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1. สมรรถนะความอดทน อดกลั้น 
  

 สมรรถนะของบุคลากรกลุ่มงานบริหารทัว่ไป มหาวิทยาลยัแม่โจ ้ประกอบดว้ยสมรรถนะหลกั
ของมหาวิทยาลยั (Core Competency) ซ่ึงประกอบด้วยสมรรถนะ 5 ด้านได้แก่ 1) ความใฝ่รู้  
2) การท างานเป็นทีมและการสร้างเครือข่าย 3) การคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ 4) ความสามารถในการใช้
ภาษาต่างประเทศ และ 5) ทกัษะดา้นเทคโนโลยีสารสนเทศ และนอกจากน้ียงัมีสมรรถนะประจ ากลุ่ม
งาน (Functional Competency) ซ่ึงประกอบดว้ยสมรรถนะอีก 5 ดา้นไดแ้ก่ 1) จิตบริการ 2) ความ
รับผดิชอบ 3) ความอดทน อดกลั้น    4) ทกัษะงานสารบรรณ และ 5) ทกัษะการบริหารจดัการองคก์ร   

ค าจ ากดัความของสมรรถนะความอดทนอดกลั้น รวมทั้งระดบั (Level) และค าอธิบายของ
สมรรถนะแต่ละระดบัตามท่ีระบุในคู่มือสมรรถนะของมหาวทิยาลยัแม่โจ ้ มีดงัน้ี 

 
ความอดทน อดกลั้น (Patience) 

ค าจ ากดัความ 
การใชน้ ้าเสียง การแสดงออกดว้ยท่าทีท่ีสุภาพ เม่ือตอ้งมีการประสานงานกบัผูอ่ื้นและเม่ือตอ้งเผชิญกบั
ปัญหาและสภาวะกดดนั ก็สามารถรับฟังปัญหาและใหค้ าปรึกษาแนะน าผูอ่ื้น ถึงแนวทางและวธีิการ
ควบคุมอารมณ์ตนเองให้แสดงออกอยา่งเหมาะสม 

 

ระดบั (Level) ค าอธิบาย 
L5 สามารถเปล่ียนพฤติกรรมคนในองคก์รใหมี้พฤติกรรมการแสดงออกอยา่งเหมาะสม 

เป็นแบบอยา่งแก่ผูอ่ื้นได ้
L4 ใหค้  าปรึกษาแนะน าผูอ่ื้นถึงแนวทางและวธีิการควบคุมอารมณ์ 
L3 น าขอ้เสนอแนะของผูอ่ื้นมาปรับพฤติกรรมของตนเองอยา่งสม ่าเสมอ 
L2 แสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมเป็นประจ า 
L1 แสดงพฤติกรรมอดทนอดกลั้นเป็นคร้ังคราว 
L0 ไม่แสดงพฤติกรรมดงักล่าว 
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2. ความหมายของค าว่าอดทนอดกลั้น 

ความหมายของค าวา่อดทนอดกลั้น สามารถสรุปและแบ่งออกไดเ้ป็น 4 ลกัษณะ ดงัน้ี 
1. ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ ไดแ้ก่  

1.1 ความสามารถในการควบคุมอารมณ์เม่ือเกิดสถานการณ์ท่ีไม่พึงประสงค ์การคิดใน    
      เชิงบวก การควบคุมความรู้สึกใหใ้จเยน็ พยายามน่ิงไวก่้อน และปล่อยวาง 
1.2 การเก็บอารมณ์รุนแรง การยบัย ั้งชัง่ใจ และการยบัย ั้งอารมณ์โกรธของตนเองไม่ให ้   
      ตอบโต ้โตเ้ถียง หรือแสดงกิริยาท่าทางออกมาในทางท่ีไม่ดี หรือแสดงออกถึง 
      ความไม่พอใจ ข่มใจตวัเองได ้มีสติไม่ใหค้ลอ้ยตามไปตามส่ิงท่ีมากระทบ  
1.3 ควบคุมใหมี้ความมัน่คงทางอารมณ์อยูต่ลอดเวลา อดทนต่อเพื่อนร่วมงานและผู ้
      ท่ีมาติดต่อ 
1.4 การมีพฤติกรรมและสภาวะอารมณ์ท่ีทนต่อภาวะแวดลอ้มในสภาพท่ีกดดนั ไม่ 
      แสดงออกทั้งทางอารมณ์ พฤติกรรม และร่างกายใหผู้อ่ื้นไดเ้ห็น 

2. การรับฟังความคิดเห็นของผู้อืน่ ไดแ้ก่ 
2.1 รับฟังความคิดของผูอ่ื้น มีสติในการรับฟัง วเิคราะห์ ไตร่ตรอง คิดก่อนพดู 
2.2 การแสดงออกและรับรู้ต่อส่ิงท่ีมากระทบดว้ยใจเป็นกลาง ทั้งในขณะท่ีมีบุคคลอ่ืน  

            มาติดต่อหรือพดูคุยในส่ิงท่ีตนเองไม่ชอบ หรือไม่พร้อมปฏิบติังาน หรือขณะ 
      ปฏิบติังานอ่ืนอยู ่ 
2.3 เป็นผูรั้บฟังท่ีดีและพยายามท าความเขา้ใจลดความขดัแยง้ 
2.4 อดทนต่อผูม้าติดต่องานไม่วา่จะพดูผดิหรือถูก ควรเก็บอารมณ์ของตนเองไวแ้ละ 
      ค่อย ๆ อธิบายใหเ้ขาเขา้ใจ 

3. การมีสติ ไดแ้ก่ 
3.1 การมีสติอยูทุ่กขณะจิต รู้เท่าทนัความคิด อารมณ์ของตนเอง ส่ิงท่ีมากระทบ หรือส่ิง 
      เร้าอ่ืน ไม่หว ัน่ไหวต่อส่ิงย ัว่ย ุ
3.2 การใชส้ติท่ีจะรับฟังปัญหาต่าง ๆ ท่ีมากระทบตวัเราทั้งทางดา้นกาย วาจา และใจ  
      ตอ้งยิม้รับกบัปัญหาทุกอยา่งและใชส้ติปัญญาในการแกไ้ขต่อไป 
3.3 การมีสติในการรับฟัง ไม่วูว่ามและแสดงปฏิกิริยาท่ีไม่ถูกตอ้งไม่สมควรต่อการใช ้
      อารมณ์โดยไม่มีเหตุผลของผูพ้ดู ผูฟั้งท่ีดีตอ้งมีความอดทนอดกลั้น ไม่ควรตอบโต ้
3.4 การมีสติ รอบรู้ ท่ีจะมีความเขา้ใจในค าถามของผูอ่ื้น 
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3.5 การมีสติท่ีจะน่ิง หนกัแน่น อดทน คิดใหร้อบคอบ ควบคุมอารมณ์ใหไ้ด ้ใชเ้หตุผล  
      และท าจิตใจใหเ้ยอืกเยน็ 
 

4. การแสดงพฤติกรรมทีเ่หมาะสม ไดแ้ก่ 
4.1 พดูนอ้ย ต่อย (ใหบ้ริการ) หนกั 
4.2 ตั้งรับทุกขอ้มูล ทุกสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
4.3 เก็บกดพฤติกรรมของตวัเองเพื่อใหบ้ริการองคก์ร 
4.4 หากมีปัญหาใหคิ้ดวา่ผูใ้หญ่สอนผูน้อ้ย หรือท าใจใหส้บายเสียก่อน แลว้ค่อยเอามา  
      คิดวา่น่ีคืองานของเรา 
4.5 แยกความคิดส่วนตวัออกจากงาน ใชเ้หตุผล 
4.6 เขา้ใจความตอ้งการของผูรั้บบริการ  

 

3. การปฏิบัตตินที่ดใีนการอดทนอดกลั้นของผู้บังคบับัญชา 

การปฏิบติัตนท่ีดีในการอดทนอดกลั้นในฐานะท่ีเป็นผูบ้งัคบับญัชา มีดงัน้ี 
1. ตั้งสติ รับฟังส่ิงท่ีผูใ้ตบ้งัคบับญัชาอ่ืนพดูวา่ถูกตอ้งสมเหตุสมผลมากนอ้ยเพียงใด  
     ประมวลผล และหาทางรับมือกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึน 
2. ยอมรับฟังความคิดเห็นของผูใ้ตบ้งัคบับญัชา ไม่ใชอ้ารมณ์ในการวา่กล่าวตกัเตือน 

เม่ือผู ้ใต้บังคับบัญชาปฏิบัติงานผิดพลาด น าความคิดเห็นมาวิเคราะห์ สรุป
เหตุการณ์ แลว้อธิบายใหผู้ใ้ตบ้งัคบับญัชาทราบ 

3. หาขอ้เทจ็จริง วเิคราะห์ความคิดของผูใ้ตบ้งัคบับญัชา ท าความเขา้ใจและปรับความ   
เขา้ใจซ่ึงกนัและกนั ยอมรับฟังและช้ีแจงใหเ้ขา้ใจตรงกนั 

4. คิดวเิคราะห์ในส่ิงท่ีเกิดข้ึนอยา่งมีเหตุผล รับฟังเหตุและผล ไม่ด่วนสรุปโดยไม่หา 
ขอ้เทจ็จริงก่อน 

5. มีความเสมอภาค ยติุธรรม โปร่งใสแก่ผูใ้ตบ้งัคบับญัชาทุกสายงาน 
6. มีความสามารถในการควบคุมอารมณ์สูง แยกแยะเร่ืองส่วนตวักบัเร่ืองงาน 
7. ครองใจผูใ้ตบ้งัคบับญัชา โดยเอาใจเขามาใส่ใจเรา 
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4. การปฏิบัตตินที่ดใีนการอดทนอดกลั้นของผู้ใต้บังคบับญัชา 

การปฏิบติัตนท่ีดีในการอดทนอดกลั้นของผูใ้ตบ้งัคบับญัชา มีดงัน้ี 
1. เป็นผูฟั้งท่ีดี ไม่โตต้อบทนัที ใชส้ติและเหตุผลในการแกปั้ญหา คิดก่อนท าเสมอ 
2. รับฟังความคิดเห็น ค าต าหนิ ค าชมอยา่งตั้งใจ ประมวลความคิด และรอโอกาสแสดง   
    ความคิดเห็นเสนอเหตุผลแนวทางท่ีถูกตอ้งต่อผูบ้งัคบับญัชา 
3. รับฟังแนวความคิดนโยบายมากกวา่ความรู้สึกส่วนตวั ปฏิบติังานตามท่ีไดรั้บ 
    มอบหมายใหส้ าเร็จ ในกรณีท่ีไม่สามารถปฏิบติัตามค าสั่งได ้ตอ้งหาเหตุผล กฎหมาย  
    ขอ้บงัคบั ระเบียบ    ช้ีแจงใหผู้บ้งัคบับญัชาทราบ เพื่อใหผู้บ้ริหารตดัสินใจ 
5. ปรับตวัใหเ้ขา้กบัสภาพแวดลอ้มของหน่วยงาน สร้างมนุษยส์ัมพนัธ์ท่ีดีกบัผูอ่ื้น  

ลดปัญหาความขดัแยง้ของคนในองคก์ร 
 

5. การปฏิบัตตินที่ดใีนการอดทนอดกลั้นระหว่างเรากบัผู้ร่วมงาน 
การปฏิบติัตนท่ีดีในการอดทนอดกลั้นระหวา่งเรากบัผูร่้วมงาน ไดแ้ก่ 

1. รับฟังใหม้าก ยอมรับความแตกต่างทางความคิด ส่ือสารดว้ยกิริยาวาจาสุภาพแบบ 
กลัยาณมิตร ควบคุมอารมณ์ตวัเองให้ไดม้ากท่ีสุด ใจเยน็ ๆ หวัเราะและยิม้ มีน ้ าใจ 
ใหอ้ภยัต่อกนั ท างานเป็นทีม 

2.   ควบคุมอารมณ์ ไม่แสดงกิริยาท่ีไม่เหมาะสมต่อเพื่อนร่วมงาน  
3.  สงบ น่ิง เก็บความรู้สึกและอารมณ์ ท าหนา้ท่ีเป็นผูฟั้งท่ีดี รับฟังปัญหาของเพื่อน   
     ร่วมงานและผูใ้ชบ้ริการ ไม่วา่จะมีความคิดเห็นแตกต่างจากเรา หรือเป็นความ      
     คิดเห็นทางลบก็ตาม 
4.  คิดใหเ้ป็นในเชิงบวก (Positive Thinking) กบัเพื่อนร่วมงาน มองโลกในแง่ดี      
    พยายาม ไม่มองจุดบกพร่องของเพื่อนร่วมงาน ไม่คิดเล็กคิดนอ้ยต่อเพื่อนร่วมงานไม่    
   วา่เร่ืองอะไรก็ตาม 
5. มีความสามคัคี ไม่แบ่งพรรคแบ่งพวก ไม่มีความล าเอียง รักคนนั้นมากกวา่คนน้ี ไม่  

ยดึติดกบับุคคลใดบุคคลหน่ึง 
6. ควบคุมอารมณ์และสถานการณ์ใหไ้ด ้ไม่แรงตอบกลบัไป นึกถึงผลประโยชน์ของ    

องคก์รเป็นหลกั หากมีเร่ืองกระทบกระทัง่กนัควรจะพดูคุยกนัถึงเหตุและผล 
7. มีขนัติ มีสมาธิ ยอมรับ บริการดว้ยความเตม็ใจ และช่วยเหลือตามความสามารถ    

เตรียมใจส่ิงท่ีจะมากระทบทั้งท่ีดีและไม่ดี 
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6. การปฏิบัตตินที่ดใีนการอดทนอดกลั้นระหว่างเรากบัผู้รับบริการ 

การปฏิบติัตนท่ีดีในการอดทนอดกลั้นระหวา่งเรากบัผูรั้บบริการ ไดแ้ก่ 
1. รับปัญหาไวก่้อน แลว้พดูใหผู้รั้บบริการรู้สึกวา่ปัญหาของเขาเรายินดีใหค้วาม   

ช่วยเหลือ 
2. มีความสุภาพอ่อนโยนกบัผูรั้บบริการ ยิม้ไวก่้อนแลว้ค่อยสอบถาม พดูจาไพเราะ   

ยนิดีใหก้ารบริการกบัผูรั้บบริการทุกคนโดยเสมอภาคไม่เลือกปฏิบติั 
3. มองโลกในแง่ดีว่าผูรั้บบริการเป็นผูท่ี้ตอ้งการความช่วยเหลือจากเรา เราตอ้งช่วย

เขา ไม่ใช่ท าใหเ้ร่ืองยุง่ยากมากเขา้ไปอีก 
4. มีความจริงใจและใหค้วามเป็นกนัเองอยา่งท่ีสุดในการใหบ้ริการ เอาใจเขามาใส่ใจ 

เรา ตั้งสติ รับฟัง และช้ีแจง 
5.  มีจิตบริการ มีเหตุผล และควบคุมอารมณ์ไดดี้ น ้าขุ่นอยูใ่นน ้าใสอยูน่อก มีสติ 

 

7. ผลเสียของการที่เราขาดความอดทนอดกลั้นในขณะปฏิบตังิาน 

ผลเสียของการท่ีเราขาดความอดทนอดกลั้นในขณะปฏิบติังาน มีดงัน้ี 
1. ท าใหเ้กิดความขดัแยง้ งานติดขดัหยดุชะงกั งานไม่ส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้การ 

ท างานขาดประสิทธิภาพ ไม่มีความเจริญก้าวหน้าในหน้าท่ีการงาน การพฒันา
องคก์รเกิดความล่าชา้ไม่เป็นไปในทิศทางเดียวกนั 

2. เกิดการทะเลาะเบาะแวง้ ความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลเปล่ียนไป ขาดความเขา้ใจต่อ    
กนั ขาดความสุขในท่ีท างาน และท าใหเ้สียภาพลกัษณ์ของตนเอง 

3.   ขาดความสุขในการด ารงชีวติ เสียสุขภาพจิต เส่ียงต่อการเป็นโรคภยัไขเ้จบ็ 
4.   ผูรั้บบริการไม่พึงพอใจ และท าใหข้าดเครือข่ายการประสานงานระหวา่งหน่วยงาน 
 

8. ประโยชน์ของการที่เรามีความอดทนอดกลั้นในขณะปฏิบตังิาน 
ประโยชน์ของการท่ีเรามีความอดทนอดกลั้นในขณะปฏิบติังาน ไดแ้ก่ 

1. ท าใหก้ารบริหารงานมีประสิทธิภาพ งานราบร่ืนและประสบความส าเร็จ มีการ   
ใหบ้ริการท่ีดี 

2. ไม่มีอุปสรรคในการปฏิบติังาน ไม่มีอคติต่อผูร่้วมงาน ไม่เสียทั้งงานและผูร่้วมงาน 
3. ไดรั้บการยอมรับจากเพื่อนร่วมงาน ลดการขดัแยง้ในหน่วยงาน หลีกเล่ียงการปะทะ 



-6- 
 

4. ผูป้ฏิบติังานท างานอย่างมีความสุข มีความภูมิใจในตนเอง ชีวิตมีความสุขและ   
ประสบความส าเร็จในชีวติ 
5. มีความรักในองคก์ร สร้างความสามคัคี มีความเขม้แขง็ในการท างาน 
6. องคก์รประสบผลส าเร็จ เป็นท่ีน่าเช่ือถือ หน่วยงานอ่ืนอยากจะมาร่วมงานมากข้ึน 
 

9. บุคคลที่เป็น Best Practice ของความอดทนอดกลั้นควรมีคุณสมบตัอิย่างไร 
บุคคลท่ีสามารถเป็น Best Practice ของความอดทนอดกลั้นควรมีคุณสมบติัดงัน้ี 

1. มีความยติุธรรม หนกัแน่น มีเหตุผล ปฏิบติังานดว้ยหลกัธรรมาภิบาล 
2. มีคุณธรรม จริยธรรม มีขนัติ มีสติ สงบ เยอืกเยน็ รู้จกัใหอ้ภยั ยอมรับและมองโลก 
    ตามความเป็นจริง ควบคุมอารมณ์เป็นเลิศ 
3. มีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น เปิดใจ รับฟังความคิดเห็น มองโลกในแง่ดี คิดบวกใน 

ทุกเร่ือง 
4. มีวสิัยทศัน์กวา้งไกล สามารถใชส้ติปัญญาในการแกไ้ขปัญหาใหส้ าเร็จลุล่วง 
5. ใหบ้ริการไดดี้เกินความคาดหมาย ตรงตามความตอ้งการของผูรั้บบริการ 

 
 

---------------------------------------------------------------------------- 
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มอีารมณ์ขนั และเป็นคนอารมณ์ดี 
 

อารมณ์ขนัจะพาคุณผา่นชีวติไดทุ้กสถานภาพ 
ลองท าตวัเป็นคนข้ีเล่นบา้งซิ ท าหนา้ใหย้ิม้ เขา้ไวบ้่อยๆ 

ท าตวัง่ายๆ ลดความเกร็ง ความเก๊กลงบา้ง ซ่ึงก็คือลดความจริงจงัลงบา้งนัน่เอง 
ลดตวัลงบา้งซิ มองโลกในแง่ดี มีความเป็นเด็กมากข้ึนอีกนิด ชมตวัเองวา่เก่งข้ึน  

ก าลงัเปล่ียนแปลงตวัเองไปในทางท่ีดีไดม้ากข้ึน คุณก็จะมีอารมณ์ขนัมีนิสัยข้ีเล่นไดม้ากข้ึน 
การมีท่าพร้อมจะยิม้ทกัทายดว้ยบุคลิกแบบเปิด คือพร้อมจะเป็นมิตร เป็นส่ิงดี ใครๆ ก็ชอบ 
คนท่ีมีอารมณ์ดี มกัจะท าเร่ืองใหญ่ใหเ้ป็นเร่ืองเล็ก รู้จกัผอ่นคลายและมีความสุขเสมอ 

 
อา้งอิง  หนงัสือคนนิสยัดี ศ.ดร.นายแพทยวิ์ทยา นาควชัระ 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 


