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ในการดําเนินชีวิตประจาํวันของแตละบุคคล  จะประสบกับเหตุการณตาง ๆ ที่เขามาเกี่ยวของกับตนเอง
มากมาย  ทาํใหแตละบุคคลมีพฤติกรรมการแสดงออกหรือมีความรูสึกตอสถานการณที่เกิดข้ึนน้ันอยางไร  
ทั้งน้ีข้ึนอยูกับความรุนแรงของ สถานการณ ประสบการณ วุฒิภาวะของแตละบุคคลเปนสําคัญ ซ่ึงจะมีผล
กอใหเกิดความเครียด (Stress) ตอตนเองไดไมมากก็นอย 
ความหมายของความเครยีด  (Stress) 
 ความเครียด  คือ  ผลของการตอบสนองทั้งทางรางกายและจิตใจที่มตีอ      สถานการณตาง ๆ 
ที่มากระทบหรือกดดนั หรือกระตุนตัวเรา  โดยทั่วไปแลวความเครียดสามารถเกิดข้ึนไดทั้งทางบวกและทางลบ    
ไดแบงชนิดความเครียดออกเปน  2  ชนิด  คือ 
 1.  ความเครียดทางบวก  (Eustress)  เปนความเครียดในทางที่ด ีเกิดจากความตั้งใจที่จะทาํสิ่ง
ใดใหดีที่สดุ  เชน  ดีใจ  ตื่นเตน  กับการเขารวมพระราชทานปริญญาบัตร  ดีใจที่ไดเรียนรูทกัษะ/สิ่งใหม ๆ  
พบเพื่อนใหม  มีความรัก  เปนตน 

2. ความเครียดทางลบ   (Distress)      เปนการตอบสนองของรางกายและจิตใจที่เกดิจาก
ความรูสกึถูกกดดันและกอใหเกิดความกลวั   ความคับของใจ  ความกังวลใจ   ความไม
สบายใจที่อาจจะทําใหเกิดความรูสึกผดิพลาดหรือคิดวาตนเองทําไมได เชน         มี
ปญหาทางสุขภาพ  สูญเสียคนที่ตนเองรัก การทํางานที่เสี่ยงอันตราย เปนตน  และ
มักจะมีอาการที่ผดิปกตทิางรางกาย  เชน  ปวดศีรษะ  ปากแหง    ใจสั่น  สายตาพรา
มัว   เปนตน 

 ความเครียดถามีมากเกินไปเปนเวลานาน ๆ อาจจะมีผลไดเกิดอาการผดิปกติ  ทั้งรางกายและ
จิตใจ  ซ่ึงเปนปจจัยที่มีความสัมพันธกับการเจ็บปวยและทําใหเกิดโรคตาง ๆ ได  
  ดังน้ันพอสรุปไดวา  ความเครียด เปนปฏิกิริยาทีร่างกายและจิตใจมกีารตอบสนองตอสิ่งที่มา
กระตุนหรือคุกคาม  ซ่ึงเปนสถานการณหรือเหตุการณตาง ๆ ที่เกดิข้ึนและมากระทบกับรางกายและจิตใจ  
การตอบสนองที่เกิดข้ึนน้ีอาจจะปรากฏออกมาทั้งทางพฤติกรรมที่สังเกตไดหรือไมได  และกอใหเกดิความไม
สมดุลของรางกายและจติใจ  เปนผลทําใหระบบการปรับตวัของบุคคลน้ันผิดปกติไปได 
แหลงที่มาของความเครยีดที่เกิดข้ึนสามารถจําแนกไดเปน  2  ดาน คือ  

ก. ความเครียดทางดานรางกาย  (Physical  stress) 
1. ความเครียดชนิดฉับพลัน  (Emergency  stress)  เปนสิ่งที่คุกคามซ่ึงเกิดข้ึน

ทันทีทันใด  อาจจะไมคาดคิดมากอน  เชน  การไดรับอบัุติเหตุ  เกิดการบาดเจ็บ   
เปนตน 

2. ความเครียดชนิดตอเน่ือง   (Continuting   stress)    เปนสิ่งที่คุกคามที่เกิดข้ึน
อยางตอเน่ืองในชีวิตมนุษย  เชน  การเปลี่ยนแปลงของรางกายในวัยตาง ๆ ตั้งแต
วัยหนุมสาว  วัยหมดประจําเดือน วัยสูงอายุ หรอืความเจ็บปวยเรื้อรัง  จากการรับ
สารเคม ีตาง ๆ  การจราจรตดิขัด  มลภาวะทางเสียง/อากาศ  เปนตน 



ข. ความเครียดทางดานจติใจ  (Psychological  stress)  เปนความเครียดที่เกิดข้ึนเมื่อ
บุคคลน้ันไดรับรูถึงอันตรายที่เกิดข้ึน เชน อยูในสถานการณฉุกเฉิน เสี่ยงอันตราย  รับรู
เรื่องนากลัว  ตื่นเตน  เปนตน 

 สาเหตุหรือแหลงที่มาของความเครียดดังน้ี 
 ความเครียด  เกดิจากสาเหตุ  3 ประการ คือ 

1. สาเหตุทางดานจิตใจ ไดแก ความกลัววาจะไมไดดังหวัง กลวัจะไมสําเร็จหนักใจในงานที่
ไดรับมอบหมาย  รูสึกวาตัวเองตองทาํสิ่งที่ยากเกนิความสามารถมีความวติกกังวล
ลวงหนากับสิ่งที่ยังไมเกิดข้ึน  เปนตน 

2. สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิต   ไดแก   การเปลี่ยนวัย    การแตงงาน      การ
ตั้งครรภ  การเริ่มเขาทํางาน  การเปลี่ยนงาน การเกษียณอายุ การยายบาน การสูญเสีย 
คนรัก  เปนตน 

3. สาเหตุจากการเจ็บปวยทางกาย  ไดแก  การเจ็บไขไมสบายที่ไมรุนแรง  ตลอดจนถึงการ
เจ็บปวยดวยโรคที่รุนแรงและเรื้อรัง  เชน  เบาหวาน  มะเร็ง ความดันเลือดสูง เอดส 
เปนตน 

 
ผลกระทบที่เกิดจากความเครียดที่มีตอรางกาย 
 รางกายจะถูกกระตุนทําใหระบบประสาทซิมพาเทติค (Sympathetic nervous system)  
ทํางานเพิ่มมากข้ึน  โดยเฉพาะกลามเน้ือจะทํางานเพิ่มมากข้ึนประมาณ 3 - 4 เทา  และจะมีอาการตอบสนอง
ทางสรรีวิทยา  ดังตอไปน้ี 

1. ทําใหความดันเลือดเพิ่มมากข้ึน 
2.  เพิ่มการไหลเวียนของเลือดที่ไปเลี้ยงกลามเน้ือมากข้ึนและลดปริมาณเลือดที่ไปเลี้ยง

อวัยวะที่ไมสําคัญ 
3. เพิ่มอัตราการเผาผลาญพลังงาน 
4. เพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ 
5. เพิ่มการทาํงานของสมองมากข้ึน 
6. ทําใหความสมดุลของฮอรโมนเปลี่ยนแปลงไป 

ลักษณะอาการที่สาํคัญทีแ่สดงออกมักจะมีอาการ   หนาซีด   มือเทาเย็น   หายใจแรงและถ่ีข้ึนกลามเน้ือตึง
เครียด  สั่น หรือกระตุก  ปากแหง  ปสสาวะบอย  เสียงสั่น  สายตาพรา  หนาแดง ปวดทอง หูอื้อ ฟงเสียงตาง 
ๆ ไมชัดเจน  รูสึกเหน่ือย  เปนตน 
 ผลกระทบที่เกิดจากความเครียดที่มีตอจิตใจ 
 ความเครียดทางจติใจ ถามีมากจนเกินไป เปนผลเสียตอสุขภาพเปนอยางมาก     พฤตกิรรมที่
แสดงออกทางดานจติใจที่สามารถสังเกตไดคือ 

1. บุคลิกภาพเปลี่ยนแปลงไป  มีพฤติกรรมถดถอย  แยกตนเอง  เฉ่ือยชา  ไมใหความ
รวมมือหรือมีอารมณแปรปรวน  หรืออาจะแสดงพฤติกรรมกาวราวรุนแรง  ใชนิสัยเดิม 

2. อารมณถูกรบกวนหรืออารมณไมเหมาะสม  เชน  หงุดหงิด  กระวนกระวาย  ขาดความ
อดทน  โกรธ  หัวเราะ  รองไหโดยไมมีเหตุผล  เหมอลอย 

3. ระดับการรับรู  ความจาํ  สมาธิลดลง  ลืมรายละเอียดตาง ๆ 



4. กระบวนการทางความคดิถูกรบกวน  เชน  กลวั  ตัดสินใจไมได  ลังเลใจ  สับสน หรอื 
มึนงง  เปนตน 

5. กระบวนการรับรูถูกรบกวน เชน การรับรูของประสาทสัมผัส        ผดิปกติการมองเห็น
ภาพหลอน 

6. สูญเสียความตั้งใจ  มคีวามรูสึกไวตอสิ่งรบกวน 
7. พฤติกรรมดานการสือ่สาร   ภาษาถูกรบกวน   อาจจะพดูซํ้า ๆ ซาก ๆ   การพูด การ

ออกเสียงเปลี่ยนไป 
8. ใชกลไกการปองกันตนเองโดยไมรูตวั 
9. พฤติกรรมที่แสดงถึงภาพลักษณของตนเองเปลี่ยนแปลงไป พูดจา บิดเบือนความจริง  

พูดนอยหรือมากกวาปกติที่เคยเปน  มีพฤติกรรมแบบเด็ก มองตนเองไรคณุคา  เปนตน 
 
การจดัการความเครียด 
 คนเราเมื่อเกิดความเครียดสามารถที่จะจัดการกับความเครียดที่เกิดข้ึนกับ   ตนเองไดอยูแลวทกุ
คน ขอเพียงแตเราตองรูตัวเองใหไดกอนวา ตอนน้ีตัวเองกําลัง เครียดแลวและมีสาเหตุมาจากอะไร วธิีการที่จะ
จัดการความเครียดเปนกระบวนการที่บุคคลใชการประเมินดานกระบวนการทางปญญา  การควบคุมอารมณ
และปฏิกิริยา    การตอบสนองของรางกายเพื่อจดัการควบคุม  หรือลดความรุนแรงของสถานการณหรือปจจัย
ที่มากระทบกับบุคคลอันกอใหเกิดความเครียดน้ัน และเปนกระบวนการทีต่อเน่ือง  กระบวนการทีจ่ะจัดการ
กับความเครียดสามารถที่จะจําแนกออกเปน  2   วิธี คือ 
1.การกระทาํโดยตรง  (Direct  action)  แบงออกเปน  4  ลักษณะคือ 

1.1 การเตรียมตวัตอสูกับสิ่งอันตราย  (Preparing  against  harm) 
1.2 การตอตาน  (Aggression  or  attack) 
1.3 การหลีกหนี  (Avoidance) 
1.4 การเฉยเมยหรือไมมีปฏิกิริยาตอบโต (Apathy  or inactive) 

2. การบรรเทา   (Palliation)   เปนการกระทําเพื่อผอนเบาหรือใชกลไกการปองกันตนเอง  (Defense  
mechanism)  เมื่อบรรเทาความรูสึกวาตนเองอยูในอันตรายมากกวาการจัดการ    สถานการณที่เปนอันตราย  
แบงออกเปน  2  ชนิดคือ 
         2.1   การบรรเทาที่อาการ (Symptom – direct modes) ไดแก การใชแอลกอฮอล ยากลอมประสาท 
ยานอนหลับ การพักผอนคลายกลามเน้ือ เมื่อบรรเทาความรูสึกเครียดและเปนทุกข   เปนตน 
         2.2 การบรรเทาดานกลไกทางจิต  (Intropsychic  modes)  เปนการบรรเทาโดยใชกลไกการทํางาน
ของจิตใตสํานึก (Unconscious psychological  maneurver) เพื่อปกปองตนเอง เปนการบรรเทาสิ่งที่
คุกคามใหลดลงเพียงในความคิดของบุคคลและไมเปนไปตามสภาพความจริง  เชน  การปฏิเสธที่จะรับความ
จริงที่ เกิด ข้ึน (Denial)  การเก็บกดความคิดและความรูสึก  (Repression)  การโยนความผิดใหผูอื่น  
(Projection)  การใชเหตุผลที่ดีมาทดแทนขอเท็จจริง  (Irrationalization)  การทดแทนความรูสึกไมสมหวัง
ในทางตรงกันขาม  (Reaction  formation)  การถายทอดความรูสึกจากตนเหตุไปสูผูอื่น (Displacement) 
การมีพฤติกรรมถดถอยไปเปนเด็กกวาอายุ (Regreesion)  การสรางมโนภาพหรือเรื่องราวเพื่อชดเชยความ
ผิดหวัง (Fantasy)  การใชสติปญญาหลีกเลี่ยงตอเหตุการณ  (Intellecturalization) 
กลยุทธในการจดัการกับความเครียด 



 สิ่งสําคัญที่สุดในการจัดการกับความเครียดคือตัวเราเอง ตองรูตวัเองวาเรากําลังเครียด และรูจัก
ทบทวนหาสาเหตุของความเครียด  โดยอาจจะพจิารณาดวยตนเองหรือปรึกษากับคนใกลชิดที่ไววางใจได หรือ
ปรึกษากับผูเชี่ยวชาญทางสุขภาพจิตโดยตรง  เมือ่พบสาเหตุแลวจะไดตดิตามหาทางแกไขตอไป  นอกจากน้ียัง
ตองรูจักยอมรับสภาพความเปนจริงของชีวิตในปจจุบันและพรอมที่จะปรับเปลี่ยนเทาที่จะทําไดเพือ่ใหชีวิตดี
ข้ึน อีกทั้งมีความเต็มใจทีจ่ะแกไขเปลี่ยนแปลงตัวเรากอนเปนอันดับแรกเมื่อมีปญหาที่เกิดข้ึนจะตองไมโทษคน
อื่นหรือเกี่ยงใหคนอื่นปรับปรุงตัวกอน  สิ่งเหลาน้ีเปนสิ่งสําคัญมากสําหรับการจดัการกับความเครียด 
 1.  ขณะที่เกิดความเครียด   อาจหยุดทํางาน/กิจกรรมชัว่คราว  ลุกเดินไปดื่มนํ้า เขาหองนํ้า   
ยืดเสนยืดสาย   สะบัดแขนขา   สูดลมหายใจเขาออกลึกๆ 
 2.  เมื่อมีปญหาไมสบายใจ   ควรหาทางผอนคลาย   เชน  อานหนังสือที่ชอบ    ดูโทรทัศน  ฟง
เพลง  ออกกําลังกาย  เลนกีฬา  ไปเที่ยวพักผอนหยอนใจ หางานอดิเรกทาํ เชน ปลูกตนไม เลี้ยงสตัว  ฝก
สมาธิทาํบุญ  ทาํบุญใหทาน  เขารวมกิจกรรมตางๆของชุมชน เชน งานบุญ งานประเพณี  กิจกรรมของ
หมูบาน  
 3.  พักผอนใหเพียงพอ   
 4.  มองโลกในแงดี     คดิหรือพดูในทางบวก/เรือ่งที่ตลกขบขัน  ยอมรับขอบกพรองของตนเอง
และผูอื่น 
 5.  ปรับเปลี่ยนความคิดใหม   ไมหมกมุนกับปญหาที่เกิดข้ึนมากเกินไป   รูจักการปลอยวาง
ความทุกข ความไมสบายใจ   พดูคุย/ระบายความทุกขกับคนที่ไวใจได  
 6.  ทบทวนสาเหตุของความเครียด   และหาทางแกไข 
 7.  จดัสภาพแวดลอมในบานใหมเปนการเปลี่ยนบรรยากาศหรือเปลี่ยนสถานที่ 
 8.  ไมควรใชยาใดๆ  เพือ่คลายความเครียดดวยตนเอง และอยาพึ่งยาเสพติด 
 9.  ถาเครียดมาก  แกไขไมไดดวยตนเอง   แนะนําใหไปพบแพทยหรือเจาหนาที่ สาธารณสุข 
 กลยุทธที่สาํคัญในการจดัการกับความเครียดมอียูหลายวิธีที่จะตองปฏิบัติ  ดังตอไปน้ี 

1. การเสริมสรางสุขภาพกายใหแข็งแรง 
2. การเปลี่ยนแปลงสภาพการณที่ทาํใหเครียด 
3. การเปลี่ยนแปลงที่จิตใจ 
4. การฝกผอนคลายความเครียดโดยใชเทคนิควธิีตาง ๆ 

การเสริมสรางสุขภาพทางกายใหแข็งแรง 
1. การรับประทานอาหารทีม่ีประโยชนและมีคุณคา 

อาการทางรางกายที่ผดิปกติบางอยาง   เชน    อาการทองอืด   ทองเฟอ     อาหารไมยอย  มกัจะเกิดข้ึนกับ
คนที่มีความเครียด  ดังน้ัน ควรเลือกรับประทานอาหารที่ยอยงาย หลีกเลีย่งอาหารรสจัด  เชน  เผ็ดจัด  
เปรี้ยวจัด  หวานจดั  เคม็จัด  เปนตน 
การรับประทานอาหารควรเลือกรับประทานอาหารใหครบถวน     โดยเฉพาะเน้ือสัตว  ควรเลือกเน้ือปลา
เพราะยอยงายและมีไขมันนอย  การรับประทานผักและผลไมในปริมาณทีม่ากและเพียงพอ  ประมาณวันละ  
400 กรัม ซ่ึงเปนที่มาที่สําคัญของใยอาหารและวติามินที่มีคุณสมบัติเปน antioxidant และเกลือแรตาง ๆ เชน 
วิตามินซี   วติามนิเอ และเบตาแค-โรทีน และใยอาหารจะชวยลดอตัราเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็งบางชนิด เชน 
มะเร็งลําไสใหญและมะเร็งเตานม  เปนตน 

2. ออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอ 



 การออกกําลังกาย ควรเลือกกิจกรรมการออกกําลงกายใหเหมาะสมกับเพศ และวัย  ตามความ
ตองการ  ความสามารถของตนเอง และเปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่ใชระยะเวลายาวนานพอสมควรและ
ตอเน่ือง  เชน  การเดิน  การวิ่งเหยาะ ๆ  การข่ีจกัรยาน  วายนํ้า  เปนตน  ทั้งน้ีจะตองออกกาํลังกายเปน
ประจํา  อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ ประมาณ 30 นาทีข้ึนไป ซ่ึงจะเปนประโยชนตอรางกายเปนอยาง
มาก 

3. นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 
  คนที่เครียดมักจะมีอาหารนอนไมหลับ  หลับยาก  หลับ ๆ ตื่น ๆ   ทําใหเวลานอนนอยลง 
รางกายจึงออนเพลีย  โดยปกติแลวคนเราจะนอนวันละประมาณ 7 – 8 ชั่วโมงตอวัน ดังน้ัน จึงมีขอเสนอแนะ
วาพยายามอยาหลับกลางวัน เพราะถานอนกลางวันมาก กลางคืนไมงวง ออกกําลังกายตอนเย็น เขานอนเปน
เวลา   อยาใชยานอนหลบัเองควรปรึกษาแพทยเพื่อความปลอดภัย 

4. หลกีเลี่ยงการปฏิบัติตนทีจ่ะกอใหเปนอันตรายตอสุขภาพ 
     บางคนมีความเชื่อวา การคลายเครียดคือการดื่มเหลา สูบบุหรี่ เลน การพนัน  ยาเสพติด จะชวยคลาย
เครียดได  แทที่จริงไมเลย กลับเปนโทษตอรางกาย   อกีดวย  ดังน้ัน ควรหลีกเลี่ยงการดื่มสรุา  กาแฟ  ชา  
เครื่องดื่มบํารุงกาํลังตาง ๆ งด สูบบุหรี่ ไมใชยาเสพติด และหลีกเลี่ยงพฤติกรรมทางเพศที่ไมปลอดภัย 
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