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1. ความเครียด (Stress)  
1.1 ความหมายของความเครียด 

 ความเครียดคือ ผลของการตอบสนองท้ังทางร่างกายและจิตใจ
ท่ีมีต่อสถานการณ์ต่างๆ ท่ีมากระทบหรือกดดัน หรือกระตุ้นตัวเรา โดยท่ัวไปแล้ว 
ความเครียดสามารถเกิดขึ้นได้ท้ังทางบวกและทางลบ ดังท่ี สืบสาย บุญวีรบุตร 
(2541:76) อ้างจาก เฮนส์ เซลเย่  (Hans Selye,1975) ได้แบ่งชนิดของ
ความเครียดออกเป็น 2 ชนิด คือ 

1.1.1 ความเครียดทางบวก (Eustress)  

 เป็นความเครียดในทางท่ีดี เกิดจากความต้ังใจท่ีจะท าส่ิงใดให้ดี
ท่ีสุด เช่น ดีใจ ต่ืนเต้น กับการเข้าร่วมพระราชทานปริญญาบัตร ดีใจท่ีได้เรียนรู้
ทักษะหรือส่ิงใหม่ๆ  พบเพื่อนใหม่ มคีวามรัก เป็นต้น 

1.1.2 ความเครียดทางลบ (Distress)  

 เป็นการตอบสนองของร่างกาย และจิตใจท่ีเกิดจากความรู้สึก
ถูกกดดันและก่อให้เกิดความกลัว ความคับข้องใจ ความกังวลใจ ความไม่สบายใจ 
ท่ีอาจจะท าให้เกิดความรู้สึกผิดพลาดหรือคิดว่าตนเองท าไม่ได้ เช่น มีปัญหา
ทางสุขภาพ สูญเสียคนท่ีตนเองรกั การท างานท่ีเส่ียงอันตราย เป็นต้น  และมักจะ
มีอาการท่ีผิดปกติทางร่างกาย เช่น ปวดศีรษะ ปากแห้ง ใจส่ัน สายตาพร่ามัว 
เป็นต้น 
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 ความเครียดถ้ามีมากเกินไปเป็นเวลานานๆ อาจจะมีผลได้เกิด
อาการผิดปกติท้ังร่างกายและจิตใจ ซ่ึงเป็นปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับการ
เจ็บป่วยและท าให้เกิดโรคต่างๆ ได้ เช่น โรคความดันเลือดสูง(Hypertension) 
โ รคหลอดเลือดหัว ใจ  (Coronary heart disease) โ รคเ บื่ออาหา ร
(Anorexia nervosa)  โรคจิตเภท (Schizophrenia) โรคอารมณ์แปรปรวน 
(Major affective disorder) โรคประสาท (Neurosis) บุคลิกภาพผิดปกติ
(Personality disorder)  เป็นต้น 

 นอกจากนี้ สุวนีย ์เก่ียวก่ิงแก้ว(2527:92) กล่าวว่า ความเครียด 
คือ การสนองตอบท่ีไม่สามารถระบุอย่างชัดเจนของบุคคลท่ีมีต่อสถานการณ์
บางอย่าง ซ่ึงคุกคามต่อความมั่นคง   

 ดังนั้น พอสรุปได้ว่า ความเครียดเป็นปฏิกิริยาท่ีร่างกายและ
จิตใจมีการตอบสนองต่อส่ิงท่ีมากระตุ้นหรือคุกคาม ซ่ึงเป็นสถานการณ์หรือ
เหตุการณต่์างๆ ท่ีเกิดขึ้นและมากระทบกับร่างกายและจิตใจ การตอบสนอง 
ท่ีเกิดขึ้นนี้อาจจะปรากฏออกมาท้ังทางพฤติกรรมท่ีสังเกตได้หรือไม่ได้ และ
ก่อให้เกิดความไม่สมดุลของร่างกายและจิตใจ  เป็นผลท าให้ระบบการปรับตัว
ของบุคคลนั้นผิดปกติไปได้ 
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กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2539 : 3) ได้กล่าวถึงสาเหตุหรือ
แหล่งท่ีมาของความเครียด 3 ประการ ดังน้ี 

1.2.1 สาเหตุทางด้านจิตใจ  

  สาเหตุทางด้านจิตใจ ได้แก่ ความกลัวว่ าจะไม่ไ ด้ดังหวั ง  
กลัวจะไม่ส าเร็จ หนักใจในงานท่ีได้รับมอบหมาย  รู้สึกว่าตัวเองต้องท าส่ิงท่ียาก
เกินความสามารถ มคีวามวิตกกังวลล่วงหน้ากับส่ิงท่ียังไมเ่กิดขึ้น เป็นต้น 

1.2.2 สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงในชีวิต  

  สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงในชีวิต ได้แก่ การเปล่ียนวัย การ
แต่งงาน  การต้ังครรภ์  การเริ่มเข้าท างาน การเปล่ียนงาน การเกษียณอายุ 
การย้ายบ้าน การสูญเสีย คนรัก เป็นต้น 

1.2.3 สาเหตุจากการเจ็บป่วยทางกาย   

  สาเหตุจากการเจ็บป่วยทางกาย ได้แก่ การเจ็บไข้ไม่สบายท่ี 
ไม่รุนแรง  ตลอดจนถึงการเจ็บป่วยด้วยโรคท่ีรุนแรงและเรื้อรัง เช่น เบาหวาน 
มะเร็ง ความดันเลือดสูง เอดส์ เป็นต้น 

 

1. ความเครียด (Stress)  
1.2 สาเหตขุองความเครียด 
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2. ส่ิงคกุคามทางดา้นจิตใจ 

2.1 ความหมายของส่ิงคกุคามทางดา้นจิตใจ 

 ส่ิงคุกคามทางด้านจิตใจ หมายถึง สภาวการณ์หรือสถานการณ์ใดๆ 
ก็ตาม ท่ีอาจกระตุ้นให้เกิดปัญหาทางด้านจิตใจ ด้านสุขภาพร่างกาย หรือ 
ด้านความสัมพันธ์ในครอบครัว และในสังคมของผู้ท่ีท างานอยู่ในสภาวการณ์
นั้นๆ เช่น งานท่ีท าไม่เป็นเวลา ต้องอดหลับอดนอน งานท่ีมีความรีบเร่งสูง  
งานท่ีมีความรับผิดชอบสูง งานท่ีมีปัญหาสังคมภายในท่ีท างาน งานท่ีมีความ
กดดันจากผู้ร่วมงาน เป็นต้น ส่ิงคุกคามเหล่านี้ บางครั้งอาจเรียกว่า ส่ิงคุกคาม
ทางจิตสังคม 
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2. สิง่คุกคามทางดา้นจติใจ 

2.1 สาเหตท่ีุท าใหเ้กิดปญัหาส่ิงคกุคามทางดา้นจิตใจ 

2.1.1 สภาพแวดล้อมในการท างาน (Physical  Working Conditions)  

  สภาพแวดล้อมในการท างานท่ีท าให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพ 
ท้ังด้านร่างกายและจิตใจ เช่น การท างานในท่ีท่ีมีแสงสว่างมากหรือน้อยเกินไป 
มีเสียงดังมากตลอดเวลา หรือการท างานซ้ าๆ  

2.1.2 งานท่ีหนักเกินไป (Overload)  

 งานท่ีหนักเกินไปอาจเป็นงานหนักในเชิงปริมาณคือ มีงานท่ีได้รับ
มอบหมายมากเกินไป หรืออาจจะเป็นงานหนักในเชิงคุณภาพ หรือได้รับ
มอบหมายให้ท างานเกินความสามารถ 

2.1.3 สัมพันธภาพระหว่างบุคคล (Human Interrelationships)  

 สัมพันธภาพของบุคลากรในองค์กร หรือในท่ีท างานเ ดียวกัน  
ถ้าหากไม่สามารถสร้างสัมพันธภาพท่ีดีให้เกิดข้ึนได้ย่อมส่งผลกระทบท าให้เกิด
ความเครียดข้ึนได้  

2.1.4 หน้าท่ีความรับผิดชอบ (Job Responsibility)  

 บุคคลผู้มีหน้าท่ีความรับผิดชอบสูงในการท างานย่อมเกิดความวิตก
กังวล และความเครียดได้มากกว่าคนอ่ืนๆ  
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2.1.5 บทบาทของแต่ละบุคคลในหน่วยงาน (Role of Individual in the 
Organization)  

  บทบาทของแต่ละบุคคลในหน่วยงาน อาจก่อให้เกิดความ
ขัดแย้งกันได้ ท้ังในหน้าท่ีการงานและเรื่องส่วนตัว ส่งผลกระทบถึงการเกิด
ความเครียดตามมาได้  

2.1.6 ความก้าวหน้าในต าแหน่งงาน (Career development) 

  ถ้าไม่มีความก้าวหน้าในต าแหน่งงานโดยถูกต้องเหมาะสม 
แก่กาลเวลา เช่น คนท่ีสมควรได้รับการสนับสนุนให้เล่ือนต าแหน่งงานสูงขึ้น 
แต่ไม่ ได้รับการแต่งต้ัง ให้เ ล่ือนต าแหน่ งก็ย่อมจะ เกิดความเครียดขึ้นไ ด้  
ซ่ึงในระยะเวลานานๆ ไป อาจก่อให้เกิดปัญหาทางด้านสุขภาพจิต (Mental 
health) และโรคอ่ืนๆ ตามมาได้ เช่น โรคจิต โรคประสาท โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหลอดเลือดหัวใจ หรือโรคพิษสุราเรื้อรัง โรคติดยาเสพติด จนกระท่ัง 
อาจเกิดปัญหาการฆ่าตัวตายได้     
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 ความเครี ยดสามารถแสดงออกมาได้ ในลักษณะท่ีแตกต่างกั น  
เช่น เ ป็นโ รคความ ดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ มีกา ร เปล่ียนแปลงระบบ  
เผาผลาญอาหารในร่างกาย โกรธง่าย มีอารมณ์ฉุนเฉียว ประสิทธิภาพ  
การตัดสินใจลดลง และอ่ืนๆ อาการเหล่าน้ีสามารถอธิบายได้ใน 3 ลักษณะ  
คือ อาการทางร่างกาย อาการทางจิตใจและอาการทางพฤติกรรม    

 

3. ผลกระทบท่ีเกิดจากความเครียด 

3.1 อาการทางร่างกาย (Physiological Symptoms) 

 บุคคลท่ีมีความเครียดมักปรากฏอาการทางร่างกายก่อนอาการ
ทางด้านอ่ืนๆ จากการวิจัยพบว่า ความเครียดเป็นสาเหตุท่ีท าให้เกิดโรคต่างๆ 
ซ่ึงในทางการแพทย์เรียกว่าเป็น Functional Disease เพราะเป็นโรคท่ีไม่ได้ 
มีสาเหตุมาจากเช้ือโรค  อาการท่ีแสดงว่าบุคคลมีความเครียดเกิดขึ้นแล้ว 
จะสังเกตได้ เช่น เวลาเครียดจะเกิดอาการนอนไม่หลับ ปวดหัวคิดอะไรไม่ออก 
ปวดท้อง ท้องเสีย เป็นโรคกระเพาะ ความดันขึ้นสูง หัวใจส่ัน และอาจเป็น
โรคหัวใจตามมา  
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3.2 อาการทางจิตใจ (Psychological Symptoms)  

 ความเครี ยดจากการท างาน อาจเป็นสาเหตุให้ความพึงพอใจ  
ในการท างานลดลง และเป็นอาการทางจิตใจท่ีเห็นได้ชัดเจนท่ีสุด โดยอาการ
ทางจิตใจอ่ืนๆ ท่ีเกิดจากความเครียด เช่น ความร้อนรนใจ ความกดดัน การไม่
สามารถ ควบคุมตนเองได้ อารมณ์หงุดหงิด ฉุนเฉียว โกรธง่าย ขาดการยั้งคิด
และการตัดสินใจไม่มีประสิทธิภาพเท่าท่ีควร  

3.3 อาการทางพฤติกรรม (Behavioral Symptoms)  

 ผลทาง ด้านพฤติกรรมของบุคคลสามา รถเปล่ียนแปลงไ ด้  
ซ่ึงเป็นผลเนื่องมาจากผลทางจิตใจและทางร่างกาย เช่น ประสิทธิภาพในการ
ท างานลดลง มีการขาดงานบ่อย จนถึงขั้นลาออก อาจท าให้เกิดการท าร้าย
ตนเอง เช่น กรีดแขน มีการติดยา (ยานอนหลับ ยาแก้เครียด ยาเสพติด)  
ติดเหล้า ติดบุหรี่ เป็นต้น  
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4. ความเครียดจากงานสอนหนงัสือ 

4.1 ข ัน้ตอนการสอนหนงัสือ 

 ข้ันตอนการสอนหนังสือ 

  

 
การวางแผนการสอน/ช่ัวโมงการสอน 

จัดเตรียมเนื้อหา/ข้อมูลวิชาการในการสอน 

จัดเตรียมสื่อการสอนและอปุกรณ ์

การจัดการเรียนสอนนักเรียน ท้ังภาคทฤษฏีและปฏิบัติ 

ประเมินผลการจัดการเรยีนรู้  

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 
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4. ความเครียดจากงานสอนหนงัสือ 

4.2 ความเครียดจากงานสอนหนงัสือ 

4.2.1 ความเครียดจากขั้นตอนการวางแผนการสอน ช่ัวโมงการสอน  
และการจัดเตรียมเนื้อหาหรือข้อมูลวิชาการ 

 การวางแผนการสอน ช่ัวโมงการสอน และการจัดเตรียมเนื้อหา
หรือข้อมูลวิชาการในการสอนส าหรับนักเรียนน้ัน ต้องใช้ความรู้ทางวิชาการ 
และแนวทางตามท่ีส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานก าหนด  
ซ่ึงนักเรียนแต่ละระดับช้ันมีขอบเขตการเรียนรู้ท่ีแตกต่างกัน ตลอดจนขั้นตอน
การสอนจึงต้องแตกต่างกันออกไปด้วย ในขณะท่ีผู้สอนหนึ่งคน อาจต้องสอน
นักเรียนหลายระดับช้ัน รวมท้ังท าหน้าท่ีอ่ืนตามท่ีได้รับมอบหมาย เช่น  
การ เป็นคณะท างานต่า งๆ กา รดูแลเ ด็กนักเรี ยน ตลอดจนการ เตรียม 
การประเมินต่างๆ  

 ดังนั้น การด าเนินงานตามท่ีได้รับมอบหมายดังกล่าวอาจส่งผล
ให้บุคลากรผู้สอนเกิดความเครียด ซ่ึงเป็นส่ิงคุกคามทางด้านจิตใจ อันจะน าไปสู่
การเจ็บป่วยทางร่างกาย และจิตใจ ตามมาอีกด้วย 
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4. ความเครียดจากงานสอนหนงัสือ 

4.2 ความเครียดจากงานสอนหนงัสือ 

4.2.2 ความเครียดจากการจัดเตรียมส่ือการสอน และการจัดการเรียนการสอน
ท้ังภาคทฤษฎี และภาคปฏิบัติ 

 การจัดเตรียมส่ือการสอนหรืออุปกรณ์การสอน ต้องใช้ความรู้
ความสามารถท้ังในทางวิชาการ ศิลปะในการออกแบบ และการลงมือจัดท า
อุปกรณ์การสอนต่างๆ เพื่อสรรสร้างส่ือการสอนท่ีสามารถน าไปใช้ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ตลอดจนการสอนนักเรียนน้ัน ผู้สอนต้องใช้เสียงพูดเป็นเวลานาน 
และยืนในท่าทางท่ีไม่ถูกหลักทางการยศาสตร์ เช่น การยื่นศรีษะไปด้านหน้า
มากเกินไป ไหล่งุ้มไปด้านหน้าหรือแบะไหล่มากเกินไป และการนั่งทรุดตัว
หย่อนลง ซ่ึงอาจส่งผลให้สรีรวิทยาหรือหน้าท่ีของระบบต่างๆ ในร่างกาย  
เกิดการเปล่ียนแปลงอันจะก่อให้เกิดอันตรายซ่ึงเรียกว่า “โรคหรือกลุ่มอาการ
ผิดปกติจากการท างานผิดหลักการยศาสตร”์ เช่น การบาดเจ็บสะสมของระบบ
กล้ามเนื้อและกระดูกโครงร่าง หรือการบาดเจ็บสะสมของเส้นเอ็น และปลอก
หุ้มเส้นเอ็น เป็นต้น  
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4. ความเครียดจากงานสอนหนงัสือ 

4.2 ความเครียดจากงานสอนหนงัสือ 

4.2.3 ความเครียดจากการการจัดการเรียนสอนนักเรียน ท้ังภาคทฤษฏีและปฏิบัติ 

 หน้าท่ีความรับผิดชอบของครูนั้นอาจพิจารณาได้สองด้าน คือ 
หน้าท่ีและความรับผิดชอบในเชิงของกฎระเบียบข้อบังคับท่ีค่อนข้างเป็น 
ลายลักษณอั์กษร หรือบทบัญญัติต่างๆ เป็นลักษณะท่ีค่อนข้างบังคับว่าครูต้อง
กระท ากิจเหล่านั้น ส่วนการพิจารณาหน้าท่ีและความรับผิดชอบของครูในอีก
ด้านหนึ่งนั้น ก็เป็นหน้าท่ีของครูในเชิงคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ท่ีเป็นไปตาม
แบบธรรมเนียมปฏิบัติ มลัีกษณะเป็นวัฒนธรรมและจารีตประเพณี ซ่ึงท้ังสอง
ด้านล้วนมีความส าคัญท้ังส้ิน โดยงานสอนเป็นหน้าท่ีครูท่ีมุ่งไปท่ีนักเรียน  
ในด้านการให้ข้อมูลและการให้เนื้อหาความรู้ ซ่ึงเป็นการเผชิญกันระหว่างครู
และนักเรี ยนโดยตรง ซ่ึงครูต้องใช้ความรู้ความสามารถในการควบคุม
สถานการณ์ในการเรียนการสอนเป็นอย่างมาก ซ่ึงอาจก่อให้เกิดความเครียดได้ 
ท้ังน้ี การสอนท่ีดีมีลักษณะดังน้ี 
1. ต้องมีความรู้ในเรื่องท่ีสอนอย่างลึกซ้ึงแม่นย าเนื้อหา  
2. ต้องมีอารมณ์ขันสอนได้สนุกสนานไม่น่าเบ่ือ  
3. ต้องมีความแม่นย า และมีความมั่นใจในการสอน  
4. สอนด้วยความรักและเมตตานักเรียน ไม่ข่มขู่บังคับกรรโชก  
5. ต้องมีความอดทนและอดกล้ันต่อความไม่รู้ของนักเรียน  
6. ต้องมีความเข้าใจในพัฒนาการและความสนใจของนักเรียน  
7. ต้องรู้จักยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคลของนักเรียน  
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4. ความเครียดจากงานสอนหนงัสือ 

4.2 ความเครียดจากงานสอนหนงัสือ 

4.2.3 ความเครียดจากการการจดัการเรียนสอนนักเรียน ทัง้ภาคทฤษฏี
และปฏิบัต ิ

 นอกจากนี้หน้าท่ีจัดกิจกรรมพัฒนานักเรียนก็เป็นอีกหน้าท่ีหนึ่ง
ท่ีครูต้องด าเนินการ โดยครตู้องมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับพัฒนาการต่าง ๆ 
ของนักเรียน ครูต้องเป็นผู้จัดสภาพการณ์หรือกิจกรรมให้เหมาะสม มีต้ังแต่
กิจกรรม ในช้ันเรียนท่ีเก่ียวกับการเรียนการสอนกิจกรรมเสริมหลักสูตร เพื่อให้
นักเรียนมีโอกาสน าส่ิงท่ีเรียนในห้องเรียนไปใช้ และกิจกรรมนอกหลักสูตร
เพื่อให้นักเรียนมีประสบการณ์โลกทัศน์ และวิสัยทัศนท่ี์กว้างขวางซ่ึงจะช่วยให้
อยู่ในสังคมได้อย่างมคีวามส าเร็จในชีวิต  

  จากท่ีกล่าวมาข้างต้นนั้น การท่ีครูจะจัดการเรียนการสอน 
และจัดกิจกรรมพัฒนานักเรียนได้ดี อาจสร้างความเครียดให้แก่ครูเป็น 
อย่างมาก เพราะต้องใช้ท้ังศาสตร์และศิลป์ รวมท้ังเทคนิคในการสอนต่างๆ  
ซ่ึงต้องใช้ระยะเวลาในการเก็บเก่ียวประสบการณ์ เพื่อให้ครูสามารถจัดการ
เก่ียวกับการเรียนการสอนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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4. ความเครียดจากงานสอนหนงัสือ 

4.2 ความเครียดจากงานสอนหนงัสือ 

4.2.4 ความเครียดจากการประเมินผลการจัดการเรียนรู้ 

 หน้าท่ีในการรายงานผลและการให้ค าปรึกษา ครูต้องรายงาน
ผลการพัฒนาการของศิษย์ทุก ๆ ด้าน ต่อผู้ปกครองและผู้ บังคับบัญชา 
อย่างสม่ าเสมอ ครตู้องมคีวามรู้ความเข้าใจและความสามารถในการวัดผล 
และประเมินผล รวม ท้ังสามารถรายงานผลได้อย่ างถูกต้องท้ังทางด้าน
การ ศึกษาเล่าเรี ยน ความประพฤติ สุขภาพอนามัย  และลักษณะ นิสัย 
ของนักเรียน นอกจากการรายงานผลซ่ึงเป็นระเบียบปฏิบัติแล้ว ครูยังต้องเป็น
ผู้ช่วยร่วมแก้ไขและป้องกันไม่ให้ศิษย์ล้มเหลวในการศึกษาและพัฒนาการ 
ด้านต่างๆ โดยการเป็นผู้ท่ีคอยให้ค าแนะน าช่วยเหลือ ท้ังกับตัวศิษย์และ
ผู้ปกครองด้วย ท้ังการรายงานผลและแนะแนวต้องท าสม่ าเสมอและตรงเวลา  
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5. การจดัการความเครียด 

5.1 การกระท าโดยตรง (Direct  action)  

 คนเราเมื่อเกิดความเครียดสามารถท่ีจะจัดการกับความเครียด
ท่ีเกิดขึ้นกับตนเองได้ทุกคนอยู่แล้ว ขอเพียงแต่เราต้องรู้ตัวเองให้ได้ก่อนว่า 
ตอนนี้ตัว เองก าลั งเครียด และมีสาเหตุมาจากอะไร วิ ธีการท่ีจะจัดกา ร
ความ เครียดเป็นกระบวนการท่ีบุคคลใช้การประเมินด้านกระบวนการ 
ทางปัญญา การควบคุมอารมณ์และปฏิกิริยาการตอบสนองของร่างกาย 
เพื่อจัดการควบคุม หรือลดความรุนแรงของสถานการณ์หรือปัจจัยท่ีมากระทบ
กับบุคคล อันก่อให้เ กิดความเครียดนั้นและเ ป็นกระบวนการ ท่ีต่อเนื่อง 
กระบวนการท่ีจะจัดการกับความเครียดสามารถท่ีจะจ าแนกออกเป็น 2 วิธี คือ 

 

 
5.1 การกระท าโดยตรง (Direct action) 

 การเตรียมตัวต่อสู้กับส่ิงอันตราย  (Preparing against harm) 

 การต่อต้าน  (Aggression or attack) 

 การหลีกหน ี(Avoidance) 

 การเฉยเมยหรือไม่มีปฏิกิริยาตอบโต้ (Apathy  or inactive) 
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5.2 การบรรเทา (Palliation)  เป็นการกระท าเพื่อผ่อนเบา หรือใช้กลไก 
การป้องกันตนเอง เพื่อบรรเทาความรู้สึกว่าตนเองอยู่ในอันตรายมากกว่า 
การจัดการสถานการณท่ี์เป็นอันตราย แบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ 

5.2.1 การบรรเทาท่ีอาการ (Symptom – direct modes) 

  การบรรเทาท่ีอากา ร ได้แก่ การใช้แอลกอฮอล์ ยากล่อม
ประสาท ยานอนหลับ การพักผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เมื่อบรรเทาความรู้สึก
เครียดและเป็นทุกข์ เป็นต้น 

5.2.2 การบรรเทาด้านกลไกทางจิต (Intropsychic  modes)  

 เป็นกา รบรรเทาโดยใช้กลไกการท างานของจิตใ ต้ส านึก 
เพื่อปกป้องตนเอง เป็นการบรรเทาส่ิงท่ีคุกคามให้ลดลงเพียงในความคิด 
ของบุคคลและไม่เป็นไปตามสภาพความจริง เช่น การปฏิเสธท่ีจะรับความจริง
ท่ีเกิดขึ้ น การเก็บกดความคิดและความรู้ สึก การโยนความผิดให้ ผู้ อ่ืน  
การใช้เหตุผลท่ีดีมาทดแทนข้อเท็จจริง การทดแทนความรู้สึกไมส่มหวัง ในทาง
ตรงกันข้าม การถ่ายทอดความรู้สึกจากต้นเหตุไปสู่ผู้อ่ืน การมีพฤติกรรม
ถดถอยไปเ ป็นเด็กกว่า อายุ การสร้างมโนภาพหรือเรื่องราว เพื่อชดเชย 
ความผิดหวังการใช้สติปัญญาหลีกเล่ียงต่อเหตุการณ ์

5. การจดัการความเครียด  
5.2 การบรรเทา (Palliation)  
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6.กลยุทธใ์นการจดัการกบัความเครียด 

 ส่ิงส าคัญท่ี สุดในการจัดการกับความเครี ยด คือ ตัวเราเอง 
ต้องรู้ตัวเองว่าเราก าลังเครียด และรู้จักทบทวนหาสาเหตุของความเครียด  
โดยอาจจะพิจ ารณา ด้วยตนเองหรือปรึกษา กับคนใกล้ ชิดท่ีไว้ วา งใจไ ด้  
หรือปรึกษากับผู้เช่ียวชาญทางสุขภาพจิตโดยตรง เมื่อพบสาเหตุแล้วจะได้
ติดตามหาทางแก้ไขต่อไป นอกจากนี้ยังต้องรู้จักยอมรับสภาพความเป็นจริงของ
ชีวิตในปัจจุบัน และพร้อมท่ีจะปรับเปล่ียนเท่าท่ีจะท าได้เพื่อให้ชีวิตดีขึ้น อีกท้ัง 
มีความเต็มใจท่ีจะแก้ไขเปล่ียนแปลงตัวเราก่อนเป็นอันดับแรก เมื่อมีปัญหาท่ี
เกิดขึ้นจะต้องไม่โทษคนอ่ืนหรือเก่ียงให้คนอ่ืนปรับปรุงตัวก่อน  ส่ิงเหล่านี้เป็น 
ส่ิงส าคัญมากส าหรับการจัดการกับความเครียด 

 กลยุทธ์ท่ีส าคัญในการจัดการ กับความเครียดมีอยู่หลายวิ ธ ี
ท่ีจะต้องปฏิบัติ ดังต่อไปนี ้

 การเสริมสร้างสุขภาพกายให้แข็งแรง 

 การเปล่ียนแปลงสภาพการณ์ท่ีท าให้เครียด 

 การเปล่ียนแปลงท่ีจิตใจ 

 การฝึกผ่อนคลายความเครียดโดยใช้เทคนิควิธีต่าง ๆ 
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6.กลยุทธใ์นการจดัการกบัความเครียด 

6.1 การเสริมสรา้งสขุภาพทางกายใหแ้ข็งแรง 

6.1.1 การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์และมีคุณค่า 

 อาการทางร่างกายท่ีผิดปกติบางอย่าง เช่น อาการท้องอืด ท้องเฟ้อ  
อาหารไม่ย่อย มักจะเกิดขึ้นกับคน ท่ีมีความเครียด ดังนั้น ควรเลือก
รับประทานอาหารท่ีย่อยง่าย หลีกเล่ียงอาหารรสจัด เช่น เผ็ดจัด เปรี้ยวจัด 
หวานจัด เค็มจัด เป็นต้น 

 การรับประทานอาหารควรเลือกรับประทานอาหารให้ครบถ้วน โดยเฉพาะ
เนื้อสัตว์ ควรเลือกเนื้อปลาเพราะย่อยง่ายและมีไขมันน้อย การรับประทาน 
ผักและผลไม้ในปริมาณท่ีมากและเพียงพอ ประมาณวันละ 400 กรัม  
ซ่ึง เ ป็น ท่ีม า ท่ีส าคัญของใยอาหารและวิตามินท่ีมี คุณสม บัติ เ ป็น 
antioxidant และเกลือแรต่่างๆ เช่น วิตามินซี วิตามินเอ และเบต้าแคโรทีน 
และใยอาหาร จะช่วยลดอัตรา เส่ียง ในการเกิดโรคมะเร็งบา งชนิด  
เช่น มะเร็งล าไส้ใหญ่และมะเร็งเต้านม เป็นต้น 

6.1.2 ออกก าลังกายเป็นประจ าสม่ าเสมอ 

 การออกก าลังกายควรเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับเพศ
และวัย ตามความต้องการ ความสามารถของตนเอง และเป็นกิจกรรม 
การออกก าลังกายท่ีใช้ระยะเวลายาวนานพอสมควรและต่อเนื่อง เช่น  
การเดิน การวิ่งเหยาะๆ การขี่จักรยาน ว่ายน้ า เป็นต้น ท้ังนี้ จะต้อง 
ออกก าลังกายเป็นประจ า อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วันๆ ละ ประมาณ  
30 นาทีขึ้นไป ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ต่อร่างกายเป็นอย่างมาก 
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6.1 การเสริมสรา้งสขุภาพทางกายใหแ้ข็งแรง 

6.1.3 นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 

 คนท่ีเครียดมักจะมีอาหารนอนไม่หลับ หลับยาก หลับๆ ต่ืนๆ ท าให้เวลา
นอนน้อยลง ร่างกายจึงอ่อนเพลีย โดยปกติแล้วคนเราจะนอนวันละ
ประมาณ 7 – 8 ช่ัวโมงต่อวัน ดังนั้น จึงมีข้อเสนอแนะว่าพยายาม 
อย่าหลับกลางวัน เพราะถ้านอนกลางวันมาก กลางคืนไม่ง่วง ออกก าลัง
กายตอนเย็น เข้านอนเป็นเวลา อย่าใช้ยานอนหลับเอง ควรปรึกษาแพทย์
เพื่อความปลอดภัย 

6.1.4 หลีกเล่ียงการปฏิบัติตนท่ีจะก่อให้เป็นอันตรายต่อสุขภาพ 

 บางคนมีความเช่ือว่า การคลายเครียดคือการด่ืมเหล้าสูบบุหรี่ การเล่น 
การพนัน หรือยาเสพติด จะช่วยคลายเครียดได้ แท้ท่ีจริงนั้นไม่ใช่เลย  
กลับเป็นโทษต่อร่างกายอีกด้วย ดังน้ัน ควรหลีกเล่ียงการด่ืมสุรา กาแฟ ชา 
เครื่องด่ืมบ ารุงก าลังต่างๆ งดสูบบุหรี่ ไม่ใช้ยาเสพติด และหลีกเล่ียง
พฤติกรรมทางเพศท่ีไม่ปลอดภัย 

 

 

 

 

 

21 



6.กลยุทธใ์นการจดัการกบัความเครียด  

6.2 การเปล่ียนแปลงสถานการณ์ท่ีท าใหเ้ครียด 

6.2.1 ปรับปรุงสถานท่ีให้เหมาะสม 

 ไม่ว่าท่ีบ้านหรือท่ีท างาน หากมีสภาพท่ีสกปรกรกรุงรัง มีกล่ิน
ไม่พึงประสงค์ มเีสียงอึกทึก และมีฝุ่นละอองมาก เป็นต้น อาจเป็นสาเหตุให้
เกิดความเครียดได้ การหาทางปรับปรุงแก้ไขสถานท่ีให้น่าอยู่ น่าท างานให้
มากขึ้น โดยการจัดวางข้าวของ เครื่องใช้ให้เป็นระเบียบเรียบร้อย และรักษา
ความสะอาด สร้างบรรยากาศท่ีดีจะมีส่วนช่วยลดความเครียดลงได้มาก 

6.2.2  เปล่ียนบรรยากาศช่ัวคราว 

 หากรู้สึกเครียดจากการท างานมากๆ ควรหาวิทยุหรือเพลงมาฟัง 
หรือไปพักผ่อนตากอากาศเพื่ อเปล่ียน ท่ีพักช่ัวครา ว ก็สามารถท าใ ห้
ความเครียดลดลงได้ ร วมท้ังยังอาจคิดวิธีแก้ไขปัญหาท่ีเป็นสาเหตุของ
ความเครียดได้ ซ่ึงก็จะท าให้ความเครียดนั้นหมดไปได้ 
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6.2 การเปล่ียนแปลงสถานการณ์ท่ีท าใหเ้ครียด 

6.2.3 ปรับปรุงการท างาน 

 การมีความรู้สึกว่างานท่ีท าอยู่นั้นก่อให้เกิดความเครียด เช่น การท างาน
มากเกินก าลัง งานยากเกินความสามารถ มีปัญหากับผู้ร่วมงานหรือเพื่อน  
ควรพิจารณาแก้ไขปัญหาเหล่านี้อย่างเป็นระบบ เช่น วางแผนการท างาน
ใหม่ รู้จักการท างานเป็นทีม มีปัญหาปรึกษากับหัวหน้างาน หรือคนท่ี
ไว้วางใจได้ เป็นต้น 

6.2.4 ให้ความส าคัญกับท่ีอยู่อาศัย 

 จัดสถานท่ีให้น่าอยู่ร่มรื่น สะอาดสะอ้าน มีความรู้สึกอยากท่ีจะอยู่บ้าน
ดูแลครอบครัว และมีน้ าใจต่อกันกับสมาชิกในครอบครัว เป็นต้น 
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6.3 การเปลีย่นแปลงจติใจ 

 มองโลกในหลายๆ แง่มุม พยายามมองในแง่ท่ีดี ไม่มองทุกส่ิงเป็นส่ิงท่ี
เลวร้าย คิดทบทวนหาข้อบกพร่องของตนเองเพื่อพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น 
การเปล่ียนทัศนคติต่อตนเองและผู้อ่ืน โดยมองตนเองและผู้อ่ืนในแง่ดี  
จะช่วยลดความเครียดได้เป็นอย่างมาก 

 มีอารมณ์ขันอย่าเป็นคนท่ียิ้มยาก รู้จักการหัวเราะบ้าง บางครั้งอาจเกิด
จากครอบครัวท่ีเจ้าระเบียบจนเกินไป ควรมีการผ่อนคลายสนุกสนาน 
หยอกเย้ากันบ้าง 

 ให้อภัยรู้จั กให้อภัยตนเองและ ผู้ อ่ืน เมื่ อกระท า ผิด ไม่ โ ทษตนเอง  
จิตใจต้องไม่ผูกพยาบาทเครียดแค้น หรือโกรธ จะท าให้จิตใจสงบขึ้น 

 ไม่ท้อถอยพยายามปลุกปลอบใจตนเอง การให้ก าลังใจแก่ตนเอง ถ้าเมื่อไร
มีความรู้สึกท้อแท้ ส้ินหวัง หมดก าลังใจ และท้อถอย หมดอาลัยตายอยาก 
คิดแต่รอโชคชะตาแล้ว ชีวิตนี้จะไม่มีความสุข ไม่ประสบความส าเร็จ  
ดังน้ัน จะต้องมีความมุ่งมั่นและคาดหวังในส่ิงท่ีมันเป็นไปได้ด้วย 
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แบบประเมินและวิเคราะหค์วามเครียดดว้ยตนเอง 

ในระยะเวลา 2 เดือนท่ีผ่านมานี้ ท่านมีอาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึกต่อไปนี้
มากน้อยเพียงใด โปรดขีดเครื่องหมาย “×” ลงในช่องแสดงระดับอาการท่ีเกิดขื้น
กับตัวท่าน ตามความเป็นจริงมากท่ีสุด 

 
อาการ  พฤติกรรมหรือความรู้สึก 

ระดับอาการ 
ไม่เคยเลย เป็นคร้ังคราว เป็นบ่อยๆ เป็นประจ า 

1. นอนไม่หลับคิดมากหรือกังวลใจ         
2 .รู้สึกหงุดหงิด ร าคาญใจ         

3 .ท าอะไรไม่เลยเพราะประสาทตึงเครียด         
4. มีความวุ่นวายในใจ         
5. ไม่อยากพบปะผู้คน         
6. ปวดหัวข้างเดียวหรือปวดบริเวณ 
ขมับท้ัง 2 ข้าง 

        

7. รู้สึกไม่มีความสุขหรือเศร้าหมอง         
8. รู้สึกหมดหวังในชีวิต         
9. รู้สึกว่าชีวิตตนเองไม่มีคุณค่า         
10 กระวนกระวายอยู่ตลอดเวลา         
11. รู้สึกว่าตนเองไม่มีสมาธ ิ         
12. รู้สึกเพลียจนไม่มีแรงท าอะไร         
13. รู้สึกเหน่ือยหน่ายไม่อยากท าอะไร         
14. มีอาการหัวใจเต้นแรง         
15.เสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลา 
ไม่พอใจ 

        

16.รู้สึกกลัวผิดพลาดในการท าสิ่งต่าง  ๆ         
17.ปวดหรือเกร็งกล้ามเน้ือบริเวณท้าย
ทอย หลังหรือไหล ่

        

18. ตื่นเต้นง่ายกับเหตุการณ์ท่ีไม่คุ้นเคย         
19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ         
20. ความสุขทางเพศลดลง         
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ผลการประเมินและวิเคราะหค์วามเครียด 

 การประเมินและวิเคราะห์ความเครียด 

 ไมเ่คยเลย          =  0 คะแนน 

 เป็นครั้งคราว    =  1 คะแนน 

                  เป็นบ่อย          =  2 คะแนน 

 เป็นประจ า        =  3 คะแนน 

 

0 - 5 คะแนน 

 ท่านมีความเครียดอยู่ในเกณฑ์ ต่ ากว่าปกติอย่างมาก ซ่ึงอาจหมายความวา่ 
ท่านตอบไม่ตรงตามความเป็นจริง ท่านเป็นคนเฉื่อยชา  ขาดแรงจูงใจในการ
ด าเนินชีวิต หรือในขณะนี้ท่านมีความพอใจในการด าเนินชีวิตแล้ว 

6 - 17 คะแนน 

 ท่านมีความ เครี ยดอยู่ ใ น เกณฑ์ปกติ ซ่ึ งความ เครี ยดในระ ดับนี้  
ถือว่ า เป็นประโยชน์ ในกา รด า เนิน ชีวิ ตประจ า วัน  เ ป็นแรงจู ง ใ จ 
ท่ีน าไปสู่ความส าเร็จในชีวิตได้ 

  

27 



ผลการประเมินและวิเคราะหค์วามเครียด 

18 – 25 คะแนน 

 ท่านมีความเครียดอยู่ในเกณฑ์สูงกว่าปกติเล็กน้อย อาจเป็นเพราะท่าน
ก าลังมีปัญหาชีวิตบางอย่าง และยังไม่สามารถแก้ปัญหาได้ และตัวท่านเอง
ไม่อาจรู้ตัวได้ว่ามีความเครียด เนื่องจากมีการเปล่ียนแปลงด้านสุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมไม่มากนัก 

 หากท่านรู้จักผ่อนคลายความเครียดประจ า เช่น ออกก าลังกาย พักผ่อน
หย่อนใจ ท างานอดิเรก ฯลฯ จะช่วยลดความเครียดของท่านลงได้ 

26 – 29 คะแนน 

 ท่านมีความเครียดอยู่ในเกณฑ์สูงกว่าปกติปานกลาง อาจเนื่องมาจาก  
ท่านก าลังมีปัญหาท่ีรุนแรงในชีวิต เช่น มีความขัดแย้งรุนแรงกับผู้ใกล้ชิด 
ปัญหาความเปล่ียนแปลงครั้งใหญ่ในชีวิต เป็นต้น 

 ท่านอาจมีความเปล่ียนแปลงด้านสุขภาพร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม
อย่างเห็นได้ชัดเจน เช่น มีอาการปวดศีรษะ ปวดท้อง นอนไม่หลับ ระบบ
ขับถ่ายผิดปกติ หงุดหงิดง่าย วิตกกังวล ไม่มี สมาธิ ท างานผิดพลาด  
ด่ืมสุรามากขึ้น ใช้ยาเสพย์ติดชนิดต่างๆ เป็นต้น 

 ท่านจ าต้องเร่งแก้ปัญหาของท่านโดยเร็ว และควรฝึกเทคนิคการคลาย
ความเครียดแบบต่างๆ เช่น การฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การฝึก 
การหายใจ การใช้จินตนาการ การท าสมาธิ เป็นต้น ควบคู่ไปกับการ 
ผ่อนคลายความเครียดแบบท่ัวๆ ไปด้วย 
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30 – 60 คะแนน 

 ท่านมีความเครียดอยู่ในเกณฑ์สูงกว่าปกติมาก อาจเนื่องมาจากท่านก าลัง
ประสบปัญหาท่ีรุนแรงในชีวิต เช่น  เจ็บป่วยด้วยโรคร้ายแรงเรื้อรั ง  
มคีวามพิการสูญเสียบุคคลท่ีรัก หรือล้มละลาย ฯลฯ 

 ท่านอาจมีความเจ็บป่วยรุนแรง เช่น เป็นโรคกระเพาะอาหาร โรคหัวใจ 
โรคความดันโลหิตสูง ด้านจิตใจก็ฟุ้งซ่าน คิดมาก ใจน้อย ตัดสินใจ
ผิดพลาด มพีฤติกรรมก้าวร้าว หรือมีอาการซึมเศร้า คิดอยากตาย 

 หากท่านมีความเครี ยดสูงม ากเช่นนี้  นอกจากจะ ต้องแ ก้ปัญหา 
โดยด่วน และฝึกเทคนิคการคลายเครียดแบบต่างๆ แล้ว อาจจ าเป็น 
ต้องไปพบผู้เช่ียวชาญด้านสุขภาพจิต เพื่อปรึกษาปัญหาและขอรับ 
ความช่วยเหลือโดยเฉพาะด้วย  
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