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ความเครียด วิธีลดความเครียด 
ความเครียดคืออะไร? ความเครียดเปนภาวะของอารมณหรือ

ความรูสึกท่ีเกิดข้ึนเม่ือบุคคลตองเผชิญกับปญหาตาง ๆ และทําใหรูสึกถูก

กดดัน ไมสบายใจ วุนวายใจกลัว วิตกกังวล ถูกบีบค้ัน เม่ือบุคคลรับรูหรือ

ประเมินวา ปญหาเหลานั้นเปนสิ่งท่ีคุกคามจิตใจ หรืออาจจะกอใหเกิด

อันตรายแกรางกาย จะสงผลใหสภาวะสมดุลของรางกายและจิตใจเสียไป  

เม่ือเกิดความเครียด บุคคลจะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองตอ

ความเครียดและทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในดานตาง ๆ ไมวาจะเปนดาน

รางกาย ดานจิตใจและอารมณ รวมท้ังดานพฤติกรรม แตเม่ือเวลาผานไป 

และความเครียดเหลานั้นคลายลง รางกายจะกลับเขาสูภาวะสมดุลอีกครั้งหนึ่ง 

ความเครียดสงผลตอบุคคลได 3 ดาน ประกอบดวย 1) ดานรางกาย กอใหเกิดอาการตาง ๆ กับรางกาย  

เม่ือนานข้ึนทําใหสุขภาพรางกายเลวลง 2) ดานจิตใจและอารมณ กอใหเกิดความรูสึกตาง ๆ เชน หมกมุน ไมสนใจ 

สิ่งรอบตัว ขาดสมาธิ ขาดความระมัดระวัง ขาดความเชื่อม่ัน นานเขาอาจเปนโรคจิตประสาทได และ 3) ดานพฤติกรรม 

เชน เบื่ออาหาร หิวตลอดเวลา นอนไมหลับ ประสิทธิภาพการทํางานลดลง กาวราว อดทนต่ํา ทํารายผูอ่ืน ทําราย

ตนเอง  

หากเกิดความเครียด ลดความเครียดอยางไร? 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ไดเสนอวิธีการลดความเครียด โดยเทคนิคผอนคลายความเครียด 

สวนใหญเนนการผอนคลายกลามเนื้อและการทําจิตใจใหสงบ เนื่องจากความเครียดท่ีเกิดฉับพลัน กลามเนื้อสวนตาง ๆ 

ของรางกายจะหดเกร็งและจิตใจวุนวายสับสน วิธีท่ีทําไดงาย ๆ ดวยตนเอง ไดแก การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 

สวนตาง ๆ การฝกการหายใจ การทําสมาธิเบื้องตน การใชเทคนิคความเงียบ 

นอกจากนี้ ควรปรับตัวเพ่ือสงเสริมสุขภาพจิต ไดแก หาผูท่ีสามารถใหคําปรึกษาได (เพ่ือน ครอบครัว  

คนใกลชิด ผูใหคําปรึกษา หรือจิตแพทย) หลีกเลี่ยงการเผชิญหนากับปญหาสักระยะหนึ่ง ไมคาดหวังสิ่งตาง ๆ  

มากเกินไป หลีกเลี่ยงการเกิดอารมณรุนแรง ออกกําลังกายทุกวัน ศึกษาคําสอนของศาสนา เขารวมกิจกรรม

นันทนาการ และปรับปรุงเรื่องมนุษยสัมพันธ 
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