
ความเครียดไม่ได้เป็นสิง่ที่แย่เสมอไปนะ 

 

ในการท างาน ความเครียดท่ีมีปริมาณเหมาะสม ซ่ึงเป็นความความเครียดในระดับต ่าและไม่

เกิดข้ึนอย่างยาวนานจนเกินไป จะสามารถช่วยกระตุ้นให้เราท าส่ิงต่าง ๆ ไดอ้ย่างกระตือรือร้น แต่

การมีความเครียดในระดับท่ีรุนแรงและเกิดข้ึนอย่างยาวนาน จะสง่ผลเสียต่อร่างกายและจิตใจของ

เราได ้

หากเรามีความเครียดมากเกินไป เราสามารถจัดการกับความเครียดเบ้ืองต้นได้ตามแนวทาง

ในการจัดการกับความเครียดจากคู่มือคลายเครียดของกรมสุภาพจิต ได้ดังน้ี 

1. หม่ันสังเกตความผิดปกติทางร่างกาย จิตใจและพฤติกรรมท่ีเกิดจากความเครียด โดย

อาจใช้แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดเพ่ือท าการประเมินความเครียดของตนเองว่า

อยู่ในระดับใด 

2. เม่ือรู้ตัวว่าตนเองเครียดจากปญัหาใด ควรพยายามแก้ปญัหาน้ันโดยเร็ว และแก้ปญัหา

อย่างเป็นระบบ ใช้เหตุผลและความคิดพิจารณาให้ถ่ีถ้วน ไม่ควรแก้ปญัหาโดยใช้อารมณ์

เป็นใหญ่ ให้พยายามสงบสติอารมณ์ก่อนตอบโต้ส่ิงใด เพราะอาจท าให้เราเสียใจใน

ภายหลังกับส่ิงท่ีได้กระท าไป 

3. เรียนรู้ในการปรับเปลี่ยนมุมมองความคิดจากแง่ลบให้เป็นแง่บวก โดยคิดในแง่ท่ีห

ยืดหยุ่นให้มากข้ึน ไม่เข้มงวด จับผิดตนเองและผู้อื่นมากเกินไป คิดพิจารณาอย่างมี

เหตุผล ในหลากหลายแง่มุมท้ังด้านดีและด้านเสียของส่ิงต่าง ๆ คิดแต่เร่ืองท่ีดี และ

คิดถึงผู้อื่น เปิดใจให้กว้าง รับรู้ความเป็นไปของคนใกล้ชิดบ้าง 

4. ผ่อนคลายความเครียดด้วยวิธีท่ีคุ้นเคย วิธีท่ีเราถนัด ชอบหรือสนใจ เช่น นอนหลับ

พักผ่อน ออกก าลังกาย ฟงัเพลง เล่นกีฬา ปลูกต้นไม้ เล่นกับสัตว์เลี้ยง เล่น

อินเตอร์เน็ต ซ่ึงส่ิงท่ีส าคัญ คือ เม่ือเกิดความเครียด ไม่ควรท าส่ิงท่ีไม่เหมาะสมเพ่ือ

คลายความเครียด เช่น สูบบุหร่ี ด่ืมสุรา เล่นการพนัน เพราะนอกจากจะท าให้เสียสุขภาพ

และเงินทองแล้วยังท าให้เกิดปญัหาอื่น ๆ ตามมาอีกด้วย  

5. ใช้เทคนิคเฉพาะในการคลายเครียด ซ่ึงเทคนิคการผ่อนคลายความเครียดท่ีน าเสนอมี 6 

วิธี ได้แก่ การผ่อนคลายกล้ามเน้ือ, การฝึกการหายใจ, การท าสมาธิ, การจินตนาการ, 

การคลายเครียดจากใจสู่กาย และการนวดคลายเครียด 

. 

แหล่งที่มา : https://www.dmh.go.th/ebook/files/10102557-books.zip 


