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              ความเครยีด ส่วนหน่ึงมาจากความคดิของคนเรานัน่เอง คนที่มองโลกในแง่รา้ย คดิมาก 
วติกกงัวลสูง จะมคีวามเครยีดมาก ถ้ารูจ้กัปรบัเปลี่ยนความคดิ มาคดิในแง่มุมใหม่ จะช่วยใหเ้ครยีด
น้อยลง และมคีวามสขุใจมากขึน้  

อาการแบบไหนท่ีบง่บอกว่ากาํลงัเครียด? 
 ก่อนอื่น ควรสงัเกตตัวเองว่า เป็นคนคิดมากหรือไม่ หรือชอบคิดในลักษณะวนเวียนหา
ทางออกไม่ได ้ไมรู่ว้่าปญัหาคอือะไร รูส้กึสบัสนไปหมด ถา้เป็นแบบน้ี ควรหยุดคดิสกัพกั แลว้ลองหนั
มาจดัการความเครยีดอยา่งเป็นระบบและปรบัเปลีย่นความคดิเสยีใหม ่ 

วิธีรบัมือเม่ือต้องเผชิญกบัความเครียด  
 1. จดัการทีต่น้ตอของปญัหา  
 สาํรวจดวูา่ ความเครยีดนัน้มสีาเหตุมาจากอะไร เชน่ เรือ่งงาน เรือ่งสว่นตวั บางคนอาจเครยีด
จากหลายปญัหาทีเ่กดิขึน้พรอ้มกนักไ็ด ้จากนัน้ค่อยพจิารณาว่า เราจะจดัการกบัปญัหาทีท่ําใหเ้ครยีด
ดว้ยวธิไีหน ซึง่มหีลากหลายวธิ ีอาท ิแกไ้ข หลกีเลีย่ง หรอืยอมรบัปญัหา โดยแต่ละวธิอีาจแตกต่างกนั
ไปตามสถานการณ์ และประสบการณ์ของบุคคล 
 2. จดัการอารมณ์ทีเ่กดิขึน้ 
 ในขณะทีเ่กดิความเครยีดอยูน่ัน้ บุคคลจะมกีารแสดงออกทางอารมณ์ในเชงิลบแตกต่างกนัไป  
บางคนอาจจะอยูใ่นอารมณ์โกรธ อารมณ์เศรา้ หรอืทอ้แท ้สิน้หวงั หากปล่อยใหอ้ารมณ์ต่าง ๆ เหล่าน้ี
คงอยู่นานเกนิไป จะส่งผลเสยีต่อสภาพจติใจในระยะยาว จงึควรจดัการกบัอารมณ์ทีเ่กดิขึน้เสยีก่อน 
เช่น เมื่อเกดิอารมณ์โกรธ ควรพยายามควบคุมตนเอง ไม่ใหแ้สดงอาการโมโหรา้ยออกไป ไม่พาลใส่
คน สตัว ์หรอืสิง่ของรอบขา้ง เมื่อเกดิอารมณ์เศรา้ ควรหาทางระบายออกดว้ยการขอคําปรกึษาจาก
ผูอ้ื่นทีเ่ราไวใ้จ หรอืหยดุกจิกรรมทุกอยา่งทีท่าํอยูแ่ลว้พกัผอ่นใหส้มองปลอดโปรง่ หากจิกรรมทีช่่วยให้
รูส้กึผอ่นคลายมากขึน้ หรอืหากไมก่ลา้ทีจ่ะพดูคุยกบัผูอ้ื่น อาจใชก้ารเขยีนระบายความรูส้กึทีอ่ดัอัน้ตนั
ใจออกมาเป็นตวัหนงัสอืแทนกไ็ด ้ 
 
 
  



          3. การดแูลตวัเอง 
   คาํวา่ “จติเป็นนาย กายเป็นบ่าว” ยงัคงใชไ้ดอ้ยูเ่สมอ เพราะมนุษยท์ุกคนยอ่มตอ้งพบเจอกบั
ปญัหา ไมม่ใีครทีส่ามารถหลกีเลีย่งได ้สิง่ทีส่าํคญัอยา่งยิง่คอืการดแูลร่างกาย และจติใจของตนเองให้
เขม้แขง็ หมัน่ฝึกฝนการควบคุมอารมณ์ รวมถงึการตัง้สติใหพ้รอ้มตลอดเวลา เพื่อเตรยีมรบัมอืกบั
ปญัหาต่าง ๆ ทีอ่าจนําไปสูค่วามเครยีดได ้ 

ปรบัเปล่ียนความคิดอย่างไร…ไม่ให้เครียด 

 คิดอย่างมีเหตุผล อยา่ด่วนเชื่ออะไรงา่ย ๆ แลว้เกบ็เอามาคดิวติกกงัวล ใหพ้ยายาม ใช้
เหตุผลตรวจสอบหาขอ้เทจ็จรงิ ไตร่ตรองใหร้อบครอบเสยีก่อน นอกจากจะไม่ต้องตกเป็น
เหยือ่ใหใ้ครหลอกไดง้า่ย ๆ แลว้ ยงัตดัความกงัวลลงไดด้ว้ย 

 คิดแต่เรื่องดี ๆ ถา้คอยคดิถงึแต่เรื่องรา้ย ๆ เรื่องความลม้เหลว ผดิหวงั หรอืเรื่องไม่เป็น
สุขทัง้หลายก็จะยิ่งเครียดกันไปใหญ่ ควรคิดถึงเรื่องดี ๆ ให้มากขึ้น เช่น คิดถึง
ประสบการณ์ทีเ่ป็นสุขในอดตี ความสาํเรจ็ในชวีติทีผ่า่นมา คาํชมเชยทีไ่ดร้บั ความรกัของ
พอ่แม ่ความมน้ํีาใจของเพือ่น ฯลฯ จะชว่ยใหส้บายใจมากขึน้ 

 คิดเชิงบวก ทุกสิง่ทุกอย่างบนโลกน้ีลว้นเปรยีบเสมอืนกบัเหรยีญทีม่ ี2 ดา้น หากเรามอง
แต่ดา้นทีเ่ป็นลบอยู่ตลอดเวลา จติใจจะเตม็ไปดว้ยความขุ่นมวั ลองพลกิความคดิกลบัไป
อกีดา้นบา้ง บางครัง้สิง่ทีเ่รามองวา่มนัแย ่หรอืเลวรา้ย อาจมขีอ้ดใีนตวัของมนัเองกไ็ด ้เช่น 
การที่เจา้นายหรอืผูบ้งัคบับญัชาสัง่งานครัง้ละมาก ๆ นัน่อาจเป็นเพราะท่านมองเหน็ถึง
ศกัยภาพในตวัของเรา ทีจ่ะสามารถจดัการกบัปญัหาต่าง ๆ ได ้ ดงันัน้ ลองปรบัเปลี่ยน
มุมมองใหม ่ๆ ใหก้ําลงัใจตวัเอง คดิในสิง่ทีท่าํใหเ้รารูส้กึเป็นทุกขน้์อยลง กจ็ะใชช้วีติอยูใ่น
สงัคมไดอ้ยา่งมคีวามสขุมากขึน้ 

 คิดในแง่ยืดหยุ่น  อย่าเอาแต่เขม้งวด จบัผดิ หรอืคอยตดัสนิผดิถูกตวัเอง และผูอ้ื่นอยู่
ตลอดเวลา จงละวาง ผอ่นหนกัผอ่นเบา ลดทฐิมิานะ รูจ้กัใหอ้ภยั ไมถ่อืโทษโกรธเคอืง หดั
ลมืเรือ่งทีท่าํใหไ้มพ่อใจ แลว้จดจาํเฉพาะแต่สิง่ทีด่ ีๆ 

 คิดหลายๆ แง่มุม  บางครัง้ความคิดของเราอาจไม่ใช่สิ่งที่ถูกเสมอไป ลองฟงัความ
คดิเหน็จากคนอื่นรอบขา้งบ้าง หรอืลองคดิในมุมยอ้นกลบั ดว้ยการนําตวัเองไปลองสวม
บทบาทเป็นผูอ้ื่นดูบ้าง อาจพบทางออกของปญัหาไดง้่ายกว่าการจมอยู่กบัความคดิของ
ตวัเองเพยีงลาํพงั 

 
 
 
 
 



 คิดถึงคนอ่ืนบ้าง อย่าเอาแต่คิดหมกมุ่นอยู่กบัตวัเอง การคดิเปรยีบเทยีบตวัเองกบั
ผูอ้ื่น แลว้รูส้กึว่าผูอ้ื่นดกีว่าตนนัน้ อาจไม่จรงิเสมอไป บางครัง้สิง่ใดทีม่องไกล ๆ อาจเหน็
เป็นอย่างหน่ึง แต่เมื่อมองใกล้ ๆ แล้วจะเหน็เป็นอกีอย่างหน่ึง คนที่เราแอบอจิฉาเขาอยู ่
อาจเป็นคนทีเ่ราจะต้องสงสารกไ็ด ้ถ้ามองใหล้กึซึ้งกว่าเดมิ เช่น บางคนทีดู่มฐีานะรํ่ารวย 
แต่อาจกําลงัเป็นทุกข ์เพราะคู่ครองนอกใจ หรอืมสีุขภาพทีไ่ม่ด ีสามวนัดสีีว่นัไขก้ไ็ด ้ลอง
เปิดใจใหก้วา้ง รบัรูค้วามเป็นไปของคนอื่น ๆ ในสงัคมดูบา้ง โดยเฉพาะคนที่ดอ้ยโอกาส
กวา่ เชน่ ยากจน ตกงาน พกิาร เจบ็ปว่ยดว้ยโรครา้ยแรง หรอืเรือ้รงั เป็นตน้ จะไดรู้ว้า่ยงัมี
คนอีกมากมาย ที่กําลังประสบความทุกข์ยากยิ่งกว่าเรา ปญัหาของเราช่างเล็กน้อย
เหลอืเกนิ เมื่อเทยีบกบัของคนอื่น จะทําใหรู้ส้กึดขีึน้ และยิง่ถ้าเราสามารถช่วยเหลอืพวก
เขาเหล่านัน้ได ้เรากจ็ะมคีวามสขุใจมากขึน้ดว้ย 

7 วิธีคิด ให้ชีวิตน่าอยู่ 
 1. ยอมรบัอดตี อยา่งสงบ อยา่หวาดกลวักบัอนาคต ใชช้วีติอยูก่บัปจัจุบนัใหด้ทีีส่ดุ 
 2. ใครจะคดิอยา่งไรกบัเรา เป็นเรือ่งของเขา ไมใ่ชเ่รือ่งของเรา 
 3. เวลา รกัษาไดทุ้กอยา่ง จงใหเ้วลากบัเวลา 
 4. ไมม่ใีครเป็นสาเหตุแหง่ความสขุของเรา นอกจากตวัเรา 
 5. อยา่เปรยีบเทยีบชวีติกบัคนอื่นเลย เพราะเราไมรู่ห้รอกวา่ ทีจ่รงิแลว้เขาผา่นชวีติมาอยา่งไร

บา้ง 
 6. หยดุคดิมาก บางเรือ่งไมต่อ้งรูค้าํตอบบา้ง กไ็มเ่ป็นไรนะ 
 7. ยิม้รบักบัทุกสถานการณ์  

 
“เพราะปัญหาในโลก ไม่ใช่ปัญหาของเราคนเดียว หดัปล่อยวางบา้งแล้วทุกอย่างจะดีเอง” 

 
 ทีม่า : สาํนกัพฒันาสขุภาพจติ กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข. วธิปีฏบิตั ิเพื่อช่วยคลายเครยีด
ในการทาํงาน.  http://advisor.anamai.moph.go.th/hph/stress.htm. 

 


