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ความเครียดได้?

วัยทำ�งาน



คุณกำ�ลังเครียดหรือเปล่า
	 ความเครียดเป็นภาวะที่เกิดข้ึนกับเราได้ทุกคนและบ่อยคร้ังในชีวิตประจำ�วัน บางคน
รู้ตัวว่ากำ�ลังเครียด แต่บางคนไม่รู้ตัวด้วยซ้ำ�ว่ากำ�ลังถูกความเครียดครอบงำ�ชีวิต ซึ่งผลของ
ความเครยีดและการไมรู่ว้า่ตวัเองเครยีดอาจสง่ผลกระทบตอ่สขุภาพจติ  ลกุลามไปจนกอ่ให้
เกดิการเจบ็ปว่ยตอ่รา่งกายขึน้ได้  เพือ่เปน็การปอ้งกนัความเครยีดในเบือ้งตน้ เรามาทำ�ความ
รู้จักกับต้นตอ อาการ และวิธีคลายเครียดกันดีกว่า



	 ความเครียดไม่ได้เกิดขึ้นจากความผิดปกติของอวัยวะในร่างกาย แต่เป็นภาวะท่ี
แสดงออกมา เมือ่ถกูกระตุน้จากสิง่แวดลอ้มรอบตวั สงัคม ภาวะอารมณท์ีเ่กดิขึน้จากจติใจ 
รวมถงึสภาพร่างกาย ก็มสีว่นทำ�ใหค้วามเครยีดกอ่ตัวได้งา่ยๆ ซึง่ในแตล่ะช่วงวยัจะมสีภาพ-
แวดล้อมและสิ่งที่เข้ามากระทบจิตใจที่แตกต่างกัน เช่น 

‘เครียด’ มาจากไหนหนอ
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อาการที่บอกว่าคุณกำ�ลังเครียด

อาการที่เกิดจากความเครียด  แบ่งออกเป็น 4 ด้าน 
ลองดูว่าคุณเข้าข่ายกำ�ลังเครียดอยู่หรือเปล่า

1. ด้านร่างกาย เช่น มีอาการหายใจเร็ว ปวดศีรษะ หัวใจเต้นเร็วขึ้น 
ความดันโลหิตสูง ระดับน้ำ�ตาลในกระแสเลือดเพิ่มขึ้น ฯลฯ

2. ด้านจิตใจและอารมณ์  รู้สึกวิตกกังวล ซึมเศร้า กดดัน โกรธ มี
ความคิดด้านลบ เหนื่อยง่าย ท้อแท้ ไม่มีสมาธิ 

3. ด้านพฤติกรรม เช่น นอนไม่หลับ หรือนอนมากเกินไป และอาจมี
พฤติกรรมไม่เหมาะสม เช่น สูบบุหรี่ ดื่มสุรา หรือใช้ยาเสพติด 

4. ด้านสังคม อาจแสดงออกด้วยการเบื่องาน ประสิทธิภาพในการ
ทำ�งานลดลง ไม่อยากเข้าสังคม เป็นต้น

และผลลัพธ์ที่เกิดจากความเครียดจะรุนแรงมากแค่ไหนขึ้นอยู่กับระดับ
ความเครียดของแต่ละบุคคลที่มีตั้งแต่ระดับต่ำ�  ซ่ึงไม่ส่งผลกระทบต่อ
การดำ�เนนิชวีติ ไปถงึระดบัรนุแรงจนกอ่ใหเ้กิดโรคทีม่าจากความเครยีด 
เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคแผลในกระเพาะอาหาร ไมเกรน หอบหืด 
อาการทางประสาท  มะเร็ง ฯลฯ



หากคณุยงัไมแ่น่ใจวา่ตนเองแฝงความเครยีด หรือมอีาการเครยีดอยูใ่นระดบัใด 
มาหาคำ�ตอบได้ด้วยการประเมินความเครียดง่ายๆ กัน

ความเครียดแบ่งเป็น 4 ระดับดังนี้

• ความเครียดระดับต่ำ� (Mild Stress) เป็นความเครียดที่ไม่คุกคามต่อการดำ�เนินชีวิต 
อาจมีความรู้สึกเพียงแค่เบื่อหน่าย ขาดแรงกระตุ้น และมีพฤติกรรมที่เชื่องช้าลง

• ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate Stress) เป็นความเครียดในระดับปกติ
ที่ไม่ก่ออันตราย และไม่แสดงออกถึงความเครียดที่ชัดเจน ส่วนใหญ่จะสามารถปรับตัวกลับ
สู่ภาวะปกติได้เองจากการได้ทำ�กิจกรรมที่ชื่นชอบ ซึ่งช่วยคลายเครียด

• ความเครียดระดับสูง (High Stress) เป็นความเครียดที่เกิดจากเหตุการณ์รุนแรง 
หากปรับตัวไม่ได้ จะทำ�ให้เกิดความผิดปกติตามมาทางร่างกาย อารมณ์ ความคิด และ
พฤติกรรม เชน่ ปวดศรีษะ ปวดทอ้ง อารมณ์ฉนุเฉยีวง่าย หงดุหงดิ พฤตกิรรมการนอนและการ
รับประทานอาหารเปล่ียนไป จนมผีลต่อการดำ�เนนิชวิีต จึงควรหาใครสกัคนคอยอยูเ่ป็นเพือ่น 
รับฟังปัญหา และระบายความรู้สึก รวมถึงมีผู้ใหญ่สักคนแนะนำ�ให้คำ�ปรึกษาอย่างใกล้ชิด

• ความเครียดระดบัรุนแรง (Severe Stress) เปน็ความเครยีดระดบัสงูและเรือ้รงัตอ่เนือ่ง 
จนทำ�ใหค้นคนนัน้มคีวามลม้เหลวในการปรบัตัว และกอ่ใหเ้กดิความผดิปกตแิละเกดิโรคตา่งๆ 
ที่รุนแรงขึ้นมาได้ เช่น อารมณ์แปรปรวน มีอาการทางจิต มีความบกพร่องในการดำ�เนินชีวิต
ประจำ�วัน ซึ่งอาจมีอาการนานเป็นสัปดาห์ เดือน หรือปี ควรเข้ารับการปรึกษาจากแพทย์



มาวัดระดับ
ความเครียดกันเถอะ 

      การแปลผล 
คะแนน 0-4  เครียดน้อย
คะแนน 5-7  เครียดปานกลาง
คะแนน 8-9  เครียดมาก
คะแนน 10-15 เครียดมากที่สุด 

คะแนน 0  หมายถึง   แทบไม่มี
คะแนน 1  หมายถึง   เป็นบางครั้ง
คะแนน 2  หมายถึง   บ่อยครั้ง
คะแนน 3  หมายถึง   เป็นประจำ� 

ข้อที่

1.

2.

3.

4.

5.

คะแนน

0       1       2       3
อาการหรอืความรู้สกึทีเ่กดิในระยะ 2-4 สปัดาห์

มีปัญหาการนอน นอนไม่หลับ หรือนอนมาก

มีสมาธิน้อยลง

หงุดหงิด / กระวนกระวาย / ว้าวุ่นใจ

รู้สึกเบื่อ  เซ็ง

ไม่อยากพบปะผู้คน 

ลองประเมินตนเองโดยให้คะแนน 0-3 

ที่ตรงกับความรู้สึกของคุณ



เมื่อรู้ตัวว่าเครียดแล้ว ก็ถึงเวลาคลายเครียด ซึ่งมีหลากหลายวิธี 
สามารถเลือกไปใช้ได้ตามความเหมาะสมและความพอใจส่วนตัว

วิธีที่ 1 หันเหความสนใจ 
ด้วยการอ่านหนังสือ ฟังเพลง ออกกำ�ลังกาย ดูหนัง หรือทำ�งาน
อดิเรกที่ชอบ แม้จะไม่ใช่วิธีแก้ปัญหาโดยตรง แต่ก็เป็นวิธีท่ีง่ายใน
การลดความเครียด ทำ�ให้เรากลับมามีสติอยู่กับตนเอง และค้นพบ
ทางออกได้เพิ่มขึ้น 
 

วิธีที่ 2 ผ่อนคลาย / ควบคุมความเครียด 

เป็นวิธีที่สามารถใช้ขณะเกิดความเครียดและยังไม่สามารถหาทาง
แก้ปัญหาได้ เทคนิคนี้จะเป็นการช่วยบรรเทาความเครียดท่ีมีอยู่ให้
ลดระดับลง นั่นก็คือ

วิธีขจัดความเครียด คลายอารมณ์



มือและแขน โดยกำ�มือ เกร็งแขน และคลาย ทั้งซ้ายและขวา

หน้าผาก โดยเลิกคิ้วสูงแล้วคลาย ขมวดคิ้วแล้วคลาย

ตา แก้ม จมูก โดยหลับตาแน่น ย่นจมูกแล้วคลาย

ขากรรไกร ลิน้ รมิฝปีาก โดยกดัฟัน ใชล้ิน้ดันเพดานปากแลว้คลาย เมม้ปากแนน่แลว้คลาย 

คอ โดยก้มหน้าให้คางจดคอแล้วคลาย เงยหน้าจนสุดแล้วคลาย

อก ไหล่ และหลัง โดยหายใจเข้าลึกๆ กลั้นไว้แล้วคลาย ยกไหล่สูงแล้วคลาย

หน้าท้องและก้น โดยแขม่วท้องแล้วคลาย ขมิบก้นแล้วคลาย

เท้าและขา โดยเหยียดขา งอนิ้วเท้าแล้วคลาย เหยียดขาและกระดกปลายเท้าแล้วคลาย 

ทั้งด้านซ้ายและขวา

ให้ระยะเวลาที่เกร็งกล้ามเนื้อน้อยกว่าระยะเวลาที่ผ่อนคลาย

อาจเลือกปฏิบัติเฉพาะส่วนที่เป็นปัญหาเท่านั้นก็ได้ 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
เมื่อเกิดความเครียดร่างกายจะเกิดปฏิกิริยา 

ทำ�ให้กล้ามเนื้อไม่ว่าจะเป็นบริเวณที่ต้นคอ 

หลัง หรือวา่ไหล ่หดเกรง็โดยไมรู่ตั้ว ทำ�ใหเ้กิด

ความเจ็บปวดได ้ทางแก้กคื็อการฝกึเกรง็และ

คลายกลา้มเน้ือ 10 กลุ่มทัว่รา่งกาย เริม่ต้ังแต่



นั่งในท่าที่สบาย หลับตาลง เอามือประสานกันไว้บริเวณท้อง ค่อยๆ หายใจเข้าพร้อมกับนับ

เลข 1 ถึง 4 เป็นจังหวะช้าๆ ให้มือรู้สึกว่าหน้าท้องพองขึ้น  

จากนั้นกลั้นหายใจไว้ชั่วครู่ นับ 1 ถึง 4  เป็นจังหวะช้าๆ เช่นเดียวกับเมื่อหายใจเข้า แล้ว

ค่อยๆ ผ่อนลมหายใจออก โดยนับ 1 ถึง 8 จนลมออกหมดแล้วหน้าท้องแฟ่บลง และทำ�ซ้ำ�

อีก โดยให้ช่วงที่หายใจออกนานกว่าช่วงที่หายใจเข้า ควรทำ�ติดต่อกันประมาณ 4-5 ครั้ง 

และควรทำ�ทุกครั้งที่รู้สึกเครียด

ทำ�สมาธิ 
เป็นวิธีที่ได้ผลดีในการบำ�บัดความเครียด หลักการ

ทำ�สมาธ ิ ก็คือ การเอาใจไปจดจ่อกับสิ่ งใดสิ่ งหนึ่ ง

เพียงอย่างเ ดียว ด้วยการใช้ วิ ธีนับลมหายใจเป็น

หลัก เริ่มต้นจากการนั่งในท่าที่สบาย จะนั่งขัดสมาธิ 

นัง่พบัเพยีบ หรอืนอนกไ็ด้  จากนัน้ใหห้ลบัตาแลว้หายใจ

เข้าออกช้าๆ เริ่มทำ�สมาธิด้วยการนับลมหายใจเข้า 1 

หายใจออก 1 นับไปเรื่อยๆ จนถึง 5 ต่อจากนั้น ให้เริ่มนับ 

1 ใหม ่จนถงึ 6 แลว้กลบัไปเริม่ตน้ใหมจ่นถงึ 7 ทำ�เชน่นัน้

ไปเรื่อยๆ จนครบ 10 ถือเป็น 1 รอบ

ฝึกหายใจ  
เมื่อเกิดความเครียด ร่างกายจะมีการหายใจที่เร็วขึ้น 

ซึ่งอาจทำ�ให้ได้รับออกซิเจนไปเล้ียงไม่เพียงพอ การฝึก

หายใจเข้าออกช้าๆ ลึกๆ โดยใช้กล้ามเนื้อกระบังลม

จะช่วยให้สามารถสูดอากาศเข้าปอดได้มากขึ้น และ

ควบคุมให้หัวใจเต้นช้าลง สมองแจ่มใส เพราะได้

ออกซิเจนไปเลี้ยงสมองมากขึ้น ลองทำ�ตามดังนี้ 	



วิธีที่ 3 อาหารต้านเครียด
อาหารหลายชนิดมีสรรพคุณช่วยคลายเครียดได้ อาทิ

ผักและผลไม้สด เต็มไปด้วยสารอาหารที่ช่วยในกระบวนการลด
ความเครียด อาทิ กลุ่มวิตามินบีและแมกนีเซียมท่ีช่วยบำ�รุงประสาท
และสมอง ทำ�ให้รู้สึกผ่อนคลาย หรือเลือกทานผักผลไม้ที่มีวิตามินซี
สูง เช่น ส้ม ฝรั่ง มะนาว ใบตำ�ลึง ผักโขม ฯลฯ เพราะวิตามินซีช่วยลด
ฮอรโ์มนความเครียด และทำ�ใหร้ะบบภมูคิุม้กนัของรา่งกายทำ�งานดขีึน้ 
โดยเฉพาะการชว่ยลดระดับฮอรโ์มนคอรติ์ซอลทีถ่กูขบัออกมาในขณะที่
ร่างกายมีความเครียด

อาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน อาทิ เผือก มัน มันฝรั่ง มันเทศ 
ฟักทอง ข้าวซ้อมมือ ข้าวกล้อง ลูกเดือย ฯลฯ ซ่ึงมีส่วนช่วยให้สมอง
หล่ังสารส่ือประสาทชื่อเซโรโทนินท่ีทำ�ให้สามารถควบคุมอารมณ์ ลด
ความวิตกกังวล ลดความโกรธและซึมเศร้า และช่วยทำ�ให้ระดับน้ำ�ตาล
ในเลือดคงท่ี อารมณ์มั่นคง ร่างกายไม่อ่อนเพลีย ดีกว่าการเลือกทาน
คาร์โบไฮเดรตเชิงเดี่ยวจำ�พวกน้ำ�ตาลและน้ำ�หวานท่ีไม่ดีต่อสุขภาพใน
ระยะยาว



อาหารหรือเครื่องดื่มสมุนไพร เช่น ขิง ข่า ตะไคร้ กระเทียม ขมิ้น ใบ
บัวบก เก็กฮวย ฯลฯ ช่วยลดความตึงเครียด ผ่อนคลายระบบประสาท 

และลดอาการปวดกล้ามเนื้อและไขข้อเมื่อมีภาวะเครียด

ปลาทะเล กรดไขมันโอเมก้า-3 ที่มีอยู่ในปลาทะเล ช่วยให้ร่างกาย

รับมอืกับความเครยีดและควบคมุสติได้ดีกวา่การไมไ่ดร้บัสารโอเมกา้-3       

นมหรือผลิตภัณฑ์จากนม เช่น นมเปรี้ยว โยเกิร์ต ฯลฯ เพราะนมเป็น
แหล่งสารแคลเซียมและแมกนีเซียมสูง ที่ช่วยให้ร่างกายผ่อนคลาย ลด
อาการเกร็งตัวของระบบประสาท 

ถั่วเปลือกแข็ง อุดมด้วยวิตามินอี สารต้านอนุมูลอิสระ และกรดไขมัน
ที่จำ�เป็นต่อร่างกาย ช่วยป้องกันความเครียดที่เกิดจากปฏิกิริยาของ
อนุมูลอิสระ อาทิ มลพิษ รังสีความร้อน และอาหารไขมันสูง เป็นต้น

น้ำ�เปล่า เพราะเมื่อร่างกายขาดน้ำ�จะส่งผลให้เกิดความเครียด ทำ�ให้
ระบบในร่างกายทำ�งานได้ไม่เต็มที่

ความเครียดไม่ใช่โรค แต่ก็อาจก่อให้เกิดโรคและผลข้างเคียงตามมาได้
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