเรียนรู้ 

ร่างกายของมนุษย์มีพลังที่ทรงอ านาจท าให้ทุกสิ่งทุกอย่างสวยสดงดงามและน่าอภิรม ย์ 

เป็นการแสดงออกของภาวะจิตใจผ่านทางร่างกายค าพูดและความรู้สึกเมื่อร่างกายถูกกระตุ้น  

และมีปฏิกิริยา ตอบโต้เป็นปฏิกิริยาทางสรีรวิทยา และจิตวิทยา โดยระบบต่อมไร้ท่อที่หลั่ง

ฮอร์โมน และ ระบบประสาทอัตโนมัติ ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงไปทั่วร่างกาย จะเกิดเป็นอารมณ์

ด้านบวกและอารมณ์ความเครียดภายในจิตใจ มักส่งผลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่สังเกตได้

อย่างชัดเจนมนุษย์เราจะต้องศึกษากับเร่ืองของอารมณ์ การเรียนรู้ในการพัฒนาตนเองด้าน

อารมณ์ที่สัมพันธ์กับบุคคลอื่น และอารมณ์ที่น าไปสู่ความเครียด ความเครียดและการบริหาร

ความเครียด และการจัดการกับอารมณ์และความเครียดด้วยวิธีการแก้ปัญหาในชีวิตได้อย่าง

เหมาะสม 
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4. วิธีการสอนและกิจกรรมการเรยีนการสอน 

4.1 วิธีการสอน 

 4.1.1 วิธีสอนแบบบรรยายและอภิปรายซักถามโดยใช้แนวคิดต่าง ๆ มาบูรณาการกับ

ประสบการณเ์ช่ือมโยงทักษะชีวิต 

 4.1.2 วิธีการแบ่งกลุม่ศึกษาค้นคว้าและรายงานกลุ่ม 

4.2 กิจกรรมการเรียนการสอน 

 4.2.1 ผู้สอนน าเสนอสื่อ Power Point เสนอเนือ้หาเกี่ยวกับศึกษากับเร่ืองของอารมณ์

ด้านบวก และอารมณ์ที่น าไปสู่ความเครียด ความเครียดและการบริหารความเครียด และ      

การจัดการกับอารมณ์และความเครยีดด้วยวิธีการแก้ปัญหา พร้อมทั้งให้นักศึกษาจดบันทึก 

 4.2.2 แบ่งกลุ่มนักศึกษาให้มีจ านวนสมาชิกแต่ละกลุ่มใกล้เคียงกันแล้วให้ศึกษา

ค้นคว้าเนื้อหาเป็นการลว่งหน้าจากเอกสารประกอบการสอนรายวิชาศิลปะและทักษะการใช้ชีวิต 

เอกสารต าราที่เกี่ยวข้อง แล้วให้น าเสนอใบงานหรือรายงานจากการค้นคว้าในช่ัวโมงสอน 

 4.2.3  มอบหมายให้นักศึกษาท าแบบฝึกหัดเป็นการบ้านเป็นรายบุคคล 

 4.2.4  ให้นักศึกษาท าแบบทดสอบหลังเรียนเมื่อจบหน่วยที่ 3 

5. สื่อการสอน 

5.1 สื่อ PowerPoint ประกอบดว้ย คอมพิวเตอร์พกพา พร้อมเครื่องฉาย LCD Projector 

5.2 เอกสารประกอบการเรียนการสอนรายวิชา ศิลปะและทักษะการใช้ชีวิต และเอกสาร

ต าราที่เกี่ยวข้อง 

6. การวัดและประเมินผล 

6.1 สังเกตและบันทึกผลจากพฤติกรรมความสนใจ และการมีส่วนร่วมในช้ันเรียน 

6.2 สังเกตและบันทึกผลการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมกลุ่ม การท ากิจกรรมการเรียน

การสอน การตอบค าถามในขณะที่มกีารอภิปราย และซักถาม 

6.3 สังเกตและบันทึกผลการน าไปใช้ในการท าแบบฝึกหัด 

6.4 ตรวจผลงานที่ไดรั้บมอบหมายจากการท าแบบฝึกหัด 

6.5 ประเมินผลจากการสอบกลางภาคเรียนและปลายภาคเรียน 
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หน่วยที่ 3 การจัดการกับอารมณ์ด้วยปัญญา 

 อารมณ์เป็นรูปแบบของปฏิกิริยาตอบสนองของคนเราต่อสิ่งเร้ารอบตัว การตอบสนองน้ี  

มีทั้งการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา พฤติกรรมการแสดงออก และภาวะความรู้สึก การเกิด

อารมณ์ตอบสนองต่อสิ่งเร้าจึงจ าเป็นที่ต้องเรียนรู้ ท าความเข้าใจ ยอมรับลักษณะพื้นฐานทาง

อารมณ์ของตนเองและปรับเปลี่ยนทางอารมณ์ของตนเองให้ดอียู่เสมอ 

1.1 การศึกษาเกี่ยวกับเรื่องของอารมณ์  

อารมณ์ (Emotion) เป็นสิ่งที่แสดงออกของใจ อารมณ์เป็นเร่ืองนามธรรม เป็นเร่ืองที่มี

ความละเอียดอ่อน แม้ไม่อาจมองเห็นได้ด้วยตาแต่สัมผัสได้ด้วยใจ อีกทั้งเรายังสามารถสังเกต

อารมณ์ได้ผ่าน สีหน้า แววตา น้ าเสียง ค าพูด ภาษากาย หรือพฤติกรรมที่บุคคลแสดงออก 

อารมณ์มีทั้งด้านบวกและด้านลบ เช่น บางคร้ังเราเห็นผู้คนอารมณ์ดี (ด้านบวก) บางคร้ัง ผู้คน

เหล่าน้ันอารมณ์ไม่ดี (ด้านลบ) หรือบางคร้ังผู้คนเหล่าน้ันอยู่ในโหมดสงบน่ิงจากภายใ น           

แม้อารมณ์ด้านบวกน้ันมีคุณ หากสง่เสริมอารมณ์ด้านบวกมากเกินไปหรือใช้อย่างผิดทางย่อมเกิด

โทษและน าไปสู่ความกดดันหรือความเครียดได้ เช่น ลูกที่พ่อแม่เอาอกเอาใจ ถ้าลูกอยากได้อะไร 

ก็ตามใจทุกอย่างเพื่อให้เขาไดรั้บความสุขความพึงพอใจสูงสุดมาตลอดต้ังแต่วัยเด็ก เมื่อเขาโตขึ้น 

ห่างพ่อห่างแม่ อยู่ท่ามกลางบุคคลอื่นในสังคม เขาย่อมเกิดความทุกข์และต้องปรับตัวอย่างมาก 

จึงควรท าความเข้าใจในการจัดการอารมณ์ทั้งสองด้านดังนี ้

1.1.1 อารมณด์้านบวก positive emotion  

      คนที่มอีารมณ์ด้านบวก มักจะเป็นที่รักของคนอื่น มีความยดืหยุน่ resilience เรียนรู้ได้

รวดเร็วมีประสทิธิภาพ และลดผลของ negative emotion จึงช่วยปูองกันปัญหาอารมณ์ ลดความ

กังวล หรืออารมณ์ซึมเศร้า ช่วยให้สุขภาพจิตดีขึ้น อีคิวดีขึ้น เป็นอารมณ์ที่เกิดขึ้นแล้วท าให้เกิด

ความสุข ความพอใจ เกิดความสนุกสนาน ความรัก ความยินดี การเรียนรู้ทักษะทางอารมณ์

ทางบวก positive education จึงเป็นทักษะพื้นฐานที่ส าคัญในการพัฒนาตนเองที่จะต่อไปสู่ทักษะ

ทางอารมณ์ที่สัมพันธ์กับบุคคลอื่น จึงควรมีการฝึกฝนให้เป็นคนอารมณ์บวก ดังนี ้

1.1.1.1 การรู้เท่าทันอารมณ์ตนเอง เป็นการรู้เท่าทันว่าภาวะอารมณ์ของตนเองใน

แตล่ะขณะนัน้เป็นอยา่งไร ตนเองรู้สึกอย่างไร รู้เท่าทันที่เปลี่ยนแปลงไป มองอารมณ์ตนเองออกว่า

เป็นอยา่งไร 

     1.1.1.2 ยอมรับอารมณ์ของตนเอง เป็นการมองอารมณ์ที่เกิดขึ้นอย่างยอมรับ

ตามที่เป็นจริงยอมรับว่าเรามีความรู้สึกน้ันอยู่ เช่น เรามีความกลัว ความโกรธ ความคบข้องใจ 
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หรือความดีใจ สุขใจ เป็นการมองอย่างไม่ตัดสินถูกผิด จะเห็นว่ายอมรับอารมณ์ทางบวกเป็น  

เร่ืองยาก แต่การยอมรับว่าตนเองมีอารมณ์ทางลบเป็นเร่ืองไม่ง่าย เช่น เรามีความอิจฉาเพ่ือน  

เมื่อเห็นเพ่ือนมคีวามส าเร็จเราไม่สามารถท าจิตใจให้ยินดีไปกับเพ่ือนได้ ถ้าเราไม่ยอมรับอารมณ์

ตนเองอาจเบี่ยงเบนไปว่าไม่เห็นจะเป็นความส าเร็จอะไร แต่ในใจจริง  ๆ ของเราเป็นทุกข์กับ   

ความอิจฉาที่เกิดขึ้น หากเป็นเช่นน้ีจะท าให้ไม่เข้าตนเองว่าท าไมเรามีความกดดันอยู่ลึก ๆ ในใจ   

ที่จริงเป็นเพราะกดอารมณ์ทางลบไว้ ไม่กล้ายอมรับว่าเราอิจฉา การยอมรับอารมณ์จะน าไปสู่  

การหาวิธจีัดการกับอารมณ์ให้เหมาะสมขึ้น 

1.1.1.3 การควบคุมอารมณ์ เป็นความสามารถที่จะจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้อย่าง

เหมาะสม อารมณ์ทุกอย่างที่เกิดขึ้นกับเราได้ แต่มิใช่จะแสดงออกไปทุกอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับเรา    

ผู้ที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ย่อมสามารถควบคุมอารมณ์ที่เกิดขึ้นให้อยู่ในขอบเขตที่เหมาะสม

ตามแต่สถานการณ์ รู้จักระบายอารมณ์ออกไปในรูปแบบที่เหมาะสม 

1.1.1.4 เติมพลงัให้ตนเอง เป็นการเติมพลังให้จิตใจตนเอง อันเป็นการส่งเสริมพื้นของ  

อารมณ์ให้อยู่ในระดับบวก หากในสถานการณ์ที่ท าให้ตนเองตึงเครียดน้ันไม่สามารถแก้ไขได้       

ก็จะต้องรู้จักเสริมอารมณ์ในทางบวกจากกิจกรรมหรือสถานการณ์อื่น ๆ เช่น หากเครียด

เน่ืองจากที่ท างานมีการเปลี่ยนหัวหน้างานใหม่ ซึ่งไม่ค่อยรับฟังหรือเห็นความส าคัญของตนเอง

เหมือนแต่ก่อน แนวทางในการแก้ไขคือการท างานในหน้าที่ที่รับผิดชอบให้ดี มีผลงานให้หัวหน้า

งานรู้สึกว่าเราไว้วางใจได้ ในขณะเดียวกัน แทนที่จะให้จิตใจตกอยู่กับอารมณ์หงุดหงิด ขุ่นมัวอยู่

ตลอดเวลา เราควรหากิจกรรมที่ผ่อนคลาย เช่น หางานอดเิรกท า หรือไปเที่ยวในเสาร์และอาทิตย์ 

หรือพบปะสังสรรค์กับเพ่ือนที่ไมเ่จอกันมานาน เหล่านี้จะท าให้จิตใจผ่อนคลายความตึงเครียดลง 

พึงตระหนักว่าการเติมพลังใจให้ตนเองน้ีเป็นการจัดเวลาให้พอสมควร มีอยู่ 2 กิจกรรมที่การท า

สม่ าเสมอจะให้ผลดี ได้แก่ การออกก าลังกาย และการท าใจให้สงบเย็น 

1.1.1.5 มีเจตคติและความคิดในเชิงบวก เจตคติและความคิดมีส่วนสัมพันธ์กับสภาวะ

อารมณ์อย่างแยกกันไม่ออก ในทางพระพุทธศาสนามีความเห็นว่าเป็นปัจจัยที่ส าคัญที่สุดใน    

การด าเนนิชีวิตที่ดีงาม หรือดังค ากล่าวที่ว่า “ คิดดี ย่อม พูดดี ท าดี ”ในที่นี้คือการมองสิ่งต่าง ๆ  

ที่เกิดขึน้ในทางบวก รู้จักมองบุคคล หรือเหตุการณ์ที่เกิดขึน้ในแง่มุมอื่นที่ต่างไปจากเดิม ฝึกตนเอง

ให้มีอารมณ์ขัน การฝึกคิด หรือมองส่ิง ๆ ในหลาย ๆ แง่มุมจะท าให้เราไม่ติดกรอบ หรือติดมายา

คตทิี่สร้างขึ้น 

1.1.1.6 การรู้สึกดีต่อตนเอง ผู้ที่รู้สึกดีต่อตนเองจะมีความรู้สึกพึงพอใจกับสภาพความ

เป็นอยูใ่นปัจจุบันของเขาไม่จ าเป็นต้องมีเงินทอง หรือมีความสะดวกสบายมากมาย เขาอาจไม่เป็น

ฉลาดหรอืเก่งมาก แตเ่ขายอมรับตนเองอย่างที่ตนเองเป็น เมื่อมีสิ่งผิดพลาดเกิดขึ้นและผู้ตักเตือน 

เขาสามารถที่จะยอมรับและน ามาปรับปรุงตนเองโดยมีรู้สึกเสียหน้า หรือตีโพยตีพายว่าคน       
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ไม่เข้าใจตนเอง หรือโทษโน่นโทษน่ี เขาไม่วิตกกังวลที่ตนเองไม่สมบูรณ์แบบ เพราะเข้าใจดีว่า

คนเราย่อมมีจุดเดน่จุดด้อยในแตล่ะด้านแตกต่างกันไป ผู้ที่มีความรู้สึกที่ดีต่อตนเองเปรียบเสมือน

บ้านที่มีรากฐาน ตึกที่มีเสาเข็มที่มั่นคง แม้จะมีลมพายุพัดแรงก็ไม่มีผลกระทบ แม้จะมีผู้ต าหนิ 

หรือคอยกล่าวว่าเขาในด้านลบก็จะไม่ท าให้เขาหวั่นไหว เพราะเขาไม่ได้มองขยายความ หากแต่

มองว่าสิ่งที่ผู้อื่นกล่าวนัน้หากพิจารณาเห็นว่าเรามีส่วนบกพร่องจริงก็สมควรแก้ไข หากเราไม่เป็น

อย่างที่เขาว่าก็ไม่ควรไปเสียเวลาเดอืดเนือ้ร้อนใจ ผู้ที่รู้สึกดีต่อตนเองจะเป็นผู้ที่เปิดใจยอมรับผู้อื่น 

ไม่หมกมุ่นอยู่กับตนเอง ไม่จ าเป็นต้องปิดกั้นตนเองจากสิ่งเลวร้ายภายนอก ซึ่งเป็นรากฐานที่

ส าคัญต่อการ  มีความสามารถที่จะเห็นอกเห็นใจผู้อื่น สนใจผู้อื่น 

  กล่าวโดยสรุปว่า อารมณ์ของคนเราด้านอารมณ์คิดบวก เป็นการคิด การรู้สึก หรือการ

มองอย่างมีความหวังว่าต้องมีสิ่งดี ๆ เกิดขึ้นในอนาคต ทั้งต่อตนเองและผู้อื่น ซึ่งนับว่าเป็นพลัง

ทางความคิดที่จะช่วยให้ผ่านพ้นสถานการณ์อันเลวร้ายไปได้ โดยการคิดบวกสามารถเร่ิมต้นได้

ง่าย ๆ ดว้ยการคิดหรอืพูดคุยกับตนเองก่อน 

1.1.2 อารมณ์ด้านลบ negative emotion 

    อารมณ์ในดา้นลบ เป็นความรู้สึกที่ไม่มใีครอยากจะมีไว้ติดตัวกันทั้งน้ัน เพราะนอกจาก

จะท าให้รู้สึกเศร้า เสียใจ และขุ่นมัวอยู่ในใจแล้ว ยังท าให้ร่างกายมีผลต่อสุขภาพ ตกอยู่ในสภาพ     

ทีห่ดหู่ ดังน้ันการรับมือกับอารมณ์ในดา้นลบที่มาจากความเครียด จากความกดดัน จากคนรอบข้าง 

หรือจากความรู้สึกกลัวในสิ่งที่จะเกิดขึ้น ล้วนแล้วเป็นการรับมือที่ยากย่ิง หลายคนเมื่อต้องเจอกับ

อารมณ์ทางด้านลบ พวกเขามักจะหาวิธีก าจัดอารมณ์ดังกล่าวออกไปจากความคิดค านึงอย่าง

รวดเร็วดว้ยวิธีที่แตกต่างกัน ดูซีรีส์บ้าง ช้อปปิ้งออนไลน์บ้าง หรือแม้แต่หันไปหาขนมหวานเพ่ือท าให้

อารมณ์ดีขึ้น แต่วิธีการดังกล่าวก็เป็นแค่ความพยายามหลีกเลี่ยงอารมณ์ทางด้านลบ ไม่ได้ เป็น    

การแก้ปัญหาอย่างแท้จริง จริงอยู่ที่ความพยายามหลีกเลี่ยงอารมณ์ทางด้านลบอาจจะท าให้เรา

รู้สึกดีได้เร็วขึ้น แต่ก็ท าให้ความรู้สึกน้ันยังคงตกค้างอยู่ในใจเรา เมื่อมีอะไรมากระตุ้น เราก็จะ

กลับไปรูส้กึเชน่น้ันอีก อันที่จริงแลว้ อารมณ์ด้านลบน้ัน ไม่สามารถก าจัดให้หายไปได้ หากแต่เรา

ต้องอยู่กับอารมณ์น้ีดว้ยความเข้าใจ พร้อมทั้งหาวิธีรับมือ กับอารมณ์ดังกล่าวเพ่ือไม่ให้มันเกิดขึ้น

บ่อยจนเกินไป ซึ่งวิธกีารมีด้วยกัน 3 วิธีการ 

   1.1.2.1 คอยสังเกตตัวเองเมื่อเกิดอารมณ์ทางด้านลบ และไม่ตัดสินว่าที่          

เราต้องรูส้กึอย่างนีเ้ป็นเพราะใคร เป็นเพราะเร่ืองอะไร ขอให้รู้ไว้ว่า ชีวิตคนเราก็เหมือนบททดสอบ

น่ันแหละ 

   1.1.2.2 เปิดใจและยอมรับว่าตัวเองก าลังรู้สึกทางด้านลบ ขณะเดียวกันขอให้ใช้

ร่างกายของตัวเองในการนึกถึงความรูส้กึทางบวกที่คุณต้องการเอามาเยียวยา ตัวอย่างเชน่ ถ้าเรา

http://www.sanook.com/men/71441/
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ก าลังรู้สึกเครียดและสับสน ต้องการความรู้สึกมั่นใจ และสงบ เพ่ือมาเยียวยาความรู้สึก         

ทางดา้นลบ ก็ให้ใช้ร่างกายของตัวเองเป็นที่พักใจได้ ด้วยการยกมือซ้ายทาบไปที่หน้าอก บริเวณ

หัวใจแล้วบอกกับตัวเองว่าฉันไมเ่ป็นอะไร ไปเรื่อย ๆ จะช่วยให้อารมณ์ด้านลบค่อย ๆ จางหายไป 

   1.1.2.3 เมื่อต้องเจอกับอารมณ์ทางด้านลบ ทางแก้ปัญหาที่ดีที่สุดคือ การคิดบวก 

หรือนึกถึงอนาคตที่ดีเอาไว้ อาทิ ถ้าเราก าลังหงุดหงิดกับสิ่งแวดล้อมรอบข้าง และใกล้จะระเบิด

อารมณ์ของตัวเองออกมาแล้ว เราต้องจัดการดว้ยการนึกถึง อนาคตต่อจากนี้เอาไว้ อนาคตที่เรา

จะได้รับหลังจากงานที่ลุลว่ง ซึ่งทั้งหมดน้ีจะช่วยได้ 

    สรุปได้ว่า อารมณ์ด้านบวกและด้านลบเป็นเร่ืองของความรู้สึก ความคิด ซึ่งจะ

เกิดขึน้ได้ในแตล่ะคน แต่บางคนก็มีอารมณ์ทางด้านบวกมาก บางคนก็มีอารมณ์ทางด้านลบมาก 

คนมีอารมณ์ทางด้านบวกมากส่วนใหญ่ก็จะไม่ค่อยคิดว่าท าไม เราถึงมีอารมณ์ทางบวกมาก     

หรืออย่างมากก็พูดกับตัวเองว่า เราเป็นคนโชคดี แต่คนที่มีอารมณ์ลบมากส่วนมากก็จะโทษว่าเป็น

เพราะผู้อื่นกระท าต่อเรา หรือเป็นคนจนไม่มีใครสนใจ หรือมีคนคอยจะแกล้งเราอยู่ตลอด  

อารมณ์ลบก็เกิดจากคนที่ชอบคิดลบ ทุกๆสิ่งในโลกน้ันมีทั้งดีและไม่ดีอยู่ในเวลาเดียวกันตลอดจน

เกิดเป็นอารมณ์ที่น าไปสู่ความความเครยีดในชีวิต 

1.2 การศึกษากับเรื่องของอารมณ์ที่น าไปสู่ความเครียด 

 
 

ภาพท่ี 3.1 อารมณ์ 

 

 การจัดการกับอารมณ์และความเครียด เป็นอีกวิธีที่ช่วยสร้างศักยภาพให้เกิดขึ้นกับ

ตนเองเน่ืองจากการรู้จักจัดการกับอารมณ์และความเครยีด จะช่วยให้เรารู้จักระงับหรือหลีกเลียง

อารมณ์ที่ไม่พึงประสงค์และเกิดความเครียด ซึ่งจะส่งผลให้ปฏิบัติกิจกรรมต่าง  ๆ ได้อย่าง          

มีประสิทธิภาพ อารมณ์ด้านลบเป็นสิ่งที่ไม่พึงปรารถนาก็จริง ถ้าเรารับรู้ ยอมรับ และเข้าใจ
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อารมณ์ ความกดดัน ความเครียดที่เกิดขึ้น ก็จะไม่เป็นการเพ่ิมความทุกข์ หากเราปฏิเสธหรือ

พยายามกดเก็บอารมณ์หรือความรู้สึกน้ันก็จะเป็นการเพ่ิมความทุกข์ให้กับตนเอง (การยอมรับ

และเข้าใจว่าตราบใดที่เราเป็นปุถุชน ย่อมเป็นธรรมดาที่จะมีอารมณ์ด้านลบเกิดขึน้) ขอให้รับรู้ด้วย

ใจที่มั่นคง มองมันอย่างเข้าใจ แล้ววิเคราะห์หาเหตุและผล ย่อมท าให้เราเกิดการเรียนรู้จากสิ่งที่

เกิดขึน้ อันน าไปสู่อารมณ์ด้านบวกและพัฒนาไปสู่ความสุขสงบภายในได้ในที่สุด 

แซส Sasse. (2000) กล่าวถึงการที่ผู้ใหญ่ส่งเสริมให้เด็กยอมรับอารมณ์ด้านลบที่เกิดขึ้น

จะช่วยให้เด็กเกิดความมั่นคงทางอารมณ์ 

อารมณ์ของมนุษย์มีด้วยกันหลากหลายอารมณ์ทั้งด้านบวกและด้านลบ ในที่นี้ขอกล่าวถึง

อารมณ์ด้านลบ อารมณ์เศร้า อารมณ์โกรธเป็นหลัก ซึ่งเป็นอารมณ์ที่น าไปสู่ความกดดันหรือ

ความเครยีดไดง้่าย 

ความโศกเศร้า มีสาเหตุมาจากความปรารถนาในอารมณ์ที่ยังมาไม่ถึง รวมถึงความโศก

จากอารมณ์ที่ล่วงไปแลว้ (ความอาลัยอาวรณ์ในอดตี) 

สาเหตุแห่งความเศร้าหมองใจ สิ่งที่ท าให้จิตขุ่นมัว เคร่ืองเศร้าหมองจิต หรืออุปกิเลส 16 

ที่พระพุทธศาสนากลา่วไว้ สุชีพ ปุญญานุภาพ. (2554) : ปัญญา ใช้บางยาง. (2548) ได้แก ่

1. โลภ คิดเพ่งเล็งอยากได ้โลภไม่สมควร 

2. พยาบาท คิดร้ายเขา 

3. โกรธ 

4. ผูกโกรธ 

5. ลบหลูบุ่ญคุณท่าน 

6. ตีเสมอ เอาตัวเราเข้าไปเทียบกับคนอื่นดว้ยความล าพองใจ 

7. ริษยา กระวนกระวายทนไม่ไดเ้มื่อเห็นคนอื่นได้ดีกว่า 

8. ตระหน่ี หวงวิชาความรู้ หวงความดคีวามชอบผู้อื่น 

9. มายา แสร้งท าเพ่ืออ าพรางความไมด่ใีห้คนอื่นเข้าใจผิด มีเหลี่ยม มีคู 

10. โอ้อวด คุยโม้โอ้อวดเกินความจริง แฝงเจตนาให้ผู้อื่นเกรงกลัวหรือเลื่อมใส       

เช่น ออก ทรัพย์-อวดมั่งอวดมี อวดความรู้-อวดรู้ 

11. กระดา้ง ได้แก่ ดื้อด้าน-คนหัวแข็ง ดื้อดึง-คนหัวรัน้ 

12. แข่งดี แก่งแยง่ชิงดีให้อีกฝุายเสยีศักด์ิศรี ปราศจากความยุติธรรม 

13. ถอืตัว, ทะนงตน เย่อหย่ิง จองหอง ดูหมิ่น 

14. ดูหมิ่น กดคุณค่าของผู้อื่น 

15. มัวเมา เป็นความหลงเพลดิเพลนิในสิ่งที่ไม่ใช่สาระ มัวเมา ได้แก่ ชาติก าเนิด/ฐานะ 

ต าแหน่ง วัย ความแข็งแรง และทรัพย์ 
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16. ประมาท ขาดสติก ากับ แยกดีช่ัวไม่ออก หลงใหลในอบายมุข 

ปัญญา ใช้บางยาง. (2548) กล่าวว่า สิ่งที่ท าให้เป็นเหตุ ยังให้เกิดผล คือ ความคิด  

ค าพูด การกระท าช่ัวรา้ยต่าง ๆ ให้บุคคลจิตเป็นอกุศลน้ันมาจาก โลภ โกรธ หลง ดังนี้ 

โลภ เป็นเหตุให้คนอยากได้ 

 มีการยึดอารมณ์ เป็นลักษณะเหมือนลิงติดต้ัง 

  มีความตดิในอารมณ์ เป็นหน้าที่ เหมือนเนือ้ที่ใสใ่นกระเบือ้ง 

 มีความไมย่อมสละไป เป็นผล เหมือนเปื้อนสน้ี ามัน 

 มีความเห็นความชอบใจที่ท าให้เกิดกิเลส เป็นเหตุใกลใ้ห้เกิด  

  ความโกรธ เป็นเหตุให้คนประทุษร้าย หรือประทุษร้ายเอง 

 มีความดุร้าย เป็นลักษณะ เหมือนอสรพิษถูกตีแลว้ไม่ตาม 

 มีความกระสับกระสา่ย เป็นหน้าที่ เหมือนคนถูกวางยาพิษ 

 มีการประทุษร้าย เป็นผล เหมือนศัตรูมีโอกาสล้างแค้น 

 มีอาฆาตวัตถุ 10 เป็นเหตุให้เกิด 

  โมหะ ปิดบังสภาวะตามความจริงของอารมณ์ 

 มีความมืดมนแห่งจติ เป็นลักษณะ 

 มีการปกปิดสภาวะแห่งอารมณ์เป็นหน้าที่ 

 มีการไม่ปฏิบัติโดยชอบ เป็นผล 

 มีการท าไว้ในใจโดยอุบายไม่แยบคาย เป็นเหตุใกลใ้ห้เกิด 

 

 

 
 

ภาพท่ี 3.2 ความโกรธเปรียบดั่งพายุ 

 

กล่าวโดยสรุปว่า ใน 3 ตระกูลนี้ที่น่ากลัว คือ “โกรธ” เพราะความโกรธ คือ 

สภาวะทางอารมณ์ที่รุนแรงมักเกิดขึ้นจากความไม่พอใจในสิ่งที่มากระทบใจ ความโกรธแม้ไม่มี
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ตัวตน แต่เมื่อเกิดขึ้นกับผู้ใดแล้วจะมีอานุภาพไม่มีประมาณ สามารถท าลายล้างทุกสิ่งทุกอย่าง

แม้แต่คนที่เขารัก เกิดผลเสยีหายร้ายแรงอย่างไม่อาจประเมินได้ ผู้ที่ปล่อยให้ความโกรธครอบง า

บ่อย ๆ เป็นประจ า ในไม่ช้าก็จะกลายเป็นคนนิสัยไม่ดี แก้ยากจนท าลายภาพลักษณ์ของตน        

ในสังคมไป 

 

 
 

ภาพท่ี 3.3 รอยขีดในหิน รอยขีดในดิน รอยขีดในน้ า 

 

คนโกรธ มี 3 จ าพวก เปรยีบเหมือนรอยขีดในหิน รอยขีดในดนิ รอยขีดในน้ า 

จ าพวกที่ 1 บุคคลบางคนในโลกนี้โกรธเป็นประจ า และความโกรธน้ันของเขาก็จะอยู่นาน 

รอยขีดบนแผ่นหิน ไมล่บเลอืนเร็วเพราะลมหรอืน้ า ย่อมตดิอยู่นานแม้ฉันใด บุคคลบางคนในโลกน้ี

ก็ฉันน้ันเหมือนกัน โกรธเป็นประจ า และความโกรธน้ันของเขา ก็หมักหมมอยู่นาน นี้เรียกว่า 

บุคคลที่เปรียบเหมือนรอยขีดบนแผ่นหิน 

จ าพวกที่ 2 บุคคลที่เปรียบเหมือนรอยขีดที่แผ่นดนิ เป็นอยา่งไร คือ บุคคลบางคนในโลกน้ี

โกรธเป็นประจ า แตค่วามโกรธน้ันของเขาไม่อยู่นาน รอยขีดที่แผ่นดิน ย่อมลบเลือนเร็วเพราะสม 

หรือน้ า ไม่ปรากฏอยู่นานแม้ฉันใด บุคคลบางคนในโลกนี้ก็ฉันน้ันเหมือนกัน โกรธเป็นประจ า     

แตค่วามโกรธน้ันของเขาไม่หมักหมมอยู่นาน นีเ้รียกว่า บุคคลที่เปรียบเหมือนรอยขีดที่แผ่นดิน 

จ าพวกที่ 3 บุคคลที่เปรียบเหมือนรอยขีดที่น้ า เป็นอย่างไร คือ บุคคลบางคนในโลกนี้แม้

จะถูกว่า ค าหนัก ๆ แม้จะถูกว่าดว้ยค าหยาบ แม้จะถูกว่าดว้ยค าที่ไม่น่าพอใจ ก็ยังสมานไมตรีกลม

เกลียวอยู่ ปรองดองกันอยู่ รอยขีดที่น้ าย่อมขาดหายไปเร็ว ไม่ปรากฏอยู่นานแม้ฉันใด บุคคลบาง

คน ก็ฉันน้ันเหมือนกัน แม้จะถูกว่าดว้ยค าหนัก ๆ แม้จะถูกว่าด้วยค าหยาบ แม้จะถูกว่าด้วยพอใจ 

ก็ยังสมานไมตรีกลมเกลียวอยู่ ปรองดองกันอยูไ่ด้ นี้เรยีกว่าบุคคลที่เปรียบเหมือนรอยขีดที่น้ า  

                                                                                       อง. ติก. 20/382 
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บคุคลเปรยีบเหมือนอสรพิษ 4 จ าพวกนี้แลมปีรากฏอยูใ่นโลก คือ 

จ าพวก 1 บุคคลเปรยีบเหมือนอสรพิษมีพิษแล่น แตพิ่ษไม่ร้าย 

จ าพวก 2 บุคคลเปรยีบเหมือนอสรพิษมีพิษร้าย แตพิ่ษไม่แลน่ 

จ าพวก 3 บุคคลเปรยีบเหมือนอสรพิษมีพิษแล่น และพิษร้าย 

จ าพวก 4 บุคคลเปรยีบเหมือนอสรพิษมีพิษไม่แล่น และพิษไม่ร้าย 

    บุคคลเปรยีบเหมือนอสรพิษมีพิษแล่น แต่พิษไม่ร้าย เป็นอย่างไร คือ บุคคลบางคนใน

โลก โกรธอยู่บ่อย ๆ แตค่วามโกรธของเขาน้ันไมค่งอยู่นาน  

         อง. ติก. 1/167 

   กล่าวโดยสรุปได้ว่า การจัดการกับอารมณ์และความเครยีด ผู้ใหญค่วรสร้างส่ิงแวดล้อม

ที่ดีโดยเฉพาะบุคคลแวดล้อมให้มอีารมณ์ดี ใช้เหตุผล ไม่ใช้อารมณ์ในการตัดสินปัญหา มีอารมณ์

ที่หนักแนน่มั่นคง มีความเข้าใจและเห็นอกเห็นใจผู้อื่น มีจติที่เมตตาและให้อภัยผูอ้ื่นก็จะช่วยให้เด็ก

หรือผู้เรียนมีสภาวะทางอารมณ์ไปในดา้นบวกมากกว่าดา้นลบ จะท าให้เด็กไม่เกิดความกดดันและ

ไมเ่ครยีดเพราะเด็กถูกบ่มเพาะหลอ่หลอมท่ามกลางสิ่งแวดล้อมเช่นใด เด็กจะเติบโตมาเป็นเชน่น้ัน 

1.3 ความเครียดและการบรหิารความเครียด 

  ในสาขาจิตวิทยาความเครียด เป็นความรู้สึกตึงล้าทางใจ หรือการเสียศูนย์ความสมดุล

ทางใจที่มีมาก่อน เน่ืองจากการได้รับสิ่ งเร้าปัจจัยไม่ว่าทางกายหรือใจ ไม่ว่าจะภายนอกหรือ

ภายใน ไม่ว่าจะเป็นอันตรายจริง ๆ หรือไม่ เช่น อากาศร้อน ถูกติเตียนต่อหน้าสาธารณชน      

หรือได้รับสิ่งเร้าประสบการณ์อื่น ๆ ที่ไม่น่าชอบใจ เหล่านี้เป็นอารมณ์เชิงลบซึ่งบุคคลปกติ

พยายามจะหลีกเลี่ยง เป็นอารมณ์ที่เกิดพร้อมกับการปรับตัวทางเสรีภาพ ทางประชาน และทาง

พฤติกรรมเป็นความทุกข์ทางใจอย่างหน่ึง ความเครียดเล็กน้อยอาจเป็นเร่ืองที่น่าต้องการ          

มีประโยชน์ และแม้แต่ดีต่อสุขภาพ เช่น ความเครียด "เชิงบวก" ที่ ช่วยให้นักกีฬาเล่นกีฬาได้ดีขึ้น 

มันยังเป็นปัจจัยสร้างแรงจงูใจ การปรับตัว และการตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อม แต่การเครียดมาก

อาจท าอันตรายต่อร่างกาย เพราะสามารถเพ่ิมความเสี่ยงต่อเส้นเลือดอุดตันในสมอง กล้ามเนื้อ

หัวใจตายเหตุขาดเลอืด แผลเปื่อย และโรคทางใจ เช่น โรคซึมเศร้า 

1.3.1 ความเครียด 

ความเครียดอาจมาจากปัจจัยภายนอกและเกี่ยวกับสิ่งแวดล้อม แต่ก็อาจมีเหตุจาก

การรับรูภ้ายในที่ท าให้บุคคลรู้สึกวิตกกังวลหรอืเกิดอารมณ์เชิงลบอื่น ๆ เกี่ยวกับสถานการณ์ เช่น 

รู้สึกถูกกดดัน ไมส่บายใจ เป็นต้น แล้วท าให้เครยีด นักวิชาการจึงได้นิยามความเครียดไว้อีกอย่าง

หน่ึงว่า เป็นความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อมที่บุคคลจัดว่าส าคัญต่อตน และรู้สึกหนัก
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เกินกว่าที่ตนจะรับมือได้ สัญญาณของความเครียดอาจเกี่ยวเน่ืองกับการรู้ทางอารมณ์ ทางกาย 

หรือทางพฤติกรรม สัญญาณอื่น มีต้ังแต่การตัดสินใจที่เลว ทัศนคติแง่ลบทั่วไป การวิตกกังวล

เกินไป อารมณ์แปรปรวน หงุดหงิดฉุนเฉียวง่าย ภาวะกายใจไม่สงบ การไม่สามารถพักผ่อนได ้

ความรู้สึกโดดเดี่ยว การปลีกตัวหรือภาวะซึมเศร้า การปวดและความเจ็บปวด ท้องร่วงหรือ

ท้องผูก อาการคลื่นไส้ เวียนศีรษะ เจ็บที่หน้าอก หัวใจเต้นเร็ว กินมากเกินหรือไมพ่อ นอนมากเกิน

หรือไมพ่อ การหลกีหนีสังคม การผัดวันประกันพรุ่ง หรือปฏิเสธความรับผิดชอบ การเพ่ิมปริมาณ

บริโภคแอลกอฮอล์ นิโคตินหรือยาเสพติด และพฤติกรรมทางประสาทอย่างการกัดเล็บและ    

การเจ็บที่คอ 

ความเครยีดตามหลักวิทยาศาสตร์ หมายถึง สภาพทางร่างกายที่ส่งฮอร์โมนอะเดรนาลีน 

(Adrenalin) สูเ่ลอืด กลา้มเนื้อและร่างกายส่วนต่าง ๆ อย่างรวดเร็ว ปฏิกิริยาต่อความเครียด คือ 

การตอบสนองต่อความเครียดทางจิตใจและร่างกาย ทางร่างกายก็จะเกิดความดันโลหิตสูง     

และจิตใจก็จะหดหู่ ความเครียดในการท างานจะแสดงออกโดยการไม่พอใจในงานการขาดงาน

บ่อย การลาออกสูงและพฤติกรรมอื่น ๆ ที่ ไม่ดี แต่ความเครียดก็ ไม่ใช่จะมีแต่ส่วนไม่ดี             

ถ้ามคีวามเครยีดในระดับต่ า ก็สามารถช่วยให้ร่างกายของมนุษย์สู้และจัดการกับปัญหาอันตราย

และช่วงวิกฤติได ้แตถ่้าหากมีในระดับสูงมากเกินไป ก็จะท าให้ร่างกายและจิตใจท างานไม่ปกติซึ่ง

ความเครยีดอย่างหลังจะก่อให้เกิดผลเสยีต่อองค์การและท าลายบุคคลผู้น้ันเอง 

กลา่วโดยสรุปไดว้่า ความเครียด หมายถึง สถานการณ์ที่คับแค้นที่มีผลท าให้เกิดความกดดัน

ทางอารมณ์ความเครยีดจะเกิดความเกี่ยวพันกับความวิตกกังวล บางคร้ังความเครียดอาจจะเกิด

ขึ้นกับร่างกายเมื่อมีการใช้พลังงานมากหรือมีการเปลี่ยนแปลงต่อขบวนการทางสรีรวิทยาของ

ร่างกาย เช่น การอยู่ในสถานที่ที่มีอุณหภูมิสูงมาก ๆ หรือจากการเจ็บปุวยที่เกิดขึน้นาน ๆ  

ความเครียดถือเป็นปัญหาทางสุขภาพจิตที่ส าคัญที่สุดปัญหาหน่ึงเพราะว่าผลของ

ความเครยีดท าให้บุคคลไม่มคีวามสุขมีความไม่สบายใจ ท าให้เกิดโรคต่าง ๆ ทางร่างกายตามมา 

เช่น นอนไม่หลับ แผลในกระเพาะอาหาร โรคเบาหวานก าเ ริบ หลอดเลือดหัวใจอุดตัน            

โรคหอบหืด และมะเร็ง ความเครยีดท าให้เกิดความสูญเสยีทางเศรษฐกิจอย่างใหญห่ลวง จากการ

ขาดงานประสทิธิภาพการท างานลดลง อีกทั้งน้ันต้องเพ่ิมค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลและเป็น

เหตุชัดจูง ให้บุคคลปรับตัวในทางที่ผิด บางคนหาทางระบายความเครียดด้วยเหล้าและบุหร่ี      

ติดสารเสพติด หลายคนหมกมุ่นอยู่กับการพนัน และบางรายมีการกระท าก้าวร้าวรุนแรงถึง     

การอัตวินิบาตกรรมหรือฆ่าตัวตาย กล่าวคือ ท ารา้ยตนเอง และท าร้ายผู้อื่น 
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1.3.2 ปัจจัย สาเหตุ และผลกระทบที่ท าให้เกดิความเครียด  

 การเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วในสังคมยุคปัจจุบัน รวมทั้งการแข่งขันเป็นไปอย่างสูงขึ้น 

ก่อให้เกิดภาวะที่ประชาชนส่วนใหญ่ไม่สามารถปรับตัวได้ตามสถานการณ์ท าให้เกิดปัญหา 

สุขภาพจิตสูงขึ้นโดยเฉพาะโรคที่มีความส าคัญ ได้แก่ โรคจิต ภาวะปัญญาอ่อน โรคลมชัก       

โรควิตก กังวล และโรคซึมเศร้า การดื่มสุรา การใช้สารเสพติดและการฆ่าตัว และมีนักวิชาการ

หรือองค์กรต่างๆ ได้กล่าวถึงปัจจัย สาเหตุ และผลกระทบไว้ดังนี้ 

 กองทุนสนับสนุนการเสริมสร้างสุขภาพ (2561) กล่าวว่า ความเครยีด เป็นสภาวะจิตใจ

และ ร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไป เป็นผลจากการที่บุคคลต้องปรับตัวต่อสิ่งกระตุ้นหรือสิ่งเร้าต่าง ๆ 

ในแวดล้อมหรือคุกคามให้เกิดความทุกข ์ความไม่สบายใจ  

1.3.2.1 สาเหตุความเครยีดเกิดจากดังนี ้ 

  (1) ตนเอง 

   1) เกี่ยวกับสุขภาพและการเจ็บปุวยทั้งรุนแรงและไม่รุนแรงท าให้เกิดความเครียดได้ 

   2) บุคลกิภาพ ผู้ที่มีบุคลกิภาพที่ชอบแข่งขัน เร่งรีบ ต้องการเอาชนะ ไม่อดทน 

จะมีความเครยีดมาก   

  (2) หมู่คณะ ความขัดแย้งในหมู่คณะ  

  (3) การงาน ขึน้อยู่กับลักษณะงาน ภาระของงาน ความสัมพันธ์กับผู้ร่วมงานระดับ 

ต่าง ๆ ผลของงานทีเ่กิดขึน้  

  (4) สิ่งแวดล้อม อากาศ แสง เสยีง ฝุุน ความรอ้น ฯลฯ   

 ผลกระทบของความเครยีด มีดังน้ี  

   (1) ผลกระทบต่อตนเอง   

   1) ทางกาย เช่น ปวดศีรษะ ปวดศีรษะข้างเดียว หัวใจเต้นแรงและเร็ว          

มือเท้าเย็น ท้องอืด คลื่นไส้ หรือปั่นปุวนในท้อง ความดันโลหิตสูง หอบหืด โรคหัวใจ   

    2) ทางอารมณ์ เช่น หงุดหงิด โกรธง่าย วิตกกังวล ซึมเศร้า ฯลฯ   

   3) ทางด้านความคิด เช่น หดหู่ ไม่มีสมาธิ  ตัดสินใจล าบาก หลงลืมง่าย         

มคีวามคิดดา้นลบมากกว่าด้านบวก เห็นตัวเองไมม่ีคุณค่า สิ้นหวัง ฯลฯ   

    4) ทางพฤติกรรม เช่น สูบบุหร่ีจัด ไมเ่จริญอาหาร ก้าวร้าว นอนไม่เต็มที่ ฯลฯ  

(2) ผลกระทบของความเครียดต่อหมู่คณะ ขาดการสื่อสารที่ดีซึ่งกันและกัน       

ไมย่อมรับและไม่มคีวามเข้าใจกัน เกิดความขัดแย้ง 



93 

  (3) ผลกระทบของความเครียดต่อการประกอบศาสนกิจ ไม่มีสมาธิในการท างาน 

ท างานบกพร่องและผิดพลาดไม่รับผิดชอบงานที่ได้รับมอบหมาย เหน่ือยหน่ายต่อการปฏิบัติงาน 

ประสิทธิภาพในการท างานลดลง 

1.3.2.1 ปัจจัยของความเครยีด 

  เชอร์เมอร์ฮอร์น และคณะ Schermerhon, et al. (2546) กล่าวว่า สิ่งที่เป็นสาเหตุ

ของความเครยีด (Stressors) เกิดจากประสบการณใ์นที่ท างานโดยตรง แตก่็มีสาเหตุอื่นที่ไม่ได้เกิด

จากงานรวมทั้งเกิดปัจจัยเกี่ยวกับตัวบุคคลด้วย กล่าวคือ 

   สาเหตุของความเครียดที่เกี่ยวกับงาน (Work-Related Stressors) เกิดจากหลาย

ปัจจัย ดังน้ี 

   (1) ปรมิาณงาน (Task Demands) อาจเป็นผลเน่ืองมาจากถูกก าหนดให้ท างาน

มากหรือนอ้ยเกินไป 

   (2) บทบาทไม่ชัดเจน (Role Ambiguities) ไม่ทราบว่าอะไรคือสิ่งที่ต้องท าหรือ

จะถูกประเมินผลการปฏิบัตงิานอย่างไร 

   (3) ความขัดแย้งในบทบาท (Role Conflicts) มีความรูส้กึไม่สามารถท าหลายสิ่ง

หลายอย่างให้พึงพอใจได้และขัดแยง้เกิดกับความคาดหวังในผลงาน 

   (4) ปัญหาทางจริยธรรม (Ethical Dilemmas) ได้รับการร้องขอให้ท าในสิ่งที่ผิด

กฎหมาย หรือขัดกับค่านิยมสว่นบุคคล 

   (5) ปัญหาความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (Interpersonal Problems) มปีระสบการณ์

ความสัมพันธ์ที่ไม่ดีหรือท างานกับคนอื่นซึ่งเป็นคนที่เข้ากับใครไม่ได้ 

    (6) การพัฒนาอาชีพ (Career Developments) ก้าวหน้าเร็วมากและรู้สึกต้องใช้

ความพยายามสุดขีดหรือก้าวหน้าช้าและรู้สึกว่าไม่เจรญิเติบโต 

   (7) สภาพทางกายภาพ (Physical Setting) สภาพความเป็นอยู่ของที่ท างานไม่ด ี

เช่น มีเสียง รบกวน ไมเ่ป็นส่วนตัว มีมลพิษ หรือ ไมพ่อใจเงื่อนไขการท างานดา้นอื่น 

    ปัจจัยสาเหตุที่ไม่เกี่ยวกับงานและด้านตัวบุคคล (Non-work And Stresses) อาจมี

สาเหตุที่ไม่เกี่ยวกับงานหลายประการที่ท าให้เกิดความเครียดได้ เช่น จากเหตุการณ์ในครอบครัว 

อาทิ การเพ่ิงมีเด็กเกิดใหม่ ปัญหาทางเศรษฐกิจ อาทิ ประสบสภาวะการขาดทุนในกิจการใหญ ่

และเร่ืองรักใคร่ ส่วนตัว อาทิ การแยกกันอยู่ หรือหย่าร้าง เป็นการยากที่จะแยกงานกับเร่ืองที่   

ไมเ่กี่ยวกับงานออกจากกันได้อย่างสมบูรณ์ ดังน้ันความเครียดในเร่ืองที่ไม่ใช่งาน จึงมีผลกระทบ

ต่อความรู้สึกและพฤติกรรมในการท างานดว้ย 
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    ปัจจัยส่วนบุคคลเป็นความต้องการส่วนบุคคล สมรรถภาพ และบุคลิกภาพ          

มีอิทธิพลรับรูห้รือตอบสนองต่อความเครยีดที่เกิดขึน้จากการท างานคนที่มอีารมณ์เปลี่ยนแปลงสูง

หรือคนที่มีความรู้สึกยอมรับนับถือตนเองต่ า คนที่ รับรู้ว่าตนเหมาะสมระหว่างคุณสมบัติ

เฉพาะงาน กับทักษะส่วนตัวมีความรู้สกึอดกลัน้สงูต่อความเครียดมากกว่าคนที่มีความรู้สึกว่าตน

มีความสามารถต่ า ซึ่งดูเหมือนว่าตนกับงานไม่ค่อยเข้ากัน บุคลิกภาพบางลักษณะอาจเป็นสาเหตุ

ของความเครียดมากกว่าคนอื่น ๆ ในสถานการณ์เดียวกัน เช่น คนที่ใฝุสัมฤทธิ์สูง คนที่ใจร้อน   

คนที่มีบุคลิกภาพ แบบเอ (Type A) ซึ่งต้องการเป็นบุคคลที่ท าอะไรอย่างสมบูรณ์ คนเหล่านี้เป็น

ตัวอย่างที่พบอยู่บ่อย ๆ ว่ามีความเครยีดในการท างานในขณะที่คนอื่น ๆ ไมเ่ครยีด 

 อภิชา แดงจ ารูญ. (2563) ได้จ าแนกสาเหตุของความเครียดออกเป็น 4 ประการ ได้แก่ 

แบบของบุคลกิภาพ เป็นแบบ A หรือ B บรรยากาศขององค์การ พฤติกรรมการจัดการ และระดับ

ความพึงพอใจในงาน กล่าวคือ 

  (1) แบบของบุคลกิภาพ (Personality type) แบ่งเป็นแบบ A และ B คนที่มบีุคลกิภาพ

เป็น แบบ A มีลักษณะเคลื่อนไหวเร็วท างานหนัก รักษาเวลา ชอบแข่งขัน และเอาใจจดจ่อกับงาน 

ในขณะที่คนที่มีบุคลิกภาพเป็นแบบ B มีลักษณะตรงกันข้ามกับแบบ A ในแบบส ารวจแบบ 

บุคลกิภาพที่มีความเครยีด (Stress Personality Types) 

  (2) บรรยากาศขององค์การ (Organizational climate) การประสานงานการจูงใจ 

ขวัญก าลังใจล้วนแต่มีผลกระทบต่อความเครียด บรรยากาศขององค์การมีลักษณะในทางบวก    

มีมากเท่าไรก็ท าให้เกิดความเครยีดน้อยลง ซึ่งองค์ประกอบของบรรยากาศในองค์การที่พนักงาน

รับรู ้และให้ความสนใจเสมอ ได้แก่ โครงสร้าง (Structure) เช่น กฎ ระเบียบ ข้อก าหนด 

   1) ความรับผิดชอบ (Responsibility) มีความเป็นอิสระในการตัดสนิใจในการท างาน 

   2) รางวัล (Rewards) ได้รับผลตอบแทนจากผลงาน 

   3) ความอบอุ่น (Warmth) มีความพึงพอใจในมนุษย์สัมพันธ์ที่เกี่ยวข้องกับ

บุคคลในองค์การ 

   4) การสนับสนุน (Support) ได้รับความช่วยเหลอืในการท างาน 

   5) เอกลักษณ์ขององค์การและความจงรักภักด ี(Organizational identity and Loyalty) 

   6) การประกันความเสี่ยง (Risk) ได้รับการกระตุ้นสง่เสริมให้มโีอกาสก้าวหน้า 

  (3) พฤติกรรมการจัดการ (Management behavior) การจัดการแบบมีส่วนร่วมจะ

ก่อให้เกิดความเครียดน้อยลง แต่ถ้าหากมีการควบคุมมากและมีการจัดการแบบเผด็จการก็จะมี

แนวโน้มกอ่ให้เกิดความเครยีดสูง 
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  (4) ระดับความพึงพอใจในงาน (Degree of Job Satisfaction) คนที่มีความสนุกกับ

งานและมีความพึงพอใจในงานสูง จะเป็นผู้ที่สามารถจัดการกับความเครียดได้ดีกว่าคนที่ไม่มี

ลักษณะ ดังกล่าว ในบางกรณี การเปลี่ยนงานก็อาจมีส่วนช่วยให้ลดความเครยีดได้ 

  กล่าวโดยสรุปได้ สาเหตุของความเครยีดในการท างานจากที่กล่าวมาแล้วจะเห็นว่างาน

ที่ปฏิบัติอยูเ่ป็นประจ าทุกวัน นอกจากผู้ปฏิบัติงานจะใช้สมองท างานหนักแล้วอาจจะมีความรู้สึก

ว่าเขามีงานท ามากกว่าที่ควรจะเป็น มีความกดดันต่าง ๆ ทั้งจากภายในตนเอง จากผู้บังคับบัญชา 

จากเพ่ือนร่วมงาน จากผู้ใต้บังคับบัญชา จากเพ่ือนร่วมงาน จากผู้ใต้บังคับบัญชา จากกฎระเบียบ

ข้อบังคับต่าง ๆ หรือจากความกดดันในสังคมที่ เขาไม่อาจจะด าเนินการใด ๆ ได้ ท าให้เกิด

ความเครียด หงุดหงิด วิตก กังวลและหวั่นไหวไม่มั่นคงปลอดภัย ส าหรับความกดดันที่เกิดจาก

ภายในตนเอง เช่น ความทะเยอทะยาน ใฝุสูงจนเกินปกติ ความต้องการ การแสวงหาวัตถุเข้ามา

ปูอนในชีวิต การแก่งแยง่ชิงดกีับผู้อื่น ความขัดแย้งในบทบาทกับความต้องการที่แท้จริง และความ

ก้าวร้าวเหลา่นีเ้ป็นความกดดันที่บีบคั้นภายในจิตใจก่อให้เกิดความเครยีดให้แก่บุคคล 

ผลของความเครยีดที่มีต่อร่างกายของมนุษย ์

  เน่ืองจากร่างกายและจิตใจมีการท างานประสานกันจึงไม่สามารถแยกออกจากกันได้

อย่างอิสระ ดังน้ัน เร่ืองของความเครยีดที่เกิดขึน้จึงมผีลต่อการปรับตัวทั้งทางร่างกายและจิตใจซึ่ง

มีผลต่อสุขภาพจิตโดยทั่วไปด้วยกระบวนการเกิดความเครยีดและผลที่ตามมามีดังนี ้ 

 (1) ระบบหัวใจและหลอดเลือด อารมณ์มีอิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงของจังหวะ    

การเต้นของหัวใจ ท าให้ความดันโลหิตเปลี่ยนแปลงหลอดเลอืดไปเลี้ยงหัวใจ เช่น บุคคลที่เป็นคนที่

สมบูรณ์แบบมีความทะเยอทะยานสูง เมื่อประสบปัญหาในเร่ืองของผลการท างานไม่เป็นที่พอใจ 

ไม่ได้รับการยอมรับและยกย่องท าให้เกิดความเครียด มีความวิตกกังวล อาจจะไม่แสดงออกมา 

โดยตรงแต่จะมีอาการของโรคในระบบนี้กล่าวคือ มีอาการหน้ามืดเป็นลมเจ็บหน้าอกด้านซ้าย   

ถ้าเป็นมาก ๆ จะท าให้กล้ามเนือ้หัวใจผิดปกติไป ความดันโลหิตสูง 

 (2) ระบบย่อยอาหาร อาจจะเกิดเป็นแผลในกระเพาะอาหาร และล าไส้เล็กเน่ืองจาก   

มีการหลั่งกรดและน้ าย่อยมากกว่าปกติ พบในชายมากกว่าหญิง โดยมีอาการปวดก่อนและ    

หลังอาหาร พบมากในคนที่อยู่สังคมเมืองและในคนที่มีต าแหน่งการงานที่ส าคัญ ๆ มีความ

รับผิดชอบสูง โรคอ้วน บางคร้ังมีสาเหตุมากจากอารมณ์ เช่น การขาดความรัก ความอบอุ่น 

ความมั่นคง ก็ใช้การกินเพ่ือหนีภาระบางอย่าง เช่น ความรับผิดชอบ การเข้าสังคม โดยการท าให้

เกิดความสบาย ใจจากความเอร็ดอรอ่ยของอาหารที่กนิเข้าไป โรคเบื่ออาหาร มักจะเกิดขึ้นกับผู้ที่

มีความวิตกกังวล และจะเกิดกับผู้หญงิมากกว่าผู้ชาย 

 (3)ระบบหายใจเป็นระบบที่มีปฏิกิริยาต่อการเกิดภาวะทางอารมณ์มากระบบหน่ึง 

โดยเฉพาะจมูก ในบริเวณจมูกจะมีอาการที่เกิดขึ้น 2 อย่าง คือ หลอดเลือดบีบตัวมีอาการ      
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เย่ือหุ้มจมูกแห้งอาหารในระบบทางเดินหายใจ อีกอย่างหน่ึงคือหลอดเลือดพองออกท าให้มี       

การหลั่งเมือกบริเวณจมูกออกมามาก ท าให้เกิดน้ ามูกและหายใจล าบาก นอกจากนี้ปัญหาทาง

อารมณ์และอิทธิพลจากภาวะทางจิตใจจะท าให้ไปรบกวนระบบทางเดินหายใจ เช่น มีอาการหอบ

หืดเกิดขึน้ ซึ่งอาการ หอบหืดน้ีบางทีอาจจะมีสาเหตุมาจากอาการแพ้ ได้ด้วย แต่มักพบว่าอาการ

ก าเริบมากหากบุคคลอยู่ในภาวะเครยีด 

 (4) ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก มีอาการเจ็บปวดตามข้อมือ  ข้อเท้า ปวดกล้ามเนื้อ  

บางคนเมื่อมีความเครียดจะมีอาการปวด เจ็บตามอวัยวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น ปวดคอ 

ปวดหลัง ปวด เอว ซึ่งมอีาการปวดเหลา่นีไ้มไ่ด้เกิดจากความเจ็บปุวยทางร่างกาย 

 (5)ระบบผิวแห้ง อาจมีอาการคัน เจ็บ ชา มีเหงื่อออกมากกว่าปกติโดยเฉพาะบริเวณ

ฝุามือ และฝุาเท้า หน้าผาก ผมรว่ง การรักษาบางคร้ังต้องใช้วิธกีารรักษาทั้งร่างกายและจิตใจ 

 (6) ระบบขับถ่ายและสบืพันธุ์ ในระบบขับถ่ายปัสสาวะจะมีอาการผิดปกติเห็นได้ชัดเจน 

โดยเฉพาะในเด็ก ถ้ามีความกดดันอารมณ์อาจจะเกิดภาวะปัสสาวะรดที่นอน หรือไม่สามารถจะ 

ควบคุมการขับถ่ายปัสสาวะในระบบสบืพันธุ์จะเห็นชัดเจน ในผู้หญิงประจ าเดือนจะไม่มาตามปกติ 

ถ้าอยูใ่นภาวะมีความวิตกกังวล หรือความเครียดสูงมากในบางคนอาจท าให้ไม่สามารถประกอบ

กิจทางเพศได้ตามปกติ และในคู่สมรสบางคู่จะไมส่ามารถมีลูกได ้ท าให้เกิดการท าหมันขึน้ 

 (7) ระบบต่อมไขมันไร้ท่อ มีฮอร์โมนหลายชนิดที่จะกระตุ้นต่อมไร้ท่อต่าง ๆ และ     

การหลั่งฮอร์โมนเหล่าน้ี ท าให้มีการเปลี่ยนแปลงในการท างานของสมองบางส่วนที่ ควบคุม

เกี่ยวกับอารมณ์ ดังน้ัน การเปลี่ยนแปลงของการหลั่งฮอร์โมนเหล่านี้ท าให้เกิดความแปรปรวนขึ้น

ได้ ตลอดจนความ เจ็บปุวยทางร่างกายและอาจท าให้มีปัญหาทางจิตใจตามมา เช่ น คนที่มี

อารมณ์เครียดมาก ท าให้การ หลั่งฮอร์โมนจากต่อมไร้ท่อผิดปกติไป และอาจท าให้เกิด

โรคเบาหวานขึน้ได้ 

กล่าวโดยสรุป สาเหตุของการเครียดเกิดจากการปัจจัยหลายๆในสังคมยุคปัจจุบัน

เปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม รวมทั้งการแข่งขันเป็นไปอย่างสูงขึ้น 

ก่อให้เกิดภาวะที่ประชาชนส่วนใหญ่ไม่สามารถปรับตัวได้ตามสถานการณ์ท าให้เกิดปัญหาใน  

ดา้นสุขภาพจิตสง่ผลให้สุขภาพกายมีปัญหาตามกันดว้ยจงึต้องรูจ้ักการบริหารตนเองให้เกิดสมดุล

ในสภาวะปัจจุบันให้ได้มากที่สุด 

1.3.3 การบรหิารความเครียด 

       ตามปกติแลว้เมื่อเกิดความเครยีดภายในจิตใจ มักส่งผลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่

สังเกตได้อย่างชัดเจน เช่น ทางกาย ปวดศีรษะ อ่อนเพลีย นอนไม่หลับ เบื่ออาหาร หายใจไม่อิ่ม 

ทางจิตใจ หงุดหงิด สับสน คิดอะไรไม่ออก เบื่อหน่าย โมโหง่าย ซึมเศร้า ทางสังคม บางคร้ัง
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ทะเลาะวิวาทกับคนใกล้ ชิด หรือไม่ พูดจากับใคร แต่ในบางคนไม่สามารถสัง เกตเห็น            

ความเปลี่ยนแปลงของอาการ ได้ชัดเจนและไม่ทราบว่า ตนเองมีความเครียดหรือไม่ อาจใช้แบบ

ประเมินและวิเคราะห์ ส ารวจความเครียดด้วยตนเองก็ได้ ซึ่งกรมสุขภาพจิตได้สร้างเคร่ืองมือ 

ประเมินและวิเคราะห์ความเครยีดด้วยตนเองส าหรับคนไทย 

  1.3.3.1 การส ารวจความเครยีดของตนเอง 

       การค้นหาความเครียดของตนเองเราจะรู้ว่ามีความเครียดมากน้อยเพียงใด 

มสีาเหตุของความเครยีดเร่ืองใดเพ่ือแก้ไขให้ตรงจุด และเมื่อใดที่แก้ไขส าเร็จอาการทางกายต่าง ๆ 

จะทุเลาลงเองและในระหว่างนัน้ ควรใช้เทคนคิการผ่อนคลายความเครยีดดว้ยตนเองควบคู่ไปด้วย 

แตถ่้าพยายามคลายเครยีดแล้ว อาการไม่ดีขึ้นก็ควรไปพบแพทยเ์พ่ือขอรับค าปรกึษาตอ่ไป เทคนิค

ในค้นหาความเครยีด มดีังน้ี 

   (1) ต้องตระหนักถึงอาการที่แสดงว่าเร่ิมมีความเครียดเกิดขึ้น เช่น รู้สึก

หงุดหงิด ไม่มีความสุข ปวดศีรษะ เหน่ือยง่าย ท้อแท้ ความจ าหรือสมาธิเลวลง แน่นท้อง อึดอัด 

หายใจขัด เป็นต้น 

   (2) พิจารณาว่าสิ่งใด เหตุปัจจัยใดท าให้เกิดความเครียด และความคิดของ

บุคคลในการรับรู้ สิ่งกระตุ้นที่ก่อให้เกิดความเครียดเป็นอย่างไร เช่น นักเรียนเครียดเนื่องจากเกรด

ลดลงจาก 4.0 เหลือ 3.5 แสดงว่านักเรียนคนนี้มีการรับรู้ว่าคะแนนมีความส าคัญต่อการตัดสิน

ความสามารถของตนเอง มากจึงรู้สึกไม่พอใจ แม้ว่าผลการเรียนของเขายังอยู่ในระดับดกี็ตาม 

   (3) ใช้เทคนิคการผ่อนคลายความเครียดรูปแบบต่าง ๆ เช่น การหายใจ      

การจัดการกับ ความเครยีดต่อไป ได้แก่ 

    1) ใช้วิธกีารผ่อนคลายความเครยีดรูปแบบต่าง ๆ เช่น การหายใจ การฝึก

สมาธ ิการนวด การออกก าลังกาย ฟังเพลง ปลูกต้นไม ้ฯลฯ 

    2) การปรับเปลี่ยนความคิด เป็นการปรับเปลี่ยนวิธีคิดทางลบให้เป็นไปใน

ทางบวก เพ่ือให้เกิดความรูส้กึต่อสถานการณ์น้ัน ๆ ดขีึน้ ช่วยให้บุคคลสามารถจัดการกับอารมณ์ 

และแสดงพฤติกรรมได้อย่างเหมาะสม โดยการหมั่นฝึกจับความคิดลบและปรับเปลี่ยนให้เป็น 

ความคิดทางบวกเป็นประจ า เพ่ือให้เกิดความคิดทางบวกโดยอัตโนมัติ 

    3) ช่ืนชมตนเองที่สามารถจัดเก็บกับความคิดและอารมณ์ทางลบของ

ตนเองในทางสร้างสรรค์ได้ 

    (4) เมื่อมีอารมณ์สงบแล้วใช้เทคนคิการแก้ปัญหา ดังนี้ 

    1) หาสาเหตุที่แท้จริงของปัญหา 

    2) รวบรวมข้อมูลที่จ าเป็นเกี่ยวกับการแก้ปัญหา 

    3) วิเคราะห์ขอ้ดแีละข้อเสยีและจัดล าดับความส าคัญของปัญหา 



98 

    4) ตัดสินใจเลอืกวิธกีารแก้ปัญหาที่เหมาะสมและสามารถท าได้ 

    5) หาวิธแีก้ไขผลเสยีที่อาจเกิดขึน้จากทางเลอืกน้ัน ๆ  

    6) ด าเนนิการแก้ไขปัญหา 

    7) ประเมินผลการแก้ไขปัญหา 

  กล่าวโดยสรุป หากมีความเครยีดอยู่ในระดับสูงมากก็ควรจะรีบหาทางจัดการกับ

ความเครยีดให้ออกไปจากชีวิตคุณ ซึ่งสามารถท าได้หลายวิธี เช่น พูดคุยกับเพ่ือนหรือคนที่คุ้นเคย

ออกก าลังกาย เลน่กีฬา ท าสมาธิ ในปัจจุบัน มีผู้ใช้บริการปรึกษาปัญหาสุขภาพจิตตามหน่วยงาน

ต่าง ๆ ได้แก่บริการคลินิก คลายเครยีด 

 1.3.3.2 การจัดการกับอารมณ์และความเครยีด 

ความเครยีดเกิดจากการที่สภาวะของอารมณ์ จิตใจ และร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไป 

เป็นผลจากการที่บุคคลต้องปรับตัวต่อสิ่งกระตุ้นหรือสิ่งเร้าต่าง ๆ ที่ท าให้เกิดความทุกข์        

ความไม่สบายใจ รวมถึงสิ่งเร้าที่ท าให้เกิดความสุขโดยเฉพาะช่วงเวลาแห่งความสุขที่ได้หมดลง

หรือความกลัวตอ่การสูญเสยีความสุข อาวรณ์กับความสุขในอดตี 

  แหล่งที่มาของความเครียดตามที่ สุรวี ศิวะแพทย์. (2549) กล่าวไว้ ได้แก่    

ความหายนะ (ภัยพิบัติ สงคราม) วิกฤติการณ์ในชีวิต (การสูญเสียสัมพันธภาพที่ส าคัญ , 

เหตุการณ์ที่ไมส่ามารถควบคุมได้ เช่น อุบัตเิหตุ, เหตุการณ์ในอดีต เช่น ความเจ็บปุวยของตนเอง

หรือบุคคลอันเป็นที่รัก,การตกงาน) ความยุ่งยากในชีวิตประจ าวัน (วิชาการ เวลา การเรียน   

ความรัก สังคม ความคับข้องใจ ความขัดแยง้ ความเปลี่ยนแปลง ความกดดัน) 

 

 
 

ภาพท่ี 3.4 ความเครียด 
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   ไม่เฉพาะความเปลี่ยนแปลงด้านลบเท่าน้ันที่ก่อให้เกิดความเครียด อิงส์ และ 

วอลทซ์ Engs, Rand Wantz,M. (1978) กล่าวว่าทุก ๆ การเปลี่ยนแปลงทั้งด้านบวกและด้านลบ

ย่อมก่อให้เกิดความเครียดและไม่มีใครหลีกเลี่ยงความเครียดได้ เช่น การปรับตัวของทารกที่เพ่ิง

คลอดออกจากครรภ์มารดาสูโ่ลกใหม่ ทารกที่เริ่มจะหัดคลาน วัยเตาะแตะที่เร่ิมจะหัดเดิน วัยเด็ก

ที่เร่ิมจะเข้าเรยีนในโรงเรียน หรือแม้แต่ขณะที่เรามีความสุขในสวนสนุกตลอดทั้งวัน พอใกล้เวลา

กลับก็เกิดความเครียดเพราะไม่อยากให้ความสนุกจบลง จะเห็นได้ว่าความเครียดเกิดขึ้นได้ทุก

สถานการณ์และในทุกวัยของชีวิต บุคคลล้วนผ่านความกดดันผ่านประสบการณ์และพัฒนาการ 

ในแต่ละช่วงวัยทั้งทางด้านร่างกาย อารมณ์ และสังคม โดยบุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อ

ความเครยีดด้วยการแสดงออกทางอารมณ์ การแสดงพฤติกรรม และการตอบสนองของร่างกาย

ที่แตกต่างกันตามมุมมองของปัญหาหรือเหตุการณ์น้ัน 

ความเครยีดและความทุกข์ที่เกิดขึน้ บางครัง้ก็ไม่ไดม้าจากเหตุการณ์ แตม่ันเป็นความทุกข์

ที่เกิดจากทัศนคตหิรือมุมมองของบุคคลที่มีต่อเหตุการณ์น้ันที่เป็นปัญหา 

ตราบใดที่ไม่อาจหลกีเลี่ยงอารมณ์ด้านลบ ความกดดันหรือความเครียดในชีวิตได้ บุคคล

แตล่ะบุคคลสามารถเรยีนรู้จากปัญหาที่เกิดขึน้ได้ ท าให้มผีลกระทบน้อยที่สุดกับชวีิต  

1.4 การจัดการกับอารมณ์และความเครียดด้วยวิธีการแก้ปัญหา 

กิจกรรมที่จะชว่ยจัดการอารมณ์และความเครยีดไดอ้ย่างสร้างสรรค์น้ัน อภิชา แดงจ ารูญ.

(2563) ได้กล่าวถึงวิธกีารแก้ปัญหา 5 ขั้นตอน ดังนี้ 

 1. ตระหนักรู้ปัญหาที่แท้จริง : อารมณ์ ความรูส้กึที่เกิดขึน้น้ันไม่ใช่ปัญหา ความรู้สึก

ที่เกิดขึน้เป็นเพียงผล ฉะน้ันจึงต้องตระหนักรู้ปัญหาที่แท้จริงและสาเหตุที่กอ่ให้เกิดความรูส้กึน้ัน 

 2. อุปสรรค : สิ่งใดที่เป็นอุปสรรคขวางกั้นในการแก้ไขปัญหาน้ัน 

 3. แนวทางแก้ปัญหาที่หลากหลาย : หาวิธกีารหลาย ๆ วิธีเพ่ือแก้ไขปัญหา (ข้ามพ้น 

อุปสรรคและเอาชนะปัญหาได้) 

 4. ประเมินแต่ละสถานการณ์ : ประเมินวิธีการแก้ไขปัญหาแต่ละแนวทางว่าจะเกิด 

ผลกระทบเชิงบวกและเชงิลบอย่างไร? 

 5. เลอืกวิธกีารแก้ไขปัญหาที่ดทีี่สุด : หากแนวทางที่เลือกน้ันไม่บรรลุผลก็เลือกแนว

อื่นมาใช้แก้ปัญหาต่อไป 

  จากประสบการณ์ที่ผู้สอนได้น ากจิกรรมการแก้ปัญหา 5 ขั้นตอนไปใช้ในชั้นเรียน 

พบว่า สิ่งที่เป็นปัญหาของผู้เรียนส าหรับการใช้วิธีแก้ไขปัญหา คือ ข้อ 1 การตระหนักรู้ปัญหา    

ในข้อน้ีหากมองหรือรับรู้ปัญหาไม่ตรงกับสิ่งที่เกิดขึ้นตามที่ เป็นจริงย่อมท าให้การแก้ปัญหา

ผิดเพ้ียนหรือบิดเบี้ยวไปจากสิ่งที่ควรจะเป็น (ผล คือ ผู้เรียนไม่สามารถจัดการอารมณ์และ
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ความเครียดได้อย่างแท้จริง) ผู้เรียนโดยส่วนใหญ่วิเคราะห์ข้อแรก คือ การตระหนักรู้ปัญหาได้   

ไม่ตรงกับปัญหาที่แท้จริง เช่น ปัญหาน้องสาวได้ของขวัญชิ้นใหม่ (อาจเป็นไอแพด ไอโฟน ฯลฯ) 

ในขณะที่ผู้เรียนเคยร้องขอมาปีกว่าแล้วแม่ไม่ซื้อให้ จากเหตุการณ์นี้ปัญหาคืออะไร ค าตอบที่มัก

ได้รับคือ เจ้าตัวงอน ไม่สบายใจ ไม่พอใจ ว้าวุ่นใจ เสียใจ เศร้าใจ ตามมาด้วยค าบ่นในใจว่าแม่

ล าเอียง แม่รักน้องมาก ฯลฯ (ข้อ 3 การแก้ปัญหาที่หลากหลาย) ค าตอบเหล่านี้ไม่ใช่ปัญหาแต่เป็น

ความรู้สึก (ข้อ 2 อุปสรรค) เป็นผลที่เกิดขึน้หลังจากเกิดปัญหา ดังน้ันจึงต้องหาสาเหตุของปัญหา

ที่แท้จริงก่อน (ตระหนักรู้ปัญหา) แล้วจึงหาสาเหตุของความรู้สึก (ข้อ 4 ประเมินสถานการณ์)     

มิเช่นน้ันเราจะแก้ปัญหาตามอารมณ์ความรู้สึก (ข้อ 5 การเลือกวิธีการแก้ไขปัญหา) ไม่ใช่การ

แก้ปัญหาที่ต้นเหตุ ท าให้เรื่องบานปลายหรือเลยเถิด หากผู้คนในสังคมใช้กระบวนการแก้ไขปัญหา 

5 ขั้นตอนแทนการ ความรูส้กึในการแก้ปัญหา ย่อมน าไปสูส่ังคมอุดมปัญญา 

หากเราใช้อารมณ์ความรู้สึกในการแก้ไขปัญหา ย่อมเกิดผลเสยีต้ังแต่ขอ้ 1 ไปจนถึงข้อ 5 เช่น 

 1. ตระหนักรู้ปัญหา (ที่คลาดเคลื่อน) : ท าไมแม่ไม่ซื้อให้ฉัน ท าไมแม่ซื้อให้น้อง   

(รู้สึกนอยด ์รู้สึกไมพ่อใจ มีความคับข้องใจ) 

 2. อุปสรรค : อารมณ์ที่พลุง่พลา่น 

 3. แนวทางการแก้ไขปัญหาที่หลากหลาย : งอนแม่ โกรธแม่ ประชดประชันแม่ ท าตัว 

งี่เง่าใส่แม่ ดา่น้อง ทะเลาะกับน้อง แยง่ของน้อง ท าลายของน้อง เก็บเงินซื้อเองก็ได้ ท างานพิเศษ 

หาเงินเองโดยไมง่้อแม่ ฯลฯ 

 4. ประเมินแต่ละสถานการณ์ : แม่รักน้องมากว่า หรือ น้องอาจมีความจ าเป็น

มากกว่า หรือนอ้งอยู่ไกลไมไ่ด้อาศัยอยู่ที่บ้านต้องการให้ไดรั้บการติดต่อกับทางบ้านสะดวก 

 5. เลอืกวิธกีารแก้ไขปัญหาที่ดทีี่สุด : เก็บสะสมเงิน หรือ ไปถามแม่ว่าท าไมไม่ซื้อให้    

หมายเหตุ : หากมองปัญหาคลาดเคลื่อน ไมต่ระหนักรู้ปัญหาตรงตามที่เป็นจริง ก็จะท าให้

แนวทางการแก้ไขปัญหาไม่ตรงจุด ไม่ได้ไปแก้ที่ต้นเหตุ พอถึงคราวประเมินแต่ละสถานการณ์ 

รวมถึงเลือกสถานการณ์ที่ดีที่สุด ในขณะที่มีทัศนะที่ผิด ผลลัพธ์ย่อมก่อให้เกิดโทษมากกว่าผลด ี

อาจท าให้เรื่องลุกลามหรือบานปลายได้ 

การแก้ไขปัญหาโดยใช้ปัญญาพิจารณา ย่อมแก้ไขปัญหาได้ตรงจุดไปต้ังแต่ข้อ 1 ถึงข้อ 5 

เป็น 1) ตระหนักรู้ปัญหา : แม่ซื้อของให้น้อง แม่ไม่ซื้อให้ฉัน ปัญหาคืออะไร (สาเหตุที่แท้จริงคือ

อะไร ต้องหาค าตอบนี้กอ่น) เหตุใดจงึเป็นเช่นน้ัน 2) อุปสรรค : ความกล้าที่จะถามหาความจริง 

ถามหาสาเหตุหรือเหตุผลอยา่งสร้างสรรค์ 3) แนวทางการแก้ไขปัญหาที่หลากหลาย : รอจังหวะ

แม่อารมณ์ดีแล้วเข้าไปคุยเล่นเพ่ือตะล่อมถามหาเหตุผล (ผู้เรียนคิดเรียบเรียงค าพูดหลาย ๆ 

ประโยค สอบถามเลียบเคียงสืบหาสาเหตุจนพบเหตุผลที่แท้จริง) สอบถามความจริงจาก         
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คนรอบตัว สอบถาม จากน้อง ฯลฯ หากมองเห็นปัญหาได้อยา่งชัดเจน ตระหนักรู้ปัญหาตรงตามที่

เป็นจริง ย่อมมีแนวทางการแก้ไขปัญหาได้ตรงจุดได้แก้ไขที่ต้นเหตุ พอถึงคราวประเมินแต่ละ

สถานการณ์ รวมถึง เลือกสถานการณ์ที่ดีที่สุด ในขณะที่มีทัศนะที่เที่ยงตรงปราศจากอคติ 

ผลลัพธ์ย่อมก่อให้เกิดผลดีมากกว่าการปลอ่ยให้อารมณ์อยู่เหนือปัญหา 

กล่าวโดยสรุป กิจกรรมการแก้ปัญหา 5 ขั้นตอน ช่วยให้ผู้เ รียนเข้าใจถึงขั้นตอนใน      

การแก้ปัญหาอย่าง สร้างสรรค์ ได้แก่ 1) การระบุปัญหา 2) อุปสรรค 3) แนวทางการแก้ปัญหา   

ที่หลากหลาย 4) ประเมินแต่ละแนวทางการแก้ปัญหาว่ามีผลดีผลเสียอย่างไร 5) เลือกวิธีการ

แก้ปัญหาที่ดีที่สุด จากน้ันร่วมกันอภิปรายปัญหาที่ เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันของผู้เ รียนด้วย

ประสบการณข์องสมาชิกในกลุ่มที่มีความแตกต่างและหลากหลาย ท าให้เกิดความเห็นอกเห็นใจ 

เกิดความเข้าใจและการรับฟังปัญหาของเพ่ือน ซึ่งปัญหาของเพ่ือนที่หนักกว่าของตนเองน้ันช่วย

บรรเทาและเยยีวยาความความทุกข์ใจ ลดความเครยีดและความกดดันได้เป็นอย่างมาก 

 

 
 

ภาพท่ี 3.5 การแก้ปัญหา 5 ข้ันตอนท าใหเ้กิดปัญญา 

 

ตัวอย่างวิธีการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

ของนักศึกษาที่เขียนสะท้อนบน เว็บบล็อก (www.edmodo.com) 

 

งานเขียนของวันพุธที่  12 กันยายน 2561 หัวข้อ คือ นักศึกษาแบ่งปันประสบการณ์

เกี่ยวกับปัญหาในชีวิตของตนเอง (ปัญหาสว่นตัวที่สามารถแบ่งปันประสบการณ์ให้ผู้อื่นได้เรียนรู้) 

พร้อมวิธีการจัดการปัญหา/การหาทางออกของปัญหาที่นักศึกษาน ามาใช้ (นักศึกษาสมัครใจให้

ผู้เขียนน ามาเผยแพร่ได ้พฤศจิกายน 2561) หมายเหตุ : สถานภาพนักศึกษา สมรสและมีบุตรชาย 

1 คน เรียนปรญิญาตรีเป็นใบที่ 2 

ปัญหาของข้าพเจ้า คือ แฟนไม่มีเวลาเปิดอ่านข้อความหรือไม่มีการตอบกลับใด ๆ ทั้งสิ้น 

ในช่วงแรกของการใช้ชีวิตของคนรักกันที่ต้องอยู่ห่างกัน ห่างกันแบบต่างคนต่างอยู่ เปรียบเหมือน
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อยู่คนละโลกเลยค่ะ  การติดต่อกันหรือการให้เวลากันและกันแทบเป็นเ ร่ืองที่ยากมาก            

ด้วยข้อจ ากัดอะไรหลายอย่างในสายงานของคุณแฟน ซึ่งข้าพเจ้าพยายามเข้าใจและท าใจยอม

รับมาล่วงหน้าก่อนที่จะมีเหตุการณ์น้ีเกิดขึ้นจริง ๆ แต่มันใช่หรือ งานจะยุ่งยากขนาดเปิดมือถือ

อ่านข้อความของคนน้ีไมไ่ด้เลยรึไงคะ สง่ข้อความวันน้ี เปิดอ่านวันพรุ่งน้ี ท าไม? 

โมโหมาก ๆ สุด ๆ ค่ะ ปร๊ีด เหตุการณ์นี้เกิดขึ้นเป็นเวลา 1 เดือน เก็บกดอารมณ์ต่าง ๆ 

เอาไว้แบบลึกสุดขั้วหัวใจ อยากจะถามคุณแฟนก็ไม่อยากให้เกิดเร่ืองทะเลาะกันด้วยเ ร่ืองแค่นี ้  

แต่พอคนน้ีท าเงียบ ๆ เหมือนไม่ซีเรียสกับการใส่ใจ เปิดอ่านข้อความที่ เราต้ังใจส่งไปให้         

กลับกลายเป็นว่า คุณแฟนท าเหมือนเดมิค่ะ คือ ไมเ่ปิดอ่านเลย แถมบางวันหายไปเลย ผ่านไปแล้ว 

2-3 วันแลว้มาเปิดอ่าน มิหน าซ้ า ไมพิ่มพ์ข้อความตอบกลับมา ไม่สนใจ เปิดอ่านเฉย ๆ แล้วหาย

เงียบไป คือ อะไรคะท่านผู้ชม 

ช้ากอ่นค่ะ…ข้าพเจ้าขอบอกเลยว่า…คนนี้ไม่มีนิสัยที่ชอบส่งข้อความจุกจิกหาใคร ประเภท

ชอบส่งข้อความหวานซึ่งหาผู้ชาย ไม่ใช่ลักษณะคนนี้ค่ะ แต่ที่ข้าพเจ้าต้องส่งข้อความไปหาแฟน   

ทุกวันเพราะคนที่ขอให้ส่งข้อความ คือ แฟนค่ะ ไม่ใช่คนนี้ที่อยากส่งข้อความไปหาอีกฝุายค่ะ 

ข้าพเจ้ามองว่าเป็นเร่ืองจุกจิกมาก ๆ ที่จะต้องมาส่งข้อความเป็นห่วงกัน เล่าเร่ืองโน้นน่ีและส่ง

ข้อความบอก Morning Kiss. และ Night Kiss. ทุก ๆ วัน ค าถามคือ ท าไมคนนี้ต้องท าด้วยคะ    

การส่งข้อความหาแฟน ยอมรับว่าข้าพเจ้ารู้สึกร าคาญใจมาก, เบื่อค่ะ เหมือนรายงานตัวเลย 

เหมือนเป็นภาระเหมือนโดนเอาเปรียบเพราะอีกฝุายไม่มีเวลาส่งข้อความหาเรา แต่เราต้องเป็น

ฝุายท าหน้าที่ส่งขอ้ความและห้ามลมืส่งข้อความทุก ๆ วันเด็ดขาด แล้วท าไมไม่เปิดอ่าน หรือเปิด

อ่านแล้วไม่ตอบกลับมาหาคนน้ีบ้างคะคุณชาย 

ในที่สุดการเก็บกดอารมณ์ก็ถงึขีดสูงสุด ลองทายดูซิคะว่าขา้พเจ้าท าอะไร? 

ข้าพเจ้าไม่พูด ไม่โวยวาย ไม่อะไรทั้งสิ้นค่ะและยังคงส่งข้อความทุกวันเหมือน (คม)       

แตข่้าพเจ้าเฉยเมยใส่ คือ เมื่อเวลาแฟนโทรมาหา คนนี้พูดคุยด้วยค่ะ แต่ไม่สนองเหมือนหุ่นยนต์ 

เช่น แฟนถามว่า ทานอะไรรึยัง ข้าพเจ้าตอบว่า ยังค่ะ “ตรง ๆ ” แฟนถามว่า ท าอะไรอยู่ ข้าพเจ้า

ตอบว่า เคลยีร์งาน แลว้เงียบ แฟนถามว่า อยู่ไหน ข้าพเจ้าตอบว่า อยู่ กทม. แล้วเงียบ แฟนถามว่า 

เป็นอะไร ข้าพเจ้าตอบว่า เปล่า แล้วเงียบ แฟนถามว่า โกรธอะไรรึเปล่า ข้าพเจ้าตอบว่า ไม่มีค่ะ 

(แล้วเงียบ) ป.ล.ยังมาถามได้อีกคะ โกรธอะไรรึเปล่า แกล้งโง่หรืเปล่าแอบคิดเองในใจ บรรยากาศ 

แบบนี้หลายสัปดาห์ค่ะ 

ในที่สุดแฟนก็อึดอัดจนทนไม่ไหวกับพฤติกรรมที่ข้าพเจ้าท าใส่คืนกลับ คืนวันที่ 5 สิงหาคม 

(ปีนี้ค่ะ) แฟนติดต่อมาโทรมาหาเลยวันน้ีเราคุยกันนานมาก ๆ เร่ิมต้นแฟนถามตรง ๆ ว่าโกรธอะไร 

อยากให้บอกกันตรง ๆ คนน้ีน่ิงใส ่ตอบว่า คะ สักพักหน่ึงไม่รู้ว่าทนไม่ไหวกับอาการดังกล่าว 
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ข้าพเจ้าตัดสินใจพูดตรง ๆ เปิดใจพูดบอกความจริง บอกความรู้สึกที่ผ่านมาและถามแฟน

ตรงไปตรงมาว่า...ข้อความต่าง ๆ ที่คนนี้ส่งไปหาทุก ๆ วันเคยมีความหมายกับเขาบ้างไหม        

ถ้าไม่มเีวลาเปิดอ่านจะให้คนน้ีสง่ข้อความไปหาทุกวันท าไม? คนน้ีมีความรูส้ึกและเสียใจเป็นนะคะ 

แค่ไม่อยากท าให้คุณล าบากใจ จึงแกล้งเหมือนไม่รู้สึกอะไรไม่มีอะไรเกิดขึ้นเป็นเดือนจนทนไม่ไหว

ข้าพเจ้าจงึใช้วิธสีะท้อนกลับ (ด้านลบ) คุณท าอะไร ฉันก็ท าแบบคุณละ่ค่ะ เหมือน ๆ กัน 

ในคืนวันน้ันคุณแฟนเสียใจมาก ๆ เขาเสียใจจากข้างในลึก ๆ เลย เขาขอโทษข้าพเจ้า 

เพราะที่ผ่านมาไม่คิดว่าตัวเขาจะท าให้คนนี้เสียใจเพราะอ่านข้อความล่าช้าหรืออ่านแล้วไม่ตอบ

กลับมาหา เป็นฝาุยอ่านอย่างเดียว เขากล่าวขอโทษซ้ าแล้ว ซ้ าอีก ขอโทษซ้ า ๆ และบอกว่าถ้ารู้ว่า 

การที่ไม่มีเวลาให้กันจะท าให้คนน้ีเสียใจขนาดนี้ เขาจะยกเลิกสิ่งที่เขาท าอยู่ตอนนี้ทั้งหมดทันที   

แค่ให้คนน้ีกลับมามีความรู้สึกที่อยากพูดคุยกันกับเขาเหมือนเดิม ไม่ท าตัวเหมือนหุ่นยนต์ใส่เขา 

เขายอมทิ้งงานที่ท าตอนน้ีทันที 

ข้าพเจ้าไม่ต้องการแบบน้ีเลย งานที่เขารักมากจะให้เขาทิ้งทุกอย่างเพ่ือผู้หญิงคนเดียว   

มันไมยุ่ติธรรมหรอกค่ะส าหรับแฟน ข้าพเจ้ารู้สึกไม่พอใจกับเร่ืองไม่เปิดอ่านข้อความ เร่ืองไม่ตอบ

ข้อความกลับมาหาก็จริง แต่ขา้พเจ้าไม่เคยคิดและไมอ่ยากให้เขาตอ้งทิ้งงานหรือทุกส่ิงที่เขารักเพ่ือ

มีเวลาเหมือนเดมิ ใช้ชีวิตปกติเหมือนเดมิ....เหมือน เมื่อก่อนกับคนน้ี 

เขาเปิดใจบอกความจรงิว่าเวลาเขาเหน่ือย ๆ บางวันรู้สึกเหน่ือยมาก ๆ ตอนท างานเขาจะ

มาเปิดอ่านข้อความของข้าพเจ้า ย้อนอ่านของวันเก่า ๆ ซ้ าไปซ้ ามา เขาบอกว่า น่ังมองมือถือแล้ว

แอบข าคนเดยีวกับเร่ืองที่ขา้พเจ้าบ่นหรือเลา่ให้ฟังทางข้อความ เขาอ่านข้อความของข้าพเจ้าซ้ า ๆ 

ทุกวัน เขาอยากสง่ข้อความมาหา แตไ่มรู้่จะเล่าอะไรด ี 

ข้าพเจ้ามัวแต่ใช้อารมณ์จนลืมไปเลยว่า แฟนเป็นคนเล่าเร่ืองไม่เก่งค่ะ คุยไม่ค่อยเก่งแต่

เป็นผู้ชายที่เรียบง่ายมาก ๆ นะคะ นาน ๆ จึงจะพูดมาก ๆ เขาชอบบอกว่า ข้าพเจ้าพูดมากจัง   

พูดไม่หยุด แต่เขาก็ชอบฟัง ขนาดจะนอนยังไมห่ยุดเลา่โน่นเลา่นี้มีวันหน่ึงคุณแฟนต้องเอาผ้ามาปิด

ปากคนน้ี นานมาแล้วล่ะค่ะ แต่เมื่อนึกถึงเร่ืองนี้ขึ้นมา (คนที่ใส่ใจ เห็นคุณค่า และรู้สึกดีกับ

ข้อความ คือ แฟนต่างหากค่ะ ข้าพเจ้าเพ่ิงจะรู้ว่าข้อความของตัวเองมีความหมายต่อใจของเขา

มากมายขนาดน้ี คนน้ีต่างหากที่ไม่เคยใส่ใจเร่ืองเล็ก ๆ น้อย ๆ แบบนี้เลย แถมมองว่าเป็นภาระ 

ท าไมต้องสง่ข้อความทุกวันดว้ย คิดว่าตัวเองโดนเอาเปรียบ รู้สึกตัวเองท าร้ายความรู้สึกของแฟน

อย่างแรงมากเลยค่ะ) 

ดังน้ัน การที่เราบอกความรู้สึกที่แท้จริง สงสัยก็ควรถาม อยากรู้อะไรก็ควรบอกคนรัก

อย่างตรงไปตรงมา เปิดใจคุยกันตรงไปตรงมาเพ่ือให้อีกฝุายได้บอกเรา ได้มีโอกาสอธิบายเร่ือง   

ที่เกิดขึน้วิธีน้ีเป็นทางแก้ไขปัญหาเร่ืองของเรา 2 คน ที่ดีที่สุดค่ะ 
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การตัดสินใจแก้ปัญหาด้วยการน าอารมณ์มาใช้ในการแก้ปัญหา ผลลัพธ์ที่ตามมากลับ

กลายเป็นเรื่องใหญ่โต เพราะว่าขา้พเจ้าใช้อารมณ์ในการแก้ปัญหาด้วยวิธีเล่นละครใส่และด้วยวิธี

สะท้อนกลับด้านลบ ไมว่่าจะเป็นการน่ิงเฉย การท าเป็นไม่สนใจอ่านข้อความหรือไม่ใส่ใจการตอบ

ข้อความกลับของคุณแฟน ย่ิงท าให้คน 2 คน เกิดการเว้นพื้นที่ เพ่ิมระยะห่างกันและกันมากขึ้น ๆ 

ทุกวัน ถ้าเป็นแบบน้ีต่อไปชีวิตคู่ต้องพังเหมือนหลาย ๆ คู่ที่เราทั้ง 2 คนเคยได้ยินหรือเคยได้เห็น  

วันน้ันคงสายเกินไปค่ะที่จะยอ้นกลับมาแก้ไขปัญหา 

“การเปิดใจ บอกความรู้สึกของตัวเอง ถามในสิ่งที่ตนเองอยากรู้อยากได้ค า ตอบ       

อย่างตรงไปตรงมากับคนรักของตนเองเป็นส่ิงที่ดีที่สุดค่ะ หากคุณคิดเองตอบเองหรือ ถามคนอื่น

แทนที่จะถามคนรัก บทสรุปสุดท้ายอาจจะจบลงด้วยการเลิกรามากกว่าการรักกันมากขึ้น เข้าใจ

กันมากขึน้” Lucky in Game & Lucky in Love นะคะทุกคน 

  
ภาพท่ี 3.6 การแก้ปัญหาตรงจุดน าสุขมาให้ 

 

จากตัวอย่างวิธีการจัดการกับอารมณ์และความเครียดของนักศึกษาที่เขียนสะท้อน      

บนเว็บบล็อก สะท้อนให้เห็นว่า ปัญหาที่ใหญก่ว่าการที่แฟนไม่ตอบข้อความกลับ คือ ความรู้สึกที่

เจ้าของบล็อกมีต่อแฟน ซึ่งเป็นปัญหาที่เกิดขึ้นจริงในสังคมไทย รวมถึงปัญหาที่สะท้อนผ่านหนัง

หรือละคร ที่มักมฉีากการเข้าใจผิดคิดไปเองในทุกเร่ือง ดังน้ัน การจัดการกับอารมณ์ ความเครียด 

และการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ตามที่นักศึกษาได้แสดงความคิดเห็นไว้ คือ “ควรแก้ปัญหาให้

ตรงจุด ตรงกับปัญหา อยากรู้อะไรก็ถาม” 

นอกจากน้ี สิ่งที่ควรพิจารณาประกอบ คือ เวลาและโอกาสในการถาม รวมถึงการใช้ภาษา

พูดในการถามแทนการซักไซ้ไล่เลียงเสมือนเขาเป็นจ าเลย (การถามตรง ๆ แบบสุภาพให้เกียรติ 

ถามให้ถูกจังหวะ ถูกเวลา และโอกาส มิใช่การถามตรง ๆ แบบขู่กระโชก) อย่ารอให้โกรธแล้วจึง
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ค่อยพูด เพราะผลที่ได้อาจไม่ได้โชคดีเหมือนเช่นนักศึกษาท่านนี้ทุกราย ปลายทางอาจน าไป        

สูป่ัญหา หรืออาจน าไปสู่การเดนิบนเสน้ขนาน 

การตระหนักรู้ปัญหาจึงเป็นจุดเร่ิมต้นที่ส าคัญที่สุดที่จะท าให้เราสามารถจัดการกับ

อารมณ์และความเครียดได้ตรงประเด็น แก้ไขปัญหาได้ตรงจุด น าไปสู่การแก้ปัญหาได้อย่าง

สร้างสรรค์ 

กล่าวโดยสรุป การแก้ปัญหา (Problem Solving) น้ัน จุดประสงค์เพ่ือเพ่ิมความใฝุเรียนรู้ 

ในการแก้ปัญหา การน าหลักการมาสังเคราะห์หรือสร้างสรรค์การแก้ไขปัญหา น าพาให้บุคคล 

ก้าวผ่านปัญหาขจัดความกลัวหรือความกังวลใจ ผู้ใหญ่ควรปลูกฝังเด็กให้ใช้วิธีการแก้ปัญหา      

5 ขั้นตอน คือ 1. ตระหนักรู้ปัญหาที่แท้จริง การตระหนักรู้ปัญหาที่แท้จริงเสมือนแผนที่น าทาง 

หรือจีพีเอส ที่มีความเที่ยงตรง หากเข้าใจว่าอารมณ์ ความรู้สึกที่เกิดขึ้นน้ันคือปัญหา น่ันแสดงว่า

แผนที่หรือจีพีเอส น้ันพาเราหลงทิศหลงทาง เพราะความรู้สึกที่เกิดขึ้นเป็นเพียงผล ฉะน้ันจึงต้อง

ตระหนักรู้ปัญหาที่แท้จริงและสาเหตุที่ก่อให้เกิดความรู้สึกน้ัน 2. อุปสรรคหรือสิ่งที่ขวางกั้น    

การแก้ไขปัญหาน้ัน เช่น อาจเป็นความรู้สึกไม่กล้า กังวล กลัว เขินอาย ฯลฯ ที่เกิดขึ้นกับการ

เผชญิหนา้แบบตรงไปตรงมาโดยไมก่้าวร้าว 3. แนวทางแก้ปัญหาที่หลากหลาย เป็นการหาวิธีการ

หลาย ๆ วิธีเพื่อแก้ไขปัญหา (ข้ามพ้นอุปสรรคและเอาชนะปัญหาได้) 4. ประเมินแตล่ะสถานการณ์ 

เมื่อได้แนวทางในการแก้ไขปัญหาที่หลากหลายแล้ว ก็ลองประเมินวิธีการแก้ไขปัญหาว่าแนวทาง

ใดที่มีความเป็นไปได้ หรือแนวทางใดน่าจะดทีี่สุด อาจล าดับความส าคัญด้วยตัวเลขไว้ในแต่ละข้อ 

และน าไปสู่ผลกระทบเชิงบวกและเชิงลบอย่างไร 5. เลือกวิธีการแก้ไขปัญหาที่ดีที่สุด ลองน า

แนวทางที่ดีที่สุดไปแก้ไขปัญหา หากแนวทางที่เลือกน้ันไม่บรรลุผลก็เลือกแนวทางอื่นมาใช้

แก้ปัญหาต่อไป 
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สรุป 

  อารมณ์ของมนุษยม์ีทั้งอารมณ์ (บวก) และอารมณ์ (ด้านลบ) อารมณ์คิดบวกเป็นการคิด 

การรู้สึก หรือการมองอย่างมีความหวังว่าต้องมีสิ่งดี ๆ เกิดขึ้นในอนาคต ทั้งต่อตนเองและผู้อื่น  

ซึ่งนับว่าเป็นพลังทางความคิดที่จะช่วยให้ผ่านพ้นสถานการณ์อันเลวร้ายไปได้ โดยการคิดบวก

สามารถเริ่มต้นได้งา่ย ๆ ดว้ยการคิดหรอืพูดคุยกับตนเองก่อน คนที่มอีารมณ์ลบมากส่วนมากก็จะ

โทษว่าเป็นเพราะผู้อื่นกระท าต่อเรา หรือเป็นคนจนไม่มีใครสนใจ หรือมีคนคอยจะแกล้งเราอยู่

ตลอด อารมณ์ลบก็เกิดจากคนที่ชอบคิดลบ ทุกๆสิ่งในโลกน้ันมีทั้งดีและไม่ดีอยู่ในเวลาเดียวกัน

ตลอดจนเกิดเป็นอารมณ์ที่น าไปสู่ความความเครยีดในชีวิต 

ซึ่งอารมณ์โกรธเป็นหลักที่จะน าไปสู่ความกดดันหรือความเครียด สาเหตุมาจากความ

ปรารถนาในอารมณ์ทั้งในอดีตและอนาคต ทั้งจิตที่เป็นอกุศล ความโลภ โกรธ หลง ฉะน้ันควร

สร้างส่ิงแวดล้อมที่ดีโดยเฉพาะบุคคลแวดล้อมให้มีอารมณ์ดี ใช้เหตุผล ไม่ใช้อารมณ์ในการตัดสิน

ปัญหา มีอารมณ์ที่หนักแน่นมั่นคง มีความเข้าใจและเห็นอกเห็นใจผู้อื่น มีจิตที่เมตตาและให้อภัย

ผู้อื่น ก็จะช่วยให้เด็กหรือผู้เรียน มีสภาวะทางอารมณ์ไปในด้านบวกมากกว่าด้านลบจะท าให้เด็ก

ไม่เกิดความกดดันและไม่เครียด 

การบรหิารความเครยีดเป็นสถานการณ์ที่คับแค้นที่มีผลท าให้เกิดความกดดันทางอารมณ์

ความเครียดจะเกิดความเกี่ยวพันกับความวิตกกังวล บางคร้ังความเครียดอาจจะเกิดขึ้นกับ

ร่างกายเมื่อมีการใช้พลังงานมากหรือมีการเปลี่ยนแปลงต่อขบวนการทางสรีรวิทยาของร่างกาย 

เช่น การอยู่ในสถานที่ที่มีอุณหภูมิสูงมาก ๆ หรือจากการเจ็บปุวยที่เกิดขึ้นนาน ๆ จึงมีการส ารวจ

ความเครยีดของตนเองและใช้เทคนคิการจัดการกับความเครยีดให้ออกไปจากชีวิตคุณ 

ความเครียด เป็นสภาวะของอารมณ์ จิตใจ และร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไปเป็นผลจากการที่

บุคคลต้องปรับตัวต่อสิ่งกระตุ้นหรือสิ่งเร้าต่าง ๆ สิ่งที่ท าให้เกิดความทุกข ์ความไมส่บายใจ รวมถึง

สิ่งเร้าที่ท าให้เกิดความสุขโดยเฉพาะช่วงเวลาแห่งความสุขที่ได้หมดลงหรือความกลัวต่อการ

สูญเสยีความสุข อาวรณ์กับความสุขในอดีต ตราบใดที่เราไม่อาจหลีกเลี่ยงอารมณ์ด้านลบความ

กดดันหรือความเครียดในชีวิตได้ เราสามารถเรียนรู้จากมันได้ ท าให้มันมีผลกระทบน้อยที่สุดกับ

กิจกรรมที่จะช่วยจัดการอารมณ์และความเครียดได้อย่างสร้างสรรค์ถึงวิธีการแก้ปัญหา  5 

ขั้นตอน คือ 1) ตระหนักรู้ปัญหาที่แท้จริง : อารมณ์ ความรูส้กึที่เกิดขึน้น้ันไมใ่ช่ปัญหา ความรู้สึกที่

เกิดขึ้นเป็นเพียงผล ฉะน้ันจึงต้องตระหนักรู้ปัญหาที่แท้จริงและสาเหตุที่ก่อให้เกิดความรู้สึกน้ัน   

2) อุปสรรค : สิ่งใดที่เป็นอุปสรรคขวางกั้นในการแก้ไขปัญหาน้ัน 3) แนวทางแก้ปัญหาที่

หลากหลาย  หาวิธีการหลาย ๆ วิธีเพ่ือแก้ไขปัญหา (ข้ามพ้น อุปสรรคและเอาชนะปัญหาได้)      
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4) ประเมินแตล่ะสถานการณ์ : ประเมินวิธีการแก้ไขปัญหาแต่ละแนวทางว่าจะเกิด ผลกระทบเชิง

บวกและเชงิลบอย่างไร  5) เลอืกวิธกีารแก้ไขปัญหาที่ดีที่สุด : หากแนวทางที่เลือกน้ันไม่บรรลุผล

ก็เลอืกแนวอื่นมาใช้แก้ปัญหา 
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แบบฝึกหัดหลังเรียน 

หน่วยที่ 3 การจัดการอารมณ์และความเครยีดด้วยปัญญา 

 

ตอนที่ 1 : จงตอบค าถามตอ่ไปน้ีให้ได้ใจความสมบูรณ์  

1.  อารมณ์ด้านบวก positive emotion จะมีประโยชน์แก่ตนเอง และผู้อื่น อย่างไรบ้าง 

2.   อารมณ์ใดที่เป็นโทษแก่ตนเองบ้าง เพราะเหตุใด  

3.  สาเหตุที่ท าให้ใจเศร้าหมองได้แก่อะไรบ้าง 

4.  ท่านเคยมภีาวะอารมณ์ที่น าไปสู่ความเครยีดใดบา้ง และท่านใช้วิธอีอกจากสภาวะอารมณ์น้ัน

อย่างไร 

5.  ให้นักศึกษาจัดท าผลงานศิลปะของนักศึกษาเกี่ยวกับเร่ืองของอารมณ์ที่จะน าไปสู่ความเครียด 

และใช้วิธกีารแก้ปัญหาอย่างไรให้สร้างสรรค์ (ใช้เทคนคิการเรยีนรู้จากวิชาการคิดสร้างสรรค์

และการแก้ปัญหา) 

6. ขอให้ท่านเลอืก 1 ปัญหาที่เกิดขึ้นในอดีตแล้วเขียนวิธีแก้ปัญหาในอดีตไว้ด้านซ้ายมือ ส่วนด้าน

ขวามือเป็นวิธีแก้ปัญหา 5 ขั้นตอน จากน้ันเปรียบเทียบวิธีแก้ปัญหาทั้ง 2 แบบ ว่าเหมือนหรือ

แตกต่างกันอย่างไร  

7.  หากมีเหตุการณ์ในลักษณะ (ข้อที่ 5) นี้เกิดขึ้นอีกในอนาคต ท่านจะเลือกใช้วิธีการแก้ปัญหา

แบบใด และผลลัพธ์ที่คาดว่าจะได้รับเป็นอยา่งไร 
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ใบงานท่ี 1 

การจัดการความเครียด 

 

ค าชี้แจง : ให้นักศึกษาใช้เวลา 15 นาที อ่านกรณีศึกษาแล้วตอบค าถามในประเด็นต่อไปนี้ 

 

ก้อย เป็นนักบัญชีที่มคีวามสามารถในการท างานเป็นที่พอใจของหน่วยงาน แต่มักมีปัญหา

กับเพ่ือนร่วมงานเสมอ โดยเฉพาะเวลาที่เพ่ือนมาส่งงานเพ่ือเบิกจ่าย ก้อยมักจะหงุดหงิดแสดง

ความไม่พอใจเวลาที่มีย่ืนหลักฐานไม่ครบถ้วน บ่อยคร้ังที่ก้อยแสดงอารมณ์กับเพ่ือนร่วมงาน    

จนเพ่ือนร่วมงานรวมตัวกันไมถู่กกับกอ้ย ไมยุ่่งเกี่ยวถ้าไม่จ าเป็น เพ่ือนร่วมงานบางคนโมโหที่ก้อย

แสดงท่าทางเหนือกว่าคนอื่น และโต้เถียงกับก้อยอยา่งรุนแรง 

 

1. ให้นักศึกษาลองวิเคราะห์ดูว่าก้อยมีลักษณะความเครยีดอย่างไร และเหตุใดก้อยจึง 

แสดงอารมณ์เช่นน้ันกับเพ่ือนร่วมงาน 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. การที่กอ้ยมีลักษณะอารมณ์เครยีดดังกล่าว สง่ผลกระทบอย่างไรกับก้อย 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. นักศึกษามีความคิดเห็นอย่างไรที่เพ่ือนบางคน โมโห ก้อยและโต้ตอบดว้ยการโต้เถียง 

กันอย่างรุนแรง 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ใบงานท่ี 2 

แบบการประเมินและวิเคราะห์ความเครียด 

 

ค าชี้แจง ให้นักศึกษาใช้เวลา 5 นาที ในระยะเวลา 2 - 3 เดอืนที่ผ่านมานี้ ท่านมีอาการพฤติกรรม

หรือความรู้สึกต่อไปนีม้ากน้อยเพียงใด โปรดท าเครื่องหมายในช่องที่แสดงระดับอาการที่

เกิดขึน้กับตัวท่านตามความเป็นจริงมากที่สุด  
 

(โครงการสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข) 

อาการ พฤตกิรรม หรอืความรู้สึก 
ไม่เคย 

เลย 

เป็น  

ครั้งคราว 

เป็น 

บ่อย ๆ  

เป็น

ประจ า 

1. นอนไมห่ลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ     

2. รู้สึกหงุดหงิด ร าคาญใจ     

3. ท าอะไรไมไ่ด้เลย เพราะประสาทตึงเครียด     

4. มีความวุ่นวายใจ     

5. ไมอ่ยากพบปะผู้คน     

6. ปวดหัวข้างเดยีว หรือปวดบริเวณขมับ 2 ข้าง     

7. รู้สึกไม่มคีวามสุขและเศร้าหมอง     

8. รู้สึกหมดหวังในชีวิต     

9. รู้สึกว่าชีวิตตนเองไมม่ีคุณค่า     

10. กระวนกระวายอยู่ตลอดเวลา     

11. รู้สึกว่าตนเองไมม่ีสมาธิ     

12. รู้สึกเพลยีจนไมม่ีแรงท าอะไร     

13. รู้สึกเหน่ือยหนา่ยไมอ่ยากท าอะไร     

14. มีอาการหัวใจเต้นแรง     

15. เสยีงส่ัน ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไมพ่อใจ     

16. รู้สึกกลัวผิดพลาดในการท าสิ่งต่าง ๆ      

17. ปวดหรอืเกร็งกล้ามเนือ้บรเิวณท้ายทอย หลัง หรือไหล่     

18. ต่ืนเต้นง่ายกับเหตุการณ์ที่ไม่คุ้นเคย     

19. มึนงง หรือเวียนศีรษะ     

20.ความสุขทางเพศลดลง     
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แบบทดสอบหลังเรียนหน่วยท่ี 3 

วัตถุประสงค์  เพ่ือประเมินความรูข้องนักศึกษาเกี่ยวกับเร่ือง “การจัดการกับอารมณ์ด้วย

ปัญญา” 

ค าแนะน า  ให้นักศึกษาเลอืกขอ้ที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดยีว โดยท าเครื่องหมาย X ลงหน้าขอ้ที่

ถูกต้องที่สุด 

1. ข้อใดเป็นการปฏิบัตตินเพ่ือจัดการกับอารมณ์และความเครยีดที่เหมาะสม 

ก. น่ังเลน่อินเทอร์เน็ตเป็นเวลานาน ๆ  

ข. อยู่ในห้องคนเดยีวเงียบ ๆ ไมยุ่่งกับใคร 

ค. ดูละครที่มีเรื่องราวเกี่ยวกับความผิดหวัง 

ง. วิ่งออกก าลังกายในตอนเช้าเป็นประจ าทุกวัน 

2. โรคใดเป็นผลของอารมณ์และความเครยีดต่อสุขภาพ 

ก. วัณโรค 

ข. ไส้ต่ิงอักเสบ 

ค. ความดันโลหิต 

ง. ไข้หวัดใหญส่ายพันธุ์ใหม่ 

3. คุณค่าของการฝึกบริหารจิตในข้อใดมีความชัดเจนที่สุด 

ก. เต้เรยีนหนังสือได้ปกติ 

ข. แสงสามารถท างานไดส้ม่ าเสมอ 

ค. แชมป์อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้โดยไมม่ีปัญหา 

ง. นายสามารถก าจัดสิ่งที่มารบกวนจิตให้น้อยลงได้ 

4. วิธีการใดช่วยให้สมองได้พักผ่อนและเกิดการผ่อนคลาย 

ก. อ่านหนังสือที่ตนเองชอบ 

ข. เลน่เกมคอมพิวเตอร์ 

ค. ดื่มกาแฟหรือเครื่องดื่มชูก าลัง 

ง. รับประทานอาหารปรมิาณมากขึ้น 

5. เด็กควรนอนหลับประมาณกี่ช่ัวโมงจึงจะมีผลดต่ีอสุขภาพร่างกาย 

ก. 7 - 8 ช่ัวโมง 

ข. 8 - 10 ช่ัวโมง 

ค. 9 - 10 ช่ัวโมง 

ง. 10 - 11 ช่ัวโมง 
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6. ถ้าสะสมความเครยีดไว้นาน อาจเกิดอาการเจ็บปุวยที่รุนแรงอยา่งไร 

ก. โรคซึมเศร้า  

ข. โรคจิตประสาท 

ค. โรคไขเ้ลอืดออก 

ง. โรคกระเพาะอาหาร 

7. การกระท าของบุคคลใด เห็นได้ชัดว่า เร่ิมเกิดความเครยีดแล้ว 

ก. น้ าชารู้สึกเบื่ออาหาร 

ข. น้ าอบอยู่กลางแจ้งไดไ้มน่าน 

ค. น้ าฝนรับประทานอาหารบ่อยมาก 

ง. น้ าหวานอารมณ์เสยีบ่อย และหงุดหงิดง่าย 

8. พฤติกรรมใดที่แสดงถึงการมีปัญหาสุขภาพจิตอย่างรุนแรง 

ก. ท ารา้ยผู้อื่นโดยไม่รู้สึกตัว 

ข. ย้ าคิดย้ าท าเกี่ยวกับการเปิด-ปิดประตูบ้าน 

ค. พูดปดกับเพ่ือนเป็นประจ า 

ง. เจ้าระเบียบในเร่ืองการแต่งกาย 

9. การออกก าลังกายช่วยผ่อนคลายความเครียดไดอ้ย่างไร 

ก. ท าให้รู้สึกสดช่ืน 

ข. ท าให้เกิดความสนุกสนาน 

ค. ท าให้กล้ามเนือ้ผ่อนคลาย 

ง. ท าให้ลืมความเครยีดไปชั่วขณะหน่ึง 

10. บุคคลใดคอืบุคคลที่มีสุขภาพจิตที่ดี 

ก. นกเป็นคนที่ไม่รู้จักตนเอง 

ข. แบมเป็นคนที่ไม่กล้าเผชิญกับปัญหา 

ค. ออยเป็นคนที่ไม่ยอมรับค าติชมของผู้อื่น 

ง. โดมเป็นคนที่มีเหตุผลยอมรับความเป็นจริง 
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เฉลยแบบประเมินผลหลังเรียน หน่วยท่ี 3 

การจัดการอารมณ์และความเครียดดว้ยปัญญา 
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