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บทสรุปผู้บริหาร 

 

  จากประสบการณ์ในการปฏิบัติงานของผู้จัดท าโครงการเห็นว่า เจ้าหน้าที่ของหน่วยงานเป็น
ส่วนประกอบส าคัญที่สุดในการปฏิบัติงาน หากเจ้าหน้าที่เกิดความเครียดจะส่งผลท าให้ความสามารถในการ
ปฏิบัติงานลดลง การท างานไม่มีประสิทธิภาพ ผลงานและคุณภาพลดลง ขาดความพึงพอใจในการท างาน 
ขาดขวัญและก าลังใจ ผู้จัดท าโครงการจึงเห็นว่า การลดเครียดเพ่ือการบริการรักษาความสะอาดที่เป็นเลิศ เป็น
เรื่องท่ีน่าสนใจน่าศึกษาเพราะเป็นการส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิตให้กับเจ้าหน้าที่เพ่ือเป็นข้าราชการที่ดีและ
มีคุณภาพต่อไป 

  ผู้จัดท าโครงการเห็นว่า เพ่ือแก้ปัญหาที่อาจเกิดขึ้นจากการบริการประชาชนของฝ่ายรักษา
ความสะอาดและสวนสาธารณะ ส านักงานเขตดอนเมือง เพ่ือเข้าสู่การบริการรักษาความสะอาดที่เป็นเลิศ               
ซึ่งความเครียดของเจ้าหน้าที่จะส่งผลให้การบริการด้านการรักษาความสะอาด ไม่ว่าจะเป็นการรับบริการ
ทางตรงหรือทางอ้อม เกิดปัญหาขึ้นและสร้างความไม่พึงพอใจให้กับประชาชน ผู้บริหารควรพัฒนาข้าราชการ
ให้มคีวามพร้อมลดความเครียดโดยการจัดอบรมฯ หรือกิจกรรม เพื่อเสริมสร้างขวัญและก าลังใจให้กับเจ้าหน้าที่ 
คุณภาพชีวิตการท างาน (Quality of Work Life) ในยุคของการบริหารจัดการขององคการภายใตการเปลี่ยนแปลง          
ตางๆ เจ้าหน้าทีถ่ือเป็นทรัพยากรที่มีความส าคัญที่สุดในการขับเคลื่อนการด าเนินงานขององคการ ใหบรรลุวิสัยทัศน
พันธกิจ และเปน็ประสงคที่ก าหนดไว ดังนั้น องคการควรใหความส าคัญกับคุณภาพชีวิตการท างานของเจ้าหน้าที่ 
สงเสริมใหเจ้าหน้าที่มีคุณภาพชีวิตที่ดี และมีความสมดุลระหวางชีวิตกับการท างาน ทั้งนี้ คุณภาพชีวิตในการ
ท างานจ าเปนอย่างยิ่ง ซึ่งสะทอนความผูกพันและความพึงพอใจของเจ้าหน้าที่ในทุกระดับชั้นที่มีตอองคการ
อันเปนผลมาจากการดูแลเอาใจใส และใหความส าคัญตอเจ้าหน้าที่ในฐานะที่เป๋นทรัพยากรที่มีคุณคาที่สุด           
ดวยการสรางสภาพแวดลอมและระบบงานที่ดี เพ่ือใหเจ้าหน้าที่มีความสุขในการท างานเกิดความผูกพันและ          
มุงมั่นในการบรรลุเปาหมายอยางเต็มความสามารถ คุณภาพชีวิต การท างานเปนผลมาจากความผาสุกในงาน
ของเจ้าหน้าที่ซึ่งความผาสุกของเจ้าหน้าที่ที่เกิดขึ้นจากการที่เจ้าหน้าที่ลดเครียด จากการปฏิบัติงานลดเครียด 
และเพ่ิมคุณภาพชีวิตการท างานจะครอบคลุมในทุกดานที่เกี่ยวกับชีวิตการท างานของแตละบุคคล รวมถึง
สภาพแวดลอมภายในองคการ แตมีเปาหมายส าคัญอยูที่สรางความพึงพอใจในงาน ซึ่งถือเปนกลไกส าคัญ              
ในการปรับปรุงคุณภาพชีวิตของเจ้าหน้าที่ในองคการ รวมถึงการให้ความส าคัญกับการให้บริการนั้นมีความ 
ส าคัญมาก การบริการคือปัจจัยแห่งความส าเร็จของทุกองค์การทุกหน่วยงานเจ้าหน้าที่ทุกคนของฝ่ายรักษา
ความสะอาดและสวนสาธารณะ ท างานอย่างมีความสุข และลดเครียดในการท างาน ทุกคนยิ้มแย้มแจ่มใส 
ทักทาย ช่วยเหลือด้วยความเต็มใจ โดยเร็วและมีคุณภาพด้วยมิตรไมตรี บริการรักษาความสะอาดที่เป็นเลิศ  
คือการเอาใจเขามาใส่ใจเรา ซึ่งเป็นยุทธศาสตร์ง่ายๆ และเป็นปัจจัยแห่งความส าเร็จของการให้บริการที่เป็นเลิศ 
สร้างทัศนคติที่ดีโดยเฉพาะการมีจิตส านึกในการรักการให้บริการ เพ่ือการพัฒนาองค์การอย่างสมบูรณ์แบบ 
อย่างยั่งยืน ไม่มีธุรกิจใดๆในโลกนี้ที่สามารถขับเคลื่อนไปได้โดยปราศจากคนหรือเจ้าหน้าที่ในองค์กร ไม่ว่าจะ
เป็นผู้บริหารระดับสูงไปจนถึงเจ้าหน้าที่ผู้ปฏิบัติหน้างานต่างมีส่วนร่วมในการขับเคลื่อนองค์กรด้วยกันทุกคน
ดังนั้น จึงจ าเป็นที่จะต้องปฏิบัติงานร่วมกันอย่างเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน ทั้งนี้เพ่ือให้เกิดประสิทธิผลและ
ประสิทธิภาพภาพสูงสุดตามเป้าหมายขององค์การ แต่การท างานร่วมกันของคนหมู่มากที่มาจากต่างเผ่าพันธุ์ 
ต่างครอบครัว ต่างความรู้สึกนึกคิด และความรู้ความสามารถที่แตกต่างกัน รวมทั้งอายุที่แตกต่างกัน ย่อมเกิด 

 

                                                                                                               / - 2 - 



 

- 2 - 

ความรู้สึกในเรื่องการเอารัดเอาเปรียบการกระทบกระทั่งไม่พอใจกันบ้างไม่มากก็น้อย เมื่อเวลาผ่านไปถ้าปัญหา
เหล่านี้ไม่ได้รับความสนใจแก้ไขอย่างเหมาะสม ก็จะท าให้บรรยากาศในการท างานเป็นพิษ จากจุดเล็กๆลุกลาม             
ไปทั่วองค์กร เกิดเป็นความเครียด ท้อแท้และสิ้นหวัง กลายเป็นโรคที่องค์กรต้องเสียเงินเสียทองในการดูแลรักษา
ความรุนแรงของโรคอาจไม่รุนแรงมากไปจนอาจเป็นอันตรายถึงชีวิต ความเครียด (Stress) จึงจัดเป็นภัยเงียบ            
เป็นโรคที่ไม่สามารถมองเห็นได้ (Invisible disease) หากเราไม่ใส่ใจค้นหาและบริหารจัดการ ก็อาจท าให้องค์การ
เกิดความเสียหายอย่างใหญ่หลวงจึงเป็นหน้าที่ของทุก ๆ คนในองค์การที่จะต้องบริหารจัดการ เพ่ือไม่ให้เกิดขึ้นกับ
เจ้าหน้าที่ในองค์การของเราในสถานที่ราชการนั้น การบริการถือเป็นสิ่งส าคัญกับเจ้าหน้าที่ทุกคน ดังนั้นผู้บริหาร
ต้องเป็นผู้น าด้านการบริการ ผู้รับบริการ คือประชาชนและผู้ที่มาติดต่อราชการทุกคนให้เท่าเทียมกัน ไม่แบ่งชน
ชั้นวรรณะ จักได้เป็นการบ าบัดทุกข์บ ารุงสุขแก่ประชาชน ท าให้กรุงเทพมหานครเป็นมหานครที่น่าอยู่อย่างยั่งยืน 
ตามแผนพัฒนากรุงเทพมหานคร ระยะที่ 2 (พ.ศ. 2556-2559) รวมทั้งเป็นไปตาม 6 นโยบายหลัก (มหานคร
แห่งความสุข, มหานครสีเขียว) ของผู้ว่าราชการกรุงเทพมหานคร (ม.ร.ว.สุขุมพันธ์ บริพัตร)  

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
กิตติกรรมประกาศ 

 

  การจัดท าโครงการเรื่อง “การลดเครียดเพ่ือการบริการรักษาความสะอาดที่เป็นเลิศ” เป็น
ส่วนหนึ่ง ของการฝึกอบรมหลักสูตร นักบริหารมหานครระดับกลาง รุ่นทื่ 14 จัดโดยสถาบันพัฒนาข้าราชการ
กรุงเทพมหานคร กรอบแนวคิดที่ผู้จัดท าโครงการขึ้น เนื่องจากเจ้าหน้าที่ของฝ่ายรักษาความสะอาดและ
สวนสาธารณะ ส านักงานเขตดอนเมือง บางคนเกิดความเครียดในการปฏิบัติหน้าที่ ซึ่งอาจจะส่งผลต่อการ
ปฏิบัติหน้าที่ ท าให้ความสามารถในการปฏิบัติงานลดลง การท างานไม่มีประสิทธิภาพ ผลงานและคุณภาพลดลง 
ขาดความพึงพอใจในการท างาน ขาดขวัญและก าลังใจ ในการศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาปัจจัยที่มีผล
ต่อความเครียด และศึกษาแนวทางในการลดเครียดให้เจ้าหน้าที่ฝ่ายรักษาความสะอาดและสวนสาธารณะ 
ส านักงานเขตดอนเมือง เพ่ือเจ้าสู่การบริการรักษาความสะอาดที่เป็นเลิศ โดยหวังว่าการศึกษาครั้งนี้จะเป็น
ประโยชน์กับหน่วยงานของกรุงเทพมหานครต่อไป 

  การจัดท าโครงการซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของรายงานการศึกษาฉบับนี้ ได้รับความอนุเคราะห์จาก
อาจารย์ที่ปรึกษา (นายไพโรจน์ สันตนิรันดร์ ผู้อ านวยการกองสุขาภิบาลอาหาร ส านักอนามัย) ได้ชี้แนะ
แนวทางและให้ความรู้ ท าให้รายงานการศึกษาฉบับนี้สมบูรณ์ จึงขอกราบขอบพระคุณมา ณ ที่นี้ด้วย 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
สารบัญ 

 
 
บทสรุปส าหรับผู้บริหาร  
กิตติกรรมประกาศ 
ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ (ถ้ามี) 
หลักการและเหตุผล              1 
วัตถุประสงค์               7 
เป้าหมาย               7 
ปัจจัยความส าเร็จ              7 
แผนปฏิบตัิการ และงบประมาณ            9 
แนวทางในการบริหารความเสี่ยง            12 
การประเมินผล และข้อเสนอแนะ            15 
บรรณานุกรม (ถ้ามี)          
ประวัติผู้เขียนเอกสารรายงานการศึกษาส่วนบุคคล           
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ชื่อโครงการ                ลดเครียดเพื่อการบริการรักษาความสะอาดที่เป็นเลิศ 
หน่วยงานที่รับผิดชอบ    ฝ่ายรักษาความสะอาดและสวนสาธารณะ 
ระยะเวลาด าเนินการ      ตุลาคม พ.ศ. 2557 - กันยายน พ.ศ. 2558  

 
หลักการและเหตุผล           
  การปฏิบัติงานของเจ้าหน้าที่ฝ่ายรักษาความสะอาดและสวนสาธารณะ ส านักงานเขตดอนเมือง 
เพ่ือให้บริการกับประชาชนที่เข้ามารับบริการไม่ว่าจะเป็นเรื่องขยะตกค้าง  ขอให้ตัดต้นไม้ ขอให้สูบสิ่งปฏิกูล
หรือสูบไขมัน ฯลฯ หากเกิดความเครียดขึ้นกับเจ้าหน้าที่  เพราะมนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิต ซึ่งจะมีการตอบสนอง                
ต่อสภาพสิ่งแวดล้อมตลอดเวลาที่ยังด ารงชีวิตอยู่แม้จะมิได้เคลื่อนไหว ชีวิตก็ยังเป็น Dynamics (พลศาสตร์) หรือยัง
มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ซึ่งอาจจะเกิดขึ้นได้ภายในโดยไม่ต้องแสดงออกมาให้เห็นชัดเจน ความเครียดจะ
เกิดขึ้นทั้งทางร่างกายและสภาวะจิตใจ และที่จะเห็นได้ชัดเจนและซ่อนเร้น เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นทุกวัน เนื่องจาก
ธรรมชาติของคน ความเครียดในการท างานเป็นที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ในชีวิตต้องท างานทุกวัน และเครื่องบ่งชี้ที่แสดง
ออกมาว่าเกิดความเครียดในการท างาน ความเครียดพบว่าเป็นผลมาจากสภาพความพร้อมของร่างกายที่ส่งผล
ต่อการท างาน สภาวะกดดันที่มีต่อร่างกายและจิตใจ เมื่อถูกคุกคามจากสิ่งแวดล้อม หรือสถานการณ์ไม่พึงประสงค์
นั้น จะท าให้เกิดความผิดปกติทั้งทางร่างกายและจิตใจ รวมถึงพฤติกรรม เช่น รู้สึกอ่อนเพลีย ใจสั่น นอนไม่หลับ 
รู้สึกวิตกกังวล เป็นต้น ซึ่งประกอบด้วย เจ้าหน้าที่ จ านวน 509 คน อาจสร้างปัญหาท าให้การบริการเกิดความ
ล่าช้าสร้างความไม่พึงพอใจให้กับประชาชนได้ ผู้ศึกษาจึงเห็นว่าการลดความเครียดของเจ้าหน้าที่เป็นเรื่องที่
น่าสนใจ เพราะเป็นการส่งเสริมและพัฒนาความรู้ให้กับเจ้าหน้าที่ เพ่ือให้เป็นข้าราชการที่ดีและเจ้าหน้าที่ที่ดี    
มีคุณภาพต่อไป ชีวิตทุกวันนี้ต้องผจญกับเหตุการณ์ต่างๆ ทั้งสมหวังและผิดหวัง ท าให้อารมณ์ของคนเราคล้อย
ตามไปกับสาเหตุและปัจจัยเหล่านั้น ส่วนใหญ่เป็นเหตุการณ์ในชีวิตประจ าวัน หรือไม่ก็เกิดขึ้นทันทีทันใดอย่าง
ไม่คาดฝัน เมื่อไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้ทันท่วงที อารมณ์จะก่อตัวขึ้นทันที เพราะจิตใจไปยึดเหนี่ยวในสิ่งที่เป็น
เหตุการณ์ท าให้เราผิดหวัง เสียใจ ตามมาด้วยความเป็นทุกข์ จากนั้นเมื่อหาทางออกของปัญหาไม่ได้ มันจะ
พัฒนาอารมณ์กลายเป็นความเครียดทันที ความเครียด (stress) เป็นเรื่องพ้ืนฐานประจ านับได้ว่าเป็นสภาวะที่
สามารถเกิดขึ้นได้ในชีวิตประจ าวันของมนุษย์ทุกคน โดยไม่เลือก เพศ เชื้อชาติ ศาสนา กาลเวลา หรือสถานที่ 
ความเครียดมาในหลายรูปแบบ ไม่ว่าคุณจะเป็นคนประเภทไหน ฐานะอย่างไร มีอ านาจมากแค่ไหน รูปงาม
หรือไม่ มีความสบายเพียงใด ไม่อาจหลีกเลี่ยงมันได้ ความเครียดนั้นมีสาเหตุมาจากปัจจัยหลายอย่าง  ไม่ว่าจะ
เป็นทางด้านตัวบุคคล สังคม หรือสิ่งแวดล้อม ซึ่งบุคคลอาจเกิดความเครียด หรือต้องเผชิญกับความเครียดแล้ว
ไม่ว่าจะมีสาเหตุมาจากเรื่องส่วนตัว เรื่องการท างาน หรือภาวะกดดันใดๆ ความเครียดขนาดปานกลางอาจเป็น
แรงกระตุ้น เป็นแรงจูงใจเป็นที่ต้องการให้มีในบางครั้ง แต่ถ้าหากเครียดมาก อาจก่อปัญหาทั้งทางร่างกาย ทาง
จิตใจ และทางพฤติกรรมก็ตามย่อมที่จะส่งผลกระทบต่อตนเอง บุคคลรอบข้าง ตลอดจนองค์กร และยัง เชื่อม 
ไปถึงสภาพโดยรวมของเศรษฐกิจ สังคม และการเมืองของประเทศด้วย  ความเครียด กระบวนการที่เกิดขึ้น             
เมื่อคนเราต้องปรับตัวหรือจัดการกับสถานการณ์แวดล้อมที่คุกคาม หรือขัดขวางการปฏิบัติทางกาย และทาง
จิตใจ (Taylor,1991) ความเครียดจึงเกี่ยวข้องกับวิธีการจัดการระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อม สถานการณ์
แวดล้อมที่ท าให้คนเราต้องปรับตัว เช่น อุบัติเหตุ เรียกว่าเหตุก่อความเครียด (stressors) ส่วนปฏิกิริยา
ตอบสนองทั้งทางกาย ทางจิตใจ และพฤติกรรมที่เผชิญต่อความเครียด เช่น ปวดหัว กระวนกระวาย อ่อนล้า 
เรียกว่าอาการเครียด (stress reactions) คนบางคนเกิดอาการเครียดได้ง่ายต่อเหตุก่อความเครียดบางอย่าง
มากกว่าคนอ่ืนๆ หรือเครียดได้ง่ายเป็นบางโอกาส ท าไมเป็นเช่นนั้น ค าตอบคือ ขึ้นอยู่กับ 
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ปัจจัยสื่อ (mediating factors) ซึ่งเกี่ยวข้องในการจัดการระหว่างบุคคลกับสถานการณ์แวดล้อม ปัจจัยสื่อ
ได้แก่ตัวแปรต่อไปนี้ เช่น คนสามารถคาดการณ์หรือควบคุมเหตุก่อความเครียดได้เพียงใด เขาแปลความหมาย
ของการคุกคามอย่างไร เขาได้รับการช่วยเหลือจากคนอ่ืน ๆ อย่างไรบ้าง และรวมถึงระดับความสามารถที่เขา
จะจัดการกับความเครียด (stress-coping skills) ปัจจัยสื่อเหล่านี้มีผลต่อความมากหรือน้อยของอาการเครียด 
ปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียด คือสภาพจิตใจ แม้จะสุขภาพแข็งแรงเพียงใด แต่ถ้าต้องเผชิญอยู่กับความเครียด
เป็นประจ าทุก ๆ วันท าให้ร่างกายทรุดโทรมได้ อันดับแรกคือ ด้านสัมพันธภาพกับผู้ใต้บังคับบัญชาด้าน
สัมพันธภาพกับเพ่ือนร่วมงาน ด้านสภาวะสิ่งแวดล้อมในสถานที่ท างาน และด้านสัมพันธภาพกับผู้บังคับบัญชา 
ปัจจัยที่ท าให้เกิดความเครียดมากที่สุด คือ ด้านสัมพันธภาพกับผู้บังคับบัญชา โดยทั่วไปผู้บังคับบัญชาคิดว่า
การท างานกับผู้ใต้บังคับบัญชา ไม่น่าจะมีภาวะกดดันอะไร เพราะลูกน้องต้องอยู่ภายใต้การบังคับบัญชาและ
ต้องปฏิบัติงานตามค าสั่งเป็นเหตุให้เกิดการขัดแย้งในการปฏิบัติงานและท าให้เกิดภาวะเครียดกับลูกน้อง 
นอกจากนี้ความเครียดยังมีอิทธิพลต่อการปฏิบัติงานต่อองค์การ คือท าให้ความสามารถในการปฏิบัติงานลดลง
การท างานไม่มีประสิทธิภาพผลงาน และคุณภาพลดลด เนื่องจากความเหนื่อยล้า ทั้งร่างกายและจิตใจ            
ขาดความพึงพอใจในการท างาน ขาดขวัญและก าลังใจ เกิดการขาดงาน ย้ายงาน ลาออกจากงาน ไม่มี
ประสิทธิภาพตามที่ควรจะเป็น ดังนี้ ผู้บริหารและผู้ปฏิบัติงานจ าเป็นต้องเข้าใจสิ่งที่เกี่ยวกับความเครียด เช่น 
ลักษณะของความเครียด ปัจจัยที่ท าให้เกิดความเครียด ตลอดจนความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดกับการ
ปฏิบัติงาน ความเครียดกับสุขภาพ และหาแนวทางแก้ไขปัญหาที่มีผลต่อความเครียด การเปลี่ยนแปลงในชีวิต 
และภาวะกดดัน (life changes and strains) เป็นเหตุก่อความเครียดที่ส าคัญ โดยเฉพาะเมื่อการเปลี่ยนแปลง
นั้น เป็นไปทางลบ หรือ เป็นการบังคับให้คนต้องปรับตัวเอง เช่น การหย่าร้าง มีสมาชิกในครอบครัวเจ็บป่วย 
การว่างงาน มีปัญหาในที่ท างาน การย้ายที่อยู่ไปเมืองอ่ืน เป็นเหตุการณ์ตัวอย่างบางเรื่องที่ท าให้คนต้องปรับตัว
เองต่อเหตุการณ์นั้น การมีรายได้ไม่พอในการด ารงชีพ เพราะเศรษฐกิจตกต่ า เป็นตัวอย่างของการกดดันในชีวิตที่
ต่อเนื่องระยะยาว ความเครียดที่เกิดขึ้น เนื่องจากสภาวะการณ์ต่างๆ ให้บุคคลต้องเกิดความเครียด อีกนัยหนึ่ง
ความเครียดหมายถึง ปรากฏการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดการเปลี่ยนแปลงที่ไม่ตรงกับความปรารถนา หรือที่ไม่สามารถ
ควบคุมสถานการณ์หรือทนได้ต่อสภาพการเปลี่ยนแปลงนั้น ๆ การดัดแปลงให้เหมาะกับร่างกาย ความคิดและ
จิตใจ หมายความว่า ปรากฏการณ์ท่ีเกิดข้ึนกับตัวเรานั้น ถ้าเราทนได้ก็จะไม่เกิดความเครียด เช่น ฝนตกหนักถ้า
ตนนั้นชอบฝนก็จะรู้สึกดีใจ พอใจ แต่ถ้าตนนั้นไม่ชอบหรือไม่สามารถจะทนกับฝนที่ตกได้ก็ จะท าให้เกิด
ความเครียดหรือแม้แต่การอ่านหนังสือ บางคนสามารถอ่านได้นานนับชั่วโมงก็ไม่เกิดความเครียดนั่นแสดงว่า 
ร่างกายของเขาสามารถทนได้กับสถานการณ์นั้นได้ แต่ถ้าอ่าน ๆ ไปเมื่อเกิดความเครียดเล็กน้อยก็ไม่หยุด            
นานเข้าก็จะเกิดความเครียด ความเครียดคือ การหดของกล้ามเนื้อของร่างกาย อันเกิดขึ้นเนื่องมาจากความ
เปลี่ยนแปลงของปรากฏการณ์ต่างๆ ที่อยู่ทั่ว ๆ ไปที่มากหรือน้อยเกินไปที่ เราไม่สามารถปรับตัวได้กับ
ปรากฏการณ์อันนั้น เมื่อเกิดความเครียดขึ้นควรหาแนวทางในการแก้ไขปัญหาที่มีผลต่อความเครียด ซึ่งมีหลาย
วิธีด้วยกัน โดยแต่ละบุคคลอาจใช้วิธีที่แตกต่างกันออกไป ตามบุคลิกลักษณะเฉพาะตัว ตลอดจนภาวะของ
สุขภาพ สุขภาพจิต และมีประสบการณ์ที่แตกต่างกัน ถ้าบุคคลใดมีแนวทางการแก้ไขปัญหาการท างานที่
เหมาะสมแบบมีประสิทธิภาพ ท าให้ความเครียดที่เกิดขึ้นนั้น เปลี่ยนแปลงไปอยู่ในระดับที่เหมาะ สม 
ผู้ปฏิบัติงานก็มีสุขภาพจิตที่ดี  สามารถปฏิบัติงานได้อย่างมีความสุขก็จะรู้สึกว่าตัวเองเป็นบุคคลที่มี
ความสามารถ มีคุณค่าและมีความหวัง ย่อมน าไปสู่ความส าเร็จในการท างานและด าเนินชีวิตต่อไป 
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    สาเหตุภายนอก 
    สาเหตุภายนอก คือสาเหตุความเครียดที่มาจากสภาพแวดล้อมในการท างานของเจ้าหน้าที่ 
ได้แก่                
    1. สาเหตุความเครียดที่มาจากเรื่องเสียงรบกวนในสถานที่ท างาน   
    2. สาเหตุความเครียดที่มาจากเรื่องระบบการพิจารณาการขึ้นเงินเดือนมีความยุติธรรม
    3. สาเหตุความเครียดที่มาจากเรื่องผู้บังคับบัญชาสนับสนุนให้ท่านได้เลื่อนต าแหน่งในระดับ            
ที่สูงขึ้น               
    4. สาเหตุความเครียดที่มาจากในเรื่องหลักเกณฑ์ในการประเมินผลงานมีความเหมาะสม
ยุติธรรม               
    5. สาเหตุความเครียดที่มาจากในเรื่องบรรยากาศในการท างานเต็มไปด้วยความอบอุ่น 
    6. สาเหตุความเครียดที่มาจากเรื่องความเสี่ยงต่ออันตรายของงาน พบว่าความเครียดที่มา
จากความพึงพอใจต่อสภาพแวดล้อมในการท างาน ด้านความก้าวหน้าในการท างานและด้านค่าตอบแทนและ
สวัสดิการ  
 
    สาเหตุภายใน         
    สาเหตุภายใน คือสาเหตุความเครียดที่มาจากร่างกายและจิตใจของเจ้าหน้าที่ พบว่า สาเหตุ
ความเครียดที่มาจากร่างกายของบุคลากร ได้แก่       
    1. อาการกล้ามเนื้อตึงตามไหล่ คอ และหลัง     
    2. อาการปวดเมื่อยที่คอ หลัง หรือปวดบั้นเอว      
    3. อาการปวดศีรษะบ่อยๆ        
    4. เหนื่อยล้า อ่อนเพลีย หมดเรี่ยวแรง พบว่า สาเหตุความเครียดที่มาจากจิตใจ เจ้าหน้าที่
ได้แก่ คิดว่าตัวเองด้อยกว่าผู้อื่น หรือถูกผู้อื่นดูหมิ่นเหยียดหยาม วิตกกังวลในเรื่องต่าง ๆ ตลอดเวลา อยู่ใน
ภาวะถูกกดดัน เป็นทุกข์ท้อแท้ สิ้นหวังหรือหดหู่ใจเศร้าซึม โกรธง่าย หงุดหงิดง่าย ฉุนเฉียวหรืออารมณ์เสียง่าย 
 
   แนวทางแก้ไขความเครียดของเจ้าหน้าที่ มีอยู่ 2 แนวทาง คือ    
   แนวทางแก้ไขความเครียดภายนอกและแนวทางแก้ไขความเครียดภายใน สามารถอธิบายได้
ดังนี้               
   แนวทางแก้ไขความเครียดภายนอก คือการแก้ไขความเครียดภายนอกตัวของเจ้าหน้าที่ที่มา
จากสภาพแวดล้อมในการท างานของเจ้าหน้าที่ สามารถอธิบายได้ดังนี้     
   1. การจัดหาอุปกรณ์ป้องกันการเกิดอุบัติเหตุที่มีคุณภาพให้เพียงพอต่อความต้องการของเจ้าหน้าที่
   2. จัดสรรเวลาการท างานที่เหมาะสมและให้เจ้าหน้าที่มีเวลาในการพักมากขึ้น  
   3. การปรับการขึ้นเงินเดือน        
   4. การสนับสนุนให้พนักงานได้รับการพัฒนาในด้านต่าง ๆ     
   5. ผู้บังคับบัญชาไม่ควรน าข้อขัดแย้งหรือความมีอคติส่วนตัว  
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  6. การประเมินผลงานที่ดีควรชี้ให้เห็นการชี้วัดความสามารถที่ชัดเจนและผลการท างานของ
เจ้าหน้าที่ถูกต้องและยุติธรรม         
  7. ลดปัญหาความขัดแย้งระหว่างเจ้าหน้าที่ด้วยกันได้    
  8. การสื่อสารควรมีความชัดเจนและมีความถูกต้อง     
  9. องค์การควรสนับสนุนการท างานเป็นทีม (Team Work)    
  10. ส่งเสริมให้เจ้าหน้าที่มีความเคารพต่อผู้ที่มีความอาวุโสและมีความเอ้ืออาทรต่อกัน                                                                                                                             
  11. การจัดประชุมและรายงานการท างานที่ชัดเจนต่อกันอย่างต่อเนื่อง  
  12. องค์การควรก าหนดขั้นตอนการท างานที่ถูกต้อง    
  13. จัดหาอุปกรณ์เครื่องมือเครื่องใช้ในการท างานที่มีคุณภาพและเพียงพอต่อความ
ต้องการของเจ้าหน้าที่ เพ่ือให้เจ้าหน้าที่มีความเครียดลดลง   
 
  แนวทางแก้ไขความเครียดภายใน คือการแก้ไขความเครียดภายในตัวของเจ้าหน้าที่ที่มา
จากความต้องการทางจิตใจ สามารถอธิบายได้ดังนี้        
  ความต้องการทางร่างกาย ได้แก่        
  1. ตอบสนองความต้องการของมนุษย์ในปัจจัย 4 ประการ ได้แก่ ที่อยู่อาศัย อาหาร 
เครื่องนุ่งห่ม ยารักษาโรค          
  2. ตอบสนองปัจจัยเสริม คือ เงินทอง และความรู้ที่สะสมมาเป็นเวลานาน ๆ   
  3. ส่งเสริมให้เจ้าหน้าที่มีการออกก าลังกายและเล่นกีฬา    
  4. จัดให้มีการสัมมนานอกสถานที่ร่วมกัน      
  5. จัดให้มีการรับการบ าบัดทางร่างกายโดยการจัดให้มีแพทย์แผนโบราณมาประจ าองค์การ 
สิ่งเหล่านี้เมื่อได้รับการตอบสนองก็ท าให้ความเครียดลดลง      
  ความต้องการทางจิตใจ ได้แก่       
  1. การได้รับการยอมรับจากบุคคลอ่ืน      
  2. ความต้องการในสิ่งที่ตนได้คาดหวังและได้รับการตอบสนองแล้วเกิดความรู้สึกดีใจ                   
มีความหวัง           
  3. ยึดมั่นในความพอเพียงตามแนวพระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระจ้าอยู่หัว ท าให้
เกิดความเครียดลดลง          
             
  มาตรการในการลดเครียด 
    1. ควรมีการจัดท าแผนงาน/นโยบายที่ชัดเจน และต่อเนื่อง เพ่ือลดปัญหาที่เกิดจาก
สิ่งแวดล้อม  
    2. สร้างขวัญและก าลังใจให้กับเจ้าหน้าที่ เพ่ือให้เกิดความมั่นคงในหน้าที่การงาน อันจะ
ช่วยลดเครียดให้กับเจ้าหน้าที่ได้ 
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    3. ปัญหาเศรษฐกิจส่งผลต่อความเครียดของเจ้าหน้าที่เป็นอย่างมาก ดังนั้น ผู้บริหารควร
เร่งหามาตรการเพ่ือช่วยลดปัญหาเศรษฐกิจของเจ้าหน้าที่ เช่น การจัดสวัสดิการเท่าที่ท าได้ 
   4. ควรมีการจัดฝึกอบรมเกี่ยวกับบุคลิกภาพ การฝึกจิต หรือหลักสูตรเพื่อการพัฒนาตนเอง 
หรือปรับบุคลิกภาพให้สามารถอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
  5. ผู้บริหารควรพยายามจัดกิจกรรมในการผ่อนคลายความเครียดให้กับ เจ้าหน้าที่ เช่น การจัด
กิจกรรมออกก าลังกายฟิตเนท หลังเลิกปฏิบัติงานในตอนเย็น ซึ่งจะเป็นการส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดีระหว่าง
เจ้าหน้าที่ในองค์การ และยังช่วยให้มีสุขภาพจิตที่ดี ลดเครียดได้ 
 
สร้างความภาคภูมิใจ 
  ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต เป็นสาเหตุที่กระตุ้นให้เกิดความเครียดที่ยังแก้ปัญหาไม่ได้    
จะรู้สึกเครียดมาก เมื่อแก้ปัญหาได้แล้ว ความเครียดก็จะหมดไป เราจึงจ าเป็นต้องเรียนรู้วิธีการแก้ปัญหาที่
ถูกต้องเหมาะสม เพ่ือจะได้แก้ปัญหาได้ดีและรวดเร็วยิ่งขึ้น จงละเว้นการแก้ปัญหาแบบต่าง ๆ ต่อไปนี้  
  - อย่า! แก้ปัญหาแบบวู่วาม ใช้อารมณ์เป็นใหญ่ เมื่อเจอปัญหา ให้พยายามสงบสติอารมณ์ 
อย่าเพ่ิงเอะอะโวยวาย ให้หายใจช้า ๆ ลึก ๆ สัก 4 - 5 ครั้ง หรือนับ 1 - 10 ก่อนจะตอบโต้อะไรออกไป              
จะได้ไม่ต้องมานั่งเสียใจภายหลังกับสิ่งที่ได้ท าไปเพราะอารมณ์ชั่ววูบ 
  - อย่า! หนีปัญหา แล้วหันเข้าหาบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน การเที่ยวกลางคืน ฯลฯ             
เพ่ือช่วยให้สบายใจขึ้นชั่วคราว จงกล้าเผชิญกับปัญหา และอย่าผัดวันประกันพรุ่ง รีบแก้ปัญหาเสียแต่เนิ่น ๆ 
อย่าปล่อยให้ค้างคาอยู่เป็นเวลานาน เพราะความเครียดจะสะสมมากขึ้นด้วย 
  - อย่า! คิดแต่จะพ่ึงพาผู้อ่ืนอยู่ร่ าไป จงถือคติ "ตนเป็นที่พ่ึงแห่งตน" หัดใช้ความสามารถของ
ตัวเองบ้าง แล้วจะเกิดความภาคภูมิใจในตัวเอง แต่ถ้าปัญหานั้นเหลือบ่ากว่าแรงจริง ๆ และลองใช้ความสามารถ
ของตัวเองแล้วก็ยังไม่ได้ผล การขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นก็เป็นเรื่องที่พึงท าได้ 
  - อย่า! เอาแต่ลงโทษตัวเอง คนเราท าผิดกันได้ ถ้าพลาดไปแล้ว จงให้โอกาสตัวเองที่จะแก้ไข 
และอย่าได้ท าผิดในเรื่องเดิมซ้ าอีก การเฝ้าคิดลงโทษตัวเองไม่ได้ช่วยแก้ปัญหา และไม่ได้อะไรขึ้นมา นอกจาก
ความทุกข์ใจเท่านั้น 
  - อย่า! โยนความผิดให้คนอ่ืน จงรับผิดชอบในสิ่งที่ได้ท าร่วมกัน การปฏิเสธไม่ยอมรับผิดชอบ
โดยโยนความผิดให้คนอ่ืน ไม่ช่วยแก้ปัญหา มีแต่จะก่อความแตกแยกให้มากขึ้นเท่านั้นเอง         
                          

เมื่อแก้ปัญหาได้ ก็จะหายเครียด และเกิดความภาคภูมิใจในตัวเองด้วย 
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อิเกล  (Engel , 1962, pp.272-304) ได้แบ่งประเภทความเครียดไว้ดังนี้ 
  1. แบ่งตามสิ่งที่เกิด มี 2 ประเภท 
     1.1 ความเครียดทางร่างกาย (psysical stress)เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นจากมีชีวิตคุกคาม
ต่อเนื้อเยือ่ของร่างกายและส่งผลไปกระตุ้นที่สมองส่วนไฮโปธาลามัส (hypothalamus) แล้วเกิดปรากฎการณ์
ต่างๆ ทางร่างกาย โดยผ่านระบบประสาทซิมพาเทติก (sympathetic nerous system) 
     1.2 ความเครียดทางจิตใจ (psychological stress) เป็นกระบวนการตอบโต้ต่อสิ่งที่มา
คุกคามโดยเป็นการตอบโต้ของกระบวนการทางด้านจิตใจ สาเหตุที่มาคุกคามอาจเกิดจากสิ่งแวดล้อมภายนอก 
หรือเกิดจากภายในตัวบุคคลเอง ส่วนใหญ่มักมีสาเหตุมาจากความขัดแย้ง ความคับข้องใจ ความวิตกกังวล หรือ
ได้รับความกระทบกระเทือนใจอย่างรุนแรงซึ่งการตอบโต้ที่เกิดขึ้นนี้อาศัยประสบการณ์ในอดีตผ่านกลไกทางจิต 
  2. แบ่งตามระยะเวลาที่ร่างกายตอบสนอง มี 2 ประเภท คือ 
     2.1 ความเครียดชนิดฉับพลัน เป็นความเครียดที่เกิดในระยะเวลาสั้นๆ เห็นผลที่เกิดจาก 
สิ่งคุกคามได้ชัดเจนและทันที เช่น ไฟไหม้ รถชน รวมทั้งภัยธรรมชาติ และอ่ืนๆ 
     2.2 ความเครียดชนิดต่อเนื่อง หรือความเครียดแฝง เป็นความเครียดที่สิ่งที่คุกคามมากระท า 
ต่อบุคคลอย่างต่อเนื่องและเป็นระยะเวลายาวนาน อาจจะเป็นสัปดาห์ เดือน ปี หรือตลอดชีวิต ผลที่เกิดจาก
การคุกคามนี้มีลักษณะไม่เด่นชัด แต่มีการสะสมมากขึ้นเรื่อยๆ เช่น การสูบบุหรี่ การเจ็บป่วยเรื้อรัง เป็นต้น  
 
มินเลอร์ และ คีน(Miller & Keane, 1972, pp.915-916) ได้แบ่งความเครียดออกเป็น 2 ชนิด คือ 
  1. ความเครียดทางด้านร่างกาย แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ 
     1.1 ความเครียดชนิดเฉียบพลัน เป็นสถานการณ์ท่ีมาคุกคามชีวิตอย่างทันทีทันใด เช่น 
การได้รับบาดเจ็บ การเกิดอุบัติเหตุ หรือตกอยู่ในสถานการณ์ท่ีน่ากลัว 
      1.2 ความเครียดชนิดต่อเนื่อง เป็นสถานการณ์ที่มาคุกคามชีวิตอย่างต่อเนื่อง เช่น                
การเปลี่ยนแปลงของร่างกายในวัยต่างๆ หรือการเปลี่ยนแปลงของร่างกายในบางโอกาส เช่น การตั้งครรภ์                   
การเจ็บป่วย ความพิการ หรือทุพพลภาพ เป็นต้น 
  2. ความเครียดทางด้านจิตใจ เป็นการตอบสนองของร่างกายอย่างเฉียบพลัน เมื่อมีสิ่งเร้า   
มากระตุ้นท าให้ดุลยภาพของจิตเสียไป จะเกิดขึ้นเมื่อคิดว่ามีอันตราย อาจเกิดจากค าบอกเล่าของผู้อื่น  
ประสบการณ์ในอดีต การชมภาพยนตร์ หรืออ่านหนังสือที่ตื่นเต้นน่ากลัว จนท าให้บุคคลนั้นเกิดความว้าวุ่นใจ 
เกิดความเครียดของกล้ามเนื้อจนท าให้หัวใจเต้นแรงและเร็ว ซึ่งส่งผลกระทบต่อการปฏิบัติหน้าที่ต่างๆ 
  กล่าวโดยสรุป ความเครียดแบ่งออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ ความเครียดทางร่างกาย และ
ความเครียดทางจิตใจ ซึ่งเกิดจากสิ่งเร้าที่มาคุกคาม ท าให้เกิดความทุกข์หรือความสุข ส่งผลท าให้ร่างกายเกิด
ความเครยีดขึ้นมาอย่างเฉียบพลันหรือต่อเนื่อง 
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2. วัตถุประสงค์ 
   1. เพ่ือหาสาเหตุความเครียดของเจ้าหน้าที่      
            2. หาแนวทางในการลดเครียดให้เจ้าหน้าที ่     
                   3. เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการบริการที่ดีข้ึน 
     

3. เป้าหมาย            
   1) จ านวนเจ้าหน้าที่ฝ่ายรักษาความสะอาดและสวนสาธารณะ จ านวน 509 รายเข้าร่วม
โครงการ ตามท่ีตั้งเป้าหมายไว้ และก าหนดให้สามารถลดจ านวนเจ้าหน้าที่ที่มีภาวะเครียด ร้อยละ 40 
   2) สร้างกิจกรรมที่มีผลต่อการลดความเครียดในการปฏิบัติหน้าที่ของเจ้าหน้าที่ฝ่ายรักษา            
ความสะอาดและสวนสาธารณะ ได้แก่ การท าแผนออกก าลังกาย การอบรม การจัดท าประกันอุบัติเหตุ               
และการฟังเทศน์           
   3) กิจกรรมลดเครียดส่งผลให้การบริการรักษาความสะอาดมีความเป็นเลิศ ท าให้ประสิทธิผล
ของงานเพ่ิมขึ้นร้อยละ 60 (จ านวนการลา/ขาดงาน ปริมาณมูลฝอยที่จัดเก็บได้มากขึ้น พ้ืนที่สีเขียวที่ดูแล
รักษาเพ่ิมข้ึน) 

 
4. ปัจจัยความส าเร็จ          
  การแก้ไขปัญหาหรือหาทางออกของปัญหา ไม่ว่าปัญหาที่เราคาดว่าจะเกิดข้ึน หรือได้เกิดขึ้น
แล้วก็ตาม ตั้งสติและสัมปชัญญะให้ได้ อย่าตีโพยตีพายด้วยอารมณ์ สาเหตุอยู่ที่ไหน กับใคร ให้ไปแก้ไขตรงนั้น 
ทุกเรื่องมีทางออกของปัญหา เวลาผ่านไปเหตุการณ์จะคลี่คลายไปเอง ขอเพียงแต่เราอดทนและตั้งใจแก้ไขปัญหา 
ทุกอย่างจะดีขึ้นและกลับคืนสู่สภาพปกติเอง อย่าลืมว่าปัญหามีไว้แก้ไข ไม่ใช่มีไว้เพ่ือตีตนไปก่อนไข้ จนเพ่ิม
ความเครียด ทุกปัญหามีทางออกทั้งสิ้น ได้มีการส ารวจความคิดเห็นเกี่ยวกับความเครียด พบว่าหนึ่งในสี่ของ
คนท างานบอกว่าได้รับความเครียดจากที่ท างาน สามในสี่บอกว่าความเครียดจากที่ท างานมากกว่าสมัยอดีต  
และพบว่าความเครียดจากท่ีท างานท าให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ เศรษฐกิจและครอบครัว โดยมีการส ารวจพบว่า
มีความเครียดจากท่ีท างานร้อยละ 26-40 ฉะนั้นการด าเนินการแก้ไขปัญหาลดเครียด จะประสบความส าเร็จ
อย่างยั่งยืนต้องได้รับความร่วมมือจากเจ้าหน้าที่ ดังนี้      
           1. บรรยากาศของการท างานมีความเป็นกันเอง อบอุ่น มีความกระตือรือร้น และสร้างสรรค์ 
ทุกคนช่วยกันท างานอย่างจริงจัง และจริงใจ ไม่มีร่องรอยที่แสดงให้เห็นถึงความเบื่อหน่าย 
                    2. ความไว้วางใจกัน เป็นหัวใจส าคัญของการท างาน เจ้าหน้าที่ทุกคนควรไว้วางใจ ซึ่งกันและ
กันได้ซื่อสัตย์ต่อกัน สื่อสารกันอย่างเปิดเผย ไม่มีลับลมคมใน 
           3. มีการมอบหมายงานอย่างชัดเจน เจ้าหน้าที่เข้าใจวัตถุประสงค์ เป้าหมาย และยอมรับ
ภารกิจหลักของการท างาน 
            4. บทบาท เจ้าหน้าที่ต้องเข้าใจและปฏิบัติตามบทบาทของตน และเรียนรู้เข้าใจในบทบาท
ของผู้อ่ืน ทุกบทบาทมีความส าคัญ รวมทั้งบทบาทในการช่วยรักษาการท างานให้มั่นคง เช่น การประนีประนอม 
การอ านวยความสะดวก การให้ก าลังใจ เป็นต้น 
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            5. วิธีการท างาน (work procedure) สิ่งส าคัญท่ีควรพิจารณา คือ 
                         5.1 การสื่อความ การท างานเป็นทีมอาศัยบรรยากาศ การสื่อความที่ชัดเจนเหมาะสม             
ซึ่งจะท าให้เจ้าหน้าที่กล้าที่จะเปิดใจ แลกเปลี่ยนความคิดเห็น และแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน จนเกิด
ความเข้าใจ และน าไปสู่การท างานที่มีประสิทธิภาพ 
                         5.2 การตัดสินใจ การท างานต้องใช้การตัดสินใจร่วมกัน เมื่อเปิดโอกาสให้เจ้าหน้าที่แสดง
ความคิดเห็น และร่วมตัดสินใจแล้ว เจ้าหน้าทีย่่อมเกิดความผูกพันสรางความพึงพอใจในงานที่ตนเองได้ท า
      5.3 ภาวะผู้น า คือ บุคคลที่ได้รับการยอมรับจากผู้อื่น การท างานส่งเสริมให้เจ้าหน้าที่ได้มี
โอกาสแสดงความเป็นผู้น า เพ่ือให้เกิดความรู้สึกว่าได้รับการยอมรับ จะได้รู้สึกว่ าการท างานนั้นมีความหมาย 
ปรารถนาที่จะท าอีก                     
  6. การมีส่วนร่วมในการประเมินผลการท างาน ทีมงานเจ้าหน้าที่ควรมีการประเมินผลการ
ท างานเป็นระยะ ในรูปแบบทั้งไม่เป็นทางการ และเป็นทางการ โดยเจ้าหน้าที่มีส่วนร่วมในการประเมินผลงาน 
ท าให้สมาชิกได้ทราบความก้าวหน้าของงาน ปัญหา อุปสรรคท่ีเกิดขึ้น รวมทั้งพัฒนากระบวนการท างาน หรือ
การปรับปรุงแก้ไขร่วมกัน ซึ่งในที่สุดสมาชิกจะได้ทราบว่าผลงานบรรลุเป้าหมาย และมีคุณภาพมากน้อยเพียงใด 
            7. การพัฒนาการบริการของเจ้าหน้าทีใ่ห้ยั่งยืน 
                         7.1 พัฒนาศักยภาพเจ้าหน้าที่ ด้วยการสร้างแรงจูงใจทางบวกบุคลากรมีความสัมพันธ์ที่ดี
ต่อกัน มีการจัดกิจกรรมสร้างการบริการใหเ้กิดความมุ่งมั่นที่จะท างานให้ประสบผลส าเร็จ 
                         7.2 การให้รางวัล ปัจจุบันการพิจารณาผลการปฏิบัติงานของหน่วยงาน จะพิจารณาผล
เจ้าหน้าทีท่ี่ตั้งใจและขยันท างาน 
  เจ้าหน้าที่ถือว่าเปนทรัพยากรที่มีความส าคัญที่สุดในการขับเคลื่อนการด าเนินงานขององคการ       
ใหบรรลุวิสัยทัศน พันธกิจ และเปาประสงคที่ก าหนดไว เพราะเจ้าหน้าที่เป็นกลไกส าคัญในการปรับปรุง
คุณภาพชีวิตการท างาน ซ่ึงสามารถสะทอนความผูกพันและความพึงพอใจของเจ้าหน้าที่ในทุกระดับชั้นที่มีตอ 
องคการ อันเปนผลมาจากการดูแลเอาใจใสและใหความส าคัญกับเจ้าหน้าที่ในฐานะที่เป๋นทรัพยากรที่มีคุณคา 
ที่สุด และสรางสภาพแวดลอมและระบบงานที่ดี เพื่อใหเจ้าหน้าที่มีความสุขในการท างานเกิดความผูกพันและ 
มุงมั่นในการบรรลุเปาหมายอยางเต็มความสามารถ คุณภาพชีวิตการท างานเปนผลมาจากความผาสุกในงาน
ของเจ้าหน้าที่ ความผาสุกของเจ้าหน้าที่ที่เกิดขึ้นจากการที่เจ้าหน้าที่ลดเครียดจากการปฏิบัติงาน ลดเครียด
และเพ่ิมคุณภาพชีวิต การท างานจะครอบคลุมในทุกดานที่เกี่ยวกับชีวิตการท างานของแตละบุคคล การให้
ความส าคัญกับการให้บริการนั้นมีความส าคัญมาก ซึ่งส่วนหนึ่งต้องได้รับความร่วมมือจากผู้รับบริการและผู้ให้ 
บริการต้องเป็นบุคคลที่มีใจในการให้บริการเป็นส าคัญ ดังนั้น ผู้ให้บริการคือ เจ้าหน้าที่ผู้ให้บริการทุก ๆ ด้าน 
ไม่ว่าจะให้ข้อมูลข่าวสาร การประชาสัมพันธ์ การต้อนรับบุคคลทั้งภายในและภายนอก รวมถึงผู้มาติดต่อทุก
ประเภท โดยจะต้องพัฒนาบุคลิกภาพและทัศนคติที่ดีโดยเฉพาะการมีจิตส านึกในการรักการให้บริการ เพ่ือการ
พัฒนาองค์การอย่างสมบูรณ์แบบ เพ่ือช่วยให้ทุกฝ่ายในองค์การได้มองเห็นภาพร่วมกันว่า เป้าหมายของการ
บริการคือ ผู้มาติดต่อหรือผู้บริการว่าท าอย่างไรให้เขาพึงพอใจกลับไป โดยถือว่าผู้บริการมีความส าคัญ จนมี
ค าพูดว่า “Customer is King” มาช่วยกันปฏิบัติตนให้เกิดผล โดยถือหลักง่าย ๆ “เอาใจเขามาใส่ใจเรา” 
ท าให้สิ่งที่เขาต้องการให้ส าเร็จให้ได้ด้วยยุทธศาสตร์เริ่มต้นง่าย ๆ คือ                                                

“ยิ้มแย้มแจ่มใส ทักทาย ช่วยเหลือด้วยความเต็มใจ โดยเร็ว และมีคุณภาพ"  
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การบริการ คือปัจจัยแห่งความส าเร็จของทุกองค์การ ทุกหน่วยงานเจ้าหน้าที่ทุกคนของฝ่ายรักษาความสะอาด
และสวนสาธารณะ ท างานอย่างมีความสุข และลดเครียดในการท างาน ทุกคนยิ้มแย้มแจ่มใส ทักทาย 
ช่วยเหลือด้วยความเต็มใจ โดยเร็วและมีคุณภาพด้วยมิตรไมตรี บริการรักษาความสะอาดที่เป็นเลิศ คือการเอาใจ
เขามาใส่ใจเรา ซึ่งเป็นยุทธศาสตร์ง่ายๆ และเป็นปัจจัยแห่งความส าเร็จของการให้บริการที่เป็นเลิศ สร้างทัศนคติที่
ดีโดยเฉพาะการมีจิตส านึกในการรักการให้บริการ เพ่ือการพัฒนาองค์การอย่างสมบูรณ์แบบอย่างยั่งยืน 

5. แผนปฏิบัติการและงบประมาณ 

  การด าเนินการแก้ไขปัญหาลดเครียดของเจ้าหน้าทีฝ่่ายรักษาความสะอาดและสวนสาธารณะ 
ซึ่งมีผู้เข้าร่วม จ านวน 509 ราย โดยก าหนดเป้าหมายต้องการให้เจ้าหน้าทีทุ่กรายลดเครียดหรือเครียดน้อยที่สุด 
ระยะเวลาด าเนินการ ภายใน 1 ปี เริ่มตั้งแต่เดือนตุลาคม 2557 - กันยายน 2558 ใช้งบประมาณทั้งสิ้น  
3,592,000 บาท โดยมีแผนปฏิบัติการ (Action Plan) ดังนี้  

 

งาน/กิจกรรมหลัก รายละเอียดงาน/กิจกรรมหลัก ผลที่คาดหวัง งบประมาณ ผู้รับผิดชอบ 
ระยะเวลา
ด าเนินงาน 

การจัดท า
โครงการ ตั้ง
คณะกรรมการ/
คณะท างาน และ
ด าเนินการประชุม 
จัดอบรม และการ
สื่อสารองค์กร 

ขั้นตอนที่ 1 เตรียมความพร้อม 

1.1 จัดท าแผน/โครงการ           
เสนอแนวทางขออนุมัติโครงการ 

 

ได้รับการอนุมัติ
โครงการ 

 ฝ่ายรักษา
ความสะอาดฯ 

ตุลาคม 
2557 

1.2 จัดตั้งคณะท างานระดับ
เขต รับผิดชอบควบคุม ก ากับ
การด าเนินการตามโครงการ 
ประกอบด้วย หัวหน้าฝ่าย
รักษาความสะอาดฯ เป็น
ประธาน หรือ นักจัดการงาน
ทั่วไปช านาญการ 

 

จัดท าค าสั่ง
แต่งตั้ง
คณะท างาน 

 ฝ่ายรักษา
ความสะอาดฯ 

ตุลาคม 
2557 

 1.3 จัดตั้งคณะกรรมการ
ระดับย่อย หัวหน้ากลุ่มงาน
บริการ เพื่อก ากับดูแลการ
ท างาน 

 

จัดท าค าสั่ง
แต่งตั้ง
คณะท างาน 

 ฝ่ายรักษา
ความสะอาดฯ 

ตุลาคม 
2557 
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งาน/กจิกรรมหลัก รายละเอียดงาน/กิจกรรมหลัก ผลที่คาดหวัง งบประมาณ ผู้รับผิดชอบ 
ระยะเวลา
ด าเนินงาน 

 1.4 จัดประชุมคณะท างาน
ระดับเขตและคณะกรรมการ
ระดับย่อย หัวหน้ากลุ่มงาน
บริการ เพื่อก ากับดูแลการ
ท างานเพ่ือรับทราบนโยบาย  

คณะท างานฯ
และคณะ
กรรมการฯ 
รับทราบถึง
วัตถุประสงค์ 
เป้าหมาย 
แนวทาง             
การด าเนินการ 

 ฝ่ายรักษา
ความสะอาดฯ 

ตุลาคม 
2557         

ถึง 
กันยายน
2558  

 1.5 จัดอบรมให้ความรู้แก่
เจ้าหน้าทีผู่้ปฏิบัติงาน จ านวน
392 คน  

 

เจ้าหน้าที่
ผู้ปฏิบัติงาน
รับทราบถึง
วัตถุประสงค์ 
เป้าหมาย 
แนวทาง
ด าเนินการ
ตามโครงการ 

2,000,000 ฝ่ายรักษา
ความสะอาดฯ 

พฤศจิกายน 
2557 
และ

มีนาคม 
2558 

 1.6 จัดท าแผนการสื่อสาร
ประชาสัมพันธ์ให้เจ้าหน้าที่
รับทราบ 

 

- จัดท า
ประกาศ
ประชาสัมพันธ์
ให้เจ้าหน้าที่
ทราบอย่าง
ต่อเนื่อง 

 ฝ่ายรักษา
ความสะอาดฯ 

ตุลาคม 
2557  

ถึง
พฤศจิกายน         
2558 

 ขั้นตอนที่ 2 การปฏิบัติจริง 

การส ารวจ
เจ้าหน้าที่ 

2.1 ส ารวจการปฏิบัติงานของ 

เจ้าหน้าทีผู่้ปฏิบัติงาน 

 

- เพ่ือให้ได้
ข้อมูล
รายละเอียด
และจ านวน
เจ้าหน้าที่
ทั้งหมดอย่าง
ครบถ้วนเพื่อ
ใช้เป็นฐาน 
ข้อมูลประกอบ 
การวางแผน
อย่างเป็นระบบ 

 ฝ่ายรักษา
ความสะอาดฯ 

กุมภาพันธ์ 
2558  

ถึง
กรกฎาคม 
2558 
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งาน/กิจกรรมหลัก รายละเอียดงาน/กิจกรรมหลัก ผลที่คาดหวัง งบประมาณ ผู้รับผิดชอบ 
ระยะเวลา
ด าเนินงาน 

การจัดท า
ประกันภัย/
บริการออกก าลัง
กาย 

2.2 จัดประชุมคณะท างาน
ทั้งหมดเพ่ือให้รับทราบถึง
วัตถุประสงค์ เป้าหมาย 
แนวทางด าเนินการตามโครงการ
และสร้างการมีส่วนร่วม จูงใจ 
ให้ความร่วมมือ เพ่ือด าเนินการ        
-จัดท าประกันอุบัติเหตุ
เจ้าหน้าที่ 509 คน* 250 บาท 
-จัดบริการการออกก าลังกาย/
fitness ให้แก่เจ้าหน้าที่ 

- เจ้าหน้าที ่           
ทุกคนให้ 
ความร่วมมือ               
ลดเครียดเพื่อ 
การบริการ            
ที่เป็นเลิศ 

 

 

 

 
 

1,527,000 

 

50,000 

ฝ่ายรักษา
ความสะอาดฯ 

พฤษภาคม 
2558  

ถึง
กรกฎาคม 
2558 

จัดกิจกรรม
คุณธรรม
จริยธรรม 

2.3 จัดท าแผนสร้างแรงจูงใจ 
ลดความขัดแย้ง เสนอแนวทาง
ลดเครียดแกเ่จ้าหน้าที่
ผู้ปฏิบัติงานโดยการให้มีการ             
ฟังเทศน์ ในวันส าคัญ              
ทางพระพุทธศาสนา เช่น                      
วันมาฆบูชา วันวิสาขบูชา      
วันอาสาฬหบูชา                                                  
(5,000 บาท  3 ครั้ง                   
= 15,000 บาท) 

- เจ้าหน้าที่
ผู้ปฏิบัติงาน
สามารถ          
ลดเครียดได ้      
ตามเป้าหมาย 

 

 

15,000 ฝ่ายรักษา
ความสะอาดฯ 

15
กุมภาพันธ์

14 
พฤษภาคม 

และ          
12

กรกฎาคม 
2558 

 ขั้นตอนที่ 3 การประเมินผล 

การประเมินผล 3.1 จัดประชุมคณะท างาน
ระดับเขตและคณะกรรมการ
ระดับย่อย หัวหน้ากลุ่มงาน
บริการ เพื่อก ากับดูแล                
การท างาน 

 

- เพ่ือประเมิน 
ผลความส าเร็จ 
ทราบปัญหา 
อุปสรรคการ
ด าเนินการ 
เสนอแนวทาง
แก้ไขปรับปรุง 

 ฝ่ายรักษา
ความสะอาดฯ 

มิถุนายน
2558  

ถึง
สิงหาคม
2558 

 3.2 การดูแล และจัดประชุม
คณะท างานระดับเขตและ
คณะกรรมการระดับย่อย 
หัวหน้ากลุ่มงานบริการ  

 

- เพ่ือประเมิน 
ผลความส าเร็จ 
ทราบปัญหา 
อุปสรรคการ
ด าเนินการ 
เสนอแนวทาง
แก้ไขปรับปรุง 

 ฝ่ายรักษา
ความสะอาดฯ 

สิงหาคม 
2558  

ถึง
กันยายน
2558 
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6. แนวทางในการบริหารความเสี่ยง 
 

หัวข้อ ความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้น แนวทางการบริหารความเสี่ยง 
ปัจจัยภายนอก 1. เจ้าหน้าที่ที่ปฏิบัติงานได้รับผลกระทบจะไม่ให้ความ

ร่วมมือและเข้ามามีส่วนร่วม สนับสนุนในการด าเนิน
กิจกรรม 
 
2. จัดอบรมแก่เจ้าหน้าทีผู่้ปฏิบัติงาน  
 
 
 
 
 

 
3. จัดท าแผนเสนอแนวทางลดเครียดแก่เจ้าหน้าที่ โดยการ
สร้างแรงจูงใจ และลดความขัดแย้ง  

 
  
 

- รณรงค์ เสริมสร้างความรู้       
ความเข้าใจแก่เจ้าหน้าที่ที่ได้รับ     
ผลกระทบอย่างต่อเนื่อง 
 
- จัดอบรมให้ความรู้กับเจ้าหน้าที่ 
เพ่ือเพ่ิมขีดความสามารถในการ
ปฏิบัติงานให้มปีระสิทธิภาพ  
สร้างความเสมอภาคในการ
ปฏิบัติงานและให้มีการประชุม
เสนอความคิดเห็นและลดความ
ขัดแย้งในการปฏิบัติงาน                                             
 
- ให้เจ้าหน้าทีผู่้ปฏิบัติงานมีการ            
ฟังเทศน์ ในวันส าคัญทาง
พระพุทธศาสนา เช่น วันมาฆบูชา 
วันวิสาขบูชา วันอาสาฬหบูชา  
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หัวข้อ ความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้น แนวทางการบริหารความเสี่ยง 

ปัจจัยภายใน 1. นโยบายเกี่ยวกับการปฏิบัติงานที่ยังไม่มีทิศทางที่แน่ชัด 
มีการปรับเปลี่ยนไปตามยุคสมัยของผู้บริหาร 
 
 
 
2. ด้านเจ้าหน้าทีผู่้ปฏิบัติงานในฐานะเจ้าหน้าที่ มีอัตราก าลัง
ไม่เพียงพอ และขาดความรู้ ความสามารถ ทักษะในการ
จัดการกับปัญหาที่ท าให้เกิดความเครียด  
 

- ฝ่ายบริหารต้องก าหนดเป็น
นโยบาย วางกรอบแนวทาง             
การบริการจัดการที่ชัดเจนและ 
ไม่เปลี่ยนแปลงตามยุคสมัย 
 
- แต่งตั้งเจ้าหน้าที่ประจ าเพิ่มขึ้น
เพ่ือสร้างขวัญและก าลังใจแก่ 
เจ้าหน้าทีผู่้ปฏิบัติงาน                                             
                                  

การปฏิบัติ 
(Operation) 

1. ผู้บริหาร หัวหน้างาน หรือ เจ้าหน้าที่ ขาดการวางแผน 
การปฏิบัติที่ชัดเจน ท าให้ขาดประสิทธิภาพ 
 
 
 
 
 
2. มีผู้รับผิดชอบหลายหน่วยงาน เกิดความซ้ าซ้อนในการ
ปฏิบัติ เช่น การใช้อ านาจหน้าที่ของฝ่ายรักษาความสะอาด
และสวนสาธารณะ ไม่สอดคล้องกันใช้กฎหมายในการตัดสิน
บางครั้งตัดสินด้วยความไม่เป็นธรรม 
 
 
 
 
 
 

3. เจ้าหน้าที่ผู้ปฏิบัติงานขาดความรู้ ความสามารถ ทักษะ
ในการจัดการกับปัญหาการบริการรักษาความสะอาด                 
ที่เป็นเลิศ 

 
 
 

- จัดการประชุมระหว่างผู้บริหาร
และเจ้าหน้าทีผู่้ปฏิบัติงาน                  
เพ่ือสร้างความเข้าใจในนโยบาย 
แนวทางการปฏิบัติ   
- ร่วมการวางแผนจัดท า
แผนปฏิบัติจริง 
 
- ส านักงานเขตดอนเมือง และ 
ฝ่ายรักษาความสะอาดและ
สวนสาธารณะ ร่วมกันพิจารณา
บทบาทอ านาจหน้าที่ในการ
บริหารจัดการภายในหน่วยงาน 
โดยมีเพียงฝ่ายเดียวดูแล
รับผิดชอบเพื่อไม่ให้เกิดความ
ซ้ าซ้อนและก้าวก่ายในทางปฏิบัติ
ดังเช่นในปัจจุบัน 
  
- จัดอบรม ความรู้ด้านต่าง ๆ 
ทักษะในการแก้ปัญหาลดเครียด
เพ่ือการให้บริการรักษาความ
สะอาดที่เป็นเลิศให้แก่เจ้าหน้าที่
ผู้ปฏิบัติงานอย่างสม่ าเสมอ 
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หัวข้อ ความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้น แนวทางการบริหารความเสี่ยง 

 
 

เครื่องมือ/
กฎเกณฑ์ 

 

1. กฎหมาย ระเบียบ หลักเกณฑ์ที่เกี่ยวข้องล้าสมัย มุ่งเน้น
ให้แก้ไขมากกว่าบังคับการ ไม่เหมาะสมกับสภาวการณ์               
ในปัจจุบัน 
 
 

2. ความล่าช้าในการบริการ (red tape) เพราะไม่มีอุปกรณ์           
ที่ให้ความสะดวกหรือมีไม่เพียงพอต่อการให้บริการที่ดี                                       

 

- เสนอแก้ไขกฎหมาย ระเบียบ
หลักเกณฑ์ที่เกี่ยวข้องกับลูกจ้าง
ให้ทันกับการเปลี่ยนแปลง                 
ในปัจจุบัน 
 
- จัดให้มี internet ให้เพียงพอ 
กับเจ้าหน้าที่ในหน่วยงานเพ่ือการ
ท างานและการบริการที่เป็นเลิศ 
- ควรมีโครงสร้างพ้ืนฐานทาง
เทคโนโลยีที่ไม่เหมาะสมกับงาน
หรือล้าสมัย 
- การขาดเครื่องมือในการสร้าง
แรงจูงใจและคงเจ้าหน้าที่ที่มี
ความสามารถให้อยู่กับองค์การ            
ได้นาน ๆ        
- การท างานที่ขาดความร่วมมือ
ร่วมใจเพราะผู้มอบหมายงานไม่ได้
ใช้ใจกับผู้ร่วมงานท าให้เกิดการ
ประเมินผลงานที่ไม่ยุติธรรม                          
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7. การประเมินผลและข้อเสนอแนะ 

7.1 การประเมินผล                
  ลดเครียดเพื่อการบริการรักษาความสะอาดที่เป็นเลิศของฝ่ายรักษาความสะอาดและ
สวนสาธารณะ มีตัวชี้วัดความส าเร็จ วิธีการประเมินผลและเครื่องมือที่ใช้ในการประเมินผล ดังนี้  

  ตัวช้ีวดัความส าเร็จ คือ         
  1) จ านวนเจ้าหน้าทีฝ่่ายรักษาความสะอาดและสวนสาธารณะ จ านวน 509 ราย เข้าร่วม
โครงการ ตามท่ีตั้งเป้าหมายไว้ และก าหนดให้สามารถลดจ านวนเจ้าหน้าที่ที่มีภาวะเครียด ร้อยละ 40 
  2) สร้างกิจกรรมที่มีผลต่อการลดความเครียดในการปฏิบัติหน้าที่ของเจ้าหน้าที่ฝ่ายรักษา           
ความสะอาดและสวนสาธารณะ ได้แก่ การท าแผนออกก าลังกาย การอบรม การจัดท าประกันอุบัติเหตุ และ
การฟังเทศน์             
  3) กิจกรรมลดเครียดส่งผลให้การบริการรักษาความสะอาดมีความเป็นเลิศ ท าให้ประสิทธิผล
ของงานเพ่ิมข้ึนร้อยละ 60 (จ านวนการลา/ขาดงาน ปริมาณมูลฝอยที่จัดเก็บได้มากข้ึน พ้ืนที่สีเขียวที่ดูแล
รักษาเพ่ิมข้ึน) 

  วิธีในการประเมิน   

  การประเมินผล ให้ระบุวิธีการประเมินว่าเป็นไปตามเป้าหมายหรือตัวชี้วัดอย่างไรด้วย เช่น 
จ านวนเจ้าหน้าที่ที่เข้าร่วมโครงการ จากผลประเมินจากแบบส ารวจความเครียดของเจ้าหน้าที่ก่อนและหลัง
โครงการว่ามีจ านวนเพิ่มหรือลดเท่าใด กิจกรรมที่จัดตามแผนครบถ้วนหรือไม่ ประสิทธิผลของงานวัดจาก
จ านวนการลา/ขาดงาน ปริมาณมูลฝอยที่จัดเก็บได้มากข้ึน พ้ืนที่สีเขียวที่ดูแลรักษาเพ่ิมขึ้น เป็นต้น 
  1) หัวหน้ากลุ่มงานบริการ เจ้าหน้าที่ ติดตามประเมินผลอย่างต่อเนื่องและให้หัวหน้าฝ่าย
รักษาความสะอาดและสวนสาธารณะสรุปผลการประเมินเสนอคณะท างานระดับเขตทราบ เพื่อน าเสนอ
ผู้บังคับบัญชาทราบตามล าดับชั้น         
  2) ฝ่ายรักษาความสะอาดและสวนสาธารณะ ท าบัญชีรายสรุปรายละเอียดของเจ้าหน้าที่           
ได้ออกก าลังกายและลดเครียดเรียบร้อยแล้วไว้เป็นหลักฐานและจัดท าบัญชีเจ้าหน้าทีท่ี่อยู่ระหว่างด าเนินการ
เพ่ือด าเนินการตามแผนการปฏิบัติการต่อไป 
 
  เครื่องมือที่ใช้ในการประเมิน        
  เครื่องมือในที่นี้คือ ทะเบียนเจ้าหน้าที่ แบบประเมินผลการวัดความเครียดเจ้าหน้าที่ บันทึก
ผลกิจกรรมที่จัดขึ้น สถิติการลา/ขาดงาน สถิติปริมาณมูลฝอยที่จัดเก็บ ทะเบียนพื้นที่สีเขียว 
  ฝ่ายรักษาความสะอาดและสวนสาธารณะและคณะกรรมการระดับย่อยประจ าเดือนร่วมกัน
ติดตามประเมินผลอย่างต่อเนื่องและให้ฝ่ายรักษาความสะอาดและสวนสาธารณะสรุปผลการประเมินเสนอ
คณะท างานระดับเขตทราบ เพ่ือน าเสนอผู้บังคับบัญชาตามล าดับชั้น 
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7.2 ข้อเสนอแนะ 
  ฝ่ายรักษาความสะอาดและสวนสาธารณะ จะต้องด าเนินการเพ่ิมประสิทธิภาพการขับเคลื่อน
โครงการลดเครียดเพ่ือการรักษาความสะอาดที่เป็นเลิศ โดยน าหลักการมีส่วนร่วมของ เจ้าหน้าที่ เพ่ือร่วมกัน
ดูแลและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเจ้าหน้าทีอ่อกก าลังกาย การอบรม และการฟังเทศน์ โดยการสร้างแรงจูงใจ
เพ่ือปรับเปลี่ยนทัศนคติของเจ้าหน้าที่ให้เห็นประโยชน์ เพ่ือคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น รวมทั้งน าหลักการบังคับใช้
กฎหมาย ลดเครียดเพื่อการบริการรักษาความสะอาดที่เป็นเลิศ เพ่ือให้การท างานให้บรรลุเป้าหมาย 
  7.2.1 ข้อเสนอแนะในการน านโยบายสู่การปฏิบัติ     
  1) ให้ฝ่ายรักษาความสะอาดและสวนสาธารณะ จัดท าโครงการลดเครียดเพ่ือการบริการ
รักษาความสะอาดที่เป็นเลิศ          
  - เพ่ือให้เจ้าหน้าที่ลดเครียดเพื่อการบริการรักษาความสะอาดที่เป็นเลิศ  
  - เพ่ือให้เจ้าหน้าที่มีความสุขและมีการบริการด้วยรอยยิ้ม ไม่ให้มีความเครียดอีกต่อไป 
  - เพ่ือให้เจ้าหน้าที่มีส่วนร่วมในการคิด ตัดสินใจในการให้บริการรักษาความสะอาด 
  - เพ่ือเพ่ิมรอยยิ้มให้กับเจ้าหน้าที่ทุกคนของฝ่ายรักษาความสะอาดและสวนสาธารณะ                                                                                                                                                                                                                                      

  7.2.2 ข้อเสนอแนะในการน าโครงการพัฒนาต่อไป    
   ฝ่ายรักษาความสะอาดและสวนสาธารณะก าหนดนโยบายลดเครียดเพ่ือการบริการรักษา
ความสะอาดที่เป็นเลิศ อย่างชัดเจนและผูกพันกับผู้บริหารทุกระดับ ซึ่งต้องให้ความส าคัญกับการให้บริการ เพราะ
การบริการมีความส าคัญมาก ซึ่งต้องได้รับความร่วมมือจากผู้รับบริการ และผู้ให้บริการต้องเป็นบุคคลที่มีใจในการ
ให้บริการเป็นส าคัญ ดังนั้น ผู้ ให้บริการคือเจ้าหน้าที่ผู้ ให้บริการทุก ๆ ด้าน ไม่ว่าจะให้ข้อมูลข่าวสาร                       
การประชาสัมพันธ์ การต้อนรับบุคคลทั้งภายในและภายนอก รวมถึงผู้มาติดต่อทุกประเภท เป็นต้น ต้องเข้าใจ
และตระหนักถึงความส าคัญของการให้บริการเพ่ือสร้างภาพลักษณ์ที่ดีและความประทับใจกับผู้รับบริการทุกคน 
และท้ายสุด ผู้ให้บริการเป็นกลไกส าคัญที่สุดที่จะต้องพัฒนาบุคลิกภาพและทัศนคติที่ดีโดยเฉพาะการมีจิตส านึก     
ในการรักการให้บริการ เพ่ือการพัฒนาองค์การอย่างสมบูรณ์แบบ เพ่ือช่วยให้ทุกฝ่ายในองค์การ ได้มองเห็นภาพ
ร่วมกันว่า เป้าหมายของการบริการคือ ผู้มาติดต่อว่าท าอย่างไรให้เขาพึงพอใจกลับไป โดยถือว่าผู้รับบริการมี
ความส าคัญ จนมีค าพูดว่า“Customer is King” มาช่วยกันปฏิบัติตนให้เกิดผลโดยถือหลักง่าย ๆ “เอาใจเขา      
มาใส่ใจเรา” ท าให้สิ่งที่เขาต้องการให้ส าเร็จให้ได้ด้วยยุทธศาสตร์เริ่มต้นง่าย ๆ คือ “ยิ้มแย้มแจ่มใส ทักทาย 
ช่วยเหลือ ด้วยความเต็มใจ โดยเร็ว และมีคุณภาพ” ถ้าสร้างคุณลักษณะดังกล่าวให้เกิดได้ จะเกิดพลังส าคัญ คือ 
“การบอกต่อ” ที่เรียกว่า “ปากต่อปาก” จะท าให้เกิดผลรับกลับคืนมากกว่า อย่าลืมว่าการบริการ คือปัจจัยแห่ง
ความส าเร็จของทุกองค์การ ทุกหน่วยงาน 

  ที่ส าคัญที่สุด คือ เจ้าหน้าทีทุ่กคนของฝ่ายรักษาความสะอาดและสวนสาธารณะ ท างานอย่าง
มีความสุข และลดเครียดในการท างาน ทุกคนยิ้มแย้มแจ่มใส ทักทาย ช่วยเหลือด้วยความเต็มใจ โดยเร็วและ           
มีคุณภาพด้วยมิตรไมตรี บริการรักษาความสะอาดที่เป็นเลิศ คือการเอาใจเขามาใส่ใจเรา ซึ่งเป็นยุทธศาสตร์
ง่ายๆ และเป็นปัจจัยแห่งความส าเร็จของการให้บริการที่เป็นเลิศ สร้างทัศนคติที่ดีโดยเฉพาะการมีจิตส านึกใน
การรักการให้บริการ เพ่ือการพัฒนาองค์การอย่างสมบูรณ์แบบอย่างยั่งยืน 
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ประวัติผู้เขียนเอกสารรายงานการศึกษาส่วนบุคคล 

 
ชื่อ    นายเริงศักดิ์  ยศประยูร 
วันเดือนปีเกิด  25 เมษายน 2501                                   
ต าแหน่งหน้าที่การงาน นักจัดการงานทั่วไปช านาญการพิเศษ            
สถานที่ท างานปัจจุบัน ฝ่ายรักษาความสะอาดและสวนสาธารณะ  เขตดอนเมือง        
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พ.ศ.2540         ต าแหน่ง นายช่างโยธา 5 กองก่อสร้างและบูรณะ ส านักการโยธา                                     
พ.ศ. ๒๕40         ต าแหน่ง เจ้าหน้าทีบ่ริหารงานโยธา 6 กองการจราจร ส านักการจราจรและขนส่ง                  
พ.ศ. 2541        ต าแหน่ง นายช่างโยธา 6 ฝ่ายโยธา ส านักงานเขตคลองสามวา                           
พ.ศ. 2545        ต าแหน่ง นายช่างโยธา 6 ฝ่ายโยธา ส านักงานเขตดอนเมือง                                         
พ.ศ. 2554   ต าแหน่ง นายช่างโยธาช านาญงาน ฝ่ายโยธา ส านักงานเขตดอนเมือง                 
พ.ศ. 2556  ต าแหน่ง หัวหน้าฝ่ายรักษาความสะอาดและสวนสาธารณะ ส านักงานเขตดอนเมือง 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 

 
เรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อการลดความเครียดในการปฏิบัติหน้าที่ของเจ้าหน้าส านักงานที่เขตดอนเมือง 
 
ค าชี้แจง 
 1. โปรดตอบค าถามโดยท าเครื่องหมาย √ ในช่อง (  ) ที่ตรงกับความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 
 2. แบบสอบถามนี้แบ่งออกเป็น 2 ตอน 
  ตอนที่ 1 ปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 
  ตอนที่ 2 แบบสอบถามลักษณะปลายเปิดเกี่ยวกับปัจจัยที่มีผลต่อการลดความเครียดในการ
ปฏิบัติหน้าที่ของเจ้าหน้าที่ส านักงานเขตดอนเมือง 
 
    ขอขอบพระคุณผู้ตอบแบบสอบถามทุกท่านมา ณ โอกาสนี้ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
ส่วนที่ 1  ปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ค าชี้แจง โปรดเขียนเครื่องหมาย √ ในช่อง  หน้าข้อความที่ตรงกับความเป็นจริงของตัวท่าน 
1. อายุ 
  1) 20 – 29 ปี     2) 30 – 39 ปี 
  3) 40 – 49 ปี     4) 50 – 59 ปี 
  5) 60 ปีขึ้นไป  
2. ระดับการศึกษา 
  1) ต่ ากว่าปริญญาตรี              2) ปริญญาตรี 
  3) สูงกว่าปริญญาตรี 
3. ประสบการณ์ในการปฏิบัติงาน 
  1) น้อยกว่า 5 ปี              2) 5 – 9 ป ี
  3) 10 – 14 ปี     4) 15 ปีขึ้นไป 
4. รายได้เฉลี่ยต่อเดือน 
  1) น้อยกว่า 15,000 บาท             2) 15,001 – 20,000 บาท 
  3) 20,001 – 25,000 บาท             4) มากกว่า 25,001 บาท 
5. สถานภาพการสมรส 
  1) โสด               2) สมรส 
  3) หม้าย/หย่าร้าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ตอนที่ 2     แบบสอบถามเก่ียวกับปัจจัยที่มีผลต่อความเครียดในการปฏิบัติหน้าที่ของเจ้าหน้าที่ฝ่ายรักษา
      ความสะอาด 
 
 มากที่สุด หมายถึง  มีผลท าให้เกิดความเครียดมากท่ีสุด 
 มาก  หมายถึง  มีผลท าให้เกิดความเครียดมาก 
 ปานกลาง หมายถึง  มีผลท าให้เกิดความเครียดปานกลาง 
 น้อย  หมายถึง  มีผลท าให้เกิดความเครียดน้อย 
 น้อยที่สุด หมายถึง  มีผลท าให้เกิดความเครียดน้อยที่สุด  
 

 
ปัจจัยที่มีผลต่อความเครียดในการปฏิบัติหน้าที่ 

ความเครียด 
น้อย
ที่สุด 

น้อย ปาน
กลาง 

มาก มาก
ที่สุด 

ด้านสภาวะสิ่งแวดล้อมในสถานที่ท างาน 
1. คับแคบ ไม่สะดวก และไม่เหมาะสม      
2. ร้อนอบอ้าว การระบายอากาศไม่ดี      
3. มีมลภาวะทางเสียง/หรือ อากาศ      
4. มีสวนหย่อมส าหรับพักผ่อนอย่างเพียงพอ      
5. อุปกรณ์ เครื่องมือเครื่องใช้ และสิ่งอ านวยความสะดวกใน   
   อาคารส านักงานมีอย่างเพียงพอ 

     

ด้านสัมพันธภาพกับเพ่ือนร่วมงาน 
1. เพ่ือนร่วมงานมักแก่งแย่งชิงดีกับท่าน      
2. ท่านสามารถเข้ากับเพ่ือนร่วมงานได้ดี      
3. เพ่ือนร่วมงานให้ความสนใจต่อความเป็นอยู่ของท่าน      
4. เพ่ือนร่วมงานส่วนใหญ่ชอบท างานกับท่าน      
5. เพ่ือนร่วมงานให้ความช่วยเหลือเมื่อท่านมีเรื่องเดือดร้อน      
สัมพันธภาพกับผู้ใต้บังคับบัญชา 
1. เมื่อท่านเดือดร้อนผู้ใต้บังคับบัญชามักให้ความช่วยเหลือท่าน      
2. ผู้ใต้บังคับบัญชามักปฏิบัติตามค าสั่ง หรือ ค าแนะน าของท่าน      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


