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ภาวะความเครียดของหน่วยปฏิบัติการพิเศษ กรณีศึกษา กองก ากับการ
ปฏิบัติการพิเศษ ต ารวจภูธรจังหวัดนราธิวาส 

 
พันต ำรวจโทหญิง อภิญญำ ค ำมงคล 

 

บทคัดย่อ 
 กำรค้นคว้ำอิสระครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษำควำมเครียด และวิธีกำรแก้ปัญหำ
ควำมเครียด และ 2) ศึกษำแนวทำงกำรป้องกันควำมเครียดของหน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กอง
ก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส กลุ่มตัวอย่ำงท่ีใช้ในกำรศึกษำ คือ 
เจ้ำหน้ำท่ีหน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส 
จ ำนวน 20 คน ซึ่งผู้วิจัยใช้แบบสัมภำษณ์ ในกำรเก็บข้อมูล จำกนั้นจึงท ำกำรวิเครำะห์และ
สังเครำะห์ข้อมูล พบว่ำ 
 1. ควำมเครียดของหน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ ต ำรวจภูธร
จังหวัดนรำธิวำส พบว่ำ 1.1) ด้ำนลักษณะงำน ส่วนใหญ่เกิดมำจำกงำนท่ีปฏิบัติมีควำมเสี่ยง
ต่อชีวิตและทรัพย์สินจำกสถำนกำรณ์ควำมไม่สงบในพื้นท่ี 1.2) ด้ำนกำรบริหำรงำน ส่วนใหญ่
เกิดมำจำกผู้บังคับบัญชำมอบหมำยขอบเขตหน้ำท่ีในกำรปฏิบัติงำนไม่ชัดเจน 1.3) ด้ำน
บรรยำกำศในองค์กำร ส่วนใหญ่เกิดมำจำกสภำพแวดล้อมในกำรปฏิบัติงำนไม่เหมำะสม 1.4) 
ด้ำนสัมพันธภำพในท่ีท ำงำน ส่วนใหญ่เกิดมำจำกไม่ได้รับควำมร่วมมือผู้ร่วมงำน และ 1.5) 
ด้ำนควำมส ำเร็จในกำรท ำงำน ส่วนใหญ่เกิดมำจำกควำมไม่ยุติธรรมในกำรพิจำรณำควำมดี
ควำมชอบ  
 2. วิธีกำรแก้ปัญหำควำมเครียดและแนวทำงกำรป้องกันควำมเครียดของหน่วย
ปฏิบัติกำรพิเศษ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส พบว่ำ 2.1) 
วิธีกำรแก้ปัญหำควำมเครียด พบวิธีท่ีใช้ลดควำมเครียดส่วนใหญ่ คือ เล่นกีฬำ ออกก ำลังกำย 
และ 2.2) แนวทำงกำรป้องกันควำมเครียด พบแนวทำงท่ีกลุ่มตัวอย่ำงส่วนใหญ่เสนอแนวทำง 
คือ ผู้บังคับบัญชำมอบหมำยขอบเขตหน้ำท่ีในกำรปฏิบัติงำนท่ีชัดเจน  
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ที่มาและความส าคัญของปัญหา 
 กำรปฏิบัติหน้ำท่ีในพื้นท่ีสำมจังหวัดชำยแดนภำคใต้ ต้องมีควำมพร้อมท้ังร่ำงกำยและ
จิตใจ หำกร่ำงกำยพร้อมท่ีจะปฏิบัติงำน แต่สภำพของจิตใจไม่พร้อมท ำให้ขำดควำม
ระมัดระวังในกำรปฏิบัติหน้ำท่ีได้ ซึ่งสุขภำวะทำงจิตเป็นสิ่งส ำคัญท่ีจะเป็นตัวบอกถึงคุณภำพ
ของกำรปฏิบัติหน้ำท่ี ดังนั้นกำรปฏิบัติหน้ำท่ีอยู่ในพื้นท่ีสำมจังหวัดชำยแดนภำคใต้จ ำเป็น
จะต้องมีสภำพจิตใจท่ีพร้อม แต่ในสภำพปัจจุบันท่ีสภำพจิตใจของหน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กอง
ก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส มีควำมเครียด ควำมวิตกกังวล
เกี่ยวกับสถำนกำรณ์ในพื้นท่ีท่ีตนเองปฏิบัติหน้ำท่ี ต้องอยู่ในควำมระมัดระวังตัวเองตลอดเวลำ 
และกำรปฏิบัติหน้ำทที่ต้องปฏิบัติหน้ำท่ีท่ีรับผิดชอบให้ดีท่ีสุด จึงก่อให้เกิดภำวะเครียดขึ้น ซึ่ง
ควำมเครียดนั้นอำจส่งผลต่อหน้ำท่ีและควำมรับชอบของตนเองได้ ควำมเครียดและกำรเผชิญ
ควำมเครียดของแต่ละบุคคลนั้นมีควำมแตกต่ำงกันออกไป ได้แก่ ปัจจัยด้ำนส่วนบุคคล เช่น 
อำยุ ระดับกำรศึกษำ สถำนภำพสมรส ประสบกำรณ์ สัมพันธภำพในครอบครัว (Lazarus & 
Folkman, 1984) ส่วนปัจจัยด้ำนกำรท ำงำน ได้แก่ ปริมำณงำน สัมพันธภำพ ควำมรู้สึกมี
คุณค่ำ บรรยำกำศในกำรท ำงำน บทบำทหน้ำท่ี และเหตุกำรณ์รบกวนในแต่ละวัน (Cooper , 
Sloan, & Williams, 1988) ซึ่งปัจจัยด้ำนกำรท ำงำนนั้น เป็นปัจจัยส ำคัญท่ีท ำให้เจ้ำหน้ำท่ีใน
หน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส เนื่องจำก
ปฏิบัติงำนในพื้นท่ีเส่ียงมีบรรยำกำศในกำรท ำงำนท่ีตึงเครียด ต้องระมัดระวังตลอดเวลำ และ
บทบำทหน้ำท่ีรับผิดชอบมำก เหตุกำรณ์รบกวนจิตใจในแต่ละวันมีมำก เจ้ำหน้ำท่ีแต่ละนำยก็
จะมีวิธีกำรจัดกำรกับควำมเครียดท่ีแตกต่ำงกันออกไป และจะประสบควำมส ำเร็จในวิธีกำร
จัดกำรควำมเครียดมำกน้อยเพียงไร ขึ้นอยู่กับปัจจัยและแหล่งสนับสนุนของบุคคล มีท้ังท่ีเป็น
แหล่งภำยในบุคคลและแหล่งภำยนอกบุคคล (Lazarus & Folkman, 1984) เช่น ภำวะ
สุขภำพและพละก ำลัง กำรมองโลกในแง่ดี ทักษะในกำรแก้ปัญหำ ทักษะในกำรติดต่อกับ
บุคคลอื่น กำรสนับสนุนทำงสังคม และแหล่งประโยชน์ทำงวัตถุ เช่น เงิน สิ่งำของต่ำงๆ 
นอกจำกนั้นยังมีปัจจัยส่วนบุคคลท่ีมีผลต่อกำรจัดกำรกับควำมเครียดด้วยเช่นกัน คือ 
กำรศึกษำ และเหตุกำรณ์ในชีวิตอีกด้วย 
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 ด้วยเหตุผลดังกล่ำว ผู้วิจัยในฐำนะท่ีเป็นเจ้ำหน้ำท่ีท่ีปฏิบัตงำนสังกัดสถำนีต ำรวจภูธร
จังหวัดนรำธิวำส  อยู่ในพื้นท่ีสำมจังหวัดชำยแดนภำคใต้จึงสนใจศึกษำถึงภำวะควำมเครียด
ของหน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กรณีศึกษำ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ ต ำรวจภูธรจังหวัด
นรำธิวำส เพื่อน ำผลจำกกำรวิจัยท่ีได้มำใช้ประโยชน์ในกำรวำงแผนป้องกัน ส่งเสริมสุขภำพจิต 
สร้ำงเสริมสุขภำวะ และพัฒนำศักยภำพให้กับเจ้ำหน้ำท่ีต ำรวจ หน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กอง
ก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส ต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของการศึกษา 
 1. เพ่ือศึกษำควำมเครียด และวิธีกำรแก้ปัญหำควำมเครียดของหน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ 
กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส 

2. เพื่อศึกษำแนวทำงกำรป้องกันควำมเครียดของหน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กองก ำกับ
กำรปฏิบัติกำรพิเศษ ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส 

 
รูปแบบการศึกษา 
 กำรศึกษำคร้ังนี้ศึกษำโดยใช้วิธีกำรวิจัย 2 วิธี คือ 

1. กำรวิจัยเอกสำร (Documentary research) โดยศึกษำวิเครำะห์เอกสำร จำก
ผลงำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับควำมเครียด วิธีกำรแก้ปัญหำควำมเครียด และแนวทำงกำรป้องกัน
ควำมเครียดของเจ้ำหน้ำท่ีต ำรวจ ท่ีปฏิบัติหน้ำท่ีในพื้นท่ีสำมจังหวัดชำยแดนภำคใต้ 

2. กำรวิจัยภำคสนำม (Field research) ซึ่งเป็นกำรวิจัยในเชิงเชิงคุณภำพ โดยกำร
เก็บข้อมูลจำกแบบสัมภำษณ์บุคคลรวมท้ังสิ้น จ ำนวน 20 คน ดังนี้ 
 กำรเก็บข้อมูลจำกแบบสัมภำษณ์ โดยใช้กำรสัมภำษณ์เจ้ำหน้ำท่ีหน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ 
กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส รวมท้ังสิ้น จ ำนวน 20 คน ดังนี้ 
  1) ต ำรวจชั้นประทวน จ ำนวน 10 คน 
  2) ต ำรวจชั้นสัญญำบัตร จ ำนวน 10 คน 
 โดยท ำกำรสัมภำษณ์เกี่ยวกับควำมเครียด วิธีกำรแก้ปัญหำควำมเครียด และแนวทำง
กำรป้องกันควำมเครียดของหน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ ต ำรวจภูธร
จังหวัดนรำธิวำส นอกจำกนี้แล้วท ำกำรศึกษำคว้ำคว้ำจำกเอกสำรผลงำนวิจัยต่ำงๆ ท่ีเกี่ยวข้อง 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 กำรศึกษำเกี่ยวกับเรื่องควำมเครียด วิธีกำรแก้ปัญหำควำมเครียด และแนวทำงกำร
ป้องกันควำมเครียดของหน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ ต ำรวจภูธร
จังหวัดนรำธิวำส ในคร้ังนี้ ผู้ศึกษำได้ก ำหนดตัวแปรในกำรศึกษำ ดังนี้ 
 ตัวแปรต้น ท่ีใช้ในกำรศึกษำ ได้แก่ เจ้ำหน้ำท่ีหน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กองก ำกับกำร
ปฏิบัติกำรพิ เศษ ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส จ ำแนกตำมเพศ อำยุ ระดับกำรศึกษำ 
สถำนภำพทำงครอบครัว ระดับชั้นยศ รำยได้เฉลี่ยต่อเดือน และอำยุรับรำชกำร 
 ตัวแปรตาม ท่ีใช้ในกำรศึกษำ ได้แก่ ด้ำนลักษณะงำน ด้ำนกำรบริหำรงำน ด้ำน
บรรยำกำศในองค์กำร ด้ำนสัมพันธภำพในท่ีท ำงำน ด้ำนควำมส ำเร็จในกำรท ำงำน วิธีกำร
แก้ปัญหำควำมเครียด และแนวทำงกำรป้องกันควำมเครียด 
 ผู้ศึกษำได้น ำกระบวนกำรศึกษำควำมเครียดของ จรัสศรี จิระประวัติตระกูล (2558) 
ได้แก่ ด้ำนลักษณะงำน ด้ำนกำรบริหำรงำน ด้ำนบรรยำกำศในองค์กำร ด้ำนสัมพันธภำพในท่ี
ท ำงำน ด้ำนควำมส ำเร็จในกำรท ำงำน และด้ำนกำรด ำเนินชีวิต มำประยุกต์ใช้คือ 1) ด้ำน
ลักษณะงำน ด้ำนกำรบริหำรงำน ด้ำนบรรยำกำศในองค์กำร ด้ำนสัมพันธภำพในท่ีท ำงำน 
และด้ำนควำมส ำเร็จในกำรท ำงำน 

ส่วนในเรื่องวิธีกำรแก้ปัญหำควำมเครียดผู้ศึกษำได้น ำกระบวนกำรศึกษำกฤษดำ บุญ
ประกอบ (2551) มำประยุกต์ใช้ จึงสำมำรถก ำหนดกรอบแนวคิดดังแสดงในภำพประกอบท่ี 1 
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ภาพประกอบที่ 1 กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
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เครื่องมือและการสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใช้ในกำรรวบรวมข้อมูลของกำรวิจัยครั้งนี้ คือ แบบสอบถำมและแบบ
สัมภำษณ์ เกี่ยวกับ ควำมเครียด วิธีกำรแก้ปัญหำควำมเครียด และแนวทำงกำรป้องกัน
ควำมเครียดของหน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ ต ำรวจภูธรจังหวัด
นรำธิวำส แบ่งเป็น 3 ตอน ดังนี้ 
  ตอนที่ 1 สถำนภำพท่ัวไป 
  ตอนที่ 2 แบบสัมภำษณ์เกี่ยวกับควำมเครียด 
  ตอนท่ี 3 แบบสัมภำษณ์เกี่ยวกับวิธีกำรแก้ปัญหำควำมเครียด และแนวทำง
กำรป้องกันควำมเครียด 
 เมื่อสร้ำงแบบสัมภำษณ์เสร็จเรียบแล้ว จะน ำเสนอแบบสอบถำมต่อผู้เชี่ยวชำญเพื่อให้
ตรวจสอบเนื้อหำและควำมถูกต้อง และน ำแบบสัมภำษณ์ท่ีผ่ำนตรวจสอบเนื้อหำและควำม
ถูกต้องแล้วมำปรับปรุงแก้ไข และน ำไปใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 กำรเก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อกำรศึกษำอิสระครั้งนี้ ผู้ศึกษำเป็นผู้ด ำเนินกำรเก็บรวบรวม
ข้อมูลจำกแบบสอบถำมและแบบสัมภำษณ์ เจ้ำหน้ำท่ีท่ีปฏิบัติงำนในหน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กอง
ก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส ตอบแบบสัมภำษณ์ ท่ีผู้ศึกษำสร้ำงขึ้น 
แล้วน ำข้อมูลท่ีได้มำรวบรวมวิเครำะห์ 
 
การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

1. การวิเคราะห์ข้อมูล จำกค ำตอบท่ีได้จำกกำรสัมภำษณ์ตำมแบบสัมภำษณ์มำ
รวบรวม วิเครำะห์ รวบรวมประเด็นน ำเสนอในรูปแบบของตำรำง และน ำเสนอวิธีกำร
พรรณนำอธบิำยข้อมูลในประเด็น  ท่ีได้จำกกำรศึกษำ  
 2. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่ำร้อยละ (Percentage) ใช้ส ำหรับอธิบำย
ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่ำง และน ำเสนอข้อมูลประเด็นท่ีได้จำกกำรศึกษำ 
  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  
 1. สถานภาพทั่วไป 

จ ำแนกตำมเพศ พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงเป็นเพศชำย จ ำนวน 20 คน  
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จ ำแนกตำมอำยุ พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงส่วนใหญ่อำยุ 31-40 ปี จ ำนวน 9 คน รองลงมำ
คือ อำยุ 21-30 ปี จ ำนวน 4 คน และอำยุ 41-50 ปี จ ำนวน 4 คน และน้อยท่ีสุดคือ 51-60 ปี 
จ ำนวน 3 คน ตำมล ำดับ 

จ ำแนกตำมระดับกำรศึกษำ พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงส่วนใหญ่มีกำรศึกษำระดับปริญญำตรี 
จ ำนวน 16 คน และ ต่ ำกว่ำปริญญำตรีจ ำนวน 4 คน  

จ ำแนกตำมสถำนภำพทำงครอบครัว พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงส่วนใหญ่เป็นมีสถำนภำพ
สมรส จ ำนวน 12 คน รองลงมำคือ โสด จ ำนวน 7 คน น้อยท่ีสุดคือ หย่ำ จ ำนวน 1 คน 
ตำมล ำดับ 

จ ำแนกตำมระดับชั้นยศ พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงส่วนใหญ่มีกำรศึกษำระดับปริญญำตรี 
จ ำนวน 16 คน และ ต่ ำกว่ำปริญญำตรี จ ำนวน 4 คน  

จ ำแนกตำมรำยได้เฉลี่ยต่อเดือน พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงส่วนใหญ่เป็นมีรำยได้เฉลี่ยต่อ
เดือน 25,000 บำท ขึ้นไป จ ำนวน 10 คน รองลงมำคือ 5,001-10,000 บำท น้อยท่ีสุดคือ 
10,001-15,000 บำท จ ำนวน 1 คน ตำมล ำดับ 

จ ำแนกตำมอำยุรับรำชกำร พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงส่วนใหญ่เป็นมีอำยุรับรำชกำร 5-10 ปี 
จ ำนวน 8 คน รองลงมำคือ 21-25 ปี จ ำนวน 4 คน และน้อยท่ีสุดคือ น้อยกว่ำ 5 ปี จ ำนวน 2 
คน ตำมล ำดับ 

2. ความเครียดของหน่วยปฏิบัติการพิ เศษ กองก ากับการปฏิบัติการพิ เศษ 
ต ารวจภูธรจังหวัดนราธิวาส 

 2.1 ด้านลักษณะงาน 
 จำกกำรสัมภำษณ์หน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ 

ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส พบประเด็นควำมเครียดท่ีเกิดจำกด้ำนลักษณะงำน จ ำนวน 7 
ประเด็น ดังนี้ 

 1) งำนท่ีปฏิบัติมีควำมเสี่ยงต่อชีวิตและทรัพย์สินจำกสถำนกำรณ์ควำมไม่สงบ
ในพื้นท่ี นปพ. 6 "ผู้ก่อการร้าย มักวางระเบิดลูกท่ี 2 ลูกท่ี 3 ไว้" นปพ. 7 "ท างานมี
ความเครียด ต้องตื่นตัวตลอดเวลา มีความเสี่ยงต่อชีวิตเป็นอย่างมาก" นปพ. 8 "มีความเครียด
สูง ... มีอันตรายสูง งานท่ีพลาดไม่ได้ ตาย มีชีวิต ไม่ต่างกัน" นปพ. 13 "วัตถุอันตราย ... เกิด
ความเครียดขณะออกไปปฏิบัติหน้าท่ี" นปพ. 18 "เป็นงานท่ีเครียดอยู่ในตัว ... การเข้าพื้นท่ี
เกิดเหตุ การเดินทางเข้าพื้นท่ี ... ต้องคอยระวังว่าจะโดนลอบโจมตี" 
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 2) งำนท่ีปฏิบัติมีเวลำพักผ่อนน้อย นปพ. 1 "เวลาพักไม่สอดคล้องกับเวลา
ท างาน การลดพักยาวนานเกินไป ไม่มีเหตุผล ส่งผลกระทบกับก าลังใจในการท างาน" นปพ. 4 
"การงดลาพัก" นปพ. 10 "มีเวลาพักผ่อนน้อย" 

 3) เวลำในกำรปฏิบัติงำนไม่แน่นอน ไม่เป็นไปตำมตำรำงเวร นปพ. 3 "หมุน
จากเวรไปตั้งด่านเลยท าให้เครียด" นปพ. 10 "เหตุท่ีไม่เกี่ยวกับงาน แต่ก็ต้องออกไปปฏิบัติ
หน้าท่ี" 

 4) งำนท่ีปฏิบัติไม่สอดคล้องกับจ ำนวนเจ้ำหน้ำท่ีท่ีมีอยู่ นปพ. 5 "ก าลังพลไม่
เพียงพอต่อการปฏิบัติหน้าท่ี"  

 5) งำนท่ีปฏิบัติมีควำมซ้ ำซำก จ ำเจ น่ำเบื่อหน่ำย นปพ. 2 "... ท างานซ้ าซาก 
... ปฏิบัติแบบเชิงรับมากเกินไป" นปพ. 9 "ตั้งด่านเยอะ หลายหน้า" 

 6) ประชำชนไม่ให้ควำมร่วมมือกับงำนท่ีปฏิบัติ  นปพ. 3 "บางทีประชาชน
ไม่ให้ความร่วมมือ" นปพ. 4 "มุมมองของประชาชนท่ีเบ่ือหน่ายเจ้าหน้าท่ี" 
  2.2 ด้านการบริหารงาน 

 จำกกำรสัมภำษณ์หน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ 
ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส พบประเด็นควำมเครียดท่ีเกิดจำกด้ำนกำรบริหำรงำน จ ำนวน 4 
ประเด็น ดังนี้ 

 1) ผู้บังคับบัญชำมอบหมำยขอบเขตหน้ำท่ีในกำรปฏิบัติงำนไม่ชัดเจน นปพ. 2 
"การมอบหมายงานจากผู้บังคับบัญชาท่ีมากเกินก าลังพลของหน่วย" นปพ. 10 "การ
บริหารงานท่ีซ้ าซ้อน มีการแบ่งพื้นท่ีรับผิดชอบไว้ชัดเจนแล้ว แต่ไม่เป็นไปตามท่ีตกลงไว้" 
นปพ. 17 "เวลาประชุมแบบนึง แต่พอท างานจริงคนละเรื่องกับการประชุม" นปพ. 19 
"ผู้บังคับบัญชาไม่มีความเข้าใจในหน้างาน ... ลักษณะงาน" 

 2) ผู้บังคับบัญชำมีกำรตัดสินใจแบบใช้อ ำนำจเผด็จกำร นปพ. 8 "ค าพูดบางค า
มันแสลงใจ" นปพ. 11 "มอบหมายงานโดยไม่ถามความพร้อมของร่างกาย ... สั่งงานต่อโดยไม่
พัก" นปพ. 12 "สั่งงานโดยไม่คิดถึงความสมดุลของก าลังพล" นปพ. 14 "ใช้อ านาจเกินเหตุ ไม่
มีเหตุผล" นปพ. 20 "ท างานเสี่ยง สั่งงานเยอะเกินไป ... ท างานไม่จ าเป็น" 

 3) ผู้บังคับบัญชำไม่รับฟังควำมคิดเห็นหรือเหตุผล นปพ. 9 "ผู้บังคับบัญชาท่ี
เข้ามาดูแลควบคุมไม่เข้าใจไม่รู้ซึ้งถึงจิตใจของผู้ปฏิบัติงาน ... ท าให้เกิดความไม่เข้าใจกัน" 
นปพ. 15 "ผบ. ไม่เข้าใจผู้ใต้บังคับบัญชา ไม่รับฟังความคิดเห็นของผู้ใต้บังคับบัญชา" นปพ. 
20 "ผู้บังคับบัญชาไม่สนใจเหตุผลของลูกน้อง"  
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 4) ผู้บังคับบัญชำไม่ให้กำรสนับสนุน นปพ. 5 "การดูแลความเป็นอยู่ของ
ผู้บังคับบัญชาไม่มีความห่วงใยอย่างแท้จริง ... ปล่อยให้ท างานไม่ส่งก าลังบ ารุงเมื่อร้องขอ" 
นปพ. 12 "การมาตวรจเยี่ยม ... ส่วนใหญ่จะมาต าหนิอย่างเดียว ไม่ถามถึงปัญหาเลย" นปพ. 
16 "การสนับสนุนจาก ผบ. ไม่เต็มที่เท่าท่ีควร ท้ังในด้านสวัสดิการ บ้านพัก ท่ีมีไม่เพียงพอ" 

2.3 ด้านบรรยากาศในองค์การ 
 จำกกำรสัมภำษณ์หน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ 

ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส พบประเด็นควำมเครียดท่ีเกิดจำกด้ำนบรรยำกำศในองค์กำร 
จ ำนวน 2 ประเด็น ดังนี้ 

 1) สภำพแวดล้อมในกำรปฏิบัติงำนไม่เหมำะสม นปพ. 1 "คับแคบ" นปพ. 7 
"บรรยากาศรอบฐาน บางส่วนไม่เหมาะสมส าหรับการตั้งฐาน" นปพ. 10 "ร้อน ... รถวิ่งผ่าน
ฝุ่นเยอะ และสถานท่ีแออัด ไม่เหมาะสมกับการตั้งฐาน" นปพ. 12 "มลภาวะอากาศ ควันท่อไอ
เสีย เสียง " นปพ. 16 "สถานท่ีท างาน ... ตัวอาคารคับแคบไปนิดหนึ่ง"  

 2) เครื่องมือและอุปกรณ์ในกำรปฏิบัติงำนไม่เพียงพอ ไม่เหมำะสม นปพ. 3 
"อุปกรณ์ท่ีใช้ไม่มีสนับสนุน ... อุปกรณ์เกี่ยวกับการพลางท่ีตั้ง ... เพื่อป้องกันอันตรายเกี่ยวกับ
ท่ีตั้ง" นปพ. 13 "ไม่มีเคร่ืองมือท่ีจ าเป็นท่ีเพียงพอ"  

2.4 ด้านสัมพันธภาพในที่ท างาน 
 จำกกำรสัมภำษณ์หน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ 

ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส พบประเด็นควำมเครียดที่เกิดจำกด้ำนสัมพันธภำพในท่ีท ำงำน 
จ ำนวน 3 ประเด็น ดังนี้ 

 1) ไม่ได้รับควำมร่วมมือผู้ร่วมงำน นปพ. 1 "รับเวรต่อในบางครั้งมาสายบ้าง 
กลับก่อนบ้าง" นปพ. 3 "เพื่อนมาท างานไม่ตรงเวลาบ้าง แต่ก็เล็กน้อย ... ไม่มีการทะเลาะ
เบาะแว้ง" นปพ. 5 "บางทีรุ่นน้องจบใหม่ไม่ค่อยให้ความร่วมมือกับภารกิจอย่างเท่าท่ีควร" 

 2) ขำดควำมสำมัคคีในหน่วยงำน นปพ. 2 "ต่างหน่วยงานไม่ให้การยอมรับการ
ท างานของหน่วย" 

 3) มีกำรแบ่งพรรค แบ่งพวกในหน่วยงำน นปพ. 10 "ไม่ค่อยมีความจริงใจต่อ
กัน ... มีการแบ่งพรรคแบ่งพวก" 

2.5 ด้านความส าเร็จในการท างาน 
จำกกำรสัมภำษณ์หน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ 

ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส พบประเด็นควำมเครียดท่ีเกิดจำกด้ำนควำมส ำเร็จในกำรท ำงำน 
จ ำนวน 3 ประเด็น ดังนี้ 
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 1) ควำมไม่ยุติธรรมในกำรพิจำรณำควำมดีควำมชอบ นปพ. 7 "เมื่อครบปีจะ
พิจารณาความดีความชอบ ผู้บังคับบัญชาจะเลือกที่เขาชอบไว้ก่อน" นปพ. 10 "รู้สึกมีความไม่
ยุติธรรมต่อความก้าวหน้าทางสายงาน ... การเลือนขั้นเงินเดือนไม่ค่อยมีความยุติธรรม" นปพ. 
15 "ท างานดีก็ไม่ได้อยู่ในสายตา..."  

 2) กำรขำดโอกำสเลื่อนขั้น เลื่อนต ำแหน่งชั้นยศ นปพ. 5 "ท างานมีความเสี่ยง 
จึงอยากให้องค์กรพิจารณาเรื่องขั้นให้มากกว่านี้" นปพ. 9 "หน่วยได้รับเงินเดือนขึ้นน้อยหรือ
ต าแหน่งน้อยไปถ้าเทียบกับงานท่ีสั่งหรือหน่วยอื่น" นปพ. 19 "การเติบโตในสายงานนี้น้อย
มาก มีการเปิดโอกาสให้ขึ้นต าแหน่งใหม่น้อยมาก" 

 3) ขำดกำรส่งเสริมขวัญและก ำลังใจในกำรปฏิบัติงำน นปพ. 3 "ส าเร็จในการ
ท างานก็เยอะ แต่นายไม่ค่อยลงมาดูแลใส่ใจ ... บางทีก็ท้อ" 

3. วิธีการแก้ปัญหาความเครียดและแนวทางการป้องกันความเครียดของหน่วย
ปฏิบัติการพิเศษ กองก ากับการปฏิบัติการพิเศษ ต ารวจภูธรจังหวัดนราธิวาส 

 3.1 วิธีการแก้ปัญหาความเครียด 
 จำกกำรสัมภำษณ์หน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ 

ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส พบประเด็นวิธีกำรแก้ปัญหำควำมเครียด จ ำนวน 9 ประเด็น ดังนี้  
 1) เล่นกีฬำ ออกก ำลังกำย นปพ. 1 "เล่นฟุตบอล" นปพ. 2 นปพ. 3 นปพ. 6 

นปพ. 8 "ออกก าลังกาย" นปพ. 4 นปพ. 15 นปพ. 17 "เล่นกีฬา" 
 2) หำเวลำว่ำงพักผ่อนหย่อนใจ นปพ. 4 "เท่ียวสังสรรค์บ้าง" นปพ. 6 "เท่ียว

ต่างจังหวัด" นปพ. 9 "พักผ่อนเมื่อมีโอกาศ มีเวลา" นปพ. 16 "ลาพักร้อน พาครอบครัวไป
เท่ียว" 

 3) แสวงหำก ำลังใจจำกครอบครัว นปพ. 1 "การได้กลับไปหาครอบครัว ... โทร
หาครอบครัว" นปพ. 7 "ลาพักผ่อนไปอยู่กับครอบครัว" นปพ. 16 "พาครอบครัวไปเท่ียว" 

 4) ฟังดนตรี เล่นดนตรี  นปพ. 8 "นั่งฟังเพลงชิวๆ" นปพ. 12 นปพ. 15 "ฟัง
เพลง" นปพ. 19 "เล่นดนตรี กีตาร์ ร้องเพลง" 

 5) ปล่อยวำงกับควำมเครียด มองโลกในแง่บวก นปพ. 10 "ปล่อยวางกับ
ความเครียด" นปพ. 14 "หัดปล่อยวาง" นปพ. 20 "มองโลกในแง่บวก ... ปรับเปลี่ยนแนวคิด" 

 6) ปลูกต้นไม้ ปลูกผัก นปพ. 4 นปพ. 18 "ปลูกต้นไม้" นปพ. 11 "ปลูกต้นไม้ 
ดูแลแปลงผัก" 

 7) พยำยำมท ำจิตใจให้สงบ โดยใช้ค ำสอนของศำสนำเข้ำช่วย นปพ. 10 "เข้า
วัด ท าบุญตักบาตร" นปพ. 11 "ศาสนา ทุกคนมีหลักศาสนา" นปพ. 14 "ฝึกท าสมาธิ" 



10 

 8) รื่นเริง สังสรรค์คลำยเครียด นปพ. 4 "นั่งสังสรรค์ กินเหล้า เบียร์" นปพ. 7 
"จัดกิจกรรมร่ืนเริงในหน่วยงาน" 

 9) ปรึกษำกับเพื่อน บุคคลรอบข้ำง นปพ. 3 "ปรึกษาปัญหากัน ... คุยกัน
หาทางออกแก้ปัญหาในการท างาน" 

 3.2 แนวทางการป้องกันความเครียด 
 จำกกำรสัมภำษณ์หน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ 

ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส พบประเด็นแนวทำงกำรป้องกันควำมเครียด จ ำนวน 8 ประเด็น 
ดังนี้  

 1) ผู้บังคับบัญชำมอบหมำยขอบเขตหน้ำท่ีในกำรปฏิบัติงำนท่ีชัดเจน นปพ. 2 
"งานท่ีสั่งให้เหมาะสมกับก าลังพลของหน่วย" นปพ. 13 "ควรมีการแบ่งพื้นท่ีการท างาน งานใน
หน้าท่ีให้ชัดเจน" 

 2) ผู้บังคับบัญชำรับฟังควำมคิดเห็น และให้ก ำลังใจในกำรปฏิบัติหน้ำท่ีของ
ผู้ใต้บังคับบัญชำมำกขึ้น นปพ. 3 "ให้ผู้บังคับบัญชาลงมาให้ก าลังใจ" นปพ. 10 "ควรรับฟัง
ความคิดเห็นของผู้ใต้บังคับบัญชาบ้าง" 

 3) มีกำรจัดสรรเวลำพักของเจ้ำหน้ำท่ีท่ีเหมำะสม นปพ. 1 "ไม่ควรลดพัก ลด
ลา เนื่องจากท างานทุกวัน" นปพ. 4 "ไม่ควรลดพักถ้าไม่จ าเป็น" 

 4) ผู้บังคับบัญชำมีควำมยุติธรรมในกำรพิจำรณำควำมดีควำมชอบ นปพ. 5 " 
ขั้นเงินเดือน มีความยุติธรรม" นปพ. 18 "เพิ่มงานต าแหน่งให้" 

 5) มีค่ำตอบแทนในกำรปฏิบัติหน้ำท่ีนอกเหนือจำกหน้ำท่ีปกติท่ีได้รับผิดชอบ
เพื่อเป็นขวัญก ำลังใจ นปพ. 4 "ถ้ามีงานเสริมนอกเหนือจากงานปกติ ควรมีค่าตอบแทนเพื่อ
เป็นขวัญก าลังใจ" นปพ. 13 "ค่าตอบแทน ... เพื่อเป็นขวัญก าลังใจ" 

 6) ส่งเสริมสวัสดิกำรและสิทธิท่ีพึงได้รับ นปพ. 7 "สวัสดิการและสิทธิของก าลัง
พลอยากให้ผู้บังคับบัญชาให้ความใส่ใจ" นปพ. 16 "สร้างบ้านสวัสดิการให้ต ารวจ ได้มีบ้านเป็น
ของตัวเอง" 

 7) ควรมีกำรท ำงำนบูรณำกำรร่วมกันระหว่ำงหน่วยงำน นปพ. 5 "ควรแบ่ง
งานกันท าทุกหน่วยแบบบูรณาการร่วมการท างาน" 

 8) จัดให้มีท่ีเจ้ำหน้ำท่ีให้ค ำปรึกษำเกี่ยวกับปัญหำควำมเครียด นปพ. 9 "น่าจะ
มีนักจิตวิทยาท่ีมีประสบการณ์ เข้ามาพบปะพูดคุยกันบ้าง เพราะตั้งแต่เกิดเหตุการณ์ยังไม่มี
นักจิตวิทยามาบ้างเลย" 
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อภิปรายผล 
จำกผลกำรศึกษำ เรื่อง ภำวะควำมเครียดของหน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กรณีศึกษำ กอง

ก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส สำมำรถอภิปรำยผลตำมวัตถุประสงค์         
ของกำรศึกษำได้ดังนี้ได้ดังนี้ 
 1. เพื่อศึกษาความเครียด และวิธีการแก้ปัญหาความเครียดของหน่วยปฏิบัติการ
พิเศษ กองก ากับการปฏิบัติการพิเศษ ต ารวจภูธรจังหวัดนราธิวาส 

ด้านลักษณะงาน หน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ ต ำรวจภูธร
จังหวัดนรำธิวำสมีควำมเครียดกับงำนท่ีปฏิบัติมีควำมเสี่ยงต่อชีวิตและทรัพย์สินจำก
สถำนกำรณ์ควำมไม่สงบในพื้นท่ี สอดคล้องกับงำนวิจัยของกฤษดำ บุญประกอบ (2551) ท่ี
พบว่ำ เจ้ำหน้ำท่ีท่ีปฏิบัติหน้ำท่ีในพื้นท่ีสำมจังหวัดชำยแดนภำคใต้มีควำมเครียดในด้ำนควำม
กลัว เนื่องจำกพื้นท่ีสำมจังหวัดชำยแดนภำคใต้เป็นพื้นท่ีท่ีเกิดสถำนกำรณ์ควำมไม่สงบซึ่ง
ส่งผลต่อชีวิต และทรัพย์สิน เจ้ำหน้ำท่ีท่ีปฏิบัติหน้ำท่ีมีโอกำสในกำรเผชิญสถำนกำรณ์มำก อีก
ท้ังยังเป็นเป้ำหมำยของผู้ก่อควำมไม่สงบในพื้นท่ีย่อมส่งผลให้เกิดควำมเครียด อีกท้ังกำร
ปฏิบัติหน้ำท่ี ก ำลังพลในหน่วยไม่เพียงพอ มีเวลำในกำรปฏิบัติงำนไม่แน่นอน ท ำให้มีเวลำ
พักผ่อนน้อย งำนท่ีปฏิบัติมีควำมซ้ ำซำก จ ำเจ น่ำเบื่อหน่ำย ประชำชนไม่ให้ควำมร่วมมือกับ
งำนท่ีปฏิบัติ ซึ่งเหล่ำนี้เป็นลักษณะงำนท่ีส่งผลให้เกิดควำมเครียดท้ังสิ้น สอดคล้องกับงำนวิจัย
ของจรัสศรี จิระประวัติตระกูล (2558) ท่ีพบว่ำ ลักษณะงำนมีผลต่อควำมเครียด  

ด้านการบริหารงาน  หน่วยปฏิบัติกำรพิ เศษ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิ เศษ 
ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส มีควำมเครียดในเร่ือง ผู้บังคับบัญชำมอบหมำยขอบเขตหน้ำท่ีใน
กำรปฏิบัติงำนไม่ชัดเจน สอดคล้องกับงำนวิจัยของจรัสศรี จิระประวัติตระกูล (2558) ท่ีพบว่ำ
ควำมเครียดมำจำกกำรบริหำรงำน และสอดคล้องกับทฤษฎีควำมเครียดของ Kahn, Wolfe, 
Quinn, Snoek, & Rosenthal (1964) ท่ีว่ำควำมเครียดเกิดจำกควำมคลุมเครือในบทบำท 
(Role Conflict) คือสถำนกำรณ์ท่ีบุคคลได้รับข้อมูลเกี่ยวข้องกับบทบำทในงำนท่ีไม่เพียงพอ
ซึ่งจะเป็นผลให้บุคคล ไม่มีควำมชัดเจนต่อวัตถุประสงค์ ต่อควำมคำดหวังของเพื่อนร่วมงำน 
ต่อขอบข่ำยควำมรับผิดชอบในงำน และสืบเนื่องมำจำกเจ้ำหน้ำท่ีมีควำมเครียดในเรื่องก ำลัง
พลในหน่วยไม่เพียงพอ ส่งผลให้เวลำในกำรปฏิบัติงำนไม่แน่นอน และมีเวลำพักผ่อนน้อย 
เนื่องจำกต้องปฏิบัติงำนหลำยหน้ำท่ีท่ีได้รับมอบหมำยจำกผู้บังคับบัญชำ สอดคล้องกับ
งำนวิจัยของตริตำภรณ์ สร้อยสังวำลย์ (2552) ท่ีพบว่ำ ควำมเครียดในกำรปฏิบัติงำนเกิดจำก
บทบำทหน้ำท่ีและตัวงำน อีกท้ังยังพบว่ำควำมเครียดมำจำกกำรท่ีผู้บังคับบัญชำมีกำรตัดสินใจ
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แบบใช้อ ำนำจเผด็จกำร ไม่รับฟังควำมคิดเห็น รวมถึงไม่ให้กำรสนับสนุนเท่ำท่ีควร จึงส่งผลให้
เกิดควำมเครียด 
 ด้านบรรยากาศในองค์การ หน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ 
ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส ส่วนใหญ่จะมีกำรตั้งฐำนปฏิบัติหน้ำท่ีซึ่งอยู่ภำยนอกหน่วยงำน 
พบว่ำ ฐำนท่ีตั้งมีสภำพแวดล้อมในกำรปฏิบัติงำนไม่เหมำะสม ส่งผลถึงสภำพควำมพร้อมของ
ร่ำงกำยในกำรปฏิบัติหน้ำท่ี เช่น คับแคบ ตั้งฐำนในท่ีมีจรำจร รถผ่ำนไปมำเยอะ ท ำให้พักผ่อน
ไม่เพียงพอ รวมถึงในแต่ละฐำนยังประสบปัญหำเครื่องมือและอุปกรณ์ในกำรปฏิบัติงำนไม่
เพียงพอ เกิดควำมไม่มั่นคงในอำรมณ์สอดคล้องกับงำนวิจัยของมนทิรำ ปรีชำ (2552) ท่ีพบว่ำ 
ปัจจัยท ำนำยกำรเกิดควำมเครียดได้แก่ บุคลิกภำพท่ีไม่มีควำมมั่นคงทำงอำรมณ์  
 ด้านสัมพันธภาพในที่ท างาน พบว่ำ กำรไม่ได้รับควำมร่วมมือผู้ร่วมงำน สอดคล้องกับ
ทฤษฎีของ Cooper & Marshell (1987) ท่ีว่ำ ควำมเครียดจำกอำชีพเป็นผลจำกปัจจัยทำง
ภำวะแวดล้อมท่ีมีผลคุกคำมต่อควำมสัมพันธ์กับผู้อื่น ส่งผลให้หน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กอง
ก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำสเกิดควำมเครียด เช่น กำรเข้ำเวรหรือ
ออกเวรไม่ตรงเวลำ มีกำรแบ่งพรรค แบ่งพวกในหน่วยงำน สอดคล้องกับงำนวิจัยของจรัสศรี 
จิระประวัติตระกูล (2558) ท่ีพบว่ำควำมเครียดมำจำกสัมพันธภำพในท่ีท ำงำน 
 ด้านความส าเร็จในการท างาน ควำมไม่ยุติธรรมในกำรพิจำรณำควำมดีควำมชอบ 
ส่งผลให้ขำดโอกำสเลื่อนขั้น เลื่อนต ำแหน่งชั้นยศ อำจท ำให้เจ้ำหน้ำท่ีรู้สึกขำดควำมมั่นคงชีวิต 
สอดคล้องกับงำนวิจัยของกฤษดำ บุญประกอบ (2551) ท่ีพบว่ำ ควำมเครียดเกิดจำกควำม
มั่นคงในชีวิต และขำดกำรส่งเสริมขวัญและก ำลังใจในกำรปฏิบัติงำน อำจส่งผลให้เจ้ำหน้ำท่ี
รู้สึกว่ำไม่ประสบควำมส ำเร็จในกำร ซึ่งก่อให้เกิดควำมเครียดได้ 
 2. เพ่ือศึกษาแนวทางการป้องกันความเครียดของหน่วยปฏิบัตกิารพิเศษ กอง
ก ากับการปฏิบัติการพิเศษ ต ารวจภูธรจังหวัดนราธิวาส 
 วิธีการแก้ปัญหาความเครียด หน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ 
ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำสมีวิธีกำรแก้ปัญหำควำมเครียด คือ 1) กำรเล่นกีฬำ ออกก ำลังกำย 
2) หำเวลำว่ำงพักผ่อนหย่อนใจ 3) แสวงหำก ำลังใจจำกครอบครัว 4) ฟังดนตรี เล่นดนตรี 5) 
ปล่อยวำงกับควำมเครียด มองโลกในแง่บวก 6) ปลูกต้นไม้ ปลูกผัก 7) พยำยำมท ำจิตใจให้
สงบ โดยใช้ค ำสอนของศำสนำเข้ำช่วย 8) รื่นเริง สังสรรค์คลำยเครียด และ 9) ปรึกษำกับ
เพื่อน บุคคลรอบข้ำง สอดคล้องกับ กรมสุขภำพจิต กระทรวงสำธำรณสุข (2560) ท่ีได้ให้
ข้อเสนอแนะวิธีปฏิบัติเพื่อช่วยคลำยเครียดในกำรท ำงำน คือ 1) กำรออกก ำลังกำย รู้สึกเครียด
จำกกำรท ำงำน 2) กำรพักผ่อนหย่อนใจเมื่อรู้สึกเครียด 3) กำรพูดอย่ำงสร้ำงสรรค์กำรให้



13 

ควำมส ำคัญกับกำรพูดจำกันให้มำก 4) กำรสร้ำงสัมพันธ์ท่ีดีกับผู้ร่วมงำน 5) กำรแก้ปัญหำ
อย่ำงถูกวิธีกำรแก้ปัญหำอย่ำงถูกวิธี 6) กำรปรับเปลี่ยนควำมคิด และ 7) กำรสร้ำงควำม
เข้มแข็งทำงจิตใจ ซึ่งกำรท่ีเจ้ำหน้ำท่ีส่วนใหญ่ใช้วิธีแก้ควำมเครียดโดยกำรเล่นกีฬำ ออกก ำลัง
กำย หำเวลำว่ำงพักผ่อน เนื่องจำกกำรออกก ำลังกำย หรือพักผ่อน จะท ำให้ร่ำงกำยได้รู้สึก
กระปรี้กระเปร่ำ สดชื่น มีแรงกำยแรงใจในกำรปฏิบัติหน้ำท่ี และกำรได้รับก ำลังใจจำก
ครอบครัวก็เป็นสิ่งท่ีส ำคัญที่จะท ำให้มพีลังใจในกำรปฏิบัติหน้ำท่ีต่อไป  
 แนวทางการป้องกันความเครียด หน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำร
พิเศษ ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำสได้ให้แนวทำงกำรป้องกันควำมเครียด คือ 1) ผู้บังคับบัญชำ
มอบหมำยขอบเขตหน้ำท่ีในกำรปฏิบัติงำนท่ีชัดเจน 2) ผู้บังคับบัญชำรับฟังควำมคิดเห็น และ
ให้ก ำลังใจในกำรปฏิบัติหน้ำท่ีของผู้ใต้บังคับบัญชำมำกขึ้น 3) มีกำรจัดสรรเวลำพักของ
เจ้ำหน้ำท่ีท่ีเหมำะสม 4) ผู้บังคับบัญชำมีควำมยุติธรรมในกำรพิจำรณำควำมดีควำมชอบ 5) มี
ค่ำตอบแทนในกำรปฏิบัติหน้ำท่ีนอกเหนือจำกหน้ำท่ีปกติท่ีได้รับผิดชอบเพื่อเป็นขวัญก ำลังใจ 
6) ส่งเสริมสวัสดิกำรและสิทธิท่ีพึงได้รับ 7) ควรมีกำรท ำงำนบูรณำกำรร่วมกันระหว่ำง
หน่วยงำน และ 8) จัดให้มีท่ีเจ้ำหน้ำท่ีให้ค ำปรึกษำเกี่ยวกับปัญหำควำมเครียด จะเห็นได้ว่ำ
แนวทำงกำรป้องกันควำมเครียดนั้นส่วนใหญ่จะเกี่ยวข้องกับผู้บังคับบัญชำ แสดงว่ำ
ผู้บังคับบัญชำมีส่วนส ำคัญในช่วยให้ผู้ใต้บังคับบัญชำไม่เกิดควำมเครียดในกำรปฏิบัติหน้ำท่ี 
กำรท่ีผู้บังคับบัญชำมีควำมเข้ำใจผู้ใต้บังคับบัญชำ จะท ำให้ผู้ใต้บังคับบัญชำมีควำมเครียด
น้อยลง และมีกำรปฏิบัติหน้ำท่ีท่ีมีประสิทธิภำพมำกย่ิงขึ้น 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อเสนอแนะต่อหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 
 จำกกำรวิจัยครั้งนี้  ท ำให้ทรำบถึงภำวะควำมเครียดของหน่วยปฏิบัติกำรพิเศษ 
กรณีศึกษำ กองก ำกับกำรปฏิบัติกำรพิเศษ ต ำรวจภูธรจังหวัดนรำธิวำส ในด้ำนลักษณะงำน 
ด้ำนกำรบริหำรงำน ด้ำนบรรยำกำศในองค์กำร ด้ำนสัมพันธภำพในท่ีท ำงำน ด้ำนควำมส ำเร็จ
ในกำรท ำงำน รวมถึงวิธีกำรแก้ปัญหำควำมเครียด และแนวทำงกำรป้องกันควำมเครียด 
สำมำรถน ำผลกำรศึกษำไปใช้ได้ ดังนี้ 
  1) ผู้บังคับบัญชำควรมีกำรพัฒนำควำมสัมพันธ์กับผู้ใต้บังคับบัญชำ ซึ่งจะ
ก่อให้เกิดควำมพึงพอใจในกำรปฏิบัติหน้ำท่ี ยอมรับนับถือซึ่งกันและกัน รวมถึงมีนโยบำยและ
กำรบริหำรจัดกำรในด้ำนสภำพกำรท ำงำน สภำพทำงกำยภำพของงำน ส่ิงแวดล้อมในท่ีท ำงำน 
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ควำมมั่นคงในกำรท ำงำน วิธีกำรปกครองบังคับบัญชำ หรือควำมยุติธรรมในกำรบริหำร เพื่อ
เป็นแรงจูงใจ และสร้ำงขวัญก ำลังใจในกำรปฏิบัติหน้ำท่ี 

2) ควำมก้ำวหน้ำและควำมมั่นคงในอำชีพ รวมถึงครอบครัวของเจ้ำหน้ำท่ี 
หำกหน่วยงำนมีนโยบำยกำรให้สวัสดิกำรที่เพียงพอ และยั่งยืน จะท ำให้เจ้ำหน้ำท่ีมีก ำลังใจใน
กำรปฏิบัติหน้ำท่ีได้อย่ำงเต็มควำมสำมำรถซึ่งก่อให้เกิดประสิทธิภำพ 

3) ควรจัดให้มีกำรร่วมประชุม ปรึกษำหำรือ วำงแผนเกี่ยวกับแนวทำงกำร
ส่งเสริมกำรท ำงำนท่ีลดควำมเสี่ยงต่อควำมเครียด และจัดให้มีกิจกรรมสันทนำกำรกีฬำต่ำงๆ 
รวมถึงมีกำรจัดให้มีนักจิตวิทยำซึ่งเข้ำมำช่วยให้ค ำปรึกษำแก่เจ้ำหน้ำท่ีท่ีประสบภำวะเครียด 
 2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
  1) ควรมีกำรศึกษำภำวะควำมเครียดของหน่วยอื่นๆ ในสังกัดต ำรวจภูธร
จังหวัดนรำธิวำส เพื่อทรำบข้อมูล และหำวิธีบริหำรจัดกำรควำมเครียดท่ีเกิดขึ้นได้อย่ำง
เหมำะสม 
  2) ควรมีกำรศึกษำเพื่อพัฒนำแนวทำงหรือโปรแกรมกำรให้ค ำปรึกษำ หรือ
ช่วยเหลือกลุ่มเจ้ำหน้ำท่ีท่ีมีควำมเครียดสูง และมีวิธีกำรแก้ไขปัญหำควำมเครียดที่ไม่เหมำะสม 

3) ควรมีกำรศึกษำโดยใช้วิธีรวบรวมข้อมูลท่ีนอกเหนือจำกกำรใช้แบบ
สัมภำษณ์ เพ่ือให้ได้ข้อมูลท่ีสมบูรณ์มำกขึ้นและท ำให้ผลกำรศึกษำได้รับประโยชน์มำกขึ้น 
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