
ความเครียดและวิธีการแกความเครียด 
  

คุณเคยนอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจบางหรอืเปลา? 

 เคยรูสึกเหนื่อยหนายจนไมอยากทําอะไรบางไหม? 

 เคยมีอาการปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอย หลัง หรือไหล ทั้งที่ไมไดใชแรงทําอะไร

เลย? 

 ถาในชวง 2 เดือนที่ผานมาคุณมีอาการเหลานี้... 

แสดงวาคุณกําลังเริ่มเขาสูภาวะความเครียดในระยะเริม่แรกแลว 

 

มาทําความรูจักกันกอนวา “ความเครยีด” คืออะไร? 

 ความเครียดเปนภาวะของอารมณหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเม่ือบุคคลตองเผชิญกับปญหาตางๆ 

และทําใหรูสึกถูกกดดัน ไมสบายใจ วุนวายใจ กลัว วติกกังวล ตลอดจนถูกบีบคั้น เม่ือบุคคลรบัรูหรือ

ประเมินวาปญหาเหลานั้นเปนสิ่งที่คุกคามจิตใจ หรืออาจจะกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย จะสงผลให

สภาวะสมดุลของรางกายและจิตใจเสียไป  

 

แบบไหนถึงจะเรียกวาเครียด? 

 เม่ือเกิดความเครียด บุคคลจะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครยีดและทําใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงในดานตางๆ ไมวาจะเปนดานรางกาย ดานจิตใจและอารมณ รวมทั้งดานพฤติกรรม แตเม่ือ

เวลาผานไป และความเครยีดเหลานั้นคลายลง รางกายจะกลับเขาสูภาวะสมดุลอีกครั้งหน่ึง 

 

ความเครียดทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในเรื่องใดบาง? 

 ผลจากปฏิกิริยาตอบสนองที่มีตอความเครียด ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในตวับุคคลนั้น โดย

แบงออกเปน 3 ดาน ไดแก  

1. ดานรางกาย  

ภาวะที่เครียดเกิดขึ้นจะกระตุนระบบประสาทอัตโนมัติ   ทําใหเกิดอาการหนามืด 

เปนลม เจ็บหนาอก ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ หลอดเลือดอุดตัน โรคอวน แผลในกระเพาะอาหาร เม่ือ

บุคคลตกอยูในความเครียดเปนเวลานาน จะทําใหสุขภาพรางกายเลวลงเนื่องจากเกิดความไมสมดุลของ

ระบบฮอรโมน ซ่ึงเปนชีวเคมีที่สําคัญตอมนุษย เพราะทําหนาที่ชวยควบคุมการทํางานของระบบตางๆ 

ภายใน  ขณะเกิดความเครยีดจะทําใหตอมใตถูกกระตุน ทําใหตอมหมวกไตหลัง่ฮอรโมนคอรติซอล 

(cortisol) เพ่ิมขึ้น จะทําใหเกิดอาการทางกายหลายอยางแตกตางกนัไปในแตละบุคคล ตั้งแตปวดศีรษะ 



ปวดหลัง ออนเพลีย  หากบุคคลนั้นตองเผชิญกับความเครียดที่รุนแรงมากๆ อาจสงผลใหบุคคลเสียชีวติ

ไดเน่ืองจากระบบการทํางานที่ลมเหลวของรางกาย เชนคนที่มีโรคเบาหวานเปนโรคประจําตวัอยูแลว 

หากเกิดความเครียดอยางรุนแรง ฮอรโมนคอรติซอลจะไปกระตุนระดับนํ้าตาลในเลือดใหสูงขึ้นหรือลด

ต่ําลงอยางผิดปกติ และทําใหเกิดอาการช็อกได หรือในบางรายที่ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานได

ไมเต็มที่สงผลใหเกิดเปนอาการของโรคหอบหืด โรคภูมิแพตางๆ โรคผิวหนัง อาจมีอาการผมรวงและมี

อัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งไดงายกวาเม่ือเทียบกับคนปกติ     

2. ดานจิตใจและอารมณ 

จิตใจของบุคคลที่เครียดจะเต็มไปดวยการหมกมุนครุนคิด  ไมสนใจสิ่งรอบตัว ใจลอย 

ขาดสมาธิ ความระมัดระวังในการทํางานเสียไปเปนเหตุใหเกิดอุบตัิเหตุไดงาย จิตใจขุนมัว โมโหโกรธ

งาย สูญเสียความเชื่อม่ันในความสามารถที่จะจัดการกับชีวติของตนเอง เศราซึม คับของใจ วติกกังวล 

ขาดความภูมิใจในตนเอง ในบางรายที่ตกอยูในภาวะเครียดอยางยาวนานมาก อาจกอใหเกิดอาการทาง

จิต จนกลายเปนโรคจิตโรคประสาทได    เน่ืองจากการเผชิญตอภาวะเครียดเปนเวลานานฮอรโมนคอร

ติซอลที่มีปริมาณเพิ่มขึ้น จะทําใหเซลลประสาทฝอและลดจํานวนลง โดยเฉพาะในสมองสวนที่เกี่ยวของ

กับกับความจําและสตปิญญา  ความเครียดจึงทําใหทําใหความจําและสติปญญาลดลง   และยังมีผลตอ

การทํางานของระบบสารสื่อประสาททีท่ําหนาที่เกี่ยวกบัอารมณและพฤติกรรมโดยเฉพาะสารสือ่ประสาท 

จึงทําใหเกิดอาการซึมเศราและวติกกังวลกวาเวลาปกต ิ

3. ดานพฤติกรรม 

การเปลี่ยนแปลงทางรางกายดังที่กลาวในขางตน ไมเพียงแตจะทําใหระบบการ 

ทํางานของรางกายผิดเพี้ยนไป แตยังทําใหพฤติกรรมการแสดงออกของบุคคลเปลี่ยนแปลงดวย 

ยกตัวอยางเชน บุคคลที่เครยีดมากๆ บางรายจะมีอาการเบื่ออาหารหรือบางรายอาจจะรูสึกวาตวัเองหิว

อยูตลอดเวลาและทําใหมีการบริโภคอาหารมากกวาปกติ มีอาการนอนหลับยากหรอืนอนไมหลับหลาย

คืนติดตอกัน ประสิทธิภาพในการทํางานนอยลง เริ่มปลีกตวัจากสังคม และเผชิญกับความเครียดอยาง

โดดเดี่ยว บอยครั้งบคุคลจะมีพฤติกรรมการปรับตวัตอความเครียดในทางที่ผิด เชน  สูบบุหร่ี ติดเหลา 

ติดยา เลนการพนัน การเปลี่ยนแปลงของสารเคมีบางอยางในสมองทําใหบุคคลมีพฤติกรรมกาวราวมาก

ขึ้น ความอดทนเริ่มต่ําลง พรอมที่จะเปนศัตรูกบัผูอ่ืนไดงาย อาจมีการอาละวาดขวางปาขาวของ ทําราย

ผูอ่ืน ทํารายรางกายตนเอง หรือหากบางรายที่เครียดมากอาจเกิดอาการหลงผิดและตัดสินใจแบบชัว่วบู

นําไปสูการฆาตัวตายในทีส่ดุ  

 

 

 



ทําอยางไรจึงจะหายจากอาการเครียดได? 

1. วิเคราะหหาสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด 
2. พิจารณาดูวาสามารถแกไขปญหาที่ตนเหตุไดหรือไม หากแกไขไมไดอาจตอง 

ขอความชวยเหลือจากผูอ่ืนเพ่ือแกไขปญหา เพราะบางครั้งปญหานั้นอาจไมไดเกิดจากเราเพียงคนเดียว
ก็ได  
 
สารพัดวิธีในการจัดการกับความเครยีด  

 การผอนคลายทางรางกาย เชน การหายใจลึกๆ  การออกกําลังกาย การนวด  

การพักผอน การรับประทานอาหาร การอาบน้ําอุน  

 การลดความตึงเครียดทางจิตใจ เชน การสรางอารมณขัน   การคิดใทางบวก  

การดูภาพยนตร การฟงเพลง   การหัวเราะ การหายใจลึกๆ   การทําสมาธิ  การใชเทคนิคความเงียบ   
เพ่ือหยุดความคิดของตัวเอง ในเรื่องที่ทําใหเครียด 

  สําหรับการฝกคลายเครยีดนั้น เม่ือเริ่มรูสึกวามีอาการเครียดในระดบันอยๆควรฝก
บอยๆ วันละ 2-3 ครั้ง และควรฝกทุกวัน ตอเม่ือฝกจนชํานาญแลวจึงลดลงเหลือเพียงวันละ 1 ครั้งก็พอ 
หรืออาจฝกเฉพาะเมื่อรูสึกเครียดเทานั้นก็ได แตอยากแนะนําใหฝกทุกวัน โดยเฉพาะกอนนอนจะชวยให
จิตใจสงบ และนอนหลับสบายขึ้น   

วิธีที่จะนําเสนอตอไปน้ี นับเปนวิธีการเฉพาะในการลดความเครียด ของ กรม 

สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (http://www.dmh.go.th/news/view.asp?id=1012) ซ่ึงสามารถ

ลดความเครยีดที่เกิดขึ้นอยางเฉียบพลันได เพราะในขณะที่เกิดความเครียด กลามเนื้อสวนตางๆ ของ

รางกายจะหดเกร็งและจิตใจจะวุนวายสับสน ดังน้ัน เทคนิคการผอนคลายความเครียดสวนใหญจึงเนน

การผอนคลายกลามเนื้อ และการทําจิตใจใหสงบเปนหลัก ซ่ึงวิธีที่จะนําเสนอในทีน้ี่ จะเปนวิธีงายๆ 

สามารถทําไดดวยตวัเอง 

1. การฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ 
กลามเนื้อที่ควรฝกมี 10 กลุมดวยกัน คอื 
1. แขนขวา 
2. แขนซาย 
3. หนาผาก 
4. ตา แกมและจมูก 
5. ขากรรไกร ริมฝปากและลิ้น 
6. คอ 
7. อก หลัง และไหล 



8. หนาทอง และกน 
9. ขาขวา 
10. ขาซาย 

วิธีการฝกมีดังน้ี 
- น่ังในทาสบาย 
- เกร็งกลามเนื้อไปทีละกลุม คางไวสัก 10 วินาที แลวคลายออก จากนั้นก็เกร็งใหม
สลับกันไปประมาณ 10 ครั้ง คอยๆ ทําไปจนครบทั้ง 10 กลุม 
- เริ่มจากการกํามือ และเกร็งแขนทั้งซายขวาแลวปลอย 
- บริเวณหนาผาก ใชวธิีเลกิคิ้วใหสูง หรือขมวดคิ้วจนชิดแลวคลาย 
- ตา แกม และจมูก ใชวิธีหลับตาป ยนจมูกแลวคลาย 
- ขากรรไกร ริมฝปากและลิ้น ใชวิธีกัดฟน เมมปากแนนและใชลิ้นดันเพดานโดยหุบปาก
ไวแลวคลาย 
- คอ โดยการกมหนาใหคางจรดคอ เงยหนาใหมากที่สุดแลวกลบัสูทาปกต ิ
- อก หลัง และไหล โดยหายใจเขาลึกๆ แลวเกร็งไว ยกไหลใหสูงทีสุ่ดแลวคลาย 
- หนาทองและกน ใชวธิีแขมวทอง ขมิบกนัแลวคลาย 
- งอนิ้วเทาเขาหากัน กระดกปลายเทาขึน้สูง เกร็งขาซายและขวาแลวปลอย 

การฝกเชนนี้จะทําใหรับรูถึงความเครียดจากการเกร็งกลามเนื้อกลุมตางๆ และรูสกึ
สบายเมื่อคลายกลามเนื้อออกแลว 

ดังน้ัน ครั้งตอไปเม่ือเครียดและกลามเนื้อเกร็งจะไดรูตัว และรีบผอนคลายโดยเร็ว กจ็ะ
ชวยไดมาก 

2. การฝกการหายใจ 
ฝกการหายใจโดยใชกลามเนื้อกระบังลมบริเวณหนาทองแทนการหายใจโดยใช
กลามเนื้อหนาอก 

เม่ือหายใจเขา หนาทองจะพองออก และเม่ือหายใจออก หนาทองจะยุบลง ซ่ึงจะรูได
โดยเอามือวางไวที่หนาทองแลวคอยสังเกตเวลาหายใจเขาและหายใจออก 

หายใจเขาลึกๆ และชาๆ กลั้นไวชั่วครูแลวจึงหายใจออก 

ลองฝกเปนประจําทุกวัน จนสามารถทําไดโดยอัตโนมัต ิ

การหายใจแบบนี้จะชวยใหรางกายไดรับออกซิเจนมากขึ้น ทําใหสมองแจมใส รางกาย
กระปรี้กระเปรา ไมงวงเหงาหาวนอน พรอมเสมอสําหรับภารกิจตางๆ ในแตละวัน 



3. การทําสมาธิเบื้องตน 
เลือกสถานทีท่ี่เงียบสงบ ไมมีใครรบกวน เชน หองพระ หองนอน หองทํางานที่ไมมีคน
พลุกพลาน หรือมุมสงบในบาน 

น่ังขัดสมาธิ เทาขวาทับเทาซาย มือชนกันหรือมือขวาทับมือซายตั้งตัวตรง หรือจะน่ัง
พับเพียบก็ไดตามแตจะถนัด 

กําหนดลมหายใจเขาออก โดยสังเกตลมที่มากระทบปลายจมูก หรือริมฝปากบน ใหรูวา
ขณะน้ันหายใจเขาหรือออก 

หายใจเขาทองพอง หายใจออกทองยุบ 

หายใจเขานับ 1 หายใจออกนับ 1 
นับไปเรื่อยๆ จนถึง 5 
เริ่มนับใหมจาก 1-6 แลวพอ 
กลับมานับใหมจาก 1-7 แลวพอ 
กลับมานับใหมจาก 1-8 แลวพอ 
กลับมานับใหมจาก 1-9 แลวพอ 
กลับมานับใหมจาก 1-10 แลวพอ 
ยอนกลับมาเริม่ 1-5 ใหม วนไปเรื่อยๆ  

ขอเพียงจิตใจจดจออยูกับลมหายใจเขาออกเทานั้น อยาคิดฟุงซานเรื่องอ่ืน เม่ือจิตใจ
แนวแนจะชวยขจัดความเครียด ความวติกกงัวล ความเศราหมอง เกิดปญญาที่จะคิด
แกไขปญหาและเอาชนะอุปสรรคตางๆ ในชีวติไดอยางมีสติ มีเหตุมีผล และยังชวยให
สุขภาพรางกายดีขึ้นดวย 

4. การใชเทคนิคความเงยีบ 
การจะสยบความวุนวายของจิตใจที่ไดผล คงตองอาศัยความเงียบเขาชวย โดยมีวิธีการ
ดังน้ี 
- เลือกสถานที่ที่สงบเงียบ มีความเปนสวนตวั และควรบอกผูใกลชดิวาอยาเพิ่งรบกวน
สัก 15 นาที 
- เลือกเวลาทีเ่หมาะสม เชน หลังตื่นนอน เวลาพักกลางวัน กอนเขานอน ฯลฯ 
-น่ังหรือนอนในทาที่สบาย ถานั่งควรเลือกเกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะอยาไขวหางหรือ
กอดอก 
- หลบัตา เพ่ือตัดสิ่งรบกวนจากภายนอก 
- หายใจเขาออกชาๆ ลึกๆ 



- ทําใจใหเปนสมาธิ โดยทองคาถาบทสั้นๆ ซํ้าไปซ้ํามา เชน พุทโธ พุทโธ หรือจะสวด
มนตบทยาวๆ ตอเน่ืองกันไปเรื่อยๆ เชน สวดพระคาถาชินบัญชร 3-5 จบ เปนตน 

ฝกครั้งละ 10-15 นาที ทุกวนั วันละ 2 ครั้ง แรกๆ ใหเอานาฬิกามาวางตรงหนา และลืม
ตาดูเวลาเปนระยะๆ เม่ือฝกบอยเขาจะกะเวลาไดอยางแมนยํา ไมควรใชนาฬิกาปลุก 
เพราะเสียงจากนาฬิกาจะทาํใหตกใจเสยีสมาธิ และรูสกึหงุดหงิดแทนที่จะสงบ 

การปรับตัวเพื่อสงเสริมสขุภาพจิต 

• หาผูที่สามารถใหคําปรึกษาได อาจเปนเพ่ือน ครอบครัว คนใกลชิด ผูใหคําปรึกษา 
(Counselor) หรือจิตแพทย 

• หลีกเลี่ยงการเผชิญหนากับปญหาไปสักระยะหนึ่ง 

• พยายามไมคาดหวังในสิ่งตาง ๆ มากจนเกินไป 

• หลีกเลี่ยงการเกิดอารมณรุนแรง 

• ออกกําลังกายทุกวัน 

• สนใจศึกษาคาํสอนของศาสนา 

• เขารวมกิจกรรมนันทนาการ 

• ปรับปรุงเรื่องมนุษยสัมพันธ 

ข้ันตอน สูการควบคุมความเครียด 

 คิดในแงดี 

 มีปญหาเลาสูกันฟง 
 สรางความรักความอบอุนในครอบครัว 
 รักษาสุขภาพกายและจิตใจใหแข็งแกรง 
 ฝกเทคนคิคลายเครียดดวยวิธีการตางๆ 

 วางแผนการบริหารจัดการเวลา 
 จัดการสิ่งที่จัดการไดกอน 

 เลือกสิ่งที่เปนไปไดจริง 
 ตัดสินใจอยางฉลาด 

 

 

 

 



อยากรูวาตัวเองกําลังเครยีดหรือเปลา?  

ทดลองทําแบบประเมินความเครียดออนไลน ที่จัดทําขึน้โดยกรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข ไดที่ http://www.dmh.go.th/test/stress/asheet.asp?qid=6 

 

บทความโดย : รศ. ดร. ภญ. ศรีจันทร พรจิราศิลป 

ภาควิชาเภสชัวิทยา คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลยัมหิดล 

เรียบเรียงโดย : ชญานุตม นิรมร 
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