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“ความสุขมักเกิดจากมุมมองที่มี มากกว่าสิ่งท่ีมี” 

จากกิจกรรมอบรมออนไลน์ในงาน Chula Safety 2021 เรื่อง “การดูแลสุขภาพจิตกับการท างาน-
การเรียนออนไลน์” โดย อาจารย์ ดร.หยกฟ้า อิศรานนท์ รองคณบดี คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ได้ถ่ายทอดความรู้ในการใช้ชีวิตการท างาน-การเรียนกับชีวิตส่วนตัวให้เกิดความสมดุลกัน เพ่ือรักษาสุขภาพจิต 
อันเนื่องมาจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID-19 ที่ท าให้การใช้ชีวิตในประจ าวันเปลี่ยนแปลงไป
จากเดิม 

ตั้งแต่ปี 2021 เป็นต้นมา หน่วยงานทั้งภาครัฐและเอกชนต้องปรับตัวส าหรับการท างาน-การเรียน โดย
ก าหนดให้มีการท างานที่บ้าน (work from home) – การเรียนออนไลน์ เพ่ือลดแพร่กระจายของเชื้อไวรัส ซึ่ง
การท างานที่บ้านในระยะเวลาที่นานอาจส่งผลกระทบต่อวิถีชีวิต โดยไม่สามารถแยกเวลาการท างาน เวลา
ส าหรับครอบครัว หรือเวลาส่วนตัวได้อย่างเหมาะสม จึงท าให้เกิดความเครียด 

ผลการส ารวจความเครียดจากการท างานที่บ้านพบว่า  

- คนไทยมีความเครียดจากการท างานเพ่ิมมากขึ้น โดยเฉพาะช่วงที่เกิดโรคระบาดอย่างหนัก 

- วัฒนธรรมการท างานท่ีต้องตื่นตัวตลอดเวลา สร้างความเครียด เพราะกลัวจะพลาดการติดต่องาน
ที่อาจเข้ามาได้ตลอดเวลาผ่านทางโทรศัพท์ อีเมล์ หรือข้อความ  

- การท างานที่บ้านท าให้การแยกภาระงานที่ท างานกับความรับผิดชอบในบ้านยากขึ้น ยกตัวอย่าง
เช่น การเลี้ยงลูกพร้อมกับการท างานไปพร้อมกัน ส่งผลให้สมาธิเสีย ไม่สามารถจดจ่อต่อสิ่งที่ท า 
ดังนั้นจึงต้องด าเนินการจัดสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมที่สุดเพ่ือลดสภาวะความตึงเครียดจากการ
ท างาน 

ผลการส ารวจความเครียดจากการเรียนออนไลน์พบว่า 

- ผู้ปกครองรู้สึกเครียดจากการที่ลูกต้องเรียนออนไลน์ เพราะบ้านมีอุปกรณ์หรือสภาพไม่พร้อมต่อ
การเรียนออนไลน์ โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กเล็กที่ผู้ปกครองต้องดูแลอย่างใกล้ชิด  

- เด็กเครียด วิตกกังวล ก้าวร้าว เบื่ออาหาร ปวดหลัง มีปัญหาเจ็บตาหรือตาล้า 

- นักเรียน เครียดและวิตกกังวล จากการเรียนออนไลน์ เพราะไม่สามารถปรับตัวได้ ท าให้เกิดความ
ทุกข์ และหลายครั้งน าไปสู่โศกนาฏกรรม 

 
 



ความเครียดคืออะไร ? มารู้จักกับความเครียดก่อนที่ความเครียดจะเข้าควบคุมจิตใจ 
ความเครียด (Stress) เป็นกระบวนการที่เกิดขึ้น เมื่อเจอสถานการณ์ที่จะต้องพยายามปรับตัวต่อ

สถานการณ์ที่เกิดขึ้น ส่งผลให้เกิดความไม่คุ้นชิน ตึงเครียด โดยสามารถสังเกตสัญญาณของความเครียดทาง
ร่างกาย เช่น เหงื่อออก หัวเริ่มตึง และในขณะเดียวกันทางจิตใจจะคิดว่าควรจัดการกับสิ่งที่เกิดข้ึนนั้นอย่างไรดี 
ท าให้ ร่างกายของเราหลั่งฮอร์โมนแห่งความเครียดออกมา ฮอร์โมนความเครียดตัวหลักในร่างกายคือ คอร์ติ
ซอล (Cortisol) โดยถ้าหลั่งมากเกินไปจะกดภูมิคุ้มกันของร่างกาย ส่งผลท าให้ร่างกายอ่อนแอและเจ็บป่วยได้
ง่ายขึ้น  

 
แหล่งของความเครียด (Stressors) อาจมีที่มาหลากหลายรูปแบบ แต่มีลักษณะร่วมกันคือ  

1. รบกวนการด าเนินชีวิต คือ สิ่งที่เข้ามาแล้วท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง  
2. ท าให้ต้องปรับตัว 

 
ประเภทของแหล่งความเครียด  
1. แหล่งความเครียดทางกายภาพ (Physiological (physical) Stressors) เป็นสิ่งที่ท าให้ร่างกายของเรา
เกิดความตึงเครียด เช่น อากาศที่ร้อน หรือเย็นมากจนเกินไป ความเจ็บป่วยทางร่างกาย หรือความเจ็บป่วย 
ฯลฯ  

2. แหล่งความเครียดด้านจิตใจ (Psychological Stressors) เป็นเหตุการณ์ สถานการณ์ หรือสิ่งต่างที่เรา
เจอ แล้วเราตีความว่ามันส่งผลทางลบ หรือคุกคามตัวเรา  โดยแหล่งความเครียดด้านจิตใจแบ่งเป็น 

- Cataclysmic Events คือ แหล่งความเครียดจากการเปลี่ยนแปลงที่ฉับพลัน รุนแรง มีผู้ได้รับ
ผลกระทบจ านวนมาก การเกิดภัยพิบัติต่าง ๆ เช่น สึนามิ น้ าท่วม พายุ เครื่องบินตก การก่อการร้าย 

- Personal Stressors แหล่งความเครียดจากเหตุการณ์ส าคัญในชีวิต เช่น การเสียชีวิตของคนส าคัญ 
ตกงาน ความล้มเหลวในเรื่องที่ให้ความส าคัญ รวมถึงการเปลี่ยนแปลงเหตุการณ์ส าคัญในชีวิต
ทางบวก เช่น การแต่งงาน การศึกษาต่อ การเริ่มงานใหม่ อาจจะเครียดซึ่งเกิดมาจากการปรับตัว 

- Background Stressors / Daily Hassels ความเครียดจากชีวิตประจ าวัน เช่น รถติด รอคิวนาน 
รวมถึงปัญหาที่เกิดขึ้นเป็นเวลานาน เรื้อรัง เกิดการสะสม เช่น ความรู้สึกไม่พอใจกับสิ่งที่เรียน ไม่
พอใจกับงาน ความสัมพันธ์ที่ไม่มีความสุข ขาดความส่วนตัว 

 

 

 

 



สัญญาณความเครียด 

 

 

 

 

 

 

 

กรมสุขภาพจิตจัดสัญญาณความเครียดแบ่งออกได้ 4 กลุ่ม ดังนี้ 

1. อาการทางด้านเชาว์ปัญญา (Cognitive Symptoms) เมื่อเกิดความเครียดส่งผลในด้านความคิด 
คิดได้ช้าลง คิดไม่ค่อยออก ตัดสินใจได้ไม่ดี หลงลืม เกิดความคิดวนไปมา  นอกจากนี้ยังท าให้ความ
อดทนของเราต่ ามากกว่าปกติจนบางครั้งเราอาจจะเกิดอาการหงุดหงิดและเอะอะโวยวาย 

2. อาการทางด้านอารมณ์ (Emotional Symptoms) เมื่อเกิดความเครียด จะมีอารมรณ์แปรปรวน
ง่าย  ฉุนเฉียว เวลาที่เรารู้สึกเครียด ไม่ว่าอะไรก็รู้สึกขัดหูขัดตาไปเสียหมด 

3. อาการทางด้านร่างกาย (Physical Symptoms) เป็นสัญญาณที่ชัดเจนที่สุดของอาการเครียด 
ร่างกายจะเริ่มมีอาการเจ็บป่วยเล็ก ๆ ปวดเมื่อ ผมร่วง คลื่นไส้ เหงื่อออกง่าย และจะค่อย ๆ รุนแรง
ขึ้น 

4. อาการที่ส่งผลต่อพฤติกรรม (Behavioral Symptoms) ความเครียดจะส่งผลต่อพฤติกรรมในการ
ใช้ชีวิตบางอย่างเปลี่ยนไป เช่น นอนไม่หลับ รู้สึกกังวล ดื่มแอลกอฮอล์ ใช้สารเสพติด เป็นต้น 

ความเครียดเกิดขึ้นได้อย่างไร ?  

Hans Selye (1976, 1993) เสนอโมเดลรูปแบบการตอบสนองทางร่างกายที่มีผลต่อความเครียดแบ่งเป็น 3 
ขั้นตอน ได้แก่  
1. Alarm and Mobilization ขั้นตอนที่เริ่มตะหนักถึงความเครียด ระบบประสาทจะถูกกระตุ้น (มีการ

หลั่งฮอร์โมนจากต่อมหมวกไต/อัตราการเต้นของหัวใจ ความดันเลือดเพ่ิมสูง) เพ่ือเตรียมร่างกายรับมือ
กับสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด 

2. Resistance ขั้นตอนที่ร่างกายท างานต่อสู้กับความเครียดในระดับชีวภาพ บุคคลพยายามใช้วิธีต่าง ๆ มา
รับมือความเครียด อาจจะส าเร็จ/ไม่ส าเร็จ โดยในด้านจิตใจจะพยายามหาวิธีรับมือกับความเครียดที่
เกิดข้ึน 



3. Exhaustion หากไม่ประสบความส าเร็จในขั้น Resistance จะเข้าสู่ระยะนี้ คือ ความสามารถในการ
รับมือกับความเครียดลดลง เหนื่อยล้าจากการต่อสู้กับความเครียด จนเกิดผลกระทบที่แสดงให้เห็น เช่น 
อาการเจ็บป่วยทางกาย อาการทางจิตใจ ขาดความใส่ใจในเรื่องต่าง ๆ หงุดหงิดฉุนเฉียว หรือสูญเสียการ
รับรู้โลกตามความจริง 

จากข้ันตอนที่กล่าวมา เมื่อน ามาเชื่อมโยงกับการท างานที่บ้านหรือการเรียนออนไลน์  เมื่อเกิดข้ึนเป็น
ระยะเวลานานจะท าให้เกิดความเครียดสะสม โดยบางคนจะส่งผลท าให้เกิดภาวะหมดไฟในการท างาน 
(Burnout) คือการต่อสู้กับความเครียดเป็นเวลานานมาก จนอยากอยู่เฉย ๆ ประสิทธิภาพในการท างานลดลง 
ซึ่งวิธีการที่ดีที่สุดในการแก้ไข ภาวะนี้ คือ การท าสิ่งอ่ืน ท ากิจกรรมอ่ืน ๆ ตัวอย่างเช่น การท างานอดิเรก จะ
ท าให้หลุดพ้นจากการงาน  

 

ผลกระทบจากความเครียด  

ผลกระทบโดยตรง (Direct Physiological Effects) 

- Elevated blood pressure > ความดันโลหิตสูง 

- Decrease in immune system functioning > ระบบภูมิคุ้มกันลดลง 

- Increase hormonal activity > ฮอร์โมนที่ไม่จ าเป็นหลั่งออกมาหรือหลั่งออกมาในปริมาณที่มาก
เกินพอ 

- Psychophysiological conditions > เกิดผลกระทบต่อร่างกาย เช่น ปวดกล้ามเนื้อ ปวดหัว 
ผลกระทบทางอ้อม (Indirect Health-related Behaviors) ซึ่งมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมด้านสุขภาพ 

- Decrease compliance with medical advice > การเข้ารับค าปรึกษาจากแพทย์ลดลง 

- Increase in delays in seeking medical advice > เลื่อนเวลาการพบแพทย์ แม้ว่าตัวเองมีนัด 

- Decrease in likelihood of seeking medical advice > ไม่ต้องการความช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญ 
พฤติกรรมเสี่ยง (Harmful Behavior)  

- increase smoking, alcohol use > การสูบบุหรี่ การดื่มแอลกอฮอล์ 

- Decrease nutrition > การไม่ระมดัระวังในเรื่องการได้รับอาหารตามหลักโภชนาการ 

- Decrease sleep > คุณภาพการนอนลดลง 

- Increase drug use > การใช้สารเสพติดเพ่ิมข้ึน  
 
 
 
 



การรับมือกับความเครียด 

• Emotion-focused Coping การรับมือกับความเครียดโดยการมุ่งจัดการกับอารมณ์ของตัวเอง เมื่อต้อง
เผชิญกับความเครียด ด้วยการเปลี่ยนแปลงความรู้สึกหรือวิธีการรับรู้ปัญหา เช่น รับความเห็นอกเห็นใจ
จากผู้อ่ืน มองหาด้านดีของปัญหา ใช้บ่อยเมื่อรู้ว่าสถานการณ์ความเครียด ที่เผชิญเปลี่ยนแปลงยาก 
สามารถจัดการกับปัญหาโดยท าให้อารมณ์คงที่ ตัวอย่างเช่น การใช้ธรรมะ  
** แนะน าใช้เฉพาะปัญหาที่เกิดข้ึนแล้วแก้ไขไม่ได้ อยู่นอกเหนือสถานการณ์ที่สามารถควบคุมได้** 

• Problem – focused Coping การรับมือกับความเครียดโดยมุ่งไปที่การแก้ไขปัญหา มองว่าอะไรคือ
ต้นเหตุของปัญหา เปลี่ยนพฤติกรรม หรือพัฒนาแผนการเพ่ือรับมือความเครียด ตัวอย่างเช่น การตั้งกลุ่ม
ช่วยกันติว เพ่ือเพ่ิมคะแนนสอบ Time-out จากการดูแลญาติที่ป่วยหนัก ไปสปาเพ่ือบรรเทาความเครียด 

** มักใช้เมื่อสานการณ์ความเครียดสามารถปรับเปลี่ยนได้ ** 

• Avoidant Coping การรับมือแบบหลีกหนีปัญหา ถือเป็นวิธีที่นิยมใช้แต่เป็นวิธีที่ไม่แนะน า ใช้วิธีหลีก
หนีในการรับมือความเครียด เช่น overeating การใช้แอลกอฮอล์ สารเสพติด, ใช้ wishful thinking: ไม่
อยากสอบคิดกับตัวเองว่าอาจมีชุมนุม แล้วมหาวิทยาลัยปิด การสอบถูกเลื่อนออกไป, ใช้ unconscious 
: Defense Mechanism กลไกในการป้องกันตัวเอง หาเหตุผลเข้าข้างตัวเองและEmotional 
insulation กั้นตัวเองจากประสบการณ์ทางอารมณ์ทัง้บวกและลบ เพื่อไม่ต้องรับผลของอารมณ์นั่น ๆ 
ท้ายที่สุดคือวิธีการเสมือนหลอกตัวเอง ส่งผลกระทบต่อตัวเอง 

• Social Support การรับมือกับความเครียดด้วยการสนับสนุนทางสังคม การมีเครือข่ายความสัมพันธ์ ที่
แสดงความห่วงใย ใส่ใจ ซึ่งกันและกัน มีส่วนช่วยในการรับมือความเครียด เช่น ครอบครัว คนรัก กลุ่ม
เพ่ือน ศาสนา บริการให้ค าปรึกษา ดูแลจิตใจ 
 

กลยุทธ์การรับมือปัญหาและความเครียด 

• เปลี่ยนอุปสรรคเป็นความท้าทาย กรณีสถานการณ์ความเครียดสามารถควบคุมได้ ให้พยายามมุ่งความ
สนใจไปที่วิธีการจัดการสถานการณ์ “มองหาความท้าทายจากการแก้ปัญหา” การหาที่พ่ึงเพ่ือมาจัดการ
กับปัญหา การรับมือกับสิ่งที่เปลี่ยนแปลง ปรับมุมมอง ในวิกฤตยังมีโอกาส 

• ปรับมุมมอง กรณีสถานการณ์ความเครียดควบคุมไม่ได้ ปรับการประเมินสถานการณ์ใหม่ ปรับเจตคติต่อ
สิ่งที่เกดิขึ้น  

• ฝึกควบคุมการตอบสนองทางร่างกาย ฝึกควบคุมปฏิกิริยาการตอบสนองต่อความเครียด เช่น ออกก าลัง
กาย นั่งสมาธิ เพื่อลดความเครียด 

• เตรียมพร้อมรับมือความเครียด เตรียมแผนรับมือกับความเครียดที่จะเกิดไว้ล่วงหน้า หากคาดไว้ว่า
จะต้องเผชิญกับภาวะนั้น เช่น เตรียมจัดตารางอ่านหนังสือเพ่ือให้มีเวลามากขึ้น ลดความเครียดจากการ
เตรียมตัวไม่ทัน, พยายามฝึกคิดแบบยืดหยุ่น  
 



ลักษณะนิสัยท าลายความสุข 
การคิดเป็นวงกลม ไม่เกิดการแก้ปัญหาภาษาทางจิตวิทยาเรียกว่า Rumination หมายถึงการที่เราหมกมุ่น
ครุ่นคิดถึงแต่เรื่องเดิม ๆ ซ้ า ๆ วนไปวนมาจนเกินไป และเรื่องดังกล่าวมักเป็นเรื่องในทางลบ เช่น ปัญหาที่
เกิดข้ึนในชีวิต ท าให้ปัญหาที่เกิดขึ้นไม่ได้รับการแก้ไขอย่างแท้จริง 
  วิธีหยุดวงจรหมกมุ่นครุ่นคิด 

- เบี่ยงเบนความสนใจตัวเอง ไปท ากิจกรรมอ่ืน ๆ  

- วางแผนเพื่อลงมือจัดการปัญหา 

- ลงมือท า 

- ปรับเปลี่ยนวิธีคิดไม่มีอะไรสมบูรณ์แบบ 

- นั่งสมาธิ 

- พูดคุยกับเพื่อน ครอบครัว ที่ปรึกษา 
 

ลักษณะนิสัยท่ีช่วยให้เป็นสุข 
บุคลิกภาพแบบเข้มแข็ง (Hardy Personality) 

Hardiness เป็นบุคลิกภาพแบบเข้มแข็งอดทน ท าให้รับมือความเครียดได้ดี ไม่ค่อยมีอัตราการ
เจ็บป่วยจากภาวะความเครียด ประกอบด้วย  

1. Commitment - ยึดมั่นกับสิ่งที่ลงมือกระท า เป้าหมาย เห็นความส าคัญและความหมายของสิ่งที่
ท า 

2. Challenge - มองว่าความเปลี่ยนแปลง เป็นเรื่องธรรมดาของชีวิต เห็นความเปลี่ยนแปลงว่าเป็น
สิ่งกระตุ้น มากกว่าเป็นการคุกคาม  

3. Control - รู้สึกว่าตนเองควบคุมสิ่งต่าง ๆ ในชีวิตของตัวเองได้  
ความสามารถในการฟื้นคืนพลัง (Resilience) หรือความยืดหยุ่นทางจิตใจ เป็นความสามารถของบุคคล ใน
การปรับตัว เมื่อพบเจอการเปลี่ยนแปลงปัญหา ไม่หวั่นไหวต่ออุปสรรคต่าง ๆ และสามารถฟ้ืนตัวจากความ
ทุกข์ยากต่าง ๆ ได ้ดังที่กล่าวว่า ล้มแล้วลุกเร็ว 
 

ปัจจุบันจากสถานการณ์ที่เกิดขึ้นควรปรับตัวให้ด าเนินการชีวิตในรูปแบบของ Work Life Flow ใน
ยุค new normal คือการปล่อยให้กิจกรรมต่าง ๆ ลื่นไหลไปตามจังหวะชีวิตของเรา โดยไม่กดดันตัวเองให้ต้อง
ท ากิจกรรมต่าง ๆ ในช่วงเวลาที่ก าหนดเท่านั้น การสร้างกิจกรรมอ่ืน ๆ ในตอนเช้าให้พร้อมรับวันใหม่ ๆ การ
เน้นผลลัพธ์ของการท างาน มากกว่า ชั่วโมงการท างาน การให้เวลากับตัวเองยามที่ต้องการ การเข้าใจโลกตาม
ความเป็นจริง ถ้าจะมีเรื่องไม่เป็นไปตามแผนก็ไม่เป็นไร และใช้วันหยุดอย่างคุ้มค่า หยุดคิดเรื่องงาน เพ่ือเติม
พลังให้กับตัวเองอีกครั้ง  
 



เราไม่ได้ค้นพบความสุข แต่เราสร้างความสุขด้วยตัวเอง 
We don’t find happiness. We create it! 

 
อ้างอิง 
https://www.dmh.go.th/news-dmh/view.asp?id=29800 
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