
                                      กลยุทธการจัดการความเครียดท่ีทําไดเองไมยาก 
                                              ผูเรียบเรียง น.ส.ปวีณา   สุขพรรณพิมพ 
                                                                       กลุมอนามัยวยัทํางาน  สํานักสงเสริมสุขภาพ 
 
ในการดําเนินชีวิตประจาํวันของแตละบุคคล  จะประสบกับเหตุการณตาง ๆ ที่เขามาเกี่ยวของกับตนเอง
มากมาย  ทาํใหแตละบุคคลมีพฤติกรรมการแสดงออกหรือมีความรูสึกตอสถานการณที่เกิดข้ึนน้ันอยางไร  
ทั้งน้ีข้ึนอยูกับความรุนแรงของ สถานการณ ประสบการณ วุฒิภาวะของแตละบุคคลเปนสําคัญ ซ่ึงจะมีผล
กอใหเกิดความเครียด (Stress) ตอตนเองไดไมมากก็นอย 
ความหมายของความเครยีด  (Stress) 
 ความเครียด  คือ  ผลของการตอบสนองทั้งทางรางกายและจิตใจที่มตีอ      สถานการณตาง ๆ 
ที่มากระทบหรือกดดนั หรือกระตุนตัวเรา  โดยทั่วไปแลวความเครียดสามารถเกิดข้ึนไดทั้งทางบวกและทางลบ    
ไดแบงชนิดความเครียดออกเปน  2  ชนิด  คือ 
 1.  ความเครียดทางบวก  (Eustress)  เปนความเครียดในทางที่ด ีเกิดจากความตั้งใจที่จะทาํสิ่ง
ใดใหดีที่สดุ  เชน  ดีใจ  ตื่นเตน  กับการเขารวมพระราชทานปริญญาบัตร  ดีใจที่ไดเรียนรูทกัษะ/สิ่งใหม ๆ  
พบเพื่อนใหม  มีความรัก  เปนตน 

2. ความเครียดทางลบ   (Distress)      เปนการตอบสนองของรางกายและจิตใจที่เกดิจาก
ความรูสกึถูกกดดันและกอใหเกิดความกลวั   ความคับของใจ  ความกังวลใจ   ความไม
สบายใจที่อาจจะทําใหเกิดความรูสึกผดิพลาดหรือคิดวาตนเองทําไมได เชน         มี
ปญหาทางสุขภาพ  สูญเสียคนที่ตนเองรัก การทํางานที่เสี่ยงอันตราย เปนตน  และ
มักจะมีอาการที่ผดิปกตทิางรางกาย  เชน  ปวดศีรษะ  ปากแหง    ใจสั่น  สายตาพรา
มัว   เปนตน 

 ความเครียดถามีมากเกินไปเปนเวลานาน ๆ อาจจะมีผลไดเกิดอาการผดิปกติ  ทั้งรางกายและ
จิตใจ  ซ่ึงเปนปจจัยที่มีความสัมพันธกับการเจ็บปวยและทําใหเกิดโรคตาง ๆ ได  
  ดังน้ันพอสรุปไดวา  ความเครียด เปนปฏิกิริยาทีร่างกายและจิตใจมกีารตอบสนองตอสิ่งที่มา
กระตุนหรือคุกคาม  ซ่ึงเปนสถานการณหรือเหตุการณตาง ๆ ที่เกดิข้ึนและมากระทบกับรางกายและจิตใจ  
การตอบสนองที่เกิดข้ึนน้ีอาจจะปรากฏออกมาทั้งทางพฤติกรรมที่สังเกตไดหรือไมได  และกอใหเกดิความไม
สมดุลของรางกายและจติใจ  เปนผลทําใหระบบการปรับตวัของบุคคลน้ันผิดปกติไปได 
แหลงที่มาของความเครยีดที่เกิดข้ึนสามารถจําแนกไดเปน  2  ดาน คือ  

ก. ความเครียดทางดานรางกาย  (Physical  stress) 
1. ความเครียดชนิดฉับพลัน  (Emergency  stress)  เปนสิ่งที่คุกคามซ่ึงเกิดข้ึน

ทันทีทันใด  อาจจะไมคาดคิดมากอน  เชน  การไดรับอบัุติเหตุ  เกิดการบาดเจ็บ   
เปนตน 

2. ความเครียดชนิดตอเน่ือง   (Continuting   stress)    เปนสิ่งที่คุกคามที่เกิดข้ึน
อยางตอเน่ืองในชีวิตมนุษย  เชน  การเปลี่ยนแปลงของรางกายในวัยตาง ๆ ตั้งแต
วัยหนุมสาว  วัยหมดประจําเดือน วัยสูงอายุ หรอืความเจ็บปวยเรื้อรัง  จากการรับ
สารเคม ีตาง ๆ  การจราจรตดิขัด  มลภาวะทางเสียง/อากาศ  เปนตน 



ข. ความเครียดทางดานจติใจ  (Psychological  stress)  เปนความเครียดที่เกิดข้ึนเมื่อ
บุคคลน้ันไดรับรูถึงอันตรายที่เกิดข้ึน เชน อยูในสถานการณฉุกเฉิน เสี่ยงอันตราย  รับรู
เรื่องนากลัว  ตื่นเตน  เปนตน 

 สาเหตุหรือแหลงที่มาของความเครียดดังน้ี 
 ความเครียด  เกดิจากสาเหตุ  3 ประการ คือ 

1. สาเหตุทางดานจิตใจ ไดแก ความกลัววาจะไมไดดังหวัง กลวัจะไมสําเร็จหนักใจในงานที่
ไดรับมอบหมาย  รูสึกวาตัวเองตองทาํสิ่งที่ยากเกนิความสามารถมีความวติกกังวล
ลวงหนากับสิ่งที่ยังไมเกิดข้ึน  เปนตน 

2. สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิต   ไดแก   การเปลี่ยนวัย    การแตงงาน      การ
ตั้งครรภ  การเริ่มเขาทํางาน  การเปลี่ยนงาน การเกษียณอายุ การยายบาน การสูญเสีย 
คนรัก  เปนตน 

3. สาเหตุจากการเจ็บปวยทางกาย  ไดแก  การเจ็บไขไมสบายที่ไมรุนแรง  ตลอดจนถึงการ
เจ็บปวยดวยโรคที่รุนแรงและเรื้อรัง  เชน  เบาหวาน  มะเร็ง ความดันเลือดสูง เอดส 
เปนตน 

 
ผลกระทบที่เกิดจากความเครียดที่มีตอรางกาย 
 รางกายจะถูกกระตุนทําใหระบบประสาทซิมพาเทติค (Sympathetic nervous system)  
ทํางานเพิ่มมากข้ึน  โดยเฉพาะกลามเน้ือจะทํางานเพิ่มมากข้ึนประมาณ 3 - 4 เทา  และจะมีอาการตอบสนอง
ทางสรรีวิทยา  ดังตอไปน้ี 

1. ทําใหความดันเลือดเพิ่มมากข้ึน 
2.  เพิ่มการไหลเวียนของเลือดที่ไปเลี้ยงกลามเน้ือมากข้ึนและลดปริมาณเลือดที่ไปเลี้ยง

อวัยวะที่ไมสําคัญ 
3. เพิ่มอัตราการเผาผลาญพลังงาน 
4. เพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ 
5. เพิ่มการทาํงานของสมองมากข้ึน 
6. ทําใหความสมดุลของฮอรโมนเปลี่ยนแปลงไป 

ลักษณะอาการที่สาํคัญทีแ่สดงออกมักจะมีอาการ   หนาซีด   มือเทาเย็น   หายใจแรงและถ่ีข้ึนกลามเน้ือตึง
เครียด  สั่น หรือกระตุก  ปากแหง  ปสสาวะบอย  เสียงสั่น  สายตาพรา  หนาแดง ปวดทอง หูอื้อ ฟงเสียงตาง 
ๆ ไมชัดเจน  รูสึกเหน่ือย  เปนตน 
 ผลกระทบที่เกิดจากความเครียดที่มีตอจิตใจ 
 ความเครียดทางจติใจ ถามีมากจนเกินไป เปนผลเสียตอสุขภาพเปนอยางมาก     พฤตกิรรมที่
แสดงออกทางดานจติใจที่สามารถสังเกตไดคือ 

1. บุคลิกภาพเปลี่ยนแปลงไป  มีพฤติกรรมถดถอย  แยกตนเอง  เฉ่ือยชา  ไมใหความ
รวมมือหรือมีอารมณแปรปรวน  หรืออาจะแสดงพฤติกรรมกาวราวรุนแรง  ใชนิสัยเดิม 

2. อารมณถูกรบกวนหรืออารมณไมเหมาะสม  เชน  หงุดหงิด  กระวนกระวาย  ขาดความ
อดทน  โกรธ  หัวเราะ  รองไหโดยไมมีเหตุผล  เหมอลอย 

3. ระดับการรับรู  ความจาํ  สมาธิลดลง  ลืมรายละเอียดตาง ๆ 



4. กระบวนการทางความคดิถูกรบกวน  เชน  กลวั  ตัดสินใจไมได  ลังเลใจ  สับสน หรอื 
มึนงง  เปนตน 

5. กระบวนการรับรูถูกรบกวน เชน การรับรูของประสาทสัมผัส        ผดิปกติการมองเห็น
ภาพหลอน 

6. สูญเสียความตั้งใจ  มคีวามรูสึกไวตอสิ่งรบกวน 
7. พฤติกรรมดานการสือ่สาร   ภาษาถูกรบกวน   อาจจะพดูซํ้า ๆ ซาก ๆ   การพูด การ

ออกเสียงเปลี่ยนไป 
8. ใชกลไกการปองกันตนเองโดยไมรูตวั 
9. พฤติกรรมที่แสดงถึงภาพลักษณของตนเองเปลี่ยนแปลงไป พูดจา บิดเบือนความจริง  

พูดนอยหรือมากกวาปกติที่เคยเปน  มีพฤติกรรมแบบเด็ก มองตนเองไรคณุคา  เปนตน 
 
การจดัการความเครียด 
 คนเราเมื่อเกิดความเครียดสามารถที่จะจัดการกับความเครียดที่เกิดข้ึนกับ   ตนเองไดอยูแลวทกุ
คน ขอเพียงแตเราตองรูตัวเองใหไดกอนวา ตอนน้ีตัวเองกําลัง เครียดแลวและมีสาเหตุมาจากอะไร วธิีการที่จะ
จัดการความเครียดเปนกระบวนการที่บุคคลใชการประเมินดานกระบวนการทางปญญา  การควบคุมอารมณ
และปฏิกิริยา    การตอบสนองของรางกายเพื่อจดัการควบคุม  หรือลดความรุนแรงของสถานการณหรือปจจัย
ที่มากระทบกับบุคคลอันกอใหเกิดความเครียดน้ัน และเปนกระบวนการทีต่อเน่ือง  กระบวนการทีจ่ะจัดการ
กับความเครียดสามารถที่จะจําแนกออกเปน  2   วิธี คือ 
1.การกระทาํโดยตรง  (Direct  action)  แบงออกเปน  4  ลักษณะคือ 

1.1 การเตรียมตวัตอสูกับสิ่งอันตราย  (Preparing  against  harm) 
1.2 การตอตาน  (Aggression  or  attack) 
1.3 การหลีกหนี  (Avoidance) 
1.4 การเฉยเมยหรือไมมีปฏิกิริยาตอบโต (Apathy  or inactive) 

2. การบรรเทา   (Palliation)   เปนการกระทําเพื่อผอนเบาหรือใชกลไกการปองกันตนเอง  (Defense  
mechanism)  เมื่อบรรเทาความรูสึกวาตนเองอยูในอันตรายมากกวาการจัดการ    สถานการณที่เปนอันตราย  
แบงออกเปน  2  ชนิดคือ 
         2.1   การบรรเทาที่อาการ (Symptom – direct modes) ไดแก การใชแอลกอฮอล ยากลอมประสาท 
ยานอนหลับ การพักผอนคลายกลามเน้ือ เมื่อบรรเทาความรูสึกเครียดและเปนทุกข   เปนตน 
         2.2 การบรรเทาดานกลไกทางจิต  (Intropsychic  modes)  เปนการบรรเทาโดยใชกลไกการทํางาน
ของจิตใตสํานึก (Unconscious psychological  maneurver) เพื่อปกปองตนเอง เปนการบรรเทาสิ่งที่
คุกคามใหลดลงเพียงในความคิดของบุคคลและไมเปนไปตามสภาพความจริง  เชน  การปฏิเสธที่จะรับความ
จริงที่ เกิด ข้ึน (Denial)  การเก็บกดความคิดและความรูสึก  (Repression)  การโยนความผิดใหผูอื่น  
(Projection)  การใชเหตุผลที่ดีมาทดแทนขอเท็จจริง  (Irrationalization)  การทดแทนความรูสึกไมสมหวัง
ในทางตรงกันขาม  (Reaction  formation)  การถายทอดความรูสึกจากตนเหตุไปสูผูอื่น (Displacement) 
การมีพฤติกรรมถดถอยไปเปนเด็กกวาอายุ (Regreesion)  การสรางมโนภาพหรือเรื่องราวเพื่อชดเชยความ
ผิดหวัง (Fantasy)  การใชสติปญญาหลีกเลี่ยงตอเหตุการณ  (Intellecturalization) 
กลยุทธในการจดัการกับความเครียด 



 สิ่งสําคัญที่สุดในการจัดการกับความเครียดคือตัวเราเอง ตองรูตวัเองวาเรากําลังเครียด และรูจัก
ทบทวนหาสาเหตุของความเครียด  โดยอาจจะพจิารณาดวยตนเองหรือปรึกษากับคนใกลชิดที่ไววางใจได หรือ
ปรึกษากับผูเชี่ยวชาญทางสุขภาพจิตโดยตรง  เมือ่พบสาเหตุแลวจะไดตดิตามหาทางแกไขตอไป  นอกจากน้ียัง
ตองรูจักยอมรับสภาพความเปนจริงของชีวิตในปจจุบันและพรอมที่จะปรับเปลี่ยนเทาที่จะทําไดเพือ่ใหชีวิตดี
ข้ึน อีกทั้งมีความเต็มใจทีจ่ะแกไขเปลี่ยนแปลงตัวเรากอนเปนอันดับแรกเมื่อมีปญหาที่เกิดข้ึนจะตองไมโทษคน
อื่นหรือเกี่ยงใหคนอื่นปรับปรุงตัวกอน  สิ่งเหลาน้ีเปนสิ่งสําคัญมากสําหรับการจดัการกับความเครียด 
 1.  ขณะที่เกิดความเครียด   อาจหยุดทํางาน/กิจกรรมชัว่คราว  ลุกเดินไปดื่มนํ้า เขาหองนํ้า   
ยืดเสนยืดสาย   สะบัดแขนขา   สูดลมหายใจเขาออกลึกๆ 
 2.  เมื่อมีปญหาไมสบายใจ   ควรหาทางผอนคลาย   เชน  อานหนังสือที่ชอบ    ดูโทรทัศน  ฟง
เพลง  ออกกําลังกาย  เลนกีฬา  ไปเที่ยวพักผอนหยอนใจ หางานอดิเรกทาํ เชน ปลูกตนไม เลี้ยงสตัว  ฝก
สมาธิทาํบุญ  ทาํบุญใหทาน  เขารวมกิจกรรมตางๆของชุมชน เชน งานบุญ งานประเพณี  กิจกรรมของ
หมูบาน  
 3.  พักผอนใหเพียงพอ   
 4.  มองโลกในแงดี     คดิหรือพดูในทางบวก/เรือ่งที่ตลกขบขัน  ยอมรับขอบกพรองของตนเอง
และผูอื่น 
 5.  ปรับเปลี่ยนความคิดใหม   ไมหมกมุนกับปญหาที่เกิดข้ึนมากเกินไป   รูจักการปลอยวาง
ความทุกข ความไมสบายใจ   พดูคุย/ระบายความทุกขกับคนที่ไวใจได  
 6.  ทบทวนสาเหตุของความเครียด   และหาทางแกไข 
 7.  จดัสภาพแวดลอมในบานใหมเปนการเปลี่ยนบรรยากาศหรือเปลี่ยนสถานที่ 
 8.  ไมควรใชยาใดๆ  เพือ่คลายความเครียดดวยตนเอง และอยาพึ่งยาเสพติด 
 9.  ถาเครียดมาก  แกไขไมไดดวยตนเอง   แนะนําใหไปพบแพทยหรือเจาหนาที่ สาธารณสุข 
 กลยุทธที่สาํคัญในการจดัการกับความเครียดมอียูหลายวิธีที่จะตองปฏิบัติ  ดังตอไปน้ี 

1. การเสริมสรางสุขภาพกายใหแข็งแรง 
2. การเปลี่ยนแปลงสภาพการณที่ทาํใหเครียด 
3. การเปลี่ยนแปลงที่จิตใจ 
4. การฝกผอนคลายความเครียดโดยใชเทคนิควธิีตาง ๆ 

การเสริมสรางสุขภาพทางกายใหแข็งแรง 
1. การรับประทานอาหารทีม่ีประโยชนและมีคุณคา 

อาการทางรางกายที่ผดิปกติบางอยาง   เชน    อาการทองอืด   ทองเฟอ     อาหารไมยอย  มกัจะเกิดข้ึนกับ
คนที่มีความเครียด  ดังน้ัน ควรเลือกรับประทานอาหารที่ยอยงาย หลีกเลีย่งอาหารรสจัด  เชน  เผ็ดจัด  
เปรี้ยวจัด  หวานจดั  เคม็จัด  เปนตน 
การรับประทานอาหารควรเลือกรับประทานอาหารใหครบถวน     โดยเฉพาะเน้ือสัตว  ควรเลือกเน้ือปลา
เพราะยอยงายและมีไขมันนอย  การรับประทานผักและผลไมในปริมาณทีม่ากและเพียงพอ  ประมาณวันละ  
400 กรัม ซ่ึงเปนที่มาที่สําคัญของใยอาหารและวติามินที่มีคุณสมบัติเปน antioxidant และเกลือแรตาง ๆ เชน 
วิตามินซี   วติามนิเอ และเบตาแค-โรทีน และใยอาหารจะชวยลดอตัราเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็งบางชนิด เชน 
มะเร็งลําไสใหญและมะเร็งเตานม  เปนตน 

2. ออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอ 



 การออกกําลังกาย ควรเลือกกิจกรรมการออกกําลงกายใหเหมาะสมกับเพศ และวัย  ตามความ
ตองการ  ความสามารถของตนเอง และเปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่ใชระยะเวลายาวนานพอสมควรและ
ตอเน่ือง  เชน  การเดิน  การวิ่งเหยาะ ๆ  การข่ีจกัรยาน  วายนํ้า  เปนตน  ทั้งน้ีจะตองออกกาํลังกายเปน
ประจํา  อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ ประมาณ 30 นาทีข้ึนไป ซ่ึงจะเปนประโยชนตอรางกายเปนอยาง
มาก 

3. นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 
  คนที่เครียดมักจะมีอาหารนอนไมหลับ  หลับยาก  หลับ ๆ ตื่น ๆ   ทําใหเวลานอนนอยลง 
รางกายจึงออนเพลีย  โดยปกติแลวคนเราจะนอนวันละประมาณ 7 – 8 ชั่วโมงตอวัน ดังน้ัน จึงมีขอเสนอแนะ
วาพยายามอยาหลับกลางวัน เพราะถานอนกลางวันมาก กลางคืนไมงวง ออกกําลังกายตอนเย็น เขานอนเปน
เวลา   อยาใชยานอนหลบัเองควรปรึกษาแพทยเพื่อความปลอดภัย 

4. หลกีเลี่ยงการปฏิบัติตนทีจ่ะกอใหเปนอันตรายตอสุขภาพ 
     บางคนมีความเชื่อวา การคลายเครียดคือการดื่มเหลา สูบบุหรี่ เลน การพนัน  ยาเสพติด จะชวยคลาย
เครียดได  แทที่จริงไมเลย กลับเปนโทษตอรางกาย   อกีดวย  ดังน้ัน ควรหลีกเลี่ยงการดื่มสรุา  กาแฟ  ชา  
เครื่องดื่มบํารุงกาํลังตาง ๆ งด สูบบุหรี่ ไมใชยาเสพติด และหลีกเลี่ยงพฤติกรรมทางเพศที่ไมปลอดภัย 
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