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 อย่ าลื ม !! นะครับ  สามารถติดตาม
ข่าวสารการเจ้าหน้าท่ี ได้ทุกวันท่ี 1 และ ๑๖  
ของทุกเดือน ทางเว็บไซต์กองการเจ้าหน้า ท่ี     
กรมอนามัย 

http://person.anamai.moph.go.th 
หากผู้อ่าน  มีข้อเสนอแนะ ติชม หรือประสงค์   
จะส่งบทความ เพื่อลงข่าวสารโปรดแจ้งไปท่ี 

กองการเจ้าหน้าท่ี 

แรงกดดันในการ  างาน พร้อม 5 วิธีรับมือแบบมือ
อาชีพ 

แรงกดดันในการท างาน คุณรับมือได้มากแค่ไหน ? 
ในทุกองค์กร อาจกล่าวได้ว่า พนักงานทุกคนต้อง

ท างานภายใต้แรงกดดัน ซึ่ง แรงกดดันในการท างาน 
บริษัทท่ีเอาใจใส่พนักงานจะมองเห็นปัญหาดังกล่าว ไม่
ว่าจะเป็นการมีสิ่งสันทนาการเพื่อผ่อนคลายให้แก่
พนักงานแบบต่างๆ… 

(ติดตามได้ หน้า 3) 

    ...พระบรมราโชวา ของพระบา  มเด็จพระปรมิน รมหาภูมิพลอดุลยเดช..             
พระราช านแก่ข้าราชการพลเรือน เนือ่งในโอกา วันข้าราชการพลเรือน ปีพุ ธศักราช ๒๕42 

 “ความเจริญของประเทศชาติเป็นความเจริญส่วนรวม ซึ่งเกิดจากผลงานหรือผลของการกระท าของคนท้ังชาติ. 
ข้าราชการผู้ปฏิบัติบริหารงานของแผ่นดิน ควรจะได้ค านึงในข้อน้ีให้มาก พิจารณาให้เป็นความส าคัญของผู้อื่น  

ให้รู้จักนับถือผู้อื่น ใช้ความมีเหตุผลและความร่วมมือกัน ในการปฏิบัติบริหารงานท้ังปวง เพื่อสร้างสรรค์        
ความเจริญก้าวหน้าให้แก่ตนเองและจรรโลงประเทศชาติของเราให้ด ารงมั่นคงอยู่ตลอดไป.” 

วันข้าราชการพลเรอืน 
ปีพ ุธศักราช ๒๕42 

ปีท่ี ๒3 ฉบับที ่10 
วันที ่16 พฤษภาคม ๒๕๖2 

http://person.anamai.moph.go.th/


ย้ายข้าราชการ  
 
ล าดับ ชื่อ- กุล ต าแหน่งและ ังกัดเดิม ต าแหน่งและ ังกัดใหม่ ต้ังแต่วัน ี่ 

1 นางสาววนิดา 
สุขขี 

นักวิชาการสาธารณช านาญการพิเศษ  
กลุ่มขับเคลื่อนยุทศาสตร์และพัฒนา
ก าลังคน ศูนย์อนามัยท่ี 12 ยะลา  
กรมอนามัย 

นักวิชาการสาธารณช านาญการพิเศษ  
ศูนย์อนามัยท่ี 12 ยะลา กรมอนามัย 

13 มี.ค. 62 

 

 
 

อนุญาตให้ข้าราชการลาออกจากราชการ  
 
ล าดับ ชื่อ- กุล ต าแหน่ง/ ่วนราชการ ี่ลาออก ต้ังแต่วัน ี่ 

1 นางสาวธนาพร 
ชุติมาแสงตระกูล 

ทันตแพทย์ปฏิบัติการ 
กลุ่มเทคนิคบริการและวิชาการ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ จังหวัดสระบุรี
ศูนย์อนามัยท่ี 4 สระบุร ีกรมอนามัย 

30 เม.ย. 62 

2 นายมาโนช 
ฝ่ายด า 

เจ้าพนักงานธุรการปฏิบัติงาน 
กลุ่มอ านวยการ ศูนย์อนามัยท่ี 4 สระบุรี กรมอนามัย 

1 พ.ค. 62 
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เกบ็มาฝาก ฉบับน้ี เรามาทราบ “แรงกดดนัในการท างาน พร้อม 5 วธิีรับมือแบบมืออาชีพ…” 

!! 

 

 
 
 
 แต่ส่ิงส าคัญท่ีสุดคือตัวพนักงานเองควรจะต้องรู้วิธีการจัดการแรงกดดันในการท างานให้สามารถท างานจน
ลุล่วงได้แต่ก็ยังมีสุขภาพกายและใจท่ีดี 
 
 แรงกดดันในการท างาน เป็นส่ิงท่ีบ่งบอกถึงภาระการท างานท่ีแตกต่างกันไปในสายงานอาชีพต่างๆ หากมี
ความเครียดเกิดข้ึน ควรหาวิธีการจัดการโดยใช้เวลาให้เร็วท่ีสุด 
 
 1. แรงกดดัน คือ ส่ิงกระตุ้นในการท างานเป็นอย่างดี 
 แรงกดดันในการท างาน จริงๆแล้วคือส่ิงท่ีกระตุ้นให้เราเกิดการท างานเป็นอย่างดี ธรรมชาติของมนุษย์คือ
ส่ิงมีชีวิตท่ีต้องเอาตัวรอด เราจึงต้องการความท้าทายผ่านอุปสรรคต่างๆซึ่งท าให้เราเกิดการพัฒนาตัวเองมากยิ่งขึ้น 
ดังนั้นจึงไม่ควรมองแรงกดดันในทางลบจนเกินไป ส่ิงท่ีต้องท าคือคุณควรจะเข้าใจส่ิงท่ีกดดันในการท างาน และมองว่า
มันเป็นเรื่องปกติในการท างานท่ีต้องเจอกันทุกคน 
 
 2. ประเมินความท้าทายและความเส่ียงท่ีคุณรับได้ 
 การประเมินแรงกดดันในการท างานช่วยให้เรามีวิธีในการรับมือกับแรงกดดันในการท างานได้ โดยเฉพาะ
เมื่อความคิดเราโล่งโปร่งสบายแล้วย่อมสามารถคิดหาวิธีการแก้ไขปัญหาได้ดีกว่า ในขณะเดียวกันหากเราคิดหาวิธีใน
การแก้ไขปัญหาได้ เราจะพาตัวเองไปหาวิธีการจนสามารถแก้ไขแรงกดดันดังกล่าวได้ 
 
 3. วางแผนล่วงหน้า และคอยถามตัวเอง หากเกิดกรณีอื่นๆขึ้นจะท าอย่างไร 
 การวางแผนไว้ก่อนถึงแม้ว่าอาจมีการผิดแผนจากท่ีคิดไว้ แต่ประเด็นส าคัญอยู่ท่ีการเปล่ียนแปลงแผนได้
อย่างรวดเร็วและแม่นย าต่างหากคือส่ิงส าคัญ การมีแผนส ารองไว้ในกรณีท่ีแผนหลักไม่เป็นอย่างใจหวังหรือเกิดส่ิงไม่
คาดคิดถือเป็นความคิดท่ีดี เพราะจะช่วยลดความเครียดจากความผิดพลาดได้เยอะทีเดียว 
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4. ควบคุมตัวเองให้ดี 
การโต้ตอบกับความท้าทายในรูปแบบต่างๆเป็นหนึ่งในกระบวนการเรียนรู้และบางครั้งต้องรู้จักถอยหลังเพื่อ

คิดหาวิธีการแก้ปัญหาท่ีเจอ ต้ังค าถามให้ถูกเมื่อเจอปัญหาซึ่งจะช่วยให้เข้าใจโอกาสในการแก้ไขได้ดียิ่งขึ้นโดยเฉพาะ
เมื่ออยู่ในสถานการณ์ท่ีคับขัน ยิ่งคุณควบคุมตัวเองได้ดีเท่าไหร่ คุณก็จะยิ่งแก้ไขปัญหาต่างๆได้ดีมากขึ้นเท่านั้น 

 
5. จัดการความเครียดในการท างาน จัดการเรื่องต่างๆในชีวิตประจ าวัน 

วิธีการในการบรรเทาความเครียดของคุณในการท างานจะช่วยให้คุณสามารถรับมือกับแรงกดดันต่างๆในชีวิตประจ าวัน
ได้ ท าให้คุณอยู่เหนืออุปสรรคท้ังหมดและก้าวต่อไปข้างหน้าได้ แม้ในวันท่ีคุณเหนื่อยล้าคุณก็ยังยิ้มออกได้  
 

ทุกการท างานล้วนต้องเจอปัญหาและอุปสรรคต่างๆ นอกเหนือจาก 5 ข้อท่ี jobsDB แนะน าไปแล้ว การได้
เล่าปัญหาและขอค าปรึกษาจากเพื่อน คนรู้จัก หรือครอบครัว ย่อมดีกว่าการเก็บปัญหาไว้ตัวคนเดียวตลอดไปแน่ๆ 
ปัญหามีไว้แก้ ไม่ได้มีไว้ท้อ :) 

 
 
 

 

ท่ีมา : https //th.jobsdb.com/th-th/articles/แรงกดดันในการท างาน 
 

 
 
 
 

  

 


